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Ilepiinyn

To 6épa mov mpaypatedetar n epyacio ival To TOPASOCSIAKA TPOPLLL KO
CLYKEKPIUEVA 1] 6VOTOON Kol 1) Opentikn aio Tov avTd TPOGPEPOVY KT TNV
katavaiwon 100yp. H peBodoroyia mov akoAovbnOnke meptypdpeton avaAvTIKA
KaBdS Ko o1 EMPEPOVG GKOTOTL. TNV E160YMYN YIVETOL LK AVOPOPE GTOV OPIGUO TV
TAPAdOCIOK®V TPOPiL®mV, ot Tpoidvta pe yapaktnpiopovg ITOTL, IT'E kon EITIL,
EVA OVOQEPOVTOL KOl O TapAyovTeg Tov Kabopilovv Tnv dSapdpPmon g
YOG TPOVOUIKNG KOVATOVPOC. AKOUN Topovstaletor 1 agio TG LEGOYELOKNG
STPoPNG KBNS Kot dtarypdpptata wov delVouV To. ATOTEAEGLLOTH EPEVVAV GE GYECT
pe v BvnoomnTa Kot d1dpopeg xpovieg mabnoels. Katomv divovtat ot opiopol
OAAG KO 01 AEITOVPYIES TTOL EMTEAOVV TO SLAPOPO BPENTIKE GLGTATIKG Ko 1)
EVEPYELD OTOV OPYOVIGUO HOG. XTO TPITO HEPOG KOt TETAPTO PEPOG TaLpoLSLdlovTal Ot
HeTaBOAEG TOV TOPATNPOVVTOL GTO TPOPLLN KOTA TO LAYEIPELQ KO TO TNYOVICLLOL
avtiotorya. XN cuvéyela mapotifevtal To TPOPIU KATO KOTNYOPIES, VA HETE TV
KOTOYPOPN TOV IGTOPIKOV GTOLXEIMV Ppickoviot 01 TivaKeS TOL PaAiveTOL 1) CLGTOCT
K0l 01 TOGOTNTEG TOV OpenTIK®V TTOL TEPLEYOLY. TEAOG, 6T culnTNnom avagépeTor N

OTULOVTIKOTNTA TOV TPOPIL®V QVTAOV CAAL KoL 1] TOPOVCH KOTAGTOON.



Titloc, ckomoc Kot ueodoloyio

O tithog ¢ epyaciog lvan ‘Xvotaon kot Opentikn a&io WioocKkevACUATOV

TPOPIp®V’.

Yxomdg g mapovcag epyaciog eivor: H kataypagn opiopévav eAAvikov

TOPAOOCIUKMV 1O10CKEVACUATOV TPOPILMOV Kol 1 €EETAON TOVE £T01 DOTE

Noa weprypoet 0 TpOTOC TOPAGKELTG TOVG KABMG Kot TO VAIKE TOL
amontovVTOlL

No 0p1oToUV T OPENTIKA GLOTATIKE TOL TEPLEYOVTAL GE VT

Noa mapatnpnodv ot evoeydueves HeTABOAEG TOV TPOKVTTOLY KOTA TO
poryeipepo

Na yivel avo@opd KATOI®wV 1I6TOPIKOV GTOEIMV TOL 0POopd iTE TO TPOPLULOL

elte kamoo and T PAcIKA TOL GLOTATIKE .

MeBodoroyia:

Apyd yivetan emAoyn Kot Kotaypoer) Tov Tpoeipwv mov Ba avaivBovv. H
ddkaoio emAoyng eivat Tuyoio

H emioyn yivetanr amd Bpria cuvtaydv mov mepiéyovv edéGaTa Omd OAN TV
EALGS0, 0md TPocmTIKEG GLUVEVTEVEELS KOl OO TPOCMTIKES EUTELPIES.
Koataypagpovtol ot 6060A0Yieg TOV VMKOV TOV amottodvTol 0AAL Kol 0 TPOTOG
TOPOGKELNG TOVG.

Ot o ovvheTe amd TEG TAPUCKELALOVTOL £TCL MGTE VO £(OVUE TO TEAIKO
OTOTEAEC O LETA TO POYEIPELLD, APOD EVOEXETOL VO DITAPYOVV OTMOAELES 1|
TPOGPOPNGEIS VMKDV.

ZvyiCovpe TV apyikn TocOTNTA AAAG KOL TNV TEAKT TOCOTNTO TV VAMK®OV
petd v enefepyacio yia vo Bpodie TIC OTOAELES.

Me v Bonfeia tov Tvakwov cbvieong tpoeipmy g Tpryomodiov A.
(¢xdoom 3"), Bpickovpe v mepiekTikOTTO KAOE VAIKOD 6T0. 100Yp, KAvovTag
aVaywyn otV TocOTNTA TOL £YOVE BPIGKOVUE Ta OPETTIKA GLOTATIKA TOV
1O100KEVAGLLOTOG KOl GTV GLVEXELN TAAL LLE avVayYT|, BPICKOVIE TNV TEAKT|

neplekTikoOTnTa otol 100yp.



- Toa 1dwookevdopota lvatl Tapovslalovtal 6€ KoTyopies :0peKTIKd, YAVKA,
TiTEG Ko poL Katnyopio terevtaio mov tepAapPavel 10106KEVACUATO TOV OEV
EVIAOOOVTAL GE KATOL OO TIG TAPOATAVE.

- TIpw amd v xKotoypaen T@V VAKAOV YIVETOL o GOVTOVT OVOPOPA GE
IGTOPIKA OTOLXELN EITE Y10 TO OKEVOGLO E1TE Y10 TO PAGIKG TOV GLGTATIKAL.
Evo ot cuvéyewa mtapovsidlovtar ot avoroyieg aAld Kot 0 TPOTOG
TOPOGKELTG.

- Téhog axolovBel o mivakag pe TO AMOTEAEGUATO Y10 TV TEPLEKTIKOTNTO TOV
TpoPipov og Bpentikd cvuotatikd avd 100yp.

H Biproypagikn| épevva meprrapfdaver Bipiio arid Kot apBpa amd meplodikd Kot To
S1diKTLO, T OTTOT0L AVAPEPOVY IGTOPIKE GTOLYEL Y10 TNV TPOEAELGT KOl TNV CNUOGIN
TOV 1POP®V WOI0GKEVAGUATOV 1) BOCIKOV GLGTATIKOV OVTOV KO TG OTIKES

eMOPACELS TOVG GTOV OPYAVICUO.



A. EIZATQI'H

I[Mopadociokd TpdOLUO:

Eexwvovtog 0o mpénet va opiotel 0 6pog mapadostoKd TPOPLO. ZOUE®VOL [LE
10, omote éopata TG 2™ ZuvAvIneTg EPYACIOV Y10 THV HEAETN TOV EVPOTUIKOV
TOPASOGIAKOV TPOPIL®V, «TAPAOOGLOKO TPOPILON: EIval TO TPOPLIO TO OTTO10 EXEL
OTOOEOELYLEVAL 1O10ATEPD YOPAKTNPIOTIKA TOV TO KAVOLV va, Eexmpilel amd Al
TapOUOL0. TPOIOVTA TNG 1010G KAt Yopilag OGOV apopd TN YPNOT| «ToPAOOGLUKOV
OLOTATIKOVY (TPMTN VAN 1] TPOTOYEV] TPOIOVTA) 1| TNV «TOPASOGIOKT] GUGTUCT» 1)
TOV «TOPad0GLOKO TPOTO TOPUYMYNS /Kal LeTamoinongy 6mws opiloviol TopaKiTm:
THopoooociaxo ovototiko (TPMOTN VAN 1 TPOTOYEVEG TPOIOV)
[Tpdn VAN (€id0g 1 / Kot TOKIALL) 1) TPOTOYEVES TPOTOV, aveEdptnTa 1 G
oLOTATIKO, TTOL £)EL YPNOILOTOMOEl 6TO TOPEAOOV LLE AVOYVOPIGIUN YEOYPAPIKY|
TPOEAEVOT KOl YPNCYLOTOLEITON MG CUEPQ (GUUTEPTAAUPOVOUEVOV TOV
TEPUTTAOGE®V OTOV 1 XxpNoN £lxe eykoTaAelPOel aALG emaviABe) Ko eivon cOuemVN
G TPOG TOL YOPOKTNPIOTIKE TG LE TIG EKAGTOTE 1GYVOVGES TPOILYPUPES TNG
KOWOTIKNG Ko €BVIKTG vopoBeoiag
TlopooociaKos TpOTos Tapoywyns i / Kot UETOTOINoNS
H moapaywyn 1 / kou petomoinon evog tpogipov 1 omoia:
“Exet petadobel amod yevid oe yevid LEGH TPOPOPIKTG TAPASOGNC 1 AAA®V HEGMV
Kot
“Eyetl epappootel mpv and tov Agdtepo Iaykdopuo TTodepo ko epappuoletor £mg
onuepa (aKOUN Kot oV YKATOAEIPONKE Yia pa ypovikY| mepiodo aAAid emaviAde o
EQOPLOYN) TAPA TN TPOGAPUOYT TNG GE OEGUEVTIKOVES OPOVE TOL OTOPPEOVY AT
€0VIKES N KOWOTIKEG OATAEELS VYIEWVIG TV TPOPILL®MV 1 GTNV EVOOUATMOO TNG
TEYVOLOYIKNG TPOOSOL pe TNV TpobimdOBeon OTL 1 mapaywyn 1 / Ko petamoinon
TOPAUEVEL GE CLUP®VIA HE TIG HEBOSOVG TOV TaPEABOVTOG Ko OTL dlaTnpovVTaL TO
10104TEPQL YOPAKTNPLOTIKA TOV TPOPILOV OTTMOC PLGIKA, YNUIKE, LKPOPLOAOYIKA 1|
OPYOVOANTITIKA OLPOKTPLOTIKA
Hopadooiaxn ovaroon: H povadikd avoyvopicin, og Tpog To. GLGTATIKA TG,
ovotaon N omoia &xel kabiepwbel apyikd mpiv amd Tov Agvtepo [aykdoo [Moiepo
Kol el LETAO00EL oo Yevid 6 YEVIA TPOPOPIKA 1) LECH AAA®V TPOTWV (£0TM
Kot av eykatoieipdnke yia pa ypovikn mepiodo aAhd eraviABe o xpromn) kot n

omoia givatl mBavo va dapopomoteiton amd v opldpevn choTOoN Ao TO



YEVIKOTEPO OOOEKTA YOPOUKTNPLOTIKA TNG EVPVTEPNG KATNYOPiaG TNV ool
EVIAGGETAL TO TPOPILO.

XOpewva pe 10 Evponaikd kotvooviio OcopobemOnie 0Tl «tapadoctokd»
etvat v td T0 01010 OIMOdEJEIYLEVA YPNGLOTOONKE GTNV KOWOTIKT 0LyOpd Yo
nepiodo TOLAGYIGTOV 1oM HE TN S1EPKELN TOV OTOSIOETAL YEVIKAOG GE L0 0VOpAOTTIVT

yevid, dNAaodn tovAdyiotov 25 ypovia. (Tpryomoviov A., 2007).

IIOIL, IIT'E xon EITIT:

Amotelolv onpata moldtnTag Tov yopaktpilovy didpopa Tpoidvra. Akoun
OEV LIAPYOVV OIOGKEVAGLOLTO TTOV VO £XOVV YOPAKTNPIOTEL £TGL AAAA LITAPYOVY
TPATEG VAEG TOV EVOEYOUEVMG VO YPNGLLLOTOLOVVTOL Y10 TV TOPACKELT] TOVG. Ot
YEVIKOTEPESG KOTNYOPLES TV TPOIOVIMV TTOL £X0VV avayvoplotel Yo tnv EALGda etvon
: Tuptd , emtpomélieg EAES, PPOVTA-AUYOVIKA- ONUNTPLOKA, APTOCKEVAGHOTA,
npoidvta (mIKNg Tpoeredoems, AMmn Ko Ehona, pn Bpdciuo Tpoidvra.
O Adyot kaBiEpmwong Tovg givar :
e H evBdppuvon g motkiing aypoTikng mopoymyng.
e H mpootacio ovopacidv amd KoK xpnon Kot pipnon,
o  KoaibOtepn katovonon tov £181ko0 YopaKTHPO TOV TPOIOVI®V 0md TOVG
KatavoAwTtés. (Povpvapdtov M., 2007)

Ot xavoviopoi g E.E.

Zuara moiéTnTag

2UvOean HeE ( >UvOean Je h
YEWYPAPIKA 2UYKEKPIPEVN
TTEPIOXN Mé£Bodo
\__ Tapaywyng )
| | 1
‘OAa 10 0TGSO ‘Eva TouhdxioTov ( 20vdean Ye h
TTapaywyAg o1ddio OUYKEKPIPEVN
ZTNV opIoBETNUEVN I'Igpavg)yng IRy MéBodo
TEPIOXA PIODETNHEVD TTAPAYWYNAS
renInvA \_ J
non Mre EMIN




I[Inyn: Huepida EAANVIKE mopadootakd tpdeipa: Y eiotopuévn Katdotoon Kot

npoontikés, ABnva 20/12/07, dovpvapdiov M., ZvpBovievticog topéag ETAT AE.

210 TOPOKAT® S1Aypappo eaiveTol To TANB0G TV TPOTOVTWV TOV £YEL KOTOYLPOON

Kké0e yopa ™ Evporaikmig Evoong:

[Tpoidvta ITOI/IITE avé ympo.
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IInyn: Huepidoa EAANviKa mapadooctiokd Tpod@ipa: Y QioTopévn KaTdoToo Kot

npoontiké, ABnva 20/12/07, ®ovpvapdrkov M., Zvppovievtikdc topéag ETAT ALE.
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H yootpovoukn KovAtovpo.:

Ta Tapadociokd Tpdea eivor amdAvTo cuvdEdeUEVa e TNV Meooyelakn
JTPOPT €9’ OGOV 01 TPMTESG VAEG TTOL OTOLTOVVTOL Y10, TNV KOTAGKELT TOVG £ivarl
TPOTOVTAL TG KOOMUEPIVIG LOG OLOTPOPNC.

[Ma v dnuovpyia g drotpoPikng mopapidag Kabe xopag, Tpelg eival ot
TOPAYOVTEG TOV TNV OLOUOPPOVOLV: 1 Opnokeia, 1 LGLOAOYIN Kot Ol 1O10TNTEG TOV
TPOPIL®V KOl 1] YUGTPOVOLIKT) KOVATOVPA KAOE XDPOS.

H Opnoxeia pe tig vnoteieg Tov [Maoya, twv Xpiotovyévvmv, Tov
Agxamevtayovotov aAld kot kotd Tic pépeg Tetdpn kot [apackeun aporpel and
™V KaOnpePV KATAVAAW®GT TO KPEUS, TO, YOAOKTOKOUK(A TPOTOVTO, TO 0VYE, Add100
Kot eEMdV katd v Meydin EBoopndada, Tetdpteg kot [Tapaockevéc, tov yapudv n
KOTOVAA®ON EMTPENETAL LOVO KT TIC HEPES Tov Evayyehopov kat g Kvproknig
tov Balov , evd emrpémeton  KaTovaA®on HOAOKI®V Kot 06TPOKOEWAOV Kabmg Kot
QpovTOV, Aayovik®v Kot Onuntplakov. (Aalbala K., 2000). Amotelécpota Epevvag
nov mpaypatorombnke oto vnoi e Kpnmg £€de1&e 0t petd to téhog g meptddov
aLTAG TO dTopa ElYOV HEIWUEVA ETITESD YOANGTEPOANG GTO QLA WKPOTEPU TOGOCTA
YOAOKTOKO UKDV TPAOTEIVAOV, OAKAOV Kol KOPEGUEVOV AMmidimv, avtifeta avsavovton
TO, TOGOOTA TWV VOPOYOVOVOPAK®V, TV PLTIKAOV VOV, KBNS ETioNG Kol TOV
AVTIOEEIOMTIKMV OVCIOV AOY® KATAVAAMONG PPOVT®V KOl AOYOVIK®V, GEANVIOV, ®-3
Kot ©-6 Mmopdv 0EEmv Ady® Katovilmong yopltdv Kot Bodaccivav. Metopévn
enpaviCetot Kot 1 TpOSANYT ToV 0GPECTION TOV OUW®G OV EUTEPLEYEL EMTTMOCELS Y10,
v vyeio.(Sarri K., Linardakis M., 2004). KaAég mnyég acPfeotiov katd v tepiodo
™G vnoteiag elval ot Enpot kapmoi (Kupiwg to apdydaia), To UTpOKOAO, TO
KOVVOVTIOL, TO AQYOVO, Ol UTTALLES, O XOAPAS, TO GOVGALLL, TO YOAN COYLOG KoL TO.
TPAGIVO, PLAAMOTN Aayavikd. Ocov apopd Tov 6idnpo, TANBVoUIKES OUAdES TOV
Bpiockovtat o€ Kivouvo kot Tpénetl vo omaAldGGovVToL amd TOVS TEPLOPICUOVS TG
ynoteiog eivar 660t oV aVENUEVES aVAYKES, OTMG TO TOLd1, O1 VITEPTALKOL, Ol
EYOVTES O10LYVMOGUEVT] GLONPOTEVIKT] OVOLLLi, Ol EYKVLLOVOVGES KOt Ol YOVOIKEG GE
yorovyio. Apod 1 vynotiocun datpoen advvatel vo KOAOWYEL TIC OVAYKES GE GloMPO.
Dutikég Tpoég mAoVG1EC GE GidNpo etvar Ta dompia (Kupimg PaKES, POGOALL
povpopdtika), ot ENPot Kapmol, To EUTAOVTIGIEVO ONUNTPLOKA, TA TPACTIVO GUAAMOT)
Aoy oviKd (1. OTOVAKL), TO ATOENPOUEVE PPOVTA Kol TO BOA0cTIVE EVD KpiveTon

oKOmun N avénon g TpodcAnyg Prrapivng C amd yupovs ppodtwv, n otoio

11



LEYIOTOTOLEL TNV AOPPOPNOT| TOV UN-otpitkov cidnpov. Eniong, to B-kapotévio mov
Bpioketat 6T0 KaAPATO Kol TO UNAKO 0EL oL BploKETOl GTO AEVKO KPOUGT EVIGYVOVY

TNV amopPOPN G| TOL UN-ULUIKOD GLOT)POV.

O devtepog mapdyovtog Paciletor oty menoifnomn 6tl 0 opyavicudg TPETEL va
Bploketon o€ 100ppomia Yo va glvar vYEg To dtopo, av Ppicketal g avicoppomio Oa
npénel pe v Pondeta SopopmV TOpayOVI®V OTMS TOV VITVOL, TG GOKNONG KOt TNG

dtTpoeng va. v emavaeépet. (Albala K., 2000)

Ta xopoKINPIGTIKA TOV TPOPIR®MV glval TO XpadLLa, TO dpmua Kot 1 YeOon.
[Tépa amd avtd kabe yebpa NTav avdAoyo Kot TG ETOYNG £T61 MOTE Vo, Elval EDKOA
amodekTd amd Tov opyavicuo .Ynpye n memroibnon 01t to kdbe TpOPILO ElyeE
CUYKEKPLUEVES WO1OTNTEG KOl UTOPOVGE VO, GLVOVACTEL te GAA Kot VO dMGEL TO
KaAOTEPO amotédecpa. [ mapddetypa to Kpéag fta 1o e0YeLoTo dTav cuvdvLaloTaY
LE KOVTEPG UITOYOPIKA 1] TO LEAQYXOMKA ATOpa YivovToy o evdldbeta pe v

KOTOVAAW®GT OPOUOTIKAOV KPOGLDY KL YAVKDV.

O 1pitog Ko teAevTaiog Tapdyovtag oyetiletarl pe To SIAPopa TPOPILO TOV
Kafep®ONKaY Kot KatavoAdvovtol o k4B xdpo KaBdS Kat [Le TOVG TPOTOVG
TAPUCKELNG TOVG. [oTopikd avapépetal 6Tt NTav GLVNOICUEVO TO SIKAGTIPLO VA
opilel TIg pHayelptkég TAGES TOL AaoV KaODG eTioNG VIPYE Kot O WPIoUOG AVALETH
o€ KATO1a TPOPLLLO. TO OTTO10L KATAVAADVOVTOV OO GUYKEKPLUEVES KOWVMVIKESG TAEELC.
H yootpovouikr| kovAtovpa £xel enions ennpeacTel amd OIKOVOUKOVS TOPAYOVTEG,
a0 TOMTIKEG KATAGTAGELS Ao TNV eEEMEN NG TeXvoroYiag Tpoipnwy. Néa £lom, véeg
YeVoELS, VEEG TAoELS Kot umopet Kaveic va dokipdoet ta tavta (fast food, ethnic food,

health food) (Albala K., 2000).

H yaotpovopik| kovAtovpa tov d1kov pag Aaov yapoakmpiletal and v
LEGOYELOKT] OLTPOPT] KO OO TNV OVTIGTOYN TVPapida. ¢ LEGOYELOKN YDPO OEV
yopaktnpiletor povo n EAAGda aAld ko n Fodria, n lomavia, ) Itaiio. Meta&y
AVTAOV TOV YOPOV O€ VIAPYEL EVOL EVIOLO0 SLOTPOPIKO LOVTELD, VITAPYOLV

SPOPOTOMGELS TOL ENNPEALOVTAL KO OTO TOMTIOTIKEG KOl TOMTIGHUKES GLVNOELEC.

12



Meooysiokn Atotpoon:

H pecoyetokn dtatpopr| paivetat, LETE amd EMIONUIOAOYIKEG LEAETES, VOl EXEL
TPOPLAOKTIKT] EMIOPOCT] OMEVOVTL GE VOGT|LLOTO, TOV KOPIIOYYEIKOV GUGTIOTOC
aAAG Kot Tov Kapkivov. Ouwmg, A0ym g dutikomoinong g datpong eSapaviletot
Kot T TEAELTOLN YpOVIaL EPPavVIfETOL AOENOT) TG CLYVOTNTOG OVTAOV TOV

voowv.(Moéptoyrov T., K., 2002)

2t perétn tov Entd Xopov, mov Eekivnoe 10 1960, emdéydnkav ond v
EXAGSa dtopa amd v Kpnm Adym tov 0T elyav mapapeivel o€ €va Topadoctokd
TpOTO dlaTpoPnS ko dropa amd v Képkupa mov eiyxe amodeybel ta dutikd TpoTLTAL.
H perétn mepidappave v daypovikh mapakorovdnon pog opddog 700 avopmv. Ta
aroteAéopato £0e15av Ayotepovg Bavdtovg otoug Kprteg amod tic dSidpopeg Loppég
KOPKIVOL KoL ammd POPAYILOTO TG KOPOLIS. ZVYKPLTIKG LE TIG GALEG YDPEG LEGO OE
15 xpévia o1 Bavator amd kapdioyyelokd voonuota nrav 38 oty Kpnm, 132 oty
larovia, 202 oty Képkvpa, 462 oty Itaria, 773 otig H.IL.A. ko 972 oty
dulavdia. To pavopevo amodddnke 1060 otV dotpoPn 660 Kot 6Tov TPOTo LmTG.

(Aapmpdxn M., 2005)

Merém tov Entd Xopov: I'eviki ®vnowpdtta

2250

B H.MN.A.
B OAAavdia
O lraAla

@ NouykooAafia

B Kepkupa

B lamTw via
O Kpnmn

[Inyn: Aapmpdkn M., Kpntwkn kovliva, 2005

13



Merém Entd Xopov Ztepoviaio

1000 -
900 -
800+
700+ B GiAav3ia
6004 B H.M.A.
O OAAav dia
500+ O ItaAia
B MNouykooAaBia
400 v 8
0O Kekpuegpa
3004 O latTwv ia
@ Kpntn
200
100

0_
®iAav Sia ITaAia larwv 1a

IInyn: Aapmpdxn M., Kpntwkn kovliva, 2005

Ta tpoeyLa Tov opilel N pecoyelakn diaito vt To SNUNTPLOKA, TO GPOVTA, TO.
AOYOVIKA, TO YOAOKTOKOUIKE TpoidVTa, TO YPLoL, TO TOVAEPIKA KO TO KOKKIVO KPEG

G€ TEPLOPIGUEVEG OUMG TOGOTNTEG.

14



1 fdon ms Mecoysianig Sratoopig

I[Inyn:www.seve.gr/sevedetrop/images/dietpyramid

Inuovtikd ototyeio g Mecoyelakng dtutpoeng givat o ELaOAS0, TO 0010
GLVOOEVEL T TEPLGGOTEPA POyNTA €iTE OUO gite payepepévo. Katd v apyodtnta n
eMd Mtav  onpavtikdtepn Ny v v Hopoacskeun Aadtol aAld KatavoiovoToy
Kot ®G opekTikd. H kaAMEpyeia TV EAAOdEVTPOV PETAPEPONKE OO TNV OVTIKY
Aekdvn g Mecoyeiov. Ot o6t TEG TOV VIPYAY NTAV TPELS: TO ‘OUOTPIPES’, o
To10TNTOG Ao yovpeg EAMEG, TO ‘O€0TEPOV YEDLATOS , KOANG TOLOTNTAG KOl TO
“yudaiov EAaov’, KOTOTEPNG TOLOTNTAG OO XTUTNUEVES EMEC KOl GT) LLOLYELPIKT] TOVG

nta N uoévn Mmapn ovciao oL ¥PNCYLOTOL0VCAV.

[Tépa amd v payspikn eiye yprion oty Bpnokevtikn Aoatpeia ( dvapa
Ayvev, Tpoc@opd oTig 0e0TNTES) AL KOl GTOV YPIOTIOVICUO £WG GNLEPQ GTA
nvotipla Tov Evyglaiov, tg Bantiong, tov Xpiouatog, aALd Kot Y10 TO AVOUL TV
KOVINAI®OV. ZTNV 10TPIKN ¥PNOLHoToovTay Yo TNV Bepameio g YoAEPUS, KOPDOGELS,

G€ MEPUTMOCELS YOVOIKOAOYIK®OV TOONGEWDV, O OVTIONTTIKO KOl ETOVAMTIKO  GE
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tpavpato. ['evikd otov Inmokpdreio Kmdika avapépovror tave and 60
QOPUOKEVTIKES XpNoELS. To eAatdAado vanpée emiong Kot GOURAYOS TG opopPlds. To
ypnoporoovoav g Pdon yia v Iopackevun) apopdtomv, aAopdV 0ALL Kol Yio

TPOCTUGIO TOL dEPLOTOC amd TOV NAL0 Kol TO £vIovo kpvo. (ZovAn Z., 2003)

To ghadAado, Wwitepa ®pd arotedel v KOpLa Ty TG TPOSANYNG
Mmopov ototyeimv kot Bempeitat 1 KOAOTEPT TNYH LOVOUKOPESTOV MITUPDOV 0EEWDV
T ooia cuuPdAlovv otV peiwon ™G YoANoTePOANG oto aipa. [Tepiéyet emiong
AVTIOEEWMTIKEG 0VGIES , OTMG TOAVPUVOLES, PAaPovoeldn, mpofitapivn A, ot omoieg
TPOGTATEVOVV TOV OPYOVIGUO amd TIG eAeVBepeg pilec ko dpa TPoAapPavovy v

apyn TabNcE®V OTMG TOL KAPKIVOL Kol TG GTEPAVINING VOGOV TNG KAPILAGC.

Meléteg mepintdcewv oty EAAGSa, v [takia kot v Ionavia deiyvouv Tov poro
TOV EAAOAOOOV GTNV TPOANYT ELPAVIONG TOONGEDV TNG KAPOLAG 1| dStopdpv
HopeaV Kapkivov. Ta amoteAéouato eavepm®vouy OTL TO LOVOUKOPESTO AMtapd oEéa
TOL EAALOAAOOV E1VaL EVEPYETIKA 1) TOVAAYIGTOV OEV EMPAPVVOLV GE GYECT LE AALN
€lon Amov. (Trichopoulou A., Dilis V., 2007) Xdpeg dvtikég 6mov T dTopa £(0ovv
YOUNAN 1 KaBOA0V TPOSANYN ELAOAAOOV Kot ovénpévn Tpdoinym {otkdv MV

TAGYOLV OO TOYVOAPKIO KOl EIVOL TTO EMPPETT GTIS TOPATAV® TOONCELG.

TéMog vo TovioTel 0Tt 01 aVTIOEEWMTIKES OVGIEG GE GLVOLAGHO LE TNV
nmpofrrapivn A ko v Prrapivny E, coppdrovy oty datnpnon e EAAsTIKOTNTOG
TOV OEPUATOC EVD TPOGTOTEVOVV TO VEVPIKO GUGTNLO KO OITOTPETOVV TIG OLOLVONTIKES
drtapayés. (ZovAn X., 2003) Zvvictoatot Oyl 1 eMmTAELOV TPOGAN YN TOL OAAGL 1)

AVTIKATAOTOOT TOV GAA®V MTOP®OV GUCTUTIKMV E EAAOANOO.
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B. ENEPT'EIA KAI OPEIITIKEX OYXIEX TPO®QN

To kdBe TPOPLO £XEL KATOLN YOPAKTPIOTIK( TOV TO OVTUTPOCMOTEVOLVV KOl
TPOCPEPOLY GTOV OPYAVICUO EVEPYELD Kat O1dpopa. OPENTIKA GuGTATIKA TO. OTTOi0 dEV
umopel va e£ac@oAioel amd HOVog ToL OAAL TPEMEL VO TOL TAPEL £TOLUA. AVTA TO
YOPUKTNPLOTIKA ELvoL 1 EVEPYELD, O1 TPAOTEIVES, 01 VOATAVOPAKES, T AlTT, Ol Prrapiveg

aAAG Ko ToL Y vooToLyEia.

Bl1. Evépyewa

H evépyera evog tpogipov e£optdtal amd TV TEPIEKTIKOTNTA TOV GE
voatdvOpaxeg, Anr, Tpwteiveg Ko ahkoOAN. Emiong n vypaocia mov mepiéyeton oto
TpOPIL eTNPedlel Kot avT) o€ peydro Pabud v evépyelo TOL TAPEYOLY TO TPOPLLLAL.
H evépyewn tov Tpogipmv petapépetot Kot petacynuatiletol o€ evépyeta vwo v
popor) ATP, dote va ypnoipomoteitor yio v mopaymyn Epyov ond To GO,
Ymoloyiletat Bdon g TEPLEKTIKOTNTAG TNG KAOE TpOPNG o€ vOUTAVOpOKES, Alog
Kot 0AKOOAN evd M povada pétpnong eivan keal/g 1 kj/g. Kaiég mnyég mpocinymg

evépyelog gival ot YLAOTITES, O TPOUYAVAG, TO TOCTEA KOl TO TGOVPEKL

B2. Ipmrteives

Ovpoteiveg cuvBétovion amd apvoséa oTov opyavioud Hog M
npocropBavoviat £Toleg amd TV TPOEN. MTopoLV VoL LETATPEMOVTAL GE
VIATAVOPOKES KOl VO TAPEYOVV EVEPYELD GTO GMLLA, 1) VO 0mobnkedovTal ¢ AMmog.
Etvon amapaitteg yuo v avantuoén kabmng napéyovv ta anapaitnta apvoiéa yo
NV cLVOEST) TOV 1GTMOV KOl TV GLVTIPNGN TOV OPYOVIGLOV. ZVUPAALOLY emiong
TNV SNUIOVPYIN TEXTIKOV VYPDOV, OPLOVAV, TAAGLOTOS VD £XOVV KO pUOIGTIKEG
womteg. (Zepevpidng I.,, 1998). Aaxpivovtar o€ froroyikd TANpelS (Tepiéyovv OAa
Ta. aropaitnta apvoéea), Kot frodoyikd un TAnpelg (etvarl eAmeic og mpog £van
neplocotepa omapaitnta opvoééa). (I'adavomoviov N., Zauretdg I'., 2007). AvEnon
g Proroyng a&iog Tov mpoTteivedv pumopel va yivel te TV aAANAOGUUTANPOGCT LG
TPOTEIVNG PE o GAAN 1) omoia eivat TAOVG10 G TPOG TO TEPLOPIOTIKE ApVOEEN TNG
TpATG. (Zeppupiong I'.,, 1998). H avendpkeia Tovg, daitepa oty vnmokr| nAtkio
nmpokoiet v acBévela Kwashiorkor, evd pe mapdAAnin avendpreilo evEPYELNG,

noapacpo.( Faiavoroviov N., Zaumetdg I'., 2007) Ogponeia yiveral pe xoprynon
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TPOTEIVOV {OIKNG N PVTIKNG TpoéAhevons.( Zeppupiong I.,, 1998). Tpooyio pe vynin

TMEPLEKTIKOTNTO, OE TPWOTEIVEG EIVAL: O TATATOKEPTEDEG, TOL TVPOTLTAKLOL

B3. YooatdvOpaxeg

OrvoaTavOpaKkeg TapE)OVV GTOV OPYOVIGUO EVYPNOTN EVEPYELR KO pTopohV
va amofnkedovion 6To oMo wg Aimog. Eivatl nv Inyn evépyetag kai 1 mpoéhevon
TOVG etvat Kuplwg amd euTikd Tpdea. Xwpiloviat oe povosakyapites, Ocakyapiteg
Kot ToAvGakyapites. Ot KOPLES YPNOULOTNTESG TOVS EVaL OTL TPOCPEPOVV EVEPYELX,
nmpoctatevovy omd PAaPepég ovaieg Tov Natog, Kabopilovv v pvuBon Tov
HETOPOAIOHOD TPOTEIVAOV Kot AITovg v GLUPBAAAOVY Kol GTNV OUOAT Asttovpyia TNG
KapdLdg Kol Tov veupkol cuotnpatos. (Zepeupiong I'.,, 1998). H vrepPoiun
KATOVAA®GON TOLG TPOoKAAEl POOPA T® SOVTIDV, TOYLGAPKIN Kot GUVAKOAOVON
Kapolayyelokd tpofAnuota. Exiong £xovv cuoyeticbel pe v snuovpyio dtafnn.
[TpoxaAoOv VIEPTPIYAVKEPIOOUUIO, TOUTOVIGHO Kot O1dppoteg OTaV avTol 0eV
amoppopovral. (Zepoupiong I'.,, 1998).

Avclertovpyia mov opeidetal oTov 1010 TOV 0pyaVIGUO ivar 1) dvcavesio mov pmopet
va gpeaviCel og dapopég popPés sakydpav.( Zepeupiong I.,, 1998),( I'adavoroviov
N., Zopmetdg I'., 2007). Yynin neplektikdtnTo 6€ VoaTavOpaKes £X0VV Ol LAVTOAES.

B4. Ainn

Ta Ain xeAvmtovy mepimov 10 35% TV avayK®dV Tov avBpdmov o Bepidec.
H npoérevon toug eivan gite (o gite uTiKn kot aroteAovvtan amd Amwapd oE€a To
omoia ywpilovtal og KOPEGUEVE, LOVOUKOPESTA KOl TOALVOKOPESTA. (Zepupiong ..,
1998). H katovdlmon tov Kopespévav Mmapodv oEEmv dev Ba tpénet va Eemepvd T0
10%, evd amd ta akdpecta amapaittn eivol  Tpdsinyn Tov Avelaiko,
MVOAEVIKOD Ko 0pay100vikov 0&€og kabmg avtd dev cuvtiBevtal amd Tov opyavicuo.
(03-06 Mmapd o&€a). Ta Aimn GUUUETEXOLY GTOV GYNUATIGUO KLTTOPIKOV
LEUPPAVOV TOV KVTTAP®V TOV EYKEPAAOV, divouV EVEPYELN 1) OTTOlN YPNCLOTOLEL TN
dpeco 1 amobnkedeTol ooV AITOC GTO CON EVAO TPOGOHIOOVV KOl OPYAVOANTTIKL
YOPAKTNPLOTIKE 0T TPOQIU. (Zeppupiong I'., 1998). H éldewym ota anapaitnta
Mroapd o&éa mpokalel petwpévn avamtuén atovg vEoug, Enpod dépua, dOEPULATITIOES,
avorpio, KatdOlnyn, vTeEpKNTIKOTNTA, EMOETIKN COUTEPLUPOPE AL KO LELOUEVO

detktn vonuoovvng.( Zepeupiong I'., 1998)
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B5. Avopyavo cTovysia

Aaoféatio- Darapopos- Mayviaio

Amotelodv cLoTOTIKE TOV GKEAETOD Kot TV dovtidv. To 99% tov acPectiov kat to
80% T0oV POoPOpoL Ppickovtal ota KOKoA. (Zeppupidng I'., 1998). Eriong 10
acPEotio cuvteELEl OTNV HETASOOT TV VEVPIK®OV EPEDIGUATOV, GTNV CVUGTOGCT TOV
poov, kavovilel v mén tov aipotog, dlaTnpel TNV Kovovikni mieomn tov aipatoc,
oLVTEAEL OTNV OAANAOCLYKPATNON TOV KUTTAP®V HETAED TOVG EVA GLUPAALEL GTNV
Tapay®yn Kot dpactnpronoinor evibpmv kot oppovev. (Iaiavorodiov N., Zopmetdc
I'., 2007). H avendpkerd tov pmopel va TpoKaAEGEL 0GTEOTOP®OT LE TNV TAPOOO TNG
NAKiag, Kuplwg oTIg Yovaikes, KapKivo 6To oy EVIEPO GAAG KO OpTNPLOKY| TTEST).
Eniong n eélMamng evamodeot| tov ota KOKOAN TPOKOAEL payitida 6TOVS VEOUS Kot
ooteoporakio otoug evidikes. (Falavoroviov N., Zaumetdg I'., 2007). KaAiég mnyég
elvatl To unTpikd yora, to oryeladvo kot o pokakd Toptd. (Zepooupiong I'., 1998).

O eOoPopog eKTOS A doUIKO VAIKO £yl Kot petafoliéc opacels: pubuilet v
1ooppomia 0EEMV —PACEMV TOV KLTTOPIK®V VYP®V, OTOTELEL GLGTATIKO TNG YEVETIKNG
0VGi0G TOV KLTTAPWV, 1] TAPOLGI TOL gival amapaitnTy yio TNV dpdon Kdmolwy
evlOp®V, amotedel GLOTATIKO OPIGUEVOV MOV, TPOTEIVAOV Kol DOATAVOPAK®OV.

To payviolo amotedrel anapaitnto avopyavo GTolxElo Yo TNV Agttovpyio TV
evlopmv, v ovvbeon ATP, npoteiviov, DNA, kot 6uoTaTiKd TV 16TOV TOV HTUTOG,
g kopotds. Eivar dtadedopévo kupimg ota mpdotva Aayovikd yi' ovtd ondvio
TOPOLGIALETOL OVETAPKELL, EKTOG OO TEPUTTMOCELS OVGAELTOVPYIONG VEQPPAOV, U1 KAANG
amoppdPNoNg amd 1o £VIEPO, AAKOOAMGHOV Kot ¥pnong dtovpntikav.( Zepevpiong I,

1998). Karég mnyéc acPeotiov eivar n tupomita, to tlatlikt kKo to puloyaro.

Napio- Kaiio

To vatp1o kot 10 KAAL0 amoTELOVY TOVG KVPLOVS NAEKTPOAVTES TV VYPOV TOV
avOpoOTVoL copaTog Kot puOpilovy oTov opyoavicoprd 1o oouwtikd 1olvyo. To
vatpro amoterel eEMKVTTAPIO KATIOV EVO TO KA EcwKLTTAPLO Katov. H
OVETAPKELD TOV VOTPIOL TPOKOAEL LLIKOVS GTAGLOVG KOl 0PEIAETAL KUPImG O
TOONGELS VEPPAV, YAOTPEVTEPIKES KO NTATIKES OLOTAPOYES. TOVG EVIIMKEG 1 LEYAAN
npdoANYN vatpiov cuvdédnke pe v vaéptao. [lepi€yetar e OAEG TIG TPOPEC HALA

0€ GYETIKG LKPEG TOGHTNTEG EAV AVTEG OEV £lval EmeCepYOGUEVES.
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To kdA10 €xel TAPOUOIES IOOTNTES LLE TO VATPLO. OTAV TPOCSAOUPAVETOL GE PEYOAES
TOCOTNTEG M MEPIGTELN AmOPAALETOL 0O TO veppd. ' EAlenym mapovsidleton o
TEPUTTOGELS acbeveldv, dlortag Kot ANyng dtovpntikadv. Oeleg mepmtdoelg EAAEIYNG
EYouv emmTMOOELS 0TV Kopold. [TAovoieg tpo@és eivat Ta Aayavikd, To KpEAS, TO
YOAQ, TO @POVTO Kot Ol YVUOL. YYNAN TEPLEKTIKOTNTO EXEL 1) KOPOTOCAANTO KoL 1)

HaivTovoGoAdTO.

2ionpog

O oionpog pmopet va givon gite {okng eite uTikng mpoérevonc. Bonbd oty cvvbeon
TOV KLTTEAP®V TOL VOTIOI0V HLEAOD Kot TV EpLOp®V arposealpiov. Eriong
amoterel cLOTOTIKO TV EVEOU®V VO GLUUPAAAEL KO GTNV GULVO TOV OPYOVIGHLOV.
(Zeppopidng I'., 1998). H averdpreta Tov cuvoédnke pe v cdnpomnevikn avoio. H
nepiooelo G1ONPOV EPPAVILETOL GE ATOUA LLE KANPOVOUIKT Tpod1dbeon va
ovoowpevovy 6idnpo. Ilpokarel TpALUATIGHOVS GTO AP, OO GTO KOTPOVOL KO
eAeypoves. (Zeppupiong I'., 1998). Kvpio aitio avendpkelag Tov oidnpov eivar 1
KOKT Ottpopny eved AN po coPapn artio eivon n andAreto aipoatoc. O d160evng
oidNpog elval o ELANTTY LOPPT| EVOD YEVIKOTEPQ LEYOADTEPT) ATOPPOPNON EXOVUE UE
TV KOTavaAm®o™ KpEATOS, GUKMOTION Kot yaplwv. Eriong avénon g amoppdenong
&yovpe pe tavtodypovn Katavirmon Prropiving C. AvtiBetn dpdon Exovpe pe v

KOTOVAAW®ON KAPE, TGUYLOV, OAKOOA Kol KOTVIGLOTOG,.

Pevddpyopog

O yevddpyvpog epumhékeTor 6TV evepyomoinon mToAlmv eviouwv. Bpioketon o€
TOAAGL LLEPT] TOL CAOUATOC KOl CUUUETEXEL GE OLAPOPES AEITOVPYIEC OTMOC: CYNUATIGHOC
TPOTEIVAV, 0VOGOTOMNTIKO GVUGTNO, LETAPOPA Prrapivig A, avtiinym yevong,
OYNUOTICUOG GTEPOTOC, YPNYOPN BEpameia TPOLUATOV KOl KOVOVIKT ovATTLEN
euPpvov. H avendpkeia 1ov cuvodevetol cuyvd and averapkela Brrapivng. Ipoxaiet
avoOUoAieg otV Agttovpyio Tov Bupeoeldn adéva Kot 6ToV HETAROMSUO TNG
evépyelog. Ta kuplo copnTdpata givol EAATTOUEVN ovATTVLEY, GEE0VOAKT
KaBvoTtépnon, andreln yevongs, Bpadeia Bepaneia tpavpdtov. H gilonvon mokvov
o&ewiwv mpokalel Bpayeiog ddpkelag piyn, mopetd, Prixa kot tovoképaro. Ta
CLUTTOUOTO, TOEIKOTNTOG Eval VauTia, EUETOC, KOIAMOKOT TOVOL, TUPETAC Ko

dwappota. (Zeppupiong I'., 1998).
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B6.Bitapiveg

Petvoln

Etvou n Brropivn A, n omoio amoteAeiton amd 20 dropoa C. Iailer poro o Aettovpyieg
OT®G 6NV OpacT), GTN PLGIKT] GULVO TOV OPYAVIGHLOV, GTO VEVPIKO GUGTN O, GTNV
ST PNON TOV SEPUOTOG KL TOV EGOTEPIKADV VUEVOV, GTO OLLOTOUTIKO GUGTN LA,
oTNV avATTLEN TOV CONTOG Kot 6ToV petafoAlonod. H avendpkeid Tov mpokoiet
KEPOTLVOTOINGT TOV DUEVOV LE TNV GLGGOPELST KutTapivie. Katd cuveéneia
npokaiel ENpoeOaiptio, VoKTaA®io, TPOPANUATO GTO VEVPIKO GUGTN LA, odVVapia,
CaAddec, TveELHATIKY] GOYyyLOoT, am®AELl avTavakiaoTikav. H tepicoeio g sivon
To&Kn kol TpoépyeTan Kupimg amd cvunAnpopota. [Ipokaiel avdoyeon avantuéng,
VIPOKEPAMG O, avopeEia, ePETO GTO OO, EVD GTOVG EVIIAKES TOVOLG GTOVS HVEG,
VUKTEPIVN EPIOPWOOT), ATMOAELD TPLYADV, O1OYKOGT NTOTOS KOl GTANVOC. XTa EPPpua
npokoiet tepatoyevvéoels. [Inyég Pir. A elvarl 10 cuk®TL, TO AAd1 YapLdV, 0 KPOKOG

TOV VYOV TO YaAQ Ko T Tpoidvta Tov. (Zeppupiong I'., 1998).

Ociouivy

Amelevbepdvel evépyela amd TOLG LOATAVOPUKES Kl TOVAOVEL TO VELPIKO cvotnua. H
OVETAPKELD TNG TPOKAAEL TNV OPPAOCTIO UTEPL- UTEPL LE CUUTTOUOTA VEVPOAOYIKA.
[Tpoxaiet emiong peyéBouvon g kapdidg kot appuiuia. Xravia tapovotdletal KafoTt
1N TOGOTNTES TOV amoTtovvTal efvor pikpég Kot eEacparilovton vkoia. [TpoRinua
TOPOLGLALETOL [LE TOVG OAKOOAKOVGS, 01 0moiot ydvouv Prrapivny B ota ovpa omdte

dnuovpyeiton kivovvog avendprelag. (Zepeupiong I'., 1998).

Pifogplofivy

Avtn dpa oG cvoTatikd VDUV KATd TIG avTIOPACELS 0EEWD00VAYMYNG TOV
Lopdoe®v TV VIUTAVOPAKOV, TOV TPOTEIVAOV Kot TV Mrtdv. H averdpkeid g
TPOKOAEL POYUES OTIC AKPES TV XEW®V PabukoOkKiv YAOCTO, TPOPANLATO GTA
0VA0, KOKKIVIGHO OUPIPANGTPOELD0NE YITMVA Kot VTEPELOLGONGiX GTO PG,
Bpioketan xuping oe Lok Tpoidvta aAld KOTAGTPEPETAL EDKOAN OO TNV VIEPLOI

axtivoPoAia. (Zepeupiong I'., 1998).
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Bitouivy Bs

Mo popoen avtng g Preapivng, n mopdolain, Aapupdvetl pépog oe Eviuvpa to omoia
aQopovV TOV UETAROMGHO TV opUvOEE®V Kal eivol Hopen e TNV KOPLo PITOpvVIKY
dpbon. H avermdpxero g Prrapivng Be mpoxaiel advvapia, evepebiotdmmra,
VELPIKOTNTO Kol OLGKOA 6T0 TEpmATa. Eniong mvevpatiky kotdmoon Kot oto
Hopd pn avénon tov Bapovg. Bpicketal oto kpéag, ota wapia, 6Ta ovyd, 6T

onuntploxd. (Zepeupiong I'., 1998).

Bitauivy E

Amotelel MmodtodvTn Prrapivn kot ovopdletot Kot Toko@epoAn. To yopaktnpiotikd
™G eivort 6TL 0EEODVETAL EDKOAN TPOGTOTEVOVTOS AALES OVTieg amd oEeidmon.
AVTI0EEOOTIKY] OpAoT 0I0KEL KOl 6T TVELUOVIO TPOGTATEVOVTOS TA. £pLOPA KoL TOL
Agukd apoceaipta amd v pRéN tov pepPpavav. H averdpkela sivor ordavio agon
etvar ToAD dradedopévn Kuplog 6Ta PLTIKA TPOPLU EVED To KOHTTOP
EMOVOYPNCILOTOLOVV TNV Prrapivn avtn yio ToALES popéc. H Brrapivn E Bedtidver
TNV KopOlyyEWKT Aettovpyia, Tpootatedel TV kopdid eved kKabvotepet to ynpag. H
To&IKOTNTA EIVOL OTTAVIO EVD TAOVGIEG TTNYEG E1val 01 6TTOPOL SNUNTPLOKDV, 01 ENpol
Kapmoi Kot ta Tpaswva eutd. (Zepeupiong ., 1998). Koin mmyn Prrapivng E arnoteiel

TO EAOLOAODO.

Birauivy C

To aokopPikd 0&D etvar oyeTikd amdn Evoor , 1 0Toio KATAGTPEPETAL EDKOAN OO
o&eldowon. Aoppdvel HEPOG GTO GLGTIULATO LETAPOPAS VIPOYOVOL KOl GUUPAALEL GTN
pOOUIOTN TOL EVOOKLTTAPIOL dLVaLIKOD 0&etvoavaymyne. Etval 1oyvpd aviio&edoTiko,
BonBdé otV amoppdenon 1oL G1ONPOv amd TO £VIEPO Ko £XEL POAO AMOTOEIVOONG
MANMPwddV ovcidv. [Tailel pdoAo 61N GVVOEST Kal TNV d1ATHPNGT TOL KOAAAYOHVOU,
otV mopaywyn Bupo&ivng, otig LETAPOAIKES AVTIOPAGELS TV OUIVOEEMY, GTNV
oLVOEDT NG EMVEPPIVIG KOL TOV OVTIPAEYLOVOODV GTEPOEWO®V. T GUUTTOOTO TNG
OVETAPKELOG OTOOIO0VTAL GT O1AGTOCT) KOAAXYOVOL: AmMAEL OPEENG, CTALATLLOL

avamtuéng, advvapio, Latopo ovAmv, Kovvnua doviimy. H acBévela mov mpokaieitan
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etvar 1o okopPovto. H Prrapivn Bpicketal o puTIKEG TPOPEG OGS TOL
PPOYKOGTAPLAC, TO EGTEPLOOELON KOL TO AAYAVIKA. Y PIOTOTOL ATOAEIES KATA TV
0épuavon ko 0tav Bpdloviar péca og vepd Aoy® TG vooTodtaivtotntag. H emmiéov
ToGOTNTA OmOPAAAETOL 6T 0VPa AAAG O PEYAAES TOGHTNTEG NUEPT GG
amofaivouv to&kés. (Zepeupiong I, 1998). Apket mtocodtta Prrapivng C mepiéyovv
Ol TTEPLES PAMPIVIG.

AwrtnTikég Tveg

Amotelovv voatavlpakikd mopdywya mov dev téntovtal. Eivon dopkd cuototikd
TOV PLTIKOV KLTTAP®V TOL 0&V TEXTOVTOL OO T, TEXTIKA EVELLOL TOV avOpdTov.
Xopilovtar g dvo Katnyopies: T adIAVTES Kot TIG SIHAVTES GTO VEPO. ZTNV
KATNYyopio TV adtGAVT®V OVIKEL 1] KUTTOPIVI EVO GTNV KATNYopio TV SI0AVTOV 1|
mnkrtives. Kamoleg dtaommvror ev pépet amd ta faKTiple TOL EVIEPOL Kol LEPOG TOV
TpoidvTV a&lomoleitan evepyelakd amd Tov opyavicpd. Ta tedevtaio ypovia diveton
HeYOAN onpacio 6Tov pOAO TOVG, 01 ad1dALTEG GTO VEPH ALEAVOLV TOV HYKO TV
KOTPAVOV KOl TNV TAOTNTO LLE TNV OTOi TEPVOLV OO TO TaYD EVIEPO
dtevkoAvvovTag TV amékkpior). Ot 010AVTEC oynuatilovy TNKTEG GTO GTOUAYL KO TO
EVIEPO UEIDVOVTAG TNV TOXVTNTO TEYNG KOl ATOPPOPNOoNG TV OPETTIKAOV LADV. X
OPYOVIGLOVG TTOV JEV £XOVV cLVNBIGEL TNV KATOVAA®DGT TOVG UTOPEL VoL TPOKOAEGOVY

yootpevtepkés dratapayéc.( Falavoroviov N., Zauretac I., 2007)
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I'. Metofoléc KOTA TO NOYEIPENO

Metovcinon TpoTeivav:

Kotd 1o payeipgpa yivetat 0146mocm TV SIGOVAPOIKOV dECUOV OTOTE
KOTOGTPEPETOAL 1] TPLTOTAYNG OOLT TOL TPMTEIVIKOD HOPiov. XTO KPEAG Yol
mopdoetypa, ot aAfovpiveg Tov Yool Tov, ot omoieg £xovv petovoiwbel avepaivovv
OTNV EMPAVELN GOV OPPMOELS VIPAIES Kol oynUATiCovV appd. To YA ONUIOVPYOVV
TOV YVOGTO VUEVA, TNV TETCA, GTNV EMWPAVELL TOV. 2T TPOIOVTO APTOTOLOS M
petovoimon g yAoutévng dlatnpel Tov OYKO TOL GKEVACUATOG, OTOTE Kot ivot

appata. (Anpomoviog K., Avopikomovrog N., 1996).

Eldatrwon Piropuvov:

Avaroya pe TIg cuvOnkeg Kot TV evocnoia kabe Prrapivng KataoTpEépeTal Kot
SPOPETIKO TOGOGTH. LAV YEVIKOG KAVOVAG, Ol MITOOIAALTES Prrapiveg dev
KOTOOGTPEPOVTAL EDKOAO, EVM 01 LOATOONAVTEG KOTAGTPEPOVTOL TTO EDKOAN KOl
exyelMlovtar 6to vepo. (Anudmoviog K., Avdpikdormovrog N., 1996). Katd to
YAVIoUO 1 €KTOOT TG KATAGTPOPTG TOVG eEapTdTon amd To Vyog g Beprokpaciog
K0l TOV XpOVo ToL payelpépatog. To tydviouo oto Tnyavi i v epitéla £xet
TAEOVEKTNLATO GE GYEOT e BALEC HEBOSOVS LayELPIKT|G apoD: 1) Beppokpacia péca
ota TpodEa eivar kGt amd 100° C, 0 xpOvog tyavicpatog eival cOVTOHog aAAd
STNPOLVTOL Kol 01 VOOTOOOAVTEG PrTapiveg agob ogv dlacTtdvTon 6To £Aato. Emiong
TAEOVEKT IO VAL KO 1) AToVGia S1yLOTG TOV VOATOSHAVLTOV BLTAMVOV GTO VEPO

a0V avtd dev cvppeTéxel oto payeipepa. . (Ipnyopdxng A., 2004).
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A. Metafolic TV TPOOINOV KUTA TO TNYAVIGNO

To tydvicpo BEATIOVEL TO YOPOKTNPLOTIKE TOV TPOPOV LLE TOV GYNUOTIOUO
OPOUATIKOV EVOGEMV, EAKVGTIKOD Ypoduatog Kot Kpovotas. (Ipnyopdxng A., 2004).

Koatd 10 ydvicua avortoccetor vynin Oeppoxpacio 175-200° C xat 0
YPOVOG HayEPEUATOC LEW®VETOL onuavTikd. To péso yia v enitevén g VYNNG
Bepuoxpaciog ivor ot Amapéc DAEC AOY® ToL LYNAOV onueiov (éong. Mmopovv va
BeppravBovv oyedov péypt ekeivo To onpeio ympic oNUAVTIKEG O10OTAGELS.(
Anpomoviog K., Avdpucoroviog N., 1996).

To mydvicpa o epitéla Bewpeitor KaAdTEPO 0md VTO GE TNYAVL, SLOTL N
TPOPY] GTO OEVTEPO UEGO HEVEL LEPIKMG AKAALTTY] KOl £TCL EPYETAL OE EMAPN LLE TO
ATHLOCPAPIKO 0EVYOVO emtayhvovtog TV 0&eldwon. To amotélecpa gival
LEYOADTEPN KATACTPOPT| TV ELVTTAODOV SOTPOPIKAOV ototyeimv. [ va mopaydet Eva
TNYAVICUEVO TTPOIOGV TOAD KOANG TOLOTNTAGC, £TGL MOTE O TUPNVOS VO ELVOL ETAPKDG
TNYAVICUEVOG Kol 1 ETLQAVELD OYL VITEPPOALKE Ynpévn, Ba mTpémer ) Beppokpacio Tov
ehaiov va glvarl cootn. Emiong ta pikpotepa KOPUATION LTOPOVY VO LAYEPEVTOVY GE
vynAOTEPN Beppokpacia ehaiov omd To LEYOADTEPA EVD TO TNYAVICUO KOT® OO
pétpieg Beppokpacieg amontel TEPIOCOTEPO YPOVO Kol TALTOXPOVO ALEAVEL TNV
amoppoenon tov glaiov. (I'pnyopdxng A., 2004).

Koatd to mydviopa yivetor vdpoAvomn tev Tptylukepidiov mpog Mrapd o&éa
Kot yAvkepivn. H tehevtaio apudatdvetot Kot TpokOTTEL pio oAdEDON, 1 KPOAETVN,
oTNV ool OPEIAETAL 1] OVGAPESTY KOl OEIKTIKT OGN TOV ATOPADOV VADV KATd TO
mydéviopa. (Anuomoviog K., Avdpikdmoviog N., 1996).

2115 vyMAég Beppokpacies, To 0&uyovo mpokaiel Tayeieg 0EEWOMTIKEG TOPETES,
YTl AGY® TOV ATUOV TIG MIapig VANG Kot TOV VOPATHOD TMV TPOPILL®Y OV
myovifovtol eKddKeTAL TO 0EVYOVO O TNV EMPAVELD TNG MTop1|g VANG Kot £Tot
avtég mepropilovror.( Anpomovirog K., Avopuorovrog N., 1996). Eniong
KOTOOTPEPOVTOL T OVTIOEEWOMTIKA Kot o1 Prrapives, n peimon Opme g Opentikng
a&lag etvor mapopoa pe exeivn tov ynoipatog. (Fpnyopdxng A., 2004), (Anpdémovrog
K., Avépwoémovrog N., 1996). Xto mapeAB6v katnyopndnke wg o pun Opentikd
ocmaot) PEB0SOG HAYEPIKNG , ®GTOCO, CUEPA 0LV TTPAYUATOTOLEITOL KATW Od
OLYKEKPIEVEG GLVONKES amoTeLel Evav omaTo Kot vYEwd tpomo. (I'pnyopakng A.,

2004).
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Téhog, pépog g AMmapng VANG TpocpoPdTal 6To TPOPIHO. To Tocd aVTd
e€aptdror omd Tov TPOTO TNYAVIGHOTOS, TO LEYEDOS T® KOUUATUOV TOL TPOPIHOV
(Anpomovrog K., Avdpikdémovriog N., 1996),10v 1010 Kot TNV TO1dHTNTO TOV AITOLE KO
T YOPAKTNPLOTIKE TOV TpoPipov. (I'pnyopdxng A., 2004). H apykr cvotoon xet
peydAn enidpaocn otnv tpdsinyn Aimovg. PuTikd TPOPIL Le apyikd LVYNAN
MEPLEKTIKOTNTO, GE ATTAPA OTOPPOPOVY UEYAAVTEPT) TOGOTNTA TNYAVITOV Alovg o’
ot ta {owd Tpogpa. (I'pnyopaxng A., 2004).

To yovitd Ao Tov amoppoPATat amd T THYUVITA TPOPILO TOTKIAEL
ano5,7-12,8% 1 4,5-10% 1 6-14% otic tyavitég moatdrec. Katd cvvéneia ta
NYAVITA TPOPIUA EXOVV QVENUEVT] EVEPYELOKN KOl AUTapY| TUKVOTNTO, £TCL
ovuParrovy otnv peydAn tpdsinyn Bepuidwv.( I'pnyopdxng A., 2004). v
nePINTOON TPOSHNKNG KOVPKOLVTION T TPOIOVTO (YAPLL) ATOPPOPOVV AyOTEPO
€M010, TO00 0md VT YWPIC TNV EMGTPOOT OGO KOl OO VT LLE TNV EMLGTPMOT LOVO
aievpov. To mavapiopa dgv AAAAEE TNV GUVOALKT] TPOGANYN AlTovg EVD GTO
KOVPKOVTL AGY® TNG ONUIOVPYING OKANPNG KPOVOTOS LELOVETOL 1] ATOAELD VOATOC KO

N aroppoéenon Alrovs.( 'pnyopdxng A., 2004).

XHMIKEX METABOAEX

Avénon:

o ElevBepov Mmapdv o&éwv

e  KoapBoviiikdv cuctatikdv

e IIpoidviov vyniod popilakod Bapovg
Meimwon:

o  AKOpeCTOTNTOG

e [lodtNTog ApOUATIKOV EVOGEMV

o Opentikcng a&iag (Ipnyopaxncg A., 2004).
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1 OpeKTIKA

Opropdg g AéEng etvar: Ta €idn eketva mov TpokaAovv Opeln Kot YU avtd
KatavaAdvovtol HOAS kabicovpe oto tpaméll 1 ota 0pOia ypryopa cuvibwg pall pe
000 M pootiya.. Yapyovv TOAL®VY E10MV KOl TOLOTHTOV OPEKTIKA OTTMS TO YoPidpt,
TO TOLPOi, O1 EMEC, M pyKa, TO ol kKot Ta Bodacovd. Exetva opwg mov
TPOKAAOVV dlya Kol ONUovpyovv TV avaykr va mel Kaveic ovlo gival ta aApvpd
KoL QVTA avoiyovv v Opekn.

Ta opextikd ota apyoaio EAANVIKE deimva Tpospépoviav cuvinBme TPy 1| KoTd
™V dlgpKeln 6EPPPIcHOTOC TOL KPaGloU. LKOTO elyav va dleyeipovv v Opeén TV
GLVOOLTLLLOV®V Y10, TEPULTEP® OLVOTOGHA..

"o tovg Pulavtivog TV TPOPEG L GYETIKT TOAVTELELN 0TS TO YoLdpt Kot
N &uddtn Kdmapn.

v ovyypovn EALGSa pmopodv va amoteAécouy Kot KOPLo yev o OGOV givat
deBovor 1 va aepPiptoTovv mpv amd avtd Yo va deyelpovv TV OpeEn Yo eoynTo Kot
notd. LepPipovtar 6e PIKPEG TOGOTNTEG, 1) YELGN TOVG Eivat £VvTOVT Kol GLVIO®G
TEPLEYOLY TOAD EVOL, AepOVL 1] AAATL. XKOTOG EIvol VO LTOPEGOLY VO GUVOOEHGOVV
duvatd Totd OTMG 1O Toimovpo. Opiopévor ivor TOAD amAol OTMS OAATICUEVESG EMEG
N Enpol xopmoi, evéd dAlol To cHvOETOL PTOPEL VoL £XOVV VTTOGTEL KOt LaYELPTKN
eneEepyaocio. (Aaumpdin M., Engin A., 2002). Kdmowot and awtovg etotpdlovror yio
OLYKEKPIUEVES TTEPIOTAGELS KO Y10 VO, GLVOOEVCOVV GUYKEKPIUEVA PAYNTA, OTTMOC N
oKopduAld Tov cepPipeton pali pe TNYOVNTO UTAKOALGPO TV NUEPA TOL
Evayyehopo?, n tapoapocsardta mov and v Kabapd Agvutépa kot yio OAn v
Yapakootn arotedel ToV Kupiapyo HelE, evd KATO101 AAAOL £X0VV GUYKEKPIUEVT

TPOEAEVCT] OTIMG Ol TOUOTOKEPTEDES TNG OVTOPIVIG
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1.1 Zxopdahd

H oxopdarid etvar évag eAAnvikog mapadoctokog pelés. To dvoud tov
TPOEPYETOL AO TO VAKO TO 0010 amoTeAEiTAL, TO GKOPOO. ZuVOOEVEL GLVIOMC
TNYOVNTA YapLo, EXEL AALOIPMOT LOPPT VO T cvuoToTikd Yio v [Hapacikevn Tov

UTOPEL VO O10PEPOVY ATTO TTEPLOYY| OE TTEPLOYT).

To okdpdo €xet kataywyn amd v Acia kot givol Yvooto amd v apyotdtnto.
AoV TO YPNCLOTOLOVGAV O)L LOVO GTO HOyElpEO OAAG KO Y10 POPUAKEVTIKOVG
okomovs. To elyav cav uAoyTd EVAVTIH GTO KOKA SOLOVIOL KOl TOV HOTIAGUATOC.
(wikipedia.org)

Ot apyaiot EAANveg fitav 6Kopdoayot, ETp@yay T0 6KOPSO MG TPOPAL 1] ™G
KOPL0 GVGTATIKO TNG GKOPOAAUNG, OTwc ovopalav v okopdoid. Katd tnv
KAOGGIKY ETOYN TO GKOPOO TOAOVVTOV GE E01KO GNUEID OOV NTAV KOl TOTOG
ocuvavinong tov Adnvaiov. Aéyeton Tt TO ¥PNGILOTOI0VCAV GTIG KOKOPOUOIES,
Toilave TOVG KOKOPEG TOL EXPOKELTO VO LLOVOLLO(TICOVV Y10 VO AUENGOVY TNV
EMOETIKOTNTA TOVG, TETOLEG OKNVEG ametkovilovtal o€ ayyeia g emoyng. O
Aproto@dvng 1o £PAene HAAMOTO GOV GOUPBOAO COUOTIKNG OVUVOUNG, O WOANTEG TV
OloumoKdv aydveov pacobcav okopoo yuotl mtictevayv 0Tt fedtiove Tig EMOOGELS
tovg. [ Tovg Beotg BEPata amotehovoe TEPIPPOVNTIKO £100¢ AOY® TNG LLP®OAS Kol
YU aVTO amoyopeELOTOV AV TAEL KATO10G GTO Vo eV glye pdel okdpdo. H glcodog yo
ToV {010 AdY® amayopevdtay kot ota Béatpa. (Www.gourmed.gr)

Koatd v popaikn emoyn 1o oKdpdo movAtdtay akpotepa amd 10 KPEUULOL
KOl Ol PTOYO1 TO KATOVAA®VOY Kol ¢ avtdvouo mato. Eiyav tpeig motkidieg
oKOPOWV, Eva e TOAD YOVTIPO KEPAAL, £va TOL TPoePYOTOV amd TV Powvikn Kot Eva
a6 v Kdmpo. Hrav pnuicpéva Kot pe autd EQTioyvoy pio GAAToo e Aadt kot S0t
mov épotale pe v onuepwvr| okopodaid. (ITatépa E., 2006)

Nuepa 10 okOpdo amoterel Eva GVOTATIKO TOL PN OLUOTOIEITOL KAONUEPIVA
TNV STPOPT OALA KOl OE EPUPLOYEG TNG LATPIKNG. ATO TNV apyaidtnTa elyov
avayvopIioel 6 0VTO KATOEG 1010TNTEG OTMG ATOBOAN TNG TAVING TOL EVIEPOUL,
Oepancio Yoo daykopoto amd eidio, GKOAOLS Kot 6€ avapiEn pe HEM to
YPNOLOTO0VGAV Yol TV AETPOL Kot T, ekCEpaTa. ZTIG LEPES LG TOV arodidovTal

avTIBLOTIKES KOl ATOYPEUTTIKEG WOLOTNTES, EMIONG £ival KOTA TG OPTNPLOGKATPLVGTC.
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"Exet vmotaoikég 1010t TEG Kot £ival KOAO Yo To. ATOUE TTOL £X0VV DYNAN THECT EVD
dev evOEIKVLTAL Y10 VTOTAGIKOVG,

"Epevveg £povv dgilel 0TL mBavov va Exet BeTikég emdpaoelc oty Bepameio
TOV KOPKIVOL Kol GTNV KATOTOAEUNOT) TOV avBekTikoh oTapuAdkokkov. H
AVTYKPOPLakn Opact Tov ogeidetal otV aAlsiviy Tov dpa dmwg ta avtifrotikd. H
aAloivn eaivetot vo givor Kot ToAd ToEk1 ovsia yia ta Kapkivika kottoapa. Ot
KUPLEG OpACELS TOV elval: peiwon TG YoANoTEPOANG, avTIOp@UPOTIKY Ko
WOOOMTIKY], AVTIKOPKIVIKT Kol 10104TEPA GTOV KAPKIVO TNG 0VPOdOYOV KUGTEWGS, TOV
EVIEPOV, TOL HLOGTOV KOl TOL GTOUAYOV.

To ok6pdo pmopel va €xel Kot SUGUEVEIG EMMTOGELS TOV GYETILOVTOL KUPImG
HE avTOPAoELS OAAEPYIKOD TOHTTOV.

SVUTEPAGLOTIKA TO 0KOPOO OV Yopilel YEVOTIKEG AMOAAVGELS KOl TAV® O’
oA VYELR. ZVYKOTOAEYETOL HETOED TOV SO TPOTOV GE TOANGELS OLOTPOPIKDV
CUUTANPOUAT®V TOV deV TEPLEYOVV Prrapives kot petailikd ahata. Eyovv
TOAMATAEG BeTIKEG emMdpAoElS Tov a&ilel va cuumepthapPavovtal TNy S1oTpoPn

pog.(Moptoyrov T., Moptoyrov K., 2002)

Yvvtoyn: (Tpyomodrov A., 3" £kdoon)

YRS
‘\

- : 500yp motdreg Ppacpévec
\\\: 150yp. ehardrado

.,

N \\“5\\\ 30yp. okdpdo

_ "~ 30yp. yop6G Aepoviod
SRR

SN

\&‘ N Bpalovpe, EeprovdiCovpie kot

Movovpe Tig Tatdteg. AOVOLE TO GKOPAO KOl AVOKATEDOVLE LE TIG TOTATEG.

//)

>

[TpocOétovpe 10 Aepdvi VD TO EAAIOANS0 TO PiYVOLLE GLYA -1yl EVD TAVTOYPOVAL
OVOKOTEDOVLLE.

[Tocotnta payspepévou tpopipov: 710yp.

dotoypagpio: Zovin X., 2003
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1.2 TCazlixt

To tlatlixt eivan éva opextikd g eAinvikng kovlivac. ‘Exet tovpkiknm
TPoEAELOT KoL TO Gvopd tov mpoépyetat omd v AEEN cacik. To k¥plo cvoTaTIKO TOL
elval 1o oTpayy1otd Y1000PTL KOl 6€ AVTO TPOSTIOETAL Oy YOUPL TPIUUEVO Kol AIOUEVO
ok6pdo. (wikipedia.org)

IMoovpt: [Ipdxetton yio o amd Tig opyouoTeEPES TPOPES T0 omoio vanpse
Bactkd TpOPLHO Yoo GAOVG TOVG AaoVG TNG VOTIO0VATOAKNG Evpdnng, Tng Méong
AvartoAnc, g Kevipikng Aciog aArd kot Tumpdtov g Ano Avatoing. OuvEAAnveg
YVOPLLOV TO YLLOVPTL KOL T TOV EVIIUEPOUEVOL Y10 TIC VYIEWVEG 1010TNTEG TOV. O
CaAnvog, yotpdg tov 19, 2% an. w.X., exbeiale v pakaktiky Kot KaOopKTiKng
emidpaon ota Eviepa.

H avaxdAloyn tov yiaovptio, eivar moAd mbovo ot Eywve toyaia. [TiotedeTon
Ot TpwToeppaviotnke otn Méon Avatoln. Mo Bewpio oyetikd pe TNV avakaAvyn
Bélel va oympatiotnke evod doyelo mov mepieiye yaia, petd to appeypo, (eotabnke,
AOY® TOVL Begppov KAlpaTog evvonnke N avdmrtuén TV Pakiiwv, Kot éTtot
HeTaTpamnKe o€ yioovptl. (Www.gourmed.gr).

H ypnon tov eamimOnke pe v €£EMEN tov gumopiov Kot TV SleEaywyn TV
morépmv. Xto Baikdvia fpOe pe v eloforn tov TCEvkivg Xav, 6Tov 0 oTpatdg TOL
TO YPNCUYLOTOLOVCE Y10 TNV GLVTHPNOT TOL Kp€atog. Ztnv dutikn Evpodmn Aéyetar 611
éptooce Tov 16° at. 6tav €vag Bepamevtig amd v TIOAN mTapackedace YI0VPTL Y1oL VoL
Oepamevoet tov I'dAdo Baciiid Ppaykicko tov A’, 0 omoiog Emacye amd (o EVIEPIKN
acBévela.

O Métovikoo, I'éArog Baktnproddyog, mapatipnoe 0Tt evdd ot Bobiyopot
Ntav €vag amd Toug PTOYOTEPOVG AooVGS, Elyav LEGO Opo LoNG TOAD HEYaAVTEPO Ao
avtov otig HITA. Melémoe v dlaita kot Tov Tpomo {ong Tovg Kot Ve omd To
SUTOAOY10 TOVG EAEUTAY OVGLMOELS TPOPES, Ol TPOYEIC KOl POUAAEOL KATOLKOL
KatavdAwvov oAl yieovptt pall pe Aoyovikd kot oxopda. 'Etot copnépave 6tin
POUAAEITNTA KOL 1) LOKPOPLOTNTA OQEIAETOL GTO YILOVPTL.

To wpoidv avtd ToL Yahaktog enuileTon 0TL Tapateivel Tnv {on, npepel Ta
TOAPAYUEVO VEVPO, BEPATEVEL TIC OEPUATOTADEIEG OTMOC KOl TIG YUOTPEVIEPIKES
nadnoelg. ZOUEMVA LE TNV GLYYPOVN WTPIKN Kamola omd avtd givar afdotpa.

Yndpyet mavimg n ot T OTOV TPOLE YI00VPTL OTOKAIIGTOVLE TOVG XPTCLOVES
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YAOKTOBAKIAOVG TOV EVIEPOL TTOV EYOVV KATAGTPAPEL amd TV AYM avTPloTIKOV.
(www.gourmed.gr) ‘Eva 1o to 10 gvepyeTikd yopaktnpiotikd ivat 6Tl ymvevetal
€0KOAO KoL £TO1 UTOPEL VO KATOVOADVETAL KO 0Td ATOMA TOL £X0VV dvcavesio otV
Aaktoln. Eniong n vymAn neplektikdtnTa 10V 6€ acPECTIO Umopel va efvo EvePYETIKT
OTOLG NAIKIMUEVOLS OTIOV Ol 16TOT TV 0GTMV TOVG £XOVV YiVEL AEmTOl Kot OTdve
€0KOAO, KUPTMVEL 1] GTOVOVALKT] GTNHAT KOl TEGTOVY TOL dOVTLAL.

Mmropel va Tpoépyeton amd yaia ayeAdoos, TANPES 1) amoovuTupmuévo,
npoParmv, korcsikag N Kot 6oyag. Ot Opentikés 1010t Teg OUMOS KAOMG KoL 1

TEPLEKTIKOTNTA GE MTOPE SLALPEPOLV.

Ayyovpt: H mpoéhevon tov eivor amd v [vdia, 6mov 10 KaAlepyodoav Tpv
a6 3000xpovia. 'Hrav yvootd oty Apyaio EAAGSa kabdg kot otoug Popaiove. To
ayyovpt ot apyaiot To ovopalov ko, omd To PYLOTO GEVOLOL TOL GTHaEVEL
KOLVIEHLOL Ko K1 oL onuaivel Tyaive. Tov 4° at. Yaipyav apketéc motkihieg
ayYoLuPLdOV OAAG OEV LITAPYOVY OVOPOPES YU AVTO, EIYE TAVTMG TNV YPT|OT] OPEKTIKOV.
(Dalby A., 2001). Kotd v popaikn eroyn énoile peydrlo poro otny datpoen. To
KATOVAA®VOV OO pe ToV eAO0 1 Kabapiopévo pe (opd yaptod kot Eidt. Emiong
paygpevotay 1 oepPipoviav og yopvitovpa o€ yapt  kotomovro. [TiBavov va giya
TKPN YEVLOT] Y10Ti 01 GLVTAYEG TOL TePLeiyav HEM ko YAvko kpaoi. (ITatépa E.,
20006).

Yruepa tpoyeTOL 6KETO, £ite o€ caldtec. Elvar to khplo cuotatikd oty
YoPaTikn cordrta kot to tlatlikt. Extoc amd v payelptkn ¥pnoLOTolEiTol Kot g
OLOTOTIKO G€ KPELES Y10 TNV TTEPUTOinom Tov copatoc. H ayyovupid kaAiepyeiton
TOVG KOAOKAPIVOUS UNVES otV DTTadpo apov ypetdletal vymAr Beppokpacio yo TV
avamTuén Tov. Yrapyovv d1dpopeg mokidies , otnv Kpnm, yio mapaderypa,
KaAMepyeitan TOo ELAAYYOLPO, LLE GYNILOL GOV LKPOV TETOVION, YPDOHUOTOS TPAGIVOL
KOl KOADUEVOL pe Eva eAappV xvovdt. H ohpra tov elvarl oxkAnpn ahld edygvuotn Kot

OmOTEAEL TNV LOVT TPOPT] TOV JEV KATAVAAMDVOLV 01 Katoapioes. (wikipedia.org)
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Xvvtoyn: (Tpyomoviov A., 3" ékdoon)
500yp. oTpayyloTd Y1000PTL

250yp. ayyovpt

20yp. okdpdo

30vp. ehatdAad0

20yp. Eidr

KoBapilovpe ta ayyodpia kot ta tpifovpe otov tpipm. Ta apnvovpe av
oTpPaYYiGOUV. AUBVOLLE TO GKOPOO KOl OVOKATEDOVLE OAO TOL VAIKA TPOGHETOVTOG

070 TEAOG TO AAOL.

[Tocotnta payspepévou tpopipov: 820yp.
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1.3 Tvpokavtepn

YUVIOTA £va 0peKTIKO e duVaTH YEOON POV TTEPLEYEL IKOVY TOGOTNTO
TPACIVNG KavTEPNG TEPLES. Mmopel va meptypapel Kot ¢ “vtin’, dnAadn wg mnyt
OOATOO. ZVVOOEVETAL OO A0 OVIKEL, TOELAOL0L, TOUTG.

Ta xOpra cueTaTiKd TOL £ival TO TVPT KO GLYKEKPLUEVA 1] PETOL KO O
TPACIVEG KanTePES mmeptlés. Kat ta 00 avtd GuoTATIKA AvVOADOVTOL GE TOPOKATM

oeMogg.

Yvvtayn: (Pikdxkng N.,1999)
500yp @éta

200yp mumeptég KaTEPEG
150yp ehardAad0

50vp yopdg Aepovio

Apykd Yvou e TIC TTEPLES GTOV POVPVO £TGL MGTE VO, ATOY®PILETOL O PAOLOC.
Aldvovpe TNV T Ko TNV avakKatedovpe e Tig mumeptés. [Iposbétovpe o
€AALOA000 KOl GLYd- GLYd KO TOV YLLLO TOV AELOVIOV.

[Tocotnta payepepévou tpogipov: 860yp

33



1.4 Mehtlavocoidro,

H pemtlavocardta avikel otnv
| Kot yopio TV opeKTIKOV. Ta
KUPLOEPQ VOTATIKA TNG Eivol GE

| peyéAo TocooTo M ,peAtldva Kot

| aKkolovBolv ce HIKpOTEPO TO
KPEUHDOL Kol 0 poivtavog mov divel wwaitepn yebon. ‘Exel cbotaon aAloipdon kot

TpoceEpeTAL ™G LeCEC.

H pehtlava avnket ota Aayovikd wov 1o 80-95% tic 6uoTaoTg Toug givar vepo.
Eniong mepiéyetl avtio&edmtikég ovaieg, 0nwg 1 avBoxvavivn, mov cuupdiiovy otV
TPOANYM ToL Kapkivov. [Ipootatedel Ta eyKeaAlkd KOTTOPO OO TNV 0EEOWTIKY|
dpdon tov eAevBépmv pridv tpoacsmiloviag TNV aKEPOUIOTNTO KoL TNV AELTOVPYIKY|
dopn tovg. Etvar kaAn anyn Brroapvev tov copmiéypatog B tov onoimv ) éAdenyn
oyetiletal pe daTopayES TOV KEVIPIKOD VELPIKOL GUOTHUATOS. (Www.nutrimed.gr).

Avomtoydnke otnv Ivdia ko mpotokaiiepyonke otnv Kiva tov 5° audva
. X.. Xmv Evponaikn nrepo petapépdnke omd toug Apafeg péow g lomaviag
Yopw otov 14° ar. . X. Ibavdv e€outiog g mikpng yedong Bempeito Prafepd
Aayaviko Kot €161 dpynoce va xpnoiponombel TNy HoyEpIKn VO €lye SOIKOGUNTIKY|
ypnon. (Aaumpdxn M., Engin A., 2002).

>t Bulavtivn emoyn eiye eroayBel otnv datpopr| oAb eiye meplocdTEPO TNV
YPNON POPUAKOL APOD GLVIGTATO OO TOVS SLUTOADYOVGS TIG ETOYNG Y10 OVTILETOTION
TV dpopwv acbevelwv. (Dalby A., 2001).

nNpepa kupopyel ota mdto g Mecoyeiov Ko pmopel vo pLoryelpevtel e

6AovG TOVG TpdTOVE, (Bpacth, Tnyovnty|. ¥ntn, 610 £EKO1 WG Tovpaot). [Tapdra avtd
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TEPLEYEL LI0L OVLGIO, TNV COAAVIVY], TOV TIS SIVEL TPACIVO AP KO UTOPEL VL

TPOKOAEGEL GTOHAYIKES OtaTapayEg dtav ot kapmol eivar dyovpot 1] TOAD @puot.

O poivtovog stvan Eva detég, 10ayevég PuTO, KaAllepyeiTal GTLG EVKPOTES
TEPLOYES KOl TOL GUALO TOL YPNGLLOTOIOVVTOL GTY| HOYELPIKT] KOl GE SLAPOPES GOAATES.

A6 ToVvg 0pyaiovg ¥PNCIUOTOIOTAV MG APMUATIKO OALL KOl (OC QAPLLOKO Yol
TIc O1dpopeg mabnoets. (wikipedia.org). Iliotevav 0t 0 paiviavog yevvhnnke and to
YOUEVO aipta TOL ApYELOPOL, EVOG LKPOD TOd100 TOv KaTd TNV puboAoyio
adtkoyOnke oty mopeia TV entd Yo v OnPa. O vikntég tov Iobuiov
OTEPAVAOVOVTAY IE YIPAAvTEG paivtavoD. Eriong n mapddoon avaeépel 0Tt rav Eva
oo TO GLGTATIKA TOL KMVEIOL TOL NTTLE 0 OKPATNG.

Koatd toug popaikods ypdvovg amotelohce SUVOUMTIKO Kot TO
CLUTEPLEAGUPOVOV GTOVG YLHOVS TOV EMVALY Ol POLLAIOL LOVOUYOL.

‘Exel peydin meplextikdtra o€ aviloEedmTIKEG 0VGieg Kuplwg TV
eAafovoeld®mv apigenin kot luteolin kabmg kat Prrapiveg A kar C. Metd and Epevveg
nov &ywvav g (Do QOIvVETOL VAL LELMVEL TNV TEGT] EVO 6TOVS 0vOpdmovg eppavilet
SoLPNTIKES 110N TEG. AKOUT PAIVETAL VO EDVOEL TNV TEYN TOV TPOPHOV AOY® TOL OTL
av&avel TNV KvnTikOTNTO TOV EVIEPOL XapM oTa aBEpla EAata TOL TEPIEXEL
(myristicin). Ady®m avTN¢ TG 0VGiag ToL amodideTon Kot Tapatctncsloydvov dpdon
EVA 1 doun ™G LOLALEL LE 0T TOV OUPETAULVOV.

To a1Bépro éharo apiole mov mepi€yetar otov patvrovo vhovetat yuo TNy
avENUEVN KivnTikdTTa TG UNTPOG Kot mfavoroyeitol va oyetileton pe dtotapayés
TOL KOKAOV TNG EQUNVNG PUOTG, OTOV KATOVOADVETOL GE PEYAAeC mocdtnTES. [V awtd
amoPeVyoVTOL 1 LEYAAEC OOGELS KOTA TNV SLAPKELN TNG EYKVUOGHVNG KO TOV
Onraopot. (ITararaldpov A., 2007 ).

Ymnv EALGSa ypnoyomoteital oyt pévo o cuaTatikd oAAd Ko ¢
dlkoouNTIKO GoAaT®OV eved otV Tovpkia xpnoiponoleital oe HEYAAEG TOGOTNTEG GTN

coidta Ko poli pe yriokoppévn viopdta (Aaumpdkn M., Engin A., 2002).
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Xovtoyn (Tpryomoviov A., 3" ékdoon)

1000yp. pertlaveg

90yp. eraO A0S0

60yp. EHOL

50vp. kpeppdo

10yp. paivrovog

20yp. okdpdo

Prvoupe v peatldva pe Tov oo pExpt ovutdg Vo LOAUKADOGEL. AQalpodLLE
TOV (AOLO KOl AVOKOTEDOVLLE TNV Yiyo HE TO MOUEVO KPEUUDOL, TO GKOPOO, TOV YLLO
Aepoviov kot Tov poivravo. Télog avakatevovtog TpocHETovpe Kot 1o EAAIOANS0.

EvoAhoaktikd pmopodile va ovTiKoTaoTGOVUE TO KPEUUDOL 1] TO GKOPOO pE V2

KOV GTPaYYloTod YoovptL 1 /2 Kovma paytovéCa. (Zovin Z., 2003)

[Tocotnta payspepévou tpogipov 630yp.

dotoypapio: Zovin X., 2003
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1.5 Tapapocoidro,

H tapopocorata etvar éva kpepdOeS, aApvpd eTdAEUNO TO 0oi0 TaipveL TO
6vopd tov amd Tov Tapopd Kot arotelel pelé o omoiog KatavaA®VETOL TV TEPI0O0
™G ZLopokootiS . O Tapapds TpoEpyeTal amd avyd
UTTOKOAEPOL 1] KLTTPIVOL Ko 0TS KOl 01 GUYYEVEIG
TOV, TO LAOPO YoPLapt Kot TO ayoTaPOy O TOV TOVOL
Bewpovvtal amd To EKAEKTOTEP €101 QYOTAPOA)OL.

Meydheg mooOHTNTEG ALYDOV OO PTOKOALAPO
omov wppdlovv oe EVAva Papéiia oe Eva pelypa
amd vepd , aidtt ko {hyapn, elcdyovtal amd
NopBnyia kot enegepydlovtal otnv EALGSa.
(Aapmpdaxn M., 2007).

dowro: teprodikd AB , Avoigén 2008

210 gumdpio dwuriBevran Vo £i0M: 0 AevKdS, 0 0Toiog Eival TOLOTIKG AVAOTEPOS
Kot 0VTog pe o Babd pddvo ypmdpa Tov ovopdleTol Kot TOPAUOTOATOS, O 00106
EKOVE Y100 TPMOTN eOPE TNV EUPAVIoN Tov TNV dekoeTio Tov 1950 kot KabepmOnke
AUECHG OTIG TPOTIUNGELS TOV KOTOAVOAMTOV KUPIMG AGY® TOL KOKKIVOL YPDOUATOS TO

omoio eivan amotéleopo TG TPocONKNg YpwoTKOV. (Aaurpdakn M., 2007).

H topapocordta ivar TAOVGLO GE LLOYVIOLO0, OTTOPAITITO Y10 TV OUOATN
Aertovpyia TG KOPIAS, YELSAPYLPO, O OTOI0G CLVIGTA £VAL IOYLPO AVTIOEEIOMTIKO
KOl MOOPOPO 0 01010¢ amoTeAel facikd GTolXElO YO0 TNV KOAN OpOOT).

Ta peovekmuota glvat 0Tt 0 Tapapds ivar Tov aApvpog Kot vBvvVETAL Yo
™V oOENoN TG VIEPTAOTG, TNG YOANCTEPOANG KoLl TOV 0VPLKOV 0&€og dTav

KOTOVOADVETOL GE PEYOAAES TOCOTNTEG,.

Yvvtayn (Zovin Z., 2003)
100yp. TapapomoAtog
500yp maTdteg

60yp. EAai6Aado

50yp. Xopdc Agpovion
50vp. Kpeppoot Eepod
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Awwvoope 11§ fpacuéveg Tatdteg, EHVOLUE TO KPEUUDOL GE TPIQETY KoL TO
avVaKOTELOVHE. AVapyvhovpe O Ta VAMKA Kot TtpocBéTovpe Alyo-Alyo to Adot
eEVAALGE e Tov youd Aepoviov. (Zovin X., 2003)

Evolhoktikd pmopodpLe va ypnGIULOTOMGOVE OV Y10 TATATES YOI LOVGKEUEVO KOl
GTPOYYIGUEVO.

[Tocotnta payspepévou Tpoipov: 760yp.
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1.6 ITovpéc motdrogc

Amotedeitan amd matdteg PPacuéveg VA Oev TEPLEYEL KATO10 1O104TEPO
GLGTATIKO TTOV VAL TOV TPOGOIOEL KAmTola Wdtaitepr yeLON Kot ival £vo OPEKTIKO TOL

ovvn B¢ GuVOdELEL KPEQG.

Kdmnow vedtepa dedopéva mov apopodv v matdro etvor 6Tt icwg
TOPOLGLALEL OVTIKOPKIVIKES 1010TNTEG. O1 MpPEG TaTATES £ivol TAOVGOLEG GE OVOLGTOAELG
mpotedons. O eAo1d¢ elval TAOVGLOC GE YAMPOYOVIKO 05D, Lot TOAVQAVOAT TOV
eUTOOILEL TIG KVTTOPIKEG LETAAAAEELS TOV 001YOUV o€ KapKivo. [lelpdpata mov Eywvav
oT1g apyEg ™S dekaetiog Tov 60 £6e1&av OTL 1 PAOVOA TN TaTATOg daféTEL
avTIOEEWMTIKN OpACT KOTA TV EAEVOEPOV PLLdV TOV GVUPAALOLY GTNV KOPKIVIKN
dradikacio. Movadikd HEOVEKTNIO UTOPEL VAL TOPOLGLUGTEL O VYNAOG YAVKOUIKOS

delkng 0 omoiog aw&dvel mopodka ta emineda YALKOLNG 61O aiplo.

Yvvtayn (Pidxkne N., 1999)
1000yp matdteg Ppacuéveg
50yp popyapivn

100yp kpépa yoroKTog

AMdTL, mmépt

A@o¥ Bpacovpe TIC TATATESG TIG

TOATOTOLOVE €lTE GE PUNyovn

TOATOTOINONG €itE pE Eval TPOHVL.

dwrto: meprodikd AB , AvoiEn 2008

Zeotaivoupe (o Katoapoia Kot LEGH piyvoLpEe TNV KPEUX YOAOKTOS OAAL OV TNV
agnvovpe va Bpacet. Piyvoopue Aiyo -Alyo tnv modtomompévn mtatdta kot to fohtupo
KOl OVOKOTEDOVUE GUVEXMDG UEXPL VO Yivel pia opotoyevig nala. TIpocBétovpe ahdrt
KOl TTUTéPL.

[Mocotnta payepepévov tpogipov: 1150yp
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1.7 MoivtavocaldTa.

Amotelel éva opekTikd mdto To omoio mapackevdleTar oty Xvpo. To
ovotatikd Tov PploKETOL GE PLEYOADTEPT TOGOTNTA Elval O poivTavoc.

O paivravég sivor Todd cuvdedepévoc pe v kovliva g Bopetag EALGSOG.

Yuvoéetal emiong mov oTEVE Kot LE TO GEAVO, otnv apyaio EALGO
YPNOULOTOLOVG OV TNV OVOLAGTO GEAVO KOt Y1 To, OV0 PLTA, VO Kapd Gopd yio. va
Ta Staympicovv Tov paivtavo tov ovopalov kot tetposéivo. (Koyvid Nt., 2008)

Mmnopei vo katavorodel paysipepévog pali pe ta tpoeuo Ao Kot mpdsc mg

YOPVITOVPO.

Yvvtayn ( WPihaxng N., 1999)
250yp youi

50yp vepod

150yp paivrovog

1 xpoKog avyov

150yp ehardrado

20yp youdg Aepovion

Movckevovpe to youi oe 50yp vepo.
YihokoPovpe Tov poiviavo 1 tov

yrumdpe oto pikep. Xtomape Kot to

OVYO Kol OVOKOTEDOVE OAOL TOL DAIKAL
poli. IlpocBétovpe To EAOL0S0 VD PlyVOLLE GLYQ -Gy OVAKOTEDOVTOG KOl TOV
youd Agpoviov.

[Tocotnta payspepévou tpopipov: 740yp.

dorto: [eprodkd AB, AvoiEn 2008

40



1.8 Kapotooartoa

Amotelel éva pilypo kapotmv kot yiovptod poli pe kKamoto ALY GLGTATIKA

T0L OTO{0L UITOIVOLV Y10 VO SMGOVV APMLLO. KO dSUVATT YELGT, OTI®G TO GKOPAO .

Kaporo:

To kapoTo avikel oty katnyopio émov kapmoi etvar n pileg Tov PuTov, dTwg
Kot 1 Totdra. Yanpée éva amd o onpovtikd dtutpogikd otoryeio tov 190v aidva kot
Tdpa Oempeitor 1o mo didonpo Kot dradedopévo Aayaviko. Emiong ta guAla Tov
KOTOvVoAGVOVTAY UEXPL Ta pHEsa Tov 1900 aumdva atnv AyyMoa.

To kapoto elonydn omv Evpdnn and v Apafio tov 140 aidva. Ta
avBevTiKd KapodTa NTay YPOUTOS ovolytol Hof kot Kitpvov. Ta moptokaAi To omoia
YPNOILOTOLOVVTOL GUEPQ TPOEPYOVTAL OO EMAEKTIKY avamapoywyn otnv OAhavdio
tov 170 audva.

Zfuepa S1apopeg TOIKIALEG KOAALEPYODVTAL E1TE Y10 AECT KATOVAA®ON glte
Yo arofnKevon.

Ta xvplopyo cvotaTikd givot a- Kapotivi Kot B- KapoTiv, Le TEPIEKTIKOTNTO

650mg/kg. (Goldberg G., 2003)

Yvvtayn: (Pikakng N., 1999)

500vp xopdta

300yp otpayyloTd YiovpTl

10yp okdpdo

20vp erardrodo

50vp kapvdo

Tpipovpe ta kapdta cTOV TPiQETN, TO
okOpdo Kot KOPovpE TO KOPVILOL G

pKpd koppdtio. Avokoatehovpe O To

VA poli pe To y1oovpTt Kot
TpochETovpe 10 EAoOLASO.
[TocotNTa payepepévon TpoPipon:

880yp

dorto: [eprodkd AB, AvoiEn 2008
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1.9 IImepiéc Prwpivne yntéc

Eivon éva opextikd mov cuvdvdlet ta 014popa pupmokd Kot To EAodANdO.
[Mopackevdletor omd TIg KOKKIVEG TUTEPLES O1 OTOIEG WYHVOVTAL LLE TOV PAOLO TOVG.

O mumepiég mpoépyovrtar amd to Me&uco kot ™ Notio Apepikn Kot
avakaAveOnkav ond tov KoAdpupo kot £ytvav yvmotéc o€ OA0 TOV KOGHO aAAL
waitepa oty Kiva ko v Ivdia.. (Ipnyopdxng A., 2004) O KoAdpPog Adym Tov
KOYILOTOG IOV TPOKOAOVGAV TGTEYE OTL £l)E avaKOADWEL £vo UTO ad TO 0Toi0
EByave To poOPO TIEPL, TO OTO10 NTAV VA TOAVTLUO UTOYOPIKO. ZTNV
TPAYUATIKOTNTO OEV £YOVV GYECT UE AVTO TO PLTO OAAL TO OVOUE TOVG TOPEUELVE
avto.( I'pnyopdxng A., 2004)

Ot mmepiéc meptéyovy mOALG GTOLYELD TOV EVIGYVOVV TO OLVOGOTOUTIKO
ovoTnpo ToV opyavicpov . [lepiéyovv Prrapivn A, mov dnpovpyel mo avhextiKovg
16TO00G OAAQ YPTCUOTOLEITON EMIOTG KOTO TOV KPLOAOYNLOTOG, TMV KOTOPPOTKMV
HOAVVGE®MY TOV OVOTVEVCTIKMV OPYAV®V, TOV 1YHOPELDV, TOV OVTIOV, TNG 0VPOOHY 0L
KOGTEMG, TOL JEPLOTOS KOl TOV TENTIKOV GOANVA. AkOpa vtofondd oty avdmtuén
kot v gueia. H Prrapiveg g opddog B eumiékovrol otov petafolopod kot
eElo0ppomovv ToV £YKEPAAO Kol TO vELPIKO cuotnua. [Tepiéyovy Ko peydieg
moocotteg Prrapivng C. Tédog mepiéyetl mupitio, oToLyElo amapaitnTo yio Tov
oYNUATIoHO HoAM®V, 0éppotog Kot voxtwv. (I'pnyopdxkng A., 2004)

10 AovfAivo ypnoyomotovviat Katd Tov Tovodovtov, ot Notio Apepikn
G eVIEPIKA Tapacitoydva, otic Hvopéveg [olteieg g yiotpikd yio TNV yepovTikn
dvota, otnv lamovia yio v adénon g yovipodttog Kot otnv AyyAMa yu tnv
eneavion g eppunvoppucias.( I'pnyopdxng A., 2004)

Ot mmepiég meptéyovy o ovsio TNV kayaikivn, 1 omoia OTWS avakdAvyoyv
EPEVVNTES, OPULPEL TAPOSIKA TV TKOVOTNTA TOV VELPOSUPIBOCTAOV VO, LETAPEPOVY
onpata wovov. Ipokalel v anelevBépmon evoopPIVOV 6ToV EYKEPAAO , EXOVTOG
pa Ttavoinovn opaon. Emiong épevveg oe mepapatolma £0e1&av 0Tl o1 TmEPIEG
LLELOVOLV TNV YOANGTEPOAT. AKOUN, TEPLEYEL AVTIOEEWMTIKE , £TG1 UTopEl va
TPOCTUTEYEL OO TOV KAPKIVO Kot TIG KOPILOTUOELES.

H ypnon mumepradyv cuvictdral yio TNV avaKoveion omd To, GOUTTOUOTO TOV
KOWVOU KPVOAOYLLOTOG KOL Y10 TV GTOGVUPOPT O] TG OVOTVELGTIKTG 0000. BonBovv
otV Bepaneia g emmeELKITIdNS Kot 6TV TPOANYN TG Ppoyyitidas. e mepdpato

JmoTO®ONKE OTL 01 TIMEPLEG LELOVOLV TNV BPOYOCVOTTACT] TOV TPOKAAEITOL OO TOV
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KOVO TOV TOLYApov oAl Kot 1) avéEnpévn Bpopfoivtikn dpactnprotnta.(

I'pnyopdxng A., 2004)

Xvvtayn

425vp mumepiég
10yp okdpdo
10yp paivravo
50vp ghatdOrado
200yp vepo

X0opAGGOLE TIC TUTEPLEG OTN UEGT KOL OPALPOVE TA GTOPLAL. XTN GLVEYELOL
Ton00eTOVUE GTO ECMOTEPIKO AlyO 0md TO GKOPOO Kot Tov paivravo. Tig tonobetovpe
010 Toyi Kot TpocBéTovpe To vePd Kot TO EAAIOANDO.

[Tocotnta payspepévov tpogipov: 825yp
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1.10 Ko,oxvOokeptédec

Amotehovv évav pelé mov pmopet va yivet pe ddpopeg mapariayés. Kopro
oLoTaTIKO €lval To KOAOKVOL O SNAMdVEL Kol | ovopocio, 0AAG TEPLEYEL Kol AALDL

OLOTOTIKA GE PEYAAN avaroyio OTMG KPEUUDIL Kol KEPOAOTVPL.

Koloxv0t: Eivat Bayevég utd tov duTikod NUc@apiov mold yvmoeTd 6Toug
Ivaidvoug. Mioyot, omdpia kKot GAAa Hépn Tov PuTOL PpednKay ota epeimia apyoinv
KATOIKIOV 6€ Ppayovg otig votodutikég Hvmpéveg Iolteieg. (I'pnyopdxng A., 2004).
Avikel oV KaTnyopio Tov KoAOKLVOIdwV mov TeEPAaUPAveL TIG KOAOKVOES, Ta
vepokoAdkLOa, Ta ayyolpla, Ta pooyonémova Kot o kapmovlwa. (I'pnyopdxkng A.,
2004). Osmpeitor Aoyovikd Kot Ommwg Ol To Aoy oViKE Katelyoy onuovtikn 0éon
otV oTpoPn Tov apyoiwv. To eEAAnvikd tov dvopa givor ‘KohokvvOn’ kot elye
TPOEAEVOT ATd TNV TPOTIKT APPIKY| Ko TV voTia Acia. v apyoio Poun
avaPEPETOL OTL TOL KOAOKVO0 NTOV TAATIE KO XPNGLOTOLOVVTOY EKTOC Omd TV
HoyEpIKn Kot g doyeia vepov. Qg Tpde1o 10 Bewpovcay ToAD VYIEWVO ALY Kot
ehaepv. (ITatépa E., 2006).

Nuepa tpoyetal Bpoactd, 1 ynto, 1 tyavitd. To Bpdoipo e ToAD vepd
aAAO1OVEL TOL BpeEmTIKG GTOTYEIM TOV, TOL OTTOlN YAVOVTOL 6TO VEPO dTov PBpalet.

Evdeivotan yio dlouteg pe polakég TpoQés Kot etvor @@EAMUO Y To
ovpomomTikd cvotnua. [lepiéyet peydrec mocsdTTES B- KOPOTEVIOL Kot Uopel va
elval o koA emAoyn yio v dtatpnon g KaAng opaong. Eniong eivar mhovoo og
KéAlo T0 omoio fonBa otV dTNPNON TNG PUCIOAOYIKNG ICOPPOTIOS TWV VYPOV, GTN
(QLGLOAOYIKY| TTiEGN KOl 6TV OROAT Kopolakt| Aettovpyia. [Tepiéyet frrapivn C, n
omoia TPooTaTEVEL Kot vt TNV Opact and Tig PAdPec. (Ipnyopdkng A., 2004).

Meléteg emPBePordvouv 0TI 1 KATOVAAWDGT TPOP®OV TAOVGLES GE - KOPOTEVIO
TPOGTATEVOVV OO TNV EUPAVICT] SLUPOP®Y LOPOOV KOPKIVOL OAAGL KO LLELDVOVY TOV
kivouvo yia otepaviaio voco. Téhog paivetar 6Tt fonbd Tov opyavicpd Kot 6Ty
KatamoAéunon twv poAvveewv. (I'pnyopdkng A., 2004).

Ot eoppoKeLTIKES TOV 1010t TEG EvTomiovVTol KLpiwg oTNV TPOANYT TOL
kapkivov. Eyovv evtomiotel ynukég evooelg mov epmodilovy v evepyomoinon 1ov
KO KOPKIVOYOV@V YNUIK®OV 6TV TEPLoyn Tov evtépov. H katavaimor| toug oyetileton

APVNTIKA LE TOV KIVOUVO EUPAVIONG KOPKIVOL GTOVG TVEDLLOVESG, GTOV 0100QAYO0, GTO
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oTopdyt, 6TV 0VPOdHYO KVGTH, GTOV AAPLYYa, KOl 6TOV Tpootdrr. EmmAéov
Bewpeiton mog emPpadvvel TNV SLOdOIKOGIN ETEKTAONG TOV KOPKIVOL dtav avTtdg ExEl

exonAmBel. ITpootatedel kat amd v ynpavon. (Ipnyopdxng A., 2004).

Keporotopt: To keparotipt £xel palo GUVEKTIKY LE VTTOKITPIVO Ypmdpa. ‘Eyxet
dlomapTeG TPOTEG Ko 1 Yevom tov elval aApvpn- mkavtikn. [apackevaletal o
moAG pépn g EALadag (Hrepog, Kevipikr) EALGOa, [Tehomdvvnoog, Kprt,
Oseocalio, Kukdades, Entdvnoa), amd yola tpdPero N and piypo mpdPetov ko
Katoikiclov. (www.mamalakiselias.gr). Avikel otnv kotnyopio T@V TOAD GKANPOV
TUPLOV PE MTOTEPLEKTIKOTNTA €Tl ENPOoV A>= 32% kat vypaocia Y<=32%

(Avdpikdémovriog N., 1999).

Zvvtoyn: (Tpyomoviov A., 3" ékdoon)

800yp. KorokvBakia tpyupéva
100yp ppuyovid cikaAems
100yp. EAaidAado

50vp. Akevpt 70%

150yp. Kpeppoowa

150yp. Keparotopt

20yp. Maivtavog

2 avyd

Tpipovpe ta koAokvOAKIO GTOV TPIPTY], GTN GUVEYELX TAL AVOULYVOOVUE LE OAOL TOL
DAMKA Kol avoKoTeEDoLE TPpocshETtovTog Adot Kat adedptl. Tnyavilovpe oe eEAatOA0d0

Kol oo TIG OVO TAEVPEC.

[Mocotnta payspepévov tpopipov: 1150yp
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1.11 IMototoke@TEdEC

Ot TatotokePTEdES £XOVV GOV BAOT) TOVG TIC TOTATEG. XTO HETYLLO TEPLEYETOL
Kot Tupl €161 OOTE va ‘dEvouy’ o VAKE Kot va punv dtoywpiletot apod eivan peléc

7oV TNYaVIi(ETOL 08 EAAOAAO0 OAAG KO Y10 KAAVTEPO YEVOTIKO OMOTELEGLAL.

[Motdro: ZOpeova e Toug 16Toptkov, ot 1ayeveic Apepikavot, mov {ovoay otnv
opocelpd v Avdewv yvapilav v ntatdro tepimov 4000 ypdvia Tptv TV YvOpPiGOLV
ot evpomnaiot. Tnv amd KaAovoay e SLAPOPO OVOLATO KOl GE OPIGUEVES TEPLOYES
amoteAovoe Pactkd GuoTATIKO TNG KadnuePIVIG SOTPOPNG.

Ymhpyovv dtapopeg EKO0YES Y10 TO MG £PTAcE N Tatdta otV Evpdnn, n mo
TEKUNPLOUEVT 16TOPIKE BEAEL g TpwTondpO TOV oEp Ppdvoig Ntpéik, o omoiog
emotpépovtog to 1586 otv AyyAa, émetta amd po péym pe tovg lomavovg otnv
Koapaifum, éxave otdomn otnv Kolopia yio mpoundeteg, peta&h avtdv ftov Kot ot
TOTATES.

[Ipocérkvoe 10 evOlPEPOV TV aypOT®V KaBMG £idav OTL 1) KOAALEPYELX TNG
NTav To €VKOAN amd TO GLTAPL Kot TNV Bpdun Kot omédde peyarvtepn coded. Eiye
KLPLOPYNOEL GTNV STPOoPT| TV IpAavOodV Kol Eie OVTIKOTACTNOEL TIG KAAMEPYELEG
10V oitov. Emc 10 téhoc Tov 18 at. iye yivelr Snuoeidfic kat otnv Tairio. ITo
eMPLAOKTIKOL jTay 01 Pdoot, Tig amokaAoboav ‘o pnAa Tov d1ofOA0V’, EVOEYOUEVOC
EMELON OVOTTOCCOVTAY KAT® Omd TNV Y1).

Ymv EALGda etonydnoav and tov tote kuPepvntn lodvvn Kamodictpia, o
omoiog TV &lye doxpdoet ota ta&ida tov oty Evpdnn ki £ékprve 6T Ba Tav o

Opentikn Bacikn Tpoen Yo Evay OTYO Aad.

[Mappelava: Amotehet Eva Tupl ITAAIKNG KOTAY®YNG KOl KATOTAGCETOL TNV
Katnyopie TV TOAD GKANP®V TUPLOV LE TEPIEKTIKOTNTA GE VYpacia Y>= 32% kot
Mmog A>=32% (Avdpwomovrog N., 1999). Ztnv EALada mapackevaleTor amd 10
Tupokopeio Tov Wpvuatog Tositoa oty Hrepo. Eivarl mold pukpig mopoaymyng kot

dwatiBetan povo oto Métoofo. (www.mamalakiselias.gr).
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Xvvtoyn (Tpyomoviov A., 3" ékdoon)

800yp. matdteg PPocUEVES
100yp. ehardrado

250yp. moppeliva

4 avyd

Syp. paivravog
Awwvoope 11§ Bpacuéveg matdres. Avaxkotevovpe poll e To avyd ToV HoivTovo Kot
T0 TVpi Ko 61yd- o1yd TpocsBEétovpe 10 Adodt. Tnyavilovpe oe eEAAIOAND0 Kot oo TIG

d00 TAEVPEG,.

[Mocotnta payspepévou tpopipov: 1310yp.
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1.12 PeBubokeptédec

Ao €vog pelés pe faon antn TV Qopa To. OGTPLO KOl CUYKEKPIUEVAL TOL
pePHbia, Ta omoia kaAlepyovvtal otnv EALGSa amd v apyn ™S 1otopiag.
(www.gourmed.gr).

Ao Vv apyondtnTo To 0oTplo peaviovtatl oA cuyvd 6To Kadnueptvo
STOAOY10, KLPIMG TOV PTOY®OV, TOV (NTIGVOV Kol ToV Tudayopeinv priocdpwv, ot
omoiot dgv katovérwvay (owkd tpoepa. O Pawviag, padntmg tov Aptototédn,
KOTOTAGGEL OPIGUEVO OOTTPLA, OTIMG TO PEPVOLA, TOV apaKd Kot TO KOVKi, 6Ta
0peKTIKA TOL oTtoio oepPipovtor cav TpoOmopa Yo vo avoiEovy v 0peén tv
mhovciov yio mepetaipm payorosio. (Aaunpdakn M., Engin A., 2002).

Ta kéBe eidovg dompra ovopdlovia ‘paysipépota’, ovopacio wov datnpeiton
axopa otnv Kpnm, ‘poayeptéc’ Kot ovapEpeTot 6€ miTo amd peiypo Bpactmv
oonpimv. Katd v Bulavtivi mepiodo N Katavariwoorn toug Nta tepdotia yorti poli
LE T ALY OVIKGL OTOTEAOVGOV TV KUPLOL TPOPY] TV PTMOYDV KOl TOV LOVOYDV TIG
nePlOdovg TG vnoteiog. (Aaurpdxn M., Engin A., 2002).

¥t véta [tario adAd ko ot vOTio avoToAk MecOyElo HLoyElpeuOVTOL e
TOALOVG TPOTOVG: YoOpOoVS, pePtBokepTédeg, ahAd Kot cecci con la tria (omiTikég
talMotéreg pe pePfOid), evad pepkd £X0VV AMOKTHGEL KOl OVOLOGIO TPOEAEVONG OTTMG
yiyavteg Kaotopiac, pefibid Zipvov, eapa Xavrtopivng. Yrdapyovv kot yAvkd pefv0ia
, To. Nahit Arbis, ta omola amoteAovv mopadosloKd Efpaikd Tata Kot TPOGPEPOVTaL
a0 TIC OIKOYEVELEG TNV TPMTN TOPACKELT LETE TNV YEVVNOT ayoplov. XepPipovran
moomalMopeEva pe Cayapn 1 wéAL. (www.gourmed.gr).

Ta dompia eivor TAOVGC10 G G1ONPO TOV OUMS OEV EIVOL OTOPPOPNCUOG OE
ueydro Babuod yu avtd Ba mpémel vo cuvodevovton pe kamote tnyn Prrapivng C étot
MOTE VO AVEAVETAL 1] OTOPPOPNOT TOVS. ATOTEAOVV GNUOVTIKY TTNYN PUTIKAOV
TPAOTEIVAOV 01 0T01eg GLVOLALOUEVES LE TO AUVAO TOV YOOV 1 Tov pLui1ov divouv
TPpOTEIVEG TTEPITOV 1oMg dratpoPikng atiag e Tov kpéatog. [leptéyovv drontnTiKég iveg
ot omoieg etvat SUOTENTEG O TOV OPYOVIGHO aALA BonBobv 6TV KaAn Agttovpyia
10V gviépov. O opyoviopog dev gival cuvnOIGHEVOG GE PEYAAES TOCOTNTEG AOY®
YOUNANG TPOGANYNG Atd TO SLOLTOAOY10, YU 0VTO dNUOVPYOVVTOL TPOPAT LT
dvomeyiag Kot Hetempiopon. Avor eivat 1 otadtak £vTadn SN TiKOV VOV OCTE O

OPYOVIGLOG VO TPOGAPUOCTEL.
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Télog ot St TIKéG Ve, 01 CATMVIVES KOl 01 QUTIKEG GTEPOAES TOV
TEPLEYOLV, LEUDVOVV TNV ATOPPOPNGN TNG XOANCTEPOANS TNG dloutag £TGL OVTY|
amoBdAAieTor amd TOV 0PYOVIGUO EVM Ol SoUTNTIKEG tveg mopdyovv 6To TTayh £VIEPO
o&éa ta omoia avactéAAovy TV 6OvBeon ™G yoAnotepding. (Iavvakovia M.,
Kovtoyuavvn M., 2008).

Ta dompia dev cuvnBilovtal 6 OAES TIC LEGOYELKES YDPES YL VTO Ko OEV
AVAPEPOVTOL OTIG OVTIOTOLYEG TLPOUISES TV Y0PV avt®v. H cdotaom yio v
KatavaAmon Tovg tvar Tpetg pkpopepideg v gfdopdda. (Moptoyrov T.,

Moptoyrov K., 2002).

Mapabo: To papabo eiomAbe otig Kovliveg Tov Atryvrtiov, tov Apyaiov EAAvov
Kot tov Popaiov and mold vopig kout katéAnée va givar éva and ta o
KOGUOTOATIKO OPTUHOTIKG KO OPMUOTIKA YOPTOPIKA TG TOYKOGULNG YUGTPOVOLING.

Yopewva pe v poboroyia o Ilpounbéag ypnoyonoince v kotloTTO LEGH
0TOVG HGYOVG TOV Y10 VO KPOWEL TNV POTIA 0t Tovg BE0E KAt VoL TV PEPEL GTOVG
avBpaomrovg.(KoyvAid Nt., 2008).

O apyaiot EAAnveg to Bewpodoav cOpPoro emttuyiog kot ciyovpa opeilel T0
Ovopd Tov ot pvnun g vikng tov EAAMvav 6to Mapabova 1o 490 n.X. To
YPNOUOTO0VGN GE CAATOEG, OGTPLO, YEMOTA YoUAKL VO Kat ot Popaiot aptomoiol
YPNOUOTOI0VGA TOVS GTOPOVG Y10, AP OTA YOULE ToVS. (Aaumpdkn M., 1997).

O IThwviog mioteve Ot o £Tpmyay Ta eidia kot aAlalav déppa, eved ot Kivélot
Kat ot [vdoi 10 Bewpovcav 1yvpod avtidoTo Yol To dOYKMOLATO TMV EPTETMV KOl TOV
okopmidv. O avtokpdtopag tov Bulavtiov Kapropdyvoc 0ehe otovg knmovg tov
pépabo kabmg TioTEVE OTL TPOGTOTEVEL TOL VITVOSMUATIOL TOV GTLTIOV OO
TOL KOKG TVELLALTOL.

Eivai éva uto 6100e001€V0 6TV HECOYELD KOl GLVAVTATOL GE XEPOAia E3AQN,
ENpég TAAY1EG Kot GE Ympapla oL gival o€ aypavamovot. Ta eOAAN TOv Kot 01
BAaoctol Tov cvALEYovTon amd Tov lavovdplo wg Tov Iovvio, Guvodevovy PayNTa AALAL
LITOPOLV VO AVTIKATAGTHGOVV Kot Tov paiviovo. (Aaurpdkn M., 1997). Axoun,
YPNOLOTOIEITOL O PACIKO PLPOIKO GTO AVATOAKSO Atyaio 6€ YEUIOT Y10 TAGYOALVO
apvi 1 katoikt ko Touptdlet pe yapa kot Boracovd. (Koyvid Nt., 2008).

Ooov apopd T1g 1010tNTEC TOV, Be®pPEITOL TOVAOTIKO, YOVEVLTIKO, GTOGHOAVTIKO,

yoraktoyovo. Ot I'ddrot xpnoipomolovy tov yupd tov yio nukpavies. Ilohadtepa
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dvvatod todt papabov pe yroovptt Kot péAL amotelovoe pdoka yio v ovalmoyovnon
TOV YNPAGHEVOL dEPUATOG Yia TG Yuvaikes. (Aaumpdxn M., 1997)
Yvvtayn: (ZovAn Z., 2003)

350yp. pepodua Ppaouéva
50yp. tupi ykoOvta
100yp. xpeppvdt

10yp. okdpdo

10yp. pépabo

10yp. dvdécpo

1 awyo

Bpdalovpue ta pefvdia kot ta Aidvoupe. PuchokdPovpe Tov poiviovo, To Kpeppvdt, to
ok6pd0 KoL Tov SvOGHO Kot Ta Qupdvovpe OAa pali TpocBETovtag To TVPL Kot TO

avyo. [TAdBovpe prdies, Tic akevpdvoovpe Kot Tig TNyaviCove o ELOOANDO.

[Tocotnta payspepévou eayntov: 450vp.
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1.15 Topotoke@TEdEC

O1 TOHOTOKEPTEDEG AMOTEAOVV £Vl TAPUOOGLUKO OPEKTIKO OV oepPipete otV
Zavrtopivn. Kopio cvotatikd tovg ivar ot topdtes, mpoidv Bayevég e Kevipikng
kol Notiov Apepiknc.

H Aé&n topdra mpoépyeton amd tnv AEEN tomatl g yYA®ooag tov Nayovdtd
Tov Altékov kot onjpove ‘agpdto epovto’ (wikipedia.org). Apydtepa, dtav Eptace
omv Evpdnn péow touv Xp. KordpPov, pe ™ popon Gillaviov pali pe omdpovg
KOAQUTOKLOV, Be®peito ONANTNpLOONG AOY® TNG OHOOTNTAG TG HE TO PLTO ATPOTOG,
YVOOTO Y10 TIG PUPUAKEVTIKES OAAA Kot Y10 TIG TOEIKES 1O10TNTES TOL AOY® TNG
aTpoTivng, Ko glye To dvopa ‘AvkomepotKdV TO MOV, TOL GLOLVE TO ‘POOAKIVO
TOV AVKOV . X1yd- o1yd 1 NN TOVL OMOKATACTAONKE Kol TO OVOLLOL LETATPATNKE GE
‘mala aurea’, kot ‘pommodoro’ dnAad” To “Ypucd PNAO’ VD TNG amroddON KoY Kot
aPPOSIGLOKEG Kol AOY® anToL ovopdotnke ‘pomme d’ amour’ ota YOAAIKA Kot ‘love
apple’ ota ayyAikd. (www.gourmed.gr)

AmoteAeitan oyedov Lovo amd vepd Kat £va GHVOAO BPETTIKMOV GUOTUTIKMV.
"Epevveg €govv deilet 0TL 1] EMAPKNG KATAVAAWDGT TNG LELDVEL TOV KIVOUVO EUPAVIOTNG
Kapkivov £mg kKot 40% Yo TEPIOTATIKE KOPKIVOL TOL TPOGTATN, TVEDLOVO KOt
oTOHAYOL. AVTO opeidetal ota PAafovoedn: mapavBokvavidivn, kaTeyvikd oy,
QAaPOVN, EAOPOVOLT, KOUPEPOAT KO KEPKETIVT, TOL dPOLV OVTIOEEWMTIKA. AVTA
Bplokoviot kdtw amd Tov A0 YU avtd Kot Otav kabapilovron ydveton Eval
onuovtikd tocootd. Eniong mpostatedovv and v ofeio oxmAnkogditida, fondodv
OTNV OVOGLYKPATNOT KOl OTOKATAGTACT] TOV KVTTAP®OV TOV OPYOVIGLOV ((POATKO
0&0), KaTamoAeLd TV OLGKOIMATNTO, TPOAAUPAVEL Ko AVTILETMOTILEL TNV LYNAN
nieon AOyo petopévng meplekTikdmtag Na, TV Kapdlomadeidv Kaddg HetdVeL Kot
™V Kakn xoAnotepon. (Bapayidvvng I1., 2007)

H avtiogedotikn g ovoio, AvKomévn mov g Sivel Kol T0 KOKKIVO YPOLLNL
otav glval dpiun, TPoAaUPAVEL TOL PUVOUEVE TNG YPOVONG, TWV KAPOOYYELLKDY
nafNcEMV, OLVAUADVEL TO VOCOTOMTIKO KOl TPOGTATEVEL OO KOPKIVO TOL TPOSTATY,
TOV PLOOTAV, TOL EVIEPOL, TNG GTOLATIKNG KOIAOTNTOC, TOL TAYKPENTOS KOL TMV
woOnkwv. TéLoc mpoctatTevEl TOVg TvevoVES amd emPBAaPeic mepiPailoviicéc ovaieg
Kol Bonbd oty TPOANYN TOV EKPVAMGHOD TIG WYPAG KNAIONG GTOVG NAKI®UEVOLG

(xvprotepn artio TOEAw®oNG). (Bapayidvwng I1., 2007)
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Inuovtikny etvot 1 TpdSANYN Tov and TV TPOoPN KoOMOG amotedel HEPOG TG
OIKOYEVELNG TOV KOPOTEVOELOMV OVGIMV 01 001G deV Kataokevalovtol omd Tov
avOpomvo opyoviopd. (Bapayidvvng I1., 2007)

H piyavn gtvan éva @utd apopatikd, ToAeTés, 10ayevis, TOMOES TNG
Mecoyeiov kot g Kevipikng Aclag. Xtnv EALGda eivar avtopués kat fpiokeTon o€
OPEWVEG KOl PpoyMOELS TEPLOYEG. XPTCLUOTOEITOL GOV KAPVKEV O GTNV LOYEIPTKT|
OAAG Ko GOV apEymue KatdAAnio yio tov Pya. (wikipedia.org).

2y apyodtnTa TNV XPNCLOTOI0VCAY GE CTUAGHOVS, ONANTNPLICEL,
KOAMKOVS, 0AAG Kot eE®TEPIKA Y10 TNV avakoVeion Tpnépdtov. [épa and v
wTpikn epoppoyn Bempeito cOpPoro xopds kot GTOMIE TO GTEPAVIL TOV YOUMV.
(www.gourmed.gr)

[Teptéyer mAnBoc cbépra Elona: thymol ko carvacrol mov gpnodilovv v
dpdion SlPOPOV UIKPOOPYOUVIGUMY TPOPVAAGCOVTOS OO dLAPOPES AcOEVELES.
Eniong mapéyovv avtio&eldmtiky| 0paon , yio Topadery o, GuVOLALOUEVT LE TO KPEQG
KOl KOTO GUVETELDL LE TA VITPIKA TOL TEPLEXEL TPOGTATEVOVY TOV OPYOVIGHUO OO TIG
vitpolapives Tov dNULIOVPYOHVTAL GTO GTOLMYL KO EIVOL EV OUVALEL KOPKIVOYOVEG.
"Eyxet Bpebet 6t m plyavn €xet 12 popég ioyvpdtepn avtio&edwtikn dpdon and 1o
moptokAALl.( Bapayiavvng I1., 2007).

H ovAhoyn g yiveton katd v avBopopia kot 6t cuvEyela To dvon
Eepaivovta, Tpifovtan kot kookwilovtat. Eivon 1o Baocikd kapidkevpo tov
LLEGOYELONKADV YOPAOV Kot BAGIKO GUGTATIKO TNG EAANVIKNG Kot 1TaAKNG kovlivag.
(wikipedia.org)

O dvodopog eivan mosiyvwoto oty EALGSa. KaAlepyeiton akdpa kot oTig
OVAEG 0OV YpNoLoToteital yio o eaynto. Byaletl evydpioto dpmpa kot poaleveto
OO 10 YpOVO, elvar TOAVETES PLTO Kot EVOOKILEL GE LYPE LEPN.

2y apyodtnTa ¥PNCIHEVE Y10 TNV KATAGKELT LOPOL GAAG Kot Y10l
QOPUOKEVTIKOVG okomoVs. O Inmokpdng, o Atookovpiong, o ITAwviog avépepav v
QOPUOKEVTIKN TOV a&ia aAAG Kol TO wpaio Apopa Ve ot apyaiot EAAnveg EtpiPav to
Tpoméll TOuG e dLOGLO TPV Kadicovy yio paynTo.

H ypnon tov givarl ecmtepikr], g apéynua yuo tdveoT), Kotarpddvorn Tov
OGTOLAYOL, YDVEVLGT), AVTIGTOGHMIIKO, EVOVTIOV Tov AOEyKa, Bonddet oTig nuiKpovies
K0l TOV TOVOO0VTO 0V pacncovpe eOAA0. EEwtepikd, ta ppéoka OALA TOV
TPOCPEPOLY OVOKOVPIOT) LE EVIPIPN 0TI KAEWOMOELS TOL TOVAVE KOl GTO UETOTO CE

TEPIMTMOCELS TOVOKEPAAOV. (Www.gourmed.gr). Téhog wg abépro €dato , 2-3
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oTayovVeS avokoveilovy pe eVIPIPN TOVG TOVOVS TOV PELLATICUAOV, 0ALY BonBd Kot
0€ MEPIMTMOGELS ALUVYOOAITIONG KOl PAEYLLOVAV TOL PVOPAPLYYO OTOV YPNCUYLOTOLEITOL
®¢ dtdAvpo pe yAopd vepo.

XpNotpevel 6oV KapOKELVLLO, GOV OPMUATIKO GTNV LAYEPIKY, GE GOAATES
KaOdg emiong epappoyn £XEL Kot 6TV GOTOVOTOLia, TN Lupomotia, TV

Cayopomiaotiky). (wikipedia.org).

doto: Koyvrd Nt., 2008

Yvvtayn: (ZovAn X., 2003)
250 yp. vropdto GoOvpmUEVN
50vp. kpeppdd Egpod

10yp. piyavn

10yp. dvdopo

I avyo

50yp. tupi mappeldva
150yp. arevpt 70%

KoBapilovpe, kOBovpe kot otparyyilovpe T VIONATES 0md To TOAANL LYPAL.
Y1ilokoPovupe, T KPEUUDALO, TOV SVOGHO Kol TO avaKatebovpe O pali cuv v
piyavn, to avyd kot to Tupi. [IpocHBétovpe oryd- oryd kat o aredptl. TryyaviCovpe oe

£AOA000.

[Tocotnta payspepévou eayntov: 455yp.
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1.16 Xovuovg

Eivon éva opextikd vnoticilo 1o omoio tpdyeTOl KATA TV TEPI000 TNG
20paKOCTNG Kol TO VAKO Tov avtikafiotd to Adot etvar To Toryivi.

Kvpro cvotatiko ivar ta pefibio Ta omoia avijkovv oty Katnyopio Tov
oonpimv kot £xovv avoivbel e mponyovueveg cerides. To cuotatikd mov

YPNOUOTOIEITOL KOl £ Y10 VO SMGEL APOLLOL Kot YEOON €lvail To oKOPO.

Xvvrayn. (Phdkng N., 1999)
350vp pePiba Bpacuéva
10yp okdpdo

757p yopdg Aepovion

20yp Tayivi

AAdTL mmEPL

Bpdalovpue ta pefibio kot otnv cuvéyela ta mortonotovpe. KoPovpe 1o okdpdo ce
pKpd koppdtio kot avokatevovpe poali pe ta pefibia kot to Tayivi. Avakotevoviog
npocBétope oryd-oryd kot tov yopd Aepoviov. [poohHétovpe Atyo addtt ko mumépt.

Evollokticd, avti yio tayivi pmopet va ypnotpomonfei elotorado.

[Tocotnta payspepévon tpopipov: 455yp
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2. I'\oka

2y apyordtnrta to YAukd ovopdlovtoy Tpayfioto 1| vayaleb oo, 1
LETAOOPTLA, 1) EMAIKAELD KOL T) KOTOVOAMOT] TOVS TOV LETE TO YEVLLLAL.

O tpdTEC VAL £VOC LoryapomAGoTn ekelvn TNV €moyN NTav TO PEAL, TO TUPL, TO
YaAa, To. @povTa, (UK, aypia ayAddio, podia, Kuddvia, apdydaia, Kopvola), ot
omdpoL, (GOLVGALLL, TOTAPOVVOCTOPOS, AMVOPOGTOPOS) KOl TO AAEVPL O GLTAPL N
KpOapt. Zto yAvkicpoto TeptAapiPavovtoy Kot po GEPA amd PIKPEG Titeg pe pét
KaO®G Kot TaGTEAN, TUPOTITES OO PPEGKO TUPL, YOAATOTITEG KOl TNYOVITES.
(Aaumpaxn M., 2005 ).

H Cayopomraoctikn oty apyaic Poun eiye ennpeactel and v eAAnvikn agov
01 TPMTEG VAEG NTAV 1016C OAAL KO O TOPACKEVOOTEG GTO, GTITINL TV TAOVGI®V
Popaiov nrav xupiog petavdoteg teyviteg amd v AOMva 1 kot amd dAla pépn g
EMGdag.

H wntepdmra tov yAukdv mov elyav Bdon ta ppodta eotidletal otnv
YPNON UIKPNG TOGOTNTOG TMEPLOV Kot KapukeLUAT®V. (Aaurpdkn M., Engin A.,
2002).

Ot Buavtivoi nTov Hoviddels KoTovaAmTEG YAVKICUATOV Kol YAVKOTIOTWV
kpactov. [Ipotipovcav kot avtol To TacTtéM, TIg TTES, TIG TNYAVITEG, TIG LOVGTOMITEG.
(Aapmpdkn M., 2005). Metd and kabe deinvo oépPipav Ta ‘avademva’ 1
‘avadeinvia’ ota oroio copmeptlapupdvoviay po 6P amd YAVKIGHATO TOV
TOPAcKEVALOVTAY OO E101KOVG TEXVITES, TOVG ‘TAaKoLVTAPLOVS . (Aaumpdkn M.,
Engin A., 2002).

H sioaymyn g Cayapns Ba avoilet Tov dpdpo o Kabe €100V¢ KOUTOOTES,
YALKA TOV KOLTOAOV Kot poppérades. H emidpaom g evetokpartiog otnv Kovliva
opopéEVEV Tteployav g EALGSag, ommg 1 Kpntn, ot Kukdadeg ko ta Iovia vioid,
etvar kaBoploTikn KaOMOG E16Gy0VTOL VEES YOOTPOVOLIKEG GLUVIOELEG Ko
YOGTPOVOUIKOL OPOL AADV TOL KATOIKOUV GTNV LTOAIKN ¥EPSOVNGO. (Aaumpdakn M.,
Engin A., 2002).

Meydleg aAlayEc Kol TPOGONKES GUVIEAEGTNKAY LE TNV UETOKIVNOT TV
nAnBvopdv otnv EALGSa and v M. Acia kot tv Kevoetavivodmoin, kabog

EPEPOV APETPNTES GLVTAYEG AYNTOV Kol YAVK®V. (Aaumpdkn M., Engin A., 2002).

55



Ta mapadociard eAANVIKE YAk pmopov va opadoronfolv oe técoepig
peyareg katnyopieg. H mpaytn meprirappdvetl to YAvkd Tov KouToAlol Kot Tovg
TEATEDEG amd PPoVLTO, AvBOVS PPOVTWV Kol AOLAOVOLDYV, KOPTOVS OEVIPMOV Kol
Aoyovikadv. ZepPipovial og KEPUGLO GE EMOKENTES GMITION OAAG KO LOVOGTNPLDV.
Amotelolv Ekppaom grro&eviag kot tepuroinonc.( Aaumpdxn M., Engin A., 2002).
Mua devtepm peydin kotnyopia amrotehovv pe BAcn TO YOAQ 1] TO LOACKA YAVKE 1)
Ewa Top1d Omwg 1 pinBpa, to avBoTLPO, N PETa, 1 YKL, TO OVEBATO, TO LLOVOVPL, I
EwounlvBpa. Astypota elvat ot YOAATOTITES, TO YAVKOUTOVPEKD, TO LEALTIVIOL M)
pmovydtoa. [ToALd amd avtd poldlovy TEPIGGHTEPO e KPOGKOMIKES THTES TV
omoimv N yevon eivar avapecsa oto YAVKS kot o mkavtiko.( Aaunpdakn M., Engin A.,
2002),(Aaumpdxn M., 2005) . Ztnv Tpitn kotnyopia copmeprappdvovrol YAUKE pe
Baon to aAevpt, TO GLULYOEAL, TOVG ENPOVG KOPTOVS, TO GPOVTO KO L0 ALTOPT] OLGIa,
ocvvnBwg BovTupo 1 elatdAado. Edd avikovv ot xaArfdadeg, ot pmoakAafadec, To
pafavi, o1 miteg TOL TOY10D, 01 KOLPOUTIESES Kol TO. LEAOUAKApOva. €2¢
vrokatyopia Bewpodvtal To TPUYOVIGTE YAVKA TOL OTIdVOVTOL LOVo amd {Oun
omwg ot dimheg kKo ta Egpotnyava. (Aapunpdakn M., Engin A., 2002), (Aaurpdaxn M.,
2005 ). Znv tedevtaio kaTnyopio KOTATACCOVTOL TO KOLAOVPAKLO Kot T TOSLLAOLL.
Etvar yAvkiopata kabnuepivig xpnong, ta oroio dev Asimovv amd to EAANVIKG oTiTia.
2VV0dEVOVY TOV KAPE, TO TGAL, EVM GLYVA £XOVV Kol TEAETOVPYIKO XOPOKTPO KABmG
TPocPEpovTal o pvnuocvva. (Aaumpdkn M., Engin A., 2002), ( Aaumpdxn M.,
2005).

Ao Uk dmoyn oto YAVKA TOL KOUTOALOV Katd TV Bepukn enelepyacio
TOV GPOTLOV YIVETAL ALPLVIATMOOCT TOV CAKYAP®V KOt AALEG YNUKES AVTIOPAGELS TTOV
EYOVV ooV amoTEAECHA T dNUOVPYio TOAADY TPOTOVT®V. O1 aVTIOPACELS OVTEC
eCaptdvTon amd o ov T0 TEPPAAAOV glvar OEWVO 1} AAKOALKO. TNV TEPITTOGT TOV
YAVKADV TOL KOVTOALOV T TTEPIBAALoV givar 6&vo. EmmAéov o1 tnitivikég ovsieg mov
vdpyovv oto epovTa oynuatilovv, AMdym ¢ Béppravong kot g Tapovasiog Layapne,
o&émv Kot vepov, TnkTég ((eAE) Kot £TG1 TO GLPOTL YivETAL TOYVPEVOTO.

YVYKEKPYEVO GTOL AOVKOVULOL, TO GHVAO TTOL VILAPYEL GTO VIGEGTE LLE TNV
Bépravon SoyK®VETOL Kot 01 VOPOPILES OPLAdEG TOV decpevovy To vepd. Otav 10
piypa yoyBet ot deopol vOPoyOVOL TOV TYNUATICOVTOL £X0VV MG AMOTEAECLLO, TNV
onuovpyia kg, (CeAé). H CeAativomoinom tov apvAov eE0PTATOL GNUOVTIKE 0td

T1G GLVONKEG.
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2.1 Aovkovuddec

On pileg tov eivan yapéves ota PéOn Tov ypdvov Kot Thavov 10 TPMOTO TETOL0
YAvké va to éptiaay ot Popaiot. [Mapdderypa sivor o okpiritng dptog twv apyoiov
EAMvov, 0mov yovitég umdieg amd apatd kot vypo Coudpt piyvoviov g Kavtd
AMmoc.(KoyvAd Nt., 2008)

2V Tovpkia Tpoocpépetor Gapdvta HEPES LETA TOV BAvVATO £VOG OlKEIOV
TPOGAOTOV Kot LOPALOVTOL GTOVG YEITOVES Y10 VO GLYYM®PNGOLY TNV YUYT TOV
vekpav. BéBato moiovvion otnv ayopd 6Ao to xpovo.( Aaumpdkn M., Engin A.,
2002)Avt6 T0 YAOKIGUO KATOCKEVALETAL PLE SLAPOPES TOPAALAYES GE dLAPOPO LEPN
ToV KOcpHov. XNV [omavia kot oTig womavoépmveg xdpeg ovopdlovtal bunuelos, otnv
ToAMia beignets, oty Itaiia zeppole. (Koyvid Nt., 2008)

Ta tehevtaia ypovia oy EAAGS cuvavTape Kot GALOV €100V¢ AOVKOVUASEC,
ot omoiot givar yepopévol pe topl 1 kot mhoto MGG, LopUeAdda Kot YAVKA TOL
KovtoAov.(Koyvid Nt., 2008)

Yrbpyovv Kdmolot Tapdyovteg mov ennpealovy 1o amotélecpa. Avtol givat
vypaocia kot n Oeppokpacio. H {oun Oa tpénet va eivatl ppéokia 0Tav Tnyaviotel oAAd
Kot va et ypnoyorondel kot oxkAnpd aievpt. H coot otypn myavicpatog sivot
otav to Qopapt Ba £xel povokdoel Kot glvar akopa Alyo (eotd. To Adol Ba mpémet va
etvat AoGpo OTWG KOAOUTOKEANLO 1) NALEANLO KOONDS TO EAAOANO0 aprvEL Bapild

vevon.(Koyvid Nt., 2008)

2ovvtayn

200yp aledpt

25yp &npr payd

300yp vepd

| 250yp pén

AddLyo T TNYAVIGHA: 0moppOPNoN

Aadiov: 75yp

doto: Zxovpa Z., 2007

Avakatehovpe TNV paytd, To aAgdpt Kot To vepd £m¢ OTOL YLAGS apalds. XTn cLVEXELN
AP VOLLE TO HiyHa Vo OVCKMGEL VD PBalovpe to Aadt va {eotabel. Me €va kovtdat
maipvoovpe pikpn mocdtra kot tnyaviCovpe. [aomaiilovpe pe péit ko Kovéla.

[Tocotnta payspepévou tpogipov: 700yp.
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2.2 Aovkovpo,

To Aovkodpu etvor
YAOKIGHO UTOVKLE TOV
QTIL(VETOL LOYEIPEVOVTOG EVOL
uiypa opomiov, {ayopns Kot
KOPV PAAOLP, TTOAD OpYA Y10,
OPKETES MPeG. XVVETAL KO
QPNVETOL VO KPVMDOEL, GTN
ocuvéyeln KOBETO Ko
mocToMigTon pe dyvn
Cayopn.(Koyvrda Nt., 2008)

Kotd ntdoa mbavotmta

emvononkov oty Tovpkia
mpv amd 250 ypovio, aArd eivor YAOKIGUO TOV KOTAVOADVETOL,

dorto: Koyvida Nt., 2008

extoc and v EALGSa, oty Kompo kot og 6Aa ta Baikdvia. To oAokAnpopévo
6voud tov ota Tovpkike eivan ‘rahat locum’. To locum, mBavotato petaypoen
TOVPAVIKNG AEENC, oNUaivel LTovKid, evd To rahat 6ta TOVPKIKA oNUaivel EvdatloviaL.
Avagépetar 6t Tav poAiov emvonor tov Xatdn Mrekip and v Kov/moln, énsita
amo aitnpo tov LovAtdvov Aumtovd Xapit A’ yuo ) dnpovpyia evog yAvkov mov o
KavomoloHoe TV TANOdpa TV epopévav Tov. (Koyvid Nt., 2008)

Y1 8von £ptace tov 19° awmdva, dtov Evag Bpetavdg Takidenthg ta éoTeihe
onitt Tov and v Kwv/moin.

Amotelolv yAvkicpoto mov givol oteva cuVOEdEUEVA LLE OLAPOPES TEPLOYES
g EALGSac, Omtmg ™ X0po, ) Xio Kot Tig ZEPPES. TN XVPo £PTacOV LE TO KOUOL
TV TPosPLY®V TG M. Aciag 10 1922 kot amotedohv £va amd To oNUAVTIKOTEPQ
TPOTOVTA TOL VNIG100. AVTO TTOL Ta KAVEL EEXMPLOTA £IVOL 1) LOGTLYMOTN LOT| TOV
opeidetal otV €MOEEIOTNTA TOV TEYVITAOV GTO YHGLLO KOl TO OVOKATELLN TOV
ptypatog. (KoyvAd Nt., 2008).01 yevoelg mowkidovv aAAd ot Kupldtepeg ivat 1o

POdOVEPO KOl 1 LOCTIYOL.
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Yvvtayn: (ITatporapddoteg EAANViKEG cuvtayéc,2001)
500yp Cayxapn

500yp vepo

200yp vioeoTEC

Maotiyo, poddvepo, Evod

100yp dyvn Cayapn

Awdvovpe to VioeoTé o€ Alyo vepo. Piyvoupue og katoapdra v {dyapn kot To
VIOAOITO vePO Kol POMG apyioel va Bpalet pixyvovpe 10 MOUEVO VIGESTE Kot TO EvO
Kol avakoatevovve PEYPL va mEEL. XapunAm®vove T eoOTIA Kot cuveyilovue o
avakdatepa péxpt To piypo vo aroktmoset ehaoctikdtta. To Bydlovpe amd m eoTid,
npocBéTovpe pododvepo kot paotiya. To apnvovpe va Kpudoet Yo 24mpeg Kot apon

10 KOWYovpe To macTollovpe pe dyvn Coyapn.

[Tocdtta payepepévou tpoipov: 850vp.
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2.3 Mdévtoieg

Ot pdvtoreg etvar KopapeA®pEVa opydoio. ATOTEAEL Lol GUVTOYT TOV

etidyveton ota Entdvnoa kot kupiog otnv Kepaiiovid.

ZyETIKA PE TNV TPOEAEVGT] TOVG MIGTEVETAL OTL OMOTEAEL TOTIKNY TPOGOPLOYN

€VOC 1TAAIKOV YAVKOV, apov To mandorla onuaivel apdydaAio 6To ITOAIKA. ZOUPOVO

OUMC He TNV TapAaooct OnpovpynonkKe omd volkokvpég mov giya mdvtote dpbova

apOySaAa, (Ol ApVYSOAMES EVdOKILOVGAY 6TO VNGi), aAld EAdenyn Chyapng. Otav 1

Cayopn apyloe va @Onvaiver kot to apdydalo va akpipaivovy dtapoporodnkay ot

avaroyieg, omOTe GNUEPA Ol LAVTOAES Elval apdydaia pe apBovn Kapopedmpévn

Cayapn, 6mov TPOooTiBeTOL KO YPOLO Y10 VO ODGEL GTO YAVKIGLO TV YOPOUKTNPIOTIKN

Babvkdkkivn andypwon| tov. (Koyvrd Nt., 2008)

Yvvtayn (oo to Kudnpa)

B s i S EmwEMNGBaToépepavorEw
i XVEI TO OVTOMTO JE TV Y
yBahuwv. Emn ZarkuvBo gnid
OTEVN NAGKO NOPARoIa JE
(nougat i lomone), eviomA

moeke0Bepo cajar
Bazowv oviy

doto: KoyvAd Nt., 2008

200yp apbdydora

200yp Caxapn
50yp vepd

Bdlovpue o katocoapdia
TEPLGGOTEPT OO TN WIoT
Chyapn pe Eva ToTpL vePO Ko
Vv T0m00eTOVE TNV PWOTIA.
Molg Bpaoet piyvovue ta

aphydoda 6T POTLA KoL TOL

avakotevovpe PEXPL va apyicel va KoAdder 1 Layopn Téve og KaOe apvydaro.

[TpocBétovpe v vroronn Layopn kot avokatevovpe. ApadtdlovE TIG LAVTOAES G

Aapapiva Kot TIG 0PT)VOVLLE VO GTEYVMOGOLV.

[Tocotnta payepepévou tpopipov: 410yp
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2.4 MovotoAigvpld

Ta ota@OAla etvor prua omd TIc To TPOIES KOAMEPYNOIES TPOPES. Ot
Avyortior, ot EAAnveg, o1t Popaiot éptiayvav kpoaoi aALd avamoapyoyov Kot ToAAEG
véeg mowkidieg. (Goldberg G., 2003).

H xaAAiépyeia Tov apmeion Eexva and v Kiva ko ptaver péypt tnv M.
Aocia kot cvykekpléva ota mopdito g Powvikng. [IpdTor apnedovpyoi Bewpovvton
ot Apgtot Kot ot Xnpites.(AreEakng A., yopic ypovoroyia)

H koaAMépyeta tov apmelod oty EALGSa pBe pe v Aatpeia tov Beov
Atovocov, Bedg TG Tov Kpaclov Kot NG evwyiag. Xtnv EAAdSa yivetol yvmoto tpmta
otV Opakn, ™ Xio kot v Mwvowkn Kprmn kot and kel pécm tov Bolacoivav
dpOL®V TEPVA KOt 6T AL VNG, oty Nrepotiky EALGSa, 6mov Kot 1) Te)vIKn TG
BeAtidveror kKo katadopPaver mepiontn Béom. (AreEdng A., xwopig xpovoroyia)

v Apyaio Poun to xpaoi kateiye Eeymprot B€om. 'optég Kot cupmodcia
TOVTO TAOLGIOVOVTOY LE KPOGOT.

210, XPIoTIOVIKG XPOVIa, Kol LOAGTA KATA TNV TEPiodo mov 61dacke o Incovg
Xp1o10¢, 0 1510¢ ¥PNOLOTOI0VGE TOAAES POPEG TNV AUTELOD Y10 VO, TTOPOUOLAGEL TOV
€0VTO TOV UE OVTIV KO To KA pe Toug pabntéc tov, Katd to puotikd deinvo
pdAota vAdYNGE T0 Kpaoi Aéyovtag ‘Tovto £oti 1o aipa pov...” (Alegdkng A.,
Y®PIg xpovoroyia)

To ctagOA amd dvo kvptla pEPN: Tovg BoTpels kKo Tig poyes. Ot PoTpelg ivan
T TCOUTLE, O KOPUOG TOV GLYKPATEL TOVG KAPTOVS, EVM O POYES €ival 01 Kapmol Kot
amoTeEAOVV TNV Pacikn Tp®TN VAN Yo TNV Tapaymyr| kpactov. Ot pdyeg amotelovvTot
amd TOV PAO10, TO GAPKMLLO KOl TO, KOUKOVTGLN. XTOV GAOL0 Ppickoviot ol YpmoTIKES
TOV GTAPLALOD, Ol 0moieg divouv kot To ypopa oto Kpaoi. [lepiéyet emiong
OAPOUOTIKES OVGIES, O1 OTOlEG TEPVOVV GTOV HOVGTO SIVOVTOG TEAIKA (PMLO GTO
Kpaoi, OTmg Ko o1 Tavvives, ot omoieg mailovv onpavtikd poro. TEhog ot tavviveg
oA Ko To Amapd 0EE TOL TTEPIEYOVV T KOLKOVTOO Elval avemBounta otov
povoto kabmg ennpedlovy Ty YeLON TOL KPAGLOV KavovTag TV oTuPn.( AAeEAKNS
A., yopig ypovoroyio)

H dwodikacio mopaywyng povotov givor n e€Ng:

1. Amoppaylotiplo, amoywpiopos Potpumv (Kabapiopros omd To. TCAUToLPa,)
2. OMnTpLo, GTACILO TOV POYDOV

3. Ztpayylomplo
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4. IIeompro

5. AmoAldomnwon.

H anddoon e&optaton amd moArohg Tapdyovteg OTMS 1 KATACTACT) TMV
OTOPLAAOV KOTA TOV TPLYNTO, 1 VYIEWVN KATAGTOGCT TOVL OUTEALOD, Ol
KMUOTOALOYIKES Kot £30POAOYIKES GUVONKES, 1| TEYVIKN TAPOAUPNG TOL LOVGTOV.
I'evikd n amddoom tov povotov Kvpaiveratl amd 75-85%. (AleEdxng A., yopig
xpovoroyia ).

Kvpio cvstatikd tov povotov givar to vepod (70-80%)kon o skyapa (10-
25%). Ta vrolowta eivar o€ puKpEG avoroyieg aALL oUAVTIKA Yo TNV EEMEN Ko
v dnuovpyio Kpactov. Ta chkyapa amoTeAoHV TNV TNYN TG GAKOOANG KOl TV
GAA@V TPOIOVTOV aAKOOAKTG LOU®MONG, CLUPAALOVY GTIC OPYAVOANTTIKESG
W TES Ko otnv Bpentikn a&ia Tov kpactov. H mepiektikdtnra avt eEaptdron
Ao TIC KAAMEPYNTIKES PPOVTIOES, TO £00UPOG, TO KAILA, TNV NAOQAVELD, TNV
Bepuoxpacia, Tnv mowkiMa Tov 6TaPLALOD, ToV Babud wpipavons. Ta Kuprotepa
elvai 1 yAvkoln kot n epovktoln evd akorlovdel ) cakyapodln oe TOAD piKpEg
nePlEKTIKOTNTES. (AXeEAKNS A., Ypig xpovoroyia )

Ta kvptotepa 0&a eivat 1o TPLYIKO Kot TO UNATIKO, G€ PUKPOTEPEG TOCOTNTEG
70 KITP1KO 0&D, T0 0EaAIKO Kot To aokopPikd 0&0. (AleEdkng A., yopig
YPOVOAOYiQ)

Ooov apopd T1¢ Prrapiveg etvor TpOTAPYIKNG ONUOCGIOG Yo TNV aVATTUEN TV
Copopvkntov. Kdmotwv BEPata 1 TeplekTikdTNTO LELOVETAL AOY® TOV SEPYUTUDY
nov amarovvtat yuo v [Hapackevn kpaciov 6nwg g Prrapivng B, B12.
(Are&axng A., yopic ypovoroyia)

Meydroc aptOpdc HETAAA®V TEPIEYETOL GTOV LOVOTO UE TNV HOPPT CAATOV
EVOLEVOV UE To OpYOVIKA 0&Ea, KoM Kot pe ta avopyava o&éa. To kuprotepo
etvat 1o KaA10, T0 omoio Ppioketor kot otV peyolvtepn mtocotta. Eniong to
HayVNo10, T0 06PE0TIO, TO VATPLO, 0 GIONPOG, 0 YUAKAC, To payvioto. Kdmow amd
QLT YPNGILOTOLOVVTOL OC TPOPY| TV LUKPOOPYAVICUMDYV., EVD KATOL GAAN OTTMG
0 6idnpog Ko 0 YaAKOS TPOKAAOHV AALOIDGELS OTTMG BOAmua. (AleEdkng A.,
Yopic ypovoroyia ).

YyeTikd pe TV eMidPOoT TOV KPaclo 6Ty vyeia. TOAD dradedopévn elvar 1
dmoym o0tL svuPdrel oto va (oovpe mepiocdTepo. Tnv televtaio dekaetio
EMONUOAOYIKEG Kot KAVIKEG LEAETEG EYOVV OEIEEL OTL 1] KOTAVAAMOT| UKPOV

TOGOTNTMOV KPAGLOV UEIMVEL TOV KivOuvo avamtuéng acOeveidv g kopdidgs.
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Emumiéov €yovv amodobel avtio&edmtikég Opaoelg Ommg 1 EUTOIIGT TNG
o&eidmong g LDL- yoAnotepding (in vitro).(Goldberg G., 2003)
Emonuoroyikég peréteg mov €40V GUGYETIGEL TNV KOTAVAAMGT] KOKKIVOU
KPOG100 e TEPIGTATIKA KapKivov divouv mowiia amoteréspota. [Tapodro mov N
KATOVAA®GON 0AKOOAOVY®V TOTMOV aLEAVEL TOV KIVOLVO KapKivov, dev paivetol
avTo va 1oyvEL Yo To KOKKIvo kpaoi. Emiong peléteg deiyvouv evoeydpevn Betikn

emidopaon otnv aviikopkwvoyévveon(Goldberg G., 2003).

Xvvtoyn (Tpyromoviov A., 3" ékdoon)

150yp povotog

200yp kapvolo

250yp adevpt

50yp covodu

Bpalovpe tov povoto apketd. AtoAdovpe 10 aAevpt o€ AMyn mocoHTNTA KPHOL
LOVGTOL Kot Ta ovakatevovpe péypt va méet.. [IpocBétovpe ta kapvdo.
TomoBetovpe TO piypa og £va 6KEVOG KOl TO OLPT)VOVLE VO, GTEYVAGCEL.

[Maomarilovpe pe covsat.

[Tocotta payepepévon tpoeipov: 1880yp

H ynmpum obotaon tov yAevkovug eivan 70-80% vepo, caxyapa: 12-30% pe
KuploTePa TNV YALKOLN Ko TV epovkToln. Opyovikd o&éa: 4-12¢g/1 pe xkoprotepa
TO TPLYIKO, TO UINALTIKO Ko To KITpko. [Tepiéyet emiong paivoAikég ovsieg OmMmG
avBoxvaviveg, pAafoveg, Ttavvives, almtovyeg PACELS, APOUOTIKEG OVGIEGKOL
Brrapiveg: B1, B2, B3, B4, B5, B6, B12, C. Ta avépyava cuctotikd sivor 2-4g/1.

(www.hepo.gr)
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2.5 Pvloyaro

Amotereitan amd yéAo ko pult poali pe o moodTNTo Kopv PAGOLP.

Eivar éva tpdipo mov cuvdvdlet ta Bpentikd GLGTATIKA TOL YOAOKTOG KOt TOV
pul10V pe amotédeopa £vo TPOPLLO VYNANG SLATPOPIKNG a&iog.

To polt Ntav dyvooto otovg Apyaiovg EAAnveg, yvootd £ytve petd v
exotpateio tov M. AAEEavopov ota Popetodutikd opomedia g Ivdiag. O1 Popaiol to
Yvopiav og Tpor Bepamevtikn oAAL OV KaAlepynOnke ovTe YpMcLponOmOnKe
omv paysptkn. (Aaumpdakn M., Engin A., 2002) Katd v nepiodo tov Bulovivav
YPOVOV T0 pLLOYOAD OVOPEPETAL Y10 TPATY POPA MG TOAVTEAEG YADKIGUO, TO 0010
QTILVETOL LLE TO VEOPEPUEVO KATAOTPO pOLL, TO 0moio oTadtokd Bo avTIKOTAGTNOEL
TO TALYOUPL, TO XOVTPO Kot TO SipyddAtl.( Aaunpakn M., Engin A., 2002)

Ot ava@opég yio v gpnon tov pultod oty eEAANVikn kovliva deiyvouv 0Tt
aPOPOVCE YEVUOTO TTOV TPOGPEPOVTOV GE GTITLOL TPOEGTAOV Kol 0mopmv EAAMvev.(

Aaumpdxn M., Engin A., 2002).

Xvvtayn

200yp pol1

200yp Cayopn

600yp vepo

750yp yéia

30vp kopv pAGovp

Bdlovpe o€ katoapdia 0 vepo Kot to pulL va Bpdcovv. “otav mapet fpdon to
Eappilovpe av xpetdleTal Kot To aPnVOLUE Vo, BpAcel LEXPL VO TTEL TO VEPO TOV.
Kpatdpe piod lotldvt ydia Kot To VTOAOTO T0 piYVOLLE GTNV KATGOPOA Kot
avaKaTELOLLE. AIAVOVUE TO KOPV PAAOVP GTO YOAO TOV KPOUTHGOLE KOl TO
npocBétovpe oto puloyaro mov Ppalet. Piyvovue kot v {oyopm Kot avoKotehovpe
oLVVEXMC Y100, va. unv kKoAAnoet. Otov m&et To amocHPOLLE amd TV OTIA Kot

oepPipove.

[Mocotnta payspepévou tpogipov: 1325yp
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2.6 Meghouoxdpovo

Eival 1o mAéov mapadootakd ¥piotouyevvIATIKO YAVKO, VO UTIGKOTO
peA®UEVO TTOV TEPLEXEL EVGILO TOPTOKOALOD, KOl O1APOpa. Uy opikd. Y mipyovv
ekd0YEG TOL YpNoponoteitol Bovutupo avti Yo eAatdAado ot {OUN 1 pelopakdpovo
YovnTA ovTi Yo ynté oTov eovpvo.

H Aé€n eivor ovvBen omd to péM Kot 10 pokapovi, aArld mlavov va
oyetiletot Kot pe o YAukd pakopdv. Te kamoleg meployés g EALGdag ta amokaiodv
‘naKopovveg’ evd og kdmotleg dAdeg ‘powvikia’. (KoyvAd Nt., 2008) To
HEAOLLAKAPOVO 1 LEAOUOKAPOLVO givot EAANVIKO YADKIGO TTOV TopaoKeEVALeETaL
Baocwd amd adevpt, Adot Kou péA. Katatdooetal 6mmg Kot 01 KOUPOUTIESES GTOL
natponapdota eBviKd yAvkicpota mov Bewpovvtal amapaitnta o KOs EAANVIKY
owkia aitepa otn TEPiodo TV Xprotovyévvmy. To HELOUAKAPOVO TNV ayYAKN

Aéyetan "small honey cake". (wikipedia.org)

Xvvtoyn: (Tpyomoviov A., 3" ékdoon)
200yp aArebpt Yoo OAES TIG XPNOELS
25vp youd TOPTOKAALOV

100yp ehodAad0

50vp Chyapn

IMa to opdm:

150yp vepo

50yp Cayapn

45vp nuéh

Apykd avopryvdoope to EAodAado pe v Coyopm Kot To XTUTAUE pe To piep v
Mym ®pa, 6T cLVEKELD TPOGHETOVLE KO TOV YVUO TOVL TOopTOKAALOV. Piyvoupe oryd-
o1yd to aAevpl £0G OTOVL Yiver £va piypo Tov vo TAGBETOL Kot vor UV KOAAJEL.
Yrvoupe otov @ovpvo. I'a to o1podmt Balovpe OAa To VAIKA GE ol KOToAUPOAo LEYPL
va Tapovv pio Bpacn. Xt cuvéyelo BOVTAUE TA LEAOLOKAPOVO LEGO GTO UiyHOL Yl
peptkd Aemtd Kot apov ta fydiovue to mTacTtarilovpe pe Kapvdia 1) apdyoala.

[Tocotnta payspepévou Tpoeipov:635yp
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2.7 Kovpoumiég

O kovpapmiég elvar £va YopaKTNPIGTIKO YADKIGLA E0pVTATO SL0OEGOUEVO GE
OAn v EALGSG TOL KATOTAGGETOL GTO TATPOTOPAO0TA YAVKICUATO OTWG TO
LEAOLOKAPOVO Ko TOV GLVHOmG Topackevaletal Ta XplioTovyEVva KoL TV
Avdaotaon.

To 6vopd Tov ogeiletar ek ToL ToVPKIKOL "Kurabiye" yAbkiopa and arevpt,
Bovtupo kat ayvn Layopng.

Bdon g emituyioag Tov givat to ayvd BodTupo Kot TO ETUEANLEVO

ktommpao.(wikipedia.org).

Xvvtayn:

725vp arebdpt

580yp Bovtupo

200vp Coxapm

250yp apdydora
100yp kpodKOL VYOV
20yp umeikw mwhovvtep

80vp Kovidk

300yp vy Chyopn.

doto: xovpa X, 2007

Ye évo okevog TomobeTovpe to fodTvpo pe T Cayopn Kot To YTUTAUE 0TO UiEEP £mG
6tov acmpicovy. X1 cvVEXELD TPOGHETOVLE TOVG KPOKOVG, TO KOVIAK, TO UTETKLV
mhovvtep, Ta apvydara. Piyvoupe kot To adedpt Soviehovtog To VAIKO péypt va givat
£TOLUO Y10 VO TO TAAGOVUE G pmddec. Prvovpe 6Ttov povpvo Kot agol eivar £Totua

nmoonaiilovpe pe ayxvn Coyopn.

[Mocotnta payspepévou tpoeipov:1750yp
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2.8 Apvydormotd

Ta apvydaiwtd givar évo YAOKIGHO apKeTd akpO ooy TO GLCTUTIKO TOL

Bpioketar oty peyaddtepn mocdtnTa £ival To ApOYSAA.
To apdydaro givor o kapmoc g apvydaids. To eEwkdpmio Exet

PO YKPLLOTPAGIVO Kot lvat yvoudmTO. ZTO EGMTEPIKO TOV LILAPYEL O TVPNVOAC, VAL
EVADOEC TGOPAL KOl LEGH G aVTO €val 1) 0V0 GTIEPHOTA TTOV Eival Kot ouTd IOV
ypNooToovvTal Yia Tpoen 1 eneepyocio. Avaroyo e TNV TOKIALL TOL OEVTPOUL,
ta oméppota glvar yAvkd 1| mukpd. Ta apoydara mepieyovv 25-40% apvydaiéiaro,
TOVL YPNGUOTOIEITAL GTI] POPLOKOTOLCL, TNV KOGUETOAOYI0 KO GTHV 0PMULOTOTOLC..
e TOAAG KpATn, ToL AUOYOOAN XPNCLOTOIOVVTOL Y10 TV 1061 a0 VEVPIKES KO
STPOPIKES avmpaAies, kKaBmg Kot yio Ty TpdANyM Tov Kapkivov. (wikipedia.org)

To apdydaro tav o MMNUoeréotepog ENpoc kopmoc g KAaootkng meptodov.
Evdokipovoay oe moAAEg meployég evd ta apvydara s Na&ov elyav Egxwplot)
Béom. To dévipo eEnuepmdOnke otnV avoatodn mepimov v 3" yhetio w.X..
M GAAN ToKIAMO OpLYOGA®VY, TO TIKPOUDYOOAQ, ivorl Kapmdg evog un PEATIOUEVOL
EYYDOPLOV SEVTPOL N TPOIOV avaLOYioG 1N YAVKOV GTTOP®V amd dEVTPA TNG
e€nuepopévng mowiiag , To omoio KaTd TNV YVAOUN TOLG TPOPVANGAV OO TO KOUKE
oLUTTOWOTE TG LEONG, EVO TO AULYOAAEANLO OOTEAOVGE TNV PdoT Yo TNV
[Mopackevn apopdtov.(Dalby A., 2001)

Mmopovv va eaywBoiv opd 1 ynuéva kot odatiopéva. Ot apyaiot EAAnvec,
ol Xettaiot, ot Popaiotl kot ot Evponaiol tov Mecaimva ta xpnoiploroloncoy Kot
OTNV HAYEPIKN , KOTL TOV Yivetan akdpo kKot onpepa. Eniong kapfovpvticpéva ko
TPUEVO, MOUEVA ] KO OAOKAN PO YPTCLULOTOLOVVTOL KOl GTT (OYOpOTANGTIKY|. TNV
EMéda yvootd yAvkd mov mopackevdlovtat pe fdon ta apvydara ivor Ta
ULYOAAMTA.

Ta mkpd apdydaro avantdcsovy, dtav 0 Kaprog TANywel 1| vrootel
LUNYOVIKT TTOPAUOPPOOT], £VOL TOAD 16YVPO INANTIAPL0, TO TPWSIKO 05). LE OPIOUEVECS

YDOPEG 1 AUVYSAALA-VAVOG KaAAEPYEITOL Kot G dtakoountikd euto.(wikipedia.org).
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Xvvtoyn:

450yp apdydara dompa
225yp Cayopn

100yp acmpddia avyov

10yp koviak

Bdlovpe ta apdydara oe Eva okedog e Alyo veEpO 0TV QOTIH £TCL OGTE VA
LITOPECOVLE VO OTOYMPTGOVLE TOV PAOLO KO TOL YTUTALE ‘€TGL MOTE VAL Yivouv
TpipaTa. TN cuVEXELD avaKaTEOOVUE TNV CAyopn HE TO AMOUEVO ApDYOIOAD EVHD
TPoGOETOLE TO AGTPAOL TOL YOV YTLTNUEVO GE LOPEYKO Kot TO KOVIAK. Privovpe
oToV (povpvo. Mropel va etvar ko emtkaivppévor pe ayvn Coyopn.

[Tocotnta payepepévon tpopipov: 625yp
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2.9 IMooctéM

To maotéA etvan Eva EAANVIKO Tapad0G1okd YAVKO Le BAoN TO GOVGELL Kot TO
péL. Kot to dvo avtd vikd €yovv peydin dtatpogikd a&io Kot KOTAvoADOVOVTOV ard
TOVG AVOPAOTOVG Ao TNV aPYaLOTNTO.

2y apyordtnTo ovopaloToV GNGAUIS, 1| OTTol0 Kol EMKPATNCE UEXPL TO
Bulavtivd ypovia. AAAN o ekdoyn yio tnv Tpoérevon g AEEng etvan to apyaio
pue Taoom kot watte. To pripa onuaivel taocnaiilo, tepiyivo,

pavtiCw.(Ereympioiokd npodypappa épevvag kot teyvoroyiog EITET II)

Mé:

To péh Bewpeitan exkhexti| tpoen yia Beobg ko uibeovg dnwg aivetor and
v eAMnvikn pvbolroyia. Eniong Bewpeiton kot ovpuforo e apboviag kot tng
evppocsvuvne. H Layapn NTav ayveoot kot 10 pHéAL NToV oNUavTiKd 6Totyeio g
STpoPg ToVG. Me antd Tapackevalav To YAVKIGHOTO OAAL TO YPTCIUOTOI0VGOV
Kot o€ Opnokevtikég tehetés. ['Epulav peydrovg appopeig pe pé Kot kpooi yio va
KAVOUV TIG 6TOVOEC 6TOVG BE0VC Kal OTIC YuyEs TV vekpav. (Emeympiotoxo
npdypappo Epguvag kat texvoroyiag EITET 1)

Koatd v popoikn emoyr amotehovoe eXiong YAVKOVTIKT 0VG10 EVO GOHPOVO
HE HopTLPIEG LINPYE LEAL TOL KAAOKALPLOV, TG AVOIENG Kol ToL eBvortdpov. H
TowOTNTA TOV £€apTidTAV amd d1dpopovg mapdyovtes. 'Evoc and avtovg ntav ta
AovAOVI Ao TO OTTOla TPOEPYOVTAY, OTMG TO Bupdpt Tov Bouvov, Tng TEdLAdAC, M
pavtlovpdva ko aAra.(ITatépa E., 2006) 'Hrtav moAd arapaitnto agod oyt pévo
EQTIo VAV TO YAVKE TOLG HE OTO , 0AAL GLVTNPOVGOV OKOUT TO KPEXG Kol TaL
yoyydha. ‘Etot eEacpdiile n peMocokopio peyddo k€pom. Extog amd tnv tomikm)
Tapaywyn, ot Popoaiotl ékavav eicaymyn ond v ATtiki, To PéAL Tov Y Unttov ntov
duaonuo.

[TovAdtov amd €101K00¢ TOANTES, TPOYOTOV MU, MG YAVKOVTIKY ovcio aAAd
Kot opd og emddpmo, wiaitepa oy e€oyn. (latépa E., 2006)

Ta Pacikd €1on pelov givai: o Bupopicto pe £Eviovn yevon Kot avoryto
YPOLA, TO LEAL TOPTOKOMAS, e ®MPOLO GpmLO Kot YEVOT) OAAAL e LEYAAN evonsOnoia,
TO PEKOUELO, TO OoToio Bewpeitor amd Ta o VYIEWA, TO UEAL KAGTOVIAS, TO 0010
mikpiler oA £xel EvTOovn YELOM Kol APOLLO, TO TEVKOUEAO KO TO HEAL TNG EAATNG TO

omoio dev KpvoTaALl®VeL xedOV moté. (Koyvid Nt., 2008)
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Yovohut:

To covodpt ftav Eva amd To TPAOTU EAAOPOPA. PUTA TOL KAAMEPYNONKE ad
tov dvBpomo, (onooapéraio). To Botavoroyucd Tov dvopa £ivol 61GOUOV TO LVOIKOV.
[Tpoépyeton omd TV avatoAKy] AQPIKn Kot KOAAEPYNONKE OTIG TEPLGGOTEPES
TPOTIKEG Ko VOTLIEG LdveG oAAG Kon otnv EAAGSa.

Yndpyovv drdpopa €ion kot totkidieg. O ondpog mepreyetl 45-63% oncapéroro
Kot 16-32% npwteives. Xpnowonoteiton otnv CoxopomAacTiKn Kot TNV apTomoteio
EVO 0O GTOPOVG GOVGAULOV EYOVUE KoL TNV TTapay®yn Toyviov.( Exeympioioxo

npdypappo Epguvag kat teyxvoroyiag EITET 1)

Yvvtayf (Tpyomodrov A., 3" ékdoon)
160yp pén
130yp covodpu

Balovpe to péM o€ pa KatoapoLo Kot 6T @OTLL VA OVOKATEDOVLE CLVEXDGS. “OTOV
apyioel va 6ével piyvovpe to covodut. “Otav avtod givol £TOH0 To amA®VOVLE OE €val
QPO LAPLOPO KOL TO SOVAEVOVUE HEYPL VO APYIGEL VO KPVDOVEL £TGL OCTE VO TOV

OMOCOVE TO TEMKO GYNLLOL.

[Tocotnta payepepévov tpogipov: 275yp
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2.10 Aimheg

Amotelolv éva £decpa to omoio mapaokevdletol avd v EALGda. Eivor éva
piypo yvAo0 ovolacTIKE 0 0Toiog TAGOETOL Kot SIOUOPPAOVETAL GE SLAPOPO GYNILATOL
EVA oTNV cvvEKELlD TNYovileTon Kol 6To TEAOG Tpootifeton péA kat Enpol Kapmot.

Koatd mv apyatdomta ovopaldtav ‘€ykpilg’ mhakodviag. Aoy éymvay Tov
TAOKOVVTO 0TO AGdL, TOV TepLELuvay e pHéEA. O TNt ovopalotay eykpldomoANg,
«un Top’ givar eykpdondinvy, (Apiotopdvoug, Aavaideg). (Muya- Aoumdakn A.,
1984)

H teyvicn tov pehov frav aventuypévn kotd v KAaootkn erxoyn. O
Apiototédng oto [lepi ta {da 1oTopiat, Tpoceépel mAnpopopieg oxeTikd pe avto. o
TOPASELY L OVOPEPEL TG 1] YEVOT) TOV UEALOD €£0PTATOL TG TOL AOLAOVIL TTOL EXOVV
otV 01840e01 TOVG 01 HEAIGTEG OAAG Ko TG elvar vooTipotepo v dvoién. (Dalby
A.,2001)

v ayopd g ABnNvag to péM movAdTav pe Tig KepnOpeg, Ogv AmoTEAOVGE
uovo tpoen oAAG Kol TPOGPOPE GOTVG BE0VC, KLpiE 6T ANunTpa, 6TV ApTEHIdN
kol otnv Péa- KuBéin. (KoyvAd Nt., 2008). Kateiye onuovtikn 06om kot dwitepa 1o
péEAM to ATTikOV, TO 0TOi0 LITEPETYE Y10l TNV APIGTN TOLOTNTA TOV KOl GLYVE ETaveitan
OO TOLG TOMTES: «MG YAVKEPO TO YAWOG , ®oTeEP ATTIKOC HEMGY, (Beop., 1192) kan
«edv TpoPV 60VG ToV Aafovt' Oveldiong, ayvOld KoTETAGHg ATTIKOV LEA.
(Mevavdpov, adnimto dpaua), (Miya- Aoumdakn A., 1984).

H emoia mapaywyn tov peiov eivar 12.000t6vot evd 10 1010iTEPO YPDU, TO
dpopa kot 1 yedon tov €aptdvTol amd ToAAOVG Tapdyovies. YTapyovv 000
peydAes katnyopieg: 10 avOOUELO TTOL TAPAYETAL OO TO VEKTAP TOV AOVAOLIIDV Kot
TO HEM TV HEMTOUATOV TOL TAPAYETOL AT TOV YVUO TOL TEVKOV, TNG EAATNG Kot

AV dacikmv putov. (Koyvid Nt., 2008)

dorto: Zxovpa X, 2008
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Xvvtayn

300yp aredpt

70vp YoUOC TOPTOKAALOD
50vp ghatdOrado

150yp avyd

300yp pér

100yp xopHo1oL

Avokatehovpe TOV YUUO TOV TOPTOKAALOD LE TO ELNIOAND0, TPOCHETOVLE OLYA- olyd
TO aAEVPL Ko T Y d. Ao yivet Eva piypo mov va mAdBeton avoiyovpe @OALO TO
omoio otn cuvéyeln kOPovpe oe Awpideg. Mia —pa Taipvovpe TiIc Awpideg Kot
oynuatiovpe ddpopa oyéota. e Aaodt Tig Tnyoviovpe péypt To xpodUQ va, Yivet
ypvoaei. [leprydvovpe pe péA Kot kapvdta 1 opdySoAaL.

[Tocotnta payspepévou tpogipov: 780yp.
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2.11 IamvAdva

H mamvAdva avikel 6to €100g TV goneptdocdmv. Eival cuyyevig pe v
epama kot 1o Kitpo. Eomepiooeidn ovopdlovion opiopéva €101 omopmPopmv dEVIP®V
oL TTaPAyovV KateEoynv Evovg Kapmovg, Yy’ avtd ovoudlovtot Kot
Ewbdoevtpa.(Avopitoog I., yopig ypovoroyia)

Ta gonepioocdn pe e&aipeon 1o ykpéur povt Katdyoviot omd v Acia. To
TOPTOKAAL KoL TO citrus reticulata wpoépyovtat amd v Kiva kot €éptacav oty Poun
and eundpovg Apapes. Or Popaior kot ot EAAnveg yvopilov povo to mkpd
TOPTOKAAL, T YAvKG ptacav omd v Ivdia tov 17° ardva. (Goldberg G., 2003). H
€100 Y®YN Kot 1] SO0 TOV EGTEPLO0E®V 6TV apyaio EALGSa dpynoe moiv. H
Kirpud elval icwg to mpdTo £100¢ oL £yve Yvwato otovg EAAnveg. Ilapdio mov ot
KOPTOl TOV TP Yaye OV NTAV PPOGCIUOL GUVEXICE VO KOAAEPYEITAL Y10 APKETOVG
a1oves. Tomg ot apyaiol va £dwaav onpacio 6Tl OpameVTIKES KO QOPLOKEVTIKEG
110N TES TOV. (OUOCTOKTIKES KOl OTTOAVLOVTIKEG 1O10TNTES Yol TIG TANYEQ).(
Avopitcog I'., yopig xpovoroyia)

Ta eomep100£101] KOAAEPYOVVTOL KLPIMG Y10 TNV TAPOYMOYN TOV KOAPTAOV TOVG
nov givor TAovotot 6 Bpentikd otoyyeia. Eivor mhovoieg mnyég Prrapuvav aAld
TEPLEXOVV KOl PAOPOVOELDT|, TEPTEVOELDN, AUOVOELDT, TOL OTTOL0 TPOKOAOVV Kot TNV
nikpn yevon.( Goldberg G., 2003)

Ot kapmoi pmopovv va paymBodv mpol, va ypnotporomnbovy on pHoyepikn,
ot (o apOTANGTIKY|, OTN QOPUAKEVTIKN-IOTPIKY), TOTOTOLEID AAAL KOl GTNV
TOPAYOYT APOUATOV KOt TOADTIH®V atfépiov erainv.( Avopitcoc I, yopig
YPOvoLOYin) ZuyKeKPIUEVA TO KITPO ¥pNoLonoteital otnv oyopoTAACTIK KOl TNV
QopUOKELTIKN. O EAO10G Elval ApKETE GLVEKTIKOG KOl YOVTPOG, XPNOCLOTTOLEITON
Kupimg Yo TV Tapaymyn CoyapomnKI®dV, YAVK®OV TOV KOLTOAOV 1] LOPUEAADNS, EVHD
0 YOOGS Yo TNV TTopay®YT Kitptkov o&Eoc. H ydpa pog eivar to tpito
KITPOTAPOYWYIKO KEVTIPO GE OAO TOV KOGLO LE GTOVOALOTEPES KITPOTOPAYWOYIKES
neproyéc v Kpnn, ™ Na&o, tv Kopwbia, pepikd vnoid tov loviov ko v Iépya.
H xuirpoxarriépyeta avantiydnie and to Tpomoreikd ypovia, TeplopioTnKe TV
JEKOTEVTAETIOL TOV TOAELOV AL ApEGMG LeTh avamTOyOnke Eavd. To peyaAdtepo
HEPOG TG Tapay®yng e€dyeTat 610 e£MTEPIKO VO 01 TOIKIAES TS vopobvTal G

Ewvoyvpueg kot yAvkoyvpec.( Avdpitoog I'., xwpic ypovoroyia)
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H gpdmo kaAlepyeitat yio TOVG KOPTOVG, OL 0TOI01 TEPLEXOVY CNUOVTIKEG
moocotTeS PrrapivncC, Kot 1d1oiTepa Yo TOV YUUO TV KOPTMOV 0 000G £XEL 1O10TNTESG
EVOTOUAYES, OVTIEUETIKEG, OLOVPNTIKES, OVTITVPETIKEG, AVTIPPEVHOTIKES, TOVOTIKES
TOV KUKAOQOPIKOD GLGTHLOTOG, ATOAVUOVTIKEG TOV GTOUOTOS KOl TOV AOLLOD.
(Avopitoog I'., yopig ypovoroyia). Ilepiéyovv peyddn mtocoTTO TG YAVKOGIONG
vaprykivn Koty ovto tapovstalovv Papd dpopo Kot mikpn yevon. ['vetot kot avtd
YALKO TOL KOLTAALOD OALA YEVIKA O1 Y¥P1|CELS TOV Eival TEPLOPIGUEVEG.

2mnv EALGda KaAlepyeitot yia epactteyvikoVs 6Komovs Kot Ady® g
LEeYOANG evoncOnGiog GTOVE TAYETOVG CLUVAVTATAL KUPIMG OTIC VOTIES TEPLOYES TNG
x®poag. O1 600 peydieg opddeg 6TIC OTOIES KOTATACTOVTOL EIVOL 01 KOWVEG, (KOVOVIKOG
YPOUATIOUOG KAPTIDV), Kol Ot EYYPOUES, (Eyxp®UOL Kapoi AOY® TG YPOCTIKNG

Aovkomévio) (Avdpitoog I, yopig xpovoroyia).

Xuvtayn Yo LopUEAGOQ
6507p PA010¢ CepaTIoHEVOG
1100yp Caxapn

650vp vepo

Kitpuco o&o

Zenatilovpe Kot AMVOVUE TO KOUUATLO TS TOTLAGVOS. DTIdVOLLE TO G1POTL,
npocBétovpie To Koppdtio Kot Bpalovpe wg mov va décet. [IpocBétovpe kitpkd o&0
vy vo unv Loxopmoet.

[Tocotnta payspepévou tpogipov:1750yp

Zvvtayn Yo YAUKO Tov KOUTOAL0D
1500yp @ro16g Cepatiopévog
1750yp Cayapn

1200yp vepd

340yp yrokoln

50yp yopd Aepoviot

Kitpuo o&o
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Zepatifovpe Tov @AOLO TOL PPOVTOL G€ veEPS Yo Alyn dpa. DTidyvovpe TO G1POTL Kot
tomofetovpe péoa ta koppdtia. Bpalovue péxpt va 0£6€l 10 o1poOTL. XTO TEAOG
mpochétovpe Ayo Aepdvi Kot Atyo xrtpikd 0&D.
[Mocotnta payspepévou tpogipov: 3000yp

To amotédecpa Tov Tivaka Yo TNV popperdoa sivat evag yevikdg
VTOAOYIOUOG TOV AVTITPOCOTEVEL TIG LAPUELASES TOV TOPpAcKELALOVTOL 0T

EOTEPLOOELON).
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2.12 XoABdc pe ocyuryddt

Kvp1o osvotatikd tov eivar to ouryddi. Eivon Eva yAdkioua pe ypopo
YPLOOAPEVIO Kot £xEL LON LaAOKT). Ocwpeitol VNOTIGILO YAVKO apoD TeptEyel am’ O
VA Omg vepo, (hyapn kot eraidAado. Eivar ebkoro oty [Hapackeun Tov kot
dwadedopévo og Oha ta pépn g EALGSaG.

O yoABac etvor kat yio tovg Tovpkovg Eva oNUAVTIKO TPOTOV Kol LAAIGTO
etvat 6teva ocuvoedepévo e TV Bpnokeia, TPOYETOL GE YLOPTESG KO EMETEIOVC.
Yapdvto pépeg petd tov Bdvato kdmolov 1 TV yEvvnon evog Lopov, TopacKeLAleTol
YOABAG. Av6TO delyvel TNV KOWVOVIKT ONUAGTO TOV £YEL TO GUYKEKPIUEVO TPOTOV
kaBmg popaletan otovg yeitoves. Kdmote mapackevalodtov 6ta TAOVG1I0 KOVAKLO TNV
ToPOoVI TG Y10ptNG ToL Papalaviov, Kot 6ToOMGHEVO OLOpPa GE OICKOVG THYOLVE
010 yopéut. To tayi eTEoTPEPE P PIAOSMPNLOTA Y10, TO TPOSOMIKS TNG Kovlivag.

(Aapmpdxn M., Engin A., 2002)

Zyuyddan

Me v dheon tov citov Aappdvovtor dvo d1aPopeTIKE €101 aAevpwV, TO
aAevpt Kot 70 olUtydaALl. To oyuryddAt etvar xovopoKoKKMOES, YPTCILOTOLEITOL Y10 TV
[Mopackevn Lopapikdv, To Taipvovpe amd TV dAeon GKANPOL Gitov Kot eivat
ATOAAQYLLEVO OO TOL GVOTOTIKG TOL emkapmiov. (Avopikdémovrog N., 1999)

H oepiydaric, 6mmg v ovopalav otnv apyxatdtnta, KaAMePYEITo TNV
avatoMkn MecOYEL0 Kol EL6AYOTOV OO TIC POIVIKIKES TOAEIC. XNV 16TOP1KN EALGSO
QOIVETOL VO YPNOLLOTOLOVGAV TO SNUNTPLKA YEVIKOTEPO GTNV OPTOTOLEID KOt TNV
Cayapomraotikn. To chvnBeg yYAOKIGHO TOV TposPepdTaY pall pe Kpooi fTav o
TAOKOVG TOV 01010 TOTILOV e PEAL.

I'evikd ota cuvnOicpéva yevuata to ONUNTPLIKAE TOPOVSIALoVTAY GE
amAovotepes kal facikdtepeg poppéc.(Dalby A., 2001). Kotd v popaikn emoym
ypnoorotovoay v AEEN eapiva (aAedpt), ¢ T0 TPOIGV TOL KAEGHOTOS TOV GITOV.
Metd Vv amopdKpvuven Tov Titovpov vaNPYAY S1dpopa €101 aAevplov Eva €K TOV
omoimV NTAV ATOTEAEGILO AAECTG GKAN POV Kol LOANKOD AAELPLOV, KOl |TOV CYETIKA

Bpopuko, pétprag Aemtdtrag Kot ovtd ovopaldtav oyurydai. (Iatépa E., 2006)
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Apvydora

Ta apbdydora Katd taca TOavOTNTO KOTdyovTol omd TV €yy0S aVUTOAT aAAG
vIpyay and TV apyoudTNTa 6T Mecdyeto kot ota vdrowma (eotd KAMpaTa.

¥t Poun, yuo mtapddetypa éptacav péow e EAAASag kKot ovopdloviav nux
Graeca- eAAnvikd kapvdt kot nux Thasia- kapvdt amd v @dco. Mo dAAn Towkidia,
TO, TKPAPOYOUAN YPTCLLOTOIOVVTAY GTNV WTPIKT KAOMG TOVG amodidovToy 1010TNTEG
drovpnTikég kot Kobaptikég. Zuvnlay va ta tpave ppéoka 1 Eepd, ymuéva 1 opd.
(ITatépa E., 2006).

Amodidovv 165 Beppuideg avd yoveta, (30yp.), Exovv TOAD yaunid enineda
KOPEGUEVOV MTdiov kot kaBoLov yoAnotepoin. Eniong napéyovv to 35% tng
GLVIGTOUEVNG NePNOLag TPOSANYNG o€ Pit. E adhd Bempodvton kot og KaAr nyn
acPectiov a@ov £va eAMTLAvL aphydoda 1IG0OVVALEL Le Eva kPO KOUUATL GETO. €
HETh avdAvon 7 epeuvmdv OAvVNKE TG ToL apVYOAN GVUBAALOVY GTNV HEI®OT TG
KOKNG YOANOTEPOANG YMPIG VO LELOVOLV KOl TNV KOAN.

Ta kaAVtepa etvar vt OV deV EYOVV TPVTES Kot 0 PAOLOG TOVG givor EavOog.
Emiong ta kodd apbdydora dev mukpilovv kot dgv eivan {apmpéva.

I'evika o1 Enpn kapmol etvon kadéc myég poyvnoiov, cuvevlvpov Q10 kot
BonBovv onv tévemon Kot kaAvtépevon g dafeons. 'Epgvva mov £ytve kot
ovppeteiyav 200 acBeveig pe vrotovikotnTa Ko pehayyorio Ppédnie ot to 75%
avT®V glxe YaunAa enineda poyvnoiov. "Otav 1o poyviclo avénbnke oto dtotordylo
napatnpOnke peimon tov copntopdtov. (Anuntpoding E., 2008).

To 2003 10 FDA gvékpive 1oV 16Y0pIoUO OTL VITEAPYOVY EMGTIULOVIKEG
eVOEIEELG CVUP®VA E TIC OTTOTEC 1 KaTavAAwon 42,5 Yp. ENpav Kapmdv Kabnuepvd,
OG LEPOG dlonTag YOUNANG GE KOPEGUEVA MTTOPE OALY KOt YOANGTEPOAT, I0MC LEIDVEL
TO EVOEYOUEVO EUPAVIOTG KOPIAYYELNKADV Voo udtov. (Anuntpoving E., 2008)

[MapdAAnio vITapPYOLY Kol PEAETES TTOL VTTOOEIKVDOVY TS 1] GUYVN
KOTOVAAW®GCT TOVG UTOPEL VoL EMUPEPEL PEIWON Kol GTO EVOEXOUEVO EULPAVIONS Oaf1Tn
tomov 2. Mehétn tov Ilavemotnpiov tov XdapPapvt £deiée EekdBapa Tmg yuvaikeg
7OV KOTavOA®vVayY 5 puepideg Enpov kapmmv v efdopdada etyav 30% Arydtepec
TOOVOTNTES Y100 ELPAVIOT O] Tn TOTOV 2 GE OYE0T UE EKEIVEG TTOV ETPpOYAY
onaving. (Eevog K., 2008).

[Ipocoyn yperaletar otic aAiepyleg mov pmopet vo TpokAinBovv kot ot omoieg

umopetl va mpokhiyouvv omotadnmote otryur. Eival duckolo va Eemepactovv ot €101Kol
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OLmG ToTeEHOLVV OTL pPésa oTa endUeEVa xpdvia Ba Ppebodv pdppaka yio v

OVTILETOTIGT] TOVG.

Xvvtoyn:

350yp. oyuydaat yovipo
200yp. ehardA0d0

500vp. Caxapn

800yp. vepd

50 yp. apdydora kabapiopéva
100yp. otapida

Zeotaivovue TV KaTGopOAN
HE TO EAOOANO0 KOl LOALG

Kéyel piyvoupue 1o GLuyddaL Kot

TO OUOYOOA EVOD
owomowauua CUVEXDG UEYPL VO, CKOVPIVEL. X€ aho okevog Bpalovpe tnv (hyapn pe
TO VEPO KOl 0TI GLVEXELX TO AdElOVE OTNV KoToapOAa avakatebovtoc. Etotog
elvar 6tav EexoAddel amd to Tory®dpato g Katoaporas. Tov adetalovpe og pOpLAL

Kol 0TV KPVOGEL TOV EEQOPLAPOVUE Kot TACTOAMIOVE e KavELQL.

[Mocotta payspepévou tpopipov: 1250yp.

doto: xovpa X, 2007
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2.13 XaABac Papcdrmv

Ta ©apoara Eeyoprlov omd TaAld yio 10 viomo £i6og yoAfd Bovtdpov
(camovvé). O "XarPdac Dapodrov" eTidyvetal and puldievpo Kot givor Nud@avig,
MIopOG Kat £YEL poL TpayavioT] kpovota amd kKapévn (ayapn. Ovoudleton kot
TalopLOTIKOG EMELWDN TPOCOEPETAL GTT O1dpKEL TOL TAloPlov Tov cvvnBileTal otV
nepoyN TS Oeccoriog TOVG KOAOKALPIVOLG UVES Kol TOV 0moiov ot pileg eTavouv
HEPIKOVS MMVEG Tiow , cuykekpléva to 1608 avapépetal yio TpdTn Qopd..

Ayvmoto Tote Apyloe vo TopacKeVALETE OALL 1 TPMOTN HOPTVPIN Y10 TOV
YoAPd yiveton to 1466. (http://tastytour.pblogs.gr/2008/01/halbas-farsalwn-h-
pazariwtikos.html )

O AL. Duadehpets yYpapet: <<Ta ®apoara givol yvootodtepa kot erpilovion
TEPLGGOTEPOV d0L TOV YELOTIKOTOTOV KOl LEMGTAYTV YOABE TV, 00TIS €lval 0 ovd
naoav TV EAMGSav kdAMGTog Kot Bavpactototoc™>>. Xto tédn tov 19°” audva
&yovpe TOAAOVS ApLoToug teyviteg Tov aAPd ota Oapoaia. Avtoi eivat ot
KoAtapmévng, o Owkovopov o K.I'mBéing, o Kovgumrag, o MmovAacikng. o Zmavdg
ka1 o Kovotavtivov. Apyotepa ta LuoTikd e T€xvng Tov aAPd o mapéiafoy o
Apioteidng Xvpdmovrog, o Dékkac, o Kamrsivag, o AnpovAds, o AeAndnuntpiov
AnpnTpog ,0 omoiog givar ko dwpmtig ToL Afpov Popcsdriov k.d. Kot to pootikd
NG TOPACKELNG TOV YOAPA cuveyileTor MG TIG HEPES LOG [E TOVS AELOVG LaONTEG TMV
mopanave yorpadoroimv. [apadosiokd npoidv tov Papcdrmv o yarfag
TOPACKEVACETAL LUE OyVA VAIKE KO LOVOOTKT) LOoTOPLd Kot £l Lovadikn yevon. To
LEYOAO LLOTIKO gfvor 1) TEAELN KAPAUEAWUEVT] KPOVGTO TTOL LOVO O1 LEYEAOL
Ddapcaivoi pooteg Tov YarPd EEpovv va kavouv. O yaABdg Tapackevalete Kol e
AadL og vnotiowog . (http://www.farsala.gr/xalvas.htm)

Ta kOpra cvotatikd Tov yaAPa ival: Nioeotés, Layapn, KoAd apvydalro,

dprotng modtnrtag yidtvo fodtupo.

Xovrayn: (Ilatpomapddotes EAMANVIKEG GUVTOYES)
150yp viceotég

425yp Cayxapn

700vp vepo

50yp apdydara

120yp @utikn poapyopivn
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Balovpe og okétn katoapora 4 kovtahég TG covmag Coyapn Kot TV Tomobetovpe
OTNV QOTLA UEXPL VAL AIDGEL KO VaL TAPEL XpDUO. AUEGSHOG PiYVOLLE TO VEPO HECO GTO
omoio &yovpe dlaAVGEL TNV LITOAOUTN CAYOPT) KOL TOV VIGEGTE KOl OVOKOTEDOVLE
cuvéyela pe EOAIVT kovtdha. Otav apyicel va yiveTat Tyt KpovGTa piyvouLle T
apdydora, Alyn ootk popyapivn kot avakatebovpe cvvéyeta. Otav miéet Tedeing
PLYVOLLLE TNV LIOAOUTY PUTIKY| Hopyapivn Kot avakatedovpe yioti apyilet Ko
ymvetat. Otav tov katefdoovpe and v otid Tov Bdlovpe oe Eva oyt Kot

mocToMovE pe KavELQ.

[Mocotnta payspepévov tpopipov: 1120yp

doto: Zxovpa Z., 2008
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2.14 Toovpékt

To t60vpéxt amotedel £va 0PTOGKELOGILO TTOV KATOVOUAMVETOL TV TEPTOO0
petd to Iaoyo. Mapackevdleton amd Tic vorkokvpés kotd tnv Meydin EBooudda yio
va kotavadmBel ard o Bpadv g Avdotaong Kot petd. To cuatatikd mov Tov divel
wuaitepn Lupwotd, £6Tm Kot av avtd PpiokeTor og TOAD HKpN TOocOTNTA, EIval TO
Loy AETL.

To poyAém 1 poyAGus, Kotd v apyikr] apafikn ovopacio, TpospyeTol and
T, KOLKOVTGLO TOV KAPTMV TNG oyplokepactds, (Prunus mahaleb). Or pavpor xotd
Vv opipavon mTKpoi 6modpot Tov, oty Xvpia, otnv Apuevia, otnv Tovpkia kot 610
Aipavo amotehovv meplnnto Kopvkevpa. Kabe kadokaipt cuAlEyovtan o
ayploképaca kot EexmpileTon TPOGEKTIKA 1| Yixa atd TO KOUKOVTGL.

[TpootiBetan yio va 0dGEL VOOTIUE Oyl LOVO GTO TGOVPEKLN AL KOl GE
Bacihomiteg, 6 KLTPLUKEG PAAOVVES, GTO TOVPKIKA TUAAPLO, GE YOULL KOt GUUITLO, CE
apUEVIKES TiTEC Kol 6€ TAN00G AAL®MY YAVKIGUAT®V TOV KOTOVOADVOLV Ot
HOVGOLAUAVOL KoTd TNV Ttepiodo Tov Papaloviov.

(Aapiég O., 2008)

To dpopa tov Bopilel mKpopdydaAo pavTIGUEVO e POOOGVEPO EVD EYEL TTIKPN
YeLON Kot YU avTo Tpémel va Tpootifetan oe pikpég 0ooelc. Efvar kapivkevpa mov
YOAAEL GYETIKA YpIyopa omdTE KaAd givat va dtatnpeitor oAdKANpo Kot kdbe popd va
KomoavileTon Lovo 1 TosdTNTA TOL YPELALETAL.

Ooov apopd t1g BepamenTiKéc Tov 1010TNTEG AdY® TS KOLHOPTVIG KO TOV
TIKPAV OVGIDOV TOV TEPLEXEL, OLUOETEL LEV YOVEVTIKEG KO TOVOTIKES 1O10TNTES ALY
EMELON, OTMOG Kol OAOL TOL KOLKOVTGLO TOV GLYYEVAV E0AV, OTEAELOEPDOVEL TOCHTNTEG
vopoxvaviov (apeAntéec otnv Kabiepmuévn xpnon), 0ev cvvictoton n OepamevTikng
Tov dpdon. (Aafuag O., 2008)

[MopdAnia pe 1o poyAém pnopet vo tpootedel kot mocdtnta poaoctiyas. H
LTI TPOEPYETOL OATTO TO KPLOTOAA®UEVO PETGIVL TOVL Pyaivel amd TO Yapaypo Tov
dévtpov Pistacia Lentiscus, givat €éva Tpoidv Le TPOOTOTEVOUEVT) OVOUAGIN
mpoéhevong kot TapdyeTot povo otnv Xio. (Koyvid Nt., 2008)

Elvar yvoot) amd v apyordmra kot yio 1o pebuotikd dpopo oAl Kot yio
T1G OepamenTikég ¢ W10 TES. epamedel TIC AGOEVEIEG TOV GTOUAYOV KOl TOV

oTOMOTOG, Elvan avtionTTikn Kot fonBdet 610 KAEIGIHO TV TANYDV.
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2V poyepikn Toplalet pe mapa moALEG YEOOELG EVD ETval Kot 0pOUATIKO
otoyelo o€ O18Popa OTOSTAYUATO. Y TAPYEL GE TOALES LOPPES OGS KPVGTOAAIKT,
o€ oKOVI|, ¢ aBEPLo €00, MG HaoTrOVEPO Kot o€ AMkép. Mo pikpn mocdtnta givart

OPKETT Y10 VO ODGEL AMOTELEGHLA APOV givarl duvatd pmayapiko. (koyvid Nt., 2008)

Juvtayn

250yp yoro

300yp putikn poapyapivn
350yp Caxopn

50yp paytd

200yp avya

1225yp aredpt

MoyAém, paotiyo yoo dpopo

Y éva okedog dtadvovpe Ayn poytd pe yAopd yéda kot Aiyo ahevpt kévovtog pa
apo) Loun. Xxenalovpe £ OTOL POVOKMGEL. X VOl LEYAAO oKeVOG Palovpe T0
vdAouTo arevpt, TNV Chxapn kot avaxkatevovpe. Kavoope oty péon o Aaxkovpa
KOl piyvoupe TNV @ovoKmpévn Coun e poytds. AteAvovpe Ty VTOAOUT Loyl Ge
YMapo yéda kot v TpocBétovpe. [Ipochétovpe oryd-oryd ta avyd yTomnuéva, To
HoyA€mt, T pootiya kot piyvovtog otadlokd o (E0TO YA OVOKOTEDOVLE Kol
Copdvoupe. Agov ta Luudoovpe Exovpe (eotdvel To fodTvpo, piyvovpe Aiyo- Alyo
Kol Cop®VOVUE GLVEXMG. ZKETALOVLE TNV COUT KOL TV QLPT)VOVLLE VO, POVGKMCEL GE
Ceoto pépog. I va elvar mo appdta 0tav eovokmael 1 LOun v Eavalvpudvooue
KOl 0QVOVLE TTAAL VO EAVAPOVGKAOGEL, [a- 000 Popés. ITAdBove og oyédta mov

BéLovLe Kot TPV T YOOV UE Ta oAgipovpe e avyd. Prvovpe 6Tov eovpvo.

[Tocotta payepepevon tpo@ipov:2250yp
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3. Ilitec

Me tov 0po Tita evvoovpEe TAPACKEVEG OO TTITA 1] YVAO TOPAYEUOUEVES LUE
dtapopa vVAKd. Exppdlovv v yaoTpovouik: tapddoon aidvey, stvat
YOPAKTNPLOTIKO £0EGHA TNG EAANVIKNG SLOTPOPNG Kot oTNPileTon Thvem o€ amALg Kot
MTEG TOPACKEVEG.

Kvpiopya vAkd givatl to ¢OAL0, Ta dypra xOPTa, T KOAAMEPYNOLA VALK KO
to ehardAado. Katd v katackev pmopet vo tpocstefolv avyd, tupl Kot yaia. Zav
eayntd Paciletor oty Povtacio 0ALL Kol 6T S10EGTLA DAMKA.

H ovopoocio g mpotosppaviotke ota keipeva tov 12° aidva. To oyfua
TOVG JEPEPE KL 1) YEUIOT TOVG TEPLOPOTAV GTa S16POPa TVPLY, GTOL LITOLYALPIKAL,
0TOVG ENPOVE KAPTOVG, GTO GOLGALL Kol ToV dvnbo. Xpnoipomolovcay aKopo
KOPLKEVHOTO Y10 O10popoToinon g yevons. (Aaumpdxkn M., Engin A., 2002)

Amotehovvtot ano :

To @¥AAO: TO dvorypa Tov omoiov Bewpeito dtoKekPUEVT TEXVT OAAL KO KOIVOVIKY|
kata&imon yia g yovaikes. Ta OALa Qopdvoviot KaTd KOpLo AOY® pe aAgdpl, Addt,
alati, kot vepd. ITo mepimioxn ovvBeon unopel va mepiéyet awyd, topi, yioovpTt Kot
npolipl. AovAebeTOL CLUVEXDG LE TO XEPL LEYPL VA Yivel o edmAaotn pala Ko
avolyeTol e Tov TAAoT.

Yrapyovv Kot GBAL®V E10GV TTEG TOV OV YPNCUYLOTTOLEITAL TO GUAAO OAAY
évag mayHg YLAOG Tov TomobeTeiTon 6T fACT TOL TOWIOL KO TAVM Atd TNV YEUON, 1)
niteg MOV TO POAAO 0mOVGIALEL EVTEADS Kol o' OA 6TO KAT® LEPOG TOV TOWYLOV
OTPAOVETOL £VOL AETTO GTPAOUO OO AAEVPL 1] CLULYOGAL.

[éuon: H yéuon dwpépet and témo og témo. ZuvinBmg a&lomotovval To EToYI0KE
nmpoidvta kabe meproync. Ot miteg cuvnBwg TaipvoLvy TNV ovopasio TOVg omd TOo KLPLO
ovotatikd TG YéUong. 'Exovue tupdmiteg evag €idovg tuplov, 1 mowiriog (eéta,
pulnopa, Kasépt, TPUUEVN KEQAAOYPAPLEPD), YOAATOTLTA UE BACT TO YAAQL.
Yrapyovv d109Oop®v 0OV Ttiteg avaioya pe v meployn. Ot miteg pe KHplo
oVOTOTIKO TO YOpTo ovopalovion oty ‘Hrepo ‘Aayavomiteg’ kot o€ dAho puépn
"xoptomites’, aAAd cuVIBG £xovv TO Gvoua TOV Kupiapyov xOpTov: Aamabomites,
onavokomites, tpoconttes. H avaloyia tov vAikodv yuo v [Hopackevn kot v

YEUON OL0PEPOLV KOl £TGL OLALPEPEL KOL 1] YEVOT).
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Yiowo: To ynowo yivetor g pnyd oTpoyyvAd tawid otov eovpvo. To tayi, Tpotod
tomofetn oV Ta LVAMKA AaddveTatl otnv BAom Kot 6Ta TAAIVE TOTYOHOTA £TCL DOTE VO
unv koAAnoet 1 wita oto toyi. To tedevtaio @OALO aleipetan emiong pe eEAodAadO.
To ynotpo yivetotl og younAn eoTid Kot EAEYYETOL TO XPOUO TG TS,

O pkpég miteg mov cuvavtdviot Kuping ot votwo "EALGda, otic KukAddeg,
otV Kpntm yrvovtat kupiwg 6to tnydvt pe 1 xopig Adodtl, GTov povpVo Kot HEPTKES
QOPEG O€ EOIKES TUPAKTOUEVEG TETPES. (Aaumpdkn M., Engin A., 2002)

Kotd 10 ynopo tov tpoeipnomv aut®v yivovtotl ToOAOTAOKES YNUIKES
avTOPAoelg HeTall TV GOKYAP®V Kol TOV ApIVOEEWV 01 0TTOIEG £XOVV MG
OTOTEAECLLO, TNV ONUOVPYIN TOAADV YNUIKOV 0VGLAOV, OTIG 0Toieg OpeideTal TO

YOPOKTNPLOTIKO APOUO TOV YNTAOV QOYNTOV.
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3.1 EMéyouo

Amotelel o 0koAn popen mitag 6mov o Lupdpt apod {upmbet
nmpootifevtal EMEG 0o TIG OTOlEC £YOVE APaPECEL TO KOVKOVTGL. To KvupLdTEPO

oLOTATIKO Elval 1) EALA.

Eha

H eMad gtvon évag kapmdg mov amd v apyodtnta iye eEéyovoa onpacio ot
Con Tov avBponov. ['vootog elval and v puboroyio o TpdTog He ToV 0moio To
eA0dEVTPO 000N Ke 6TOVS AVBpdTOLS. O1 60 Bgoi ToL OAVUTOV, ABNVE Kot
[Mocewavag, dekduovoay v TOAN s ABMvas. Enpene Lowdv o kabévag amd
aVTOVG VA TPOGPEPEL KATL GTOVS KOTOIKOLG TNG KOl OTTO10 0o ToL dVO OdAEYAY avTOl ,
o avtiotolyoc Bedg Ba NTav Kat Tpootdtng TG TOANG. H Bed ABnva tpocépepe to
eAOOOEVTPO V(D 0 Bedc [Tocedmvag dnpovpynce po Ty oApvpov vepod. Ot
dvBpomol Tpotipncay to eELoOdEVTPO Kot £T61 1] AONVE TposTtdtidon TG TOANG, VO
70 0évTpo to cOUPoAd e, (Wihdikng N., 1999)

Koatd v apyodtra ypnoipomomOnke oc factkd eEayviotikd vakd. Me
KAadwd eAldg (ntovoay ikesio amd Ta 1epd TV Bedv dTav elyov Sampacel adtknoTa.
Ta 1epd amotehoVGOV AGVAO YO AVTOVG, EVOG BSOS BIKOV dKaiov TOL Gmhvia
ayvooutav. H katapuyn avt petétpene to pdcOTO and OGO GE TPOGMTO 1EPO
EVO TPOGTATNG TOL TV 0 Alag.

KAdoot eAldg ypnotpomorovoav kot o tapikd E0ipa. Ot vexpol
Ton00eTOVVTIOY TAV® GE KAAOA eMAS, £100G KaBapTNplag TEAETNG.

Ievikd Khad1d EMAS YPNOYLOTOLOVVTOY GE TOAAES TEPMTMGELS KAOMG TO
Bempovoay 0EVTpo TOV KOAOD Kot NTaV GAUEGOH GUVOEOEUEVO LE TO POG. ZTNV TOAULE
dtBMKm elva 10 3EVTPO NG EATIONG OAAG Ko ayyeAMapOpog Tov Beiov eELEovc-
YOANVN HETE TOV KATOKAVGUO ToL Nde. XpNGHLOTO100TOV Y10 VO CNILAVEL avaK®YN 1
a0 TOLG AYYEAMAPOPOLS Yo LETOPOPE pnvopdtov.(Pikakng N., 1999)

Yrapyovv TAN00¢ TopolidV Kot TopomddV ekepdcemy avd tnv EAAdda:
‘Av dgv éumel 1 eMd ota pdykava, og Bydvel Addt’, Tov onpoivel 0Tt dTav o O0VAELY
TPOYWPNGEL ApKETE onwodnnote Ba teheumoet. Na&oc.

‘A ¢ opitelg Vv eMd Og Pydvel Aadt’, SnAadn, Yo v amoddoEL fiot SOVAELL BELEL

évtaon. Na&og.
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‘ATov yel Y10 €xel Kpaoi Kt amov xel Kopr AGoL’, Aéyetar atnv Kpnn pe v évvola
OV OTL 1) KOPM ExEL ££000 Y10 TNV ATOKATAGTACT] TNG EVM O Y10 LOVO TO KPAGT TOL
yapov.(Pihaxng N., 1999)

210 apy K 6TA10 KATOVAADVOVTOV MG TPOPY| eKetves Tov wpipalay te
QLOIKO TPOTO, APYOTEPQ APYLOE 1) KOAMEPYELX TOVG EPOGOV EBAemay OTL dev
dtnpovvtat Yo LeydAo ypovikd ddotnua. o moAhovg Opmg aidves Oempovvav
TPOPT| KOTOTEP®V AUTKDOV GTPOUATOV , LETAKIVOVUEVOV TANOLVGUOV, TAEOIOTOV,
KTNVOTPOQ®V Kot ToL 6Tpatov. [Tapora avtd vimpEav and Ta oNUAVTIKE 0PEKTIKA
TOV 0PY0ioL KOGLOL VA Kot oty Poun epeavifovtay kot og enddpmio d16tL Apecav
oA, (Yihakng N., 1999)

O puokég pavpeg eMEG, ol omoieg givar yovopég kot paledovion Otav
powpicovy mapackevdlovtot eite yopaktés o AAdL 1| o 0EAAUY, €lTE ayAPOKTES GE
aApn Eudov kot Aepoviov. Emiong mapackevalovtat kot anidg o€ ardtt. Ot Tpaciveg
eMEC 01 omoieg cLALEYOVTOL OTAY OKOUO Elval TPAGIVES, OTIS apyEs Tov OKTOPPN, TIg
Bpiokovie €lte TGAKIOTES, £1T€ KOAVUTAOEG, EITE YEUIOTES LUE KOUUATAKLO OLLLYOGAOV,

mrEPLAS, oKOPOOL K.T.A. aALd Kot YapokTéS.(‘(Pihaxkng N., 1999)

HOIKIAIEY EAIAY

Emrponélieg:

Kovoeppoiia: Appiococ, Aptag, Bolmtikn, Xovopoid Xaikidikng, Kevipikn ko

Avtikny EAAGO 0, XaAKidwk

Kotouwv: Kolopatiavr, Aetovoyd, Kopaxoid, [Tehondvvnoog, Kpnn, Avtikn

86




EMdda

Aadohieg:

Kopwveikn: Awvold, yihold, Aadoid, kpntikid, [Ted/vnoog, Kpn, Iovio

Awavolia ;. Képxvpoag ZovBroid, kopeoAid, tpePeldva, dapvopuAiin, I6vio,

[Mapdia Hreipov

Kovtoovpeiia: Tlatpwvn, motpvid Aadoid, Atavord, [Ted/vnoog, Kpnmm

Mooroeions: Toovvarn, pocstoAld, povpatoid, Ied/ymoog, Kpnm

AvtMig ypiong:

Meyopinixn: Tepaywpitikn, foPoditikn, yovoporid Atywvag, Attikn, Bowwrtia,

Kvvoupia

Kolofn: Mvutiinwid, Baravorid, Aécfog, Xiog

KoOpéikn : Mowvaxt, pavaxold, kopwvOiokn, Agkeoil, Appioca, Tpolnva, Kuvovpia

Opovurolic : Oacitikn, Xovoold EvPoiac, Atylo, Attikr, EvPowa

Xvvtoyn:
725vp aredpt
350vp vepod
30yp payid
200yp eMég

AAdT, muépt

Avopryvoovpe 1o vepd e TO AAELPL Kl

T Hoyd, TpocshEétovpe aAdTL, TITEPL Kot

070 T€MOG TIG EMEC QUPOV EYOVLLE TO
KOVKOUTOL. dwto: Xovin Z., 2003

[Tocotnta payspepévov Tpoeopov: 1300yp
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3.2 Yrovakotvpdmito,

To xVpro cvotatTiKd g eivan To omavakt. Kataokevaleton o O A0 To LEPT
g EALGSOG, evoeyopévag e 01dpopeg TapardlayEg AL TO AMOTELEG O EILOL TO

i910.

Xroavakl:

To onavaki, mapd 10 TAN00G TV YPNCEMV KOl TOV TOUPUCKEVADV TOL £XEL OTN
Avtikn Evponn, v EAAGda kat to BaAkdvia, Tpootédnke otov kotdAoyo twv
KOAAMEPYNOI®V GUTOV TOAD Tpdspata. [TiBavotata cuvavidtal tov 70 awwdva p. X
omv Kiva, 6nov and ypant poptopio gaivetol vo E5TAAN MG YOSTPOVOLLKEH ODPO
oTNV LAY ToV Bactid Tov NemdA.

Ymoompiletor 6t1 €100 6TOV EVPOTATKO YDPO YOPW GTOV Y0 MOV, EVD
Kdmolol dAAol Bempovv 6Tl avtd £ytve TOAD apydtepa, YOp® otov 160 awmdva. H
gloaymyn tov £yve and Apafeg kot péow g lomaviag eEamAdbnke otTig evpOmaiKég
Yopes. Ze PiPpiio fotavoroyiog Tov 1200 audva avo@EPETAL OTL TO GVTO GTEPVETOL TO
@OWOTOPO Kot GLAAEYETOL TNV Zopakooty|. (Aaumpdkn M., 1997).

e oOyypappa tov 1500 audvo avaeopd yivetal otig OepamevTikég Ko
HAYELPIKEG TOV 1010TNTES: ‘AvTO w@elel aTov Pryo, Katoyvyilel Tov AEYHOVA KOl TO
OLK®OTL, TOOEL TNV BEPUN NS YOANG, KIVA TNV KOWALA Kot diver pev Alyn dhvoun oto
odpo, aALd gtvar yoptapt aBrapov. Movov Tov youypdv otopayov PAATTEL OTOV (AEL
Kavelg ToAn.” , “Otav Aoudv To Tpeg PAAE Ko TITEPL 1] KOVEAX 1] GTAPIOES KO
SLaAeye TO TPLEEPOV amO TO TV YWPAeL. Otay o€ dayKAGEL GKOPTIOG, KOTAVICE
OTaVAKL, TTEG TOV (mUO Kot T0 XOpTo Paie oV TANYY| va yatpevteic.’ (Aaumpdxn
M., 1997)

"Exet ovdétepn yebon, U avtd tonptaletl pe aAlo Aoy ovikd Kot YopTuptKad, |
kpéag 1 Oaracowva. Ot I'dAlot Yo vo ToviGouy TV o0vdETEPOTNTA TNG YEVOTNC TOV TO
napopotalovy e Kepi.

H kaAMépyetd tov etvan moAd e0koAn YU avtd e&amlmbnie ypryopa, oyedov
o€ OAEG TIG YDPEG He VKPOTO KA. Ot TOKIALEG , OVTY] TOL GLVAVTATOL OTIG
EMVIKEG aryopég etvar | TAATOPLAAN OALG KoL 1] KATGOPT], 1] OTTO10L KATOVOADVETOL
TOVG KohokaptvoOg punves. Emiong cuyvd cuvavtdrol Kot 1o dyplo autoQuég GrovaKt

LE T YOVTPA POAAM, LLE TNV XOPOUKTNPLOTIKN YEVOT KO VOY| SLPOPETIKN OO EKEIVT
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TV KoAAepyNotpov. Ta eOALL TOV PPEGKOV GTOVAKIOD £Y0VV TAOVGLO Kol £VIOVO
YPOLA, OTOV OUWOG OPYIGOLY VO YAVOLV TNV PPECKAIO TOVG OTOKTOVV Lo, EAAPPE v
yevon.(Aaumpdkn M., 1997)

To onavakt &gt cuvovaocTel pe TV AOENCN TNG COUATIKNAG KO LLVIKNG
duvaung o€ 6GOLVG TO KATOVOAMDVOLY Gg PeYaAeg mocdtntes. Ta eOAAa gival mhovoia
o€ aoPéaTio Ko TEPEYOVV GidNPo, Poikd o0&V, Prrapiveg C, K, paocpopo. Aeyeipet
TIC EKKPIGELS TOV GTOUAYOV, TOV CLKMTIOV, TOV TOYKPENTOG KOl TMV EVOOKPIVDV
adévav kot Bonbaet oty méyn.(Aourpakn M., 1997)

To onavakt dev mpénet va EavaleoTaiveTal, ETEON EVOEYETAL VO GYNUATIGTOVV
To&IKEC VITPDOELS OVGiEC, 01 omoieg elvan PAafepés. Aev cuvicTatal o pHeydreg
TOCOTNTEG GTOVG NAKIOUEVOLG KOl GTIC £YKDOVG OAAN KOl GE QLTOVE TTOV VITOPEPOVLY
amo EAlelyn acBeotiov, 610TL To 0EAAIKS 0&D oL TTEPIEYEL EUTOBILEL TNV ATOPPOPN oM

ToV. QuUo divel mePLosoOTEPO GidNPO, KAo Kot Prrapives. (Aourpdkn M., 1997)

Zvvtoyn (Tpyromoviov A., 3" ékdoon)

1000yp omavékt
60yp dvnBog
250yp avyd
650yp Coun
180yp kpeppvd
400yp péta
200yp eAadA000

e éva peydio oxehog YILoKOPOLUE TO CTOVAKL KOL TO KPEUUVOL. LT GUVEXELL
TPOCHETOVLE TOL AVYEL , TV PETA TPYUUEVT 1] KOUUEVT GE LIKPE KOPUATLOL, TO
EAOLOLOOO0 KOl OLVOKOTEDOVE. ZTPADOVOLUE GE TOWL TOL £oVUE alelyel pe AddL, Eva
@OA0 {OuNg ko TpocsBétovpe yépon. kemalovpe Eavd pe LOUN Kol YVOLULE GTOV
(POVPVO.

[Mocotnta payspepévou tpoipov: 2240vp.
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3.3 Tvpomita - TvpomitaKio

Ta tvmomtdkia £ivol KOTaoKELEG TVPLOV, HIKPOYPOPIES TNG TUPOTLTAG KOOGS
amoteAovVTal amd Ta 010 LAKA, TO LOvo Tov aAAdlet eivor To péyefog toug. Ta
OLYKEKPIUEVA OEV OTOTELOVVTOL OO PVALO Kot €fvar ol EDKOAN Kot ypriyopn
TOPOUCKELT] 0OV OVOULYVOOVTOL TO VAIKG Kol 6T GUVEYELD ETOLALOVTOL Y10l WY GLUO.
To kOp10 cvoTaTKd, OTOG KO GTNV TVPOTLTA, Eival TO TVPL, PETA GLVHBW®G AALY

UTOpOovV Vo, ¥pNopomoinfodv o1apopmv 10mV Tupld, 0Tt dabétel kabévag omitt Tov.

Topt:

To tupi givar To TPOIOV TG WPINLAVONG TOV TNYUATOS, TOL ATAAAAYLLEVOL 0T
70 TVPOYaAa 6ToV EMBuUNTO Paduod, TO 0mOio MY TPOEKLYE Ol TNV EMIOPOCT
TOTLAG 1 ad GEVVOT EML TOV TPOTEIVOV TOL YAAUKTOG 1) YAAOTOG LEPIKADG
AmOPOVTUPOUEVOL 1] APPOYAANTOG 1 LEYLOTOS QLTAV Kot 6TO 01010 £XovV TpooTtedet
aVGTNPA KOOBOPIGUEVEG TPMTEG VAES, OTTMG LAYEIPIKO aAdTL, copPud vatpro Emg 0,2%
Kol avdAoya pe v néBodo mapaywyng kot Tov Tomo Tuptod afAapeic puTikég
YPWOTIKES, EOIKEC KoBapEG KaAAEpyeleg PakTnpiov Kol YA®POPOAAES (ayeAadtva
YOAOTOL).

Awywpifovion og €51 Katnyopies : polakdg TOPOG, TVPOG TVTTOL UNLHOPAG, 1
LLOAKA TUPLE TUPOYEAATOGS, LAAAKA TUPLE Y®Pic wpiptavon 1 TETVYUEVA TUPLA,
NUoKANpa 1 EKAEKTE TUPLA Kol TOAD oKANPE 1 NuickAnpa Tuptd. (AvOpKOTOVAOG
N., 1999).

H 1otopia Tov TVp1ov apyilet To 8000m. X., oto Ipdv pe v e€npépmon twv
TPOTOV PUNPVKACTIKOV. XiAla ypdvia petd eppaviCetor omnv Evpdnn n dypuo
ayeAdda, TOv TO KPEAG Kol TO YAAo TNG XpNoLoTomOnKe g TpoPn amd TiG VOUAOES.
Apyotepa gppaviCovtal 1 kotoika kot 1o tpoParto. (www.mamalakiselias.gr). Ao
v poboroyia axdpa £govpe HBOLE TOL LAPTLPOVV TNV JATPOPY| TOV AVOPDOTOL LE
YOAQ UNPVKOGTIKOV, .. 6Tav 0 Alag KUVIYNUEVOG OO TOV TOTEPO TOV TPEPETAL LE
YaAa oo TNV Katoiko ApdAdeta.

v ayopd tTov AOnvaiov vapye xOPog E0KE aplepmpéVog oto Tuptd. Ta
QPESKO TOAOVVTOL e TO PApog evad ToL dpLa pe To Koppdtt. Ot popaiot vnpéay ot
omoLOAATEPOL TVPOKOHOL. AVaPEPETAL GE Keleva OTL £QTiayvay €va Tupi Bapoug

evoc tévou mov 1o ovopalav Luna. (www.mamalakiselias.gr).
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Ta évlupa mov ypnoyorotovoa fTav YUOG UKV, YAAX Yoidovpag, Kot
TUTLA OO VYPA GTOUAYOV OPVIADY KO KOTGIKLOV 1) 00 TO GTOUMY L LIKp®OV Aay®v. To
vYaAa agob Eivile To apopdtilav pe kAol cukic, Bupapt, KOLKOLVAPOGTOPOLG 1|
Kot OLOKAN PO KOLKOLVAPLA T OTToia apapovcay TPty BAAOLY TO YOAN OTIG POPLES
Tov TVp1oV. Otav avtd énndle 10 Efalav o KaAdblo TAEYIEVO aTO KOAGULO KO TEVE®
ToVG €va Bapog £Tol dote va eUYeL To vepd. TéNog Ta macmdMlov eEmtepikd pe aAdrTL.
Tnv tpodt™ BE0M GTNV TOPAGKELT) TVPLOV KPATOVGE TO AYEANOIVO YAAW, TNV dEVLTEPN
10 TpoPeto kar tnv Tpit 10 KoToWKiG0.( www.mamalakiselias.gr )

To tupi tpwydTaV Epéoko Kot parakd Kot kéoTtile 8 dnvapla o picd Kirod. To
Eepo TVpl AV KOHPLOL TPOPT] TOV YEIUDOVA KLPI®G Kot KOoTILE 12 dnvaptlo To [cd KIAO.
To é&tpoyav pe youl og peonueptavo evod otav taiiwve 1o Efalov oe EHO1 Kot
Bopdpt. (Iatépa E., 2006).

Kot v dudpreta g Bulavtiviig avtokpotopiog 6Tov EAMANVIKO YDPOo 1
TupoKopia NTav ToAD dradedopév). Maptopieg opthovy yia to BAdytko tupi, TIg
pnolnOpeg, o1 omoieg TPAYOVTOV TEPIGGOTEPO KATMTEPES KOWMVIKES TAEELS Holl pe
payepepéva Aayovikd.( www.mamalakiselias.gr).

210 T€A0¢ Tov 19 audva, To VvEosHoTATO EAAVIKO KPATOG E TOVG LITOVPYOE
TOV, AVTEANPON TNV OKOVOIKT GNUHOGTN TG KTNVOTpOPiag Kot KdAeoav and 1o
eEMTEPIKO TLPOKOLOVG £TGL MOTE VO, EKTALOEVGOVY TOVG VEOVS TVPOKOLOVS TNG
YDOPOG.

[Ipdtoc Aadg 6TV KatavdAmon tuplov givor 1 EAANveg pe 23 kKidd ava
KdaTowKo TO £T0¢ Kot akoAovBovV ot ['dAlot pe 22 kidd. Znv EALGSa KatavaidveTot
OAEG TIG MPES TNG NUEPS Eite LOVO TOL gite MG GLVOOELTIKO. O AOYOG EVOEXOUEVMG
etvar 6t 1o Tpaméll Tov Aaoh NTav TavTa ATd, e€ontiog TV mEPLOpIoUEVEDVY omdTe Bal
EMPETE VAL KATAVAADVOLV oL TPOPY| pONvOTEPN amd TO KpEag aAAd e TV 1010
nepinov datpoeikn a&ia. 'Etot agov ot mepiocdtepot tote 6160tV Eva kdmoro (™o,
EKUETAAAEDOVTOV TO TEPIGGEV A TOV YAANTOS PTLAYVOVTAG TLPI.

( www.mamalakiselias.gr ).

To KVp1OTEPO TOPACKEVAGLO TTOV YPTGLULOTOLEITOL GTNV TUPOKOLLIaL Y10 TV
mEN oL YAAaTog givot 1) LTI, 1) ooia EKKpiveTal omd TOV TETAPTO GTORAYIKO AoPO
TOV VEOTEPMOV UNPLKOCTIKOV {O®V Ta omoia TpéPovtat povo pe yoio. H motid
mepEyel 1o Eviupo pevivn, n omoia eivon e€gidtkevpévn oty méN g kaleivng. H
TUTLE TOV EUTOPIOV TPOEPYETAL ATOKAEIGTIKG OO VEAPA LOGYAPL YioTi | TLTLE OO

Katoikeg ko mpdPata Exel TpokoAEceL TpoPfAnpaTa vylevng Kot £xel omayopevbel. H
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guvoikn Beppokpacio dpaong g sivor oo 30-40° C evd o Beppokpacieg 6<10° C 1y
0>65° C adpavornoteitat. (Avdpikoémovrog N., 1999).

To aAdTioHO TOV TVPLOV TPOYUOTOTOLEITOL Y10 TNV TAPEUTOSIOT TNG
avantuEng avemBountev pikpofiov eved puBuiletor n avdntuén Tov embvunToOV.
Emiong ehéyyovrat ot LuUMGELS KATA TNV @PIHoven eVE dpa Kot OG PEATIOTIKO TNG
yvevone. To ardtt Ba mpémetl va eivon moAd kaBapo.( Avopuconovrog N., 1999).

O e101kég KaAMEpyeleg pikpoPiwv mpootibevtal yio TOV GYNUATIGUO TOV
TUPOTIYLLOLTOG KOL Y10 TV OVATTTUEN TOV 110UTEPMV YOPAKTNPIOTIKOV OPIGUEVOV
TUPLOV KoTd TNV opipovern. H yAopida Tov vorod yarotog mepiéyel OAOVS TOVG
ATOPOITNTOVG UIKPOOPYOVIGHOVG OAAL KOTAGTPEPOVTOL KOTA TV TAGTEPIOOT.(

Avdpwcomovrog N., 1999)

Xuvtayn Yo TopOTLTOL:
1000yp yaho

300yp avyd

450yp Coun

550vp péta

300yp ehardAad0

g éva tayi amAdvovpe 1o @UAO TG LOUNG. TN GUVEXELD OLPOV EYOVILE OVOKATEYEL
o0 Ta VTOAOUTA VAIKE G€ éva HEYAAO GKEVOG T, adEALOVIE GTO ToT Kot
okemalovpe pe to vdéAouro Lopdpt. ‘Privoovpe otov eovpvo.

[Tocotta payepepévou tpogipov: 2300yp

Xuvtayn Yo TOPOTITAKLOL:

250yp péta
50yp avyo
100yp yroovptt
50yp eratdOA0d0
1757vp aredpt
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Audvoope TV QETA LLE TO TPOVVL KOl TPOGHETOVLE GTASIOK TOL VITOAOUTO, VALK,
[TAdBovpE OLOOLOPPES UTAAES KOl YIVOVLE GTOV (POVPVO.

[Tocotta payeipepévou tpogipov: 450yp
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4 Awagopa
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4.1 Tpayavég

Ot TpdTEg YPOATTEG LOPTVPIES YOl TNV YPNON TOL YOVIPOOAEGUEVOD GLTAPLOV,
ONAadT TOL YOVIPOL OO TOV OTOI0 GTI GLVEYELD TAPUCKELALETOL O TPaYAVAS, Elval
and Tov Atoskovpion kat tov Opedoto to 320-400. (Aaumpaxn M., 2005)

H 1otopwcdg Maria Johnson og cuvédpio g OEpdpdng elye vrootnpicet 6TL N
AEEN TPy OVAG TPOEPYETAL OO TNV TOVPKIKN AEEN ‘trahana’ mov dev glvan timota GAAO
and éva €100g omitikng mhotas.( Aaumpdkn M., Engin A., 2002). O tpayavdg eival
éva TpdE10 oL cuvovtdtol kKot otnv EAAGda kot otnv Tovpkia. v Tovpkia
pdAioTo vdpyovv dvo £idN: o ‘aievpotpayavds’, mov BpvppatileTol E0KOAN Kot 0
‘oPoloTpayavas’, ETEON OTEYVOVEL G GYNUA KEPTE 1] GPOAOVL. DTIdyvETOL PE TNV
Bonbela tov yertdvov kot el Kowavikd yopaktipao.( Aapmpdkn M., Engin A.,
2002).

2mnv Bulavtvi mepiodo eaivetar péoa and yypaga 6Tt ot Bulavtivol
YPNOLOTOL0VG0 TOV YOVIPO KAHMG GLVOVTATL TO GTOLYEID “YEPOUDAIOV’ LE TO OTTOL0
éxofav 1o o1Tapt Yo va TopackKevdoovy eayntd. Eriong Kot 6Toug otpatimTikons
eEomMGoo0¢ TG emoyNG avagépetal 0Tt Ba Empene KaOe pa apaca ava dekapyio Oo
énpeme va €xet o T€tola cvokevt|. (Aaumpdxn M., Engin A., 2002).

O1 mep1o6OTEPO JUOEGOEVEG TOPUCKEVES LLE TPAXOVO GTT YMDPX oG ELvar o
SAPOPES YEOVIATIKEG coVTES e Paon Loud kpéatog 1 kpéac. To yoipvo Bempeiton
0 10aviKog cvuvovacpdc. Tov. Eniong pe Bdon tov tpayavd €xovv emvondel ko
TOPACKEVACTEL PoL 0P omd Titeg OOV avAUESH 0TO VAL oKopTilovTal KOKKOL

tov. (Aaunpdxn M., Engin A., 2002)
Xvvtayn:
1000yp yaho

175vp owtapt xovipd
175yp oyurydd

[Tocotnta payepepévov tpopipov: 550yp
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4.2 Pépa

H @dpa avikel oty katnyopio Twv oompiov Kot oivetot, amd TiG dS1ipopes
BipAoypapucéc myég, N eaPa va tovTileTon pe T KOUKLE. XTIC TEPLOYES TNG
Mecoyeiov pdAlov éptace katd v 3n ykempida m.X., OU®S dev eivar ELEOVEG TOV
e€nuepodnke kot amd mowov mpdyovo katdyetar.(Dalby A., 2001)

Ta dompro yevikd Tav amd T TO SNUAVTIKE S TPOPIKA GTOLXEID TNV
STPOPY| TV KAAGGIK®OV Xpovev. Katd kavdva Enpaivovrav, amobnkevovray Kot
KOTOVOADVOVTOV apoD TPMTO LOVGKEVOVTIOV GTO VEPOD.

Yrdpyovv dvo awbevtieg Tov paivetar oty pev tpdt o [Tvbayodpag va
amoyopeHEL TNV KATAVAA®GT TOVS YTl TV Bempodoe ‘“Tpoen Tvevuat®don’ Kot 0Tt
‘HETEYEL AKPMG TOV YLyIKoL’ aAAG emiong Bewpovoe 6Tt dnuovpyel Ko TpofAnpota
0TO GTOWAYL, EVO GTNV deVTEPT OTL GLVIGTOVGE EVOEPLOG TNV KOTAVAAMOT] TOVG

Evavtt OOV TV AAA®V ooTpiov yiati tav eAagpld kot gumenta. (Dalby A., 2001)

Svvtayn:

200yp @dpa

850yp vepd

Balovpe kot ta 000 cLGTATIKA G€ o Katoaporo Kot Bpalovpe €0 0TOL YLADGEL TO
piypo.

[Tocotnta payspepévou tpopipov: 850yp

doto: ZovAn X., 2003
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4.3 Ntdrog

To €deopa avtd mpoépyetan amd v Kpnrn kot amoteleiton amd maSipdot,
LOVALOGUEVO 1) O)l, VIOLATO KOUUEVT GE PIKPA Koppdtia, Tupi, cuvBmg eéta 1
Kpntun polnbpa, kot copmAnpodvetal pe aAdtt, Aot Kot plyovr Kot LEPIKES POPES
pe mmépt, eMég Ko piyavn. (KoyvAd Nt., 2008)

Av106 10 Ovopa £EL EMKPATHOEL TAVEAAAOIKA 0AAL oTOV voud Pebopvou
amoKaAgital kot ‘Kovkovfayla’ v otov vopd Aacifiov ‘Aavtovpiotd’. Ta vikd
aAAd ko ) Tapackevr tov potdlovv pe to puléi tov Kaiduviov.

H AéEn vtdikog cuvodetat e TO POEVIKO OVGLAGTIKO “TéKOG’, TO OO0
etvat Kovtdyovipo KOUUATL EOA0L TOV YPTGIULOTOLEITOL MG GTHPLYLLO 1] VTTOGTOAMLLOL.

[Tpoépyeton amd 0 1Takikd tacco mov onpaivel 1o id10. (KoyvAd Nt., 2008)

Yvvroyn (KoyvAd Nt., 2008)

150yp ma&ipuddia
100yp vropdra
100yp @péta
20yp erardrad0
Piyavn

Balovpe ta ma&ipdoln o va

TATO POV TO, KOWYOLUE GE

UEYOAAO KOUUATIO KO 0T

ouvéyeln TpocsOEétove TV

VIOUATO TV OTol EXOVUE KOWYEL
o€ HKpA Koppdtio. Apnvoovpe Alyn opa £tot dote va fpayel To TaSddt. Xt
OULVEYELD TPOGHETOVLE TNV QETA, TO AAdL Kot TV plyoavn.

[Tocotnta payspepévov tpogipov: 370yp

dorto: [eprodkd AB, AvoiEn 2008
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4.4 IMo&wado —Koviovpa

Ta 6v0 VTG CKELAGHLOTO OVIIKOVY GTA OPTOCKEVAGLOTO, TOV OTOIMY O
TPOTOG TOPUCKELNG £V OVAAOYOS TOV GPTOL, UE AmAd 1 STAO KMPBOVIGHO aAAd
SLPEPOLV O10TL : £XOVV SLOUPOPETIKT LPT] KO OPYOVOANTTIKOVS YOPAKTPES,
nePEYOVV TPOGOeTeES PEATIOTIKEG DAES, OTMG TO YAA KO TO TPOIOVTIA TOV, OVYA,
QUOIKES YAVKOVTIKES VAES, YAEDKOG, AMTapEg VAES, APMUATIKES VAES, PUOTKES
OPOUOTIKES VAES OALL OTTAYOPEDETOL VO TEPLEYOVLV PUCTIKES YPMOOTIKES KO TEXVNTES
YAVKOVTIKEG VAL,

Awkpivovtol o amAd apTOCKEVAGHATA, TO OTTOi0 LITOPOVV VoL
OVTIKATOGTHCOVV TOV APTO, OTMG Elval 0L PPLYOVIEG, TO, aPTIdLN, TO KOVAOVPLN, TO
moSadta, ot miteg yro ta sovPAdkia. Kot og aprookevdopato {oyapomlacTiknig To
omoia TeEPEXOVY VIOYPEMTIKA Amapeg VAES, ToVAdyLoTOoV 10% Ko Exovv
YOPOKTNPLOTIKY YAVKLA 1} YAvkilovoa yevon, Ommg ta Tasddio, To KoOvAovpLa., T
TGOVPEKLA, Yia T omoia 1 vypoacio otovg 1050 C kabopiletar oe Tiun 12% extdg amd
To, ToovpEKia, 22% (Avdpikdmoviog N., 1999)

To ma&ddt Tmpe v ovopasio Tov amd Tov ‘Udyelpa’ Tov TO TOPAUCKEVAOE,
tov [Td&apo, pdyepo e VoTEPNG EAANVICTIKTG TEPLOGOV, O 0TOT0G TOPACKEDAUTE EVOL
UTIoKOTO amd KPlOapL, AVaQEPETOL Y10 TPOTN POPY ToV 2° aLdVa, TUCTYV®GTO 6TOVG
Bulavtivoig kot otovg suyypovovg EAlnves.(Dalby A., 2001)

To eMnvikd ma&pddt, yvwotd oty aypotikn EALGSa pe to 1010 Ovopa, ivat
70 apafiKd umacudt | uTasipdt, To TOVPKIKO UTEEEUAVT, TO GEPPOKPOATIKO TEEUET,

TO POLULOVIKO TEGUET Kol TO Pevetoidviko pasimata. (Dalby A., 2001)

"Eva cvotatikd mov divel 1o dpopo 6T GUYKEKPIEVT] GLVTAYY] Eivatl TO
YAvKavico. Mmoyapikd 1o omoio Tpoépyetal amd to LOVoeTES eLTO Pimpinella
Anisum, yvootd pe moArd ovopato oty EALGSa, peta&d avtdv Kot 1o Avico to
Tpaylo. KaAliepyeitar kuplog € HECOYELNKEG YDPES. XTN YDPO LOG VITAPYEL GOV
OVTOPVEG PUTO G€ TOAEG TTEPLOYEG KAl OTO TEPLGGATEPO VNNOId. DVTO pE KITPIVOAELKQL
GvOn Kot Kaprovg amoteAoVIEVOVG 0 KABEVAG Ao SVO LKPOVG APMUATIKOVS GTOPOLG
KOAANHEVOLG peTall Tovg. AvOilel To KOAOKOIPL KOl GTOVG GTOPOLS TOV LITAPYEL
a10épro €hato. To aBéplo Erato €xet 1010TNTEG SIOVTITIKES, YOAOKTOYOVEG,
OTOYPEUTTIKESG, CTOGLOAVTIKES, AVTUPLGITIKEG. AKOUN TEPIEXEL OLGTPOYOVO KO IGMG
ot apyaiol Yy’ avtd va. 10 BewpoHoay apPodclakd OALL Kol AvTiIO0TO GTOVG

TOVOKEPAAOVG. ['viotd kat otnv apyaio Poun, ypnoyorotodviav ce yYAOKIGLO TO
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omoio Tpdyave HETA Ta Yvootd Popaikd yedpato yio v kaAvtepn Téyn TV
tpoemv. (wikipedia.org)Xto Bu{dvtio To ¥pnoitonotodcay yio vo TopacKeLAcovY

ToV ‘avicitny ofvov’ evavtiov tng ducovpioc. (wWww.creta-1td.gr)

Xpnoiponoteitar 6T aptomotio kot tn {oxapomiactiky (YAvkd, olpomia), o€
duapopa Kapukevpata Kol Totd. Me ta @OALA Tov apopatiloviol GoAdTeS, GOVTES
KOl L€ TOVG GTOPOVS TOV TO 0VL0, TO TGITOVPO, AMKEP KOl KATO0 TOVOTIKE QOPLLOKAL.

To éyopa pe oméppata Tov yAvkavicov Bewpeitat 16yvpo avTIQUOITIKO.

Xvvtoyn:

250yp Cayopn

250yp apapoocitéloro
2757p YLUOS TOPTOKOALOD
30vp yAvkdvico

20yp pméiky maovvtep

1000yp arevpt

Ye éva okevog avapryvoovpe v {hyopn Kot 1o Addt. TN GUVEKELN TPOGHETOVE TOV
YOO TOPTOKOALOV Kot apyilovpe va piyvovpe oryd- otyd 1o aiebptl. Kotdmv
npocBEéTovpe 10 YAVKAVIGO Kot To Py maovvtep. [TAdBovpe v {oun og
@potlOLEC KO OTT GLVEYELX 0POD TNV ToToBETCOVE o€ £va Tayi KOPovue o
Koppatia. Pvovpe otov povpvo €16t dote va ynobei n {oun Kot apov KpudGovv Alyo
Eexmpilovpe ta koppdtia wov Exovpe KOyel apyikd. Ta Eavafalovie otov eovpvo
otov (E0TO aépal Y10 VO PPLYOVIGTOVV.

[Tocotta payepepévon tpogipov: 1450yp.
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http://www.hungry.gr/thirsty/drinks/ouzo.asp
http://www.hungry.gr/thirsty/drinks/tsipouro.asp
http://www.hungry.gr/thirsty/drinks/liquer.asp

Koviovpla

Xvvtayn:

500yp aredpt

85Yp YLLOG TOPTOKAAOV

135yp ghodrado

120yp Cayopn

Syp c6da

Avakatehovpe Tov yupd TopToKaAloD pe v {hyapm kot to ehatdrado. Piyvooue
o1yd- oyd To akevpt Kot ovakatevovpe. Koatdmy mpocshétovpe Kot v 6o6da.
[TAGBovpe 6€ GYNUOTO KOL YHVOVUE GTOV (POVPVO.

[Tocotnta payspepévou Tpogipov: 745yp

doto: Tovin Z., 2003
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4.5 Youoradrd

Amotelel éva €deoa TOAD Yvooto oto KHOnpa., mov tpoydtay and toug
avOpmmovg cuvNBmG Katd To SIIAEIA otd TIG Epyacieg Tovg. Ta vAkd Yo TNV
TOPACKELT Eivon amAd ko Bpickoviay o€ KAOE omitt akdpo Kot 6 TEPLOd0VG
duokoMmv, youi, Kpaoi kot Aadt.

Ao TV 0pyodTNTa TO YOUL 0TOTEAOVGE TPOPIUO TOV UTOPOVGE VL
TOPEUPAAAETOL AVALESO GTO YEVUATO ) WG KVPLO YEDLO KOl VO, GLVOOEVETOL e OTL
Ao 01€0eTav Ta votkokvptd. H aptomotia Tov apytkd €pyo o1KiaKd TV YOVOIK®OV.
Amd tov 5° oudva w.X. dpmg pe v dnuovpyio tov KAASoL TV apToToldY i
APTOTOT®V, Ol TEPIGCOTEPES OIKOYEVELEG TTpoUNBevoVTAY TO Yol TOVS 0md TO
aptokoneio. MOVo 6Tic ToAD PTyEG 0IKOYEVELEG 01 Yuvaikeg cuvéEyioay va (oumdvouy
T0 Yo ui Toug Hoveg Toug. O dpTot dtokpivovtay og d1Popeg TOIKIMES avAAOYQL e
TOV TPOTO MAPUGKELTG, TO GYNLLA, TO DAIKA Kot TNV Tpoéievot tov. (Miyo- Aapmdin
A., 1984)

To kpaoi kot To Addt TV Kot avTd TPoIdVTH TOV TP YUYV TO, VOIKOKLPLH
amd TOVG OUTEAMVES Ko TOVG ehandvec. H apmedovpyio Tov ToAd d1aded0ouévn Kot
arotelovoe Pacikn acyorio Tov aypotdv. To Addt Katd tnv apyodtra
YPNOLOTOLOTAY EVPVTAUTA EKTOG GO TNV LOYEIPIKT KO Y10t AGYOLS POTIGHOV OAAYL
Kot KOAAOTIGHOY. Aploto Bempohoav T0 OUEAKIVOV EA010- 0YOVPELOLO- TTOV
poepxOTaV amd EMEC TOL OeV €OV OPYLAGEL TEAEIMS, OEVTEPO GTIC TPOTIUNOELG
ePYOTAV TO AGOL 0O TPAGIVEG EMEC KOl TEAEVTOLOG TOLOTNTAG TTAV TO AGOL 0d TOAD
opipeg eMéc mov paledovrav amod to £dapoc. Miya- Aaumdkn A., 1984)

O ovvdvaopdg TV TAPATAVE TOVS £J1vE Eval Yedua OpenTikd £161 MOTE Vo

UTOPEGOVY VO, GLVEYIGOVY TNV EPYNGIN TOVC.

Xvvtayn

100yp youi
50yp eratdOA0d0
50yp kpaoi

MovoKeDOVUE TIG PETES TOV YOOV LE TO KPaoi kot T0 Adot. Mmopolpe va

npocOEcovpe aAdTL Ko plyov.

[Tocdtta payepepévov tpogipov: 200yp.
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4.6 Xviomiteg

O1 yvromiteg etvar £va mapadoctokd Cupapikd, e KHPLO GLGTUTIKA TO YOAM
KOl TO GLULYOAAL.
Koatd v Khacoikn emoyn 1o YéAo dev cOUTEPILAUPAVETOL GTOVE KOTAAOYOVG
TOV GUGTATIKOV GTIG GKNVES TNG KAAGGIKNG EAANVIKNG Kopwdiag. To yaia
avaPEpeToL LOVO G TPELG pOUATKEG cuvTayég Tov ATikiov. To ydia tav poenpa
o6cov {ovoav otnv €€oyn, TG ayeAdd0S NTaV TO TAOLGLOTEPO, YU 0TO Bewpeitar g
YOPUKTNPLOTIKO TOV TOLUEVIKAOV AadV Yia TV eEAAnviKn Aoyoteyvia. (Dalby A., 2001)
To cyuryddd 1 1 oepidalig mepieiye ta LEAN TOL TEPIPANLATOG TOL TLPTVAL
TOV Gitov oL dev eiyav alevpomomBei. O Avipdvng avapépet:
«EV TOIG TPLOLV OE TL TOT’ EVECTL, PIATATE;
B. ev taug tp1oiv pev x6vopog ayabog Meyapikog,
A. ov OgttoMkdV TOV YpNoTOV Efvar Pact de;
B. ....¢g ®owikng.... Zepidalic, ek TOAANG 0Qodp’ eENTIUEVI
(Miya- Aapmaxn A., 1984)

Xvvtoyn:

750yp aredpt

90vp ydra TpoOPeto

100yp orurydda

200yp avyd

Avakatedovpe OAa ta VA pali péypt to piypo va mAabetat. Xtn cuvéysio
avotyovpe @UALO T0 omoio agrvovpe va Eepabel. Apov cuufPet avtd k6Povpe o
Aentég Awpioes. Tig Pdlovpe yio Ayn dpa 6Tov oHpvo yio va unv oArotwBovy Katd

Vv arobnkevon.

[Tocotnta payspepévou tpogipov: 890yp
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Xvlnmon

"Exovv mepdoet 2500 povia amd tdte mov o matépag ™ latpikng Emotung,
Inmokpdtng damictwve TPMOTOC TNV OYXECT TG OATPOPTG e TNV VYEio. Mo avaioyn
oyéon emonpave Atya ypovia apyotepo o Ounpoc. Ano tote GALaEAY TOALE
npaypato oAl 1 0éon tov Intokpdn Tapapével enikonpn.

H onuepvn watpikn €xel otpéyet to PAERpa TG ot Mecdyeto kot waitepa
otV Kpntm, eneon swomiotddnke Ot To Kapdlokd VOSHLATO NTOV GYXEOOV AyvmoTa
KO TOL TEPIGTATIKA 00OEVELDV KOPKIVOL TOAD AyoTepa amd GALES TEPLOYES, OGO OL
dvBpwmot akolovBovcav T TaUPadosIaKd TPOTLTA.

T1 etvan dpmg avtd T0 drapopetikd mpdtumo; Elvar n e£EMEN (ag Tavapyotog
STPOPIKNG KANPOVOULAG TOV oTNnpileTtor 6TV VO Kol 6€ OTL TPOEPYETOL OO
avtv. H tpopn mpénetl ek10¢ amd e0yevotn va eivan kot vyewvn. No tpopue, vo
amoloppdvoope oAl va eipaote kot vyei. H vysio mpodyetat pe v mapadociokn
STpoe1| Kot LAAMGTO OTOV TO 1O10GKEVAGLLOTO TAPUCKELALOVTOL OO oYV VAIKAL.
"Etot dtetnpodv OAa Ta GLGTATIKA TOVG OAAG KOt TV YEVGT TOVG.

INo v Hopackevn Tovg BéEPara amarteitor ypdvog, apov apketd amd ta
VAKE O TPEMEL VoL TOPACKELAGTOVY ad TNV 1010 TV VOIKOKVPE, OTMG YVAOTITEG,
TPOYAVAG, TOEAOLL, TPAYLLO TTOL GTNV CNUEPIV EMOYN eV elval Kot TOGO EVKOAO
AOy® tov puOLoY TG LN TOL AKOAOVOOVUE 01 TEPIGGOTEPOL GTILEPA. IOLHTEPOL OTIG
TOLELC. AOY® EMAEWYNG YPOVOL TPOTILMVTOL TO KOTAGTHLOTO TO, 07010, TOAOVV TOL
névta ETola, KoOMG Kot To Toyveayeio Tov anmaAAdcGouy TV VOIKOKLpEd arnd TV
KOUPOoN aALG eMPapOVoVV TNV OKoyEveLa e avBvylevn Ttpoen. Emiong ot
KOTOVAAW®GCT TETOLWV TAPACKELAGUATOV ivan kol OEpa Plopdtov.

Ooov apopd T véa YEVIH, TOV OITOUAKPVVETOL YEVIKOTEPQ OO TNV Tapddoo,
amoppintel ko T€T010V £100VG draTpoPlkeS cuvnBeteg. Emetdn Opmg ot moArES
acBéveteg mov gppavifovral v onuepivy enoyn TpofAnUaTilovy TOVG EMCTHUOVES
AL Ko TOAAOVG amAovg avBpdmovg, apyilovv oryd- otyd va cu{nTovV Y10 Lo TO
VYIEWVN SOTPOPN TOL TANGLALEL TNV TAPUOOGLOKT. AKOMO Kot 1 1010 | EKKANGia €00
Kot audveg TpoPaArel avtd 10 TPOHTLITO HATPOPNC.

H mapovoa epyacia Bo pmopovce vo amotelécel mpdkAnon kot TpdcKANoN
Y10 OAOVG VoL SOKIUAGOVY Kot VO VIOBETNGOLY OVTEG TIG S1ATPOPIKEG GLVIOELES Kol

évay 1o vylewod 1pomo {ong.
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