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Ao TV apyotdTnTa, 0 afANTIGUOG ival £va avarndoTacTo KOUUATL TN {ng Kot TG
KOVATOVPAG TV avOpdTeV. "Novg vymg ev copatt vyw". Apyikd Eekivnos omd TV avaykn
oV avBpdmov Yo emPimon (Kuviyt) Kou oty cuvéyeto e&eliynke oe To TOADTAOKT] LOPPN
afinticpov (dtdpopa gidn abinudtwov.). Ta tedevtaio xpovia, e TNV EIG0S0 TOV
EMOYYEALOATIGUOV GTOV OANTIGHO, 01 abANTIKES dpacTnprotnTEeg Exouv eEedikevtei. Ot
OTTOLTAOELS, Y10 OAO Kol KOADTEPES EMOOCELS, EIvaL LEYOLEC. ETO ETOUEVA KEQUAEN Ot
KOTLYOPIOTOUCOVE Ta POGIKO GLOTATIKA KO TIG PAGIKES EVEPYIEG TOV TPETL VOL TPOGEYEL EVOG
aOALTNG YI0 TNV UEYIGTOTOW|OY] TNG ATOO0GTG TOV YOPLG KIVOIVOUG .



1. H XHMAXIA THX AGAHTIKHX AIATPO®HX
2XTHN AITIOAOXH

“H Bértiotn d1atpoen Tpodyel TV aOANTIKY amdS06T KOl TV OTOKATAGTOT| 0o
TNV €viovn Tpomdvnon”,ONAmdvouv 6TV Kowvi exionun 8€omn Toug 0 ApepikdviKog ZOAAOYOG
Awirtoldyov, ot Atartordyot Tov Kavadd kot to Apepikdaviko Koiéyio AOAnTiaTpikic.
H avaykn yo coot) datpoen ivarl amapaitntm oe 6Aove. [ToAd TepiocodTEPO GE OPIoUEVEG
OpAdEC ATOUMV e AVENUEVEG avayKeg o€ BpenTikd cuotatikd. Mia amd avTég Tig opddeg
glval kot ot a0ANTEC. 1o TNV KaAr amddocn Tov abintr onuacio £xovv 1 TPowdYN G, Ol
YEVETIKEC TPOSIAYPAPEG KOL 1) O1UTPOPT.
Mepikég omd Tig S10(popOTOoELS TV afANTOV Kot TV un abloduevav og Opentikd
GLGTOTIKA POIVOVTOL GTOV TUPAKATM TIVOKO.

OpenTiKd GVOTUTIKA
YodatavOpaxeg
Mpoteiveg

Aimn

Burapiveg:B1

B2

BI12

Buirapivn C
Métaira:AcBéotio
DOSPOPOg
Mayviolo

Kétwo

Yidnpog

Nepo

Mn a0rovpevog
50%

15%

35%
0,5mg/1.000kcal
1mg/1.000kcal
3ug

60mg

0,8gr

1,6gr

0,8gr

3gr

15mg

1,5-2 Adtpa

Meydin Tpocoyn mpénet va Sivoupe:
1. Xt amdtoun avéopeimon Tov copotikod fapovg. Awdtoun peioon Bapovg onuaivet
HeYOAN amdAeln, pIKo 16ToV. AToToun avénomn Pdpovg onuaivel adEnor Tov MTmOovg

10TOV.

AB@Lovpevog
55%

15-20%
25-30%
5mg/1.000kcal
1,4mg/1.000kcal
20-30pg
150-250mg
2gr

4gr

0,8gr

Sgr

20mg

2,5-4 Nitpa

"Evag afAnmg dev mpémet va yavel tepiocotepo and 1 pe 2 Kk tov pfva. 16img dtav
TPOKELTOL Y10 0YDVIGTIKT TEPT0DO.
2. XV katoviiwon koeé. Exet mapatnpnbei 611 8 otovg 10 abintéc £xovv avénon g
anddoong pe v mpdoinym kagé 1 opa tpv Tov aydva. Evd 2 otovg 10 dev ennpedlovion
KkaBO6A0V M Exovv peimon TG ardd0oNG TOVG AGY® EKVELPIGHOV.

3. XV katovaAmon aAKoOA. AvEnuévn TpocAnYN oAKoOA LEYpL Kal £va 24mpo TPV TOV
aydVvo £XEL GOV OTOTEAEGILA TV EVTOVT] APLIATMGN TOV 0pYaVIGHoD. Evag apudatmpévog
OPYOVIGHOG deV UTTOPEL VO 0TOOMDOEL TO LEYLOTO TOV SVVATOTHTOV TOV.

2V S Tpoen TV aOANTOV TOAD LEYAAN onuacio el Tola TePiodo dtavhouv.

Yvuykekpuéva:

Kotd m didpkelo TpomovnTik®V TEPLOd®V VYNANG £VTOOTC Elval amopaitnTo vo
KOTOVOADVETOL ETOPKNG EVEPYELD Y10 TN SLOTPTON TOL COUOTIKOD BApovg, Tn Bmpdkion g
VYElOG KOt TN LEYIGTONOINGN TOV TPOSUPLOYDV TNG TPOTOVNONG. MEIMUEVT EVEPYELOKT
TPOSAN YT UTOPEL VO, ETIPEPEL UTOAELN LOTKNG UALOC, SUGAEITOVPYIO, TOV EUUNVOPPVGLOKOD
KOKAOL OTIC Yuvaikeg, Peion N advvopio avénong T 00TIKNAG TUKVOTNTOG Kot AuENUEVO



KivoUVo KOT®GNC, TPAVUATICUOD Kol achévelag. TOco ot afintéc dvvaung 660 Kot ot afANTEG
avtoyng ypewloviat tovAdytotov 45-50 Kcal/kg copatikod Bdpovg nuepnoing, eved 6e
TEPLOO0VG 1O10UTEPOL GKAN PTG KO EVIATIKTG TPOTOVIONG, Ol EVEPYELOKES OTTOUTIGELS UTOPEL VL
ayyi&ovv axopa kot vo, Eemepdoovy Tig 70 Keal/kg copatikov Bapove nuepnoiong. To Bapoc
Ko 1) 60UGTOCT COUATOG LWTOPOVV VO EXNPEAGOVY TNV OANTIKN 0mddocn, aAld o€ Oa Tpémet
VOl (PNCILOTOOVVTOL MG TO HOVADIKO KPLTHPLO Y10 TH GUUUETOYN ota didpopa afinuata. To
BéATiota eminedo cmPATIKOD Airove Tokilovy, avaAoyd e TO GUAO, TNV NAIKIA, TNV
KAnpovokdtTnTe Tov adANnTy, Kabde Kat ) o tov abAnuatoc. Edv ivar embount n
anmAEln Bapovg-Aimovg, Oa mpémel va Eexva Eykaipa, VoL YiveTal apyd Kol TPOOSEVTIKE, TPV
OO TNV 0YOVIGTIKY] TEPL0S0 Kot VoL oYEOALETAL OO EKTOOEVUEVO ETOYYEALOTIOL
SoTpoPnG.Ze OTL apopd To OPETTIKA GLGTATIKA, O LOUTAVOPUKES Elval GNUAVTIKOL YioL TN
dtnpnon Tev emmédov YALKO(NG aipatog Katd Tn O1dpKELd TG GOKNoNG KOl Yo TV
OTOKOTACTAGT TOL HVTKOD KOl NATIKOV YAVKOYOVOL, TOL £lval omoBnKevpéva og LIKPES
mocdtTeC. Ol CLGTAGCELG Y10 TOVG aOANTEG Kuuaivovtol amd 6 £wg 10 g/kg coupatikon
Bapovg/muépa, avdroyo Le TN CUVOAIKN UEPTOLO EVEPYELOKT ATtV TOL afAnTn, ToV TOHTO
TOV aOALATOC, TO PVAO TOL 0BANTH Kot TG TEPParlovTikég cuvlnKeg. Ot yepdteg puikés Kot
NRATIKES amodnkeg yYAvkoyovov eEac@aiilovv avtoyn Kot KaAvtepn dvvath anddoon,
Wuitepa 6€ oy@VIoUATo VYNANG EVTaoNg Kol TapoTeTaUéVNg oldpketag. Ot omatthoelg 6€
TPOTEIVES lval ELOPPDS ALENUEVES YO EVTOVO AGKOVUEVOLS 0vOpdTTovg. Ot MpepnoLeg
TPOTEIVIKEG GVOTAGELS Yo aBANTEG avToyng eival 1.2-1.4 g/kg copatikov Bapovg, evd yia
Tovg afANTEC avtioTaong kot dvvaung eBdvovy péypt ko 1.6-1.7 g/kg coupatikod Bapovc.
AVTEG 01 GLOTIVOEVEG TPMTEIVIKEG TPOGANWELG UTOPOVV YEVIKE VOl EMLTEVYHOVV HECH TNG
dlontog kot povo, Yopic Tn Yp1on CLUTANPOUATOV TPOTEIVAOV 1] AUVOEE®Y, EPOGOV 1|
TPOGAN YT EVEPYELNG EIVOL ETOPKNC YO TN O10THPNON TOL cOUaTIKOD Bdpovg. H péon
dtaTpo@n| evog avpdmov mapéyel TovAdyiotov 1.5 g/kg copatikov Bdpove/ nuépa.
A&oroynon tov EAAMvev afintodv g EOvikng opnddag koAdpupnong kot vdatoseaipiong
TOGO AVOPOY OGO KoL YOVAIK®OV, 010V OTL KAVELg gV TOPOVCIALEL U1 IKOVOTOITIKN
npocAnymn Tpoteivav. H tpocinyn Aimovg de Oa mpénel va mepropiletal 6€ 1060010
pKpoTEPO TOL 15% NG GUVOAIKNG EVEPYELNKNG TPOSANYNG, KAOMDC dEV LTTAPYEL KATOL0
0PEAOG G TTPOG TNV ABANTIKN amdd00N amd TNV KatavaAwon dlottag pe Aryotepo and 15%
Almovg, o oUYKplon pe TV aBOANTIKY amdO306T HETA 0o KUTOVAA®ON dioiTag Tov TEPLEYEL
20%-25% Aimovg. To Aimog elvar onpoavtiko yio ) diaito Tov afAntaov, kabhg Tepiéyet
evépyeln, AMTodALTES Prrapiveg Kot amapaitnta Mmwapd o&éa yo T datipnon g vyeiag.
EmnpocBeta vynin tpdcinymn Ainovg amd toug abAnTéG, o€ paiveTor v

£xel EVEPYETIKN dPACT GTNV ATOO0GT KUl GTIG TEPIGGOTEPES TV TEPMTMCEWDV, OELYVEL VUL
pewdver v avtoyn. Ot aBAnTég mov datpéyovv pHeyahiTepo Kivouvo epeavions eAlelyemy
UIKPOBPENTIKMY GLGTATIKAOV glval ekeivol o1 omoiol Teplopilovy TV evEPYELOKT| TOVG
TPOGAN YT 1| XPNOUOTOLOVV dPACTIKEG TPAKTIKEG AMMAELNG PApovg, amokieiovy pia 1
TEPLOGOTEPES OULADEG TPOPILLMV OO TO SLOTOAIYLO TOVG 1| KATAVAADVOLV dlanteg mAOVC1ES OE
VOUTAVOPOAKES LLE YOUNAT TEPLEKTIKOTNTA GE UIKPOBpETTIKA cuoTaTikd. Ot afAntég o mpémet
va kaTadAAovY TPooTAdEln MGTE 1 S1OTPOPY| TOVE VO TAPEXEL TOVAGYLIGTOV TIC OTAPOITITEG
TOGOTNTEG OV T®V OPENTIKOV cLoTATIK®Y. AVTO PIopel va emitevyBel pe TokiAia 6N
S10TPOoPT| KoL TPOGANYT TETOL0C TOGOTNTAG TTOV VO KOAVTTEL TIG

EVEPYELONKES OVAYKEG. L€ OTL APOPA TO EMIMEDD VOATMGNG TOL OPYUVIGLOV, 1] APLVIATMOON
HEDVEL TNV aOANTIKH 0mdS00T). ZVVETMG 1| EMOPKNG ARYT VYPOV TPLV, KATH TN SEPKELN KO
LeTd amd TNV doknon eivar amapaitntn yo v vyeia kot ™ PéErTiom anddoon. O abintég
Oo TPEMEL VO KATOVOADVOLY APKETA VYPA, OOTE VO EEIGOPPOTOVV TIG OMMAELEG TOVG GE VYPA.
Avo dpeg Tpv amo v acknon Ba mpénet vo kotavalmvovtol 400-600 ml vypdv, evd KoTd
T dudpkela TG doknong Ba tpémetl va Katavaidvovtor 150-350 ml vypdv kabe 15-20 min,
avéloya pe v avoyn. Metd v doknon Bo Tpénel va KaTavaAm®vovTal apKeTd vYpa, OCTE
Vo amoKoBIoTAVTOL TIG EKTETOUEVES OTMAELEG LEGM TNG

epidpwong. [To cuykekpéva arorteiton Katavalmon 450-675 ml vypaov yia kabe 0.5 kg
anOAELC coUATIKOD Bapove. Ta emapkn enineda vOATwOoNG eEac@arilovy otabepd OYKO
aipartog, ot OepropvOuoTiKn Kot peToPorkn Asttovpyia, KaOdC Kol TaPATETOUEVN
avtoyn. To yevpa mpv amd v Aoknom, 0o TpEneL va TapEYEL EMAPKELS TOGOTNTES VYPDV Y10l



™V €£AGPAMOT) PLGLOAOYIKOD ETTESOV VOATWOONG, VO TEPLEYEL YOUNAT TEPIEKTIKOTNTO GE
Mmog Ko UTIKEG Tveg, MOTE VO SIEVKOADVEL T1| YOOTPIKT EKKEVMGT) KO VO EAOYIGTOTOLEL TIG
YOoTPEVTEPIKEG draTapayéc. Emiong To yevpa tpv amd

TNV TPOTOVNON 1) TOV 0ydva, Oa Tpémel va glvar va givat TAove1o 6g véatavlpaKes, HoTE va,
UEYIOTOTOEL T SlaTipn o TG YALVKOING TOV aipoTog Kot v popTiLel TIG HVTKEG Kot NTOTIKEG
amofnKes YAUKOYOVOL, Vo TEPLEYEL LETPLY TOGOTNTO TPWTEIVIG KO VO, OTTOTEAEITAL OO
TPOQEC OtKeleg Kol KaAd avektéc amd tov abAnT. Katd m didpkeia tng doknong, ot
TPOTAPYIKOL 6TOY01 B0 TPEMEL VO EIVOL 1] ATOKATACTACT TOV OUTOAEIDV GE VYPE KOl 1] TOPOYN
30-60 g vdoTavOpdKmV TNV OGP e GTOYO TN S10THPNOT] TOV ETTEI®V YAVKOING TOV OipaTOG.
AVTEC 01 S1UTPOPIKEG 00MYieg eivorl eEQPETIKA OMLAVTIKES Y10 Ay ®VICUATO OVTOYNG TOV
dlopkovV TEPLEGOTEPO amd pia dpa, Wiaitepa 6tav 0 abANTS

Eekva, TNV AOKTON UE W) IKOVOTOWTIKG ETITEdA VYP®V Kot omobépata yAvkolng Kot
YAvKOyOVOoL. Metd TV doKnom, 0 dlontnTikdg 6TdY0G Eival 1 TOPOYN EMAPKOVG EVEPYELNG KO
VOUTAVOPAK®VY Y10 TV OTOKOTAGTOUCT) TOL HVTKOV YAVKOYOVOL Kol TNV e€ac@diion Tayeiog
avavnyme. Eav évag abintng éxel e&oviinoet to amofépata yYAukoyovov Kotd Ty doknon, n
TpocAnYN voatavlpdkwv g TaEems Tov 1.5 g/kg copatikod Bdpovg ota tpdTa 30 min Kot
Eava KaBe 2 dpeg, Yo TIG emoueveg 4 £0¢ 6 DPEG Elval OPKETN Y10 TNV OTOKATAGTACT] TWV
amofepdtov yAvkoyovov. H tpdoinyn mpateivng petd tnv doknon, TapEyel To. apvoEEn Tov
yPEWLOVTOL Y10 TV OVOKOTOUGKEDT] KOl OVATAQGT) TOL HLikov 16tov. ETopuévmg ot afintéc Oa
TPEMEL VO KATOAVOADVOLV LETA TNV TPOTOVNGT| £VOL LIKTO YEVLLOL TTOV VO, TOPEYEL
VOUTAVOPAKEG, TPOTEIVEG KOl AITOC GE GUVTIONO YPOVIKO OLAGTNLO, LETA TO TEAOG TNG
doxnong 1 tng tpondvnong. Eniong n kotavaioon epodtmv Kot AayoVIKOV TPOCOEPEL GTOVG
afAnTéc amapaitnta Opentikd cuoTaTIKA, Priapives, LETAAL, (YVOoTOLYELD Kot
OVTIOEEIOMTIKA OapOITTO Y10, TNV ATOKATACTOCT IMKPOTPOVLATICUMY TOL TPOKOAOVVTOL
Katd Tn o1dpKela g Eviovng doknong. H dwotpoer| propet va fondnoet onuoviikd oty
emitevén g BEATIOTNG SLVOTNG OTAdOONG KOl TV TPOANYT| TNG KOTMONG KATd T S1dpKeLn
TOGO TNG TPOTOVNONG OGO KOl TOV AydVa. L€ GLVOVOCUO LLE TO KATAAANAO TPOTOVNTIKO
TPOYPOLLLLLO KOL TNV ATOPAITN T Y®VICTIKY TOKTIKY|, LTopel va

OmOTELECEL TO «KAEWDD» TTOV Ba yapicel o€ Evav afAnTn T vikn, 6TEPAOVTUG TNV TApAAANAQ
amo Kamolov AoV, 0 omoiog Tapdtt gival e&icov kKaAOg aALd LITOTIUNGE TN oNUAcio TNG
OMOTNG O1UTPOPNG..



2. DOPTIXH YAATANOPAKQN I'TATH
BEATIZTOINIOIHXH THX AGAHTIKHX
AITIOAOXHX

Kdotag Avactaciov
Awrtoroyog — AlaTpoPordyog
Yroynerog Atddxropag

H onuacio tov véotavBpdkmv otnv afintikh dtatpor| kot 1 a&io Toug g Ty
EVEPYELOG KATE TN OLAPKEL TNG AOKNoNG Elval Kovmg Topadekth. Meréteg mov dieEnybnooav
o dekoetio Tov 1920 kot emiPePormdbnray and véeg peréteg eiyov deiet 6TL N peimon g
SN TKnNG TPOSANYNG voaTavlpdkwy 0dnyohoe o aichnua KOTmoNg kot advvapio
ektéleong mapotetapévng doknone. Kot touto yati ) ikavotnta amobrjkevong
voatTovOpdrmv 6Tov avBpmmaivo opyavicud sivor e€opetikd mteproptopévn. H kopia popen
amofnKevong YALKOYOVOL 6T0 avlpdmivo cdpa gival To YAVKOYOVO TV HUMV Kot TOV
NTATOC, TO 0010 Y10 EVAV LEGO PUGIOAOYIKO AVOPMTO AVIITPOGMTEVEL TOGOTITO EVEPYELNG
ton ue mepimov 1800-1900 Oeppidec. H mocdtntar avt evépyetog eivan e€oupetikd pikpn. Av
TO PViKO YAVKOYOVO NTAV TO HOVOIIKO KAVGIHO KOTA TNV doknor Ba propovce va e&avtinbel
Tpwg péca og 90 Aemtd doknong pétprog Evraong. Emnpocbeta, Oo mpémet va Adfet koveig
VITOYT] TOV OTL TO UVIKO YAVKOYOVO TV DAV TTOV €V KIVITOTOLOVVTOL GE VOV OPIGUEVO TUTTO
doxnong dev givar Stabéctpo Yo Ty mapaywyn evépyetac. o Tapdderypa, Katd tnv
modnAacio, To YAVKOYOVO TV LMV TOL YEPLOD TOPAUEVEL TPOKTIKA AUETAPANTO, 0O Ot
POEC 0VTOTL TOPAUEVOVY AVEVEPYOL KATA TN SLAPKELD TOV GUYKEKPLILEVOL TOTTOL (GKTOT|G.

[pokeyévou va Tapakau@dei 1o TpOPANUA TS TEPLOPICUEVNC TKAVOTNTOG
amofnkevonc voaTavlpaKkwY Exovv avarTuyel Katd KapoHS S1aPopa TPMOTOKOAAN Yo TV
VREPTANPOOT T®V amoBEUATOV YAVKOYSVOUL, Lol dLOdIKAGTN YVOOTH ®G POPTIoN
vdatoavOpdkmv N kot voatavOpdkwon (1).

TI EINAI H ®OPTIZH YAATANOPAKQN;

Q¢ poption voaTAVOPAK®Y UTOPEL VO OPIOTEL OTOLOONTTOTE TPAKTIKY| £XEL G GTOYO
Vv avénon TeV aroferdtoy YAVKOYOVOL TOV LGV Kol TOL NTOTOS TAVE amd To
@Vo10A0YIKA emineda. Katt tétolo umopel va enttevybel pe tpomonoinon g Tpomdvnong Tp
omd €vay onuUavtikd aydva, TV oénon g TpOcANYNS VOATAVOPAK®V 1| Kot GUVIVAGIO
ovtdv. To KLaoo1KO TPOTOKOALO POPTIONE VOATAVOPAK®OY J1OUOPPOONKE 0O LoV 300G
EMOTNHOVEG 6T1 deKaeTio Tov 1960, o1 0moiol TAPATHPNCAV VIO TPDTN POPA OTL 1 IKAVOTNTA
TOV LGV va cuvBEToVY YAvKoYOVOoL gival Wlaitepa ovénuévn petd amd v eEGvtinon tov
NN vrapPyOVTOV amofepdtoy 6Tovg Loec LEGm £viovng doknong. Me pio oelpd peleTmv
£€0e1&av OTL 0 KOADTEPOG TPOTOG Y10 TNV VILEPTANPOCT] TOV PVIKAOV amofetdTOV YAVKOYOVOL
mepAapPave cLVOALKA Téooeplg edoels. H mpotn pdon tepthdupave v eEavtinon tov
omoBeLdTOV YAVKOYOVOV LE £VTovn AoKNon, TV omtoio akoAovBovcoe pia mepiodog TpLmv
Nuep@V otnv omoio 1 diorta Oo TPETEL VoL Vot TOAD YOUNANG TEPLEKTIKOTNTAG GE
VOUTAVOPAKEG KO TAOVGLO GE AL KOl TPOTEIVEG. TN CLVEYXELD akOAOoVOODGE Yo GAAN o
@opd e£dvtAnomn TV arobepdtov vdUTUVOPAK®Y HECH AGKNOTG Kot dionta ToAD TAoVGLo
0€ VOATAVOPOKES Y10 TPELG UEPEC.

AV K01 T0 TPOTOKOAAO ALTO ExEL xpnoiponon el katd kapods omd abANTEG VYNANG
KAGomMg Ko £yl amoderyTel OTL pmopel va, 0dNYNGEL AKOUN Kol GE SUTAOGIAGUO TMV
QLOIOAOYIKOV amobeudTmv PoikoD YAVKOYOVOD, ®GTOGO GUVOOEDETAL KO OTTO OPIGUEVA,
petovektiuato. o wapddetypa, 1 ektédeon eE0VIANTIKNG ACKNONG TPELG LEPES TPV OO
&vav aydva, Uopel vo. 00N yNoEL GE TPOVUOTIGUOVS Kol aicOnpa KOT®oNG Katd T S1dpKele
TOV AYDOVO. LTIV ELPAVIOT] TOV COUTTOUATOV AUTOV GUUPAALEL KoL 1] GACT) TNG XOUUNANG
TPOGANYNG VOUTOVOPAK®V, EVO 1 EVaALaY oo pio diotto TAOVGLo 6€ Almog og pia dlowta 2
TA00G10, 68 VOUTAVOPUKES GE TOGO GOVTOUO YPOVIKO O1ACTNLO UTOPEL VO 00Ny OEL G



YOOTPEVTEPIKES OLOTAPAYES Kot Lo, YEVIKOTEPN ducpopia. [Tpokepévon va avTHETOTIGTOOV
T TpoPA LT oL T Srapopeminie katd T dekaetia Tov 1980 éva véo TpmTOKOALO
0optiong vouTAVOPAK®V, TO 0moio dev TEPIAAUPAVEL TN PACT TNG YAUUNANG TPOCANYNG
voaTavOplkwv, oVTe EAVTANTIKY AOKNGN 6TN UEGT TOL TPWTOKOALOV. Me Bdom to
TPOTOKOALO aVTO YiveTal apyikd e£AvTANoN TOV anobepdTmv YAVKOYOVOL HEGM £VTOVTG
GoKNOMG KOl 0T GLVEYELD O OYKOG TNG TPOTOVNONG TEPLOPILETAL OTASIOKA Y10l TI
EMOUEVEG TTEVTE NUEPES (tapering), evd 1 KT LéEpa TePAaUPavel TANpN amoyn omd Eviovn
doxnon. H yopmnyodpevn diatta Katd Tig TPEIS TPMTEG UEPES TOV TPOTOKOALOL Elvar péomng
TEPIEKTIKOTNTOG G VOATAVOPOUKESG, EVMD Y10 TIG EMOUEVEG TPELS LEPES TPV TOV OLyDVOL
ovotnvetat o dtorta 1 omoia Ba Tpémel va sivat ToAd TAovoia o€ vatdvOpakes. To
TPMOTOKOALO oW TO €xEL PaVEL OTL TO 110G ATOTELEGUATIKOTNTOC GTNV VIEPTANP MG TOV
amofelldTV HUTKOL YAVKOYOVOL pE TNV TPp@TOTLAN PEHOSO POPTIoNGS, Y®PIG GTOGO VO
EUTEPLEXEL TOVG KIVOVVOLG OV avaLPEPON KAV TPONYOLUEVMG.

EINAI AITAPAITHTH H ®OPTIXH YAATANGPAKQN I'lA KAGE EIAOYX
ATQNIZEMATOZ;

O1 d1aQopeg TEYVIKEG POPTIONG VOATOVOPAK®OY EYoVV ¥pnoonombel Katd faon oe
aYOVIoHOTO 0VTOYNG OTOC 0 LoPaddVIOS, GTO 0Ol TO YAVKOYOVO dEV OMOTEAEL TO LOVOSTIKO
evepyeloko vrootpopa. Eival yvootd 0t 660 avgdavel ) £vtaon trng Goknong, o avOpamivog
0pYOVIGHOG oTnpiletal oA0EVa Kot TEPIGGOTEPO GTO HVTKO YAVKOYOVO Y10 TNV TOPOy®YN
evépyelog. Katd cuvéneta, 1o YAUKOYOVO amoteAel TO KOPLO KAOGIUO KATE T S10pKELQ
AYOVIGUATOV T0, 0TToi0 TEPIAAUPAVOVV TNV EKTEAEST] LEYIGTNG AICKNONG Kot SIAPKELNG Ol
HEYOADTEPNG OO pepikd Aemtd. Avtifeta, og ayoviopota To 0moio EMMTEAOVVTOL GE VITO-
HEYIGTN €VTOoT Kot £X0VV UEYAAT O1APKELD, TO CMUATIKO MITOG CUVEIGPEPEL EMIONG G
ONUAVTIKO Babud oty Tapaywmyn evépyelog Katd tnv aoknon. [ati emopévac n opTion
voatoavOpdrov va epapudletarl povo oe 0OALOTA AVTOXNG Kot O)L GE Oy®VIGLOTO GTO OToid
1 dokmnon ivol VYNANG Evtaonc; Oa vIMpyay Apaye 0QEAN amd TV LLEPTANPWOGCT TOV
amofepdtov YAvkoyovov o€ afAnuato 01w 1 KoAOUPNoN, OOV Ta TEPIOTOTEPH OYDVIGUATO
dtaprovv Arydtepo amd 000 Aentd (50-100 pétpa); Xt cvvéyeia mapovstdlovTot To
VILAPYOVTA EMGTNUOVIKG dedOUEVA AvaPOPIKA Le TNV a&ia TNG VIEPTANPMOTG TV
amofeLdTOV YAVKOYOVOD GE S1APOPOVE TOTOVS DA LATOV.

Doption véaravOpixwy kot oBAuoTo avtoyng

2T1¢ mePLocdTEPEG LEAETEC OTIC OTOlEG £)EL OlepevvnBel 0 pOLOG TNG POPTIONC VOATUVOPAK®OV
oV afAnTIK) anddoon Exel ypnolonoindel doknomn éviaong iong pe to 70-80% tng
UEYIOTNG TPOSANYTG 0EVYOVOD, 1 OTTOL0L AVTITPOGMTEVEL TNV EVTOACT OTNV 0TTOoi0, EXITEAEITOL
évag papabdviog og eninedo TpoTadANTIGHOV. Eival Kowvd Tapadekto Tt 1 abANTIK)
amodoon Peitidverol o onpavtiko Pabud oe pio t€tolov gidovg doknon. Ot dwbéotpeg
peAéteg deiyvouv 0Tt Ta ovénuéva enineda PLIKoD YAVKOYOVOL 001YOUV G€ PedTimon g
afintumg amddoong n onola etvor g TéEng Tov 20% Yo afApota Tov dopKovv
epLocoTeEPO 0md 90 Aemtd, eV oNUAVTIKEG BEATIOOELS, av KOl OYL TOGO EVIVTMOCIUKES, £XOVV
avaeepOel kat yio abANpate Tov depKovy TEPIToL pio dpa Kot givar vynAng évtaong.

Yto afApato ovtd, 1 pHelmon ToV EMmES®MV HDTKoD YAVKOYOVOL TEPA Ao pio Kpiotun Tiun
Ba 0N YNOEL VTOYPEMTIKG OE [LEl®ON TNG EVTOOTNC LLE TNV OO0 LLITOPEL VoL EKTEAEGTEL 1
dokmon kot o€ avENCT TOL VTOKEUEVIKOD e UaTog KOTMoNg, VG 010 oNUEio 6T0 0Toi0
T omofépata YAvkoyovov £xovv eavtinbel enépyetal TANPNG KOTWGOT KOl 1] AOKNGT) OEV
UTOPEL VO GUVEYIOTEL. LVVETMS, 1] VIEPTANP®OCT TV 0moBeUdT®V TPV TOV oydvo Ba

00N YNOEL GE TOPATAGT) TOV ONUEIOV GTO OO0 EMEPYETOL KOTMGN, O fEXTIOCEL TO
VTOKEWEVIKO icONUa KOT®ONG KATA TN SLIPKELR TNG AOKNONG KOl TNV £VTOCT GTIV 07oia 1)
doxnon umopel vo eKTELECTEL Kol O ATOTPEYEL TNV TPAOLUN TTOON TOV EMTEIDV YAVKOING
OTO O[Ol OE TOPATETUUEVA OYDVIGHLATO.

Doprion vooTovBparwy kou ofluaTa VWNANC EvTaong
Alyec peléteg éxovv eEgtdost v a&io TS EOPTIONG LOUTAVOPAKMY GE AOANHATO VYNANG
£VTOOTG KOl KPNG YPOVIKNG OLAPKELOG, OTMC GTU TEPIGGATEPQ UYOVIoUATA TNG KOADUPN oG,




Onwg mpoavapépbnke, KoTd T S1GPKEL EVOC TETOIOV TOTOV AGKNONG TO UVIKO YAVKOYOVO
amotelel To kKOpLo Kowopo. Epgovec £xovv dgi&et 0Tt axoun kot £EL devteporenta
ToONANGIOG VITEP-UEYIOTNG EVIOOTG LTOPOVV VO 00N YOOV G PEIMOT TV ENMESMV HVTKOD
YAVKOYOVOL TG TAENG Tov 14%, evd 000 oeT 30 devTEPOAENTOV UTTOPEL VoL 0N YN GEL GE
TTOON TG TAENG ToL 47%. Q6T060, 1| GUVOMKT XPOVIKT S1ApKEL TOV AOANUATOV AVTOV
ouvnbmg dev glvar apkeTn Yo va 0Ny oL 6 TANPN EEAVIANON TV OTOOEUATOV GTOVG
aokovpevoug poes. Emmpocheta, o puBuodg ypnoiponoinong tov puikod yAvkoyovov g Evay
TETO10 TOTO AoKNoNG dgv e€aPTATAL 0O TOL GUVOAIKA EMiTESA TOV. AVTO oMpaivel OTL O
PLOUOG XPNOULOTOINGTG TOV LVTKOV YAVKOYOVOL Ba givat o 1d10g, gite Ta eMimeda TOL GTOVG
OOKOVIEVOUG LVES VOl pUOIOAOYIKA, €T sivar avénuéva PEcm evog TPWTOKOALOV POPTIONG
vooTaVOpPaK®Y.

e cUUEOVi [LE TO TOPOTAV®, 01 O100Ea1eg LEAETEC O1 OTOlEg EYoVV eEETAGEL TNV
emidpaon piog diaitag ToAD TAOVGLOG 6€ VOUTAVOpAKES 6TV amdS00T AOANUATOV LYNANG
évtaong 0ev £xovv Ppel KATO1EG ONLLOVTIKES O10(pOPOTOMGELS G€ oo Le pia dlatta 1 omoio
nmepthappavel pétpra mpdsinymn voatovlpdkwv. Ae coppaivel Op®G To 1810 Kot 6TV
TEPIMTOOT TOL 1) TPOSAN YT VIATAVOPAKOV Elval EEAPETIKG TEPLOPICUEVT] KO KOTE GUVETELN
T0, aroBEPATO PLTKOD YAVKOYOVOL EIVOL LELOUEVA. TNV TEPITTOON QLTH 1| ATOOOCN KATH TNV
EKTELEGT] GOKNONG VYNANG EVTaoNS OvOUEVETOL Vo LELWOET, akdun kot av o dtabécio
YAVKOYOVO EMOPKEL Y10t VO KOADWEL TIG OVAYKES TG OLYKEKPIUEVNS Aoknone. Katd cuvénela,
OKOUN KO OV 1] DVTEPTANPOGCT TOV HVTKOD YAVKOYOVOL OeV £)EL 1O1AITEPN TPUKTIKY OTILAGI0L
Yo vl TETOL0 OYOVIoHA,3 mGTOG0 Eppact Ba mpénet vo, divetal 6N dloTpnon Tov
amofeldTOV G TOLAGYIGTOV PUGLOAOYIK( ETITEDA.

MPAKTIKEX XYMBOYAEX

Av glote aBANTG avtoyng Kot TPoeTodleoTe Yo Evay aydva okohovdnote Eva
TPMOTOKOALO POPTIONG LOATAVOPAK®VY £EL NUEP®V TO 0moio B TeptAapPdvel oTodtokn
avénon g TpOGANYNG TPOPIL®Y TOL TEPIEXOVY LOATAVOPAKES KOl el TS O1EPKELNG TNG
TPOTOVNGNG GOGC, OYL OLLMG Kot TS Evtaong ™G H mpdoinymn vdatavlpdkmv Kotd Tig TPEIC
TeEAEVTOIEG PEPES TPV TOV aydVa Ba Tpémet va eivarl g Ta&ng tov 70% g cuvoMKNg
EVEPYEWKNG TPOCANYTG KOl | TPOTOVNOoN oag 0g Ba mpémel va Eemepva ta, 20 AemTd.

Av coppetéyete o€ évo OO VYNANG EvTaonc, dev gival amapaitnTo va
epoppocete Eva
TUTTIKO TPAOTOKOAAO POPTIONG VOUTAVOPAK®Y TPty and Evav aydva. Qotdco Ba NTav OEEMUO
va avENoeTe Kot 6Elg TNV TPOSANYN LOATAVOPAK®VY TIC TEAELTAIEG TPELS O TEGTEPIC LEPES
TP TOV AyDVA, 6€ GLVOLACUO UE PEIDOT] TOV OYKOL TNG TPOTOVNGNG GOC.

AveEdpnra omd Tov THTo ToL AOAIOTOG oag, Wiaitepr Tpocoyn Oa mpémet va diveton
OTNV MEPIMTMOOT TOL aKoAoVOEiTE Khmoa dlatTa Yo TN HelOT TOL GOUATIKOV cag Bdpoug
TP Ao Evov aymdva. Mo tétota dlotta pmopel va LEIMGEL To 0moEUaTO LUTKOD YAVKOYOVOL
o€ eMMEdA KATW TOV PLCIOAOYIKAOV Kot va. PAdyel v amoddoon cag. Kaiod o rav va
Slokoyete o tétota dlonto TOLAGYLGTOV 00O ERSOUASEC TPV TOV AYyMVA KOl VO, ODCETE
Waitepn oot otny TPOSANYN VIATOVOPAK®OV Katd TV TehevTaio efOopdda TPy Tov
ayova. H avénon g tpdcinyng tov vdatavlpdxwv oto 70% Tng GUVOAKNG EVEPYELOKNG
TPOSANYNG Oev givan bkoAN voBeomn! Ot mapakdtm cvuPovréc Ba cag fondncouvv va
OLUHOPPDOGETE TN OLATPOPT GOG KATA TN JEPKELL EVOC TPMOTOKOAAOL POPTIONG
voUTOVOPAK®V, £TCL MOTE VA EIVOL GE GUUPOVIO, LLE TIG TPOTYUNOELS GOG:

+ H Bdon mg datponig cag Ba mpémet va givar To youi, ta {upapikd, To polt kot

KaToo Ay aviKa Tov TEPEXOVY APLAO, OTMG Ol TATATES, O APOKAG Kot TO KAAOUTOKL.

s Mnv mopopereite GAAEC PaoIKEG OUAOES TPOPIL®Y, OTIMG TO KPENG KOL TOL AOYOVIKG.

Koo 8o tav @61060 Vo amo@iyeTe TNV KATOVAAMGOT KPEATMOV VYNANG

TMEPLEKTIKOTNTOG € MMOC T 0Tolal EVOEYOUEVMG Ba avEncovy TV TPOSANYN

Oepuidmv o€ Bapog TV voATAVOPAK®V.

s Katavoldote apbova ¢podTa Kot pUEIKoDg yVUOVE LETAED TMV KOPLOV YELUATOV.
% Amorte Witeprn onuacio og £va yeb o TAOVG10 o€ vdaTdvOpoKkes ouécmg uetd omd
Kkd0e TpomoVNON.



s Ta ylokd dev givar amayopevuévo tpogipo! Avtibeta, umopei va cog fonbnoovv va,
avéNoETE TNV TPOSAN YN VOATAVOPAK®V, OPKEL VO VOl CUUTANP®UOTIKO GTOLYEID

Kol Ol VTOKATAGTATO TG S10TPOoPNG oag. Oa TPEMeL va eloTe MOTOGO 1d10iTEPA

EMAEKTIKOL, ATOPEVYOVTAG YAVKA OV gival mAovola og Adnr. [ Tapdderyua, Eva,

KOUUATL TOVPTOG Elvar LOAAOV KOKT| ETIAOYT, VG avTiBeTo KOAES ETAOYEG LITOPOVY

va BewpnBovv to puldyaro, 1o (eEAE PpovTMOV, £Va KOUUATL OTTIKO KEK 1] VOl

Y100VPTL pe PEAL Kol POovTa.
< Av 1 KOTOVOA®GN TPOPIN®Y TOV Eivol TAOVGLO GE VIATAVOpaKES AVEAVOLY

OTULOVTIKG TOV OYKO TNG dlaTdc 60G KOl 600G TPOKAAODY duspopia, Oa Ntav icmg

OKOTHO VO KATOVOADVETE UIKPEG TOGOTNTEG VOGS 0OANTIKOD TOTOV 1) KOt

OVOYUKTIK®OV HETAED TOV YELUATOV.

s Xg kabe mepintwon, va Bopdote 011 M POpTIon vOATAVOPAK®Y deV glvar pio
nepiodogumeppayiog, 0AAG Lo TOOTIKY TPOTOTOINGT| TNG S10TPOPNG oaG. Ziyovupa 1|
avénon tov Bapovg cog TP amd Evov aydvo dev eivar kdTL Tov emBopeite! Av
aKOAOVONGETE £Vl TUTIKO TPWTOKOAAO (POPTIOTG KOl TUPOTNPTCETE LIOL PIKPT
avénomn tov Papovg cog Unv mavikoPAndeite. Aev TPOKELTOL Y10l L0 TPOYLOITIKY
avénon PBapovg! To puikd yAvkoydvo amodnKeveTOl GTOVG LOEC GE CLVOLAGHO LIE
vepd Kot Katd cuvénelo 1 avénon Tev amobepdtov yAvkoyovoy o eninedo
LEYOAVTEPO TOV PUOIOAOYIK®V 03N YEL G€ 10 KOTOKPATNGT VEPOV GTOVG LDEG TTOV
umopet va givat ion pe éva KIAG 1 Kol TEPLOCOTEPO.

Téhog, Oa Tpémet vo Bupdote 6TL 1 EOPTIOT] VIATAVOPAK®OV JEV VAL TO LOVOIIKO «KAEISD»
Yo TNV EMTUYI0 OE £vay Oydva. e Koo TEpITTmon 1 pOpTion vootavlpdkmy dev umopel va
VIEPKAAVYEL TNV a&iol KATOIV GAA®Y S1oTNTIK®Y TPUKTIKOV KOTA T1 SEpKELD TNG
mpogTolaciog ylo évay aymva. ['a mapddetypo akdpun Kot av £xete akolovnoet £va TUTIKO
TPOTOKOALO POPTIONG, AVTO O GNUAIVEL OTL Ba TPETEL VO TAPAUEAGETE EVOL TPO-YOVIGTIKO
yeoua 3-4 ®peg TP TOV aydva 1 TNV TPOSANYN vOUTAVOPAK®Y KATA TN S1EPKELD TOV AydVOL
HEG® TNG KATAVAAWDGONC EVOG AOANTIKOD TOTOV.



3. 0 POAOX TOY KPEATOX XTH AIAITA ENOX
AOAHTH: H EIIIAPAXH TOY XTA MAKPO &
MIKPO- OPEIITIKA XYXTATIKA

YHMANTIKA ZHMEIA

1. Xe pio Tomkn dlouta SuTKoD TOTOL KPEaTa OTMS TO Podvo, TO APVIGLo, TO XO1PVO,

TO LLOGYOPIG10, TO TOVAEPIKA KOl TA YAPLY ATOTEAOVY PUCIKEG TNYEC TPOTEIVOV, PLTavdy
B, c1dnpov kot yevdapyvpov.

2. O oidnpog Kot 0 YEVLAAPYVPOG EIVAL VO CLGTATIKA CLYVE VETOPKT GE Uit YOPTOPOYIKT|
dtorta. Emiong, ta 600 avtd cvotatikd tapovsidlovv v vyniotepn mlavotnTa va ivan
avemapkn ot diarto evog abAnT.

3. Ot aBAnTég oL EMAEYOVV VO OTOKAEIGOVV TO KPEAS OO TN SLUTPOPT TOVG TPETEL VAL
TPOGEYOLV TN dIOLTA TOLG MOTE VO EVVOEITOL 1 dtefecUdTNTA TOV BPENTIKOV GUOTAUTIKAOV,
Kupimg 660V apopd To GidNPO KAl TOV YELAAPYLPO.

EIZATQI'H

[MoAAég yeviég abAnTdVv £xovv katavaldoet diattec ue Baon to kpéac. Tov 6° cidva
7. X. évag ddonpog EAAnvag abintig, o Midev o Kpotwvidtng, ftav o vikntig Taing oe
évte OADUTIOKOVG AyMVES KOl O€ TOAAES AAAES E0PTACTIKEG EKONAMGTELS. O abANTNAG AVTOC,
TOAVOV Y10, ATOKPLPIOTIKOVG AOYOVC, EKOVE TPOTOVIOT OVTIGTAGE®MY AVEAVOVTUG
TPOOOEVTIKA TO PAPOC GNKMVOVTOG £Va, VTTO avarnTuén pooyapt nuepnoing. Otav To pocyapt
£€YIVE TECOAPOV ETMV, TO LETEPEPE KOTA PNKOG TOL OAVUTIOKOD GTAdI0V, TO GKOTWGE, TO
£ynoe Kot 1o EQaye. AvoQEPETAL TMG 1) NUEPNOLL TPOSANYT Kpéatog Tov Mikwvog nTav
nepimov ion pe 9 kg (20 pounds). Ot emoyéc dAra&av. Kabmg ta emiotnuovikd dedopéva
KaTESEIEOV TN GYEGT OV LILAPYEL LETUED STV VYNANG TEPIEKTIKOTNTOG GE AITOG,
Baciopéves 610 Kpéag Kot Tov avENUEVO Kivouvo epedvions xpoviav acBeveldv Ommg
KOPKivo Kol KapdloyyELAKES VOGOLS, TOALG ATOLO GTPAPNKAY GTN YOPTOPAYiN TEPIGGOTEPO
Y AOYoug vyeiog, Tapd yio Adyovg nowkng 1 mtapddoong. [epinov to 7% twv Apepikovav, 1
Spopetikd 12,4 ekatoppvpla avBpwmot, Bewpodv TOVG EXLTOVG TOVG YOPTOPAYOVS. AKOLA
Kol TOAAOL 0OANTEC £x0VV apYIcEL VO TPOTILOVV [idl TTLO YopTOPayIKn diotta. AV Kal Ot
TEPLocOTEPOL OANTEG OEV ATOKAEIOVY TO KPENG OO TN J1ATPOPT) TOVE, OAO KOl TEPIGGOTEPOL
ATOPEHYOVV VO KATAVOADVOLY Kabnueptvd fodvo kot dAia 101 kOkKIvov Kpéatog. Mia
épevva og afANTPLEG LYNAOV emmedoVL €de1le e TeplocOTEPO amd 10 40% €& avtdv
OTEPEVYE TNV KOTOVOIA®GOT KOKKIVOV KPEATOG V1oL Adyoug vyeiag. AALol Adyol Yo TOVG
07010V ATOPEVYETAL 1] KOTAVIAMOT KOKKIVOU KPENTOG EIVOL 1] VYNAT TEPIEKTIKOTNTA TOV O
AMmog, To Beppdkd tov mepieXOEVO Kabmg Kot To k6oTog Tov. Eniong, o opiopéveg
TEPUTAOCELS, aBANTEG TEpopilovy TNV KaTtovaloomn (oIK®V TPoidvioy BaciGHEVOL O
AavOoopEveS avTIMYELS, OTMG TN AAVOAGHEVT] GUGYETION TOL YOAOKTOG LLE TNV KOTOKPAUTNON
VYPOV.

To epdtnua gival: umopet Evog aBANTNAG va EMTUYEL TN LEYIGTY AOANTIKY TOL
amodoon xwpig 2 kaborov kpéag ot dlatpodn Tov; Mmopel pia xoptoeayikn diotta vo
Tapéyel OA TO OTOPAiTNTO OPENTIKA GLOTATIKA GE EXAPKEIC TOGOTNTEG TOL VO, KUAVTTOVV TIG
OTMAELES TTOV
oupPaivouv katd T d1dpKela pog EVIovng LGIKNG dpactnplotntag; O okomdg avTig TG
avaokomnong eival va Tapafécel GUVOTTIKA TOVG TAPAYOVTES TOV EXNPEALOVVY TNV EXAPKELL
LLL0G XOPTOPAYIKNG dlontag oe 0OANTEG KOl VO TPOGPEPEL YPNOILES 0ONYiES Yio TOV KOADTEPO
GYEJOGUO TETOLWV OLOTPOPIKMDY GYNUATOV.

O POAOX TOY KPEATOZX XTH AIAITA
Mio Tomikn, dutikov TOTOL, dlonta TepAapBdvet Tig akOAovBEC Opddeg TpoPiLwV:



Aoyovikd
dpovta
Youi, Onuntplokd, pult kot Lopapikd
Kpéata, movAepikd, yapia, Eepd pacoila kot pmléia, afyd, Enpovg Kapmovg Kot
omOPOLS

e Ainm, Addia Ko yAvka
Ye pia tomiky, SuTKoD TVTOV, dionta, Ta Kpéata (OT®S To fodvo, TO aPViclo, TO XOPVo, TO
HOGYOPic10, TOV TOVAEPIKMV KOl T WYAPIDV) OTOTEAOVV TO PACIKO TPOPIUO GTO GYESOCUO
TOV YELUATOV KoL TNV KVpiopyn Lopen Tpoteivng, B frropvayv, aidnipov kot yeudapydbpov.

AxpPdc OTmG pio CLYKEKPIUEVT] OUASO PPOVTMV 1) AYOVIK®V dEV UTOPEL VOL TUPEYEL
O\a ToL amapaitnTo OpENTIKE GLOTATIKA, £TOL KOl KOVEVOS TOTOG KPEATOG OEV UTOPEL VO LLOG
dMoEL OAEC TIC TPMTEIVEG, TIG Prrapiveg Tov cvumAéypatog B, 1o 6idnpo kat tov yeuddpyvpo
7oV givor amapaitnta Yo pio icoppornuévn diatta. Kot ovsiav, gival f motkidia tov
KPEAT®V TOL PTOPEL VAL TPOCPEPEL TO GHVOAD TMV OTAPOITTOV BPETTIKAOV GUGTUTIKMV.

Mo wopdaderypa, 1o Bodvd kpéag amoteAel pia p€Tpla mnyn viaoivng, pipoeiafivng,
Brapivng kon Prrapivng B6 (1 pepida mapéyet mepinov 10-24% g ZHA tov evnAikeov kot tov
IOV Gve TV 4 eT@v). Opmg, ta tepiocdtepa PHEPT TOL PodIVOD KPEUTOG ATOTEAODY Ui
Wavikn Tnyn yevdapyvpov (pio pepida mapéyet mepinov o 40% g ZHA tov evnMkov kot
TOV OOV Ave Tov 4 etdv). Eneidn n Preapivn B12 givar éva evdtdpeso mopdywyo tov
UETABOAGUOD TV {DOV, 0OVGIUCTIKE OA0L 01 TOTOL KPEATOG OTOTEAOVV [L0L TTOAD KAAT TNYT|
g Prrapivng avtg.

€ YEVIKEG YPOUUES, TO KOKKIVA KPEATA OTC TO OSIVO KO TO KOKKIVO KPEAG TOV
TOVAEPIKAOV OTOTEAOVV KOAVTEPEG TTNYEG GLONPOV GE GYECT UE TA AEVKE KpEaTO OTOC TA
YEaPLOL KOL TO GO0 KPENS TV TOVAEPIKMV. Q6TOCO, LILAPYOLV Kol 0plopéveg e&atpéaelg. To
¥opvd amotedel o 1loitepo KaAn mnyn oldnpov, 0TS Ta Lodta Kot to. oTpeidta. To
OTPELdIN OTOTEAOVV EMTioNG Uit WOAVIKT Ty WYELSapYyVPOV.

O amoxdelopodg £vog €i00Vg N Kot OAOV TV KPEATOV Ao o diaita, O onpaivel
TOVTOYPOVA TOG Piol KAAG 1GOpPOTNEVT Kot EmapKNG dlonta kabiotator advvatn. Ta Egpd
@acoMa, Ta pmiléha (6ompla) Kot o1 ENpoi Kapmol Lropovy va 0moTeEAECOVY TNYN TPMTEIVOV
KOL TOV TEPICCOTEPOV PITAPIVOV KOl LETAAAWDV EQALUAAT TOV KPEATWOV.

Evtobtoig, vmépyovv opiopéves onuavTikés Stapopés
UETOED TOV PLTIKAOV KOl TOV {OIKOV TPOTEIVOV.

NMPQTEINH

H endpkelo tpmteivng otn dlouta evog abANT, aveEapTT®S TOL 4V KOTAVOADVEL
kpéag 1 0xL, cuvnbmg dev yperdletal va pog avnovyel. ['o Topdaderyua, Tepinov Eva T10606TO
{00 pe 10 21-25% g BepIdiknG eVEPYELOG TV OGTPIOV TPOEPYETOL OO TPMOTEIVIKES
Bepuidec (Geil & Anderson, 1994), evd ot 6dya T0 1060610 AVTO PThvel T0 34%. Yrdpyet
OLMG £VOC TEPLOPIGLOC OGOV aPOPA TNV TOLITNTO, TNG TPMOTEIVIG TOV TEPICCOTEPWOV OGTPIWV.
Me e&aipeon g 60Y10G, TA OGTPLO SEV TEPIEYOVY OAN TO. ATAPOITNTA OUIVOEEN TOV
ypeaeTal To avOpOTIVO GO VI TNV EMOPKY| KATOCKELT TPOTEIVOV. AvTiBeTa, 1 KOAL
eneepyacpuévn Tpmteivn ooylog £xel v idta modtnta pe tn (o tpoteivny (Young, 1991).

Xopeava pe T ovotdoels tov [Haykoopiov Opyavicuov Yyeiag (1985), n
ATOPPOPTON TOV TPMTEIVAOV GE L0 YOPTOPAYIKY dlonta pewdvetor tepinov Katd 10%
g&attiog Tov VYNAOD NG TEPLEYOREVOL GE LTIKEC tvec. o Tov Adyo avtd, CLGTAVETOL GE
aVTOVG OV aKkOAOVBOVY TéTolEg dlatteg Vo Katavoldvouy to 110% tov cuvicT®pevmY
TPOTEVIKOV OTOUTNCEDV DGTE Vo EEAGPUAICOVY piol ETAPKT| TPMTEIVIKY TPOSANYT).

BITAMINEXZ TOY ZYMITAEI'MATOZX B

[Mapd to yeyovdc o011 Ta Kpéata amotelobv pia facikn iy tov B frrapvov e pio
duTIKoL THTOV Slatta, TO AVTOVGLN KOt EUTAOVTIGUEVE ONUNTPLOKA, Ta afyd, Ta OoTpLa, Ot
Enpot kapmot, o1 6moPotl, To 3 PPOVTO, TO AUYOVIKE KOl TO YOAOKTOKOUIKE TpoidvTa
amoTELOVV KOAEG Kot EnOpKelG TNyég B Prrapuvev kot propodv v KaAdyouv TANpog Tig
Srnrtikég avaykes. Mia e&aipeon and Tov kavova avtdv amoteletl | frrapiviy B12, mov



Bpioketal povo ota {oikd tpoidvia. Emopévac, kaid eival va Aapupavovtol GOUmANpOUoTa,
g Prrapiving avthg o€ TEPITTMON TOV 67T1| dlatta dgV LILAPYOVY KaBOAOV (®IKE TPOTOVTA.

YIAHPOX

e amoOALTEG TIUEG IVOL EVIVTTOGCIAKN 1) TOPATHPNOT OTL TA, TEPLGGHTEPO KPEATOL
amoTeLOOV UOVO pio LETPLO TTNYT GLONPOV GE GYECT LE OPICUEVO OGTPLY KO OTUNTPLUKE.
Qo61660, 1 PlodfeGILOTNTO TOL GLONPOVL TOL TEPLEYETAUL GTO KPEAG O GYECT L TA TPOTOVTA
QLTIKNG TPOEAEVOTG KABIGTOVV TO KPEAS TTOAD aVATEPT] TNV GLONPOV. YTAPYOUV 00O LOPPES
TN TIKoD GLdMPOoV, 0 akds 6idNpog (amd Tov 1616 TV {OOV) Kol 0 UNn-oiuikog cionpog. O
OLKOG G101 POG OTOPPOPATAL LE TO GIONPO, O OTTOI0G VILAPYEL AKOLO HEGO GTO LOPLAL TNG
aposapivng N g pooseatpivne. H amoppdenon tov aipkod oidfpov exnpedletot omd Tig
ao0NKEC TOL CONOTOC GE GIONPO, Oyl OU®S Kal 0d TaPAyYOVTEG 6TO EVTEPO | ald TN
ovvbeon Tov YeEOUATOG. AVTIOETMC, 1) ATOPPOPTOT TOV UN-a1pkoD G1dfpov e&aptdtal amd Tig
amofnKeg o1ONPOV, Amd S1APOPOVS TUPAYOVTEG GTO EVIEPO KO amd TN cVuVHEST TMV
yvevpdtov. EmmAéov, o apikdg Kot Pn-otpukog 6idnpog amroppopmvIol 6€ SPpOPETIKA
TOGOGTA amd TO EVTEPO. 1€ £VOL ATOUO PE EMAPKELD GLONPOL amoppopatal mepimov 1o 15%
TOV TPOGAOUPAVOUEVOL ALKOD GLONPOV, G avTifeoT e £Val TOGOGTO TOV PTAVEL YOP® GTO
35% og dropa mov o1 amobNKeG GO POL GTO GAWA TOVG eival KpES 1| Exovv eEavTinbel
tereimg. H amoppdenon tov un-aiptkod 61dnpov propet va, kopoivetot and 2% og éva GTopo
LLE ETAPKELD GLONPOL TOV KOTOVAADVEL VO, YEVILO TTOV TEPLEYEL GLOTPO YOUNANG
Prodiabecipdtrog kot va eTacel £o¢ katl o 20% o€ ATopa e TEPLOPIOUEVES ATOBNKES
G1ONPOL TOV KATAVUADVOLY EVOL YEDUO TTOV TEPIEYEL UN-OLUIKO GIONPO VYNANG
BlodwaBecipuotnToc.

YEYAAPI'YPOX

To kpéag, Kupiwg To KOKKIVO, KOl T0 GTPEISIN ATOTELODV KOAEC 1) KO APIOTEG TNYEG
YELOOPYDPOL KOl GLVIGTOVV TIG KUPLEG TNYEG WELSAPYVPOV o€ pia dlonta dutikov tomov. H
Blodrabeciudmra TV YELSUPYDPOL TOIKIAEL VALY UE TO TPOPIULO TPOEAELGTC, JLOTL
OPICUEVA TPOPIULN TEPLEYOVV TOPAYOVIEG TOV EUTOSILOVV TNV ATOPPOPNGT TOL YEVIAPYVLPOV.
210G TaPAYoVTES TOV EUTOSILOVV TNV OTOPPOPTON TOL YELSAPYVPOL TTEPIAAUPAVOVTAL O
QULTIKEG tveg, Ta UTIKA 0EEa, TO 0EaAK 08D, 1 abBavoAn, ol Taviveg, o Gidnpoc, To0 acPEécTio
Kol 0 KOoGITEPOG. AVTA TO. GLGTUTIKA VITAPYOVY GE SIAPOPES TOGOHTNTEG OTIV TPMTEIVN
00Yl0C, OTO GLTAPL, OTO TGAL, GTOV KAPE, GTO GEAMVO, GTO YOAN, GTO TUPL, OTIC TOPTIYLES
KOAOUTOK10D KOl GTO PUCOALN. ZE YEVIKOTEPU TAAIGL0, O YELOAPYVPOC TOV TPOEPYETOL ATTO
Lowcég Tyég Dewpeitan Tep1ocoTEPO PlodafEcILog o€ GYECT LE OVTOV TOV PUTIKMV
TPOIOVIMV.

YYMIIEPIAABETE XTH AIAITA XAY KAAEZX ITHI'EX XIAHPOY KAI
YEYAAPT'YPOY

Yrapyovv karég Tnyég GLOMPOv KoL YELSAPYOPOL KOl GE TPOPLUA EKTOC TOV
KPEATOV, OTWS PAIVETOL Kot 6TOV TivaKa Tov akolovBel. Emetdn n mpdsinyn 6161pov Kot
YELOOPYVPOL UTTOPEL VO Elval YOUNAT 1] KoL OPLoKT GE Uit OTOKAEIGTIKA YOPTOPAYIKY dlatta,
koA givar va yivel pio mpootdfeia vo copmeptAneOodv Kdmolo o To TPOPULN. GVTH GTO
KaONUEPIVO SLOLTOAGYLO TV YOPTOPAY®V.

LYMIIAHPQMATA ZIAHPOY KAI YEYAAPT'YPOY

E&oattiog tov avEnpévov avayk®v Tov 00ANToOVY, ekeivol Tov emAéyouy va
amOKAEIGOVV TELEIC TO KPENG 0O TN SLATPOEN TOVG TOAVOV VO, SUGKOAEVTOVV VoL
G6YE01A.G0VV, VO ETOLUAGOVV KOl VO, KOTOVOADGOLV TNV Amopoitn Ty TO10TNTO KOl TOcOTN T
TOV TPOPILL®V TOL Ypeldloviol MoTE Vo PpioKovTal 6€ CULP®VIC LE TIC TPOTEWVOUEVEG DOCELS.
[Mopd T0 Yeyovog 0TL TOL ST TIKG GCUUTANPOUATE OEV UTOPOVV VO, AVTIKOTOGTIGOVY TANP®OC
T TPOPIUA, EIVOL KOADTEPO VA YPTCLLOTOI0VVTOL G pia diorta avti va vapéet Kivovvog
avemdpKeLOG Kamolwy and Ta anopaitnta Opentikd cvotatikd. H kabnuepvn mpdcinym



G1ONPOL KL YEVSAPYVPOL GE TOGOTNTEG TTOL VO, KoAvTTTOUY T0 100% Twv XHA amotedrel pia
acPoA HEB0d0 EEAGPAAIONG TG EMAPKELNG OVTOV TMV GUGTATIKAOV.

XYMIIEPAXMA

Ooco ot yoptopayuég diatteg kepdifovv £60pog LETAED TV aOANTOV TOG0 0vEdveL o
KIvOUVOG S1OTPOPIKADOV AVETAPKELDY. X AOANTES TOL £XOVV KATAPYNOEL TO KPEAG Ao TN
SL0TPOYT| TOVG, £YOVV TOPUTNPNOEl TPOSARYELS GLONPOL Kol WELSUPYDPOL WIKPOTEPES TMV
ocuvictouévov. H oplaxn tpdsinymn cidnpov kot yeudapyhpov UTopovdV Vo ENNPEACOVV
apvnTiKd Ty abAntikn arddoon. Eival BEPato 6TL 1 TAPNG EAAELYT TOV GUGTATIKOV OVTMV
€yel apvnTikn emidpaot otnv abintikn oanddoon. Eival duvatd va tpocrappdvel koaveig OAa
TO OTTOPOITNTO OPETTIKA CLGTATIKA AKOAOVOMVTAG Ll ATOKAEIGTIKG XOPTOPAYIKY dloNTaL.
Q01660, 0 GYEIACUOG LOG TETOLHG SLONTAG KOl 1] GUUUOPPOOT) GE AVTNV EIVOL OTLLOVTIKEG
TGO Y1, TNV KOAN VYElo 660 KOl Yio TNV amddoot evoc abANTH. ATO TPOKTIKNG TAELPAC,
EMELON O1 YOPTOPAYIKEG SIAITEG EYOVV GLYVE VYNAT TEPIEKTIKOTNTO GE PUTIKEG Tveg, glval
mOovOV dUGKOAO Yo Evav aOANTN VO KATAVOADGCEL ETOPKEIG TOCOHTNTEG PAYNTOV DCTE VA
KOADWEL TIC EVEPYELNKES TOV OVAYKES Y®PIg VO PTAGEL 0TO ONLEL0 TETOLOVL 0GOTLITOG
TANPOTNTOG TOV Vo Un popel va afinbel. Xe nepintwon mov 1 amdEocT) TOV ATOKAEIGUOD
TOV KPEOTOG Ao TNV dlatpodn) dev otnpiletar og ke apyés, icmg Ba fTav KaAdTEPO Kot
0 TPAKTIKO va evBappLVvOel Evag abANTg va cuuTePAAPEL KOt TO KPENS GT SLTPOPY| TOL.
Eivon e&ioov onpavtikd yuo évav abAnt vo ompilet Tig dontnTikég Tov memoldncel; o€
EMOTNHOVIKA dESOUEVA Kol 0L G€ POBOVG N ECPUAUEVES OVTIMWELG.

KAAEX ITHI'EX XIAHPOY KAI YEYAAPI'YPOY EKTOX TOY KPEATOX1

I[ocdétnTo Yionpog2 | Yevddapyvpoc2
Youi & onuntpirord
D13ég payepevpuévog 1 phtlavt + -
Kovdkep evioyvpuévo 2/3 phrloviov ++ -
Apofn mita 1 puepn + -
[TAyovpt epmlovtiopuévo 2/3 phrloviov ++ -
Epmlovticpévo dnuntproxd 30 yp ++ -
Pol1 paysipevpévo 2/3 phrloviov + -
210p1 UTPO, ®UO 4 Ko - +
Dpovta
Bepikoka amo&npapéva, paysipevpéva xopic | Y2 plrtlavi + -
mpocbnkn Chyapng
Aayavika
DocdMa payeipevpéva Y2 oMtlavi + -
ETovAaKL LOYEPEVUEVO Y2 oaldvi + -
Yapia & Qotacorvd
Kvnpivog 610 @ovpvo 1 yntdg 90 yp - +
Mg (gidog aypadog) otov atud, Bpactoin | 90 yp +++ -
o€ kovoépPa oTpayylopévol
Kafovpoyiya otov atpd 90 vyp - +
ActaKOC 6TOV aTUO 1 YNTog 90 yp - +
Yrovunpi o€ koveépPa oTpayYIoUEVO 90 yp + -
Moo otov atud, Bpactd 1 mocé 90 yp + +
Ytpeida yn1d, ot oYdpa, GTOV 90 vp ++ ++
atud, o KovoépPa Un oTpayyioUeva
Topideg ot oxdpa, otov atpd, Ppactégnoe | 90 yp + -
KovoépPa oTpayYIoUEVES
[Téotpoga 6To PovPVo N WNTN 90 vyp + -
Oonpio,
Eepd pacOAL0 LoyEPEVHEVOL Y5 pMtlhvi + -
Daxég payelpevUEVES Yo oMtlavi + -
Dacoro 6OYI0G HOYELPEVUEVA 5 pMtlhvi ++ -

Enpoi kaproi




Kovkovvépt 2 Ko -
[Mocatépumog 2 Ko +
l'alokxtokouikd

Topi pioTa Y2 pMtlovi +
TMooOptt TANPEG ) LEIOUEVOVAMTAPHV 240 yp +

1.Agdopéva omd to USDA (1990)

2.0t pepideg mov onpewdvoval e + meptéyovy tovAdytotovl,8 mg oidfpov kat 1,5 mg yevdapyvpov
Ot pepideg mov onpetd@vovrar pe ++ meptéyovv tovidytotov 4,5 mg cidnpov kot 3,75 mg yevdopyvpov
O1 pepideg mov onpeidvovtat pe +++ mepiéyovy tovAdyiotov 7,2 mg cdnpov kot 6,0 mg yevdapydpov




4. KAAIO & MAI'NHXIO
INati eivor atapaitnto otov aOinti

To kdA10 Kot TO payvinoto gival dvo amopaitnta Opentikd cvuoTatikd Oyt LGVO Yo TNV
SloTpnon ¢ KaANg vyelag kot Tng VYNAD emmédov aBANTIKAG ATOd0oNC, OAAG KOt Yio. TV
idw ™ Con. Ag dovue Aomdy To10g gival 0 pOAOG TOVG.

MMOXO0 XPHXIMO EINAI TO KAAIQO;

To kAo glvar To KOPLO EVOOKLTTAPIKO KATIOV KOl EIVOL ATOPOLITNTO Yo TN
@LO10A0YIKN Agttovpyia Tov opyavicuov. H Bactkn Asttovpyia tov kaAdiov gival i pOduion
NG KUTTOPIKNG AELTOLPYING, S1oTPOVTOG 6TABEPO TO NAEKTPIKO POPTIO TOV KVTTUPIKADV
pepppovav. Eniong to kAo gival anapaitnto cuoTtatikd o€ TOALEG EVEVUKEG AVTIOPAGELG
TOV KVTTAPWOV, 0TN SL0THPNON TOV EMTESOV TOV NAEKTPOAVTOV GTO O KOL YEVIKOTEPO TNG
o&eofaoikng woppomiog. Karég myég kariov givat Ta @povTa, To TPAGIVA QLAADIN
Aoyovikd Kot o Kpéoc. Emapkng mpodoinym umopel va enttevyfel KatavoAdvovtag S1aTpoen
TAOVGLO G€ PPOoVTA Kol Aayavikd. H peiwon tov kaiiov 6to omdpa pog (vrokaAtopio) propet
Vo TPOKOAESEL Kapdtokn appubuio, poikn advvouia, dtotapayn ot poduton g yAvkolng
KOl VTEPTACT, EVO EAVETAL 0 Kivduvog veppoABiaong kot 06Te0mopmong (A0ym avénuévng
veppikng amoPoing acPeotiov). Eniong avenapkng tpocinyn kaiiov av&dvel Tov kivduvo
EUPAVIONS KaPSLOYYELNKADV acheVEIDY KOl 1010{TEPQ EYKEPAAKDV ETEIG0dImV. To KAAL0 dpa
TPOCTOTEVTIKA 0TIV OGTEOTOPMAT), G€ avtifeon pe to vatplo. Evd to vatplo avéavel
VEQPIKN AMEKKPLOT TOVL AGPECTION, TO KAAL0 TV peldvel. Ta tedevtaio ¥povia vITAPYEL Lo
TPOKTIKN AVTIKOTAGTACT|G TOV VATPIoU amd TO KAAO o1 Sotpoen], AOY® ovTiG TNG
TPOGTOTEVTIKNG Opdiong atnv e&owkovounon acPeotiov. H vreproiioipio amd tnv GAAY
mAgvpd givar To&ikn kon pmopet va TpokaAéoel kapdlakég dratapayés. Eivar opwg oxedov
adVVATO Vo TPOKANOEl o€ GTONA [1E PUOIOAOYIKT VEQPIKN AELTOVPYia, O KOl TO KOAMO
EAEYYETOL ATTO TOV OPYAVIGHO EVTOG EVOG GTEVODL £0POVG e UEYOAN axpifetoa.

MNOXO0 XPHXIMO EINAI TO MAT'NHXIO;

To poyviolo givat 1o deVTEPO OE MEPLEKTIKOTNTO KATIOV TTOL PpioKeTal HEGO OTO
avOpOTIVO KOTTOPO HETA TO KAAL0. ZvUpeTEXEL O TEPLocOTEPEG atd 300 evivpkég
avTdpdoelc Kot ivat amoAvTog anapaitnto yo ) {on. To payviolo givar omapaitnto yuo )
oMOTH SLOTPNOT TS OUOLOGTACTG TOVL acPeatiov otov AvBpwmo. ['a va dpdoel N
TapaBVPOEIONG OPUOVT GTO 0GTE, GTOVG VEQPPOVG KOl GTO TEMTIKO YPELAleTOl LAYVIIGlO, EVE O
oynuaticpoc g Prrapivng D yiveton mapovsio payvnoiov. Emopévac to payvioto givan
OTTOPOLTITO Y10, TV VYELN T®V 0GTOV HaG. ATO TNV GAAN LEPLHL TO HOYVIOLO EYEL
YOPOKTNPIOTEL WG 0 PLGIKOG AVTAY®VIGTHG TOV acPeatiov. Otav To HayVINGlo LEIOVETAL, TO
aoPéoTio ota KOTTOPO ALEAVETAL VITEPPOAIKA, TPOKAADVTOS HVTKEG KPAUTEG, VITEPTACT] KO
OYYEWOGTOGLOVG GTO HVOKAPA0 Kot 6ToV eyKEPaA0. Mia GAAN onpavtikn Agttovpyia Tov
Hayvnoiov givat 1 VEPYETIKN TOV OpAcT 6T HEI®ON TNG TNKTIKOTNTOS TOL OiLOTOC
avtayovifovtog Kat’ avtov Tov Tpomo 10 acPéotio. Mia 6tevi aAANAoGLYETION HETOED
payvnoiov Kot kaAiov vrapyel otov avipmmo. To EAAspo payvnoiov avatpémnet
™V 100ppoTia. vaTpiov Kot KAAIOL GTOV OPYOVIGHO, EVM UTOPEL VO TPOKUAEGEL KOPIIUKES
appLOpieg, akopa Kot Odvato. XTnv KAVIKN TPOKTIKN TO LOYVHGLO ¥PNCULOTOLEITOL Y10 TV
OVTLLETMTION TMV CUGTAGEMV TNG UATPOG KOTA TOV TPOWMPO TOKETO, KaOMG £miong yio TNV
apeon avripetdmon o&éws achpatikov englcodiov. To 20- 65% twv acbevdv ot povada
evtatikng Oepamneiag mapovoialovy EAdenyn poyvnoiov. Towg mo onpovtikd givat to yeyovog
OTL Ta Gropa Tov gpeavifouv pelmon Tov payvnoiov otn povada evtatikng Oepaneiog Exovv
2-3 opég vymAdTePN TOAVOTNTO BOVATOL KOl LEYOADTEPT DLAPKELD TAPALOVIG GE OUTH, O
oyéon ue dropa mov ogv epeavilovv EAAelym poyvnoiov.



MOIEX EINAI OI AIEONEIX ZYXTAXEIX I'A THN IOZOTHTA TOY KAAIOY
HOY XPEIAZOMAXTE;

I 10 KGAo €yovv mpotabel o1 SLoTNTIKEG TPOGANYELS AvVaPOPAg To TEAELTALN
xPOVIe doTE va EACPAAICOVY TNV ETOPKT TPOGANYT TOV GLOTATIK®V 0VTMV. Ot TIHES 0VTEG
oatvovtol otov Katwot Tivaka:

Awrtntikn Ilpooinyn Avagopdc Kariov
Opdaoo gmpépa
0-6 unvaov 0,4

7-12 unvev 0,7

1-3 etV 3,0

4-8 gtdv 3,8

9-13 etwv 4.5
14-18 etov 4,7

>18 etV 4,7
Eyxvopooivn

14-50 gtov 4.7
Onioopdg

14-50 etov 5,1

IMOIEX EINAI OI AIEONEIX XYXTAXEIX I'TA THN ITIOXOTHTA TOY
MAI'NHXIOY [IOY XPEIAZOMAXTE;

H ocvvietdpevn stttk TpocAnyn Tov Hayvnoiov amd toug diebveig opyaviopone
oaivovtol otov KAt Tivoka:

Xovictopevn Atovtntikn [poésinyn Mayvnoiov

Opaoa Avopeg INvaikeg
(mg/mpépa) (mg/mpépa)

0-6 unvav 30 30

7-12 uimvov 75 75

1-3 80 80

4-8 130 130

9-13 240 240

14-18 410 360

19-30 400 310

31-50 420 320

>50 420 320

Eyxvpootvy

< 18 gtadpv 400

19-30 etcdv 350

31-50 etV 360

Oniaopog

<18 etv 360

19-30 etcdv 310

31-50 etV 320

TITINETAI ME TO KAAIO KAI TO MAI'NHXZIO KATA THN AXKHXH;
Katd m didpketo tg doknong, iaitepa 0tav eivat Oeppo to mepiPaiiov, o pOpog
epidpmong pumopet va ptdcel M| kot va Eemepdoet ta 2 Altpa v dpa. Ot peéteg detyvouv 0Tt



ot afAntég map’ GAO TOL UTOPOVV VO, YAGOLV 2-3 KIAG 10p®OTA GTNV TPOTOVNGT TOVG, GTAVLN
TivVouV TAV® amd ed ATPO VYPAOV, KATL ToL TPpokaAel apuddtmon. To Auepucdaviko Koléylo
ABAnTaTpikng Tpoteivel katavalmon 250 ml vypdv kdbe 15 hemtd kotd T dSidpKelo TG
doknong, mote va Tporapfavetal n apuddtwon. Béfaia n Eviovn gpidpwon ekToOg amd TV
0QLOATMGCT TPOKOAEL KO GTUOVTIKEG ATTMAELEC NAEKTPOAVTOV TOL TPETEL VO OVATANP®OOHV.
H peimon tov nhektpoldtdv ektog TV GAA®V oyetilovton pe poikég kpdumes. Eivol kKold
TEKUNPLOUEVO TWG TOGO 1) APLIATMOT), 0G0 KO 1) LEIMOT TV NAEKTPOAVLTMV LELDVEL
OTNUOVTIKG TNV 0OANTIKT amodoon Kot avédvet Ty Tilfavotra uedviong epuikmv
datapay®v. o To Adyo avTod 1 KOTAVIA®ON VYPAOV TOL TEPLEYOVY NAEKTPOADTES £XEL
ONUOVTIKT €VEPYETIKN dpdion atnv abAnTikn omddoon He Tovg KATmOL TpOTOVG: 0) AtaTnpel
70 aicOnpa g diyac. Ot aOANTEG SVOTLYMS GTTAVIO KAADTTOVV TIG OTALTHGELS GE VYPA KOTA
1 S1ApKELD TNG ACKTNONG, UI0G KOl TO aicOnua tng diyag LEWOVETOL TPOTOV AVTIUETOTIGTEL 1)
apuddtwon. B) Emrayvver tny amoppdenon tov vypav. Ot niektpoivtes fonbodv v
KAADTEPT OmoppdPN o1 KOl KATAKPATNON TOV VYPOV GTO GO, Y) AlTNPEL TOV 6YKO TOV
aipoatog. Katd tnv doknon kot d10itepa 6 GUVOVAGUO LE TNV APLOATMOOT] LELDOVETAL O
OYKOG TOV OlLLOTOC, LE OMOTEAEGLA TV EUPAVIOT] TayvKapdiag kot eEdviAnonc. H mpdoinym
TOTMV TOL TEPLEYXOVY NAEKTPOADTEG BonBA 61N 6101 PN OGN TOV GYKOV TOL OHLATOC.

H vymAn coyvotnta epeaviong apuddtmong A0ym averopkoDe TpOCANYNG VYPDV
KoL NAEKTPOAVTOV Elval KAAG TEKUNPIOUEVT]. AVSTUYMG STYAE dTav 1O ilaoTE
0ELOUTOUEVOL KOl EEAVTANUEVOL, EVOD 1] KATACTOGN Y10, TOLG NAIKIOUEVOVS EIVOL OKOLLOL
yewpotepn. Eniong e Oa mpémer va Eeyvape 0T 0 TaYKOGUIOG OPYAVIGUOG VYELNG TPOEBOTOLET
TIG OVYYPOVEG KOWVOVIEG AOY® TNG YOUNANG KATAVAA®OOT] PPOVT®V Kol AaYOVIK®OV. TOGO T0
LLOyVIolo OGO KOt TO KOALO €ival omapaitnTo CLGTATIKA TOL 1) KUPLX SLATPOPIKT TNYT TOVG
elval ta epovTa Kot To Aoyovikd. Otav Aoutdv 1 S1aTpoPn Log OV ivat 1IcoppoTnUEVT Kot
Wwitepa 6Tav dgv elval TAOVOIO GE PPOVTA KoL AOYOVIKA, 1) TOUVOTNTO U ETUPKOVG
TPOcANYNG KoAiov Kat payvnoiov etvat vymAn. Térog ot épevveg delyvouv 6Tt 0 GUVOLACLOG
TOV KOAIOL Kot TOV payvnoiov givor 1dovikog TpOToG Yo TNV AVATANP®OT| EMEIYEDY TOCO
TOV KOAIOV, 0G0 KOl TOV [OyVNGilov.

MHIIQX Ol HAEKTPOAYTEZ AYTOI AHMIOYPTHXOYN IIETPA LTOYX
NE®POYZ;

H amdvinon eivon oyt Ta vo gipoote tepiocotepo caeeic, oyt Lovo dev dnpiovpyody
TPOPANLA GTOVG VEQPOVG, AALA akpPds To avtifBeto. Ot pedéteg deiyvouV TMG 1) EXAPKNG
TPOGAN YT KOAOV KOl LayVNGlov, 40UV TPOGTATELTIKT SPAOT) GTOVE VEPPOVG, LELDOVOVTOG
v ThavoTTa EPPAavIong veppoiBioong (Tétpa otovg veppong). Emiong n emapkig
TPOSAN YT VYPOV BEATIDVEL TOL ENITESA VOAUTMOONG, SPAOVTIUG GOV AOTIOO TPOGTAGING TNV
aQLIATMOOT KoL TN VeQpoABiaon.



S. H XHMAZXIA THX ANAITAHPQXHY YI'PQN
YXTHN AXKHXH

"Evog and onpavtikdtepous mopdyovieg mov GuUPAALovLY KaBoploTiKE 6Ty afAnTiKn
a0000M Kot cLVNO®G LITOTIUATOL TTO TOVE AOANTES Elvarl Ta ETaPKN EXITESD VOATWOOTG TOV
0pYAVIGLOV TOGO TPV OGO KOl KOTA TN SEPKELD TG GOKNONG. ZUVETMG, 1 aOANTIKT arddoom
glvar BEATIoTN 6TV 01 aBANTEG dlatnpohV T0 160L0Y10 VYPAOV KOTA TNV AoKn oY, VO avtifeta,
dwtapdccetol pe ™ Pabaio apuddtmon. Ot emmTtdoelg TG aPLOATOoTg dev eplopilovial
UOVO GTIV OVAIGTOAT TG OO0, 0AAY eival IKOVEG VO TPOKOAEGOVY ETIKIVOVVES Y10 T
Com Bepuucég PAdPeg, dmwc n Beppominéio.

H doxnon av&dvet t petafolikn mapaywyn Beppomrag, LEGm TG 0Eeidmong TV
EVEPYELOKAOV VITOGTPOUATOV(VOATAVOpOKES, AT KOl TPOTEIVES), TPOKAADVTAG TNV avénon
g couatikng Beppokpaciog. H Beppokpacio copatog eival yvoot pe tov 6po
Beprokpacio mopnva Kot cuVHB®E LeTpdTal oTNV TEPLOYT| TOV 01G0PAYoVL. EKToc amd v
mopnvikn Bepuokpocio cuyva peTpdrtat kot 1 Oepuokpacio A0V, 1) omoio apopd 6To dépLa
Kol TOVG VIToKEipeVoVg 10t0ve. H péon Beppokpacio copatog katd v npepio givar 37°C kot
0l PLGIOAOYIKEG AELTOVPYIEG TOL OPYAVIGHOD EMITEAOVVTAL KATA TO BEATIOTO TpOTO pEeTAED
36.1°C ko1 40°C. Ta eninedo g coUATIKNG Oeprokpaciog avédvouy avaloyo
pe v évtaon Kot  dudpkeln g doknone. H Bepuokpacio mepipdirovrog amotedet Evav
axoun emPapuvTiKd Tapdyovto otnv avénon Tov Beppkod poptiov TV aBAnTdv. AV Aotdv
POVTOOTOVUE £vav aBAOVLEVO 0 0TTO10C 0oKEITAL 68 VYNAQ eMimeda EvTaomg Yo
TOPUTETAUEVO YPOVIKO dldoTnuo Kot o Oeppd mepipdiiov, tote avEdveTal GNUAVTIKA O
Kivouvog paydaiag avénong tng ecmteptkng Beppokpaciog e T€T010 eninedo mov Umopei va
EMNPEACEL APVNTIKE O)L LOVO TNV 0mdd0oT OAAG Kot TNV LYEiR TOV.

O avOpadmivog opyovioudg d100étel pia 6Epd BEPLOPLOUIGTIKOV UNYOVICUOV LECH
TOV OTOI®V EMTLYYAVEL TN SLOTHPNOT TG ECOTEPIKNG Beplokpaciog o Prdoiua Kot
Aerrovpyikd eminedo. O unyoviopol avtol teptlapfavouvy v aymyn (Letapopd Beppotntog
UE QuEeST EMOQT]), TNV TEPLOY@YN (LETAPOPA BepUOTNTAC LEG® TOV A.EPO KOL TOV VEPOD), TNV
axtvoPolria Kot TNV e€dton Tov WpaTo. O TeAenTaiog 0VTOG UNYAVIGHOC UTOTEAEL KOl TO
ONUOVTIKOTEPO PEGO amoPoing Bepuucod poptiov katd tn didpkeia tng doknong. H
dadkacio g epidpmong avédvetal 660 vynAdTEPT givar 1 Beppokpacio Tov
TePPAALOVTOG, EVA 1) EEATUIOT TOV WOPDTO PELDOVETAL OTOV 1) VYPUCIO GTNV OTHOGPALPO,
Bpioketol og vynAa emineda.

H dwdikacio g epidpmong kot katd cvvéneia 1 poBuion tng Beppokpaciog Tov
omWaToG EaPTOVTOL 0O T EMAPKT EMIMEON VOUTWOONG TPV KOl KOTE TN OAPKELD TNG
aoknong. Ta puclodoyikd enineda VYPOV 6T0 cOUA eEacPaAilovy 6Tafepd OYKO QiLOTOC,
YEYOVOG TOL EMPEPEL SUTAO OPELOG Y1 TOV OpYavioHo. Apevog eEacpaliletar | otabepn
OUATOOT) TOL SEPIATOG (PO KOl O AToTOVUEVOS pLOUOG EQIOP®ONG Kot apeTEPOL 1| oTAOEPT
QAT TOV LoV (LeTagopd 0&uyovov) Yo TV Tapaymyn £pyov. AnAadi, 1 vddTmon ExEl
outtd poro, BeppopuBuoTicd Kot HeTafoAlKO Kol 6TOYO TNV TPOAGTIOT TG LYELNG Kol TN
BéLTiot duvarr andoocn, KaBLGTEPMVTOG TNV KOTWMGOT Kot TIG SIAPOpES BEpLUKEG EMUTAOKES.
H emaydpevn amd v Goknon apuddTmoT avoTTOGGETOL (G GUVETELD SIATUPOYNG OTNV
ooppomio VYP®V, dEGOUEVOL OTL 1) amMAELD VTTEPPAivEL TNV TPOCANYN LYPDV. ZTNV TPAEN,
£€vag aBA0VUEVOG aPLIATMVETAL OTAV TO VYPE TOL YAVEL LEG® TNG EQIOPMONG OEV
OVOTTANPOVOVTOL C®GTE KoTd TN dtdpkela TG doknongs. 'Evag e&icov onpovtikdc mapdyoviog
OV 0ONYEL 6TV APLIATOOT givol N VTOVOATM®ON, dNAAON 1 KATACTAON KT TNV omoia £vag
OOKOVUEVOG EEKIVAEL TNV GOKNON LE LEIOUEVO EMITEDD VYPOV CDOUATOS. OTO100NTTOTE
dtatapoyn Tov woluyiov VYP®V £xel dpeon apyNTIKY eXinTOoN 611 dladtkacio pHOIong g
£0MTEPIKNG epokpaciog TPOKOADVTAG TNV amdTOUN AOENGT TG, TNV TPOMPT KOTMGN Kot
pio oelpd Bep KOV datapoydv.



OEPMIKEX AIATAPAXEX
Kpépmeg : axodototl poikol onacpol tov evepydv poav / avénuévn copatikn Beppoxpacio

E&avtinon : acOevig kat ypryopn Kopdlokn 2 cuyvotnte/ Younin aptmpelokn tieon/
Keparadyio/ CoAn/ petwpévn epidpwon

Oeppominéia : andreia OepropLOUGTIKGOVY UNYOVIGUDV/ VTEPPOMKT GVOSOG TNG COUATIKNG
Oeppoxpaciog mavon epidpwong/ Enpo kot (gotd déppa/ kKukAopopikn KotamAn&io/ PAGPT
KEVIPIKOV VEVPIKOV GVGTAATOS OdvaTtog

H 0¢om tov Apepicdvicov KoiAieyiov ABAntikng latpikng yio v avaminpoon
VYPOV TEPILAUPAVEL 00N YIEG TOV APOPOVV GTNV GMGTH AYN VYPAOV TPV, KATA T S1APKELL
aAAG Ko petd To mEpag ¢ doknong. Ot odnyiec avtéc suvoyilovtol 6Tov akdAoVO0 Tivaka.

Oonyiec avamApmong VYPAV 6TV doKoN
Ilpw v doknon 400-600 ml 2-3 ®peg Tpwv
Vv doxknon
Kotd ™ dwapkera 150-300 ml avé 15-20 Aentd
¢ aoKong: amd v €vopén g doknong
» Aocknon <60 My oGO VEPOD
hentd MY EVEPYELOKADV TOTAOV [E
» Aocknon >60 TEPLEKTIKOTITOL
Aentd voatovOpdxkmv 4-8%
MegTd TV doknon

Xperdletor eEApeTIKA LEYAAT TPOGOYN GO TOVG AGKOVLEVOLS GE 0,TL APOPE TIG
TOPOUTAVE® GUGTAGELS TPOCANYNG LYP®V. Xy vd kaveic Oempel Twg 660 avEdvel TIg
GUVIGTAOUEVEG TPOCANWELS TAV® OO TO OVAYPAPOUEVE Opla TOGO PEATIDVEL TNV LYELX Kot TNV
amddoom Tov. Avto sivat £vag pbog Tov evéyel Kot KAmolovg Kivduvoug. 'Evag abintig
Aoy Tov wivel vaepPorkd pLeYGAEG TOGHTNTEG VYPDV Kol IOPAOVEL AlYO, VITEPKUAVTTEL TO
160L{0Y10 VYPOV L amOTELEGHA VA €ival 0paTdS 0 KIVOUVOS TNG
vrovatproupiog. ['a agpdfieg aoknoelg ol omoieg vrepPaivovv v 1 dpa ivorl evePYETIKO 1
AVOTANPOOT] TOV VYPDOV VoL GUVOVALETOL e TNV TOVTOYPOVN TPOGATYN LoaTAVOPAK®Y, £TG1
MOTE VO TAPEYETOL 1] ATOPOITN TN EVEPYELD GTOVS POES Kot Vo, dtatnpeitatl otabdepn n yAvkoln
aipatog. Daivetal OTL VIAPYEL WKPT] PUGIOAOYIKT] AVAYKT] Y10, OVOTANPMGCT NAEKTPOAVTAOV GE
£€va, aBANTIKO YEYOVOG LETPLAG SLAPKELNG, OLOUTEPO AV GTO TPONYOVLEVO YEVUO E1YE
katovaAmbel vatpro. Qotdco, vatplo og mocotnteg 0.5-0.7 ypappdpo/ Aitpo cuotivetal
KaTd T S18pKEW AOKNONG OV dlapKel TEPLocOTEPO and 1 dpa, S10TL pmopel va Pertuidoet )
YEVOT) TOL KATOVOUAGKOIEVOL VYPOV KoL TNV MOV Y10 KATAVAA®GN VYP®V, avEAvovTag e
0VTO TOV TPOTO TO TOGO TV VYPAOV TTOL KaTtavol®dvetat. To TpoTevopuevo pogpnua
EMOVLOATWOOTG TTPETEL VO EYEL TIC AKOAOVOES 1010TNTEC:

‘0

KoAn yevon

Toyela amoppdenon

Na unv mpokaiei SuGPOPIO GTO YOOTPEVIEPIKO GLOTNLLA

< Noa mpoceépel SuvatdOTNTES Yo AVENOT TOV EMOOGEMV KAUTA TNV AOKNOM

-,

X3

%

X3

*

.0

H Béitiom a&lomoinon g tpociapfoavopevig TocoTNTAG VYPOV KOTA TNV AoKN oM
glval cLVAPTNON TNG YOOTPIKNG KEVAOGNG KOl TS 0moppdPNoNg TV VYPOV amd To viepo. Ot
TOPAYOVTEG TOV ENNPEGLOVVY TN YOOTPIKN KEvmon T Beppokpacia, Tov 6yKo, TV



OCUOTIKOTNTO TOV VYPOV, KaOmG kot TV éviacn g doknong. Ta kpva vypa (5°C)
OTTOLLOKPVVOVTOL OTTO TO GTOMAYL LLE TOYOTEPO PLOUO GE GHYKPIOT LE TO VYPA TOL £XOVV TN
Oeppoxpacio Tov copotos. H xatavdimon vypdv mocdtntag Hkpotepns i iong twv 250ml
KGOe 15 Aemtd omotelel pio AOyiKn TOcOTNTA TPOGANYNG VYPDOV KOTH TNV AoKN o).
MeyaAdbtepeg m0GOTNTES (0O TPOKAAEGOVY duGPOpia, EnnNpedlovTag apvnNTIKE TV omddooT).
H yaotpikn kévoon emPpadvveral 6tav To tposiapfavopeva vypd ival kopecuéva o
NAEKTPOAVTEC 1} o€ oAl cdKkyapa. H doknon dev ennpedletl opyntikd Tn YOoTPIKN KEVOOT
otav &yel évraon pikpotepn M ion tov 75% g péyiotng agpopiag ikavotnTag, EVE TEP omd
ovTo TO oNpEio N KEVOOT TOL GTOUAYOL pLeldveTal. H eviepikn amoppoenon tov vypav
eEaptdrTol amd TV TEPIEKTIKOTNTA TOVG G€ VOUTAVOpaKeS Kot vatpro. Ta yaunid €wg pétpla
emineda yAvkong kot vatpiov avédvouv v aroppdenon vypav. To aicOnua tng diyag dev
€lval 10 To AGPAAEG ‘OGN, Yio v, avTIANQOEl kaveig Ta younAd enineda VIAT®ONG Kot TNV
avéykn TpodoAnymng vepov. Yrdpyet eEonpetikd peydin mbavotnta ta yoapnAd enineda
VOATOONG Vo NV avtikatontpilovtal oto aicOnpa g diyog. Kowvaog sivor moAd mbavo va
glvar Kaveic apudat®pévos kat va urn duydetl. Nepo...water...aqua. .. wasser...ave&aptnto amod
TOV TPOTO OV TO TPOPEPEL Kavel, onpacio el va avTiinedel tnv avektiunt coppfoin tov
Waitepa TOLG KAAOKALPIVOUG UVES, Oov 1 Beppokpoacio ayyilel vymAég Tyéc. ‘Eva
UITOVKOAGKL vePO €lvar 1) 1O GQAANG Kl OpOGEPT GLVTPOPLY Yid TIG KOO UEPIVES
petaxvioelg ot (Eotn, Yo 6Aovg Tovg avBpmdmovg afANTES Kot pUn, Wiaitepa yio evaicOnteg
NAKLOKEG OpLadeg OGS eivat o1 NAIKIOUEVOL, 01 £YKVEC Kal TO, Todid. Xe 0,TL ApOopPE TOVG
afANTéC , TO PLVGLOAOYIKA ETITESD VOATWOONG TEPO ATTO TO YEYOVOS WS OLPLVAAGGOLVY TV
VYEiQ, OPOLV Kol MG EPYOYOVO KOBVOTEPOVTAG TNV EUPAVICT] TNG KOTMONG Kol avEGVOVTOGS
TNV amo6dooT).



6. TA AGAHTIKA IIOTA
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O dudonpog IMoptoydrog papabwvodpouog Lazaro giye Somiotdoel 6TL 6GO 7O
TOALG VYPA ExOve e TNV €QidpmoN Katd TN ddpkela vog Mapabmviov, 1060 yepdtepn
yivovtav 1 amddoon tov. O Lazaro 6pmg kataeepe va "viknoet” v apuddtworn Ady®
£QI0pmONG CTANOTOVTOG TNV TeEAEImG oV OAvpumddo TG ZtokyoAung to 1912. To nétuye
oUTO YPNCIUOTOLDVTOAG EVOL TAYVPPEVGTO 0OLAPPOYO YPAGO UE TO OTTOI0 EXKAAVYE OAO TOV TO
oopo. Kotdpepe LOmoOV va TEPUATIGEL TOV Oy®VO KAVOVTOG Mot TOAD KOKT KOVPGO, EVD PETA
ToV TEpLOTIopO méBave amd Beppominéia. O Lazaro Aowmdv épetve 6ty 10T0pia ¢ vag and
Tovg Alyoug abAnTéc mov mébave oty 1otopio TV OAVUTIOKOV aydVOY.

H eoidpmon kot 1 e&dTion Tov 10pmTa €IVl Hiol UGIOAOYIKT KOl TOAVTIUY
Stadkacio Tov avlpOTIVOL CAONATOG, S10UEGOV TG 0moiag 0 avOpwmog puBuilet
Oeprokpacio Tov cORATOHS TOL, Witepa KOTE TN d1dpKELN TNG AoKN oG o8 BepUod
nepBarrov. H teyvith Loimov pueiwon e epiopmwons Umopel va. Tpokaléoel cofopa.
Tpofinuare vyeiag, axouo koi Bavaro. ATo TNy GAAN TALLPE, 1| HEI®ON T®V VYPOV TOL
odpatoc Katd 1% T0v copatikov Papovg lvarl tkavi| v ETPOPTICEL TO Kapdtaryyelokd
GUOTNUO £TOL MOTE VO LELMGEL CT|LLOVTIKG TNV 0OANTIKN 0mddoon Kot va, avéNGEL TNV
mOovOTNTO Yo OEpIKEG draTapayEs. TKEPTEITE OTL APLIATMOGT TOL VYOLG ToL 1% TOV
cOUOTIKOV Bapovg eivarl duvatdv va tpokinbdei péoa oe 20 Aentd £viovng doknong o Beppod
mepPariov. Me v epidpmon OU®G EKTOC 0 TNV ATMOAELN VYPDV, TPOKAAEITOL KOl OTTMAELDL
NAEKTPOAVTOV EK TMV OTOIMV O 1O CTUOVTIKOG vl TO VATPLo. Alatapoyég GTOVS
NAEKTPOAVTEG UTOPOVV VAL EXNPEAGOLV TN AEITOVPYIO TOV KLTTAP®V Kol OPYAVEOV TOV
avOpOTOL e amoTELEGLO TNV PEIWON TNG aodoTikOTNTOC. ‘OTay d€ 01 droTapayég etvar
UEYOANG £KTaoNG Umopel va dtatapoyBel n vyeia Kol 1 acdAeln TV 0OANTOV.

Katd ) dibpketo TG Aoknong EKTOG Ao TNV ATOAEL VYPDOV KoL NAEKTPOAVTOV,
YOvovTal LE peydlo Tocd véatavlpakoy Tov eivat 1 ayamnuév Kadon DA ToV HomVv.
Muog kot To amofgpata Twv voaTavOpaK®V eival oYeTIKE LUKpd, 1 Leiwon Tov amobepdtoy
TOVG TPOKOAAEL KOTWOT Kol avoyKAZeL 1] T1 Ol0Kom TG doknong 1 TV Heloon g EVIaong
™mg.

"Etot Aoudv yevviOnie 1 10a Kal 1 ovAYKY] OVOTANPOCTS TWV VYPDV, TOV
VOUTOVOPAK®V Kol TOV NAEKTPOAVT®Y. AVTE AoV €lval Kot To KOPLO GLGTATIKG TV
aOANTIKGOV TOTOV, YVOOTOV Kot g sport drinks. Ta epotiuata mov tiBevtal cuyva givar ta
aKkolovBa: Eivar mpayiotike weéiiun n ypnon v oOANTIKOY ToTMV Kol oY Val, ToLo EIVAL TO
10aviko o0lntiko woto;, H ambvinomn oty epmtnon givan elaprarar. [pomta an’ 6Aa Oa
TPENEL VoL ovapEPOVE OTL TO Apepikdviko Koléyio ABAntiatpikng (American College of
Sports Medicine) avapépet 6T mpoainyn abAntikwy mot@v feiti@vel Ty amodoon o€ ayéon
HE TNV TPOGANYH vepoD otay n doknon dtopkel mavw oro 1 wpa. H katovaioon adAntikov
TOTOY KOTA T O10PKELD. TNG ACKNOTG HKpOTEPN T™V 60 AETTOV £lvon TAEOVEKTIKOTEPT] TOL



VEPOV LOVO GTIG TOPOKATH TEPITTMCELS: @) OTAV GE LKPO YPOVIKO SLAGTNUO, LETA TO TEAOG
g Goknong akolovbel exoduevn doknon (.. TPOIV Kol OTOYEVUATIVI] TPOTOVNON 1)
TPOKPILATIKOTL KO TEMKOTL ay®dVveg), B) 6tav 1 doknon Eekva pe petopéva to amofépata
vdaTavOpdk®v Kot ¥) dtav 1 acknon Eekvd pe petwpéva omobépato niektpoivtmv. H
EMAOYT TOV 180VIKOD aOANTIKOV TOoTOV e&0pTdTal amd S1APOPOVS TAPAYOVTES OTMG: 1|
YPOVIKY|] GTLYUT XPTYOTG TOL TOTOV (TIPp1v, KATA T S1APKELD 1] HETE TNV AoKNoMN), 1) S1dpKELL
™G GAoKNoNG, N TEPIEKTIKOTNTA TOL G€ NAEKTPOADTESG KOl G€ LOUTAVOPAKES, M
OTOPPOPNTIKOTNTA TOL GTO TENTIKO GVGTNUA, O TOTOG TOV LOUTAVOPAKMY TOV TEPIEYEL KO
QUOIKA 1 YOO TOL ToTOD. TNV afANTIKN Kb UeEpVOTNTA AodY OOV 1] TPOTOVNGN Elvan
TOAVMPN Kol ETITOVN TO OOANTIKG TOTA £PYOVTOL VO GUUTANPMGOVY T SLUTPOPN TOV
aOANTOV KO VO ETLTOYVVOLY TNV EXOVACHVOEST TOV amofeldtov evEPYELNg TPOETOUALOVTAG
TOLG LLE AVTOV TOV TPOTO Y10 TNV EXOUEV TPOTOVIOT| KO TOVG ALYDVEG.

H emioyn tov davikov abAntikod Toto eEaptdtot amd d16popovg TapayovIES Kot

0o mpémel va Paciletar oTic akdAovBeC yeviKdTEPEG GUIPOVALG.

+  Axopo ko Tpv TV Evapén g Tpomdvnong cuvieTtdtal N Katavdimon 500 ml vepod
NSO HaTOG VOUTAVOPAK®VY TEPITOL 2 MPEG TPV TNV TPOTOVNON MOTE VO, EMLTELYOEL
£V0 QUOIOA0YIKO ETIMESO EVLOATMONG TOL OPYOVIGHOV Kol Vo 00l apKeTOC YPOVOC
Yo TNV amofOAT TOV TAEOVAGUATOS TOL VEPOD (v LITGPYEL).

Kotd ™ didpketo tng doknong eivar oKOTIo va apyilel 1 KoTovaAm®on avTdv ToV

VYPOV LE TNV EVOPEN TS TPOTTOVNONG. Agv TPENEL VO TEPLUEVEL KAVELG LEYXPL VOL

apyicel N apuddTmon Kol 1 LelmoT TV evepyElaK®OVOTOOEUdTOV Vo, Aapufdvel ydpa

v va EEKIVIOEL.

+ Eneidn n Oeppoxpacia tmv notdv oyetiCetor 1060 He 10 TG0 gLyapLoTo gival 660
KOl LLE TV OTOPPOPNTIKOTNTA TOVG Elval TPOTIUOTEPO Vo Kupaivovtal petald 15-
22°C.

+ Baociopévol oto gpeuvntikd supripota, to adANTikd ToTd Oo TPéNEL va TEPLEYOLY
voutavOpakeg Kot vatplo. To 6peLog emmPocHET®V NAEKTPOAVT®V GE QLT Eivor
AUPPOLOV OPEMUOTNTOC.

+ H nepiexticdmtd toug o€ voatavipakes Oo mpémet va eivar 40-80 g avd Aitpo vypo,
dnradn dbAvpa 4-8% (g avd 100 ml vypod). Ilepartépm avénon g TeplekTIKOTNTOS
G€ VOUTAVOPUKEG UTOPEL VO TPOKUAEGEL YUGTPOEVTEPIKES OLOTAPAYEC.

£ ZyETIKG pE TNV TEPIEKTIKOTNTA TOV vaTpiov dev Ba mpénet vo vepPaivel to 0.5 pe 0.7
g avd Aitpo motov. To vaTplo PEATIOVEL TN YELOTIKOTNTO TOV TOTOV, AVEAVEL TNV
ATOPPOPNTIKOTNTA TOL Kol TPOAUUPAVEL TN LEIWON TV amobepdTmv vatpiov.
Emum\éov kabvotepel T ypnyopn peiwon tng diyag mov oxetiletor pe myv
KATOVAA®GT) GKETOL VEPOD KOl TTOV 0ONYEL TN TPOWPN TAVOT| TNG KUTOVAADGNG
VYPOV. Mg GAAa Aoy, OTOV KATOVOADOVOLLE LOVO VEPO TO aicOnua e diyoag
OTOLOKPOVETOL TPV TNV OVOTANPOCT TOV avayKoimv amobepdtov vypov.

#+ 000 avapopd 10 cuVOAKO OYKo TTov Oa Tpémel va katovakdvoovue Do mpénel va eivat
600-1200 ml v opa dStwrlvpdtmv mov mepiEyxovv 4-8% vdatavOpokes. Ewdikdtepa oe
0OANLLOTO, TTOV Ol ATMAELEG VYPDV SAUEGOV TNG EPIOpwONC givorl peydAn, Wiaitepa
otav Aapfaverl yopa o€ Bepud kot ENpo mepPAALov, 1 CNUOVTIKOTNTA TG
avamAnpoong TV voatavlpikmv £xetl peyardtepn Papvnto. I'a to Adyo avtd o
motd Ba elvar TpoTindTEPO VO KEWEVOVTOL petald 6-8%. Quunbeite: n TpdGANYM
VypmV d¢ Ba Tpémet vo, EEMEPVODV TIC ATMAELEC VYPOV AOY® EPIOP®ONC.

+ Ta gpeuvnTikd gvpnpoTo. cLVIeToVY TeG 30- 60 g vdatavOpakwy Oa Tpénel va
KOTOVOADVOVTOL KATA T S1GpKEL £VTOVNG AOKNONG Y10 T JlATHPNOT TOV
amofepdtov vouTaVOpPaK®Y Kol KATd GUVERELD TNV KOBVOTEPNOT TG KOTMGNG.

+ Qo mpénel va vrevbvpicovpe Tmg To abANTIKG ToTd givan mhovolo o Oeppideg kat e
TEPIMTOOT TOL KATO10g emBupel T Helmon TOL CEOUATIKOD TOV BApovg Oa Tpémet va
KEVEL EAEYYOIEV YPTOT TOV TOTAOV CLTDV.

+ Baoiouévol otig mapandvm cupPoviéc umopeite va pTidEete Kat o 81k cag
a0AnTco motd. H didonun Apepikavido afintikn dwaitordyog Nancy Clark mpoteivel
v axoéiovdn cvvtayn: Bpalovpe 60 ml vepd kot mpocBEétovpie 4 KOVTAALEG TG
covmag (hyapn kat Y4 koutdit Tov YAvKoV oddtl. [IpocBétovpe 60 ml youd

i~



TOPTOKAM Kot TO avaperyvoovpe pe 900 ml kpvo vepo. To abintikd cog motd eivat

£TOUO.

ITINAKAZX 1. ENEPT'EIA,YAATANOPAKEY & EINIIIAEON XYXTATIKA II0Y
BPIXKONTAI XTA ENEPI'EIAKA I1OTA

Ipoiov Evépyawa YoatavOpakes | Emmiéov cvoTaTikd
(kcal/240ml) | (g/240ml)

Arizona Extreme Energy 124 32 Kapeivn, Tavpivn, ptpoln,

Shot™ b tliveevk, Kapvitivn,
YKOVLAPAVE, VOGITOAN,
Prropiveg

Battery Energy Drink™ b 114 27 Kapeivn, yKovapdva

Dynamite Energy Drink™ b | 95 25 Kapeivn, Tavpivn,
WOoGo1TOAN, frropiveg

Gatorade Energy Drink™ k | 203 52 Prropiveg

Prozone Fat-Reducing 184 19 TPOTEIVY, TpryAvKepidta

Energy Drink™ g uéong oAvcov, Aadt borage

Red Bull™ b 109 27 TAVPIVN, KOQEIVT,IVOCITOAN,
Prropiveg

Sobe Adrenaline Rush™ b 135 35 Ka@eivn, Tavpivn, ppoln,
KOPVITIVY], IVOGITOAN,
tlivoek, Prrapivec

Venom Energy Drink™ b 127 28 Kapeivn, Tavpivn,
mate,BoctAKoC
TOATOG,YKOLOPAvVa, Tl iveeVK,
npoteivn, Prropiveg

I[NINAKAZX 2. ZYXTATIKA TQN ENEPI'EIAKQN TIOTOQN

LYXTATIKO IZXYPIZMOI MPATMATIKOTHTA
Baotukog mortog | Bedtimon tng abintikig Kapio enidpaon oty amddoon,
amddoong eMKivOuVog Y100 6G0VG elval aAlepyukol

GTO TOUTLLOTO, OTT0 LEAICOES

IMwkoln,
covkpoln,

ppovktoln,
yoraktoln

Ot vdatavOpaxeg eivar n

opecOTEPN TNYN EVEPYELNG,
BeAtimon g amddoong

Ta couminpopate véoTAVOPaK®Y GLYVA
Beltidvouy v anddoon). Ta motd mov
glval TAovola og vVOUTAVOpPaKES UTOpEL
va givol amoteAecHaTIKO HECO
V3ATOVOPAK®ONG AV KATUVAA®OOUV
UEXPL Kot 2 dpeG TPV Ad TNV ACKN oM.
Av KotavaroBodv apécmc Tpv amo TNy
doknon, 1 ToGOTNTA TOV VIATUVOPAK®OY
OV TTEPEXOVTOL GTO EVEPYELOKA TOTE.
glval ToAD peydin N oAb pkpn. Ta motd
IOV TEPLEYOVY LOVO YaAaKTOln N
@povKTOHlN UTOpOvV VO TPOKAAEGOVV
YOOTPEVTEPIKES OLOTOPAYES

Apvoééa
SLOKAASIGUEVNC
alvoov (BCAA)

Mewwvouy ) ogpotovivn
GTOV EYKEPAAO
emPpadvvouy tnv
EUOAVION KOT®ONG,
EMLTAYVVOLV TNV
OTTOKATOGTAOT

Kapia enidpaon oty adintiky amddoon
0TV GLYKPIVOVTOL LE TOTH TTOV
TEPEXOLV LOVO vouTavVOpaKec. Mropodv
VO TPOKOUAEGOVV YOGTPEVIEPIKES
StoTapayéc

["ovtapivn

Evioyvel 1o avocomomtikd

Kopio enidpoacn 610 avoGonomtikod




GUOTNHO ALEAVEL TNV
arofnkevon yAvkoydvov

GUGTNHO EVOG 0OANTA 1 oTNV amdd0GT
OV

Kpeativn KoabBvotepel v gpedvion Mn enapkeic T0cOTNTES GTA EVEPYELOKE
KOTMONG OE 0OKNOELG TOTA MOTE VO EIVAL OTOTEAEGLOTIKY
VYNANG Evtaomng

Kaopvitivn KabBvotepei v gpedvion Kaopia enidpaon oty adintiky anddoon
KOTMOTG, LELOVEL TO
COUOTIKO Almog

Tavpivn Xpnoyedet og Kapia enidpaomn oty adintiky anddoon

avTo&edmTIKG, PEATIOVEL
TNV KOPOLK AglTovpyia,

Biropivec kot

AmopaitnTa yio ™

O1 TOGOTNTEG OTO EVEPYELNKA TOTA

UETOAAD, (@VOI0AOYIKN AElTOVPYiQ Kopaivovtol oo iyvn €og PeyodOoELS.
TOV OPYOVIGUOV Kapia enidpaon otnv 0bintiki anddoon
O&vyovo AvEnom tov agpodPiov Koapio enidpoacn otov petafoAioud kot

dtadvpévo og
ToTo

petafoAiouov peimon tov
yohokTikov 0&Eog Pedtioon
™G OVIOYNS

oV 0fANTIKN anddoon abANTOV, TOL
dgv ToPoLGLALoVV OVETAPKELD OE
Brrapiveg

Koageivn

Ateyelpel TNV €YKEPAAIKT
Aettovpyia Ko
petafoiioud Pektioon tng
OVTOYNG

[TBavdv vo Bertidvet Ty abAnTikn
amodoon. Towg va dieyeipel v
TOPOYOYN 0VPING KOl TNV APLOATHOOT).
Edv katavalmBel mpiv amd v doknon
UTOPEL VO TPOKOAEGEL VELPIKOTNTO.
Mrmopei va dpdoel og kaBapTiko.




7. OEAETE NA AYZHXETE TOYX MYEX XAX;

KoaAn n tpomovnomn aArd Ba mpénel va Ip®OTE Kol GOOTA...

Anuitpng Ipnyopdxng
Awrtoroyog Ao tpo@oroyog

To xvpiapyo {ntovpevo TV ATOU®Y TOV AGYOAOVVTAL Pe duVaKE oA ot (Kot
wuitepa TV avdpav), givar to Tog o avéfcovy ™ poikn tovg uala. O o16)0¢ 0WTOS 660
mAnodlel To kaAokaipt yivetar «evoepng m000g» 0Aoéva Kot TEPIEGOTEP®V. QG6TOGO e Bdon
Ta teAevtaia dedopéva etvar BEParo, mwg mépa amd TNV TPomoOVNoN He Papmn, 1 evoederypévn
Statpoen| givar avt mov Bu kabopicel og onuovTiKd Badud v emttvyio dLTOV TOL GTOYOVL.
H enidpaon mov aokei n doknon pe Papr, 6T0 HETAPOAICUO TV PUTKOV TPOTEIVOV Elval
ouAn. Etvar dedopévo 0Tt petd amod v doknon, epeoviletor avénpévog 1060 avaBoAtkoc
(ovvBeom poikov 16T100) 660 Kot KATaPoAtkdg puoudg (amoocHvieot Hoikov 16To0). Eival
avTovoNTo, OTL Yo, va vrdpéel poikn avénon Ba mpénel n Tpwteivikn cuvieon va vrepPfaivel
Tov TpOTEIVIKO Katafoliopd. Emiong yvopilovpe g, 1 GoKNnon Ue aVIIGTAGELG PEATIOVEL TO
TPOTEIVIKO 160L0Y10, AALY, 0TV ATOLGIALOVV 01 TPMTEIVES TNG S0 TPOPNG, TO 150LVY10
TOPOLEVEL APVNTIKO, L€ GUVETELN O KATOPBOAIKOC puOUOS va givar vynAdTEPOC 0md TOV
avafoAKO Kol TEMKA va TpoKaAgitar ... peimon g poikng patoc. H katovilmon evog
YELLOTOG (TTOV PVOIKA TEPLEYEL KO TPMTEIVES) UETA OO TNV AOKNON, AVEAVEL TN LETAPOPE.
TOV OUIVOEEMV OTO LVTKE KOTTOPO KL LLE TOV TPOTO QLTO VITOKLVEL TNV TPOTEIVIKY cVUVOEDT).
H dieyeptikn enidpacn Tov SotnTIK®V TPOTEIVOV 6T Hoikn obvOeon, eivar peyaAidtepn
otav Aapupdvovtol og yeO o LETA TNV AOKNOT), 0T OTL TPV OO ALTY.

MPQTEINEZ AOITION, AAAA TTOIEX;

Eivar evpémg yvaoto 61t o1 avBpwmol uropodv vo GuvBEGOUV LOVO KATOL0, alptvoEEa.
Emopévamg, edv ta vorowma (amapaitna 1 0LGLMOT) dEV KATOVAADVOVTOL GE EMOUPKELS
TOCOTNTEC, 1N TPOTEIVIKY cVuvBeom meplopiletar. [a mapdaderypo, pia Tpdoeatn Epgvva £d€1Ee
ot dtopa 59 - 69 etV TOL KATAVAA®GOV TNV 1910 TOGOTNTA TPOTEIVDV, ELPAVICOV
LEYOADTEPT LVTKT] avVATTLED, OTOV 1] S10TPOPT| TOVG MTay TAOVG 6g Kpéag. Exet amoderybet
OTL 01 TPAOTEIVESG YAAUKTOG, VYOV KO PLGIKE TOL KPEUTOG KOl TOL YOPLoV Eivat 01 KOADTEPESG
anyéc (ynAn Proroyucn a&ia) pe Paon to mepieyduevo Tovg o€ d1dpopa omapaitnTo apvotéa,
OGS, YAovTaUivn, AeVKivn, 1IGoAgLKiVN Kot PaAivn.

MONO IPQTEINEX H MAZI ME TA YIIOAOIIA OPENITIKA XYXTATIKA I'TA
METAAYTEPH MYIKH

MAZA;

O cLVOLAGHOC TOV TPMTEIVOV LE TO LITOAOITA OPENTIKE GVOTATIKA (UIKTO YeO ) QaiveTal
OTL £YE1 KOAVTEPO AOTEAEGLOTA 6T LLiKT cVuvBean. [dwaitepa, 1 TawTdYpOVN TOpOLGia
vootavlpdakmv (YAvkoIng) oto yedpo TPoKaAel LEYAAVTEPT EKKPLOT) LVGOVAIVIG, TOL UE T
oelpd g dradpapatifel kevipikd poio ot pLOULCT TE VITEPTPOPiaG TV LLdY. Ao T pia
TAELPA EVICYDEL TV TPMTEIVIKY GVVOEST], KOt 0o TNV AAAN eUmodilel TOV TPOTEIVIKO
kataforopd. ‘Etot og 20 yuvaikeg ko avopeg KoAvppnréc, dtav d66nke yevpa
VOUTAVOPAK®VY - TPMTEVDOV, LETA OO EVTOVI TPOTOVNOT|, OLOMIGTOONKE OTL EPPAVIGAY
VYNASG pLOUS VTG OTOKATAGTAONG, KAADTEPO AVAPOAIKO OPLOVIKO TPOPIA Kot avEnpévn
poikn ovvleon. [Tapdpoto frav to cupmépacpa Otav To YOO TEPLEAdUPOvVE TPmTEIVES —
voatdvOpakeg - AMmog, To omoio abénce Ta enineda TV anapaitnTev apvocéwv Katd 33%,
Kol TOV puOUO TPOTEIVIKNG 60vOeonC kaTd 15%, £vavTt Tov YeOUaTOC e LOVO TPMTEIVEG.
Qo61660, 670 onpeio avtd o TPEmeL va TovicTel 0TL 1) VITEPPOAIKT KATAVAADOT TPOTEIVIKOV
YELUAT®V Jev avéaver YPOppKd TNy poikn obvleon. Andadn, un eoviactovus OtTl ov
KATOVOADGOVUE T SITAACIO TOGOTNTA TPOTEIVOV B0l EXOVLE AVOAOYIKE SITAGGLOL LUTKT
ovvbeon. H nocotto mpoteivav mov ypetdletol o nuepnoia faon Eva GTopo Tov



mpomoveital e fapn eivar vymAdTEPN OO £Vl U1 AOKOVUEVO | Evay aOANT avToyNG Kot
avépyetar ota 1.4 — 1.6 yp. avd kiho copatikod Bapovg. EmmAéov mocdmra dev Exel
emumpooheto Betid amotédespa kot Ogv VVOEl EMTAEOV TN LLIKN avamTLEDN. Apa val oTNV
KATOVAA®GOT TPOTEVOV ALY pE UETPO. ..

MHNOTE AKPIBQYX QA IIPEIEI NA KATANAAQNONTAI TATEYMATA IIOY
IMEPIEXOYN PQTEINEX (TIMING EFFECT);
TO MONTEAO TEYMATQN XTH AIAPKEIA THX HMEPAZX...

H mocétta mpotelvdv Tov Katavalovetal o€ ke yeopo, kabopilel mv 1dom Tov
LETAYELHOTIKOV HETAPOMOHOD. Me uétpieg moaotntes mPOTEIVAOV dLEAVOVTOL TEPIGGOTEPO TO
eninedo TV eEAeVOEPOV AUIVOEEDV Kal £TCL VITAPYEL KAAVTEPO TPMTEIVIKO 160L0Y10. AVTO
onpaivel 6t tpio | TEPIGGOTEPA YEOUATO EIVOL ATOTEAEGLOTIKOTEPO, GTOV TPOTEIVIKO
avapoAiiopnd, am’ 0Tl 1o LOVTELO €VOG 1 000 fuepnoimy YELLAT®V.

O AKPIBHXZ XPONOX AHYHX TOY IPQTOY TEYMATOX META TH AHEH THX
AYXKHXHZX...

IIpoopateg peréteg mpoteivouv 0TL 0 akpPng ypovog (Timing) Katavdilmong
YELUATOV, LETH TNV GOKNON, d1adpopatilel oNUavTKd pOAO GTO PVTKO aVOPOMGHO.
Avopépouv dg OTL OTOV TO YELO KOTAVOADVETOL OUETWS PETA TV AGKNON LITAPYEL
avénuévog pubpdc mpwteivoouvieonc. I'ia mapdderypo petd amd doknon pe Papn Eva yeoua
7o mepleAdpPove 6 yp. Apvo&émv kat 35 yp. yYAvko(ng, TpokdAese aVENUEVT] LVTKN
ovvBeon otav Katavarodnke péca oe 1-2 ®peg, oe oxéon Le Tig 2-3 dpeg Kol TOAD
mePLocOTEPO LE TG 3-4 dpeg, apyodtepa (oynpa). [lapdpolo HTov Kol To GUUTEPUCLLO [LE
yevpa wov mepteiye 10 yp. mpwteivdv, 8 yp. voatavOpdkwv Kat 3 yp. Mmovg Kot
KaTovoaA®ONKe apécmg Hetd | 3 dpeg PETA To TEAOG TG doknong. H mpwteivikn cuvbeon oe
00 10 cdpa NTov avénpevn katd 300% kot 12%, avtictorya. Eropéveg Oo tpénet va
KOTOVOADVOLLE TNV TPOPT OGO TO dUVATOV TLO GUVTOLO LETA TO TEAOG TNE ACKNOMG OV
0élovpe va Exovpe tao fEXTIOTA
aroteléopata. To pavopevo autod £xetl Tekunplobel Kot oe NAKIOUEVOLS 0vOPAOTOVG Avm
TV 65 €TOV.

YYMITEPAXMATA

H xotavaloon puktdv yevpdtov mov teptlopfavouy Kupimg cuvovacspo vdatovlpdkmy -
TPOTEVOV ouéows PETA omd Tn ANEN TG doknong e Pépn, uropet vo tpodyet 1o ovaoAikd
wpoeik. Xe KGO TepinT®ON, 0 TPOTEWVIKOS OvaPoAoog avEdvetat 6Tav: (o) 1 SILTNTIKY
TpOTEIVN TEPIAAPPAVEL TN PEATIOTN TOOTNTA TOV ATAPOLTTOV OUVOEEDV Kot (B) Ta
YEVLLOTO TTOV TEPLEYOLV KO TPWOTEIVES KATAVELOVTOL OLLOLOLOPQO 6TT dtdpketa tng nuépoc. H
KaTovonon g akpBoic enidpacng Tng STpoPng 6T Koikn avartuén, Oa fertidost Tnv
TPOTOVNTIKN TTo10TNTA Kot Giyovpa Bo wpernoet v mowdtnta {mne oe dtopa (Tépav Twv
abAnT®mVv) Tov gppavifovv peimon e HOTkNG Aettovpyiog, Adoy® acdévetog (Kayeéio -
copkomevia), akvnoiog, Kot Tovg nAtkiopévous. H peAlovtikn épgvuva avalrtmong
dTpoPik®dv peBddwV mov Ba Tpodyouv T puiky avénon oe GuvoLACUO LE TNV COOTY

oK™ O], AVOUEVETAL GLYOUPA LE LEYAAO EVOLUPEPOV.
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Xympa: Enidpaon tov axpioig ypoévov katavarwong (timing effect) yevpatog, mov Aapfdavetat 1 dpa petd amd
mv doknomn pepapn (avapesa otn HIAe Kot LTopvtd Urdpa), Tov meptEyet 6 yp. amapaitntov apvoiéov kot 35 yp
2YAvKOLnG, otn poiknmpmteiviky ovvleon. H poikn odvBeon avénonke tpeig popés mapandvem, LETas&d Tov mpov
0-1 won 1-2.



8. BEATIXTH AIIOKATAYXTAYXH
g 00 avoKTGETE TIS YOUEVES GO OVVANELS

Ytavpog A. KaBovpoag
Aéxrtopag Epyoguoiohoyiac — Awatpopiig AGhovpéveov
Xopokonero [Havemotipio

OMot yvopilovpe T 1 KA Tpomodvon £yl BETIKA amOTEAEGLOTA GTNY aOANTIKN
a6000M Kot OA0L BELOVV Vo £YOVUE TIG LEYIOTEG TPOGOPLOYES KO OQEAN Ao TV
npomovnon. [loArég popég Opmg Yo va o emttevydel avtd, avaykaldpaote va melopacTe
OTO OPLOL TNG OVTOYNG LG, KAVOVTOG TOADMPEG KOl EVTOVES TPOTOVIGELG. APIEPDVOVLE
TOALEC DPEC TNV
NUEPO KAVOVTAG TPOTTOHVNOT Yo SUVOLT), OVTOYT], TEXVIKN KOl GALOVS GTUAVTIKOD TAUPAYOVTES
g afAnTIKng anddoong. Extog dpmg amd tnv £vrovn Kot PEPIKES POopEG E0VOEVOTIKT
wpondvnon eival ToAd onpavtikd va d00el 1dtaitepn onpacio 6T 6OOTH dITPOPN Kot
aVATOVGT £T0L MGTE 1) TPOTOVNON VAL TPOKUAEGEL TIG UEYIOTEG TPOSUAPUOYES. «AdPe v’ dyv
GOV TNV OVATAVOT] KAl Tr S10TpoPn LETA TNV Goknor 660 cofapd Aapfdvelg Kot tnv
npondvN o1 6ov. Kotd kopto Adyo 1 SV Kol 1 ovToyh 0gV avEAvovTal Katd T SlipKELN
NG TPOTOVNONG CAAY KOTA TNV OVATALGT) TOV 0KOAOVOEL HETA TNV TTpOTTOVNOT»
dnimvet o Epyopucioddyog kot AtevBuvnig tov Epyopetpikod tewv HITA oto Colorado
Springs Ap. Jay T. Kearney. Eipon oltyovpog mmg 0Aot £(£TE VIMGEL TIC SUVAUELS GG VO GOG
EYKATAAEITOVY KOTA TN d1dpKeLa oG TpomdyNnong 1 evog aydva. Kat sipon emiong BEPatog
TOG W0HTEP PETA OO PEPIKES NUEPEG EVTOVNC TPOTTOVTIGNG YVvopileTan TL onpaivel va giote
TAGUEVOL, O1 HVG Va. lval oOLyTol Kot va vidBete g dev EYeTe evépyela 00TE Kot Yid TIG Lo
amAég Aettovpyiec. AvoTLYMG, 01 TEPICGOTEPOL AOANTEG /- TPLEG TIGTELOVY WG AT N
TaAoumopia gival £va ovaTOoTUGTO KOUUATL oG KOANG TPOTOVIONG KOl TTMG oV OgV VIDDELG
1660 aoynua givar pdAdov yuti dev mpomoveical cwotd. Avto Lowmov givor évag Mbbog.
2NV TPOyHOTIKOTNTA TO GUUTTOUATH OVTA EIVOL ATOTEAEGLOL OVETOPKNG SLOTPOPTG KOl
OVATOVOTC.

TI AOIIION MPEIEI NA KANEI ENAY. AOAHTHX I'lA NA EIIITYXEI BEATIETH
ANMOKATAXTAXH;

Me 1t AéEN amokaTAoTOOT AVOPEPOUL GTT SL0SIKAGIN KOTE TNV 0ol TO GO
EMOVEPYETOAL GE LGOPPOTIO. AVATATPOVOVTOG TIG AmOBNKES BPEMTIKOV CLGTATIKMY Kol
emokevalel Tig 01dpopeg LkpoPAAPES oL Yivovtal 6Tovg poeg Katd tnv doknon. To
TPOTEWOUEVO GUOTNUA TNG PEATIOTNG OMOKATAGTOOTG EXEL GYESAGTEL 0 TO JLACNUO
apepikovo Epyopuoioldyo
Ap. Edmund Burke amoteleital and ta axolovba otovysio:

1. AmokatdacTacy vVYPAOY KAl HAEKTPOLVTOV TOL YAVOVTUL LE TNV EPIOPOON.

2. Avamlijpm ey Tov uvikov pAvKoyovov mov gival T0 KOPLO KOVGLLO VAIKO.

3. Meiwon twv uvik@dv Kat avocomointika®y fLaf@v 1oL TPOKALOVLVTUL GTOV OPYAVICUO
AOy® G évtovig Tpomdvnong.

4. Avariaocn Ty uoik@v TPOTEVAOY TOV EIVOL ATOPOITNTES Y10 TN HVTKN dopun Kot
Aertovpyia. H dwadikacio Aowwdv tng PEATIOTNG amokaTdoTaong o€ oyeTiletan povo pe v
10€0, TNG LEYIGTOMOINONG TV TPOGOUPLOYDY TNE TPOTOHVNONG KOl TNG AOANTIKNG amddoong
OAAG KO PE TNV TPOANYN TNG VIEPTPOTOVIONG KL TV 00LVIPDOV GUVETELDV TNG.

ANIOKATAXTAXH YI'PQN KAI HAEKTPOAYTQN

Ag mpoomafncovpe vo avaivcovue Alyo T Bempio ovtod ToV cvoTiuatog. H
AVOTATPOCT] TOV VYPDV Kl TOV NAEKTPOAVTAOV givol Kupiopyng ONUAGIOG UIOG KOl Lo KPY
OAAGYT] GTNV 10OPPOTIL. TOVG LELMVEL CNUOVTIKA TV AOANTIKY amdd0ooT, TPOKaAEL
AELTOLPYIKA TPOPATLOTO TOV OPYAVICHOD KO TTO GNUOVTIKA, AvEAvVEL TNV TOOVOTNTA Y10



ekdnimon Oepikdv datapoydv 6mwg N Oeppominéio. Mo amoevyn g apuddtmong Oa
TPEMEL VAL
v kotavidovovtol TovAdyiotov 8-10 mothplo vepd KoTd T SLpKEL TNG NUEPAS KO
Uy ypnoonoteitat  diya g EVOEIEn Yo, KaTovAA®Gn vepod 1 GAL®DY VYPGV,
V' ENey)0G TOV YPDOUNTOS TV 0VPOV 60¢. ZKoDpa ovpa onpaivel apodatmon. Oco To
oKovpa gival Ta oVPA TOGO O £VIOVT 1] APLOATMOOT] KoL
v\ xataviAoon aOANTIKOV ToTOV 7| vepd KaTd TN S1dpKELN TS TPOTOVIGTG.

ANATIAHPQXIH TOY MYIKOY 'AYKOI'ONOY

H avacvvBeon tov omobepdtov poikod YAVKoYOVoL €val TO O OTLLOVTIKO
GLGTOTIKO TNG OTOKOTAGTAOTG LIOG KOl TO YAVKOYOVO €ivat TO KOPLO EVEPYELNKS VITOCTPOLLNL
7OV Ol LG YPTOLOTO0VV KaTd TN dtdpKela TG doknong. Otav ta amobépatd tov petmbovv
ONUOVTIKA TOTE 1 AOKN 0T €iT€ SIOKOTTETAL AGY® KOTMON|G, EITE LEUDVETOL OT|LLAVTIKA 1|
£€VToon g
€161 OOTE Vo EMTPOTEL 1| «KOwon» Tov Aimovg. Emiong n katdotaon yivetol mo dSVGKoAN av
avaAoyloTovpe OTL To amofENATO TOL LLTKOV YAVKOYOVOL €lval TOGO LKPE oV UTopel va
adEGoOVY LE EVTOVN AOKN 0T OKOLO Kol 6 AydTepo omd pio dpa.

TI OPEIEI NA KANEI ENAYX AGAHTHX AMEXQY META THN AXKHXH
HNPOKEIMENOY NA ANAXYNGEXEI AYTA TA AITOGEMATA OX0 TO
AYNATON TAXYTEPA;
To oiyovpo givar mwg mpénet va katovaiwbel Tpopr TAovo 68 VOIUTAVOPAKEG OGO
70 duVaTdV TO GLVTOUOTEPO LETA TO TELOG TNG doknone. To Auepikdviko KoAéyio
AOATIoTpIKNC TPOTEIVEL OTL HETA TO TEAOG MG KOTIGTIKNG TPOoTovnong Oa mpémel va
Kkatavaidvovtal 1,5 yp voatavOpakes ava Ktk copatikod fapovg ota tpdTa 30 Aemtd
LETA TNV AoKNoT Ko AL To 1610 KAbe 2 dpeg ya Tig 4-6 dpeg petd v mpondvnon. Me tov
TPOTO ATO EMTAYVVETOL 1] SLUSIKAGIO AVOTATPMGNS TOV HVTKOD YAVKOYOVOV.
"Evag mapdyovtag mov pubpilel v taydtnto avacvuvieons Tov poikod yAvkoyovou
elvan Ta eminmeda TG voovAivig oto aipa. Oco vyniotepn gival 1 tvGovAivi 1060 o
ypyopa Ba e1géEABoLV 01 LOATAVOPAKEC LEGH GTO LVIKO KVTTOPO KOl TOGO MO YPHYopo.
apyilel n anokatdotaot. [Ipdopatec peréteg Exovv deilel Tmg avt 1 d1€yepomn g
WGOVAIVIC umopel va peyiotomomBel amd Tovg TaPaKAT® TAPAYOVTES:
v mpdcAnym vdatavOpakmv vynAol yAvkaukov deiktn,
v\ Towtoypovn TPOSANYN TPOTEIVOV o€ avoroyio 2-4 uépn vdatavOpakeg Tpog éva
KEPOG TPMTEIVNG (2-4:1) K01 ¥) TPOSANYN apytvivig.

MEIQXIH TON MYIKQN KAI ANOXOIIOIHTIKQN BAABQN

AveEdpnta oo T0 EMTESO TNG PLGIKNG KATACTOOTG OAOL EYETE VIOGEL TIAGUEVOL.
Av16 10
QoVOLEVO givol 1dtaiTepa O £VTOVO PETA Omd Hio SUGKOAN Tpomtdvnon. Emiong map’ 6Aa
7OV 1] GLGTNIOTIKTY COUATIKN doknomn Bondd ™ dwtpnon g yevikdTepng vyeiag, 0TV
TPOTOVEIGTE TOAD EvTova aLEAVETAL 1] TOOVOTNTO VO OPPOCTICETE UE £VA OTAO KPVOADYT LA
N po iwon. Ot tepiocdTepec amd avTég TIg PAGPeg oxetiCovtal pe v VTapén Tov
0&e1dMTIKOD GTPEG OV EIval EVal AVATOGTACTO KOUUATL TNG doknonc. H Bipioypagpio
TPOTEIVEL TAOG 1] ANYT OVTIOEEIOMTIKMOY OVGLDV HELDVOVY TOGO TO 0EEDMTIKO OTPEG OGO Ko
T1G eMmAOKEG Tov. H Mym mét Tov vdatavipdkwv Katd Ty doknon, eKtog and Tig
EVEPYETIKEG EMOPACELS GTNV OVOTANPMOOT) TOL LVIKOD YAVKOYOVOL UEIDVEL TOL EMITEIQL
OPUOVAV OV GLVOEOVTAL PE OVTEG TIC PAAPES Kot ovEAvouY ToV KATUPBOAMGUO TOV HVTKOD
1GTOV Y10, TOPAYWYN eVEPYELNS. Mia GAAN ovcia Tov iomG Vo Leudvel avTés Tig PAaPeg vt
to ginseng. Ol apykég TAPOTNPIOELS VIO TNV EVEPYETIKN EMIOPOGT TOV ginseng GNUEIDOONKE
o€ opelpareg. Ta terevtaio xpovia £XOVV EUIVETOL TMOG 1| TPOGAN YN ginseng SUVOUMVEL TO
avocomoMTIKO cvotna. Tedevtaio To apvo&d yhovtapivn Tov givar Kot To To cuvnOiopuévo
ApVoEL TOL GONOTOG OPO MG TNYY| EVEPYELOS Y10 TOL AEVKA ALLOCOOipLo Kot GAAN KOTTOPO TOV
OVOGOTIONTIKOD GUGTHLOTOC. XaunAd enineda yAovtapuivng eaivetol va advvatiovv 1o
avoocornomtiko cvuotnua. Epevvec £xovv deifetl mmg éviovn mpondvnon peidvel To enimeda



YAOLTOUIVIG KOl GTOLO, TTOV TAGYOVY OO VIEPTPOTOVIGN EXOVV UELMUEVE TO ETITESDL
yYAovtapivng 6to aipa.

ANATIAAZH TON MYIKON IPQTEINON

H avdmiaon tov poikov TpoTelvdv ival 0 TETAPTOG Kol EVAG TOAD CNUAVTIKOG
TOPAYOVTOG TNG ATOKUTAGTACGTC LETA TNV TPOoTovn o). Tomg emeldn| o1 TpMTEIVES OMOTEAOVY
TOVG SOLKOVG AiBOVG TOV GOUATOG, UTOTEAODV TO L0 TOAVGVLNTNUEVO BPENTIKO CLGTATIKO
™G aBintikng dtatpopnc. IToAhol abANTEC, TPOTOVNTES KO E101KOL TG PUOIKNG OYMYNS,
ToTEHOVV TMG Ol TPWTEIVEG Elval 1310{TEPNC ONUAGING LOVO Y10 TOVG aOANTEG TV Papémy
afAnudtov (tain, dpon Papmdv) kot tov Body Building. O tpmteiveg yperdlovot yio v
avamTuEn, SoTNPNON KOl ETOKELT] OADV TOV KVTTAP®V, KAOMG KOl Yio TNV Topaymyn
evlipmv kot Tpoteivdv. Metd Aomdv amd v Tpomdvnon, 1 TPOSANYN TPOTEIVOV eival
YAPMOULN Y10 TNV EMCKEVT] KOl OVATTLEN TV PUIKAOV KuTTtdpav. [Ipdceateg pehéteg Exovv
dei&el TG N TPOGANYT TPOTEIVAOV AUECHS LETA TNV AOKN oM avEAVEL TO puOUO e TOV 0Tol0
avamAdBovtot Ta poikd kotTapa. Extdc Opmg amd auth tv Agttovpyia Tovg eival yvomoto mmg
1 TPOGANYN TPOTEIVAV JIEYEIPEL TNV EKKPLOT] TNG IVGOVAIVIG TTOL UE TN GEPA TG QLEAVEL
TV TPOSAN YT TOV UIVOEEDV Kol PELOVEL TO. EMITEdD TNG KOPTILOANG (YVOOTH Kol G
KatofoAtkr] oppovn). Extoc and Tig mpmTeiveg £Xovpe Kol TNV 1O10UTEPOTNTO TOV
SwkAadipévev ouvobémv (BCAA). I't avtd ta apvoééa (1looAevkivn, Aevkivn kot Baiivn) o
Ap. Eric Newsholme oyvpiletan 6t1 vadpyovv evdeci&elg mov ta oyeTilovv HE TO QUIVOUEVO
NG KOTMONG TOV KEVIPLKOD VEVPIKOV GLOTNUATOG (£YKEQOAOG). Eniong avtd ta apvoléa
GUUUETEYOVY OTNV TTAPOY®YN EVEPYELNG KOl TNV AVATTLEN TOV HVTKOD 16TOV. O TPETEL OLOC
Vo TOVIOTEL OTL 01 £pguveg dgv Exouv deilel axopa av eivarl amapoitntn 1 evicyvon g
STPOPNG UE LEYULEG DOGES GUUTANPOUATOV SIOKAASIGUEVOV APVOEEDV.

Olec houmdv avTég o1 d1odKAcieg OYETIKE LLE TV OTOKOTAGTOOT TV VYPOV, TNV
AVOTANPOOT TOV amofepdTOV HoTKoD YAvKOoYOVOoD, TN Heimon Tav PAABOV TOL HVTKoD Kot
OVOGOTOMNTIKOD GLUGTILOTOC KOl TNG OVATANONG TOV LVIKOV TPOTEIVAOV ATOTEAODV TO
OKEAETO Y10 TN PEATIOTN AMOKOTAGTAGT LETA TV AOKNGT KoL TNV avénon g
OTOTELECUATIKOTNTOG TNG TpOomdvnong. Mnv Eeyvdrte mwg axdua kar o1 Olvumiovikes dev
TPOTOVOOVTOL TEPIOCTOTEPO ATO OTL E0ELS, OAAA [0S MO CWOTA.



9. YHHONATPIAIMIA

Toexovpoag lodvvng
Buoympikég Acknong
Yrmoynerog Avvaktop Xapokérerov avemotnpiov

Kotd m didpketo piog oxkAnpng mpomovnong, o Gary évag micm apuvtikog ce Eva
piKpd KoAEY10, Emafe KPAUTO Kol ovayKAGTNKE TNV LTOAOITN NUEPA VO TapakoAOVOET TOV
aydvo ard Tov Tayko. MeTd TV TpomOVN oY, O TPOTOVITIE TOV 1€ VoL TAEL GTO SWUATLO TOV
Kot Vo, TEL ApBovo vepd doTE va gival ETOLLOC Y10, TO T VIOL TNV EXOUEVN UEPQL.

O Gary axoAovB@vTag Tig 00Myieg TOL TPOTOVNTY] TOV, NTLE TOAD VEPO KOTA TN SIAPKELD TOV
YELLOTOG TOV KOl GUVEYIGE VO TTIVEL OGT) MOPO. LEAETOVGE KATA T SLAPKELN TOV OTOYEVUATOG.
Ortav, katd tig 11 p.p., Tov €ide 0 cuYKATOIKAOC TOL 0 Gary NToV ELPAVDG
OTOTPOGOVATOAGUEVOS Kot EAPVIKA KATEPPELGE. O GLYKATOUKOG TOV KAAEGE AUECHG TIG
npoteg Ponbetec. Otav o Gary é9toce 610 TOTKO KEVTIPO Ponbeidv, alatoAoyIKEG avVaADGELG
amokdAvyay 011 1 cuyKEVIpmon vatpiov (Na) oto aipa tov frov 118mEg/L, pia tipn apketd
7O KATO oo To pUGI0A0YIKA enineda (136-142mEq). Eyyvon evog dtoAdpotoc
GUUTVKVOUEVOD 0pOD GE GUVOLAGUO LE TN YPTON EVOC SLOVPNTIKOD ETOVEPEPAY TO, ETITEDA
vatpiov Tov Gary 6ta QUGIOA0YIKA Kot £TGL NTav 6€ BEon var UYEL 0td TO VOCOKOELD dVO
uépeg apyotepa, Exovtog Eemepaoel £va coPapdtato enelcdoto (Kivdvvevae 1 {on Tov)
VIOVOTPLOALIOG.

AVT6 T0 VODETIKO TEPIGTATIKO OEV SLUPEPEL TOAD OO ALTO TOL GTNV
TPAYLATIKOTNTA SVUPaivel G OPKETOVG KOAEYLOKOVC 1) EmayyeAoTieg afANTéS. AV Kot
vrovatplopio (rov yapaktnpiletor amd emkivovva yapnAd eninedo Naoy) copfaivel omdavia,
éxovv avapepbei Té€toleg mepmTdoElg o OANTEG TEVIS, TPLaBANTES, Lopabmvodpdovd,
aBANTEC VITEPAVTOYNG, 000TOPOVE KAl GTPATIMTEG. I'L” avtd Tov AdYO, ivor onuavTikd OAoL ot
EMOyyEANOTIEG TTOV aGYOAODVTOL LE TNV VYEiR TV aOANTOV, Vo Yvopilovy avTiyv
dtapayn dote va ival o€ BEoM va amoTpEYOUV TNV ELPAVICT] TNG.

TI EINAI H YIIONATPIAIMIA;

H vrovatpronpio ivon pio Statapoyr] TV VYPOV/MAEKTPOALTOV OTAV TO ETITESN
vatpiov 610 aipo TEGOVV KAT® amd Ta PusLoAoYKd opta. Ta puoloroykd erineda vatpiov
670 aipa (TAAopa) etval amapaitnTo yio T QUoIoA0YIKT Agltovpyio Tov copatog. To vatplo
7oilel TOAD GNUAVTIKO POAO GTNV IGOPPOTIO VYPOV KOOMG Kl OTN HETOY®YN TOV NAEKTPIKOV
MOEMV KOTA UNKOG T®V VELPWV, TOV KOPILOKOD KOl TOV GKEAETIKOV HV.

'V avTodg TOVg AOYOUG TO CON SLUBETEL UNYOVIGLOVS TTOL VO S1OTPOVV TO VATPLO
070 aipo petagd 136 ko 142 mEqg/L. Xe mepintmon mov avtoi ot unyavicpoi dtatapoydody
TO VATP10 070 aipo TEPTEL. AV TO VATPLO 6T0 aipa méoel Katw and 136 mEq/L to dtopo
Bewpeiton TG TAGYKEL 0O VITOVATPLOLQL.

MNOXO ENIKINAYNH OEQPEITAI H YIIONATPIAIMIA;

H vrovatponpio givon emkivovuvn Ko propei va tpokorécet okopa kot 8dvato. O
Kkivduvog amd v vrovaTplopio TpokaAsital amd Tn dTapay] TG ICOPPOTING VYPHOV KUTA
UKOG TOV OLOTOEYKEPAATKOD PPOYIOV LE ATOTEAEGE TNV 2 YPIYOPT| EIGPOT| VYPHV GTOV
€YKEQOALO. AVTN 1 KATAGTAO TPOKOAEL OION A GTOV EYKEPAAO Kot EVALV KATOPPAKTN
enakoOAovlwV cofapdv vELPOLOYIK®DVY amokpicewv (Tovoképaro, kayetia, Kapdlakn
TPOGPOAT, KOO) TOV GE OPICHEVEG TEPUTTOCELS LUTOPOVY VO 0O1YT|GOVV 0KOLLOL KOl GTO
Odvaro.

‘Oco 1o ypiyopo Kot YOUNAOTEPA TECOVV TA EMIMEDC TOV VATPIOV GTO Aijd, TOGO
peyaAvTEPOC glvart Kot o kivovvog va tpokAndel Bdvaroc. ['a mapdaderypo:
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O «ivdvvog Bavatov givar LeyaAdTEPOC OTAV TO VATPLO TEGEL YPTYOPO OE TIUEC KAT®
a6 120 mEq/L, av kot Bavatnedpa encicddio uropodv vo GupuBodv oKOUo Kol GE
enineda vatpiov mAdopartog peta&y 120-125 mEq/L.

- Kédto and 120 mEg/L av&avel n mifavotnta vo Topovuclactel Kopdlokn tpocPoln,
poviun eykepaikn PAaP, dtakonr| g avoamvong, kKopo Kot 8dvatog. Qotdco,
Kkdmotot afAntég emPivoay vovatplaipiog < 115 mEg/L (2), eved dAlot méBavav pe
enineda vatpiov > 120 mEq/L (3).

- Kéto and 125 mEq/L, teptloppdvovtal COUTTOUATO OTMG ETOVOKEPAAOG,
duokoAia oty avamvor], TPREO oTa XEPLL KoL GTO TOdLN, OPVCTKT KOLPAGT,
oLYYLON KoL ATOTPOGOVATOAGUOS (1).

Mio peiwon oto vatplo aipotog petald 125- 135 mEq/L eivatl cuyva nma yopic
WO10{TEPO CUUTTMOUOTO 1) CYETIKG NTIEG YOOTPEVTEPIKES EVOYANGELG OTMS POVCKMT, 1|
eAappa vouTtio.

TI HPOKAAEI YIIONATPIAIMIA XTOYX AOAHTEZX;

Ytovg afintéc, N vrovaTplopio TpokaAeital cuVHOOS omd VITEPPOAIKT KATAVAA®DGT)

VYPOV, ATOAELEG VATPIOV LEGH TOL WOPMTO KO LELWHUEVT] TKOVOTNTO TOV VEPPDY VO
amoPAAAOVY VEPD, KOTOGTAGELS TV OTOIMV 0 GUVOVAGLOC EANTTOVEL TN GLYKEVTIPMGT] TOV
vatpiov oto eEwkvuttdpio vYpo (EY). To EY — mov amoteleitor and aipa kot S1Gpeco vypod
(to vYpO péoa oto omoio Ppickovrol Ta kKuTTAPA) Kot amoterel mepimov 10 20% Tov Bapovg
TOV CAOUOTOG — TEPIEYEL TIG LEYUAVTEPES TOCOTNTES VATPIOL GTO AVOPDTIVO CAOLOL.

®
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Meydheg andreleg vatpiov HEG® TOV WOPOTO, UTOPOVV VO, LEIOGOLV T1 CLYKEVIP®O)
vatpiov oto EY. Qotoc0, peyoAdtepoc kivouvog yio vrovoTploiio veiotatal dtav
VILAPYEL GLVOVAGUOC VITEPPOAIKNG KATAVAANDOTG VYPDV Kol VITEPPOAIKDY OTWOAEIDY
vatpiov HEGM TOV 10pMTA.

H vrepPolikn kotavailmon vyp®dv av&avel ToV KIvOUVo EUOAVIGTG VTOVOTPIOLUIOG
1060 6T0VG AOANTES OGO Kol GTOVG U 0BANTEG.

- Yrdpyet mBoavotnta opiopévol aBANTEC Vo KaTavAA®GouY VITEPPOAKES TOCOTNTES
VYPOV o€ pio AavBaouévn tpoomddeio va mapopeivouy kaid evodatopévot. IMa
mapadetypa, o Eichner (6) avapépet pio yovaika mov vréstn vwovatplotio Katd T
ddpketo papabwviov 510t TNV TPOTyoLEV VOYTO £l)xe KaTtavolmoel 10 Altpa
VYPAV.

- Yrovotproiio £ouv VTooTel ATOLO TOV TPOSTAONGAY VO 0POLDCOVY TN
GLYKEVIPMOT] TV 0VPWV TOVG(MGTE Vo 0mo@hyovy va fyovv Betikol oe Eeyyo yio
YPNON ATAYOPEVUEVMV OVGIUDV) TIVOVTOG TEPAGTIEG TOGOTNTES VYPAOV — Yol
Tapaderyo, TeplocodTEPN omd Tpia Aitpa vepd og ddotnua

evog e 600 wpav (4,5).

H peiopévn wovotnto tov veppmv vo amoaAAovy vepd Umopel va avENCEL TOV
Kivduvo gueaviong vrovatplotpiog. Ot TepLocdTEPOL EVAMKEG UTOPOVV VO TLOVY 2
mePImov MTpa VYPAOV 1 Kol TEPICTOTEPO KATA T SLAPKELN HOG DPAG, OUWOE M
TOGOTNTO TOL PTOPOVV VO, XAGOLV LEGH TOV 0VP®V KATA TO 110 YPOVIKO ST
gtval Myotepn omd 1 Altpo (7). Epevveg (8,9) €xovv deiet 011 T emineda vatpiov 6To
aipo PITopovv va TEGOLVY YPNYopa GTNV TEPIMTOGCT] TOV ATOLLO TOV AVATOVOVTOL
KOTOVOADGOVV peydieg TocotnTeg LYPp®V. Katd ) didpkeia doknong sival akopo
EVKOAOTEPO Y10 KATOLOV TTOV KOTAVOADVEL VYPE e vepPailovia (Ao va vrepPel
TNV IKAVOTNTO TOV VEEP®OV Va. amoAALOVY TNV TEPIGGELN VEPOD, SIOTL 1] TAPAYWOYT|
00pmV KOTA TN ddpKeLD TNG Goknong puetmvetor Katd 20-60% amod Tig TYHéG npepiag



eEartiog g petwpévng pong Tov aipatog 6toug veepovg (7). Mia tétoln
GUUTEPLPOPA BonB pev TNV ATOPLYT APLOATWOOTG, MGTOGO 1) VIEPPOAT OLEAVEL TOV
Kivouvo gLEAVIoNG LITOVOTPLULIOG.

LYMIITQMATA KAI OEPAIIEIA THX YIIONATPIAIMIAX
[Ipocoyn otov GUVILAGUO KATOLOY Od QVTA TO GLUTTMUOTA, OAITEPH OV KATO10G
7oV yvopilete KivouvedEL amd Uia TETOLN KOTAGTAON.

Andtoun avénon copatikov fapouvg
DoOoK®UO GTO GTOUAYL
[Ipnouéva yépra Kot Toda 3
Noavtia kot épetot

"Evtovol movoxépaiot

Zolada,

"Evtovn k6mmon

"EXAenyn cuvtoviopov
Exvevpiopog

20YYLOoT KOl OTOTPOGOVOUTOMGIOG
AvGKoAia 6TV OvVaTVOT
Kopdiokn Tpocfoin

AN O N O N N NN

Avalnteiote enciyovca fonfeta yio dTopa mov VITEGTNGAY VTOVOTPLOIN. XTIG TEPICCOTEPES
TEPIMTAOGELS, M Oepoameia Oa mephapPavel Tov GUVILAGUO KATOL®V od TOVG TOPUKATD

YEPLOUOVC:

o EviopAéPilo opd LYNANG TEPLEKTIKOTNTAG GE VATPLO
e Xopfynon S1oupnTIK®Y Y1 TV EXLTAYVVOT TS OToBOANC VEPOD Kol
e XopfyNnon OTAGHOAVTIKOV GE TEPIMTMOT KOPIKNG TPOGPOANG

AIATPEXOYN OI 'YNAIKEX METI'AAYTEPO KINAYNO;

Ao dNUOGIELUEVE TEPIGTATIKA VITOVATPLOUIOG PAIVETOL TTMG Ol YOVaiKeG etvat
GLYVOTEPO BVLLOTA, U0 TOPATIPNCT TOV UTOPEL VO oG 00N YNOEL GTO CLUUTEPAGLLO TTMG Ol
Yovaikeg eivor o evaAmTeG o€ pio T€Tola Katdotaor (6). 2ot660, 1 drepopd avtn uetasd
TV 000 POAWV, UTOPEL VO EIVOL TEPIGGOTEPO GUUTEPLPOPLOTIKN TTaPd PLOAOYIKY.

Avékdota ototyeia deiyvouv ot
Ot yuvaikeg eivot o evacOnNTomoMUEVOL KATAVOA®TEG VYP®V (ATOTELEGHO TG

TOPOTNPNONG OTL TEPIGGOTEPES YUVOIKES LETAPEPOLY ol TOVG UITOVKOAGKLL [LE VEPO

KATA TN S1dpKELN TG LEPOC).

s Ot abTpieg eivor TOavoTEPO Vo Aoy VITOYN TOVG, Kol GE OPIGUEVES TEPITTMCELG
pe vrepPdrrovto {nAo, Tig 0dNyieg TPOTOVITOV KAl EWOIKAOV.

AvTég TIc Tapatnpnoelg vroopilovy Kot HEAETES OOV POIVETOL TOC Ol YUVOIKES OEV
datpéyovv peyarbtepo Kivouvo pedviong vrovatploapiog oe oyéon pe Toug avopeg (10,11).

[Tapdia avtd, 1 KAVIKT €IKOVA TOV YOVOIKOV [LE LTovaTplotpio givor xelpotepm and
VT TOV avopav. Zopeova te Toug Ayus, Wheeler, and Arieff (12), ot veapég yovaikeg
Sdwatpéyovv 25 popéc peyarvtepo kivouvo va mefdvouy 1} vo VTOGTOOV HOVIUT EYKEPAAIKY
BAGPT, ©G ATOTEAEG L LETEYYELPNTIKOD VITOVOTPLOUIKOD EYKEQPOAKOD OONUOTOC GE OYE0T)
LLE TOVG AVOPEG 1 e HETEUUNVOTTOVGLOKEG Yuvaikes. H Bempia ivar 6Tt ta o1otpoydva (mov
glvatl VYNAAQ GTIG YUVAIKEG KOl YOUNAG OTOVG AVOPES KOl OTIG LETEUUNVOTOVGLOKES YOVOIKES)
avaoTEAALOLV T Attovpyia evog evihov mov Bonbd tov eyKEPaAo va amofdAiel TO EMTAEOV
vepo.



YIHAPXEI TENETIKH TPOAIAGEXH OPIEMENQN AGAHTQN;

Ynrapyel n nepintmon opiopévol abAntég va dtoTpéyovy vynidtepo Kivovvo
EUPAVIoNG VIToVaTPLopiog S1OTL Eival Qopeig evog vmoAdeudevoy yovidiov Yo Kvotiknm
Tvaoon. Atopa pe Kvotikn Tvoon, (o yevetikn avopoiio Tov epeavifetol o cuyva ce
aropa g Popetag kat tng Kevipikng Evpdnng 6mov o€ mococtd mepinov 1 otovg 20 eivar
QOPELG TOL GUYKEKPILEVOL VTTOAEUTOLEVOL YOVISioV, EKKPivouY évav Wdtaitepo aApvpd
1WpaTo. Mia té€to10 KaTdoTaoT 0LEAVEL TOV KIVOUVO EUQAVIOTG GOPapnG LVIKNAG KPAUTAG
kaOd¢ kot vrovatpropiog. [lepattépw Epevva gival anapaitn dote va kabopiotel TOGO
ovyvo givat To Yovidlo g Kvotikng Tvoong o dtopa mov £xouv peavicel VITOVOTPLOLLIO.

TI MITOPEI NA I'INEI I'TA THN ITPOAHYH THX YIIONATPIAIMIAL;

Empopowon tov afAnTodv doTe va amo@edyouy Ty VIEPPOAIKT KOTAVIA®ON
0TOLOLONTOTE VYPOV 4 KABMG KoL 1 EEAGPAAIOT EMAPKOVG TPOCANWYEWDS VATPIOV LEGM TNG
dtotoc. O 6TOY0C KATAVAA®MOTG VYP®Y KATE T S1dpKELd TG Goknong givatl:

< Alatipnon g andieag Papovug (e€artiag apuddtwong) oto eddyioto . (H andieia
Bapovg katd ™ ddpkelo AGKNOTG KOTOSEIKVVEL OTL 0 0BAOVUEVOG OEV avTIKAOIGTA
EMOPKADG TIG ATMAEIEG VYPAOV KOl SIATPEYEL KIVOLVO apLOATWOOTG).

< TIpocoyn dote ot abANTEG va unv Taipvouvy Bapog katd t didpKela ¢ doknong,
OV OTOTEAEL YOPOKTNPIOTIKO GNUAST VEEPPOAKNG KaTavdAwong vypav. Evag
afAntg mov oto TéhoG TG doknong Luyilel mepiocdTEPO amd 0T Oty EgKivnoe, €xet
KATOVOADOEL VTEPPOAIKN TOGHTNTA VYPADV KOl GUVETMG TPENEL VO TPOCEEEL DGTE TNV
ETMOUEVT] QOPA VO LELDCEL TNV TPOGANYN TOL.

s Tlpocoyn ®ote va TpocAapPavetal apKeTd VATPLO TOL VO OVTIKOOIGTA TIG
VILAPYOVGES OTMAELEG LECH TOL WOPATO. LTOVG AOANTEG TPEMEL VO, YopNyovvTOL
OALLPE PaYNTA Kol GVOAK, TOGO KATE TN SIUPKELN TMV TPOTOVHGEMV OGO KOl KOTA TN
dupkela TV aydvov. Ot aBAnTég TPEMEL VO TPOTLLOVY TNV KATAVAA®GT) AOANTIKOV
TOTOV TTOL TTEPLEYOLVV TO ArydTepo 100mg votpiov, date vo eEac@aiicovv pio
emmpochetn Tpdcinyn vatpiov mov Ba Tovg fonbncel va ctabepomotjcovy TV
TMEPLEKTIKOTNTA TOV 610 EY.

YYMITEPAXMA

Agv vrapyet opu@iBoiio 6Tt To KOAY ETITESD EVOOATMOONG TPOAYOLV TNV KOAN
Aettovpyia Tov opyaviopov, TNV amddoon Kot Ty vyeia. Qotoc0, elvar oyeddv e&icov PBEPaio
OTL 1 VITEPPOAIKT KOTAVAA®GN VYPOV propel duvnTikd vo amofel anetintikn yio ™ {on. H
OMOTN EKTTAIOEVOT] TV AOANTOV, BGTE Vo YVOPILoLY TOG VO ETTLYYAVOVY KOAY ETITESQ
evuddTmong umopet va fondncet otnv Tpdinym g vovatpopiog. Eivar e&icov onpovtikod,
KOTA TN O1dpKeln TNG AoKNoNG ot aBANTEG VAL KOTAVAADGVOLY £va TOTO VOATUVOPAK®V-
NAEKTPOAVTMV IOV VO TEPIEXEIEMAPKEIG TOGOTNTEG VYPDOV DOTE VO, AVTIKAOIGTAVTOL O
OTMAELEG TOV VILAPYOLV LESM TOV WpmTa. To vaTplo fonba ot otabepomoinon twv
EMIEI®V TOL VATPIOL 6TO EEMKVTTAPLO VYPO, LELDVOVTOG TOV KIVOUVO ELOAVIONG
VIOVOTPLOEOG.
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