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∏ ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È ÚÔ¸fiıÂÛË ÁÈ· ÙË ˙ˆ‹ Î·È Ú¤ÂÈ Ó· ·Ú¤¯ÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·, ·Ï-

Ï¿ Î·È ÔÚÁ·ÓÈÎ¤˜ Î·È ·ÓfiÚÁ·ÓÂ˜ Ô˘Û›Â˜ ÁÈ· ÙÔÓ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÙÈ-

ÎÒÓ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÒÓ ÙÔ˘.

∏ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ·›ÛıËÌ·

ÙË˜ Â›Ó·˜ Î·È ÙÔ˘ ÎÔÚÂÛÌÔ‡, Ô˘ Ú˘ıÌ›˙ÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ·fi Ù· ˘Ôı·Ï·ÌÈÎ¿

Î¤ÓÙÚ·. ¶ÚˆÙ·Ú¯ÈÎfi˜ ÏfiÁÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ‹˜ Â›Ó·È Ë Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹

·Ó¿ÁÎË ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ÁÈ· ÙÚÔÊ‹. ™ÙÈ˜ ÛËÌÂÚÈÓ¤˜ fiÌˆ˜ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ÎÔÈ-

ÓˆÓ›Â˜ Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÂËÚÂ¿˙ÂÙ·È fi¯È ÌfiÓÔ ·fi ÂÛˆÙÂÚÈÎ¿ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ ÂÚÂ-

ı›ÛÌ·Ù·, ·ÏÏ¿ Î·È ·fi ¤Ó·Ó ·ÚÈıÌfi ÂÍˆÙÂÚÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ, ÎÔÈÓˆÓÈÎÒÓ,

ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎÒÓ, „˘¯ÔÏÔÁÈÎÒÓ Î·È ÔÏÈÙÈÛÙÈÎÒÓ1,2.
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∞fi ÙÔ 1940 ÔÈ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ›ÛÙÂ˘·Ó fiÙÈ ˘‹Ú¯·Ó ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÈÔ¯¤˜ ÙÔ˘

ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘ Î·È Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ÔÈ ÎÔÈÏÈ·ÎÔ› ˘Ú‹ÓÂ˜ ÙÔ˘ ˘Ôı·Ï¿ÌÔ˘ Ô˘

·›˙Ô˘Ó Ú˘ıÌÈÛÙÈÎfi ÚfiÏÔ ÛÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ‹˜.

∞ÎÔÏÔ‡ıËÛÂ ÛÂÈÚ¿ ÂÈÚ·Ì¿ÙˆÓ ÛÂ ˙Ò· Ô˘ ¤‰ÂÈÍÂ fiÙÈ Ë ÚfiÎÏËÛË ÌÈ-



ÎÚÔÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÒÓ (Î·ÙfiÈÓ ‰ÈÔ¯¤ÙÂ˘ÛË˜ ËÏÂÎÙÚÈÎÔ‡ ÚÂ‡Ì·ÙÔ˜) ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤-

ÓË ÂÚÈÔ¯‹ ÙÔ˘ ˘Ôı·Ï¿ÌÔ˘ ÂËÚ¤·ÛÂ ÙË Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙÔ˘ ˙ÒÔ˘ ·¤Ó·ÓÙÈ

ÛÙËÓ ÙÚÔÊ‹. ∏ Î·Ù·ÛÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ Ì¤ÛˆÓ ÎÔÈÏÈ·ÎÒÓ ˘Ú‹ÓˆÓ ÙÔ˘ ˘Ôı·Ï¿-

ÌÔ˘ Ô‰ËÁÔ‡ÛÂ ÙÔ ˙ÒÔ ÛÙËÓ ˘ÂÚÎ·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÙÚÔÊ‹˜ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ÂÌ-

Ê¿ÓÈÛË ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜. ŸÙ·Ó ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ÚÔÎ¿ÏÂÛ·Ó ÌÈÎÚÔÙÚ·˘Ì·ÙÈ-

ÛÌÔ‡˜ ÛÙÔ˘˜ Ï¿ÁÈÔ˘˜ ˘Ú‹ÓÂ˜ ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘, ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó fiÙÈ ·˘Ùfi Ô‰Ë-

ÁÔ‡ÛÂ Ù· ˙Ò· ÛÂ Ï‹ÚË ·Ê·Á›· Ô˘ ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ı¿Ó·ÙÔ. ¶È-

ÛÙÂ‡ÂÙ·È ÏÔÈfiÓ fiÙÈ ÔÈ Ï¿ÁÈÔÈ ˘Ú‹ÓÂ˜ ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘ ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó ÙËÓ Â›Ó·

ÂÓÒ ÔÈ Ì¤ÛÔÈ ÎÔÈÏÈ·ÎÔ› ˘Ú‹ÓÂ˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙÔ˘ ÎÔÚÂÛÌÔ‡. OÚÈ-

ÛÌ¤Ó· ÂÚÂı›ÛÌ·Ù· Ô˘ ÂÈÛ¤Ú¯ÔÓÙ·È ÛÙÔ Ú˘ıÌÈÛÙÈÎfi Î¤ÓÙÚÔ Ú˘ıÌ›˙Ô˘Ó ÙËÓ

ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜. Δ¤ÙÔÈ· ÂÚÂı›ÛÌ·Ù· ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ¯ËÌÈÎ¿ fiˆ˜ ÁÈ·

·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙËÓ ÁÏ˘ÎÔÛÙ·ÙÈÎ‹ ıÂˆÚ›·, fiÙ·Ó ¯ÔÚË-

ÁËıÂ› ÈÎ·Ó‹ ÔÛfiÙËÙ· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ˘Ô‰ÔÚ›ˆ˜ ÛÂ ÂÈÚ·Ì·Ùfi˙ˆ· ÙfiÙÂ ÛÙ·Ì·-

Ù¿ Ë ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ‹˜. ∞ÂÓ·ÓÙ›·˜, Ë ÚfiÎÏËÛË ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ (ÌÂ ¯ÔÚ‹-

ÁËÛË ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜) ÚÔÎ·ÏÂ› ÛÙÔ ˙ÒÔ ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ Â›Ó·˜ Î·È ÙÔ Ô‰ËÁÂ›

ÛÙËÓ ·Ó·˙‹ÙËÛË ÙÚÔÊ‹˜. OÈ Ï¿ÁÈÔÈ ˘Ú‹ÓÂ˜ ÙÔ˘ ˘Ôı·Ï¿ÌÔ˘ ·ÓÙÈ‰ÚÔ‡Ó

ÛÙËÓ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·, ¿Ú· Ë ÙÒÛË ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÛÙÔ ·›Ì· ‰ÈÂÁÂ›ÚÂÈ Ù· ÓÂ˘-

ÚÈÎ¿ Î¤ÓÙÚ· ÙË˜ Â›Ó·˜ ÂÓÒ Ë ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›· ‰ÈÂÁÂ›ÚÂÈ ÙÔ˘˜ Ì¤ÛÔ˘˜ ÎÔÈ-

ÏÈ·ÎÔ‡˜ ˘Ú‹ÓÂ˜ Î·È ÚÔÎ·ÏÂ› ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙÔ˘ ÎÔÚÂÛÌÔ‡6.

ÕÏÏË Î·ÙËÁÔÚ›· ÂÚÂıÈÛÌ¿ÙˆÓ ÛÙ· ˘Ôı·Ï·ÌÈÎ¿ Î¤ÓÙÚ· Â›Ó·È Ù· ÓÂ˘ÚÈ-

Î¿ ÂÚÂı›ÛÌ·Ù·, fiˆ˜ Û˘Û¿ÛÂÈ˜ ÎÂÓÔ‡ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙË ‰È¤-

ÁÂÚÛË ÙÔ˘ ÓÂ˘ÌÔÓÔÁ·ÛÙÚÈÎÔ‡ ÓÂ‡ÚÔ˘. ∞ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ë Â›‰Ú·ÛË ¤¯ÂÈ Ë ‰È¿Ù·-

ÛË ÙˆÓ ÙÔÈ¯ˆÌ¿ÙˆÓ ÙÔ˘ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ ÌÂÙ¿ ÙËÓ Â›ÛÔ‰Ô ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜. ∂›ÛË˜, Ù·

ıÂÚÌÈÎ¿ ÂÚÂı›ÛÌ·Ù· ÌÔÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿ÛÔ˘Ó ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙË˜ fiÚÂÍË˜. ∂›Ó·È

ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ Ë ÙÒÛË ÙË˜ ÂÍˆÙÂÚÈÎ‹˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÛÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÚÔÎ·-

ÏÂ› ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ Â›Ó·˜ ÂÓÒ Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ

fiÚÂÍË. OÈ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜, Ô˘ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ, ÂÈ‚Â‚·ÈÒıË-

Î·Ó Î·È ÛÙ· ÂÈÚ·Ì·Ùfi˙ˆ·. ∂›Ó·È ÏÔÈfiÓ Èı·Ófi Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÂÚÈ-

‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ Ó· ‰ÈÂÁÂ›ÚÂÈ fi¯È ÌfiÓÔ ÙÔ ıÂÚÌÔÚÚ˘ıÌÈÛÙÈÎfi Î¤ÓÙÚÔ ·ÏÏ¿ Î·È ÙÔ

Î¤ÓÙÚÔ Â›Ó·˜ Î·È ÎÔÚÂÛÌÔ‡ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÔÏ‡ ÎÔÓÙ¿. ∏ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ‹

Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ·›ÛıËÌ· ÙË˜ Â›Ó·˜ Î·È ÙÔ˘

ÎÔÚÂÛÌÔ‡ Ô˘ Ú˘ıÌ›˙ÔÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ (fi¯È ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿) ·fi Ù· ˘Ôı·Ï·ÌÈ-

Î¿ Î¤ÓÙÚ·.

™ÙËÓ Î·ÙËÁÔÚ›· ÙˆÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎÒÓ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ Ô˘ ÂË-

ÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î·È Ë ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎfiÙËÙ·.

°È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Ë ·˘ÍËÌ¤ÓË ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Û˘¯Ó¿ Ô‰ËÁÂ› ÛÙËÓ

·¯˘Û·ÚÎ›·. ∏ ·¯˘Û·ÚÎ›· ÔÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ÛÂ ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈ-

ÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ·ÏÏ¿ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· Û˘ÌÌÂÙ¤¯Ô˘Ó Î·È ÁÂÓÂÙÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜
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ÛÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÙË˜, ‰ËÏ·‰‹ ›Ûˆ˜ Ó· ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÈ· ÁÂÓÂÙÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÛÙË

Ú‡ıÌÈÛË ·fi Ù· ˘Ôı·Ï·ÌÈÎ¿ Î¤ÓÙÚ·.

ŒÓ·˜ ¿ÏÏÔ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ‹˜ ÙfiÛÔ Ô-

ÛÔÙÈÎ¿ fiÛÔ Î·È ÔÈÔÙÈÎ¿ Â›Ó·È Ë Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ˘ÁÂ›·˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘. ŒÓ· ¿ÙÔÌÔ

ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÌÂÙ¿ ·fi ÌÈ· ÂÁ¯Â›ÚËÛË ÌÔÚÂ› Ó· Ê¿ÂÈ ÌfiÓÔ ÙÚfiÊÈÌ· ÛÂ

˘ÁÚ‹ ÌÔÚÊ‹ (˘‰ÚÈÎ‹ ‰›·ÈÙ·). OÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ÂÍ¿ÏÏÔ˘ Û˘¯Ó¿

Ô‰ËÁÔ‡Ó ÛÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ fiÚÂÍË˜ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙËÓ ÂÏ¿ÙÙˆÛË

ÙË˜ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË˜ ÔÛfiÙËÙ·˜ ÙÚÔÊ‹˜. ∂ÈÏ¤ÔÓ, ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·ı‹-

ÛÂÈ˜ ··ÁÔÚÂ‡ÂÙ·È Ë ÚfiÛÏË„Ë ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Ù·

·È‰È¿ Ô˘ ¿Û¯Ô˘Ó ·fi Ê·ÈÓ˘ÏÔÎÂÙÔÓÔ˘Ú›· ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÓÂ ÙÚfiÊÈÌ·

Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Ê·ÈÓ˘Ï·Ï·Ó›ÓË.

∂›ÛË˜ ÔÚÈÛÌ¤Ó· ¿ÙÔÌ· ÂÌÊ·Ó›˙Ô˘Ó ·ÏÏÂÚÁÈÎ‹ ·ÓÙ›‰Ú·ÛË ÌÂÙ¿ ÙËÓ

ÚfiÛÏË„Ë ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, .¯ ·˘ÁÒÓ, Ú¿ÁÌ· Ô˘ Ù· ˘Ô¯ÚÂÒÓÂÈ Ó·

ÌËÓ Ù· Û˘ÌÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ÛÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÙÔ˘˜.

¶¶∂∂ƒƒππμμ∞∞§§§§√√¡¡ΔΔππ∫∫√√ππ  ¶¶∞∞ƒƒ∞∞°°√√¡¡ΔΔ∂∂™™

OÈ Î˘ÚÈfiÙÂÚÔÈ ÂÚÈ‚·ÏÏÔÓÙÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙËÓ ·ÚÔ¯‹

ÙÚÔÊ‹˜, Î·È Û·Ó ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Î·È ÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÂÓfi˜ Ï·Ô‡ Â›Ó·È

ÔÈ ·Ú·Î¿Ùˆ:

°°ÂÂˆ̂ÚÚÁÁÈÈÎÎ‹‹  ··ÚÚ··ÁÁˆ̂ÁÁ‹‹7

∏ Û¯¤ÛË ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙËÓ Â·ÚÎ‹ ÁÂˆÚÁÈÎ‹ ·Ú·ÁˆÁ‹ Î·È ÙËÓ Â·ÚÎ‹ ·-

ÚÔ¯‹ ÙÚÔÊ‹˜ Â›Ó·È ·˘ÙÔÓfiËÙË. ¶ÔÏÏÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ÙËÓ

·ÁÎfiÛÌÈ· ·Ú·ÁˆÁ‹ Î·È ·ÚÔ¯‹ ÙÚÔÊ‹˜ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· 60 ¯ÚfiÓÈ·. ªÂÙ¿

ÙÔÓ 2Æ ·ÁÎfiÛÌÈÔ fiÏÂÌÔ È‰È·›ÙÂÚ·, ·ÚÔ˘ÛÈ¿ÛÙËÎÂ ÌÂÁ¿ÏÔ Úfi‚ÏËÌ·

ÛÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÚÔÊ‹˜. ªfiÏÈ˜ ÙÔ 1955 ÙÔ ‰ÈÂıÓ¤˜ ÂÌfiÚÈÔ Î·È Ë ‰ÈÂıÓ‹˜

·Ú·ÁˆÁ‹ Í·Ó·‚Ú¤ıËÎ·Ó ÛÙ· Â›Â‰· Ô˘ ‹Ù·Ó ÚÔÔÏÂÌÈÎ¿.

À‹Ú¯Â Ë ÂÏ›‰· fiÙÈ Ë Û˘ÓÂ¯Ò˜ ·˘Í·ÓfiÌÂÓË ÁÂˆÚÁÈÎ‹ ·Ú·ÁˆÁ‹ Ù· ÙÂ-

ÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· ı· ¤Ï˘ÓÂ ÙÔ ·ÁÎfiÛÌÈÔ ‰È·ÙÚÔÊÈÎfi Úfi‚ÏËÌ·. ∏ Úfi‚ÏÂ-

„Ë fiÌˆ˜ ·˘Ù‹ ‰ÂÓ Â·ÏËıÂ‡ÙËÎÂ. OÈ Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ·ÈÙ›Â˜ Ô˘ ÂÓÙÔ›ÛÙËÎ·Ó

Â›Ó·È:

– ∏ ‰È·ÚÎ‹˜ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÏËı˘ÛÌÔ‡

– ∏ ·ÓÂ·ÚÎ‹˜ ÁÂˆÚÁÈÎ‹ ·Ú·ÁˆÁ‹, ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ

– ΔËÓ ¤ÏÏÂÈ„Ë ÌfiÚÊˆÛË˜ / ‰È·ÊÒÙÈÛË˜ ÛÂ Ó¤Â˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜ ÛÙÈ˜ ˘·Ó¿Ù˘-

ÎÙÂ˜ ¯ÒÚÂ˜

OÈ Î˘ÚÈfiÙÂÚÔÈ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙË ÁÂˆÚÁÈÎ‹ ·Ú·ÁˆÁ‹ Â›-

Ó·È:
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– OÈ ÎÏÈÌ·ÙÔÏÔÁÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜

– ∏ ÔÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ Â‰¿ÊÔ˘˜

– OÈ ·ÓÂ·ÚÎÂ›˜ Î·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈÂ˜

– Δ· ÙÂ¯ÓÔÏÔÁÈÎ¿ Ì¤Û·

™ÙËÓ ∂˘ÚÒË ÁÈ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ˘¿Ú¯Ô˘Ó ·ÏÏ·Á¤˜ ÙÔ˘ Î·ÈÚÔ‡ ·fi Ì¤Ú·

ÛÂ Ì¤Ú·, ·ÏÏ¿ fi¯È ÂÔ¯È·Î¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ Î¿ıÂ ¯ÚfiÓÔ. ŒÙÛÈ ÏÔÈfiÓ ÔÈ ∂˘-

Úˆ·›ÔÈ ÁÂˆÚÁÔ› ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯Ô˘Ó Î·Ï¤˜ ‹ Î·Î¤˜ ÛÔ‰ÂÈ¤˜, ·ÏÏ¿ Û¿ÓÈ· Î·-

Ù·ÛÙÚÔÊ¤˜. ™Â ÂÚÈÔ¯¤˜ ÙË˜ ∞ÊÚÈÎ‹˜, ∞ÌÂÚÈÎ‹˜, ∞˘ÛÙÚ·Ï›·˜, πÓ‰›·˜ Î·È

∫›Ó·˜, ·ÓÙÈı¤Ùˆ˜, ¯ÈÏÈ¿‰Â˜ ÛÙÚ¤ÌÌ·Ù· Î·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈÂ˜ Î·Ù·ÛÙÚ¤ÊÔÓÙ·È Î¿ıÂ

¯ÚfiÓÔ ·fi ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ ‚ÚÔ¯fiÙˆÛË˜. ∏ Î·Ù·ÛÙÚÔÊ‹ ÂÎÂ› Â›Ó·È ·ÔÙ¤-

ÏÂÛÌ· ·ÊÂÓfi˜ ÙË˜ ÏËÌÌ‡Ú·˜ Î·È ·ÊÂÙ¤ÚÔ˘ ÙË˜ ÍËÚ·Û›·˜.

ÕÕÓÓÈÈÛÛËË  ÎÎ··ÙÙ··ÓÓÔÔÌÌ‹‹  ÙÙËË˜̃  ÙÙÚÚÔÔÊÊ‹‹˜̃8

∏ ÔÈÎÔÓÔÌÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÌÈ·˜ ¯ÒÚ·˜ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ¿ÌÂÛ· ÙË ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ Î·-

Ù¿ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ Ï·Ô‡ ÙË˜. ™Â ¤ÚÂ˘Ó· Ô˘ ¤Î·ÓÂ Ô Orr ÙÔ 1936 ÛÂ 1.152 ÔÈÎÔ-

Á¤ÓÂÈÂ˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙË Û¯¤ÛË ÙÚÔÊ‹˜, ˘ÁÂ›·˜ Î·È ÂÈÛÔ‰‹Ì·ÙÔ˜, ‰È·›ÛÙˆÛÂ

fiÙÈ ÙÔ 10% Ô˘ Â›¯Â ¯·ÌËÏfi ÂÈÛfi‰ËÌ· ‹Ù·Ó ÛÂ Î·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·-

ÛË, ÂÓÒ ÙÔ 40% Ô˘ Â›¯Â Ï›ÁÔ ˘„ËÏfiÙÂÚÔ ·ÏÏ¿ fi¯È Â·ÚÎ¤˜ ÂÈÛfi‰ËÌ· ·-

ÚÔ˘Û›·˙Â ÂÏÏÂ›„ÂÈ˜ ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Î·È ÌÂÙ¿ÏÏˆÓ.

™Â ÈÔ ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÔ ˆ˜ ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ÂË-

ÚÂ¿˙ÂÙ·È ·fi ÙÔ ÂÈÛfi‰ËÌ·, ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ fiÙÈ:

1. ΔÔ ÔÛÔÛÙfi ÚfiÛÏË„Ë˜ ÙˆÓ ˙ˆÈÎÒÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍË-

ÛË ÙÔ˘ ÂÈÛÔ‰‹Ì·ÙÔ˜.

2. OÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔ 75% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔ-

ÓÙ·È ÛÙÈ˜ ˘Ô·Ó¿Ù˘ÎÙÂ˜ ¯ÒÚÂ˜. ™ÙÈ˜ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó

ÌfiÓÔ ÙÔ 50% ·fi ÙÔ ÔÔ›Ô ÙÔ 20% ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ÙËÓ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˙¿-

¯·ÚË˜.

3. Δ· Ï›Ë ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ÙÔ 10% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ô˘ ÚÔÛÏ·Ì‚¿-

ÓÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ ˘Ô·Ó¿Ù˘ÎÙÂ˜ ¯ÒÚÂ˜, ÂÓÒ ÙÔ ÔÛÔÛÙfi ·˘Ùfi ·ÓÂ‚·›ÓÂÈ ÛÙÔ

40% ÛÙÈ˜ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓÂ˜.

4. ™ÙÈ˜ ·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Û˘¯Ó¿ ¤ÏÏÂÈ„Ë ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ Î·È

ÌÂÙ¿ÏÏˆÓ.

5. ™ÙÈ˜ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ˘¿Ú¯ÂÈ ·˘ÍËÌ¤ÓË ÚfiÛÏË„Ë ÎÂÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ

ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Î·È ˙¿¯·ÚË˜, Ô˘ Û¯ÂÙ›˙ÔÓÙ·È ÌÂ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜,

fiˆ˜ ·ÚÙËÚÈÔÛÎÏ‹Ú˘ÓÛË, Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜, ·¯˘Û·ÚÎ›·, ‰È·‚‹ÙË, ÚÔ-

‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙ· ‰fiÓÙÈ· ÎÙÏ.

∂›Ó·È ‚¤‚·È· ·˘ÙÔÓfiËÙÔ fiÙÈ ÛÙÈ˜ ˘Ô·Ó¿Ù˘ÎÙÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙˆÓ ÔÈ-
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ÎÔÓÔÌÈÎÒÓ ÚÔ‚ÏËÌ¿ÙˆÓ Â›Ó·È ÔÏ‡ Û˘¯Ó¿ Ù· ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Ô˘

ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÂ ¤ÏÏÂÈ„Ë ÙÚÔÊ‹˜.

ΔΔoo  ··ÁÁÎÎfifiÛÛÌÌÈÈÔÔ  ÏÏËËıı˘̆ÛÛÌÌÈÈ··ÎÎfifi  ÚÚfifi‚‚ÏÏËËÌÌ··9

ΔÔ 1978 Ô Tomas Malthus ÂÓÙfiÈÛÂ ÁÈ· ÚÒÙË ÊÔÚ¿ ÙÔ Úfi‚ÏËÌ· ÙË˜ ·-

ÚÔ¯‹˜ ÙÚÔÊ‹˜ Û’ ¤Ó·Ó Ú·Á‰·›· ·˘Í·ÓfiÌÂÓÔ ÏËı˘ÛÌfi. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔÓ

Malthus Ë ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÏËı˘ÛÌÔ‡ Â›Ó·È ÔˆÛ‰‹ÔÙÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·fi ÙË

‰˘Ó·ÙfiÙËÙ· ÙË˜ ÁË˜ Ó· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÙÚÔÊ‹ ÁÈ· ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ. O Malthus ÈÛ¯˘-

Ú›ÛÙËÎÂ fiÙÈ ÂÓÒ Ô ÏËı˘ÛÌfi˜ ÙË˜ ÁË˜ ·˘Í¿ÓÂÈ ÁÂˆÌÂÙÚÈÎ¿, Ë ·Ú·ÁˆÁ‹

ÙÚÔÊ‹˜ ·˘Í¿ÓÂÈ ·ÚÈıÌËÙÈÎ¿. ∞˘Ùfi˜ Ô ÈÛ¯˘ÚÈÛÌfi˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ‚¤‚·È· ·fiÏ˘Ù·

ÛˆÛÙfi˜, ·ÏÏ¿ Û¯Â‰fiÓ ÈÛ¯‡ÂÈ Û‹ÌÂÚ· ÁÈ· ÙÈ˜ ˘Ô·Ó¿Ù˘ÎÙÂ˜ ¯ÒÚÂ˜. ∂›Ó·È

·ÍÈÔÛËÌÂ›ˆÙÔ fiÙÈ ÂÓÒ ‹ÚÂ 200 ¯ÚfiÓÈ· ÁÈ· Ó· ‰ÈÏ·ÛÈ·ÛıÂ› Ô ÏËı˘ÛÌfi˜

ÙË˜ ÁË˜ (1650-1850), ‹ÚÂ ÌfiÓÔ 100 ¯ÚfiÓÈ· ÌÂÙ¿ ÙÔ 1850 (1850-1950).

¢ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÈ· Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ·ÈÙ›· ÁÈ· ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÏËı˘ÛÌÔ‡

ÌÈ·˜ ¯ÒÚ·˜ ÂÎÙfi˜ ÌfiÓÔ ·fi ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÙˆÓ ÌÂÙ·Ó·ÛÙÂ‡ÛÂˆÓ. O Î˘ÚÈfi-

ÙÂÚÔ˜ fiÌˆ˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ÏËı˘ÛÌÈ·Î‹ ·‡ÍËÛË Â›Ó·È Ë

ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÔÛÔÛÙÔ‡ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜. ™Ù· Ì¤Û· ÙÔ˘ 18Ô˘ ·ÈÒÓ· (∂˘ÚÒË)

ÙÔ ÔÛÔÛÙfi ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜ ÛÙÈ˜ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ¿Ú¯ÈÛÂ Ó· ¤ÊÙÂÈ ÛÙ·-

ıÂÚ¿. ™’ ·˘Ùfi Û˘ÓÂÙ¤ÏÂÛ·Ó ·ÚÎÂÙÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ fiˆ˜:

• ΔÔ ÛÙ·Ì¿ÙËÌ· ÙˆÓ ıÚËÛÎÂ˘ÙÈÎÒÓ ÔÏ¤ÌˆÓ ÛÙËÓ ∂˘ÚÒË

• ∫·Ï‡ÙÂÚÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ˘ÁÈÂÈÓ‹˜

• ∞Ó¿Ù˘ÍË ÙË˜ ÂÈÛÙ‹ÌË˜ ÙË˜ π·ÙÚÈÎ‹˜ (ÂÌ‚fiÏÈ·)

• ∞Ó¿Ù˘ÍË Ó¤ˆÓ ÌÂıfi‰ˆÓ ÁÂˆÚÁÈÎ‹˜ Î·ÏÏÈ¤ÚÁÂÈ·˜

™ÙËÓ ∞Û›· ÌÂÙ¿ Ù· Ì¤Û· ÙÔ˘ 19Ô˘ ·ÈÒÓ· ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÌÈ· ·ÚfiÌÔÈ·

ÌÂ ÙËÓ ∂˘ÚÒË ÙÒÛË ÙË˜ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜. ∞˘Ùfi ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÛÙÈ˜ ¯ÒÚÂ˜

Ô˘ ‹Ù·Ó ·ÔÈÎ›Â˜ ∂˘Úˆ·˚ÎÒÓ ¯ˆÚÒÓ Î·È ÌÂÙ¤ÊÂÚ·Ó Û’ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÁÓÒÛÂÈ˜

Á‡Úˆ ·fi È·ÙÚÈÎ‹, ÁÂˆÚÁ›· ÎÙÏ.

™ÙÈ˜ ˘Ô·Ó¿Ù˘ÎÙÂ˜ ¯ÒÚÂ˜, Î˘Ú›ˆ˜ ÙË˜ ∞ÊÚÈÎ‹˜, ¤¯ÂÈ ·Ú·ÙËÚËıÂ› ÌÈ·

ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· 50 ¯ÚfiÓÈ·. ŒÙÛÈ Ô ÎfiÛÌÔ˜ ·fi ÌÈ·

ÈÛÔ˙˘ÁÈÛÌ¤ÓË Û¯¤ÛË ÁÂÓÓ‹ÛÂˆÓ Î·È ı·Ó¿ÙˆÓ ¤Ú·ÛÂ ÛÂ ÌÈ· ÛÙ·ıÂÚ‹ ·˘-

ÍËÙÈÎ‹ ÔÚÂ›·. ™·Ó ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ·ÏÏ·Á‹˜ Ô ‚·ıÌfi˜ ÁÔÓÈÌfiÙËÙ·˜

¿ÏÏ·ÍÂ. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÈÛÙÔÚ›·˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ÌfiÓÔ ¤Ó· ÔÛÔÛÙfi

ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ Ô˘ ÁÂÓÓÈfiÙ·Ó ¤Êı·ÓÂ ÛÙËÓ ÂÓËÏÈÎ›ˆÛË. ™‹ÌÂÚ· ÛÙÈ˜ ·ÓÂ-

Ù˘ÁÌ¤ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ÙË˜ ¢‡ÛË˜ ÌfiÓÔ 5% Âı·›ÓÔ˘Ó ÚÈÓ ÙËÓ ÂÓËÏÈÎ›ˆÛË.

∞fi ÙËÓ ¿ÏÏË ÏÂ˘Ú¿ fiÌˆ˜ ÛÙÈ˜ ¯ÒÚÂ˜ ÙË˜ ¢‡ÛË˜ Ô ·ÚÈıÌfi˜ ÙˆÓ ÁÂÓÓ‹-

ÛÂˆÓ ÌÂÈÒıËÎÂ ÛÙ·ıÂÚ¿ Î·È ·˘Ùfi ¤Ú¯ÂÙ·È Ó· ÈÛÔÚÚÔ‹ÛÂÈ ÙË ÌÂÈˆÌ¤ÓË

ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·. ∞˘Ù‹ Ë ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÁÂÓÓ‹ÛÂˆÓ ÔÊÂ›ÏÂÙ·È:

Διατροφή για Yγεία, Άσκηση & Aθλητισμό 21



(·) ™ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙˆÓ ÁÂÓÓ‹ÛÂˆÓ (∫¤ÓÙÚ· ÔÈÎÔÁÂÓÂÈ·ÎÔ‡ ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈ-

ÛÌÔ‡).

(‚) ™ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÔÏÏ¤˜ ÌËÙ¤ÚÂ˜ ¿Ú¯ÈÛ·Ó Ó· ÂÚÁ¿˙ÔÓÙ·È.

(Á) ªÈ· ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· ÂÈÙÚ¤ÂÈ ÛÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ ÙË˜ ¢‡ÛË˜ Ó·

·ÔÏ·‡ÛÔ˘Ó Ù· Î·Ï¿ ÙÔ˘ ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡ ÙÔ˘˜ Î·È ¤ÙÛÈ ÂÙ˘¯·›ÓÔ˘Ó ˘„ËÏfi-

ÙÂÚÔ ‚ÈÔÙÈÎfi Â›Â‰Ô.

∏ Û˘ÓÂ¯‹˜ ÙÒÛË ÙÔ˘ ·ÚÈıÌÔ‡ ÙˆÓ ÁÂÓÓ‹ÛÂˆÓ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÛÙËÓ ∞ÌÂÚÈ-

Î‹, ∂˘ÚÒË, π·ˆÓ›·, ∞˘ÛÙÚ·Ï›·, ƒˆÛ›·. ∞˘Ùfi fiÌˆ˜ ‰ÂÓ ÈÛ¯‡ÂÈ ÁÈ· ÙÈ˜

˘Ô·Ó¿Ù˘ÎÙÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ .¯. πÓ‰›·, ¶·ÎÈÛÙ¿Ó, ∞›Á˘ÙÔ˜, ∫ÔÁÎfi ÎÙÏ. ∞˘Ù‹ ÙË

ÛÙÈÁÌ‹ Ô Ú˘ıÌfi˜ ·‡ÍËÛË˜ ÙˆÓ ÁÂÓÓ‹ÛÂˆÓ ÛÙÈ˜ ˘Ô·Ó¿Ù˘ÎÙÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ Â›Ó·È

3% ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ, ·ÚÎÂÙfi˜ Ó· ‰ÈÏ·ÛÈ¿ÛÂÈ ÙÔÓ ÏËı˘ÛÌfi ÙË˜ ÁË˜ ÛÂ 25 ¯ÚfiÓÈ·.

O ÏËı˘ÛÌfi˜ ÙˆÓ ˘Ô·Ó¿Ù˘ÎÙˆÓ ¯ˆÚÒÓ Â›Ó·È Ù· 2/3 ÙÔ˘ ·ÁÎfiÛÌÈÔ˘ ÏË-

ı˘ÛÌÔ‡ Î·È ÂÎÂ› ·ÎÚÈ‚Ò˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÙÔ ÏËı˘ÛÌÈ·Îfi Úfi‚ÏËÌ·.

KKOOππ¡¡øø¡¡ππ∫∫√√ππ  ¶¶∞∞ƒƒ∞∞°°√√¡¡ΔΔ∂∂™™10

OÈ ÂÈ‰ÈÎÔ› ÙË˜ ÂÈÛÙ‹ÌË˜ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ¤Ú¯ÔÓÙ·È Û˘ÓÂ¯Ò˜ ·ÓÙÈÌ¤ÙˆÔÈ ÌÂ

ÙËÓ ÂÚÒÙËÛË “°È·Ù› ÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ÂÈÏ¤ÁÔ˘Ó Ó· ÙÚÒÓÂ ÔÚÈÛÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ·

ÂÓÒ ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘Ó ¿ÏÏ·;”

OÈ ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ Í¤ÚÔ˘Ó fiÙÈ Ë ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· ÙËÓ Î¿Ï˘„Ë

ÙˆÓ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘, ‰ËÏ·‰‹ ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙÔ˘

ÛÙË ˙ˆ‹ ·ÏÏ¿ Î·È ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ ÙÔ˘. O ¿ÓıÚˆÔ˜ fiÌˆ˜, ¯ÚË-

ÛÈÌÔÔÈÂ› ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ÁÈ· Ó· Î·Ï‡„ÂÈ ÙÈ˜ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Î·È

ÌfiÓÔ ÁÈ’ ·˘Ùfi; ∏ ·¿ÓÙËÛË Â›Ó·È Ê˘ÛÈÎ¿ fi¯È. OÈ ‰È·ÈÙËÙÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙÔ˘

·ÓıÚÒÔ˘ ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·È ·fi ÎÔÈÓˆÓÈÎÔ‡˜, „˘¯ÔÏÔÁÈÎÔ‡˜ Î·È ÔÏÈÙÈÛÙÈ-

ÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜.

∏ ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È ¤Ó· Û‡Ì‚ÔÏÔ ÎÔÈÓˆÓÈÎfiÙËÙ·˜, ÊÈÏ›·˜ Î·È ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹˜

·Ô‰Ô¯‹˜. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ·fi ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ ÁÈ· ÙËÓ ·Ú¯‹ ·ÏÏ¿ Î·È ÁÈ· ÙË

‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎÒÓ ÙÔ˘ Û¯¤ÛÂˆÓ. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, Î·ÏÔ‡ÌÂ ÙÔ˘˜

Ê›ÏÔ˘˜ Ì·˜ ÛÙÔ Û›ÙÈ ÁÈ· Ó· ÙÔ˘˜ Î¿ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÙÚ·¤˙È Î·È ¤ÙÛÈ Ó· ‰È·ÙËÚ‹-

ÛÔ˘ÌÂ ÙË Û¯¤ÛË Ì·˙› ÙÔ˘˜. ΔÔ Ê·ÁËÙfi Ô˘ ÌÔÈÚ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÌÂ ¿ÏÏÔ˘˜ ·Ó-

ıÚÒÔ˘˜ Ì·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÔ˘ÌÂ ÌÈ· ÛÙÂÓfiÙÂÚË Û¯¤ÛË Ì·˙› ÙÔ˘˜. °È·

·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÊÚÔÓÙ›˙Ô˘ÌÂ Ó· ÌÔÈÚ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÔÏÏ¿ ·fi Ù· ÁÂ‡Ì·Ù¿ Ì·˜ ÌÂ

ÙËÓ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ¿ Ì·˜, ‹ Û˘¯Ó¿ ÊÚÔÓÙ›˙Ô˘ÌÂ Ó· ÌÔÈÚ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÙÔ ÌÂÛËÌÂÚÈ·-

Ófi Ì·˜ ÁÂ‡Ì· ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ Ô˘ ‰Ô˘ÏÂ‡Ô˘ÌÂ Ì·˙›.

∏ ÙÚÔÊ‹ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È ÁÈ· Ó· ÚÔÛ‰ÈÔÚ›ÛÂÈ ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙˆÓ Û¯¤ÛÂˆÓ ÌÂ-

Ù·Í‡ ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ. ¢ËÏ·‰‹ ÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ÂÈÏ¤ÁÔ˘Ó Î¿ÔÈ· Ê·ÁËÙ¿ ÁÈ·

ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÈÛÙ¿ÛÂÈ˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ¿ÏÏ· Ê·ÁËÙ¿ ı· ÂÈÏ¤Á·ÌÂ ÁÈ·
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¤Ó· Â›ÛËÌÔ ÁÂ‡Ì· ‹ ‰ÂÍ›ˆÛË Î·È ¿ÏÏ· ÁÈ· Úfi¯ÂÈÚÔ ÁÂ‡Ì· ÌÂ Ê›ÏÔ˘˜.

∏ ÙÚÔÊ‹ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ›Ù·È Î·È Û·Ó Ì¤ÛÔ ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹˜ ÚÔ‚ÔÏ‹˜. ŒÓ·

·ÎÚ·›Ô ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÁÈ’ ·˘Ùfi Â›Ó·È ÙÔ ÁÂÁÔÓfi˜ fiÙÈ ÛÙÈ˜ πÓ‰›Â˜ ÌÈ· Î¿ÛÙ· ·Ó-

ıÚÒˆÓ ‰ÂÓ ÙÚÒÂÈ ÔÚÈÛÌ¤Ó· Ê·ÁËÙ¿ Ô˘ ÙÚÒÂÈ ÌÈ· ¿ÏÏË Î¿ÛÙ· Ô˘ ıÂˆ-

ÚÂ›Ù·È Î·ÙÒÙÂÚË ÁÈ·Ù› Ù· ıÂˆÚÂ› ÌÔÏ˘ÛÌ¤Ó·.

™·Ó ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÙˆÓ Ú·Á‰·›ˆÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎÒÓ ·ÏÏ·ÁÒÓ Ô˘ ·Ú·ÙËÚ‹ıË-

Î·Ó ÙÈ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ ‰ÂÎ·ÂÙ›Â˜ ÛÙÈ˜ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓÂ˜ Î˘Ú›ˆ˜ ¯ÒÚÂ˜, ÔÈ ‰È·ÙÚÔ-

ÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ÔÌ¿‰ˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ ÌÂ ¤ÓÙÔÓ· ÎÔÈÓˆÓÈÎ¿ Úfi-

‚ÏËÌ· ¿ÏÏ·Í·Ó. OÚÈÛÌ¤Ó· ·fi ·˘Ù¿ Ù· ÎÔÈÓˆÓÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Â›Ó·È:

·) ∏ ÌÔÓ·ÍÈ¿ Î·È Ë ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹ ·ÔÌfiÓˆÛË.

‚) ∏ ÊÙÒ¯ÂÈ· Ô˘ ÔÏ‡ Û˘¯Ó¿ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÛÂ ÔÌ¿‰Â˜ ·ÓıÚÒˆÓ Ô˘ ÌÂ-

Ù·Ê¤ÚıËÎ·Ó ·fi ·ÁÚÔÙÈÎ¤˜ ÂÚÈÔ¯¤˜ ÛÂ ·ÛÙÈÎ¿ Î¤ÓÙÚ·.

Á) O ·ÏÎÔÔÏÈÛÌfi˜.

ææÀÀÃÃ√√§§√√°°ππ∫∫√√ππ  ¶¶∞∞ƒƒ∞∞°°√√¡¡ΔΔ∂∂™™11,12

OÈ „˘¯ÔÏÔÁÈÎÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Â›ÛË˜ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜

Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. OÚÈÛÌ¤Ó· ·fi ·˘Ù¿ Â›Ó·È Ù· ÂÍ‹˜:

·) ∏ ÙÚÔÊ‹ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·Á¿Ë. ŒÓ· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· Â›-

Ó·È Ë Û¯¤ÛË ÙË˜ ÌËÙ¤Ú·˜ ÌÂ ÙÔ ·È‰› ÙË˜ Ô˘ ÙÔ ·Á·¿ÂÈ Î·È ‰Â›¯ÓÂÈ ÙËÓ

·Á¿Ë ÙË˜ ÂÙÔÈÌ¿˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ Ê·ÁËÙfi ÙÔ˘.

‚) ∏ ÙÚÔÊ‹ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÙÈÌˆÚ›· Î·È ·ÓÙ·ÌÔÈ‚‹Ø .¯. Â›Û·È Î·Ïfi ·È‰›, ÁÈ’

·˘Ùfi ı· Ê·˜ ÙÔ ÁÏ˘Îfi ÛÔ˘. ¢ÂÓ Â›Û·È Î·Ïfi ·È‰›, ‰ÂÓ ı· Ê·˜ ÛÔÎÔÏ¿Ù·.

Á) ∏ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ÙË ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÈÎfiÙËÙ·. ∏ ·Ú·-

ÛÎÂ˘‹ ÂÚ›ÏÔÎˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ Î·Ï‡ÙÂÈ Û’ ·˘ÙfiÓ Ô˘ Ù· ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÂÈ

ÙËÓ ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·.

‰) ∏ ÙÚÔÊ‹ Û˘Ó‰¤ÂÙ·È ÌÂ ‰È¿ıÂÛË ÂÍÂÚÂ‡ÓËÛË˜ ·ÏÏ¿ Î·È ÌÂ ·›ÛıËÌ· ÊÔ-

‚›·˜, .¯. ÔÚÈÛÌ¤ÓÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ ‰ÂÓ ‰ÔÎÈÌ¿˙Ô˘Ó Â‡ÎÔÏ· Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Ê·-

ÁËÙ¿ ÁÈ·Ù› ÓÔÈÒıÔ˘Ó ÊÔ‚›·. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, ¿ÏÏÔÈ ı¤ÏÔ˘Ó Ó· ‰ÔÎÈÌ¿ÛÔ˘Ó Î·È-

ÓÔ‡ÚÁÈÂ˜ ÁÂ‡ÛÂÈ˜ Î·È Î·ÈÓÔ‡ÚÁÈ· Ê·ÁËÙ¿ ÈÎ·ÓÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙË ‰È¿ıÂÛË

ÙÔ˘˜ ÁÈ· ÂÍÂÚÂ‡ÓËÛË.

Δ· ·Ú·¿Óˆ Â›Ó·È ÌfiÓÔ ÌÂÚÈÎ¿ ·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· „˘¯ÔÏÔÁÈÎÒÓ ·Ú·-

ÁfiÓÙˆÓ Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. ∂›Ó·È ÁÓˆÛÙfi ÛÂ

fiÏÔ˘˜ Ì·˜ fiÙÈ ·ÎfiÌË Î·È ÔÈ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙËÓ „˘¯ÈÎ‹ Ì·˜ ‰È¿ıÂÛË ÌÔÚÔ‡Ó Ó·

ÂËÚÂ¿ÛÔ˘Ó ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜. ¢ÂÓ Â›Ó·È Ï›ÁÔÈ ÔÈ ¿ÓıÚˆÔÈ Ô˘ ÙÚÒÓÂ Â-

ÚÈÛÛfiÙÂÚÔ fiÙ·Ó Â›Ó·È ¯·ÚÔ‡ÌÂÓÔÈ Î·È ÏÈÁfiÙÂÚÔ fiÙ·Ó Â›Ó·È ÛÙÂÓ·¯ˆÚËÌ¤-

ÓÔÈ ‹ ÙÔ ·ÓÙ›ıÂÙÔ.

Διατροφή για Yγεία, Άσκηση & Aθλητισμό 23



¶¶√√§§ππΔΔππ™™ΔΔππ∫∫√√ππ  ¶¶∞∞ƒƒ∞∞°°√√¡¡ΔΔ∂∂™™13,14

O ÔÏÈÙÈÛÌfi˜ ÌÈ·˜ ¯ÒÚ·˜ Â›Ó·È ÙÔ Û‡ÓÔÏÔ ÙˆÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ Ô˘ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙË

ÁÓÒÛË, ÙÈ˜ ÂÔÈı‹ÛÂÈ˜, ÙËÓ Ù¤¯ÓË, ÙÔ˘˜ ÓfiÌÔ˘˜, Ù· ‹ıË Î·È Ù· ¤ıÈÌ·, Î·ıÒ˜

Î·È fiÏÂ˜ ÙË˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Ô˘ ·ÔÎÙ¿ Ô ¿ÓıÚˆÔ˜ Û·Ó Ì¤ÏÔ˜ ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓ›·˜.

OÈ ·ÓıÚˆÔÏfiÁÔÈ ÂÚÈÁÚ¿ÊÔ˘Ó ÙÔÓ ÔÏÈÙÈÛÌfi Û·Ó ÙÔÓ Û˘ÓÔÏÈÎfi ÙÚfiÔ

˙ˆ‹˜ ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ: “O ÔÏÈÙÈÛÌfi˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ fi¯È ÌfiÓÔ Ù· ÁÓˆÛÙ¿

ÛÙÔÈ¯Â›· ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓÈÎ‹˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘, (ıÚËÛÎÂ›·, ÁÏÒÛÛ·, ÔÏÈÙÈÎ‹,

ÙÂ¯ÓÔÏÔÁ›· ÎÙÏ.), ·ÏÏ¿ Â›ÛË˜ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, fiˆ˜ ÁÈ·

·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÙËÓ ÚÔÂÙoÈÌ·Û›· Î·È ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ· ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡, ÙË ÊÚÔÓÙ›-

‰· ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ Î.¿.”.

ΔÔ ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· Í¤ÚÂÈ Î·ÓÂ›˜ ÁÈ· ¤Ó·Ó ÔÏÈÙÈÛÌfi Â›Ó·È

Ù· Ú¿ÁÌ·Ù· Ô˘ ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ‰Â‰ÔÌ¤Ó· ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ ˙ˆ‹. ŸÛÔ ÌÂÁ·-

ÏÒÓÂÈ ¤Ó· ·È‰› ÛÂ ÌÈ· ‰Â‰ÔÌ¤ÓË ÎÔÈÓˆÓ›·, Ë Û˘ÓÂ¯‹˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ·fi-

ÎÙËÛË˜ ÁÓÒÛË˜ (·Í›Â˜, Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿, Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜) Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È Ì¤Û·

·fi ÙË Û˘ÓÂÈ‰ËÙ‹ ‹ fi¯È Â›‰Ú·ÛË ÙˆÓ ÁÔÓ¤ˆÓ, ‰·ÛÎ¿ÏˆÓ Î·È ¿ÏÏˆÓ ·Ú·-

ÁfiÓÙˆÓ ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓ›·˜. ŸÏÂ˜ ÔÈ ÎÔÈÓˆÓÈÎ¤˜ ÁÓÒÛÂÈ˜ Î·È Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Ô˘ ·Ô-

ÎÙ¿ Ô ¿ÓıÚˆÔ˜ ÛÙËÓ ÔÚÂ›· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÔÏÈÙÈÛÙÈ-

Î‹˜ ÙÔ˘ ·Ú¿‰ÔÛË˜.

O ÔÏÈÙÈÛÌfi˜ ÌÈ·˜ ¯ÒÚ·˜ ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È ÌÂ ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ Û·Ó ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·

ÙË˜ Û˘ÓÂ¯Ô‡˜ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ÛÙÔ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ ÙÔ˘. O ÔÏÈÙÈ-

ÛÌfi˜ ÌÈ·˜ ÎÔÈÓˆÓ›·˜ ·Ó·Ù‡ÛÛÂÙ·È Â›ÛË˜ Û·Ó ¤Ó· Ì¤ÛÔ ÂÚÌËÓÂ›·˜ ÙˆÓ

ÂÌÂÈÚÈÒÓ ÙË˜ ˙ˆ‹˜, fiˆ˜ Ë Á¤ÓÓ·, Ô ı¿Ó·ÙÔ˜, ÔÈ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ Î·È Ù· Ê·ÈÓfi-

ÌÂÓ· ÙË˜ Ê‡ÛË˜.

OÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ Â›Ó·È ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙ· ·Ï·ÈfiÙÂÚ· Î·È ÈÔ ÂÌÂ-

‰ˆÌ¤Ó· ÛÙÔÈ¯Â›· ÂÓfi˜ ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡. ∂ÈÏ¤ÔÓ, ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ı-

Ìfi ÙË Û˘ÌÂÚÈÊÔÚ¿ ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ.

OÈ ÔÏÈÙÈÛÙÈÎ¤˜ ·Ú·‰fiÛÂÈ˜ ÔÏÏÒÓ Ï·ÒÓ Î·ıÔÚ›˙Ô˘Ó Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘

Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÁÔÓÙ·È, ÙÔÓ ÙÚfiÔ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ ÙÔ˘˜ Î·È ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ Î·Ù·Ó¿-

ÏˆÛË˜ ÙÔ˘˜. À¿Ú¯Ô˘Ó ‚¤‚·È· ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ‰È·ÊÔÚ¤˜ ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÈ˜ ‰È¿ÊÔÚÂ˜

¯ÒÚÂ˜.

Δ· ·Ú·Î¿Ùˆ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÔÚÈÛÌ¤Ó· ·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ÔÏÈÙÈÛÙÈÎÒÓ ÂÈ‰Ú¿-
ÛÂˆÓ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹:
1. ΔÚfiÊÈÌ· Ô˘ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÌ‹Ì· ÙË˜ ÔÏÈÙÈÛÙÈÎ‹˜ ·Ú¿‰ÔÛË˜ ÌÈ·˜ ¯ÒÚ·˜

ÌÔÚÂ› Ó· ÌËÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó Î·ıfiÏÔ˘ ÛÙÔ ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ ÌÈ·˜ ¿ÏÏË˜, .¯ ÙÔ Á¿-

Ï·, Ô˘ ıÂˆÚÂ›Ù·È ÌÈ· ‚·ÛÈÎ‹ ÙÚÔÊ‹ ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ¯ÒÚÂ˜ (∂˘ÚÒË, ∞ÌÂÚÈ-

Î‹), ‰ÂÓ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È Î·ıfiÏÔ˘ ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ÙË˜ ∞ÊÚÈÎ‹˜ Î·È

ıÂˆÚÂ›Ù·È ·Ï¿ Û·Ó ÌÈ· ·fi ÙË˜ ÂÎÎÚ›ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ˙ÒˆÓ. ∫¿ÔÈ· ÙÚfiÊÈÌ·
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ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ‚·ÛÈÎ¿ ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ Î·È Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙ· ÛÙÔ Î·-

ıËÌÂÚÈÓfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÈÔ, .¯. ÙÔ Ú‡˙È ÛÙËÓ ∫›Ó· Î·È π·ˆÓ›·, ÙÔ „ˆÌ› ÛÙËÓ

∂ÏÏ¿‰· Î·È ÛÂ ¿ÏÏÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ÙË˜ ∂˘ÚÒË˜.

2. OÚÈÛÌ¤ÓÔÈ Ï·Ô› ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘Ó ÔÏfiÎÏËÚÂ˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, .¯. ÔÈ

πÓ‰Ô›, ÛÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÛÔÛÙfi ÙÔ˘˜, Â›Ó·È Ê˘ÙÔÊ¿ÁÔÈ Î·È ‰ÂÓ ÙÚÒÓÂ Î·-

ıfiÏÔ˘ ˙ˆÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜.

3. ∫¿ÔÈ· ÙÚfiÊÈÌ· ÚÔÙÈÌÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· ÔÚÈÛÌ¤Ó· ÁÂ‡Ì·Ù·, .¯. ÙÔ ÚˆÈÓfi

ÁÂ‡Ì· ÔÈÎ›ÏÏÂÈ ·fi ¯ÒÚ· ÛÂ ¯ÒÚ·. ¢È·ÊÔÚ¤˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ·ÎfiÌË

Î·È ÛÙËÓ ›‰È· ¯ÒÚ· ·fi ÂÚÈÔ¯‹ ÛÂ ÂÚÈÔ¯‹.

4. O ÙÚfiÔ˜ Î·È Ô ÙfiÔ˜ ÂÓfi˜ ÁÂ‡Ì·ÙÔ˜ ÂËÚÂ¿˙ÔÓÙ·È ·fi ÙËÓ ÔÏÈÙÈÛÙÈÎ‹

·Ú¿‰ÔÛË ÌÈ·˜ ¯ÒÚ·˜ .¯. ¤Ó·˜ ∞ÌÂÚÈÎ¿ÓÔ˜ ı· Ê¿ÂÈ ¤Ó· ÁÚ‹ÁÔÚÔ, Úfi-

¯ÂÈÚÔ ÁÂ‡Ì· ÛÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ ÙÔ˘, Î¿ÙÈ Ô˘ Â›Ó·È ··Ú¿‰ÂÎÙÔ ÁÈ· ¤Ó·Ó πÛ·-

Ófi ‹ §·ÙÈÓÔ·ÌÂÚÈÎ¿ÓÔ Ô˘ ı¤ÏÂÈ ¤Ó· Î·ÓÔÓÈÎfi ÁÂ‡Ì· ÙÔ ÌÂÛËÌ¤ÚÈ.

5. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ· ÙÚÒÁÔÓÙ·È ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÂÚÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ .¯. ÁÈÔÚÙ¤˜,

(ÙÔ ·ÚÓ› ÙÔ ¶¿Û¯·, Ë Á·ÏÔÔ‡Ï· Ù· ÃÚÈÛÙÔ‡ÁÂÓÓ·).

6. Δ· ÙÚfiÊÈÌ· ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Û‡Ì‚ÔÏ· ÙÔ˘ ÔÏÈÙÈÛÌÔ‡ ÁÈ’ ·˘Ùfi Î·È Û˘Ó‰¤ÔÓÙ·È

ÌÂ ÂÌÂÈÚ›Â˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ fiˆ˜ Ë Á¤ÓÓ·, Ô ı¿Ó·ÙÔ˜, Ô Á¿ÌÔ˜.

7. ∏ ıÚËÛÎÂ›· Â›Ó·È ¤Ó·˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ÔÏÈÙÈÛÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜. Δ· ·ÔÙÂ-

Ï¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ ıÚËÛÎÂ˘ÙÈÎÒÓ ‰ÔÍ·ÛÈÒÓ ¤¯Ô˘Ó ¿ÌÂÛÂ˜ ÂÈÙÒÛÂÈ˜ ÛÙË ‰È·-

ÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ Ï·ÒÓ Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÙˆÓ ÁÈÔÚÙÒÓ Î·È ÓËÛÙÂÈÒÓ.

°ÈÔÚÙ¤˜: ™Â ÔÏÏ¤˜ ÎÔÈÓˆÓ›Â˜ Û˘ÓÂ¿ÁÔÓÙ·È ·ÏÏ·Á‹ ÛÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ - Û˘-

Ó‹ıˆ˜ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ˙ˆÈÎÒÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ (.¯ ÛÊ¿ÍÈÌÔ Î¿ÔÈÔ˘

˙ÒÔ˘).™ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Û˘ÓÂ¿ÁÔÓÙ·È ·‡ÍËÛË ÙË˜ ÚfiÛÏË-

„Ë˜ ÙÚÔÊ‹˜. ¶ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ¤Ú¯ÔÓÙ·È Û·Ó Û˘ÌÏ‹ÚˆÌ· ÌÈ·˜ ÌÔÓfiÙÔÓË˜ Î·È

ÌË Â·ÚÎÔ‡˜ ‰›·ÈÙ·˜.

¡ËÛÙÂ›Â˜: ªÔÚÂ› Ó· ¤¯Ô˘Ó ıÂÙÈÎ¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÛÙÈ˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÎÔÈÓˆ-

Ó›Â˜, ÂÓÒ ·ÓÙ›ıÂÙ· ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÛÔ‚·Ú¿ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·-

Ù· ÛÂ ÎÔÈÓˆÓ›· Ô˘ ˘ÔÛÈÙ›˙ÂÙ·È. ŒÓ· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÓËÛÙÂÈÒÓ Â›Ó·È ÙÔ ƒ·-
Ì·˙¿ÓÈ, ¤Ó·˜ Ì‹Ó·˜ ÓËÛÙÂ›·˜ ÙˆÓ ªÔ˘ÛÔ˘ÏÌ¿ÓˆÓ fiÔ˘ ‰ÂÓ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙ·È

ÙÚÔÊ‹ ÛÂ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Ì¤Ú·˜.

OÈ ∂‚Ú·›ÔÈ Î·È ÔÈ ªÔ˘ÛÔ˘ÏÌ¿ÓÔÈ ‰ÂÓ ÙÚÒÓÂ ¯ÔÈÚÈÓfi, ÂÓÒ ÔÈ πÓ‰Ô˘˚-

ÛÙ¤˜ ‰ÂÓ ÙÚÒÓÂ ÌÔÛ¯·Ú›ÛÈÔ ÎÚ¤·˜ (ÈÂÚ¤˜ ·ÁÂÏ¿‰Â˜ - ÔÏfiÎÏËÚÔ ÔÈÎÔÓÔÌÈ-

Îfi Û‡ÛÙËÌ· ÌÔÚÂ› Ó· ‚·ÛÈÛÙÂ› ÛÙËÓ ·ÍÈÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ÈÂÚÒÓ ·ÁÂÏ¿‰ˆÓ).

™ÙËÓ ∞ÊÚÈÎ‹ Î·È ÙËÓ ¶ÔÏ˘ÓËÛ›· ÔÚÈÛÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ· ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒ-

ÁÔÓÙ·È Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÂÁÎ˘ÌÔÛ‡ÓË˜ Î·È ÙÔ˘ ıËÏ·ÛÌÔ‡. ™ÙËÓ ¢˘ÙÈ-

Î‹ μÂÁÁ¿˙Ë Â›Ó·È Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÔÈ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜, Î˘Ú›ˆ˜ ˘ÔÛÈ-

ÙÈÛÌfi˜ Ù‡Ô˘ Kwarshiorkor Î·È Marasmus, Ô˘ ÔÊÂ›ÏÔÓÙ·È ÛÙË ‰ÔÍ·Û›·
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Ô˘ ˘¿Ú¯ÂÈ fiÙÈ ÙÔ ·È‰› Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚ¤ÊÂÙ·È ÌfiÓÔ ÌÂ Á¿Ï· Ì¤¯ÚÈ Ó· Á›ÓÂÈ

ÂÓfi˜ ¤ÙÔ˘˜.
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