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IMPOAOI'OX KAI EYXAPIXTIEX

H napodoa nruyoxn epyacia ekmoviOnke ota miaicio tov [pomtuyiaxov [poypdupatog
Yrovdwv, Tov Tunuoatog Noonievtikng tov TEI Avtikng EAAGdac. To avtikeipevo g epyosciog
etvar 1 pedétn g Toudkng mayvoapkiog Kot 0 pOAOG TOL VOCNAELTH GE QVTN.

[Mopovcialovior mAnpopopieg 6GO aPOPE TOVS TOPAYOVTIEG TOV GUUPAAAOVY GTNV TOLOIKY|
ToYLoOPKIO, TIG EMITOCELS, TNV TPOANYN CAAE Kot TV eVNUEP®OT], HEC® TOV VOGNAEVLTIKOD
porOV.

INo mv exnévnon g moapovcag Iltuyaxng Epyacioag, 6o Mbsha va gvyopioticm Ttov
kaOnynm pov lodavvn Agtopdkn, yw ™ onuovtiky Ponfeia tov, tov NikOAoo X1e@avOTOLAO
KoODG KoL TNV OWKOYEVELL LoV Yo TV OUEPLETN GTNPLEN oL Hov Tapeiye ko’ OAN TN JStdpKELD TOV
OTOVOMV LOV.



IHNEPIAHYH

H mondwn| moyvoapkio amoterel emdnuia ot yopa pog. Xtnv EAAGSa katéyovpe v tpit
0éon oe moudKn mayvoopkion Kot Tn 0g0TEPN GE Tayvoapkio evnAlkov moykocpiog. Ot deikteg
TOOIKNG Toyvoopkiog mwapovstalovy avéntikn taon. Ot emmlokég g Toyvoapkiog speavifovton
non amd pikpn nAkia, omoTEA®VTOS TOPAyovVTe, KIVOOVOL Y10 OVATTLEN UN  OVOSTPEYIL®OV
evooniakmv Prafadv kot petafoAiucod cuvopopov. H modikr moyvooapkio €xel og cvvémeio
coPopéc COUATIKES Kot WYuyoloywkég dtatapayés. Xopemva pe to IHaykocpo Opyoviopnd Yyesiog
(TTOY), 1 ovuyvotnTo EUPAVIONG TG TToYLOAPKING avEAvETaL paydaio, 6TOVS EVAMKEG, evd eEicov

avnovyNTikn etvar n avénon otovg £PnPovg Kol GTNV TAdKY NALKiaL.

[Moykoopiog, M moyvcapkio amotedel TN dgvTEPN KOTA 0P autio BovdTov Tov pmopel
va amoeevyfel. AapPdavoviog vrdyn TG ortieg Kol TS EMATOGES OTNV LYEl TNG TOUOIKNG
TOYVOUPKING KATOANYOVUE GTO YEYOVOS 0Tl oyetileton pe v avBpdmivn copmeprpopd. H modiknm
ToYLOAPKio GLVOSEVETAL OO TOAAN TPOPANLATA VYELNG, HEPIKA OTO TO OTTOT0. EKONAMVOVTOL GTNV
modkn nAio ko Ao otnv evijdikn {on. H moudikn moyvoapkio emmpedlet OAa tor Opyova Tov
oONOTOS Kot Tapovctalel avénpéves mbavotreg yuo modikd owpnn. Eniong va avaeépovpe 6t
0. Tl avtd €xovv Kowmvikd mpoPAnuata, to omoia oyetifovion pe TV KatdOAwym mwov

mopatnpEital cuyva ta TeEAevToia ¥pOHVIO GTOVS VEOUG.

SOUTEPOAGUATIKE, Ol GTPATNYIKEG TPOANYNG OTO YeVIKO TANBvoud otmpilovial xKvpiwg oty
TPOCTADEL, GUVOAIKNG EKTMAIOELONG KOl EVNUEPMOONG T®V TOAMTOV oe Bépata SaTpoens Kot
copoTIKNG dpactnpromrag. [lpv and otdnmote GAlo, Tpénet va TePAGEL GTNV GLVEION oM TOV KAOE
oMLY, OTL M mayvooapkia givol po ypdvia vocog pe cofopég emMAOKES, 1 omoio evKoAdTEPO

mpoAapPaveral Tapd aviipetomileTol.



SUMMARY

Childhood obesity is an epidemic in our country. In Greece ranked third in childhood obesity
and second in adult obesity worldwide. Childhood obesity rates are on increasing trend. The
complications of obesity already appear at an early age, forming risk factor for development of
irreversible endothelial damage and metabolic syndrome. Childhood obesity result in serious
physical and psychological disorders. According to World Health Organization, the incidence of
obesity is increasing rapidly in adults, while equally worrying is the increase in teenagers and in
childhood.

Worldwide, obesity is the second leading cause of death that can be avoided. Considering the
cause and the effects on health of childhood obesity leads us to the fact that is related to human
behavior. Childhood obesity is accompanied by many health problems, some of which are
manifested in childhood but in adulthood. Childhood obesity affects all body's organs and presents
increased risk for childhood diabetes. Also mention that these children have social problems, which

are associated with depression frequently observed in recent years among young people.

In conclusion, prevention strategies in the general population mainly based on comprehensive
training effort and the citizens advice nutrition and physical activity. Before anything else, you need
to get in the mind of every citizen, that obesity is a chronic disease with serious complications,

which easily prevented despite treated.
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1 IMAXYXAPKIA

1.1 OPIZMOZ [TAXYZAPKIAX

H oo mayvooapkio opiletor og por Katdotaon O6mov 1 mePicoelo. COUOTIKOD Almovg
emmpedlel apyntikd Vv vyeio 1 ™V gunuepia Tov modov. H pébodog yio tov mpocdiopiopd tov

ocopatikov Aimovg Bacileton otov Agiktn Malog Xdpatog.

AME = Kg/m?

O deiktng palog oopotog (AME), 1oobton pe 10 PApoc evog aTopov (o€ KIAG) d10pOVUEVO

LLE TO TETPAY®OVO TOL VYOLS TOL (o€ PETPAL).

INa mopddetypo av Eva ayopt o onoio givar 12 ypovov pe Papoc 35Kg kar vyog 1.20m
pétpo. Apa o AME= 24 kon Bewpeital TayvoapKos, COLPOVA LE TIG KAUTOAES avATTUENS ayopLdV

7oV B VOADGOVLE GTO ENOUEVO KEPAALO.

Evd v éva kopitot, to omoio givar 10 ypovaov pe Pdapog 27kg ko vwog 1.10m. Apa €xet
AMZXE= 22 xon Oewpeitor vaépPapn, cOUOvVO pe TIG KOUTOAES OvATTLENG KOPLTGIOV oL O

, . . 1
OVOADGOVLE GTO ETOUEVO KEPAANLO .

[Ipéner va toviotel OpG OTL 0 OeikTNG AVTOG deV €lval WOOVIKOG aPOL 0V £YEL AUECN
YPOUHHUIKT GVuoYETION UE TO T0G0GTd cropoTikoy Altovs. 'Etot o pio pedétn o AME e€nynoe pnovo
10 65% mepimov TOV COUATIKOV Aimovg 6€ Toud1d, eved o€ P devTepn to 76% petd amd oTaTIoTIKN

d0pbmon yia To PHAO Kol TO GTAOI0 OVATTVENG KATA Tanner?.

O Iaykdéouog Opyaviopdg Yyeiag amd to 1948 éyxet evidéel v mayvoapkio 6ToV KATAAOYO
TV Tadncewv. Ao tote, N emdnuio Exel avantuydel diebvmg, 1 omola emnpedlel OAeg TIC NAKIOKES
onadec. To vrepPorikd Papog kot n moyvoapkio gival onuavtikol Tapdyovteg KIvoLVoL Yo Evav
aplOud ypoviov acheveldv, OTMc o dafrTng, KopdloyyeElKA VOOUATO Kot TOoV Kopkivo. Evd
Bewpeiton TpOPANUE LOVO GE aVOTTUYUEVES YDPES, TO VITEPPOAKO Bhpoc Kot 1 TayvoopKia, TAEOV

&xel mapatnpnOet dpapatikny vodog Ge TPITOKOCUIKES YDPES, WOOUTEPO OTIS AGTIKEG TEPLOYEC.
Muepa OAa ta dedopéva PePordvovy OtL 1 mayvoopkio Bo elvar n wo Sadedopévn un

petadotikn vocog tov 21V adva mov Aaupdver dractdoelg mavdnuiog.



1.2 IXTOPIKH ANAAPOMH ITAXYXAPKIAY XTHN APXAIA EAAAAA

H moyvoapxio elvar g okpoio katdotaon amotapievong Aimovg mov  onpovpyet
LOPPOAOYIKEG KOl AEITOVPYIKEG dtaTapayég oTov opyavicpd. Av kot Bewpeital vOGog g cVYYPOVNG
EMOYNG, M Tayvoapkio VINPYe o€ OAeC TG Acels TG e€ehkTikng mopeiog ¢ avOporottag. H
oY£0M NG TOYLOOPKING UE TNV TPOPY] KOl Ol LOPPOAOYIKES OAAAYEG TTOL EMLPEPEL GTO GMOUO, OEV
TEPAGAV TOTE OTAPUTPNTEG. XTOVE TPOICTOPIKOVG HAMGTO ¥POVOLG 1| TOXLGOPKIN ATEKTNGE £val
OeTIKd OMNUEOAOYIKO YOPOKTHPO TOL KPATNGE OPKETEG YIMETNPIOES. ZTNV TOAOAMOIKY €moyn, O
VIOGITIGUOGS Kot 1 Telva ToAmmpodcooy  KaONUEPIVEL TOVS TPOPOGVLAAEKTES - KLVIYOUG  TTOV

Loboav OTIC TOPLPEG TOV TAYETOVOV.

[Tap” 6Aa avtd M moyvoapkio dev NTav AYVOGTY, OO EAIVETOL OO TO EKATOVTAdES EIdMAN
™G moyLoaPKNG yuvaikeiog Ogotntag mov €yovv avakaiveBel oe OAn v Evponn. H
YOPOKTNPLOTIKY LOPPT awToD Tov ayoipatidiov (n Aepoditn tov Willendorf) mov avorapiotd o
yovaiko pe KeVIPKOD TOMOL Toyvoopkio, HE LREPTPOPIKO o©TNOOC Kot @apdeic yAovTovg,
ovpPoirilet T untpotnta, T yoviuotnta Kot v apbovia e yng (Mntépa - Oed). Mg 10 MOGIHO
TOV TOyeETOVOV 1 avlpomomrta mépace otn veolbwkn emoyn. Ot dvBpomor amd Kvvnyol
petafindnkay otadokd oe KoAAepyntég g yns. H dwrpoen dArale ot o vmooitiopdg
OVTILETOTICTNKE e TNV KOAMEPYEWD TV dnuntplakdv. H péon katavaimon tpoeng avénbnke,
AL 01 TPOTOYOVOL KAAMEPYNTEG OEV EmAyaV VO £(OVV TNV OvAYKN Vo, GEPovTol TV ToyOGaPKT
Bed mov evvoovoe v agBovia kKo v yovipodtnto. Ilapdupoto ayoApatidle mov aviKovv o1
veoMBkn emoyn MEXPL Kot TNV €MOYN TOL YAAKOV, €xovv Ppebel extdg amd v Evpodmn kot ce
nePLoyES g Avatoriog kot Mesomotapiog. Eivor pdicta evivtmotokd to yeyovog 0Tt evd o KaOe
TOMTIGUOG €01vE 10MG SpopeTIKd dvopa o avtn ™ Mntépa — Oed, ta eldwAa £xovv TOVTOD TNV
01 popen: Meyddn ko, otn ko peydAovg YAOUTOUG. ZTOVG apyaikovg ypOVoVS 1 TPO0d0g

OTO EUTOPL0, TIG AYPOTIKEG KAAMEPYEIEG KOL 1) KOWVOVIKT OPYAvV@OGT MTOV 101 LEYEAN.

Ot GvBpomor KoTAEepay  TEMKA VO SQUACOLV TNV @VUOoTN Kot £Avcav 1O TPOPANUa Tov
VROGITIGHOV. ATO TNV €MOYY OLTY KOl UETA, 1) TOXLGOPKIO YAVEL TV GTOVIOTNTO TNG KOl GTNV
apyoion  emoy”] M moayvoopkio peTaoTpéPETol omd oVpPoAo aeboviag Kol yYovipoTnTOag, OF
npoPAnuatikny achévela. TEToleg avapopég Tov deiyvouy Gt GToVS apyaiovg XPOVOLG 1| TaYLGOPKia
avTHeTOMEOTOV TAEOV cav oTtpkd TPOPANUa aravidviot oty EAAnviky, v Atyvrtwoky, v
Kwelin, v Ivoum watpikn, péypt kot otnv worpikn tov AlZtékov. Tov 50 awdva m.X., 0 Tatépog
™G oLYYXpovNnS wTpikng Inmokpdng vmootpilel ot ypantd Tov 4Tl 0 ouPvidlog Bdvartog eival
TOAD T0 GLVNOICUEVOS GTOVS TaXUGOPKOVS At OTL GTOVG AOVLVATOVG OVOPOTOVS. AvapEépet miong

OTL M mayvoopkio TPOKAAEL GTEPOTNTA Yot Ol TAXVoUPKES YLVaiKes TapPoLGLAlovy dlaTapoyég



omv éuunvo poon. O TaAnvdc, évag petayevéstepog OAAL OMUOVTIKOG 10TPOS TOV POUITKAOV
YPOVOV, KATETAEE Yoo TPAOTN QOpd TNV Toyvoapkio oe dvo Kot yopieg: pnétpia kot veepPoiikn. Tnv
TPATN TNV OTOKAAEGE PVGIOAOYIKY] KoL TNV 0EVTEPT VOGOYOVO. AALEC aPYOUES OVOPOPEG TLVOEOVY

emiong v mayvoapkio pe v vavniia, drvolo 6Tov VTVO Kot aevioto Bdvarto.

O Inmokpdng ovvictoboe oe 6oovg embopovcav va ydoovv Papoc, va eKTEAOVV KATOo
emimovn epyacia Tpwv To eayntd Kot vo yeopatilovv 660 sivar akoOUo KOVPOGHEVOL aKOUN omd TNV
TPOoTADEL. AVAWUKTIKA OEV EMTPEMOVIOV TPV A0 T YEOHATA, EKTOC amd apotmpévo kpaoi. Ta
yvebpoto €mpeme va TEPEXOLV GOLGAL 1) KOPLKEVUATO KOl Vo glval AMmapd, MOTE VO EXEPYETOL
KOPEGHOG [e pikpOTepn mocotnTa. O acBeveig émpene va TpdvVE LOVO o opd TNV NUEPa, VoL umv
KEAVOUV UTévio, Vo KOWoUvTol 6€ GKANPO KPePAtt kot va KuKAOQopovv yuuvol 660 TeEPIGGOTEPO

UTOpOUV.

H Bgpamevtikn avtipetodnion mmg moyvcoapkiog ommpildotav and tote ot dlota kot v

doxnon. Toéco o Immokpdtng kor o I'aAnvog 660 kol 0 moAD petayevéotepoc Apafag 1aTpog

ABicévvag (595 on pX), mpotevav pe Tov £vo i Tov GAAo TpoOTo Ta id1a TpdrypaTa: okANpY| dovAed,

doknon, ypnyopo tpeElo, Mt O1aTpot], EYKPATELN. XXeOOV TImMOTA dev OAAAEE amd TOTE PEYPL Ko

tov 19° oudva. H mpdtn coPopr| Tpocmddeia yio. TNV OVTILETOMTION THG TOXLCUPKING LE GOPELS Kat
AVOADTIKEG SLATPOPIKES 00Myieg, £yve noMg to 1867 amd to William Banting pe to évtumd tov
"Emiotoln mpog to Kowd oyetikd pe v IHoyvoapkia”, mpddpouo tov onuepwvaedv Guidelines. H

dtota mov mpdTEWVE NTAV TOAD AVGTNPT, 0ALG TO PIAi0 €yve avapTAGTO KO ETOVEKOOONKE TOALES

popéc. Ztov 200 cudva 1 Tpdodog 6E GAOVC TOVE TOUEIS TG 1UTPIKNG EMETPEYE GTOVG EMGTHHOVEG
va aoyoAnBovv mAéov deEodkd e ™ datpoen Kot o mpOPAnua g moyvsapkiog. To 1948
moyvoapkio avayvopicnke ko exionua ®g vocog and 1 veo-wdpvbeica Iaykooua Opydvoon
Yyeiag mov T ovumepiédaPe kor otn Awcbviy To&wounon tov IMabhoeswv (International
Classification of Diseases). Oumg 10 Boocikd okentikd TG Oepanevtikng mpocsyyiong dev dAlate
amo v emoyn tov Immoxpdrn: Aloita kot doxnon. [TAR00¢ eWdkdv Kot ylddeg dlontec. AAleg
QTOYES 6€ MTapd Kot TAOVGLEG € TPMTEIVES Kot VAOTAVOpaKeS Kot AALEG TAOVGIEG G MTtapd Ko
etyés oe voatavOpakec. Amd 1t dekoetion tov 50, Npbav va mpocotebodv e Ponbela TV

SToAOY®V Kot dV0 vEeg Bepameiec: 1 GOPLOKEVTIKY KOl 1) XEPOVPYIKT].



1.3 EINIAHMIOAOTI'TIKA XTOIXEIA ¥THN EAAAAA

H gmdnuoloyikn eidvo g moyvoapkiog NTov acoeng yio ToAAN xpovia, apevos, AOYm TG

EALEWYNG EMOPKOVG aPtOUOV HEAETDV GE TOAAEG YDPES KL APETEPOV, AOY® TNG ACLUPOVIOG MG

TPOC TO TL aKkPP®G evvoodue pe Tov Opo mayvoopkio. Qotoco péoa otn dekaetioo Tov 1990, o
delkng copaTikng nalog Katéotn TayKoouing amodeKTOg Mg N KaAVTEPT HEB0dOG extiunong g
TOYVOUPKING, LE OMOTEAEGUO VO VI0BETNOOVY TOyKOCUIG OpodOpoppa HETPA Kol GTOOUE OGOV

aQOPE TNV TOLOTIKN EKTIUNGCT TNG TOYLOAPKINGC.

H ovyvomra g [Howdwmg I[Hoyvoapxiog €xel moaykoopiog avénbel xor yivetor oAoéva
peyoAdtepo to TPOPANUA Yia T onudcia Yyeio. Zn xdpo pog to TpOPANHe TS TayLoapKiag Exel
yiver moAD €viovo ta teElevtaio xpovia, OMWG QAiveTol amd OUPOPES EPEVVNTIKEG UEAETEC TOV

yivovtol amd emoTNUOVIKA KEVIPO TV AONVAOV 1 NG TEPLPEPELOC.

v EALGda ot yeviég g televtaiag 20etiog £xovv moyhvel oNUAVTIKA Kot avnovuyntikd. Me
TPAOTA TA TOLOLY TNG AUEPIKNG, TNV TAYKOCUIO KOTATOEN, TO. EAANVOTOVAN KOTEXOLVY TNV 0£0TEPT
0éon oe mayvoapkio. Ta televtaio déka ypovia n avénomn g mayvoapkiog eTavel oto 54% oe
nmond1d nAciog 6-11 ko 40% oe epnPoug nhkiag 12-17. Tlpdkerton yuo por véa pdotiya n onoio Ha
odnynoetl oto va «yacovpue» oe 20 ypovia, meptocoOTEPU TOLdd omd TNV KoK SOTPOPN KOl TO

emakdAovOa ov £xetl avt (VIéptaon, otepaviaio vocogc, dtafntng tomov 2 K.a.).

Xoppova pe mpoceartn perétn e A' Hawdworpikng Kivikng tov Iavemotnuiov AGnvov
OXETIKA pe TNV TANBuoUaK) avdAvon TV KOUTLA®V avénong EAAMvev tadidv kot epnfov, n
951 exarootwaio B€on Papovg Exet awéndel v terevtaio 20etio katd 15 Kild ota ayopla kon 7
KIAG oTo Kopitotla mayhtepa Katd 2 KIAA amd To avtiotoya modid tov HITA, vrodniovovtag 6t n

EMada £xet vymAdtepa TOGOGTE TOOIKNG Kol €PN PBIKNG TOYLGAPKING TAYKOCUIMG.

Kabdg 1o moydooapko modid evnlkidvovtal, oviipetonilovv éva mAnbog 1aTpikdv
npoPAnudtov mov ogpeilovtal oty moyvcapkio. H dpapotikn avénon g modikng moyvsopkiog
elval otevd ovvoedepnévn pe TNV avénuévn ouyvotnto TG moayvoopkiog otovg evilkes. H
voonpotnta. Kot Ovnodtnta mov cuvodedovy TNV TayvoopKkia avidvovion emiong poydoaia.
Emmiokég g moyvoapkiog mepriapfdvovov  kopdloyyelokd — mpoPAnpota,  vrépToot,
vrepMmdopia, dtatapayés Tov voodniiov, wweovivoavtoyn kot dtafntn THToV 2, VIOYOVAIIGUO,
TOAKVOTIKEG woOnkeg, opBomedikég emumAokéc kot yoAoAbBiaom, kot gvfvvovtal Yoo 10 VYNAO
TOGOGTO TO®V OATavVAOV NG ONUoctag vyeioc. o toug Adyovg avtodg n mayvsapkio Oewpeitor pio
amo TS Mo GoPupég amelAég e dnuoctag vyelag OG0 otV YOPO paG OGO KOl GTOV VTOAOITO

KOG 0.



AlTI0. TNG PN IKOVOTTOUTIKY|G UVTIRETOTLIGNG TUYVGAPKIOG TEPLAAUPAVOUV:
- [Tnppeln xotoypoen tov deiktn palog cOUATOG GE ToudLd Kot EQNous TOV TPOGEPYOVTOL
oe [adiatpovg 1 I'evikovg [Natpovg yua o&éa 1 xpdvia 1oTpikd TpoAnuata

- "EMewyn capoig kabodnynong tov [Houddrpwv, [N'evikov INatpodv Kot GAA®V emMoTnUovey

vyelag oxeTikd pe to Tmg Ba drayelploTovy Eva VTEPPAPO 1 TOXVGOPKO ToLdi.

- "EMetyn 6uvtoviGpol twv QopEémV OV EUTAEKOVTOL GTNV VYELN TOV oS0V CYETIKA UE TNV

QVTILETOTION TNG LILEPPAPOTNTOG KO TAYLGOPKIOLG.

- 'EMetyn kavomomtikng evnuépmons tov yovémv kobm¢ kol OA®V TV QOPEMV OV
oyetiovton e TNV EKTAIOELOT, TN SOTPOPT KoL TNV AGKNGT] TOL TOUOOV GYETIKA LE TNV TPOANYM

KOl OVTLILETAOTIOT TNG VREPPAPOTNTAG KO TOYLGAPKIOG.

['o tov Aoyo avtd givon amdivta amopaitnto va d0bel Eppacrn 1060 otV TPOANYN OGO Kot
OTNV OVTIHLETOMION TNG TAYLoOPKIaG Katd TV wodikn kot €enPikn nAkio. Avtdg eivar o pdvog
TpOTOG Vo fondrjcovpe amoTeAEGUATIKA GT PEATIOON TNG VYEING TOV TOMTMV TNG YOPOG LOG KOTA
™mv eviiAkn Con KeBdg Kot 6TV EAATTOON TOL KOGTOVG VOGNAEING TOVG AGY® TOV ETTAOKADV TNG

.3
TOYLGOPKIaG .

Avapeco oty TANOmpa PEAETOV OV dElYVOLV TOL TOGOCTA TNG TALOIKNG TOXLGOPKING VO
av&avovton 1 vo Topoapévouv otabepd tor TeEAsvTOio £, TO ATOTEAEGLOTO LOG VEAS EPEVVOG OO
mv latpwn ZyoAn) tov EKITA @épvouv évav mpdto detypa oiciodoéiog. Ommg avaeépovv ot
EPEVVITEG GTNV TPOGPATT dNIOGIEVOT| TOVG GTO eMOTNHOVIKO Teptodkd Acta Paediatrica, péca og
2,5 ypovia. 10 T0G06TO VIEPPUPOV Kol TAXVCAPKOV ayoptdv petmdnke and 1o 43% oto 37,3% kot
TV Koprtoldv amd 10 33,4% oto 26,9%. Ta amoteréopata apopodv ce Todid mov Tyoivovy ce
oyoieio TG dVTIKNG ATTIKNG Kot gfvar omd 6 €g 16 etdv. Xfjuepa dpwg omnv EAAGSa, éva ota b0

moudld 7 émg 12 gtdrv e€okorlovBovv va glvar vépPapa 1§ TayOCUPKOL.

1.4 KAINIKH EIKONA ITAXYXAPKOY ITAIAIOY

H xhwvikn ewcodva mov Ba gpepavicovv ta maydoapka modid eivar cuviBmg cuvaicHnpaTiKd
N yoyoroywd mpofinuota. H modkn moyvoapkic @otd0c60 Pmopel vo 00NYyGEL G€ GLVONKES TOL
anethovv ™ o1, cvumeptAapPavopévev Tov SN, TV VYNAN apTNPLOKN TEST, TIG KOPOLOKES
modnoelg, mpoPfAnuato VITVOL, TOL KaPKivov Kol GAAWV Olatapaydv. Mepukéc GAlec datapayés

nepLopBavouy Ty Nratikn voco, v Tpowpn eenPeia 1 epunvopyn, T S0TPOPIKES SLUTOPOYES
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omwg avopelio ko 1 PovApia, TG AowmEels Tov déppatog, o Gobua Kot GAAN CVOTVELGTIKG

mpofAnuara.

Eniong to vrépPapa mondid eivar modd mbavo otav peyaAmdcovy va eivarl vEpPapotl EVIALKEG.
H mayvooapkio katd ™ ddpketo g epnPeiog éxet Ppedel 0TL awEdvel Ta mocootd Bvnopdtnrog
Katd ™ dudpkel g evidikng CLomg. Ta moyboaprko modid ennpedlovrar yoyoloywd omnd To
TEPAYLOTO TOV CLURAONTOV Tove. Oplopéveg PopEg Yivovtor daKPIGES Kol KPITIKAPOVTOL aKOUOL
Kot péoa amd to owoyevelakd meplPdriov. Ta otepedtuomo givor mwhpo mOAAG Ko umopel va
oOMNYNGCEL G€ YOUNAY avToekTiumon Kot katabAyr. Mo pedétn mov mpaypatomomnke to 2008
dwmictwoe OTL To OOl oL givol TayvoapKa Kol Exovv avénuéva emineda  yoAnotepOAng, o€

nAia tpravta xpovev Bo epepavicovy koapdtaryyelokd TpoBan uaw“.

H ovénon yevikd tov Aimovg ompiovpyst duthmoelg kKo pafodcels tov déppatog. Ta
YOUPOKTNPIOTIKA TOL TPOS®MOL glvar dvcovdroya. H wod mpoe&éyst wor  gpoavifovv
yovawkopaotio. To mayboapiko moudl €xel ynAdtepo avdoTnUe amd TOVS GLVOUNAIKOVS TOVG TPV
mv gpnPeia, aAld Kovpaletor edkoAa, £xel avénuévn epidpwon Kot tayvmvola. o avtd to Adyo
neplopiletl TOAD T1G OpacTNPLOTNTES TOL. AAAO GCUUTTOUATO EIvol 1| TAATLTTOd N, TO KUPTA TOS, Ol
eAePitdeg kot ta yohaopuéva dovtia. To emmiéov Bdpog mov dnpovpyel 10 Amog 6T ToyHGUPKO
Toudid ennpealel 1o copa tovg. Epeovh glvar ta onpdadie oty avamvonr (e0koAo Aoydviacua,
KOT®ON Kot dOVGTTVOLa), TOV oKEAETO (AALOLDGELS TOV KAT® GKPOV KOl VEKPMGT TG KEQOANG TOL
unplaiov ootov), kabdg kot oty owodntikny. To mopomoaviow KAG €ival  OVOLOLOYEVDS
KOTAVEUNUEVE GTO GO TOL OO0V Kol KUPIMG 6TnV KOWAE Kot 6T modo, To déppa epeavilet

paydeg Kat £xel OYT PAOVONG TOPTOKOAALOV.
INUEote Kol COUTTOROTO, TOLOIKG TUAYVCUPKIGS.

To moudi cvyva epeavifetar avomdpovo yio T0 eayntd Tov, T0 ENOUEVO YEVUA TOL KOl TO

dEKOTLOVO TOV.
To mandi tpdel meprocOTEPO am' 6TL GLVNO®G Kot cuveyilet va AEeL OTL TEVAEL.
To maudi tpdel ToADH ypriyopa.

Ot yoveig pmopel va PBpodv amodeilels amd cuVEXES TOIUTOAOYUOTE OUECHOS UETO amd
Katavdiwon yevpdtov. [ToAréc @opéc 1o moudl vidwBovtag vipomn apveital 1o yeyovog Otav

epmTNOEL.

Mepkd mondid deiyvouv peydan avnovyia yio o fApog Tovg Kot TO G0 TOV GMUATOG TOVG
Kol €KONAMVOLV pwl avlykn vo otopoatioovy to  @aynto. I[lapoia avtd ocvveyilovv va

KOTOVOADVOLY HEYAAEG TOGOTNTES POYNTOV Ko Vo Talipvouy Bapog.
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- Kévouv apvntikd oxdMa yio Tov €000T0 TOLG.

- Mepikd moudid dtapaptopovton 6Tt ta dALa o Ta cupmadovv Ko o€ BEAovy va tai&ovv pali

TOVG,.
- To moudi delyvel povaykd 1 TEPLYPAPEL TOV EQVTO TOL MG LOVALKO.
Mepika mayboapka modid eaivovtol vo £xouV TAGES KaTaOAyNG Kot avnovyia.

- Agiyvouv va givan amopovopéva. Agv BELovy va elvar pe gilovg Toug, TepvAve LEYEAO XpOVO

HUOVO TOVG GTO SWUATIO TOVG 1] UWITPOGTA Atd TNV THAEOPAUGT 1} TO KOUTIOVTEP TOVC.

- Ot oyoMKEG €MOOCELS TOVG TEPTOLV, EVM G AALN TOOLA ERPAVILOVTOL TTOAD VTAKOLA Y10l VO
KpOYoLV  Ta apVNTIKG cLVOLGHNUOTO Yol TOV €0VTO TOLG KOL TNV OPVNTIKN TOLG Otdbeon pe

OTOTEAEGLOL VOL YPT|GLLOTOLOVV TO QUYNTO GOV ALV

- 'Eva mayvooprko modl pmopel va givor moAd KaAdg pabntig. AAAG akdur, 10 KEVTPO TOL

KOGLLOV TOVG Qaivetal va glval To eoynTd Kot 1 dlonta.

1.5 KPIZIMEZX ITEPIOAOI EMOANIXHYE I[TAXYZAPKIAX

Kpiloweg mepiodor g avantuéng mayvoopkiog £yxovv emiong ovayvoplotel TOAAEG
CLUTEPLPOPIOTIKEG Kot avorTuElokég dtadikacieg. Qo1000, OTMG £Yovv eMGNUAVEL, Ol Tepiodot
avtég oev €xouv oavoeepBel gvpémg Yo TG datpopikég acBévelec. TIoAAéEC mapoatnpnoelg
VTOOEIKVOOLV OTL LIAPYoLVV OVo Kot mBavov Tpia kpioiueg mepltdoov Y TV avamtuén g
TO(LOOPKIOG KOl TOV EMTAOKAOV TNG. AVTEC meptiapPdvovy:

Tnv mepiodo kdnong — [poyevvnriky.
Tnv mepiodo g TpduNg Tandkng nAkiog — Neoyvikn.
Tnv mepiodo g avaktnong Aimovg mov AapPavetl ydpo petald 5 kon 7 eTdv.

Tnv mepiodo g epnPeiag.

H nmoyvoapkio mov Eekva Katd TIC TPOAVOPEPOUEVEG YPOVIKEG TEPLOOOVG PAIVETOL VO QVEAVEL
ToV Kivouvo NG eMipovng Toyvsapkiog Kot TV EMIAOK®OV TG. Ot unyovicpol Tov gvfvvoviat yio
ToV aLENUEVO KivOuvo NG mayvoapkiog o€ avTég Tig nAikieg mapapévouy acaeis. [ap ‘6o avtd, n
Omapén Kploluev TEPLOd®V TPEMEL Vo YPNOIUEDSEL Yo v emkevipmBodv ot mpoomdbeleg

TPOANYNG € aVTE TO AVOTTLEIKA oTad’.

IIepiodotl TG TadIK G NAMKING TOV TPOUNVOOVY TNV VTAPEN TaYVGAPKiag 6TV EVijAko (o).
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Yougpwvo pe tov W.H. Dietz, vdapyovv tpeig mepiodol 6Tnv Toudikn nikio mov eivot kpicieg
vy v avdntuén moyvcopkiog otnv evijhko {m1). Ot mepiodot avtoi eivar:  euPpoikn mepiodog, N

nepiodog avaotpopnrc tov AME (adiposity rebound) ko 1 pnPeio.
Epppvikn nhxkia

Katéd v guppuiki nlikic o opyoviopog ovomtdcoeTol Kot 1 Kotdotaon e 0péyme tov
euPpoov  Bewpeitar kpiown vy v petémerta vysio Tov. Apo edv gviomotel vobpeyio Tov
euPpvov, n omoia exepaletor pe to YounAd Bdpog yévynong oty nAkio KONONG, GUVETAYETOL LE
ALENUEVO KIVOLVO KOPOLAYYELKMV KOl EYKEPOAK®V €mecodimv. Emiong, umopel va mapatnpnbovv
dTapayEs 6To LETAROAMGHO Kot ovTO GLUUPEAAEL TNV aDENCT] TS GLYVOTNTOS TOL UETAPOALKOD
ouvopouov. EmmAéov, vmbpyet avénuévog kivouvog EHOAVIONG  UN-IVCOLAVOEEUPTMOUEVOL
cOKYop®ON dtfnTn Kol aptnplokn vréptacn. Ta mapandve eivar opiopéva yvopicpoato mov Ha
EULPAVIOTOVV KOTA TNV eVNAKI®oT TV Toyvcopkov modwwv. H sufpouikn nlkio dwopkel og 10

TEAOVG TOL OEVLTEPOL £TOVS O TN YEVVION.
Hlkio avaotpo@ig Tov dgiktn paloc cmpaTog

H debdtepn kpiowyn mepiodog eivar  nAkio avactpoeng Tov AME Kot givotl onuavTiKng yo v
dwtnpnon tov avénuévov copatikod Bapovc. ITo cvykekpuéva, n avactpoen tov deiktn pdlog
odpoTog gival o onueio 6mov 1 KapmOAN Tov Ogiktn UAlHG COUOTOC aVEAVETOL GTNV PPeEiKn
nAkia, peidvetor otnv vnmokn nAkio Kot akoAovfel avénomn oty tpocyoiikt| nAkio. H niwkia
OV TOPOTNPEITUL £VIOVOL 1 OvVOOTPOPN €lval Yup® ot10 60 — 70 €1oc ¢ NG Tov TTONd10v.
[Mopatmpeitor g avEnpévn Topay®yn MTOKLTTOP®V, VIEPTAACTIKY] Tayvoopkio. 6tav To modi

vrepottifeton kot pdiota o aptBpdc Toug Tapapével oTadepdc Kot apyoTepa.

Y& pio perén, a&loloynnkav to mocootd Tayvoapkiag oty evijliko (o1 (21 — 29 e1dv) oe
oxéon pe v nNlkio avactpopns tov AME kot mopotnpndnke Ot tar Todd mov vanpéav
nayvoapka Kotd v nixio 2-8 etdv, €ovv katd 80% mbavoétmreg va yivouv maydoapkot

evihkeg’.

Eonpeia

H epnPeia amoterel kpioywn mikio yioo v avdmtoén g moyvoopkiog pe Kivovvo
nopapovig oty eviliko Comn. ‘Exet mapoammpnbel 6011 660 wppdlel o moydoapkog enpog, 1060
TEPLOCOTEPO AEAVOVTOL 01 TOOVOTNTES TAPOUOVIG TNG TAXVOUPKING UETA TNV EVNAIKI®ON TOL,
o0t aw&avovton to Mwokvtropa. To dedopéva gival avtikpovdpevo OGOV a@opd TNV GYOAIKY|
nAia, pepikég pehéteg dtvouv avénuévee mBavOTNTESG Yol TOPALOVY| TNG TAYLGOPKING TOL TOd100
Kot dAAeS Oxt. Mo dAAN peiétn emPefordverl 011 N wayvoapkio oty Nlkio Tov 35 gtdv sivat

dprota TpoPAréyiun amd v mayvoapkic Tov atdpov oty nAkio Tov 18 gtdv, kaAd otnv nAwio
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1oV 13 g1dv ko pérplo ot nhkieg kdtw tTov 13 gtdv. Xto 25° éroc g nhikiag tov o dtopo
telvel va mAcyEl omd TOYLOAPKIO VIEPTPOPIKNG HOPPONG, O10TL TO AMTOKLTTOPO GTOUATAVE VO

av&avovtat.

1.6 MOPOEZX ITAIAIKHX [TAXYXAPKIAXZ

Ot popeég mayvoopkiog mov UROPOVUE VO EVIOMIGOVUE €lval 1 VAEPTPOPIKY] Kl T
vagpnrootiki). [lopakdteo Bo avaivocovpe v popeoroyior kot v euPpuvikn mpoéievon tov

MI®OOLE 16TOV.
Mop@oioyia Kot epfpuikn Tpoéievon TOV MTMOIOVS IGTOV

210 £uPpvo, To MTOKOTTOPO TPOEPYOVTAL OO TO HECEYYVUOTIKE KOTTOPA TOL TAGYLOL
pecodéppotog. Ta Aurokvttopa £x0ovv TEPITOV GTPOYYLAO, OUOAO GYNUO KOl TO HEYOADTEPO UEPOG
tov Kuttapormidopatoc (95%) ko mepifdAdetor amd pio peyain eviaio AMmootayéva 1 omoio
anmbel Tov mopnve oty meprpépeta. To ptoydvopua elvar Afya kot Ppickovtor Kot ovtd otnv
TEPLPEPELD. TOL MTOKVTTAPOL. H mukvotnTo TV aipo@dpov ayyeiov 6tov Mmdmon 1610 eivat pkpn
kabmg kot n vebpwon tov. H 6An Aowrdv popeoroyion Bopiler amobnkn evépysiag yuo mapoym
TPAOTNG VANG 6TV 0EEWOTIKN POc@OopLAI®moT|. Ta AurokdTTopa akoAoVOOVV pio dSLoPKT SLVOLIKT
e€EMEn-petafoin. O apBudc toug dev glvar YeveTikdg mpokabopiopévog ovte otabepos. EEaptatat
amolvte amd 10 16000yl MmoyEvesn - OMOMTOON TOV AMTOKLTTAP®V. YmoAoyiletar Ot otnv
eviakn Con, kéBe ypdvo, avavemvetor o 10% mepinov TV MmoKLTTIAP®OV, ACYETO OO TO EMIMESQ

TOV COUATIKOV BAPOVG.

Xg mePTMOELS ALENUEVNG EVEPYELOKNG TPOCANYNG aWEAVEL TAPAAANAL KOl O MTMONG 16TOG
Kot €161 Eyovpe gykatdotoon moyvoopkioc. H avénon g pndalog yiveton pe avénon tov peyéboug
TOV MIOKLTTAp®V (VIEPTPOPIKY] HopeN) N Kot pe avénon tov aplfuod TOV ATOKLTIAP®V
(vepmhactikny popen). H d1dkpion g movoapKiog 6€ VIEPTPOPIKN KOl VIEPTAACTIKY LOPPN EXEL
peydAn onuoocio ywti to péyebog tov Aumokvttdpov oyetileron dueca pe TG UETOPOMKES
JTOPOAYES TTOV GLYVA GLVOOELOLY TNV TaYLGopKio. Apyukd, N Tepiooeln evépyelag amodnkedeT
oT0 LIAPYOVTA MToKVTTOPO To 0Ttoio. awEdvouy Tov OyKo Tovg. Otav 0 Oykog Tov AMTOKVLTTAPOL
etaoel oe  éva Kpiowo péyebog (owtd eivor SlopopeTikd oTo d1aPopo. £i01 ONAacTIK®OV Kot
SPOPETIKO OTIG O1APOPES TEPLOYES TOV oOUATOS) apyilel mn dwadikacio Snuovpyiog VE@V
Mmokvttapav. [HapdAinia, apyilel dmOnon g VIEPTPOPIKNG TEPLOYNG TOV MTOIOVS 16TOD amd
HaKpoPAyo. AVTd Tov €xel amodelyfel TEWPOUOTIKA GTA TPOKTIKA Kot Elvol 1010{TEPA EVOLAPEPOV,

ot av mpoxkAnOel mayvoopkio amd avénuévn SATPOPIKN TPOCANYN AITOVS, TO. AMTOKVTTOPO Eivor
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VIEPTPOPIKA.  Avtifeta, av mpokAndel moyvcapkio and PAGPN otov vroBdiapo, N TayvoapKio
elvatl vtepmAaoTIKn. Apa, pe TNV adENGN TOL GOUATIKOD BAPOVE LITAPYEL AVAGTOAN N EMPBPAdLVON
™G Mmoyéveong, o omoio Ba 0dNYNGEL GE VIEPTPOPIKT] LopeN NG vOcov. H vreptpopikn popen
Oo mpokaAécEl  €VOOKPIVIKEG KOl 0VOGOAOYIKEG UETOPOAES, Ol omoieg eivor vmevBuveg Yo TG

petafolikég vosoug,.

H gxkprtikn 6pactnproTnTae T0U AEVKOV MTAI0VS 16TOV

O Mmddng 16toG dev givor pdvo pio oAl amodnkn evépystog pe t popen Aimovg. [oapdyet
Kot ekkpivel TANOdpa TopayovImv pe mokiAla dpdcewv kot Oyt povo petafolkdv. H exkprrikn
dpaoctnplotTo 1oV AgLKoH MT®doLE 16Tov (WAT) dev givan 0100 68 OAES TIC OVOTOMIKES TEPLOYES
Tov ompatoc. To Almog m.y. MG MEPTOVOIKNG KOWOTNTOG, ¢ TMEPLOCOTEPO ‘gvaicOnto’ ota
Mmolvtikd epebiopata, €xer onupaviikdtepn €vBHvN Yy TV EUPAVION 1VCOLAMVOOVTICTOONG,
dwfntn 2 kot kapdid-oyysokdv vocwv. To mepikopdiokd kot 1o meplayyelokd Amog &yovv
ONUOVTIKY)  €midpacn oI  pookapdlokn — Asttovpyle  kor ot otepaviaio  vOGO.
Eniong, exppaleton oe avtdév nAnddpa vwodoyEmv, HEUPPAVIKOV KOl TUPNVIKAOV, TPAYUO TOV
amodEIKVVEL TN AMav ovvBetn aAAnlophBuion tov MTMOOVE 10TOV HE TO VTOAOUTO. OPYOVIKE
ocvotiuata. Efvar moAd mbavdv, 1o kevipikd vevupikd cOOGTNUO Vo Toipvel Kot vo. akoAovBel Tig
‘evIoAEg” TOL MITAOS0VG 16TOD OGOV APOPA TN OLATPOPIKT) OAAYL KOL TN YEVIKOTEPT] TOV GUUTEPLPOPAL.
H advénon Aouwrdv tov Agvkoy Aimovg oAAG Kupiwg 1 OvGAEITOLPYIDL TOL ATMOIOLS 10TOV

(MmomdBera) eivar o1 KOHpla LILEVOVVOL Y10 TO PEYAAVTEPO TOGOGTO TOV KAPILO-UETAPBOAKDOV VOGM®V.

1.7 EIAH ITAIAIKHX ITAXYZAPKIAX

Eion madui)g

TAYVOOPKING

givon 1o g€ng:

“Apple” vs. "Pear”

s N

Ahowe Ehig
[UF 241

| Bk the
1 il gl
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I'evikevpévn mayvoapkiao, n omoia gival e&icov Katavour Tov TaYOLS G OAO TO CAOLLO.

[Moyvoapkio Gve HEPOLS TOL CAOUATOG, 1 OTOI0 KATAVEUETOL KUPIMG GTNV KOWAMOKY YOO

Kot opiletan kot ¢ avOPOEING N AVOPIKT TOYLGOPKIAL.

[Hoyvoapkio KGAt® LEPOLG TOL GOUATOGS, T OTOL0 KOTAVEUETOL KUPIOGC GTNV TEPLOPEPELN KOl

opiletor kot mg yuvaikeio Toyvoapkia.

- Hoyvoapkio omhayvikov Almovg: yopoktnpiletor and ca@n GLYKEVIP®ON AITOLG GTnV

KOWAMOKT KOIAOTNTOG

- Hoyvoapkio vrodopov Aimovg: yopoaktnpiletoar amd TV CLYKEVIP®OON AMmTOLS GTOV

VT0OOP10 16TO.

1.8 AIAI'NQZXH [TAIAIKHE [TAXYXAPKIAZ

210 TAOIGIO TNG TOKTIKNG KOANG @POVTIONS TOL TTondlov, o yrTpdg vroAoyilet to deikt
nalog oopotog Tov Todtov oag (AMEY) kot kabopiletl pe o ddypappo avarntuéng tov AME yuo thv
nAia tovg. O AME BonBd va avagépet v 10 Tandi cog givor vEpPapo yia Tnv nAkio Kot To VYog

TOV.

Xpnoponoumvtag To ddypappo avantuéng, o yutpog cag kabopilel To EKATOGTNUOPLO TOV
TS0V GaG, TPAYLO TOV GNUAIVEL TG TO Todl oag cuyKpiveTan pe to AAa Tondid Tov id1ov eHAOL
Kot ¢ NAkiag. [ Tapdderypa, icog va mel 6TL 10 modi cag givar oto 800 ekatooTnudplo. Avtd
onpaivel 61t oe GLYKPIoN He GAA TodLd Tov 1010V PLAOL Kot TG NAkiag, to 80 tolg eKatd Eyovv

yaumAdtepo Bhpog 1 AME.

To  Swypappoto ovamtvoéng, mov 1WpvOnkav amd to Kévipa EAéyyov wor IIpdAnyng

Noonudrtwv, va Bondncovv 6Tov eVTOMIGHO LIEPPAP®V KOl TOYVGOPKMY TOUOIDV:
- AMZX: petadd 850 kan 940 ekatosTnuopLa - vépPapol

- AMZX: 950 gkatootnuéplo 1] TOPATAVEO — TAYVOUPKOL
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Eneidn o AMZ dev Aappdvel vmoyy pepikéc mapapétpovg ommg eivar n poikn palo 1 edv
Eyouv €va, PEYOADTEPO amd TO HEGO OPO TOL TANIGIOV TOV GMOUATOS KOl EMEWN TO TPOTLTA
avamtuéEng mowiAlovv og peyaho Padud peta&d Tov TodidV, 0 YITpOg G0 TPEMEL VO AAPEL VITOYV
oTNV avATTLEN TOL TAdL0V Kol TOLG TTaPAyovTeS ovamTuéng. Avtd Pondd oto va kabopiotel av To

Bapog tov Tadov gival e avnovynTikd TAAico Yo TV vyEio Tov.

Extog and tqv BMI kau tqv ektipnon tov Papovg ota dwypdppote avdmntoéng, o yrotpog

a&loloyel emiong:

- Iotopikd owoyevelakng moyvoapkiog Kot Tov TpoPfAnudtov vysiog mov oyetiCovion pe to
Bapog, 6Tmg o drapnTnc.

- AwTpo@ikég cuvnfeteg Tov TodLoY.

- Eminedo dpactnprotrog tov mondiov.

=AM mpoPAnpoto vyeiog Tov oL,

- E&etdoeig aiparoc.

O ywTpdg T0V OO0V cag popel va ot e€etdioelg alpatog, av avTdg 1) OVTH STIGTOVEL

ot 10 mondi oag etvan mayvoopko. Ot dokipég avtég pmopel va mepthappévovv:
"Eva téot yoAnotepivng.
- M e€€taom TOV GaKyAPOV GTO aiplo.
- AMeg e€etdoelg aipatog Yo vo EAEYEEL Y1 TIC OPLOVIKEG O10TOPOLYES.

- Mepikég amd avtég T1g SOKIIES amatTtovy T Toidi va eivot vnotikd 1 va unv mieL timota Tpv
and ™ doky. O yatpdg tov moudlov cag o mpémel va cag meL av To0 Toudl cag yperdleTol va

ynotevel mpwv and pia e£ETa0N aipatog Kot yio OG0 Kopo.

2 METPHZXEIX XTHN ITAIAIKH HAIKIA

XV oxoAMkn nAkio Kot oty mpo-epnPeia To Tondd cvveyilovy va LEYOADVOLV LE EVTOVOLS

pLOuovg avdntuéng. O puBrdS avENoTMG ToV Voug Kot Wiaitepa T0 TEAMKO Vyog Tov Bo eThoeL Eva
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nmondl oV eenPeia, TOAAEG popég mpoPAnuatilel Tovg yovelg aAAd kot To 10100 TOL OO, EVAD M
amdkAMon and 10 pHéGo avdotnua, onAad” 1o cvpPatikd 1 10 cuvNGUEVO, TPOKAAEL KOIVOVIKO

oTiyHa Kol YOYOAOYIKO @OPTO GTNV OIKOYEVELQ.

Katd v mepiodo g moudikng mikiog TPoyUoTOTOlo0VIOL KATOlES WUETPNOELS Omd TOV
nondiatpo yuo v mapoakorovBodpe Tov «puBud avamtuéng» Tov Kabe madov. Xe kdbe emickeyn
o710 1atpeio (amd ™ Ppeeikn nAikio) o ToudioTpdc KaTay®PEl TIG LETPNOELS TOL VYOS, TOV BApovg
KOl TNG TEPIUETPOV KEPOUANG TOV OO0V GE KAUTVAES OVATTUENG TPOCOUPUOGUEVES GUUPMVO, [LE TO
QVAO Kot TNV NAKI0 TOV. AVTO TTPENEL VO, YIVETOL TOVAAYLIGTOV 2 POPES TO YPpOVo (Yia ta Bpéen avtd
yivetar ToAD To TOKTIKA) €Tl MGTE Vo vToAoyiletal o €to10g pLOROG avamtvéng. Ot KapmbAEG
avamtuEng kdbe yopog dnpovpyovvtol PACEL LETPNCEDV GE YIAAOES PVGIOAOYIKA TTondd. T'ior OAeC
TIC TOPOUETPOVS TNG COUOTIKNG ovEnong evog mandtod 1o embBountd sivon 1 kaBe cuveyduevn
pétpnon va €xel HEXPL 2 Kapmoureg dopopd amd v mponyovuevr. Ilpénel va toviotel 6t1 akdpa
KOl oV TO VYOG Tov Toudod &ivol PECH GTO. PLGIOAOYIKG Opla (T oTov UEGO OPO), OUMG
TPONYOLUEVOS YNAWOVE UE TaYOTEPOLS PLOLOVS KO OTIG TEAELTOIEG LETPNGELS £xEL HEIVEL OTAGIUO,
avtd 0ev Bewpeitor eLGLOAOYIKS. T'a avTOV TO AOYO 0 HOVOG TOL UITOPEL VO EKTIUNGEL COGTA TNV

KOUTOAN Kot To puOUd avantuéng Tov madtov eitvor o madioTpog Tov T0 TaPAKOAOVOEL.

2.1 TIAIAIKH HAIKIA

H ypovikn mepiodog amd t Ppepikn niwkio péxpt v epnPeio, dniaon m otryun mov apyilovv
va dtapopomolovvtorl o 2 @OAa, ovopdletor modwkn nikio. H mondwkr niwio yopileton og

avanmTLELOKA oTAd, To omoia ivat Ta eENG:
- Tn vnmoxn nukia (1-3 etdv).
- Tnv mpooyorkn nikia (4-6 etodv).
- Tn oyohkn mepiodo (7-10 etdv).

Metd amd tov mpmdTo ¥pdvo (NG, To Toudl avarTuGGETOL HE TTO apyd OAAL GYETIKA oTaBEPO
puouo péypt v epnPucny nlxia, 6mov gpeaviletarl kot n awéntikn ayyu. H aodénon tov Papovg
Kol TOL VYoOVS €ivol oyetikd ypnyopn, cvpfaivel OpPMG pe mo apyovg puOuove amd avTovg Tov
TOPOTNPOVVTIOL KOTA TOV TPp®dTO Ypdvo (NG 10 couo cvveyilovv va cupfaivovv onUavTiKEg
uetapolréc. To Bapog Tov madiov avédvetar katd 2-2.5 Kg 1o xpdvo, evéd 10 Hyyog Tov TEPITOv KATA

7.5 ek. péypt v nhkio TV 7 €TV Ko S K. pExpL TNV apyn TS S(pnﬁsiaQG.
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2.2 XYXTAXH XQMATOZX

2Hotaon Tov avOpPOTIVOL CANTOS AEYETAL 1] TOGOTIKT GUUUETOYN TOV OPOP®Y GCLUGTATIKMOV.
To «tetpacvotatikd povtélo», eivor vepd, Aimog, mpwteives kot avopyava cvotatikd. To
«O1IOVOTOTIKO LOVTEAO», Elval: cOUATIKO Amog Kot A pdlo. Xopotikd Aimog vrdpyet ite otov
Mrmon 1616 eite oe dALOVG 16T00G TOV copatos. H  aimm palo meptlapupdvel tpio empépoug
TUUOTO: TO VEPD, TIG TPMOTEIVEC KOl TO.  avOPYOVO GLGTATIKA. XTO OlCLOTATIKO HOVIEAO M
TUKVOTNTO TOV TPLOV TUNUATOV TG dmng palog tapapével otabepn. H avaloyia avtm Bempeiton
ot etvat: vepd 73.8%, npwteiveg 19.4% kot pétarla 6.8%. H dtapopd Tov TETPAGVGTATIKOD OO TO
dovoTatikd Hovtédo glvarl 0Tl T0 TPMOTO 0ev Bewpel dedOUEVES TIC TOPOTAV®D OVOAOYIEG OAAGL TIG
petpdel. Ot EKTIUNGELS TOV COUATIKOD AITOLG OV YPNGIULOTOIEL TO OICLOTATIKO HOVIEAO gival

axpiPeic 0Tav 1oyHovy o1 TaPUTAVE AVaAOYIEC.

Ot oVYYpovES COUOTOUETPIKEG TEXVIKEG €YoV pigel apKETO QMC otV TabdoELGLoAoYia TG
moyvoapkiog 1 omoia yopaktnpiletal Oxt pOVo amd awénomn Tov Amovg oAAd Ko TG dAmng pnalog .
H av&non avt) g AM e€nyel v avEnpévn evepyelokn KatovaAm®oTn TOV TayOGOPKOV OTOU®V.
Xapn ot ocvpPoin ™G copatopeTpiog Kot Wimg péow g afovikng (AT) kot poyvnTikng
topoypapiog (MT), €ywve kotovontdg o emPapuvtikdg pOAOS TOL EVOOGTAUYVIKOD ATOVG GTOVG
HETOPOAIKOVG TTOPAyOVTES KIVOOVOL Kol oTo Kopdtoyyelakd voonuata. Ot ueAéteg avaivong g
o0GTOONG TOV GMOUOTOG HE padloicoToma £0e1&ay OTL 1) aéNcn TOV EVEOKLTTAPIOV Ydpov (Vepov),
etvar oNUOVTIKOTEPOG OO TOV EVOOKLTTAPLO YDPO Kol 0VTO OPEIAETOL TNV OLENUEVT TPLYOEOIKN
dmepatdHTNTO, OTOV ALENUEVO €EOKLTTAPIO YDPO TOV MTAOIOVS 16TOV, O  OUUOSVVOLIKEG
KapOloKES  OlaTapayés Kot otov  dgvtepomafdn VTEPAAOOGTEPOVIGUO TOL TOPOTNPEITOL GTO

, . 7
ToVGOPKO ATOLLOL .

2.3 ANOPQIIOMETPIKEX METPHXEIX

AvBpomopetpia givarl n pétpnon tov peyEBovg Tov cAONATOS Kot TS oOvOeong tov. Edikotepa
opiletonr ¢ pétpnor TV HETAPOADY TOV QLCIK®OV OCTACEMV TOL CAOUNTOS Kol TNG 0OPNG

oLVOESTC TOV GE JUPOPETIKEG NAIKIEG Kot GLVONKES O1TPOPTC.

Ot mnpogopiec mOL TPOKHTTOLV ATO TIG AVOPOTOUETPIKES TPOGEYYITELS YpNoLUeEDOLY Oyt
pévov yia v aSloAdynon g OpenTIKNG KATACTAGNS OAAGL KO G TOPAUETPOL TOV TPOGILOPIGHOV
TOV SOTPOPIKOV AToUTNGEWV TOV GLVNO®G VToAoyilovTol 6 GuVAPTNON UE TO PAPOG Kot TO VYOC.

Ot avOp®OTOUETPIKEG LETPNOELS OMOTEAOVV TIG TO EVPEMS SLOEGOUEVEG LeBOOOVGS Yo TNV EKTIUNON
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™G TOYLCOPKING, Ol OTOlEG OUMG OEV AVTOVOKAOLV TNV TOPWVI JSOTPOPIKY] KATACTOCT Kol O&V
dwywpilovv mpdopatec N xpdvieg petaforéc. H mepiperpog g péong N ov avaioyieg g péon

TPOG TNV TEPUPEPELN PN CLULOTOLOVVTOL OC EUUEGOL OEIKTEG TOV EVOOKOIAMOKOD MTDOOVG 16700°.

[Moykooping xpnoyorolovval Svo €101 SUYPUUUATOV AVATTLENG TOV TAOIDV, AVTA Eival Ta
dwypappato g CDC ko ta dwypappota WHO. Ta dwypdappate CDC ypnoyomotovvot
oNUEPO TEPIGCOTEPO G€ KAVIKEG 0ElOAOYNOES Yoo TNV avldmtuén Tov Todidv, &V T
dwypdppoto WHO ypnowomolovvtol yio mwodid nAkiog mive 24 unvov kot omotteiton
KOTdpTIon TV Tapody®Vv vyslovokng tepiboiync. H katdption Oa mpénet va emikevipwbel oty
epunveia TV daypappdtov avantuéng, vo HTopovV va EEXMPIcCOVV TIG avVOPOPES Kot To TPOTLTOL
YOPOKTNPLOTIKG TNG Opddag (TnV KOWV®MVIKOOIKOVOUIKY KOTAGTOOT, THY S0Tpo@n Tov Bpépoug Kat
™m¢ untépag). Ia v avartuén tov madiov tpénetl va vrapéet katdAAnAn kabodnynon ue Bdon
™MV KAMVIKY €kova kot v eumelpio, €161 AGTE Ol YOTPOL VO UTOPOVV VO EPUNVEVCOVV TNV
avantuén tov Bpeedv kol tov modiov. Ta mpdtuma avdrtuéng Ba mpénel va a&oroynbovv oe
GLVOLAGUO [LE TO OIKOYEVELNKO 16TOPIKO. ATOUTEITOL TEPULTEP® EPEVVOL CYETIKA LLE T OLOPOPETIKA
npdTLTOL AVATTLENG KATA TN PPePikn NAKia, 10img OGOV aPopd TN HETPNON Yo TO EKOTOGTNHOPLA,

nov gtvo évoelén tpofinudtov Uysiagg.

2.4 AEIKTHZ MAZAY ZOMATOX

H aovénom tov copatikov Aimovg cuvogetar e TV avénomn e voonpotntag, 0 opioidsg Tov
VIEPPAPOV KOl TOV TOYVOAPKOL OO0V TPEMEL VO GLVOEOVTOL LE KIVOLVOLS Y10 TNV VYElDL TOVC.
AOY® T®V OLGKOAM®MY yloL TNV GUESN UETPNON TOV CGOUATIKOV AITOLG, M Tayvoopkio pmopel va
vroAoyileton pe ) ypnomn tov AME, mov givar évog anhdg tpoémog. O AME cvoyetiletan pe v
TOGOTNTO TOV COUATIKOV AMTOVE GE TS0 KO EVIAMKEC.

H pétpnon tov Asgiktm Malog Zopatog (A.M.X — Body Mass Index) amotehei tov mio
amodeKTO TPOTO HETPNONG TG Tayvoapkiog kot opiletar g to mnAiko tov Papovg o Kg mpog to
TETPAymvo Tov Vyoug og pétpa, Kg/ m?.

O delkeg avtdc vmoAoyilel T GLVOMKN TOGOTNTA Almovg evd Kabopilel Arydtepo NV
KOTOVop Tov Almoug (avaAoyiki| 60GTAGT TOL GOUNTOC) Y10 AVTO UITOPEL VO EIVOL TAPATTAAVI TIKOG

0€ UEPIKEG TEPIMTAGELS, OGS M. GE TOAD HVMOELS.

O AMZX amotehel TO TNAIKO TOV GORATIKOV BAPOVS 6€ KIAA O10. TO VYOG GTO TETPAY®VO.
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AME=3B (kg)/Y?*(m?)

Yopeomva pe tov Aiedviy Opyaviepo Yyeiog, ioyvouv:

A.M.X.< 20: Awofapiig -YmoOpeyia: Xt0 deiktn avtd Ppioketal 1 Opddo aTOU®MV HE KATM
and to eLGLOAoYKd Papog. To dropo eivar EMMmoPapnc Kon TpEmeL vo, aENCEL TO COUTIKO BApog

TOV.

A.M.X. 20-25: Kavovikég - Pvororoyikég: X1o deiktn avtd Ppioketal ) opddo atdpmy pe
@Vo10A0YIKO Bdpog. To dtopo éxel cwotd Papog. To 24-25 yia tovg Gvipeg kot to 23-24 yuo Tig
yovaikeg Bempovvror Wavikol deikteg palog, avaloywg Papovg okedetol, e v mtpoimdOeon oti

TO ATOHO £XEL PLGLOAOYIKO AlTOG.
AM.X. 25 - 29,9: YrépPBapog: Xto deiktn avtd Ppioketar n opddo vaépPapwv atOUMV.
[TBav moyvoapkio TpoTOL BaBRod epdGOV GuVLTAPYEL LYNAO TOGOGTO AITOVG.

A.M.X. 30 - 39,9: MMayvoapkog: X10 deiktn avTd PpicKeTor N OUAdO TOYVCUPKOV ATOUMV.
To Gropo eivar onuovtikd vépPapo. Agvtépov Padpod moyvoapkio OGOV T0 dTopo £xeL LYNAO

TO0GOGTO AMTOoVG.

A.M.X. > 40: Moiv Mayvcapkog — XoPapa Mayvoapkog: 1o deiktn avtd Ppioketon 1

ouada cofapd moyvcapkewv otopwv. Tpitog Padpég mayvoopkiog. Ds

EMEsSsszszsziazatazstzgzzanazananzsa s i =T 5 | o o

* e Mé&foae B = "0 . EE b J
Aeikng I\Ictlc_.cu_,l_c.a_umoa:_: yia ayopic HI ) Fhetiome MAZax Taperas yia
amo 2 £0g 20 £TOV 0 i

—
T

® N ¥
Age lyears)

O AMX ypnotpomnoteiton upéwg 010tL 1 eKBeTIKN TOV KAUTOAN oxeTileTon HE TIC LETAPOALKES
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KOL UNYOVIKEG EMITAOKEG TNG MOLCOPKING KOl HE TNV OAMKY Bvnoomta. XTIG TEPIOCOTEPES
peAETEC KaTaypapeTal pia 1oyvpr) cvoyétion peta&d AME kot OXA 6tav AneBovv v’ Oyn 10 POAO
Kot 1 MAKio. Xty moyvoopkio n ektipnon tov OXA and 10 AME gvéyet kivovvo AdBovg 4%-6%
J1OTL 0 deikTNg aTOHG 08 AAUPAVEL VTTOYN TOL KATAGTACELS OTWS TO OIONUA, TN HLIKN LIEPTPOPin
K.0.. YRapyovv €€1000ELG amd TIG onoieg pmopel kimoog va voAoyicel and 10 AMX 10 106061t

TOL GOUATIKOV AMovg 6 GuVAPTNON LE TNV NAKia Kot TO QOAO.

H mepipetpoc péong mave and 95 exotootd deiyvouv avénuéva mocootd Bvnowottoag. H
TOPAUETPOS VTN elvar emiong £va TPOYVMOGTIKO TOV KOPOALYYEWK®Y KOt LETOBOMKOV TApAyOVT®V
KIVOUVOL Gg mayvoopko Todld. XTAOYVIKN 1 €VOOKOWMOKY moyvcopkio oyetietor pe to
HETOPOAIKO GUVOpOpO o eviAAKeg Ko moudld. MebBodoloyleg pétpnong, Omwg DEXA,
OEPUATOTTVYES, 0V aE10A0YOVV TO omAoyvikd Almog. Apa, 1 eE€taon g pétpnong g péong Oa
npénel va. cvopmeplhapupdvetar oty KAk e&€tacn,  ow0tt givor  Aydtepo emepPatikn Kot
damavnpr| e&€tacn mov pog Ponbdel otov eviomopd TOV TOYVCUPKOV TOOIDV TOL OAULTPEYOVY
peyordtepo petaforkd kivovvo. Emi tov mapodvtog, vmdpyovv meEPOpIoCUEVEG TOOIUTPIKESG TIUEG

avaQopds Yo TNV TEPIUETPO TNG LESTG Ko 0VTO TTPEMEL VoL epeuvnBel TepaITEP®.
IepipeTpoc copatog

AToteAOVV OmAEG Kol €0KOAEG WETPNGELG YO TNV EKTIUNGT TNG KOTOVOUNG TOL GOUATIKOD
AMrovg. H mepipetpog péong (IIM) givar £vag a&lomiotog deike Tov EVO0KOIAMOKOD AMITovg Kot Evog
TPOYVOOTIKOG Tapdyovtag yo. Kopdiayyeloko kivovvo (KAK). Edv n mepipetpog g uéong sivan
dvo Tov 94 cm Bewpeitor TaBoroyikn Yoo Tovg Gvopeg kot avtiototyo ave twv 80 CmM yo Tig

YOVOIKEG.

Ot kapmOAeg avaTTLENG Y100 CLYKEKPIUEVES YDPES Exovv avamtuydel pe faon ta chyypova Kot
dwypovikd oedopéva. o mopdoetypa, ommv Apepwn ta Kévipa Eréyyov wor ITpoAnymng
Noonudatwv (CDC) to 2000 avéntvéav dtoypappata mov teptlapfdvovy to gOA0 Kot TNV nAikia,
and 2-19 etdv. H moudwkn moyvcapkio opifovior og 1o 950 ekatootnuéplo 1 HeEyoAdTEPO TOL
AME vy v nhkia, peta&d 2-19 etdv. Ta modid mov Ppiokovror peta&d g 85n¢ wan g 951g

exatootioiog 0éomng Bempeitan 0Tt dlatpéyovv kivouvo ya va yivovv vtépPapa Tondtd.

‘Eva mAeovEKTNLOL OVTOV TOV SLOYPOUIATOV Eval OTL £(OVUE YPOVIKT YPOPIKT ATOTVTMGY| TOV
AMZ 100 Toud100 Kot UTOPOVLE VO, TO TOPATNPOVUE LE TNV TAPOd0 Tov Ypdvov. ‘Eva petovéktnua
elvar 0T o1 ydpteg Pacilovror e avOaipeTeg GTATIOTIKEG LETPNOELS KOl OYL G PLOAOYIKA dESOUEVA
7ov oyetifovral pe Tov Kivévvo yio petémetto voonpdtra. EmmAiéov, ta otoyeio avapopdg CDC

etvan Baciopéva og apeptkaviKd mTodtd Kot LTopet vo pnv 1oyvouy yio GAAOVG TANOLGLOVG.
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Agppotikég mToyég

H pétpnon tov deppatikdv ntuoydv sivor n mo dtadedopnévn péBodog yio TNV EKTIUNOT TOV
Mmovg, yiati pmopel va epappootel evkola kat ypryopa. Baciletor oty apyn 61t 10 vIoddpilo
AMmoc avtikatontpilel T GuVOAMKN TocdTTA TOL Almovg oTov opyavicud (610tt To 50% mepinov Tov
Mr®d0v¢ 16700 evtomiletor vrodopimg). ‘Eva €101k6 Opyavo T0 SEPUATOTTUYOUETPO, UETPAEEL TO
€0pOg TOV TTLYDOV TOL OEPUOTOS GE OLIPOPO ONUEI TOL GOUATOS OMWS, Ol TEPLOYES TOL
TPIKEPAAOV, TOV SIKEPAAOL HVOG, TNG OUOTAATNG KOl TMV AV® AAYOVIMV 0GTMOV YPTCLULOTOLDOVTOG

TIG LETPNOELS [E E0IKEG EE1GMDTELG LTOAOYILOVTOC TO GUVOAMKO TOGOGTO GCOUATIKOD AITOLG:

IMoooo7to Aimovg = 0,55*(A)+0,31*(B)+6,13 21 (Néeg yovaikeg 17-26 eTdv)

IMocoo7to Aimovg = 0,43*(A)+0,58*(B)+1,47 (Néou avopeg 17-26 etdv)

Omov A = moyn tpike@dAov pvog o MM kot B = mroy vmomAdtiog e mm. Ot
JEPLATOTTTVYES AOTEAOVV pio amAn kot e0ypnotr Eupecn pEBodo ektipunong tov OXA, Wavikn yuo
emdnuoroykés, mANOuopokég HEAETEC OAAGD KOl ylol EKTIUNOT OTNV KOOMUEPIVY] TPOKTIKY,

Wuwitepa ota moudia™.
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2.5 EPIAXTHPIAKEX METPHZEIX XQMATIKOY AITIOYX

1. Avaivon Broniektpukig Avrictaong

H pébodog avt Paciletar otnv apyn g avticTaons mov cuVavTd To NAEKTPKO pedua dTav
dwtpéyet 1o avhpdmivo copa. To copatikd Amog elvar kaKOG oywyog TOL NAEKTPIKOL PeOILOTOC,
evad M dmm pala pe o vepd Kot Toug NAEKTPOAVTES KOAOG ay®YOS. AL0YXETEVETOL YOUNANG EVTOOTC
NAekTpikod pedpo amd ta dxpo (xEpla/mddin) oe OAO0 TO GOMUO KOl LETPA TNV CLUVOAIKY AVTIOTOOT
TOV 16TOV, avdioyo pe v €vkolMa OtéAevong and t0 oAocopatikd vepd. H mocdmrta vepol
armoterel to 73% g g pdlog, n omoia kKo mpocdlopileton Eupecsa. H dwwpopd g dimng
pélog amd 10 copatikd Papog pog divel to copotikd AMmog. IMapéyel extipnon g dlmng pdalog
OMUOTOG OALG KOl TOV OAIKOL copatikod vepov. H pébodog amoteleiton amd popnti GLOKELT, £XEL

TOAD KOAN emavaAnyuoTnTa Kot Oswpeiton oyetikd a&iomotn (Tumikd cpdipa 2-3%).
2. YopomvokvopeTpio

H péBodog opileton 6to yeyovog 6tt n Mmdong pade eivat Aydtepo mukvi| amd v Ao, Kot
ovykekpuévo 0,9 kg/Lt. ko 1,1 kg/Lt. avtiotorya. Oco mepiocdtepo Mmmon 1610 £xEL Vol ATOUO,
1660 ehappitepa Luyiler Otav PuvbicBel oto vepd. Or cuvnBelc YPNOCUYLOTOLOVUEVES TEYVIKES
vdpomvkvopetpiog epapuodlovv v epfvbivon tov atdpov oto vepd. To dropo Quyiletar apykd o
ocvpupatikn Quyaptd kot ot cuvéreln oe eWdwd Cuyd euPubldpevo €& olokAnpov oto vepd. H
dwpopd petald tov dvo Papdv N 0 OYKOoG TOL €EEPYOUEVOL VEPOV, YPNOUYLOTOLEITAL Y100 VO
vroAoylelel To oMkd couaTikd Almog. o ToV VTOAOYIGHO TOL VTOAEWTOUEVOL OYKOL VTAPYOVV

Kamoteg avOpwmopeTpikég eEl6MGELS TOL £ivat 01 TAPUKATO:

RV (e ml) = 0,017 x (nhxkia oc étn) + 0,06858 X (Vyog o€ ivroeg) - 3,477
(Gvdpeg)

RV (oe ml) = 0,009 x (nhkia og étn) + 0,08128 X (vyog og ivroeg) - 3,9

(yvveikeg)

H péBodoc €xet moAd wadn emovoinyipudtta ko Oswpeitor axdun kot ofjuepo péBodog
avaQopds yw TNV EKTIUNON TOL ATOJOLG 16TOV. XTO HEWOVEKTAMATO TG peBOSov, avnkel M
duokoAia pe v omoia opiopévol acBevelg, 10img ToyLGOPKOL KOl NAKIOUEVOL, VTOUEVOLY TNV

TAnpN euPodion tovg oto vepd. To Tumikd ceaipa g nebddov avtng etvon 2-2.5%.

3. AgpomokvopeTpio.
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Eivor maporiayn g voporvkvopetpiog kot faciletar Oyt oV TopeKTOTIOT VEPOD OALYL GTNV
ToPEKTOTIoN oépa. Amotedeiton omd Evav €O KAwPO Omov pmoiver o acBevic kol TO
TAEOVEKTN UG TNG GE GYEOT Ue TNV vopomuKvoueTpia gival ot oev yperdleton eUPfvbion oe vepd. H
néBodog etvar ac@aAng, ypryopn, okpipfg kot evoeikvutol Yoo OAEG TG MAIKIEG axkOUn Kot Yo
nondd. Ot meplocoTepe LeATEG delyvouy TOAD KaA cuoyETion T HeBOooV wg TPog TG HeBOdOVG
avaQopds Yo TNV EKTIUNGCT TOV COUATIKOV ATOVE KOl 0 GUVTEAEGTNG OLKVLOVONG, Elvan TG TAENG
tov 1% - 2%. Eivow kotdAANAn yoo v aviyvevon petafoAidv g cHeTIoNG COUATOS KATA TV
ammAEl BAPOVG OV KO VIEPEKTIUG EAAPPADS TS UETAPOAEG TOL GOUATIKOD Almovg, 10iwg o€
KOTAGTACELS e VYNAG TOGOGTO evuddtwong. Metovéktnua g pebddov amoterel o peyahog dykog

NG YPNOLUOTOIOVUEVIS GLGKELNG KO TO VYNAO KOGTOC TNG sééwcngw.
4. Mérpnon Amoppoonong pe Aktiveg X Aurig Evépyerag — DEXA

H pébodog avtn eivar onuepa m mo S10E00UEVT] TEYVIKY] TOCOTIKOTOINGONG TMOV OGTIKMV
aldrov. Katevbovetal 6to copa pio 0éoun aktivdv X 000 S0POPETIKAOV EVEPYELNKADV TEIMV Kot
avéroyo pe to Babud amoppdeNong TV OKTVOV omd TOvS 10TOVE EKTIHATOL 1| GVGTOCT TOV
ocopotoc. Me v pébodo DEXA peketdvior 3 ovoTatiKd T0v 6OUOTOS dONAadn 0 Huikdg 16ToG, 0
Mrdong ko M ootk pnalo. H e€étaon yivetar 6° éva ohocouatikd capotn (Scanner) pe tov
acBev] oe Ot Béon kKo v axtivoforic X vo mEQTEL KAOETA «GOPDOVOVTOC» OAOKANPT TNV
emedvelad Tov copatog. Me v Pondeta evdg aviyvevtn, cuvnbwg omvOnpiot) Nal, petpdror to
TOCOGTO TOV POTOVIOV oL €&épyovtal amd T0 avOpOTIVO GOUO YOPIS ONUAVTIKY OAAOYN TNG
devbuvong kot g evépyeldg tovg. H ddpkewn g e&étoong eivor 10 pe 20 min. xou M
akTvooAnon mov déxetar to dropo eAdylotn, poag to 1/10 pag axtvoypaeiog Odpokog. H
HEB0O0G EMTPEMEL TNV EKTIUNGN TNG CVLOTUCNG TOL GAOUOTOS GLUVOAMKE OAAG Kol KOTE TEPLOYEC.

Katd cuvémela elvat 100vikn yio tnv eKTiunomn g KOIAMOKNG TaLGOPKIG.

Amotedel ) oOyypovn péBodo ovapopds yuoo TV eKTiUNom NG cVOTACNG TOV GMUONTOS TOV
O OCAPKOV ATOUOV TTPLV KOl KATA TNV OTOAEW BAPOVS Kol Eval 0VTH TOV XPNCLOTOLEITAL Y10 TOV

Eleyyo g aglomotiog Twv AAA®Y HefddwV.
5. A&ovikn Topoypogio

Me mv afovikny topoypagio vroroyiletor n amoppdenon tov axtivov X o€ Mo TOUN TOL
OOOTOC KOl GTN GLVEXELX YIVETOL OO TOV VIOAOYLIGTH avOoLVOEST TNG EIKOVAG, TOV EMLTPETEL TN
dlaKp1oT 6€ 00TiTN, MIT®ON Kot Un Mmcddn 1610. o v eKTiUNGMN TOV GLVOAIKOD KOTAMOKOV Aimovg,
devepyovvian 4 cuveyeis topéc apyilovtag omd tov 30 06QLIKd 6TdvoVA0. Opme Adym Tov VYNAD
Babuov axtvoPforiog, m omoia eivar g tdENg Twv 10 MSy, mpotwdror n devépyela LOvVo pog
toung oto vyog O4 N 05, ot0 eminedo OmAaon mov omewoviletor Kvpiwg TO OTAAYVIKO
evookotlmakd Aimog. H agovikr| topoypagia £xel To mheovéktnuo 0Tt eivar akppng puébodog yia v
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ektiumon tov Amovg Kot pmopel va doywpicel To vwoddplo amd 10 omAoyvikd Aimog. H pébodog
xpnoomoleitol Kupimg yoo v eKTipnon t OlEpeblivnon NG CLOTUCNG TOL GAOUATOS KOl TNG
KOTOVOUTNG TOL GOUATIKOD Amovg Kot amotedel mAEov néBodo avapopds. ‘Exel Opmg to petovéktnua

MG HeYGANG 86ong axTvoPoriog oty omoia extifeton 0 acBevig™.
6. MayvnTuki Topoypagio

H poywmtikr topoypaeio sivor xkoAvtepn péBodog Yoo TOV VTOAOYIGUO VLTOOOPIOL Ko
omAoyvikoy Mmovg. Ataxpivel Tomikég HETAPOAEG TOL MTMAOVG 16TOV Kot LITOAOYILEL HEYPL KOt TO

EVOOLVTKO AlTOC.

To peydlo TAeOVEKTNLO TG LOYVITIKNG TOHOYPOQiag o€ oyéon Ue v afovikn eivon 1 amovoio
axtwvoPoAiag, av kot elval moAd mo domavnpn péBodog. To koOcTOC pmopel va ehattwbel av
VRoAOY1oTEL TO Almog 010 eminedo O4-05, kabng Exet Ppebel oA KaAn GLOYETION TOL AMTOIOVG
1GTOV GE QTN TNV TEPLOYN HE T0 GLVOAKO Aimog Tov cmpatog. H eEétaom kataypdeel Tov 6yKo Tov
MTdON 1610V 6€ GYEoM e TOVG AALOVG 16TOVG avaAoYa Le TO Ypovo npepiag. O ypdvog npepiog 6to
Mr®on 1610, 0 omoiog eivanl ET®YOC 6€ vePO, €ivol UIKPOTEPOG amd TO YPOVO MPERiag OADV TV
AoV 1otdVv Kot Y1 avtd olakpivetan gvkola oty MRI. H MT amoterel wwavikn e€étaon yo v
axpiPn extignon AMmdoovg kot dAmng palog Kot TV TopaKoAoLONoN TG OMTMOAENS 1GTOV GTO.
TOYOOUPKA ATOUN GE JLOPOPETIKEG TEPLOYES TOL cMUTos. Eyxel 1o mAgovéktmua 0Tl pmopel va
SLOKPIVEL KO VO EKTIUNCEL TO MM 16TO OKOUT Kol G€ SVOKOAN CUElR OTTMC Y. TO Alog YOp®
Kol HEGO GTOLG UVEG, TO 0moio PoaiveTon 0Tl oeTIlETOL 1GYVPE HE TNV VGOVAVOAVTIGTOOT] Kol TIG
HETAPOMKES EMITAOKEG TNG TAYLGOPKIOG Kol TOV Gokyop®on dwafnn tomov 2. Idwitepn onuocio
£xel n oOvvaTOHTNTA SAKPLOTG TOV TPOGPEPEL, LETAED VITOGOPIOV KOl GTAAYVIKOD AMTOS0VS 16TOV Kot
&xovv avamtvybel e£I6DGEIC VTOAOYIGHOD TOV EMPAVEIDV OVTMV Ol 0Toieg AapBdvovy vToyn Kot

TIC avOpOTOUETPIKESG uerpﬁcagll.

2.6 METABOAIZEMOX

Metafoilopdg opilovror ot depyoaciec ovTEC MOV  EMTEAOLVTIOL OO £€vo  €EUIPETIKA
oAOKANP®UEVO  OiKTVO  YMUIK®OV  avTwpdoewy. Efvor 1o obvolo ymukedv petafoAidv  mov
EMTEAOVVTOL HECH GTO COUO KoLl Ol EMEPYOUEVEG UETATPOTEG EVEPYELNG OV TPOKOAOLVTOL OTO
avtés. Agv  amotelel €kminén to yeyovdg OTL mOoALOl GvOP®TOL TOV E£PUNVELOVY: MG KATL TOV
emnpedlel 0 mOGo €OKOAN TO cOMO pog maipver 1 ybvel Papog. Eivar gvpémg yvootd oti o
peTaOAIoUOG emNPEAlETOl KO OLAUOPPAOVETOL OO dVO TOPAYOVTEG: TNV QULGIKY KAUTAGTACT KOl

TNV QLGLOAOYIKT] TOL GUUTEPLPOPAL.
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O petapoiopdg oyetiCeton dueco pe v tpdsinyn tov Oepuidwv (cal). Mo Oepuida sivar
pio Hovaido Tov HETPA TOOT) EVEPYELN TPOCPEPEL VA, TPOPILO 6TO odpo. Edv éva dropo tpoet

mhpo TOAAES Beppidec, Exovpe "drdyvon pe T HOpEN NG TEPICGEING COUATIKOD ATOLG.

Apa, n dwdkacio Tov petafoiopol eivor mpoyuatikd g Tpdln elcoppdmnong mov
a@opovv O6V0 €idN JpPACTNPOTATOV, TOV KAVEL TOVTOXPOVE - TNV OIKOJIOUNGT TMOV 1GTMOV TOV
OOUOTOG Kot amofnkevel Ty gvépyelo. AnAhadn TNV KATdppyn TV 1GTOV TOV COUATOS KOl TNV
amoOKELOT EVEPYELOG Y10 VO TTOPAYOVV TEPIGGOTEPO KAVGILO Y10l TIG AELTOVPYIEG TOL CAOUOTOG, Ol

omoieg givat:

- Avaporopdg - Procvvleon, o onoiog oyetileTon pe TV KOTAGKELT Kot TV omodnKevon.
Yrnoompiler v ovadntuén véov KLTTap®V, TN O0THPNoT TOV 1GTOV TOV GOMUOTOS, KOl TNV
amofnkevon evépyelag yia ypnomn oto péAlov. Katd tn ddpkela Tov avooAopon, o pkpd popio

aAAdlovv 6€ pEYaADTEPQ, TTLO TOADTAOKO LOPLOL VOATAVOPAK®V, TPOTEIVAOV Kot AITOVC.

- Kotafoiiopoc - amokodounon, 1 KotaotpoPikds LETAPOMGUOC, elvar 1 dadiKacio Tov
TOPAYEL TNV EVEPYELX TTOL OmaTeiTOL Y10 KAOE dpacTNPLOTNTA OTA KOTTAPA. 2T dldIKacio avTr, TO
KOTTOpA SoTOVTOL 68 PEYOAD popto. (Kupimg vdatavOpakeg kot Ainn) yio v amelevbepm®covv
evépyewo. Avti 1 evepyelokn amehevfépmon mapéyel to KadGo Yoo Tov ovaolopd, dniadn
Oepuaivel T0 COMO KOl EMTPEMEL GTOVG HVEG VO CLOTMOVTOL KOl 6T0 c®ua vo kivnbel. Evd ot
oLVOETEG YMIKEG LOVAOEG KOTOVELOVTOL GE TEPIOCOTEPES OMAES OLGIEG, TA TPOTOVTA amOPANTOV
7oV ameAeVBEPOVOVTOL KOTA TN S1adkaGio TOV KOTABOAMGHOV amopakpHVOVToL ard T0 GO HECH

TOV OEPUATOG, TOL VEPPU, TOVG TVEVLOVES KOl TO, EVTEPOL.
Metapoirkég PvOpog Hpepiog (RMR)

Mertafoikdés PvBudc Hpepiog (RMR) eivar 1 eldyiotn moocdtra  Oepuidwv  mov
KOTAVOADVOVTOL MOTE TO GMOUN VO SaTtnpNoet TIG {oTikég Aettovpyieg Tov Omwg elvar 1 avamvon, N
Aertovpyion G kapoldg Kot Tov veppav KAm. [T amhd, eivor o apBuodg tov Bepuidov mov

KOTOVOA®VEL 0 GvOpwmoc 6tav dgv givarl EOmviog aAld o€ npepio (avamavon).
Baowog petopoiropoc (BMR)

O apBuog Tov Bepuidmv mov katavolovel to kdbe dropo oe po nuépa emnpedleton omd 10
1660 TOAD Youvaletal, T TOGOTNTA TOL AITOVG Kol TMV HLVMV GTO GOUN TOV 1) TNG Kot ToV Pacikd
petaforkd pvoud tov atopov (BMR). O BMR eivat éva pétpo pétpnong tov pubpov e tov omoio
TO oOUO VO atopov "kaiel” evépyela, pe T popen TV Oeppidwv, Ve eivol 0g KATAGTOOM
npepiog.

O BMR éyet xaBoprotikd poro oty tdon tpdsAnyng Pépovg evog atdpov. Ia mapddetyua,

Kamotog pe xounAd BMR (o omoiog, og ek tovTov Kaigl Ayodtepeg Oeppideg, o€ KaTdoTOoT NPERiOg
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M Tov ¥7tvo) Ba £xel TNV TAOT VO ATOKTNGEL TEPIOGOTEPQ KIAGL GOUOTIKOD AITOVS LE TNV TAPOSO TOL
xpOvov amd 6,11 Eva mapdpoto dropo pe péco BMR mov akorovBel v id1a dtotpoepny Ko extedel

v 1010 abAnTtikn dpactnploTnTa.

2.7 TIAPAT'ONTEZ I10Y EITHPEAZOYN TON BAZXZIKO METABOAIZEMO

Y& kamoto Poaduod, o petaforiopdc (BMR) eivar kAnpovouikds. Mepikég popég ta mpofAnuata.
vyeiag pmopet va emmpedoovv 10 BMR, aAld ot avBpomor propodv va aridEovv to BMR toug pe
OLYKEKPIUEVOLG TpOTOVG. [a mapddetypa, n avénuévn doknon, oyt uovo Bo TPoKaAEsEL KAYILO
nePLocOTEP®V Bepuidwv anevbeiog amd v o v emmAéov dpactnplotnto, oArd Bo avénocet to
BMR. Eniong o BMR emmpealeton amd 1t ovvBeon tov cdpotog - ot avOpmmol pe mepiocOTEPO

HLIKT 6VOTOOT Kot MydTEPO MO GVGTACT £X0VV YeEVIKA vynAotepo BMR.

O Boaowog Metafoiiopoc givar d10@opeTIKOg Yo kKG0e avOpomo, kabag ennpealetor amod

TOALOVG TAPAYOVTES.

- Hlxia: 660 10 dtopo peyaidvel, o Baoikog Metafolopog tov peidveral. ‘Etol, otovg

eVIAMKEG petdvetal kot 2% mepimov Kabe dekoetial.

- Tovidwkd spo@ik: pepikol €xovv 10 yevetkd mheovéktnuo vo £xovv avénuévo Baoukd

MetapoMopno.

- @VAO: PLGLOAOYIKE Ol AvTpeg £xovv VYNAOTEPO Baoikd Metafolopd amd Tig yuvoikeg,

S0TL £yovV TEPLGGOTEPT MLTKN Pala.

- Xvotaon cdpatos: Oco mo avEnpévo eivat 10 T0cooTd PLikNG HAlas TOC0 o aLENUEVOS
elval ka1 o Baowog MetafoAiopog. Avtog eivar Kot o AOy0og mov o1 AVIPES £XOVV VYNAOTEPO
Baowo Metafolopd and tic yovaikeg, kot ot afAntpieg and Tig yovaikeg mov kévovv KabloTikn
Con.

- H eme@avewn copatog: Ta peyordcopa drtopa ydvovv mepiocdtepn Oeppdtro pEcwm g

ePIdpwONG 0md T0 SO YU AVTO Kot £X0VV VYNAOTEPES EVEPYELNKES ATOUTNGELS

- O gvookpuveic adéves: kot Wwitepa o1 ekkpicelg g Bupo&ivng, tveoviivng, yAvkayodvng,

KopTOANG KAT.

- Ewdkég kKataotaoels: Ommg givat n eykvupooHivny, émov mopatnpeitor avénon tov Baoikod
Metafolopod Adym e avénong g Uuikng Lalog g UTpos, ToL TAAKOUVTA Kot ToV gUPpvov,

KaBmG Kot TV OpHOVOV 0ALL KOl GE KOTAGTAGELS GTPEG KO TPOVUOTIGUAOV.
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- AwTpoon: n aottia, n €vtovn vnoteio kot ot e€aviAnTikég dlaiteg petdvouv 10 Baowkod
Metaforopod €mg kot 20%. Eniong, ot cuyvég evailayég GTEPTONG Ko KOTAYPTONG TPOPNG, Kot Ol

dwapkeig avEopelOoELS PAPOVG EMPEPOVLY CNUAVTIKT LAKPOYXPOVIOL LEI®ON.

3 HMAPATONTEZXZ IIOY EHNIAPOYN XTHN ITAIAIKH
IMAXYXZAPKIA

H moayvooapkio anotelel éva molvmapayoviikd mpoPinua, dniadn eivon omotéleopo cHvOeTmV
YOYOLOYIK®V, TEPIPOALOVTIIKADV, YEVETIKOV KOl GUUTEPIPOPIOTIKOV TOPAYOVI®V. AVOALTIKOTEPA,
eKTOC amd TIG KokéG OTPOPIKEG cvviBeleg TV EAAEWYN COUOTIKNG OpacTnpotnrtag, dAlot
Tapdyovieg Tov cuvevblivovTal YL TNV EUEAVICT TNG TaXLoapKiog eivar yevetikol (yovidia),
petafoAikoi, evookptvoroyikol, otkoyevelakol, kowvwvikoi kabmg kat yvyoroykol. Ta maboroyikd
aito, OmOS To EVOOKPIVOLOYIKA TPOPANLATE Kot TO S1APOopa GHVOPOLD, GVVIGTOVV EvVa TOAD LKPO
10G00T0. Q¢ KOpla aution TPOKANGMGg g mayvoopkiog Bewpeitor n adNon TG EVEPYELNKNG
TPOGANYNG GE GYEON HE TNV EVEPYELOKT KaTOvAAwon. Otav vrdpyel Oetikd evepystokd 16olvy10,
ONAadN EVEPYELOKT TPOGANYT €ivol HEYOADTEPT OO TNV EVEPYELONKT] KATAVAAWDGT], O OPYOUVIGHOG
amofnkevel oG Almog v mepicoewn evépyelog. Aviifétwg, Otav to evepyelakd soldyo givat
apvnTIkd, 0 opyavicpdg Yo vo kepdicel gvépyela ypnotponotel kvpiwg to Aimog. H evepyesiaxn

damdvn etvan o cvuvletn kot ywpiletar ota tpia NG néPN:

Ytov Boowd MetafoAopd, OMAadn TNV €VEPYEWD OV OMOLTEITOL YOl VO EKTEAEGTOVV

Baocukég Aettovpyieg TOV OPYOVIGHLOV.
2TV VEPYELD IOV KOTOVOADVETOL AOY® PLGIKNG dpacTNPLOTNTAG.

Tnv Oeppoyéveon dnAadY|, EVEPYELD TOL KOTAVOADVETOL Y100 TNV TEYN KOL OTOPPOPNOT) TV

TPOPAOV.

Eivan gvpémg yvootd, 01t n Kakn oatpoen kot 1 kabiotikny (on, OnAadn n EALEWYN PLGIKNG
dpaocTNPOTTAG OYETILOVTOL OTOTIOTIKO CNUOVTIKA HE TNV aduvapio. €EAEYYOL TOV COUATIKOV
Bapovg kot £xovv TANpmg peretnBel and v Pirproypapio.

[Mopdtt, N artio avEnong g TPOSANYNG TPOPNG GTOVS TEPLGGOTEPOVS TTOYVCAPKOVG OEV £XEL
akopo mANpmg Katavondel, mbavov va €xel pileg g omv Ppeewn nlkia 0tav n untépa divet
YaAo 6T0 BPEPog ympig va givor 1 Opo TOL YELHOTOG, OTTMG Yo Tapddelypo dtav KAaigl 1 elval

avioLY0. Q¢ amMOTEAEG LA, ONHIOVPYEITOL pio LoBnctlakT] dtatapoyn OTov cuvalsOnLaTe OTMS GryY0g
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N Bvpog epunvedoviar MG TEVAL Kol ALTH N KOKN OOTPOPIKT CLUTEPLPOPE cuveyileTan KaTd TV
evnlkioon. Eniong, cuyvd 1 otdon tov yovémv g Tpog To GoynTtod Kot Oyl 0l TPOYUOTIKES VAYKES

TOV TTod100 EVOYOTOLEITAL Y10 TNV VIEPGITION GTN PPEPIKT KOt TOLIIKT NAKiL.

210 HeYOAVTEPO TOGOGTO OPEILETOL GE GLTIOTIKA aitia. ZvviBwmg vITapyel KakO 160LVY10 HETAED
™G TPOGANYNG Kot TG Katavdiwong Beppuidmv Kot Kokt ToldTnTo S1TpoPn|g e ToAAE AMmapd Kot
Coyapn. Emmdéov o ovyypovog tpomog (mNG, HE TN HEIWUEVI] COUATIKY OpacTnploTnTa, E£XEL

ovpPdret kKaBoploTiKG TNV EUPAVIOT) TG TOOIKNG TOYLOAPKIOLG.

Qot660, otnv EALGSa, dmwg cupPaivel kot o€ GAAES YDPES, N TAEOYNPIL TOV ETLONLUOAOYIKOV
OEJOUEVMV GTNV TOYLGOPKIN TPOEPYETOL OO LOVOXPOVIKES UEAETES KOl Yo oVTO TO AOYO givan

d0oKoAo vo KaBoploToOv o1 TpodtadesTiKol TapAyovVTEG.

3.1 TENETIKOI ITAPAI'ONTEX

Ot teprocdTepPEG YEVETIKA KABOPIGUEVES LOPOES TODIKNG TTAYLOAPKING EKONADVOVTOL TUTLKA
Katd ™ Bpeeucn kot Tpdyn wondikn nikio. H modwm mayvoopkio epeoaviletar o peydro opbud
YEVETIKOV GLUVOPOL®MV UE O10ATEPA YOPAKTNPIOTIKA, VO QaiveTon va emnpedletor 1060 and To
yovidlo 660 kot and to mepBdAlov. Av kol 1 ETIOPAOT TOV YOVISI®V Kol TOV KANPOVOLOVUEVOV
napaydviov mov opilovv Tov Tpdmo LwNg Kot TN GYEoT TAXLoAPKING YOVE®V - Toudlo0 OV £XEL
dlevkpviotel akopa TANPWS, ¢aivetor 6Tt M Toyvoapkic 6Tovg yoveis av&dvel tov Kivouvo
moyvoapkiog Kol ot wodld Toug. Ta yovidiwa pmopel va oyetilovion e T 01 TPOPIKY] GLUTEPLPOPA,
VvV Katovoun tov Aimovg oto ompa, 10 Poacikd petafoAikd pvOud, t Oeppoyéveon kot
MmoAvo. Meréteg €oe1&av OTL av Eva Toudt £xetl évav mayhoapko yovéa ot ThavOTNTES Va yYivel Kot
10 1010 moyvoapKo eivor TOAD PEYUAES, €V TO TOCOGTO GYEdOV dmAactdleTor 6tav Kol ot 6o

yoveic etvon TaydoapKot.

A&iler va avagpépovpe OTL VITAPYOLVY TOAAG Yovidl Tov TPOodBETOLY Ta TOUdIE KOl TOVG
EVIIMKEG VO KOTOVOADVOLV VIEPPOAIKES TOGOTNTES PayNnTOoV. MéTa amd S1APopeg AVOAVGELS GTOV
dvBpond éxovv mpocdoptotel mave amd 300 yevetuég LOPEES, TOV EUTAEKOVTOL GTOV KaBopiopd

, Y 12
TOL AVOPOTIVOL GOUOTIKOD Pépovg “.

3.2 TIEPI'ENNHTIKOI ITAPAT'ONTEX

Bapog xomong ko yévvnong
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H dwpopn g untépag xatd v ddpkela e €yKupooiving moailel onuovtikd poAo otnv
eUOAvion TG modkng moyvoapkioc. H avénuévn mpocilapupovopevn evépysio oty mepiodo g
KOnong avavel Tov Kivouvo gueaviong mayvoapkiog kKad' 6An m ddpkela e (ong Tov Todov.
A&iler va avagépoope OTL 1 UNTPIKN TOLOOPKIO QVEAVEL TN UETAPOPA TOV OLLTPOPIKDV
GLGTATIKOV OOUEGOV TOL TAAKOVVTIO LE OMOTEAEGLO VO EMOEPEL LOVIIES OAAAYEC otV Opeln, )

, ’ ’ ’ 7 1
veDPO-EVOOKPIVOAOYIKT AtTovpYyiat M Ko TOV EvEPYELOKO HETABOMGUO 3,

Eniong, va avagépovpe 0TL vdpyel BTIKN GLGYETION OVAUESO GTNV TOYLOAPKIO TNG UNTEPOS
Kot T0 PApoc yévvnong tov BpEeovg pe TNV ToUdIKY TOXLOUPKic. ZOUPOVO LE EPEVVES TOL
TPOYUATOTOMNONKOV G YOVOIKES KATA TNV SLAPKELN TNG EYKVUOGVUVNG Tapatnpnnkay to e€ng: ot
Yovoikeg oL €lyov HEWOUEVN ANYN TPOPNS TOVS TEAEVTOIOVE UNVEG TNG EYKLUOGVUVIG YEVVOVGOV
Bpéon youniot Papovs. Katd v didpketo g evidikng Long ta Bpéen youniov PBapovg elyov

avENpEVES TBAVOTNTES VAL YIVOLV TToYVGOPKOL KOL VAL ELOAVIGOVV SLAPOPO. VOGT|LOLTOL.
Howdwko "Yyog

2Oppova pe Epevveg Tov Exovv Tpaypatormombel deliyvouv mmg otav Eva modi Ppiocketor Thvw
and v 95" kaumoAn avamtuéng dyove - mhikiag, eivon mepimov 2,5 @oOpec mepiocdTEPEC
mBavotreg va €xet AME navo and 30 oy eviilikn (1. ZOUTEPAGHATIKA, LE OPKETEG EPEVVEC

&xet amodetyel 0Tt o1 puKpég aENGELS VYOV GUVETAYOVTOL LE CNUAVTIKEG ALENGELS 6TO BAPOC.
Eyxvpoocvvn

H gyxvpoctvn givon pia tepiodog g {ong Tov mand1on mov PPt Tpdceato Oev eixe ouvoedel
évtova pe v gpedvion tayvoopkiog. Ot epevvntéc oto Havemot)uio Kpftng opmg eviomoay Kot
HETPNOOV pia GEPA TAPOyOVTOV TOV GYeTIloVTaL e TNV £YKVUOGUVT Kot ailovy KaBopioTikd poro
otV avantuén g Tadikng mayvoopkiag. o mapdaderypa, v n untépa eivor oM moyvoapkn M
vrépPapn Py EEKVIIGEL TNV EYKLUOGUVI], TOTE dWANGLALETOL O Kivouvog va givor kot To moundi
ToyVoaPKo. «Agv givar HOVO OTL KANPOVOLOVVTOL KOO YEVETIKG YOPOKTNPIOTIKE omd T Untépa
010 Todl, aAAG M Tayvoapkic TG UNTEPAG OTNV apyn TS KONomng dnpovpyet and povn g éva

dvopevég TePPAAAOV Yo TO EPPPLO.

Eniong, aveldptnto amd v mpodmdpyovco mayvoapkio g untépog, yio kébe emmiéov 200
YPOUUApLo ava Efdopada Tov TaipveL 1 £YKVOG GTO TPAOTO TPiUNVO TG KOMoNS (Tépa amd T Hikpn
QLGLOAOYIKT avénon Papovg), o kivouvog Eva maidi va yivel vgpPapo N TaHLGOPKO GTNV NAKio
TOV V0 €TV av&aveton Kotd 25%. «Oyt uévo dev 1oYvEL TOG Mo £YKVOG TPMEL Yo 600, OAAG

avTIfETMG KATL TETO10 QaiveTal va eivan eTPBapuVTIKO Yo TO TOd».

‘Evag mapdyovtag mov péyxpt Tpoceota 0V £TVYE TG amapoitnIng TPOcoyns tvar 1 Tpodun

ékbeon TV TUdOV, akoOUa Kot amd T UNTpa, og mepParioviikong puomove. Xt perétn PEA ot
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EPELVNTEG SlePElVNGAV TNV EMMTOOT OV €xel 6TV LYela ToL TAdOL 1 €kBeon Gg PHTOLG OV
OpoLV MG €VOOKPIVELG Ol0TOPOKTEG, ONANOT TOV OOTAPAGGOVY TNV OPUOVIKY| 1ooppomio. TEtolo
TOPAOELY L0 OITOTEAOVV TO OPYAVOXA®PIOUEVE PLTOPApUaKa, Otwc To DDT, n yprion twv onoimv
&xet anayopevtel and to 1970. «O1 poimol avtol dev dooTOVTOL EOKOAN Kol GLGCOPEVOVTOL GTNV
TPOPIKY] AAVGIO0, LE ATOTEAEGLLO VO TOVG OVEYVEDOLLE KOO KOl GYLEPO GTO QL0 TV EYKVMOV KO
OTOV OUPAIAO AMPO TOV TOUSIDV TOVG». AVTO TOL TOPATNPNCAV Ol EpEVVNTEG glval OTL Yo kaOe 10
emmAéov povadec g ovoiog DDE (o petafoltic tov DDT) mov aviyvevetar oTig UNTEPES,
av&dvetar kotd 3,5 mepimov popég o kivouvog Yo KOTMaKN moyusapkios 6Ty NAKio TV TEGGAp®V
etV

Onlaocpig

[Toudd mov tpépovtav pe pmunepd @aivetor va Ppiokoviol ce PeYOADTEPO Kivouvo Yoo TV
avantuén mayvoapkiog apyodtepa oty (0N Tovg oe avtifeon pe exeiva mov MAalav. H eEnynon
avtoy pmopel va ovoyeTioTel pE HOVIHEG OAAOYEG OTNV  PLGLOAOYIDL TOVL OPYOVIGUOL 7OV
TPOKAAOVVTOL OO KATOL0 ECMOTEPIKO TAPAYOVTO LOVOOIKO 6TO avOpomivo YdAa, 1| 6 TapAyovTeS

@ucoroyiog OTmg etvar 1 amdAeln EAEYYOL TOV PLOUOV Bpéyng, 1 G€ TPOTIUNGELS YEVONC.
Xakyopaong Avwaftng Komong

Ot gyKVOVOVGEG TTOL EUPAVICAY GUKYOPDOON dtofTn KATd TNV OdpKELD TNG EYKLVHOGHVIC,
eviomionke OTL O PBpeépn elyav peyoardtepo Pdpoc yévvnmong kot mapovciccav owpnt. Zta
vrépPapa Tondld PHETE TOV TPDTO Y¥POVo (NG TO TOPATAVIGLO KIAL VITOY®POVV. AAAE otV NAkio
TV 5,6 €TOV T0 TOLA TOV OTOIMV 01 UNTEPEG ELPAVIGAY dLafN TN KOOGS £0VV [a TPodtdheoT va

etvar vépPapa oV vToron {on TovG.

3.3 TIEPIBAAAONTIKOI ITTAPATONTEX

[Topd t0 yeyovog Oumg OTL o1 yeverikol mapdayovieg moailovv poOAO oIV avVATTLEN NG
nayvoapkiag, ot mepforiovrikol mopdyovieg elvar  ekeivor mov gvBivovtar kvpiwg. Ot
neptParloviikol mapdyovteg oyetiCovion pe TV avénon g ovxvoOTNTOG EUEAVIONG  TNG
ToLoaPKiog Tov Tapatnpeital katd to televtaio ypovia. O amoutnTikdg cOyypovog Tpomog (oG,
N Helmon TS PUGIKNG OPASTNPLOTNTOS, Ol KOKEG OLOTPOPIKES EMAOYES EMAOYES KO TO, YUYOAOYIKAL
npoPAnuata, amotelohv Topdyovies Kivdhvov, Omov 1 yevetikn mpodidbeon sivor mo 0koro va

EKPPOOTEL.

Kowmvikoowkovopikoi mapayovreg
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‘Exer mapommpnOel 611 otig avoamtuypéves yopeg, M moxvoopkio oyetiletor avtioTpOmS
aviAOyo. HE TOLG OEIKTEG KOWVMVIKOOIWKOVOUKNG KATAGTAONG, VA TO avtifeto ovuPaivel oTic
OVOTTUCOOUEVEG YOPES. ZOUQOVO pHe €pgvva vaMpée Oetikn ovoyétion petaéd AME. ko
KOW@®VIKOOIKOVOUKTG KOTAGTACNG ONAadn 1 HOpemon G untépag emnpéale TiG OTPOPIKES
ocvvnbeleg TV Toudwv. 'evikd otnv EAAGSa @aivetor 0Tt tar péAN TOV OWKOYEVEIDV YOUTA0D
KOWMVIKOOTKOVOUIKOV EMTEOOV X0V avénuévo kivouvo exdniwong moyvoapkios. Eyxel amoderyOel
0Tt n moyvoapkio glvar 7- 10 @opéc @opéc ouyvotepn o€ opddec TANOLGHOL YapNAdTEPOL
KOW®VIKOOIKOVOUKOV EMTEOOV amd 0Tl 6€ 0pdoeg TANBVGLUOD VYNAOTEPOV KOVIOVIKOOIKOVOULIKOD
emmédov. Emopévog mailer poro kot to eminedo g owoyévelag. To emdyyeApa, n poOpQmo™, 10
€1000M A, 1] TPOCMOTIKY| EKOVO, 1 EMOEKTIKOTNTO GTNV EMIOPACT TOV HECOV LAlIKNG EVIUEPOONG,
N wepLoyn Karowkiog Kot ot eBvikol kot ToMTIGHIKOL TUTOL, €lval OAQ TOPAYOVIES TTOL LITOPOVV VoL

EMNPEACOVY TO GOUATIKO BAPOG EVOG TOLOL0V.
YUy oKovOVIKOL TOpAyovVTES

H moyvoapxio otnv eponPikn nikio €xel mOAAEC ocuvvémeleg OG0 otV vyeio 0G0 Kol oTNV
YUYoKowaVvikn ovarntuén tov epnpav. O Iaykdopiog Opyaviopds Yyeiog avoapépel EVOEIKTIKG OTL
N TOUOIKN ToYLGoPKio Hropel va 0OMNYNGEL GTNV EKONAWGT VOOV OTMG O GOKYOPMOING dfNTng, M
VIEPTOOT), OLAPOPES KapOloyyElakéG TTAONOEL, LVOCKEAETIKG TPOPANLaTe Kot SVOKOAES GTOV
vvo. Ewdwotepa, o1 tayvoapkot £enpot umopel va Exouv YaUnAr avtonenoidnon, apvnTikn eKovo
Y10l TO GOUO Kot TNV EEMTEPIKT TOVG ELPAVIOT|, EIVOL GUYVEA LOVOYIKOT KOl EGMOTPEPEIS KO TEPTOVY

oLyvoTEPQ BOLATO GYOAKOD EKPOPBIGHOD.

‘Etot, yoyokowvovikol mapdyovieg eivar (OTIKNG oNUAGIog Yol TIC OTPOPIKES KOl QUOIKEG
CLUTEPIPOPES OPACTNPLOTNTA TTOV EMNPEALOVY TNV EVEPYELNKN 1GOPPOTiD, OTMG TO TOLdd TOV
mioyovv amd apéAela, kotdOAym, kol dAAa covaen 0épata mov dwtpEyovv aENUEVO Kivouvo

TOLOIKNG ayvoopkiog, 1 onoio TEAMKE propel va 00NYNGEL 6 VIEPPAPOVG EVIAIKEG.

3.4 AANOGAXMENEZX AIATPOOIKEY XYNHOEIEX

Ymv EAAGda mpaypatomomOnke to tedevtoio ypovia pio. mpoodevuTikny UETABocn amd T
Meooyewokn Alouta og dtaTpoPikég cuvnBeieg Avtikadv ywpav. ‘ETot, eved @aiveton 6Tt ta dtopa mov
akoAovBovv 1 Meooyelakn Alota datpéyovy peltwpévo kivouvo eueaviong Kopkivov Kot
Bvnowomrog, oe perétn tov 2003 eavnke 6t povo 33% twv EAMvov ko 43% tov EAAnvidowv
EMUEVOLV GE TOPOOOCIOKY HeGOYELOKT dtotpopn. Tnv 1dwa petdPaomn axorovbOnoav kot to Todid,

omov e peréteg modudv nAkiog 11-14 ypovav, eaivetatl ot £xel avénbei n Katavdimon {dyopng
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Kol EVOLAUES®V YeELUATOV peYdAng Oeppdkng adiog, evad éxel pewwbel n katavdiwon epovT®V,
AOYOVIKOV KOL YEVIKG QUTIK®OV vV, yeYovdg dwitepo ovnouyntikd kobott 1060 1M LynAn
KATOVOA®GN TOVG Qaivetarl 0Tt cuvdéetar pe avEnuévo kivovvo Bvnouodttog eEontiog 1o oUKNG
Kapdomabelog Kot OBvnodttog mov ogeiletor o acBivelee TOL KLKAOPOPIKOV 1) MEMTIKOV
CLGTNUOTOG Kol GAAEG PAEYLOVDOOELS acBéveles. Emiomng, €xet avénbel n katavdiwon Aimovg Kot
HAMOTO. KEKOPEGUEVOL, VM TPOCPOTEG HEAETEC OElYVOLV GULGYETION UETOED TNG GLYVOTNTOG
EUGAVIONG TTOYLoAPKIOG Kol TOPAAEWYNC TOV TP®IVOD ¢ YeLUATOG. [TapdAinAa, peréteg delyvouv

va ov&hvovtat to Mmoo 6Tov 0po Kot 1) apTPLOKT| TOVG THEST).

"Evag dAAog mapdyovtag mov Qoivetol va eTdpd SNUOVTIKE GTIS O0TPOPIKES EMAOYEG KOl GTNV
YEVIKOTEPT TTOLOTNTO OTPOPNG TOV OOV Kol eTakdAovOo 6TV TodIK Tayvooapkio etvor ot
DOPEG ATAGYOANONS TOV YOVIOV. ATO GYETIKEG LEAETEG TTPOKVTTEL OTL 1] EPYACIOKN ATAGYKOANGT TNG
untépag emOPA o€ peyaro Babud oty gpedvion mayvcapkiog. To yeyovog avtd amodidetor oto 0Tt
T0L Lo TOV EPYOLOUEVAOV YOVOIKMV EIVOL IO EMPPENY| GTNV KATOVAA®GON @aynTov £KTOG GTITION
Kot cLVHOOG KOKNG TOLOTNTAG, EVAD TOVTOYPOVO LEUDVETOL KO O YPOVOG CMOUATIKNG OpUcTNPLOTNTOG
ToVg, Ogdopévov OTL Ol yoveig Oev €youv ypOVO Y. VO TO OTOGYOANGOLV GE EVEPYNTIKEG

dPOCTNPLOTNTEC.

3.5 TPOIIOZ ZQHX

H adpbvela, ta péca peta@opdc, n TNAEOPACT, Ol OVEAKLOTNPES, Ol KLAMOUEVES GKAAEC, TO
KIvnTo TMAEQ®VO Ko yevikotepa OAa ta. fondnuata tov cvyypovov avBpomov cuuBdiovv otnv
avénon tov PBapovc. H oyéon petald copatiknig dpactnpommrag, kabiotikov tpomov dafimong
Kot moyvoopkiog oto moudld @aivetor vo eivor apketd mepimAoKM. Xe o HEAETN OOV
mopaTnPNONKE UL apvnNTIKY] GYECT TOV TOCOGTMV LIEPPAPMOV KOl TOXVGUPKOV ATOUMV KOl TNG
OOUATIKNG TOLG OpactnplotNTag. Aviifétmg vanpée pio BTk GLoYETION OVAUESH GTOV XPOVO
nopaKoloOnong TAedpacnc kKot TV Tayvoopkov mowdwwyv. Emiong, n mapoakolobOnon
TNAEOPUCNG GYETIOTNKE HE TNV KOTOAVAAMOT TPOPIL®V LVYNANG TEPIEKTIKOTNTOS O AIMOg Kot
Cayapng.

®vokn opasTNPLOTTA

2TIC MEPLOGOTEPES EPEVVEG TO TOCOGTO TMV OOV TOL YVUVALOVTOL AVETOAPKADS 1 KOOOAOL
eupaviCetar vynad. H kabotikn (o1, mov cvvdéetor pe v Béaon g tniedpaong kot tnv
EVAOYOANGCT HE NAEKTPOVIKG TTayvidlo 6TOV LIOAOYIOTY], €ivar Wlaitepa TPOSPIMG HETAED TV

epnPov. 'Etol, 1o 60% tov modiwv oyoMkng nikiog PAETovv TmAedpacn meplocoOTEPO omd dVO
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DOPeG KaONUEPVA, EVAD TOAAG TOUdLE OGYOAOVVTOL LLE NAEKTPOVIKA Touyvidld yio mepimov pio dpa
™mv Nuépa.
H copotikn 6pactnploTnTe Kol 7o VeopKio

O Williams kat GAAot perétnoav vy vyegio otny modtkn mayvcoapkio. To o@éAn yio v vyeia
ocvoyetiotnkay pe évav dpactnpo Tpoémo (NG oTo mOdld, GUUTEPIAAUPOVOUEVOL  €VOG
TPOYPAUUOTOS EAEYXOV BAPOVG, 1 COUATIKN GOKNOTN Yo TOXOCOPKO GTOWO, YOUNAT OPTNPLOKN
mieon, HETPLOL KATAVAAMOT MTOPOV TPOPOV KOl TOTOV LYNANS Oepudikng a&iag 1 avayoktikd. H
CLUUETOYN GE QLGIKY| PAGTNPLOTNTA AVEAVEL TO TPOGOOKLLO (NG KOl HEUDVEL TOV KIvOLVO TV
KopdlKOv mafnoewv oe modd kot vedtepa dtopo. H emitevén vyudv emmédwv QUOIKNG
Katdotaong amattel £va TOKTIKO Tpoypaupe doknong 4-5 eopéc v efodopdada yio 30-60 Aemtd.
Tétown doxnon umopel va mepthapPavel mepmdnua, modNAato Kol aOANTIKEG OPAGTNPLOTNTEG OE
avtifeon pe 10 kab1oTIKd TpoOmo (NG, TOL Eival KLPIMG TPOGAVATOMGUEVOG oty TE)VoAoyia. H
EMLEWYT CQPAADV EEMTEPIKMV YOPWV, OTMG TOIKES XOPES GE TAPKO Kol GYOAEL Y10 TO TodLL GTIG
TOLeIG mePLopiletl TNV SVVATOTNTO TOV TOUOIDV VO GUUUETEXOVV GE COUATIKEG OPUSTNPLOTNTEG N
dpaotnpoTTEG avoyvyne. ‘Etot, éva mpoypappo copatikng ekyvpuvaong eivatl omapaitnto yo v

o0 TPIKY PPOVTION VYELNG TV TOOIDV.

3.6 OIKOI'ENEIAKOI [TAPAI'ONTEX

To copatikd Bapog Tov oy emnpedletor amd Tovg Yoveig, Oyt HOVO HEC® YEVETIKMOV
TOPAYOVTOV, 0AAE Kol HEGM TOL OGTEVOL OKOYEVELWNKOV TEPIPArlovtoc. Daivetar OTL 01 YOveic 1)
KOO KO TO aOEPPLOL AmOTEAOVY "TPOTLTO" Yoo Ta Todd OGOV APOPE GTN SLOUOPP®GCT TOV
STPOPIKMOY TOVG cuvnbswdy Kot T dokiun véov Tpodipwv. Ot JaTpoEIKEG TPOTIUNGELS N
OVOOPECKEIEG TOV TOOIMV UTOPOVV vo. GAAGEOLY 1] aKOHO KOl VO OVOTPATOUYV  HEGH TOV

oLVOLAGHOV £KOECTG TOV OO0V GTNV TPOPT| Kol TV "TPOTOTTMV" TOV divouV Ot YOVEILG.

Ot oyéoelc avapeco oto mondi, To yovid Kol TO OWKOYEVELWNKO TEPPAALOV UTOpOVY Vo
EMNPEACOVY GLUTEPLPOPEG OV GyeTilovTan pe Tov Kivovvo mayvoapkiog. H owoyevelaxn {on £xet
aAAGEEL TOAD TIG TEAELTOlEG OVO OekaETiEC, N OKoYEVELD YevpaTilel o cLyvd € o€ oYEon e OTL
ocowBillav moAdTEPOL Ko M mpOoPacrm oty Aedpaon eivor  peyoAdvtepn. To  mwodud
npocrapfavouv meplocdtepeg evepyelakés Oepuideg dtav Tpdve ce €oTaTOplo O10TL cepPipovv
peydies pepideg Tpoedv mhovclov oe Oeppuidec, oe avtiBeon pe ta omitikd yedpoto. Emmiéov,

&xovv avéndet o1 dpeg TapakoAovOnong TMAEOpACTG.
Avtifetmg, TO OIKOYEVEIOKG YELUATO, HE HEIWUEVEG OPEG TOpaKoAoLONONG TNAEOpAONG
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eaivetol vo BEATIOVOLV TNV TOWOTNTO TNG JTPOPNG, ENEWN KATOVOADVOLYV AYOTEPO KOPEGUEVA
Kol oKOPESTA Mmapd, AMydtepo Tnyovntd, Ayotepa YALK(, TEPICGOTEPEG PULTIKEG 1veg, AMyodTtepa
OVOYLKTIKA KOl TEPLGGOTEPA PPOVTA Kol Aayavikd. EmmAéov, n kowvovik) vrost)pién amd Toug
YOVELG KOl TOL GAAGL HEAN TNG KOWOTNTOG GLOYETICETON €VTOVA LE TN GULUUETOYXN O OOANTIKEG

dPOCTNPLOTNTEC.

Y& pelétn toug ot Winic et al avélvoav move and 236 THAEOTTIKA SIU@NUOTIKA Y10, TPOPES
7ov omevBvuvovtan e modtd kot damictwoay 6Tt To 85% avtdv dev eotiale ot oyéon PeTasd TG
vyelog Kol TOV 6OGTOV JATPOPIKOV uvnoeldv, T0 65% avtdv £0tve Eppacn ot yebon, EVO TO

43% ovTt®V 6TOYEVE GTO VO GLVOEGEL TO TTPOIOV LE TNV TPOCMOTIKY EVYAPIGTNHON.

3.7 ENAOKPINOAOTI'IKA AITIA

‘Evoc ombviog mapdyoviag mov evoyomoleitan yloo MV EUQAvVIon TG Tayvoapkiog givor ot
EVOOKPIVOAOYIKES dratapayés. Xopaktnpiletoar and mepicoeld Mm®OOVG 16100, 68 cLVOVACUO LE
LELOUEV OOmAvn EVEPYELOG KOl LELWUEVT] AVATTUEN TTOV 00MYel G€ TEPIOMTN KEVIPIKN TOYLGOPKIaL.
[evikotepa  vdpyovv  oLENCES OPUOVIKNG VLTOKOTAGTOCNG G€  KOTAOTOOT MPEMAg  TOv
petofoAiopod ko avemdpkel avéntikng oppovng. H wooviivn ko n Aemtivn mopdystar oty
TEPLPEPELD. KOl GTN GUVEYELD ELGAYETE GTO KEVIPIKO VEVPIKO GUGTIUO OVAAOYO, LE TO EMIMEDO GTO
nAdopa Tovg. Ot vTodoyelg Yoo TV AemTivn Kot TV VGOLAIVN €K@PALeTal amd dapOPOVG VELPDOVEG
oL Ppiockovtal 6TOV 6TOV £YKEPAAO Kol EUTAEKOVTOL TN PUOUION TG TPOCANYNG EVEPYELNG KOl
eréyxel to aioOnpa xopeopod. Ot evdokpwvikég alrayég, mailovv polo otnv maboloyia TNg
ToudTPIKNG  Toyvoopkiag (dnradn, o vmobvpeoediopnog, vrobaAidpov-vadéeuong). ‘Eykopn
Bepamneio TG oppovIKNG duoettovpyiag emtpénet ) PeAtioon 1 v e€opdivven g adEnong tov
Bapovg. H éAdenym cuyKekplpévav KAMVIKGOV EKONADCEDV 1 €AV dEV VTTAPYEL KAIVIKO 1GTOPIKO, TOTE
dev amortovvionr evookpvikd teot. H owoyevelakn mondiotpog Oa mpémer va kével KATOlEG
QLULOTOAOYIKEG EETAGELS, TPOKEINEVOL va a&loAoynOel n mbavn Tapovsio g vaepmdopiog 1 /
Kot EMMAOKEG petafoAspod g YAukolng. Mia dokipacio avoyng yAvkoing tvor arapaitn povo
v acBeveig mov mapovstdlovv cofapn avénon tov copatikov Bdpovg, pelaviCovoa axavlwon,
KOL Y10, TO ATOUO L€ OIKOYEVELNKO 1GTOPIKO Otafntn. Z1ig mo cofapés meputdcels, Ha mpénet va
yivetor por TpooeKTIKN aE0AGYNOT KOPOLOYYEIKMV KOl AVOTVELSTIK®OV TpoPAnudtmv. To moidid
pe v vroyia g dgvtepoPdbuiag Tayvcapkiog mpénet vo anevBuvBovv ce Evav gvooKkptvordyo,
v TV opOn| d1dyvawon kot €101k1| Oepamneia. Qotdc0, 1 fondela TG 01KOYEVELOKNG TOOLATPOV Elval
amopoitnTn Katd TN SIIPKEW TNG TEPLOO0L TapaKOAOVONoNC, TPOoKEWEVOL Vo e£aoPaAicEL TNV

KatdAAnAn Ponbeia otov acBevi Kot TV 0KOYEVELYL TOV.
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3.8 EIAIKEX KATHI'OPIEZ [TAXYXAPKQN ITAIAIQON

Ymdpyouv wdmowo moudid, mov AOY® SAPOP®V EEMTEPIKOV TAPAYOVI®OV, EYOLV 1GYLPN

nmpooldBeon yia avénon Papovs. Tétoteg katnyopieg eivat ol €ENG:
Hodrd mov aKoAOVOOVY PUPRAKEVTIKT] OY®YY] LE YAVKOKOPTIKOELO

Tétowov gldovg aywyn divetan 6 TodLd TOL TAGYOLV ATO VEPPWOGIKO GOVOPOLO, PEVUATOELDN|
apBpitida, ypovio dobua kot 0o 110Tadelc PAEYUOVMOEIS VOGOLE TOV EVIEPOL (EAKMDING KOAAITION,
vocog Crohn). H vynAn d0om Kot xpdvia. xpiion YAVKOKOPTIKOEIWOMV EXEL GLOYETIOTEL UE EUPAVION
TOYVOUPKING, LE XOUPAKTNPIOTIKY TEPLPEPIKT EVATODEST] PAPOVG Kl UE GLGGMOPEVGT CTANYVIKOD

Mmovg, Yeyovog Tov avEAvel ToV Kivouvo Yo KapdloayyeEloKd VOGLLOTO.
[Moword mov Aapfdavouvv avIiyvymMoiK)] QUPROKEVTIKY ayOYN

[MToudd mov avtipetomilovy Yuyoroyikd TPOPANUOTO KOl TOIPVOLV  AVIWYLYOGIKO KOl
avtikotaOMmTikd eappoka, gtvol Thovo va xovv o ToydToTn aVENCT 6TO COUATIKO TOVG PApOC.
g 00TO GLVEICPEPEL AUEGO M HEIMGN TNG PLGIKNG OPACSTNPLOTNTAG TOV TTapATNPEiTIL GTO TOUOLA
avTd KaBDS Kol 1 ToTOYPOVN AOENCT TG KATOVAANDGNS TPOPNG TOV EKONADVETOL HE OENOT TG

oLYVOTNTOG KOTAVAAMOTG YELLATWV.
Eminmtikd mroardrd

[Moudud ta omoia mwhoyovv amd emAnyio Kot Tovg yopnyeitar BaAmpoikd vdtplo wg Bepameia,
&xovv moAAEG mBavotTEg va avénbel to Phpog tovg kan va KataAnéel og mayvosapkio. To yeyovag

vt gtvorn TOAVO va 0PEIAETOL BTNV VIEPTVCOVAMVOLUIN TTOV GVVOIEVEL TN GLYKEKPIUEVT BepameioL.
Hodrd pe KivnTiKES OVOKOAIES

H ocofopdémmra kot m éktaon Tov KwnTuikeov TpoPAnudtov emdpodv CNUOVIIKA GTNV
STpoeIKn koTdotoon Tov wodov. [a mopdderypo wodld mov TAGKOLY MO VTOTOVIKY|
EYKEQAAKY] mopdAvon ivar Thovo va yivouv mayboapka 010TL dev elval dpactipia 1 fpiokovion ce
MBapyo. Emmiéov, mowdid xabniopéva oe avamnpikd Kopotodkt 1 HE €viova KIVNTIKA
npoPAnuata dtTpéyovv vYMAS kivduvo avénong Pépovg kabdg Kabictatal advvatn 1 avEnon g

EVEPYELOKNG 8andvng15.
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4 EIIITQXEIX ITAIAIKHYE ITAXYXAPKIAX

O emmtooelg g moyvoopkiog Kot Tov vrepPoikod Papovg oty vysio ivar TOAAEG Ko
TOWKIAEG, KOOMG KaAOTTTOUV €va €upy QAcua, amd tov avEnuévo kivovvo mpodiuov Bavdtov £mg
dtpopa un Bavdoiwo oArd €E0VOEVOTIKE Kol YUXOAOYIKA TOPATOVA OV EVOEYETOL VO EYOVV

dvopevn emidpacn otnv motdtnTa {ONG.

O PaBuog emukvovvotntog emnpedleTat, Yoo TapAOELYHa, omd TO GYETIKO TEPITTO COUATIKO
Bapog, Tov TOMO GLGGMPELGONG TOV GOUATIKOD AITOVG, TO TOGOGTO TOL PAPOVG TOL ATOKTHONKE
Katd v €pnPikn nikio Kot T0 T0c0GTO TNG PLGIKNG dpacTNPLOTNTAS. Ta TEPIGGOTEPO OMd AVTA
ta TpoPAnuata umopodv va PeAtioBoldv pe po oyetikd Aoyikn armdAieia Papovg (10 éwc 15%),

€101Kd av avENBel Ko 1 eLGIKY dpaAcTNPLOTNTA.

Onwg kot dAlot, mo cvvnOiopuévol mapdyovteg Kivovuvov, emnpedlovv e&icov v eEEMEN g
vyetog Tov modiwv. To evepyntikd KATVIGHO KOTd TN SLAPKEW TNG EYKLHOGLYNG, N €kBeoT TOV
Bpépovc 610 TaONTIKO KATVIGHA Kot 0 ONAAGHOG Yio AyoTepo amd Tpelg Unveg avéavouy Katd 2,5
QOpEG TOV Kivouvo va glvar éva modi TayhoapKo oty NAIKIO TOV TE6GAP®Y eTMV. «Z1nv EALGOQ
etvan tpopoktikd 0Tt to 30% TV yuvok®v komvilel Katd ) SdpKel TG EYKVUOGVUVIG, EVAD GE

bALeg ydpeg ™G Evpdnng 10 m0ocootd avtd dev Egmepva TO 5%-109"°.

4.1 XOMATIKEYX EIIITQXEIX

Yopotikd [pofiqpata:
YynAn aptmploxn mieon.
YynAn xoAnotepoAn.
Awtapaypévn avoyr otn YALKON & avtictaon otny WGouAivn.
Awpnng tomov 11
Amvouo vmTvov.
Acfpa.
[T6vovug o115 apBpdGELS.
MvockeAleTikd TpoPALaTOL.

XoAroMbioom (méTpeg ot YOAN).
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Iaotpooicoayikn moivdpounon (). Koaovpes 6To GTOUAXL).
Ageppatikég madnoeig.
Awtapoyéc oTov ELUNVO KOKAO.

AlotapoyEg 6TNV 160PPOTIN TOL GMOUATOC.

4.1.1 NAXYZAPKIA KAl KAPAIOMNAGEIEZ

210 KOPOLyYELOKA VOOT|LOTO GUYKOTAAEYOVTOL 1] GTEQPAVIAIN KOPILOKT VOGOS, TO EYKEPAAMKO
EMELGOO10 KO 1) TEPLPEPIKN aryyelomdheia. Avtd Ta voonuata evfhvovtal yio £vo HeyaAo mocooeTo
(mepimov t0 évo Tpito) TV Oovitev ce ToXOCAPKOVS AVOPEG KOl YUVOIKES OTIC TEPLGCOTEPES

Bropunyovomotnuéveg ydpeg Kot 1 uXVOTNTA TOVS AVEAVETOAL GTIC OVOTTUGGOUEVES YDPEC.

H noyvcapkio vrofailel Tov dvOpmmo og o Gelpd Kapdayyelokmv Kvovveyv, ommg elval 1
VIEPTOOT KO 1) ALENUEVN YOANGTEPOAN GTO aipla. XTI YUVOUKEG, 1 Tayvsoapkio givar o Tpitog mo
WoYLPOG OeikTNG KOPOLOYYEINKMOV VOSUAT®OV HETd TNV NMAkio kot tnv mieon tov aipotog. O
Kivouvog kapdlakng TpocsPoing yia po moyhooapKn yuvaikae eivol TeEPImov TPELG POPES LEYOADTEPOG
o€ oLYKPIoTN HE (o advvatn yovaika tng idwag nikiog. Ta mwoyvoapka dropa eivor mo mbavd va
Exouv avénpéva TptyAvkepidla 6To aipo, YOANGTEPOAN YOUNANG TLUKVOTNTOG ATOTPOTEIVOV Kol
LEWOUEVN  YOANCTEPOAN VYNANG TLKVOTNTOG AMOTPOTEIVOV. AvTO T0 pETOPOMKO  TPOEIA
cuvavtdrtal cuvNO®G o ToHGUPKO ATOU LE VYNAN] GUCCHPEVCT] EVOOKOIAMOKOD AITOLG Kot £XEL
ouvoebel pe avénuévo kivovvo yla exkdnAwon kapdorabeidv. Me v andAela Bapovg, ta enineda

TpryAvkepdiov ivar avapevopevo va BeAtiowbovy.

H oyéom g vréptaong pe v moyvoapkio £yl avapepBel apketés POPES KoL TO TOGOGTO TNG
VIEPTOOTG OV amodideTol otV mayvoapkio £xel violoyiotel yOopw 610 30-65% GTOLG dLTUKOVC
moMticpove. H e&dmimon g véptaong ota vaépPapa dtopa eivor oxedOV TPEIS POPES LYNAITEPT
o€ oY€omn UE TOV LIOAOITO EVIAIKO TANOBLGUO Kol 0 KivOLVOG VTTEPTACNG Yo TO. VILEPPAPO ATOWO

niwiog 20-44 givar oxeddv €61 popEG LEYOADTEPOG GE GYECT LE TOV VITOAOUTO EVIAIKO TANOLGUO.

Av Kot T KOpOOAOYIKE TpoPANUaTe GLVOEOVTOL CLVNOMG HE TOLG avOPOTOVS HEoNG Kot
Tpite NAkiag, pio véo OAAAVIIKY EMIGTNUOVIKY] €pevva Oelyvel OTL aKOMO Kol To TodLd OVO £mG
dMAEKA ETAV, OTAV £ival TOAD TaOCOPKO, OVIILETOTILOVY TAPOUOIOVE KIVOHVOLS Yo TV Kopdld
TovG. Ot gpevvnTég oV latpuov Kévipov tov mavemotpiov VU tov Apuctepvtap, e EMKEPAANG
v Joanna Kist Van Holte, mov dnuocicvcav ™ oxeTikn HEAETN GTO TOUSOTPIKO TEPLOOKO
Archives of Disease in Childhood, ocoppova pe to BBC, perétmoav tig meputdoelg 307

TOYOCOPKOV TOLOUDV.
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Ot emompoveg domictwsov 0Tt dVO G6Ta Tpio TEPIMOV TOdLd £lyov £va. TOLAGYLIGTOV TPMIUO
napdyovto,  Kapdlohoytkod Kiwvdbvov, Omw¢ vLynAr mieon aipatog (56% TtV TOOIOV),
YOUNAR kel | vymAn kaxh yolnotepoin (54%), kabdc emiong vynAd cakyapo oto aipa (14%), to
omoio umopel vo mpokoAécel emiong dwPntn tomov 2 (to 1% tev modidv eixe MO T
v060). XuvoAkd, 10 67% TV TodIdV Eiyov TOLAGYIGTOV £Va TOPAYOVTA KOPILOAOYIKOD KIvOHVOD,

10 17% &iyav 600 mapdyovteg Kot 10 2,5% técoepic | TEPIGGHTEPOVC.

Meydin Toyvoapkio 6Tovg EVAAMKOLS, dve tov 18 etdv, Bempeitar dTav 0 deIKTNG COUATIKNG
nadog, dSnAadn, To PAPOg 6€ KIAA S0 TOVL TETPAYDVOL TOL VYOLG Gg PETPa, Eemepva To 35 (KIAd avd
TETPAYOVIKO HETPO). Zto. Olypovo moudid Ogiktng moveo amd 20,5 moapaméumer o€ coPopn
Tayvoapkio, Eved To 1610 ovuPaivel 6tav ota 12ypova Toudid o deiktng vrepPaivel to 31. Zopewva
LE TOVG EPEVVNTEC, 1 HEYOAN TOUOIKN TayLGOPKio Uopel va 00N YNOEL GE Kapdlayyelakn vOGo 1on
amd v évapén g evnikioong. H oAlavdwkn épevva €0eie 011 o ayopla telvovv va givar
ToyOoOPKO GE MO IKPY MAkio, eved avtiBeta ta Kopitolo oe mo peydin. H moyvcopkio
eEelMooceTon oo TEAevTOiO YPOVICL GE ONUAVTIKO TTayKOGUIO TTPOPANUa, epeoavilOpeEvVo 6e OAO Ko

HIKPpOTEPT G NAKIOG ATOLLAL.
Kapowxkn acOéiveara

H nayvoapkio mpokadel pio mowidio omd Kapdtokn S1opBpoTikdv oAALYDV KOl ALLOSVVOUIKES
petaforés. H vmepPolkn cvescdpevon MrTddovg emdyel avénor Tov 0YKOL TOV OiOTOg Kol TNG
Kapdlakng tapoyns. H dmvola tov vmvov kan oyetileton pe v moyvoapkio VTOoEPIGHOD UTopEl va
OCUVEICQEPEL GTNV TVELUOVIKY] OPTNPLOKY VIEPTACT]. XTNV TAOOAOYIKN TOYLoOpPKio aUTEG Ot
avopoiies propel va odnynoetl o€ kapdopvoradeia. MeAEteg 0TI 0moleg GUUUETETYOV TOYLGAPKOL
modld 0 Kopdlayyelokog Kivovvog eivar mepropopévog. H Bogalusa Heart Study £deiée ot
avénuéva emimedo 1voovAivng Ko YALKOING ota moyvoapko modld kot @rjfovg pumopel vo givon
TapAyovteg Kvovuvov Yo  avénon g pdlag g oplotepng kowiag. H moudkn moyvcoapkio
npodafétel oe SusAettovpyia TOL EvOOONAIOL, TG KOPOTIONG €6 YITMVA HEGN AEMTLUVOT, KoL TNV
avATTUEN TOV TPOW®Y COPTAG KOl TNG OTEQAVICiag aptnpiag AMmapéc paPfddoElg Kot VMOELS

TAIKEG.
Ynéptaon

H vrépraon eppavietor ovyvotepo oe mayvoapka dropo oe kdbe nlkioa. H mondkm
moyvoapkio etvor 1 KOpLa otio TG ToudTPIKNG vIEpTaonS. ['evetikn, petafoAké kol oppovikol
TOPAYOVTEG OTMOC 1| AVTIIGTOCT GTNV WWGOLAIVY, To avENUEVE EMTEdQ OASOGTEPOVIG TOV 0POV, TO
aAdTL, KOl evoeyopévemg Ta ovénuéva emimedo Aemtivng, oLVOEOVTOL LE TNV VTEPTOCT TNG
TOYVOUPKING. ZVOTOMKY| apTnploky mieon cvoyetileton Oetikd pe 10 AME, 10 YOG SEPUOTIKDV
TTUYOV, Kol 1] Léon avaroyio 1oyiov o€ Tandd Kot Q1oug.
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4.1.2 TIAXYZAPKIA KAl ZAKXAPQAHZ AIABHTHZ

O Zakyapddns Awfntmg tomov 2 kot 1 Hayvoopkio amotelodv Tig cLYYPOVES UAGTIYES TNG
emoyng nog. H ouyvomta kot tov 600 Toykoopiong ovEAVETOL EVTLTOGIOKA TA TEAELTOLN YPOVIa, LE
OMOTEAECUO. VO, OMOTEAODV €VO TEPACTIO 1ATPIKO, KOWMVIKO KOl OWKOVOMKO TPOPANUa, 7mTov

EMTOKTIKG avalnTd TIg AVGELS KOl TNV avOpOTIVY, EMGTNUOVIKG TEKUNPLOUEVT], PPOVTION LLOG.

Agv vrdpyet Kapio opeiporio 6Tt 10 ATOKAAOVUEVO «TEPPAALOVY» ATOTEAEL TOV TTO GNUAVTIKO
EMPAPLVTIKO TAPAYOVTA GTNV EUEAVIOT TOV XA TOTOV 2 KOl TNG TOYVOUPKING 6TA TOdLd, UE TO
oyoAeio va mailel KaBoploTikd pOAO GTN SATPOPIKT) GUUTEPLUPOPA TOV TOOLDV, YWPIC VAL AyVOOULE

OLMG TO OTUOVTIKO POAO TNG OIKOYEVELOS KoL TNG KOWVOVIOG YEVIKOTEPA.

[pwv and mepimov 10 ypdvia, n cuyvotnTa ToL ZA TOTOV 2 GTOVG EPNPoVg dev Eemepvovoe TO
3%. Znuepa n ovyvotnta Eemepvd to 40%, pe ™ devtepn dekaetion g (NG TOLg Vo glvar M
ovvnbéotepn otV eueavion XA Tomov 2, apob tote apyilel n epnPeia, 0,TL AVLTO GLVETAYETAL GTNV
avATTLEN TOV TOOIDV Kol TO CNUOVTIKOTEPO GE TOGOCTO Gvew Tov 75% cuvurmdpyetl PePapnuévo
OLKOYEVELNKO KANPOVOULIKO 10TOPIKO, 6€ TPMTOL 1| 0e0TEPOL Pabov cuyyevels. Emiong n e&éhén
™G moyvoapkiog oe XA tOHmov 2 ota moudld, sivor ypnyopodtEPN O’ O,TL OTOLG EVNAIKEG, LE
amotélecpo vo.  gpgovifovtal ouyvoTEPO KOl GLVTOUOTEPN EMIMAOKEC KOl  KOPOLOYYELKA
npoPAnuata, mov emmpedlovy apvntikd v mowdtta (ong kot ™ PLOSOTNTA TOV TOXOCOPKOV
dwfnrikov todwwv. H e£éMén e moyvosapkiog oe XA thmov 2 ota moudid Eekvder cuvnBmg pe
oplokd ovENUEVe VNoTIKG odkyopa 1 EAATTOUEVI avoyn oTn YALKOLN, OpKETE YpoOvio TPtV

exOnAwBel o ZA.

[Ipdkerton Kupimg Yo modid mov yevvnOnkav vépPapa (dveo tov 4.000 yp.) and vaépPapn
LUNTEPQ TTOL TTAPOVGINGE JAPNTN EYKVUOGVUVNG, N YEVWNHONKav euololoyikd (katm arnd 4.000 yp.),
aAAG TpovV TOAG KIAG oty epnPeia kol &govv Befoapnuévo OKOYEVEINKO 16TOPIKO (YOVEILG,

TOTTOVOES, YIOY1A0es) pe A OOV 2 H/KO oy LoapKia.

Awpitng

Katé v tedevtaio dekaetia, vnpée po avnovyntiky avénon oty epuedvion tov T2DM ota
moudld, po acBEvelo Tov TPONYOLUEVMG GUVEPT GYEdOV amOKAEISTIKA 6€ eviAkes. T2DM o
veoloio amOTEAEL TNV MO parydaio avamTVGGOUEVT LopPn daPntn otnv Apepikn, v Evponn, v
larovia kot v Avotpaiio. Av kot kaBolikn dadoyr| dev cvviotdtal, 1 Apepikavikn Akaonuio
[Madratpkng kot American Diabetes Association mpoteivel 0Tt 6Aa o ToudLd Tov €ivor veépPopa
Kot £Y0VV TOLAdYLGTOV S0 GAAOVG ToPAyovTeG Kivdohvou Ba mpémetl vo ehéyyovtat Yoo T2DM oty

niia tov 10 etdv 1 katd v Evapén e epnPeioc kot kabe 2 ypovia. Ot Topayovies KivouVo
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neptlopfdvouv 10 okoyevelakd 1otopwkd T2DM mpdtov 1 debtepov Pabuod cvyyeveic, mov
AVIKOLV GE OPIopEVES e0viKOTNTEG (SNAad PLAEC TG APPIKNG Kot TG Apepikng, lomavopmvoug
Kot Acldtec) N £(0VV CUUTTOUOTO TOV GYETICOVTOL HE TNV OvTioTOoN oTNV WWoovAivn (vréptaon,
dvohmdarpio, peravifovoo akdvlmon, 1 GOVOPOUO TOAKVGTIKGOV modnk®mv). H avtictaon oty
WGOLAMVM Bewpeitonr o peyaAdtepog mapdyoviag kwvdvvov yio v avamtuén g T2DM. H
OLOLOGTATIKY EKTIUNGT, 1 0moia VTOAOYILEL TNV AVTIOTOGN GTNV WVGOVALVY|, Kol 0 deiKTNG EAEYYOL

evacnoiog otV vooLAiv €ivol TOGOTIKY|, KOl TOPEXOLY EVAL OKPIPEC HETPO TMOV SEIKTMV.

4.1.3 TIAXYZAPKIA KAI ANATNEYZTIKO

AvonvevoTtikol mapayovtes - To aoOpo kor GAra avamvevoTika Tpofinpata

Elvar emotnpovikd amodedetylévo 0Tt VITAPYEL GLGYETION UETOED AGOUATOG KOl TO(LGOPKIOG.
Muw pogavny cuoyétion HETOED AcOUaTOC Kot moyvoopKiag ivor 0Tl To  moyvoopKo dTopa
EUQOVILOVY CLUTTOUOTO. SVCTVOLOG KOL GUPLYHOV TTOL  Umopel vor opeilovianl 6to avEnuévo €pyo

NG AVOTTVONG,.
Awtapoyég Tov VTVoL

Ymapyet 1opvpn ovGYETION UETOED TNG TOYLOOPKING KO TNG OTOPPOKTIKNG Gmvolag HIvoL
ocOLQPVO pe TOAAEG pedétec. Ta moyvoapko mwodd €xovv 4-6 @opéc peyoahvtepeg mbavoTNTEG
eupaviong datapaymdv vevov. O OSA eivar o povéda pETpnong, mov HEAETA Katd T ddpKeLo
™m¢ vOytog to dgiktn anvowug-vmonvolag (AHI). 'Evag AHI 5/ dpa 1 mepiocdtepo kabopilet
ddyvoon g OSA. H peiwon tov Bapovg elvatl 0 TPOTIHMUEVOS TPOTOC Yo TNV EANYLOTOTOINGN
tov AHI. O OSA og esvilkeg €yel ovoyeticbel pe v avamtuén e vaéPTaoNS, TOV

KOPIOYYEWKAOV TOONGEDV, TOV dATAPUYDV TNG GUUTEPIPOPAS Kot TN Kok motdtnto (onc.

4.1.4 TIAXYZAPKIA KAI METABOAIKEZ AIATAPAXEZ
Merapohkég Awatapayés

- Xe o evpeia Evvola, petafoAikn dlatapayn elval oToladNmoTe VOGS TPOKOAEiTOL OTd o
OVOUOAN MUY  ovTidpaon oto KOTTopa TOov  oopatog. Ot mepiocdtepeg  datapoyés
neptlhopBdvouv un euoloAoyikd eminedo twv evOOU®OV 1| OpHOVIKO TpoPAnuata, 1 mpofinuota

Aertovpyiag Tv evOOL®V 1] TOV OPUOVAV.

- Otav o petafoAiopds TV YNUIKOV OLGLOV TOV CAOUOTOS €lvol OTOKAEIOUEVOS 1) Un
AELTOVPYIKOC, UTOPEL VO TPOKAAEGEL CLGGOPEVGT TOEIKMOV OVGIBY GTO COUN 1| EAALELYT] OVGLDY TOV
OTOLTOVVTOL Y10 TN (UGLOAOYIKT AELTOLPYIO TOV GAOUATOG, TO. Omoio. Umopel vo. 0dNynoovv og
cofapd CLUTTOUATOA.
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- Oplopéveg acBéveleg tov petafolopov eivar KAnpovopikés. Avtd opileton ek yeveTng
o@aApa Tov petafoiopod. Otav ta popd yevviovviol, Tpenel va vTofaAlovtol e pio doKpacio
eréyxov tov petafoiopov. IToAld ek yevetng c@dApata Tov petafoAlcpol umopel vo 0dnyncouvv

o€ coPapég eMmAOKEG 1 axOpa Kot Bavato av oev e EyyeTan pe dlouta 1] @ApUAKO amd veapn nAkio.

- Avendpkero, G6PD: yAvko(n-6-omopopikn apudpoyovaon (GEPD) sivar éva amd o, ToAAG
évlopa mov mailovv polo oto petafoiopd tov kvttapov. H G6PD mopdyetor omd to
gpvbpoxvtTapa (epubpd apocsaipia) kot Bondd to copa va petaforilel voatdvOpakes. Xwpig
evoloroykd eminedo G6PD vo Bondncovv ta gpubpd aipoceaipo vo avIYETOTIGOVV OPIGUEVEG
emPrafeic ovoieg, Ta KOTTAPO UITOPOVV VO, KATOGTPUPOVV, 0ONYDOVTOS GE OUOAVTIKY ovopio. X
uo drodikacio Tov ovopdletar apdAvon, ta RBCS kataotpépovtar mpdmpa, Kot 0 HOEAIS TV
06TV (T0 LOANKD, GTTOYYDOEG TUNLLO TOV 0GTOV TOL TOPAYEL VEQ KOTTAPO TOV OiLLOTOG) UTOPEL Vo

unv givat g B€om va Tapdyovv apketd véa epuOpd aLOGPAIPLaL.

- To moud1d pe avendpketo tov eviopov G6PD pmopet va givar yAmpd kot Kovpacpéva Kot vo.
&youv Tayvkopdia kot taydmvole. Mmopolhv emiong va €xovv pio dloykouévn omAnva 1 iktepo
(kitpiviopo. TOL  dépUOTOG Kol TV paTidv). Avemdpkela tov  evidpov G6PD  cuvnbwmg
avtipetoniletonr pe ™ Oepaneia ¢ acbBévelag 1 AolpmEng mov mpokaiel 10 otpeg oTa £pLOPA

aoceaipta.

- Todoktoloupio: To popd yevviodvtol pe oVTN TV €K YEVETNG AVOUOAIN TOL HETABOAMGLOV
7OV 6TEPOVVTAL TO £VEDUO TOV HETATPETEL TNV YAAAKTOL (éva omd To dVo cdicyapa mov Ppickovtot
ot Aaktoln) og YAvkol, Eva GAKYopO TOL UTOPEL VO YPNCLOTONCEL TO GMOUA. Me anotédeopa,
70 YéAa (GVUTEPILOUBOVOUEVOD TOV UNTPIKOD YAAOKTOC) Kot GAAL YOAOKTOKOUIKG TPOIOVTO TPEMEL
va g€ohelpBovv amd ™ OTpodr.  AQOpeTIKE, 1 YOAOKTOON UTOPEL VO GLCCOPEVETAL GTO
cvoTnpa Kot va BAAYEL To. KOTTOPO Kot To OPYaVe TOV GOUOTOG, 00NYDVTOG GE TVPAMOT|, cofapn

voNTikn avomrnpio, avendpkelo avantuéng, axopo kot Odvarto.

- YrepBupeoctdiopdg: Enuoaivel 6tL 0 Bupeoeldng adévag ivar vTEPIPACTHPLOG KO  EYOVLE
avénuévn €kkplon pag oppovng, g Bvpolivn, n omoia avédver to BMR. Tlpokaiel cvopntopota
Om®g andAswn Bapovg, avénon Tov kapdlaKod puOuol Kot TG aptnplokng mieong, mpoecéyovia
HATIO, Kol o, S10YK®oTn 610 Aaipd omd pia devpopévn Bupeogidn (Bpoyyxoxnin). H acbBévein

umopet va eheyyBel pe edappaxo 1 pe xepovpykn enéupaocn N axtivoforio Bepaneiec.

- YmoBupeoediopog: Zoppaivel dtav vrorertovpyei o Bupeoetdng adévag (Aoym avortvéiokon
npoPAnpatog 1 voso tov Bupeoeldons) mpokaiel pelopévn Ekkpion g Bvpo&ivng, n omoia peidver
10 BMR. Av dgv avtipetomotel, pumopel vo 0ONyNoEL O KOYEKTIKN avATTLEN KOl VOTNTIKN

kabvotépnon oe Bpéon kot pikpd wadtd. O vrobvpeoediopds emPpaddvel TiG O100KOGIES TOV
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oouaTog Kot Tpokoiel koOmwomn (kobpaom), opyd kapdiakd pvbud, vrepfoikn avénomn Tov
oOUATIKOV Bapovg, kot dvokotmdtnto. Ta modid kot ot Epnpot pe voHvPeoeIcUO UTOPOVY VO

QAVTILETOTIGTOVV UE TNV AMyn BupeOEdDY OPLOVDV 810, TOL GTOUATOG.

- Oavviketovovpia: Tlpokadeiton and éva eddrtopo oto €viopo mov doomd To aptvosL
eoawvvlarovivi). Avtd 1o apvold gival amopaitnTo Yoo T QLGLOAOYIKY AvVATTVEN Ge PBpEepn Kot
Toud1d KoL Yo TNV KOVOVIKY Tapoy@yn Tpoteivng. Qo1000, £4v 0VTO GLGGMOPEVTEL TOAD GTO GO,

0 £YKEPOAOG EMNPEALETOL KO TTOPOVGLALETOL TVEVLOTIKT OVOTTTpia.

- Awprtn tmov 1 Avtd ocvpPaivetl, 6tav 10 TAYKPENS eV TAPAYEL KO EKKPIVEL OPKETY|
woovAivn. Ta copntopata ovtg g acbévelng mepiapBdvovy vrepfoikn diya, ovpnon, neiva,
Kot amdiew PBapovs. MoakporpodBeopa, avtd pmopel va TpokaAécel TPoPANUOTE GTO VEPPE, O
ndvog opeihetar o PAAPN TV vEDP®V, TOEAMGT), KOPOKA Kot ayyelokd voonpato. Ta moidid Kot
ot épnpor pe dwfnn TOmov 1 wPEmer va KAVOLV TOKTIKEG EVEGELS WWGOLAIVIG Kot VoL EAEYYOLV TOL

EMIMEDO COKYAPOL GTO UL TOVS Y1 VO LELWGOVY TOV KIVOLVO EUPAVIONG EMUTAOKADV.

- Awprtn tomov 2: Avtd cupPaivet, dtav 10 chpo dev pumopel va avtamokplfel kavovikd oTtnv
woovdivn. Ta cvuntopato eivor mapdpowa pe exketva tov owafnrn tomov 1. TToArhd moudid mov
avamtoocovy Safntn tomov 2 eivar vaépPapa, to omoio toyvpilovror 6Tt mailer poAo oTnV
LEWOUEVN OVTATOKPLIOT] TOVG OTNV WWGOLAIVN. Kdmowol pmopel va oVIYLETOMIGTOOV EMTLYMG UE
JTPOPIKES aALOYEG, TNV ACKNOT, Kol ANYN QOPUAK®V omd TOL GTOUNTOS, OAAGL Ol EVEGELS
WGoVAIvIG elval amapaitnteg o€ AAleC Tepmtmoels. Edv eAéyyovpe ta emimedo Tov cakydpov 6To
aipo LEWOVOLVUE TOV KIVOLVO avATTLENG LaKPOYPOVIKV TPOPANUATOV VYElG TOov cuupaivovy GTov

dwafnytn tomov 1.

4.2 TTAXYZAPKIA KAI KOINONIKO- YYXOAOI'TKEX EITITQXEIX

Yuyoroykd Kol KOWvOVIKA Tpofinpota:
- XounAr avtoektipnon
- ApvnTikn €KV GOUATOG
- KatédBiwym
- ZTIYHOTIoHOG
- IlepBwpronoinon

- Kowwmvikdg amoxAeiopog

44



[Tewpdrypato Ko ekpoPiopog
Yvyoroykoi mapayovreg

2e TOMEG EVPOTOIKES YDOPEG 1 TOYVOUPKIN OMOTEAEL CNUAVTIKO AOYO GTIYUATIGHOD UE TNV
évvola 1060 NG aVTIANTTAG avETBOUNTNG COUATIKNAG ELPAVIONS OGO KOl TOV EAATTOUATOV TOV
YOPOKTIPO TOL LITOTIOETAL OTL LITOSEIKVVEL. AKOpA Ko TodLd nAkiog €51 etV avTiAapPavovtal ta

TOYOCUPKO TOLOE (OG KTEUTEMK, BPMOUKA, VO TO, ACYNLLO, YEVTEG KOl ATOTEDVESY.

To Toyvoapka dtopo avaykaloviol vo avIuraAéYyouy Tig SlaKpicels. ZOUe®mva te PeAETT, Ot
vrépPapeg yovaikeg veapng nikiog otig Hvopéveg IMolreleg e Apepikng kepdilovv  Aydtepa
YPNHaTO oo TIG LYIEC Yuvaikeg mov dev givon vépPapeg | amd TIG yuvaikeg pe GAAo xpovVia

TpoPAn LT DYSi(lglG.

O obyypovog tpoémoc Lwng, 1M KotavdAwon £Toov  @ayntov, m  vrepagbovia TV
KATOVOAOTIKOV ayafov, o0ALd Kupiog TOV TPOPIH®MV Kot TV BOHUNYoVOTOMUEVEOY TPOTOVT®V
oitiong, odonyet tov mANOvopd otV vrepKaTtavOrm®on Oepuidwv Kol 6TV VIEPPOPTMOT) TOV

OpYOVIGHOV pe Oeppideg, aALA Kot pe EmKIVOLVES OVGIEC Kol EMPBAPVVTIKA GUGTATIKA.
PuyoKoWVOVIKES EMTTAOGELS

To tayvoopka dtouo gival o mhavo vo £yovv Katdfiwn Kot ayyoc:

Ot Gvdpeg kar ot yovaikeg pe TpoPAnua Papovg eivar cuviBwg Aydtepo dpactiplotl, Ol PUOIKA
EMEON EYOLV TAVTO KATOL OLGKOAID GTN HETOKIVION TOVG, OAAG ETEWdY| alcBAavovTon apnyovio Kot
vioOBovv 0Tt dgv pmopovv va o kKaTagépovy 1 kovpdloviar gvkordtepa. Ot meplocodTEPOL OO
avTovg dgv acBdvovtal dveta dtav mepmatodv ackovvtar 1 epeavifovior pe Alyo povyo 1 poyld
umpootd o€ GAAovg. Avt m aicBnon tovg meplopiler cvyvd oto omiti, meplopiler TV
KOW®VIKOTNTA TOVG Kol TOLG dNUtovpyel évtovo aicOnpa katddinymg.

2uyva otepovvral BEAnonc:

Ady® TOV KOWVOVIKOV O10KPIGE®VY, KOl TOV KOWVOVIKOD POTGIoHoD Tov Umopel vo d€yovtol, Adym
™G EREAVIONG TOVG, Ta VIEEPPapa dTopo otepovvTal 1oyvpns BEANoNG Kal dvvaung péca tovg. To
ToYVoUPKO ATOUO Pldvel Kupiog apvnTikd cvvaicHnuato yoo v avtogwkoéva tov. To dyxoc, n
VELPIKOTNTA, 1| ATOYONTEVOT|, 1 ATOPPLYN, 1| ATOTLYIA, 1 GTEVOYDPL, M avia 1] 0 BLHOS Kol 1 opyY
TOoVG Kévouv va vimBovv kaAdtepa péoa amd 10 aynTd Kot vo «Eexvouv» Yo ToAD Alyo v Omola
oo Kot apopun  yévvnoov ovtd To cLVOLGHNUOTO KATOVOADVOVTOG Amopd Kol YALKGL.
Katagehyovv dniadn 610 cuvaicOnpatikd eayntod kot emAEYoLV Tt Ba QAve, G€ GLVAPTNON LE TO
ocuvaeOUOTd ToLg Kol Ol HECO omd TNV OpPYavIKN avaykn ywo. Aqym 1poens. Ot Kowvmvikég
EMATAOCELS TNG TTayvoapkiag eival cofapég Ko meptiapBdvovy Teplopicpd oty Kivntikdtta, v

eEebpeon epyaciog, ATOUOVMGT|, OTOPLYY] GYEGEMV KOl KOWVMVIKO GTIYLLOTIGUO.
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Owovopikés emnTOGELC:

To mayvoopka dtopa £x0VV TOAAEC POPEG YAUNAOTEPA 1| GE OKPOIEC TEPUTTOGELS UNOEVIKA
glooonpota (o€ TepinTtmon advvapiog epyasiog Aoym tov Bapove 1 cLVOdMOV TPOPANUATOV VYELNC),
EVD Ol OCQOAMGTIKEG TOVG EIGQPOPES eival avENUEVES, AOY®D TV GLYVOV TPORANUATOV VYEiog OV
oyetilovtal e TNV ToyvoopKia.

H Evponaixn Etopeia Meiétng g Hayvoapkiog ektipnd 6t €dv n mayvcsoapkio cuveyicel va
aLEAVETAL TOL ETOUEVO YPOVI. LE TOVG GNUEPIVOVS pLOLOVE, TO TOG0GTO TayvoapKiag otnv Evpdnn
Ba eBdoer o 50% péypt to 2030, pe tavTOHXpPOoVN JOYKmoT TV damavedv (voonleies, ammAglo
ELGOONLOTOG, OVATNPIKEG GLUVTAEELG) Kot OOV TNV KOTAPPELOT TOV AGQUAGTIKAOV QOPEMV KO
TOV €6VIKOV GLGTNUATOV VYETOGC.

4.3 AAAEXZ EIIITOQXEIX

Mn 0AKk00AIKT] MTAONS VOGOS TOV NTATOS

H moyvcoapkio cvuvoéetar pe éva @AcUo avOROMOV TNG NTOTIKNG, TOV OVOPEPOVTUL O KN
OAKOOMKN AMm®OM VOGO Tov MmoTog. XOPOKTNPIOTIKG YNUIKE gupruate  meptAapupdvouv
TETPATTAACIO £MC TEVTAMAAGLO ADENGT TOV NTATIKOV TPOVGOLVAGAOV, Kol SITAAGLO WG TPITAACLO
avénon ¢ OAKOAIKNAG (POCEATACNG Kol Y TPOVOTENTIOAONS YAovtauvio. H yoiepvOpivn,
Aevkopotivn Ko tpoBpopfivn pmopel va avénbovv ce petayevéotepa otddw. H guokn 1otopia
TOWKIAAEL OVAAOYOL HE 1OTOAOYIOL MTOTIKY] OTEATOON GLYVA YopaKTnpiletar omd pio KaAonon
KAMvikn mopeia yopic otoroyikny e£€MEN. Qot1dc0, Un OAKOOAIKT) GTEOTONTOTITION UTOpEl va
oyetileTon pe TNV avénon tveoong kot 1 evogyopeva e Kippmon.

To mepiocdTEPO OO KO EVIAIKEG €ivol acLUTTOUOTIKOL. Mepkd dtopo pmopet va £govv
mOVO 610 Ogfl0 Aved  TETOPTNUOPLO, KOLMokN dSvoeopia, oadvvouio, koémmon 1N adwbecia.
Hratopeyolio kot otiypoto g Mmatikig vOoov, Om®AEN PLIKNG Halag, 1KTepog, KOl MTOTIKY
EYKEQPAAOTAOELN, LEPIKES POPES UITOPEL VO EKONA®OODV.

Nooog g Y0ANd6)0V KVOTNG

H mayvcapkio kKo vreptveovAvorpio, 1 EVOALKTIKA TOXELD KO CTIUOVTIKT OTOAELL BAPOVS
elvar onuovtikol mopdyovteg Kwvobvov yuoo TV avamtvuén yoloAibwv. Otr pnyovicpoi mov
gumAékovron dgv givor amoAtmg cagne. H &ykopn avayvopion g Papdtmrog g vooov ¢
YOANOOYOL KOOTNG elvan amapaitntn yoo TNV emtvyn dwuyeipion. 'Etol, n vé60¢ g YoAndoyov
KVotG Oa mpémel vo AapuPaveTar vTOYN 6T SPOPIKT OLAYVMOOT] TOL ETIHOVOV KOIMOKOD GAYOLg
o€ o OGaPKoVS EPNPovc.

OpOomedwkoi mapdyovreg
To vépPapa Todd Elvor ETPPETT GTNV OVATTVEN OCTIKMV TOPAUOPPDCEDY TOL LITOPEL VoL
nmpodlaBETouy yia dAAa opBomedikd tpoPfAnuata oty peténeita (on. To vrepPoikd Papog pmopel

Vo TPOKOAECEL Tpavpatiopd, emimedn wieon omv  emyovatido /  mOvo, mAatvmodia,
omovdvloriocOnon (oceuaiyia), ckolimon kot ooteoapOpitida.
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AEPRATOLOYIKOL TOPAYOVTESG

H Mehavilovoa oakdvBmon, mov eppavifetor ocvyvd oe veapd mayOoOpKo GTOU,
YopoKTNPIETOL OO VIEPKEPATMOOIKY] LOPPT, ERPavileTal oTn poyloio ETPAVELN TOV AALLOD, OTIC
pooyxdAeg, oto ocopo kKot mwhveo omnd T apbpdcelc. Ot coPapéc depuaTIKEG OAAOLDGELS
ovoyetiloviar pe avénuéva emimedo VGOLAIVIIC Kot umopohv vo PBeATioBoVV pe TNV omdAELn
Bapovg war T peiwon g avtiotaong omnv vooLAivr. AAAho depuatikd TPOPAUOATO TOL
CLVOVTAOVTOL GLVNOWOS GLUTEPIAAUPAVOVY KOl TN JEPHOTIKT KEPATWOOT).

Nevporoyikoi mapdayovreg

H nayvoapkio cuvoéetar e 1010madr| evookpavia vaéptacn N YELOOOYKO TOV EYKEPAAOD, TOL
eKONAGVETAL pe KePoAaAdyio, dtoTapoyés TG Opaons, eUPoés, Kot Tépeon vebpwv

5 O POAOX TOY NOXHAEYTH XTHN ITPOAHYH THX
IMATAIKHX TAXYXAPKIAX

Yoppova pe 1 Aebvn Zyxohkn NoonAevtikn 'Eveoon, o voonievtig mpémet va €yl
YVOOT KOt TNV EUTEPIA Y10 Vo TPOWONGEL TNV TPOANYN TNG TOYVGOPKING KoL TNV AVIIUETOTICT TOV
avayKOV TV VIEPPOp®V Kol TOYOOOPKOV OOV oTd oxoAeia. O oyxoMkdg VOONAELTIG
ouvepyaletal e Toug LAONTEG, TIG OIKOYEVELES, TO TPOSMOTIKO TOV GYOAEIOL KO TOVG EMAYYEALATIEG
VYEWOVOKNG TEPIBoAyNG e GKOTO TNV TPOMONGN VYELNG Kol TOV EVIOTIGUO TOV VIEPPOPOV Kot
TOYVOOPKOV TOOIDV oL Umopel va gupoavicovv  mpoPAnuota vysioc. Emiong, o oyoiukdg
VOONAELTIG EKTTALOEVEL TO VITOAOUTO TPOGMTIKO Y10l VO TPAYUATOTOM 00V aALOYEC GTO GYOAELD
mov mpomBovv évav vylEwd Tpdmo LoNg Yoo OAOLG TOVS LABNTEG KO VO AVENGEL TNV TTOLOTNTO TG
Cong.

H ocwot datpoen) kot | copatikn opactnpidtra eivor amapaitnta yio Ty 6moT avantudn,
Kot TNV euvnuepia kotd v moudiky nAkia. To oyoAeio kot o1 owkoyéveleg Ba mpémel va mpowhovv
CLUTEPLPOPEG OV EVOAPPHVOLV TNV VYIEWVH OOTPOPT KOL TN COUATIKY dpacTtnpdtnTa omd v
Tondkn nAkio pe otdxo va cvveylotel kab '0An t dudpkea g (oM. [ va datnpricovv éva
VY1EG Papog, To TodLd Kot o1 01KoyEVeELeg B TPEMEL VO EVOOUATDOGOVY IGOPPOTNUEVES OLUTPOPIKES
ovvnbeleg kot kabnpepvi couatiky dpactnpdtra pétpo £og £viovn yio 60 Aemtd 1 mepLoGoTEPO
Ka0e pépa. Avtd Ba £xel o¢ amotélecua TV Tpoaywyn VYElOG Kot T KOAN QUOIKN KOTAGTOON

Kotd Vv moudtkn nAkio Kot vyelg eviMkes pe petopévovg mapdyovieg Kivohvou yuo ypOViES
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acBévetec.

Agdopévou 0Tt TaL TEPIOTOTEPN TOILA TEPVOVV EVO LEYAAO HEPOG TNG NUEPOS TOVG GTO GYOAELD,
10 oyoleio amoterel PaciKO GKNVIKO Y10 VO EPUPUOCOVY GTPOTIYIKES YO TNV OVILETOTICT OVTOV
tov (nmuatog. To oyolelo pmopel va mopéyer éva vyég mepipdiiov mov vmootpiler v

1GOPPOTNLEVT SLOTPOPT KOl TH OPAGTNPLOTNTO.

5.1 AZEIATIPOAHYHX ITAIAIKHXE ITAXYZAPKIAX

Mmnpootd otig PraPepéc ovvémeleg NG mayvoopkiog yoo To pHEAAOV TG vyelag eivol mo
ONUOVTIKO va TpoAdfovpe v mayvoapkia mopd vo m Oepamedoovpe. H tpdAnyn g moudikng
ToyvoapKiag etvatl TOAD onNUAVTIKY Kot €€l ©G KEVIPIKO ©TOY0 TNV V1oBETon evdg Tpdmov Lwng
oLV Tpodyel TNV vyeia, Oxt pOvo amd to 1610 To Todl CAAA Kol amd TNV oKoyéveld Ttov. Baowd
otoyeio vOg vylEVoD TpOTOL {®NG ivart o1 KOTAAANAES O10TPOPIKEG GLVNOELES, | ETAPKNG PUOTIKY|
dPaCGTNPLOTNTO KOt O ENAPKEIG Dpeg VTvov ota moudid. [Ipénet va avapépovpe OTL OTIC HEPES HOG
etvar moAy dvoKoAo Yo €va Todi vo SloTnproEL po 1I6oppomnpévn dlatpoen, va. ableitar Kot va

Eexovpaletal EMOPKMOGS, OTOV GTO GTITL, GTO GYOAEIO TOV KOl GTNV KOW®OVIOL ETKPATOVV:
Tpooya youning Opentikng a&iog pe mToArég Oeppidec.
Awenuicetlg, Kupimg, TV AMYOTEPO KVYIEWVAOV» TPOPILMV.
Meiopévn pocPacn og «uylEvE» TPOPLLOL.
Meydilec pepidec aynTov Kot TPOPILmV.
"EMetyn kabnpeptviig Kot TOOTIKNG PUOTKNG dPACTNPLOTNTOG GTO GYOAEIO KOl GTO OTTL.

"EMewyn oe ac@air] kot €101KA StopopeouéEva pépn yia va toilovv kot va eivat dpactipla

Ta T4
[ToAAég dpeg TAeBEAONC KOl TOUYVIOIDV GTOV VTOAOYICT.

[Ipotoma (my. yoveig, ekmoudevtikoi, péoa pollkng evnuépmong, K.0.) mov dgv divovv To

«KOAO» TOPASELYLLOL.

Ecpalpéveg avTiANyelg Kot TpaKTIKEG amd TOVG EVAAMKEG TOV EUTAEKOVTIOL GTNV OVATPOPT

TOV TTOLOLOV.

O)ot o1 Tapamdve Tapdyovieg eival TPOTOTOM|GIUOL KOl LTOPOVV Vo dAAGEOVY av AneOHovv

To. KOTOAANAG pétpa. Me avtdv tov TpOmo Pmopolv OAOL VO GUVEICOEPOLY GTNV TPOANYT TNG

48



TOLOIKNG TOYLGOPKIOG GTO GTiTL, GTO GYOAEL0 Kot GTNV KOv@Vid.

Avorvtikotepa, Bo mpémel va avagépovpe OTL 11 TPOANYN TNG TAXLGOPKING TPEMEL Vo
epapuootel amd v evoountpla korag (on. H €ykvog Oa mpémel va tpépetol cwotd kol va
yopvéletor eaepd, dote va avortuydel cootd to Euppvo. O Inhacudg tpénet vo evioybeTar S10TL
pewvet tov kivovvo copatikov vrépPapov  katd 30% xar ¢ moyvoapkiog katd 40%. Kpiowyn
mePi0d0g etvar M NAkia TV 5-7 xpdvev, 6mov avEdvel amdTopo 0 MTMONG 16TOG. XTIG NAIKIES AVTEG
TPEMEL VO, UTOIVOUV 01 BAGELS TG VYIEWNG OTPOPNG KOl TNG COUOTIKNG dpactnpiotntag. H
nepiodog ¢ epnPelag yperaletan emiong emaypvmvnon OOTL T01e T0 ATOpo OAAALEL COUOTIKG,

avelaptnromoteitan kot HETABAAAEL TIG SLATPOPIKES TOV GLVNOELES.

5.2 OIKOI'ENEIAKO ITEPIBAAAON

To owoyevelokd mepiPdiiov dtaxotéxel KaBopiotikd poAo oty Olatpopn TV modwwy. H
TPOANYT TaYLoOPKIOG LEGH TOL OKOYEVELNKOV TTEPPAALOVTOS Ba NTOV EMTLYNG EPOGOV VIPYE
gvoicOnTonoinomn tev Blov TV YovEmV Yo ToV EAEYY0 TOV BAPOVG TOLG, TNV OAANYT TOV TPOTOV

STPOPNG KO KIVITOTTOIN O] Y10l GOUATIKEG OPOGTNPLOTNTEG.

o va mpaypoatomomBel mpdAnyn péow tov owoyevelakov mepiBdiiovtog Bo mpémel vo
vrapEet kamola Pacikd pétpa OTmG gival n evOEPpPLVGN TOV YOVE®V VO TPOGPEPOVY KATAAANAES
pepideg TpoenNg, M mpo®ONOM NG OCOUNTIKNG OpocTnPdtnTag, 1 UEYIGTOMOINGT  TMV
dpactnpotntOv TG kobnuepvig (ong Kot 1 €A0yIOTOTOINGN KOOIGTIKNG GULUTEPLPOPAC.
[lepiocOtepeg kateLOLVINPIEG YPOUUES ETIKEVTIPOVOVTIOL GTNV EQUGPAAMON ETOPKOVS SLUTPOPT|G.
O poAOG TG OKOYEVELNG KOt TO TPOTLTO KOONUEPIVOTNTOG OV akOoAOVBOVV Ta TodLd emnpedlovv
Beticd N apvmTiKd ekTOC amd T1g drontnTiKéG cuvNBeteg, kot Tig cuvnBsleg ekeiveg Tov oyetilovtan pe
TV QLOIKN dPAcTNPOTNTA, €iTe TPOKEITOL YO0 AOKNON €ite akOpO Ko Yoo amAég kaOnueptvég
dpaonpoeg, Ommg T0 MEPTATNHA. Ot YOVEIS amoTeEAOVV TPOTLTO, Y10, TO OO TOGO Yl TIG

STPoPIKES cuVNBeleg 6O Kat Yo TNV TPOMONGN TS PLGIKNG dPAGTNPLOTNTOGS.

AxoAovO0oVV opropéva HETPO TPOANYNG TS TOYLOAPKIOG:

Na mepropicovv v kabiotikn (o (mapokoiovdnon mAedpAcNS Kot VTOAOYIGTN) Kot Vo,

TIC OVTIKOTOGTIGOVY LE PUOTIKY] OpaGTNPLOTNTO.

No yivetor TokTikdg EAEYYOC COUATOUETPIKOV UETPNOEMV KATO TNV TOdK ] NAkio Kot

mopokoAovONoN HEGH TNG KAUTUANG OVATTUENG.
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AlpOpP®OT GOGTOV S1OTOA0YIOL.
Y100étnon pecoyelokng dSlatpoe|s.

Ywo0étnon kabopiopévov wpapiov eoyntod (cwoTh TocOTNTO, KATAVOUT Kot TOKIAL0 ad

OAEC TIG OUGOES TPOPIU®V)

To TpOPLLO TOVL KATOVOADVEL TO TONdl va. eivan TAOVG10 6 OpENTIKES OVLGIES.

Ola ta péAn TG 0IKOYEVELNG VO KATOVOT|GOLV OTL 1] OMGTH S10TPOPT TPEMEL VAL Yivel TPOTOG
Come.

Na pnv emikpoatet n vootpomion 6T TO ThX0og eivon vyeia.

O1 yoveic va ayopalovv vylewvég Tpoeés (ppolta, Aayavikd) Kot Vo amopedYoLV To. ATapd

Kot emeepyocuéval.
Huepnowo kotavdAmon mpwivod yeduotog.

Na gvBappiOvouv Ta mandid va tivouy vepd Kot ToAAG VYPa ywpig Bepuideg yia evuddtmon.

5.3 ZXOAIKO ITEPIBAAAON

Agdopévou 0Tt Ta oyoreia Exovv TN peyaALTEPT duvath TPdSPacn otov Tadkd TANBvoud Kot
OwBéTouy TOAAG pECOH YL VO EMNPEACOVV TS GUUTEPLPOPEG TOV TOODV, UTOPOVV Vo
SO PapaTIcCOVY GNUOVTIKO POAO GTNV TPOANYN TNG TOUOIKNG TALYLGOPKIOG. L& TOYKOGUO EMIMEOO
Ol GYETIKEG UEAETEC GE GYOMKO TEPIPAALOV TOL OTOOEIKVVOVTOL OTTOTEAEGUATIKEG (OC TPOS TO VOl
emnpedlovy TIC STNTIKEG GUUTEPLPOPES TOV TOO®V glval Katd KOPLo AOY0 TOAVIAGTATEC,
ONAodn eUTAEKOLV SAPOPES TTLYES TOL OYOAKOV TePPAALOVTOG Ko Oyl Hovo pia, Kot €govv
peydin owdpketa. O pOAOG TOV GYOAEIOL GTNV EVIGYLOT TOV 1GOPPOTNUEVEOV GLVNOEIDV JATPOPNS
KOl COUOTIKNG OpacTNPLOTNTOG, KOl KOT ETEKTOCT GTNV TPOANYT TNG TOOIKNG ToYLoapKiog, £xEl
amd kapd amopakpuvlel amd v mapoyn Yvacewv. ‘Exet gavel 6t1 n mapoyr| yvoong omd pdvn e
dev givar apkeTh Yo v 0AAAEOLV Ta ToUdLA TNV TEMKT CLUTEPLPOPE (GAA®GTE To TOUSLYL OTIG HEPEG
LOG OEV PAIVETOL VO GTEPOVVTAL YVAGEMV), KOAOVVTOL OAX TO LEAN TNG GYOAMKNG KOWOTNTOG Ko OAaL
T0. péca mov 10 oyoAeio Swbétel va cuopPdilovv to kabBéva pe 1o dkd TOL TPOTO, MOTE VO
SWHOPPMOCOVY £va, VITOCTNPIKTIKO TEPPAAAOV Yoo TV vioBEnon evog vylEvoD Tpomov (NG,
Téroteg mruyég mepthapBévouy TV TOMTIKY TOV GYOAEIOL MG TPOG TNV TPOTEPAOTNTA TV OEUATOV
JTPOPNG KOl AGKNONG, TN JUOPP®CT TOV GYOMK®OV VTOdOUDV Tov oyetilovtat pe 1o paynto,

™V avavEDGT TOV EKTOOEVTIKOD TPOYPAUUATOS, TNV EKTOIOELOT TOL TPOCHOTIKOV, TNV TOPOYN
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VINPESLOV VYelOG 6T0 oyoAelo, T cvvepyacia Le TOvg yovelc Kot dAAOVG Qopelg TG evpvTEPNS

KOWOTNTOC.

INUovtikd poAo ot SpdOPEMOON TOV SUTNTIKOV cvvnOeidv Tov padntdv 610 6YoAkd
nepPdAlov mailovv ot kOpoL YdPolL TPoEodosiag kol eotioong, ONAMON To KLAKelo M M
tpanelopio. Omoladnmote Peltioon Tov oxoAkov eptPdAlovtog oe Bépata doTpoPng dev voeitat
YOPIc TNV avaAoyn LTOGTNPIEN ®C TTPOS Ta TPOPLL TTov Olatifevtal evtdg tov. o ta €idn TV
TPOIOVTOV oL gvdeikvuvTon 1 0ev evdeikvuvTon Vo TOAOOVTOL GTO KVAKEID VITAPYOVV CYETIKESG
odnyiec oe ebvikd emimedo. Xe yevikéc ypaupuéc, mpémer va meplopiletar m owdbeon Eropuwv
OPTOGKEVACUATOV, OTMG GPOMATEG, Kot Vo TPomBeiTal 11 TOANGT TO VYEWAV TPOIOVTIOV, OTMG
elvar ta @povta, Ta ovak pe PBdon 10 youi, to yédio, to yiaovptl. Befaimg, or aAlayéc oy
TOMTIKT] TOV KLAIKEIOL, Yo vau €fvol omodektég, Ba ypelacTohV TO GLVTOVICUO KOl TN GLVEPYACT
SPOP®V OUAOWV TNG GYOAKNG KOWOTNTAG, OTTMG TNG S1OIKNONG, TV EKTAUOEVTIKAOV, TWV YOVEW®V,
axopo kol Tov padntov. Eivay, emiong, onuoavtikd to tpoeuyio mov embupel vo mpowbncet to
oyoAeio mépa and drabécia va elvarl kot eavepd. Xto 1610 TAaic1o avikel kot 1 01fecIHOTNTA Kot
npocPaon o€ vepd Ppoonc/yiken, mohtikn 1 omoia avoyvopiletal petolh GAOY ¢ HETPO Yo TV
TPOANYT TNG TOOIKNG TayLoapKiag oe evponaikd eninedo. To okenTKd, ONANOT, TOW ATO AVTEG
T1g ToMTIKES efvon pe Alya Adywa 1o €ENG: €dv oToY0¢ givarl va avéndel 1 KaTavAA®O™ vEPOV, OeV
elval apketd vo S10AcKOVTOL TO Todld T oNuacio mov €yel va TPOTIHOHV TO vEPO MG KHPLo
eVLOTIKO HECO, EVD TO GYoAelo dev 1O €xel dueco dabéoiuo Kot mopdAAnia mpowOel AALeEC

EVOAAOKTIKEC.

Q¢ mpog T0 ®POLOYI0 TTPOYpapLe eE€xovca onuacia £yxel To pabnuo g Ovokng Aymyng, n
OLUUETOYN ©TO omoio ovuPdAriel omv €Eac@AAIon TNG EAAYLOTNG CULVICTMOUEVNG GOUOTIKNG
dpaocTNPOTNTAG Yoo To TOdLd. Av Ko 0gv €ivor m poOvn evkaipio yioo tovg padntég va sivon
cOUOTIKE dpacTtiplot, T0 puddnupa g Puoikng Aymyng, £xovtag TOKTIKY PAoT Kot opyovouévn
dopn], apevog divet T dSuvaTOTNTA Y10 EVOGYOANGT LE AGKN G, OQETEPOV EEOIKEUDVEL TOVS MO TEG
HE TNV €VVOl0 TNG GUGTNUATIKNG COUATIKNG Opactnprotntoc. Meléteg £xovv deilel 6TL avénon g
«dOONG» TNG COUATIKNG OpOoTNPLOTNTOG TOV TPAYUATOTO0VV ot uabntéc oto oyoieio (eite
av&dvovtag T Mpeg Tov padNuaTog 1 T cvyvotnta, €ite mpocbiétovtag To mpwi Alyo Aemtd
doknong M To amdyeLO) 001 YOVV GE PEATIOON TOAADY TOPAUETPOV THG VYEING TOVG GE GYEON LE
0 ovupatikd mpdypappo eLokng aywyns. Iépa, Opmg, amd Tov dueco poOAo va eUTAEEEL TOVG
pnadntég oty doknomn, to pabnua g duvokng Aywyne Ba mpénet va £xel T€To VO OGTE VA
TPOAYEL TN COUATIKY OPACTNPLOTNTA Kot Vo TNV Kével ayommtn ota modtd. Ot Kabnyntég Puoikng
Ayoyng emooptilovior pe v guBovn va  PBpiokovv  S00KESOCTIKG €10  COUOTIKNG

dpacTNPOTNTAG, TO OTTOl0 VO UV amokAEiovY KavEva padnt.
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Téhog, T0 oyolelo pmopel va eumAéEel opades Kot POPEeiG EKTOG TV KTEMV» TOV, OTMG £ival Ot
YOVEIG (). LE EVUEPOTIKEG GLVAVTAGELS 1) VAMKO, EUTAOKT OTIS EPYAGIEG TOV LOONTMOV) 1 1] TOTIKY|
KOWOVIOL Kol CUYKEKPIUEVOL ETAYYEALOTIEG VYEIOG OTTMG Ol VOGNAEVTEG KOWVOTIKNG aywyne. 1o va
elval amoTeLecUATIKO TO GYOAEID GTNV TPOANYT TNG TOSIKNG Tayvoapkiog, o mpémel va eumAéEet
0GEC MEPLGGOTEPES MTLYEG OO OVTEG TTOL AVOPEPOVTOL TAPOTAV® Kot vor TIG evta&el afiacta ot
oYOoAKN Kafnueptvotnta. MOvVo 1 GUVTOVIGUEVT TPOGTAOELN KOl GLVEPYAGIH TOV OAPOPMOV UEPDV
G OYOMKNG KOWOTNTAG Kol M PLOUATIKY EUTAOKN TOV HaONTOV propovv va otnpifovv Tig
EMBLUNTEG CLUUTEPLPOPES SATPOPNG KOl COUATIKNG OpacTNPOTNTAG, KOU GUVETMG VO VYLEG

copoTikd Bapog yia toug padntéct’.

To poypdupato TpOANYNG ot oYoAeio £xouv apkeTd OeTikd ototyeio. wov mailovv oNUAVTIKO

POAO GTNV J1OACKAAN TNG VYIEWVIG SLATPOPT|G KOl AGKNOMNG, T0 0TToia O avaADGOoLE TOPOKAT.
- 'Exer mpooPaon oty mAstoynoeio v tondidv o€ Evav TAnducuo.
- To mondud mepvave peydro xpovikd d1dotno 6To GYoAEio.

- Atver v gukaipio va dnpovpyndel éva mepipdAlov vrootpiEng g vyeiog Kot aAloyn Ko

TOPOYN VYIEWAV STPOPIKAOV cuvneidv kot feAtimon Tov cuvOnK®V Tov Tpdmov {m1S.
- Evtdooetl pobnpoto S10tpoeng 6To GYoAKO TPOYPULLLLOL.
- IIpowBel to pabnpa TG YOUVUGTIKNG.
- EvBoppivel mpoypappato yio 6ot St Tpon) Kol TEPLGGOTEPO AOKNOT).
- Ewcaymyn empopotikdv Tpoypoppdtomy yio tny TpoAnyn ToudtkNg ToLGoPKIioS.

- Ta mpoypaupata Ayoyng Yysiag mepiéyovv dpactnplotnteg yroo Oépata dTpoPne Ko

GoKNnoNG.

- To pabnpa g dvokng Aywyng divel v gvkaipio v AroKTNGOLY YVOGELS Kot cuviOeteg

Yo TNV COGTH SOTPOPN KL TNV GLGIKY| ACKNOM).

A&iler va avapépovpe o oyetikn epeuva EJAL (Exmaidevon otn Atatpoen), To omoio gival
&va SLOTPOPIKO TPOYPOULO OV EYXEL GOV GTOYO VO EUTOSIGEL TNV TOYLCOPKIN e TNV TPOoDONoN
evog  vylevod  Tpomov  [oNg, TEPAOUPAVOVTAS  SIOMTOAOYIKEG TPOTAGELS KOU  COUOTIKY
dpactnpoTTa. XTt0Y0G £ivol vo mpowbnocel éva mpodypappa vyelog mov Bo eTIKEVIPOVETUL GE
moudld nukiog 7-8 etdv ko Bo. vAomoteitor amd €101KOHG TOV TPOWOOVLV TNV VYElX GTO dNUOTIKA
oyoAeia, pe TV ovclaotikn Porfeta OAOKANPNG TNG OYOMKNG KOwATNTOS, dNAadT Yovelg, pantéc,

VOONAEVLTEG KOl UOKAAOVG UECOH GTO GYOAMKO TEPIPAALOV.

ZUUTEPACUATIKA, Ol TEPIGCOTEPES MAPEUPAGELS divouy Eppacn oTnv aHENCT TNG COUATIKNG
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dpaocpoTToS (6ot TPO®ONCN TOL HOONUATOC TG YVUVOCTIKNG) Kol adAAayn oto Oeppudikd
TEPLEYOLEVO TOV OYOMKDOV YeLUATOV (0OOTH 0pYavmon KLAMKEI®V: OVIIKATAGTACT £TOU®V

TPOPAOV amd EPOVTa, YLUOVS KoL YIOVPTLOL).

[No v Pertioon T@v cuvnBeudv dotpoPng TV TUddY GTO0 GYOAEl0 TpaypaTomTOm Koy

OTPATNYIKES KIVITOTOINOTG KOl SIOTPOPIKNG EXUOPOMONG TTOL TTEPLEAdUPOvaV:

[Mopeppdoeic péom g SacKaAlNG Yoo TNV adENCT) TOV AXYOVIKOV GTNV S0TPOPT) TOVG GE

ouvepPYasio LE TOLG YOVELS. ZTOYOG elval 1 ALy} GTNV OLTPOPIKT) GLUTEPLPOPA.

[Mopeppdoeig oyetikég pe v peimon Tov avlpaKoLY®V avVOYLKTIKOV, HEGO amd cuvedpleg

OV EMICNUOIVOVV T OQEAN Yol KAADTEPT VYELQL.

5.4 KOINQNIKO ITEPIBAAAON

To kowvovikd mepiBdAlov €xel peydAn onuaocio 10Tl cvumeptAapPavel ™ molteion Kot To
MME ka1 dpactnplomoteital 6to Kowotikd eminedo mpoAnyng. Katd v tekevtaio dekaetia,
vpée avéavopevn mieon vy v peiwon Beppidmv and ta eotwtdplo. Ta  Kévipa 'Eleyyov
Acbevelddv Eexivioav o exkotpateio Stoapnuong 2 xpovov oto HEGO EVNUEPMONG Yol TNV

TPOMONGN TS PLGIKNG dPASTNPLOTNTOG G€ TodLd NAkiag 9-13 et@v.

H molrteio pmopel va dnpovpynoet katdAAniovg ydpovg abinong kot va mopepufoivel ota
mpoypappoTo TV KoAkeiov ota oyoreio. Emiong, urmopel va mpowbnoetl vylevd tpoidovia kot vo
KOTOOKELAGEL TAPKO, TECOOPOUIO Y10 TEPIGGOTEPO TEPTATNUA, VO EQAUPUOGEL TPOYPALLOTOL
JTPOPNG Kol AoKNoNG o€ €BVIKO eMiMedO, VO ETLYOPNYNGEL TPOYPALLATO TOV VO OVOPEPOVTAL GE
Aoyavika kot epovTa, vo Tapéyel evasntomoinon oe Bépata dSTPoPng, EVNUEPMOT] TOV YOVEDV
Kol ToLddV HEGM TOL TPOYPAUoTos Aywyns Yyelog, evnuépwon yua To c®wotd PEpog Tov Tad1o0
TOVG Kol EKTOLOEVOT OGOV APOPd TO TEPIEYOUEVO TMV TPOIOVIWV Yia £VOV LYLEWO TpdTo (NS TOV

£xel 0TOY0 Vo ayopalovTal TEPIGGOTEPO VYIEWVA TPOPILLAL.

Ot ep1PaAlOVTIKES OTPATNYIKES, LLE TNV KIVNTOTOINOT] OA®MV TV EVOLLPEPOUEVOV GTNV TOTIKN
Kowovia, TPEMeEL va dnpovpynocovy 1o aicnuo e gvhbHvng kot TG SECUELONG OMEVOVTL GTNV
kowovia. Kat’ avtoév tov tpémo sivar duvatdv va evoopatwBoiv ot dnpocieg a&ieg kot avayKes, va
avartuyBel To aicOnua TG EUTIOTOGVVNG KO TNG GLVEPYNGING, Vo LEWWOHOVV 01 GUYKPOVGELS Kot VoL
BeAtiwbel n modtTa TOV OMOPAGE®V CGYETIKA pe TNV Tondikn moyvoapkio. A&iler va avaeepOel
L0 GYETIKY|] £PELVO TTOV TPOYHOTOTOMONKE 68 VO HKpEG mOAEL otn Popeta [adhia, emyeipnoav

KOWOTIKN Tpocéyylon kat avérafav va ekmaidevsovv 3.000 dtopa tov TANOVGHOD GYETIKA pe TV
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vyelo, evidkeg ko modwd. H xowotnta d€ynke avtd 10 TPOYpOUUe Kot emTedyOnke pe tnv

aVAUELEN TOV KOWVOTIKAOV 1YETMV KOl OPYOVOGENDY G€ OA T, EMITEDQ.

H Anpooia enifreyn g vyeiog Kot TPOCUUTTOUATIKOD EAEYXOV Yo TNV TPOANYN TNG TOLOIKNG
TayvoapKiag Exel epappootel oe opiopéveg kowvotreg, otig HITA. Xto Apxdveag, To omoio nMtov
T0 TPAOTO KPATOS mov YNoloe vopobesion To 2003 yo v vroyxpewtikny a&toddynon AMIE twov
oy ota. dnuocto oxoieion pali pe v emola voPoAr ekbécemv otovg yoveig. Avti 1
TPooéyylon cvveyiotnke o€ dekatpeic aAleg moAtteieg. To 2005, éva etnolo €Bvikd TpdypapLpa Yo
NV TOOKY| HéTpnon eonydn oto Hvopévo Baciieo yio v emtipnon tov oyoreiov. To 2007, n
Bpetavikn kvPépvnon ewonyaye vopobecsio yio vo 0MGEL GTOLG YOVELG TO OMOTEAECUATO TOV

LETPNGEMV TOV OO0V TOVG,.
Kpiocwpor tepiodor yio v Tpodinyn

Katd 1t dudpreta g moandikng nikiog mopovstdlovv TO60 TPOKANGELS 0G0 KOl EVKALPIES Yia
™mv TpdANyYM NG Tayvoapkiog, OTmg avtd £xovv mapatnpndel ko oyetilovratl pe agloonpeimteg
aAayég oty mayvoapkio. H toyvmnta g avantuéng 1 g cuumeptpopds mov oyetilovror pe v
nmoyvoapkio weptapfdvovv to TpmdTo £€10¢ ™G (NG, M TEPI0O0G TNG «OVAKOUYT] TOYLoOPKio»
(neta&d v nhukiov 3-7), ta ypovia ™G HeTAPacng omd TV Toudikn nAkio oty epnpeia eival
po mePiodog mOV GNUELOVOVTOL TOAAEG OAAOYEC OTN GLUTEPLPOPE, Ol omoieg mepthapPdvovv

amOTOUN HEI®ON TNG COUATIKNG OPOCTNPLOTNTOG.

Xm mpoAnym kaboplotikd poAo moailel M pEW@UEVT TPOGANYT EVEPYELDG Ko 1 ovENUEVN
evepyewokn oamdvr. 'Etol, 1o mpoypdppoto mpoAnyng mpEmEL vo. GTOXEVOVV otV pelwon Tng
EVEPYEWKNG  TPOGANYMNG, TNV adénom g JOpacTnplOTNTOS Kol VO HEWMGEL TNV KOOGTIKN
ovumeplpopd. Na e£1coppomoel TNV avAyKN Yo OpPIoTIKY £pgvvo 6TV omoio ot mapeuPdoelg Oa
EYOVV KOAVTEPT EMTEVEN OALAYDV GE OVTEC TIC GCUUTEPLPOPEG UE TNV «TTieoT va OpAcEL TOPA™ yio
VO GTOUOTNCEL KOL VO OVTIGTPOPEL 1) emdnpia g Toyvoapkiog. o v KaAdtepn KoTtovonon tov
CUUTEPLPOPICTIKAOV — OAAOYDV KOl TIG EMMTAOGEL OTNV TodIKN moyvsoapkio, OBo mpémer va

ocvveyioovpe pe 000 OpacTNPIOTNTES: TN TPOANYN KoL TNV EPEVVAL.

KXeivovtag, yioo tqv mpdAnym, Bo pmopodooue koveic va Bounbodue ta Adywe tov Rudolph
Virchow, tov 19ov aidva Ieppovog mabordyoc, o omoiog Eypaye OTL «ot emdnpieg epeavilovra,
Kot ovyvé e€apavilovtal xmpig iyvoc, 0tav £xet EeKvNoet pa véa Teplodog KaAMEPYELNG» Kal OTL Ot

. 3 r r , , ;17
acBéveleg eivar palo AOY® TV dotapay®v Tov avOpOTIVOU TOMTIGHOVL .

5.5 AXKHXH

54



Elvan evpémg yvwotd 6t 0 poAog NG dAoknong eival Wlaitepa oNUAVTIKOS Kot XPNOLUOS OTN
TPOANYT NG TOUOIKYG TaYLGOPKING, £POGOV PLGIKA KATOL0l AOYOl vYelog OEV TOV OmOKAEIOVV.
Extoc and v evepyelokn KataviAmon mTov TpokaAsital, ivol EMGTNUOVIKE TEKUNPIOUEVO Kol
dAla o@éAn mov oyetilovion pe v doknon. H adénon g poikng palog ko n peiowon tov
Mddovg 16100, N Pertioon T woovAvogvousnciog pe amoTéEAESHO TNV KATAAANAN TpodOnon
™¢ YAukonNg mpog Tovg 16TovG, 1 PUOoN TG apTNPaKng mieong, 1N Pertioon Tov AMmidoikon
TPoPiA, aAAG wor M Yoy evetlo elval Kamolo omd TO GNUOVTIKOTEPO OPEAN] TTOL LITOPOVV
emnpedoovy Betikd T vyeio evog Tayvoapkov Tadov. Extdc dpmg amd v doknon, epOcov avtn
dev eivol eQikty], oKOUO KOl OMAEG QUOIKEG OPACTNPLOTNTEG OMMG TO TEPTATNUO 1) KOTOEG
KaONUEPIVES XEPOVAKTIKEG Epyaciec Bewpodvtar Wlaitepa 8Uepysru<ég18.

H onovdadtra ¢ yopuvaotikng dev mpénet vo vmotndtal kaBoAov otn payn Kotd g
nayvoapkiog. Ta moudid mepmatodv Aydtepo, dev maipvouv pEPOg oe eEMOYOMKA abAnpata 1 o€
OLOOIKEG OPACTNPLOTNTES TOL GYOAElovL, Kot TS eAehBepeg dpec TOLG apéokoviar vo kdbovron
UTPOCTA OTN TNAEOPACT 1| OTO KOUMOLTEP Kot vo. moilovv MAEKTPOVIKE Tatyvidio. ZMuepo To
mhpKo lvol TOAD MydTteEpPa, EVAD 01 TEPICGOTEPES EYKOUTAGTAGELS TOL OMNUIOVPYOVV Ol SO Kot Ot
Kowotteg eivor axpifég Kot oamottovv yovikn cvykatdbeon. O oAoéva avEavopevog aptOudc
OLTOKIVITOV KOl AE@POPEiV 6TOVG dpOUOLG onpaivel 0Tl Ta atvynuota ivor cuvndicpéva, dpa
dev givan aocparég va mailovv to mwoudd oto dpdpo. Ot yovelg viBovv v vmoypéwon va
yopvalovionr to modld TOVG, TPAYHO TOV CNUOIVEL OTL KATL TOAD QUGLOAOYIKO Kol avBdpunto
LETATPENETAL GE VIOYPEMTIKN kKotdotaon. Ki emedn ot yoveig eival amacyoAnuévol kot dev
yopvéalovtot erapk®s, lval oKOUN EVKOAITEPO T TOdLA Vo KABovtol umpootd ot tAedpacn. H
doknomn peudvel to TPOPANUa tov PBapovg kot Kpotder VO EAeyyo WOAAEG Agrtovpyieg TOL
OPYOVIGHOV Kot €miong mpoAapuPdaver moAhd mpoPAnuato vysiog, oaxkdOun Kot GLVOICOMUATIKA

npoPAruata wov oyetilovral pe T ToVoapKia.

MieovekTpato TS doKnong

- H doxnon duvapdverl 1o kapdiayyetokd cdotua kot av&avetl m kopdtakn palo. Eropévag
pelwvel Tov kivovvo g koapdtomdOelag. Emedn ta onuadioe ota moudid epgavifovral and moAid
vopic, n doknon eivor amoapaitntn ywo vo amoeevydel 1 PAAPN kol va TpoineBovv kapdlaKd
TpoPALaTA TPV YIVOUV LOVIULAL.

- H doxnon Ponbdet otnv adénon g taydmrog tov pubuod tov petafoiicpod. H doknon
umopet va kel moALEg Beppideg wote va peltwbel 1o copatikd Aimog kot ot vTEpPapot va apyicovv

va yévouv kiAd. Eivor @avepd 0t 0 aptBpdc g andietog KIdv e€aptdtol amd 10 eminedo Kot To

€100¢g NG dpacTNPLOTNTOG.
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- H doxnon peiwvel 1o ayyog. Ta mondid ko o1 EépnPor ektiBevron o€ pa oepd "otpesoyovov”
KOTAGTUCEMV LLE OMOTEAEGUA VO EMNPEACETOL | CLUTEPIPOPE TOVG KO 1 PLGIKY KO TVELLLOTIKN
vyela Tovg. H doknon ypnowyonolel v adpevaiiviy n omoia gvBovetor v to dyyoc. Emiong,
oNuovpyel eVOOHOPOIVES, TIC OPUOVES TTOL PTIAYXVOLY TN KOAN 01dfeom kot  divouv kivinTpo Ko

avtoyn ywo va Eemepactohv ot d1dpopeg TabNGELC.

- H doxnon kéver kord otov eyképaro. H agpofikn doknon avédvel tov aplBud tov ymukoy
TOV €YKEPAAOL OV A&yovion veLPOSWPPOCTES, HE OMOTEAEGUO TOL UNVOUOTO VO LETAPEPOVTOL
YpNYopOTEPE OTOL €YKEPOAMKA KOTTOPA. ALTO ovlhvel v gykepalkn gveléio Yoo peydieg
nmepLodovg. EmumAéov, | toktikn acknon avédvetl ta arobépata g 0EuyOvVOonS ToV ailoTog GToV
EYKEQPOAO, LE OMOTEAEGUA VO BEATIOVOVTIOL 1) CLYKEVIPM®GT], TO. OVOKANGTIKA KOl Ol TVEVUOTIKEG
woavotnteg. [ToAdd vépPapa modid eivar veobpd, Anbapyikd kot kovpaloviat ywpig Waitepo Adyo,
pe amotélecpa va emnpealetar 1 Pabpoioyio Tovg Ko, HEGO amd AVTY, 1 EUTIGTOCVLVN GTOV E0VTO

TOVG M oW TOTEMO1ON 61 TOVG.

- H toxtikd doknom Peituover v mowdtnta tov Vmvov. [MoAhd modd dev vidwBovv
KOVPOGUEVO TPOG TO TEAOG TNG UEPOG LE OMOTEAEGLO VO OPYOVV VO TEGOVV Y10l VTTVO Kol O VTTVOG
Tovg va givar dratapaypévoc. Ta modid tpémet va Kovpaloviol COUATIKA TPV TEGOVV 6TO KpePArTt,
v va €govv moloTikd Vmvo. TToArég peAéteg £xovv deiéetl 6Tt Ta TodLd OV YLUVALOVTOL KAVOVIKE
ovveyilouv kot ¢ evilkot. Ta vrépPapa madd €yovv mepiocdtepeg mbavotnteg va yivovv
vépPapol EVIMKEG, EKTOC av aAAAEOLV Ol dlaTpoPikég GuviBeleg kot 0 avBuylevog tpomog Lm1g

TOLG.

- H xabnuepivi doknon pewwvel ko t1g Oeppidec. e pia Epguva mov éywve o 43 vaépPapa
ayopila nhkiog 8-10 etdv mov eiyav TAPEL LEPOG EVAL TETPAUNVO EKYOUVOOTG TOV TEPIAGUPOvE KAOE
ePOoUAd0 SLPOPETIKES AOKNOELS, 1| KaOnpeptvr Beppidtkn Ayn petmdnke evivnoociokd oto 12%.
Mo dAAN amddeiEn eivar 6tL M doknon Pondaet moAd oty avénomn g gvausOnromoinong g
WGOVAIVIG Kol otV avBekTikdTNTO Katd Tov dtafntn. Or peAETEG POVEPDVOLV OTL TEPIGGOTEPO
dpaotipla dropa £xovv 30-50% youniotepo Kivouvo va Tapovstdcovy dtafnn.

H doxnon €xetl emiong ovvoebel pe v avtoektipnon Kot TNV TVELUATIKY cLUTEPLPopd. H
TOKTIKY) doknon onuovpyel poikn dOvoaun, pe KaAVTEPA OMOTEAEGUOTO GTNV OEPOPIKT Aoknomn,
OeTIKn OKEYN OMEVOVTL GTOVG GAAOVGS, TPAYLOTO TOL KAVOLV T Todld Vo VIMBoLV KOADTEPO LE

TOVG £0VTOVG TOVG.
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6 O POAOX TOY NOXHAEYTH XTHN OEPAIIEYTIKH
ANTIMETQIIIXH ITAIAIKHX ITAXYXAPKIAX

O pdrog Tov voonievtn otnv Ayoyn Yyelag enekteivetol 6Ty Slomotdoy®ynon Tov modton
0T0 TAOIGLOL TNG KOWOTNTOGS, HEGH 0TO GYoAelo, Omov ta madd Ba mpénet va pdbovv v onpacio
NG GMOTNG STPOPNG KOt TNG COUATIKNG doknong. H didackaiia té€Toimv vylevedv tpotummv (o1g

VTOOEIKVVEL TNV AVAYKT] ATOGYOANONG VOGNAELTAOV GTO GYOAKE 10pVLLOTOL.

Oocov apopd 610 6101T0AOY10 TOV OOV, 0 GKOTAS TNG OEPATEVTIKNG TPOGEYYIONG TPEMEL VO

coumepAapPivet:
Tn peiwon tov tpociapfoavopeveov Mrmv
Tn petafoin TV STPOPIKOV TAUIGI®V
Tnv amalolpr) GLYKEKPIUEVOV TPOPOV 0td TO O1OITOAIY1L0
Tn peiwon tov peyéboug Tv pepidwv

O voonAevTig €xel EKTAOELTIKO POAO GTNV KOWVOTNTO Kol OVOAQUPAVEL TOV GYEOAGUO Ko TNV
vAomoinon evog mPOYPAUUATOS ay®myNS vyeiag, mov givar omovdaiog onpaciog KabBmg cupPdiet
oV TPOAN YN o€ OAa Ta MiMEDA, M OTOio TPOANYT| ATOTEAEL TOV TPOTAPYIKO GTOYO TNG KOWOTIKNG
voonAevtikng. H voonievtikn og oMotikn Plo-yuyo- KOW®VIKY TPOGEYYIoN TOV ATOUOL, 0cOevn
KoL LYW, £(EL GNUOVTIKO pOAO GTNV ay®YN VYELOG Kol YEVIKOTEPO GTNV EKTTA{dELGN TOL TANOLGLOYD.
Epappodlovtag ekmadevtikég pebdoovg, pe O10AéEelS, atoptky] O10acKkaAior Kot YP1CILOTOIDVTOG
OMTIKOOKOVGTIKA PEGO VAOTOEL OLTOV TOV EKTOOELTIKO NG poro. [Tapdia avtd, ctov eAANVIKO
YDOPO, M TAPOTAVEO EKTAOEVTIKT OPOCTNPLOTNTO TOV VOCNAELTAOV Eivol TEPLOPIGUEVN. Ze delvEg
EMIMEDO VILAPYOLV TOALEG KOWOTIKES dOUEC TEPIBaAYNG, TPOANYNS OAAG KO OITOKOTACTOONG DOOTE

VO TPOKVTTOVV AYOTEPEG AVAYKEG GE VOGOKOUEIOKES KALVEC.

H dgvtepoyeving TpoOANYT TG ToUdIKNG TOYLGAPKING APOPA TIG EMTAOKEG oty evijAkn on. O
voonAevtg pumopel vo fondncel Toug yoveic ko ta Tondid pe v mopoyn O TpoPKaV GUUBOVADY
Kol, HEG® TOV TPOYPUUUATOV OlaXEiptons PAPOVS, TPOGPEPOVY GTPOTNYIKEG Yol TN HElmon NG
Oepridikng TpdoAnyng kot v avénon g copatikng opactnpotroc. O NoonAevtig tpémetl va
ouvepyaoTtel Pe OA T PEAN NG OLEMOCTNUOVIKNG OMAd0G Yol TNV OVTILETMOMICT TNG TOOIKNG

TOYVOAPKING, 0EO0UEVOL OTL Etvarl Eva oNUAVTIKO TPOPANLA VYELNG LE LOKPOXPOVIEG EMMTOGELS.
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6.1 XTOXOI GEPAIIEIAX

H avtipetomion g vrepPapdtrog Kot Toyvoapkiog Kol TV ETITAOK®Y TOVG OmotTel o
TOADTAELPY| TPOGEYYION LE GKOTO:

Noa ghattdoet tov AMZ Kot Tov Mddn 16T0.

Na avénoet v evaucincio TOV CKEAETIKOV HUOV Kol MTOOOVS 16TOD GTNV LVGOVLALVT.

Na eAaTTdcEL TNV NIOTIKY TOpoy®YT| YALKOING.

Na eAaTTDOGEL TIG GLYKEVTPMOELS YAVKOING Vynotelag Kot LeTd amd yeO .

No eEAATTDOCEL TIG GVYKEVIPADGELG IVGOVAIVIG VN oTelng, KaOMDS Kot LETA Ao YEV LA

No eEAATTDOCEL TIC GVYKEVIPAGELS TOV MOV 6TO TAAGLO.

No eEAATTOCEL TNV OPTNPLOKT THEST).

Noa eAATTAOGEL TIG TPOPAEYUOVADOELS KVTOKIVEG.

No amoKatacTNoEL TV PUCIOA0YIKN Agttovpyia ToOL vooOnAiov.

H avtipetomon g vrepPapdmrag kol moyvoopkiog cvviotator ce dwpopomoinon /
tpomonoinon Tov TPomov (mn¢c (ocAhayn ot datpogikéc ocvvhbeileg, doknorn kol Oepameio
CLUTEPLPOPAS), (QOPUOKELTIKY Oepameia kot o€  eMAEYUEVEC TMEPMTMOOELS  YXEPOVPYIKN
OVTILETOTLO).

H évapén g €ykapng Oepaneiog mpénet va yivetal 660 T0 dLVATOV GLVTOUOTEPO, KLPIWOG PETE
o 2-3 ém g (ong Tov Toh KoL VO GTOXEVEL GE HOKPOYPOVIO TPOOTTIKY] €AEYYOL TOL
ocopatikov PBapovc. Or aAlayéc mpémel va elvar povipes ko vo egappdlovior Pabuaio Ko
pnefodikd. Amd Oewpntikny dmoymn, M OVIWETOTION 1TNG MTOWIKNG TOYLOOPKING &ivol apKeETA
EexdBopn: eElcoppdTNON EVEPYELOKNG TPOCANYNG LLE TNV EVEPYELNKT] KATAVOAMOY|. ATO TPOKTIKN
dmoym Opmg o €leyyog tov Papovg amotehel TPOKANOT Yo TOLG TEPIGCOTEPOVS, APOV EEUPTATAL
amd apKETOVS TEPPAAAOVTIKOVS TOPEYOVTES.

O otoyoc Oepameiog ™G TdIKNG Tayvoopkiog TPETEL Vo EENTOMKEDETOL AVAAOYO UE TNV

cofapdtnra kot TV nAkia, a@ov ot Toaudlatpikoi achevelg peyahdvouy Kot eEEMGGOVTOL GUVEDG.

[T avaivtikd, o1 6TdYO1 TS AVTILETMOTIONG TPETEL VoL Efvor o1 ENg:
Yw0éton omotig SlTpoPIKiG  CGULUTEPLPOPAS TOWIDV Kot  owoyévelng  (aAloyn
ATPOPIKMOY GLVNOEIDV HEG® TPOTOTOINGTG TG CLUTEPLPOPAC).
ZVGTNUOTIKY QUGIKT dPOGTNPLOTNTO.
AVTILETOTIOT TVYOV ETTAOKADV TNG TOLGOPKIOC.

Yoveyng EAeYY0G COUATIKOV BAPOVG.
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Emoymg Oepaneia Ocmpeitar n dwatrpnon tov Papovg.

Advvatiopa eivan eriong to va yniavel 1o moudi xwpic va maipvel Bépoc.

6.2 BHMATA OEPAIIEYTIKHX ANTIMETQIIIXHXZ

H avtipetomion g npénet va Paciletor oto tpimTuyo:
Aloita-cmoti vyiewn dtotpon| (ekmaidevon ot dtTpoen).
Aocxnon.

Yoyoroyun vrootpign (tpomomoinen GuUTEPLPOPAC).

H evBdppuvon tov KovoviKOv 100ppomNUEVOV YELUATOV GTO OTiTL Kot 1 amoBdppuvor evog

Kaf1oTiKod Tpdmov {m1g B dDGOVV £va KOAO TOPASELYLO OTO TTALOL TTOV JEV EXOVV OVTOEAEYYO.
H emroyio tng Oepaneiog eaptdTor amwod morloOg Tapdyovrec:
A6 10 TOGO YPOVIKO SLAGTNLE TO Todl Tay LIEEPPaPO 1 TaYLSAPKO.

Amd Vv nlkia tov, KeOOG HKpOTEPA 68 MAKio TOdd avTomokpivovTol KaAdTEPO GTN

Oepamneio and 6T 01 EpnPot.
A6 o puBud avénong tov Papovg ke ypdvo.
Ao v KAnpovopukn emPdpuvon.

Amd v nlxia évapéng, Kabmdg M mayvoopkioo 6TV modky nAkia, Adyom pn €ykopng
oLVENTOTOINoNG TOL  TpoPANuatog Oepomedeton Mo SVOKOAM omd  ekelvn  TOL
onuovpyeitan oty eviAikn (o).

Eniong, Oepamevovtog v moudikn moyvoapkio Bo mpéner va givon BEPato 6tL TpodKeELTOL Yo
dropa pe ovénuévo Almog codpATog Kot Oyl amhd vépPapa, 0Tt dev mapepmodiletar n avantuén tov
ToOOUPKOL TodOV Kot OTL LAPYEL TO €VOEYOUEVO Y1 LYNAO TOGOGTO EMOVEUPAVIONG TNG
movoapKiog HETA TNV andAelo Bapovg. TTdvimg, n kataAAnAdtepn nEBOSOG Y100 TNV AVTIHLETOTION

NG TOOIKNG TaYLGOPKING Oo TPEMEL VAL GLVADEL LLE TOL WOOUTEPOL YOPAKTNPLGTIKE TOL TOLILOV.

6.3 HXYMBOYAEYTIKH BOH®A XTHN AAAATH ATATPODIKQN

59



XYNHOEIQN

O poroc Tov voonievtn 6Gov agopd otn Bepameion TNG TOUOIKNG ToyvoapKiog TEPLAaUPAVEL
KOTé GUVETELL TV EVNUEP®ON Yo TN @VUON NG acOEVElNS, TNV AmOPLYN| TOV VRTOTPOTMV, TN
QOPUOKELTIKY Bepameia, TO COUTTOUATO KOl EKTOOELEL A0OEVELS KOl GLYYeEVeElS otV eKudOnon

TeEYVIKOV Ko de&lottov. Kat’ avaioyo tpomo evepyel Kot 6Ta TAOIGLO TG OATOKATAGTOGNG.

O KowoTIKOG VOoNAELTNG €XEL GLUPOVAEVTIKO POLO KO TPEMEL VO KAVEL GOGTY kKaBodnynon
TOV YOVE®MV, TOV EKTOUOEVTIKOV Kol TOV QOPEMV VYElog pe oKOmd TNV OAAayn OTPOPIK®MV
ocuvnbsdv kol gvBappuvon yio AoKNGN MOV OMOTEAOVV TNV TPAOTN Kol POCIK EMAOYN o

Oepamneio g TayLoapKiog TOV TOOIOV Kol TV EPNPmV.

O KoBopopHdc TG LYIEWNG OWITPOPNG GE CLVOVACUO HE TNV OOENCT TNG COUATIKNG
dpaCTNPOTNTOG TOV ATOU®MV TNG OHAd0S OvThG, T.Y. Pdadicua, moryvidt modniato, KoAOUPNoN,
aOANTIGUOC KOl OTOKATAGTACT TG WLYOKOWMVIKNG TOVG GUUTEPLPOPAS, CLUPBAALOVY aPeVHS TNV
amMAELD TOVL BAPOVG Kot APeTEPOL TNV dtathpnomn Tov. H emtvyia | un g enitevéng tov otdyov
eCaptatal Katd onuavtikd Badbud amd 1o €100G TG OPACTNPLOTNTOS TOV TOOIDV Kol TV PNV
otV an®iew Tov Bapovg. Daivetal OTL Ta TOUdE PE VIOV COUATIKY OpAGTNPLOTNTO YOVOLV

Ayotepo 1 kot kaBOAov copotikd Bapog pEca GTov Xpovo.
Alarta

O voonievtig Bo mpoteivel o GOOTH OOUTNTIKN Oy®YY|, N Omoio TPEMEL v, TEPIAAUPAVEL
eVOEIKTIKO puOUd ammAelag Papovg 3-4 kihd wepimov o pnva. ITo vyetivég eival o1 10opPOTNUEVEG
ohyofeppidikég dionteg (800-1400 Kcealmuépa) mov Pacilovtal 6tov meplopiopd tov Almovg Kot
oV eneepyacuévov voatavipdkov ({ayapns) Kot v avEnuévn TPOGANYT PLTIKOV WVOV. e Lo
e€apeticd oMyoBepuidiky diotto o puOudc Kaong Almovg avédvetar otadlokd Tic 2-3 TPMTEG
ePoopdoeg péxpt mepimov 10 1 KA avé efdopdda. Me tig dlouteg awtéc, mapatnpeiton apykd po
Tayeio anmAelo BAPOvg TOV OPEIALETOL GTIG GLYKPITIKA LEYAADTEPEG OMDOAEIEG VEPOV KOl GKEAETIKNG
npoteivng. H andieia Papovg emPpaddvetoar Opwg petd v 4n gfdopdoda, otav apyicst va
EUQOVILETOL TO POVOLEVO TNG «AVTIGTOONC», ONAOON TN QPULGLOAOYIKT GVTIOPACT] TOL OPYOVIGHLOV
ot EATTOUEVY] TPOGANYT TPOENG TOoL omookomel omnv  efotkovounon evépyslag. Ot
evolapepopevol Ba mpénel va yvopiloov 0Tt ot gmavaiapPoavopeves Ppoyvypovieg EPETIKA
oAyoBepdIkés dlonteg Kot ot ouyvéG dtakvudvoelg tov Pdpovg, amopvBuilovv TEMKA TO
HETOLOAICUO KOl ONLLOVPYOVV L0 VOOT)PT] KOTAGTOOT TTov yapaktnpiletor amd ypovieg Opemtikéc

dwatapayéc, peimon g poikng palog kot adéEnon tov orAayvikov Amovg,.

H gAdttoon g mpoécnyng Oepuidov kot 1 amoAieln Bapovg pe omolodnmote Tpdmo
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EAATTOVOVV TOV KivOuvo avamtuéng Swfrtn TOTov 2 Kol KOPIIOKVKAOPOPIKOV EMUTAOK®OV GE
mayvoapka Toudid Kot epnPovg, Onmc kot oe evilikes. H petopévn Tpocinyn vyniod yAVKOUKOD
deiktn tpoeav (yopoi, Copopikd, matdteg, AevKO Youi) Kot 1 VTIKOTAOTOCT TOV KOPEGUEVOV
Mmap®v o&émv amd moivakopeota kot Q3 Mmapd 0&€a ®PEAOVYV GNUAVTIKE TO ToyOGOPKO TALOLd,
KaBd¢ ehattdvovy Vv mpocAnyT Bepuidmv, Peitidvovv v gvasOncio oty WWGOLAIV) Kot
TPOGTATEVOVV OO TNV AVATTLEN TOV EMMAOKOV oV oyetilovtal pe v mayvoapkio. Embounty
etvan 1 dlota TAOVOI GE AAYOVIKA, PUTIKES TVEG, Amay0 KPEOS, WAPL Kol YOAUKTOKOUIKG TPOTOVTOL

LE YOUNAY] GLYKEVIPWOGT MTOPOV.
Aoknon

O K0WOTIKOG VOOAELTNG TTPETEL VO TOVICEL GTOVS YOVELG KOl 6TO TAGY®V OIS TOV GTLOVTIKO
POLO NG PLGIKNG OPACTNPLOTNTAG KoL TG AoKNoNS, Tov Ponbdave otov €Aeyyo Tov Papovg, yiati
etvar 0 povog TpdmMOg e TOV 0MOi0 UTOPOVUE VO AVENGOVUE TIG KOVGELS TOV OPYOVIGUOV KOl TNV
Katavdiwon evépyeag. ‘Eyer amodeyBel o6tt 45-60 Aemtd wkobnuepwvng oepoPikng doxnong
aLEAVOLV TNV HEGT KATAVAAMOT EVEPYELNS, EAATTOVOLY TNV OpeEN Kot TO Ayyoc, PeATidOVOLV TN

(QLOIKN KOTAGTAOT Kot S1Hiovpyohv WYoyikn eveopio.

O KowoTiKOG VoonAevtig Bo GUUPOVAEYEL VAL YIVEL GUVOLAGOG ACKNGNG KoL SLOLTTIKNG, OLOTL
av&dvovtat ot mBavoTNTESG £MiTELENG Ko dlatnpnons andietag Bapove. Ta kaAdTepa amoteAécpaTo
Qoaivetol 0Tt £yl 0 cLVOLOCUOG aEPOPikng kat avaepoPrag aoknong. H avaepofia doknon avéavet
™ poikn palo kot euvoel v katovilmon gvépyelag, dedopévon 6Tt 1 Kgr puikov 16100 «koue»
80-100 Kcal v nuépa, evedo 1 Kgr Almovg povo 5-6 Kcal. AvtiBeta n «mabntikny doknon» pe
NAEKTPOVIKOVG VEVPOULIKOVG deyEPTES dev £xEL KavEva amoAdtwg OeTikd Proroykd amotérecpa. H
EMIOPAOT TNG PLOIKNG OPAGTNPLOTNTOG KOl TNG AGKNONG 0TO UETOPOAIKO 160L0Y10, QoiveTal amod

TOVG TOPOKATO Tivokeg 1 Kot 2.

Hivakog 1. Méon avé AenTé KOTAVAAMOT EVEPYELNG O OLAPOPES OPUCTIPLOTI|TES
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Avdamovon, ¥mvog, TnAedpacn 1 Kcal/ min

[epmatnuo, knmovpiky, KaoploTNTo GILTIOH 5 Kcal/ min
[ModnAaro, koAvumt, TCOKIVYK 7-8 Kcal/ min
[Moddopatpo, pndoket 9-10 Kcal/ min

MMivakag 2. Katavalmon evépyelog o€ doknon

30min 60min
Aerobics (High-Impact) 320 660
Aerobics (Low-Impact) 270 540
Basketball 280 550
[ModnAaro (9.5 Km/mpa) 130 240
[ModnAaro (19 Km/mpa) 200 410
IModnAato (24 Km/dpa) 320 600
Xopdg 138 258
[Todocparpo 280 530
Avapacn okdAag 388 722
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Kommiacio 350 650

Tpé€o (9.5 Km/dpa) 360 730
Tpé&po (12.5 Km/opa) 450 925
Koivumt (ehevbepo) 250 510
Tennis 225 450
\olleyball 90 190
[Mepranua (5.5 Km/dpa) 130 275
Yoga 120 24

Yoyoroyki] Yrootipiin

O KOWwoTIKOG VOONAELTIG TPETEL VAL TAPEXEL YLYOAOYIKY] LTOGTNPIEN OTOVG YOVEIC KOl GTO
mondt. [Ipémet va fondnoet to mondl va amOKTGEL AVTOEKTIUNGN KOl VO UV KATAPEDYEL GTO PAYNTO
otav vidbel amoyontevpévo Aoyw tov avénuévov copatikod PBapovg. Ot yoveic dev mpémel vo
vidoBouvv cuvoisOnuaTo amosTPoPng Kot arasimong, KATL Tov YiveTol GLYVA LLE TNV KPLTIKY 1 KE T
Blom amaydpevon TOV «KOKOV» TPOP®V amd TO Omitl, 1 akOpa Yepotepa OTav 1 OmaydpevLon
emParietar povo oto ovykekpuévo moudi (kat Oyl Y. oTo adEAPLL TOV N oTo GAAG HEAN TNG
owkoyévelag). Emopévmg, 10 cmotd mpoypoppo STpoeng Yol TNV KOTOTOAEUNON TG TOLdIKNAG
ToVoUPKiaG, TPEMEL Vo eQopuoletar e cuvoLACUO LE TN GOOTN CVTILETMOMICT KOl GTACT] OV

TPEPOVLE TTPOG TO TSI,

Ot yoveic mpémel va aplep®GovVY Ypovo, MOTE KAT OPYNV VO EVIOTIGOVV TOTE Kol VO TOLES
oLVONKEG TO TTodl TOVG KOTAPEDYEL GTNV TPOPN 1 TOTE APYLoE Vo maipvel cuoTnuatikd Bépog. Ta
otolyela ovtd pumopel vo Toug fondnocovy oy mepattépm depehivnon TV PabiTEpOV dITIOV TG
vrepeayiag. 'Evag peydhog apOpdc epevvdv DTOOEIKVOOVV OTO GUUTEPACUOTE TOVG OTL M
YuYoAoYIKn vrootpiEn o po. wpoomdfeln amdAglng PApovg mAVTA GE GLVOLOCUO HE TIG
KATOANAES 10TPIKEG 00MYiEg KOl TOPEUPACELS GUVEIGOEPEL CNUOVTIKAE 5T O1aTHPNOT TOV OETIKOV

OepamEVTIKOV AMOTEAEGLATOV KO Oyl LOVO OTNV EMITEVET TOVC.

YopfovAievTIK] TOOLOV KOl YOVEMY

63



To o@éAn g dlartag Kot doknong stvor peyoAvtepa dtav cuvodevovtal amd GLUPOVAELTIKN
Kot Oepomeio cuUTEPLPOPAS TOV TAdIMOV Kol TG otkoyévelas. TIpofAnpoata oty owkoyévela 1 6To
oyoAeio, Ta omoia dev avayvopilovtal Kol 0ev OVTILETOTILOVTOL ETAPKDSG, 0ONYOVV GE YLYOAOYIKY|
emPdpuvon Tov Tad1ov Kot Tov EPNPOL Kot GuYVA € cuvansOnpaTikn Aqyn tpoens. Ao mpénet va
avagepbel 0Tl oe cOYKpPION pHE TOLG EVAAIKEG, TA TToudLd Kot ot £PnPot €YOLV aVOTTLYHEVN GE
KpoOTEPO Pobud v kavoTTa vo Tpocdiopilovv otpecoydva H/kal cuVOIGONUOTIKE XMLV
epebiopara, va ta eneEepydlovror vonTikd Kot GUVOICOMUATIKA, Kol VA TO aVTILETOTILOVY avaAoYd.
AvT0 €xel oav OMOTEAEGLO VO KATOMEVYOLV GE TPOCANYT TPOPNG Kol OLVCKOAIDL THPNONG TOV

, , .19
COGTAOV JTPOPIKMY GLVNOELDV .

H ocwot Bepomevtikng mpocéyyion dev EMKEVIPOVETAL LOVO GTO TOdl, GAAE o€ OAOKANPN TNV
owoyévewn, M omoia koAeitor va vioBetnoel Eva véo tpomo (wnc. Avtd to €idog Bepameiag, mov
ovopdleton cvumepipopiky|, faciletor otnv memoifnon 411 n mayvoapkio ival o acBévelo Tov ™
"naBaiverg”, omote givar dvvatd va Bepamevtel kavelg pe to va Eavapddsl Kamolo mTpdyHoTo Kot
010iTEPA e TO VO 0ALAEEL TN GLUTEPLPOPA TOV Kot TS GLVNOELEG TOV OGOV OPOPE GTN S TPOPT

KoL TNV GoKN oM.

Eniong, o voonievtg npénet va yvopilel 6Tt kdOe moudi, kébe owoyévela, amoterel povadikn
nepintwon kot g n Oepaneia eivar cuvnBwg pakpoypdvia kot omortel TV apooio EUTcTOocHVN
OA®V TOV HEADV NG, £TCL MOTE 0 OEPUTEVTIKOG GTOYOC VO U1 OAAAEEL, 0V VITEAPEOLV ATTOYONTEVTIKES

QAaceLs.

6.4 OAPMAKEYTIKH ®EPAIIEIA

Otav n aArayn S10TpoeNg Kot 1 aENCN NG COUOTIKNG dPASTNPLOTNTOS OEV EIVaL OPKETY| Yo,
™mv onmoisw BApovg Kol pAAMOTO OTOV LAAPYOLV NON TAPAYOVTEG Kivouvov Omwg XA2,
vrepMIIOOpi0, VIVIKY ATVOll K.T.A., TOTE TPOTEIVETOAL 1] YOPNYNON TNG PUPUAKEVTIKNG aymyns. H
(QOPUOKEVTIKY AVIYETMMLION GTOYEVEL KUPIMG 6TV ovéNon ¢ evaucinciog TNV tVGoLAivn, KaBmdg
KOl OTNV KOTOAANAN OVTIHETOTION TOV EMTAOKAOV NG mayvsopkioc. Ocov agopd ta mondid Kot
ToVg €PPovg povo n opAotdtn (amd nikiog 12 ypovdv), kot 1 cmovtpapivy (amd nikiog 16
YPOVAV), Exovv EvoelEn and 1o FDA, evd ta vtoloumo dokipnaloviol o€ mToudid ympic axdun va £xet

TEKUNPLOOEL 1] ATOTELECUATIKOTNTA KoL 1] ACPAAELYL TOVG,

Ta edppoka yopnyobvtarl mévtote € GLVOLAGUS e TN dlonta, ACKNGN, TV TPOTONOINGT TNG
OLUTEPIPOPES Kot Opovv ovvepywkd Kor oabpototikd. H yopriynon twv @oppakov GTovg

movLoapKovs acheveic TpoHimobEtel ™MV eEQGPAMON TG KAANG OVOYNG TOL (QOPUAKOV KOl TNV
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EALEWYT TOV TTOPEVEPYELDY TOVC.
Ta eappaxe wov ypnopomorovvron ivor ta €€Ng:
OpAotan
Xiumovtpopivn
Pwévapmovt
Metpoppivn

O xowotkdg voonrevtig mpémel vo. AGAPeL vIOYV KOTA TNV XOPYNON TNG QOPLUKEVTIKNG
Oepanciog oto modLA Kot ENPovg TNV avoyr], TV AGEAAELD TOV POPUAKOV KOl TUYXOV TOUPEVEPYELES

TOV OV, AV givar £vToveg, 0dnyoLV ot dtakomn g Bepaneiog.
2VVENMG TPEMEL VAL YIVEL GOGTN EMAOYT TOV 0GHEVOV GOUO®VO LIE!
1. Exrtipnon ¢ perafoikiig KOTAGTAGNS TOV TOLOL00
- H avtictaon oty tveovAivn.
- Exoeonpacpévn moyvoapkio.
- Avcavoyn ot YAvkoln.
- Hmotum otedroon.
- Yrepavopoyovarpio Tov wodnkov 6e cuvovacud pe 1 un pe pelavitovoa axdvimon.

- Yréptaon Kot vrepAmdopio.

2. Extipnon mg petafoMkng KoTaoTa61G TOV TULO00
2.A. xdnong.
2.A. mpoyng évopéng.
Epoepdrypatog pooxapdiov.

Eykepaikov eneicodiov.

3. Na mponyn0si Ocpaneio pe divita, A6KNG KO TPOTOTOIN G GCUUTEPLPOPAS.

4. Xvlntnon pe Tovg yoveic.
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O katdAiniog ypovog évapéng g eapuaxobepanciog eEotopikevetal o€ kibe acbevn ko dev
TPEMEL VO YIvETO TPO®PO AOY® TOL ALENUEVOL KOGTOVG KOl Y1l TO EVOEYOUEVO KIVOLVO EUOAVIONG
TOPEVEPYELOV OAAG 0VUTe Ko pe Kabvotépnon, ywoti vrapyxel Kivouvog vo €yKoTacTtofovv

peTafolKd vooTjpato Kot GoPapég EMmMAOKES.

H exceonpacpévn mayvoapkio 6TIG TEPIGGOTEPES MEPUTTMGELS EIval YpdVia KATAGTOOT, OlPKEL
TOALG xpOVIO Kot Yoo avTd glvart Aoyiko va cuveyiletan 1 Oepameion péypt va emrevyfodv o1 otdy01

oV £ivot;
H peioon tov AME.

H opoiomoinon g apmmprokng mieong, to@v Mmdiov, TG NMTOTIKNG KOl VEQPIKNG

Aertovpyiog.

H amoxatdotoacn g eppvov picewg oe £pnPeg e GOHVOPOUO TOAVKVOTIKGOV MOONKOV.

6.5 ITAXYZAPKIA KAI OIKOI'ENEIA

Ot oyoAikol VOoNAELTEG GUUPBAAAOVY GTNV AVTILETOMIOT TNG TOUOIKNG TOYLOAPKIiag HECH TNG
TOPOYNG YVAGEMV GTOVG YOVEIG Kol GUUUETEXOVIOG G OLpopes TPwTOPovAieg pe kEVIpo TO
OYOAEl0, TOL GKOTO £YOVLV TN GMGCTN OLTPOPT KoL TNV KOTAAANAN SOTAd0yDYNCT| TOV TOLIIDV.
[Na vo pmopodv va givan amotehespatikol oty peimon g mayvcapkiog oe onuaviikd Paduod, Oa
npénel va otnpiletal n Tpootabeld Tovg and Tovg Yoveic TV ToddY Kot and TV Kowvovia. Ot
OYOMKOTL VOOTAELTEG TTOPEYOLY VINPEGiES TPOANYNS mov B GLUPAAAOLY GTNV EAATTOON NG
TodkN G mwoyvoapkioc. O pOAOG TOV VOCAELT®OV KOl TNG VOOTAELTIKNG £ival KaBopltoTikog, d1dtt
TpomBovv aALaYEC oTO TaYOGOPKO TOOLE KOl TIG OIKOYEVEIEG TOVG KOl OpMOVTOS G GOUPOVAOL pE
TOAVETINEdES TPMOTOPOVAIEG, Yol TNV AVTIGTPOPN TNG emdnuiog Kot T Peitioon g vyeiog Tov
peALOVTIKOV Yevedv. EmumAéov, mpénetl vo vdpyel KaBodnynomn amd tovg 6YoAKovs VOONAELTES,
®oTE Vo aEOA0YODV TOVG YOVEIG TOV TodIDV GYOAKNG NAKiag pe kivovuvo mayvoapkiog, vo eivon
o€  ETOWOTNTO Yo OAACYT] VYIEWNG GUUTEPIPOPAS KOl VO EMAEYOVV TOPEUPACES ECTINGUEVES

OTOVG YOVELG, PAGIGUEVEG GTO GTAOL0 TNG ETOYOTNTOG Yo aMayégzo.

H 6epaneio Oa mpémetl va mepthopBavel Kot Tr GUUUETOYXN TOV YOVE®V GTIG SLONTNTIKEG EMAOYEG
TOV OOV O10TL AEITOVPYOLV MG TPOTLTO. TOV EAEYYOL NG OOECIUOTNTAS KOl TPOTLTO TOV
eAéyyov G dwbeoudtTog Kot TpdsPfacns oty PO Kol TNG £PUPUOYNS TOV TPOUKTIKOV
oitione. To Bépa ©oTOG0 TOL TPOKVTTEL OEV €lvar AmAd APoD dNUIOVPYOVVTOL EPOTLOTO CYETIKA

pe 1o av Bo mpémel va cvumeptlapfaveTar o yovéag ot OepamevTikn TPocEyyion, molog ond TOvg
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dvo yoveic Ba givar avtog Kot £o¢ oo Pabud Ba mpémetl va mapéuPet.

XOopupova pe épevuveg M oltnpnon ™S am®Aswg Papovg emtvuyyavetal 6tov 1 Ogpomeio
Bacileton otV okoyévela kol o 1d10¢ o yovéag omotelel otoY0 ammAelng Papovc. H owoyéveln
ekmandeveTal 610 TG O Bondnoetl kKaAdTEPO TO TANdT, EVO TNV EVOHVN TOV ATOPAGEWDV T PEPEL TO
010 to moudi. H Oepameia €yl peyardtepn mbavonta emrvyiog ov Paciletal oe pia cvppoyio
modov-yovén, Kot Ogpomevtikng povadag, €pocov OAol mpoomabolv vo emTuYOLV TO {d10

OTOTELEC L.

6.6 XEIPOYPI'IKH OEPAIIEIA

Xopupova pe Vv PpAoypaeikn ovaokdmnon oAAd Kou PE TNV QUECT EMOMY MHOG HE TO
VOONAELTIKO TPOcOTIKO, 6 avtd 10 onueio Ba BéAape vo cag maPoLSIAGOLUE TO POAO TOV
voonievtn amévavtt o €vo acBeviy mov Ba vmoPAndel oe yepovpykn eméuPacn Yy TV
avTIHETOTION ™S Tayvooapkiag. H oaviipetomon avt) otoyevel otn emitevén g KOADTEPNG
duvaTng Katdotaong Tov achevoig, 060V apopd 6To EMIMESO TNG VYELNG TOV TPV, KOTA TN d1dpKELL

KO LETA TN XELPOVPYIKY EMEUPOCT.

H mepieyyeipntikn voonAevTikn amoteAel £va eEEIOIKELIEVO TTEDTO TNG VOOTIAEVTIKNG TTPOKTIKNG
Kol KOAOTTEL TIC TPElG PAoELS TG VOomAEiag Tov yelpovpykol acbevoic. Tnv mpoeyyelpnTiky, )
OLEYYXEPNTIKY] KOl TN HETEYXEPLTIKY. EOD 0 VOONAELTNG TG TEPLEYXEPITIKNG PpOoVTidag @povTilet
va cuvepyaletal pe To VITOAOUTO TPOSMTMIKO VYEIOG Yo TNV EKTIUNON KoL TNV KAALYN TOV avVOyK®OV

. . . 21
TOL OTOHOL TOL VITOPAAAETOL GE XEPOLPYIKT EMEUPaoT ™.
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7 ATATPO®IKH EKITAIAEYXH

7.1 POAOZ ATAITOAOT'OY KAI YI'TEINHX AIATPOOHX

Ot dwTpoikég cuvnBeleg 6TV TPOoYOAMKN NALKio Kot 0 Tpdmog Lowng pumopet va etvor to kAedi
Yoo TNV vy avdntuén tov moudidv. To mepiPdAiov Tov omitiod Kot To YOveikd mpoTuTa £lval
Bacwol moapdyovteg emppong. Zopeova pe PeEAET Ttov Alatpo@ikdv Xvvnleiov Tlpoosyolikng
Hlwiog, kabdg kot tov I'vioewv kot tov Ztdcewv tov I'ovéov tovg mapatnpninke ott ot
dTpoPikés cuvnBeleg TV Tauddv otnv EALGSa éxovv petafAndel onupavtikd ta televtaio ypdvia
Kot OTL TA TOOLE GTNV TPOGYOAIKT SLUOPPDOVOLV TIG GUVIOEIES TOVG TOPATNPDOVTOS TO TEPPAAAOV

TOVG, KUPIMG e TANPOQOPIES Kot ETPPOES AT TO OIKOYEVELNKO TEPPAALOV.

H ocwot| kot 1coppomnpévn dwatpoer) omotedel mpobmdBeon vy TV G®GTH VONTIKY,
TVELUOTIKY], COUATIKY] KOl YOYIKY aVATTUEN TOV TOdIdV 1010iTEPA GTN GYOAIKN NAkio, OTOL Ot
dwtpoekéc ovvnbeleg tov moudlov emnpedlovior amd TOAAOVG TOPAYOVIEC. XTNV TOPovGA
OVOOKOTNOY EMONUOIVETOL EMIONG O POAOC TV EMAYYEAUATIOV VYEIG TOV GLUUETEXOVV GTNV

EVNUEPMOT) TOV TS0V Y1 TN SLUOPP®SN TG 0pHNG SLUTPOPIKNG GLVEIONOTG.
AWTPOPIKES AVAYKES TOOLOV

H oyoiun nlkia ekteiveton amd 1o 60 £t0g ¢ 10 110 £10¢ Y100 T KOpitoia Kot To 130 £tog yia
o ayopa. O elapetikd ypnyopog pvOudg avamruéng mov moapatnpeitor otnv Ppeeikn nikio
avtikafiototon amd Eva apketd BpadvTepo Kot dIvETOL TPOTEPALOTNTO GTNV TEPOUTEP® AELTOVPYIKN
eneepyacio Kot telelomoinon g paydaiog adENoNG TOv TPAYUATOTOONKE GTNV TPOTNYOVLEVN
eP1000. O1 evepyelaxéc avayKeg evog Tondlon o€ auT TV NAkia eEaptdvion and Tt 6VGTACT) TOV
oMUTOG, T0 BAPOG, TO VYOG KOl TN QLOIKN TOL OPACTNPOTNTA. XTO OO HE EVIOVN PUOIKY|
dpaCTNPLOTNTA, Ol EVEPYEWNKES QmaLTNOELS elvar avEnpéves. Av Kot 0 puBuog avdmtuéng sivor mo
apyog, og Kamolo moudld mapatnpeital po akovovietn avamtuén n onoio yapaxtnpiletor and o
apPYIKY| TEPI0S0 CTAGOTNTOS TTOL akoAoVOElTOL amd o amdTopun avénon tov VYoVg 1} ToV PAPOVG
Tov Tod1ov. EmmAéov, mponyodueveg eumelpieg evydpioteg 1 OLGAPESTES UTOPOVV VO, ATOTPEYOVV
N Vo EVIGYVOOLV TNV KOTAVAA®OT oplopévev tpoginmv. Ta mapddetypa, n wpdkinon moévov 1
emimANENg mOL GLVOLETAL PE TNV KATAVAAW®GY KATOWOL TPOQILOL UTOPEL Vo 0OMYNGEL OTNV
ATOGTPOPT] TOL AOY® POBOVL TLYXOV EMAVAANYNG ALTNG TG OLGAPESTNG cuvémelas. [Tapopoimg, pia
evyaplon eumelpio Tov Exel GuVOEDEL e TNV KATOVAAWOGT VOGS PUYMDOLLOV, EVICYVEL TNV TPOPIKY|
mpotiunon yu' avtd. Téhog dev mpémel va Anopoveitor 0Tt 1 okoyEvelo, amotedel, Tov o Pacikod

napdyovta Tov Bo SHOPPDOGEL TNV TPOSOTIKOTNTO TOL TodoL Kot B To PondNcel va avTAncel
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T0 Tp®OTO pedicpata mov Bo ennpedcovy Kot TN S0TPOPIKT) GLUTEPIPOPA TOV. T GUYYPOVN OUMG
EMOYN, LUE TOVLG YOPYOUS PLOUOVG KoL TIC OTOUTH|GELS TTOV 1) KOONUEPIVOTNTA EMTACCEL, KATL TETO0
QoVTALEL AVEPIKTO KL £TOL TA TOOLE avaryKALOVTOL VO TPMOVE LOVOL TOVS TTOAAEG POPEG UTPOGTE GTNV

TNAEOPOGT KOl VO, UMV OTOKTOVV CMOGTEG 0TI TIKEG GLVNOELES
Iosopponnpuévn dwotpoPr} TOV TOSLOV

Iooppomnpuévn dratpoen opiletonr g N KOTAVAA®OT UEYAANG TOKIMOG TPOPIU®V O PETPIEG
mocOTTEC. Me ToV TpOTO 0VTO PUmopel To Toundl va AaPet OAa Ta OpenTiKd GVGTATIKA TOL YPELALETOL
Yo TV 6OGTH OVATTLEN OAWV TOV 1GTMOV TOV GAOWATOG KOl TNV 6OCTH pOOUoN TV petafolk®mv
JlEPYOoIOV Kot TOPOAANAL Vo TPocAdfer 10 cwotd aplBud Bepuidov. To Pacikd Opemtid
OLOTOTIKA OV YPELGLOVTOL TO TOSIA TG GYOAKNG NAIKING Y10 TV CWOTH Kot OAOTAELPT| aVATTLEY
Tovg eivan o1 Tpwteiveg, ol Prrapiveg Ko ta avopyava ctoryeia. I'evikd, to eayntd tovg Oa mpémet
VO KOAOTTEL TIC OVAYKES TOVG O TMPMTEIVY, AMmog Kot vOaTavOpaKeS, HE YVOUOVE TNV OUOAN
avantuén toug. H mpmteivn cvppetéyel ot dathpnon TV 10TdV, oTIS dALNyEG 6T cOGTIoN
OOUOTOC Kot 6TN 6VVOeoT VE®V 16TAOV. Oa Tpénet va anotelel mepinmov to 13%-15% tv cuvolikdv
nuepnoiov tpociapupavopévev Bepuidwv. H tpdésinyn Aimovg dev Ba mpénet va vaepPaivet o 30-
35% twv cvvolk®Vv TpocrapPavopévayv Bepuidmv nuepnoiong. Tédog, n TpdSAnYN vouTAVOpIK®OY
Ba Tpémetl va givor EMOPKNS Yol VoL TOPEYEL GTOV OPYOVIGLO TNV OTOLTOVLEVT] EVEPYELD GTO CAOLLOL KO
Tov gyképaro. Oa mpémel Aomdv vo. kaAvmTouy 10 60% TV GUVOAMK®V TPOGAAUPAVOUEVDV

Oepuidmv nuepnoing.

Ao épevvec TPOKOTTEL OTL GNUAVTIKO TOCOGTO TOV ToUdLOV TIVEL LOVO YOAQ 1) TPMOEL KATO10
Ao vdaTavOpakoLyo TPOPYLO, Tov GLVNOWG dev gival dNUNTPLOKA TPOIVOD. AKOUO AyOTEPQ
TPAOVE PPOVTA 1 PPESKO YLUO EPoLT®V N afyd oto mpwivo tovg. Emiong, katd t odpkela g
OYOAKNG NAIKiaG, ivor 1010iTEPO CNUOVTIKO VO 0pYIcEL VO OTOKTE TO TOdl COOTEG SUTPOPIKES
ouvnBeleg, EEKIVAOVTOG e oL KOAT KOTOVOUY Goyntol €viog TG NUEPOS o€ avticTolyo yedpoTa.
2to TSl OV TPMVE GMOOTO TPOIVO, QOIVETOL TG 1 GYOAKY| Kol Hodnclokn tovg anddocn dev
LELOVETOL TPV TO UECTUEPL, GE GYEOM UE TO VRTOAOUTO OO TOL HOLALOVV 7O VOYEAIKA Kot
Kovpacpéva. ‘Eva 1coppommuévo mpowd mpémel va. mepiapPdvel mowiMa Tpoeipmy, mov va
TPOCPEPOLY TTPWOTEIVES, AT, vdaTAVOpaKeS Kot PuTIKES Tveg. H katavdimon dekatiovol yeOoTog
010 oYoAelo PonBder emiong moAy yw o oppommuévn Swtpoen. Ioapd to yeyovdg OTL M
vopoBesia opilel to avtifeto, Ta TEPIGGOTEPA GYOAIKA KLAIKELQ TPOGPEPOVY YPNYOPO PUYNTO UE
ToAAG Mmopd kot addtt 1) Chyapn. EEGALOL, €dv TO moudl dev TpMEL GTO GTITL TO UECTUEPLOVO TOV,
ol eMAOYEG Yo T yevpaTo mov umopet va maper pali tov elvar ppodta Kot chvrovrtg pe Yol
OMKNG OAEGEWMC, GLOKEVLAGUEVO GE HOVOEPEVO doxela ywoo va dtatnpovvtor Ceotd 1 kpva. To

andyevpa, &va pukpd yevpo Ponbd to codpa va €odidleTon pe Koo, TPy T0 Tondl moiEel 1)
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peAetnoet To podnpotd tov. To moudid propodv vo KoTovoaiacouy e xoOeTo Kaphola 1§ éva unio,
EVO To TaTOTAKLN, TA {OYapOVY0L OVOYLKTIKG, TO YAVKO Kol 01 KOPAUELES ElvoL TPOTYLOTEPO — KOTA

TO OLVATOV — VO, ATOPEVYOVTOL.

7.2 AIAITOAOI'IO

200T1d Stoddylo gival (o wwoppomnpévn, vytewvn dwatpoen pe motkidia Bpemtikng aiog
TPOPAOV, KOAN KOTAVOU TOV YELUAT®V HE EUEOOT 0 Vo, TAOVGLO TPMIVO, EANYICTOTOINGT] TOV
ovaK Kot Tov Tolumoroynuatos. Ta 5 wwoppornuéva yeduata (3 kdplo kot 3 pukpd - volaueca)
TpEMEL Vo €gouv Alyo Almog (25-30%), va eivar mhovcia og voatavOpaxeg (50-55%), pe apketd
Aevkopa (20-25%), deboves putikég tveg kan 15-20% mpwteivec. H cwot dwotpoen meptapPavet
TPOPEG pe vymAn Oepudikn aflo Ko evépyela, YOUNAO YALKOLUIKO OEIKTN KOl EVEPYELONKN
TOKVOTNTO, QTOYEG OE KOPEGUEVO Almr, OAKO Almog, (Ayopn Kot YoAnotepOAn Kol TAOVCIEG GE
QPOVTA, Aoovikd Kol TPoidvTa YOAOKTOG LE YOUNAG ATapd. ZuyKeKpLEVa, TEPIAAUPAVEL GLTNPA
OMKNG GAEONG, KOTOTOVAO, WapPL, ENPOVG KOPTOVG Kol HKPEG TOCOTNTEG AITOVG, KOKKIVOU KPEATOG,
YAVKAOV KOl OVOYLKTIK®OV 1oL mepteyovv Cayopm. Emiong, elvar morotkd mAovown o€ KGO,
acPéotio, payvnolo, petaAlkd otoyeia, Prrapiveg, mpwrteiveg, ovvOetovg voaTdvOpoKkeg Kot

QLTIKEG 1ves.

Ot evpomaikég odnyieg - mA0icl0 TEPl GOOTNG OATPOPNS GLVIGTOLV Ta TAdLd Vo AapPfdvovy

enoapKeig pepideg amd OAeG TIG OUAOES TPOPIN®V, AvVALOYO LE TIC aVAYKES KAOE NAIKIOKN G OLAdOS.
"Etol, 10 0101T0A0Y10 TOV TO10100 B0 Tpémer vo meprlapPaver:

Mo pikpny pepida caldtao oe kB yed o Kot LOYEPEUEVO AAYOVIKE 1] YOPTOGOVTAL.

2-4 epovto TNV NUéPa (U, TOATOTOMIEVE, 1| OG YVUO T} KOUTOGTA).

2-3 pepideg YOAUKTOKOUK®Y TPoiovTmv v nuépa (Yaia, Tupi, yraovptt, KpERo 1 Tay®To).

1-2 popég v gfdopdoa dompio.

2 popég Vv gfdoudda yapt.

4-5 afyd ko 1-3 popég kpéag Kkat KOTOTOVAO.

Elowdrado yio OAeC TIC YPNOELG.

AvaAatoug ENpovg KapmoHg og PKPO YEOLLA.

ITo cvykekpipéva:
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[Tpotiunon ota eutikd dato (1dtaitepa 10 EAAOAAO0) KOt TIG HOAUKEG LOPYOPIVES YOUNAES

o€ KOpeGUEVO Kol Amapd o&€a, avti Tov fouTdpov 1 GAA®Y (OIKOV MTapdv.

Katavédiowon youod, optookevacudtov kot OMuNTPKOV OMKNG OGAEONG OVIL TV

avTIGTOL(V EMEEEPYACUEVOV TPOIOVIMV.
AVENOT KATAVAA®GNS YOPLDV, WO10UTEPO TOV MTOPAOV, YNTAOV 1| fPaCTOV.

Katavaiwon tovddyiotov 5 peplidov  @povtov kot Aoyavikov kofnuepwva. H
TPOCTOTEVTIKY] OPACT) TOV PPOVTOV KOl TOV AUYOVIKOV opeihetan o€ pio TANO®PO ovoidv
(Brrapivee, péraidla, yvootoyyeio, ELTIKES tvee, avTIOEEMTIKG Kat deKAdEC AL Ploevepyd
OVLOTOTIKG), GULUPBAAAOVTOC OTNV OVIWETOTION TNG MOXVOUPKING, OTN UeElmon TOv
EVOEYOUEVOL Y10 EKONAMOTN GAA®V VOONUATOV, OT®MG TO Kopdloyyelokd OAAG Kot yio

ekdNAmon kapkivov yevikd, £mg kot 20%.

1 uepioo ppodrov=1 uétpro ppodro 1 % motnpiod yvuUdS PpovLTOL.

1 uepioo Layovikawv= 1 atouiko umwol coldra ue Loyovikd 1 pieod eAT{avi Loyovika.

To. povTa, TO Aoovikd Kol ot GOOTEG €lval TPOQEG e YOUNAT EVEPYELOKN TLKVOTNTO KOl
vy woavotnto kopeopov. Emiong, éva motpt Yupov Aoyovik®v pe YOUNAN TEPLEKTIKOTNTA GE

vatpilo pmopet va Bondnoet ta vépPopa modd va yicovv TEPIecdTEPO PAPOG.

Yooty avohoyio katovilmong 6, ®9 kot ®3 akopeotov Mmopmdv o&émv. Ta b
avevpickovtal 610 MAEAoto, coyiéhato, opafocttélato, to ®-9 oto €laidrado, oTa
apdydora kot o afokdvio Kot ®-3 6To AVapOGTOPOo, Kapvdla, KoAapdpla, yopides kot
yapia, OTMG GOAOUOS, pEyKa, TEGTPOQPQ, AvBpivi, okovumpi, TOvog, Pakardog, aAld Kot to
OGTPOKOELON).

Katavaiwon tpelg pe 1€60epig pepidec yaAaKTtog N mpoidviwv yahloktog nuepnciong. To
dmoyo yaAa kot yiovpTt, To Tupl Ko 1 pulndpa amd amoyo Yoo eivon yaunid oe Bepuideg
0ALG VYNAGQ o€ acPEoTIO, EVE TO GOKOAATOVYO YO A, Le TNV TPpooHNKn Lhyopng Kot KoKAo

KaAd elvar va oepBipeTon LOVO GE EOIKEG TEPUTTOCELS.

Katavédiwon dmoayov Kp€atog 1 TOLVAEPIK®OV Y®PIg TETGO, YNTé GT GYAPA 1 LOYEPEUEVOL

GTOV 0TUO TOPd GTO TNYAVL.

Katavaimoon Aevkod kpéatog (kotdmovio, yolomoOio, kouvéA, wapla) 1-2 @opég v

efdopdoa.
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Koatavaloon tpoeipmv mlodoiov e @UTIKEG iveg (dnuntplakd olkr aGieong, Oompia,
QPOVTA, TPAYOVH KOl TPAGIVO, PLAADIN Aayavika). Eivar oykddelg, amoitodv teptocdTepo
uaonuo and TG ETyé ot iveg (emeEepyacuéves TpoeEg) Kut £Tol VIMBELG yopTdTog £xovtag
KATOVOADGEL Myodtepeg Oeppideg, mpokaAmvtog Kopeopd kot PBonbovtag otnv Ko

Aertovpyio TOL EVTEPOV.

Emloyn ovax pe vynAn Opentikny allo ko yopnid oe Oepuideg, Omwg @péoxka 1M
amoEnpopéva  epovTa, EPECKO AOYOVIKA HE yopvitovpo omd mpimoyo yuovpTl Kot
KOPVKELLOTO, YNTO KOAOUTOKL, KOLAOVPAKLo (oKETOL 1} pe Muimoyn Kpépo Tuplod 1 GAAN
nuiroym yapvitodpa), ypavitec, yiaovptt, avBotupo 1 polnbpa omd amayo yéAa. Emiong,
YELOTIKA KO VYLEWVA GVOK EIVOL 01 OPOVTOGOAATEG, PPOVTOYLLOL, KOVAKEP LE YOO YOUNADV
MTap®V, EPOLTE KOl KOVEAQ, EMOOPTLIO LE YIOOVPTL, OMITIKE KEK 1 UAIOKOTA, avTi Yo

TOTOTAKLO 1] KPOLOGAV.

[Ipotipunon oe pmoyopikd, KapvkKevUAT, YOUO AEHOVL 1} AAAa TPOcHeTa YounAov Bepuidmv

napd fovtupo, papyopivn 1| {okd Airog.

Katavédiwon yAvkicpdtov pe younid AMmopd, 0nwg ypoaviteg, epovta pe HéA 6TO Y1o00PpTL
N UToKOTo, Topd Toy®Td, KEK, TTEG 1 UMOKOTA e TOAAL AMmapd 1| Ue GpovTO, OUA M

Enpa, ENpovg kapmovg Kot Aydtepo Almog ko {ayopm.

Katavédiowon «abnuepwva  tpogipmv, CowNAg M QUTIKNG TPoEAELONG HE  LYNAQ
TMEPLEKTIKOTNTO. € ©idNpo, Onmg omonpapévo, umoyaptkd (paiviavog, uavpo mmépt,
KOpwo) ko amoénpopévo PBepikoxa, pavpn cokoddrta (kovPeptovpa) ywpic Loyopn kot
ok6vn  kokGo, poddkw (oo,  oxfddeg) Kol 00TPOKOEWT],  KAPOLPIIGUEVOL
KoAOKLOOOTOPOL 1] GTLOPOL KOAOKVOOV, TOivl, GOLGA, AMACTES VIOUATES Kot NAOGTOPOG
YL TNV OTOKOTACTOCT] TNG EAAELYNG GLONPOV KOl GLONPOTEVIKNG OVOLUIOG TTOV EMPEPEL M

TOLOIKN TOYLoAPKiaL.

Katavaiwon mpotvod kot Ayn yevpdtov o Taktikés opes. Onmg eényel kou n epunveia
tov &vov opov breakfast (break the fast = «diakdmto T vnoteion), 10 TPV YedO
EPYETOL VO POPTIGEL TOV OPYOVICUO e amapaitnTa OPENTIKA CLOTATIKA KOVGL, LETH OO
TNV TOAD®PN YNOTELD TOV GUVETAYETOL O VITVOG. [V’ awT0, Ba Tpémet va kadvmtel to 25% twv

NUEPNOLWV EVEPYELOKADV OVOYKADV TOV OPYOVIGLLOV.

Katavaiwon oAOKANp®V ¢pouT®mV avti TV YLUOV, 01 0010l Elval Ko €TA0YT, 0ALL OEV

TPEMEL v, LTOKAOIGTOVV TO VEPO.

Otav dwydel va mivel avoyuktikd yopic Cayoapn N akOun xKaAdtepo vepd, Tov OV €xel
kaBoAov Bepuidec, KabBDC N avEnuévn AMyn vepov Ponbdel Ta mayvoopko TOOWd GTNV
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ATOPLYY] APLOATMOONG, OO TIG UEYOAES OMMAELEG VOATOG AOY® NG UEYAANG emPAvELng

OMUOTOG KO TOV OLENUEVOL MTTDOOVG 1GTOV.

7.3 MEXOI'EIAKH AIATPOOH

To povtého g Mecoyelokng Alatpoeng €xel OpOKINPIOTEL Amd EMGTAUOVES GE OAO TOV
KOGHO £€va amd TO TO 1GOPPOTNUEVO. KOL VYIEWVE TPOTLTTOL SLOTPOPNG, LE TOAAATAL OQEAN Yo TV
vyeto. Katd xoipotg £xovv pere el ko £xovv mpotabel o1Gpopa LOVTEAL VYIEWVIG JLOTPOPTG, TO
omoia £Yovv GLGYETIOTEL e TNV VYeia Kot T pakpolmio, OTMS 1 LECOYELNKT] SLOTPOPN.

H Meooyeiokn mopapida Baciletar omv apBovn KatavaAmon @podTov Kol AdYaViKOV, GTNV
KaOnNUEPIV KOTOVAA®GT ONUNTPLOKAOV OAKNG AAeoNS Kot EAOAOAGOOV, KATH TPOTIUN G OUOD, TNV
TOKTIKT TPOGANYN YOPLOV KOl OGTPI®MV KOl 6TV amo@LYY| {OIKOV MOV Kol KPEATOV, OGTE VO, UV
emPapvvetar o opyavicpds and kopesopéva Almn. ‘Etot, m pecoyelokn datpoen cuvovalel ta
EVEPYETIKA OMOTEAEGLOTO TOV QLTIKAOV VAV TOV GPOVTAOV, TOV ANYOVIKOV KOl TOV dNUNTPLUKOV
OMKNG OAEGEMG, UE OVTA TOV -3 MTAPOV 0EEMV TOV YOPLOV KOl TOV LOVOUKOPEGTOV ATOPOV
o&éwv tov gladAadov, kabmg Kot pe TV TANOOPA aVTIOEEWMTIKOV OVGIMOV TOV TEPLEYOVTOL GTO

eALOA000, TOL PPOVTO KO TOL AOLYOVIKA.

Qo61660, 0V Kol TO, TAEOVEKTLATA TG €lval YvOoTd oxeddv 6e OAovg toug EAAnvec, oloéva
KOl TEPIGGOTEPEG UEAETEG OTN YOPO LOG OTOOEIKVOOLV OTL TEPIGGOTEPO OMOUAKPVVOUOCTE, TOPE
npoceyyilovpe TG apyés g Mecoyslakng Aloutac. Avtd gaiveton 6TL opeideton kot Pdom oe 600
napdyovtes. [lpotov, opeiletar oto 611 01 GLUVONKeES (NG pag £xovv addEel pild Kot o ypdvog
OV OQLEPAOVOVLUE OTNV EVAGYOANCT HE TN OTpoen WG ocvvey®dg peuwvetat. O de0TePOC
TOPAYOVTAG Kol TTOAD onuaviikdg, eivar to Ot (odue mAéov oe o kKowwvio 6mov €yovue
emNpeactel oNUAVTIKE omd GAAL STPOPIKA HOVTEAD EEVOV YOP®OV Kot 1 SO TA TPOPIU®V
&xet avénOet.

To kohokaipt Aowwdv, amoterel pia TPMOTNG TAEEMG EVKOIPIN VO EMAVAPEPOVLE TIG OLATPOPIKES
pog oovvnfeleg mo Kovid o©T10  pecoyelakd poviédo dwtpoors. Efatiog g avénuévng
Oepuoxpaciog kol g €Pidp®ONG, T0 TPMOTO UEANUO TOV £YOVHE TO KOAOKaAIpL €ivon M EMAPKNG
evudatmon tov opyovicpol poag. Extdg amd 1o vepd, 10 Todl Ko ToV KOQE TOL amoTELOVV TIg
KAMIOOIKES HOg EMAOYEG, TO KAOAOKOPIVEL @POVTO KO AOYOVIKA LG TPOGPEPOLV €EIGOV OTUAVTIKEG

TOGOTNTEG VYPDOV KAOMG 1) TEPIEKTIKOTNTA TOVG € VEPD pTdvel £m¢ kat To 90%.
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ZOUQOVO LLE TIG OVAYKES TOV COUOTOC LG, 1 TACT VO KOTAVOADVOLUE GPOVTH, YLLOVS Kot
Aoyovikd gtvor peyoidtepn amnd kaBe GAAN emoyn tov ypovov. Ilapdiinia pe v copPoin tovg
oTNV EVLOATMOT), TO PPOVTO. KL TO AQYOVIKG OGS TOAPEYOLY KOL TIG OTAPOITNTES AVTIOEEIOMTIKEG
Brrapiveg (kvupiog A kot C) yuo mpoctacio anévovil oty PAOTTIKN €TIOPOOT] TG VIEPLOIOVG
axTvoPBoiiog.

Tnv npoomdBeid pag yio 6ot EVUIATMOOT GUUTANPOVOLY Kol T ApVAODYA TPOPLUN TTOV gfvat
n Pdaon g pecoyswkng Owrpopng (youi, pokopoévia, pod, TALYoOpPl) TOV TPOCPEPOVV
voathvOpokes, ot omoiot KoBMG amobnKevOVIOL GTO GOUN HOG, GLYKPUTOUV GLYYPOVEOS Kot
GMUOVTIKEG TOGOTNTEG VEPOD.

AvtiBeta, 1 vTEPPOAIKT] KATOVAAMOT KPEATOG, TO LEYAAN YEDLATO [LE TOYIEG GOATOES 1) GAYNTA
tonov fast-food av&avouv ywpic Aoyo Tig O AVENUEVES AMOITAGEIS GE VYPE KOl Ol KAVOELS TOL
YIVOVTaLl GTOV 0pYaVIGHO Y10 VO TEWYOLV Ta Poptd avtd eayntd, Tapdyovy emmAiéov Oeppotmra. o
70 AOY0 OVTO GUGTIHVETOL VO TPOTIUANE TO YapLo Kot To BOAAGGIVA oV €ival TO PTOYA G€ AMTopd

KOl GOQMG MO EVTENTO ATO TO KOKKIVO KPEXG.

Ot dtpopikéc avaykeg evog modlov TPOGYOMKNG NAkiag pmopodv vo KaiveBodv omd pio
1GOPPOTNUEV OloTpoPn pHe TOWKIAlL Tpoipmv. To TPOTLIO 1TNG UECOYEWKNG STPOPNS,
TPOCUPUOGHUEVO GTIG OVAYKES TMV TOUOLDV, ATOTEAEL YOPOUKTINPIOTIKO TOPASELYLLO IGOPPOTUEVIG
JTPOPNG KoL Yo To Todld TPOGYOAIKNG NAkiag. H vioBétmon tov pecoystokod dtaTpoptkon
TPOTUTOL o TaL TS, QaiveTotl va oxetileTon pe YounAdTEPA TOGOGTA ERPAVIoN VIEPPAPOL Kot
moyvoapkiog omv moudk] nikio. [Hopdia oavtd, cOpeova pe omoTEAECUATO HEAETNG TOV
dnupoctevdnkov o 2008 Kot TPoyUATOTOMONKE GE AVTITPOGMTELTIKO JElYIa TAdIDV Kot NPV
(3-18 etv) porg 1o 11,3% tov madiov nhikiog 3-12 etdv kot 10 8,3% tov gpnfov 13-18 stdv

Bpébnie 611 akoAovBoHV TN LEGOYELOKT SLATPOP.

YXYMIIEPAEZMATA - ITPOTAXEIX

Awpdalovtag peréteg ko dapopo moykoso apdpa, SOmoTOGOUE OTL N TOYLCOPKIo dgV
opeilete oe évav uovo mopdyovto, OAAG € TOKIAOVLG, Ol omoiot cuvvofovtal HETAED TOLG
nopayoyikd. O Kabotikog tpomog (NG, N KATavIA®on TPOPIiL®V e aLENUEVT] TEPIEKTIKOTNTA
MTopdV 0VGLOV Kot Kupimg 1 TAnfdpo Tov un mototikov ypryopov ¢eayntov (fast food), ot
OKATAAANAEG DPEG TV YELUAT®V, M EAAELYT ACKNONG 0T Kadnpepvotnto Kot TEA0S T0 avENUEVO
dyxog mov O1oyeTEVOLV 01 vBpwmol awToi, 0dMnyovvTal TVPAL 6T GOYYPOVN TAEOV UACTLYO TNG

VOGOYOVOL TTOYLGOPKIOG.
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[Ipéner mévta va Bopdpacte 0Tt | TPOANYN KooTilel TOAD Arydtepo amd v Bepaneio kot v
avtipetonion. H modikn mayvosapkio, Adym g addayng tpomov {mng kot TG evKoAiag TpdsPacng
o€ TANOOPO VOSTIL®OV KO TOYLVTIKOV TPOPIH®V, £l TAPEL onjuepo dlaoTacelg emonuioc. Mg v
OMUEPIVI] OIKOVOUIKT] KOTAGTAGT, LIAPYEL avénpévn mhovotnta adEnong Tov Kpououdtomv Kt oyt
peimong omwg eaiveror apywkd. I avtdév tov Adym og elpoacte gvoicOnTomompévol Kot og
npoomadncovpe pHECH GTOV OAO TOVIKO, Vo dlaTnpnoovpe €vov vylewvd tpoémo {ong. Oa pog

KOO TIoEL TOAD AyOTEPO IO TO Vo Oepamelov e TIC GUVETELEC.

H vytewn datpogn tov moadidv €xel 6oV omoTéAesa TV PeAtiooon g duvatdtntag Habnong
KOl GYOAIKNG EMIO00NG, TNV EVOLVAL®MOT TNG OETIKNG €1KOVOG Y10l TO GO0 TOVG KO TNV ovENo™ TG
avtonenoidnong tovc. [a 1o Adyo avtd mpémel oe avT TN PACN M dTPOPN Vo Elvar TAOVGI0 GE
OpenTikd GLOTOTIKG KOl 1GOPPOTNWEVY, &v®, TopdAinia, amotteitor cvvepyocio petald
AELTOVPY®OV VYEING, EKTOOELTOV KOl EWIKOV o€ BEpaTa oyoMKng vyeiog pe ta avtiotorya appdd
tunpata g ToAtteioc. O emayyeipatieg vyelag kabmg kol o1 exmadevTikol opeilovy emiong va
yvopilovv 0Tl 1 owoYEvVELR Kol TO GYOAMKO TePBAilov givarl ot Tapdyovies ekeivol mov Kupimg

GUUUETEYOVY OTN SLOUOPPMCN TNG OAUTPOPIKTG GCUUTEPLPOPES TMOV TOLIUDV.
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