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Apiepave avto to Pifiio oe eadg,
EVEATIOTAOVTAS OTL YGPN OTHY EPOPUOYH TOV GUUSODADV TOD
Oo. yivete mio vYIELS, TO YOANVIOL KO TLO EVTVYIGUEVOL.



IIpoioyog

H Ann Wigmore kafiepmOnke g éva ToAd yvooetd dvopa 6Tov
TOpEN TNG O10TPOPNG Ko TG Lyeing. ATogdacioes eEapyng OTL dev
Ba akolovBovoe dALovS Ko 0Tt Ba YApacse T SIKN TG TopEia.
Enedn ota mevipvta xpdvia e enEAVGE T SIKA TNG TPOPAT LLOL-
Ta VYELOG KATAVOADVOVTOG «COVTAVEDY TPOPES KOl GLTOPO Op-
10, madidotnke YU ot ™ datpoer). Ta tehevtaio eikoot mévte
POVIOL TG {ONG TNS LOPAGTNKE TIG OVOKOAVWELS TG LE OEKAOES
YMdoec avBpmmovg amd dha Ta uKn kot TAdTn e yns. Opt-
OUEVOL 0TtO 0LTOVG TOVG AVOPDOTOVS YOV YOPOKTNPIGTEL OO TN
SLUPOTIKN WTPIKT G «oviaTtes TEPTOSEIR). Ovtag dackdA
Kot GOUPOVAOG Kot Gyl TTVYLO0VYOG 1TPAG, OV GLUVESTNGE Bepa-
TEVTIKEG aywYEG oVTe TPoEPN o€ didryvaon. [1dvta eneonuonve
OtL 0 avOpOTIVOC OpYOUVIGHOG avTobepamedeTal, EPOGOV TOL
npocpepBel 1) evkarpial.

H o éopule and vyeio ko OTIKOTNTO KO TOV HOVIHOG
dpaotnpla. ATevBivinke e GAOLG OGOL EVOLPEPOVTAV V’ OKOV-
oLV OVTA TTOL £xEL va el To Bacikd Pvope TV TPOYPALLLO-
TOC TG NTOV OTL OAOL £YOVLLE TN SVVOTOTNTA VO PEATIOCOVLLE
™V vyeia pog, va yivoupe o euTuIGHEVOL Ko v (HGOVLE ol
mo wovoromtiky Con. [évtog epeic evotepvioTiKape to pi-
vopd g Kot yvopilovpe amd mpdto ¥Ept 0Tl £xetl ovaia. Otav
yvopioape v Avv, giyope 1on evtdéel oty KobnuepvodTtd
Hog GuVNOELES Kot TPOPES OV TPodyouy v vyeia. Qotdoo, Ta-
AUTOPOVUACTOV OO KPLOAOYNLLOTO, YPITEG Kot GALa Guvi O
mpoPAnuara vyeioc. H 10éa 0t o pmopovcaie va amoddoryovpe
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oo OVTEG TIC EVOYMIOEIS LAG GpeTE 1d1aiTeEPQ, KL £TGL OITOPOL-
cloape va dokydoovpe ™ Alota tov Inmokpdrn. Apyicape va
KOAMEPYOULE GLTOPOYOPTO, PUTPO KO YOPTUPIKEL, KO PTICLYVOLLE
oot ko petlovPerak. Encira and téooepig pnves amapEykit-
™G TpNong g dloutoag, tetovcape! Ta evepyelokd pog emineda
NTav amicTeELTO LYNAA Kot 0GOOVOLOGTOV TTVEDLLOTIKA SLOVYELS.
"Extote —omAadn £d® Ko dVO YPOVIo— OV EYOVLLE KPLOAOYNOEL
00te pia eopd.

Mn Bewpnioete 6t 10 PAio TOL Kpatdte T YEPLO GOG ETvOL
dAro éva cuvnicuévo eyyelpidto dratpoens — oev sivat. Exmpo-
conel évav véo tpomo dwPimong, o omoiog pmopet va mopotel-
ver ) {on moAd meptocdTepo ad To OP1o oL Bempeitan EPIKTO.
AMAG TO oNUOVTIKOTEPO O’ OAaL etvan OTL pmopel v PEATIDGEL
TOL EVEPYELOK( EMITEDOL KO TV OTOOOTIKOTNTA LA, aveEEAPTITOL
amd TV NAKiol pog.

Etvon peydin pog tipm mov ypayape tov mporoyo tov Bifiiov
antov G Avv. 'Etot pog 600nKe 1) evkanpio va, TV E0yapIeTHOOV-
ue dMuocta, Gyt LOVO Yo TNV KA DYELDL TTOV OTTOKTNOOLE ELELS
Ko ot GOt poG, aAAG Kot Yo To Yeyovog 0Tt adeg dvOpwmot
oV TOV KOGLO amoAAdyOnkay amd to eOPo ™G acOEvELS Kot Tov
ovov.

TCEpr ToviPep
MoAymot, Kolgopvia



1

"Eva M1Ao 1
évag IIitoyvpog v Huépa;

Aev etvor gbkolo va EeKVOOLUE o VEQ OlTpOYY], 101-
aitepa av mpoimoBétel peydAn mpoomdBewn. H ayopd won
KOTOVAA®MGN  ooLVABoTOV 1 SlutnTIKOV  TPOPIl®V, TO
VIOYPEMTIKO {OYIGHO. OA®V TV QayNT®OV TPV o0 TNV Ko-
TavIA®OY| TOVg N T0 oepPipopa Tov YEOUOTOG GE HUKPE Tl
TOL TTPOKEEVOL VO TEIGOVHE TOV €00TO oG OTL Ol AMAMTTOVTELEG
TOGOTNTEG POYNTOV EIVOL TKAVOTOMTIKES, £voil SOGKOAN LITOOE-
oM. ZvV 1015 AALOLS, OVUAOYIOTEITE TG AVTIOPAGELS TOV Y1TPOV
GOG, TOV YVOOTAOV KOl TOV GLYYEVAV GOG, OV OEV TIGTELOLY
ot ot dlouteg moiilovv kKaboplotikd poAo oty vyeia. BéPara, to
LEYOADTEPO MOS0 Y10l TNV THPNON LG VENS OL0TPOPTG Etvart
N amovcio amotTelecpaT®mV. Makporpdheopa, ol TePIGeOTEPES
dnpoereic dlauteg dev Pektidvouy TV vyeio OVTE EMPEPOLY [O-
Vi 010t PNGCT TOLV GOUOTIKOD PBAPOVS o€ VYU Enimeda.

Ye TL OQEIAETAL VT 1] AVOTTOTEAEGLLOTIKOTITOL TTOV EUPOVI-
Covv ot dlauteg; Ma 610 Yeyovog 6Tt dnpovpyndnkav and kep-
S00KOTOVG TTOV BEV EVOLPEPOVTOL TTPAYUOTIKG Vo Bonorcovv
0G0VG BELOVV VO AVOKTHGOVV TV VYela Toug yavovtog BAapog
povipa. Ot dnpogireig dlouteg amevBivovion oe avOpOTOLS TOV
oev GéLovy va améyouv oo T TPOPILO TOL TOVS APPMCTUIVOLY
KOt TOUG TPOGOETOVY KIAG. AvTol Ot GvOpOTOL KATAPELYOLV GE
KatapéTpnon Oepuidmv, o emkivovveg TPOTEIVIKEG OlOUTES, O
aKPPA Ko GypnoTo GUUTANPMOUOTO. SLOTPOPNG 1] GE «LOOATES
dlouteg mov Katahnyouv o€ Kpoumddeg akoAovBodeveS oo To-
Aomuepn eEavTAnTikY vnoteio.
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To mdro mov cepPipovron 6To «KOAMD €GTINTOPLOL 1) TPOW-
Bovvtol amd S1IoTLOVE GEP KOl YELGTYVAOOTES, ivar emPBAafn
v v vyeio. H koBépvnon tov HITA éyet oAokAnpmdacel dvo
EKTEVESTOTEG LEAETEG O1 OTtoleg GLGYETILOVVY TIC AavOooEVES O1-
ATPOPIKES EMAOYES LE TIS OLO To BavaTnEdpeg TAOGES —TNV
Kapdlonddei Ko tov Kopkivo— mov Kootilovv ekatoppdpla
Cwéc kdBe ypdvo. Xy TPAOTN LEAETN, 1] OO0 OAOKANpDONKE TO
1977 xon tithopopovvtav Dietary Goals for the US (Aiazpogixol
2royo1 twv HITA), exatovtdoes avolutég KatéAnEoy 6T0 GUUTTE-
pocpo 6Tt ot APEPIKOVOT KOTOVOAMVOLY DIEPUETPO VYNAES TTO-
oo e Lhryopnc, OAATION, TTPMOTEIVNG Kot AITTOVS, KO OVETOLPKELG
TOGOTNTEG PPECK®V AUYOVIKDV, PPOVTMV KOl ONUNTPLUKOV OAL-
KNG dheong. H devtepn pehém, pe tov titho Diet, Nutrition and
Cancer (diorra, Awogpopn ko Kapkivog), TOL ONUOCIEVTIKE TO
1982, KoToAyel O MO GUYKEKPIUEVO GUUTEPAGLLOTO, VITOOEL-
KVOOVTOG OTL TO KPEAG, T YOAUKTOKOUIKA TTPOIOVTOL, TOL TTOVAE-
PIKA KO 01 AOUTEG, TAOVGIEG GE YOANGTEPOAN TPOPES, GLVTEAOVV
TOL LEYIOTO OTOL CLENLEVOL TTEPICTATIKG KOPKivov. ATd Tnv GAA,
SmeTOONKE OTL TOL PPECKO OTMPOKNTEVTIKA, TOL PUTPOL KO TOL
TPAGIVO, PUAAMON AOYOVIKA GUVTEAODV GTIV TPOAN YN TOV Kap-
Kivov Kol TV AOUT®V EKQPUAMGTIKGOV 0O CE®V.

O1 ewwkol poteivouv PN oAAaYN OTIG OLOTPOPIKES LLOG
ocuvnoeleg Kot aENUEVN TPOGANYN TOV TPOP®OV OV GUVIGTA 1)
Atotta Tov Immokpditn, 6TIg 0noieg cLYKATOALEYOVTOL TO. PPECKL
OTWPOKNTEVTIKA, T PVTPAL, TOL TPAGVOL PUAAMON AOYOVIKA, TOL
@povTa. Ko To, TANpN onuntprokd. To mpdPAnua eivor ot tov
TEAELTOLO QUMVOL O JVTIKOG AVOPMTOG EMONYE VO KOTUVOADVEL
EMOPKEIS TOCHTNTEG VTAOV TOV OPENTIKOV TPOPIH®V. AVt o-
TOV, 1 S1TPOPT} TOL EKPLAILETOL OAOEVOL KOl TEPIGGOTEPO, APOD
mAéov mepopPdvel TABog cuvleTik®v Tpoeinwy. H mieovo-
TNTO TOV TPOPIL®V TOV TOAOVVTOL GTLEPO GTA COVTTEPUAPKET
£YOVV VTOOTEL EKTETAPEVT EMEEEPYOTTIO — KO 0TO 10YVEL AKOLOL
KO 1o, opiopéva epéoka Tpdeo. TToAAd Aoyovicd kot gpodTa
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KovoepPomotovvar, katayvyovtor 1 ektifevtar oe axtivoPo-
Mo, ATO TOL ONUNTPLOKA CLPOpOVVTOL OL tVES Kol £IKOGT EMITALOV
OpenTikd cvoTaTKd, Kt £metta TPOoTiBEVTOL S1APOPA GUVOETIKG
GTOLEI0L OTO KEUTAOVTIGUEVO» TTPOIOV. LUV TO1G GALOLG, TAEOV,
0 JUTIKOG GVOPMOTOG KOTOVOAMDVEL OAOEVO, KOl LLEYOADTEPEG TO-
6ot TEG PodVOD KO YO1PIVOD KPENTOG, TOVAEPIKMYV, YAAUKTOG,
TUPLDYV, VYOV KoL YopLov. ZVUVETADC, ToLAdyoTov T0 40% TV
Beppidmv ™G STPOPNG GTOV OVTIKO KOGLO TPOEPYETOL OO
A, kupilog Kopespéva {otka Admm.

H vymAn oe Aimm ko odicyapo dtotpopn etvor modd Popid yuo
TOV avOPAOTIVO OPYOVIGHO, O OTTOI0C KATOTOVEITON TPOKEYEVOD VL
amoPdiel Tig TepurTéG OepUideg, To TEPITTA A Ko LETOAADL Ko
TO TPOTEVIKO TAEOVOCLLOL, TO OO0 LETOTPEMETON GE EVOTTOOELLO-
To. AMmovg otig aptnpies. To TPOPIL TTOL VPIGTAVTOL EKTETOLEVT
enekepyacio EOKOAN TPOKAAOVY SUGKOMOTITA, LLE GUVETELD VO
oTPEPOLOOTE oTa KaBopTiKd eappoka. Kot uoiud, ovtd «mdve
TOKETO» LE TO, ONUOPIAESTATO OVTIOEVOL PAPLLOKE. TTOL APd-
VOLV EKOTOUIOPIOL AVOPMTTOL TTPOKEWEVOD VOL TPELGOVV TO OVOL-
GTOTOUEVO GTOUAYL TOVG, LVVETMG, 1 PIUKY| SLOTPOPIKT) oAAOYM
etvon emroktiky). OvoaoTiKd, XPelalOUAGTE Lo SIOTPOPIKY ETTOL-
vaotaon Yo va 01opBwbei  avicoppomio wov £yl TpokAndel otov
OpYOVIGUO HOG.

H Atotta tov Inmokpdm etvon oA kot 01 GUGTAGELS TG AoYL-
Kéc. MoAatavta, mEPacay TOAAN XPOVIO (GTTOV VOL VALY VOPLGTEL
1N o&io mc. Omwg 1 dlorpoen Tov emkpatodoe TPy amd EVoy oud-
va, £T01 KL T €ivon TAOVGL0L GE PPESKO AOLYOVIKGEL, TAPT) ONpN-
TPOKA, PPOVTO, GTOPOLS Ko ENPOVG Kapmovs. Qotdco, VITapyEL
ToLAdyoTOoV pio onpovtiky dopopd. [apdtt mepiéyet oM TOAAGL
Opentikd epovTa Ko Aoyovikd, mephopPdvel emmAéov TAN00g
VIEP-OPENTIKAOV TPOPIL®V, OTt®g T POTPO., O PAAGTOL, T UKL,
TO TAOVGLO GE YAMPOPLAAN GLITaPGYOPTO, 0L TAOVGIESG GE TTPMOTEIVT
TPOPES TOL £Y0LV VITOCTEL LOUMON, KOl 01 PESKOL YLUOL. AVTEG OL
VIEP-OPENTIKES TPOPES Efvar 0L TTO TANPELS.
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Emumiéov, ta tpo@a ¢ Alontog tov Inmokpdm tpociapBa-
vovtat «Covtavay, opd. Kat’ autd tov 1pomo, o evepyd cuota-
TIKA TOLG Tapapévovy avorroiwto. Toco To payeipepo 6o ko
eneEepyooio TV Tpoeinwy Kataotpépovy 0 100% twv eviduwmy
TOVG, EVOD O BITOLVES, TO. LETOAAN KoL Ol TPOTEVES KATAGTPEPO-
VIOl G€ IKPOTEPO TOGOGTO. AVTO OMUaivEL OTL OVTA TO TPOPULOL
dev Ba Eyovv Bpentikn a&la, mopd povo Beppides. H dapopd peta-
£ TOOTIKAOV KOl U1 TOLOTIKOV TPMOTEVMV OVOIAVETOL GTO TEUTTO
KEQOAONO.

['o va gipaocte Ipaypotid vyElS Kot TPOGTUTELUEVOL OO
nepPorhovtikovg pomovg, emPdrieton va Aapfdvovpe apbova
Openticd otoyeio amd «(OVTOVESD), MUEG TPOPES Ko PPECKOVG
YOHOVG. AcQaimg, ypelalOHooTE Kot @pEcKo oépa, Kobapd
vepd, N0, doknor Kot vym otdon (ong. Evtovtolg, to mpdto
KO GNULOVTIKOTEPO Pripal tvor 1) vyEwvn StTpoen.

Evtuydg, etvon evkoro va Eekvnoete ) Alowta tov Inmoxpd-
™. Aev yperdletan va vmoPAnOeite oe e£eTdoEIC OipLOTOG OVTE OE
TEOT KOMMGEWMG 1) Kapdoypaenpa. Agv yperdletor vo LeTpioete
™V Tieon cog ovte va avePeite ot Quyaptd (av Kot owtd dev
etvar koxn Wéa). To povo mov yperdletan efvar va decpevteite
AEVOVTL GTOV £0VTO 60G OTL Bal BEATUDGETE TNV LYELD GOG KOTO-
BaAhovtog o mpoomdBeto. Now, Oa mpénet va mpoomadnoete.
Avtd mov dev Ba ypelaoTtel va KAVETE, Vo VoL ALOKTOVIGETE, VOl
OYOPAGETE TOVAKPPOL YNLUKE COUTANPOUATA 1) VO OLA0YIETTE
axivntol ywo pio opo.

H Aloura tov Inmokpdm angvBivetan o GAovg 6601 emBupovy
va BeATidoovy Vv vyeior Toug, va TpohaPouy Tig acBEveleg Kot
vao tapateivouy ) on Touc. ['vaopilo opiopéva dropa, 10img nAt-
KlopEva, tao omoia, Oewpohv OTL 1 STpoPY| TOL TPOTEVD Etvon
OPKETA OKPOLL0L, GLYKPITIKA LE TIG OTPOPIKES TOVG GuviBetes. [V
o T TOL ATOpOL TOPaBET peTafartikd yedpota, To 0moio TEPIAoLL-
Bévouv Kamota Tpd@ILLoL TOL OgV ¥PNGYOTO00VTON 6T Alouta Tov
Inmokpdm, KoBDg Kot TATOL e EAUPPDS LOYELPEUEVOL TPOPYLOL.
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"Enerta a6 moAAd ypdvia voeLeyoLS Epguvag, ToTEH® OTL M Aloi-
Ta Tov Immoxpdrn etvon 1) o vyewn datpoen. EvBappive toug
TAVTES VoL APy IcOLV VO KOTavoADVOLY OGO TO SLVOTOV TEPIGGOTE-
PEG TPOPEC TG TG Aloutag —ppéoika PUTPa, TPAGTVA PUAADON
AOYOVIKGL, OTOPOKNTEVTIKA, YLUOVS KOl pPOVTO— TPOGHETOVTOG
To. petoforticd yeobpato Lovo yio yeoon.

H apyum edon g Aloutog tov Innokpdtn mpoPfAémetl amo-
To&IVOOT) KO EVOIL ATOPOETN TN Y10, TNV TPOETOLOGIO TOL OpPYaL-
VIGLOV Y10. TNV ETOUEVT] (PAGT), TTOL EIVOL 1] EVOLVAU®GT). ZTOVG
aPYAPLOVG GLVIGT® VO TPOCAOUPAVOVY TEPIGGOTEPA ATOTOEL-
VOTIKE TP TOVOTIKA TPOPLULAL.

To amoToEVOTIKA TPOPILN ATTOBAAAOVY TOVG TTOPAYOVTES TOV
vrovopevovy v vyeio. Katd ) digpketa avtg g o1odkaciog
ToL KOTTOPOL EMAVOPOPTICOVTOL Kot 0 OPYOVIGUOS OVOVEDVETOL GE
BéBoc, apov Kdver Eva TOADTILO SLIAEYLLLO 0T TNV TEYT KOL THV
amofoAr| Bapidv Tpoe®dv 0mtmg T0 kpLag. Extog and v amoto-
EwvoTuic dpoPn Tov TopatifeTon o avTd To PifAlo, vITdp oLV
uepkég emmpdodeteg un dtoutntikég nEBodot Tov emomeloovV
™V aroPoin Tev Toévav (avatpéste 6to TéTapTo KePdAmo). Ta
AmoToEVOTIKA TPOPIe Ko fondnuarta Bo cog TpogToydcovy
YL TN @AM NG EVOLVALMONG, GTOXOG TG 0TToi0G £fvar 1) atokaL-
TAGTOON TOV STPOPIKMY OVETAPKEIDY, 1 TOVOOT] TOV LETAPO-
Mopod Kot ToV TEXTIKOD GUGTIUOTOC, Kot 1] LOVIUT Ko vYeia.

AIIOTOZINQXH

Y0¢ TPoTEiVD VoL TNPNOETE AmaPEYKAITO TO OmOTOEWVAOTIKO TPO-
YPOoUpo €Tl OVO-TPEIS EROOUAOES, aVALOYOL LE TO TS VIWOETE.
Av émerto omd Alyeg nuépes aodveste oA Kotafefanuévor,
TPOPAVAS O OPYOVIGLLOG GOG ATTOTOSIVMVETOL LLE 110ATEPOL TOYEIG
pvBuovg. e avtny ™V mepintmon, B wpénel va emPpadvvere
™V omoTo&ivmaoT), TPocHETOVTOS 6T STPOPY| GOG LEPIKES LLE-
taPatikég TpoeEC. Av dev ancBdveote duopopia, TEPO amd o
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erappd CoAdoa 1 o e KOTMoN, GLVEYIoTE TO OmOTOSIVM®-
TIKO TPOYPOLLLO ETTL SLO-TPELS EPOOUASES. Xe QT TNV TEPI0d0,
Ba. SmoTdoete OTL KATOLEG MUEPES TETATE KO TO, EVEPYELOK(L
60G emimedn tvor ToAD VYNAL, eved dALeG petd Plog maipvete Ta
oA 560G Yo va ate ot doviewd. Kabmg ot to&iveg ameykim-
BiCovtar ko amoPaiiovior and Tov opyavicpd, 1 EVEPYELL Gag
apyilel vo Kopaivetar o€ moAD VYMAQ emimeda. 261060, LOMG
TO O[Ol KOL TOL OTTEKKPLTIKG OpyovaL TEPLEABOVY GE GLUEOPT O,
vimbete Eovd KOvpaGUEVOL.

[Mopokdatom mapadétom 11 Pacikés odnyleg yio v omotoll-
votikn olotta. Eivon opoteg pe avtég mov didovran oto Inmo-
Kkpateo [votitovto edm kot ypovia. Ilpoonabeite vo mpocioyt-
Bavete tpio yevpoTo NUePNGI®S. XT0 TPOWVO GO KOAO gival
Vo TEPIAAUPAVETOL YOUOC ad PAOVS0 KapTov{lov, KabmG Kot
cbhpra kapmov(ov. Av dev éyete Kopmovll, umopeite vo meite
YOUO amd UNA0 1 aYAGdL 1] OTTOLOONTOTE AAAO PPOVTO ETOYNS.
Eniong, Oo pmopovoate va mieite Eva «tpdovoy poen e omd
@OTPO, TPAGTVO PLAAMDOT ACYOVIKE KOl OTTMPOKNTEVTIKAL.

Avlpeco ot YEOUOTO, GOG GUVICT® Vo Ttivete petlovPelax
(pOPMUOL 0O KOKKOLG G1ITaploh Tov £Yovv LIOoTel {hUwon) 1
@péokovg yopuovs. Evaliakticd, pmopeite va pAte UmacToOuVE-
Kl opov Aayovikov. Tlpoorabeite va coumepihopfavere to
akOAoVO TPOPILLOL GTOL YELLOTO KOL GTOL GVOK GOG, GE KolonpLe-
pwi Baon:

* 2-5 pepideg ppéoka @povTa, Kotd mpotipmo emoyng. Ile-

PLOPIoTE TIG UTOVAVES KoL TOL ATOENPOLEVEL PPOLTA (QLTA

KOTOVOAMDVOVTOL TTAVTO LLOVALOGUEVE, DOTE VO, VOVEDVE-

TOL M) PPECKAON TOVG) GE 2 POPES EfdOpadIOAmS.

* 2 LeYOAEG GOAATEG, LLE GUVOIELN TVPLOV OO ENPOVE KO-

TOVG, AOYOVIK®V 1] VIPESIVYK amd afoKavTo.

* 6 N meprocdTepa PATlaviar eOTpa. Katavolmote to o

COAATEG N GE GOVTES, 1) OTTOYVUMGTE TA.
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* 2 1] TEPIGGOTEPO, TPAGTVO, POPTLLOLTOL, OTTOTEAOVLLEVD. KOTHL
50% amd QUTPA KO TPAGVOL GLAAMOT ACLYOVUKEL, KoL KOTEL
50% amd hoyavikd Ommg KapdTo, ayyovpt, GEAVO, oVl
proL KTA. (Y100 TEPIOCATEPES OEEC, VATPESTE GTNV EVOTNTA
«XOVTAYEDY).

250-500 ml petlovPerak (avarpétte ot oeh. 150).

30-90 ml ppéoko yvud GrTapOOPTOVL.

* 2 KOLTOAEG TG GovTag PUKL uepnoimg. ['a vor petpni-
OETE TO AMOENPAUEVO PUKLOL, KOYTE T GE LKPOL KOLLULOTIOL
Ko BéAte Ta og Eva KouTtdAl. o va petproeTe ToL K10 o€
okOVT, omA®G TPOGHESTE 2 KOPTEG KOLTOAES TG GOVTOG
ota Tata 6oG. Av 0 Y1TpOS GAG GUGTNGEL VO OMTOPEVYETE
ToL QUKLOL €ENNTIOG TNG TEPLEKTIKOTNTAS TOLS GE 1DO0 Ko
NG OLEYEPTIKNG TOLG EMOPAONS oTOV Bupeoedn avdéva,
UMV T, YPTCYLOTTOLELTE.

®povtiote va Egkovpdleote emapkag, vao Aappdvete doa
VYPa ypeGleETOn 0 OPYAVIGUOG GOG KOl VO 0OKEIOTE GE Koo Le-
pwn Baon. Ot Tpotdtepeg LopPég doknong etvat To Padicpa
Kot 01 SWTAGELG. XUV TOWS AAAOIS, EQAPUOCTE TIG U1 OLOUTNTIKES
AMOTOEWVOTIKES TEYVIKES OV TTOPOTIOEVTOL GTO TETOPTO KEPA-
A0, TTPOKEEVOL VO to@ELYOOVV 01 aVETIBOINTES AVTIOPAGELG
eCatiog ™ amoto&ivwong,.

ENAYNAMQXH KAI XYNTHPHXH

Metd v amoto&ivwot), GUVIGTO TNV TPOSANYT TEPIGCOTEP®V
TPOPILWV LE VYN TEPLEKTIKOTNTA GE BEPUIOEG KOl TPOTETIVES.
Ot cvvdvaouol TV PUTP®V, TOV ENPOV KUPTOV KOl CTOPM®YV,
TOV LOLMAGUEVOV 0to&npapéveoy @podT®yV, ToV afoKAVTO Kot
™¢ umavavog stvon gdmentor kou Openticol. Empépovv aicn-
Lo KOPEGUOV, EVD KOADTTOUV TOGO TIG BEPLOIKES OGO KoL TIC
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TPOTEIVIKES avayKeS Tov opyovicpov. Eriong, cog cuviotd va
eaxolovnoete va Aappdvete tpio ToTpo TPAGIVEOV POENLLA-
TV nuepnoimg. Ta Tpactva poer LT OTOTEAOVVTOL OTTO ACLYOL-
VIKQ, TTPAGIVOL PUAADON AOYOVIKE, QUTPO. KO LUKPEG TTOGOTITES
YOLOD GLTapOYOPTOVL, Kot Elvor TAOLGIO € UETOAAL. AVTO O1-
Haivel 6tLylo Tpovo GUVIGTOVHE PHTPO GLTAPLOV LE YOAO ENPpOV
KOPTIMV, Y10, LEGTIUEPLOVO VOV PPECKO YLUO KO LiaL LEYOAN ool
AdTaL Le TAOVG10. GAATGOL KO WO, Kot Yo, Bpadvo ¢pésko oo
N cobvma, EVoAdyavo 1) pOAG KOLVOLTILOLOD, e COAGTO KO WO,

Av TEWVAcETE AVALESO GTO YEVHOTA, PATE PPECKA PPOVTAL.
[leprotaciokd, pmopeite va tpdTE €MOOPTIAL AO PPOVTO, EN-
po¥g kapmovs, omdpovg kot eUTPa. 'Etot to pevod cag Ba €xet
TOUKIAQL.

[poxeyévov va AapPavete OAes TiG Prrapives, Ta Evivpa, Tig
tveg, Tig Beppideg Ko To apvoEéa Tov YPEILETOL O OPYOVIGLLOG
cag yio va tovebel kot va dtotmpnBet oe BéATio katdoTtoo,
axoAoLONGTE TIG £ENG PaCIKES OLOTPOPIKES 00T YiES:

*2-5 pepideg ppéoka GPOVTA 1 LOLAIGHEVOL OTTOENPOLLLE-
VoL pPOVTO UEPNGIWG,.

* 2 peydreg cardreg nuepnoimg. No mepiopfdvouy mokt-
Mo, GOAATIKOV Kot OTP®V.

* 6 pAtlavia epéoka PUTPa AAPO-GAPO, NAOGTOPOVGS, (PO
yomopo, poPitca, eoxn 1 dArovs ormdpovc. Na mpootife-
VTOL G€ KATOl0L cLVTaYN 1] VoL ACUBAVOVTOL OTTOYVULMOUEVOL.
* 100-250 vp. topl Enpdv kapr®dv, cdAtoa amd Enpovg
KOPToug M Yiovptt Enpodv Koprdv (rapackevaloviot
ot PUTPO 1) LOVAOGHEVOLG GTTOPOLG 1) ENPOVS KOPTOVG).
Noa Aappévovtor og kanuepvi) Bao, oG EMTAEOV TN
TPOTEIVIG.

* TovAdyrotov 1 eArtlavi pUTPOL SNUNTPLOKADY GE Kobnpe-
pw1| Baom, ®g Yol 1 6€ GOAGTES.
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*1-2 mphowva poprpata kot 250-500 ml petlovPerax
nuepnoing. Ta Tpdctva poerpato Hropodyv va, Yp1CLLO-
nomBovv kot wg covma. [lepiotaciaxd, ot Tpdowot yvpol
HITOpOvV Vo, ovTIKaTooTafodv e YOO KapdTov 1 GAA®Y
Aoyovikadv. Ot yopol povTeV Kot ECTEPIOOEDMV TPENEL
va AapBavovtor Aydtepo cuyva.

*[IpocBéote ota mdta cog QUKo oe KOV 1-2 Qopég
nuepnoing (2 kovtahég TG GovTaG NUEPNGIMG), EKTOS oV
0 Y10TpOG GOG TO OTTOYOPEVGEL.

* [Tivete 30-90 ml ppéoko youd crtapodYopToL CE Kobnpe-
pwn Péon.

*3-4 popég Vv gfdopdda KaTaVIADVETE AfOKAVTO, LLOV-
MooHEVOVG ENPOVG KOPToUg 1 amoENpopéve ppovTa, (U-
TP ENPAOV KOPTAOV Kot PHEAL yioL eMTALOV Oeppidec.

Epbdoov kdbe yeopa mepthapfavel cuvovacpd mokilwv tpo-
olpmv, pmopeite va tpmdte 601 mocdTa embupeite, GGTOL Vo
VIOGETE YOPTATOL. AV TEWVAGETE AVOUESO GTO, YEVUOTO, TIVETE
petlovferak, YO AoYOVIKOV 1| COANTIK®V, 1| TPOTE MG GVOK
QpESKO PPOVTO 1] UTOGTOVVAKIO ACYOVIKMV. AV TPAOTE NUEPT-
clog Tpla yevpoTo amotelovpevVa amd o TPOEUL EVOLVAI®MON G/
GULVTIPNONG TOL GLVICTO, Oa draTnPNoETE E0KOAN TO EmBLUNTO
Bapog cag. Av Béhete va ydoete PApog, KATAVOADVETE TEPICCO-
TEPOL AOLYOVIKEL pe youmAn Beprudkn a&lo, eUTPOL Kot YOOGS, Kot
AopPavete Mydtepa YAUKA Kot TOVOTIKA TPOQIUa. Av ogv OéAeTe
va ydoete PAPoc, KATOVOADVETE TEPIGGOTEPA TPOPULAL LLE VYNAN
Bepudu adia, 6mwg to GHTPA SNUNTPLOKADV, Ol GTTOPOL, 01 ENpot
KOPTO1, T, OmOENPALEV PPOVTA, TOL APOKAEVTO KoL O1 UTOVAVEC.

Av mpnoete auTtég TIC Pacikég SaTpoPikég oomyies, sivat
epttd va. AopPavete t6c0 axpiPd, EVOEYOLEVOG EMKIVOLVA
GUUTANPOUOTE, OGO KOl VO KOTOUETPATE TIG Beppideg mov mpo-
chopPaverte. Apkel va TpmTE TPio YEOLOTO NUEPNGIWS, DGTOL VOl
a1c0avOeiTe YopTATOL, KO VO KOTOVOAMVETE LUKPA GVOK OVALLEGO,
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ota yeoporo. o ) Aetopepn avaivon TV BpenTik®V GTot-
yelov mov AapPdvovion pécm g Alontag tov Inmokpdrn, ava-
tpé&te oto [apdpmpua. Qotdco, TéEpa amod TIg Tpoavapepdeiceg
Baoucég odnyieg, TeMKA eoegig kaBopilete v mowkiAia, TV To-
cOTTO KoL ToL €101 TOV TOOTIKOV TPOP®V TOL TPOCAUUPAEVE-
TE. ZTNV EVOTNTO «ZVVTOYES) TOPUOET® T SIKA LLOV Oy QT LEVOL
mdto. Xuv To1g AANOLS, oTIS GeAldES 84-85 mopabitm To. aopa-
Aéotepa petofoticd TpodeuLe. AvTtd To TPOEULO Etvar YoUnAd g
Mmoapd, TEPLEYOLVV EMAPKN TOGOTNTA TPOTEIVNG KO Vol TAOV-
ola og tvec. [0 mopddetypo, o ynti Totdro 1 KoAoKvOo auro-
tehel KOAOTEPT EMAOYT OO Lol Evar LEYOAO KOpUATL TUPT 1) Eva
Mapd YAVKO TOL KOAVUTAEL OTO GpOTL. [0emOMG, OKOLLOL KO TOL
uetofortucd TPOQILO TPETEL VoL TEPLOPILOoVTOL GE LL0-0V0 HEPIOES
nuepnoiog.

Onwg PAénete, n Alorta tov Inmokpdm dev etvon axpiBmg n
TUTIKY «popadioTikny kovliva. Qotoc0, ival amapaitnT Yo
omotov emBvpet vo, BEATIOGEL TNV VYELDL TOL Kot Vo, TPOAAPEL TIG
ac0évelec. O1ypdvieg dSratpoPikéc cuvnBeteg dev aAAAovY VKO-
Ao, 0AAG av TO €xeTe PaAel okomd Vo aAAGEETE, ExETE LIOYT GOG
OtL 01 0dMYieg aLTOV TOL BIAloV KAVOLY TOVG APPADCTOVG VYIELS,
TOVG LY OGAPKOVS AOVVOLTOVG KO TOVG SVGTUYEIS ELTLYIGUEVOUG,.



