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Kepdhoo 1°7Evvoieg kot m@édeieg e Yyievig Alotpoenig

Yrnogpotiuota:

e JKOTOG TNG Epyaciag

o OplopoG VYLeWVAG Slatpodng

o QdeEAeleg vyLevng Statpodng

e lotopikn avadpoun otn dilatta kat Stattoloyia

o Alatpodn otnv epnPikn nAwia

e JUMBOUAEC yLa TN owoTh datpodr otoug eprifoucg

Kepdhoo 2°:Mecoyeiokn Aloatpopn
Ynogpotuota:
e Ewoaywyn otn Meooyelakn Alatpodn
e lotopikn avadpoun otn Mecoyelakn dlatta
e Ta ocuotatikd tng Meooyelakng Atatpodng
e H Meooyelakn Alatpodikn MUpapida-2XoALAoUOG
e Meooyelakn Statpodn kat MpoAnPn acbevelwv

+ Ewoaywyn (Zkomoc )

['vopilovpe mO6cO onuavtiky eivon Grjpepa 1 ¥PNOT COGTNG SUTPOPNC
yioe TV vyeia pac. Avetuy®dg OUMS, TO Vo aKoAoLOOHY OAOL Lo 1 TPOPY|
dev glvar QIKTO , €101KE oNUeEPD OV COVUE GTNV KOWV®VIO TOV TPOYEPOV
KoL Tov £tolov eoyntov. H epyacia , Oa pog fondnoet va epufabddvoope
OTO TAEOVEKTILOTO, KO TO, LELOVEKTLOLTO, TNG LYLEWVNS dTpoPng , Oa,
Exovpe OUMG EMUTAEOV KO TNV TOPOYT| YPNOU®V GUUBOVADV.



YTI'IEINH AIATPO®H

H vytewvn datpoen mapéyet OAeC Tig Opentikég ovaieg mov ypetdleTon To
ocopo oote vo givar vyES. ‘Exetl mowihia ko gtvon mAovoia 6 gpovTa Ko
Aayovikd, Eve TEPLEYEL EAAYIOTO KOPEGUEVA AMapdl, To ool BpickovTon
G€ TPOIOVTA TOV EUITOPIOV, TO KPENS, TO TANPES YA, TO foOTVLPO Kol TO
topl. H dratpogpn mpémel va KaADTTTEL TIC AVAYKES TOV CAOUOTOC
o€ evépyela GLUPBAALOVTAC TOPEAAANAD TN SloTHPNOT EVOG

(PLGLOAOYIKOV Bapoug.

[Teprppaotikd eivor 1 EMOTANUN TOV HEAETA TIC OpEMTIKEG VAEC GE GYEDM

LE TNV EMOPAGT TOVS GTOV OVOPOTIVO OpYaVIGUO, ONAAON LEAETA:

1. TG OPEMTIKEG UAEG,

2. TIG TTOOOTIKEC AVAYKEC TOU OPYAVIOMOU OE QUTEC,

3. Ta anoteA£éopaTo TN AVEMApPKeLag i uTtepBoALknc ANPng Twy
BPEMTIKWV VAWV,

4. tnv nePn Kot anoppodnon Twv TEAKWV TPOIOVIWY TWV
BPEMTIKWY VAWV KaL TO POAO TOUC OTOV OPYQVLIOUO,

5. Toug TpOmou¢ amoBnKeuong TN TUXOV TIEPLOCELOG QLUTWV Kall

6. YEVIKA TLC LETOBOAEC KOL TAL ATTOTEAECUATA TWV LETABOAWY TWV
Sladopwv Tpodipwv (Kat XL LOVo) OTOV OPYAVIOUO.

+ Qdéleieg uylewvic Statpodrng

Me v vy1Ev S10TPOPY), EAATTMOVETOL O KIVOUVOC KOpILoTadeL®Y Kot
ALV Tadnce®V, OTWG KATOEC LopPES Kapkivoy Kat dtantn. H vyevn
dwtpoen| givor Waitepa evePyeTIKN YL TNV Kopdd. Emdpd pe
dapopovg Tpdmovg OTTMG 1.y fonda va datnpeiton N wocoOHTNTA
YOANoTEPIVIG GTO aipa G€ PLGLOAOYIKA emimeda, Bonbd ot PeAtion g
aPTNPLOKTG TTiEoNC KOt 6TO va. unVv maipvet koveic fapoc. Extdg and ta,
Oépnata vyeiag, n vyew daTpoEY uropel eniong vo Pertidcetl TNV
avtomemoibnom Kot tnv eUEavion.

M ptoyn datpoen, pmopet va £yel emlno avtiktumo oty vyeia,
TPOKOADVTOG 0GOEVEIEC aveETAPKELNS, OTMOC TO oKOopPoHTO Ko TO
ovvopopo Kwashiorkor , 1} areiintikég kataotdoelg yia v vyeio, 6mmg
N Tayvoapkio Kot 1o LETAPOAIKO GHVOPOLO, AAAN Kl KATOEC YPOVIEC
0PYOVIKEG ACOEVELEG, OTTMG TO KOPIAYYELOK( VOCT)LLATO, TO COKYOPDON
NN Kot TNV 0GTEOTOPWOT).



+ IZTOPIKH ANAAPOMH ITHN AIATPO®H KAI THN AIAITOAOTIA

H evaoydinon tov avOpdmmv pe v S1oTtpoen Kot 1 GOVOEST) TG LE TNV
koA vyeio Kot eve&ia £xel TOAD O poKpA 1oTopio 68 OAX TOL UNKN Kol
T TAATY TS ENAiov H dratpoen eivor pio Tpoylatikn avaykn Tov
avOp®OTOL Kot amd TV avyn Tov avlpamTvou idovg £xet fpedet 6T 0
avBpmmog pepuvovoe waitepa yi avtr. H kdAvyn g odnynoe tov
GvOp®TO GTIC TPDOTEC KOWVMVIES KOl TNV AVATTLEN TOL TOATIGULOD TOV
aAANAETOPpOVTAG 6TEVE Lall Tov. XNV gupvtepn eployn TS Mecoyeiov
KO1T100, GI|LOVTIKOTATMV TOALTICLAOV OTO TNV TOAD TPMOUT| IGTOPIKY)
eP1000 gpaviCetal n dortpoPn va KataAapuPaver Evav poOAo ToAD 1o
oVVOETO Ao TNV ATAT] KAALYN OvVOyK®V.

v EALGOa TG KAOGIKNG TEPLOSOV aVAYETOL GE YOGTPOVOUTD OAAN Kol
EUTELPIKNETIGTN U GLVOESEUEV e TNV wTpikn]. Ot yratpoi g
apyondTNTaG £dvaY ST TIKES GLUPOVAES o€ aoBeveic ko vyeic. H
EMNVIKT] YOOTPOVOUIN OTOTEAEL TNV TNYN , TNV 0Py oo TNV omoia,
KOTAYOVTOL TOAAG GTOLYEIN TNG GVYYPOVIG EVPMOTATKNC OLUTPOPS L0l KOl
Yo TpdT Popd oty Evpdnn ko pe eddyiota mponyodueva otov
VTOAOITO KOGLO OVOTTTUYONKOV GTO GLYKEKPIUEVO 1d1iTEPO TTEPIPAALOV
TOL Atyoiov o1 TapaddGELS TNG LAYEIPTKNE KO TNG YELOIYVOGTOG AALE Kot
TOV EVOLOPEPOVTOC Y10 TNV VYELD KO TNV GUGYETION TNG UE TA TPOPILLOL.

O Inmokpdng aocyoAnOnkKe pe v O1ITNTIKT Kol GTOVS «APOPIGLOVS»
TOL TTOPBETEL O1TNTIKOVG KAVOVEG OAAN KOl EUTELPIKE GTOLYEIN
netafoiiopov. H diouta katd tov Inmokpdtn eivar n t€xvn g
opBoLOYIKNC YPNGILOTOINCNG TV EEMTEPIKMOV GTOLXEIWV TOVL AEPA ,TNG
Oeppokpaciag , Tov vepo ,TNG TPOPNG, TV KIVI|GEMV KOl TNG OVATOVGTG.
H néyn elvan pa celpd «apydv Bpociavy mTov EXEPOVLY SLAUPOPOVS
LLETACYNUATIGLOVS OTIS TPOPES Od TNV MPA TOL Bl PTAGOVY GTO
OTOUAYL LEXPL TV Ddpa TOL Ba YPNCIHOTONOOVV ATt TOLG SLUPOPOVE
16TOVC TOL COUATOS . XTIV KAUGIKT apYotOTNTA 0PIV KE TO LOVTEAO TO
omoio amotéAese TNV PACT TOL HEGOYELNKOD OLOTPOPIKOV TPOTVTOV TO
omoio oTIc uépeg pag Bempeiton amd TNV EMGTNUOVIKT KOWVOTNTO TO
St Tikd pHovtéAo To omoio cupPdAct Waitepa otV KaAn vysio TOV
avOp®OTOVL.



+ AIATPO®H ZTHN E®OHBIKH HAIKIA

H epnBikn emTdxuvon TG avatmTu¢ng TTOIKIAAEI oTa dId@opa ATouA JE
ATTOTEAEOUA VA TTOIKIAAOUV Kal 01 dIATPOPIKEG TOUG AvAYKES. 1" auTd 1o Adyo,
MEAETEG TTOU APOPOUV TIG ATTAITAOEIS TWV EQHPWYV O€ BPETITIKA CUOTATIKA,
AauBavouv uttéyn Toug OXI Hévo TNV NAIKia aAAd Kal To OTASIO TS YUOIKAG
QavATITUENG TOU ATOHOU.

Katd tnv epnpeia kalr AOyw Twv augnNUEVWY EVEPYEIAKWY ATTAITACEWY Ol
avaykes o€ B1, B2 kai o€ Niaaivn givai 181aitepa augnuéveg.
Tpo@éc TTAOUOIEG 0€ B1 gival TO KOKKIVO KPEAG, Ta dNUNTPIAKA, Ta OOTTPIA, Ol
NAIGOTTOPOI.

Tpo@ég TTAOUCIEG 0€ B2 gival TO KOKKIVO KPEQG, Ta dNUNTPIaKA, OOTTPIA, Ol
&NPOoi KApTTOi, TO CUKWTI KOI TO YOAQKTOKOUIKA.

Tpogég TTAouoieg o€ Niaoivn gival Ta gavitTépid, o TOvog, Ta GoTIpIa, Ol ENEoi
KAPTTOi KAl TA YOAOKTOKOMIKA.

H emapkng TpdoAnwn Birapivng D gival TTOAU onuavTIKA yia KAAr) OKEAETIKN
uyeia. KaAég Tnyég Birapivng D gival ol capdéAeg, o aoAoudg, o Tévog, Ta
YOAOKTOKOMIKA, TO CUKWTI KAI T Auyd.

[MpwTeEivn
To @uUAo, N NAIKia, n dIATPOPIKA KATACTACN TOU £QrOU Kal N TTOIOTNTA TNG
TTPWTEIVNG TTPETTEI VO AN@BOUV UTTOWN GTOV UTTOAOYIOHO TTPWTEIVIKAG
TTPOoANYn. To €Upog TNG CUVOAIKAG avAykng o€ TTPWTEIvN €ival TTepitTou 45-
599 nuepnoiwg.

‘EAEIYN TTPWTEIVNG PTTOPEI VO TTAPOUCIAOTEI O€ €QriBoug TTou akoAouBouv
XOPTOQPAYIKEG OiauTEG 1} didITEG AdUVATIOPATOG.

O1 avaykeg oe AitTidia Kal udaTavopaKeS ival AVAAOYES PE AUTEG TwV EVNAIKWV

av Kal AOyw TwV KAKWYV SIATPOQIKWY CUVNBEIWY TTOU £XOUV ATTOKTACEI Ol
£pnpol cuvnBwg auTd Ta BPETTTIKA CUCTATIKA UTTEPKATAVAAWVOVTAI.

Bitapiveg

O1 épnPol €xouv peyaAUTEPN avaykn o€ BITAUIVEG 0€ OXEon UE TIG AANEG
NAIKIEG KAl O ATTAITACEIG TOUG MOIACOUV JE QUTEG TWV EVNAIKWV.



METaAAaQ- IxvoaTolyEia

Ta avépyava oToixeia Je TN JEYOAUTEPN onpacia KaTd TN epneia ivai:

e AcBéoTio : O1 atraITioeIg 0 AOBECTIO OXETICOVTAI AUECTA PE TNV OKEAETIKI)
augnon Kai Tn PUikn dpacTtnpidTnTa Kal kaBopidovTal ota 1300mg avd
nuépa.

Melwpévn TTpdoAnwn acBeoTiou oTnV e@npeia euvoei TNV EUQAvion
00TEOTTOPWONG OTAV EVAAIKN {wr KAl OTAV TPITN NAIKiA.

e 2idNpog: o1 atraIthoeIg aIdAPOoU yia OAn TNV epnBeia gival 12mg ava nuépa
yla Ta ayopia kal 15mg avd nuépa yia Ta KopiTola.

MeiwpEvn TTpOcANWn o1dfpou atrd TNV TPOPr UTTOPEI va 0dNyACEl oTNV
EMPAvVION OIONPOTTEVIKAG avalliag, IDIITEPA OTA KOPITOIA.

KaA€g TTnyEG 010 pou €ival TO GUKWTI KAl TO KOKKIVO KPEAG Kal OXI WG
€ifioTal va AéyeTal oI QAKES KAl TO OTTAVAKI, A@oU 0 Gidnpog aTrd Tig
QUTIKEG TTNYEG OEV TTAPOUCIAEl KAAr atToppo®non.

Katd tnv mmepiodo TnG e@npeiag n doknaon £xel TTOAEG EUEPYETIKEG ETTIOPACEIC
yIO TOV OpYQaVIOUO, Ol OTTOIEG EEKIVOUV aTTO TNV TTPOANWN Kal TV
QVTIMETWTTION TNG TTAXUOAPKIAG, HEXPI TN CWOTH KOIVWVIKOTTIOINON TwV
eQPNRwv.

O €pnpog TTPETTEl va KATAVAAWVEL PIa didITA TTOU VA XAPAKTNPICETAl aTTO PETPO
Kail TroikiAia. Mia diaita TTAoucIa o€ Aaxavikd, @pouTa, OoTIpIa, dNUNTPIAKA,
KPEAG Kal YOAOKTOKOUIKA.

To mpwiIvo TTPETTEI va KOAUTITEI TO 25% Twv NUEPATIWV EVEPYEIAKWYV AVAYKWV
TOU opyaviouou. AuTh N evEPYEIA TTPETTEI VA TTPOEPXETAI ATTO Hia
I00PPOTINUEVN CUVBEDH TOU TTPWIVOU: UdATAVOPAKES aTTO PPOoUTA Kal
TTPOIOVTA SNUNTPIAKWY, TTPWTEIVEG ATTO YOAAKTOKOMIKG OAAG KOl QUTIKG
AITTapd aAAG kai @uTikG Aittapd TTou xapifouv atrapaitnta Airrapd oéa Kal
NITTOdIaAUTEG BITapiveg. H TTpocBAkn pdAioTa TTOAUOKOPECTWY AITTapWY Péoa
aTré Japyapiveg TUTTOU SOft, KpiveTal EVUEPYETIKA 1IDIAITEPA VIO TA TTAIBIG TWV
OTTOIWV Ol EVEPYEIAKEG KO BPETITIKEG ATTAITAOEIG Eival QUENPEVEG.

£ YUUBOUAEG yIa TN owaTh dIaTPOPr) OTOUS £PriBOUS

e TpwrTe 600 XpeIACeTAl.
e  ®povrioTe T YEUPOTA VA YivovTal O€ TAKTIKA SIACTAMOTA.
e [laipvete TTANPES TTPWIVO.



ATTOQEUYETAI TO OIVOTTVEUMOTWON KAl TA AVAWUKTIKA.
MeplopioTte TO AAAGTI, T AiTTN, Ta YAUKiopaTta kai To fastfood.

*+ H Slotpodn Stadbopwv Aawv ovd Tov KOGHO
KaBe Aaog ava tov koopo Stakpivetat amod pla dtadopetikotnta. Ot
Slapopég avapeoa otoug Aaol¢ umopel va odpeilovtal o BEpata
Bpnokeiag, kKouAtoupag, vootporiag aAla kat Statpodnc. H Statpodr dev
elval éva povoonpavto gatvopevo, kabwg neplhapfavel otolxeia
TIOALTIOMOU TIOU OVAVEWVOVTAL JE TOV puBpO Ttou e€eAiooeTal £éva cUVOAO
avBpwnwv. Ot Statpodikég cuvnBeleg evog Aaol ennpealovral amo mMoAAoUC
TLAPAYOVTEG, OTIWG OL KALLATIKEC OUVONKEC, OL BPNOKEUTIKEC EMOLONOELG, N
tdbeoloyia kat ala. E€stalovtag dtadopec Slatpodlkég ouvhBeleg TTOAA WY
Aawv, SLATMLOTWVOUHE OTL 0TNV SLATIOALTIOULKA KOWwVvia oTnVv €moxr tng
Taykooplonoinong otnv omnoia {oUpE, UMOPEL KAVELG va eVTOMioEL amo
HEYAAEC SLOPOPEG LEXPL KL OPOLOTNTEG, apOU OL ETIPPOEC ATIO TNV Hia
KOUATOUpa otnV aAAn ival epdaveic akopa kot otn datpodn.
» Hmnapadooiakn adpikavikn kouliva xopaktnpilletal amo apuAoUXes TPodEC,
OUVOSEUOUEVEC QIO COUTIEG TIOU TIEPLEXOUV KPEQG )/ KoL AaXQVLKA EVW TA
dpouta Bswpolvtal podLua. Ag unv mapaAeiPou e OUWG TO YEYOVOG OTL N
Adplkn lval pLa TEPACTLO ATIELPOG KAl ETIOPEVWG KABE tn¢ TormoBeoia pumopetl
va akoAouBel aAAeg Statpodikég ouvnOelec. MNa MOPASELYUA, EVW OL XWPEG
Tou Bpiokovtal Kovtd otnv MeocOyeL0 CUUTIIMTTOUV SLATPODLKA LE TNV
eAAnVIkn kouliva, n avatoAikn Adpikn elval StakpLtikr) 6oov adopd otnv
Katavalwon kpéatog, adou ta Booeldn Kal Ta atyornpofata Bewpouvtal wg
Hopdn vopuiopartog, pe anotéAeopa ot Appikavol va amodelyouv TV
KOTAVAAWGOH TOUC WG TpodLua.
» e avtiBeon pe toug EBpalouc mou SV KaTavaAwvouyv XoLpLvo Kal ToUG
Ivéoulotég mou bev tpwve Bodivo, ot Kiveélot kat ot MNanwvelol dev €xouv
Kapla amayopeupévn tpodn. AvTIBETwG, amoAapBavouy Tnv kouliva e TNV
HEYAAUTEPN TIOLKIALDL AvA TOV KOGUO. AOYLKO EPOCOV EKTOC OO T AQXAVLKA,
pUTL Kot LupapLKA, TPWVE EMIONC OKUAOUG, YATEG, GpidLa, Evtoua,
opoupaioug, akopa Kat xeAltbovooouma. ITIG XWPEG UTEG oL Pepideg sival
OPKETA ULKPEG, EVW TPWYOVTOG UE Ta EUAAKLA, KATAPEPVOUV VA TPWVE TNV
tdavikr moooTnTA Kot oAU apyd.
» Itn leppavia kot tnv Avotpia n KOTavAAWon KPEATOG, AAXOVIKWY,
YOAOKTOKOULKWY KOt PwULoU-6nuntplakwy givat to i6to dladedopévn Ue TIg
LECOYELOKEC XWPEC. H povn ouolaotikn dtadopd Stakpilvetal otnv



KatavaAwon ppéokwv GppouTwy Ta onola eivat kaveic SUokoAo va Bpel. I
HLO YEPUOVLKN N} QUOTPLOKNA ayopd SnAadn, Ta neploocotepa ppolta
TIPOEPYOVTAL aTtO AANEC XWPEC.

AtileL va onpewwBel, 0tL 6oov adopd ta TpodLua {wikng TPoéAeuong, Ta
TPOLOVTA KPEATOG, OTIWG AOUKAVLKAL KOl COAQULA, CUVAVTA KAVELG TTOLKIA L
OTLG XWPEG AUTEG, adoU KOTOVAAWVOVTAL APKETA. XAPAKTNPLOTIKO yLa TN
Blévvn elvat to mapadoolakd Bleveéliko ovitoel ( WienerSchnitzel).

2tn Pwola to xolpvo kpéag sival eupéwc Stadedopévo. H avénuévn
Katavalwaon odpeiletal mBavov otig xapnAég Bepuokpacieg kal ta Autapd
TIOU TIEPLEXOVTOL OTO KPEQG, Ta omoia fonBouv oTNV AVILUETWTILON TOU
PUxoug, og cuVSUACHO TAVTA LE TNV QUENUEVN KOTAVAAWON AAKOOA. Ta
dpouTa Kal ta Aaxavika Sev katavailwvovtal cuxva and toug Pwooug.

210 Hvwpévo BaoiAelo enikpatel n prlocodia Tou amAd va UTIAPXEL KATL OTO
OTOMAXL, LE ATIOTEAECUA VA KATOVAAWVETAL APKETA TIPOXELPO KAL YPryopo
daynto kata tn Slapkela tng NUEPAC. BEBatla to mpwivo mepAapBavel avyd,
UTELKOV, AOUKAVLIKQ, KadE f Todl Kal dpuyaviéG. Opoiwg pe Toug Pwaooug, ot
Bpetavol 6ev katavaAwvouv cuxva ¢polTta Kot AaXaVIKA.

Ze mMAnpn avtiBeon pe tn Bpetavia, ol Statpodikeég ouvnBeleg otn MaAAia
elval meploootepo eMIAEKTIKEG, evw Sivetal Wolaitepn E€udacn otnv
wpatonoinon tn¢ epdaviong kabe yeupatog. OL FaAAot cuvnBilouv va
KatavaAwvouv oAa ta €(6n Tpodipwy, cuvodeudueva Aavta Pe KATIOLO 160G
oAGAToag, eVvw To kpaot katd tn Stdpkela Tou dayntol Kal Ta dpouTa Kol Ta
TUpLA WG eTldopTLo, Bewpouvtal ayarmnUeEveg ouvnBeLeg Twv MAAAwV.

Ooov adopd tnv ApepLkn, oL SLatpoPkEC ocuVROELEC TV APEPLKAVWV Elval
EUPEWG YVWOTEC. MeyAAeC TOOOTNTEC IPOXELPOU aynToU, EUTTAOUTIOUEVEG
pe TIoAAG Autapd kat apdBoArou olotntag TpodLua Wik TPoEAELONG,
elval ta KUPLA XOPAKTNPLOTIKA TNG OPEPLKAVIKAG KOUATOUpAC. QoTO00, oL
VOTLEG XWPEC TwV HVvwuévwy MoAtewwy, 0mwe to Me€Lko, €xouv AAAN
Slatpodikr) vootporia. AuTH €yKeLTOL 0 HEYAAN TOKIA L) TpOodiHwWY, {WIKWV
Kol GUTIKWYV, AUUAOUXWV KoL AQXOVIKWY, LE KUPLO XAPOKTNPLOTLKO Ta Botava
TIoU TIPOCSiSouV KAUTEPEC LBLOTNTEG oTA YeUMATA TouG. H kouliva tou
Me€lkoU €xeL pLo onpavtiki emppon anod tnv Kapaifwkn €attiag tng
tonoBeoiag Tou. To Bahacowvo payntd PptidxveTal KUPLwG O€ TIOALTELEG TTOU
ouvopelouV pe Tov Elpnviko Qkeavo f tov kOATo Tou Me€ikou. Emtiong, To
HEAL €lval ONUOVTIKO CUOTOTIKO 0€ TIOAAA PEEIKAVIKA TILATAL.

OL KUmplol KatavaAwVouV UXVA KPEAG, KUPLO GUOTATLKO TNG KUTIPLOKNG
koulivag. Qotdoo n pecoyelakn Slatpodr akoAouBeital miotd pe ddBova
dpouTa Kat Aaxavikd oto SlattoAoylo. ELSIka Katd Toug KAAOKALPLVOUG
UAVEG N KOTOVAAWGN KPEATOG Kal AAAwV Autapwv tpodwv amnodelyeTal
AOyw t™¢ adopntnc E€otng. Ao TNV AAAN, Ta yevpata twv Kumpiwv



xopaktnpilovral anod peyaAeg moootntes. Afloonueiwto eival To yeyovog otL
HEYAAO TTOCOOTO TOU MANBUGHOU SEV TPWEL TPWLVO.

MEZOTEIAKH AIATPOOH

H Meooyelakn dilatta ival yvwotn SleBvwg oav to SLaLtnTko oVTEAO TTou
OUUBAAEL 0TNV UYyEla KUPLWG OO TOL CUMMEPACHATA TNG LEAETNG TWV EPTA XWPWV
tou Ancel keys to 1960, otnv omoia ot MAnBuopol Twv MeCOYELAKWY XWPWV
Bp€OBnkav va €xouv xapnAo deiktn Bvnouotntag ano tv otedaviaia vooo, e TV
EANGSQ v £XEL TO PLKPOTEPO CUYKPLTLKA UE TOUG AAAOUG TTANBUOUOUC TNG HEAETNG.
A6 TOTE TTOAAEG HEAETEG €xOUV amokaAUEeL OTL otn Meooyelakn dlatta, pnmopei va
anob00el évag onUavTikog Babuog mpooTtaoiag EVavTL plag LEYAANG TOLKIALOG
XPOVIWV aBnoswv Kat eivat umteUBuvN yLa TNV KA vyeia Twv avBpwnwv tng
Meooyeiou.

H Meooyelakr Aekdvn ATAV yLa ALWVEC EVO OTAUPOSPOULTOALTIONOU. Z€ QUTH TNV
TtepLoyn, TMOAAOL MapAyovTeC OTIWE N KOUATOUPA, N olkovouia, dtadopot
JuxokolvwvLKoL TtapAyovteg aAAG Kal oL ATILEG KALLOTLKEG CUVONKEG, CUVTEAECQV
OTO TEAIKO pETOYELOKO Slatpodikd mpdtumo. O 6pog «Meooyelakn Slatpodn»
avadEpeTal oTo SLALTNTIKO TPOTUTIO TIOU CUVAVTATAL OTLG EAQLOTIOPAYWYLKEG XWPES
™¢ Meooyeiou. Ta XOpaKTNPLOTIKA QUTAG TNG Slattag £xouv meplypadel OTIC APXEC
¢ dekaetiag Tou '60, oTIC LEAETEG TTOU £ixav KUplwc mpaypatonolnBet otnv EAAGSa
(Kpntn) kat otn votia ItaAia. H kKAaowkr LEAETN TwV ePTA XWPWV oTNV SeKAETi TOU
'60 eixe cupneplhaBet 12.763 avrpec ano 40 wg 59 xpovwv. Eixe mpaypatonown6ei
amo tov Ancel keys Autni n peAétn amokaAlue OTL oL PppeCOYELaKOMAnBuoUOL elxav
HLKPO aplOuo enelcodiwv otedaviaiog vooou, He TNV KpAtn va mapouctalet tov
HLKPOTEPO aplOuo, kal tov uPnAdtepo deiktn mpoodokwuevng Lwng. Autd KupLwg
anodo60nke otnv XapnAn MPooAnyn KOPECUEVWV ALTAPWYV KOL OTNV LEYAAN
KATAVAAWGN HOVOOKOPECSTWV AapwyV (AAdL eALAg) amd Toug KaToikoug TnG
Meooyeiou, Z0udpwva pe HeAETEG TOU keys Kal Twv Sladdpwv CUVEPYATWV TOU, TIOU
Suipknoav 30 xpovia, oL ppecoyelakol eixav tov xapnAotepo deiktn kapdlakwy
nabnoswv Kuplwg emeldn katavalwvav TpodEC XapnAéG o Kopeouéva Autapd.
BLOAOYIKEG, KALVIKEC Kal ETILONULOAOYIKOG UEAETEC, KATA TNV Sldpkela Twv 15
TeAeuTalwy Xpovwy, £xouv armodeifel OTL N ppecoyelakn dlatpodn eival KATL TOAU
TLEPLOCOTEPO ATO pia Slatta xapnAn o kopeopéva Autapd, aAAd apEXEL Kot TTOAAG
TIAEOVEKTAMOTO OTNV LYELQ, EKTOG oo Tov XaunAo deiktn kapdlakwy enelcodiwv.

+ TA JYITATIKA THZ MEZOTEIAKHZ AIAITAZ
e YUnAn avohoyia LoVOaKOPESTWY POC KOPESHUEVA ALTOPA
e Y{nAn katavalwon oompiwy
e YUYnAn katavalwon ortnpwv (Pwptl)
e YUnAn katavalwon ¢poltwv
e YYnAn katavalwaon XOpTwy Kal AoXaVIKWY
e  METpla KatavaAwaon oAKOOANG



e XapnAn katavalwaon KPEATOC Kal cuvadwy MPoIOVTWY
o  METpla wg uPnAn katavaiwaon Poplwv
e  METpLa KATAVAAWGT YOAAKTOG KAl YOAOKTOKO UKWV TIPOIOVTWY

# H MEXOTEIAKH AIATPO®IKH NMYPAMIAA

H Meooyelakn dtatpodikr mupapiba oxediaotnke and tov Willet kat toug
ouvadéldoug Ttou oto MNavemniotipo tou Harvard oto tuipa Snuootag vyeiag. Auth
QTELKOVIZEL TPOdEG TTOU ATOV TUTILKA TIPOTUTIA 0TV KPATN, MEPLOCOTEPO ATO OTL
Atav otnv untoAounn EAAGSa kat tnv Notwa ItaAia, otig apxég tng dekaetiag Tou '60,
otav N LEAETN TwV £OTA XWPWV £iXe MpaypatonolnBel kat eixe Seifel 6TL n bavn
Slapketa Lwng ATy HETAEL TWV HEYAAUTEPWYV OTOV KOOMO Kal 0 Seiktng otedaviaiog
VOOOU, OPLOPEVWV KAPKIVWV KOl GAAWV XpOVIWV TABNoEWV OXETLIOUEVWV LIE TNV
Slatpodn, ntav o pkpotepoC. H pecoyetakn diatpodikn mupauida Bacilovrav ota
akOAoUBA XOPAKTNPLOTIKA ECOYELOKAG Sdlattag.

e AdBovia putikwv Tpodwv (ppolta, Aaxavikd, Pwul kot AAAa SnUNTPLAKA ,
natatec, pacoAia, kapudia kat aAAot Enpol kaprotl).

e EAaylotn enefepyacio ota emoylakd ppeoka GuTKA TpOdLUAL.

e Opéoka Pppouta amoteAoloAV TA TUTILKA ETLOOPTLAL.

* MAuKa, Enpot kaprmol kat PEAL kaTtavalwvovtal HePKES PopEG TNV efSouada.

e To eAatdAado Atav n KupLotepn mnyn Allmouc.

e [aAaKTOKOULKA TtpoidvTa (Kuplwg Tupl Kot yLaoUpTl) KATAVAAWVOVTAV O XAUNAEC
N LETPLEG TTOOOTNTEG.

e WapL kot TTOUAEPLKA KaTavaAwvovtay HEPLKES hopEG TNV efSoudda o PETPLEG
TIOOOTNTEG.

e KatavaAlwvovtayv eniong wg 4 auyad To oAU TNV €BSoUAda, KOKKLVO KPEOG UEPLKEC
$OPEC TOV XPOVO, OE UIKPEC TTOOOTNTEC KOL KOKKLVO KPOLoL KATAVAAWVOVTAV O
XOUNAEG 1} LETPLEC TIOCOTNTEG E TA YEUATAL.

MoANEG XWPEC €XOUV aAVATTUEEL TG SIKEC TOUC OCUOTAOELG yLa UYLELVH Slatpodn), eite
otn popdn nupapidag site oe GAAN popdr. H Nupapida Meooyelakng Alattog
Baaoiletal otn Meooyelokn Sltatpodn Onwe kataypAadetal o€ MOAAEC LECOYELOKES
Xwpec (EANada, Moptoyalia, ItaAia, lomavia) kal n onola cupudwva e
ETLOTNMOVLIKA oTOLYElO prmopel va eival wdEALUN oTnV UYELa.

Nupaulda Tpodilpwv




S Kpeag, Roukepuea,
$apLoompea, vyt
i kapola=>2-3

pepibes .
44 Taha, yacopn ks

tupl=> 2-3 peplbeg

In: OpaBeg Hpoimuw
24 pepibeg

2: hogaveed 2-5

pepibeg

1n: Pl Snuntovaxd,
Pwpl lupapwa
611 pepileg

4+ MEOTEIAKH AIATPO®H KAI MTPOAHWH AZOENEIQN

ITATIOTIKEG Bvnolpotntag £xouv e€aodaliostl amodeifelg OTL KATL aoVUVNOEC £XEL
EUVOIKA EMNPEACEL TNV UYELX TWV PECOYELOKWV avOpwIwV. Av Kal KOVOVIKN €yvola
yla GpovTIopEVN LYELa yia TTOAAOUG oo auTtouc toug MANBuopoUg Sev unrpxe, o
avtiBeon pe Toug katoikoug TN Bopelag Eupwrmng kot ALEPLKAG AV KAL N ETILKPATNON
Tou Kamviopatog Atav acuvnblota uPnAn, Ta mocootd BvnoludTNTAC 0TV
Meooyelo ATAV Kal Elval YEVIKA XOUNAOTEPEC ATIO AUTA TIOU ETUKPATOUV OTLG
OLKOVOULKA QVETITUYUEVEC XWPEG TNG B. Eupwrng kat ApEPLKAG, WOlaitepa avapeoa
OTOUG AVTPEG. Ave€dptnTta oo To OTL TO SLALTOAOYLO TPOTIOTIOLONKE OE OXEDN LE
Vv napadoactakn Slatpodr] oTIG LECOYELAKEG XWPEG, TA SLATPODIKA TPOTUTIAL
StatnpriBnkav amnod Tig peyaAUTEPES YeVEEG. AUTO dalveTal va TTPOAYEL TNV LYELa, TO
KAAO SLaLtnTIKO KABEoTWGE, TNV LELWUEVN VOONPOTNTA KAl TO XAUNAS deiktn
Bvnowotntag kabwg emiong Kal tnv peyain mbavr dtdpkela {wnRg Twv KATOKwY TG
Meooyeiou. Z0udpwva pe TIg mpdodateg Epeuveg, UPNAR Katavalwon eAatdéAadou
TUOTEVETAL OTL OXL LOVO HELWVEL TNV XAUNAARG TTUKVOTNTOG AutonpwTteivnLDL
XOANOTEPOAN) oto aipa aAAd tpoAapBavel eniong tnv LDL-ofeibwon Ue TIg
OVTLOEELOWTLKEG OUGLEG TTOU UTTAPXOUV OTO EALOAS0, OTIWCE OL TOKODEPOAES
moAudatvoAeg kat AAAeG. EmumpooBétwg to eAatdhado dev €xel xapnAo Seiktn
uPnAng ukvotntag Autonpwteivng (HDL xoAnotepoAn) onwg €xouv ta AN GUTIKA
€\ala, mAouola o oAvakopeota Autapd oféa. Ta teAeutaia eival evaiodnta otnv
o&eldbwon Kkat elval onuavtikg tnyn Autapwy UePoEeLdiwv Kot 0EELOWTIKWV
HETAPBOAWV TWV AUTOTIPWTEIVWV Ol OTIOLEG EIVaL GNUAVTLKEG YL TO TIPWTO BAKA TNG
optnpLlakng Autoanobeonc.

H xnuwn avaiuon tng dlattag twv Kpntwv o olykplon He tnv dlatta twv AAAwv
XWPWV TIou AdpBavayv LEPOC OTNV UEAETN TWV EMTA XWPWV, E8€L€E OTL TN PEYLOTN
MPOoANYN avtlo€eldWTIKWV BLTOUVWY Kol AAAWY CUCTATIKWY LE AVTLOEELOWTLKN
Spaan, Tnv eiyav mMAnBuopocg tne Kpntng kat katd dsUtepo Adyo o mAnBuoUoC TG



Képkupag. H mpdoAnyn udatoSlaAutwy avtlofeldwTikwy, 0mwe n Brrapivn C, €xeL
davel OTL €xeL pLa avtiotpodn oxEon HE TOV KAPKIVO TOU OTOUAXOU OTLG 16 opuadeg
NG £peuvag Twv ePta Ywpwv. TNV Kpntikn opada tng LEAETNG TWV 7XWPWY,
e€etaotnke n mpoodokwievn yla 40 xpovia voonpotnta Kot Bvnoluotnta, ol omoleg
umoAoylotnkav o oxéon Ue TN Statpodr tou mMAnBuopou. Auth n oxéon Bonbnoe
NV eUpEwG anodektn Wéa otL n Slatpodn Twv Kpntwv elvat n kbpla umevBuvn yla
TNV Uyela Kot TN ppakpolwia Tou MAnBuopol og cUykpLlon Ue Toug 16 MAnBuopoug.

+ BipAloypadia

1. www.diatrofi.gr 5.www.diaitologia.gr

2. www.nutripedia.gr 6.www.hygeia.gr

3. www.dietmet.gr 7.www.mymind.gr

4. el.wikipedia.org

Awatpodn twv eprfwv
ONOMA OMAAAZ
Mravaveg pe ritlapeg
MEAH OMAAAZ

J Kapdon EAeva

. Kapatdoou Zéta

J Kouyld Ztaupiva

. Kwvotavtivou Xplotiva
J KwotomouAou Awpa

. Metafa Katepiva
2KOIIOX OMAAAX

2Komdg NG OHAdNG HaG Efvol Vo, EPEVVIIGOVUE, VO EVIILEP®BOVE OALA Kot VoL
pdbovpe Twg TPEMEL VoL Elval 1 O10TPOPT LG KOt TIG OAAUYEC TTOV TTPETEL VAL
EQUPUOCOVUE ETCL MOTE VO YIVEL KAAVTEPT) KO TTLO VYIEVT).


http://www.diatrofi.gr/
http://www.nutripedia.gr/
http://www.dietmet.gr/

10 «xpvooi» KavOVES Y10, OGTH d0TPOPN

Kavovag 1: ITowkidia tpogipmv. I'a va eEacpailotel pio 1coppomnuévn
STPOP| AOUTOV, Elval GTUOVTIKO TO, KAOMIEPIVA GOG YEDUOTO VO
neptlopBavouy po Totkidio Tpoeipmy, n omoia EAayiotonolel TNV TOavOTNTA
VoL VTTAPYOVY ONUOVTIKEG EAAEIYELG BPEMTIKMOV GLGTATIKOV GTN SLOTPOPT GOG.
Kavovag 2: Mnv mapaieinete yeopata. «To va

KOTOVOADVETE KOVOVIKA To YEOLOTO EIVOL GNUOVTIKO Y10l VO KPOTHGETE TO
petafoAlopd cag o Asttovpyia. Towg etvar akdpo KaAdTEPa Vo LOPACETE TO
YEVLO, GOG OE IKPOTEPEG LEPTOEG KO VOL TPMTE TLO GUYVE KOTA TN SLAPKELN TNG
nuépag I[poomabnote va tpdte KAOE dVO LE TPEIS DPES Y1 VO O1UTNPTOETE
TNV EVEPYELL GOG KOL VO OTOPVYETE TNV TEtva

Kavovag 3: AAdt pe to pétpo. H vepPoiicn katavaiwon aratiod pmopel va
aLENGEL TNV OPTNPLOKT) TLEDT.

Kavovag 4: Baciote ta yeOpatd cog € apvAodyo TpOQIL. XOUG®VO LE TNV
K. AapBovvérn, ta apoiodya TpdeIa TPETEL VO, amoTeA0VV TEPITOL TO Eval
TPITO TOV TPOPIL®V TOL KATAVOADVOLUE. ApVAOVYO TPOPIA Eival Ol TATATES,
T dnunTpakd, to Lupapikd, to polt kot youi. [lpooradnote Aowmdy, 1
PO Gog va TEPLaUPEveEL TOLALYIGTOV £val ALAOVYO TPOPIUO HE KaOE
KOpLo yevLaL.

Kavovag 5: TToAAd @povta kot Aayovikd. ZuvVieTaTol Vo KOTOVOADVETE
TOVAQYLOTOV TTEVTE PEPIOES amd O18POopa £10M PPOVTMV KOl AAYOVIK®V KAOE
nuépa.

Kavovag 6: Tlepiocdtepa yapia. Ta yapla eivor po koA Tnyn tpoteivng Kot
TePLEYOLV TOAAES Prrapives ko pétoila. tdyoc Aowdv, o mpénet va ivor m
KATavAA®Gon TovAdyIoTOoV 000 pepidwv TV Bdopdda, kot 1 pio popd va ivol
«Mmapd» yapt

. Koavovag 7: Mnv mapaieinete to mpmvd. ‘Eva vytewo mpovo sivor
ONUOVTIKO LEPOG LG IGOPPOTNUEVNG SLATPOPTG, KOL TAPEYEL LEPIKES OO TIG
Brrapives ko Ta peTaAAMKA oTotyeio OV XPpEOONOCTE Yio KOAT VYEia,

. Kavovag 8: TTivete apBovo vepd. To vepd onpiovpyel aicnon
KOPESUOV, YoAvaymyel Tnv Opeén cag kat arot : Evavel tov avBpomivo
opyoaviopd. Etvatl modd onpovtikd eniong, 0tav abieiote va giote BEParot 0Tt
nivete vepd TPy, KT TN StdpKeld Kot HeTd ond KaOe dpactnplodtra, MOoTE
VoL UMV 0QLOOTOGETE TOV OPYOVIGUO GOL:

. Koavovag 9: Mewudote opiopéva Tpo@pa, oAAd punv to amokAeicete
EVTEADG. «AV TO ayamnpéva oag eoynta eivarl TAovola og AMmapd, oAdTL 1
Chyapn, To KAEWT elval v LELOOETE TIG TOGOTNTES: Kot Ol VO, TOL OTOKAEIGETE
telelwgy, Aéelm K. AapuPouvérn, «AAAMGTE OV T OTOYOPEVCETE GTOV EAVTO
00 G LTAPYEL LEYAAN TOOVOTNTO KATOL0 GTLYLY| VO UMV TNPNCETE TIG
AmOPACELS 0OG Kol Vo EEGTIAGETE £VIOVA TAV®D GE KOKNG TO1OTNTOG TPOPLOY

. Koavovag 10: TTapaxorovBeite to péyebog g pepidag cag. Mnv

QP VETE TOV E0VTO GO VO KOTOVOADVEL TOAD PeYdAeg pepideg Tpogipmv. Na
Bopdote OTL Ta cOUOTA HOG ETBVUOVY TOLOTIKT SATPOPN KoL O)L TEPACTIES
TOGOTNTES TPOPAOV Y10l VO, VIOGOVLE IKOVOTONUEVOL. AKOUT KOL Ol «VYIEVESH



TPOPEG G PEYAAEG TOGOTNTEG LTOPOVV VO TapEYOLV LIEPPorkég Bepuidec,
ovpPdArrovtag oty avénomn tov Papovc.
http://lwww.in2life.gr/weilbeing/nutrition/artide/248547/17-hrysoi-kanones-
gia-sosth-

diatrofh.html

T mpémet va mepiéyel 10 YeO A GTO GYOAELD ;

To yebpo oto oyoleio mpénet va eivar vyewo. Ipénet va mapéyetl onpovtikd
Opentikd cvoTaTIKA TOV XPEIALETOL TO COUA TOV EPNPOVL OTMS VIUTAVOPIKES,
Brrapivec ko pétorra. To KoAatold elval wEEALO Yi0Ti TPOCEEPEL:

. Koahbdtepn ovykévipmon

. Bektiopévn 6160eom

. [TepiocOtepn evépyela

. Meyarbtepn anddoon oTig SpactTnploTnTeS (.. LEAETN , AOANTIGUOC
K.0L.)

To yevpa 610 oyoAeio Tpémel va eivarl TAOVG10 G€ PLTIKES veg Kot acBECTIO.
Mepikég mpotdoel yio Kohatold 610 oYoAElo givat:

. KovAiovpt covcapévio 1 e otopideg

. pRLTOIIOTIOTIN

. Pvloykoppérteg, kKpdikepg Kot KPLTGivia

. Mnépeg OnunTploKdv

. Mmiokdto tomov digestive

. YTTIKY) TUPOTILTA 1] XOPTOMLTAL

. 2mTiKo K€K

. Yavrouttg pe youl oAKNg, Tupi, viopdrta
. Aoyavikd (kopdto, ayyovpdkt) oe Awpideg
. Enpovg kapmog

. dpovta

. Youi pe toyive kon pén

[Mpowd: Eckvam v nuépa Lov

pe evépyeia!

* To mpwivo eivar aitd Ta o onUAvTIKG YEOHOTA TNG NUEPAS, APOV TPOCPEPEL
TNV OTOPaiTNTN EVEPYELD KOL TAL OTAPOiTNTA OPENTIKA GLGTATIKG GTO GMLLO
ooV yia va Eekvioel cmatd N Nuépa cov. Ipwwvo givat 6,Tt KATaVOADVELS
TPV EEKIVINGEL M HEPOL GOV 1| TPV UTELS GTNV TAEY KOl LWTOPEIG VoL TO PG GTO
OTiTL, 6TO OPOUO Y1 TO GYOAElO 1] 6TO GYOAElD TPV EEKIVIAGEL TO PLAOM L.
Ouwg, oo givar 1o 6moTd TPWIvO; Ziyovpa, Oyt £vo oKETO TOTNPL YaAa 1| Eva
peydAao xoppdtt omd v mitoo mov nepicoeye x0eg to Ppdov!

"Eva Opentikd kot icopponnpévo Tpwivo meptiapfavet pio pepida amd OAeg Tig
TOPOUKATO OUASES TPOPIL®V:
v ['dAa 1 yodakToKopKd TPOIOVTO YOUNADY AMITOPOV.



v Youin onuntprokd (katd Tpotipnon oAtkng dieonc, un
eneepyacuéva).

v ®povta (ppéoka EPoHTa 1} PUOIKOS YVUOS PPOVTMOV, TAOVGLOC GE
QLTIKES 1VEQ).

. MeyaAbtepn gvatpopia.

. AvEnpévn wavotnta pdbnong.

. KoAvtepn amddoon otig e€eTdioelg Tov oyoAgiov.

. Koaibdtepog Eleyyog Bapovcg.

. [TepiocOtepn evépyeta yia kKivnomn 1 abAntikn omddoon.
* Meyahbtepn Kovpaon.

Meiopévn cuykévipmon Kot vrepkivnTikdtta. (AveEédeykn meiva Kot
VIEPKATOVAAWDGT TPOPAOV TAOVGLOV GE AlTOG,.

- Av dgv TpoAdPelc va pog kATl 6T0 omiTt pmopeis va mapels poll cov kdt amd
TOL TTOPAKAT® Y10 VOL TO QOG TPV EEKIVIGEL TO 1A~ Onpa!

Mia atopkn cvokevacio YAAUKTOG YaunA®v Al- Mmapav, Eva KOLAovpL
OAIKNG Gheong Kot £va, povtapivi.

| * Toot oAkng dAeong pe Tupl YOUNAD®V AMTOPOV Kot VIOUATO.

* Mio atopik] 6uokevLaGio YEAAKTOS YOUNADY Al- | TopdV pe S0 Kprtoivia
OMKNG GAeong Kot ia j pravava.

Ta apvnTikd amoteréopata mov £xovv To £Totpa eaynta (fast food) otnv
OLaTPOPI] pOg

To fast food 1 junk food anoteAet pio ayomnpévn cuvniBeio TOAAGDY
avOpdrov. Q6TOGO GLYVN KATAVAAMGT TOV UTOPEL VOl EYEL EMATMOGELS GTNV
vyeia pag. To yeyovog avtd opeidetar 6To OTL TO £TOUO GAYNTO £XEL pia
Baokn Tpobmdheon: va eivar yevotiko. ['a to Adyo avtd, OA®V TV TOT®OV TO
£TOLHO POYNTO TTEPIEYXEL APKETO OAATL KOl MTTapdl, GE TOAAEG TEPUTTAOGELS
Kopeopéva. Edikdtepa éva peydho pépog tou fast food, oto omoio
EMKEVIPOVOLOOTE TEPLEYEL KOl TOL VO VTA GUGTOTIKAL.

I'vopilovpe onpepa 6TL 10 GAATL OTOV KOTOVOADVETOL GE VYNAES TOGOTNTES
pmopel va Onpovpyncel TpoPAnLata vyeiog, OTMG VIEPTACT EVA EXEL
OXETIOTEL KOl LE O1APOPEG LOPPES KAPKIVOL OTMG Y10, TOPAOELYLLOL TOV TTOYEWS
evtépov. Duoikd avTd dev oNUOivEL TOG 0V KATO10G KAVEL KATOVAIAMON
YPNYOPOL PayNTov dVO POPES TNV efdopada 0o yel og kapkivo 1| o€
vréptaot. Otav dpme 1 dtautpor| pog Pacileton o€ TETO0V TOTOV TPOPIUL,
elval TN o€ PPOVTA KO AUy OVIKA Kot YEVIKOTEPQ oTEPEiTAL factkoDg
Kavoveg vyeiog tote dnpovpyeitan £va BETIKO TPOG TV AVATTLEN TETOLOV
wpofAnuatwv vrofadpo. Ocov apopd ota Mrapd, avtd Bpickovtal Kupiwg
OT1G O18POPEG OWG - GAATGES TTOV YPNGLOTOLOVVTOL GTO TPOIOVTO OLENUEV
KOTAVAAWGOT KOPESUEVOV MITOp®V 0EEMV oXETICETOL GNUEPO LE VOOT|LLOTOL



OTMG 1 TOYLCOPKIN, TO KOPIOYYEINKA K0l ATO T MmTopd KpEaTa UEypL To.
TNYOVIGUEVA TPOPIULO, TO YPNYOPO QaynTod ivat YEUATO amd TPV ATapA TOL
&xovv ocuvdeDel pe v otePaviaio Kapolakn vOGO,To EYKEPOAMKA ETEIGOOLA,
v vtk PAAPN K.o. Tlapd to yeyovog OTL Ta EMGTNUOVIKA GTOotKElR deV
elval TEOTIKA To VYNAG EMTEDD KOTAVAAWDONG TPAVG MITap®V £xovv cuvoedet
Le Tov dtaftn, TV VOG0 Tov AATGYALEP KoL TV GTEPOTNTA.

Eniong oopewva pe v Mayo Clinic ot Tpo@£c Tov TepLEYovV TOAAOVG
vouTaVOpaKeS AVEAVOLV TO EMITEDD CAKYAPOL KOl UTOPEL VO TPOKOAEGOVY
oK.

O 6pog «fast food» avapépeton € TPOPILLO TOL TAPACKELALOVTOL KOl
oepPipovat TOAD YpIyopa, IKAVOTOOVTOS TO aicOnua g metvog ToAd
ypnyopa. Me tov 6po «fast food» pag épyovior 6to pLard TpOEIL OTTMg
TOTATEG TNYOVNTES, YAUTOVPYKEP, TTGES, GOVPAAKLN KO TOAAL GAAQL.
Tpooyo dSnAadn mov £xovv ToAAég Bepuideg, Mmapd, Kopeouéva AMmapd,
Cayopn kor ardtl. H mayvoapkio, ov Kot onuavtikog, 6gv eivat o pdvog
KIvOLUVOC TOV S1aTPEYOLV TA TALOLE OO TNV KATOVIAMGN TETOU®V TPOPIL®V.
Mé£6m TV GLOTATIKGOV TOV TEPLEYOLV, CLUPAALOVLY GTNV ELEAVION
Voo UAT®V O0Tt®g 0 SafnTng THTOL 2, 1) VIEPTAOT KO VILEPAUTIOOLLLIES.
KobBng, Aoumdv, této1ov €100V TPOQILN LTOPOVV VO TPOKAAEGOVV OPKETHL
npoPAnuata otny vyeia, Katadafaivel Kaveic 6T 1 KaTovAAm®G1| Tovg O
TPETEL VAL YIVETOL L€ LETPO 1] KOL VO OTTOPEVYETOL.

[Mapd T1g cvoThoelg OGS, Ta TeAevTaio ¥pdvia N kKatavaiwon «fast food» €xet

avénBel ko amotedel TpOTO S1OTPOPNS Yo TOAAOVS avOpdTOVG, W1aitepa O
v oot Kot epnovg. Tt etvon Opmg TeMid avTd TOL KAVEL TOL TOLdHL VO, TO
Aatpgvovy;

H avéntuén tov S10tpopikdv TpoTIUoE®Y TV TodldV eival 6€ Evav LeyaAo
Babuod, amotérecpa YEVETIKNG
npoddfeons. Ymapyovv Opmg kot GALOL TopAyovVTES, OTMG Ol TPOTIUNCELS TOV
OO0V, T YOPAUKTNPIOTIKA TOV TPOPiLoL (Ypopa, dpmua, yeoon), n
dfeo1dTTA TOVG, 01 YOVEIS, 01 Pidol, To oyoieio kot tao MME (kvpimg pécw
TOV SN UicewV), Tov ennpealovy eniong o€ peyaio Pabud Tig emAoyég Tmv
TOLOLDV.

To mo vpémg YPNGYLOTOIOVUEVO LEGO V1O TNV TPODONGN TV TPOPIL®V,
1660 6T TAdLd, 0G0 Kol GTOVG EVAIKEG givoar 1) dtapnuon. Ta wondid
OTOTEAOVV, Y10 TOVS S0P LUOTEG E101KT OLASA-GTOYO0. ZOUQOVA e LEAETES
7oV £Y0LV Yivel TayKooUiwe, TEPITOL 0Ol PGEG amd TIG PN UIGELS TOV
wpoPdAiovtol ot O1dpKELD TOV UKDV (OVAV apopohV GE TPOPILNL
YOUNANG dratpoeikng a&iag. Ta mepiocdtepo doenulopeva TpOPILN
amoTeEAOVV 01 GOKOAATEG Ko TaL ONuUNTPLoKd pe Chyapn. Ot dtopnpiotég
YPNOLUOTOL0VV O18POPOVG TPOTOVG Y10l VO, TPOGEYYIcOVV Ta Taidd. '
TOPASELY IO, T TEAEVTOLO POV Ol QYO ULEVOL IPWES TOV TOUILDV
enpaviCovtor OA0 Kot o GVYVE GTIG GLOKELAGIESG TPOPiLwV. ATO TO
OTOTEAECLOTO LG LEAETNG, ATOKOADQOTNKE TTMG Ol GLUGKEVAUGIES E KATOLOV
TodIKO NP EMNPEALOVV TIC YEVOTIKEG TPOTYUNGELS TV TOLOIDV KoL TV



EMIAOYN GVOK Kol OTL 0VTO TV TTOAD TLO EVIOVO Y10 EVEPYELOKA TUKVEL KO
QTOYA 6€ OPENTIKE GLGTATIKA TPOPILLAL.

Emiong, o1 onuepvéc ouvinkeg Long pe toug avEnpévoug puBuotg Tovg Exovv
neplopicel Tov Ypdvo oL domavAaTal Yo dpacTNPLOTNTES OTMG Elvar N
npoeTolpacio Tov eayntov. Etot Aowmdv, kot yia Adyovg dtevkdivveng, OA0
KOl TEPLIOCOTEPES OIKOYEVELEG EYOVV OVTIKATOGTIOEL TO GTLTIKO LE TO
YPNYOPO- TPOYEPO POYNTO, KAVOVTAG TO KON TTLO O1KEID GTO TTOUd1AL.

Av ka1 €yovv Beomiotel Kavoveg AEITOVPYIES Y10 TO KOMKEID TV GYOAEl®V, N
TAELOVOTNTO TOV TPOPIU®V TOL TOAOVVTOL GE AV TA Elval Coyapmon Kot
TPOIOVTO GOKOAATOS, QALULPA OVOK OAAL Kol avayukTikd. KoataAafaivovpe
AoV, TMOG TO GYOAIKA KLAMKEIN amoTEAOVV Evav aKOUN AOYO TTOL o1
TPOTIUNGCELS TV TOLIIDV GTPEPOVTOL TPOG TNV KATAVAAWDGCT) TPOPILL®OY TOTOV
«fast food».

Ex10¢ 0pmg amnd toug mapandve eEmTeptkoDg TapAyOVIES, VITAPYOLV Kol
KAmo101 GALOL, «ECMOTEPLKOD» TOV KAVOLV Ta Tod1d Kot TOVG EPYPOVG va
Aatpgvovy to fast food. Merétn mov mpaypatomomOnke og aydpla Ko
Kopitowa nAkiog 15- 17 etov o EALGSa ko Bpetavia £6e1&e 611
KATAVAA®GT YPNYOPOL GaynToL 611 epnPeia paivetot vo vrokiveiton
TEPLOCOTEPO ATO ECAOTEPIKA KIvNTpal. ZVYKEKPIUEVA, PAVIKE OTL T TTOUdLdL Kol
oT1G 000 YOpeg elyav BTk otdon anévavtt oto «fast food». Ot KHprot Adyor
NTAV 1 YELOTIKN ELYOPICTNOT TOL EMALPVAV, OAAG KOt 1] EVKOPIO TOL TOVG
STV VO «aTOOPAGOLV» OO TNV LYIEWVN SUTPOPT| TOL akoAOLOOVGAV GTO
onitt. Agv Ba mpémet 00 vo maporerpBHel 6T Evag akOpa oNUOVTIKOS AOYOG
OV PAVNKE VAL AVEAVEL TNV TTpoTipnomn Tov epnPov Yo to «fast food» Ntav n
EMOPN LLE TOVG GLVOUNAIKOVS TOVG, TTOL GLVASEVE TNV KATAVAAWDGT TOV.
2VVEIINTOTOIMVTAS TO TAN00G TV ToPaydVTOV oL EXNPEAlovY TIg
STPOPIKES EMAOYES TOV TAUOLDV LOG OAAGL KO TIG GUVETELEG AVTAOV TMV
eMAOY®V, KataiaBaivovpe 6Tt givorl amopaitnTto vo apuIVIGTOOUE Kol VoL
OpACOVLE TPOKEYEVOL VO TOL TPOGTATEVGOLLLE.

Néa épevva amodeikvoel avtd mov 6Aot pavtalopactayv. To omtikd eaynto 6
Oyt Lovo elvar mo vylevo oAb Exet Kou Aryotepeg Oeppideg.

To omtikd eayntd eivor kKaAvtepo omd To £TOHO Yo ToAA0VG Adyovuc. [Tpota
ar' oA ylotl TopaokeLALeTaL e PPESKA, 0YVO DAIKA TTOL (PTICL(VOVLE Kol
emiéyovpe gpeic ot id1ot. Etvan mhovo10 og Bpentikd cuoTatiKd, dAAL OTOYO
oe Mmapd. To yeyovog 0Tt dev €L GLVINPNTIKA Kot EVIGYLTIKA YEVONG TO
KGAvEL va, €ivol TOLOTIKO KoL DYIEWVO.

SOUPOVO [LE OUEPIKOVIKT) LEAETT O1 AVOP®TOL TOL TPMOVE GTITIKO PayNnTo,
TPEPOVTOL TTLO VYIEWVE KOl KATOVOADVOLV A1yOTEPES BEpUide, pa KivduveELOLY
Mybtepo va tapovv Bépoc.

Ot epegvvntéc, e emke@aing v TCovMa I'odApsov g Lyoing Anuociog
Yyelag tov [Mavemompuiov TCov XomKivg, mov £Kavay T otk dnpocicvon
010 TEPLodkd dratpoporoyiag "Public Health Nutrition" avélvcav ototyeia
vy Tave ord 9.000 dropa ave tov 20 etdv. H peiétn Paciomke og



OTTOVTIOELS TV GUUUETEYOVIMV GE EPOTNUATOAIYLO CYETIKA LE TO TOV
ETpwyav Kol 1060 Katd Tig televtaiec 30 nuépeg.

H épevva £€6e1&e 0T1 TOGO T ATOWO TTOL £TPOYAV L Opa TV efdoudda
@ayntd 61O OTitl TOVG, OGO Kol TO ATOUO TOV ETPWOYOV GTO GTITL TOVG
KaOnpepvd katovalovay katd péco 6po Ayotepeg Beppidec, Aydtepo Ainog,
Kot AMydtepn (hyapn o€ ox€on e 0VTOVG TOL £TPWYAV ETOLO GAyNTO.
EmutAéov, 6001 £Tp@yav GTO GTITL TOVG TAKTIKE, £ETPWYOV TLO VYIEWVE, ETEON
KATOVAADVOY TTOAD AYOTEPO KOTEYVYUEVO TPOPILO KO, ETITAEOV, OTOV
TUYOVE VO PAVE EEW®, AMEPEVLYAV TO «POGT POVLVTY.

Ta dropa mov S0VAEVAY TOAAEG DPEG NTAV OVTE TOL £TPMYAV GLYVOTEPO
EKTOC OMITION Kol KIVOVVELAY TEPLGGOTEPO OO TOYLGOPKIAL.

Ot gpeguvntéc emeonpavay Ot 1 EAAEWYT XPOVOL KOl O1 OTKOVOUKOT -
gpyaolokol meplopiopol amotelohv Ta Pactcd eumdIL Yo TO VYIEWVO
payeipepo 6to omitt 6€ TaKTIKN Pdon.

«Ta otoyeio emPefardvovy 0TI 6GOL LAYEPEVOVY GTO GTITL TOVG, EXOLV TTLO
vyewn dwrpot). Eivor onpoavtikd va ekmodedcovpe TV KO yvoun yuo o
OQEAT TOV LAYEPELOTOS GTO GTiTL Kot €miong vo fondncovpe Toug avBpdmovg
Vo KAVOUV KAAVTEPES EMAOYES OTOV TPAOVE EEM», ONAMGE 1) EMIKEQAANG TNG
£peuvag.
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[TepiAnym:

AV QOVTOGTOVUE TIG SOTAPAYES TPOCANYNGS TNG TPOPTG OG £VOL VOULGLLOL, TOV
omoiov N pia dym givan n yoyoyeving avopeia, T0Te 6TV GAAN TOL Oy Ba
oLVAVTNGOLUE TNV Yuyoyevn Boviia. TTap’ 6TL 6A0L oYEdOV O AvOpmTOL
UTOPEL KATTOLOL GTIYUT VA XPNCUYLOTOMGOVY TO GOyNTO Y10, VO, IKOVOTOM|GOVY
Vv cvvausOnpatikn Tetva Tovg, 1 KOTAGTOCT TOL KLPLOPYEL GTNV Yuyoyevn
BovAyia givor TeAeimg O10popeTIKN: €0M 1 VITEPEAYia Eival oYedOV
KOTOVOYKOGTIKT KOl GUVOSEVETAL OO GUUTEPIPOPES OV TO-TILW®PING,
TPOKELEVOD TO ATOLO VO «ETAVOPHDOGE Y10 TO KOKO oL Bempel Tmg Ekave.
[Top’ 611 o€ emimedo cuumepLpopds N avope&io Kot 1 fovApia dtapépovv og
peydaro Babud, otov mopnva ko Twv Vo KpvPovTot aKpaieg oKEVYELS,
CLUTEPIPOPES KOl GLVOIGONLLOTO AVAPOPIKA LLE TNV OVTOEIKOVA, TO BApog Kot
TO PAYNTO.

Ewaymyn



H dwBecipomta tov tpoeipmv emmpéale avékabev tnv avOpomivn
totopia. Ot STpoPikéc mapekkAMGES TOpapEVOVY BaciKol TapAyovTES TOV
VOGOAOYIKOV PAGUATOG G€ TOAAEG TANOLGLUOKES OUADES TOV OVOTTUGGOUEVOD
KOGHOV. XTI AVATTUYUEVES YDOPES , OLMG , 1 EKOPOCT) TNG KOKNG SLOTPOPNG
&xet aAlG&etl. I'vaotég datpoicés TapekkAioelg eEakoAovBovv vo TATTOVY
TUHOTO TOV TANBVGHOD Kot VEQ GUVOPOLE SLUTPOPIKMY EAAEIYE®V
ouvveyilovv va amoKaAdTTOVTOL.

Méypt to téhog tov ‘B maykoopiov moAépov , 1 EALGSa glye moAAG
wpoPAnuata mov e£akoAovfolV va elval KOWVA 0TI OVOTTUGCOUEVES YDPES .
Ao 10 1950, dpm¢ , ) oKovopIKY avATTLEY GLVOSEVTNKE OO TN Pelwon TG
TPOwPNG Bvnopdnrag Kot v odénon e EMMnTOong TS 6TEPAVINIiNG VOGO.
H vynAn cuyvotto tov Komvicpotog Kot opiopiEVol TapayovTeg TG
OCTIKOTOINGNG Uopel va cuVEPAAAY GTIC SOVCUEVELG TACELS GYETIKA LLE TNV
VOGN POTNTA TV EVNAIKOV.

Avayvopiletot , Opms, 6Ao Kot TePocdTEPO OTL PACIKOG TAPEYOVTOG TOV
emnpedletl TIg TAoELS aVTEG fval N OAACYT TOV SATPOPIKMV GLVNOELDV EVOC
LLEYAAOL Kol GUVEXDG ALEAVOIEVOL TUNLLATOG TOV EAANVIKOV TANBvooD , TO
omoio amopakpHVETUL Amd TNV TaPadoclakr) Mecoystokn dtatpoen
VIoBETOVTOG SLTIKEG dLaTpoPIkég cuvnBeleg Kot Tpomovg (dvne. Katd
OCULVETIELD , 1] EICOYOYN KO EQOPLOYN OLOTPOPIKAOV TAPUKA|GEMV ATAGYOAEL
1OGO TOVG EMOTHHOVEG TNG STPOPNG KOt TNG ONUOGLAS VYEWS , TOGO KOl TO
€VPVTEPO KOWO.

Optopol - meprypaon

H vevpwn avope&io (Anorexia nervosa) mo yvoot og avopeéia eivor o
dtpoekn dtatapayn Tov yopaktnpileTon Kupimg amd dpyvnon yio dlatnpnon
€VOG LY10UG PLGLOAOYKOV Bapovg Kot Evav Lovidon oo Yo TNV amdKTon
Bapovg oe GLVOLAGUO LE L SAGTPERADUEVT] EIKOVA Y10, TOV EAVTO TOVS TOL
pmopet va dtatnpnOel amd S18popeg TPOKATAAMYELS GYETIKE LLE TO GO, TO
QoyNTo Kot TNV dtaTtpodtn Tovs. Ta dtopa pe vevpikn avope&io cuveyilovv va
VidBovv Tetva 0ALL ETTPETOVY GTOVS EAVTOVG TOLG LOVO TOAD HKPES
nocoTNTES Payntov. H péon nuepnoto tpdsinyn Bepuidwv yo dtopa pe
avope&io etvar 600-800 Bepuideg aALL VTAPYOLV KO AKPOIEG TEPIMTTOCELG
oMkmg aBpeyiag. Etvon pio cofapn yoykn appodotio pe VYNAO T0G0GTO
TOPEVEPYELDV KO TO VYNAITEPO TOCOGTO BVNGIUATNTOC OO OAES TIC WYLYIKEG
acBéveleg. H vevpikn avopeia ekdniadvetonr cuvibmg oty epnPeia kot eivon
m10 ovyvn 6Tovg enPovg. [Tapdro mov pmopel va emnpedoet avOpmdToLg KAOE
NAKiog, VA0V Kol KOW®MVIKOOIKOVOUIKNG KOTAGTACNG 1 VELPIKN avopeia
ennpedletl T1g yovaikes 10 popéc mepiocdTePO amd Toug Avipes. O 6pog
veupikn (avope&ia) kabiepmbnke to 1873 amd tov Lep INovidhap [Ncok



(Sir William Gull )évav and toug mpocmmikovg yioTpoivg e BaciMooo
Biktopioc. O 6pog éxel eAANVIKT Tpoérevon amd o av -( TpodHepa wov
dniavel dpvnon) kat to dpe€ic (0peén) dpa onuaivel EAAenym g embopiog
TOV ATOLOV VO TPOQEL.

Ta dropa pe vevpikn avopeéia yapaktnpifovrol amd younin ovtoektipnon,
EVTOVEG OTEVOYMPLES, AYYO0G, KOTaOMTTIKEG TAoELS, embupia va Exovv Ta
whvTo VIO EAEYYO0 KO POPO Yo TVYOV AmOTLYIN GE dLAPOPOLS TOUELS TNG CONG
TOVC. ®EAOVV va KPOYOLV Kot VoL EAEYEOLV TOVG POPOVE, TIG AVIoLYIES Kot ToL
oLVOLCONLOTA TOVG KO KATAPEDYOLV GTO POYNTO. 2T, GLYVOTEPOL
ocounToOpata TG cvvavtpe (aadoeg 1) Amobupieg, Enpodeppia, peiwon g
00TIKNG MALaG Kat amovsia TG pmTIKNG emBupiog.

Attieg

"Epevveg £gouv Slopop@®dcel TV VTOOECT] OTL 1] GLVEYLOT] TOV SLOTAPAYUEVOV
TPOT®V O10TPOPNG Hopel va elvan empatvopevo g Apoktoviag. Ta
aroteAéopato Tov [epdapotog Ayoktoviag g Mivessota £6ei&av Ot dtopa
LLE PLGLOAOYIKO EAEYYO TNG TPOPTG UTOPEL VAL TAPOVGLAGOVY GLUTEPLPOPTKA
potifa avopeiag 6tav vrofAnBovv oe KatacTAGES ApoKTOViNG. AVTd umopel
Vo 0peiAeTOl 08 OALUYEC GTO VELPOEVOOKPIVOAOYIKO GUGTNLLO, TTOV 00NYEL GE
évav ovveyn KOKAO dtoumviong g katdotaons. 'Epsvveg dsiyvouv 6t pia
apykn andAsln Bépovg OTMS TN o€ pia dlatta pmopel vo arotedel Tov
TapAyovTo oL givor vevBuVVOg Yo TNV TPOKANGN TNG VELPIKNG avopeEiog,
mBavotato AOYm pog EReung tpodiddeong yio vevpikn avopeéio. M
EPELVA AVAPEPEL TEPUTTAOCELS VEVPIKNG avope&iog Tov NTav TO ATOTEAEG LA
pog akovcog amdAES Bapous mov TpokAnOnke and dAieg artieg OmmG
TOPACLTIKY LOAVVOT), TAPEVEPYELEG PUPUAK®OV 1) Kdmola eyyeipnon. H
anoAsln BApovg NTaV 0 TOPAYOVTOS TPOKANCTG VEVPIKNG avopediog o auTég
TIG TEPMTMOELG.

BiloAoyucéc :

MoevTikég emmAokég: AlQopeg TEPIYEVETIKEG EMTAOKES UTOPEL, VoL
ATOTEAEGOVV TTOPAYOVTO Y10 TV AVATTVEN TG VELPIKNG avopeSiog Ommg
UNTPIKN avorio, cokyap®mong StoTng, ELPPUYLE GTOV TAAKOVVT,
KOPOLOKES aVOpaAleg 6TO veoyévvnTo. Ot veoyevvnTIKEG KOPOLOKES OVMUAATEG
umopel emiong va £xovv EMIOPOACT GTNV ATOPLYN TOV £XEL TO ATOMO ATEVOVTL
o€ PAdPeg, Eva amd Ta YOpOKTNPIOTIKA TOV oXETICOVTOL LE TNV OVATTVEN
avope&iog.

. I'evetwcég antieg: [Tiotevetan 0t1 N vevpikn avopeia etvon
KAnpovopnouun og peydio abuod pe Tococtd KANPOVOUIKOTNTOG TTOV
Kopaiveron and 56%-84%. Exyovv mpaypatomoin0el peAéteg yeveTikng
oLVOEDNC, 01 0Toieg £xovV pedetnoetl 128 ToAvpopPIGHOVG ToL GyeTilovTal pe



43 yovidlo cvumepthapPoavopuévou yovidimv mov oyetilovtot pe tnv pHouion
TOV SOTPOPIKOV CUUTEPIPOPDV, KIVITPWV, UNYUVIGLOV emPpdfevong,
YOPOKTNPIGTIKOV TNG TPOSMOTIKOTNTAG Kol GLVOLGONUATOV TOV ATOLOV.
[Topdpo101 GLGYETIGHOT EYOVV AVAYVOPLIGTEL Y10 TOAV LOPPIGLOVS TTOV
oyetilovTol Le GLYKEKPUEVO VEVPOTENTIOW, EYKEPAAIKNG TPOEAELONG
veupoTpomikovg Tapdyovies, SK3 kot A-vmodoyeig omoedmv.

. [Ipdoateg peréteg Exovv mpodyet 6TL 1 Sopopd avapesa ota OAL OGOV
apOpd TN cLYVOTNTO KoL 1] KOV EKONAMGCN TNG ApPDOOTING UTOPEL VO
AVTIKOTOTTPILOLV Ol OVTIKOVOVIKT] OVTOTTOKPIOT) TOV HLOAOD GE avOPeSIKEC
EMOPACELS (KOTATIEST) TNG AVAYKNG Y10 TPOPY] ) TNG YUVOUKEING OpLLOVIG TTOV
ovopdletat 016TpoyOdVo. Avti 1| doyn £yl VTOGTNPLYTEL TPOGPATO ATO Ld
avaPopd oL VITOSTNPILEL OTL UM KOVOVIKES LOPPEG TOL VTTOS0YEN
016TPOYOVOL £ival TTO GLYVES OTIC YUVOIKESG LE VEVPIKT avope&io
TEPLOPLOTIKOV THTTOV.

. Emyevetikég autiec: Emyevetucol pnyavicpol stvot ta péca p€cm twv
omoimV Ot YeVETIKEG LETOAAAEELS TPOKAAOVVTAL OO EMOPAGELS TOV
nePPaALovTOg OV aAAALOVV TG EKQPACELS T®V YoVIdimV péoa and pebddovg
omwg peBviimon tov DNA, avtég etvar aveEaptnreg kot dev petafdAlovy Tig
Babvtepeg ariniovyieg tov DNA. Onwg pdavnke amd v Epguva OBepkapAils
(Overkarlix study) etvou kAnpovopicpeg oAAG LopovdV va. GOUPoVY Kot TV
duapkewa TG LONG TOL ATOUOL Kol UTOPEl va efvor EVOEYOUEVOC
AVOOTPEYLEG.

. Avciertovpyieg otnv cepotovivn, Waitepa VYNAG emineda o€ eKeiveg
T1G TEPLOYEG TOL HVAAOD LLE VTTOJOYEIS GEPOTOVIVIG, EMIONG YVOOTEG (G
vrodoyeig S-vdpolutpuntapivng (SHT1A receptor) mov cuykekpiéva
oLVOEETAL LE TV avnoLyia, TNV SLIBECT] KoL TOV EAEYYO TV TOPOPUTCEDV.
Yndpyovv vroBéceig 0TL 1| meiva eivar o avTamdKPLoT 6€ AVTES TIG
EMOPAGELS, KAODG eival YvOGTO OTL LELOVEL TNV TPVTTOPAVT KO TIG
OTEPOELOELG OPOVES TOV UETOPOAIGLOV, TOV UTOPOVV VO LELDGOVV TO EMTEQ
NG GEPOTOVIVIG GE QTEG TIC PUCIKEG TEPLOYES KO VO OATTOTPEYOVY TNV
avnovyio. AALeC peAéTeg TV VTTOSOYEWV S- vopoLutpunTapivng (SHT1A
receptor) (mov oyetilovtav pe v puduon T@v cuvaicOnudtov, e 61d0eong
KoL TNG avnovyiag) vTodetkvhouy OTL 1 OpacTNPLOTNTO TS GEPOTOVIVIG Elvarl
pelpévn ota enineda ovtd. Ymapyovv evoeitelg Tt kat ta OLo
YOPOKTNPLOTIKA TOV GyeTilovTat Le TV Veupikn avope&io kot dtatdpacn o1o
OUOTNUA TNG CEPOTOVIVIG Elvar akOUN eR@avels Kal apol ot acheveic Eyovv
avapp®ceL amd TV avopesia.

. Eykepaiikng mpoélevong vevpotpoeikdc mapdyovrog (Brain-derived
neurotrophic factor) eivon po Tpwteivn n omoia puOpilel v avantuén Tov
VELPIKOD GLGTILLOTOG KOl TNV TAACTIKOTNTA TOV VEDPWOV Kot niong mailet
pOLO oTNV pdOnom, TNV LVIUN KoL TO VTOOOACUKO LOVOTIATL TOV EAEYYEL TIG
JTPOPIKES GLUTEPLPOPEG KO TNV OLOLOGTOOT) TG evEpYeLag. O



OLYKEKPIUEVOC TOPAYOVTAG O1EVPVVEL TIG AVTIOPAGELS TV VEVPOOLOPPacTOV
KOl EVIGYVEL TIG GLVOMTIKEG ETOKOIVMOVIES TOV EVIEPTKOD VELPIKOD

ovoTnHatog. XapnAd enimedo avtod Tov Tapdyoviat £xovv Ppebel oe acbeveic
ne avopeia kat kdmoteg "ouvodevTikég " drotapayég onwe 1 peilova (Papid)
katdOiym. H doknon av&dvel Ta enineda Tov GLYKEKPIUEVOL TOPAyovTa.

. Aegmtivn ko ykpeAivn. H Aemtivn etvon pia oppdvn oo mapdyeton
Kupimg amd To MTOKOTTOPO GTO AEVKO MITMOTN 10TO TOV CAOUNTOG KOt £YEL L0
OVOOTOATIKN EMiOpaon otV Opecn, mpokaidvTag Eva aicOnua Kopecpov. H
yKkpeAivn elval pa opudvn oL TPOoKaAEl TO cuvaicOnua TG OPEENS TOL
TOPAYETOL GTO GTOUAYL KOl GTO TTAVE® TUMLUO TOV AETTOV £vIEPOL. Ta emineda
KUKAOPOPIOG KO TOV VO OPUOVAV ATOTEAODV £VOV CTILAVTIKO TOPAyovTa
otov éAeyyo tov Bapovc. [Tapdro mov cuyvd cvuoyetilovtal pe v
ToyVoAPKia Kot o1 dVo xovv eumlakel oTnV TaBoAoyio TG VELPIKNG
avope&log kot TG vevpikng Poviyiog.

. Eykepaiun pon aipotog: Medétec vevpoamekoviong Exovv oei&et
LLELOUEVT EYKEPAAIKT] pOoN] aipaTOG 6TOV KPoTapikd AoBd TV acOevov e
avope&ia mov pmopel va givar €vog Tpodtafectkdc Tapdyovtag yio Tnv
avamtuén vevpikng avopeiag.

. AvtoovocomomTikd cvotnua: Ta avToaVTICOUOTO ATEVOVTL GTO
vevporentidln OTmS 1 pelavokoptivn 1 omoia £xel amodetyBel 6T emmpedlet
TO YOPOKTNPIOTIKA TNG TPOCOTIKOTNTOG TOV GYETILOVTOL LE OLUTPOPIKES
draTapayEs OTmg exelveg Tov emnpealovy Vv 6pedn Kot T1g avTdpAcELS GTO
OTPEC.

. Avembpkelo OpENTIKOV GLOTATIKMOV

. H avendpkela yevdapydpov pmopet vo mailel Evav poro otnv
avope&io. Aev Bewpeitar vrevBovvn Yo TNV APYIKN TPOKANGN TG APPDOCTIOG
OAAG VITAPYOVY ATOJEIEEIS OTL pITopel vau lval Evag EMTAYLVTIKOG TOPAYOVTOG
nov gvtetvel v maboloyio g avopetiag. Mia Tuyaomnuévn SmAd TVPAN
dokyn Tov 1994 gleyydpevn pe eucovikd eappoko £0e1&e 0t o oidnpog (14
mg v Nuépa) dumhaciace Tov puiud g avénong g Halag COUATOG GE
oyxéon pe Tovg acheveig mov Adppovay To EIKOVIKO PAPLAKO.

[TepiParrovriKéc:

KowovikomoMtiotikég £pevveg £(0VV TOVIGEL TOV POLO TV TOMTIGTIKAOV
TAPUYOVIOV, OTIMG 1 TPOMON O™ TG AETTOTNTOS OC TV 1O0VIKT] YOVOIKELQL
popon oto Avtikd Bropnyavomomuéva £€6vn, 1dtaitepa LECH TOV LECHV
palikng evnuépmaongs. Mo TpdG@aTn ETONUIOAOYIKT EPEVVA AVALECH GE
989,871 katoikovg g Zovndiog £d€1Ee OTL TO PVAO, 1| EBVIKOTNTA Kot M)
KOW®MVIKOOIKOVOULKT KOTAGTOOT) Om0oTEAOVGAV TEPAGTIEG EMPPOES GTNV



nepintmon avdmtuéng avopeéiog, e eKEIVOLG TV 0moimV o1 Yoveig dev iva
Evponaiol va etvar avapeca oe ekeivovg mov Exovv Ayotepeg mbavotnTeg va,
SYVOOTOVV LE TNV aPPOCTIO KOl [LE EKEIVOVG TTOV TTPOEPYOVTAL OO TAOVGLEC,
AEVKEC OIKOYEVELEG VAL AVTILETOTILOVV TEPIOTOTEPO PICKO VOL TNV EUPAVIGOLV.
AvOpomot pe emaryyEALOTO OOV VILAPYEL WOLOUTEPT] KOWVAOVIKY| TTiEoM Vo etvan
Aentol (OTT®G LOVTEA KOl YOPEVTES) £XOVV TOALEG TEPIOCOTEPEG THAVOTNTEG
va ovartoEovv avopeEia kaTd TNV SLAPKELN TNG KOPLEPAS TOVG KOl TEPULTEPM
Epeuveg Exovv vodeiEel 0Tl dtoua pe vevpikn avope&io £xovv ToOAD
TEPLOGOTEPEG EMAPES LLE KOWMVIKEG TTNYES TTOL TPOMBOVV TNV amdAELD BApovg
o€ oyéon pe o aAlo dropa. ‘Exet emiong toviotel 6T 1 vevpikn avopeéio eivar
mo mBavd vo TpokLYEL o€ TANBVGLLOVS GTOVG 0TOi0VG M) TayLGapKia etvatl o
emkpoTovoa. ‘Exet dtatunwbei n amoym 6t 1 vevpikn avopeio mpokdmTel amd
po 6eE0VOAKE ETAEYUEVT] ETOVOCTOTIKT OPUN Y10 VEAVIKY] ELOAVIOT) GE
mAnBvucpovg 6mov To péyedog yivetal o Pactkdg delktng TG NAkiag Tov
atopov. Ymhpyovv eniong amodei&elg mov deiyvouv 0Tt o1 acBevelg pe vevpikn
avope&ia yapakmnpilovron eniong and Ale€iBopia (Katdotoon mov
xopoakTNpilel Tovg avOpOTOVE OV £YOLV SLVCKOAN GTNV KATAVONGT Kot
EKQpooT TV cuvorsOnudtov Tovg) Kot emiomng amd Evo EALELLN GE
OLYKEKPIUEVES cuvarcOnpatikés Asttovpyiec. Mia €pevva £d€1Ee OTL 0VTO
ocvppaivel kot oTovg EVAMIKES Kat £pnovg acbeveic pe vevpikn avope&iaL.
Yrdpyet £vo peydAo mocootd avapepOUEVNC TOLOKNG GEEOVAAKNG
KOKOTTOINONG 0€ KMVIKEG OHLAOEG EKEIVMV TTOL £YOVV OLYVIOGTEL [LE VELPIKT
avope&ia. [Taporo mov 10 va Exel TponynBel ceEovalxn Kakomoinon dev
Bempeiton £101KOC TAPAyOoVTAG PIGKOL Yo ERPAVIOT VEVPIKNG avopeEiag, avtol
7oV £Y0oLV PLOCEL TETOL0V €100V KOKOTOINGOT £X0VV LEYOADTEPES TOOVOTNTES
Vo LEOVIcCoVV To coPapd Kot ¥pOVie. GUUTTMLOTAL.

2yxéon pe tov avtiopd And tote mov o I'kidumepyk (1983 & 1985) npoteive
ot pmopel va vtapyel oyéomn neta&d avopeSiog Kot auTIGHoD pia pLeydAov
HUNKOVG SLoPOVIKT £PEVVOL CYETIKA LE TNV EKONA®OT TNG EPNPIKNG VELPIKNG
avope&iog n oroia TpaypatomomOnke otnv epnPeia emPePfainoe 611 T0 23%
TOV VOPOTOV LE LOKPOYPOVIEG OLATPOPIKES SLATAPAYES OVI)KOVY GTO QOGO
TOV OVTIGLOV. AVTOL TOL AVIIKOVY GTO PAGLLOL TOV GLTIGHOV TEIVOLV VOl £XO0VV
pa xepotepn EkPaoct, oAAd pmopolv va enw@einfovv amd TV GLVIVAGUEVN
PO CLUTEPUPOPLOKDV KOl PAPUOKEVTIKAOV BEPUTELDV E101KA GYESUTUEVES
Yo va BEATIOCOVY TOV aVTIGHO Kot Oyt TV it v avopedia. AAAeg Epevveg,
Wwitepa gketvn mov mpaypotonomOnke 6to vosokopeio Movtoiet (Maudsley
Hospital) 6to Hvouévo Baoiielo, deiyvel emiong 0Tt tal YopaKINPIoTIKA
yvopicuato Tov auTiopob gival cuyvd ota dropa pe veupikn avopetio, To
KOwd yvopicpato TepAapPavouy eKTEAECTIKT AELTOVPYia, TO ATOTEAEGLOTOL
TOVG OTO TEGT OWTIGHOV, KEVIPIKOG GUVEIPHAGC, Bempia Tov poarol, YvoOOTIKN-
oLUTEPLPOPLOKT eveMETa, ELEYYOC TOV GLVOIGONLOTOS KoL KATOVONGT TV
exkppaoenv Tov Tpocdnov. To BiPrio Zucker et al (2007) mpdtewve 611 O1
GLVONKEG GTO PAGLLO TOV ATIGUOV OTOTEAOVV TV YVOOTIKY —
€VO0QLVOTLTIKT faBVTEPN avopetia K Ekavay EKKANoN Yio avEnuévn



OLEMOTNUOVIKT cvvepyacio. Mia TAOTIKY £€pEVVO GYETIKA LE TNV
OMOTEAECUOTIKOTNTA TG YVOOTIKNG GLUTEPLPOPLUKNG Oepameiog, Tng omoiog
10 TPOTOKOALO Bepaneiog Paciotnke 6TV LIOOETIKN TYEoN UETOED TNG
avopeiog kot pog fadvtepng mdbnong mov oyetileTon pe Tov avticpd, peimoe
v TeEAeopavia kot v akapyio o€ 17 and toug 19 coppetéyovre.

SOUTTOUOTOL

‘Eva dtopo pe avopeéio pmopei vo epeovicel KATO10 COUTTOUOTA LEPTKE OO
T0. ool VLapyovv TapakdTe. Ot HopPég Tovs Kabdg Kot | GoPapdtnTd TOVg
dpépouvv o kabe TEPITTMOT KO LEPIKES POPES VAL VTTAPYOLY OAAN VO UMV
elvar opatd. H vevpikn avopeia kot 0 vocttiopog mov ) yopaktnpilet Kot
7OV €lvall ATOTEAEG LA TNG MUOKTOVIOG TTOV ETPAAAOVY GTOVS £0VTOVG TOLG
umopel va TpoKaAEGEL GOPOPES EMMTAOKEG GE TOAAN GNLLOVTIKA OPYAVE TOV
GOUOTOG.

. [Ipopavng, ypryopn Kot SpOpATIKY] OTOAELD BAPOVG.

. Aovotyko( Lanugo): Mikpég avorytov ypdpoTog Tpixes GUTpOVOLV
0TO KEPAAL KOl TO CAOLAL.

. Eppovn pe tig Oeppideg Kot tnv mocotnTe TOV ATAP®OV GTU TPOPLLLOL.

. AmacyOAnon pe TNV Tpoen, TIG CLVTAYES KoL TNV Hoyelpikn. Mmopel va

HOYELPELOVY TOADTAOKA POYNTA Y10l AAAOVS OAAGL VO LNV TOL KOTTOVOADVOLY Ol
i01ov101eq.

. Kdévovv diatteg mapodro mov eivar advvatov/addvates 1} emkivovva
eMamoPapeic.

. DdoPog pnmmg Tapovv KA 1} Yivouy vépPapot.

. Teletovpywcd: KOBovV T0 PaYNTO GE LKPA KOUUATLO, opvoHVTOL VoL
@Aave UTPocTtd 6 AAALOLG, KPLPOLV 1| TETAVE POyNTO.

. XpNoomotovy KabopTiKd, dSontnTikd Yamo, ELETIKA, STOVPNTIKA 1)

TNYOivouV Yp1Yopa GTO UTAVIO PETA T YEDUOTO Y10 VO TPOKAAEGOLV 01 10101
EUETO GTOV £0VTO TOVG KOl Vo armoaALovY Tig mep1TTég Oepuidec.

. Kdavouv cuyvn kot enimovn doknon.

. BePoOvV TOVS EAVTOVG TOVS VIEPPAPOVG AKOLT KOl 0V 01 GAAOL TOVG
Aéve 61 giva vtepPoAkd advVATOL.

. Aev avTéYouV T0 KpVO Kot SNADVOVY GLYVA TOGO KPudVOLV eEantiog
™G EAMAELYTG LOVAOTIKOV ATTOVE 1 KaKNG KVKAOQOpiaG TOV aipatog Adym mToAD
younAng mieons. EpgaviCovv eriong moAd younin Oepprokpascio cdUATOG
(vmoBeppia) kaBmg T0 oA TpocTadel Vo EEOIKOVOUTNCEL EVEPYELL.

. KoatdOlyn: propet va Bpiokovtal cuyva o€ pio Avmnpévn kot
nBapyin Katdotoon).
. ATOpOVOON: ATOPELYOLV TOVG PIAOVS KoL TV OIKOYEVELD TOVG,

amoTPAProvvTal KOWMOVIKA Kot YivovTol HUGTIKOTOOELS.



. Dopovv papdid povya yia vo KpOHYoLV TNV anTdAELN BAPOVS TOVS oV
TOVG KAVOLV GYOAMA Yo TNV VYEID TOLG Ko OEAOVV VAL ToL ATOPVYOVV EVHD
KATO101 AALOVAALES POPOVV POPIIA POVYA Y10 VO KPOWYOUV TO AN TOVG
KaOdG To Bewpovv un yontevtikd Kot veépPapo.

. Ta pédyovia Tovg pmopet va givar mpnopéva egartiog e peyébuvong
TOV GLEAOYOVOV AOEVOV TOL TPOKAAEITAL 0Td TNV VIEPPBOAIKT KOl LYV
TPOKANGN EUETOV.

. [Tpnouéveg apBpdoeig

. Kotmako6 povokmpa

Aeppotoroyikd onpdota g avope&iog

. Enpo dépua

. Dreypovn (101aitEP GTA SAYTLAN TOV XEPLOV KOL TOV TOIDV)

. Melayypopatikn prurigo (prurigo pigmentosa)

. Effluvium Telogen (éva €100¢ otad1akng AETTVVONG TG TPIYOS TTOV
oomnyel og TpLYOTTOON)

. Axpokvavoon

. [Tapovvuyia

. Oidonua

. Koapotévoon (kitpivicpa tov d€ppatog amd vrepPoAlkn KaTavaA®on

Aoyovik®v Tov mepiEyovy A- ko B-kapotivn, Aovteivn, Avkomévio,
Kkpvrro&ovOivn ko LealavOivn m.y kapdta, PnAa K.0.)

. Xwoviotpeg

. Kvnopog (payovpa)

. Ep0Onpua (epuBpodtTa Tov 6€ppratog)

© A
. [Tetéyera (deppotikn acéveln mov neptlappdvel Topeupd onpddto
07O OEPUAL)

. Papdnceic oto déppa

. Evtepomabikn| akpodeppotitido 1 cuvdpopo tov Mrpavt (cuyyevig

OVETAPKELDL YELOAPYVPOV)

. Yrépypmon

. Awtoo TeMOVOoN
. T'oviaxkn xeditda

. [TeAldrypa

[TBavég 1Tpikég emmAOKEG TG VELPIKTG avopeSiog

. Awgppora
. Aoctdéfelo NAEKTPOALTOV
. Tepnodva

Aldyvoon



latpkn

H wrpkn dudyvoon Ba mpémet va yivel amd Eva ikavo emayyelpatio yiatpo.
Yndpyovv TOAAEG 10TpIkéEG TAONGEIS OTTMG 10YEVEIG 1) BOKTNPLOKES LOAVVGEL,
OPUOVIKEG OVIGGOPOTIEG, VEVPOEKPVMOTIKEG GOEVELEG KOt EYKEPOUALKOT OYKOL
01 0Ttoieg UTOPOLV VO LIUNBOVV YuYLOTPIKES SloTapoyEg
CLUTEPTAOUPAVOUEVOD TNG VELPIKNG avopeSiog. ZOUQ®MVO LE Lo EPEVVA GE
Babog mov mpayuatomomOnke and tov yuyiotpo Pitcapvt Xad (Richard Hall)
Ommg ot dnuootevtnke ota Apyeio g I'evikng Yoylatpikng :

. Aentopepng coUTIKY e£E€TOON Kol EpyaoTnplakn eEétaom
EVOELKVVOVTOL GOV SLOOTKOGI0 POVTIVOG GTNV OPYIKT] EKTIUNOT TV
YUYLTPIKAOV 060EVOV.

. [ToAMol acBeveig ayvoovv v wtpikn acHBévela Tov ivar to aitio Twv
YUYLTPIKOV GUUTTOUAT®V TOVG,.

. O mafnoelg Tov 0c0evdv TV 0moiwV TO GLUTTOLUTA TPOKOAOVVTOL
oo COUATIKEG 0c0EvEIEG GLYVA UTTOPEL OPYIKE VO 1Y VOGTOVV EGPAAULEVA MG
L0 AELTOVPYIKT] YOXWOOT).

. I'evikn e€€raon aipotog (Complete Blood Count) amotedet eE€taon
TOV AEVKAOV Kot EpUOPOV aLoGEUPI®V Kot TOV OUOTETAAI®V 1) oTtoio
YPNOUYLOTOIEITOL Y10 VO EVTOTIGEL TV TOPOVGI SPOPOV SLOTOPAYDV 0TS N
Aevkokvttdpmon, N Aevkomevia , n Opopfoxvttdpmon kot 1 avaipio ot omoieg
elval amoTeEAEGLATO TOV VITOGITIGHLOV.

. "Evlopo-cuvoedepévn dokiun ovosompoopoenong (Enzyme-linked
immunosorbent assay :ELISA): Atdpopot vtoTumot avthg TG SOKIUNG
YPNOYLOTOLOVVTOL Y10, VO EEETACOVY Y10 OVTIGMUATO GE SLAPOPOVG 10VE Kot
Baktpla 6TmG yio T voco tov Lyme.

. I'evikn e&€taom oOpwv: Mo mowkidia and eggtdoelg mov deEdyovton
oT0 0VPO TOV YPTGLLOTOLOVVTOL Y10 T S1AyVMOT COUATIKMY OL0TAPOYDV, Y10
NV €££TA0T KOTOYPNONG OVCIMOV KOl G OEIKTN TNG GLVOMKNG KOTAGTOONG TG
vyelag TOv ATOUOV.

. Avaivon e TPpOTEIVN 0VOCOOT®OTUTMOONG: XPNGULOTOLEITAL Y10 VOl
emPePaIDGEL TO TPOEICAYOYIKA ATOTEAECSUATO EVELIO-CUVIEIEUEVIG OOKIUNG
VOGOTPOGPOPNONG

. E&etdoeig mepiektikov petafoikod mhved: AToTEAOVV £va YKPOLT
€1K0G1 S10POPETIKAV YNLUKDV TEGT OV TPAYLATOTOLOVVTOL GE 0PO CULLOTOG.
O e€etdoeig mepthapfdvouy yoAnotepivn, TpoTEIVY Kot NAEKTPOADTEG OTTMG
KAA0,YADP10, VATPLO Kol EOIKEG EEETAGELS GYETIKA LLE TNV AEITOLPYIO TOV
OLKMTION KOl TOV VEQPOV.

. E&étaon avoyng ot yAvkoln: H ctopatikn e€étaon avoyng ot
YALKOLN YPNOUOTOIEITOL Y10l VOL EKTIUTNOEL TNV IKAVOTITO TOV COLOTOG VO,
petafolicel Tnv yAvkoln. Mmopel va amoBel yp1G1U0 GTOV EVTOTIGUO
SPOPOV dATAPUYDOV OTMG 0 SLoPNTNG, KATOL0 IVGOVAIVOUA, TO GHVOPOLO
tov Cushing kot 1 vroyAvkaipio.



. E&étaon oekprrivig-yorokvatokivivng: Xpnotpomroleitot yio vo
EKTIUNOEL TN AELTOVPYIO TOL TOYKPEATOS KO TNG YOANOOYOV KOGTNG

. E&étaon pe opo yoAnotepnvéong: M e€€taon Tov eviOu®my Tov
OLKWOTION (UKETLAOYOAVECSTEPAGTC KOl YEVOOYOAVESTEPAONG KOl ATOTEAEL
YPNOUN €€ETAON Y10l TNV AEITOVPYIO TOV GUKMOTIOL KoL Y10, TV EKTIUNON TOV
OTTOTEAECUATMV TOV VITOGITIGHOV.

. E&&taom Aettovpyiog tov fmatog: Mo celpd and eEETACELS TTOL
YPNOUOTOLOVVTOL Y10 VO EKTIUGOVV T AELTOVPYIO TOL GLKMOTION Kol KATOLES
amd T1G EEETACELS YPMNOUOTOIOVVTOL EMIONG Y10 TNV EKTIUNGT TOV VITOGITIGLOV,
NG AELTOVPYIONG TOV VEQPOV, OLOPPOYIKES SLOTAPUYES KoL TNV 0lcOEvVELN TOV
Kpov.

. Avtidpaomn g wypVOTOMTIKNG OPUOVIG TNV OPUOVT|
aneAevBépwong yovadotpopivng: E&etdlet nv avtidpaomn tov vmogOcemy
otV opuoVN ameAEVBEPMONG YOVASOTPOPIVIG, LG OPLOVIG TTOL TTAPAYETOL
otov vrofdAapo. Kevrpucdg vmoyovadiopnog (LEWUEVT] AEITOVPYIKY
dpPACTNPLOTNTA TOV YOVAIMV) GLYVE TAPATNPEITAL GE TEPITTAOGELS VEVPIKNG
avope&iog.

. E&etdoeig kpeativng kivaong: Metpdet Ta enineda tng KukAopopiog
Kkpeativng Kivdong oto aipa, evog eviopov mov Bpicketan oty kapdld, 6to
HLOAO KOl GTOVG OKEAETIKOVG UG,

. E&étaon aldtov g ovpiag Tov aipartog: To dlmto g ovpiag eivar To
VTOTPOIOV TOV PETOPOAICHOD TOV TPOTEIVAOV TOV apykd oynuatileTon 6To
OLUKMOTL KOl EMEITO ATOPAALETAL OO TO COUA LECH TOV VEQEP®V. Eva yaunid
eMimedo ToL al®OTOL TNG OVPING TOV AIUATOC OELYVEL TAL ATOTEAEGLOTO TOV
VTOGITIGHOV.

. Avoroyia aldTov TG oVpiag TOV AUIATOG GE GYEON LE TNV KPETVIVN:
Xpnowonoteitot yio va TpoPAéyet dtdpopes madnoels. Yynin avaioyia
almTov TG ovpiag ToL aipaTog UTopel vo VITAPEEL GE TEPITTAOGELS COBOPNS
EVLOATMONG, 0&Elng VEPPIKNG OVETAPKELNS, GUUPOPNTIKNG KAPOLUKNG
OGLYKOTNG Kot EVTEPIKNG opopparyioc. XaunAn avaroyio almdtov g ovplog
TOV aipaTog pumopet vo delyver pia S1aTpoPn YOUNAN 6€ TPOTEIVES, VTTOPEN
KOWAOKAKNG, PABOOHVOAVONG KOl KIpPOGNG TOL NTATOGC.

. Yrepnyoxapdroyphonuo: Xpnotonotel vEpnovg yio va.
ONUIOVPYNGEL L0 KIVOOLEVT EIKOVA TNG KOPOLIG DOTE VO EKTIUNGEL TNV
Aertovpyia TnG.

. Hlektpokapdoypdenua: Metpdet Tnv nAEKTPIKT OpaGTNPLOTNTO TNG
KapO1dg Kot puropet va ypnotporon el yio va evromicel Sdpopes dlatopayég
OT®G M LITEPKOALOOL

. HAextpoeykepaloypdonuo: Metpdetl Tnv nAEKTPIKY dpactnpiotTnTa
TOV €YKEPAAOL Kol umopel va ypnoiporombet ylo vo eviomicel avouoiieg
OTMG OVTEC TOL GYETILOVTOL [LE VTTOPLGLUKOVS OYKOVC.

. AKTIVOYpOQi0 TOV OVADTEPOL YOOTPEVTEPIKOD COANVO: ATtoTeAET
€€£TAOMN TTOV YPNCLUOTOLEITOL Y10, VO EKTIUNGEL YOOTPEVTEPIKA TPOPAN AT
TOV HEGOL KO TOV OVADTEPOL YOGTPEVTEPIKOD GMOAN VL.



. E&étaom Bupoctdovg adéva: EEETaon mov ypnoipomoteitot yo va
EKTIUNOEL TN AerTOoVpYiat TOL BLPOELOT| EAEYYOVTOG TO EMITESN TG OPUOVIE TOV
Bvpoedovg (TSH), ¢ Bupo&ivneg(T4) kot g Tpriodobvpovivng (T3).

. E&&taom mapabupeoetdikng oppovng: EEetdlel tnv Aettovpyia tov
TapaBupoeldong LETPAOVTOS TNV TOGHTNTA TG TaPaBVPEOEISIKNG OPUOVIG GTO
aipo. H e&étaon ypnoyonoteital yio va dayvaoetl mapabvrobupoeidiopd. H
napafupeoctdikn oppdvn eAéyyet emiong ta enineda acPecTiov Kot pOSEOPOL
010 aipo (opotvoToon).

. Baprovyog vroxhvopndc: Amoterel o eE€taon e aktive X otov
KOTMTEPO YOOTPEVTEPIKO GOANVAL.
. Nevpoameikovion HECH TNG XPNONG SPOPOV TEXVIKMY OTMG M

topoypapio exkmounng mtolitpoviov (PET scan),Aettovpyikn anewodvion
payvntikot cuvtoviopov (fMRI), payvntun topoypagio (MRI) kot (SPECT
imaging) ot omoieg Oa mpémet va meptlapfavoviot aEoViKT TORoYPaPio LOVAG
EKTIOUTNG POTOVIOV GTNV JA0IKAGTIN d1IYV®GONC OTOLUGONTOTE SIOTPOPIKNG
JTOPOYNG YO VO EVIOTIGEL TEPUTTMGELS GTIG OTOTEG KATOL0 KAKWGT), OYKOG M
Kdmota GAAN opyavikn wibnon, gite 10 povadikd aitio 1 cvuPaAlov
TOPAYOVTAG GE 0L SLATPOPLKT SLOTAPLYN.

Yoyuorpikn

H vevpwn avopetia éxet taivounfel og pa dwatapayn tov Aéova I oto
Awyvootikd kot Xtoatiotiko Eyyepidio tov [Mvevpatikov Awatapaydv (DSM-
IV), mov ekd6Onke and tov Apepicdviko X0Aroyo Poylatpikng. To
OLYKEKPIUEVO €YYEPIO0 dev Ba TPEMEL VAL YPNGYLOTTOLEITAL QIO 1) EOTKOVG
Y10 VO S0y VOGOV TOVS E0VTOVG TOVG.

. Awyvootikd kot Ztatiotikd Eyyepidio tov [Ivevpatikodv Awatapoydv
(DSM-IV-TR): Ta d10yveoTikd KpLTnplo, yio, Ty vevpikn avopeéio
neptlapdvouy €viovo eofo yia v avdxtnon Bépovg, Gpynon Tov ooV
va datnpnoet to Papog Tov copatdg Tov TapaTdve ard To 85% Tov
avapEVOLEVOL BAPOVG Yo TN dedOUEVN NAMKIN Kol TO VYOG TOL Kol EAAENYN
TPLOV GLVEYOUEVOV TEPLOOMV Ko EITE APVNOT VO AodEYTOVV TNV GoPapotnTa
NG ATOAELNG BAPOVE M TNV AOTKOLOAOYNTY| ETPPOT] TOL GYNLOTOG 1) TOVL
Bapovg Toug GTNV £1KOVA TOL COUATOS TOVS 1 U0l SLGTPEPAOUEVT EUTTEPiaL
070 oA 1 To Pépog Kamolov. Yrdpyovv dvo tomot: o £vag meptlapPavet
VIEPPAYi Kol AmOBOAT] TOL EAYNTOL EVAD 0 OEVTEPOS OMOTEAEL TEPLOPIOTIKO
TOMO Kot dev TEPIAAUPAVEL TO TPONYOVUEVOL.

. Aebvig Zratiotikny Tagwounon tov AcBeveldv Kot Zovapov
[Tpopinudrov Yyeiag (ICD): Ta kprripla eivar mapopola arld emmpdcheta
avVaQEPOLV:

1. Tovg TpdmoLg e TOVE 0010V T ATOWO UTOPEL VO TPOKAAEGOVY
anoAsla Bépovg 1 va daTnproovy YoUnAd Bépoc (amo@ehyovtog ToyvVTIKA
QOYNTd, CVTOTPOKOAOVUEVOG EUETOS, YPNON KaBaPTIK®V, LVIEPPOAIKN doKNoN,
KOTOYPNOT KOTASTAATIK®V OpeENG 1] SLOVPNTIKMV).

2. Edv n évapén AapPavel ydpa mpv amd v epnPeio, avtod Tov gidovg
N avantuén kabvotepeitat 1} SIOKOTTETOL.



3. SVYKEKPILEVOL YOPOKTNPLOTIKA TG PLGIOAOYING TOL GOUATOC,
OLYKEKPIUEVA "EKTETAUEVT] EVOOKPIVIKT O1OTOPYT TTOV TEPIAAUPAVEL
VTOOAAOUIKO —“VTOPLGLUKO YOVIOLOKO GEova, lvol EKONAN OTIG YUVAIKES MG
AUNVOPPOLa KOl GTOVS AVOPEG OC OTMAELD TOV GEEOVOAIKOD EVILAPEPOVTOC
Kot iavotnrag. Mmopet eniong vo vdpyovv avénuéva eninedo oppovov
avantuéng kot aveBacpéva eminedo KopTILOANG, 0ALAYEG GTOV TEPLPEPELOKO
petafolopd TG oppuovNg Tov BupeoedovS KoL AVOUAAIEG OTNV EKKPLOT
WGOVAIVNIG.

Alopopikn d1dyvoon

Ymhpyovv ToAAEG 1TPIKES Kol YLYXOAOYIKES TAOGELS TOVL £XOVV ECPUALEVA
JyveOoTel WG VEVPIKT avope&ia, 68 LEPIKES TEPMTMGELS 1] OWOTH d1dyvmon
dev &ywve yio mapoamave and 10 ypovia. Ze po emPefoarwpévn mepintmon
axalociog 01GoEAayov, EGEAALEVE SLOYVOOUEVNG MG VELPIKT avopesia o
acBevig Tépace 0VO PUNVEG EYKAEIGTOG GE YuylaTpkd vocokopeio. Ymépyovv
dpopa AL YUYOAOYIKE TPOPANLLATA TTOL UTOPEL VO GUVTEAEGOVY GTN
VELPIKN avope&ia, LEPKES Ao TIC OTOlEg TANPOVV TA KPITHPLNL Y10l Lo,
drpopeTikn ddyvoon tov Aéova I 1 Lo dtatopoayn TPOSOTIKOTNTS TOV
Koowonoteital o¢ datapayr tov Agova Il kot wg ektovTov Bewpovvton
GLVLTIAPYOVGEG GTNV OYVOGUEVT O1ATPOPIKY| dtatapayr]. Ot dlatapayég Tov
A&ova II vrodioupovvror o€ 3 opddec, Tig A, B, I'. H autiodoyia tng ovvoeong
HETOED TMV d1OTOPAYDV TPOSMOTIKOTNTAG Kol TNG VEVPIKNG avopesiag dev £xel
kaBepwbei axdpa. Kamolor avOpmmor pmopel va €xovv pa mponyovpevn
dwatapayn N omoia va awEAver Tig TBavOTNTEG TOLS VA Elval EDAAMTOL GE oL
drTpoikn dwatapayr]. Mepikoi avanticsovv avtég Tig dtatapoyés petd. H
cofapdtnra Kot To 100G TOV CLUTTOUATOV TNG SLUTPOPIKTG OLULTAPUYNS
Bewpovvtar va ennpedlovv TV cuvOTApPEN TOLG.

. A&ovog I: KatdOiyn, katdypnon ovcudv, 0AKOOMGSHOS, OyYDIELS
STAPOUYES, LOEOYVYAVAYKAGTIKY] O10TOPO)Y], OLTOPOYY) EALELOTIKNG
TPOGOYNG-VTEPKIVITIKOTNTAL.

. A&ovog II: [deoyvyovaykaoTikn TpocomkOTNTS (1] 0Toin dlopEpEt
OTt0 TNV 10E0YLYOVAYKAGTIKY dloTaparyn), Oplokn Slotapay] TPOSOTIKOTNTAS,
VOPKIGGLIOTIKN SL0TOP)T] TPOCOTIKOTNTOS, VITOKPLTIKY S1Topoyn
TPOCHOTIKOTNTOS, OTOPEVKTIKN SL0TOPALYY| TPOCOTIKOTNTOS.

. Awtapayn dvcpopoeiog copatog: ‘Exet katnyopromomel og o
COUATOPOPLIKN dtatapayn N omoia ennpedlel mapondve ond to 2% tov
mAnBvopov. H datapayn svcpopeiog copatog yapaktnpiletor amd
VIEPPOAKSO UNPLKOGUO TAVD GE £VOL YEYAOL TOV CAOLATOS LITAPYOV N
avTIATTo pévo and tov moyovia. H dtatapayn dSvspopeiog copotog Exet
dyveootet og 101006 aptBpovg avopav Kot yovoarkadv. [lapoéio mov 1
draTapayn SLCUOPPING CMUATOG EYEL KATOEG POPES O10YVMGTEL EGOAAUEVO MG
veupikn avope&ia, eival cuvuTapyovca 610 25-39% TV TEPIMTOCEMV L
vevupikn avopeéia.



H dwatapayn dvopopeiog cdpotog etvar puo ypodvia kot £ov0evmTikng
acOEVELD TTOV UTOPEL VO 0O YNOEL GE KOIVWVIKO ATOKAEIGUO, 0EEinl
KATAOAYM, 10£€G Kot amOTEPEG O TOKTOVING. MEAETES VEVPOUTEIKOVIGNG Ol
omoieg LeTPOHV TIG OVTIOPAGELS BTNV OVAYVAPLOT TPOSHTOV EX0VV dei&et
dpaCTNPLOTNTO KLPIWS GTO APLETEPO NUGPOIPLO TOV EYKEPAAOV, GTOV
apLoTEPO TAAYI0 TPOUETOTIOLO0 EYKEPAMKO PAO10, TAAY10 KpoTapikd AoBo,
Kot Tov oplotepod Ppeyprotikd Aofod to omoio £0e1&e avicoppomia TV
NWGPOIPIwV TOV EYKEPAAOV oTNV eneepyocio TANPOPOPLOV. YTAPYEL Lo
emPeParopévn tepintmon evog 2 1ypovov avopa acbevi Tov omoiov M
dlatapoyn SVCUOPPIC COUATOC LETE OO PAEYLOVMOT ATOPVGT GTOV
eyk€@aro. Nevpoamelkovion £3€1EE TV mapovGia VEAS ATpoeiag 6TV
HETOTOKPOTAPIKY| TePLoyn. H dtdkpion petald twv doyvdcemv TG VELPIKNG
avope&iog, Tng vevpikng fovApiog Kot S1aTpoPIkng olatopayg OV UTopel va
TPOGIOPIGTEL WG KATL SLUPOPETIKO KOl Vot SVOKOAO Vo Taporyatorotn el
KaOMG LITAPYEL L0 GNUOVTIKT) COUTTOGCT TOV ABEVEIDOV GE ATOUO TTOV EXOVV
dyvootel pe avtég T1g Tabnoels. Pavopuevikd Pikpég aAhayEc 6TV
GUVOAIKT] GUUTEPIPOPA 1) GTACT £VOG acBEVOVG v aALAEOVY TNV ddlyveon
oo TOV TOTO TNG VEVPIKNG avopeEiag mov yopaktnpiletat amd vrepeayio
otV vevpikn Povpia. Agv etvar acvuvnB16To Yo £va ATOLO LLE SLTPOPIKN
dwtapoyn vo aAAdlovy dtayvodcelg KaBdg N GUUTEPLPOPEH KOL T TLGTELM
TOVG HETARAALOVTOL [LE TO TEPAGLO TOV YPOVOV.

AVTIHETOTIOT AlATPOPIKOV AlaTapoy®dv

O1 310 TpoPIKES SLOTAPAYES, LE TIG AKPOIEG CUUTEPUPOPES, EMLPEPOLV
COUOTIKA, YOYOAOYIKE Kol Kowvovikd TpofAnuata. H £ykapn didyvmon gival
KaBoploTikn Yo TNV EEMEN TOV aTOHOL Kot 1 Bepameia TepthapPdvet T
OLVEPYOGTO TNG OIKOYEVELNG KOL TV EWOKMV (Y10TPOC, YuYoAOdYOG,
StoAdYO0Q).

Kvpiot otoyor g Bepaneiog tovg eivon 1 otadiaxkn viofétnon coot®v
STPOPIK®OV cLVNOELDV, 1) ATOKATAGTACT] TOL COUATIKOD BAPOVG Kol PUOTKA
N yuyoBepanevtikn Bepaneia yio TNV TpoToTOincn TG W TONTETOIONONC, TMV
CLVUGOMUATOV KOl TOV GKEYEMV, TOV 00N YOHV GTNV dLoTapayN.

AmotelohV TOADTAOKEG KATAGTACELS KOl Eivar Thovov va dtopkovv Yo
oAOKANPY T (0N TOL ATOHOV, e VEESELS Kat eEAPTEIS. Me TV KATAAANAN
Oepamevtikn aywyn ORwc, £pyovtol BEaUaTIKO ATOTEAECUATO KOl LITOPOVV VoL
amoteAEcoVV TapeABOV, Yopig coPapé EMMTMOGELS Y10 TO ATOLO.

YUVETELEG

Koataotpopn tov veppov:



YKepteite 0TL Ta. vePpd pag elval giktpa emeepyasiog aiplatog, yio va
amoAlayel 0 opyaviouog omd akabopoieg Kot va dtatnpndel To aipa vyéc.
AALG M cvyv TPOKANGT ELETOV KOUN UN OPKET ANYT TPOPNG KOl VYPDV
UTOPEL VoL TPOKAAEGEL GTO GO KOTAGTAGT APLIATMONGS, VITOPBAALOVTOC TaL
VEQPA OE EMITAEOV £PYOGIN Y10 VO SLOTPTIOOVY PUGIOAOYIKE EMITED TOV
GA0TOG, TOL VEPOL Kol TOV PACIKMOV HETIAA®V GTO aipa Q¢ 0mOTEAEG LA, TO
ATOPPILUATO CLGCMPEHOVTOL TPOKUADVTOS TV OTOSVVANWOGT) QVTOV TWV
Boacikmv opydvmv.

YrepBolkn Tpryopuio:

[Ma 115 yovaikes ot dtaTpoPikés dratapayés umopel va ival To amoTéAEGHA
QVTILETOTIGNG TOL AYYOLG Kot £vOL atd To GNUAOLL OTL VITAPYEL TPOPAN LA
elvai n vrepPoAikn| TpLYOPLIL GE OMPOCUEVES TEPLOYEG TOV CANATOG, OTWS TO
pocmno. Ta poAld propet va yivouv moAd vBpavcta Kou 1 tpiyo Aeme).

Ymoyovipotnro:

To eEapetikd younio Papoc puropel vo TpokaAEGEL AUNVOPPOLO KOt YEVIKA
JTOPOAYES TNG ELUNVOL POGEWC.

ATOAELD SOVTIAV Kot OLAITION: Elval oL armd TIC TTO GLYVES TOPEVEPYELEG TNG
BovAyiag. O cuyvdc epetdc, mov cuvdEeTat pe TNV PovAtpio, Tpokoiel TV
ETOPT) TOV 0EE®V TOL GTOUAYOV LE Ta OOVTIOL Kot TOL 0VA0, PAATTOVTOG TO
OUAOATO TV dovTi®V. Mmopet eniong vo enmnpedost OAOKANPO TO GTOU, KO,
LE TNV TTAPOSO TOL YPOVOL, VO 0ONYNGEL GE ONUIOVPYIO EAKOV GTNV GTOUATIKY
KOWAOTNTO KO OTTMOAELD SOVTIUDV.

KopdiondOera:

AxOpa KoL LETA TV AVAPPOGCT 0T [0l SUTPOPLKT dLoTapoLyY], Ol YOVOIKEG
UTOPEL VO VTTOPEPOLYV ATO KOPIIOKT) VOGO Ko/ kopdtakt| avemdpreia. Ommg
KoL 0t GAAOL pOEC, M Kapdld ypetdletan mpOTEIVES Y10 VoL AEITOVPYNGEL COGTA,
K0l 6TV TPOSTADELD VO AEITOVPYNGEL Y®PIg TV GMOTN daTPOPY|, YiveTal O
adLVON. AVGTLYMG pepKol AvOpmTOL OV TAGKOVY UTd SLUTPOPIKES
JTOPOAYES £XOVV ATOSVVOLMUEVT] KOPILH KOl KIVOLVEDOLY VO VTOGTOVV
KopOLOKY| TPOGPOAN, aKOUN Kol GE VEQPT NALKiaL.

Oocteondpmon:

Me 10 Tépaca TOL YPOVOL, TO 0GTA OTOOVVOLUDVOVTOL AGY® TOL
vrootticov. [Ma T1g yuvaikeg, o1 S1aTPOPIKES SLUTAPAYES AVEAVOLV TNV MO
VYN TBavoOTNTO EKOA®ONG 00TEOTOPp®ANGS. To Atebvég Tdpupa
Ooteomopmong ektyd 6t 10 40% TV yovoukdv B avartHsel Ty acéveln
amo TV NAKia Tov 50 etdv Kot autd yopic v eTPapuven Tov dyyovg Kot
Hag daTtpoPikng dtatapayns. Mia vytewvn diaita pe acBéotio [mov Bpioketon



070 YOAQ, TO YIOVPTL KO TO omavdxt], Kabdg kot frrapivn D [to onoio
UTOPELTE VO TAPETE GE GLUTANPOUA, 1} A TNV £kBeon oTov A0] elvat
QTP OLTN TN Y10 OLUTNPCETE YEPA KOl SLVATA OCTA.

O¢paneia

. I'vootwkn Zouneprpopiaxn Ogpaneio (CBT): O 6poc ['vootiky
Yvumeprpoprokn Oepaneio (CBT) elvar évag moAd yevikog 6pog yio Tnv
tavounon tov Oepomeldv pe opotdTNTES. Y TAPYOLV TOAAEG TPOCEYYIoELS
anévavtt o ['vootikn Zouneprpoprokn Oepancio. H I'vootkn
Youmeprpoprlokn Oepameio eivor P TEKUNPLOUEVT TPOGEYYIOT] Yo TV oToio
o1 LEAETEC PEYPL oNpEPa EYOVV amodeiEet OTL lvan ypnoun o€ P Poug Kot
EVIAIKEG e VEVPIKT] avope&ia.

. Ogpaneio amodoyng Kot apocinong: Aroteret Eva eidog ['vooTikng
Xvumeprpoplokng Oepameiog kot £xet deybel 6T efvar vrooydpEVN BTNV
Oepaneio g vevpikng avopeéiog, "ot GUUUETEXOVTESG PlOoOV CNUOVTIKN
BeAtimon og KMVIKO eMimedo TOLANYIGTOV GE OPIGUEVO CTUELD, KOVEVOS
CUUUETEYOVTOG OEV XEWPOTEPEYE 0VTE £Y00E PAPOG OKOUN Kot EMETA O
TapakoAovOnom evog £tovg.

. I'vootikr Ogpancio Amoxatdotaong (CRT): Amotelel po yvootikn
Bepaneio emavoanpocapproyng mov e€eiiynke oto King's College tov
Aovdivov oxedlaGIEVN Yo VO BEATIOGEL TIC VELPOYVOOCTIKEG AELITOVPYIES O
1N TPOGOYN, N LVALN EPYOACING, 1| YVOOTIKY gveMEia, 1) opydveoon Kot 1
eKTEAESTIKN Aettovpyia 1 omoia 0dNyel o€ PeATIOUEVT KOWVOVIKT Agttovpyia.
Nevpoyvyoroyikég peréteg Exovv deilet 0TL acbeveig pe vevpikn avopeia
TapoLG1ALovV SLGKOMEG GTNV YVMOOTIKN Aertovpyia. X HEAETEG TOV
de&aydnkav pe epnPoug oto King's College kot oty [Modwvia n I'vootkn
Oepaneio. ATOKATAGTAONG OTOOELYTNKE OQEALUN GTNV OVTILETMTION TNG
vevupkng avopeiog, otig HITA khvucég peréteg dteEdyovton akoun og
epnPoug amd 10 -17 etodv amd 10 EOvikd Ivetitovto Puyikng Yyeiog kKot 6to
[Movemoto Tov XTédvTopvt o€ ATopo dve TV 16 ETOV G GLVOETIKN
Oepaneia pe v I'vootikny Zvunepipoplokr| Oepameia.

Nevpwmn Bovyia

Opiopog:

O 6pog yuyoyevng N vevpikn 1 vevpoyevig Poviia:

[Teprypdoper o dwotapayn oty TpodcAnym tpoens. H vevpoyevig foviytio
yopokTnpileTon amd emelcodiok vrepPayia (KatavaAmon ToA peyaing



TOGOTNTOC PAYNTOV GE GUVTOLO YPOVIKO O1ACTNLA ), 1] 07Ol akoAovOeitat
amd TV Tpoomadelo omaAlayng and T mepTtéc Oepuideg cuvnbwg PEcm
eUETOV, KaBapTIKOV, dS100pNTIKAOV Kot vTepPoAkne doknong. Ot yvvaikeg
EYouv evvéa POpEG LeYOADTEPT TOAVOTNTO VO TAPOVGLAGOLY VELPIKN
BovApia and Tovg dvtpeg. Ta avtikatabimtikd, Waitepa to. SSRIs
(exhexTiKol avaoToAElg EMAVATPOGANYNG TG GEPOTOVIVIG) YPTCLLOTOLOVVTOL
ot Bepameio TG vevpikng PovApiog.

O¢paneia

Yoyoroykég Oepameieg:

Y mhpyovv S1apopeg EUTEIPIKE VITOGTNPLYUEVES WYLYOKOWVWOVIKES Bepameies yia
™ vevpikn Boviio. H yvootikr cupmepipopikn| Oepameio 1 omoia
neptlopPaverl T ddackario ToV 0cOEVOV Vo SOKILALOVY OVTOUATEG CKEWELG
KOl VO GUUUETEXOVY GE GUUTEPUPOPIKE TEIPAUATO (Y10 TOPAOELYLLO VO TPAOVE
<<amoryopevpéva payntd KaTd TIg cuveEdPies) Exel emdei&et
OTOTEAEGLOTIKOTITO KOL LLE TNV TOVTOYPOVN YPNOT OVTIKATAOMTTIKNG
ayoyns. 'Epevva mpoteivel 6tL 1 yvootikn copmepipoptkn Bepameio ivar 1
KaAvTEPN Yuyobepamevtiky Oepaneia yio T vevpikn Bovipio. Mio e&aipeon
NTav po peAétn n omoia wpoteivel 6tL N dompocwmiky Bepaneio umopet va
elval 1o 1010 OTOTEAEGLATIKY] LLE T YVOOTIKN GUUTEPLPOPIKY| Oepameia,
TOPOAO TTOV EMLTLYYAVEL TO, OTTOTEAEGLLOTO, TNG APYOTEPA. XPNGULOTOLDOVTAG TN
YVOO0KY] cuumepLpopikn Bepaneia o1 acOeveic Kataypapovyv 1660 payntod
TPOVE KO TIG TEPLOSOVG TOV KAVOLV EUETO LE TOV GKOTO VO OVOLYVOPIGOVV Kot
Vo 0mo@VOYOLV GLVUGONUATIKEG SLOKVUAVOELS TTOL TPOKAAOVY ETELGOILOL
BovApiag og kaOnpepvn Baon (I'cédvtep, Mdayov ko ['kévteg. 2005). O
Mmndpkep (2003) vrootnpiletl 0Tt Epgvva €xet Bpet 6t T0 40%-60% TV
acBevdv Tov TapoKoAovBolV YVOGTIKY GLUUTEPIPOPIKT Bepameio Exovv
aneEoptn el and to copntodpate. Yrootnpilel 0t yio va SovAEyeL 1)
Oepancio 6A01 01 ac0eveig mpémel va dovAéyovuv pali yio va cuintinoovv,
KATOYPAYOLV Kot va avartOEOVY oTpoTNYIKEG OVTILETMOMTIONS. Y TooTtnpilet
emiong OTL UE TO VA KAVEL TOVG 0VOPMITOVG VO GLVELOTTOTOGOLV TIC TPAEELS
TOVG UTopEl VoL GKEPTOVV eVOAAAKTIKEG. Epeuvntég €xovv emiong avapépet
BeTikd amoteAéopata yio T dtmpocwmiky Oepaneio kKot T Oepameio
StAeKTIKNG cvumeplpopdc. H owoyevelaxn Bepaneio Movtoret emiong
YVoot) ©¢ Oepancio Pacilopevn TNV 0KOYEVELD TTOL avaTTHYONKE 6TO
vocokopeio Movioiel 6to Aovdivo yia ) Bepameio g vevpikng avope&iog
&xet 0gigel va €xet Betikd amoteAéopata yio n Bepameio TG VELPIKNG
avope&ioc. H Ogpancio Bacilopevn oty otkoyévela £xet ogi&el péoa amd
EUTELPIKY| OoYECN €pevval va eivarn 1] To amotelecpatikn Oepameio yio
veupikn avopeéia e aocBevelg Katm Tov 18 ypdvev kot péca oe 3 ypdvia amd
™V opyn ™S acBévelag. Ot pehéteg LépL GNUEPA TOV £YOVV XPTNCILOTOGEL
™ Ogpaneio Pacilopevn oV oKoYEVELD Yo TN Bepameio TG VEVPIKNG
BovAipiag éxovv vap&el vmooyopeves. Mepikol epeuvntég xovv emiong



vrootnpi&et 0TL vdpyovy BeTikd amoteAécpato oty vevobepaneia. To
povtédo Tov 12 Pnudtov mov ypnoioroleiton yio Eaptnuéva
dtopo,ePopUOGTNKE 6€ BOLMUIKOVG 0GOEVEIC LLE KOAN ATOTEAECILATOL.
Epguvntég oto avemotipuio tov Oxao 6e pio TPOKATUPKTIKY HEAETT
EVOOUATOGOV TO HOVTEAD TV 12 fnudtov ot Bepaneio fovAkmdy
YOVOIK®V GE PLOVASO EVOOVOGOKOUELNKTG VoonAeiog. Xnueiwcov Oetikd
OTTOTEAEGULOTOL.

doapuaxevtikn Bepaneio:

Mepikoi epguvntéc £xovv vToBéaet P oy€omn oTig aAlayEg d1ibeonc Kot
KMVIKEG pedéTeg Exovv dtekmepotwel pe Tpucud avtikatadAmTikd,
avaoTOAELG 0EEWACEDY LOVOUIIvIG, OVGEPTV, PAOVOEETIVY, avOpaKLKO
AMB10, vippevoivn, tpaloddvn kot Boumpomiovn. Ouddeg perétng ot omoieg
Exovv Ot pa oyéomn pe dotapayés Kpicemv £xovv emtyelpnoet Bepomeio pe
eovutoivn, kappapalenivn kot BaArpoikd 0£H. Omiovyotl aviaymvioTeg
VaAOEOVT Kol VAATPEEOVT TTOL UTAOKAPOLV TIG EMBLUES Y10 TVYXEPE Ty VidL
&yovv eniong ypnotpomomOet. ‘Exet yivet emiong kdmowa épevva 1 oroia
yopoktnpilel ™ vevpikn BovAlpia g pia dtatapoyn e£GPTNONG Kot TEPLOPICE
TNV KAVIKY] (10N TOTPAUATNG, 1] OOl UTAOKAPEL TIG EmBupieg yio omovyo,
Kokoivn, aAKoOA KoL eoyNTO.
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