EPEYNHTIKH EPT'AYIA

2X.ETOX: 2014-2015
YXOAIKH MONAAA: 2° TEA AMAAIAAAX
TMHMA:B4

TITAOX: ATATPO®H KAI EOHBEIA

H moyvoapkio otn yopo pog to televtaio xpovia KAveL Eviovn v epuedvion mge. O okomdg
elvarl ot pantég va evnuepmBodv ( kot av givor duvatd va viobetoovy ) £va GOGTO 00NYO
STPOPNG.

EPOTHMATA:

DITayvoopkio: ot mapdyovieg mov v gueoviCouv Kot ol apvnTikéG EMOPACES TG TV
epnPeia.

2)ITowa Ta o cvvnbicuéva datpo@ikd Aabn mov Kavouv ot £pnPot Kot Tmwg avtd 0dnyodv o€
TEPLTTA KIAYL;

3)wg propodv ot £p1 ot va aroPevYoLV TIG SOTPOPIKES KAKOTOTIES,

Hllow elvar n cOGTH SWTPOPN YO TNV EVIGYVON TOV TVELUATIKOV AELTOVPYLOV (Y. OTNV
nepiodo TV eEETAGEWMV);

5)Iota givar 1 6OGTH SATPOPY| Y10 TNV EVIGKVLOT TOL AVOGOTOMTIKOD GUGTHOTOS KVPIMG TO
YEWLDOVOL

6)T1 1060010 €PNP®V KATAVOADVOVY OAKOOAOLYO TTOTE Kotd TN Ppadviy toug €000 Kot
TOLEG O OPVNTIKEG EMOPAGELS TOL TOTOV GTOVG EPNPOVC;

2YNOIITIKH AITIOAOT'HEH TOY ®EMATOZ:

A. Oépa emikapo Kot xpnoLo.

B. Exnaidevon ot drotpon).

I'. Ywo0émomn cootg dtatpogég Yo koA vyeio 6To Tapov Kot 6TO LEAAOV.

ENAEIKTIKH IMTEPITPA®H MEGOAQOY T10Y @A AKOAOY®HOEL:

-Epyocio og opdosg.

-BiMoypagikn épevva.

-Avalrtnon oyetikod VAKoD 6To 0100iKTVO.

-AELYLOTOANTITIKT £PEVVO. GTO GVYYEVIKO, GYOAIKO KOl PIAKO TEPPAAAOV.

“EAeyy0g ¢ mpocmMKNG KaONUEPIVIS STPOPNS, YiO TO AV 0dNYEl 68 GMATO 1} OYL COUATIKO
Bapog avaroya pe TV nAKia Kol TO GOUATOTLTO.

ANAMENOMENA ATTIOTEAEXMATA:

1.Na poAnpatiotodv Téve 6TIG TAPEVEPYELES TTOV £YEL GTNV VYELX N U1 GOOTN SOTPOPY).
2.Na viofeticovy éva 6oTd TPOTO SUTPOPT|G.

3.Na 0Movpycovy epmTNUOTOAOYLO Yol TN OELYUATOANTTIKY £pEVVa 6TO TEPPAALOV TOVC.

4 Noa dnpovpyndet Tved o, GUUUETOYNG KOl GUVEPYOTIKOTNTOS GTOVS LOONTES.

[OPOI-YAIKA-EEOITAIEMOZL:

-A106iKTVO0.

-ZyeTikn| pe to 0épa PpAoypagio.

-ApBpa ta omoia avaeépovtarl oto Bpa (. divovTag OTATIGTIKA GToL eI KTA.)




A. ITAXYYXAPKIA

Eivor 1 kKAwvikn katdotaon-nadnon mov mpokoieitor amd SVGUEVEIC EMATOCEI TNV LYEiX
Kot ovyvd odnyel oe peiwon tov mPocddkov Cmng Kot avénuéva mpoPAnuate vyeiog.
[Ipocdopileton amd 1o deiktn HAlog COUATOG, o UETPNOT TOL AAUPAVETOUIPDOVTIOS TO
Bapog o€ KIAG pe TO TETPAY®VO TOL VYovug og puétpa. H maayvoapkio £xet yopaktnprobel og
vococ. Eivar 1o amotéAecpa G OAANAETIOPOOMG  YEVETIKOV Kol TEPPAAAOVTIKDV
napaydvtov. Evfdvetar cuvnbmg oe AavBacuévn S10TpoQikn GOUTEPLPOPE KOl TEPLOPIGUEVT
(QLGIKN OPACTNPLOTNTA.

AM.X:
20-25:@vo10A0y1Ko
26-30:a' BpaOpov Toyvvcapkia,
31-40:p' BaBpod mayvoapkia
41-50:y' paBpov mayvoapkio

AITIA:

To mo cvvnbiopévo aito eivar n Tpdoinyn peyardtepov apBpov Bepuidmv an' avtég mov
ypeldleTon To dTOopo Yoo TIG MUEPNOLEG avhyKes Tov. AAAol mapdyovteg tvar 1 awEnpévn
KATOVAAWGT TOTAOV LE YAVKAVTIKEG DAEG KO OVOVKTIKOV TAOVGI®V o€ (hyapm, yevpata fast
food,mpomapackeLOCUEVA KO KOTEYVYIEVO DAIKG POYEPELOTOG, KoL YEVIKG LEYAAES LEPTIdEC
YELUATOV .

Meiopévn euoikn dpacTnPLOTNTO-KOOIeTIKOG TPOTOS (NG ,xpNoN HECHOV LETAPOPAS OKOLLOL
KOl Y10, GCOVTOUES OLOOPOUES/ LEUOUEVO TEPTATILLAL .

Kinpovopikémra , vmapén acBeveidv (my. oviikatoaOMmTiKd, OTEPOELDT), WGOLAIVN
,OVTIOTIOO LKA, K.0L.)

KINAYNOI :H moyvcapkio av&dvel Tov kivouvo yio vEptacn Kot cokyapmon dtpnn, Ko
LEG® QVTMV ,TOV KIVOUVO Y10 KOPIOTAOEIES KOl EYKEPAAKA ETEITOOLOL.

O mayvoapkeg yovaikeg £(0vv aVENUEVO KIVOLVO EUEAVIONS KOPKIVOL TOV HOGTOD KOl TOV
evoountpov H moyvoopxio emiong pmopel va OnMpovpynoet Wouyoroyikd, KOwmviKd
TpofAnuata.

H moyvcapkio givar ducenilvto mpdPfAnpe kot amotedel Tyn amoyonTeLoNS Y. 0GOS TO
avtipetonilovv!

MNOAHYH: H mpdinyn g moyvoapkiog yivetar pe €Qoployn OpioHEVEOV TOAD OomAmV
KOVOVOV DYLEWVNG OTPOPT|G KOl Tr GLYVI COUATIKY] doknon. Ot kavoveg avtol fonbovv
OTOPAGIOTIKA KOl GTNV TPOANYN EVOG LEYAAOL PACUOTOS XPOVIKOV TAONGE®V.

ANTIMETQIIIXH: H moyvcopkio arotedel pio amd TIC KUPLOTEPEG GTOVG EVIAIKOVS OALY
KOl ToLO10 EVED GTO PEYAAVTEPO HEPOG TOV KOGLOV Kol KLUPimg Tov AvTikoD ,amotelel oTiypa.
H ovtipetomon g neptropfdvel 3 okéhn : Alouta -c0oT S10TpoEN-GoKNGT/ WOXOAOYIKN
vrootpiEn. Ta mpoypdupoata  STpoeng Umopodv v EMPEPOLY  ATOAEW  PAPOvG
BpayvmpoBeopa aAAd 1 dtutpnomn g andAERg Papovg eivor cuyvd dVGKOAN Kot omontel
doknon Kot dttpoer| pe Myodtepeg Beppideg va amoteAohv HoOVIHo PEPOS Tov TPOTOL LMONG
péca 610 24mPo , VO T YELLOTA VO TEPEXOVV VLOATAVOPOKES, ATN,ivec G GUYKEKPUEVES
avaroyieg MOTE va €lval 1G0pPOTNUEVE KOL VO OTOPEVYETOL 1] ANYN GOKYOPOVY®V TOTMV,
OVOYVKTIKOV , Kol KOVOEPPBOMOMUEVOV  YUUMV. ZMUOVTIKY &lvor kot 1 peioon
TapakorovOnong TAedpaons Kal xpnons Prvteomaryvidudy, Kot 1 evacyoinon pe abinuata
N amAd avEnon g PLOIKNG dPACTNPLOTNTAG TPOG ATOAAAYY| TG KaO1GTIKNG CmNg. e KAmoleg
TEPWTAOOELS TPOG AVIETOTION TNG TOXLGOPKING AapPAvovTon Kot @ApHOKa T OTToiol OPMG
OEV EMPEPOVV EUPAVY] OTOTEAEGLOTO GUVTOUA ,0AANL KOl GE EOIKEG TEPUTTAOGELG EVOEIKVVTOL



N PoploTikny  xEWPovpPYK)  xEWPOovPYKN  eméuPacn M Omol  amoteAel Kol TNV
OOTEAECUOTIKOTEPT] OVTILETAOTIOT Ko Oepameia Yo ToyvoapKio VYNAOV ETTEI®V!

Maoapia [Hopackevomrodriov
EvayyeAia [epdixn
®codmpa [acad.

B. YXQYXTH AIATPO®H TTA THN ENIXXYXH TON ITINEYMATIKON
AEITOYPI'TQON

H cwot datpogr| Bertidvel Tov 1pdmo okéyng Kot dlatnpel MV QLGIKY Lo KOTAGTAOT G
vynid emineda. H 1coppommuévn dtatpoen ivor onpovtikny yioo Tov €ykEQOA0 0TS Kol Yo TO
voromo copoa. H mpésinyn tov avaykaiov Oepuidmv nuepnoing amd tov opyaviopnd moilet
ONUOVTIKO pOAO OTNV HVAUN Kot T ovykévipwon. H ocwom avoroyia tov mpoteivav,
voatavlpdrmv, MV, vepol, PITOUVOVY, HETOIAMK®OV OAATOV 0ALAL KOl 1| GOOTY KOTOVOUT TOV
YELUATOV KATA TN SIApKELR TNG NUEPAG TailovV TOAD oNUAVTIKO POLO GTI) TVELUATIKN OlahyEL
(ovykévipmon, pviun, padnon). Mepikd Opentikd cuoTATIKA £lvol oNUOVTIKG dopKd cTotyeio
TOV EYKEPAAMKOV KVTTAP®V KOl TOV GCUVAWYEDVUETAED KUTTAPWV.

Ot véatdvOpakeg Bewpodvior oNUAVTIKE eVioYLTIKA TG uvAuns. H yAvkdln mov tovg
anotelel, amotelel TO AMOKAEIGTIKO KOVGIUO TOV E€YKEPAAOVL, €v® GULUPGAAEL otV E€KKPloM
oepoToVivg, oL givat Bacikdg vevpodlaPiBacTig Tov GUUUETEXEL GTN SOTHPNON TG LVIUNG.

Ta onuovtikdtepa OPENTIKA GLGTATIKA Y10 T CMOOTN EYKEQUMKN AEITOVPYia Elvon To NG :
Ta ©-3 Mmapd o&éa kar ot Prrapiveg C, E, D, 0 cidnpoc, o yeuddpyvpoc, To Boptlo kat ot frropiveg
0V cvumAéypatog B (B, Bg Biz, 1 xoAivn kot To @oAKO 0ED )

Ot Brrapiveg B, B2 kot 1o @oAkd 0&L mailovv poio otn Asttovpyia Tov eykepdiov. H
Brrapivn By Ponbd ot cwot avamtuén ko Agttovpyio TOv €YKEQAAOVL, YpelaleTOL Yoo TNV
OmOOECUEDVOT) EVEPYELDG OO TIG TPOPES — OTOV EYKEQPOAO KOL EVIGYVEL TNV TVELUATIKY|
dpactnprota. ‘Epevveg €de1&av 0Tt pia dtatpoen mAovote 6€ €va ©-3 Mmapd o0&y, TpooTatedel
TOV €YKEPOAO OO TNV OMOAELL UVIAUNG KOL TNV KATOGTPOPN TOV KLTTAPWOV TOV TPOKOAEL 1
YNPOVON, VO Ta. LYBLEALD YOV, EMIONC, CLUVOEDEL LLE TNV TVELLOTIKY AVATTUEN TOV TOLOLDV.

O cidnpog, Bacikd péTarro yia ) o1, amapaitnTo Yo TV GOVOEST TG ULOCOOPIvNG Kot
opiopévev evlopmv Ponbé oty avamtuln, avédver v avtiotaon ot ocBéveleg ko
nporapPavel TV KOTWo.

O gyképarog e€aptdtar 0md T0 KUKAOPOPIKO cVoTNO Kot o TO Tt GVUPaivel 6To VTOAOLTO
ocopo. I'ovtd 1o Adyo n Prrapivn E givar modd onuovtikn, apod mporappdvel Kot Staddel TOVS
OpopPoug, peldvel TNV KOTMOOTN KOl EMTAYOVEL TNV EMOVA®GN TV Tpavpdtov. [Ipoctatevel ta
ayyeio amd v abnpockAnpwon, cupPaiioviag otn Helwon EREAVIONG GTEQOVIING VOGOU.



Tpopéc mov meptéyovv to Tpoavopepfévea :

* Butapiveg TOL CLUTAEYLLOTOG B:
AnunTplokd, YOAOKTOKOUKE, Aoyavikd pe Baburpdcivo ypopo Kot Enpol kapmot.

* 0-3 Mropd oo
Movpovvéraio, ota yapla ( Kupiwg coAopd, TdGvo, okKovumpi, KOAO, GapdEAES), Gy,
KapOOLo, AVTPAKAQL.

* 2iompog
2UKOTL, KPEQCS, Y0, OCTPLAL, GTOVAKL.

* Yevddpyvpoc:
Ootpaxoedn), ybpio, duNTplokd oAKNg GAeons, omdpovg (.. TAGATEUTO), OPOKA,
(QOGOALN, GLTAPL.
* Bopuo:
Apoydaia, elotikio, Kopootd.
* B-kapotivn
Koapoto, matdro, moptokdtl, viopdta, YALKO KOAOKLOL.

* Bitopivn E
Enpot kapmoi.

Avakepoaioidvovtag, unv Eexvaue, €Kt0¢ amd mopdyovteg OTMMG 1 KOWMVIKY Oléyepon,
EKTTAIOEVLOT) KO YOVIKT) POVTiOn, 0 EYKEPAAOG YPEBLETOL ONUAVTIKE OpEMTIKA GVGTATIKG GE OAN T
dwapkewn g LoMg kdbe avBpdmov. Avtd ta OpenTiKd GLGTOTIKA TO ATOUO TO AAUPAVEL OO TIC
TPOPEG TOV KATAVOADVEL 2GTOCO, OTUAVTIKO Elval TOPAAANAQ VO OTTOPEVYETOL TO KOTVIGUO KOl Ol
eboTikég ovoieg, KOOMOG kol 1 KOAN OTPOEN VO GLUVOOEVETAL OO  YUUVOOTIKY).

TCika Avtleia
Toikva Bacuukn Xpvcovira,
duomovAiov TToAvEEvm,

dortaxoroviov Awatepivn Nektopia.



I'. HOIA EINAI H YO¥TH AIATPO®H I'TA ENIXXYYH TOY ANOXOHOIHTIKOY
XYXTHMATOX - YYNAEXH AIATPO®HY ME ANOXOHOIHTIKO

Inuovtikd poAo otV Guuva Tov opyavicpov wailovv, petafh dAlmv, To AEVKd apoceaiplo
KOl OPIGUEVEG OVGIES TV TPOPDV TTOV EIVOL OAPOiTNTES Y10 TIG AELTOVPYIEG TOV GLUVOEETAL LUE
avtd. ['a mapdderypo, Ta avio&edwtikd (m.y. ot Prrapiveg A,C,E kot to ceAvio) decpedovy
T1G elevBepeg pilec MOV E1GEPYOVTAL GTOV OPYOVIGHO 1 TOPAYOVTOL GE QVTOV , KAVOVTOS TO
KOTTOPO TTO EVAA®TO 68 AMOMEELS Kot 1woelg . Ta molvakdpesto Mrapd o&éa GuVTEAODV 61N
KOAN A€ltovpyiot TOL OVOGOTOMTIKOV GUOTNUOTOS ,evd 1 EAAEWYN QLAAMKOD 0EE0G €)El
oLVoeDEL e TN JTAPOEN NS AVATTTLENG TV AEVKOKVTTAP®V.

IIowe 6V6TATIKG SVVAUDOVOLY TOV 0PYAVIGUO;
Ta xup1dTEPA GLOTATIKA Y10 TNV EVIGYLON TNG GLLVAS TOV OPYAVICHOD pa Elvat:

Burrapivn A: Bpioketor oto yolakTtokopikd mpoidvta, to fouTupo, TO avyo, To GLKMTL, TO
KapOTa, TIG YAVKOTOTATES, T fEPIKOKOL.

Birrapivn B12,B6,®vilké 0&0: Bpiokoviar 6to ydAo, To Kpéag, TO GLUKMTL, TOLG ENpovg
KOPTOVG, TO ONUNTPLOKE, To KITpVa, ¢povTO.

Brrapivn C: KoAég nmnyég sivar ta eomeploosidn, To akTvidw, ot @PAOVAES, Ol TTEPIEG, TO
omavaKl, T0 UTPOKOAO, Ol VIOUATEG.

Brrapivn E: [Thovota og avt ivar to eaidrado, ta Borkacowvd, | fpoun, to apdydora, to
(POVVTOVKLA.

Moayviowo: Yrdpyet ota onuntplokd olMkng GAEoNS, TO GOVGALL, TOVS ENPOVG KOPTOLS, T
OGTPLA, TO YOAOKTOKOMKA, TOV TOVO.

Xemvio: Ymapyet ota kpéata, to BoAacovd, Tovg ENpodc Kapmovs, To SNUNTPLOKAE OAIKNG
dleong.

Xionpog: [Thovoieg mnyéc elvatl T0 GUKAOTL, TO KPEAS, T AVYE, To BoAacotvd, To dNUNTPLOK
OAIKNG AAeonc, TOLG ENPovS KapmTovg.

Yevoapyvpog: Yrdapyetl ota Bodacovd, Ta yapia, To avyd, To KpES.

Q-3 mapad o&éa: Bpiockovion kupiog oto euTIKA £hona, to. Auropd ydplo kot Toug Enpovg
Kapmovg,.

Yndpyoov GAreg TPOQPES TOV EVIGYVOVY TO ALVOGOTOUTIKO;

Extog amd to mopandve OpenTIKA GUOTOTIKG LTAPYOLY Kol OPIGUEVO TPOPLUE TOV £XOVV
ouvdebel pe ™ mpootacio Tov opyaviopoh omd to KpvoAdynuo. To kpeppdotl, yuo
TOPAOELYHO, TEPEXEL KEPKETIVI], MO OLGIN HE OVIIPAEYHOVMON,  OVILUKPOPLOKT, Kol
AVTIONTTIKY] OpAom, &V TO OKOPAO (0 HEYAAEG TOGOTNTEC) YAPN OTNV OAlGivn, £xel



avTUKpOPlokég  1010tNTeg Ko Oleyeipel v mopaywyn Asvkokvttdpov. Emiong, 1
KOTOVAAMGOT  YOAOKTOKOUK®MV TPOIOVI®V TAOLGIOV G€  ‘KOAOVG — LUKPOOPYOVIGHOVS
(mpoProTikd) , 6m®G TO YOVPTL Ko TO KEPIP , CUUPAALEL 6T S1OTHPNOT TG LGOPPOTIAG TNG
UIKPOPLoKNG YAmpidag TOL EVIEPOL , EVIGYVOVTOG Mo omd TIC PACIKES YPOUUES AUUVOS TOV
opyavicpov. Oa mpénel vo YIvETal Kol KATOVAAMON KPEATOG GE GLYKEKPIUEVEG TOGOTNTES
®GTHG0, 01 SATOAOYOL GLUVIGTOVV VO TPOTILALE TO AEVKO atd TO KOKKIVO KPEXG.

O1 Prrapiveg Kot 01 TPOPEG TOL AVOPEPOVTOL TTOPATAVED dEV dpoVV pepOVOpEVa. Av BEAeTE va
emmEeAN0eite amd TIC EVEPYETIKES TOV 1O1OTNTEG , TPEMEL VAL YIVOLV HEPOG EVOG 1IGOPPOTNUEVOD
drotoroyiov, mwov Ba meprapPavel kabnuepvad epovTa, Aayovikd, cOVOETOLG VOUTAVOPIKES
(m.x. 6omplo, SNUNTPLOKE OAIKNG GAEONC), €AOLOANO0, YOAOKTOKOMIKG TPOIOVTO YOUNANG
TEPLEKTIKOTNTOG G€ MmapdL!

Aptiora Tlokoéra,
TCikvro Xkilra,
®pivra Tlokora,

Pagaéra Tlokora.



A. TA YXYNHOIEMENA AIATPOPIKA AAGH TON E®HBON - AYEHYH
HEPITTOQN KIAQN

O1 SloTpoPIKég AmUTAOEIS TV VEOV eMNpedlovtal Kupimg and v «EEapon» avAamTuéng Tov
ovppaivel oty gpnPeia.Or avdykeg yio Opentikd cuototTikd petald Tov PV dtoeépovy
£vtova Kot 1 TPOGANY™N TPOPNG UITopel va TOKIALEL EEaPETIKA HeTalD TV NUEPDV, TOGO TOV
Kémowol pe eAMmeic M vmepPOMKEC TPOCANWELS TN o UEPa, UmopohV €OKOAO V.
avTiotobpicovy v emopévn. Xe avt v mepiodo ™ Long, vrdpyel kivouvog EALEWYNC
TOALDV BPENTIKOV GLOTATIKOV LETAED TV 0oimV 0 GidNPog Kot To acBEoTIo.

Yionpog. Metald tov epnfov, n oavouio AOY® EAAEWYNC oONpPoL elvon por amd TIG MO
ocvvnOiopéveg acBéveleg mov oyetiCovran pe dratpoikés erreiyels.Ot épnPor eivan Witepa
eVOA®TOL TNV avatpio Ady® EAAelYNG 01NPOL AdY® ToL awénuévou GyKov aiplaTtog Kot g
avénuévng poikng palog Katd Ty avénomn Kot Ty avamtoln.

AoBéoto. O okeletdg €xel mepimov 10 99% tev amodnkodv acPecstiov ToL CONATOS KoL T
avEnon Tov okeleTikov PBdpovg eivar tayvTepn kotd TV €€apon g epnPeiag. Ilepimov 1o
45% g evihMkng okeletikng palog oymuotiletal katd v epnPeia, wopdtt n avEnon g
ovveyiletar apketd petd v epnPeio péxpt kot mv tpitn dekaetio. OAo 10 acPécTio Yo TV
ahENGOTN TOL OKEAETOV TIPEMEL Vo TPooANeOel péow tng dlattac. Ot peyardtepeg TPOGANYELS
ocvppaivouv katd v mpmiun eenPeia, petagd 10 kot 14 etov ota Kopitowo ko 12 pe 16 ota
ayopuo.

Ta toxktikd yedpoata elvor onuoavtikd. Ot dwtpoeikéc ocvvnbeleg, mov emmpedlovv TIC
TPOTIUNCELS TPOPILMV, TNV KOTAVAAMGT EVEPYELNG KOl TNV TPOGANYT| OPENTIKOV GLOTATIKAYV,
YEVIKG avamTOGGoVTOL Voplg oty moudikn nikio kot ewdwd otnv epnpPeia. To mepiPditov
TOV OTTIOV Kot TOL GYoAeiov mailovv oNUAVTIKO POLO GTOV TPOGIOPIGUO TNG GTACNG TOV
Tod100 TPOG KATO0 TPOPLLO KAODS Kol 6TV KOTAVOAMGY| TOVG.

Ov épnPot, &ekt0c TOL OTL €KTBEVTOL O TEPLOOIKES OATPOPIKEG MOOES KoL TAGELS
aOLVOTICUATOG, TEIVOUV VO TPOGTEPVOUV YEVLLOTA KOL VO OVOTTOGGOLV 1] QUGLOAOYIKES
dTpoikéc cuvnBeies. 'Eva amd ta yebpota mov o vy v mposmepviohvtat £ivol T0 TpOVO.
‘Epevveg €yovv deilel 611 10 mpOvO mailel onuavtikd poOAO GTO Vo TOPEXEL OmOPAiTNTN
evépyelo Kol Opentikd cvototikd petd T Ppadiv) vnotelo kot pmopel va fondnoest
CLYKEVTPMOOT) KOL TNV ATOS0CT GTO GYOAELD.

Ta evak yevikd amotelobv avamdoTacTO KOUUATL TOV YEVUATIKOV GLVNOEIDV TOGO Yol TO
ond1d 660 Kot yro Tovg epnPovg.Kdmota ovax peta&d mpovod kot pesnueptovol Kot Hetali
peonueptovod Kot Ppadvod umopotdv va Pondncovv otn cvumAnpwon Oepuidwv kotd ™
dwapkewn g Nuépag. I'pnyopa avamtuecdpevol kot ToAd evepyntikoi épnpotr cuyvd €youvv
ONUOVTIKES EVEPYEINKES KOl OLOTPOPIKES OVAYKEG — YU aLTO 1) 0100 0KaAio TG SOTPOPNG GTO
oyoMkd mpoypoupo Bo fondnoel ta mwodd vo Eyovv TN YVMOOT VA KAVOLV EVIUEPOUEVES
EMAOYEG OYETIKA e TAL TPOPIUO 0T KLPIMG YEOLOTA KOl TOL GVOK TOVG.

Evepyerokéc avaykes. Dvololoyikd, ol evepyelokés avaykes towv epnpov tetvouv va givor
TOAPAAANAES LE TO PLOUO OVATTTVENC TOVG KOl TO OLAPOPA (ITOLO UTOPOVV VO KAADWYOLV TIG



EVEPYEWKES AVAYKEC TOVG HEC® TOL ouoOuatog TG Opeéng une emapkn axpifela. Qg
OTOTEAEC O, 1) TAELOYN QIO TOV EPNPOV S10TNPOVV TNV EVEPYELNKT 1GOPPOTTIO. KO LLL0L TTOTKIAN
TPOGANYT TPOPIU®V TapExel €MapPKN OpenTiKd cvoTaTiKA Yoo T PBEATIOTH Oovénom kot
avamtoln.

To ayyog kol ot cuVGONUATIKES dlaTOPOYES WTOPOVV OGTOGO VO EXNPEACOVY GNUOVTIKA
TNV EVEPYELOKN 100PPOTIOL GTOVS €PNPOVG, HE OMOTEAEGUO TNV KOTOVAA®ON &ite TOAD
HEYAA®V €lTE TOAD UIKP®V TOGOTATOV TPOPNG. METpleg 1| coPapéc LOADVGELS, VELPIKOTNTA,
EUUNVOG pYOT), 000VTIKA 1 depuaTikd TpofAnuata (akun), pmopodv vo aAldovy tnv opeln.
Ot épnPot pe axpaieg datpopikés cvvnbeteg eivar ot mo emppeneic. To cvvoucOnpatikd
oTpEG CLYVA oYeTIlETOL PE SOTPOPIKES HOJEG KOl TAGELS AOLVATIGHOTOS, KATOOGTAGELS TOV
UTTOPOVV VO, 00N YNOOVV GE S1OTPOPIKEG SLATOPAYES OTMG 1) VEVPIKT ovopeEiaL.

A Vv dAAN, N e€dmimon Tov VIEPPapov Kat TG Tayvoapkicg o€ Toudld kot prfovug gival
mAéov éva peilov dautpoekd TpoPANpa Kot 1 katdotacn avty| givotl mlavo o6t Bo Tapapeivel
Kot kot v evidikn Con. Ot épnpot otnv avdmtuén avnovyolv Wlaitepa yio TV KOV TOV
oOUATOG TOLG Ko TO LrTepPoikd Pdpoc pmopet va Exetl fabiég cuvéneleg otn cuvalsOUATIK)
eonuepia Toug kKOOMOC Kou ot copatikn vyeio toug. H oautio tng moyvoapkiog eivon
TOALTOPOYOVTIKY) Kol emmpedletar €vtova omd  KOWMVIKOOIKOVOUIKOVS,  Bloymukovg,
YEVETIKOVG KO WYOYOAOYIKOVG TTOPBYOVTEC.

H &ewn doknong mailer éva onuaviikd pOA0 GTNV EUEAVIOT, TNV OVATTLEN KOl TN
ouvInpNOoM NG Taxvoopkiag otnv pnPeia. ‘Epgvveg oe veapodg avBpamovg £xovv deiEetl 0TL
n mAeloyneio glvor oe peydio Pabud avevepyol kol Ol EMGTAUOVES TNG VYElNG KOl Ot
KuPBepynoelg evBappivouy topo modd Kot €PnPovg va avéfoovy Kotd ToAD T emimeda
copotikng dpactnpromrags. H kabiotikn {on dev €xel povo mpmtapyikd poro oty avamTuén
TOV VIEPPAPOL KoL TNG TOYLSUPKING, OAAG KOl GTNV EUPAVIOT XPOVIOV AGOEVEIDV, OTMG M
Kapdloky vocog, kdmolol kapkivol, o SaPnne, N LVIEPTUCT), EVIEPIKA TPOPANUOTA KOt T
ooteondpwon apyodtepo ot Cor. EmmAéov, m copotikn dpoactmpiotnro oxetileton pe
BeAtiopévn eAaoTIKOTNTA, 160pPOTin, EVEMEIN KOl GUVTOVIGUO TOV GMOUATOG KOl EVOLVAUW®GON
TV 06TOV. O1 GLOTAGELS Y10 TO TOLOIHL TPOTEIVOLV COUATIKY OPAGTNPLOTITO Y10 TOLAGYIGTOV
60 Aemtd nuepnoiwg.

» Ta wévte ovyva LGN mov kavouv ot épnpor 6TV SWTPOPN TOVS aKAOVOAOVTES TO
APOTLTA TOVG

[ToAdol véor avBpwmor opudpevol omd towvie, QoToypagiec Ko agicec Bewmpodv OTL
akolovBmvtag éva mpdypoppo bodybuilding kot o avtictoyn dwtpoer| oe 4-5 unveg Ba
Yivouv Gav 1oV yvootd o€ 0A0vg pag Arnold kot duotuy®dg amoyontevovtal OTav HeTd amd 4
unveg povo pe tov Arnold dev potdlovv (pakdpt va oy 1060 E0KOAO).

1.Mn peamotikoi otoyor. 'Eva ond ta cvvnbiopéva Aabn tov véwv. Agv pmopovue va
TEPEVOLLLE Va. Yivovue Tépata péca o€ 3 unves. Ta TpoTLTa pag O0VAEY OV GKANPA YU 0LTO
Kol Thpo TOAAG ypoVia, €xovtag amd To® TOVG OAOKANPO. EMTEAEIN OO YUUVOOTEG



dtpo@oArdyovg katl abiiatpove. ‘Evag tpomoc yio va PAémete v Peitioon cog eival va
tpafdre kabe 4 Boopdoes Hia eOTOYPAPINt TOL COUATOS GG MOTE Vo PAETETE TNV TPOOOO
o0c, Kol vo. TPooappolete aviiloyo To TPOYpapUd oog M OKOUO UTOPEitE KPATATE
OOUOTOUETPIKEG ONUEIDOES. Oa deite OTL av Tnpeite 10 TPOHYPOUUO GOG KOVOVIKA, TOON
HeYAAN dtopopd Ba Exete péoa oe Eva Ypovo.

2 EMewyn ovvémerog. [ToAhol Eektvobv éva TPOYPOUO EVTATIKG Yol €VOL UNVOL KO UETE
oTOMOTAVE Yoo Kopd PBoopdda, Eavd Eexkwvovv, ko maer Aéyovtag, vouiloviag OTL dev
nelpdlel. Avtol 1 EAAEWYT CLVETEWG HOG KPOTOEL TG TOAD. EEKWVNOTE EVOL TPOYPOLLLLOL
YOUVOGTIKNAG-O10TPOPNG-OVATAVONG e  GLVETELN, YOPlG OloAEiHOTO KoL TO  GOOTA
amoteléopato Ba EpBovv.

3 Elrenyn) 6006100 TPOTOVITIKOD TPOYPARNaTOS. [ToADG KOGLOG TEL GTO YUUVAGTIPLO KOt
Kavel po. oelpd amd O1dpopeg OOoKNOELS He 0G0 PApog umopel vo. oNKOGEL, X0pig Kopio
ocuvoyn Kot GePd PETaED TOvG. AVTO €XEl WG GLVERELN UETPLO. OTTOTEAEGLOTO 1] KOO KO
TPOVUOTIGHOVG. DpovTtioTe AOOV Vo £(ETE £V GOGTA GYESOGUEVO TPAYPAULO OTd KATOLOV
€101KO0.

4.Ax00L000M0M TPOYPOPURATOV TOV TPOTAOINTAOV. YTTApYovv Kot ot vEéol Tov givol ToAD
ouveneic kot amd TV TOAD aydmn Yy ovTd TOL KAVOLV 0KOAOLOOVV TPOYPAUUOTO TOV
npotadintdv tov bodybuilding, to omoia sivor oyedacuéva yioo IIPQTAGAHTEZ mov
yopvéalovror wéve omd po 10gtio ko £xovv SloeopeTikés avadykeg omd KAmoov Tov Eekivdet
TOPA, OTMG PVOIKA Kot GALEG OvVTOXEG OTNV TPOTTdVNOT. AvTd TOAAEG POpég 0dnyel 6To va
TPOTOVIGOVUE MO TOAD KATOOVE HOEG KOl VO TOPUUEA|GOVUE KATOWOLS GAAOLG 1 va
odnynBovpe oA e0Koha 6€ << VIEPTPOTOVIOT>> LE OLEG TIG CLVAPEIS TAPEVEPYELES.

5.Xpnowonorodvrog Tig Ad0og aoknoels. AAAo €va AdBog eivar OTaV YPNGILOTOOVUE
TPOYPOAUUOTO HE TOAAG pnyovhiuote kot KaBoAov ehevBepa Pdpn 1 TOAAEC OOGKNGELS
EVOLVAL®ONG TOTE T OMOTEAEGLOTA EMiONG O 0Py |GOLV TOAD.

6.IToAla khd kor AavOaopévn teyvikn. Meyddo ke@diaio, oAAd o¢ modue Alyo AOYLd.
[ToAAol veapoi kar @iAdd0Eol bodybuilders Tpocmabovv va onkdcovy mapa ToAAE KA Yo
Vo TeETHYOVV TOV 6KOTO TOVG. Amoyr Hov givar 6Tt oty NPk nAkio — pog Kot Yo ouTh
LAGLLE — O WOEG QLUVOLLMVOLY TTOAD TTLO YPTYOPa 0td OTL 01 TEVOVTEG KOl Ol GUVOEGHOL KOl OGO
mo kovid oto 1 REP MAX mincidlovpe 160ec mepiocdtepeg mBavOTNTEG £XOVUE VO,
TPOVUOTICTOVE 101G 68 GLVOLAGUO e TNV EAAELYN COOTNG TeXVIKNG. Na Bupdote 6Tt dev
elpaote powerlifters! To Bapog eivatl 1o pEGO Yo vo TETHYOVIE TOV GKOTTO LLOG KO OTL UE AVTO
T0 HEGO TPooTafoVE VO TETOYOVUE Hid EAEYYOUEVT £VTOOT GTOV LV KOl £TGL VO OTAGOVUE
otV vrePTPOoPia. Melwote to KIAA, eKTEAESTE 8-12 emavOANYELS e TEAELD TEYVIKT OOTE M
emPapuvon va dteyeipel Tov P Kot Oyt TG apBpdOCELS Kol TOVG TEVOVTEG Kot Bal ekTAayeite yio
10 TOGO TOPATAV® ATOTEAEGHATO o £xETE e A1YOTEPD KIAGL.



7.Elreumig owtpo@n. [Todrol and eodc, mapott Pydrate dxpn pe ta mapamdve, cuveyilete
Kol 0ev PAETETE TAL AMOTEAEGATO TOV OEAETE KO G TOPU AETE QMO PECH GOG «TO KAV®
OAa... YaTi»; AG TAUE GTO KOUWUATL TG SOTPOPNG YIOTL OV KO 1) GMOTH TPOTOVNON Eivan
OVTO TOL TVPOJOTEL TNV LILEPTPOPi, MGTOGO TO PAYNTO Eivarl ALTO TOL TNV TPOPOSOTEL. [ToAD
amAd, av dev €xete TPpmTEG VAES KOl TO HOVO TTOv d1a0ételg eivor PmovAvtoles, ToAvKaTOIK oL
dev pTidyvelc. 'Etot akdpa kot 1o aptidtepo mpdypapilo TPOTOVIoNG, oV €V GUVOIEVETAL OO
T0 AVAAOYO G TPOG TOVG GTOYOVG PAYNTO, OEV TPOKELTOL VO, EYEL ATOTELECLLAL.

8.AavOaopévn owrpoen — tpdyovtog OtL Ppebel pumpootd pog. Extoc ko av giote éva
KOKOALGP1KO Toidi Tov dev Toipvel KIAG Le TIMOTo — ToL TOTE KAAG KAVETE KOl TPOTE T TAVTOL
— ot vorowmot yperdleote mepimov 500 Oeppideg mapomdve amnd Tov HETaPOAICUO Gag Yo Vo
QTIOEETE TOLOTIKOVS POESG Ko Oyt amAd Vo TapeTe 0YKo yepdato Aimog. ‘Etot, akolovOnote éva
oWOTA SOUNUEVO TPOYPOUUO OmTd TO OPKETO TOL EYOLHE €M M omd Omov Bélete pe 5-6
yevopata v nuépa kébe 3 dpec, pe molotkovs voatdvlpakeg Yo evépyela (kaotovd polt,
yYAvkomatdta, PBpodun), HE COOTEC MPMTEIveEG Yy vo yTicete poeg (wdplo, KOTOTOLAO,
YOAOTOVAQ) Kot Kémole koAl Amapd mov eivor amoapaitnta otov opyavicpd (mopBévo
eradAado, Mvéhato, Enpol kapmol). Av Béhete, pumopeite va copmepthdpete avdueca ota 3
KOpla yebpota (mpoivod, peonueplavo, Bpadvo) Kot KAmolo TpoTeivn — WoviKOTEPL TPV Kot
HETA TNV TPOTOVON GG,

9. EAlrewyn vtvov. Mmopel va unv cag apécel, oAAd o Vmvog gival amapaitntog Yo Tnv
POIKT avamrTuén (Unv Egxvate 6t n pokn avamtoén Aapfavel yopa 6tov kowwdpacte). ‘Etot,
ypewlopoote otV Xepotepn mepintwon 7 dpeg aArd To Wavikd givar 8-9 mpeg. Kdto oand
TIG 8 DPEG UEIDVETOL 1] PUGIKT] OPUOVIKT] OPAGTNPLOTNTO, GPO KOt 1| VTEPTPOPIQL.

10.IIgpipévovtog To COPTANPORATA VO, KAVOUV 0An TNV dovAerd avti ywo €odg. [ToAlol
épnPotr  mopoamioviodvior omd TOVG EMTNOEOLG OOPNMUOTEG KOl TIGTELOLY  OTL  TO
CLUUTANPOUATO EVOL TO O SNUOVTIKO KOPPATL TNG dladikaciog mov Aéyetal xTilw éva 6moTo
Kot vy€g copa. ITo yépata dev yiveta! H cwot) cuvrayn givat: o) cootd Kataptiopévo
Tpoypapua, B) cOOT OTPOPN KOl Y) OVATAVCN. ZTOUATIOTE AOTOV VO TPEAUIVESTE L
«uaywa» okevdopato mov o cag kavovv va mhpete 20 KiAd poec oe 30 pépeg Ko
eMKEVTPMOEITE GE VTA TOL EIMOUE Kol GE SOKIUAGHEVO CUUTANPOUATO OTWS TOAVPITOIVEG,
TPOTEIVEG 0pOL YOAOKTOG, Kol omapaitnta Amwapd. o tovg mo makovg, mov siote 18-19
YPOVOV Kat youvaleote Non o 3etic, VTAPYOLY Kt GAAN COUTANPAOUOTO OTIMG 1) KPEOTIVY Y10,
nopddelypo mavta PEPota o€ GLVEVVONGOT LE KATOWOV EW0IKO Yo Vo Unv Todpvete ovovoia
TPAYUATO 1) KAVETE GLVOVAGLOVG TTOL OEV TTPETEL.



E. 1QY MITOPOYME NA ATIO®YT'OYME TIX AIATPO®PIKEY KAKOTOHNIEX

Ta otorgela mov VEAPYOLY CYUEPO TN YOPOU HOS POVEPOVOLV OTL TO TOCOGTO TMV
avlpdrov mov 10 PApoc TOoug EEmEPVA TO PLGIOAOYIKA emimedo elval OPKETA UEYAAO.
YuvOmg avtd T0 PavOUEVO oeideTal oTov TPOTO (NG TOV avOpOT®V OTIG UEPEG LOG O
omoiog yapoakmmpiletor amd €vrtovovg pvBuove ko dyyos. Ouwg vrdpyovv TpoOTOL Yoo Vo
AmoPUYOLUE TIC KAOMUEPIVES SLOTPOPIKES KOKOTOTIEC.

Apycd amopaitnto eivor to Tpoivd yevpa. ‘Eva kadd mpovd givor moAD onuavtikd
KaBMOG TOPEYEL GTOV OPYAVICUO LA TNV OmmopoitnTn eVEPYELD TOL YPELALETOL Yo TO EEKIvaL
™m¢ nuépac. Emiong mpoopépel 6tov 0pyoviGUd TIG OVOYKOIEC TOCOTNTEC QPLTIKOV VOV ,
Brrapvav Kot 1voototyeiov e anoTtéAesa TNV KOADTEPT Agttovpyio TOL OPYOVIGHOD , THV
amofoAn avlvylevdv oTotyelov Kot YeViKA GUUPAAEL 6TV €EACOAAGT LLOG LGOPPOTNUEVNS
dwtpoens. MdAota t0 TPpOVO peEwdVEL TNV OpeEN YK KOTAVAAMGY UEYAANG TOGOTNTOG
@oyntov KATL TO OmOl0 OMOTPEMEL KOl TNV KATAVAAMOT avOLYIEWVAOV TIPOYEPDOV TPOPDV.
EmutAéov éva 6otd Tpwivo cupuPdirel kot otn PeAtioon g vyeiag Tawv avOpdrov.

[MopdAAnio yoo TV omo@LYN TOV SATPOPIK®OV A0O®OV OToLTEITOL Kol TO KOTOAANAO
Kupimg yeopa . [lpénel 10 omtkd @ayntd voa pnv avikoadiotatolr ond mpoOYePo eaynTo.
Emniéov etvan evtatikn avdykn oto peonueptovo tpoméll vo vapyel coildta oAl Kol Ta
QoynTd va. cvvodevovtal and dapopa Aayoavikd .Emiong eivol amapoitntn n peioon tov
KOKKIVOL KPEATOG KOl 1] OVTIKOTAGTOGT TOV Omtd OCTpld , yapla 1 amd dAha €idn kpedtmv
omwg xotémovro. MdaMota 1 avénon tov televtaiov tpoeipnmy pmopel va Pondnoet ce
LEYAAO TOGOGTO TNV OmOPOAY| TOL ATOVG ad TOV OPYOVIGUO KOl GUVETMG VO OONYNCEL GTNV
pelmon mepITOV KIM®V.

Emiong yperdletor va divetor peydAn mpocoyn oTnv KATovIA®mon TV eMO0PTimV oALY
KOl TOV VTOAOITOV TPOQ®OV HETAEL POV TOL peGoAafolv amd 1o peonuepavd Mg TO
Bpadwod yevua. Eivar amapaimto ta emdopmia var gpovtilovpe va givol mo vyewvd kot pe
Mybtepa Mmapd. EmumAéov , eivon mpotindtepo 1o amdygvpa vo £YOVUE EVO VYIEWVO KOAUTOLO
10 0moi0 vo amoteAeiTOn amd KAMO0 €100¢ YOAOKTOKOMKOD TTPOoidvTog , €ite amd KAmolo
QPOVTO 1 ONUNTPLOKA KO TPETMEL VO ATOPEVYOVTOL TPOPIUO OTTOS KPOLOGAV , GOKOAATEG M|
poPNaTO TOV TEPLEXOVY TOAD (dryapn T omoia TPOSPEPOLY UdVo Bepuideg.

[MapdAinio eivor emroktikn ovaykn n owotn pvduion tov PBpadivod yeduoToc. XTO
Bpadwvd yevpa mpémel va. amo@evyovIon eayntd onwg mitoeg 11 covPrdkia. QoTOCO Yio TNV
OYETIKN KOTAVAA®OT £TO®OV GoyNTOV KoAO Ba NTav 1 Kabiépmon (og Hovo nuépag v
efdopdda aAld Kot TdAl o mepropiopévo Pabuo. Eniong cvviotdron yio Bpadvo kdtt amdo
LE YOUNAQ Mmopd Onmg Eva yroovpTt 1| éva ToTNpt YéAa Alyo Tptv Tov ¥vo. Avtd givar ToAd
ONUOVTIKO KOOMOG €6V Katavaldvoviol Mmapd TpoQiue 6to Bpadvd o opyavicuds dev glvan
oe Béomn vo <<kqyer> Tic Oepuidec KabmOG petd to Ppadvd akolovbel o Vmvog , e
OTOTEAEC O, TNV ELPAVIOT] AVENONG KIADV.

Téhog , yia vo amo@OYeL 0 AvOPOTOS TIG JATPOPIKEG KAKOTOTIEG OV YPELALETaLl LOVO VoL
TPOGEYEL TO TL TPMOEL QALY KOl TL DPES KATAVOADVEL TO KAOE TL Kot o€ Tt mocdtnta. Emiong
EPOV Omd TIG SUTPOPIKES GLVNOELES OTIC OTOlEC TPEMEL VO TPOCUPUOCTEL , CNUAVTIKN €lval
Kol 1 AOANGN TOV OPYAVIGHOV TOL KATL TO 0Toio Yperdletal va Tpocapuocel otn {on Tov.



Tepln Mapia
Ytavpomovriov AOnva
Toyd Katepiva

Xpovomovrov [Ndta

XT. AAKOOAOYXA ITOTA KAI E®@HBOI

H xotavddlmorn oAkoOd ce mpdwyn nikio gival £va ovnoLuynTiKO YVOPICUO TOV GYETIKE
TPOCPUTMOV YPOVAOV, TOL 0POPA GE Eva LEYAAO Babud oTig Ydpeg ToL AVTIKOV KOGHOV, KABMG
emiong ko ot yopa poc. Aegv givar BéPata mpwtoeavég to yeyovog 0Tt moAhoi EenPot
JoKIALOVV TEPIGTAGLOKE O1APOPES OVGIES, GUUTEPIAAUPOVOUEVOL KOt TOV OAKOOA, OAAG GE
TOAAEG TEPMTMGELS 1 YPNON £ivOl LOVO TEPIGTACIOKT KO TPOCSWPLVY|, GTAUATO dNACOY| LETE
om0 KOMO0 GUVIOUO YPOVIKO OldoTnua. X& KAmOoleS OAAEG (Kol OLGTLYMG OAOEVOL KOl
TEPIOCOTEPEG) MEPUTTAOCELS, OEV TOPATNPEITOL TEPIGTAGLOKT] ¥PIoN OAAL KATAYPNOT QAKOOA
KoL GUYVE 1] CLOTNHOTIKY KaTdypnon oonyel og eEdptnon.

Ot emnTOGELS TOV AAKOOA GTOV OPYOVIGUO

To aAkoOA emnpedlel KataAvTIKE TOV avOpOTIVO 0pYavIcUO TPOKOADVTOS aveETavOpOwTEg
BraPec. ITo avarvTikd:

ETKEDAAOZ: To aAkoOA emnpedlel T1G «KLYEAECH TOL €YKEQAAOVL. AvTO umopel va
petappaoctel og Lohddes, B0 okéym, TpikMGHa, UTEPIEND GTNV OLIALD.

MATIA: Eneion 0 aAKoOA emmpedlel TO vELPIKO GUGTNUA, VOl SUGKOAO YLl TOVG HUG TOV
LOTUOV VO AEITOVPYNGOLY KOl 0LTO £YEL WG AmOTEAEGHA T BOAN Opao.

XTOMA —AAPYITAY: %10 aAk0oOA M TéYN ¢ yiveTton Onwg ota dAra vypd. H amoppdonon

apyilel HEC® TOL GTOUATOS KOL TOV AGPLYYQ, LE OTOTEAECUO VO TPOKAAEL TOVOAULLLOVS Ko
é\kog.

2YKOTI: To aikoOA umopel va dNANTNPAcEl TO GUKAOTL OOV 1 UEYOAVTEPT TOCOTNTA
OAKOOA OV KOTOVOAMVEL KATOL0G TEPVA OTd QVTO TO OPYOVO.

2TOMAXI: Epebiopdg 100 mentikod GUOTAUOTOS, EUETOL KOl TOVOL TOV TPOKOAOVV EAKOG
elval To dpeca amoTEAEGLATO TOV OAKOOA GTO GTOUAXL.

NE®PA: To 0AKOOA pmopel vo. OTOUOTAOCEL TN AETOVPYID TOV VEPPOV, TOL &ivor va
STNPOLVV T COGTI 1ICOPPOTIN TOV VYPDOV KL TOV UETAALDY GTO GO

OAEBEY — APTHPIEX: To aAKoOA dtevplhvel To. aplo@opa ayyeion Le GUEGO OTOTELECLLOL

TOVG TOVOKEPAAOVS KoL TNV TTAOGCT NG Oeppokpaciog Tov copotog ( vTobepuio)

AIMA: To oAk0OA PEW®VEL TN OLVOTOTNTO TOL CAOUATOS VO TOPAYEL OOl [LE OTOTEAEGLOL TV
avorpio Ko /M v LOALVGT| ToV.



MYZ: To alxkodA mpokaAel advuvapioo TOV HOOV HE OMOTEAEGUO TO TPEKAICUO KOl TNV
EMPPEMELN. OTOL TEGTLLATOL.

Me Bdaon 11 mopambve TANPoeopiec, ot yoveic dpywcav vo gvoicOntomolobvtal Kot vo
avalnTobv JedOUEVO EPELVAOV  OYETIKO He TNV  Katavdilwon oAkooA. Ot apBuoi
emPefordvouvv T1g avnovyies TV evoicOnTomompéveav yovémv. OUeova e To 6Totyela TG
dwypovikng épgvvag ESPAD, mov mpaypatonotel 1o Epgvovntikd Iavemompioxod Ivotitovto
Yoyung Yyeiog, 1o 60,8% tov epnPov 13-18 etdv e Km0 OVOTVELLOTMOOEG TOTO TOV
tehevtaio pnva, eved to 11,3% nmie and déka @opéc kol Tave. YTepPOMKN KOTOVAA®OON
OAKOOA, dINAAdN 0md TEVTE TOTA «OTH GEWPE» Kot TOvVE, £Kove T0 45% tov atopwv ard 15-19
etV (pio popd 6ToVv TEAEVTAIO UNVA), EVD TO 16% £lxe el TEVTE | TOPATAVE® TOTA Y10 TPELS
N meplocdTePeg QOpPES €vidc tov pnva. To vo PpeBodv oe katdotaon pédng dev etvar,
SVOTVYMDC, AYVOGTN KATAGTOGT Y10 TOV VAV GTOVS TPES €PNPoug kot véoug (Mikieg 13-19
ETOV), aPoV €vag oTovg TEVTE £xel HeBVOEL TOLAIYIOTOV dVO QPOPEG KOl EVOG GTOLG OKTM
neplocoTEPES. To MO avnovyntiko givar 6Tt ta TeEhevTaia YpOVia, Kot o GUYKEKPIUEVA LETE
10 2007,  KOUTOAN TG KOTOVAA®ONG 0AKOOA and epnfovg otnv EAAGOM dpyioe moil va
avepaivel. Evddy onladn daypovikd amd to 1984 vanpye o tdon peimong, v televtaio
TETPOETIO AVTIGTPEPETOL O OEIKTNG Ko TAIPVEL TNV AvPOPaL.

2opeova e o GAAN €peuva GYETIKY| LE TO TOCOGTO TV PPV mov Ogv Kdvovy KabdAov
YPNON OAKOOA ,Ta OmOTEAEGHOTO €ivar amoyontevTikd. Mdévo 1o 21% tov véwmv dev €yovv
KOTOVOADGEL TOTE OAKOOA.

Noocooto eprifwv(13-17) nouv
KOTAVOAWVOUV OAKOOA

Hox1-21%

Hval-79%

®odmwpng XpvoavOdmoviog
Kovotavrtivog XmnAidmoviog
Nikog IMacodg

Povia Topmdkov



2. XQYTH AIATPO®H ENOX E®OHBOY

Yooty Awutpon Evog Egriov Tng Ehivag Kitepé

Aev givar Toyaio 0Tt 0 AyyAikog 6pog yuo To mpwwd (‘breakfast’) onuaivel ‘ondoio g
vnotelag’. Metd v oAOVOKTIL VNOTELD KOl 0pOV £YEL KOTAVOADGEL OAN TNV amodnkevpévn
EVEPYELQ, O OPYOVIGHOG Ypelaletal véa epOdta Yo va Eekiviael TV nuépa tov. Pucikd yio ta
ToLd1d TOL AVOTTUGGOVTOL, TO TPMOWVO €Yl Ao peyolvtepn a&io: TANOMpo peELeT®dV Exel
dei&el 6TL 10 TPV Ponba oty KaAvTEPN pLOUIGN TG OPEENS KOL TOV CONATIKOV BApovug,
EVIOYVEL TN GLYKEVIPMGT], TN LVIUY, TNV KOAN GUUTEPLPOPA Kot TNV omdO0GT 6T0 GYOAElo,
eved Ponbd ta Toudid va Exovv KOAVTEPES JATPOPIKES cuvnOeleg kaf’ OAN ™ dldpKeEln TG
nuepag.

T epriapPaver £va woopponnpévo TPmIVO

Ta dNunTploKd 6e GLVOLAGUO HE YEAX 1] YIHOVPTL YOUNADY MTAP®OV Kol GPOVTE OTOTEAOVV
éva TOAD KoAO mpwwvo (onueimon: petd ta 2 £t €va odi oev yperaletor va mivel mANPEG
yoia). Ta onuntplokd oMkng GAeong mepiéyovv cvVOeTOLG VLOOTAVOpaKEG TOL divovv
EVEPYELD, PUTIKES TVEG TOV TTPOAYOLV TOV KOPEGUO Kot GUUPBAAAOVY GTNV KAAT Agttovpyio TOV
EVTEPOL KOl SLAPOPES Prrapives Kot tyvooToryeio. amapaitnTa Yoo TV KAADYT TOV avoyKOV
TOV OPYOVIGHOV o€ UIKPoOpentikd cvotatikd. To ydAa Kot TO Y0o0pTL TEPLEYOLY TPMTEIVN
Kot acBéatio, oToryeio mov BonBovV 61O YTIGIHO TOV HVAV Kot 6TV KOAT vYeio Kot avamTuén
TOV 00TOV Kot TV dovtiowv. Télog ta ppodta divovv amhovg voatdvOpoakes, Prrapiveg kot
eLTIKEG  tveg  ovpPdirioviag oty kGAvyn TV auENUEveV avayKOV  TOV
TOLOIOV.AVGTUYDC,TOAAG atd TO ONUNTPLUKA TPOIVOV TOL VIEAPYOLV GTO EUTOPLO,EOKA
avTd Tov amevBvuvovTol ot TSI, TEPLEYOLV apkeTn Chyapn kot givarl YOUNAGL GE QLTIKEG
tvec. Mo acpalng emhoyn eivar  Bpodun (kovdkep) mov dev mepiEyetl {hyxapn Kot aAdTL Kot
0€ GUVOLOGUO UE YOAM YOUNADV MTOpdV, HEAM N pmoviva kot Enpovg Kaprovg divel Eva
TANPES, YELOTIKO Kol eEAPETIKA OpEnTIKO TPOIVO. ATO TOL LITOAOUTO SNUNTPLOKE TPOTILATEPOL
etvar eketva pe ) Ayotepn (oyopn Kot Tig Teplocdtepeg eLTIKEG tve. Emiong ta onuntplakd
elval ek eUGE®G YaUNAd 6€ MIapd,EKTOG OV TEPLEYOLV ETTAEOV GLGTATIKA OTIMG 1) GOKOAATO,
omoTE M €Vl “yapnAd o€ Mmapd’ IOV GLYVA VIAPYEL GTO UTPOGTA UEPOS TG CLCKEVAGIAG,
dev ouvermayetonl avtopata OTL TO TPOIOV lval STPOPIKA 1GOPPOTNUEVO OV dev eheyyOel
TPMOTO. | GLVOMKTY GVGTACN.

Mepikég 106G Yo TPOIVO:

I'ého yopuniov Mmopadv, SnUnTplakd oAKNg dAeons kot epovTo

Ao yopnAdv Mmopdv, youi oMkng Gheons pe popyopivn YoumAdv Amapdv, toyivi 1
QLOTIKOBOVTLPO Kot LEAL 1) LopUEAGOQ

[dAa younAov Mmapdv, GTLITKO KEK, GTUPOOW®OLO 1} CTLTIKA KOLAOVPAKLL, GPOVTO



IMoovptt younAdv Mmopov pe pédt Kot Enpois kapmong
Toot Kot @povTO 1 PLGIKOG YLUOG

DvoKog YLUOG, Yo UT OAKNG dAeonG, BPacTod avyd
Dduokdg yoprdc, KovAoVpPL OEGGAAOVIKNG, TVPL YOUNADY AMTOPOV.

T va amo@evyetal

‘Etoueg ocpoMdrtec, kpovacdv, CLOKELACUEVE UTIOKOTO KOl KEWK, TOTOUTAKLO, OAAUVTIIKO
VYNAG g Mmopd (UTEKOV, AOVKAVIKA) KOl OVOWUKTIKG amoTteAoOV emAoyEG Tov Ba Tpémet va
amopevyoviat. Av 1o moudl embopel v Katavaloon tovg, PdAte Eva Oplo 6T GLYVOTNTA
KaTavAA®ong (T.y. o eopd avd 2-3 efoopnddss), £161 ®oTE T0 Todl Vo LAbeL Vo EVIACOEL To
TPOQIUA AVTE OTN STPOP] TOL, YMPIG VO TOL OTOYOPEVOVTOL OAAGL OVTE VO TPOGPEPOVTOL

elevbepa.

YHOAEII'MATIKH

AIATPO®H E®PHBOY

ATI'OPIA

KOPITXIA

MPQINO

‘Eva oMtlavi onuntpuoka pe

éva mwotnpr yédra 1,5% Mmapd
KOl 0 PTovava.

Miweé omtiavi OonuNTPLOKE pe
éva wotipL ydra 1,5% Mmapd kot
éva pnhro.

AEKATIANO

‘Eva téot pe po @géta topi

YOUNAOV MTOPAOV, MO QETA
Capmov YOAOTOVAOG Kol
VIOpATO.

Mw pmépo onunrtproxkov 100-
150 Ogppidec.

MEXHMEPIANO

Avo ko 72 platlavia pakapovia
pe 2 onmtlavi  kwpd, o
KOVTOAG TNG 600Tag TPUpEVN
noppelave Kot 0v0 QMTiavia
AO(OVOGULATO, PE MI0, KOVTOALA
TOV YAVKOV AGOL.

"Eva kan %2 oltlav pokapoévia pe

3 KOVTOMEG TG 6OVTTOG KN Kol
Mo KOvToAld TG  60VTog
Tpiupévn  moppeldva  Kor  Eva
oMtiave AoyoavocardTo pe po
KOVTUALG TOV YAVKOU AGOL

AIIOI'EYMATINO

"Eva motpr yara 1,5% hmapd

KOl po proavava,

‘Eva ywaovptt 0-2% Mmapa ko

éva ayraor

BPAAINO

200 yp xotémovio yntod pe 2/3
0V  QMiaviov pOQt  Papoto
afouTipmTo KAl dV0 PMTiavia
papoviocardTa pe po
KOVTUALE TOV YAVKOU AGOL.

120yp kotémovio yntd pe Y2
oMtiavt pOL Bpaoctod
apfovtipmTo Ko 0V0 QMTiavia
ROPOVAOGOAATO NE PO KOLTOALG
TOV YAVKOV AGOL<




