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ITPOAOI'OX

H ovyypagn g mruypakng avtng epyaciog ,pe 0épa v IHoyvoapkio tov
epnPov ekmovOnke oto TAAIGIO OAOKANP®OONG T®OV GTOLODV OV ,GTO TUNUO
Noonevtikng , tov Teyvoroywov [dpdpatog Avtikng EAAGdac. H embopio pov va
aoyoAnd® pe to ocvykekpuévo Bépa, mydlel omd To yeyovog 0Tl amoterel Eva mOAD
oNUAVTIKO chyypovo TpdPAnua Kot Oa Tpoomabcw va avtarokpld®d ,060 KaAVTEPQ
prop®. I'a TV oAokAp®on avTNg TG Tpootadeiag pov, Bo Bk va EVYOPIGTHCH
TPMOTO, A0 OAOVS TNV OKOYEVELD LoV , TOV OA AVTA Ta YPOVIK. GTABNKAY ap®YOl Kot

oLVVOOOUTOPOL GE OTOLOONTTOTE Prpa Ekova ot (1] Hov.

Eniong 6o nfera va gvyapiotiomn v kadnyniplo pov kot veevbovn, yo
TNV TTVYKY LoV epyacia ,kupio Mrpévta [N'empyia ,n omoio pov €0waoe v evkaipio
vo aoyonb® pe avtd To TOGO EVOWPEPOV KOl ONUOVTIKO O&po kot yoo v

VrooTNPEN , emiPreyn, KATavONGN Kot VIOUOVH OV £JEEE TPOS TO TPOCHOTO LLOV.




HHEPIAHYH

H noyvoapkio amotehel peydin aned) yio ™ Anpocto Yyela, ndve amd 400 exotoppopio
avBpwmotl vooovv amd v acbéveln oe [aykoco eninedo. ITo onuovtikn artio epHEavionc
™G , amotelel 1 aLENUEVN EVEPYELOKT] TPOCANYT] GE GUVIVAGUO HE UEIOUEVT KATUVAA®GN
mg.

YKOIIOX: H mopovca epyoacio peAetd v avackomnon g PipAiloypaeiag, pe otdyo v
EKUAOMOTN TOV CITIOAOYIKAOV TAPOYOVTIOV TOL TPOKOAODV TNV TOYLGAPKIo KOl TOLC TPOTOLS
OVTILETOTIONG KoL TANPNG amwobepameia Tng.

YAIKO KAI MEO@OAOX: To vAkd kou 1 pebodoroyia mov ypnotponombnke ,fociotnke
OTN UEAETT] EMGTILOVIK®DV EYXEPLOIOV KOl ETGTNUOVIKOV GpOp@V Kol LEAETOV.
AIIOTEAEXMATA: H noyvcopkio amoterel po eEaipetikd emkivouvn moAD TOPOyOVTIKY|
vOoo0 He eEapeTikd peydia mocootd Bvnolpotnrtag og OLo tov Kocpo. Iapd to yeyovog 6t
OLTIOAOYIOL TNG TOPAUEVEL COAPNS OKOUN Kol OYHEPE , LILAPYEL TANOOC TAPAYOVIOV TOL
cuoupdriovv oty avamtuén g Ot mapdyovieg mov gvBuvoviat , givar Kupiwg yeveTikol ,
yuyoroykol , mepfordovrikol K, T tn ddyvoon xot extipnon tov Pabpod g
mayvooapkiag ,n wo cvvnoopévn kot Sradedopévn pétpnon etvorl o Aglktng palog copaTog
(AMZ). H pébodog pétpnong avth givor axpifig kow opiletar pe to mnAiko tov Bapovg oe
KIMGL TPOG TO TETPAymVO ToL Vyoug oe pétpa (Kg/m?). H mTAL10VOTNTA TOV EMGTUOVIKGY
EYYEPWIOV KOl EPELVAV , KUTOANYEL TG T VWOETNOTN MG VYIEWVRG SOTPOPNG Kot O
oVVOLOOUOC NG , HE AOANTIKY dPUCTNPIOTNTA OMOTEAOVV TOV TLAMVO Yo THV TPOANYM |,
avTueTonion kol Oepameio g mayvoopkiag. H mpoinyn g moyvoopkiag , mpénel va

OTOTELEL TPAOTO HEANUO Y10 TNV KOWOVia Kot TV ekaotote KuPepvntikn Apyn.

Ag&Eaic- kKhewona: [layvoapxia, epnpeia, cOyypova péca Yyoyoywyiog , O10tpoen




ABCTRACT

Obesity is a major threat to Public Health, with more than 400 million people suffering from
Worldwide Disease. More important cause of this is the increased energy intake combined
with reduced consumption.

PURPOSE: This paper studies the review of the literature, aiming at learning the causative
factors that cause obesity and how to deal with it and its full recovery.
MATERIAL AND METHOD: The material and methodology used was based on the study
of scientific manuals and scientific articles and studies.

RESULTS: Obesity is an extremely dangerous, very factorial disease with extremely high
mortality rates around the world. Although its aetiology remains unclear even today, there are
many factors contributing to its development. The factors that are responsible are mainly
genetic, psychological, environmental, and others. For the diagnosis and assessment of
obesity, the most common and widespread measurement is Body Mass Index (BMI). This
measurement method is accurate and is defined by the weight quotient in kilograms to the
square of height in meters (kg / m2). The majority of scientific manuals and research
concludes that the adoption of a healthy diet and its combination with athletic activity are the
pill for the prevention, treatment and treatment of obesity. Prevention of obesity should be a

primary concern for society and the Government.

Keywords: Obesity, adolescence, modern entertainment, nutrition




EIZATQI'H

H moyvoopxio ivor acbévela n onoia mpokaAgitan omd v owénpévn cuGGMOPELOT)
Mmovg 010 GOME, T omolo emTLYYAVETOL OmO TNV avENom ANYNG TPOPilmV  LYNANG
Oepuducng a&ilog , HE UEWOUEVI] COUOTIK OpacTnpOTNTO OAAG KOl OF TAEWOVOTNTA
MEPMTOCEDY , OPEIAETAL GE YEVETIKN TPodldfeon. Xe KAmMOlEC MEPMTMOOES KOPLEG ouTieg
eUPAVIONG NG TaYLoUPKiaG €lval Ol S0TAPAYES GTO EVOOKPIVIKO GUGTNIA , TO YOVIdLo Kot 1
OTOLOONTOTE YuyloTptkn acBéveta , Tov ypNLEL PAPUOKEVTIKNG Oy YNS.

2ta peyorvtepa Kpdn tov oiyypovov kdcov, 1 tayvcsopkio amoteAel LAcTryo Kot
Oewpeitar amd To O OMUAVTIKG TPOPAALOTA TNG CUYYPOVNIG ETOYNG , TOPE TO YEYOVOC OTL
ot opyoieg emoyéc g lotopilag , TO va NTOV KAMTO0C TOYVCUPKOC ATOTEAOVCE OElypa
eonuepiag , KATL OV TOTEVETE UEYPL KO ONUEPO , GE KAMOlEG YTOOVATTUKTEG XMDPES.
Amoteiel TIg onuovtikdtepeg artieg voonpdtnTag Kot Ovnoiudtoag Kot ovEAVETOL GUVEXDS
OTOV OVOTTUGGOUEVO KOGUO, ONUIOVPYDOVTAG TOAAG TPoPARuata vYyeiog Kot SpOlaTikni
ueimon tov Tpocsdokipov (one. Amotelel o€ peydrio mtocootd attia Oavatov , o€ [aykocuo
eminedo, pe avénon otovg evijhike arld kot ta moudd’. H omoia avénom Papovg otV
epnPikn MAkia ,cuxva mopouével kol otnv eviiikn (on, ondte amoteAel mapdyovta
EMMOAAGHOD NG Toyvoopkiog evniikov. H moyvoopkio cuvdéetar e moALd apvnTiKd
oTEPEOTLTO. Ko amoTeAEl AOYO Yo S1aKpion.

H moA0 cofapn acBévela g mayvoapkiog , £xel petaTpanel o peydio Kivovvo , Tov
agopd ™ Anuocia Yyeio AOY® TOV OWKOVOUIKOD KOGTOVG OV EMPEPEL KOL TOV OPVNTIKMV
EMATOCEWV GTNV VYElQ TOL TANOBVGHOV.

Tnv «dpla TpOANY™N Kol AVTIPETOMTION TG VOGOL ,amoTeEAEL | oA oyT] GTN S1ATPOPT] ,
pe NV LVOETNON COOTMOV  STPOPIKMOV GLUVNOELDV Kot 1 EVOpPEn S0POPOV COUATIKOV
dpacTnprotHTOV Y1o T PeATion TG QUGIKNG KATAGTOONC.

Olo To TPOYPAUHOTO TOV OGYOAOVVTOL LE TN SLOTPOPY] KOl TNV OTMOAELL PApovg ,
EMPEPOVY ATMOTEAECLLOTO GE GUVTOHO OAGTNUE , TO O CNHAVTIKO gtvor va dwatnpndet to
Wovikd PAPoc cOUATOC Kot 1| KA QUOIKN Katdotaon o OAn ) oidpkela ¢ Lmng evog
avBpodmov. Avtd Oo emttevybel povo av 1 VIBEMON cOOTNC SloTpoPng Kot 1 LVwoBEToN
GoKNoNG Y10 EVaL VYIEC COUA. , EVEOUAT®OODV

210%0¢ awTNG TG epyaciog ,eivar vo gpguvnBodv ol mopdyovieg mov GLUBAAAOVY
omv aviamtuén g epNPIKNG TaXLOOPKING KAl VO YVOOTOTOWGEL TIC GLVEMELES ,&ite
pokpompdfecpeg eite Ppayvmpdbecpeg, mov Ba GUUPBIALOVLY GTNV ATOKT OAAG KO YUK
vyeia Tov atdpov. Qotdc0 ,0a yivel avapopd oTic LeBOSOVE UVTILETMOTIONG KOl TPOANWIG
™me epnPikng mayvoapkiog, OOTL 1 TPOANYTN ONOTEAEL ONUOVTIKO Topdyovio otV

QVTULETOTIOT TNG.
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KE®AAAIO 1
I'ENIKA XTOIXEIA

1.1 OPIZMOZXZ ITAXYXAPKIAX

Hoyvoapxio eivar madOnon, n omoia opeiletor oty avénon Aimovg oto avBpmdmTvo
OO0 LE OMOTELEGO TIV ADENCT] TOL COUATIKOD BAPOVG, TO 0Toio £XEL AOYNUES EMTTOCELS
omv vyeia. To euolohoyikd Aimog amotekei to 15 émg 20% Tov copatikod Papovg Yo Evay
avdpa ko 20 €mg 25 % yo e yovaika. H mayvoopkio opeiletoan oty avénuévn tpdsinym
TPOPAV KoL EVEPYEWDS KaOMOG KoL 6TV EAAEWYN GOUOTIKAG GOKNoNG. ZOUGOVO UE TO
Hoaykoouio Opyaviopd Yyeiog ~ Hoyvoopxio” opiletonr n avénuévn mocotnTo AMmovg 6to
oopo wov emnpedlel ™V vyelod €vOG OTOMOV Kol TPOKOAEL Oldpopes oaobévelec otov

0PYOVIGLO.

1.2 TAZEINOMHXH

H ta&wounon g moyvcapkiog , Tnv mo moAld tepiodo , yvoTtav Pe 0d1y0 T0 GOOTO
copotikd Bapog. H pétpnon tov 1davikod Bdpovg copotog , ywvotav pe Pdon  didmioon
TOV GOUOTOG ,0€ CUVEKTIUNON UE TO VYOG KOl (OC OTMOTEAEGUO 0pLLOTAV G TAXVCUPKO , TO
dropo Tov eixe Papog sdpatog 120% ,méve amd to Wavikd Bapog” .

Meténerta o Ilaykdopiog Opyaviopodg Yyelag , aAiage ) dwdikacio tagvounong
¢ Hayvoapxiog , ypnoonoidvrag 1o Agiktn pélog ocopatog. O AMXE vroAoyiletal pe to
Bapoc Tov shpatog o yhoypapupo (Kg) pe to teTpdymvo tov dyovg o pétpa (M?). Kou
oyetileTon pe v ToooTNTA TOL ATOVG , 6TO GUVOAO TOV TANBVGHODL |, £YOVTOG UIKPT oYEoN
pue 1o Vvyoc.Ta dtoua oavtd pe Pacn to Asgiktn palog cOUOTOG KOTNYOPLOTOOVVTOL GE
vépPopa , Tovoapko Kar cofapd mayvoapka. H uébodog vmoroyiopuod avt , povepmvel
TOAD T0 COGTA Tl EXMTOCELS UTOPEL VO EULPAVIGEL KATO10 ATOUO ,TO 0moio Oa oyetileTon pe
mv moyvoopkio’. Emmpdodeto cuvdvaotikd pe tov vrokoyiopd tov AME ypnowonoteiton
KOl O VTOAOYIOUOG TEPIUETPOV TNG UECTG Kal TV 1oYimV, 1 omoia ivar o amAn dadikocio
Kot apketd a&omiot , ektipunong tov Pabuov g mayvoapkiog. A&loonueimto eival TmG T
dropo oV O100ETOVY AVENUEVT TTEPIUETPO UEOTS , TAVMD OO TO PVGLOAOYIKO KOl COUOTIKO

Bapoc 6€ PLGLOAOYIKO EMITEDO , SLATPEYOVY AVENUEVO KIVOUVO EUOAVIOT| TOYVCAPKIOG.

1.3 EIIAHMIOAOI'IKA XTOIXEIA

Méypt kor 1o téhog tov 20” audva 1 vOG0C TG TaLoapKiag , IOV eEUPETIKA
ondvia mepintwon . Amd tov 21° advo kor ocvykekpuéva to étog 1997 o Iaykodouiog
Opyaviopog Yyesiog v kabiépwoe g Ilaykdopo emdnpio. ZOpeovo He EKTIUNGCELS TOL

[HOY néve and 400 exatoppplo EVAAKESG , TAGYOLY OO TOYVOUPKIN ,UE TO PAULVOUEVO VO
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eivan 181aitepo VYNAO 670 YVVaIKeio TANOVGHO , amd Tov avdpucd TANBvoo®. Ta enineda g
TOYLOOPKING AVEAVOVTAL ,060 CVEAVETOL 1) NAKIO TOV ATOPOV. AVEAVETOL GTIS OVOTTUYUEVESG
YDPEG KOL GE QVTEG TOV TEIVOLV VAl avamTuyBovv.

[oAudtepa 1 voooc amotelovoe TPOPANHA , Kuplwg OTIS YOPES He  HECOio Kot
peydio slcodnpata, TOPL TO PUVOREVO aLTO &xel enektabel oe 6o Tov koopo. Idwitepa
avnovynTikn eivar kot n paydoio, avEnon g moLoOPKING amd TNV TUSKN ,ePNPiKn Héypt
Kot oAOKANPN TN (N evOg 0TOUOV. AVTO £xEl OC OmOTEAEGUO, TNV avénon acbeveldy , OIS
0 Zakyapmong Aapntng kot to Kapdioyyslokd voorpata.

Kvpiong otic Hvouéveg IMoAtteieg Auepikng kot otnv AvoTpoAio, TO QUIVOUEVO
av&avetal paydaio , pe dtaitepo VYNAG TOGOGTA oTa peydAn aoTikd kKévipa. H EALGSa €xel
amokthoel v mpotn 0éon oty Evpdmn ,oxetikd pe v avénomn g moyvooapkiog

axoAovBei 1 ItaAio ko dAleg Xdpec.

1.4. IXTOPIKH ANAAPOMH

H Hoyvoapkia &xel avayvopiotel tpodta amd tovg EAAnves o¢ wtpikn datapayn, o
Innokpdrng vrootpile 0t N Toyvoapkio ,d0ev amoterel amhd po acBéveln ,0AAE TpopVLE
Kot O1apopeg AlAeg acbéveleg. Amd TV emoyn| Tov Mecaimva Kat £yl KAVEL TNV ELPAVION TNG
oV Evpdmn?®. O apyaioc yepovpyoc Zovopovta avépepe OTL 0 Saffitng Kot ot Tadfoelg
TIC KaPOLIG OPEIAOVTAL OTIV TOXLCOPKIN, KOl GLUVESTNCE MG TPOTO Bepameiog TIC COUOTIKEG
dpaoctnprotnteg. Katd v apyoaio emoyn ,oe peydro fabud, to avlpomvo yévog , eixe mavta
TPoOPANUa  pe v EAletyn tpogipmv. Emouévmg to vo fTav KAmolo¢ Toyvg , 0moTELOVCE
delypua mhovTov Kal gunuepiog, YL awtd T0 AGY0 TO TEPIOCOTEPO. EIOMAN TTOV VAPV,
omewoviloy  ToydoapKo GTOMHO KOl TO TEPLOGOTEPE Omd avutd omekoéviCov yuvoikeg
TOYVCUPKES.

[ToAlol moAtiopol mictevay ,0TL TO0 va €lval KATO0C TOYVGOPKOS OTOTEAOVGE
EAMATTOMO KOt 01 TOYOCOPKOL OTOTEAOVGOV EVKAIPIES Y10 YEMOTOINGT Kot S10KMUOSIoN. XTiG
duticég Kowmvieg ot avtikiyelg tov TANBuoUoL Yo T0 6®OTO PApog cmdpaTog eivar
SLPOPETIKEG OO T TPOTLTTAL TOV 1OAVIKOD.

And v Boopnyavikn Enavdotoaon kot énerta Bempovoav mwg 1 mwavtoduvapio tomv
Kpatdv  o@elotav, oe peydho Padud omd 1o Papog tov chdpatog tov Aadv.Katd tmy
neplodo tv XPIoTIOVIKOV ETOYDV, T0 @ayntd Oewpnnke o¢ m 0d0g, mov odmnyel oTig
AmOAQVGES TN LIEPPaying Kot Tov mobov.  Ilpoywpmdvtag €wg onuepa to TPOPANLA
avéndnke, kotd tov 20 awdva, 10 Hyog Tov TANBVGHOD Eemépace kAT TOAV, TO UEYIOTO
duvapkd, pe amotéAESHO TO PApog apyloe vo av&dvetar emkivovuva, To omoio &iye g

GUVETELD, TNV AOENGN TNG TOYVCAPKIOG.
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O1 yuwrpol kot ot apyoaiot @rlocogot ,mictevay e 1 avEnon Papovg odmnyel 6to
Bdvaro, kabdc katd T Popdikn eroyn ,moAdd dtopa nébavav amd v avénon Papovg. O
Inmokpdng ko o I'aAnvog vroothiplay 61t avékabev vpyay Bepameiec GTNV OVTILETOTION
NG maXLGOPKinG OTMC
1.H peiowon t@v 1popodv 2.H ocvotnpoatiky doknon

3.To tpé€o 4.H epyooia.
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KE®AAAIO 2
ITAXYXAPKIA

2.1 AITIOAOTI'TA

Ta aitio Tov 03NYOVV GTNV TOYLGOPKIN 08V EIVOL EVPEDS YVOGTH , VITAPYOVY TOAAES
Kol OlpOpeTIKEG artieg mov Ponbodv oty katovomon kol exilvon g . H avénuévn
000N KELGON TOV COUATIKOD AITOVG TPOKVATEL , YIATL 1) EVEPYELN TTOV TPOCSAAUPAEVEL TO dTOUO
UEGO TNG TPOPNG ,Eivol TOAD 7o VYNAN amd eKeivn TNV eVEPYELD TTOL KaTavoA®dVeL BéPaia
elvar mhavd ,KAmo1o moyhoaPKo ATOUO Vo EYEL aENGN TPOANYNC Kal Lei®on KoTovalmong 1
vo. GuvuTTapyovy kat ta dvo uali. Emxiong n mayvoapkio umopei va ogeidetar ,oe un emapkn
VTIVO ,EVOOKPIVIKEC TABNGCELS , auENUEVT ANYT QapUAK®V Yo GALEC 0ioOEvVELEC , TOV EXOVV MG
OTOTELEC O TNV AVENGT TOV GOUATIKOD PAPOVG, GE YEVETIKODS TOPAYOVIEC TOL TPOKLITOLV
péco amd €va mayvoupko TEPPAALOV KOl GTNV QULGIKN TAGN Tov UTopel va €l KATOL0G
0pYaVIGHOC Yio VYNAS SeikTn palog odpoTog”.

MoV onuavtikd poéAo otnv avénomn tng vooov omoTeAEl KOL O GLVOLAGHOG |,
dpopwv mapayovtev petald tovg. Ilapd tn odvdeon mov €xovv ta aitio ovtd pe TNV
moyvoopkia , akopa Beopovviar acaen. Emmpdcheta ota aitio avénong g moyvoapkiog ,
UIopohV Vo GUUTEPIANPHOVV Kot Ol ETPPOEG TOV SEXETAL TO ATOLO ,0d TO TEPPAALOV TOV ,
01 J10TPOPIKEG GLVNOELEG KOl Ol ATOWELS KAOE OUKOYEVELNG, GYETIKA e TOV TPOTO {mNg Kot
dackéEdaongG.

A&loonueintog eivat Kot 0 pOAOS TOV TNAEOTTIKOV SOPNUICEDY , TOL TAPEXOVY GE
PN apbovio TPOPUO, KOl OVOWUKTIKA , yeudto pe aypnoteg Oepuidec, mov oToxedOoVY
OTOVG KOTOVOAMTEG Kot Kupig o€ Toudid kot eprifovg , pe amotéAespo v ovénon g

TOYLCOPKING IE TaOLTATOVS PLOUOVC.

2.2. MAPATONTEX EM®ANIXHX

Ot mopdyovteg epnpdvions yopitovtol og PeTafANToNg Kot Un HETUPANTOVC.

2.2.1. METABAHTOI ITAPATONTEZX
Ynapyovv petapAintol mapdyovteg ol omoiol iva:
1. Ot yevetikoi, o1 YuyoAOYIKOi , TOL TEPOVGLALOLY SLOKLUAVOELG TOV AMY Kot oAlayéG oTa

yovidia mov eivon vevdvva yia To Papoc’.
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2.01 GUUTEPLPOPIKOL ,GE AVTOVG AVIIKOVV 1] S1ATPOPT 1] EAAEIYT PLOIKNG OPUCTNPLOTNTOS N
ENLeyn DTIVOL , Kot TELOG Ot GUVONGOMOTIKOl TopGyoVTES °.

3.0t eptPadiAovTiKol TOPAYOVTEG ,GE QVTOVS OVIKOLV 1] KOWVOVIKO- OIKOVOUIKY KOTAGTOON
Kk@0e atodpov, T0 PLOIKO TEPPAALOV OTOL JUVELEL ,TO. EMIMESN GTPEG GTOV OPYOVIGUO TOV
kd0e avBpwomov kot TEAog 1 TpdSPaon oe gbKkoAa SLaBECIUES Kl YOUNAOD KOGTOVS TPOP@V .
4.Tatpikol ,66 aVTOVG OVAKOLY SLAPOPA PUPUOKEVTIKG OKELACUATA (KOPTIKOGTEPOELSN Kal
yoyatpikd). Eniong oty katnyopio. Tov HETOPANTOV W0TPIKOV TOPOYOVI®V , KOTATAGGOVTOL
Kol T0 GOVOPOUO TOAVKVOTIKOV ®odnk®mv , 1 avénon Pdpovg uetd amd v kdnomn 1
EUUMVOTOGT KOL TO YOUNAQ ETITESN TEGTOGTEPOVIG GTOV OPYOVIGUO.

5.Kotdypnon owonveupoTmomy mToTmV.

2.2.2. MH METABAHTOI ITAPATONTEX

Ot un petafinrtoi mapdyovieg eivat ot
1. maBoroyikég achéveieg, mov mepiiapupdvoovv Tov vrobupeoedioud , o cdvdpopo cushing ,
S1popal VEVPOLOYLKE TTPOPARLLATAL.
2. N KAnpovoukomta kot to ydmo. Ta yovidiw emnnpedlovv mOAAEG TAPUUETPOLS Ko
oyetiovtol Ue TV EVEPYEINKN TPOGANYN KOl TV KOTOVAA®GN TTov EAEYYoLV TV Opeén Kot
to petoPoropd. Emiong m aAloyn tov tpémov {ong odnyel ota ypyopa Kot Amopd eoynTd,
vepPolikn| yprion HEcwV PAlIKNG LETAPOPES Kol KOOOAOV TEPTAT L.
3.00M0 ,emedn ta aydpla €govv meplocdHTEPT ULIKN palo ,amd OTL EYOvV TA KOpitolo
KaTavaAdvouy To ypryopa Tig Bepuideg . [apd 6Aa avtd katd v epnPeio Kot Ta 600 POAL
TPOTILOVV OPKETA MO MTApEG TPOPEG , EMEWN Ol OPUOVEC TOLG GE VTN TNV MAKia
petafariovrat.
4. Kéanviopa, 6tav kdmolog Kamvilel €yel mo peliopévn aicnon g yevong , omd €va un
KOMVIGTY], Yl 0VTO OTAV CTOUATHOEL TO KATVIGUA , av&avel To Bapog Tov ,KaTd TOAD Kot O
AOYog givan 0T PeATidveTon 1 aicOnon tng yevong tov.
5. @apuoKeLTIKN ay®Yn ,0€ HOKpOoYpOvVie aymyn ocvvumdpyel avénon Pdpovg 610t o1
TOPEVEPYELEC TOV PAPUAK®OV ,UELDVOVY TN COUNTIKY OpaoTnPOTNT ,TETOW0, QAPLOK Eival

0, KOPTIKOGTEPOELSN Kait TOL AVTIKATOOMTTTUCE, YGimiar’.

2.3. KAINIKEX EKAHAQXEIX

H vbéc0o¢ kpdpet moArolg Kivohvoug yia Ty vysion pog Kot ekOnA@veTal , pe avénon
Bapoug kot avénuéveg tdoelg Povipiog . Ta dropo mov TAGKOLY OWO TAYVOAPKIN
TopovGlalovy TOAAEC (QOPEC KOTOOAITTIKY) GUUTEPLPOPE, OTOAEWD EVOLAPEPOVTOS Y10
SAPOoPeS dPaoTNPLOTNTES, EVKOAN KOTWOT , SloTapayéc ot 6e£0VAMKOTNTO TOVG ,YOUNAN

OVTOEKTIUNGT Kat EAAEWYT] EVBLAQEPOVTOC VL0 TOV EAVTO KOL TO GMLLOL TOVG °.
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2.3.1. AEIKTHX MAZAX XQOMATOX
O d¢giktng palag oopotog (BMI) ,sivar o watpikny e€€taon, yio. ToV VITOAOYICUO TOV

Babuod moyvoopkiag, oe éva dropo. Eivar modd edxoro va vmoAoylotel ,elval apkeTd
a&1omiotog Ko givar upémg dtadedopuévog moykoouing . E&aptatar oe peydro Pabuod, amnd
v nAtkia ;7o VA0 Kot To cOpa Tov Kébe avOpdmov’, 16Tt eivar mOavd KEmTowo GTopo TOL
Exel YoUNAO vyog M gival apketd youvaouévo , vo amodelydel moyboapko , Ywpig vo gival
omv mpaypotikdtnTa. O Kivduvog ylo Ty vyeia evOc ToydGUPKOL ATOUOV , LEYOADVEL , OGO
UeYaADVEL KO 0 deiktng nalog oduatog, dniadn tave and 25kg/m,.

H niwcio emmpealel og peydro Babuo ta amoteréopoto tov BMI ‘Evag katdAiniog
BMI peyoddver otadiokd pe tnv avénon tng nAKiog Kot 6Tovg avOopeg Kot oTlg Yuvaikeg ,
YOpPig drapopd.

O mpoGd10pIG OGS TNG TaYLOAPKING YiveTal HECM TOV deikTn HAlag CAOUATOG, O 000G
TPOKVTTEL ,0lV OLPEGOVLLE TO COUATIKO PAPOG O KIAGL LE TO TETPAYOVO TOV VYOV GE PETPAL
BMI = Bapog kg / tyocm?*

O mapakdto Tivakog taéwvopel Ty mayvoapkio pe Paon to AME (Kg/ m?)

Hoyvoapkia AMZX
Aurofoapéc dropo <20

dvcloroyiko 20-23
YnrépPapo 23-30
Ioyvoapro 30-45
Yofapd Tayvoapio 35-40
[ToAY coPapd mayvoapko | >40

Mivaxag 1 Tloyvoapkio pe fdon 1o AME
IInyn: Han. T.S et al. Quality of life in relation to overweight and body fat distribution. American Journal of
Public health 2017 August;(88:12): 1814-1820.

24 ENAPEH THX NOXOY - AIAPKEIA THX NOXOY

H évap&n g vooov Eekivd amd v eonPeia kot €101k 6To KOpiTota, S10TL 1) EPUNVOG
poon Eekva vaopitepa amd 10 Kovoviko kot cuveyiletar o TV evnikioon Kot o OAN N
dwpkelo (Mg  evog atopov. Emiong ta kopitcia mov wopydlovv mo ypriyopa M

avTIHETOTILOVTOL S10POPETIKE ard TO TEPPAALOV TOVG 1) TOVG AGKOVVTOL KATOIES KOIVWOVIKES
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MEGELS, KvOLVEDOLY amd TTayvoapKia ,oTny evAAKN {1 TOVg G€ GYEOT LE TA KOPITGla OV
opudlovv mold apyotepa. 'Etol kabmg mepvoiv ta xpodvia dnpiovpyodvion TpofAipota , M
v660G GoPapevel Kot VITAPYOVY EMTTMOCELS GTNV VYEID TOV avOpdTOL 0N peTénetta {m1] Kot

e&EMEn Tov.

2.5.ITPOBAHMATA MIOY XXETIZONTAI ME THN ITAXYXAPKIA
Ta TpofANITA TOV TPOKVTTOVY GO TV TaXVoapKio Eivat

1. Zakyapdong dtopfTng Kol avticTooTt 6Ty VGovAivy

2.Yméptoon

3. Kapdiayyelaxég madnoeig

4. AvoanveuoTikd TpofAn T

5.Amvolo, Htvov

6.A1000pec LOPPES KAPKIvOL

7.TI'aotpeviepikd mpofAnpota

8. Octeoaphpitida

9.Agppatikd TpofAinpata

10. Poyohoyikég Sratapoyéc k.o,

2.5.1. APTHPIAKH IIIEXH

To maydoopka dTopa Kot Tov 2 eOA®V £xovv ovénuévo Kivouvo GTepaviaiog VOGO
Kot Kopdlokng overapkelag. Emiong vmapyer avénon g vaéptacng, SvoAmidaipiog Kot
dtafnn tomov 2, Tt omoio 00N yobv oto Odvarto. Amd TV ToLoapKio TPOKOAEITOL GTEVOGN
TOV opTNPLedV, N omoia avoykalelr tnv Kopold vo Aeltovpysl e 7o UeYOAN 1o)v, UE
amotéleoua vo avePaivel n aptnplokn wieon. Emmiéov oto moybooapke Gtope, omotteiton
MEPLCCOTEPT] EVEPYELD, YO TNV OVOTVON , O1OTL 1 Kopdld TPEMEL VO KAVEL PEYOAVTEPY
TPooTaDELD Yo VoL oTEINEL ai{Le GTOVG TVEDHOVESS. AVTh 1| Tpoomdeta pmopel va aAloLhoEL
TNV KOpSLd Kot VoL TNG OMIovpynoel ouénon Tov Heyéfoug g, e amoTéEAEGHA VO ELPAVIOTEL
véptoon kot appuduieg. Kot kot’ eméktaon va peyaAdoetl o Kivouvog, yio KopoloyyELokd Kot
EYKEPOAKE ETEITOS1QL.

M épevva vyeiog kot dtotpoerg tov HITA vrootnpiler 611 1 veéptoon eivor mo

aVENUEV OTO TTOYVLGOPKO ATOLO TTOPE GTO LT TOXVCOPKO (TOLLL.

2.5.2. AITEIAKA EIIEIZOAIA
H mayvoopkioc emdpd apvntikd otn Agrtovpyio Tov Kopdloyyelokov copatog. Ta
moyvoopka dropa £xovv Mo PAAPepEC EMOPACELS GTO KOPOLHLYYEINKO CUGTNUO TOPd TO Un

moOoopKa. AVEAVETAL O OYKOG TOALOV, 1] KOPOLOYYELOKT TOPOYN KOl TO KAPSLOyYELNKO £pYO
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v KaBe eminedo aptnplakng mieonsg. Ot avénuéves mECELG Kol 0 avENUEVOG OYKOG TAALOD
,00MYOUV GE LIEPTPOPIL KOl avadOUOpe®on oty aptotept| Kotkio. H omowadnmote didtaon
™G KOWMOg Kol TOv KOATOL , 00NYeEl O€ KOPOIOKN OVETAPKELD , KOATIKN LOPUOPLYN KoL
appvBuiec. H andiela Bapovg og dtopa pe avénuévo katd mold copatikd Bépog cuvictaton

s s s ,. , 8
vt @@elel 6T LEIOON TOV AYYELNK®V ENEIGOSIOV .

2.5.3. XAKXAPQAHX AIABHTHX

"Evoag peydhog aptBudc atopmy pe moyvoapkio 00 supovicovy Takyopmon diapntn
tomov 2. O kivduvog gueaviong dwafnm eivar 3 Qopég HeyoldTEPOG GTO TOYVGOPKE, GTOLLA,
ToPO GTO ATOMO UE QUGLOAOYIKO couatikd Bapog. H adénon e moyvoopkiog , odnyel o€
avTIOTOON TNG WVGOLAIVIG LE OMOTEAEGHLO ,TO TTOYKPEATIKA KOTTAPO VO aLEAVOVTOL KoL VO
odnyobvvtal og dnpovpyia yevetikng téong. O dwafrtng mov €xel exdnimbel KAvikd ,elvar

duvato va avortuyfel povo Otav VIapPyEL KO 1 YEVETIKY TPOoddOec).

2.5.4. ANAIINEYXTIKA [TIPOBAHMATA

H moyvoapkioa mov Ppioketor o peydro PBabud emkivouvotntog ,00mysl moALEG
Qopéc o€ ypovilovoa vro&ia kol VIEEP Kamvio . AVTH TO, TPOPANUATO YOV (OC UTOTEAECUO
v odénon TOL OVATVELGTIKOD @OPTIOL , TNV UEIUEVT] AELITOLPYIO TOV HVOV ,7TOV
oLuPdAlovy Gt AELTOLPYio TG AVOTVONG KO TN UELOT TNG AEITOLPYIKNG IKOVOTNTAS ,0VTO
EYXEL WG GLVETELN TOV OTOKAEIGUO TOV TEPIPEPIKDV TVEVUOVIKADV HOVAO®V , IE UTOTEAECUN
™ dwtapaén g wwoppomiag PeTa&d mTVELHOVIKOD agplopol kot dmbnong. To mo cofapd
OVOTVELGTIKO TPOPANLA , OV oyeTileTon dueoa pe ™ cofapn moyvcsopkio, sival 1 ekdNAmon
Tov ocvvépduov Pickwickian , mov o vwo-aeplopdg givar 1060 Qavepds kot n vroio
Snuovpyel peydheg meptddoug vvihiac®. Ot acbeveic mov ThoyoLY Amd TéTOH TPOPAT AT |

aVOTTOCO0VY TTVEVUOVIKT] VITEPTACT KOl KOPILOKT OVETAPKELX.

2.5.5. OXOYAATITIA

H advénon g moyvoopkiog dnpovpyel moAdd tpoPAnpate otov avlp®dmvo opyavicuo ,
Kamowa amd avtd ta TpoPfAnpata givor Kot o1 TOVoL 6TiS apBpdcELS Kot TNV 0oeLikT| ydpa. H
avénuévn mieon AOYm PAPoOvg , GUYKEVIPMOVETAL KLPIWS OTIG apOpdoelg TOV KAT® AKPp®V
oALG kol otV ooevikn meployn. To avénuévo copatikd Papog Tave amd T PLGLOAOYIKA
emineda Ko n avénomn tov ovpkov 0&Eoc , MOy moyvoopkiog ,oxetilovran OeTikd peTalhd

TOVG Kot 001y00V 6€ 00TE00POPITION Kol 0GPLAAYIEC.

2.6.0EPAIIEIA
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H avtiperdmon g moyvoapkiog etvor o 0OcKoAN katdotacn , dtott mpémnetl vo d00sl
éuopaocn ,010 T 0 achevig dlayelpileTol TOV OLTOEAEYYXO TOL £0VTOV TOV ,0€ GYECT UE TO
eoyNnTo ,amd TNV EKACTOTE PAPUOKEVTIKY aymyn mov akoiovbel. H vroypéwon kot gubiovn
mov €xel kafe KAvikOg ,eite givan drotpopordyog ,eite voonievtng ,eite wTpdg ,eivor va
EMKEVIPOVETAL KATE KDPLO AOYO GTNV Tapoyy Wuyohoyikng VIosTPLENS Kot gpovtidac’. O
TPOTOC TPOoEyyIong evOg acbevn ,0p00 gival va eXKEVIPOVETOL GE PEPIKE VYIGTNG GNUAGTOG
npdypato dmwg !
1.Xwotn datpoen
2. Zopatikn dpactnploTnTa
3. dappokevtikn Oepomeio

4. Yoyohoykm vootipién
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KE®AAAIO 3
E®HBOI KAI TAXYXAPKIA

3.1. EIZAI'QI'H

H epnfeia anotedel po omd 115 Pacikég mepltdO0Lg AVENUEVOL KIVOUVOL Yo TNV
avantuén g maxvoapkiog e OnOTELEGHO VO S1TAPACGETAL 1] EIKOVA TOV £0VTOV HOG KOl
va dnuovpyodvtan cuvarsOnuoata armdppiyns. H epnPun niwia sivon pria mepiodog Long evog
aTOHOV, OOV OVOTTVGGOVTOL TO SVO PUAN KOl OAOKANPAVETAL 1 OVATTLEN TOV OPYAVIGLLOV.
Epevvntég a&ordynoav t oyxéon palog ooporog oty epnpeia kot mm Ovnopdmmra amd
a1pvido Bdvarto. H mayvoapkio oty gpnpeio anotedel onpavtikd kivovvo yio Bdvato ot
péon nAkio kabdg pmopel voo cuvodenTel Kot amd GALEC TaONGEIC OTMG 01 EVOOKPIVIKEG, Ol
Kopdiayyelokés , o1 TVELHOVOAOYIKES, 01 YLYOAOYIKEG Kot ot Yaotpeviepikés. O IMoaykoouiog
Opyaviopde Yyelag yopaktipioe v mayvoopkio o¢ «loykoouo emdnpio»’. Qotéco
UEYOAN onuocio Yo TNV ELPAVIOT] TOL TPOPANUATOC GTOVS EPNPOVE EXEL | GVCCHPELGT TOV
AMmovg, mov omofnkevetar ot UEOT KOl GTN TEPLPEPELN ,KLPIOE OTA KOPITOlO Kol GTN

KOWMOKT Y®DPO. 6Ta oyOPLo, OTTOL Kot OVOUALETOL KOTAOKT ToLGapKiaL.

3.2. AITIA

H egonpwr moyvoapkio oeeidetor o vmepPorikn mwpoOoAny”n evéEPYElNS 1 amod
pelmpévn kotavailoon e BéPata e&aptdron Kot amd Ty TodTnTa TNG TPOPNG TOL AaUPavel
KkdOe dtopo. Qot1600, TPEMEL VA TOLUE OTL GNUAVTIKO poOAo ,mailel 1 KANpovouiKOTnTOL
ONAadn ot TayVCAPKOL YOVElG Exovv HeyOADTEPES TOHAVOTNTEG VO LEYOADGOVY T VCUPKOL
o018 ZTo 0iTIo KOTATAGGETOL KOl 1) ATOLGio PUOIKNG SpaoTnpldTnTag Kot doknong, Kodmg
KoL O KAOMUEPIVES SIOTPOPIKEC GLVIOELEC’. APEVOG VOTEPXL OO OIKOYEVELOKT TOpdTPUVGT|
Kol UUNON  OIKOYEVEWNK®V TPOTOHTWV Kol OQETEPOV OO  YOUNAN  OLTOEKTIUNOM
avtonemoifnon kot v amovcio kaAng diabeong mov dabétel to kdbe dtopo. Ot mapdyovteg
avtoi 0dNyodV GTNn VOGO TNG TOYLCOPKING , HE OMOTEAEGHO Vo OVEAVETAL TO AITOC TOL
OMUOTOG KOl VO, VTTAPYEL LEYOAN KOoTavOAmon Oepuidmv.

H edinvikn lotpicn Etaupia Toyvoapkiog ,vmootmpilel 6t v tekevtaio dekoetiol
omv EALGSa, vmdpyer avénon omv eonPikn moyvcoopkio. QoTOGO 0PKETEC WEAETEC
EMKEVTPMVOVTOL OTNV OVATTLEN TG, Paciopuévn ce mPOYEIPES TPOPEG ,OMMEC GVOK, ETIONG
oTN TOPAAEWYT TPOWVOD Kol 6TIG cuVNDELEG TV PPV 6ToV EAEVBEPO TOVE YPOVO KOL GTNV
kaOiotikr {of. Ocov apopd Tig avBvyleveéC TpoPES , avTéG 00MNYODV GTNV TTOYLGAPKIO ,UE

’ e . 7 , 4
OTMOTEAEG O VO ALEAVOVTaL Ol EMTTMOGCELG TNV VYeia Tov epriBov.
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3.3. ZYI'XPONEX AIATPO®IKEX XYNHOEIEX E©@HBQN

Mehétec vmootnpilovv TG o1 STPOPIKES GUVNBELEG ATOTEAOVUV TTOPAUEANON TNG
(QPOVTIONG TOV GMUNTOC, TNG CTOUATIKNG VYIEWVNG , KAODC Kol TNV 0movGio TG COUATIKNG
GOKNONG , ME OMOTEAEGHA TNV QoYU  QUOIKH KaTdoTaon Tov eprpov’. Ot Stotpopikég
ovvnbeleg og évav £pnPo givar dOokoAo va aALAEOVY, d10TL TOV EAeVBEPO ¥POVO TOV TO KAOE
TO01 KATAVOADVEL TPOYEPES TPOPES Ko £xel cuvnicel va Paciletol ota mpdyepa yeduaTa,
YAVKG, OVOWUKTIKE, OTTOL OA0 o Té 0dNyodv oty ovénomn Tev Oepuidmv Kol T GLGEMPELOT
AMmovg otov opyavioud. Emiong Baoikn attio glvor 1 omovsio g QUOIKNG dpacTnploTNTIS
KoL GoKNoNG, O10TL LILAPYEL VTEPPOAIKT EVOGYOANGT G KUOIGTIKEG OPOUCTNPLOTNTES, OTMG TO
StaPacpo Kot 1 VITEPPOAIKT EVOCTYOANGN UE TO NAEKTPOVIKA UEGO YUYAYOYIOS.

YrépPapa kot moydoopko ATOUd, OVAPEPOVY GE VYNAL TOG0GTA e GUYKPIOT UE
dAlovg ocvvopnikovg tovg ,010TL dgv maipvovy mpove Kobnuepvd Kot aoyoAovVTL
MEPIOCCOTEPO OO TPELG MPEG TNV MUEPA UE TN TAPOKOAOLONGM Tng TnAedpacng Kot

EVOAOYOANOTG LLE NAEKTPOVIKOVS VITOAOYIOTEG.

3.4 XYXPONOX TPOIIOX ZQHX

Tn onuepwvi €moyn VTAPYEL EVTOVI ¥PNOT TNG TNAEOPUGNC KOl YEVIKG OA®V TMV
NAEKTPOVIKDV HECOV YLYOYOYING, UE OTOTEAEGUE. Ol £QNPOL VO 0GYOAOVVTOL GE VTTEPPOAIKO
Babuo kot va Topapeloby TN QUGIKY TOVG KATAGTAOT KOl VO TPOAYoLV Ui o0 KoOloTikn
Lomn , avtdg 0 TPOTog (NG EMPEPEL OPKETA TPOPANUATA GTO CAOUC OAAG KOl GTOV WYOYIoUO
toug. Edikol péca amd épevveg vmootnpilovy , 0Tl Ta dTopa mov givar e&aptnuéva, amd ta

NAEKTPOVIKE PEGH , TPAOVE TTLO TOAD ENELON 1) TPOGOYN TOVS OTOGTATAL.

3.4.1. XPHXH KAI KATAXPHXH AIAAIKTYOY
To mponyodueva xpdvia. | PO CAAG KOl 1) KATAYPNON TOL SLadIKTOOV 0(pOPOVCE
KuplC TOVG EVAMKES ,OU®G UE TNV TAPOJS0 TOV YPOVOV TO PUIVOUEVO GVTO , ETEKTAONKE Kol
oToVG EPNPoLG Ue Wtaitepa avnoLyNTIKoLg pLOUOLS. e avth TNV NAkia ot Eéenpor apyilovv
VO QUTOVOOVVTOL Kot Vo TEWPAUTIlovTal 68 S1ApOopovg TOUEIG Kul £TGL v, 001yovVTaL GTNV
vepPoiikn ypnon. Emiong ot cuyypovec cuvOnkec (ong , N amovcio eXKOVOVInG Todidv
Kot YOVE®V , 1 avénom tov deluyiov kot 1 eAMTNG emiPAeyn Kol n 1N €QAPUOYH KOVOVOV
07O TO OKOYEVELOKO TEPPAALOV , AOY® POPTOL £pyaciog, 001 yoLV TayVTATO GTNV avEnon
OV POVOpEVOL owToV. To cOyypovo avtd PUIVOUEVO GLVAVTATOL IO GUYVA GTO OyOPLoL OO
T Kopitowd , o ePNPovg pe KATUOMATIKEG TAGELS 1| OAGTOOT) TPOGOYNG KUl GE OUKOYEVELES
oV avTILETOMLoVY S1apdpov £idovg TpoPAfuaTa’.
Orav kdamolog £pnpog eivar eEaptnuévog ,katakAOeTAL 0md d18POPa GUUTTOLOTO
OM®G KATOVAL®OOT LIEPPOAKOD ¥pOVOVL OAAG KOl YPNUATOV O SIPOPEG MNAEKTPOVIKES

OpaoTNPOTNTEG, £YEL LOVIL®G 0TO HLOAG TOL va cuvdebel 010 d1adiKTLO, KLPLEVETAL OTd
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Gyxoc . &Y€l OPKETOVG TOVOKEPAAOLG Kot TPOPANHATO GTOVG O0POOARODS AOY® NG
vrepPorkng SpactnploTToS Upoctd oe pie 006vn. O mepiocdtepot £pnPot pe e&dptnon
OTOUOVAVOVTOL , 0d10(POPOLV Yl TIG VTOYPENDCELS TOVG , TO OYOAEID, EYOLV HEIOUEVES
OYOAMKEG EMOO0ELS , T0MG YivovTol emBETIKOL KATOIEG POPES, OEV KOLLOVVTAL Y10. OAOKATPES
UEPES , TOPAUELODY TOV EAVTO TOVG KO TNV VYIEWN TOVG. AvalnTtovv cuvey®dS YPNLOTO Kot
KAmO1EC POPEG TTOV JEV KOTOPEPOLY VOl TAPOLV 0Td TOVG YOVEIC TOVS , PTAVOLV GE GMUELD Kot
v Tou¢ KAEWoLV TpoKeEVOL va, maifovv JOAeg avTég Ol aVTIOPAGELS amd TNV TAEVPA TOV
epNPov odnyel oe TOAAEG EVOOOIKOYEVEIOKES GLYKPOVGELS , GOTVUYI0L GTO OYOAEl0 Kot

QTOKOTN A0 TIG OYEGELG UE AAAOVG GUVOUNALKOVE TOVG,

3.4.2. HAEKTPONIKA MEXA YYXATI'QI'TAX

Ta niextpovikd péco , TG TeAevtoieg dekoetieg Kotéyovv N 0éom Tovg oTa
TEPLOCOTEPO, OTITIO. ATOTEAODV €va KOAO TPOTO WYuyay®yiag , EVNUEPOONG KOl GTOVSAING
EKTAOEVTIKNG HABNONG Yo OAOVG TOVg OvOpPAOTOLG Kol €WOIKA Yoo Tovg €PNPovg ,mov
O.OYOAOVUEVOL PE TO LEGO OVTE , YAAOPDOVOLV OO TO OMOLTNTIKE GYOAKA TPOYPALLUOTOL
poboivouv kot yeVIKO S1EVPUVETOL 1| OKEYN TOVGS , Le HOVN Tpoimobeon , va yivetal 6ot M
xpnon Tovg ywpic vrepPoréc. [oti ektdg TV BeTikdv emdpdoewy , EVEYOLV KOl TOAAOVG
KIvoLVOLG,.

H véa yevid moudidov xon eprfov ebiovtor mohd gbkoro oe omol0dNTOTE HEGO
dwBéter 006V Ko Wuyoyoywkd mPOoypAUpHaTe, HE OMOTEAESUO VO TOPACVPOVIOL Kol VO
00NyobVTOL GTNV KOTOYPNON , UE GOYNUES CULVETEIEG OMG : OmMOUOVMGN , AYXOC Yo TNV
OTTMAELL  TOV  MAEKTPOVIKOD  HECOV  TOL  YPNOWOTOloVV, Ploleg  GULUTEPLPOPEC.
EmumpocOitmg OAa To. MAEKTPOVIKA HECOH, WYoxaymYiog , OMUIOLPYOLV TPOPANUATE OTN
QUGLOAOYIKT) OVATTVUEN TOL EYKEPOAOL Kol OdNYOOV oIV avamTvEn mayvoapkioc.
Kot €60 0 pérhog TV yovémv givar katolvtikdc , opbo givar va falovy 6plo 6T TadLd TOVG ,
OYETIKA UE T SLAPKELN KOl TOV TPOTO YPNONG , TOV NAEKTPOVIKOV péc®V. Na mapakolovdovv
StokprTikd Tt fAETOVY Tt TailoVV KOt TL EMPPOES OGKOVY TO LEGH OVTE GTO YOPUKTAPO, KO TIC
EMOOCELS TOV TTALOLDY TOVC, VO, TO, EKTOOEDGOVV .DGTE VO, TO, YPTOLUOTOLOVV UE TOV KAADTEPO
duvatd tpoémo, £tor Bo  pewbovv  KoTd  WOAD  OAEC Ol apPVNTIKEC  GLVETELEG.
Eniong va mapéyovv moArEG EVOALAKTIKES OPACTNPIOTNTES , TOV VO TPAYLOTOTOLOVVTIOL GE
eEMTEPIKOVG YDPOVG EKTOG GTLTION , VO TPOAYOLV TOV AOANTIGHO , TO OPLASIKA oy vidia Tov
BeAtidvouy TV KTk okéymn Kot avEGvouy TNV amdANVoT TOV SOTPOCHOTIKMOV CYECEDY

peta&d epnPov petald toug , aAld kon epnPwv pall [e To 01KOYEVELOKO TOVG TEPTYLPO.
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3.4.3. THAEOPAXH

H ¢von 1ov avBpdnivov opyaviopol ,8ev GUVASEL UE TNV KATAVAAMGT TPOGOV Kol
UAAIOTO, EMEEEPYACUEVOV KOL LETA VO, OKIVITOTTOLEITOL UTPOGTA G€ Uio, 006vVn , yiol TOAAEG
wpeg péoa omv nuépa. Tic tedevtaieg dekaetieg o apBudc Tov gpnPov mov PAEmouvv
TNAEOPAOT TOMAEC MPEG UEGH OTO EIKOGLTETPAMPO , £xel awénbei onuavticd. H vrepPfoikn
TOPOKOAOVONGN TNAEOPUCTG OMOTEAEL GNUAVTIKO TAPAYOVTO KIVOUVOL , KOOMG 1 UELOUEVN
COUOTIKT OpooTNPOTTA , KATOCTEAAEL TO UETOPOAMGUO , AOY® TNG OMOLGING CMOUNTIKNG
Goknong Kol avtd oxeTileTon QUESH LE TNV EUEAVIOT] TNG ToLoUPKiag 6Tovg epnpouvg. H
¥PNOM TNG TRAEOPACTG TpoayeL TV KabioTikn (0N Kol TV KOTOVAA®GT TPOQIU®OY VYNAGL GE
MmN He amOTEAEGLOL VO OTOUOVMVEL TO, ATOUO otd TNV EVOGYOANON E OPOUCTNPLOTNTES TOV
GUUPEAAOLY ,oTNV avamTVEN EVOG VYLOUS GdpaTog .

Ot mo molhol épnPor , kaBdg mapakorovBodv tniedpacn , £govv TNV TAON VO
KOTOVOADVOUY  TpOQUOL Kot pogiupote  mov  dwpnuilovior  cuvexdg o avTi.
Emmiéov o ocOyyxpovog tpdmog Cong , pe TNV avATTLEN TOV TEYVOAOYIKMV KOl LETUPOPIKMV
uéoowv  ( Aeweopeio , acoveép) Kot m cvvibelo TOv YPRYopov @aynTov ,0dNyodvV oTnV
KOTOVOAWGT) TOAD TOXLVTIKMV TPOP®V KOl LETA OTIV GKIVN G0,

IToAV onpovtikdg gival kot 0 pOLOG TV YOVE®V , 01 OTO101 TPETEL VO 0IGYOAOVVTOL LLE
TO TL TPMOVE TO TOUSIG TOVG KO VO NV ENLTPEMOVV TN XPNON THG TNAEOPOONS , OTN dbpKeELL
Tov yevpdtov. Ot épnPol ot omolot mpogpyovior amd OLKOYEVEIEG TOL GKOAOLOOLV 11
ovvfelo va yevpatilovv pe ovowkt tiedpaon , eppavifouv peyardtepn xotavdiwmon
MITOp®@V TPOE®V Kol Kivduvedovy oe peyaddtepo Pabud vo epgavicovv mayvoopkio , 6€
oxéon e GAAOLG €PNPBOVE , OV TPOEPYXOVTOL OO OLKOYEVEIEG , TTOL OEV TAPUKOAOLOOVV
kaB6A0v TNAEdpacn dtav yevuatilovv.

Kotadvtikdg eivar Kot 0 poAog TV doQnuicemy mov mailoviol 6TV TAEOPOoT) Yid
TNV EUEAVIOT] TNG TOYLGOPKIAG, O10TL TPOPAAALOVTAL GUVEXMS CVONVKTIKG , POQNUATO, KO
ToAMEC emelepyaouéveg TPoPES , mAovGleg oe (ayapn kol Mmopd. Extog and tic dtoepnuioelg
KOl 6€ TOAEG KIVILOTOYPOQPIKES TAVIEC , TPV Kal LETE TNV TPOPOAR TOVG , TPowHovV TTapa
TOAG avBuylEVa TpoidvTa ,Tar 0moia TPOEPYOVTAL OO SLUPNUIOTIKES ETapiec™.

Ot KOTAGTPOPIKEC Yoo TNV VYela emdpdoelg Tov dupnuicemny , Tpémel va pag Palet
o€ OKEWYELS Kol va pog mpoPAnpoaticet , O10TL To OMOTEAEGUATE OV TPOKVTTOLV givor
duodpeota. EmmAéov ohppmva e apketés £peuveg EKTOC TOL OTL AVTA TOL TPOYPAULATA , TOV
oTOXEVOVY KLplG o ePnPovg ,etvar KoTd KVPLOo Adyo vmedBuva yo v avénon g
TOYLoOPKING , ONUIOVPYODV Kol GAAEG doynueg ouviBeleg oTovg VEOUG , OTMG EMOETIKES

GULUTEPIPOPES , YPNOT OTTOLYOPEVUEVAV OVGLOV K.0L.™.
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3.5. ENIIITQXEIX

O1 égnpot mov maoyovV and TaXLGUPKIN ,EKTOC TOV CUUTTOUATOV TNG VOGOV OV
emnpedlovv TV vyeia Toug , PLOVOLY KOl SLAPOPES AAAEG YUYOAOYIKEC KOl GLUVOLCONUATIKEG
aAdayég, o1 omoieg dvoyepaivouy 10 TPOPANUN TOV TEPITTOV KIADV. Ot adhayég mov yivovtal
Katé TV mepiodo ¢ epnPeiag , 1060 6TO GO , OGO KUl GTO TVELUOTIKO TOVG EMITEDO , GE
ouvovacud pe TANODPA GAADV TOPAYOVIOV ,EYOVYV MG OTOTEAEGLO VO SIOUOPPDVOLV TIC
aKOTAAANAEG Olatpogikég Tovg cuvhbeieg. TToAdol €épmPor pe mpoPAnuata moyvLoapKiog
(QEPOVTOL OVTIKOIVMVIKG KOl 031 YOUVTOL GTNV ATOUOVOGT , 0O TOV KOWVMVIKO TOVG TEPTyvpo
, OTOQPEVYOLV VO OCYOAOLVTOL LE OUOOIKG afAnuote, kot @ofodviol v SNUIovPYNoovY
TPOCOTIKEG GYEGEIC HE ATOMO, TNG 1O10¢ NAKING, X& apPKETEG MEPMTMGELS , avTitadody 1o
oYoAEl0 , YlaTi eKEl €ival Kot 0 YMPOG TOL EXOVTOL KoL TOL TTLO EXIKPITIKE oo omd AAAOVC
OUVOUNAIKOUG  TOvg, Ot omoiot  Toug — emikpivouv  yww 10 Pdpog  TOULC.
Amo épevveg €yl TPOKLYEL , OTL PHEYOAO TOGOGTO TTOYLSAPK®V PPV Exel deybel apvnricd
oxoia v 1o Bépog Ttovg. Me awtdv Tov Tpomo ot £@r ot yivovTol LovaylKol e CUUTTOLUTO
KatdbAyne kot ovrpetomiloov v kafnuepvotnta  tovg pe  mabnTikh  otdon.
Ta yoyoloyikd mpoPAnuata , gival cuyvo eavOopeVo Kot 11 cofapodTnTa TOVS , SUPEPEL ATO
dtopo og dtopo, Té€Tole TpoPApaTa gival younAn ovtomemoidnon, Statapay] €IKOVIG TOL
€00TOV, Kot POPOG Kul CLUVOICON AT ATOPPLYNG. ,TO OTOIN GE GUVOVLOCUO HE SIAPOPEG AALES
EMMTMOOELG TNG VOGOV , 0d1Y0VV 68 OAEDPIEG KaTooTAGELS™.

Tig emmtdoels umopodie va TIG KOTATAEOVE OE 2 KOTNYOPIES : LaKpOTpOOecuES Kot
Bpayvmpobeouec. Etic Bpayumpdbeopeg avhikovy, o dafntng tomov 2 , ta opbomedikd
TPOPANUOTA , Ol SLOTOPOYES OPILOVONG , TO TPOPAALOTO KOTA TN StodIKaGio TG avamvong
,KaODC Kot 01 YuYOAOYIKES SLOTAPAYEC.

@  Awpimg omov 2

Kvprog mapdyovtag epedaviong dapntn amotelel 1 avénon g mayvoapkiog, to 80 % tov
Ty OoupKOV PPV mioyovy amd SopnTn , evd HOAG To 2% mhoyel and dfntn TOTOL
2.Emiong n vmepPorikn advénon tov omAayvikod Admovg, gvubBhvetor yio TV Onpuovpyio
St

@ . OpbYomedikd Tpofinpato

Ta wpofAnpata opBonedikne evuoews otnv gPnPik nAkio mapovctdlovtol pe S10POPETIKO
Tpomo o€ Kabe EpnpPo ko mapovstalovy dtpopes datapayés otny Leténsita eviAkn (om
tovg. Ot Tayvoapkol £pnPot cuvniBme TaPovoldlovy AcyMIN OTACT COUATOS UE ATOTEAEGLOL
va tafaivouy KOpTmon , KoAlwon K.o .

O  Awrapayéc opinavonc

Ot dwtopayéc Sapépouy avVAUESH GE KOpitola Kot aydplo . XTo KOpitolo OTavV VITAPYEL

TPOIUN EVapEN TNG EUUNVOL pUCE®S , 1| omoia emnpedleTol og peydAo Pabud amd to Pdpog
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ocoupatoc, odnyel oe mpdun opipavon. H mpdwun apyn g epunvov pdcews , vBuveton kot
Yo dtdpopo mpoPAnpate wov mapovcsialovior Katd v epnPeio , Omwg kaTdbiym
KOTAYPNOT OTOYOPELHEVMV OVCLOV Kot S1ATAPAYEG OTNV TPOCANYN TPOPNG. X& avtifeon e
T aryoplo kot E101d Ta ToyboapKa , To onoia wapovctalovy Kafuotépnon wpipavong.

@ TpofAquaTo avomTvonc

To mpoPfAquato ovtd mov mapovoldlovial Kotd Tov VIVO G ToyOoapKov eprfovg , gival
OPKETE ONUOVTIKG, O10TL GUVLTAPYEL AVTIOTOOT TOL 0EPO , OTNV OVOTVELCTIKN 000 UE
OTOTELECUO TOPOSIKT SLOKOTN TNG OladIKACING TNG OVOTVONG Kal £VIOVO poyointd , Ue
OTOTELEG O VO, KOTOTOVEITOL O OPYOVIGOG Ko va, unv Eekovpaletal ETOPKMC.

@ Puyoroykéc Sazoporyéc

Ot yoyoroyikég dlatapayéc eivar ToAAEG Kot SLGTUYMC GLVNOIGUEVO TAEOV PAIVOUEVO GTOVG
epnPoug . H dratapayn ekdvoc tov e0told 6€ GUVIVAGUO HE GAAOVG TOPAYOVTEC ,0TOTEAODY
o amd TIC O ONUOVIIKEG EXUTTMOELSG TG Tayvoopkias. .01 pakpompdbecueg emmTdoELg
,ovapépovtol Kupiog oty e&éMén mov pmopel va &gl m eenPikn mwayvoopkio KOTO TNV
ek on , pe 6o ta mpofAnuoTe  ,mOL Umopel Vo EMUPEPEL QLTO. XE OPKETEG
EMOTNUOVIKEG £PEVVEC , EMOTNHOVEG TPOSTOBOHV VO GLGYETIGOLY TNV GYECT CLTN Kol
KOTOAYOUV GTO GULUTEPACHO , OTL LRAPYEL BeTiK) oYéom Kol ol Tayvoapkol £enpot
,OTpEYouy HEYOATEPO Kivouvo va KatadnEovy maydoapkol Kot ¢ EVIAKES , o€ avtifeon

1e GALovg pnPovg mov dtatnpody To PLGLOA0YIKO TOVG Bapoc..

3.6 ANTIMETQIIIXH

H avtuetdnion e moyvoapkiog yio vo @EPeL Ta emBVUNTE OTOTEAECUATO, , TPETEL
va givar mohdmAevpn. O Wavikdg TPOTOG avTIUETOTIONG 7pémel va dwobétel ta. €ENG
YOPOUKTNPLOTIKA
1. Alpope®on GUUTEPIPOPAS
2 . Iooppomnpévn dtatpoen
3. Aoknon ,

4 . Puyoloyikh vooTHPEN™.

O «dBe avOpwmog €yl avaykn yio eEQTOUKEVUEVO TPOYPOUUO OVTILETOTIONG TNG
vooov, dev givan OAa ta mpoypdppata it yio 6Aovs. o v avtetdmon , Tpémel va
MeBel voyn M cLvoAkn ewdva NG Katdotaong vyelag Tov mAoyovia , kDG Kol TO
nepariov mov dapével, Nao yivel mAnpng éAeyyog Tov HETAPOAIGHLOD KOl TOV COUATOS DOTE
va oxedlootel cwotd to Tpdypappo. Ewdikol S10tpopordyol 6e cuvepyacio TAVIO LE TOVG
yovelc, va mpoceyyiocovv cmotd tov épnpo, va kabopilovv otdY0LS KOl va EeKvodv Tig
TPOCTAOEIEG IEKTEPALMONG TV GTOYMV CLTMV.

AlopudpOmGo™ GLUTEPLPOPAS
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H avtomdékpion tov kdBe epnPov mpog avti ™ HEB0d0 TOKIAEL, O CLTOEAEYYXOG TTOV
npénel va vwobetel kol ot odhayég ot kafnpepwvés  Tov ovvhbeleg, vrootnpileTon OTL
Qépvouy  amoteAéopATO OTNV avtipeTtdmion S vocov. H toktiki tov awtoedéyyov,
npoonofel vo efolelyel ot0 €NGYIOTO , OMOWIHTOTE OPVNTIKY ovumepipopd ( T
KOTOVOA®GCT]  OOoyOPELHEVOV Tpoe®V , Otav o mhoywv eivar udvog 1M Ppiokerar oe

ocuvvalsOnuatikny eoption).

3.7 AIATPO®H

Otav t0 TOUd1d TEPVOLV otV €pnPeia , av&dvovtarl ol avayKes Tovg oe Opemtikd
OLOTOTIKA KOl €QOVV avaykn omd avénuévn TpoOcAny”N evépyelag , AOY® TOL YPTYOPOL
pvOuol avamntuéne. H wooppomnuévn  datpoen v tov £pnpPo ,omotedel oNUOVTIKO
TOPAYOVTA Y10, TNV GOOTH aVENGT Kol avATTLEN TOV, doTe va e&glyBel og évav vy eviika
peténeita. Amoterel Tov MO onuavtikd Tpoémo , peimong g epnpPng mayvoapkiog. H
dwaTpo@n| Ba mpémel va givar SOUOPPOUEVT], DOTE VO UMV LITAPYEL KATOVAA®GT), TEPIGCLOV
Oepuidv Kor Mmapdv. Agv gmrpénovrol otdnmote and Cayopovyo moTd , OVOWUKTIKA |
cOKOANTOVYO. oKEVAGHATA ,YAUKA , yopol mepEyovv oA Chyapn Kot To WaviKd ivar va
amopevyovrarl. Kalod etvon va adiayBel o tpodmoc payelpépatoc ,va yivetal vytewd paysipepo
Xopic AMmm. To opatd Aimog amd 10 KPENS VoL apopeitan Ko v TEPLOPLOTEL GTO EAAYLOTO , M
KOTOVAAMGT) GKELOGUAT®V TOL ival TAOVGL0 GE GLVTNPNTIKG Kot Admn .

H cwot Satpopn Ba mpémel va elvar TAOVLGLA GE TPOPIUO LE YOUNAGL ATapd, UE
YOUNAO YAVKOUIKO  SETKTT), TPOIOVTO OAKNG OAEGEMC KAl TAPO TOAAG GPOVTA. KL ACYOVIK(L.
[Ipéner va xobiepmdvovion 3 yeduato ko 3 ovax muepnoiong. H mpoPremopevn peioon
uepioag, amotelel Pfacikd TPOTO UEIMONG TNG EVEPYELNKNG TPOANYNG , TTOV 00NYEL GTOSIOKA
OTNV OTOAE COUATIKOD PApovs. Aev mpémel va Agimel moté T0 TPOIvO yebuo, ,amd ™
STpoP1 TV EPHP®V, TO0 KOANTGLO ToV cyoieiov Ba mpémet va eToaletar omd To omitt Kol M
KOTAVAAWDGT TOV YELUATOV ,TPENEL Vo YiveTal 6To TPamell Kot Oyl UWTPOoTO GTIV TNAEOPOOT
KOl 6TOVG NAEKTPOVIKOVE VIOAOYIOTEC 1| 6TO. NAEKTPOVIKA Tty vidla'. X10 omitt mpémet mhvta
VO DTAPYEL VYIEWO @oynTo 10010, OTT®MG  @PovTH Kol Acyoavikd o€ agbovia kol va
HemOoVV GTO EAGYIGTO TO YPIYOPO QPUYNTO KOl TO, YAVKA.

Yvvoyilovtag n dtatpop1| amoteAel To A Kot To L ,6TNV amoPLYN UdG TOGO GOPapNg
vooov, ommg Exel eEehMybel n mayvoapkio. I't avtd 10 Adyo Tpémet , o1 yovels , Ta oxolein Kot
0€ OTMOLONTOTE GAAN OPACTNPIOTNTA , CLUUETEXOLY Taudld Kot €pnPot, va YohovyovvTol
®ote va pobaivouv ) onpacio Tov vYEWoDH TPomov (NG, 0 onoiog Ba Tovg akoAovbel o

OAN N petémetta {on Touc.
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Alyes ®opis o Mijva

1 Lays svpowropm an pase ToE; BINGTYET

Toviayerov 8 momijpu

vepo kabnpepvi JKpins
/ Tiakd "!‘::3
S At ".,\.-'\-IYI:: pupic Ty efbopdda

= | .hllm. spaKi _',..d

o e e J.Jﬂ-__

3 Y Ta 4 LY
Kpagi pe pitpo,/ L | Tohassowsps N
/ el Eadiaie 0 UL

'..,' Fpﬂ‘hﬂ | [ — 1-;4\-”:-1

/ mTwm s
/w2l (}'

‘;, Fropi. Copopui, Poce, @i Anpynpos, lovirsg I t“.

Ewéva 1 : [Tupapido:
Onyn: Kompeptloyrov I, Kovtn M .Mecoyelokny Awatpoen ,Anpovpyieg — Awfepatikéc dpaotnplotnteg
JAwtpogn Apyaiov EAAMvev. Exkddoeig ‘EAlnyv; Adnva 2010.

3.8 AXXHXH

H doxmon amotelel kvpiopyo poro 6TV aVTIUETOTION TN Toyvoapkioc. H amdiegia
Bapovg evdeikvotarl ,ue v aepdfia doknon mov cLUPAALEL 6T HEI®ON TOL GOUATIKOD
Mmovc. H aepofio doxnon odnyel otnv avénon tov kapdiokod pubupod , mdveo omnd 1o
PLGLOAOYIKO EMimed0 MPeRiag Kal LE AVTOV TOV TPOTO EVEPYOTOLEL HUEYGAO 0plOUd HL®V Kot
oonyel otV ekyduvaon tovg. Tnv @wo oamdn kor cvvnbicuévn doknon  amoterel 1o
mepTATUa, T0 omoio mpémel va Eekiva otadtakd pe 10 Aemtd ™ @opd yi 3 @opéc v
gfodopdda kot oryd oryd va av&avetor o xpdvog péxpt ta 30 pe 35 Aemtd efdopadioing'.
Emiong dAhog tpomog aepdfiag doknong amotelel o KoAvum , gite ot OdAacca eite og
KOALUPNTAPLO, 1| YOUVOOTIKY] GTO VEPO ,.£XEL MG TPOTEPTUA WG OEV KOTOTOVEL 0GTA Kot
apBpdoelg kot youvalel moArlodg poeg TavuTOYpova Kot pe eEopetikd amoteAéopata. AAAOL
TPOTOL AGKTNONG OV UTOPOVV VO EVIAEOVY Ol TAYVGOPKOL GTO KAOMUEPIVO TPOYPOULLO TOVG
elvatl d1dpopo OpOdIKE GTOp , TOSNANTO ,YOPOG , MTOAEMKES TEYVEG Agv elvan amapaitnto
KAmolog mov €xel MPOPANUA pe To KIAG TOL Kou O€Ael vo evtdEel TN YOUVOOTIKY OTNV
KaOnuepvoOTNTA TOV, VO EEKIVAGEL YOUVOGTIPLO , UWITOPEL PE TNV aAAayn OTAGY KaOnuepvaOv
ouvNBE®Y Vo TPOAYEL TN COUATIKY TOV KATACTOOT Kot LYEln , OT®G .Y VO TEPTATA OVTL VoL
¥PNOOTOlEl avToKivnTo 1 HéEGH HOlIKNG UETOPOPAS ,VO. XPNOLUOTTOLEL TIG OKAAES VT TOV

0cOVeEP.
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H évtaén g doxnong oe kabnuepwvn Pdon , dote va yiver tpoémog Long kot ot
aAlOYEC OTIC STPOQIKEG GLVNAOEESG , 1 OMUOAVTIKY] WYUYOAOYIKY LTOGTNPEN TPOS  TOVG
ToOCOPKOVG EPNPOVE KOl GE GUVOLOCUO HE TOV OMOPAITNTO UTPIKO EAEYYXO , OMOTEAOVV
aroteleopatikny péBodo ,ywo TNV Pertioon kot Tpoaymy” Tng COUATIKNG vyeiog Kot gvesiag
Kot Oyt LOvo NG andAgag Bépovg.

H @pdon « Av umopodcope va ddcovue otov Kabe avOpwomo 1 coth 6001 TPoPNS
Kot GoKNong , 0o MUacTOY 6T0 6MOGTO SPOUO Y10 TNV TPOAYMYT| TNG VYELNG TOL» OVIKEL GTOV

Inoxkpdrn (460-372).
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KE®AAAIO 4
INPOAHYH
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KE®AAAIO 4
ITPOAHYH

4.1 EIXATQI'H

INo va ponebei n vocog g mayvoapkiog ,TPEmeL va. EQAPULOGTOVV KATO10l OmAOl
KOVOVEG GMOTNG OTPOPNS Kol PLGIKNG dpactnprotntoc. To va epapudlel Kamowg , avtods
TOVG Kavoveg emiong Bopaxilel Tov opyaviopud tov Kot amd diieg acBéveleg. Tlap’ 6Ao mov
VIAPYEL 1| EVIOM®ON TWG 1 EQOPUOYN , OPOpOV TOHTOV dSloitwv ,0ev QEPVEL KavEVO
amotélecua oV eEAAEYT Kot TPOANYN TG TOYLCGOPKING , AVTEC OTOTELODY TNV KOPLL 000
v TV TpdAnym g vocsov. Ot diatteg yio va eivon a&ldmioteg Kol ac@areig , Oo mpénetl va
TANPOVV Kdmoleg Tpobmobéaelc , OnAadn O Tpémetl va gival enapkeic o€ OPenTIKA GLGTATIKA,
Y10 VO NV KOTOTOVELTOL 0 OPYAVIGHOG KoL VO TPOALUPAVOLY TNV ATDAELL TNG TPWTEIVIG TOV
oOUaTOCH

Emiong n andAeia Bapoug , 10ovikd eivar vo yivetor 6Tadlokd Kol Vo oTo@EuYoVToL Ol
aLEOUEIDGELS TOVL Phpovg , o1 omoieg gival apkeTa emkivovvec. [Ipémel va eipacte kaydmonTOoL
JUE TIC dlanteg mOv LVLOGYOVTAL YPYOPN OTMOAEW KIADV GE GUVTOUO YPOVIKO OLAGTNUAL..
[davikn ammAelo KIMDY , Oewpeitar To picd pe Eva KAo v efdoudda.

O KVPLOTEPOC KOt O OTOTEAEGHATIKOG TPOTOG , TPOANYNG Kol EKONAMONG TNG VOGOL
glvatl , 0 6OOTOG TPOTOG dATPOPNS , M Goknon Kot Tpdnog Cmng ,emiong N d1aTHPNoN TOL
COUOTIKOV BAPOVG 6TA PLGIOAOYIKA Eimeda KoL 1 amopuy avéopeidoemv Bapovg. To kébe
ondl Tpénel va yohovyeital cotd , MGt Vo akoAoLBel 1oppomnuUéEVT daTPOPY], Omd TN
Bpepuch nhkie. O modioTpog Ba mpémet var KAVEL EYKopn Stdyvmaon TV LIEPPAPOV HOPOV.
No amopevyetar 1 katavdiwon {dyapng ,00KOAUTOVY®OV GKEVACUATOV KOl OVOYVKTIK®V ,
omd pupi nhucia’ Emiong oAo Tor pEAN [Lag OLKOYEVELDG ,TPETEL VoL DIOBETOVY Kail Ve KAVOLY
Tpomo Long T cwoTN dTpoPt| , pe ovTd ToV TPOTO Bl TNV aKKOAOVOOVV aPKETE EVKOAN KoL
To TOLd14.

INUovTikd pOAO €KTOG TNG OlKoYeVEing Tailel YeViKA OAOC 0 TTEPIYLPOC TOV TALOIDOV
Kot TV epPav , OTmg sival to, oyoleio kol ot dAkeg dpactnprotnteg . To KLAKEio oTa
oyoieion , Oa TPEMEL VO TPOCPEPOVY VYIEWVEC TPOQEEC KOL Ol TLTOTOUNUEVO GVOK.
Kotalyovtag 0Tl 1 GOUATIKY GACKNGN KO 1 DYIEWN STpoQn , TPETEL VO Yivouv TpOmOg

Cong.

4.2.BAXIKH ITIPOAHYH
H moyvoapkio otn onuepwvn emoyn , £xel e&elyBel og mabnon , eEontiog TOAA®Y aAALYDV
KO APV TIK®OV OmoTEAESUATOV OV PEPveL 6T (on Twv avBpdrmv Tov tdoyovy and avt). H

Baotkr TpdAnym TG VOGOV , Yo vo emtevyBel cOTA , TPEMEL VO KATUVEUETOL G TPpia KOpLa
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KO OMUOVTIKA €meda , To omoia givar @ 1 TPOANYN TpdToL Baduov , 1 TpOANYN debTepov

Babpov kot  TpdAnyn tpitov Pabpovt’.

Hpatov Bobuod  H mpdinyn mpdtov Babuod , anevbovetarl o 6Ao Tov TANOLGHO, EYEL ®G
oTOYO TNV TPOANYN ELPAVIONG TNG VOCOU ,UEGO OO SLAPOPO. EVIUEPMOTIKA TPOYPALLATO KOt
OpaoTNPIOTNTEG.

Agvtepov Babuov  H mpdinym dedtepov Pabpod anevbivetar o€ opades, vYNAOH KvdOVOL

7oV yapaktnpilovial amd Tpodiadeon g VOGO, £XEL MG GTOYO TOV EAEYYO KOl TNV EPAPUOYN
Oepameiog , G GTOWUN TOV VOGOVV.

Tpitov Babuod  H mpdAnyn tpitov Pabuov , anevbivetar 6€ dtopo Tov eival o1 TaXOCUPKO
Kot €xel G okomd TNV EAAEYN TOV OPVNTIKAOV OTOTEAEGUATOV , TTOL E£XEL EMPEPEL 1] VOGOG

Kol GTOYEVEL , 6GO TO dUVATOV GTN UEIMON TNG GLYVOTNTOS TOV TEPIGTATIKMV.

4.3. 0O POAOX TOY OIKOI'ENEIAKOY INEPIBAAAONTOX

O poélog TOV 01KOYEVELKOV TEPIPAAAOVTOG, OTNV TPOANYN KOl OVILETOMICN TNG
vooov eivar koBoprotikdg, yoti To modld kot ot £pnpor axoAovBolv TIC STPOPUKES
oLVIOELEG TOV YOVIDV TOVS , EMEWN TOVG £(O0VV MG TPOTLTA TPOG UIUNGCH KOl HE aVTO TOV
TPOTO SUOPODVOLY KOl TIG dkéG Tovg cuvhbeieg. Ot yoveig eivar avtol mov mpémel va
cuppoviéyouy TP@TOL amd OAOVG TO TOLSIE TOVG , GYETIKA WE TNV VLIOBETNOTN TOL VYIEWVOD
TPOTOL {®NG ,VO ATOKTAGOLV YVAOOCELS , Ol 0Toieg Bo Tovg ivar YPNOUES A0 TNV TPAOUN
ootk nAkio Kot Oa Toug akoAovBodv péypt TNV evnAikioon kol oe OAN T JdpKeELN TNG
{ong toug.  ‘Olot o1 yoveic mpémel vo. evBapphvovy To, Toudld TOLG , VO LEIDCOVY TNV
kaOiotik {on Kol vo acyoAovvIol pe JQopo. omop , OTMC : MEPTMATNMO OvTi ¥pnom
AE®POPEIOL , TOONANTO , OIKOYEVELNKEG OPOCTNPLOTNTES ,TA 070l B KPATHGOVY TN PLGIKY|
TOVG KATOUOTOOT G DYNAGQ €mimedn, Vo KUTOVOADVOLV TPOQEG UE UELMUEVT] EVEPYELOKN

TOKVOTNTO , OTTWC TOAAG PPOVTOL Kot Aayovikd Kot OMKAC aAécem Tpotdva. e,

4.3.1 OIKOTENEIAKA T'EYMATA

Oa pémel vo. akoAovBodvtal kot KETotol Kavoves dSloTpoeng LEGH 6TO OntiTL, OTMG!
N ayopd TPoPit@v va yivetol pe HETPo Kot Oyl AGLALOYISTA , Y1UTL QVTO EYEL WG CLVETELD VO
KOTAVOADVOVTOL TPOPEG , OV OEV TPOSPEPOVY KavEVO O0perog. Na vmdpyel oe apbovia
LOYEPEREVO  PyNTO, PPOVTO KOl AOXOVIKA OTO OTitTt kKot vo gfval eDKOAN TPOGRAGIHN GTOVG
epnfoug. EnUavtikd pOA0  KOATEYEL KOl T KOTOVAA®MGY TOL TP®WVOL  YEOUOTOS ,010TL M
KOTAVAA®GT €VOG 100PPOTNUEVOL TPOIVOD , UEIMVEL TOV aplBUd TOV YELUATOV 1 OVOK OTN
dbpketa g nuépac. Ipwtapywn 0éom , oe évav wooppomnpévo tpomo Lmng KaTEYouv Kot
TO. OLKOYEVEWOKO YELUOTO ,TO. Omoion  mpémel vo. etoludloviol oto omitt , kaAd eivar va

GUUUETEXEL OAN 1] OIKOYEVELDL GTNV TOPACKELT TOVG, VO Kuplapyel To potifo tov 5 yevpdtov
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nuepnoing (3 koplo yedpota kot 2 ovok), vyt pe ovtd tov TPomo , avEdvetor m
KOTOVOA®GCT VYEWVAV TPOQ®V €VA HEWdVETOL 1 mHAvOTNTA TOPAAEWYNS TOV TPMOIVOD
YEOLLOTOC KOl Ol YOVELG €Qovv TOV TANPTM €AEYXO , TL TPAOVE TA OO TOVG KOl GE Tl
oGOt To. . AALOG £vag TOAD oNUavTiKOS TopdyovTag Tov 0dnyel oty Toyvoapkio Kot woilet
POAO KOl 1 OLKOYEVELD OE aVTO tvat , OTa ot Epn ot Tpdve mapakolovddvTag TnAedpaon M
OCYOAOVVTOL WE KOTOL0 MAEKTPOVIKO UEGO , OLTO €YEL MG GLVETELD VO KOTOVOADVOLV
TEPLOCOTEPEG TPOPES , TAOVGOIEG 68 Amapd, Kot {hyapr Kot Aydtepa @podTo Kol AXYOVIKA.
Emiong dev mpémel va vrdpyel thAedpact oto doudtio Tov pNPmv yoTi kot ovtd TpokaAel
SUGEVEIG EMTTOGELS.

[ToAAéC @opég OUMG KOTOIEG EVEPYEIEG TV YOVIMDV , (PEPVOVV EVTEAMC ovTieta
amOTELECUOTA GTOVE EPNPOVC Kot ¢ GVVETELR OTT dlaTpoen Tovg. Kdmoteg amd avtég givar ,
0 VTEPPOAIKOC TEPIOPICUOC KOL T TIEOT] KATAVAAW®ONG VYIEWVAOV TPOQIU®Y ,1 OTOVGio
OLKOYEVELOKAV YEVUATOV , OMTOVGI0 YOVIDV TOAAEG dpec amd To omitt , dwbeoudtnra
avOLYIEWVOV TPOPOV KoL OYL VYIEWVAOV GTO GTITL .KOL 1] VTEPPOAIKT KATAVAADGT TPOPIU®OV TOL
XPNOLOTO0VVTOL WG EMPPEevon.

Emopévoc or cwotég Swrpoeikés ovvibeleg , Eekwvodv amd TO  0KOYEVELOKO
mePPAriov kot ot Yovelg amotelovv v 000 , Yo TNV €miAvoT TG £PnPKNS Toyvoapkiog ,

€QOGOV 0IGKOVV LEYAAN EMPPON GTA TOLOLYL TOVG KOl TOVG EYOVV MG TPOTLTA. TPOG ipmon 2.

4.4 0 POAOX TOY XXOAEIOY

Emedn n oyolkny kowodtTa , €xel peydAn mpdcPacn ce moudid Ko €PNPovg
,0moTeEAEL aoTAOUNTO TOPAYOoVTO TPOANYNG TNG Tayvoapkiag. Extdc dumg and Tic yvooelg
OV TPENEL VAL TPOGPEPEL, 0pBOTEPO gival Vo GUUPBUAAEL pe Olal TaL pEGO OV SLODETEL, Y10 VOl
aAlGEovv ot €pnPol TNV TEAIKN TOLC GUUTEPLPOPA, Vo HABoLY v KATOVOODV Kol Vo
S1ELPHVOLY TNV KPITIKT| TOVG GKEYT , MG TTPOG TIC TPOMBOVUEVEC SLOPNUICELS TTOV £YOVV GYEGN
ue tpoQua kot tn Opentikny Tovg aio. I't’” avtd T0 AdYo Tpémel OAo ToL UEAT TNG GYOMKNG
KOWOTNTOG Vo GuuPaiiovy , to kG éva pe Tov TPOTO TOV, MOOTE va. dlapopPmbel Evag
vyewvog tpoémog {ong. H moltikn tov oyoleiov mpémel va odhGéel , va umovv @¢ 0éuata
TPOTEPALOTNTOG 1 COGTY SATPOPT KOl AOKNOT , VA YIVEL EKTOIOEVLCT) TOL TPOCMOTIKOD , TV
o€ autd o Bépata Kot TEAOG VO VIAPYEL KOl cuvepyaoia pe Tovg yoveig. [lpatapyud poro
oTN JWUOPE®CT AVTAV TV cuvnBeldv mailovy To KLAKEIO Kot YeEVIKG Ol XDPOL £0TiOONG.
[N ta €idn Tpoipmy oV TPEMEL VoL TOAOVVTOL GTOVS YDPOLS AVTOVS , VITAPYOLY 0dNYieg GE
ebvikd eminedo. OpBO elvar va amopedyovial £TOU0 OPTOCKELACUATO , OVOUKTUIKG Kot
YEVIKA GOKOANTOVYO GKELACUATA. , OVTIOETOC TPETEL VAL TPO®OOVVTAL YAAW , YIOVPTLOL , GVOK
ie Péon to youi kot T vepd va eivar gbkoro oy Tpdcacn oe povium Paon’ . Emiong o

TpoQLa Tov BEAEL Vo mpowBnoel 1 oYOAMKY| Koot , TPEMEL Vo glvan TomoBeTnpéva o
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eoavepd eminedo. H mapaxorovfnon kot n cvoppetoyn oto HdOnpo QUOKNG ayOYNS ,sivar
e&iocov onpovtikn, yotl Tpodyel T COUHATIKN dpactnpotnto, YU ovtd ot kofdnyntéc Oa
MPEMEL VAL QTIAYVOLV OLOOKESAOTIKG TPOYPAUUATO ,0TO OTOI0. VO GUUUETEYOLY OAOL Ol
pofntég. X1o mpdypape Tov oxoreiov Oa mpémet va eviayBobv SpacTnplOTNTEG CYETIKA LE TN
datpogn wor v aywyn vyelag. EmmpocBétog , va pnv ypnotipomoovviot dibpopa
YAVKIGHOTO , ®C AVTOUOPBEG OTIG EMOOGELS 1] TOV 0pHDY GLUTEPLPOPOY TV LadNTOV , YioTi
avTd TOVE Jivel TNV EVIVTTOOT , OTL Y10, OTOLONTOTE COGTH GLUTEPLPOPE, 00 emPpafevtody
HE @ayNnTO N OVOLKTIKO.

Mo va épBovv O avTd T0 amOTEAEGUOTA 1] OYOAIKN KowdtTe o mpémel va
eviagel , OGO TEPIGGOTEPO TPOYPOUMOTE WUTOPEL OTI GYOAKN KaOnuepwvotnto , va
TPUYUOTOTOLOVVTOL GLYVEG ouvedpieg upetald yovémv kol pobntov. Xtdyog sivor vo
eKTadevToY ol UadNTéC ka1 va VIOBETNCOVY GUUTEPIPOPEC GMOTNG OLOTPOPNG Kot
OOUOTIKAG GOKNOMNG , Ol omoieg mpémel vo, O10GoKOoVTOL OpPYIKE om0 TO OMTL Kol Vo
EMEKTEIVOVTOL LETO KOl GTO OYOMKO TEPiyvpo, €tol Do €yovv MG OmOTELEGUA EVOL VYLEC
ocopoTkd Papog ,0to onoio Ba £xovv cupuPdAiiel 6ot yoveilc , pabNTéG Kot O EKIAOEVTIKOL ,

01 0T0{01 TPEMEL K ATOL VOL ATOTEAODY 6MOGTA TPOTLTOL V1oL TOL TOUSLA ™.

4.5. 0 POAOX TQN EITATTEAMATIQN YT'EIAX

O poAog TV ETOYYEALATIOV VYEIOG ,0mOTEAEL ONUOVTIKO HEGO ,OTNV EKTAIOEVOT] KOt
TPOANYN NS €pnPkng mayvoapkiog. Ot emayyelpaties vyeiog copfdriovv pe kébe tpomo,
puéco amd vanpeciec vysiog kol péoo omd  SLAPOPO. TPOYPAUUOTO  OIKOYEVELNKOD
TPOYPUUUATICUOD, omapaitnTn Tpodmodeon Oumg ival vo EYOvV Kol aVTOl TV OmapaitnTy
ekmaidevon mov ypeldleTol , dGTE Vo GLUPAAAOVY pE TO GOGTO TPOTO GTNV TPOANYT NG
TOYLCOPKIOG.

[Mépavta , evd n vopobecio tpofrénet Ty Evialn enoyyeAUATIOV VYELNG, GE GYOAEl
Kol 6€ TOdKovg oTtafuovg , akdua dev Exel Tpaypatonombel 1 TpdSAnYN Tovg oTIg Béoelg
ovtéc™® H ovpPors Tovg eivon kaboptoTichi Yot puopovv va maiovy 0 poro TG 0500
,OVAUEGO, GTOVG OvOPAOTOLS KOl TIG SLAPOPEC LANPESiES VYyelag ,mov O €yel ¢ andTEPO
OKOTO TNV EVNUEPOOT KOl TPOANYT TNG eENPIKNE Tayvoapkiog, opbd eivar va epoapuolovv
OAO1 01 EMAYYEALOTIEG TOVG KAVOVES SLOTPOPNS , YIOTL AITOTEAOVV TPOTLTX TPOG Uilnon amd
tov TAnBuoud. H datpopikn ekmaidevon npénel vo meptAapavel To moidld , Toug YOVELG Kot
Tovg ekmodeuTikovc. Ot épnPor  eivonr amapaitmto vo yvopicovv v mopopido ™G
Mecoyelokng S10TpoPng Kol vo. cuvovalovy cmoTd To YEOHOTO Kol To GVOK , Vo ponfovv
oTNV gvaoyOANGoT LE Kdmowo afAnua Kot 610 6woto Tpdmo Lmnc.

Kotaiyovtag Aoutdv ot emaryyedpatieg vyeiog ,mpénet va dtaBéTovy Tig amapaitneg

YVOGES KOl VO UTOPOLY ONOLONTOTE GTIYUN VO GUUUETEXOVV OTNV TPOANYN KOl OT1
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Bepameia g vOoOL Gg OAOVG TOVS OVOPMOTOVG, OTA TAAICLO TG LGOPPOTNUEVIG SLATPOPNG
Kol vo givar SuvoTov Vo avayvepicovy To OTOTEAECUOTE TNG VOGOV, TIS OVAYKEG TOV
TAGYOVTO KOl VO TOV TOPUTEUYOLV GE E01KOVS YLOTPOVS , VO DTOGTNPIEOVY YUYOAOYIKA Kol
va kKabopicovv 1 cvounepipopd Tov ePNPov , péoa amd TodoyOYIKEG Kol EKTOULOEVTIKEG
peboddovg, ot omoieg B Pépovv ta emBountd amoterAéopata. H dnpocia vyesia , pmopei va
nwpoayOel av cvvtedeiton Eva VYIEG TANIGLIO EVEPYEIDV , TOV EEKIVODV GE TPMTO POAO amTd TO
OTiTL Kot emeKTEIVOVTAL 68 GAOVG TOVG TOUEIG TOV €lvar amapaitnTol Yo vo TpoAneOel kot va

Kkatamoleun el  moyvsopkia.

4.6 O POAOX THX BIOMHXANIAX

[ToAlol eivor ekeivol mov £€yovv katnyopnost T Bulounyavio tpoeipov yio
SoTpEPrmon , AITIOV NG TaYLoUpKiag , auTtd oG dgv €xel yivel adwka. Me Bdon v
épeuva gvog meprodkov ( British Bournal of sport Medicine) , mov die&dyOnke £ywve yvootod
TS M Koptla ontion kon wnyn g eEEMENG T mayvoopkiag ivar , Ta TPOPLUO KOl TOTE TOV
eivan vép mhovola oe Chxapn , koGS Kot 0 TPoHXEPo Qoyntdt . Emiong 1 Swbecipdmra
UeyOANG mowkidiog eneEepyacuévav TpoPinmv OA0 To ¥poOvo Kot 1 adENoT TG TEXVOLOYinG
tpopipmv , evvoel éva potifo datpoeric mov kataxAvleTol kAT KVUPLO AOYO amd
tormomompéva , emefepyacpéva TpoOQu , mAoLGwL oe Admn. Olo kol mepocdTEPOL
KOTOVOAWTES OTOLOKPUVOVTOL OO TNV TOPOY®YN OMITIKOD Qoyntol Kol Teivouv OA0 Kot

TMEPIGGOTEPO GTO ETOLUO PAYNTO , AVTO £XEL MG AMOTEAEGLOL TNV AVENCT TNG TAYLGAPKINC.

4.6.1 AIA®OHMIZEIX

On peydhec molvebvikéc etanpieg , KoTakAOLoVV TO KATAVOA®TIKO KOO pe TANOdpa
dwpnuicewv , TV TPOIdVTIOV TOL Topackevalovv , UEC® TNg TNAEOpOOTS , TOV
COVTEPUAPKET KOl YEVIKA GTOVG YMPOLG €0TIOONG ,TOPOTPUVOVTING GLVEXDS TOV TANBLoUO
OTNV KATOVAA®OT TPOPIU®Y KOl TOTAOV UE LIEPPOMKEG KOl AYPNOTES YO TOV OPYOVICUO
Oepuidec. Aopnvovv va gvvonbel HEC® TOV SOPNUICTIKOV GTOT , TOG OV KOTOVOADVETOL
UEYOAN TOGOTNTO GUYNTOD ,LE GUYKEKPIUEVO YPNUOTIKO KOGTOG , YIVETOL KAADTEPT] KOTOVOUN
TOV XPNUATOV TOVG Kol OgV TOL OTOTOAOVV Yopic AOYo , HE amoTéAECHA VO TOVG ®HovV va
Katavoildvouy vrepPfolkég pepideg , yoplc xavéva ogeioc. Ta Swenuiotikd omot
YPNOOTOIDOVTAG OLAGLOVS avOPADOTOVS , DOTE VL TPOCEAKVGOVY TO KOO ,va dtapnuilovv
TPOQULO KOl TOTO e KeVEC Oepuideg , KOAO €ivol Vo GTOUOTHGOVY , OVTL OWTOV TTPETEL Ol
OWOTEG EMAOYEG TPOPAOV VO, Eival EDKOAEC GTNV TPOGROOT KL VO TTHYOVY GE YDPOLG VYELOC
N YOPOVG EKYOUVACNG , OTTOE TO YUUVACTIPLL ,VO TPOGPEPOVY  POPTLLOTA KO VO VKTIKE [LE

apke (oyopn kot TPOYEPo eaynTo™. Ot dtagnuicelg avtéc mavtote eivar eAKLOTIKES |
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épyovtal OUmG o€ TANPN avtiBeon pe avté , mov TpowHovv T dNUocLa VYEi Kot LYIEWN

dSlTpOOn.

4.7. O POAOX THX KYBEPNHXEQX

H KvoPépvnon mpémer va  dnuiovpynoet oldgopeg OpactnplOTnTeg, Yo Vo
Katamoreunfovv ,To aitiol TG VOGO TG ToLGOPKING, EiT€ 08 UEPOVOUEVO TEPIOTOTIKG EiTE
palikd, mov vo. YoV Mg KVPLo okomd TN PeAtioon TV JUTPOPIKOY cLVNOEIDY Kol TNV
mpomOnon g @uoikng doknone. Ot dpdoeic avtéc ekTOG amd TNV KATATOAEUNCN TNg
moyvoopkiag ,fondovv va punv e&elyBodv kot ddpopeg dAdes acBéveleg ,0T0 GUVOLO TOV
mAnbovouov. H exdotote Kufépvnon elvar vmevBovn , otov kabopiopd dpdoswv kot
TPOTAGEWDY , DOTE VAL TPOANPOEL Kol VOl OVTIHETORIGTEL , 0G0 TO dVVATOV KAADTEPA 1 EQTPIKY

I3 r , 20
moLoopKia ,o€ £Bvikd eninedo”.

4.7.1 AHMOXIEX ET'KATAXTAXEIX I'lA APAXTHPIOTHTEX

nuovtikd eivor 1 ekdotote KvBépynon va  0€tel kavoveg Kot mpoTEPALOTNTES ,
OYETIKEC HE TIC OLPNUICEC Kol TOV TPOmO Wpodbnong tpogiuwyv , mov TPEMEL va
eQapUOlovTal OTIC GYOMKEC KOWVOTNTEG MOTE TO TEPPdALlov Tov dnuovpyeitan vo TpomOel
TNV VYIEWVN SlTPOPN Kol QUGIKY AoKNoM. Y@hpyovv opkeTol TPOTOL , OV UTOPOVV Vo,
EPUPLOCTOVV GE EMIMESO SIOIKNOTG, VO TOPEYOVTOL TANPOPOPIES ,GYETIKG LE TN oNUOCia TOL
EYEL M KOAT QUCIKY KOTAGTAGN, 1| EVACYOANOT Ue Aot , oL 1 16l Tpowbel , péoa and
dNuovpyio yOPOV ECMOTEPIKOV Kol VIAIOPIOV ,KATAAANAOVG Yio AOANTIKES OpaoTNPLOTNTES ,
mov Ba eivon gvKoAa Tpoceyyiolueg o€ 6Xo Tov TANBucud. No deouedetal 6Ty THPNoT TOV
KOVOV@V KoL GTOVG PNYXOVIGHOUS TPOANYNG ,av Ol SECUEVCELG OU®G OeV glvor EmapKelg Kot ot
OPYAVAOOELS OTOTVUYOLY , AVTO AMOTEAEl TOAD HEYOADTEPO KivOuvo ,ylo. TNV e£AmAmon g

vocou™®.

36



KE®AAAIO 5

NOXHAEYTIKEX ITAPEMBAXEIX
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KE®AAAIO 5

NOXHAEYTIKEX ITAPEMBAXEIX

5.1 0 POAOX TOY NOXHAEYTH I'TA ITPOAHYH XTO XXOAEIO

O poAog OV £xEL EVOG GYOAIKOC VOGNAELTNG GTIV TPOANYT TNG TaYLoopKiog , €ival
KOTAAVTIKOG ,010TL TAPEYEL YVDGES OYETIKEG e TNV V10BETNON VYIEWoD Tpomov (NG Kot
domadoywyel TOG0 TOVG YOVEIC , 060 Kol OAOVE OGOLG £PYOVINL GE EMOPN UE ToUdLA Kot
epnPovg. O oyoAikdg VOoAELTNG TPETEL Vo 0ELOAOYEL TIG YVOOELS OV dlaféTovy Ta dToUa
,OYETIKA LLE TNV VOGO Kol VO, dSNULOVPYEL TPOYPAUUATO, y®YNC VYELOG VO EKTULOEVEL TO, TSI
OYETIKA LE TN SLOTPOPT Kol TNV Aoknon kot vo, gvepyet eite palikd gite og aropkd eninedo,
avoAOY®G TNV KAOE TEPITTOON. TYETIKA UE TI ONUIOVPYIN TOV TPOYPUUUATOV OVTAOV , EVEPYEL
eite povog eite pali pe dAdovg gopeic. H dnuiovpyio tov Tpoypoppdtoy avtmv, Xl ®¢
Gueco okomd TNV oAAayn kot Pedtioon tov tpdémov (®Ng , o€ OAN TNV KOWOTNTA TOL
oyoieiov kor Oyl pévo. ‘Evag voonAentnc yuo vo givol omoTEAECUATIKOG Kot ¥pNoluog Oa
TMPEMEL VO EYEL TNV IKAVOTNTO VO, SOTICTMVEL £YKALPO. TO, TPOPANLATA TOV TopovslaiovTat ,
va T a€ohoyel kot va ta SievBetei pe Tov kaldTepo duvatd tpémo’’. Na cupPoviedet kot
TOVG YOVELG Vo V1I00ETODV KOl GTO OTITL ,0MOTEG GUUTEPLPOPES KOL VO UMV EMITPETOVY GTA
Toudld Ko Toug €PNPoLE, Voo KAVOLV Katdypnomn NG TNAEOPAONS KOl TMV NAEKTPOVIKADV
pécov yoyayoyiag. Emumiéov évac oyxolkdg vOonAevtig €xel LIOYPEMON €KTOG amd TNV
devfétnon dAwv dowv avaEEpONKay ToPATAvVE Vo, VTOSTNPILEL WOXOAOYIKA TOLG VEOUS Vi
Toug Pondnoel va yvopicovy To GO TOLG Kot Vo To amodeyBodv. Zvvoyilovtag , Yo va
elvar omoteleopatikn 1 wpoomdbelo Kot 1 SOVAEIY TOL GYOAMKOD VOGMAELT] , OTNV
KoTamoAEUNoN ¢ mayvoapkiog Oa mwpénet ,va vrootnpiletal oyt udvo amd Tovg Yovelg , GAA

s , 7.1
Kot amd 6A0 0 6HVOro TG Kowaviac™.

5.2 0 POAOX TOY NOXHAEYTH I'lA TPOAHYH XTHN KOINOTHTA
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O pbdhog evOC VOOIAELTY| GTNV KOWOTNTO ,EXEL TPAOTAPYIKO GTOYO TNV EVNUEPMON
oV TANBLG OV, 1 OTole GLUPAAAEL GTNV TPOANYT TNG TAYVOAPKIG KOl YEVIKA €0TIALEL GTNV
TPOANYN 1| 0TV PPOVTIOA TG VOOOUL ,EiTe GE KATO0 GTOLO UELOVOUEVO, EITE GE OAOKAN PN
owoyévela , oe OAN T ddpketn tng {wng Tovg. Oeilel va SLOBETEL TIG OTAPAITTEG YVDCELS
KoL VoL EKTTOOEVETOL cLVEXDG ,pafaivovtag OAeg T oUyypoveg neBddovg Bepameiog Kot vo Tig
UETEKTOUOEDEL 6T GUVEKELN oty Kowdtnta. Eival modd onuovtikd va mapéyel vrootnpién
oTOVG avOp®TOVE, Vo TPoAyel TNV vyeio, Kot vo, oéfetal T SQOPETIKOTNTA TOL KO
otopov™. Koptog okomdc eivat vo mopéyet povida , vo eVNEPOVEL GOGTE GOTE VoL VIAPYEL
gykoapn TPOANYN TNES VOGOL KOl VOl ETLTLYXAVETOL TPOAY®YN TNG VYELOG 6€ OAO TO GUVOAO TOL
mAnbvouov péca oty Kowdtta. Exmpocstétmg kivntomolel KovoTikovg unyovicuovg ,0tay
kplei avoykaio , ®oTE va evTomoTohy Kot Vo £aAepBohy 0mo100mToTE TPOPANLOTH VYELOG
puéco omv kowotnta. ‘Evog kowvotikdg voonAevtng £xel @g €vbivn kol vmoypémon va
vroompilel pe vmevbuvomra o uEAN , TOVG 0obeveilg , OALG KOl TO OLKOYEVELNKO TOLG
TePPAALOV , OOTE VO PTAVOLYV GE OTUEID VO, LTopovV Vo dtayelpilovtal Kot Wovol Tovg , Tig

’ / ’ , 19
EKOOTOTE KOATAOTAOELS ,TTOV TCGPOUGKX&OVTGI oTNV vyewWd TOLVg .

53 H ITAXYZAPKIA XTO EIIKENTPO TOY NOXHAEYTIKOY
YXEAIAXMOY

H VdmovAn vécsog ¢ mayvoapkiog ,Tn ONUEPVY] EMOYN TEIVEL v AAPel EmONUIKES
S106TAGELS ,amOTEADVTOC £T61 TEPAGTIO TPOPANLO V1oL TNV VYEia OLOKATPOV TOL TANBVGHODZ.
Meyahog givarl 0 aplOudg Tov Toudidv Kot PPV Tov avarTOcooVTaL GE €Vo TEPIPAALOVY ,
7oV Kupropyel N avénon tov Papovg cdpatog Kot 1 KobioTtikn (o1 ,X0pig OpacTNPLOTNTES ,UE
avTIKTUTO TNV gUEAvIoT Kot TN poydaio avénorn kot emdsivoon g mayvoapkioc. o va
OVTIUETOTIOTEL 1| GVYYPOVI] LAGTIYO QTN , TPEMEL VO EPAPUOGTOVY JAPOPa, EKTOLOEVTIKA
TPOYPAUUATO KOl dPAGTNPIOTNTEG ,DOTE VO, PEATIOO0DV Ol GUUTEPLPOPES GYETIKEG UE TNV
oWOTH S10TPOPT Kol AGKNON, OO TN OTIYUN| TNG YEVWNongS evog avlpamov péypt tnv eonpeio
Kot OA TV vk {on Toug petémetta’ .

H moyvoopxio npénel va tefel 610 EMIKEVTIPO TOV KPOTIKOD GYESAGUOL , MOTE VO
TPOGTUTEVETAL OAN 1) ONpoOcia vyeia. Ty 086 Yo TNV 0pON EPAPHOYN TOV TPOYPOUUATOV KoL
exmaidevong omoTeAEl 0 VOOAELTNG , 0 0moiog Ue PAcn TNV eKTaideuon Kot TIG YVMGELS TOL
dwbéter ,0é1el 6TO EMIKEVIPO TOL VOGMAELTIKOL TOV GYESCUOV TO TPOPANpaTa , TO
a&loloyel kot epapuolet teyvikég, mpoonafavtac va ta eaieiyetl , pésa amd Ty eknaidguon
TOV avOpdnOv TOv TPOcPEPEL , ®OTE VO OAAAEOLV OOTPOPIKEG GLUTEPIPOPES , VO
acyoAnBovv Ue J18POPEG COUOTIKEG SPASTNPLOTNTEG MOOTE VO, TPoANeOel , 660 T0 duvatdv

KkaAvTEPQ 1) TOYLoopKia.. Emiong mapéyet vmootpién otovg avOpmmove mov Tdoyovy and T
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vOG0 , TPOTPEMOVTAG TOVG VO dAAAEOVY TOV TPOTO (NG TOVG , JOACKOVTINS TOLG TMG VA

dayeprotodv v acBévela Kot va BEATLIOGOVY 660 TO duvatdy KaADTEP TNV VYEIX TOVG.

5.3.1 ZKOIIOI NOXHAEYTIKHX ®PONTIAAX

Ot okomoi NG VOOMAEVTIKNG @povTidag ,£YOUV ®C OKOTO TNV mPOANYN Kabe
acBévelng , ™ Peltioon g vysiog Kot TV omoKatdotacn TNg Lyelag oe kabe dtouo
pepovouéva gite oe 0AOKANPO Tov TANBLGO. O Voo AELTIG Opa. EvEPYE 6TO GYESOIOUO KOt
™ AQYT OTOPAGEMV KOl GTPOINYIKOV UEGO OO TPOYPAuoTa Kot cuvepydleTol eite pe 10
010 T0 dTouo &ite pE SLAPOPOVLE KOWMVIKOVG (opeic. Baowkn mpobmdbeon yio va givan
OTOTELECUOTIKN 1] VOOAELTIKT @POVTIOO, £Vl VoL VITAPYEL ,6MGTO SOUNUEVT 1] VOGNAEVLTIKN
Siepyacio®. Tio vo vTdpyel OmOTEAEGHA TNV OVTIHETOMION evOS acBevi ,0a Tpémet va yivel
AemTopep] MEAETN 10TOPWKOD KOl OTMOL®VONTOTE TUPOUETPMY, VO OVOYVEOPLOTOVV TO
TPOPAUATA KOl VO KOTOTAYOUV GE 010 GTLLOVTIKG KoL AyOTEPO GMUAVTIKA ,va TnpNOel oelpd
TPOTEPOLOTNTAS ,aVAAOYA [E TN GoPapoTnTa TNG KOTAoTaoNS Tov aofevr|. Emmpocshitmg oto
EMIKEVTPO TNG VOONAEVTIKTG PpovTidag Bo mpémel va praivel Tavta o acBevig , va vrdpyet
TANPY cvuvePYacia PETAED TV dVO , O VOOTAEDTNG VO EVILLEPMOVEL Y10 OTIONTOTE TOV achevn ,
OYETIKA pE TNV Topeio Kot eEEMEN TG VYEloG TOV ,Y10TL TO VO GUUUETEYEL KO 0 acBevig otV
VOONAELTIKY] @povTido ,00Myel O€ UEYOADTEPO. TOGOCTA EMTVYIOG TG VOONAELTIKNG

epovtidag™.

5.3.2TIPOBAHMATA AXOENQN ME ITAXYXAPKIA

H vbécog ¢ mayvoapkiog givol o coPapodtatn acOévela mov dnuovpysl otov
TAGYOVTO TOAAG Ko duvntikd TpoPAnpata. ‘Eva moyvcapiko dropo , mapovstdlel avénon g
APTNPLOKNG TESNG TAV® A TO PLGLOAOYIKO, TOPOVCLALEL OVATVELGTIKG TPOPANLOT ,LUE
KUPLOTEPO TO GOUTTOWO, VIVIKNG Gmvolac®. Emiong kwvdvvedel oe peydro Bobud and v
EULPAVIOT] KOPOLOYYEKDV Kol EYKEPUAMKOV TodNoemv KafdS Kol amd Kivouvo EUEPAYLLOTOG
Tov pookapdiov. EmmAéov pe v moyvoopkic cvvumdpyet ovénon tprylukepidiov
yoAnotepiviig Kot dvciertovpyia Tov {OTKOV opydvav, Le Towo ouvnbéotepo, M
onpovpyia yororBioong. Kokn Aettovpyio tov Nratog , e anotédespo T AMmddn oionon
ToV, dtdpopes PAGPeg oTic aptnpieg ,KaBDS Kol apTnPlOcKANpLUVON. ZTIG YUVAIKeEG 1 adENoT
TOL COUATIKOD PAPOVE Tavem omd To Kovovikd odnyel o avouaies otny Epunvo pHon Kot
dNuovpyios TOAVKLGTIKOV ®OONK®Y Kol ovTioTore. 6Tovug Gvopeg 1 vrepPorkn avénon
Bapovg odnyei oe otutikny dvoiertovpyion ko vroyoviudtntal, ExTOC TV mopamndve
TPOPANUATOV OV QPOPOVY KLPIMG opyavikd mpoPfAnquato , éva moyOoopKo GTOWO
avTIHETOTICEL Kol TOAAEG SVGKOAEG KOTAOTAGES Kol otnv Kadnuepwn tov (on , 6mwg

TPOPARUATE GTNY KIVITIKOTNTO KOl TPOPANUATO GTNV TPOCOTIKN vylewn. Ta dtouo wov
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TAGYOVV A TN VOGO ,aVTIUETOTILOVV OpKeTEG SVOKOAIEG Kol otV £€vduom Kol ovtd To
odnyel oTadloKd 6TOV ATOKAEIGUO OO TOV TEPTYLPO TOVS , KABMG VTOKEWVTOL GE OPVNTIKA
oxOAo yo TV EUQPAVION TOVG, TPAyUe TO Omolo £x€l G OPVNTIKO OTOTEAECUO OTNV

KoTtaOALYM Kot TOoV amokAEIoUO amd TNV KOWmViKY Toug Con.

5.3.3 NOXHAEYTIKEX IAPEMBAXEIX

Ot voonievtikég mapepPaoelg , eival VOonAevTIKEG EVEPYELEC_, UE EMIKEVTPO TOVLG
acBeveic kat £xovv MG 6TOYO VO EXMTOYOVYV TOVG GKOTTOVG TOV BETOVY , 68 GUVIVAGUO UE OGO
10 duvatdv koddtepn ékPacn tov acbeveidv?. T vo emitevydel cwOTA po. VOonAELTIKN
EKTIUMON , TPENEL VO TTPOYUATOTOMOOVY CHOOTA Ta TPDTA PHOTO ,TO 0TToio TEPIAAUPAvoLY
AMyM 1otoptkod ,  dedouévav Kol OayvooTtikedv eetdcewv. H exdotote vOonAevuTikn
mopEuPacn , gival onUavVTIKO VO VTOTOKPIvETOL 0TS avdykeg kdbe acBevn, avaioya BERaia
Kot TN cofopotnta g vocov. H epovtida evog moyvoopkov acBevry mpémel va givan
eCOTOLKEVILEVT] KOL VO EKTANPAVEL TIG OvAyKeS TOV TACYOVTA ,£lTE VOl COMOTIKES glte
YuyoAoYiKéG_, vootnpilovtag tov 1610 ,0AAG Kol TOV owkoyevelokd tov mepiyvpo. Kabnkov
TOV VOOMAgLTH €ivol vo ponoel tov acBevn , dote vo  oToYevEL 0 HIKPOLG Kot Patodg
oTOYOVG , Yotl pe avTO ToV TPOMO ,av&dvovtor katd ToAd To Tocootd emtuying. Na Tov
TOPEYEL YVADOELG MOTE VO KOTAPEPVEL KOl LOVOG TOL VoL avayvepilel , TIC EMATAOCELG ond TNV
vepPorky] ANyYN TPOENG Kot va odnyeiton O CMOTEG STPOPIKES GLUTEPLPOPEC.
AMAO_ €val TOAD OTUOVTIKO OTUELD TV VOOTIAELTIK®V TapeUPacemy givat , | VTOGTNPIEN OV
WPENEL VO, TOPEYEL O VOGNAELTNG Oyt UOVO GTov 0obevi) aAAG KOl TO OIKOYEVELOKO TOV
meplPdArov , To0 omoio eivar peyiomg onuaciog ,ywrti pe ovtdv tov TPOTO 0 TAGKoV Oa
axolovOnoel mo emtuynuéva v Bepamevtikn Tov aymyn. H avayvopion tov topayoviov
7OV 001 YOHV GE OLOKOTN TG 0y®YNS , Ponbd tov acbev) va katovoncel o 6moo aicnuoa
YOUNANG GVTOEKTIUNGNC Kot oL TO O EXEL OC OMOTEAEG A, VOL Oy AT OEL TEPLOGOTEPO TOV EAVTO
TOV Kol TO cOUa Tov. Emimpocsbitmg n amodoyn tov mpoPAnuetog amd tov acbevn , fonda to
VOGNAELTY] , GTNV KOADTEPT EKTIUNGT TNG KATAGTOOTNG KOl GTOV KOADTEPO GYESUGUO TOV
VOGNAELTIK®OV TOPEUPACEDY ,DGTE QVTEG VO ETPEPOLY TNV KAADTEPT duVATH EMLTLYIOL.

H _yuyoroykn vrootpi&n , mailel kotodvtikd podio otnv emtoynuévn Ekpaocn g
vocov™. Ocov agopd ,Tov KaOPIGHd TOV VOGHASLTIKGOV mapeuPdoemy ot Ajym
(OPLOKEVTIKNG 0y®YNG, O VOOTIAELTNG Bl TPEMEL Vo EViUEPDVEL TOV 0iGBgVT Yol TOL PAPLLOKOL
mov AapPdével , vo Kbvel og TaKTO Ypovikd Swotiuoro ANyn {otikov onueiov Kot
TOPOKOAOVONGN TUYOV EMTAOKADV, VO YVOCTOTOMGEL OAEG TIG TOAVEG avTevOeigelc Kol va
eKTadEVCEL TOV {1010 KOl TOVG OIKEIOVG TOL ,GYETIKA LE Tr) S0G0A0YiA, VO TPOVVTOL 01 03N Yieg
Myng ko va punv avtikediotavior o Kopio tepintmon and ta mpokadopiouéva yedpota kot

TG COUATIKEG dpaoTnProTTes. Zuvoyilovtag m aAlayn otig cuvhfeieg SoTpoeng Kol 1
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GUUUETOYN 0€ AOANTIKEG dPUCSTNPLOTNTEG , ATOTEAOVV TNV KVPLO KOl TLO CTUOVTIKTY 000 Yo

TNV 6OOTY OTOAEW BApoug.

5.3.3.1 AIXOHMA AYX®OPIAX

O1 avBpmmot mov TAGYOLVY amd TN VOGO TG Tovoapkiog ,etvat ToAd mhavo Kotd v
®PO. TOV KAVOLV KOTOEG COUOTIKEG OpaoTNPOTTES , OKOUO Kol OmAEC KIVAGELS Vo
alcBavBodv dvopopia Kol KOT®MEN 1 oKOue kol dvomvola. Avtd cupPaivel Adym drapéng
TOAADV TEPITTOV KIADV TAV®D OTO TO QUGIOAOYIKG emimeda. ' vo avTILETOMIGTEL VTN M)
avemBountn Kotdotaon Oo TPEMEL TO GTOUO TTOL TACYKEL OO TAYVoUPKio v AdPel amd
Kamolov €101kd o€ Ouato vyeiog Kot STPoPnS ,Eva TPOYPAUUN AGKNCE®MY , TO 0moio Oa
LEYOADVEL GG G1YG O€ £VTaoT Kol dpacTnplOTNTES ,0valoyo He TG emdOoES Tov acbeviy’,
EmumAéov ta dtopa mov avietomilovv To TPOPANUO TNG TOYVOOPKING TOPOTOVIOUVTOL
oLYVA Y10 EVOYANGCELS 6TO 6TNH00G ,0TO GTOUAYL , SUGYEPELD. GTNV OVOTTVOT] KOl YEVIKA GE OAO

TO GO0

5.3.3.2 AAYNAMIA AYTOEEYIIHPETHXHX

Extég tov mpofAnpdtov mov avtipetonilel KATolog Tov TAGYEL amd TV TOYLCOPKia
GTO OPYOVIKO TOV GUGTNUO. ZUVUTAPYOVV KOl T TPOPAALOTA TOV Pudvel oTnv Kabnuepvn
tov {on. Avtd &ouvv va kdvouv pe TV advvapio avtoeLumnpétnong Kot SuoKoAa ot
Badion kot otig Kvioelg Tov’. ‘Eva moydcopko dtopo , kovpdletar modd mo £0koAo Adyw
TOV TEPITTOV KIADV ,0€ GYE0N LE £VOL ATOUO LE PLGIOAOYIKO PAPog. AVoKOAEDETOL TOAD OTN
xpon tov Méowv Malikng Metagopds , oviuetonilel dvokoAia otn dielaywmyn Tov
KOOMUEPIVAOV TOV VIOYPEDGE®Y ,6€ ANOcieg YNPETieg , OVCKOAMN OVEDPESTG EPYACIOG K. 0L
Emumhéov kdbe maydoapko dtouo ,aviiuetonilel mpofAnua kot 6To, 1o anid Tpdypota ,0mme
Vo 0oYOoAN0el e TNV TPOCOTIKN TOL VYIEWY , GTO KAOMUEPIVO VTOGIUO KOl YEVIKE TIG
dpaotnpotnteg puéco oto omitt. Oleg avtéc ol SVGUEVEIG KUTOOTAGEL, , TOAAEC (POPEC
00NyobV TO GTOUO OTN ATOUOVMOGT KOl TOV KOWMOVIKO OTOKAEIOUO , OOTE VO, UV yivetal

OVTIKEIUEVO YEALOTOINGNG 0O TOVG VTOAOITOVG.

5.3.3.3 YYXOAOI'IKEZ AIATAPAXEX

H moyvoapkio Onpiovpyel moAAéC woyoloywés dTtopoyés — Kot apvnTIKd
ocvvalcOnpata 6To Taoyov dtopo, GuVNBME T ATOpN OVTA TACYOVY Ao KOTAOAYT ,XOUNAN
QUTOEKTIUNGT Kol OVTOTENOIOMNGN , AVTA pE TN GEPE TOVG KATOANYOUV o€ EE0poT EnEIGOdiwV
BovAlpiog kot KATOVAA®ONG TPOPOV , TAOVCIOV GE M7 ,ue TNV AavBacpévn avtinymn ot
Bo enélBer cuvarsOnuoati) avakovEon petd T ANym TéToov gldovg tpopdv. H vocog

dvuokoiebel v vyela oL avOpOTOL KOU OE OTOUIKO KOl GE KOWMVIKO €mimedo, TOv
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onuovpyel dyyog , veuptkotnTa ,HLUO KOl GTEVOYDPLL YO TNV OYN TOV GMOUOTOG TOV Kol
advvapio oto va dwyelplotel ta ovvaicOnpata tov. ‘Etol pe avtd tov 1pdémo ,10 mhoy oV
GTOpO 00NYEITAL OE KOWMOVIKO OTOKAEICUO KOl OOKAEIGHO OO TO KOWE ,EYOVTOG KOKN
EIKOVA TOV €0VTOV TOV, POPO TNV 10€0 WG AVTIUETOTILEL YelMoToinon , amd Tov mEPiyvpo

TOV, OTOLOVAVETOL KATL TO 07010 KAVEL TTOAD KOKO GTOV OPYOVIGHO KOl GTOV E0VTO TOL™,

KE®AAAIO 6

OAOXTIKH KAI EEATOMIKEYMENH
NOXHAEYTIKH ANTIMETQIIIXH
AXOENH ME ITAXYXAPKIA
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KE®AAAIO 6

NOXHAEYTIKH AIEPT'AXIA

6.1. EIZAI'QI'H

H Noonlevtikr| Agpyosio amotedel onpoviikd TOAMVA , 6TOV TOpEN NG YYelog
KaOdG cLVOVALEL TOV TPOTO TOV CKEMTETAUL £VOG VOGTAEVTIG KOl T VOOAELTIKN TTopEpfoo
OV 0KOAOVOEL e OTOYO TNV avOyVAOPLoN Kol ET{ALGT TV TPOPANUATOV TOL AVTIHETOTILEL
évag aoBevng, péom cvotnpoTikng kot e€atopkevuévng peboddov. H omoia €xel mévta oto
KEVTPO TOV 0i00eVT Kal 0pilel GUYKEKPIUEVOVE GTOYOVG EMIAVONG TPOPANUATOV.

H Nooniegvtikn diepyacio neptroufavel mévie oTdola.

1.T 1 VOGNAELTIKN avayvmdpion ToV TPoPANUAToOV Tov aviipuetoniletl Evag acbevic.
2. Tovc OVTIKEWUEVIKOVG GKOTOVG 7OV TPEMEL VO GUUTEPIANPOODY , TN VOGNAELTIKN
mopéuPacn. Ot okomoi vo dlakpivoviol amd caenveld Kot va gival oxedlacpuévol KaTaAAN AL
v KGOe acOevn.
3.Tov 7poypoppaticHd Tng VOONAELTIKNG @povTidag, mov Oo kaboplotel péco oamd
TPOKADOPIGUEVOVC OVTIKEYEVIKODG GKOTOVC.
4. Tnv €@aproyn TG VOGNAELTIKNG @POVTIONG KOl TMV VOCTIAEVTIKGOV TOPEUPAcEDV.
5. Tmv extipnon TV omOTEAEGUATOV , TOV VOCNAELTIKOV TOPeUPACE®V Kol OV
ekmAnpodniay ot embounrol kobopiopévor okomol. Av dev Epepav To emBuUNTO ATOTELEGLLA

;yivetar Eava TpocdlopIo oS TV VOSIAELTIKAOV TapeUPAGEDY.

6.2. IEPIZTATIKO 1°
Acbevic nlkiag 15 etdv, aydpt ue dyog 165 exatootd kor Papoc 80 kikd ko AME 37
kg/m?. Kéver eiooymyh oty IaBoroyicy KAVIKH ,avopépoviag To TopakiTe GOUTTOULIT. |

1. Adonvow

2. Avnovyia

3. Avcoopia

4. Tlovo otig apBpmaoelg kit dxpwov

[IpaypotomomOnKoy OlyvOOTIKEG KOl OLUOTOAOYIKEC €EETAGEIS. AlAYVOGTNKE

vynAn T TpryAvkepidiov Tov aiportog.
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A&oroynon AvTikglpevikoi Hpoypappotiopds Egoppoyn Extipnon
avoyKo@v 0o0evi] | okomol VOGN AEVTIK®V VOGN AELTIK®OV 0moTELEGOTOG
napepfaosmv napepPaocwv
oyvoopkia Amndrero, fapovg Evnuépwon tov acbev | Xopnynonke Méoa g didotnua
KOl TOV OIKELOV TOL Y1 | TPOYPOLLLO DYIEWVIG evog unva , pelmoe
peiwomn tov Bapovg datpoong , 10 Bapog xatd 3
TPOGUPUOGEVO GTIG KIAG
avdykeg Tov actevn
Tprylvkepidia No anokoatactadodv Awaokario epnpfov ko | Adackaria Ko PvBpiotnxav ta

KoL va, Topapeivoouy O1KOYEVELOG YO TN EQUPUOYT VYIEWVNG TPLyAvKEPIOIOL Ko
€VTOC PUOLOAOYIKOV onuacio e dtatpoong Y peiwon | emaviAbay ot
oplev Ta LGOPPOTNUEVIG ™G TG TV (QUGIOAOYIKES TILES
TpLyAvKepiota SLTPOPg TpLyAvKepLdiy
Avonvola MOy Noa emavérbel ota Xopnynon o&uyovou Xopnynon o&vyévou PvOpiotke to
avénuévou (QVOIOAOYIKA EMTimeEdn Kol GVGTOCT] Y10 o&vydvo tov
Bapovc 10 0&VYOVO TOV Eexovpaon ailporog , ota
aipoatog (QLOLOAOYIKA
emineda
IT6vog E&dAerym tov Tdvou Xopniynon Xopnynon navcitovov | Metd t yopnynon
apfpooewv AoOY® AVOAYNTIKOV — ylo. T navcintovov , 0

Bapovg

peiwon Tov Tévou

TOVOG LITOYWDPYGE
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6.3. MEPIZTATIKO 2°

Acbevic nlkiag 17 etdv , Kopitol mov mhoyel omd Atofnn ,ue dyog 158 ekatootd

kot Papog 76 ki kat AME 32 kg/m?. Kéver ewoayoyy oty Hoforoyy Kiwviy pe o

TOPOKATO COUTTOUOTOL

1.Egpidpwon
2. Taon mpog éueto
3. Zakyapmon At
A&ohdynon AvTikgipevikoi Hpoypappatiopos | Eeappoyn Extipnon
IVAYKAOV OKOTol VOGN AEVTIKAOV VOGNAEVTIKAOV OTOTEALEGNATOG
nopeppacewv nopeppacewv
Moyvoapxio Andrero, fapovg Evnuépoon acBevn | AdBnke mpdypappo, | Metd amd 2 punveg
Yo pei®ON  TOL | LYIEWNG JATPOPNS | STPOPNG EYOOE
Bapovg 4 xiha
Sakyopmong Na enavérdel oTic Evnuépwon acbevn Evnuépoon PvOpictke TO
SwaprTng (QUGOIOAOYIKEG TIMEC M | KOl OTKOYEVELOG Y10l 01KOYEVELOG KO GAKYAPO TOV
yAvko{n oto aipa GMGTN Yopnynon acBevn] Yo 6o oipoTog oTo
WGOVAIVIC av yopnynon QLGLOAOYIKE,
ypewoTel WGOoLVAVIG OV emineda
ypewoTel
Tdon mpog éueto | EEdAetyn epétov Xopnynon Xopnynon E&dretym g
OVTIEUETIKOV OVTIEUETIKOV ThoMG Yol EUETO
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YYMIIEPAXMATA- ITPOTAXEIX

H eonpwn mayvoapkio ,amotedel omedy ot ooty avartuén tov epnpov kot
pueydho  xivévvo  dwathpnong NG kot ot petémerta evipdikkn (0N TOLG.
H éykaipn dtdyvoon kot katavonon tov TpofANUetos , and Tovg YOVELS Kol TOV TAGYOV amd
Vv VOG0 , gival peyaing onuaciog kot mpémel mvto va avalnteiton fondelo amd Kamolo
KAVIKO 10TpO 1| EKTOLOEVUEVO VOOTAEVTY], MGTE VO, OVTILETONIOTEL 6MOTA M 0cBéveln , va
ToPEYETAL GVVEXN VIOGTAPIEN GTOV aGbevn Kol TOVG OlKEIoVE TOL , MGTE Vo £pBovV OGO TO
duvatdv o KOADTEPQ ETOVUNTO ATOTEAEGLOTAL.

[IvAdvo 6TV aVTILETOMION NG TOYLCOPKING Kol Kupiowg TNG TaYLoUPKing TmMV
epnPov , amotehel N TPOANYT Kot 1| GOGTH EVNUEPWOT] , OAOKANpoL Tov ITAnBvopod ,yia Tig
duopevelg emmtmoelg kot T pelwon tov mpocsdoxipov {mfg mov EMEEPEL 1 TOYLGOPKIOL.
Avto omd povo tov dev opkel, Y1 avtd mpénel 1 ekaotote KuPépvnon ,va pepuvel kot vo
AopPdvel TAVTOTE TPOANTTIKA PETPO. , DOTE VO EMTVUYYAVETOL COGTA 1) TPOANYT , 1 £yKoupm
SyVOOT KOl AVTILETOTION , GVTHG TNG EMKIVOLVOLS VOGOUL , TToL £xel e&elyBel og emdnpia.

H mepiodoc g EpnPeiog , elvan o moidmiokn nAkia , vy 6Aa o modid Tov
Buovouv ,0AAd kot yuo Toug yoveig. Eivor pia emppenng nikiaxd mepiodog , yi ovtd 10 AOY0
emeldn ot €pnPot mepapatilovon Le Tov E0VTO TOVGS , vl TOAD EVKOAO VO TOPUCTPATIICOVY
KO VoL ovamToEouy T VOGO TG o LGaPKIS.

H &1 pov mpocmmiky drnoyn kot tpdtach , wve oto Oéua eivor 6Tl , N apyf ™S
ddaoKaAiag Kot pomeng o€ Evav vylewo tpomo (ong Kot doknong , EEKva amd To 67Tl Kol 68
oA ikpn nAkio. Kabopiotikd poAo katéxovv ot yoveic, ol omoiol TPEMEL V. 0GYOAOVVTOL
UE TO TL TPOVE TO TOLdIA TOVG, Vo, TNPeital mhvto éva 6moTO TPOYPOUUS SUTPOPNS Kot
GoKNONG , OMOTEADVTOC OL {5101 TPOTLTIA TPOG UIUNGT Y10 TO TOUSLE TOVG,

Y& mo yeviko emimedo , Oo mpémel 10 Kpdtog va ecaydyst ,6e OAo To. GYOAEiQ
OYOAMKOVC VOONAEVTEC, Ol omoiol Bo exmoudevovy To wAdld ot onuocio evog VYEWVOD
tpomov (wng , ot onuacia va evtd&ovv v doknon otV KodnuepwotnTa TOug
BeAtidvovtag €tol v vyela kot evelia tovg. Emiong to Kpdtog mpémel va pepiuvicel va
Kotaokevdoelt Anpoocteg aBAnTikég eykataotdoels , oTis onoieg Ba Exovv mpdsPacn OAoL ot

TOMTEG .

INoti n vyeia givan dikaiopa OAoV.
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