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To ufliké avantixBnke and tnv Eniotnpovikn Opdda
tou Ivoutodtou Mpodnnukns, MepiBanfovtikns Kai
Epyaoiakns Iatpikns, Prolepsis.

Emotnpovikin empéneia

ABnva Aivod, MD, PhD, MPH
KaBnyntpia Iatpikns Xxoins Maveniotnyiou ABnvv

Zuyypa@ikin opada

A@pobditn Belouddkn, MA
Enikoivwviondyos Yyeias, AisuBivipia Ivotitoutou Prolepsis

Navayiwtns Fewpyaxkénouios, MSc, PhD
Texvondyos Tpopipwv

Kwvotavtiva Zota, MSc
Ei181kés Mpoaywyns Yyeias

Xpiotiva-Mapia Kaogtopivn, MSc, PhD
KRivikn Alaitondyos - Alatpopondyos

Martiva KouBapn, MSc
KRivikn Alaitondyos - Alatpopondyos

‘EReva Kpitoéin, MPH, PhD
Alatpoondyos — Eménpiondyos Xpéviwv Mabnoswv

Fpagiotikés oxediacpos
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Mepiexopeva

Ti eivau to Tapeio Eupwnaikns BonBeias
npos tous Andpous (T.E.B.A.);

Tpépopa owotd, ppovti{w TNV UyEia pou

0 b6ekanoyos tns vyigivias diatpo@ns
MaBaivoupe yia tis opabes tpo@ipwv

Baloupe kivhon otn {wn pas

Ti va npooéxoupe otn diatpo@in twv naidiwv pas
Nws va kavoupe nio £§unves ayopés

I16ées yia vyielvés & OIKOVOHIKES OUVTAYES

Ti va npooéxoupe yia va gival
Ta TPo@Ipa acpann;

Nws diatnpolvial owota ta TPoPIpa;
Mws va payeipeloupe vyIeIva;

MoU pnopolpe va Bpolpe dwpeav TpoPIpq;
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T1 €ivall -r’ T-g-B-a-

Emxeipnoiakd MNpoypappa

Eniaimiorikig & Baokrig

TO TUMEIO
Eupwnadikng BONOEING
NnPOoG TouG ANOPOUGC
(T.E.B.A.);

To Tapeio Eupwnaikns BonBeias npos tous Anépous (T.E.B.A.)
unoaotnpilel EOvika Zuotnpata péow twv onoiwv diavépovtal otous
anépous tpoé@Ipa i/kal Baaikn Yiikn Xuvbpopn, péow twv Kovwvikwv
Zupnpd&ewv nou eminéyovtal, Kabws enions Kal dpactnPIOTNTES OXETIKA PE
tn ounoyn, petagopd, anodnikeuon Kal dlavopn SWPEWV TPOPipwV.

To Tapeio otnpilel Luvodeutikd pétpa, oupninpvovtas tnv napoxn
podipwv A/kal Baoikns Yiikns Zuvdpopns kai atnpiel dpaotnpidtntes
nou cupBAaniouv otnv KOIVWVIKA EVOWHATWON TWV anépwv.

To Tapeio npodyel, oe Evwoiaké eninedo, tnv apoiBaia pdbnaon,
tn SIKtwon kai tn 61ddoon KaNwv NPAKTIKWY OTOV TopEa TS pn
olkovopikns BonBeglas npos tous anépous.

To nedio epappoyns tou T.E.B.A. e€e1biketetan otnv EANGSa péow tou
EnixeipnolakoU Mpoypdppatos Enioitiotikns kai Baoiknis YAikas Zuvdpopns
(E.M. T) to onoio éxel eykpiBei tnv 15n AekepBpiou 2014 kai ulonoigital oto
ouvoflo Tns Xwpas.

Q@eNodpevol twv dpacewv tou Emxeipnoiakod Mpoypappatos
Emoitioukns ke Baoikns Yiikns uvbpopns (EBYZX) tou TEBA giva
atopa Kai oikoy£veles nou diaBlodv og cuvONKes akpaias PTwxeias.

H ouvonikn nepiodos e@appoyns tou EMN I EBYZ tou TEBA,
S1apkei and tnv 1n Iavouapiou 2014 éws tnv 31n AskepBpiou 2020.




TpEWWoudl GLoTA,
tPppovTIdw
TNV UYEid pHou

7~

H uyleivia diatpophn eival and ta nio
onpavtikd npdypata nou Pnopeite va
KAVETE Y101 TOV EAUTO oas Kal TNV
OIKOYEVEIQ 0aS.

Yndpxouv apketd tpdPipga nou eival
UyIEIVa e oncovopiid. MNa napadely-
pa, TPéQIpa nou eival kand va ta Kata-
vanwvoupEe mo guxva Kal o€ peyano-
TEPES NOOOTNTES, ONWS Ta Naxavikd,
ta gpolta, ta dnuntpiakd (n.x. ywpi,
pUQ, Cupapikd K.a.) Kal ta éonpla eival
mo @Onvd. Etol, pe Ts enifoyEs autés
UMNOPEI KAVEIS VL TPEPETA CWOTA XW-
pis va §odevel noNo!




riati €ival onUAVTIKA N UYIEIVA S10TPOYN;

NPOGWYEPEI GTOV
OpYaVvIOHO O6Rd Ta
OPENTIKG cusTATIKA
nou XpEeIaZeTal yia
2 Vo AEITOUPYEI owoTa.

Mag Sivel Tnv
EVEPYEIC NOU
XPEIOJOMOOTE.

AuvauwVEl

) Bonedel otn
TOV OPYQVIGHG Hag GWoTH avantuzn
KOl HOG NPOCTUTEUE! NeISIOV Ko
ané kpuonoynpata. £QHBWY

Bonodel 6To va SI0TNPOUNE
€va PUOCIOoNOYIKO BAPOC.

AUTO gival onpavTikd yiaTi TO TTOAU
augnuévo Bapog, dnAadn n Ta-
-

XUoapkia, yeyaAwvel Tnv m6a-

' _ voTNTa VIa goBapd TTpoRAfuaTa :
A uysigg OTIWG 6|aBﬁTq (odkxapo), Eival vootipn!
' voomnuata TG Kapdidg TO UVYIEIVO (paynTo Ti¢
(

T.X. EMOPayua) Kal KApKivo. NEPIGGOTEPEC POPEC
EXEI KA1 wpaia yeuon.

ANOTENEI HEPOC EVOC UYIEIVOU
TPONOoU Zwng. Mali HE AANEC
GUVNOEIEC (N.X. CWHATIKA dpaoTnPIoTNTA,
anoWuyn Kanvicuatog) pa¢ onedasl va JOUMNE
KOAUTEPU KAl NEPICOCOTEPO.
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O dexkdinoyoc¢

TNC UVIEIVAC SIATNOYNC

[Mivoupe apketd vepo.

‘000 10 buvardv
Miyétepo andu, Caxapn Kal npoiévta
Mou Ta NEPIEXOUV.

Edaiénado oto
payeipepa Kal
otn candra.

mi.

=
A=

Auyd

HEpa
napd pépa.
yogife
o
¢ 4 Wapia kai
0 Banaoaoiva
onp|,c1 OUXVA.
ouxva. Mpotipdpe ta
pikpd Ainapda
wapia.

s —

'€

Moikinfa Aaxavikwy Kal
@poUTwv KABe pépa.

U

MoikiAia
dnpntpiakwv (n.x.
Ywpi, ppuyavies,
puQ, Cupapikd K.4.)

K&Oe pépa.

Fada, yiaoUpti
A tupi xapnnd
o€ Minapd.

AIyOTEPO KOKKIVO KPEQS.
Ano@eUyoupe 1d1aitepa To
ene€epyaopévo Kpeas

(n.x. afdfavtikd, Kanviotd Kpéas,
Aoukdvika, Nnavapiopévo
koténouno, K.A.).



ouU
oué ME

l
Katavanwvoupe

KaOnpepiva
—Iv.

Kal Pol'lta

Anpntpiaka

es nin
ylaus opd oq)\uu)
NNia iba 40
KTOKO ” Exel, 9o BpE(T g non
" 1IKA 10 N600 Guxve K(l\ oe U oot
\ ' Kum\laﬂ youpE & 1pOGINA and
3 opdoy - ouVa VE TS
ouowos\ a eV ARIKES: 4ropa
piikias 65 Gy KAl ¢
m\l e\(\(uuoox’wn KO\

Vuva\\(es Ka
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Xpnowpeg LupBouAég

° Aaxavikda Kai ppouta and oia
Ta Xpwpatd. /110 noAAd xpwuara =
nepioadrepa Bpentikd ouararikd kai
kupiws Brrapives!

* OpoUta Ko Aaxavika enoxns.
Eivai nio véotiya kai o @onvd.

e Oflokinpa gppouta avr/
yla XuLoUs.

e Aev Eexvape ta napado-
olakd «fladepd» gpaynta
(paooldkia, unduies,
aykivapes, xépta n.x. PAita,
pabikia, {oxous).

* Tlpoypappatifovpe 1 fa
pagslgéq/ovps péaa oThv

ep ova’5a. Ayopddouyie 1iévo doa
@pouta kai Aaxavikd xpelalolaate,
yia va pn xaAdoouyv.

* Ayopdlovpe ppoiTa Kat
Naxavikd ané Tnv Tomikh (\aikA)
A Tnv kevTpikh Naxavayopd, Npos
T0 TENOS Ths npépas.

Tore eivai nio pénvd.

* Ta kafsq/vwéva \axavikad
kooTiSouv AiyoTego kar bev
Xxahdve yphyopa.

AdXxdviKd Kadi

* TlpoTipdpe va ayopdlovpe
oNdkAnpa Ppptoka poiTa kal
Naxavika. Oxi roiya koppéva i
OUOKEUQOpEVa.

* Av éxouv neplooéyer haxavikd
A gival £Toipa va xa{daaw dev
Ta nsfdps. Qruidxvouye pnpidy A
oounes Aaxavikwv. TpiBoue Tis VIOUdIES,
widokéBoupe tov dviBo kai tov paivravé
kar ta Bdloupe atnv katdwuén.



AnunTpIidaKa Kl
NMOTUTEC

Xpnowpeg LupBouAég

¢ Mpoupdpe ta oflikAs afeons
(ta mo okoUpa).

Eivai nio vyieiva

kai noAu xopraotikd!

¢ Katavailwvoupe Snpuntpiaka
OTO NPWIVO, 0TO HEGNPEPIAVO Kal OTO
Bpabivé. Eivai n Baoikn nnyn ENEPIEIAY

péoa otnv nuépa!

* Ano@eUyoupe PNIOKOTA, KPOUO(V, K.(.
Exouv noAu {axapn kai aAdr, kai ivai nio
akpifd.

¢ Mpouipdpe s natates Bpaotés N Pntés Ka
ano@eUYOUHE TIS TNYavntés.

* Koitdfovpe ndvra s * Ta vooTipd nposBéToupe oo

npod(Popés. Ayopddoupie aAedp, pa Sl'psva ninéopt, pl'yavn kat

pakapovia, puli o€ 0IKOVOLIKES aN\a vvaslka'.

OUoKeuaoies yiati diatnpouval yia noAd e nerd ,

R ’ ke To Yywpi nov
HSQIGO'S('IS:

e Ayopa'govvs 969, pakago’vm - To Bddouye ato wuyeio f otnv katdwuén

k.d. 6TRv an)\h Tovs pop(P"\. yia dAAn nuépa.

Ano@elyoupe nio eneéepyaciéva - Quadxvoupe naipddia n tpippévn

npoiovra, 6rnws autd e yeUaoels 1 ta opuyavid.

£rolpa yeupara.

13



TAAUNKTOKOMIKE
npoiovtd

Xpnowpeg LupBouAég

¢ [lpouipdpe yana, yiaodptl Kai tupi
xapnila og Ainapd.
* Anogelyouje to gokoilatoUxo yaa

i 10 yiaoUpt pe yeloels.
Exouv noAu {dxapn kai kooti{ouv nepioootepo! \

* TlpoTipdpe peyaNiTepes * [Mnogoipe va ayopdcovpe yila
ovokevaoies h no\vovokevasies  &Panopé avti yia peéoko. Eivai nio
Ya')\akTos A Y! aou(moﬂ. ®OnV6 kai Siatnpeitar yia noAu kaipd,
Koatidouv Aiydrepo! Xwpis va xpeidletal wuyeio.

* Aev netdpe To yika h To Tvpi
Mov kovTevel va NA§el. Mropodue va
QTIGEOULIE EUKOAQ KAl 0IKOVOLIKA OMITIKES
04ATOEs yia pakapovia, yepion yia nites,
puloyaio k.d.

14



Katavailwvoupe

KaOnpepiva:

Aaxavika ka1 ®poura,
Anpntpiakd B
Kal TaAaKTOKOpIKA

Kai péoa otnv eBdopada
ta ouvdualoupe pe:

%/ Oonpia,
Kokkivo & Acuko Kpéas,
Wapia & ©aiacoiva
ka1 Auyd

15



*Oonpia ws KOpIo yeipa n/Ka ws candra.
Eivar noAu Bpentikd kai xopraotikd!

*Ocnpia padi pe dSnpntprakd. Qakés pe pudi
N peBiBia pe wwui . . . Mia Bpentikr kar noAu
oIKoVoUIKA Auon avti yia Kpéas.

*Oonpia pe iyo fepovi,

mnepiés A/Kal PppéoKia viopdara.
Evas téAeios ouvbuaolios
yia nepioadtepo aibnpo!

* RoiTdloupe navra

Tis ngoaq)opés.

Ayopdloupie 60rpia g€ 0IKOVOLIKES
OUOKEUQOIES, yiati hrnopodv va
anoBnkeurouv yia noAd kaipd.

* Avti y1a kpéas pnogoipe va
(Péps éonpia. Exouv npwreives Kai
eival uyieivd aAAd kai o @énvd.




KOKKIVO Kdl NEUKO

KPEMUC

Xpnowpeg LupBouAég

¢ Emiéyoupe anaxa pépn.
Bydloupe to opard Ainos
and 1o KGKKIVO KpEas Kai
NV Nétoa ano to KoTénouAo.

¢ Mayesipepa otnv katoapona
i YAaoIpo otov Qoupvo.

—

(0] o)e)

Ywvi{w é§unva Kat otkovopikal é °

* Ayopdlovpe peyaNiTepa
koNAa'Tla kpéaTos (n.x. I kotdnoudo
n ¥ karaiki) kai to k6BoupE Ldvol Lias oe
Lepides. Koatiel Aiydrepo.

* Anogsiyovpe va ayopdloupe
kpéas Nov eival enegepyaopevo
Kar nepIéxel €toiles odAtoes, YEuIon A

yeuoeis. Eivai nio akpiBo.

. Avya’ kai éongia pe dnuntprakd
gival ka\és oukovowkés K\?asls,
avTti yla kpéas.

* Aev netipe 6,11 nepioosi.

la napdbdeiyua, pe to KOtérnouAo nou
nepiooewe and pia kotéoouna PTiAXVOULE
odvrourts kai koténita A to Bddoupe otn
oaAdra.

.
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Yapid Kl
Odndocoiva

Xpnowpeg TupBouAég

* Emiéyoupe pIkpa Ninapa yapia, 6nws
oapdénes, yaopo, yona... Eivar noAd
Bpentikd kai o @dnva!

¢ [Ipouipdpe ta Yapia yntd n Bpaotd,
avti yia thyavntd.

* Ano@edyoupe
Naotd, KAaNvIoTd Ko KovoépBes.
Exouv noAu aAdri!

* Ayopdlovpe ydpia kai * TlpoTipdpe ydpia kai
Ba)acoivi ané Tav Tonikh (\aikR) Balacoivd enoxhs. Suvibws eivar
A Thv KEVTPIKA ayoga' apkerd pOnvotepa.

ngos To TENOS TS npégas.
Tdrte eivai nio pBnvd.

e Ta q/épla lxﬂum’pmpsn’ou kaBws
kal Ta karsq/vwéva q/dpna kal
Oa)\aooiva civar nio olkovoluké.

* Anogetyovpe Ta éToipa
ysﬂpafa (karsquéva kal
kovaépﬂss). Eivai mio akpiBd kai
ouvnBws nepiéxouv NoAU aAdri.




Xpnowpeg LupBouAég

e Auy@ = onpavuikin nnyn npwteEivns.
Eivai noAu Bpentikd
Kai pas xoptaivouv.

¢ Bpaotd avti yia tnyavntd

¢ Bpdadoupe kaid to auyo!
KaAurepa o@ixté kai 6x1 peAdro.

* Eni\éyovpe Ta avyd yia Tis npépes
Nov dev TpWpE kpéas A ydp!.
Aev koati{ouv MoAu kai eivar Bpentikd Kai xoptaotikd.

Wwvilw €é§unva kat oikovopikal

19



20
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Xphoweg ZupBoUAEG

¢ Tpwpe avaiatous Enpouls Kapnous.
Eivai noAd uvyieivoi!

* AnogeUyoupe to Bodtupo Kai Th papyapivn.

* Ano@eUyoupE Ta «ETOIPM» YEUPAtTa (6riws and taxupayeio).

. Kévovps olkovopia oTo . Ano(Pséyovps To Tnydviopa.
eNatohado. Asv 1o pixvouye ato paynté  Aev eival uyIgIve, eV xpeiddetal
aneuBeias ano to proukdar! Kar nepioootepo Adoi.
Xpnoiponoloupe KoutdAl 1l €161K6

atopI0 pons.

¢ [Ipotipdpe to vepod Bpuons.

¢ Eniiéyoupe vepd Kau 6xI \ 3
AvVayuKTIKe pe {axapn,

XupoUs (peoﬁtw’v, PR
EVEPYEIAKA NoTA. o
Exouv noAu {axapn
kar eivai mo akpifd.




«Karava)‘\i)vovps )
To duvaTdy )\,yé.,-spo
_ adri, fd’mpn Kai

* AiaBadoupe n@vea ts ETIKETES P =L Npoidvrta noy Ta

OTIS CUOKEUNGTIES TPOPipwV! Neo1é
EmAéyoupe autd pie ; eleXxovvy
Aiyétepn {dxapn D s

Kai aAdti.

e - Keovagiyv, KniokéTa, kéik -'ETOI‘ASS TvponITes Kal a<Po)\m1'os|5"\

- T)\vkd - ‘Eroipes odToes, payiovéla

- AvayvkTikd - AnpnTprakd npwivov,

- 'ETolvss OANTOES pndpes SnpnTprakwv

- XV‘AOI' s‘mopl'ov - AN\avTikd kat opw‘aéva Tvpid

- Wwpi, kovhoipt, kTA.

¢ ['a yeuon avti yia afldu xpnoiponoloUpe pupwbikda N pnaxapika.
la napdberypa avnbo, piyavn, dudouo, Buudpi, minépi K.4.

* Ano@eUyoupe KovoépBes Kai ene§epyacpéva Tpo@IpaL.
JuvBws éxouv MoAU aAdrl.

¢ Baloupe fliydtepn {axapn otov KapE Kal Ta popnpata.

* Tpwpe mo fMliya ylukd Ko nio onavia.

Wwvilw €§unva kat oikovopikal

* Anogsiyovpe Ta encgepyacpéva Tpd@ipa 6nws pniokdta,
Natatdkia, aAavTikd, kat yAvKd.
Ektés and avBuyieivad eivai kai rio akpifd.

21



) OIVONMVEUHUTWSN
nota S

Eav nivertg, tote
va pnv {enepvarte:

* 2 pepidbes / npépa
yia tous avbpes

e 1 pepiba / npépa
il TS YUVAIKES

1 notd 100duvapei pe:

1 pikpn (330 ml) pnupa,
nepiekuxkotntas 4-5%
o€ ankooAn

1 nothpl (125 ml) kpaoi, gl
nepiekuxotntas 11-13%
o€ ankoofn

1 notnpi (40-45 ml) o0lo n tainoupo n

anno noté (n.x. oufoki, tdiv, Bétka), il :
nepiekukotntas 40% oe ankodnn Tt

Moioi OEV npénel va Katavalovouv
Ka00Nou oivonveupat®én notd;

¢ Atopa nov
AapBavouv
pappaka

e Maubi1a kau
€pnBol




Baloupe Kivhon
oth {wn pas!

Xpnoipeg LupBouAég

* npoonafoUpe va nepnatape
KaBnpepiva

* nnyaivoupe Bofta pe
TNV OIKOYEVEIQ pas

* KoflUPNAYE Tous
KafokapivoUs HAVES

* XpPNOIPONOIOUYE TIS OKANES

* av £XOUHE NAPKO OTN YEITOVIA Has,
nnyaivoupe yia tpéipo, nepnatnpa,
naixvidl pe ta nawdia pas

¢ Hev nepvape nold xpdvo pnpoota
otnv tniledpaon.

23
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Ti Vel NPOGEXOUME
ctTh didaTpown
TWYV NAISIWV HC

) AN
NMws pnopoupe va BonBncoupe
Ta naubia va tpwve vylEiva;

» AivovTds Tovs To ka)\é napdSslwa. — wlswé ¢
Edv o1 yoveis tpdve uyievd, eivai nio Ta naid1a xpetdS

/ 1 kal V@
. , , , ov owoTa K
mbavé kai ta naibid va kdvouv to ibio. yia va avanruxdo oo WENNOV.
gival vyth TWpn GNNE K&! ¥

aynT )

Ia “ ola
* Balovras Tis vyisivés enihoyés Enions, xpe1dgeTal Ve padow 1 ;

4 4 I'd ’ OOTS
oTa yevpata Tov natdiov 600 nio TobpIpa TOVS kavouv NEQIO )\é{gw
4 ¢ g 5“‘
ovxva yivetal. kané. E1o! Ba \‘“HO)N, iy | YOVEIS,

ota. To poho avTO gxowv ot Y
owoTa.

. Tl'pompépovras TeSpipa an’'d)es
Tis ovdéss Tgmpipwv oTa ysépara
Tov Naidiov.

! HTUNO
o1 onoiot anoTENOW r\go‘rﬁv

Y‘a Ta nalﬁl&.

* ZxebrafovTas To pevov kal
nnyaivovtas yia Ywvia pali pe Ta naidid.

Kai pnv &exvare:

H vyieivia Siatpo@n givan onpavukn o€ 6fn tnv naudikn nilikia.
Anéd ta npwta xpovia tns {wns Kal 1Giaitepa and th ctuypn
novu éva naidi épxeral oTtov KGGHO.



OnnNdcuocC

To pntpIko yaia sivai
n kanutepn gnifdoyn
yia éva Bpégos, diot:

. Tfpompépel 6\a Ta ovoTaTIkd
y'a Tn OWOTA avanTugn
Tov pwgow?

» Bonfaei y'a éva
qwmo)\oynko' awpa'nké
Bdgos yia 6n Tn Qwi

e Aev éxel k60Tos

* ®épvel nio Kovri
™ w\'répa pe To
naidi Tns

e Eivai adpaNis Too@A.
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NwWeE va KAEVOUME
nio £€SUNVEC AYOPEC

. E)\éyxovvs Ta Tpo@ipa Nov
Exovpue oTo ONITI. Etoipddouye to pevou
s eBfooudbas kair pridxvoupe Lia Aiota pe 6,1
Ba xpeiaotel va ayopdooue.

* Kortafoupe Ta @uNNdbia npospopwv.
Mpoypappatiloue Tis ayopés e Bdon tis
EKNTWOEIS A TA NPOoIdvTa enoxns nou eivai nio ¢énvd.

* Ava{nTolpe kovndvia npodpopWov
(n.x. ané epnpepises)

. ﬂvo’paafs KENR KaTaoTnpdTwWY —
ooinep ‘Adgks'r . ‘ET01 €x0UlE €16IKES MPOOPOPES
N EKNTWOEIS O€ npoidvra.

» EipaoTe nio npooekTikoi pe Ta TeSpipa nov
xa)ave nio evkoha. Ayopddoupe [i6vo doa
Ba kartavaAwaooupe auéows.

e Ta kaTeyvypéva npoidvTa blatnpoivtal yla
psya)\lh‘spo Xpoviké |d6'rn|Aa.



Th SLdpKela Twv ayop@v

. f_uxkgn'voups Tis Tipés NagopoIwv
NpoiovTwy eTagy Tovs.

. Bpiakoups Ta noidvTa nov sivai
o€ npompogd.

. Xgnal\mnoloéps kovnovia.

. AnocpsOYovps va ayopdoovpe
npo'l'o'vra Nov dev eivai
OTh \ioTa pas.

. Anososéyovps Tpopipa 6nws
WNiokéTa, NaTaTakia Kat
aM\avTIka.

* Kortdfoupe {ua Tpb¢pipa nov
kovTelouv va Nr§owv. Exouv noAd
XQAUNAGTEQES TILIES.

* Wwvilovpe pali pe Ta naidid pas.
Ta Baloupe va 61arééouv noio ppouto A
Aaxavikd tous apéoel. Etol, 6ev Ba ayopdooupe
Kdti nou Ba netaxtel.

T ayopEg:

* Anofnkseiovpe owoTd Ta
TeSpIpa nov ayopdlovpe yia va
bd1atnpnBoiv neplooétepo.

* Xwpilovpe oc pepibes Tpdpipa
onws kpéas, haxavikd, Ywii kai
Ta Palovpe oThV KaTdyugn.
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2 TN OUVEXEIQ
akonouBoUv KAnoles
nPOTACEIS yia yeupata
Ta onoia givai uyi€va,
Bpentikd Kai o1KovopIKA.




1/2 kN6 paupopduika
Qacofia

e 2 MInepIés
e 2 ppéoKa KpePpudakia

) ) Openukn Aia
¢ 3 koutaniés tns colnas

wiRoKoppévo paiviavd Mia Spooepi Nion yia va katavahwvoupe
«  1/3 pAZaviod daidiaso déonpta To kahokaipt. Ta qmaé}ua, onws Kkal
. 1/4 piraviod €idi ONa Ta 60Mpla, NEPIEXOLY GibNgo, Nov Eival

anaaiTnTos yia Tov opyavuapé.
Ta 6w6ud§ovve pe haxavikd, 6nws MiMepies,
kapoTa, )\s‘Aéw, nov gival M\ovoia
o¢ Prrapivn C. Eto1, a anoppopisoupe
KaNiTepa To 6ibnpo nov pas divouv.

e 1/2 fepodvi
e fiyo andu Kol mnépl

=B

EKTEAEZH:

Bpdaloupe ta paupopduika gacéiia og vepd yia nepinou 5 Aentd.

‘Eneita, ta otpayyifoupe. Ltn ouvéxelq, ta Bpdloupe oc kabapd vepd yia
nepinou 20 Aentd. Apou ta otpayyioupe Eavd, ta Bdloupe o éva pnoil Kai ta

APAVOUE Va KPUWOOUV.

MpooBétoupe ta yilokoppéva KPEPPUdIa, TIs NINEPIES, To AEPVI
Kal Tov pdivtavo.

Avakateboupe kaid ta uilikd Kal ogpBipoupe.
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1 pnit¢avi pakés
1 piit¢avi pudi

1 kpepptdi ppéoko yinokoppévo
3 minepIEs

1 npdoo

1/2 pfit¢avi eaidnado

3 pnit¢avia (eotd vepd

Openukn Aia N

Ta donpta, dnws o1 pakés kat Ta eepidia,
eival éva No\v xopTaoTIkG yeipa.
Eivar ka\i nnyR Brrapiviov, onws

To PUNNIKS 080, anapaiTnTo yia Thv

1 okeRiba ok6pdo gykupoaivn. Enions, pas divouv aibngo

2 koutaniés ths oounas 1b1aiTepa oTav Ta TPWHE Pali ue Nepovi,
uaiveavés yiokoppévos MiNeptd i ppéokia vTopdTa A av petd ané
1/2 pfit¢avi xupds Nepoviou auTd pape MopTokd\l A dNNo ppoiTO.
Aiyo andu kai ninépl Z¢e OuvbUaops pe SnpnTprakd, onws To 0v0,

gival Mo\ vooTipa. Ako"m, npoapépovv
«kaNés» NPWTEiVES, oNws avTés Mov
pas bivel To kpéas.

EKTENEZH:

Ze pia katoapoia npoobétoupe to enaidiado. Eekivdpe ootdpovias 10
KPEPPUOI, To NPAco Kal to oképdo yia 2-3 Nentd. NpoobBétoupe TIs ninepIés
Kal ouvexiCoupe yia 3-4 Aentd 10 0OTAPIOPA. XTN OUVEXEIQ, PIXVOUE TIS
QaKEs, 1o pUd, fiyo andu, minépi kai 3 eRit¢avia eotd vepd. Aprvoupe va
Bpdoouv yia 20 nepinou Nentd (péxpr va panakwaouv). MNpos to ténos
npooBétoupe ta pupwdikd Kal kateBaloupe and tn ewrtid.

Evaildaxuka: PEBIOOPYZO Xpnaoipn XupBouili:
Avti yia 1 pRit¢avi pakés, To nponyoUpevo Bpddu Bante ta peBibia o€ pia Nekdvn
Bante 1,5 piit¢avi peBibia pe xfiapd vepd. Tnv endpevn Pépa, NPIV Ta PAYEIPEWETE,

1a Eeniévete nonu kand. Ta Bpddlete oe xaunii pwud
PEXPI VA PafaK@aouy.



e 6 auyd
e 2 viopdrtes
* 4 minepiés

e 1 kpeppudi Eepd

e 4 koutaniés tns counas
edaidnado

e 1/2 koutandki tou yiukou
piyavn

e Aiyo andu kai ninépi

-t

Evaniakukd, €161kd yia to kaiokaipl,
etolpdote pia TTPAMATZAAA pe noid

EKTENEZH:

Openukn Aia

[hia gikohn Nion yia peanpepiavé i/kai
y'a Bpabivé. Ta avyd eival NONG KaNA ninyA
n()\m's'a'v»bv, NOAV onvavnkr'\ yla Ta Nadid

0To 0Tdb10 Ths avanTuEns. Ze ouvbuaops e
Naxavikd divouv éva nhoicto oe Pitapives
yeipa. Ot Pitapives avtés Ponfoiv Tnv dpuva
Tov opyaviopov.

KaBapioupe, niévoupe kai k6Boupe 6ia ta Aaxavikd. XTn CUVEXEID, XTUNAE
Ta auyd Kal npooBétoupe 6na ta unikd. Adsidloupie to piypa o€ éva Taydki.
To tonoBetolpe o€ npobeppacpévo @oupvo atous 160 Babpouls yia nepinou

15-20 fentd.

anfd uiika:

6 auyd

4 (OpIpes VIOPATES

1 ppéoko KpeppUdI
1/4 kounas eNaiéiado
Aiyo aldu kai ninépl

EKTEAEZH:

KaBapifoupe tis viopdtes Kal

s k6Boupe o€ kUBous. Zeataivoupe
€va Tnyavi Kal ootdpouE To KPEPPUOI
(pe npoooxn va pnv Kaei). Baoupe ta kuBdxia
viopdras oto thydvi yia nepinou 10 fentd. Metd
npooBétoupe to enaidfado kai avakateboupe. Le éva
pnof xtundye ta auyd pe Aiyo andu kai mnépi kai ta
pixvoupe otis viopdres. AvakateUoupie Kal YAVOURE yia
fliya Aentd o€ pétpla Qwtid.
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e 1 piit¢avi tpaxavds €ivos

e 4 peydnes wpIPES VIOPATES '
* 5 koutaniés tns counas Openukn Aia
edaidnado

O Tpaxavis bivel evépyela péoa oThv
npépa xdpn oTous vbatdvBpakes nov NEQIEXEL.
To ibio aupﬁaivsl kat pe To NhiyoUp! ané To
onoio (Pﬂdxvm'au. O1 npwreives kat ol
(Pmkés ives Tov €xel pas XopTaivouww
kaNiTepa. H vTopdta XxapiGel oTn goina
enN\éov vooTIwd, alNd kat MONNES ﬁn’aw’vss
nov PonBoiv oTnv vysia pas.

e 1 kpeppidi Eepd
e 3 -4 piit¢avia vepd
e Aiyo aidu, mnépi

el

EKTENEZH:

Bdadoupe 10 vepd atnv Katoapona padi Pe TIs KOYPEVES VIOMATES,
fiyo addu kai mnépi.

‘Otav 1o vepd apxicel va Bpdlel npoabétoupe tov Tpaxavd kal to elaidado.

Avakatetoupe nofu kald Kar apivoupe to peiypa va Bpdoel
yla nepinou 1 wpa.



LAPAEAEL NAAKI ME WHTA AAXANIKA

e 3/4 ifou oapbénes
e 4 pétpies viopdres
e 3 Kkpeppudia Eepa

e 2 okenibes okdpdo

Openukn Afia

* 1 patodki paiviavo Ta ydpta eivar Nyh «kalov» NpwTei-

* 1/3 kounas enai6iado wv. Enions, Sivouwv oTov opyawapé NoN\Es

e Xupé and 1 fepévi Birapives kat péTaNNa (6nws To acBéorio).

e Aiyo aidu, ninépi [6raitepa Ta piked kat Ninapd ydpia, onws ot

oapbéhes kat o yaipos, eival N\ovata o€ ka\d
Ninapd nov Ponfoiv otnv vysia Tns kapbids.
Enions, Ta ‘Alk()d q/a'((Jla Nov katava\wvovTal
ONOKANQG (n.x. afepiva, ‘Aapl'Sa, oapdéhes,
yavpos) pas bivow acpéoTio

% y'a yepd kékaha.

EKTENEZH:

Fekivape kabapiovtas tis oapdénes.

KaBapifoupe Tis viopdres Kal ta KpePPUdia Kal ta KéBoupe o€ Nentés Qétes.
AgoU afeiyoupe éva tayi pe Niyo edaidinado, Baloupe tis Ppétes Twv daxavi-
KWV Kal and ndvw s oapoénes.

Lto téos pixvoupe to unénoino efaiéiado, Aiyo andrl,
mnépl Kal To Xupd and to NePovI.

Wnvoupe oe npoBeppaocpévo poupvo atous 220 Babpous
nepinou 20-30 fentd.
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4,70€

e 1 kii6 koténouno
e 1 @it¢avi niliyolpi

e 2 Kkapéta

e 1 npdoo . o

e 1 @niit¢avi eNaudiado Bpenuxn Agia

e 1 &epo kpeppudi To nhtyoip1, A aN\Ws onacpévo o1Tdpl, eival
e Xup6 ané 1 fepévi éva lSlal’TS()a X0pTaoTIKS Kat Gpsnﬂko'

«  Aiyo addu kai minép Tpéepiyo. TTepiéxer NoNNés QuTIKEs ives aNNd

kal ﬁlTa‘u'vss Mov kdvouwv kakd oTnv vyeia pas.
To Aevkd kpéas, 6nws To KoToMoUNo,

npooféter otn covna [k1a Mo\ KaNA MinyiR

NEWTEIVWY, XWpis va NEPIEXE! NON «Qwik»

Ninos. Ta nonixpwpa haxavikd, 6nws kapdTo,

npdoo, KEePid!, pas divouv NoNNd
blagopeTikd ovoTaTIkd. Kupiws pas divouw
Prrapives, nov PonBloiv Tov opyaviops pas
va )\sn'oupysn’ ka)\(m;pa.

=B

EKTENEZH:

Bpdadoupe 1o kotdnouno o€ vepd Kal to Eappioupe. XTn CUVEXEID NREVOUIE PE
vepd Ta Kapdta, To npdoo Kal To KPePpudl kai ta k6Boupe. Ta Baloupe otny
katoapoia padi pe to kotdénouno nou Bpdadel.

MpooBétoupe to niliyoupl, o eAaidnado, to xupd and to fepdvi,
niyo afdu kai ninépl.

Aonvoupe va Bpdoer yia nepinou 30-40 fentd péxpl va panakwoel To Kpéas.



e 3 piit¢avia aieupi onlikns aneons

e 2 pilit¢avia anelpi yia Ones TIs XpNoels
e 1,5 piit¢avi vepod

e 1 koutanid tns counas €idi

e 20 yp vwnn payid (evainaktka
pnopeite va Banete 1 pakendki Enpn)

e 1 koutanid tns coUnas eNaidiado

e 1 koutaiid tns ooUnas ninpes yana
e 1 koutandxi tou yAukoU andti

e 1,5 koutaiid tns counas ota@ides

=

EKTENEZH:

Openukn Aia

Mia kah\i Noon y'a Npwivé i yia
éva uyuslvé Ko\aTO16 0To GXONEiO
yla Ta natdid.

To oTa(P|6o'q/w|Ao pe ahevp! ONIKAS
G\EONs Eival MOAV X0QTaoTIKO.
O 61'a<P|'58s gival éva véoTipo
anognpapévo @poito. Exow ylvkid
yeuon kar pas divouwv evépyela.
AKSpn, Exowv NoNNEs Birapives Kkat
dN\a BpenTikd ovoTatikd Nov giva
anpavnké yla Tnv uys:’a.

Ze xfliapo vepd npoaBétoupe tn payid Kai avakateboupe. Eneita, npoobétou-
pe 1o elaidnado, to b1, To ydna, To andu kal TIs oTaPides Kal avakateloupe

&ava. Ténos, npooBétoupe to anelpl.

MAGBoupe oto oxnpa nou Bénoupe (n.x. kapBedki).

To tonoBetoupe o€ Nadwpévo tayi kai yiavoupe otous 180 Babpous

yia nepinou 35-40 fentd.

OL Tipég aQopovV OVO GTO KOOTOG TWV EMUEPOVG TPOPINWV/VAIKDY TTOV XpetdleTat
kaBe ovvtayn. Baciotnkay oTig XapnAotepes TipéG TOL EUMOPIOL TTOV ICXVAV KATA TO

Tpito dekanuepo Tov IovAiov Tov 2016.
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TI vel NPOGEXOUME
vid vd givdi
Td TNOWIH cdocpdnNn;

‘Otav npoeToipdlovpe To paynTs,
npénet va ako)\ovﬂoéps optopévous
kavéves. AvTo xpetdleTal yia va
anogevyoupe acdévees ané pikpdpia
nov ‘Arlopsl' va avantuxfolv oTa Tpé(Plva.
Eivar onpavTiks va akohovBoipe
Wikpd Kat anhd ﬁr'\vafa, 6Nws Ta Napakatw:

e Aev ayopdloupe/tpwpe tpodPIpa pe napdevn

Otav eppavion/xpwpa/pupwdid i pe npdBinpa otn
ayopafoupe ouokeuaoia
N Heta@epoupe * Koitddoupe ndvta tv npepopnvia Angns kal

s obnyies nou Bpiokovtal endvw otIs
OUOKEUAaies yia owoth SlathApnon

TPOPIpQ

e AlaBdloupe ta ouotatikA TPOPIPwWV Kal
NPOCGEXOUPE PPACEIS ONWS «MEPIEXEL...»
«pnop€ei va nepiExel ixvn and...».
Avagépovtal o€ ouotatikd@ nou cuvoéovtal
pe anfepyies n annes aobéveies

e Aphvoupe yia To TENOS TwV ayopwv ta TpoOPIpa
nou xperdlovral wién n katdyuén. Etol, bev
Ba enaywoouv péxpl va GTaooupe onitl

e Aev BAaloupe otnv idia cakouia wpd {wikd
(kpéas, koténouno, auyd kin.) e tPOPIPA
nou Ba Katavalwooupe Xwpis va ta
payeipéyoupe (Aaxavikd, pouta, Tupi Kin.)




Kpatdpe to yuyeio, tnv Katdyuén, ta vioundnia
Ktil. kabapd, xwpis uypaaia, Eviopa Kal XnpPIKA

AnoBnkeloupe ta WPA TPOPIPA OE EEXWPIOTO XWPO
(n pdg1 oto Yuyeio) and ekeiva nou ivai Etoipa
yla va ta gape

Quidpe tpépipa, onws donpia, upapikd, pudl K.
o€ dpooepd, okoteIvo, Enpod pPépos pakpid and nfio,
C€otn Kal éviopa

Bdadoupe 600 nio ypryopa pnopoulpe kotoénouo,
Kpéas, yana, yiaoUpt, tupi Ktil. oto Yuyeio

‘Exoupe tov ndyKko Kal ta okeln tns Koudivas
kabapd xpnaoiponolwvtas (eotd vePO Kal
anoppuNavtikéd

MAévoupe nonU Kand ta xépia pas pe eotd vepd
Kkail oanoUvi. Ta oteyvwvoupe Kand pe xapti Koudivas

Xpnoiponoloupe dla@opetikés enipaveles (n.x.
ndykous) kai okeun (n.x. paxaiponipouva) yia ta
Slapopetikd TpoéPIpa

Aev Tpwpe Noté kpéas N kotdnouno nou Sev EXel
wnBei kand

Aev apnvoupe payeipepévo payntod £Ew and to
yuyeio ndvw anod 2 wpes. To Bdloupe o€ KNeloTd
okeln, péoa oto Yuyeio

Alatnpoulpe ta «kpua eayntd ndvta kpua» (n.x.
ydna, yiaolpt, Tupi oto yuyeio) Kai ta «{eotd
navia Ceotd» (n.X. YnpEVes Nites)

Moté 6ev Baloupe piooynpévo n payeipePEVo
@aynté oto i61o nidto f o€ OKeUOS NOU EIXapE NPIV
yia Ta wpd

Tpogipa nou éxouv Kpéas, yana, tupi kin. dev
npéENEl va napapévouv yia peydno didotnpa ektds
Yuyeiou yia va pnv xaidoouy.
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/Twe
SidTnpouvtdi

cwotd Td
TPOWIM:;

A. Tpo@ipa nou diavépovran ané to Mpoypappa TEBA

Opada Tpoipwv

Ei6n Mavtonwisiou

Oonpia
(paoonia, pakés kAn)

Zupapika

Zaxapn

ZUPNUKVWPEVOS XUPOS
topdras (toporonentés)

Edaiénado

Ywotn AnoOnkeguon

Xe Enpo Ko dpoaepo pépos

Xe Enpo K dpoaepo pépos

1o pagi/vrouiam

Kielotds pnaivel o€ Enpo Kau
b6pooepo pépos yia 1-2 xpdvia

Xe Enpo Kau Bpooepo pépos

Aiapkeia AnoOnkeuons

Ano 6 pnves éws Kal NAvw and 1
Xpovo

1-2 xpévia

Aev éxel npepopnvia ANEns

Epdoov avoigel, Siatnpeita
(pe kauppa) yia 3-4 npépes oto
Yuyeio

10 oKOTAdI, Xwpis pws
(n.x. ato pag yia 1-2 xpovia



Opada Tpoipwv

Eidn Onwponwileiou

Mnna

Moptokdnia

Ndxavo

Eidn Kpeonwileiou

Quoé pooxdpi, xolpivod

Qué koténouno

Kpépa dnpntplakwv

PuCaneupo

[ana okdévn yia pwpd

Iana eBanopé

Tupi péta

Twotn AnoBnkeuon

To kafokaip! kadtepa oto
Yuyeio, To Xelpwva o€ Enpo
Ka 6pooepd pépos

Xe Enpo Ko Bpooepo pépos

OnokAnpo diatnpeitai oto
wuyeio yia 3 eBdopcdes

Ito Wuyeio yia 1-2 npépes

Ito Wuyeio yia 1-2 npépes

Xe Enpo Kau Bpooepo pépos

Xe §npb Ko Hpoaoepod pépos

Xe Enpo Ko Bpooepo pépos

Xe Enpo Ko Bpooepo pépos

ZT0 Yuyeio yia nepinou
1 eBoopadba

Aidgpkeia AnoBnkeuons

X10 Yuyeio pnopolv va
S1atnpnBouv éws K 3 eBdopades

Maxkpid ané vypagcia,
yia 1-2 eB&opcades

Koppévo diatnpeita o€ kieioti
oakoUila yia 1 eBdopada péoa
oto Yuyeio

ITnv KOTAWuén yia apKeTous PAVES

ITnv KOTAwuén yia apKeTous PAVES

01 kpépes Kau To pulaneupo
Siatnpodvral ws tnv npepopnvia
AN§ns nou ypagel n cuokevagia -
Heta@ to avoiypa, éws 4 eBdopades os
Enpo, dpoaepo pépos

Eav sivau kilelotA,
Siatnpeitai 1-2 xpovia

Kieioté yia 6-12 pives,
avoIxto o€ Yuyeio 2-3 npépes

Méoa o€ aipn Siatnpeita
NeEPICOOTEPO
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Opada Tpogipwv

B. Aflila Tpégipa

Iwotn AnoBnkeuon

Noina Eién NMavronwilgiou

Aieupi

Weopi "2/72

QOpuyaviés,
na&ipddia, knn.

Pud

Znopénaia
(n.x. niénaio)

Enpoi kapnoi

Fidi

Auya ™

KovaépBes (n.x. faxavi-
Kv, kpéatos Kin.) >

Xe Enpo K Hpooepo pépos

Xe Enpo Keu Hpoaoepo pPépos

Xe Enpo kau Hpooepo pépos

Ze Enpo K Hpooepo pépos

Xe Enpo Keu Hpooepo pPépos

Xe Enpo Keu Hpooepo pépos

Eival @uoiké cuvinpntiko

Zto Yuyeio éws tnv
npepopnvia ANEns nou ypagei
N CUOKEUAGIa TOUS

Xe Enpo K Bpooepo pépos
yia 2-3 xpovia

Aiapkeia AnoOnkeuons

Maxkpié ané uypacia,
éviopa kai oulolvia

X€ HEPOS MOU «AVUNVEED»
Siatnpeitan 1-2 npépes

Noyw Enpavons, diatnpoldvral
1-2 xpovia

Zto pagi tou vrouilaniol yia
1-2 xpévia

Z10 oKoTAdI, Xwpis pws
(n.x. pag yia 1-2 xpovia

H ék0eon oto pws, Tous
affoiwver (n.x. nikpn yedon)

Aev éxel npepopnvia NAgns

Qua kai pe to Too @il Tous
napapévouv oto Yuyeio yia 3-4
eBdopades, Bpaopéva napapévouv
OTO0 YUYEIOo yIa nEPinou

1 eB6opada

Edav avoi§ete tnv KovoépBa,
Siatnpnote tnv 1-2 pépes
oto Yuyeio (navra pe kaluppa)



Opada Tpoipwv

Twotn AnoBnkeuon

Noina Eidn Onwponwileiou

Ta neploadrepa ppodta

Matdres 7

Mpdoiva Aaxavikd
(n.x. onavdki, xépta Kin.)

Topdrtes, ayyoUpia kin.

Ano€npapéva ppouta
(n.x. ota@ides, alka kAn.)

MNana & Fanaktokopika
Dpéoko yana

[ana vynins
naotepiwons

Anootelpwpévo yana
(n.x. o€ kovaépBa)

lMaolpt

Manakd tupid
(n.x. avBdtupo)

Zkinpd Kitpiva tupid
(n.x. ypaBiépa,
kepadotupl kAn.) @

*1 Etoipdoupe pévo 6on Kpépa dSnpntplakwv

xpelddetai yia 1o naidi. Av nepIooEWel Sev TV KPATAYE.

*2 Ano@elyoupe va Kpatdpe KAEIOTO T0 Ywyi oe

niaotiki ocakoUia. Mnopei va pouxiidoel ypiyopa.

*3 Aev netdye to pnaylduiko ywyi av dev éxel onpddia pouxnas.
TuvnBws oto pnayldtko ywpi éxer anid&er pévo n yedon tou.
*4 Ta auyd eival Opentikd tpd@Ipa, alfd xandve edkona.

Mpiv ta @dpe, ppovtitoupe va ta éxoupe Bpdoel noAu kand.

Ze Enpo Ko Bpooepo pépos

Ze §npd K 6pooepo pépos

Lto Yuyeio
yia nepinov 1 eBSopada

Ze §npd K Hpooepo pépos

Ze Enpo ki Hpooepo pépos

Lto Yuyeio éws 7 npépes

Zto Yuyeio éws 1 pAva

Xe Enpo K Bpooepo pépos yia

navw ané 1 xpévo

Zto Yuyeio yia 10-15 npépes

Z1o Yuysio yia 3-4 npépes

Zto Wuyeio yia fliyes
eBbopdes

Aidgpkeia AnoBnkeuons

0 xpovos diatnpnons
e€aptdrau and to ppouto

Oa npénel va diatnpoldvrai
HaxkpIa ané pws

Xwpis va niluBolv pnaivouv péca
o€ oakoUies oto Yuyeio — nillvie
ta Kaild npiv ta Katavalwoete

MNa peyafdtepn Siatnpnon,
Bante ta oto Yuyeio

Noyw Enpavons, diatnpodvral
noflU nepIoooTEPO and Ta
avtiotoixa ppEéocKa (ppouta

Edv to avoigete, Siatnpeiote to
0t0 Yuyeio 2-3 npépes

Edv to avoigete, Siatnpeiote tn
OT0 Yuyeio 2-3 npépes

Edav avoi§ete tnv kovoépBa, npénel
va pnel oto yuyeio (pe katuppa)
yia 2-3 npépes to nofld

Aev tpwpe noté yiaolpt
pe onpadia pouxias

Edav éva padakod tupi
affoiwOsi, v To TpwpE

Edv éva okilnpo tupi afiloiwoei,
apaPOUHE TO CUYKEKPIPEVO HEPOS
Ko TpWHE To undiloino

*5 Anopelyoupe Tis KovaépBes nou éxouv xtunfpata, okoupid f

€xouv pouokwael. Enions, av pupifouv étav ts avoioupe
KARUTEPA va Pnv TS QApe.

*6 Miévoupe nofU kald 6Na ta epolTa Kal Ta laxavika e vepod Kal
ta okounifoupe pe xapti koudivas. To nildoipo kandtepa va yiveral
npIv ta eape Kai 6x1 npiv ta Banoupe oto Yuyeio.

*7 Aev pUAAOOOUYE TIS NATATES OTO PWS YiaATi

npaciviouv Kal xandve yphyopa.

*8 Ta okiinpd tupid xaidve nio 6Uokoia and ta panard

(6nws n @éta kin.). MNa auté diatnpolvtal oto Yuyeio nepioodTePo.
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‘Exel onpacia va Baloupe 600 vepd xperdletal

‘Etol, Ba yivel mo ypnyopa kai 6ev Ba xabolv

/N va paysipstoups
uV.Elva;

O Tpdnos nov payeipeiovpe To paynTs ennpedlet enions To
néco Hpentiké eivar. Tlotovs Tpdnovs, Noindv, npénet va
npmvdvs kal notovs va anoq;séyovve;
TTpoTipdpe To payeipepa 6T katoapdha i To Yoo oTov
¢poipvo. To Tnydviopa A To Yhaipo oTa kdpPowva kals eiva
va pnv anoTeENOVV To kaanspuvo’ Tpono ‘Aaysu(aévaTos
Tov (paynTou.

Bpaoipo og Katoapona:

To xpnoiponoloGye yia nofld tpé@ipa, énws
pakapévia, pudi, donpia kal kpéas. Enions,
QuIAxvoupe oounes Kal {wpous NaxXavIKwy.
otnv Katoapdia yia va Bpdoel to payntd.

noniés Bitapives.

Apyo Wnaoipo otnv Katoapona:

01 nepioodtepes ouvtayés xpnaoipgonololv

«talydpiopa». MN.x. «tolyapioupe» 10 KPEPHPUOI

o€ Nad1 npiv npootebei to vepd. Ma nio uylevod
payeipepa, pnopolpe va «owtdpoupe» Ta TpoPIua

o€ vepo fn endxioto NAdI, kal va npooBéooupie to AAdI
oto ténos tou ynaipatos. Enions, av éxoupe peydna kal
okAnpd Koppdtia Kpéas PnopoujiE va Ta PAoOUPE athy
Kkatoapona o alyavi ewrtid. Etal, yivovtal nio panakd.




Bpaoipo otov Atpé:

XpnoiponoloUpe autév Tov TPOMo payeipéPatos yiati ta
POPIpa diatnpolv kaldtepa tn yelon Kal ta

Opentikd ouotatikd tous. Xpelaldpaote pévo éva
petaifiké coupwtnpi nou to Baloupe ndvw and pia
katoapdia pe vepd nou Bpdadel. Tpd@ipa dnws ta
faxavikd 8a Bpdoouv pévo and tous atpous.

‘Etol, yivovtal panakd oto owtepIKO Kal Tpayava

010 €EWTEPIKO TOUS, EVW NAPAUEVOUV VOOTIPAL.

Wiagipo oto ®oupvo (oe oxdapa n tawi):

Manakd koppdtia kpéatos (n.x. koténouiou) yivovial
véoupa kai Bpentikd oav ta Bpaotd. MnopoUpe va ta
whooupe pe duo Tponous: a. Baloupe to payntd o€ pia
oxdpa Kal anod katw éva tayi kai B. Baloupe 10 payntd
péoa oto Tayi kai to agnvoupe va ynbei ota {oupid tou,
Xwpis va BdRoupe Nadl. Opovtidoupe NAvia va EXoupe
npoBeppdvel To polpvo. Me autdv tov tpéno, To payntd
Oa wnBei mo ypnyopa.

Wioipo ota KapBouva:

Eivai oav va whnvoupe kpéas oto poupvo. Mnopei va
gival nio vootipo, Opws av dev npooé€oupe iows yivel
avBuyievd. Bupdpaaote, foindv, Nws KUpiws T0 KOKKIVO
Kkpéas 6ev npéner va napaynBei n kaei. Kanéd Ba givai
nEIV YNOOUE TO KPEAS va To €XOUpE papivapel. Anfadn,
xpnaoiponoloupe AAd1, Aepdvi, fiyo andu Ko pupwdIka.

Ano@eUyoupe to Tnyaviopa:

Eivai o nio avBuyieivés tpdnos payeipéparos.

To @aynté RapBdvel neploodtepo flinos Kal Phvetal
o€ nonu uyniés Beppokpaaies. Eival kalutepo

va ano@elyetal. Av to enifé€oupe, xpnoiponoloUpe
avukolAntuKd tydvia pe eNdxioto n kabonou AGdI.
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a4

1 pepiba
1co6uvapei pe:

OMAAA

TPOOIMON

150-200 ypappdpia
(n.x. 1 @Ait¢avi payeipepéva
f yinokoppéva faxavikd,
2 piit¢avia npdoiva
naxavikd, 2 pétpia Kapota,
1 peydnn vropdra)

NAXANIKA

120-200 ypappdpia
(n.x. 1 pétpio ppouto, 6nws
pnino, noptokdni, 2 pikpd
ppouta, 6nws pavapivia,
akuvidia, 1 @éta kapnoud n
nenoévi, nepinou 15 kepdaoia)

OPOYTA

1 péta ywyi n 2 ppuyaviés
fn 1/2 eRit¢dvi payeipepéva
pakapévia n pudi

AHMHTPIAKA &
NATATEZ

1 notApi ydna n 1 keoeddki
yiaoUptl fi 30 ypappdpia
wpi

FANAKTOKOMIKA
NPOIONTA

1 pnitdavi payeipepéva
otpayylopéva
(150-200 ypappdpia)

OxMPIA

4 yepides/
npépa

3 pepides
/npépa

5-8 pepides/
npépa

2 pepibes/
npépa

toundxiotov
3 pepides/
eBéopada

4 pepides/
npépa

3 pepibes/
nuépa

5-7 pepides/
npépa

3 pepides/
npépa

toundxiotov
3 pepides/
eB6opada

Eykupovouoes -

Onidlouoes

4 yepides/
npépa

3-4 pepides/
nuépa

5-8 pepides/
npépa

3 pepides/
npépa

toundxiotov
3 pepides/
eBéopada



OMAAA

TPOOIMON

KOKKINO
& NEYKO KPEAX

WAPIA &
OANAZZINA

AYTA

MPOXTIGEMENA
AIMH - ENATA

1 pepiba
100duvapei pe:

1 auy6

1 koutanid tns
oounas éNaia n
1 xoupta
&npouUs KapnouUs
n 12 eniés

péxpl 1 pepiba
KOKKIVO Kpéas/
eBoopdda &
1-2 pepides
neukod kpéas/
eBéopada

*1 pepiba =
120-150 ypaypdpia

2-3 pepides/
eB6opasda

*1 pepiba =
150 ypappdpia

€ws 4 auyd/
eBdopdada

4-5 pepibdes/
npépa

65+
ETWV

2-3 pepides/
€B6opdada pe
npotiynon oto
neukd kpéas

*1 pepiba=
120 ypaypdpia

2-3 pepides/
eBéopdada

*1 pepiba =
120-150
ypapuapia

€ws 4 auyd/
eBéopdada

3-5 pepides/
npépa

Eykupovouoes -

Onidlouoes

2-3 pepibes/
€B6opada

*1 pepiba=
120-150 ypappudpia

2-3 pepides/
€B6opada

*1 pepiba =
120-150 ypayudpia

4-5 auvyd/
eBéopada

4-5 pepides/
npépa
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Nou MNONPOUME
v BPOUME
SWPECV TPpOpIM:

Le nonliés neploxés €xouv dnpioupynbei apketd onpeia diavopns
dwpedv payntou. Alavopn tpo@ipwv f gayntol yivetal and to Tapeio
Eupwnaikns BonBeias npos tous Andépous (T.E.B.A.), ané ekkinoies,
Kolvwvikd navronwileia, i didpopous dilous @opeis, 6nws Mepipépeles
kal Anpous, pn kepdookonikés opyavwoels (MKO), opddes napaywywv
K.4.). Na napaderypa, avapépovtal opiopéva onpeia:

Kovwvikd navtonwieia og didpopous dnpous
Luooitia o€ didgopous dnpous

Anpotuikoi faxavéknnol pe dwpedv diavopn poltwy Kal Aaxavikwy

Mpageia Kovwvikns Xtapiéns n Koivwvikns Mofitikns pe d1dBson
TPoPipwv pakpds didpkeias (n.x. ouokeuaopéva tpdPIPa)

Mpdypappa «H Ekkinoia oto Zniti» pe diavopn dwpedv nakétwv
poipwv. Mvetal oe pnviaia Bdon o€ oikoyéveles pe nold xapnid
€tnolo €1066npa (petd and aitnon kai katdbson dikalooyntikwv and
Tous evopites tns Apxieniokonis ABnvav)

Awpedv Siavopn eayntol and noliés ekkinaies/evopies
MNa nepioodtepes nilnpopopies oxXeTIKA Pe Ts Hopés/ popeis/

UNNPECIES NOU UNAPXOUV KOVTA oas ENIKOIVWVACTE PE Tov Anpo
A Tnv gEvopia oas.







| rowne

vyuslvd & oukovo‘ukd

To épyo xpnpatodotnBnke
and v Texvikn BonBeia
Tou TEBA.

T-€-B-a-
Enixeipnoiaké MNpdypappa
Eniomonikig & Baoikng

Yhikng ZuvBpoung

.; PARTNERS IN

PROLEPSIS

IvatttoUto MpoAnnukng MeptBahoviikig
Kat EpyaotakAg latpikig



