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2KOTAC VTN TNG EPYACTag Elval 1 avVAYKN TOV 0VOPOTOV Y10 TV TPOCTAGIN TS 101 VIAPYOVCOG
VEOTNTOG 1) TNV OTOKATACTOGT TNG YOLEVNG, LE CLVTAYEG (PLGIKAOV KOAALVTIK®V E0KOAES amd amAd
OLOTOTIKA YOPig meptttd £E00a. Ymapyovv dmelpeg AGES Yo TO TPOPANUO TNG YNPAVONG, WE
oLVTAYEG OO PULOIKE KOAALVIIKG OTMG YOAOKTMUOTH, TOVOTIKEG AOGLOV, KPEUEG MUEPOS KOl
VOKTOG, TNAMVYK, WAOKES Kol OVTIPLTIOKE, Yoo T0 {NTovUEVO Kol TOALTOONTO OMOTEAEGUO TOV
KaBevOG.
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H mpoomdBeia yioo v dlotnpnon g OHopOLAS Kot TG VEOTNTOS TOpOTNPEiTal 68 OAOVS TOVG
A0oVG Ko o OAeG TIg emoyéc. O peydhog ex0pOg ™G opopeLds, ivol o xpoOvog, LE 10YVPO GUOULOYO
™ eBopd. H nhwia apyilet va paivetar amd 1o déppa. ZTig HEPEG LAG OAOEVE, KOl TEPIGGATEPT Eivat
N avaykn ywo véeg Oepamevtikég pebddovg. H pebodoroyia g epyacioc avapépetol 6To TpOTO TOV
O etidEovpe PLOIKA KOAAVTIKE pe omAd cvotatikd mov Ppiokovpe otnv kovliva pag. Tig
olapopeg ovvtoyég mov umopel o kobEvog pog vo akoAovOnoel Yoo va eTidEel Ta S1kd TOL
KOAAOVTIKA. Agv apkel va QTIAEEIG HOVO OUMG €VO KOAAVTIKO OAAG va EEpelg TS O1BpOpES
010TNTEC TOV OVOAOYMOC TWV GUOTOTIKOV TOV TEPLEYEL, TIG OLAPOPES OVTEVOEIEEIC TOV UTOpPEl va
TPOKOAEGEL KOl Vo UV EEYVALE KoL TV GLVINPNGN TOL Yol va £ival KATAAANAO Yo TEPIGCOTEPO
YPOVIKO OACTN O YOPIG TOPEVEPYELES.

OMOP®IA

Ti elvor Aowwdv opoperd; Lyetileton pe voouepa; H yprion toun g opopidg faon tov [Mubayodpa,
oV padnuotikov, givol n wooppomion Kot GUUUETPIKOTNTO. ZYeTICETOL UE TNV GLUUETPIO TPOGHTOV
KOl COUOTOC. XTO KEQPAAM TO GTOWO , LOTN €ivar TomoBeTUEVE GE XPLGES OMOGTAGELS GE GYECN LE
TO LATIO KoL TO TTyoOvL. YoAoyilovpe 10 avOpadmivo oo, TNV amOGTOCT Omd TOV OUPOAD HEYPL
70 TTOSL KO TNV amdSTacT and TNV KeQoAr péxpt Ta ddytoda. 'Etcol 6to Dyog avtn gival 1 xpuon
TouT.

O Kon Confucius gime 6Tt 00 TO TPAYHATO £YOVV TV OLOPOLL TOVS OL®G Ogv TV PAETOLUE OAOL.
Ag BuunBodpue ta pnTd OTL 1 OHOPPLA ElVAL EMPAVELNKT] KO OTL 1] OLOPPLAL EpyeTOL amd pésa pag. O
Apepicavikog ouyypoeéag Jean Kerr gine: «éyo Papebel 11g soyrapdpes 6tL  opopeid eivor pdévo
empavelokn, Tt BEAeTE va £xel OLOPPO TTAYKPEAG; GE AVTOVG TOV MGTEVOVY GTO KALVOVUPYLO PNTo
OTL 1 opOPPLA EfvaL [LoL EVECT) OCIOLVEL £(OVV OKOVGEL Y1 TO botoxX, EeQAOVIIGHO Kot YEULIGLO TOV
déppartog » [1]

KE®AAAIO 1 AEPMA

Xoupova pe v Agovrapioov (2005) To dépupa eivar €va Aettovpytkd Opyovo Tov avOpOTIVOL
OOUOTOC LE TOAAEG PLGLOAOYIKEG AELTOVPYieg OTMG TPOGTaGia, asOnTKOTNTA , BEpLopvOLIoN Kot
petoforikég Aettovpyieg. IlepiPdAder oAOKANPN TNV EMPAVEWL TOL COUATOG HE TNV HOPON
TPOCKOAMNUEVNG HeUPpdvNg Kol 0To QLGIKE oTOM, OT®G 1 HOTN, TO GTOWM, TO HATIOL , TO
YEVVIITIKA OPYOvVOL KOL O TPOKTOG, LETOTPEMETAL GTOVG PAEVVOYOVOLS TMV OVTIOTOIY®V KOIAOTTMV.
Eivor to peyaivtepo og 0yko kot Bépog dpyavo tov cdpotoc. To mdyog Tov déppatog drakpiveTon
o€ AeMTO, HE TPIXEG KOl GUNYUATOYOVOUS QOEVEG Ko GE TTayD, YopIic TPIXES Kol GUNYLATOYOVOUG
aoéveg. To mayog Tov déppatog eivar 0,5-5 y1liootd Kot mowkilel avdioya pe v nAkio Kot To eOAO
0O ATOUO GE ATOLO OAAG Kol 6TO 1010 TO ATOHO Ko amd meploy o€ meployr]. To dépua drakpiveTon
o€ Aglo, TOv KAAOTTEL KUPIOG TIG TOAGUES KOl TOL TEALOTO KOL GE TPYWOTO, LE TPLYOCUIYLATIKOVS
Bvhakeg. (oer.36) [2]
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1.1 XTIBAAEX AEPMATOX

0 1.1.1 ENTAEPMIAA

H emdeppioa eivor 1o mo e€mtepd otpdpa tov dépuatos. Eivar mpoostatevtikd kdivppa yio 1o
OépHOL TOL GOUATOG. Aev TEPIEXEL OUOPOPO. ayyeia, OAAG €YEl TOAAG LUKPE TEAEIOUATO TMV
vevpov. H emdeppida mepiéyet ta mapokdt® cTpdHoT :

O To xepdtivo otpdua, 1 YNAOTEPT Ko TeEAevTain oTIRAdA, amd TOAALOVS GTiYOVG amHpPNVEOV
TEMAATUGUEVOV KEPATIVIOTOMUEVOV KLTTAP®V. To mhyog ¢ moikiAet, dgv PplokeTon oe PAevvoydvoug
Kot etvon ToyM o€ vepd , £xel Mmidla OLLMG TOL GLYKPATOVY TO VEPO.

O To d1dpavo otpdpa, TeptlopPavel piKpd dS1deove KOTTAPO LEGH TMOV OTOIMV TO G UTopEl
va mepdoel. Bploketor pdévo oT1g TOAGIES TOV YEPUDY KOl OTIG TOTOVGES TMV TOOUDV €VM OEV TO
GLUVOAVTOVUE OTOV LITAPYOLY INAEC TPLYDV.

O To kokkoe1Wég oTpdpa mepAapuPdvel KiTTOpa TOL delYVOVV GOV EVAUKPITOL KOKKOL. AvTd
T KOTTOPa TEBaivouy kot TEPVOLV Lo dAAYT HEGA OE £V GKANPO VITOKOTAGTATO.
O H otifdda tov moldedpmv kuttdpov g PAacTIKNG oTiBddos TG emOepUidng eival cuyva

Katoveunuéva pe v PAacTiKn 1 poAmytovvh otidda e emdepuidog yio va oynuaticovv 1o facikd
otpopa . Motdlet pe aykabmTo Kol GUVOEEL TAL KOTTOPA.

O H Braotikn otoiBdda eivor cuvdedepévn pe éva povo otpodpa ard Kottapa. Eivar vrehOovn
Yoo TV ovamToEn g emdeppuidag. H oxovpa ypwotiky] ovcia mov mepiéyel 1 peravivy, mpooToTEEL
T gvaicOnta KOTTOPO OO TIG KATOGTPENTIKEG EMOPACELS TOV LIEPPOMKDOV VIEPIOOIDMV AKTIVAOV TOV
NAL0V 1) TOV VITEPIOODV OKTIVAV OO AGUTEC.

1.1.2 XOPIO

To x6p1o eivor to Pabitepo 1 10 €0MTEPIKO GTPOUO TOV GMOWATOS. Elvar moAv evaicOnto xon

AYYELKO GTPAOUO TWV GLVOETIKAOV 16TMV. Méca oty doun tov Bpickoviot moAAd aipo@opa oyyeia,

Aeppogldn ayyeio, vedpa , 10pwTonotol 0déveg, TOPoL TV HoAM®DY, 0pBTIKol HHEG TV TPLYDOV Kot

OnAés. To yopro meprapPdvel 0o oTp®UATO TO ONADIES 1 EMLPAVEINKO GTPMOLO Kol OIKTVOEWEC M)

Babvtepo oTPpOUQL.

O To OnAocdég otpopa Ppioketor kdto omd v emdepuida. IlepthapPdver tig OnAéc.
Optlopéveg amd ovtéc TIg INAEC TepiEyovy mepacpuéves ONAEG, Ahleg TePLEYOLV VELPIKEG 1veg OV T
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TEAEUOUOTE TOVG AEyOVTOL OTOAN COUATIOW.
O To d1KTVLOEWEG GTPOUO TEPIAAUPAVEL :
Mmapd KOTTOpOL
OO aryyeial
AELQOELON ayyeia
Mmapol adéveg
10pwTOTOoL0l 0dEVES
TOPOL TOV LOAMDV
opBwTiKol poeg TV TPIYOV

N

1.1.3 YIIOAOPIOX IXTOX

O vmoddp1og 16T6G elvar Eva Mmapd oTp®pL KAT® ormd T0 XOplo. Avtol ot otol emiong Aéyoviat
MIMOEIC 1| VTOdEPLKOL 16TOT KOl TOKIAOVY GTO YOG avaAoya pe TNV NAKia, To EOAO KoL YEVIKN
vyelo Tov KoBéva. Alvel omoAOTNTA Kol TEPTYPOUUO OTO GMOUO, TOPEXEL EVEPYELN KOl EMIONG
Aertovpyel oav TpooTatenTikd padiddpt yio 1o eEmtepikd déppa. H kukhogopio metvyaivetotl pe
éva diktvo amd aptnpieg ko ayyeio.

1.2 TYHOI AEPMATOX

1.2.1 To kavovikd déppa EYEl Uid IKOVOTOMTIKY TPOPOSOTNGY| GUNYUATOG Kot vypooiog. Eival
ocvvnBog yopig epediopong kot pmopet o1 Bepaneieg va to dStnpovv VYES Kot EAKLGTIKO.

1.2.2 To Enpo déppa £xet Edderym and vypacio kot cuiypa . Ot Bepomeieg pmopodv va fondncovv
o Uel®oN TOV KOTUGTAGE®V ENPOTNTOG OEYEIPOVTOS TOVG GUNYUATOEWEIS aOEveg va Tapdyouv
QLOIKA €A010. Kol Vo dlTnPioovy TV vypocio mov ypetdletor yioo va dtatnpnbel to dépua
EVLOUTOLEVO.

1.2.3 To oppo N yepaospévo déppo. sivar cuvnBwg yorapd, Lopopévo, pLTIOMUEVO 1| LUE YPOLLLES.
O Bepaneiec Ba fondncovv ot kabvotépnon g dadkaciog yNPOVons Kot 6To vo petwbodv ot
EMLPOVELOKES YPOUUES.

1.2.4 To Mmapd oéppa el ™MV LIEP-EKKPIOT GUYHOTOS Ko umopetl va glvan 1 va punv givon
epebiopévo. Ot Bgpameieg Bo BonONcovy TV emavapopd TS PLGIOAOYIKNG EKKPLOTG GUNYLOTOG Kot
010 Kabapiopd tov epedicpumv. Ot Bepaneieg fonBovv va eheyyBodv ta povpa oTiypata Kot 1 okun
pe kobopiopd tv axkebopoidv amd Tovg TOpovg PBonbovv oV emavaEopd GTO PLGIOAOYIKA
eMineda NG TapPAy®YNG SUNYLOTOS. Avayvopiletal and o pkpd oTacUéEVe ayyeio KAT® and v
emdvela. Ogpaneieg fonbovv 6To duvap®UL TOV TPYOV ard Ta ayyeio Kot BeEATidOVoLY TV vYeia
KOl ELOAVICT] TOV dEPLLOTOC.

1.2.5 To pewktéd oéppa pmopsi vo €xet Enpég N Mmapég meployéc N va gival évag ocuvovaouog
kataotdoewv. Ot Ogpameieg PBonbodv omnv oporomoinomn tng Aeltovpyiog TOV GUNYUATOODV
adEVOV Kot BEATIOVOLY TNV VYELR Kot Eppavion tov déppatoc. [3]



KE®AAAIO 2 'HPANXH

Yopeova pe mv Ipotomannd (2003) I'Mpavon elvar 1 Tpoodevtiky @OopPE TV KLTTAPOV TOV
1GTAOV TOL 0pYOVIGLOV 1) omtoia 0dNyel 6e eEAdTToN TS avTicTaomg Tov. Me v mhpodo Tov ypdvov
eupaviCovral dlotapayég 6€ OPIGUEVO, GLGTNUATO, Ol OToieg umopel va mTpoAneBodv pe coot
avtipeTdmon. . (ogi.15) [4]

2.1 MHXANIXMOX THX 'HPANXHX

INo va kaTavoricov e KOADTEPQ TIG OVAYKEG TOV MPLLOL KOl TOV YEPAGUEVOL dEPLATOG Oa TPEmEL VoL
acyoAn0obe TpOTA He TG outieg Kot TOvg unyoviopovs ynpavens. H ynpavon yopileton og 6Ho
HOPOES:

2.1.1 Tnv goyevi] 1 QOTOYNpPavVe, OV opsileTon oe TEPPUAAOVTIKODS Kot €EMTEPIKOVG
TOPAYOVTEG, OMMOG 1 LAEPUOONG aKTOPoAin, 0 dvepog kot o kamvoc. Ot mepiPailoviikol
napdyovteg kabopilovv mepiocdtepo amd 80% 1o pLOUO Ko TNV €KTOOM NG YNPOVONG TOL
d€pLOTOC Kot Kupimg evBVVOVTOL 0 HALOG Kot 1) VIKOTIVY).

To e€mtepikd yepacuévo pe PAdPeg dépua :
[ Zuyva paivetor kot givor okANpo
Eyxet Pabiég putideg kot ypoppég
[ Eivon woryd ko tporyd
Eyxel kitpivon 1§ yYAoun xpotd
"Eyet tporid von
[I"Exet mavdoeg (knAideg nAkiog) Kol TUTIKA CTUPAKLN GTOVG KPOTAPOUS
[ Zvyvé epeaviCel og mpoympnuévn nAkia, Kapkivikég PAGPeg Tov dEpUATOC (AKTIVIKY KEPATMO)
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Kot GAAOVG OYKOVG TOV SEPUATOG TTOL OPEIAOVTOL TNV LITEPLDOT OKTIVOBOALQL.

2.1.2 Tnyv evéoyevi] M YPOVOLOYIKI] YNPOAVGT), TTOL OQEIAETOL OTN QUGIOAOYIKY] @Bopd TOL
opyavicHoy pe TV Tapodo tov yxpdvov. H taydtmra ¢ kabopiletar kuplog amd KAnpovoutkohs
napayovieg. Or ovvémeleg g ynpoavons: Anmovpyio putidwv, OlTopoyss UEALYYPOONG,
EVOEYOUEVMG KOl KOPKIVOUATMOELS OAANYEG. ZNUAVTIKO pOAO oTn yRpovon €xovv ot eAedbepeg
pilec. O erevbepeg pileg avidpovv pe 10 DNA, 11 mpmteivee kot o, Loplor TG KLTTOPIKNG
eMEavelog, mpokaimvtag PAGPec, BGvato TV KLTTAPOV Kol KOT' €méKTOoT, ynpoavon. H o6An
dwdwocio eivol yvooty og oedmtikd otpec. Ot PAAPeg mov mpokalel 10 0EEOWTIKO OTPEC
yivovtor opatég meplocdTEPO amd OMOVONTOTE OAAOD GTO OEpUM, TO HEYOAVTEPO OPYOVO TOL
oopatog. Me v mapodo Tov YPOVOL TA GLOTHUOTO EMOOPOOONG TOL OPYOVIGHOD HOGC
e&aobevoiv. Mmopeite va TpooTateDeTe TO dEPUA GOG Omd TIG KOTAGTPENTIKEG ehevbepeg pileg pe
m Ponbela twv avtioewwtik®v. Avtd to pukpootoryeia fonbodv otnv avalwoydvnon twv
KUTTAPOV, KOOGS EVIoYHOVV TIG AUVVEG TOVG, OmOoKAOIGTOVV TO PEYOADTEPO UEPOG TV PAaPdV Kot
TopaAANAa eumodilovy TV ammAEl vepov. [5]

To ecwtepikd yepacuévo dépua

Eivow cuyvé moAd Aento. atpo@ikd Kot EVAAMTO

Daiveran dSrapavég

"Eyet Aemtéc (mruyéc)ouvnbog ympic Pabiég putidec.

Etvon yalopd kot aveAaotikd

Xuyva eaivetor ToAd Enpod

"Eyxet dtevpopévec AéPec (tehayyelektaoio) Tov dtakpivovtal Héso amd To dEPLA
[Tapovcialel avénuévn evonsOnoia kot KaBvotépnon 6Ty EMOVAMGN TOV TANYOV.

OOogogogoog

O tomog tov dépuatog mailer emiong onuaviikd poro. To Enpd kot  avoytdypouo Sépua
(potétvmog I ko IT) yepvder kot mo ypryopa amd 10 6KoHPo Kot LAAAOV ATpd dEPLLA, KOO Kot
pe v kaAvtepn epovtida. To yuovaikeio déppa mapovsialel eniong onuadia ynpovons vopitepa
oo TO OEPUOL TOV aVOP®V. ZNUAVTIKO poro mailovv ta emineda oppovev. Evd oty epunvonavon
1o EMMEON TOV OLGTPOYOV®V OTIS Yuvaikeg peidvovtar kotd 80% péoa oe tpia ypdvia. Znv
avtiotoyn nAkio ot dvdpeg avtipetomifovv pio oTOSOKY OTOAEW TAPAYWOYNG OPLOVMV TOV
Kopaiveral og poMg 1-2% etnoiog, yio ovtd 10 AdY0 T0 déppa givor To avOEKTIKO OTIG PUTIOEG Kot
ota onpade TG Kovpaong. [6]

2.2 ITAPATONTEX IIOY EYOYNONTAI I'TA THN I'HPANXH TOY AEPMATOX

2.2.1 H yeveTtki] yNpoavoen Tov OEPHATOS, GLUVOEETAL ME TNV MAKio Kot sivor Proloyukd
TPOYPOULATIGULEVT).

2.2.2 Ov agpiparrhovtikég emdpacels, 6mwg ot axtiveg UV (meptlopfavopuévon kot Tov omAon
QMTOG TNG NUEPOCS) EMLTAXVVOLY TNV TPOMPN SLOSIKAGI TNG YNPAVONG TOV dEPHOTOC.

2.2.3 Ov oppovikég oArayég KOTA TN OAPKEIN TG EUUNVOTOVONG Eival €vag AAAOG GNUOVTIKOG
Topdyovtag Tov vBHVETAL Yo T Ypavon Tov déppoatoc. H tepdotia peimon mopaymyng oppovaov
poGg opung yovaikoag yivetor aioOnt oyt poévo otig Spopeg PLOIKES aAlayES, GAAG Kol GTO
dépa.

Axopa, mn emidpaon eEMTEPIKOV TOPAYOVTOV  Om®G NAKN aKTvoBoAin, OAKoOA, KATViGuO,
nayvoopkia, eErev0epeg pileg, kabiotikn (o1, otpeg 0dnyolVv o déppa ot yHpaven. [7]

2.3 ANTITHPANTIKA XYXTATIKA

H ynpoavon tov 6éppatog dev pmopei va avakonel pe o kKaAAVTIKE Tpoidvta, aArd pmopel va
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kaBvotepnost. Ta OpacTiKd CLOTATIKA £YOVV CNUAVTIIKO OTOTEAEGHO EVAVTLOL OTIG PLTIOEG KOl TO
Enpo oépuo. H pettvodn kot ta mopdywoyd g Prrapivng A aviikovv 6Tovg Alyovg Tapayovteg ovti-
mpavone.  Tovodvovov 1 ovvBeon koAlaydvov kot emiPpaddvouv  opiopéve  Eviopa
(netoAhompwTEIVACES) TOV TPOo®OOVV TNV VITOPEOIEN TOV KOAAXYSVOL.

2.3.1 ANTIOZEIAQTIKA

H Puropivn C  eivor  amotelecpatikd  voatodloAvtd, ovtioeldmTikd, ONUOVTIKO Yoo TNV
otafeponoinon tov KoAAayoévov. H PBrrapivn E eivon €vo onuaviikd cuotatikd TV KLTTOPIKOV
HeUPBpavdv Kot TPosTaTEVEL ToL MTTidia Tov déppatog and Tig ehevbepeg piles. [pootatedet kot ta
Mmtidlo Tov TEPLEYOVTOL OTO KAAADVTIKA CKEVAGHOTO. XTO KOAADVIIKO TPOTOVIO TPOGTATEVEL TO
Oéppo amd TNV vmIEPU®ON  oKTVOPoMo Kor €VIGYUEL TNV OLYKPATNON NS vypaciag. Mia
ovykévipoon og 20% yivetar kadd avektn). Ze pkpég ovykevipmoels (0,05-0,2%) dev €xet Kapd
eMidpaom 610 dEPUA, OUMG TPOGTATEVEL TIG KOAADVTIKEG KPEUES OO TO TAYYIGLLO.

2.3.2 EKXYAIEMATA ®YTQN

[ToAAG KAAAOVTIKG TEPLEYOVY SEVTEPOYEVT] PUTIKA GLOTOTIKG (TOALEAIVOAES, PAOPOVOELdT)) OV
£Youv TOAD VYNAEG avTIOEEWDMTIKEG 1O1OTNTEG KOl TPOGPEPOLY KOAN TPOSTAGio amd Tig eAe0Bepeg
piCec. Idwitepa 7y 10 mMpdoivo tod €xovv yiver moAvapiBuec peAiétec. Ilpootatevel amd
YNPOVGT TOV OEPUATOG KOl EMIONG TO AVTIOEEWOMTIKO GUGTIUA TOV OEPUATOS OO TIS AAAAYES TTOV
npokolovvtal amd v aktivofoiic UVB kot amotpémovv ) PAGPN Tov Mmidiov Tov dépuatog amd
T1G eAe00Bepeg pileg (vmepoleidmon Mmdimv). EmPpadivel to oynuoticpd eredbepov pllov Kot
LELDVEL TOV KIVOLVO EUOAVIONG KAPKIVOD TOV dEPLOTOC.

2.3.3 OPMONEX KAI #YTOOPMONEZX

H oppovikn avendpkeio GuvOEETaL e TNV EMTAYVVOT| TG YNPAVONG TOL OEPUATOG. AKOU LE T
peimon tov emmédwv Spdpwv oppovav (owotpoydva, mpoyeotepdvn,DHEA) peidveton o
oynuatiocpds  koAdaydvov, emtoyvvetar 1 vmoPdOuion tov  koAlayodvov, meplopileton  TO
voAoVPYIKO 0&D Kol amodopovvTon ot eAaoTikéG tveg. H Aqym dwpdpwv oppovodv, aArd Kot 1
e€OTEPIKN €QUPUOYN KOAAVIIKOV pHe OpUOVEC UTOPOLV Vo, emMPpadhlvovv Tn YNPOVGeN TOL
dépuatoc. Mo eVOALOKTIKY] AVOT OTIG GUVOETIKEG 1 €vOOYEVEIG OPUOVES Elval OL PLTIKEG OPLOVEG
(putoopudveg) | OV TEPITTMOON PLTIKOV OVCIAOV HE dpdoT OGTPOYOV®VY, PuToOoIGTPOYOVa. H
eEMTEPIKT TOVG EPAPLOYN OEV TPOKOAEL GOPapEg TAPEVEPYEIEC APOV Ol PLTIKEG OPUOVEG EXOLV
ToPOUOL0. JOUT| LUE TIG PUOIKES OPUOVEG, UTOPOLV VO TOVMOGOLY TO UETAROMOUO TOV KOAAOYOVOL
Kol VoL ETNPEGCOVY €VVOTKA TO ThXOC TOV déppatog. Bpiokoviar 6 vynAég cLYKEVIPMOELS 0 OAN
10 TPOIOVTA GOY0G , GTO AMVOPOGTOPO KOl GTOVS PAAGTOVG TPLPVAALOV.

Ta owsTpoyova sivoal avtd mov TpocTaTeHOLY TO dEPUA amd TV YNpavon. Etol avt 1 averdpkela
01GTPOYOVOV KOl KUPI®G 016TPadIdANG emmpedlel v mopaymyr] KoAAaydvov, elaotiving ot
VOAOVPOVIKOD 0EE0G amd Toug voPAdoteg omdTe kol tOo déppa apudatmvetal. Or opuodveg
TOPAYOVTOL OO TOVG EVOOKPIVEIC OOEVEC UETOPEPOVTOL LE TO OOl KO €MOPOLV ot O1dpopa
Opyava 6TdYoVS, Tov H100£TOVV VTOSOYELG ,CLYKEKPIULEVOLS Y10l GUYKEKPLUEVES OPHOVEG.

H mpoyeotepovn yvooty og 1 yovaukeio oppovn kvuplapyel to de0TEPO GO TOV EUUNVOL KOKAOUL
TOV YOVOIK®OV KOl QTAVEL 68 YNAQ emineda o fdopdda petd v woppnéia. Ilpoetopdlel to
evoounTplo va vodeyel 10 YOVILOTOIMIEVO MAEPLO Kot Ol0TNPEL VY] Kot [LE KOAN TPOPOd0sia Ta
TOYAONOTO TG UNTPOG Katd v gykvpoovvn. Ilpootatevel 10 evéountpro mepiPdAiov Kot To
EuPpvo, v mopaywyn e Opmg £xel avardfet wa o TAakovvtag. O opyaviopog TV €xEL avaykn
oe OM 1 dudpketa Biov Tov €0t KO G TOAD YopnmAa emimeda. H éAlewyrn g mpoyeotepodvng
UTOpEl Vo TPOKOAEGEL TOALEG AALES EAAEIYELS GTOV OpYaVICUO Ommg EAAElyYT acPeotiov, EAlenyn
Brrapivng A, abmvia, aAlayég g dtdbeong, KatdOAlwym, avénon Bapovg, kKatakpdtnorn vepol, Tdvo
oTIG apOpDGELC.

H dopoemavopootepovy (DHEA) eivor pio guoikn otepogdng oppuovn mov mopdyetol omd
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YoAnotepOAn ota emveppidole. H DHEA éxet mapopoa ynukn dopn| He TV TEGTOGTEPOVN Kol TO.
010TPOYOVOL KOl HETATPEMETAL EDKOAN GE QVTEG TIG opuoves. H mapaywyn e 1060 6tovg dvopeg
0G0 Kol OTI§ yuvaikeg eivar peyoAvteprn katd v veopn {of kot peumvetonl kabdg mepvovv Ta
ypovia. TToAréc acBéveileg mov oyetilovtan pe ™ ynpavor, cvoyetiloviol exiong e younid enineda
napaywyng DHEA. Zuviotdtotr yuoo wpdinyn omd g ynpavong mootdco, OV LIapyel Kopio
EMOTNUOVIKT amdOEEn OTL T YOUNAG EMimEdD TS OMOTEAOVV TTapAyovTa Tov oyetilovtal pe
ypaven ovte vrdpyovv omodeitelg 0t ta avénuéva eninedo DHEA emiPpadvvovv, ctopatodv 1
avTIGTPEPOLYV TN dladikacio e yRpavong. [8]

Taoewg otnv evnukioon kov @povtioa Tov déppatos: H ovvdeon petald AyiovPépdac,
AVTIYNPOVONG Kol KOGHETOAOYiOG €5eMOGETOL ONUOVTIKG OTNV OHopPld, vyeior kot evegio. H
AylovBépdikn koopetohoyio pog maipvel micw otovg Indus Valley, kotldda tov Ivood moMTiGpov,
€Vag amd TOLG TPOTOVS UEYOAOVS TOMTIGHOVG OTNV TAYKOGHO 1otopic. Avtdg 0 TOMTIGHOG
npoépyetal amd v 0xOn tov Ivéov motapov, kolkdda mov Ppioketon oto Punjab wou Sindh,
nepimov 2500m.y. ivon emoyn poviépvag avalitnong TAGE®V, GYETIKA TEPIGTPEPOVTOL YOP® O TIC
apy£€G TNG AVTLYNPAVTIKNG OpacTNPLOTNTOG TEPLYpdpovtas otV AytovBépda. Amopuyn ynpovens,
Aoumepd, QOTEWO  dépua, Kuttopkn avalwoydvnom, Opéymn, @povtidn, AVTIPAEYHOVAOON,
eEVIoYVUEVOG HeTaPBOMGUOC 0épuatog Kot KaBuotépnon ynpavons. H cbyypovn, povtépva avtidnyn
™¢ vyelog mepthapupdvel opopeid, vyeia, copotikég Oepomeiec. Toupwva pe tv Euromonitor
Intcrnationals ™ teAevtaio Propnyavikn avaeopd ot onpeptvol KaTovalmtég £xovv mhve am’ Ol
TNV OVTIYNPOVTIKY] TEPUTOINGT] Kol KOGUETOAOYLd. XT0 TOUEN OUOPQPLAG Pacikdg otdyog eivat
KOTAVOA®TEG 35-55 ypovdv €101kd 6TO TOUEN TV aVTLYNPAVTIKOV. AkOpa Kot eprifoug mov B ovv
va kabfvotepnoovv v yRpoveorn. Ta Cosmeceuticals eivot Tomikd enikaipo KAAALVTIKA ETOPIOG GTO
Aog Avtlehec, QAUPLOKEVTIKE KOAADVTIIKA PE QapULOKELTIKE VPPid mov TPoPAémovv Kol Exovv
oKoTd v BEATIOCOLV TNV VYELX KO OHOPPLH LE CLOTATIKA TOL VA EXOLV EMPPON 6T Proroykn
Aertovpyio Tov déppatog. Ot daPopol TPOTOL EPAPUOYNS TOV TPOIOVI®OV Tov KabBvostepodv N
KATOGTPEPOVYV TO, CNUASIL YNPAVONS OVOUALOVTOL aVTLYNPOVTIKA KOAALVTIKE. Avalntodv véeg
140€1C 0T0 O aVTIYNPOVTIKE TPOTOVTA Y10, VO OLLLOVPYNCOVY VEN PLTIKA EKYLAMGHATA, pe Baon
TOPUOOGLOKA PAPLOKO 1ATPIKNG ¥pNonS. AytovPépda eivar pio amd TIG Mo TOAMES TAUPAOOGLOKES
epappolopeves watpkng pebddovg oty Ivdia, Xpt Advka, votio Acia Kot €€l oL GLGIOAOYIKN
vy Ko wepapatikn Paon. AytovBépda charak, sushruta, samhita eivor to kOplo GuoTATIKE TOV
dtvouv Aemtopepn meptypaery 700 Potdvov. H AyouBépda €xel d14popes TLTOTOMGELS Yo THV
dlayeipion g yNPAVoNG Kol GYETIKEG LE VTNV OAAEG EMOPAGELS GTO OEpUa. YTThpyovv mépa omd
200 Botava, vypd, petaAlikd kot Admn yio va dtatnpnBei 1| va Bedtidoet v vyeio Kot opopeld tov
oéppartoc. To tehevtoio ypdvia vEdpyel va HEYAAO KOO EVOLLPEPOVTOS Yo TNV UEAETN TV
wowav Botdvov. H mpoéhevon tov Ayloufepdikdv kaAlvTikav tpoépyetal amd to Intus Valley
cilivazation moMticpov. H ypion tov KoAluviikev dev elvar pdévo yuoo vo dnUovpyncovpe o
OLopPn eEMTEPIKN EUEAVIOT OAAL Y10l VO OTOKTCOVUE Mo paKpoypdvia kaAn vyeio. Ymdpyovv
oToYElD, Y. TPOCMOMIKO OULTOKOAAOTMIGHO KOl ot HEYOAN mopdTaén ToV  KOAALVIIKGOV
¥pNoomoovvIay amd dvtpeg Kot yovaikeg g opyoiog Ivdiag. TloAdég amd avtég mpoytid
eCoptOvVIOL amd TNV €moyN Kot olyd - oyd pmkav otnv kafnuepiv povtiva tovg. H
OAOKANPOUEVT GEPE TV KOAADVTIKOV Kol 1) TPayTIKY] and Tovg apyaiovg Ivooig eiyav wg Pdaon
@uowkovg wOpovs. H opovtida oéppatog eivar oladikaciocs otnv KaOnpepvoTTo 00 QLOIKA
ovotatikd. Ta ypnoipomolovpe o eEMTEPIKN €QOPUOYN cav Addwa, aifépro Edata, TOLOPES M
ovotatika o€ Baldkia. H epappoyn toug cav macteg e€aptdror amd v Beppokpacia, tnv dtapKela
KOl TNV TOGOTNTA TOLG Yo TNV Opéym kot aviynpoven tov 0EpUatos. AylovPEpdika KaAALVTIKA
elval ToAD eMUGHEVA Yo TV AGPOAT OMOTIKY Opdor). Bdon tov tepdotiov yvocemv AytovEpdag
to Botava, QLTIKA exyVAIoCHOTO Kot A0ddKIo TOPO YPNOUYLoTolovvIol o€ Prrapiveg, QApHOKaL,
QoyNTé Kol TPOSHOTIKY @povtida Kot ivar amotehecpatikd. Kdamoleg oepég g AylovBépdikng
KoopeToAoyiog tvor StaBEcES Yo ay€PacTO dEPLLA, TO TOVAOVOLV, TO KAVOLV AEI0, TO EVLOATMVOLV
Kol T0 ETavVaEEPOLY. KAvouv amokatdotacT Kot O1povpyoV VYEg Kot AAUTPO dEPUATOS. AVTEG Ol
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TPOETOAGIEG TPOGTATEVOVY Kot EUT0dIlovV T0 déppa amd TV Tpdmpn ynpavon. [9]
2.4 TYIOI THPANXHX

Ov putideg éxppaong, ot Pabdiég putideg kKo M YoAdp®on omoteAoVV UOVO UEPIKA omd Ta
CUUTTOMOTO, TNG YNPOVONG NG Emdepuidas. Ta mpofAnpata avtd Tapatnpovvial 6e OAOVS TOVG
avOpOTOVG, AVOPES Kot YUVOIKES, Kot £ivol TOAD o SVGAPESTA O’ OTL YeVIKG VOUILOVLE.

H ynpavon ympileton oTic ENg katnyopies:

2.4.1 Xpovoyfpavon:

Amd v nlxia tov 40, apyilel (o celpd TPOYPAUUATICUEVOV YEVETIKMOV UETAROAMY TOL QPOPOVY
TIG TPELS OTPMOELS TNG EMOEPIONG, CTAUATA 1) OVOYKOI0L OVOVEMOT) TNG EMOEPUIONG KOl EAATOVETOL
N mopaymyr koAlayoévov kol giactivig. 'Etol, n emdeppida @aivetor Aydtepo TOVOUEVN Kot
epueavifovral ol putideg.

2.4.2 Oppovikn yipaven:

Me ) pel®ON NG OPUOVIKNAG dpacTnpdTTag Yup® otnv nikio tov 50 mopoatmpodue otnv
emdeppioa meprootepes petaforés. Ipokalel petaforéc oto eninedo Kot TOV TPIOV GTPOGEDYV TOV
OEPUOTOC: otV eMOEPUida, 010 KLPImG dépHO KOl 6TO LIOSEPUA. XAVEL TNV TUKVOTNTA TNG,
Enpoaiveron ko yadapovel. To oxfua Tov Tpoc®mov xavetl o kabopd mepiypoptpd tov.

2.4.3 Mvoynipavon:

Eivor po véa katnyopia ynpavong, v onoia £yet AdPet veoyn N emot)un ¢ Koopuetoloyiag. H
pvoynpavorn Bewpeitar  TOAD ONUOVTIKY ovakGAvy”n Kot Bdon yioo TV avantuén g KAVIKNG
£PELVOG KAl AVTIGTOLXEL GTO TPMTO GTAOLO GYNUATIGLOV TNG PLTIOOG.

2.4.4 ®ortoyfqpovon:
[Ipoxertan yuo éva eouvopevo OAwv TV NAKIOvV. Ae oyetileton pe KOO GLYKEKPIULEVN NAkia,

oAAG pe tov Tpoémo {®NG, 0 Omoiog EMOEWVMOVEL KOl EMTOYVLVEL TO. CUUTTOUATE TNG NAKIOKNG
mpavone. H emidpaon g vrepuddovg axtivoPoriag vroPabuilet to punyoviopd KLTTAPIKNG
avoyEvvnong Kot TpoKoAel 1 eUG10A0YIKY Tapaymyr pedavivig. [10]

2.5 MOP®OAOTTKEX AAAATEX

2.5.1 EIITAEPMIAA

O Meiwomn tov Tayovs g emdEPUIdO.

O Emumedomoinon tov Kepatvokuttdpwv, e GLVEREW Tr Aglovon NG EMPAVEWNS NG
EMOEPUOAG.

O Eminedomoon tov depUATOETOEPOTKOD GVVOEGHOV.

O Meiwon tov aptBpov SedpwV KLTTAP®Y Kol 1O10HTEPO TOV UEANVIVOKVLTTAP®V KOl TWV

Kuttdpov tov Langerhans.

2.5.2 AEPMA
O Meimwon tov Téyovg Kot Twv KLTTEAP®Y TOL OEPUATOG,.
(1 Meiwon tov apBuod TV 1I6TIOKLTTAP®Y Kot TOV WWOPAIGTAOV, LE GUVETELN TNV EAUGTOAVGON.
[0 Meioon Tov apo@opmv ayyeinv Kobmg Kot TOL TPLYOEOKOD dIKTHOV.
[ MetafoAn TV vELPIK®V amoANEE®V.

2.5.3 YHHOAOPIOX IXTOX
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O Meiwomn tov vToddplov Amovg 6T0 TPOGMTO KOl GTO, XEPLOL.

2.5.4 EEAPTHMATA
O "Exntoon g Asttovpyiog TV GUNYLOTOYOVOVY 00EVOV.
O Meiwomn tov aptBpod tev Tpr kv OLAAKOV e AETTLUVOT KOt AEDKAVOT TOV TPLYDOV.
O EAdttmon tov peyéBoug Kot Tov mhyovg Tmv oviymV.

Eéattiag OAwv avtdv tov petafoAdv TO YepaouUEVo dépua gppaviletor yaiapd, tpoyv, Aemtd,
OVEAOGTIKO, KITPIVOTO, AKOLWO e puTideg Aemtég Kot afabels, eAdyloteg evpvayyeies, Katd TOmTOLE
atpopieg Kol avopoloyevels VEpYpOGEIS. Zuyypdvms, eueoavifovtor dtdpopor Oykot, cvviBwmg
kohonOeig. [11]

KEDAAAIO 3 KAAAYNTIKA

H Aé&n koAivvikd mpoépyetar amd v eAAnvikn AEEN kdALOG, mov onuaivel mpaio, GLop@o.
KoAlovtikd eivar kébe mopackedoouo mov Hmopel va epapuocTtel 6To dEpUOL ,6TO LOAALY, GTO
vy 1] GAAO pépog Tov cmdpatog. To Nopooyéoto yio Tpdepa, eapuaKe Kot KaAAVTIKE opilel cov
KOAADVTIKA TOPOGKELAGUOTO TPOOPIlOUEVa Yoo ETAAELYN, YEKAGUO, POVIIGUO, EI0QYMOYN N UE
GAL0 TPOTO EQUPLOYN GTO AVOPDOTIVO GO [LE GKOTO TOV KABOUPIGUO TOV KOAAOTIGU), avEnom g
EAKLOTIKOTNTOC N Y1 VO 0AAGEEL TNV eppavion. Ot kpépeg Kot ol Aootov KotaAopupdvouvy v mo
HEYAAN Kot 1o TOKIAN opddo kaAlvvtikmdv. [12]

3.1 BAXIKA XYXTATIKA ENOX KAAAYNTIKOY ITPOIONTOX

3.1.1 ENEPTA XYXTATIKA

Eivar avtd mov €yovv ) dpdom kot emdpoldv OBetikd mdve oty emdepuido cLGPIEN, EVVIATMON
K.AT.

3.1.2 ANENEPI'A XYXTATIKA
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"Exdoya, onAadn fondntikég ovoieg yopig dpdon, mov okond £xovv va fondovv ) otabepdtnta Kot
™V VPN TOL TPOidVTOC. TETOES KATNYOpiEC CLOTATIKOV Elval:

A) Tohoxtoparomomtés: Eivar ot ovcieg mov divouv T yOAOKT®ON GVCTOCN GTO Helypo —
TAPAYOVTEG KOANG SLOIGTTOPAG

B) IIp6c0sta cvotatika: Eival ot ovsieg mov cuppdirovv, otafepomotody kat dEV EMTPETOVY TO
SlOPIOCHO  TOV  OPOPOV  (QAGE®Y TOV GLOTATIKOV TOV  UEIYHOTOS, OLOYEVOTOWTEG,
avTIOEEWMTIKE, EMTAYLVTEG O1E1GOVONGC, AVINAOKA GIATPA, OVTIONTTIKA, KNPOoi KAT.

I') Zovmmpntiké: Eivar ot ovcieg mov Otatnpovv 10 mapockedacpo otabepd kot eAevbepo
pkpofBiwv.

A) Apopota-texvTd xpOpote: Aivovv uyaploTo GPMLUO KO YPOLO GTO UETYLLOL.

[13]

3.2 IO I'NQXTA ZYXTATIKA MMOY XPHEIMOITOIOYNTAI XTA KAAAYNTIKA

0&v: Xe pnikpég mocdTEg Yoo pubuion tov ph tov TPOIOVTOG.(YOAAKTIKO, VIPOYAW®PLKO, POpPiKd,
KITPIKO Kol @mSPopiko 0&D)

AAKOOAN: Zav LOAOKTIKO, MTTOVTIKO, DYPOCKOTIKO, GTAOEPOTOM TG KOl YOAOKTOUATOTOMTNG. AgV
OTEYVOVOLV GTO OEpUo. OAeg ot ahkoorec. TTo cuvmbicpéveg elvar o1 wompomvAIKES, BovTLAIKY,
o€TVAIKN (OeKkaeEavOAT)), LLUPIOTIKY (OEKOETPAVOAN)).

AlhavTtoivn: OgpamevTikO HEGO A0 TO PLTO TNG KAUPOPAS, TOVAOVEL TO LYPA KOTTOPO Kot £XEL
HOAOKTIKEG 1O1OTNTEC.

Apvydara: H yiya tov ypnoiponoteitar cov yovopd arevpt yuoo eVIpPES o€ TPOGMOTO KOl GO,
apopel o vekpd kovtTopa. To apvuydaréAaio ypNOUYOTOLEITAL Y00 TNV TOPACKELT] EVLOUTIKNG
AOGLOV.

AMOTM : Avikel oV owoyéveln TV Kpivev. XpnoHoTolEiTon 6To KOAALVTIKE Yo TIG 0epamenTiKeg
KOl LOAOKTIKEG TNG W010TNTEC. AAON Bépar elvar yupodg mov e&dyetan amd ta GUALA TOV EVTOVL TNG
ALMONG ™ Notiov A@piknig , el LeYAAN TTEPLEKTIKOTNTO € optvo&Ea Kot vOATAVOpaKeS.

PiCeg vepaviov: Ouv pilec 1oL £€Y0UV  10YVPEG OTUMTIKEG KO OVTIONTTIKEG  LOLOTNTEC.
XpNoomoovvTol Yoo TPoiovIo pe 1010tNTeG PpLOMOTIKEG TG avENUEVNG AMmapdTNTES TOL
dépuatog.

Ao afoxavto: To Adol TOV ¥PNCIUOTOLEITOL GOV LOAOKTIKO, LOAOKAOVEL KOl EVOOUTMVEL TO OEP 0L

Bdaioapo g pévrag: IToAlol tomotr pévtag mapdyovy €va OpOGIoTIKO , GTLRTIKO LMKO Yo TO
dépua. Xpnoomoteitan e peydin ToiAio 6To KOAALVTIKG 0TS LAGKES TPOGMITOL Kot AOGLOV.
Bdaioapo tov Ilepov: Ovoia mov mpospyetar omd TomKd apepkdvika dEvipa. Xpnoiuoromonke
OpYKE Yyl GOTOVVIO, EVICYLTIKO HOAAM®Y KOl AOCWOV GOUATOG Yo TG OepOmeELTIKES KoL
KATOTPODVTIKES 1010TNTEG TOVL.

Kepi péhccac: To puowkod kepl yiveron amd péhcceg péoa otig knpnbpes. Xpnoponoteitar oto
KOAADVTIKA Y100 TIG YOAOKTOUOTOTOTIKEG TOV 1O10TNTEG.

Bevivhxi aikoorn : Xpnoomoteitor Gov S10AVTIKO KOt GLUVTPNTIKO.

Bopwko OZ&0 : Eivar avopyavo 0&Y, ypnOHLOTOIEITOL Y10l TIG OVTIONTITIKEG TOV 1010TNTEG KO Y10l TN
pVOon Tov ph og pepcd KAAAVTIKA.

Kapgopa: I[Tpoépyetar amd to EOA0 1OV Kappopodevipov. Exetl kotampabviikés 1010TNTES .
Kaotopéharo : Eivar ovsio mov mpoépyeton amd oméppata cov goacoOAlo. AEyeTol Kol KIKIVELOLO
Kol PETGIVOAN00. XPNGUYLOTOLEITAL GOV LAAOKTIKO.

Ketolukn Alkoéin (dekatevipvorn) : Eivor guowm Amapn oAkodln , ypnolomoleitor cov
HOAOKTIKO.

Xapoépnro: Eivar outd pe Kotampodviikég 1010TNTES OV XPNCUOTOLEITAL 68 TOAAES LOPPEG, OTIC
TOPUCKEVES KOAAVLVTIKOV.

Kitpwkdé OED: Opyovikd 0O mov PBpioketal ot eomeptdooctdn (Aepovia , moptokdAla) kot £xet aio
AVTIOEEIOMTIKOD KOl GLVTNPNTIKOV. X0y VA YPTNCILOTOIEITOL GE GTUNTIKES AOGLOV.

Kokogowikéraro: 'Exet 1010tteg cav KaBoploTikd, HOAOKTIKO, MTOVTIKO. XPNGIUOTOLEITOL G
COUTOVAY, KOOUPIOTIKA KOl COTOVVIOL .

KoAlayovo: Tomog mpmteivig mov PpicKeTOL GTO GTPAOLUA TOL OEPUATOS. ATVEL ELAGTIKOTNTO GTOVG
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1GTOVG TOVL OpUATOG Kol glval 0 KOPLOG GULVOETIKOG 10TOG Kol Opyovikny VAN T®V 0CTAOV.
Xpnoomoleiton 6To KAAAVTIKG Kot AapBavetat amod to {oa .

Apvio ApaPocitov: Aentd  oledpt, moporopPdvetor  amd 1o koAoumokt . Eyxet
ATOPPOPNTIKEG KO KOTOMPADVTIKEG 1010TNTEC KOl TNV 1010TNTO VO OVOVEDVEL TO KOTTOPO.
Xpnoiponoteitor o€ TOAAG KOAADVTIKE 1Ow0itepa. oTA KOAAVTIKA Yoo dépuato pe mpofAnpota
KNAOwv.

Avya: To Aadt Toug €xel HOAOKTIKEG 1O10TNTEG. ZKOVI OLYDV, TO AEOKOUO omd TO AGTPAdl T®V
VYOV YPNOLUOTOLEITOL Y10 LAGKES TPOGMTOV.

Doppoidetion: Aypouo aéplo, YPNCUYLOTOLEITAL GE SIEAVLOL GOV OTTOAVLAVTIKO KOl GUVTNPNTIKO GE
UEPIKE KOAAVVTIKG .

Mave&: Putd g Kivag kot Bopeiov Apepikng. Xpnoomoteitol 6oV LOAAKTIKO KO VYPOSKOTIKO .
INkepivy: Ovoila mov mpoépyetar amd Almoc (wdv. XpNoUOTOIEITOL GOV HOANKTIKO Kot
VYPOGKOTIKO.

T'ovavivy: Ovcio omd Ta Aémo TV yopudv. XpNoUYLOTOoLEiTal Y10 VO OMGEL LOPYAPITMOT 0P O
KOAAOVTIKA.

XTeaTIKOG YAVKOAESTEPOG: Elval e6tépag G YAVKOANG e GTEATIKO 05D KO YP1CLLOTOIEITOL GOV
OPACTIKO VYPOGKOTIKO KOl GOV YOAUKTMUATOTOUTIKO .

Kaorivig: Avopyavog opuktdg mnAog, AEukOs, XPNOLOTOLEITOL GOV OTOPPOPNTIKO VAIKO GE LEPIKA
KOAADVTIKA. AVEAVEL TIC KAAVTITIKESG IKOVOTNTEG LEPIKMDV KOAALVTIKDV.

Aavorivn: Eivor guoikd pHOAOKTIKO KOl YOAOKTMOUOTOTOMTIKO VAIKO TOU TPOEPYETOL OO TOVG
OUNYHOTOYOVOVS 00€VEG T®V TpoPdtwv. Eival dpactikd vyposkomiko .

Agpove: O yopog Aepoviod mepiéyel KITptkd o&D mov YPNOHomolEital 6oV GTUITIKG Kot HEGO
6&vvong. To Aadt Tov Tpoépyetat amd T0 PAOLO TOV AEUOVIOD £XEL KATATPADVTIKEG 1OLOTNTEC.
Opvktéhoro, moapagivéroro: Elvar mpoidov tov metpehaiov, HOAOKTIKO KOl AUTOVTIKO.
Xpnowonoleitor cav KobaploTikd, Wdlaitepa yroo Amopd dEPUOTO KOl TPOIOVIO TOL KPATOHV TNV
vypacio Tov dEPUATOG .

Elaiké 0&0: Amoapd 0&0 amd 10 eAadAnd0. XpNGILOTOLEITOL Y10l TIG KATUTPADVTIKES TOV 1010TNTEG
KO GE OPAOLLOTA Y10 TV EVYAPLGT OGUT| TOV .

Balerivn: Eivar ovcio cav Ceré, AapPavetor omd 10 meTpéhoo kot eivor  HOAOKTIKO.
Xpnowonoteitor cav Pdomn yio aAolpEg, Yot KpaTd TNV LYPAGia TOV dEPUATOG.
IIpormievoyrlvkoin: Xpnoipomoteitor cav dtoAvtikd kot vypooskomikd. Eivol mwaybpevoro, dypmpo
VYPO KO ATOPPOPE VKO VEPD.

Aw@voroBvio0épac : Eivatl podoktikd Ko TpoépyeTon omd To KOKOPOVIKEANLO.

Hporteiveg: Zynpatifovior oe {ovtavodg opyaviopovs Kot amotelodviotl amd apvo&én evopéva
HETOEL TOVG pe memTdwovs decpove. [lpoépyovrar amd {owéc myég, YPNOLOTOI0VVIOL GTO
KOAADVTIKA 6oV 6TaBEPOTOMTIKG KOl LEGO GLYKPATNONG VYPUGTOG

HhavOéhawo : Ilpoépyeton oamd tOoVG 0mMOPOLG TOL MALoTpOoTiov (Tovg MAdomopovg). ‘Eyxet
MITOVTIKEG KO LOAOKTIKES 1010TNTES.

Oalaoowva eutd: Ovoieg Bohacovav ELTOV OT®G AN, XPNCYLOTOOVVTIOL GOV LOAOKTIKG HLEGH
Y10l T KOAADVTIKA, .

Ynoapérano: Tlpoépyetor amd TOVG GTOPOVE TOL ONGOULOV. Exel HoAOKTIKEG Kol EVLOATIKESG
OO TECS,

Meta&r: O1 puowkéc tveg Tov  peta&lod arébovtal kol mpootifevror oe GAAL VAKA. AloAdETAL GTO
vepod, etvat avToNTTIKd Kot £xel BEpameLTIKEG 1O1OTNTEC.

Bopwk6 Ndatpro: Eivor GAag tov Popukcod 0EE0G Kol YpMNOUOTOIEITOL GOV GUVINPNTIKO Kol GOV
YOAOKTOUOTOTOMTNG .

YopPuko 0£0: DvoKd GLVTNPNTIKO TOV XPNCUYLOTOLEITAL GE TOIKIAIL TPOTIOVTI®YV .

Yoyiéharo: Adot amd Ta QPacOAMO NG COYOG, YPNOOTOLEITOL O HEPIKO EVIGYVTIKA,
0T00EPOTOMTIKA Kol 6oV LEGO EVVOATMONG .

Yaeppatoito: [Ipoépyetar amd to AMmog aiavag, eival HOAOKTIKO Tpoidv, YPNOLUOTOLEITOL GTNV
Bropmyavios KOAAVTIKGOV avTIKaNGTOVTAG TO KEPL TOV LEAMGGOV .

Apvio: [apdyetor amd 10 pOE, T0 KAAAUTOKL, TO GLTApt Kot dAlo dnuntplakd. Eivor voatdvOpakag
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TOV YPNOLUOTOLEITOL GE PEPIKA KOAAAVVTIKA .

Taixkng: TToAd poiokd opuktd (TLPITIKO PayViG10) ¥pnoipomoteiton cov okdvn. H yprom tov givan
Y10 KAADYT] YPOUATOV KOl GOV ATOVTIKO .

AwEeioo tov Titaviov: Elval okdvn KpuoTOAAKT Kol Aypoun, HEYPL AEVKN KOl ¥PNOIUEDEL GOV
KOADTTTIKO .

Toko@epores: Eivor Addia mov mepiéyovv Prrapivn E mov apyikd Bpébnke oto ¢oTpo tov otaptod
kot oto Poppokédiato. ‘Exouv HOAOKTIKEG 1010TNTEC KOL GUVINPOVLV TN QPPECKASN GE WEPIKA
KOAADVTIKA .

Ovpia: TIoAd evddAvtny oto vepd KPLOTOAAIKY] OLGIOL 7OV TUPAYETAL GTO GCAOUO  LOG.
[Mapaokevdletal cLVOETIKE KOt ¥PNCLUOTOIEITOL GOV VYPOCKOTIKY] OVGIH. .

Brrapivn A: Xpnowonoteitol cav 6tafepomontig 6€ AoGLOV Kot KPEUES .

Xatéharo: Byaivel amd 1o otdpt Kot £l LOAOKTIKES 1010TNTEG,.

Apapnrido (putod @appokevTikd): Hria Locidv mov mepi€yel aAKooAKO dtdAvpa, EKYOMGUO 0o
ToL QUALQ KoL TN PA0VO0. XPNGLOTOLEITOL GOV KAOUPIOTIKN Kol OpOGIGTIKY AOGLOV.

OC&eidro Tov yevdapyvpov: Eilval Aevkr] okdvn mov YpNGLOTOLEITAL GOV XPDOUN GE KUAAVVTIKA,
&yl oTunTIKEG 1W10TNTEG. [14]

3.3. BOTANA, ®YTA, TEATTA, AOYAOYAIA, ®POYTA KAI OI IAIOTHTEX IIOY

MNPOX®EPOYN XTO AEPMA

AweyepTikég w010t TES: MoOoyokdpudo, pdpabo, pévra, mmepdpila, EAOOG cdccappov, paPdog
xPLG0Y, AeBavta, pavilovpdva, devopoAiPavo, AcKOUNALL.

Avtionmtikd: Kotaotpoen 1 avaoctodr] Pokmmpiov. [apdeairo, peiki, UAAa €Mdg, @AOLOC
cbocaPpov, pHéEvta, EVKAALTTOG, AePavta cavtaidEvro, Bupdpt.

YTVATIKA: XVGTEAAOVY TOVG OPYOVIKOVG 1GTOVG KOl LELDVOLV TIG EKpoEC 1 TIS ekkpicels. H pila tov
QLTOL GUUPLTO, IMMOKACTOVEX, HOPOVAL, (@UAAD TTEAENG, AEUOVIY, HOVOMOG TGOLKVIOA,
SOUACKNVO, PEOV, GOVTAALOELAO, POVG, PUALD PPOOVALAS, PATOVAKL, POUCKOUTALA.

Aweyeptikd: Evkélvntog, devdporifovo, @AoOC povorag, yki, yorBepia, pdpobog Bvudpt,
AeBavta, OLOGHOG, GOVTAAOELAO.

Kotampaivvrikd: Apdydora, devopoporodya, HOpPOVUAL, GCTPO VOUQOPO, AOLAOVIL YOLOUNALOD,
ywoeud, popyopita.

Kafaprotika: OOALQ yepavio, xtA1d@uALog, pila AefloTikod GuToU.

Moroxktika: Apdydaro, cOka, adoT, dSEVOPOLOAOYQ, PUALN EALHG.

OgpomevTikd: Mévta, devdpoAiPavo, YIMOPLALOG, ayplopapyopiTec.

Evvoaroon: AvOn noptokaitod, pOALN Kot TETOAN TPLOVTAPLALOL, AOLAOVILN YOI AL0D, AEVKA
vovpapa. [15]

Apvydoid:  Koatompodviikd, HOAOKTIKO QOPUOKO KOl KOAAVTIKO KOTd TV puTIO®V.
Avaxotevovpe pe eEAdA000 og 0061 000 TPOG Eval.

Képoapo: Aparpel paxideg kot movades. Metypo amd 600 KOLTOAES YVUO KOTAVIGUEVOL KAPIOLOV
Kot pio kovtaAd péM, OtV To0 omA®MoovuEe o éva mavi Kou tpifovpe pe owtd Kabnpepvad to
TPOCHOTO apotpel TIg Pokideg Kot T movades. To Ayodtepo 15 Aemtd v nuépa, to mpdsmmo Ha
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KaBapiocel.

Poord: Xvuog podtod pe ion mocsotnto mopbivov ehotdAadov QTIEYVOVUE £va YOAAKTMOUO TOL
Sy VveL TIG KNADEG TOV O€ppaTog Kot GPNveL TOAAEG pLTIOES. (TPEMEL VO TO SLATNPOVIE GTO YLYELD,
yoti 0EV EXEL GLVINPNTIKA).

Tiho: Eotepwcés ypnoes: Me apéymuo @OAA®V Kot AOVAOLIIDOV TAEVOVLLE TIG POKIOES KoL TIG
PLTIOEC TOV TPOCOTOL Yol VO, EENAELPOOVV.

®paovid: Dpdovieg dovAepéveg pe amootaypévo vepd kabopilovv Tic mavdodes. (ovyvég
emaAeiyelc) [16]

3.3.1 ®YTIKH AYNAMH ZTHN AIZOHTIKH - TA EEOXA ®POYTA

"Exovv e€aipetikd vynAn mePLEKTIKOTNTA GE AVTIOEEWOMTIKAL.

A) Mavpo Goji: To kivé{iko povpo, onuepa KaAdlepyeitar otn voTlioavatoAlk] Evponn kot v
Kiva. Eivar mhovcio oe Prrapiveg A, C kot B, tyvootoyygio Kot moAvcakyopites. Xta KaAAVTIKE To
VOOTIKA  EKYLAIOCHOTO TOV  HOOP®V  OVTAOV  YPNOIUOTO0LVTOL KLpimg AdY® NG 1oYLPNS
avTIOEEOMTIKNG TOLG OPAGTC.

B) Koékkive ota@vire: To ekyvAiopoto amd ota@OA | TUPIVES GTAPLAIDV, YPNCUYLOTOOVVTOL
oLYVE OTO KOAADVTIKO AOY® TNG UEYOANG TEPLEKTIKOTNTAG TOVS GE OPOCTIKA CLOTOUTIKA. AKOUQ
1oYLPOTEPN Opdion VIOGYETOL | PECPEPATOAN, [0l TOAVPOLVOAT, 1 OTTOieL PO TPOANTTIKA EVAVTLLL
oTNV TPOWPN YHPOVGT) TOL SEPLATOC.

I') Inmo@aéc: PvAlofoOrog BApvog mmoeaéas e avorytoxpmua mtoptokaii povpa. H matpida tov
etvar to Nemdh kot ofjuepa ival ol dadedopévo ot I'epuavia. Katotdooetor ota £€oya ppovta
Kuplog Adym g Wiaitepa vYNANg meptektikotTag oV o€ Prrapnivn C (200 éwg 900 mg/100g,
avéroyo pe TV TowkiAia), | omoia vepPaivel KTl TOAD OVTH TOV TOPTOKAADV 1 TOV AEUOVIOV
(mepimov 50mg ava 100g). E&icov onuoviikd cvotatikd eivor to B-kapotévio kot 1 tavivn. O
TOATOG TOV PPOVTOL TEPLEXEL £mC Kot 5% €haro, mAovolo oe akdpeota Mmapd o&éa. Ta povpa
oLAAEYOVTOL TO Vopitepo €EL ypdvia LETA TN eVTEVLOT], YU aLTO TO WROPUES fvart pia akpPn TpdT
VAN. O yopdg oV YPNCOTOIEITOL GVYVA GE PUOIKA KOAALVTIKA. XTO VYNANG TOWOTNTOS TPOIOVTA
TEPIMOINOTG TOL SEPLATOG XPTOLUOTOLEITOL EMIGNG TO GTAVIO PVTIKO TOL £A0O.

A) Kepdow Acerola: TTopdpowo pe to mmopaég eivar kol to kepdoo Acerola (kepdoio voTiog
Ivdiag) "Exovv vynin mepiektikdmra og Prrapivn C (1.500mg/100g) Evdokipovv kupiog ot Notwa
Apepikn|. Extog and m Prrapivn C, mepiéyovv emiong mpofrrapivn A, Brrapivn Bl ko B2, viacivn
KO 1YvooToyeia.

E) Hondyw: Ewonynke and 1t Nota Apepikr oty lomavia kol ot cvvéyewo otnv Evponn og
ov10 Bavpa. ITdveo oto Koppd Practaivovy kitpva Kot EAaEpdS oBdA (Yrydvtio @povta) Pépovg
®¢ Kol TEVTE KIADV, To. omoia potdlovv pe memovia. H odpra toug elvar fovtupmdong, mepiPaiieTon
oo oKANPO eLold kat €xel yYAvkid yevon. Ot omdpot potdlovv pe padpo mmEPL Kot YOV EVTovT
yevon. Extog and Avkomévio, B- Kapotévio, EAAAYIKO 05D Kol TOAVQOIVOAESG, M TOTAY10 TEPLEYEL TO
évlopo moamaivny , To omoio ypnoyLomoleital Kupiwg 6T KOAAVTIKA. XAPT GTNV TPMOTEOAVTIKN
dpbon tov, PBonda oV OMOUAKPLVOT TOV VEKPOV KLTTAP®V TOV 0éppatog. Ta vyn| Kot evepyd
KOTTOpO TOV dEpHaTOg dev emnpealovtat omd to évlupo. To anotélecpa elval po ooy amoAémion
Kot avdmiaon tov dépuatoc. Ta evepyd cvotatikd TG momdylag TpomBovv emiong TV avdamtuén
VE®V KUTTAPOV TOL SEPLATOG KOl VO TPOWOOLV TNV £ViGYLOoN Kot TN GVGPIEN TOV IGTAOV.

YT) Poodw: To exydMopa podlov (yopog vyeiag) £€xel E0PETIKES 1WO10TNTEG KO YPTCUYLOTOLEITON KOl
ota kaAvtkd. Ta pddia mepiéyovy pa mokida Prodpactikdv ovsidv. Tlepiéyovv moAvatvorEs,
QAaPovoeldn, pavolkd o&éa, aAld Kol kG0, acPéotio, oidnpo kail Prrapivn C. O yopdg tov
pod10v gival TAOVGLOG GE OVTIOEEIOMTIKES KOl TPOGTOTEVTIKES OVGIES Kol EETEPVA ONUOVTIKA TN
dpdion Tov KOKKIVOL Kpaclol, Tov Tpdotvov toaylol kot ¢ Prrapiving C amd 1o yupd mopTtokaAlon.
Ta exkyvMopata podlov cLUPEAOVY GTNV EVIGKVOT TOV UNYOVICULOD TPOGTAGING TOL dEPLATOG KOl
TPOGTATEVOVY TO, KOTTOPO TOL SEPLATOG OO TIG OKANPES cuvOnkeg Tov TepiPdAirovtog. To VYNNG
TOWOTNTOG EKYVAMGLO TOV OVIKEL OTO OVTIPPLTOVTIKG GLGTOTIKE, TO OToio £Yovv onuepa gvpeia
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XPNOT GTOV TOUEN TOV KOAADVTIKDV. ‘ [17]
3.4 EINIXHMANZXZEIX KAI ANTENAEIZEIX ®YXIKQN KAAAYNTIKQN

Avotnpol KavOVEG VYIEIVAG TPETEL VO TNPOVVTOL Y10l TV TPOANYT 0ALOIMONG TOV TPOTOVIMV.
[Ipocoyn vy Tuxdv okp AOGY0 KOAALVTIKOV 1 OAAEPYIKEC avTdpdcelc. Mikpn TocOThTO
KOAAOVTIKOD TPEMEL Vo O0KIUAOTEL 6TO ¥EPL. Av vapel kdmota avtidpacn avapeca oe 24 dpec, To
TOPOCKEVAGHLO OEV TPETEL VA, YpnoLpomombet..

O éykveg mpémetl va amo@evyovV, 1010iTEPU KATE TO TPATO TETPAUNVO TNG KONONG, TNV ETOON LE
omotodnmote abépto Ehato. Metd T0 TPAOTO TETPAUNVO UTOPEL VO YPNOULOTOLEL KOVELG e ACPAAELD
opopéva amd auTd Yo Tapddetypo AeBAvTa aAAd Kot Tl pe PETPO Kot Ol 6 PLEYOAES TOGOTNTEGS.
Avtifeta ,0T0vV TEAELTAIO UAVA TNG KOMoNG, N Aefdvta Kot To yiaoeui B TpogTOUAGOVY Yo TOV
TOKETO VA TNV MUEPA TOV TOKETOL Ba PonBnocel onuoviwed v oporn deEoywyn tov. Mg v
€1GTVOT| TOV ABEPLOV EAOI®MV TPOKAAOVVTOL GUOTAGELS TNG UWNTPOG He cuvémelo va emPonbdeiton n
OAn owokacio. Avtifeta, omv katdoTaon Aoyiog amoyopedovtal avGeTnPd TO POPNLLOTO OO
(QOoKOUNAO TO 0moio oTapatd To YaAd. AkOpQ, 6€ dMUATIO HE HKPA Toudld v amoehyovTol
okevdopata mov povpilovv éviova. Télog, oe mdoyovieg dobuatog, BupeoeldoVs, KapPILyYELKAOV
KOl OAAEPYIDV GE QULTE, TPOGOYN OTO EMUEPOVS GLGTAUTIKA TOV GLVTUYDV.

Eivor Baoikd va akolovBeitar motd T1g 0060 0YiEG KOl TIC 0dNYiEG TAPACKELNG TOV KOAAVVTIIKMOV
S10TL OA TOL LAMKG OPOLV KOl GUVEPYOTIKE £TCL MOTE VO EVIGYVETOL 1] OPACT TOL TEAMKOV TPOTOVTOC.
Noa mopaokevdlete Kpég TOcOTNTEG SLOTL TO KAAADVTIKA OGS OV €OV GUVINPNTIKA eKTOG 16MC
amd KAmow QUOIKE OvTIOEEWTIKA Kot givon opketd evaicOnta. Eivor mpotipdtepo va ta
epapuolete Ppéoka, MGTE Vo EXOLV y péylotm Sl)vonn anof)ocn Téhog, unv Eeyvdrte va Palete
ETIKETEC, MUeEpOUNVia TOPUCKED » » o ono kabe Palaxt yo va Sepete

aKpIP®OG TN ¥PNON TOLG.
3.5. ZYNTHPHXH

‘Eva and to mo onpovtikd 0poto Kot To 0moio amacyolel TOVG KOGUNTOAOGYOLS KATH TN OdpKELD
avamTuENG £vOG KAAADVTIKOD £ivol TO GUGTNO GLVTHPNONG oL Ba emheyOel yio va TpooTaTEWEL TO
npoiév. Eilvar yeyovog OtL to0 mepiocdtepa  kKOAAVIIKE pmopohv  vo  poivvBodv  omd
UIKPOOPYOVIGHOVG, UG KOl TO TEPLGGOTEPO OO OVTA OmOTEALOVLV KOAO Opemtikd LAMKO Yo TV
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avAmTLEN JPOP®V WMV pKpoopyavicudv. H mapovsio {oviavodv Kkpoopyavicpuav HEca og £va
KOAADVTIKO TTPOIOV UITOPEL VO TPOKAAEGEL SLAPOPO €101 OAAOIOCEWV, OTMOC TOV ATOYPOUOTIGUO
TOV, TNV ONUIOVPYIN SVGAPESTOV OGUMY, TO OOYOPIOUO TOV YOAUKTOUATOV 1 OKOUO Kot 0ALOYEG
OTIG PUGIKOYNUKES TOV 1010TNTEG (aAlayn 0T0 1EDOES, TO ph kot dAka.) H dtdomaon peptkdv amod
TO. GUOTATIKA OV TEPLEYOVTAL OTA KOAALVTIKA pmopel vo TpokaAéoel epebiopd tov dépuatog M
aKOUO Kot OAAEPYiES. N TTEPIMTMOON O€ MOV Ol HKPOOPYOVIGHOL ivar TaBoyovoL, 0 KATOVOAMTNAG
umopel var €pBel avTHETOTOC e TOV Kivouvo evoegyopevng poivvong. Ot KATOOKELOGTEG TOV
KOAAVTIKOV TPOIOVTOV, £XOVIOG LIOWYYN TOVG OAOLG OVTOVE TOVG Kvouvoug ypeldalovtal €va
oLGTNHO GLVTINPNONG, TO omoio OBa eEacpaAicel TNV acEHAEID TOV TPOIOVIOC KATH T JLOPKELL
xpnong tov. H cuvtipnon npénetl va amoPAEnel oty mopepmodion e aAloimong Tov TPoidovTog
KOTA TO ¥PpOoVIKO SAoTNUHO OO TO YPOVO TOPACKELNG TOV UEXPL TO XPOVO KOTAVAA®ONG Tov. Ta
OTOVOUOTEPOE, GLVTNPNTIKA TOL YPTNGLLOTO0VVTAL GHUEPD €lval o1 €0Tépec Tov Pevioikod oféog,
n.x Methylperaben, Propylparaben, 1} cuvévacpol avtdv.

3.5.1 ANTIOZEIAQTIKA

[Mopepnodilovv 1 emPpadtivouv v 0EEld®ON TOV MTOPAOV KLUPIWS GLOTUTIKOV TOV TPOIOVTOC.
‘Eva avtio&edwtikd mpénel va givar otabepd, dpaotikd, pun to&ikd Kot cupPfatd pe o vIOAOLTO
oLoTATIKA TOV TPoidvToc. Tétoleg evaoelg elvar BHT, ot tokopepdAeg kat o1 €6TéPEG TOV YOAALKOD
0£€0G. Q¢ GUVEPYIOTIKEG OVGIEG TV OVTIOEEWMTIKMY YPNOLLOTO0VVTAL 1] AeK1Oivn, TO KiTpkd 0&D,

70 E.D.T. A x.A.T.

0 3.5.2 TAITIZEH

Odnyel oV aAloiwon Tov KOAAVTIKOD TPOTOVTOG HE HETABOAN TNG OGUNG KOt TOV YPOUOTOS TOL
Kot gpeBiopd Tov déppatog . [Ipoidvra g tdyyiong eivar ta vrepoeidio TV 0EEMV, Ol KETOVEG Kot
aroebdec. H Beppokpacio, 10 pmg, 10 0Euydvo, ta vepoeidia Kot ta 16vTo LETAAA®Y GLUPAAAOVY
oTNV TPOKANGN NG TAYYIoNG.

3.5.3 KYPIOTEPOI MIKPOOPIANIZEMOI IIOY MIIOPEI NA ANEYPEGOYN XTA
KAAAYNTIKA ITIPOIONTA

A) Evportopdknrteg 1| povyirec: Eivar molvkittapotl opyovicpol kot £xovv popen vrnuatogdn. Ot
VEEG ToVg oynuoTilovy daKANOMDGELS, To. KaAovueve pokntidho. Eyovv ypopo podpo, o,
TpAcvo, Kitptvo

B) Zvpopvknteg 1) Ldpeg: H PAactikn popen tovg eivarl Katd Kovovo HLOVOKLTTOPIKY| KOl TOVG
StaKpivel amd TOVG EVPOTOUVKNTES LLE TOVG OTOTOVS £XOVV TOAAN KOVE YOPOKTNPLOTIKA.

I') Baoktipro 1 mkpdépro 1 oyilopvkntes: H tpitn katnyopio pikpoopyoviGpov mov umopodv va
avamTuYOoLV G610 KOAADVTIIKG TPOTdVTO. avAAOyo WE TIG GLVONKEG TOL EMKPATOVV, gival Ta
Baxtpa. o v e€axpifwon pikpoPiov Ba mpénel koTapynv va kabopicovpe to LOPPOAOYIKA
YOUPOKTNPLOTIKA TOVG (oynue, HEYEDOS, OTaEN KOl GUUTEPIPOPA LE GLYKEKPLUEVES YPOOTIKEG
OVGIEQ).

"Eva kahd cuvinpntikd molotikd Oa mpémet vo elvar axivouvo, SpacTikd Kot OTOTEAEGHOTIKO KO VoL
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TANPO1 TOLG TAPUKAT® OPOVG .

Noa pnv gtvor T0&1kd

Na elvar otafepo kat va €xel SpacTikdTnTa 68 PeYaAn mepoy] ph
Na pnv givor acvppifacto pe GAAo GLGTATIKA.

Na glvar gud1dAvTO Ko Pn TTnTiKo.

Na etvor otkovopiko, GoGo Kot ypoLLo.

OOoggo

3.5.4 IHT'EX MOAYNXHX

To vepd w¢ TpdTN VAN Vo vl ATOVIGUEVO KOt OTOAANYUEVO ATt LUKPOOPYOVIGUOVC.

To Boacikd GVOTATIKA TOV KAAADVTIKOO TPOTOVTOC T.Y. AMTAPEC VAES, YOAUKTOUATOTOMTES, Vo, Eivort
KkaBapd kot va £xovv vootel emeepyacia .

O gomMopdg Kot To VAIKA TOL €PYOCTNPIOL Tapay®mYNG KaOMG Kot 01 ¥MPOoL Vo Eval AmaAAoyIEVQL
Ao TNV TOPOVGIN ECTIOV LOAVVOT|G.

H xatédAinin cvokevacio oAl kot 0 {310 0 ¥PNOGTNG TOL KOAALVTIKOD UTOPEL VO OMOTEAEGEL TNYN
HoAvveng amd AavOacuEVoug XEPLGHOVE KOTA T ¥pron Tov mtpoidvtoc. [19]

3.5.5 AIOEPIA EAAIA
Ta c1Bépra Elana Tepiéyovv ovoieg e yvoot avtipkpofioxn dpdor. Mo avEnpévn cuykEVIpwon
eloiov pmopel var cuvinpnoet £vo KOAALVTIKO Opmg dev cuvnBiletor va xpnoeILoTolovvToL TETOW
TOGOOTA OBEPLOV O0TA KAAADVTIKE TPoidvTa, (OOTE Vo emtuyovv kdtt tétoto. Otav m yprion
yAvkoing kot evidpmv  yAvkdln ovvovaleton  kotdAAnAo  pe v Aaktovmepoleiddon
(lactoperoxidase) kot Vv yAvko&ewdon (glucose oxidase) vmd v mapovsio. KoTAAANA®V
OAOYOUEVOV KOl WYELOOOAOYOVOUEVOV OAATOV, TOTE Ol QOpHOVAEC dev yperalovtal TAEOV
npootacic. Avtd 1o piypo eivor yvootd pe v gumopkn ovopacic Mayavert C. Otav
ypnoporombei oe cuvtayn Oa mpénel vo mpootifeton og Beppokpacieg pikpotepeg towv 40 C ko
Y. KoAvtepa omoteAéopata Bo mpénel to ph tov TEMKOD TPOidvTog Vo Kvpaiveror amd 4-6.
Opiopéveg ovvtayég KOAALVTIKOV gUmodilovy TV avamtuln TOV [UKPOOPYOVIGUOV amd TNV il
Toug TV oVvvBeon. H dabeoipotta tov vepol ennpedletl £(0piKd TOVG UIKPOOPYOVIGLOVG LE L
dwdwocio Tov gival yvootn wg mAacpoivon. ITAacpoivon ivor o @ovopevo kKaTd To 0moio To
KOTTOPO YAvEL YpNyopa vepd LE OMOTEAEGUO TNV KATOGTPOPN TOV KLTTAPOL. Me tov KatdAAnAo
YEWPIOUO TOV VEPOU GE L POPHOVAN prmopel va eleyBel n duvaTdOTNTO TOV UIKPOOPYOVIGLOV VO
avantuyBovv, vo emPidcovy 1 va mebdvovy. Ot amaiTnoElg TOv £YOVV Ol HKPOOPYAVICLOL Y10 TO
SBécpo vepd, SaPEPOLY amd LKPOOPYAVICUO GE HKPOOPYAVICUO OAAA Kot amd €id0¢ oe €idoc.
Ké0Oe pukpoopyaviopog Exet éva yapaktnpiotikod 6plo, 6to omoio pmopet va avamtuydei. H emPioon
TOV UIKPOOPYOVIGU®Y 0omtd TNV GAAN €ivorl po TEAEI®G O0POPETIKN TEPIMTOGN, OO TNV Aoy
OTL Ol TePIOCOTEPOL  LKPOOpYoviopol  givarl kovol va emPBudcovy 6 TOAD YoUnNAd emimeda
dwbéoponv  vepov. Melwwvovtag Aomdv v aw, avédvetor o ypoévog efacBiévnong twv
LIKPOOPYOVICUMV Kol peldvetor 1 eoleipeton tedelmg, M @daon g  avdmtuéng Kot g
dnuovpyiog omopwv. Avardoyms Tmv cuvOnK®V vypaciag ol onoieg oyetiovrol pe ) amodnkevon
Kot T0 TG0 VIPOPILO  glvar €va TPOIOV,M KavOTNTA EMPIOONG TOV UIKPOOPYOVIGU®OV UTOPEl va
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nopatadei ) vo pewbei. [20]

3.6 IOIA KAAAYNTIKA EINAI ITPAI'MATIKA ®YXIKA KAI [1QX TA ZEEXQPIZOYME

[Mopatmpnote tov apBud motonoinong amd v ECOCERT kot 1 oepayide (BIO) om
ovokevaoio. ‘Eva mpoaypotikd uotkd mpoidv mepiEyel 6xeddv 610 GUVOAO TMOV GLGTATIKMV TOV
QLOIKES TPMTEG VAES, €lte eivon petaAlkd otovyela, Prropiveg kth. Agv apkel €va mpoidv va
TEPLEYEL PUOIKE GLOTATIKA Y10 VO TOVUE OTL OV TPOKOAEL AAAEPYiEg ) TapEVEPYELEG OAAG Bl TpETEL
Vo TANPOLVTOL [ GEPA Kot atd GALeG Tpobmobéaels m.y.

A) Ta putd Bo mpémel va Tpoépyovtor amd PloAOYIKES KOAMEPYELEG, DOTE VO ATOPEVYOVLE TO KAOE
AOYNG PLTOPAPLOKO.

B) Ot cuvtayég Toug Ba mpémetl va Opovv GLVEPYATIKE Kot VoL Elval Evepyd Kot OTOTELEGLOTIKA.

I') Oa mpémel vo TPocE oL LE Ta €101 TOV PVTAOV TOV VTAPYOLY HUEGH GTO TPOIOV, MGTE VO, EIUACTE
oiyovpot 0Tt dgv Oa pag Tpokarécovy Kamoto aAlepyio. [21]

KE®AAAIO 4. XYNOETIKA, ®YXIKA KAI BIOAOT'TKA KAAAYNTIKA

221

Ot kotavohmTég Oeiyvouv PeYEAO eVOLNQEPOV TPOSC TO QUGIKE Kot PBlodoyud KoAALVTIKE KaO®OG
TPOKELTOL Y10 Pio OVOTTUGGOUEVT] Oyopd, 1 omoio, aiveTol vo avamtuceTol o€ avtifeon pe v
ayopd TV GUUBOTIKOV KOAADVTIK®V 0L TopoLGtilel To TEAEVLTOIO XPOVIOL GUVEXOUEVT KA.
Opiopéveg Opmg ovoieg elval attia yio TPOKANCT OPKETOV OEPUATIKOV TaBNGE®V AL KOl TOAD
coPapav acBeveiwv (m.y. Kopkwoyéveon). H Pounyavia énpeme va axolovdnoet S10popeTikod
dpOUHO ¢ TPog TN cVvOeoN aALA Kot TN HeBOdOAOYIN TAPAGKELTG TOV KAAADVTIK®OV, TG GTPAONKE
mpog TN ynUele TS @vong, Ho véo TOMTIKA OTN JdKacio mopaymyns Tov Tpoidviwv,
TEPLGGOTEPO PLMKN TTPOS TO TEPPAALOV.

4.1 EYNOETIKA H XYNOETIKHX [TIPOEAEYXHYX KAAAYNTIKA

Eivoan n mo evpémg Sadedopévn Katnyopios KOAALVTIIKOV OCHUEPO TNG OMOIOG TO TPOIOVIQ
OmOTEAOVVTOL GTO UEYUAVTEPO TOGOGTO TOVLG OO CLOTOTIKA YNUIKNG — CLVOETIKNG TPOEAEVONC.
Mmnopel va mepiEyovv QLTIKA, (WIKA cLOTOTIKA, YOLEANLN, GUOTATIKA OPVLKING TPOEAEVONC TO
omoia &yovv vootel ynuiKEg depyacies. O BacikdTEPOC AOYOS Y10 TOV 07010 01 ETAPiEg CLVOETIKDV
KOAAVTIKOV glvan TeplocOTepes, eival yoti vdpyel HEYEAN TPOGPOPE TOV TPAOTM®V VADV KOl 1
TOPUCKELN TOV TPOTOVIWV QLTMOV 0ONYEL OE AUEGA KOl OPUCTIKG OATOTEAEGLOLTOL.

4.1.1 HAEONEKTHMATA YNOETIKQN KAAAYNTIKQN

O "Exovv peydin duapketa {ong, KaBdS mePEYOVV dpaGTIKG GLVTIPNTIKA T OTOio LITOPOLV VL
EUTOOIGOVY TNV AVATTLEN UIKpoPiwv.
O I[Mnbodpa Aettovpyldv Kot otoyeiov To omoio €ival TOAD €OKOAM GTNV OVEVPECT TOVG

KoODS LTopovV va TaPUGKEVAGTOVV EPYOCTNPLUKA.
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Ddvic TpmTEG VAEGS.
Evtomopévn opaon.

4.1.2 MEIONEKTHMATA XYNOETIKQN KAAAYNTIKQN

To televtaio ypovio o1 KATOVOAOTEG oTPAPNKAY GE €va VYIEGTEPO TPOTO (NG apa KOl TNV
OCQAAELDL TOV GLOTATIKOV TV KOAVTIKOV. Kdamoleg amd T ovsiec avtég gvbvvoviar yio v
TpOKANGoN ToAD coPapdv acheveldy akouo Kot chvoeoT pe kopkvoyevéoels. 'Exel amodeyytel 0Tt
amd TN YPNoN KOAALVTIKOV Kot Lovo, kabe yovaiko emiBopivetal pe 600 KIAG yNUK®OV 0VGIOV TO

xPOVO. ATO aVTES, KATOLEG Elvar 1d1aiTEPA EMIKIVOVVEG Kot TOEIKES Y100 TOV OPYAVICUO.

4.1.3 ENAEIKTIKA OPIXMENA AIIO TA XYXTATIKA I1I0Y EXOYN KATHI'OPHO®EI

I'TAATA®OPEX ANEIIIOYMHTEXZ ENEPT'EIEX

I

O

Chloride)

(|

I

Parabens (xvpimg to butyl & isobutyl paraben)

[Metpelonogidn 1 opvktédana (paraffin oil, petrolatum)
[TolvaBvrevoyivkoin (PEG)

Yuvhetikd apdpote/ XovOeTIKd xpoduoTo.

Sodium Lauryl Sulphate (SLS), Sodium Laureth Sulphate (SLES)
Yuukovn kot Tapaywyd g (Dimethicone, Cyclomethicone)

YvvBéoelc  arovpviov  (Aluminium  Allantoinate, Aluminum Carbonate, Aluminium

BovtoMmpévo vdpo&utorovorio (Butylated hydroxytoluene, BHT)
Axetovn (Aceton)

YvvBéoeic appoviog (Ammonium Hydroxide Compounds)
AwuBavorapivn (Diethanolamine, DEA)

Evdoeig tov vopapyvpov (Mercury Compounds)

Bevlolikn Ahkodin

[TpomvAevoyAvkoin

Doppordeion

4.1.4 EIIN'PAMMATIKA OI ITIO XYXNEX ANEINIOYMHTEX ENEPT'EIEX TQN
YXYNOETIKQN KAAAYNTIKQN ITIOY MITOPEI NA ITAPATHPHOOYN KATA TH
XPHXH TOYX

OOoOoogoogoogogo

Epebioticn depuartitida

Alepyikn deppotition

DdwtotolIKn N POTOAALEPYIKT dEPUATITION

Awactovpodpevn evaisOnromoinon pe GAALG GLGTATIKA TOL TEPIEXOLV TO 1010
ANUKO LOPLO

Dayecwpoyéveon

Axpn and KohAvvTika (cosmetic ance)

Emdeivoon deppatondbeiog mov mpodmnpye

4.2 PYXIKA KAAAYNTIKA

Aev vrapyel debBvig Kotoyupouévn néBodog mov va daympilel To PUOIKA KOAALVTIKG oo To
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vrorowo. Ta televtaio ypovia n Evponaikn Exitpon oe cuvepyasia pe v Colipa (evpomoikn
évoon  Pounyavidv  KOAAVIIKGOV, €00V  TPOCOTIKNG VYIEWNG KOl  OPOUATOTOU0S)  EXEL
eneEepyaotel Eva 0pioud Yo TV €VVOLo TOV Tl EIVOL GUOTKO KOAADVTIKO, O 0TO10G KOl OVOUEVETOL
va Onpoctevtel otov véo kavovioud g Evpomaikng emitpomng mepi kodlvvtikdv. Elval yevika
amodEKTO OTL GOV PLGIKA YopoakTnpiloviatl Ta. KOAAVLVTIKG TPOIdVTO TMV OTOIMV TO GVGTATIKG Kot
Kupimg o1 dpacTikol Tapdyovieg(active agents) dSnAadn Ol OVGIEG TOV YPNGIUOTOIOVVTOL L€ GKOTO
VoL 0GOVY KOAAVTIKEG 1010TNTEC £Y0VV PLGIKN TPOoEAEVOT). Ta PLGIKA KAAAVVTIKA HITOPEL Vo €YoV
QLTIKA (T.Y. eKyvMopata, aépto £hata, OPUCTIKE GLOTUTIKA TMV ELTOV K.d.) {M1KA, Barldcciag 1
O0PVKTNG TPOEAELONG GVOTATIKA LUE TN AYOTEPT KO O aGPaAn, dvvar encéepyacio. Me yvapova
™ ovotaon tovg dwkpivovtar oe: 100% Pvowd koerivvikd: ; Efvor mpoktikd addvoro va
napackevaotel Eva mpoiov 100% @uokd ekTOC eloyiotwv €EpEcE®V OMMC TO. PUTIKG Addia
OONOTOC Ta omoio. Umopel vor TepLEYovy Kot ofépla €hata) mov ta cvotaTikd Tovg givar 100%
QLGIKNG TPoEAevonc. DVGIKNG TPOEAEVONC KAAAVVTIKA: L& QLTAV TNV KOTNYOopia. aviKouV oyeddv
O\ TaL PUOIKE KaAAVTIKA. Ta evepyd GVOTATIKA TOVG ival PUOTKEG 0VGIES, AALE OTO EKJOYO TOVG
Umopel va TePEYOVTAL Kol TOGOTNTEG GLVOETIKOV 0VGLOV. To TOGOGTO TOV PLTIKMOV OVGIBY TOVG
avaroyo e To o0 popeag Ta motonolel eivar cuvnBwg amd 10-90% dev ptavet dpmg to 100% .

4.2.1 HAEONEKTHMATA ®YZIKQN KAAAYNTIKQN

O ['o v obvbeon TOV PUOIKOV KAAADVTIK®OV YPNGLULOTOI0VVTAL O1 YVAOGCELS TNG EMMOTNUNG TNG
yNuelag, M omoion cuvdLALEL TN ¥PNON PLGIKNG TPOEAEVONG TPAOTOV VAMY YPNCULOTOIOVTOG PLAMKEG
TPOG 1O TEPPAAAOV SLEPYGIES LE TNV TPOGTAGIN TOV KATOVOAMTY OO OvVEMBOUNTES EVEPYELEC.

a Ta puokd KOAAVVTIKA AOY®D TV TOAAGV OPAGEMV TOV UITOPOVV VO TEPIEYOLV T PLGIKA
OLGTOTIKA TOVG, PBpiokovv YeVIKES £QapUOYEG GE OAO TOV OPYOVIGUO, EVD TA GLVOETIKA KAAALVTIKA
£xouv GLVNBWOS GTOYELOLEVES OPACELS.

O Ta puoud KOAADVTIKG YEVIKA £x00V GLVOEDEL e AyOTEpES avemBOUNTES EVEPYELEG GE GYEOT
LE To, GLVOETIKAL.

O "Exouv peyoddtepo £pEIGO GTO KOTOVOAWMTIKO KOWVO.

O Yroompiletar 6t1 0 avBpdTvog opyavicpog €ivol o OEKTIKOG GE (PLGIKNG TPOEAELONG
OLOTATIKA OO OTL 6€ GLVOETIKA TOPAY®YOL.

O AToryopeVETAL 1] YPTON APKETOV GUVOETIKOV OVCIDV.

4.2.2 MEIONEKTHMATA ®YXIKQN KAAAYNTIKQN

a Muwpn dudpketo (ong. Agv vdpyovy apkeTd 10YVPE PLOIKE CLVINPNTIKA TO. ool £ival
amopoitnro Yo va e£ac@aAiilovy TNV anmdAvTn AGEAAELD TOV TPOIOVTOG Yo LEYAAO O1AGTN LA

O Aeppotitideg kol orAepyleg omd @uowd cvotatikd, Om¢ To abépla EAaia, PLTIKA
napdywya, Wing oe evaicOnteg opddeg atdpmy.

O Avendprelo TpdT@v LVAGV ( 0gv elval oabéoipo OAa To amapaitnTo GVGTATIKA GE EMOPKEIC
TOGOTNTEG GTN PLON)

O INvetar xotdypnon Tov SOECILOV TPOTOV VAMV HE OTOTEAECUO TNV KOTACTPOPN TNG

16oppomiag Tov TEPPAALOVTOG TOV TOTOV Topay®YNS. o Tapddelypo cuvieheitol anoyilwon Ttwv
eowvikodachv ¢ Maiatsiog kot tng Ivéovnasiog yio Tnv Topoymyr| 1oV owiKEAALoV.

O YuvnBwg o puoIKE KaAAuVTIKG Bempovvtat axplBotepa amd To GLVOETIKA, OV KOl 0VTO OEV
ovpPaivel mhvtote.

H Bewpio 011 T00 pUOIKE KOAAVTIKA €ivor amOAVTO ACQOAN] Kot ayva €ivat KATL TOL 0gV 1oYVEL
Extoc 611 mpootifeton €vo TOGOGTO GUVOETIKGOV KOTA TNV TOPACKELY], TO TPMOTOYEVI] QUOIKA
OLOTOTIKA UTOPEl va TePEYoVV vToAeippaTa and eutoedpuaka, Qlavioktova, Mmdopato 1 GALEG
emProPeic To&ikéc ovoieg mov mpoépyovtar amd apykn KoAAEpyewa. [ToAAEC @opéc pdiota ot
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0VGieg aTEC umopel va givat 1o 1010 emKivovVeS, amd TV cLVOETIKOV KOAAVTIK®V. Ot floloyikég
KOAMEPYELEG OUmG Ol omoieg oavamtOyOnkov 1Wwitepa To TEAELTAlDL YPOVIK, VTOGYOVIOL
OTOALQLYLEVEC TTPOTEG VAEC OO OAOVG OWTOVG TOVE TOPAYOVTIEC Kol 0gv o pmopovoav vo pmv
a&lomomBovv ylo TV TApAy®YN KAAALVTIKOV. AKOUO €(TOG OO TNV OIKOAOYIKY] GULVEIONGY OV
avanmTOGGETOL T TEAELTALN XPOVIO OGO APOPA TN JUTPOPY| OVOTTVGGETAL KOl GTOV KOAAMTIGUO LE
™V avanTuén TV PLOAOYIKOV KOAADVTIK®V.

4.3 OPTANIKA H BIOAOTI'TKA KAAAYNTIKA

Opyavikad 1 oAM®OG PLoAoyiKd KaAAOVTIKG ivorl ToL KOAAVVTIKE T 0Toio. £Y0VV TOPACKEVACTEL OO
Bloloyikd cvoToTIKA, dNANOTY CLOTOTIKA PLTIKNG N {MIKNG TPOEAELONG, YO TNV TAPAYM®YN TOV
omoiwv tTnpovvtol ot debveig kavoviouol mept ueBOd®V TOPAYWOYNES Kol TIGTOTOINGNG TPOIOVTWV

Bloloyikng yewpyiog 1 KTNVOTpoQiog.
4.3.1 HAEONEKTHMATA BIOAOT'TKQN KAAAYNTIKQN

Ta Broloyikd KaAADVTIKE VIEPTEPOVY TOV PLGIKAOV KAAAVTIKAOV, Yot OV TEPLEYXOVY LITOAEIpOTAL
KOTE TNV KOAMEPYELD BLOAOYIKMOV QLTAOV, 0AAN KOL KOTE TNV TOPOCKEVT) TOVS 0Tt :

QLTOPAPLLOKOL

Qlavioktova

Mraopoto

Bapéa ToEka péTaAAa

pLOUIOTEG AVATTLENG TV PLTOV

OPHOVEG

avtilotikd Kot dAAeg e&icov emkivouveg To&kég ovoieg

N O

AmaryopeveTal ETIGNG 1 YPTNON TOV TOPOUKAT® OVGIDOV Kol OlEPYUCLDV:

O vovooouatidw (copatidln pe péyebog ikpodtepo twv 100 nm)

O YEVETIKA TPOTOTONUEVOLG 0pYavicovg (GMOs) kot mapdywyd Toug.

O yoroktopatoromtés (PEG)

O vitpolopiveg

O ouvBeTIKd apduaTO

O ypNon ovilovcog aktvoforiog

O YPNOM POSIEVEPYELOG

O oLVOETIKES YPWOTIKEG VAEG

O TETPOYNUKO CLGTOUTIKA OTTMOC 1| TAPUPIV

O oLOTATIKA Ta 070l yovv ANeOel amd ymukég dradikacies mov BewpovvTal ETKIVOLVESG 1) Un
Quukég Tpog to mepPdriov( .y. ethoxylation, halogenation)

O oLVVINPNTIKG OGS «parabensy Kot POPLAAIEDOEG

O GLOTATIKA TTOV TEPEXOVY VOPAPYLPO KO OPYOUVIKES EVDGELS TOV VOPOPYHPOV, 01 OTTOLES fvan
To&IKEC, TPOKAAOVV epeGO Ko EvoncHNTOTOINGT| TOL SEPUATOC

O TPMOTEG VAEG TTOL TPopyovtal amd (dha 1 mpoamattovv v Boavdtmwon (dwv, OTwg T.Y. TO
KOAAOLYOVO

‘Evag akéun onpovtikdc otodyog mov emttvyydvetol péca amd to PloAoyikd KoAALVTIKG eivon
TPOGTAGia TNG OlKoAoyiog:
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O Amayopevovtal ot dlepyacieg Un OUAMKEG TPog To TEPPAALOV.
O Amaryopgvovtal ot 00KIUEG o€ (DaL.
O Amayopevovtal 01 GLGKEVAGIEG VMKAOV TOL BAATTOVV TO TEPPAAAOV .

4.3.2 MEIONEKTHMATA BIOAOT'TKQN KAAAYNTIKQN

O Alepyikég deppatitioeg cuvndmg amd abépia Ehona .

O Kdmoteg puticég ovoieg mov ypnoiponoodvtal 6to opyavikd kallvvikd pmopetl va givan
QMTOTOEIKEG.

O Agv vtdpyovv apkeTeg froloyikég KaAAEPyELES Yo va kaAdyouv T {RTnon.

O YuvnOmg etvar akpiBotepa amd Ta ovTIGTOLY0 CUVOETIKA KOAALVTIKA.

[23]

KE®AAAIO 5 XOKOAATOG®EPAIIEIA

H coxoldta ekt0¢ omd 10 dpopo Kot T yevon g ivor TAoOo10 68 OVTIOEEIOMTIKEG OVGIES, TTOL
eumodifovv v KutTopkn Kot ayysoky eBopd. H cokolatoBepamneio ypnoomotel to guepyetikd
OLOTOTIKA TNG COKOAATAG LLE AMOTEAECL,
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Noa eravadopel v emdeppida
Noa avalmoyovel kot epmhovTilel T0 déppa pe oPEMUES Prrapiveg Kot apvoséa
No Hey1oTomotEl TNV KLTTOPIKT] 0EVYOVMOOT Kot EVUIATMOGCT TOV OEPLATOG KOt
O No Beituiovel v koAn pog o1dbeor, yoAapmdvovTog pog Kot dtvovtog pog po aictnon
eveélog, TOVOoNG Kol npepiog.

OooOgd

[ToAAG KéVTpa opopelag epoappodlovy 1n cokoAatobepameion TOGO Yo TO TPOCOTO OGO KOl YO TO
oo, epapuoletor pe peydin emrvyio omd 1o Ivetitovto Opopeidg «AIZOHXIE) otov [epaid.

H aetntidég Aquntpa I'ovAd mopovctdlel amoTteAeCUOTIKES CLUVTAYEG Y10 PLOIKA KAAADVTIKA LE
Baom ™ cokordta . [24]

5.1.1 TovoTKO TIMVYK TPOCAOTOV

YAka: lxovtado covmag oapvuydarédato, lkovtoldkt TPpévn ocokoAdto kovPeptovpa, 1
kovtaddkt {ayapn. To amidvete oty emdeppuida kot kavete pocdl 3-4 Aentd, PHeTd EeMAEVETE pe
YAMopd vepo.

5.1.2 Méoxka
Yhwd: 1 xovtohd covmag yovptt , 1 kovtaddkt kakdo, 3 otayoveg abéplo oo pévrag. To
OMADVETE KAVETE LoGAS Kol TO a@NVETE Yo 15 AeMTA VoL 6TEYVAOGEL Kol apatpeite pe yAopd vepo..

5.2 TIENTE ANTIPYTIAIKEX KAI ANTITHPANTIKEX LYNTATEX [25

Yvvtayn Nol

Yhwd: 1kovt.covmag kpHo yéa kot 3-4 otaydveg yopd lime. Avakatedete Ta kKot tpifetar To piypa

oTIG putideg mpv mag ywo vmvo. To enduevo mpwi mAévetre 10 TPOS®OTO cog pe (eotd vepd Kot

okovmiletot 10 pe pia metoéta. To endpevo mpmi amdkmvete Eava v kpépa pe Katevbuvon avtifet

ano e PLTIOEG. [Tepruévere Yo lion wpo Kol EemAhvere.
k e X 3

- ”

u

@S
Yvvtayn No2
Yg okovn pu{ov mpooTtifetan pon Kovt. covmag péA. Kéavete pocal otig putioeg kot Eemiéverte
HETA Ao Hion dpal.

Yvvtrayn No3
Avakatedete 1kovt.codmag kKpépa yoAoktog pe 1kovt.coumog e ApNvete 1o piypo 6to TpdcmOTo
ooV Yo 20 Aemtd kol TNV cvvEXELD EEMAVVETE e OKETO VEPOD.

Xvvtayn No4
Kévete pacdg otig putideg pe apvydarédoto. APMvete o EAalo OAN TV vOYTO KOl TO ETOUEVO TP™L
Eemhévete pe (eotd vepo.

Xvvtayn NoS
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Avotiyete o kyovia Prrapivng E kot tpootiBeton picd kovtdit codmag yAvkepivn. Apnvere to
piypo otig putioeg ywo 20 Aemtd.
INo opatd amoteléopata Bo tpémetl va kdvete Tnv Oepameia yio 40 pépeg.

5.3 XYNTATI'EX I'TA PYTIAEX ME EAAIO KAPYAAY, XTA®YAI KAI MEAI

Mén

[TAévete to TpOSOTO pe (0TO vEPD Yo va avoiovy ot Topot. Me avtd tov Tpdmo 10 péM Ba yivet
TeEPLOCOTEPO OPaoTIKO Kot Ba eloympnoetl mo Padid oo oTpdpAT TNG EMOEPUIdOC. ATADVETE TO
HEM G€ OAO TO TPOCMOTO KoL TOV AQLUO, VO AETTO GTPAOUO LEAOV ivar 1davikd. Xaiapmvete yio 30
AEMTA, OMOUOKPVVETE TN HOoKA pe (e0TO vepd kot pe éva maydkt Tpifete amald to TpdS®TO, M

TEAELD CVLGPIEN).

"EAono kapvdag

To ouykekpévo élato kadd gival va 1o ypnoyLonomoete v 1o £xete (eotdvetl ehappd. Kabe
Bpadv va amhdvete 10 AAOL 0T GNUEID TTOV EYES PUTIOEG 1 YPOUUES EKPPAOTG.

XT0QUM

KoBete pia pdya 6tapuion otny HEGT Kot TEPVATE LE OVTN TO TPOCMTO GO KOl TOV AULO
EMUEVETE OTIG TEPLOYES TTOV EYOVV PLTIOES. AP0V TEAEIDGETE, 0V TAEVESTE AUECMG. APNVETE TOV
YOLO TOV 6TaPLALOD va dpdcet Yo 20Aentd Kot ot cuveyetlo Eemhévete pe yMapd vepo. [26]

5.4 TO AXBEXTIO XTAMATAEI TO XPONO

To acBéotio etvar peTaAMKO oTOtKEl0 TOV dEV TPOPLVAACTEL LOVO T 0GTA oG 0AAG BonBd Kot oTn
omoTtn Agltovpyio T®V KLTTAP®V TOV opyavicuol pag. EmPpaddvel ta copntdpote g ynpavonc.
Axoun copfariel oty koAr vyeia Tov ootdv. [Ipostatedel and PAaPeg mTov Tpoépyoviot amd TV
vynNAn  optnplakny wieon kot elvol amoTEAEGHATIKO KATA NG KOKNG yoAnotepoinc. 'Eyxet
AVTIKOPKIVIKTY dpdon apod eumodilel Tov mOALOTAACIAGUO TOV KUTTAP®V OV £X0LV TNV Tdon vo
petoTpomovv o€ kapkwvikd. EAEyyer 11 ovomdoelg tov kapdlokoh HLOG, Apa CLUVTIEAEL o1
dtnpnon tov kapdokov puopod, téhog Ponda ot dwadikacio g TENG TOV CiLATOG Kol OTNV
amoppoenon ¢ Prrapivng B12.

Ot koltepeg mYég acPeotiov gival To YAAa, TO Y1OVPTL, TO UTPOKOAO, TO AGYOVO, Ol CAPIEAES Kot
coloudg, (tupt 6OY10C), TO GOLGAL, KAOMGS Kol TPOPEC EUTAOVTIGUEVES GE 0GPE0TIO, OT®G 01 YLUOT
kot To youi. [IpocséEte povo tig vrepPorikég TocOTNTES oPecTion YiaTi EVOEXETOL VO TPOKOAEGOVY
dvokotmdTTO.

H amoppdenon tov acPestiov eEaptdror Kot amd tnv nhkio. Zto fpéen elval vYNAN evE HEIOVETOL
ndpa TOA o€ peyaAes NAKieS.
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H peydin katavdiwon tpwteivng kot kaeé tpokarodv avénuévn anofoir] acPestiov amd ta ovpa.
H vrepPoAiucn katovahoon avoyukTiKOV, UTopel va 0dnynoel oe EAAeY acPeatiov.

5.4.1 T'oAdKTONO TPOGOTOV
Yhwd:1 Atpo vepo,1 pitlhvi podométora,2 eltldvia epécko yaAa.

Balete to vepd Ko TO piyveTe G€ Vo YOAAVO UITOA LLE TO YOAO KOL TOL POOOTETAAN. APNVETE Vo
KPLMGEL TO iYHO Kol TO ¥TUTTATE 0TO UTAEVTEP UEXPL Vo TEOVY eAappms. [epilete e to petypa
éva yudAivo pmovkdi kot to Balete oto yuyeio. Eivar davikd yio tov kabopiopd 1ov mpoc®dmov
Kot dratnpeiton yro pio efoopadaL.

5.4.2 Avtiynpavtiki) pdoKo TpocmTov
Yhwd: 2 x.0. péA,2 K.0. yaAa,1/2 kovtoid adom.

Avakatedete ta VAKE Kot omAdvete To pelypa oto tpoécoro yo 30 Aentd. Eefyalete pe yAopd
vepd. 1davikd Yo 6Aovg Tovg THToVg déppatoc. [27]

Ewodva 2

5.5 TAAAKTQMATA

To yoloxtopota sivor cvvnBog yoAaxTtddn vYpPA M KPEUES TOL amoteAoOVVTIOL omd OVo 1
TEPLGCOTEPA AOIIALTO. VAIKA, OT®OC vePO Kot AGSL mov ocvvoéoviar pe T Pondew KAmolov
oLVOETIKOV 1 €VOC YohakTopaToroloV. 'Eva 6tafepod yohdktopa pmopel va kpatnoet péxpt kot 90%
vepd. To YOAUKTOUOTO YPNOUYLOTOOVVIOL Y10, EPUPLOYT] OVGLOV GTO OEPUO, OTAV OVTEG Elval
adtdlvteg oto vepo. Ta yoloktodpoto givor pikpd copatiow 1 otayovidin ce éva pn avopi&iyo
VYPo. Ta TV TOPAGKELT] TOVG YPNCULOTOOVVTOL MG YOAOKTOUOTOTONTEG EMUPOVELOOPUCTIKES
oVGieg, VOPOPILN KOAAOEWN 1| COUOTION GTEPEDV OVGLDY GE AEmMTO dopepiopd. Ta Addio wov
YPNOLOTOLOVVTOL 6TO KOAALVTIKG gV SLoADOVTAL GTO VEPO KOl TEIVOLV Vo Sloy®ploTovy. AKOun
Kot €Gv to pelypo ovokwnbel, to otayovidie TOv A0SOV AVEPYOVTIOL OTNV EMPAVEIDL KOl
oynuatitovv Eexymprom) otifada. Otav oto peiypo mpocHicovpe yOAUKTOUOTOTOMTY, 0VTOG
KOAOTTTEL TO oTOyovidld TOL AddO00 HOMG oynuotiotolv, 1ol otabepomolel 1o AGdL Ko

oynMoTiCeTon TO YOAGKTOAL.

5.5.1 OpoyevomomTég 1] OVOPEIKTIPES.
A€yovior Ol GULOKELEG TOL  YPNOCLUOTOOVVTAL YOl VO CYNUATICOUV oToyovidld HIKpA Kot
OLLOLOLLOPPO. GKOPTILGUEVO LEGO GE EVOL TPOTOV .

5.5.2 Ov KVploL TOTTOL TOV YOLUKTOUATOV.
Eivar Aadwa og vepo(O/W) kan vepd o Aadt (W/O). Ta yorloktodpoata Aadod og vepd yivovtal amd

otayovioloe Aadtol dwuckopmicuéva oe po faon amd vepd. Ta otayovidlo tov Aadov TEPLEYOLV
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VOOTOSOAV T YMLUKE GLGTATIKA Kot TO VEPO cav BACT UTOPEL VoL TEPLEYEL YNIUIKA TTOL AVTIOPOVV LE
TO OPUOL. XKOTOC TOL YOAOKTMOUOTOS EIVOL VO EMTPETEL OKOUN TNV ETAAELYT] TOL TPOIOVTOG GTNV
emeavelo Tov déppatoc. Ta cuvinpNTiKd amoteAéopato TS oTIPAd0S TOV Aadlov gival 1 Amovon
Kol Tpootacio ¢ emdepuidag. To poplo Tov vepoh GTO TPOIOV AVOTANPDOVOLY TNV VYPAGIH TOV
déppatog kdvovtag to mo poiakd Kot arord. Ta yoloktopota W/O avopryvoovtol €0KOAM e

vepo. [28]

5.5.3 'oAGKkTORE 00 0yYOUPL Y10 KAVOVIKG dEppaTa

Yhwd: 300ml vepo, 150yp.ayyovpdakia epéoka, 30yp apvydaréiato, S0yp kpépa yOAQKTOG.
Hemlévete KoAd ta ayyovpdkia. KoPete ta o koppotdkio yopig va kobapicete v @Aovoa,
Bpdlete yia 15010 vepd. Ta kdvete movpé ,mpootifetar 30yp apvydaréiaio. Katomy npootifete
TNV KPEUO KOl OVOKATEVETE KOAN. XKeEMALeTE TO pelypa ko apnote to 3-4 dpes. To covpmvere Kat
10 Pdalete oe pmovkdAl pe etkéro oto yoyeio. To ayyoOpt sivor eEoupetikd amold GTLRTIKO
oVOTOTIKO. MAMGOTO TOVG KOAOKALPIVOUG HVES avaKoLPIlel amd ta eykavpato amd Tov fAlo. To
apLYSOAELOO KO 1) KPEHO YAAAKTOG €ivor evudOTIKG KOl TPOGdidovy 01O OEPHOL Uio HETAEEVIOL
amaAoTNTO. AlaTnpeiton 6to yoyeio yioo pia efdopdda.

Tpoémog ypnong: Xpnotpomoleite o YOAAKTOUO aVTd OTMG KOl TO YOAAKTOUOTO TOV gUmopiov. Av
10 Oépua cog elvor pewktd kol ypewdletoar vo pvBuicete Adyo v Mmoapdtnmrto pmopeite vo
APALPEGETE TO OUVYOOAEAALO KOL VO AVTIKOTOOTNOETE T SO Yp Kpépa YOAOKTOG e amhd yoia. [29]
5.5.4 T'ohdxTORO 0716 YAVKA 0pvydoio

Bcwpeitot 160VIKO GTO V. TPOSPEPEL AGLLYT) KOL OTOAOTNTO GTO SEPLLAL.

Yawa: Bdalete 100 ypoppdpro apvydolo e yMoapd vepd, dOTE va @UYEL 11 @A0VON TOLG,
TOATOTOLEITE TOL UE Alyo KpVO vePD, eTotudlete éva (ayoapmdeg dtdivuo (100 ypauudpio Chyapnc yio
1 Altpo vepd), mpootifete TOV TOATO TOV APLYIIA®Y, OVOKOTEVETE KAAN TO LELYLLO, TO QQPNVETE Y10
uio.c OpO KOl TO QIATPAPETE. AVTO TO YOAAKTOUO UTOPEITE VO TO YPNOUOTOLEiTE KOONUEPVAL.

M

Iﬁf\\ ' \ 2

B AR
"»i

@

Kot o1 d0o mokidieg apvyddimv, 1o YAVKO apdydolo Kot TO TKPApHyOdA0, XPTCLOTOIOVVTOL GTNV
KOGUETOAOYIO. ATO TO YAVKO OUOYOOAO TOPAYETOL £VO 1O10UTEPA HOAOKTIKO AAdL, TO 0moio
ypnoomoleiton oG Pdon oe mWOAAL KOAALVTIKA TPoidvTa. O TOATOS TOL TIKPAUDYOUAOL, TOL
YPNOUOTOIEITAL KOL GTIV TOPOUCKELT] GOTOLVIDV, OE®PEITOL 10AVIKOC Yo, TNV OVTILETOTIOT TOL
exCéPaToc TV ¥EPIBV. AKOUO GLVIGTOTOL TNV AVIILETOTICT TOV KNAIOOV Kol TV EPNAO®V, Kot
®C NTLO OTOCUNTIKO Y10, TIG pooydreg kat ta odo.[30]

5.5.5 T'ohédkTtoOpo Apvydodiov

Yhud: 285 ml ydha, 4 KOUTOMEG KOTOVIGUEVE OLUDYIOAQ.

[Ipootifete 10 Yaha ot apdydoia Kot avakoatevete kald. Tig endueveg 8 dpeg ovoKATELETE GLY VA
T0 Mypo Kol HETA TO GOLPMOVETE KOl TO QUANTE GE WTOLKAAL oto WYuyelo. Avtd eivor €va
TOAOUOOITIKO KOl €VYEVEG TPOIOV Opopelds Y Enpd oéppata mov Kabopilel Kot EVLOATMVEL.
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Mmopel va ypnoiponoteite KoOnueptvé oav A0GLOV Yo TV Aaipd ta. x€pto. Kot o odpa. [31]

5.5.6 I'orhdxkToOpO Ppdoviag

YAaka: 3 peydrec epdoviec kold mhvuéveg, 140 ml yolo. Aci®dvere TIC GPAOVAES UE Eva TPOVVL
puéExpt va. yivouv évag vypog mortos. Ilpootifete 1o ydAa kot ktumdte KaAd. To puidte 6to Yyoyeio
0€ UTOVKAAL KOl TO OVOKIVEITE KOAA TPy TO ypnotponomoete. Kabapilovv kot BeAtidvouv v von
Ko I ~ 3ép 70 00 KGveL Kol OLTO  TO  YOAGKTOMOL.

5.5.7 T'olhédxkTOpO KiTpOL.

YAaka: Xoud omd 1/4 Aepoviov, 2 kovtoldkia Evouévn @Aovdo moptokoiov, 1/2 kovtaAdkio
Evuouévn erlovda ykpeumm-epout,140 ml ydra. [IpoctiBete Tov Yoo Aepoviod kat To EVoua 6To oA
Ko dlaTnpeitol o€ PmovkdAl 610 Yoyeio. To KovvaTte YePA HEPIKES POPEC TNV HEPO. OGO MO GUYVA
umopeite. Metd and 24 mpeg eivor £toyno va ypnoponmonbel. Av Béhete 10 covpavete. Tlpv 10
XPNOUOTOMOETE TO Kiveite kaAd. To ydlo witpov eivor elappld kaboploTikd Kol TOVOTIKO
EVLOATMOONG, CAV YOAAKTOLO VOKTOS 1) AoG1dV Yo 6Ao 10 cdpa. Av Balete kadnuepva datnpel To
dépua oog petatévio. [33]

5.6 AOXION

Ot Aooov givor mpoidvta mov ¥pnoipomolovvtal cav Kobapd StAdHTE 1) GOV EVOIOPTHOTOL, TO
omoio. &yovv adidivto nuota mov poaledoviar otov mAto TOov doyeiov. Eilvar voatkd 1
VOUTOOAKOOAIKA Tapackevdouato mov &xovv T €€ng opdoelg yia to dépua: pvbuion ph (oe
(QULGLOAOYIKA Yo TO dépua. Opla), oTVRTIKN dpdon (Bonbovv va cuceiyyovv ot avoytol Tdpot Kot
pvOuilovv ™ MrapdTTa), TOVOON (TPOKAAOHY EAAPPA O1EYEPST KOl TOVOGT] TNG KLKAOPOPIag TOV
aipatoc.) I'a Enpo, yepaouévo déppa: TToAd pukpn TePEKTIKOTNTO GE OVOTTVEL A, TO TOAD 5%, Kot
VYpavTIKd, Owg YAvkepivn, (NMF) ouoikd evudatikd mapdayovta, mavOevorn, Prrapnivn A, Prropivn
E, exyvliopoto devoporifovov, Aefdavrtag k.A.m) [34]

5.6.1 ApocioTikn AocLOV 0o TOPTOKAMA

YAd: @Aovdeg amd 3 moptokaAla, 1,7 Altpa Bpactd vepod.

[TAévete, kOPete kot yapdlete TIC EAOVOEG TOV TOPTOKAAMOV Kol TG PAlETe G €va KATGOPOAGKL.
Piyvete 10 Ppactd vepd, okemAlETE KOl OPNVETE VO LOLOKEWYEL Yo OV0 MPEC. LOVPAOVETE KOl
EUPLOAMDOTE TO. AVTI 1 OPOCIOTIKT AOGLOV OTd TOPTOKAAL, OV XPNGULOTOLEITOL KaONUEPIVE TOVADVEL
kot avalwoyovel to déppa. Ki emeldn o€ autn ) cvvtayn xpnoHomolovviol LOvo ot GAOVIES TOV
TOPTOKAALOD, deV KooTilel amoAvTmg tirmota. [35]

5.6.2 Aoclov amé mopToKGAL

To apéymua Tov AovAoLIDOV Kol TV GUAA®V TG TopToKaALdS (20 ypapupdpia yio éva Aitpo vepd)
Exel otV emMdepUidn o AmOTEAEGLATO EVOG EEAPETIKOV KOTATPADVTIKOD.

YAawa: Avaxkatévete 2/3 giltpapiopévo yopd moptokoiov pe 1/3 podovepo. Kat o1 000 @OpprovAeg
LIOpOovV Vo, xpnoiporoinfovy kabnuepvd yio tov kabopiopod g emdepuidac. [36]
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5.6.3 TovoTiki Aocidv 016 afokdvto Kol Aspovi

YAd: 3 ToAd yivopéva peydio afoxdvto, 1 peydho Aepovi.

HEe@Alovdilete Ko ASOVETE To  OPOKAVTO KOl TOL TEPVATE OO TOVATAVL. XTOPETE TO AEUOVL Kot
AVOKOTEVETE TOVE 600 YLUoVC. Balete o€ pmovkdh pe eTikéTo kot To Kovvarte kaAd. [37]

5.6.4 Tovotikn Locrov and moptokai ko I'kpéin-Ppovt

YAuch : 600ml vepd amootaypévo, A0VSES 0md Eva TOPTOKAAL, PAOVIEG amd éva I'kpém-Opovt
[TAévete, KOPete o€ KOppATIo Kot yapaleTe TIC PAOVOES TOV TOPTOKAALOD Ko Tov ['kpéum-Dpovur.
Piyvete ti¢ ot katocapora. ‘Exete Bpdoet ta 600ml vepo. Tlepyydvete tic pAovdeg pe 10 Ppactd
VEPO KO OPNVETE VO KPLMOOEL 2-3 dpeg. Zovpmvere kot 10 Pdalete oe yvdivo pmovkdm. To
TopToKAAM kol 10 ['kpém-Opoévt tovdvovy kot avalmoyovouv 1o déppa. Eivar mlovcio oe
avTIoEEMTIKG, Prrapivn C kot o&éa. Mmopovue depofa va To ¥pNOYLOTOMGOVUE G Kanuepvn
Baon. Awamnpeitan yio 2-3 gfdopddeg katd mpotipnon oto yoyeio. [ToAhéc popéc ot maiaidtepot
YPNOLOTO0VGOV YIAOKOUUEVE KOUUATAKIOL GAOVONS TOPTOKOALOD MG GLUVTNPNTIKO GE ddpopa
TPOPIUOL T.Y. AOVKAVIKA. XPNOUOTOLEITE TNV AOGLOV UETH amd £vol KOAO KaOAPIGUO e YOAAKTOLO.
Eivor witepa amolovotiky 10 KoAokaipt 0tav v Kpotdue oto wyuyeio. Edv Békete va
KOTOTOAEUNGETE  TOVAOE nopeite va mpocOEécete Ko €vol  KOLTOAGKL YVuUO  Aepoviov.

[38]

5.6.5 Aocuov Ko ahorQEc.

INa 15 potideg Oy meprocdTEPO amd 15-20 Aentd. Metd amd kabe yprion EePyalete pe yAapo
aQoAATOUEVO VEPD, BAleTe Lol EAOPPD CTLTTIKY AOGLOV KOt ol OPETTIKT EVLOATIKY] KPELLOL.

5.6.6 Aocrov amo povo Kar Agpuovt

1 xovtordkt Euopévo ¥pavo, Tov YVUO 2 KPOV AELOVUDV.

Bélete 1o ypdvo va povokéyel 6Tov yupd AEUOVIOD, Y100 GOPAVTO OXTO MPES, o€ (e6TO dWUATIO.
Bélete t Aoocidv 6€ pmovkdAL Ko TV anmADVETE 6TIC pUTIOES He Eval Papfacxt.

5.6.7 Aocov amé AvOn Xapmwovkov ko Maivravo

Mia yobeto dvOn capmovkov, 3-4 khaddkia paivtavd, 285ml apoarotopévo paiakd vepo.

[TAévete ta GvOn tov coapmovkov kot Tov paiviavd kol o Balete oe éva pmoA. Piyvete 283ml
Bpaotd vepd kot 10 apnvete 3-4 dpeg. Tovpavete kot to Pdlete oto yuyeio. Me éva PapPaxt
OTAMVETE T1 AOG1OV GTIG PUTIOES.

5.6.8 Aoclov amd avOn capmwovkov Ko pniity.

8 KovTaMéC vepd amd capmovKo, Hio KOLTaAld EKOL amd unAim, 1 KovtaAddkt otoym. Otidyvete o
VEPO TOL GOUTOVKOL OTME GTNV TAPATAV® GLVTOYT, XOPIG va Bdrete Opmg poivravd. Otav 1o vepd
KPLAOGEL, mpootifete To EHOL kat T oTOYT. Avakiveite KoAd To piypa Kot 1o Balete 6e PmovKaAL e
etikéta oto yoyeio. [epvate pe BauPakt tig putides. [39]
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5.7 ENYAATIKEX KPEMEX

Aéyovtar KaAAVTIKE TPoTOVTO OV TO 1EDOES TOVG EXEL TN, OCTE VO PNV UTOPOVY VO PEOVV GE
Oepuoxpacio mepiPdrirovioc. Ot kpépuec TaIVOLOLVTOL OVAAOYO LE TOV TOUTO TOL OEPLOTOS, TO
dPOCTIKA GVOTOTIKG Kot TN dpdior Tovg 010 déppa. Eyxel emkpatnioet n ta&ivopuon aviroya pe tnv
Oplion Tovg 6TO OEPUM, UE TNV OTOIN KOTATAGGOVTOL GE KPEUES KOOUPIGHOD Kol WYuXpES KPEUEC,
KpEUEG vOyTag Ko poodl, kpéueg muépag, eCapovifopeves kpépeg kot kpépec Pdong make
up,KpEUES vxspld)v GMOUOTOG Kol TEAOG KPEWEG Yo O\eG TIg XPNOELS.

5.7.1 Poypéc kpépeg: To 6vopo e opeileTon oty WO1OTNTA OV £XEL VO aAPNVEL (o aicOnom
dpoctic Otav amAmvetal 6To dépa, eEoutiag g ypnyopns e€dtons tov vepov. O 6poc avtdg
e&akolovbel va ypnoylomoteital okOpo Kot CHUEPO Kot OLOHTEPO Y10l TO YOAUKTMUOTO TOTOL O/W .
[Ipdkertan yroo por Amwopn KpERQ OV TEPLEXEL VEPO Kot AmoTeEAEl £val YOAIKTOUO O/W 1 W/0 HE
VYNA TEPLEKTIKOTNTA GE AMIOPEC 0LGieg, OM®MG opvydaAéAatlo, oncapédoto, Aadi Pildv,
TOPAPIVELOLO K. QL.

5.7.2 Kpépeg viyrog kon paodal: To yopaktnploTikd otV TOV KPEUMOV givol OTL 0PTVOVTOL VO
dpdoovv OAn T d1dpKeELn TNG VOKTAG KOL O 6TOYO0G TOVg €ivar va d1opBmdcovy Tig drpopes PAaPeg
ov €xel VIOoTEL N emMdepuidn €ite AOY® NG PUOIOAOYIKNG @BopdG, eite AMOyw TtV emPBAafov
ouvOnKkoV £KBeoNC TG OTNV ATHOSPALPA.

5.7.3 Kpépeg quépoag: Xe avtn v Katnyopio oviKovy ot KPEUEG 01 OTOIES YPNCYLOTOLOVVTOL KATA
™ JpKEWL TNG MUEPAS Y TNV Tpootacio Tov kabapod oépuatog. Katatdooovtor ce dv0
KT YOpieC.

5.7.4 EEagpavilopeveg kpépeg (vanishing cream ): Ov e€opavilopeveg N TaxE®SG avopPOPOVUEVES
KPEUEG TNPOV TO VoL TOLG OO TNV WOTNTA TOL EYOLV VO ATOPPOPAOVIOL YPHyopd OTOV
epapudlovral emavm otnv emdepuida, Kot va eoivetar 6tt eapavilovrat. [40]

Ot onpewoelg too RMB Mackenna deppatoldyov tov liverpool stanley hospital 6nov éypaye o
TPOCMTIKY] TOL YpMom, Ppiokoviaw ce éva pkpod apbpo oto British medical journal otig 8
dePpovapiov Omov avaeépel 0Tl awTég Ol mAnpoopieg Ba MTav  ypHolES Yoo TNV
EMAYYEAMLATIKOTNTO, TOVG Kol GAAD LUGTIKA TV KaAAVTIK®V. ExTtog 611 efvan axpifd ta cvotatikd
Y. TNV KOTOOKELT TOVG, NTOV OPKETA OVOKOAN M Topackevn kabmg kor M avdAvon tov
OLOTATIK®OV TOLG TV emiong akpPn. Ta teplocodTEPA KATAGTAATO KOl oucOnTIKol apKeTd Ypdvia
nptv TPOTEWVAY GTO TPOSOTO Vo unv ypnoyoromdel vepd kot camovvi aAld va kabopiotel pe
YUYPES KPEUEG Ko DITOAEIUATO VO 0popeBOVV pE YOPTL 1| TETGETO. 2T GUVEXELN VO EQPOPUOCTEL
eCapavifopevn kpépa (vanishing cream) kot vo amAwdei. To Bpddv 10 TpodcOTO T0 KABAPLaV e
KpOO KpERA 1 AOGLOV 1| TPOPT OEPUATOC. L& TOAAEG TEPMTMOELG 1 YUVOUKO THYOLVE Y10, VTVO UE
oTpdpa akabapciog oto Tpdcwno. H mpokatdAnyn 0Tt T0 camovVL Kot TO vEPO glval Kakd yio Tnv
emdepuida etvar Adym g avnMKOTNTOC TOL GOmOLVIOV &€kelvy TV emoyn kol €p€bile v
emMdePUO. ZNUEPA TOL 1 KATOOKELT] GATOLVIOD £pTace 6To (eviB LOVO G€ OTAVIEC TEPMTMOCELG
epebilel. 'Eva kaAd koountikd camovvi 0ev mepitéyel mepiocotepo amd 0,25% oaikaAkotnta Kot
avtd TG TEPIoGOTEPEG EMAEPLIdES dev epebilel. Ta camovvia pe vepfoiikd Amog , Tov mePLEYOLV
nepimov 1 % Aavolivn mov otapatd Tov £pefIoCUO TG OAKOAMKOTNTAG. AVTA €lval To KOAOTEPQ
oamohVIOL Y10 KOGUNTIKY XPNOT. Zamodvio, Tov TEPLEYOVV AAdL EVOOKAPLIOL, EYOVV TEPIGGOTEPO
appO aArd epebilel Ko meP1ocOTEPO Apa TPEMEL VAL TOL ooPevyovpe. AANOwvo castile comovvt ivat
KOTOUGKEVOGUEVO LE OTEATIKO VATPLO Kol AddL TG eAMdg kot avtd eivon Kahd camovvi. [ToAld amd
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T0. OTNVE KOTOOKELAGHOTO €lval omd AAdL EVOOKAPVIOL Kol £YOLV TO avTifETO OmMOTEAECSUA GTO
dépuaL.

Awpovég camodvio KoTaokevdlovtal apov mpootedovy aAkooAn M yilvkepivn M {ayapn, otnv
T0GOTNTO TOL B0 GTAUATGEL 1] KPLGTOAOTTOINGN KOl KPUTH TO GOTOVVL GE L OTEPEN HLOPPT. ALTO
o€ kapd mepintmon dev yoAd v mootnTo. Alapavég camobvia Kataokevdloviol cuvnbwg kpHa
Kot Y1 o0TO givon yopic aAkoAMKkOTNTO. AOY® TNG OTOLGING TNG OAKOAMKOTNTAG TOV TO GUTOVVL OEV
dtnpet TV yvardda tov. O pévoS TPOTOG ATOPVYNG TOL POIVOUEVOL aVTOV gival va dtaAvbel To
COTOVVL G€ OAKOOAN Kot Vo EAVAoKANPOVEL TO ooVt pe TV eEdTion g alkooAns. Eivon axpipn
avt 1 Owdikocio ®oTe Yoo Kavove HOVO To KOAVTEPO Olopavég camobvio gival Yopig
oAkaAkdtTTo. Av 0 acBevig mapamoviETat 0Tt epebilel To camoHvi To dEPUa ToL TPEMEL VO pmTNOET
TL GOTOVVL XPNCHOTOLEL Kot VoL Tov d00gl vtepfoiikd Mmapd. Xe omhvieg TEPUTTOCELS TPOTEIVETE
éva camovvi Euplopuatog oA Amapo .

Kpvec kpéneg

"Exovv d1apopetikn kotaokew), ot mepiocotepeg meptEyovv Bopaka. O H.S Groat sl motonotel mwg
TOAAEG POPLOVAEG OO KPVES KpEpeS Kataokevalovtot and Addt apvyddrov. Eniong motomoiet 61t
ot KpEUES e PoOpaka o GYéom He OVTEG TTOL deV £xovV glval To Aompeg To aPpdteg Kol Ol TOGO
Mmapéc. Emeidn o Popaxoc evoveral ynuikd omd okAnpn kot podoakn Bacon. Avtéc ol aviidpaoelg
TPOYLATOTOLOVVTOL OTAV T VO GuoTaTikd (eotaivovtor mdve and 120F. ‘Exovv d1dpopa ot kpépLeg
ne Popaka 1 ympic pe T Kpveg KPEUES, GALa 600 yMkol TeToTooHV OTL dEV OVTIOPH CNUAVTIKAL.
[Iietomoobv 0Tl Ta GLOTOTIKE AVTIOPOVV Ge &va mePImAOKO QLGIKO deoud mov ovopdletot
YOAOKTOUATOTOINGN. X& EAAYIOTEG TEPUTOMOELS UIKPT TocdTNTa Popikod o&éog umopet va Ppebdet
OTN YNUKN avTidpaoT).

ECaoavilopevn kpéno (Vanishing cream)

H tomn @oppovAa yio v vanishing cream eivor pe 1o akdéiovba cuotatikd: oTeaTikd 08D,
yAvkepivn , voatdvOpakeg co6dag Kot vepd. Aldvel 1o oteatikd o0&y to Palel ot (eot yAvkepivn
Kot 0T 610 avOpaKikd vATplo. AQNOTE GTO VLOATOAOVTPO YOl L. DOPO, OVOKATEVETE TOKTIKA.
Souminpovetal Alyo vepd v vo amokoataotafel avtd mov efatuiotnke. Bdie to pelypo oto
V3ATOAOVTPO KO VO GLUTANPOVELS Gyl - G1yG Avon tng witch hazel, 60wv omd Tpravtdaguila kot

ekyvAiopato amd ProréTa Kot podocTayLLa.
Avoxoatéyte péypt va avoapey@odv 6e avtn TV GOPUOVAL TO GTEATIKO 0EL Ba avtidpdoetl pe v
yAvkepivn kot to avBpakikd vatpro kot Ba yiver avOpakikd oteatikd Ko Oo amopeivouv 13 pépn
a6 kaBapn yhukepivn. Zreotkd vdtpio gival camovvi Kot 1 oteapivn eivan Aimog. TToAAéG amd Tig
GAAEG POPLOVAEG TTOV YPTCULOTOLOVVTOL TEPLEYOLV YAVKEPTIVY] MG AlYEG TEPLEYOLV LAAAKO 1| LYPN
napaivn. [41]

5.8 ENYAATQXH TOY AEPMATOZX

To @avopevo g evudAT®ONG TOL OEPUOTOG TPOKVTTEL OO TNV 1COPPOTIO OVALESO GTO TOGOGTO
TOV VEPOL TTOV VILAPYEL GTO OEPUA KOl GTO TOGOGTH TOL vEPOL oL Ydvetat. O 0pog (evuodtmwon) ,
OTOV YPNGIUOTOLEITON Y10 TO OEPUOL OTIS ACONTIKES TEPUTOOELS, AVAPEPETAL GTNV EVLOATMOT TNG

Kepativng otoBdoag, oOniadn e avdtepng opatns oTolPdoag ToL dEPUATOG.
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5.8.1 T'wo. TePL6GOTEPO VEPO GTO KVTTOPA:

INo va evodaTdvovTal TEPIGGATEPO T KLTTUPO TOV OEPLLATOG, TPEMEL VAL TIVETE TAKTIKA vePS Kot Vol
eQapUOLETE EVLOATIKA TPOIOVTO GTO OEPLOL OOG, Y10 VO EVICYVOETE TIC O EMPAVELNKEG OTOPAOES
tov. To vepd yepilet ta KOTTOPA KoL KAVEL TO OEPUA TTLO  OTTOAO.

5.8.2 Enpoaocio kol aQuodTmon Tov dEPRATOG :

To déppa otav sivan Enpo, dev Tov Aeimel poOVo T0 veEPO, aAAA Kol Ta Mmtidla. H éAlenyn Aumidiov
dtevkoAvvel v e&dTion tov vepov omd To. KOTTOPO Kot €TI0l TO dépua apudataveral. To Enpo
dépua givar €va dépua yopig Amidla, yével He PLGIKO TPOTO o eVKOAX vePO. To apuoaTOUEVO
déppa etvar Eva 6épua To 0moio YAveL TO VEPO TOV 1) TOV AEITOLV Ol PLGIKOL EVLOATIKOT TOPAYOVTEG.

5.8.3 To TheoveEKTNRATO TG APLOTNS EVVOATMONG:

To m0600TO NG EVLOATMONG TOV SEPUATOC TPEMEL VO, SLOTNPEL GE PUGIOAOYIKT| TIUN o€ OAN
dugpkela g Cong tov. Nuwbovpe kodd pe 1o dépua pag otov gival amodd kot Aelo, kot xet
TovmBel, onAadn Otav eivar KOAQ €vudOTOUEVO, OTL EMAPKN TOGOTNTO vEPOL Kot Amdiov. To
Mmidlo amoTteAoVV avamOGTOCTO KOUUATL TG COMOTNAG KLTTOPIKNG GUVOYNG TNG EMPOVELNKNG
oT01Ad0g TOL dEPLATOC.

5.8.4 KaOBvotepnote T yijpaven

O koAOTEPOG TPOTOG Yo VO KOOVOTEPNGETE TN YHPAVOT) TOV SEPUATOS EIVAL VO OVTICTAOUGETE TIG
QLOKES eEMAelyELS TG 6TOPRAONG TOV JEPLOTOS KO VO EVIGYVGETE TNV TPOCTAGIN TNG EVOVTLL GTIG
emBéoelg mov veioTatol amd T0 KPVo, TOV aEPM, TOV NAL0 Kol To TPoTdvTa Kabapicpov..

lNoti n evuddtmon tov dépurotog pedvel T putideg; H evuddtmon tov 06pUATOG HEUDVEL TIG
pLTideg Y dVo Adyovg: To vepd kar T EVOSATOUEVO OEPUO. ATOTEAEL «OOTIdO» EVAVTIO OTIG
eEotepcés embéoelc. Q¢ ek TOVTOV, Ot PLTIdEG gppaviloviar apyodtepa. To vepd Kot Ta evudaTKd
evepyd ototyela tov KoAALVTIKOD Yepilouv tor em@OvENKd KOTTAPO TOL OEPUOTOC. AVTA TO
KOTTOpQ, TO Omoiol SlOYKMOVOVTAL, KOVOLV TO €OMANGTY TNV Kepativy, mn omoia apyiler vo
eovokovel. To dépua avadopeital, emiong, omd ta evookvttapwkd Auidw. ‘Etol, Aowmodv, ot
EMPOAVEINKES OTOPASEG TOV OEPUATOG OvadopovvTal, yepilovv kot tovdvovtotl. g €k ToOTOV
petwvovton ot Pabiég putides. To dépua eivan o Agio, mo vGLOAOYIKO Kou o  Opopeo. Kvpiwg,
oG givar o avOekTikd oTovg e&mTEPLKONG KIvdvvoug. [42]

5.8.5 Evvoartiki) kpépa I'ainvoo yro 6hovg ToUg TOUTOVS 0EPRATOG

Tnv avakdioye o EAAnvag yiatpog Iairvog.

Yhwd: plo kovtohd kept péMocog (mpocoyn! Oyt amd moapapivn aArd yviowo pemccoképt) 4
KOVTOALEG TAOVG10 EA0OA0O0, 1-3 KOLTOAMES pOdOVEPO, 3-4 ap®UATIKE POSOTETAAN (TPOALPETIKA)
Mia nuépa vopitepa (eotaivete 10 eAaOL0d0 G€ HKPO OVTIKOAANTIKO GKEVOG Kol PiyveTe HEGO
0ca mo ToAAG podométara pmopeite. To oxemdlete kaAd kol tov apnvete yia 5-6 nuépeg. Otav to
AGOL ATOPPOPNOEL TIG LVPMIEG AO TO TETOAN QIATPAPETE KOl TAIPVETE TO OPOUATIGUEVO AAOL.
Katomy Ceotaivete to pehocoképt péypt va yiver vypo (Ilpocoyn ! o yapunin Bepuoxpacio yio va
unv wépet Bpdoet ) ApEcmg plyvete To OPOUATIGUEVO EAAOANOO Kot avaKkaTeVETE Yia £va Aemtd. To
Byalete amd Vv ooTd, ovokatevete cuvey®ds. IIpootifete T0 PodOVEPO KOLTOAA KOVTOALL HEYPL
VO OTOKTNOEL 1] KPEHOL TNV TUKVOTNTO OV emBLUEITE EVED GLVEXIOTE VO AVOKOTEVETE. ZTAUOTNOTE
mv avadevon otav mn kpépa kpvmoel kodd. Koatomv PBoite v xpéua oe €dwd Paldkt. Na
nepintwon Enpodepuiog pumopodue va mpocsbécovpe 3-5 otaydveg mpaypatikod oBépiov ehaiov
TpLovtdeuAlov. To ehaidAado eivor mAovola oe ovtioemTikd Ko Prrapiveg Padid Opemtico,
BonBder moAd v elacTikdTNTO TOL dEPHATOS Kot To dratnpel amard kot petacévio. To modovepo
elval LoAakTiKO Kol 0poctotikd. To pediocoképt givor fondntikd kol eVIGLTIKO TG OpAcNS TNG
Kkpépag kot fonbdel oy dwatrpnon mc. H xpépa oe dpooepég cuvOnkes amobnkevong (6xt oto
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Yyuyeio) dtotnpeiton dveta 2-3 punqvec. ! /’ 47 f' / iy 75
Xpnoyomomote Vv Kpépa petd amd tov mpowd kabapiopd. Eivar Létatrspa Opentikn Ko
evooatikn. Ddtidyveral v kpépa Kabe 3 unveg otic ahlayég kdbe emoyng O10TL OL OVAYKES Kol M
MmapotnTo Tov déppatog aAlalovy avdioya pe Tig cuvinkeg tov mepiParlovtog. Edv 0élete va
KAvete TV KpEUa okOpo mo mAoOol pmopeite va mpocsBécete 2 KOLTAAEG apvYSaAELOLO
avTIKaO1oTOVTOG 2 KOVTOMES OpVYOaAéANlo. MTopeite OKOUM VO OVTIKOTOOTAOETE TEAEIMG TO
eAaOA00 e apvydorédato avdioya v enoyxn. To apvydaiéiaio ivar KOAVTEPO Yo TO KOAOKAIPL
KOl TO €AOOAOSO YLl TOV YEUMVO TIG EVOLIUESES EMOYEG VOl KOADTEPQ VAL T YPNCUYLOTOIOVUE GE

petypo. [43]

5.8.6 ITAovo10 EVVOUTIKY] KPERA VUKTOS 0T0 HVOGHO KAAEVTOVAG Kl KOPUOa (Yoo 6Aovg TOoVg
TUMOVGS OEPNATOC)

Yhwd: 4 kovtaliég £yyvpo OLOGHOV, 2 KOVTAAES AAdL KopVUdAS, 2 KOVTOMES AAdt amd KOAEVTOOA
po KoutoAd ottéloto (amd @UTPO oTAPLOD KOTA TPOTIUNGON) M KOLTOAG apvydaiélato, 2
KOVLTOMEG LEMOGOKEPL Y4 kovTaAdkt Bopaka. Tnv mponyoduevn pépa KataokeLalete To £yyvLLo
dvéopov Palete 5-10 euilapdkio oe po kovmo kot TV yepilete pe Ppaoctd vepd. Xkemdalete
OpECMG PE TOTAKL Kot HETA amd 3-5 dpeg 10 covpmvete. Katomy otav Oa mapoackevdoete v
ouvTayn OAVETE TOV POPAK GTO £YYVUO OVOKATEVOVTOS KOAL. AUDVETE GE AVTIKOANTIKO GKEVOG
10 Kepl kot ta Add1a 6€ oA yapmAr eoTid. Ta amocvpete amd Vv £otio Kot Tpocbécte To vepod
™G péVTOS. XTumdte cuvey®g UEXPL va yivel appdatn 1 kpépa. To cuAéloto eivonr mAovolo og
avtoéewotika kot Prrapives. To apvydarélato stvar Bpemticd, fonbdet ToAd v eAdcTIKOTNTA TOV
dépuatog kol o dwatnpet amadd kou petacévio. To Adol amd kadeviovAa €ivol ETOVAMTIKO Kot
naipvel tovg epebiopovg. To pelocorépt givar Bondntikd kot evooyvTkd NG dpaong TG KPEUG
kot BonBder v cvvtipnon mc. To vepd pévtog eivar eEAAPP®OS OVTIOCNTTIKO Kol OPOCIOTIKO Ko
&xel oL ToAD elappld otumtikn Opdom. To Addt Kaphoag etvar Opentikd kot poriaktikd. O Bopokag
umaiver ocav cvvimpntkd. H kpépo oe dpooepéc ocvvOnkeg amobnkevong (6xt oto yvoyeio)
dwnpeitan dveta 2 pnves. Xpnoomomote v Kpépa petd ond tov Bpadwvd kabapiopd. Eivor
waitepa Opemtikn ko evudotikn. To mpwi Oa dmoet pio aicOnon epeckadag Kol CTIATVOTNTAS GTO
Oépua. Agv ypewdletar vo ypnopomoteitar peydAn mocdmta kdbe @opd. Go pmopodcote ©TO
apéymua SuoGHov va Tpocshicete Kot TETAAN amd TPLOVTAPLALO KabBmg Kot pepikd dvon 1 eOALQ
vepavt{bs. ‘Etolr Oa ddoete emumAéov Prropiveg Kot HOAOKTIKG CLOTATIKA otnv Pabid ovty
evodatikn kpépa. [44]

5.8.7 Evvdatikn kpépa mpoc@mov amd avin ko ¢povta

Yhwd: 3 1/2 kovtaiég vepd amd capmovko, 2 Koutolég eratdAado, 1 1/2 kovtoid Addt Kaphoog
Muw kovtaAd GovcapéAalo, pio. KOUTaAMd apvydaréiono,l 1/2 kovtohd Aadt afoxdvto, 1 1/2
Kovtald kept péMoocag, 1 1/2 kovtaldkt Bopaka, apopatikd ELoto ( TPOoPETIKO)

Etowaletor 1o vepd tov caumovkov amd Ty mponyoduevn puépa. Xe éva doyeio PdAte po youpta
kaBapd kot @peokopalepéva GvOn kot mpootifeton éva Adtpo Ppactd vepd. Agnote to va
HOVGKEYOLV OAN TN VOyTa. Xovpnote To. BdAte 6Aa to Addia Kon to kepi TG péAMooag o Mmev-
Mopi ko to avakatedete pe EOAMVN KovtdAa oe younAn eoTd. Bydite v xotcapdia omd ™
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QOTI Kot TPOGHESTE TO VEPO TOV GOUTOVKOV, OTOL TPONYOLUEVMG £XETE SLOADGEL TOV POpaka. Av
0éhete TpocOEéoTe KO PEPIKEG OTAYOVEG OO £Va APOUATIKO AGOL KOl CUVEYIOTE VO AVOKATEVETE
péypt va et Kot va Kpumaoet 1o vypd. Baite 1o o€ éva Paldkt pe eTikéta.

5.8.8 Kpépa voktog pe Aavoirivi) Ko @UTPO oLtaplov

YAwa: 2 kovtaMég Aavorivn, 1/2 kovtaMd pél, 1/2 kovtaddkt yAvKepivn, o KOLTOALL AGOL
@VTpOV oltaplov,l 1/2 kovtardkt okdvVN AekiBivng

3 1/2 xovtoMég aparotouévo 1 Bpdyvo vepd, apouaTikd Addt (TPoapETIKO)

TomoBetnote OAo To VAIKG €KTOG OO TO VEPO KOlL TO (PWOUN, GE £VO KOTGOPOAGKL Kol
YPNOUOTOIDVTOS EVOL YTLUTNTNPL, OVOKOTEYTE TPOGEKTIKA HEYPL va avopyBodv kokd. Baite v
KOTOUPOAO GE TOAD YOUNA POTIA KOl TPOGHESTE GLyd-o1yd To vepd. ZuveyioTe Vo aVOKATEDETE
puéxpt va yiver to piypo porokd kot cav kpépa. No Qopdote 6t mpénet va etvon yMapo kot oyt va
Kayel. Bydite to and ) ooTid Kot TpocBEote LEPIKEG OTAYOVES OO TO ALYOTNUEVO GOG OPMUATIKO
Aot Otav n kpépo kpudoet, T Palete oe va Paldxt mov KAglvel KOAGL.

To pén, AexiBivn kor @OTPO TOL CLTOPLOD TOL TEPLEYOVTOL GE VTN TNV KPEUO VOKTOG, €ivor
e€opeTKEG TPOPEG Yot OAOVG TOVS TOTOVS OEPUATOS. ATOPPOPOVVTOL EDKOAN KOt YP1YOpQ Ot TO
déppa Kot To dtatnpovv kabapd, Opepupévo kot ywpic puTides.

5.8.9 Tpoon Yo o 6éppa ané Apdpavro

Yhwd: Mo mpéla Bopaxa,4 koutalég yopud apdpovtov,4 kovtahdkio Kepl LEMGGAS, 2 KOLTOALKLO
Aavodrivn, 1 kovtaddkt opvydaiéiaio, 8 kovtaldkio Addt and eHTPO GLTaplod

Zeotalvete TOV YLUO TOL OUAPAVTOVL Kol OAveTe péco Tov Popaxa. AQENVETE TO GTO TAAL
Avokatéyte 10 Kepi, TN AAVOAIVN, TO QULYOUAEANLO KOl TO AAdL ammd GVUTPO GlTaplov og £vo Mgy -
Mopi og yapunAn eotid. Otav avapyBodv kald mpootifete to vYpd TOL apdpoviov. Bydite 1o
piypo omd Tt eoTIG Kol 0VaKOTEVETE TO PEYPL VAL KPLMGEL T0 Palete o€ doyeio pe eTikéto. Avtn 1
ouvtayr cvvovdalel Tovg BEPOATEVTIKOVG YVUOVG TOV OUAPAVTOL He TNV ToAvTIUN Prrapivn E tov
QUTPWV TOL G1TaPlov, 6€ oL eEAPETIKE TAOVGLO KOl LOAOKTIKY TPOPT Y10 TO dEPLLAL.

5.8.10 Kpépa pe pévra kon Kapvoo

Yhwd: 4 kovtalég apéynpa pévtag, 1/2 kovtardakt Bopaka, 3kovTaAég Aadt KapvOag, 2 KOLTOAMEG
elotoLad0, pio KoutoAld opvydoieélato, 1/2 kovtaddkt kepl pEMooOG

Etowdlete and mpwv 10 apéynpa g pévrag Palovtag tpia- téooepa KAaOdKIo LEVTOG G€ Eva
eAMtlavt kou yepifovtag to pe Bpacto vepd. Aprvete 10 600 MOPEG Kl LETA TO COVPAOVETE. AloADETE
tov Bopaka oto vypd. Balete ta Adda ko To kKepl o Mrmev-Mapl Kot To 0QNVETE VO AEUDGOVV
oryd-oryd. Ta Byalete and ™ eotid ko tpootifete 10 Eavaleotapévo apéynua pévtag. Ta ytomdte
LEYPL VO KPLOGOLY. AVTN M APPATN AoTpn Kpépa pmopel vo xpnoomondel gite v nuépa eite
NV NUEPQ E1TE TNV VOYTO Kot £fvon KATAAANAN YL ENPEL, KAVOVIKA KO OVALUKTO, OEPLLOLTOL.

5.8.11 Kpépa voktig amd pén yia Tig puTideg

Yhwd: 4xovtariég yaa, 2 kovtahés péEM, 10 kovtahég amAn kpépa, 1 kpdko avyod, 4 otaydveg
Baupo popov.

Zeotaivetre pali o yolo kot 1o péM, to yromdte elaepd. Otav Aeidoel 10 péh Pyalete v
Katooapora amd ™ eoTid. [Ipootifete TV Kpépa, Tov KPOKO TOV ALYOV KOt TO HUPO KoL TO YTUTATE
KoAd yio 3 Aemtd. Balete v kpépa o Palo pe Promtd kamdkt Kot TkETa, 610 Yuyeio. Ztnv opyn
Oa cag pavel 0Tt KoALAEL, eEontiog TOV pHeMOV, AAAL amoppoPdTat Ypryopa amd To dEpUa, KL OTOV
TN (PNCLOTOCETE UEPIKES POPES OV Ba Gag evoyAel mov KoArdel. Eivan eEaupetikn yia Tig putideg
oA KAVEL KOAO Kot o€ o veavikes emdeppioec. Taprdlel ota mepiocdtepa gvaichnta dEpuaTa.

36



5.8.12 Kpépa yra potideg pe poyrtovela Ko quy e
Yhwd:2 xovtohéc yaha, 1 kovtaddkt péh, 3 kovtaAég payovéla, 2 kovtahég Evokpeua, 2
KPOKOVG 0VYO0D, Uio KOLTAALY oKOVN Aek1Bivng, Hia KOUTAALY ATOGTAYIEVO VEPD

Zeotaivete 10 PEM Kol 1O TpooTifete oto YdAa mov 1o £xete (eotdvel Ayo. Metd mpootifete T
VEOAOUTOL VMK Kol YTUATE KOAG TO piypo pepwkd Aemtd. Balete v kpépa oe Palo pe Powtod
Komdkt oto yoyeio. Ot (Kovpaopéves) emideppidec mov ex@PAlovv TO. OTOTEAEGULOTO YPOVOV
anpooeiag 1 Katoypoemv, 0o ®@eAnBovv Thpa TOAD amd avt TV TA0VGL0 BEPATEVLTIKY oy®Y].
ATADVETE APKETN TOGOTNTA KPELOS OTO TPOCMOTO KO TOV AU, apov TAvbeite, To Tpwi Kot apyd
TO0 omdyELUA TNV OQNVETE VO amoppoPnOel Yo piot dPA TOVAAYLOTOV KOl HETO QQALPESTE TNV
mapomaviclo Kpépa pe éva Papfaxt.

5.8.13 Kpépa voktoc pe afokdavto

Yhwd: 2 1/2 kovtordakia Aadt afokdvto, 1 kovtaldkt kepl péhocac, 1 Kovtaddkt EepAovdiopuévo
Kot Aetopévo afoxdvto, 1 kovtahdkt amAn kpéua, 1 1/2 xovtaddkt poddvepo, pa tpéla fopaka (
oTN HOTH TOV KOLTAALOV), 2 KOVTOAESG OTOGTAYUEVO 1} BPOYIVO VEPO.

Aguwvete to AdoL ko 0 Kepl o Mrmev-Mapi ( ] mapopolo okevog) oe moAD yapnAn eotid. To
YTUmate KaAd. Agudvere Tov POpaka 6To vePO, TOV MPOocHitete 6TO piypo kot cuveyilete va
avaKateDETE Y10, £va-000 Aemtd o€ otyavr eotid. To Bydlete amd 1 @OTIE Kol TO OVOKOTEDETE
LEYPL VO KPVADGEL TO VYPO KoL va yivel poiakod kot cav kpépa. To Balete oe Palo pe etikéra.

Avm) elvanr pie oA mAovolo Kpepd mov pmopel vo ypnolpwonombel yuoo 6Aovg Tovg TOTOVG

dépupartoc. Idwitepa Ba v extiuoovy G0l £X0VV APLOATOUEVO 1 CKOGUEVO OEPUO. KoL TN
YPNOUYLOTOU|COVY GE GUVOLUGHO LE L0 KOAT KPELO NULEPOG.

5.8.14 Tpoon Yo 10 déppa amo6 Pepikoko KoTd TOV PUTIOOV

YAud: o kovtold Aovoiivn, 2 kovtoAlég Ador Pepikoko, piol KOLTOALL apvYSaAEAOLO, Lo
KOULTOA ONOOPEANLO, 0. KOVTOALY €AOOAGOO0, W0 KOLTOALL Addt amd @UTpPO otaplov, 4
KOVTOAGKLO YOUO AELOVIOD

Oeppaivere era@pd ™ Aavolivn kot ta Aadio oe Mrev-Mapi. Otav Aeidcovv mpootifete Tov Yoo
Aepoviov. Ta Bydlete amd ™ @OTIA KL 0VOKATEDETE [LE TO YTLTNTAPL UEXPL VO KPVMOGEL TO piypa. [a
KOADTEPO OMOTEAEGUOTO TPEMEL TPONYOLUEVAOS Vo €xeTe KoBapicel KoAd 1o TPOGOTO  GOG.
Molebete to oAb cog Ko amAdvete GgBovo Adol 610 TPOCHOTO Kot TOV Adpd yYmpig va
naporeiyete va PaAete apketd KATO Omd TO PATIO LE WKPA YTUTNUOTAKIO OTMG TOAAL QAL
Oepamevtikd yioo TIg putideg kot To ENPO Oépua, £TG1 KL oTO TO AdOL glvol KaAdTEPR VO
ypnowonoteitor KaOnuepwvd. [pémel va ta apnvere apketd ypoévo (o €mg dVO MPES) Yo va
eumAovtilel T1g ENpég emdepuideg.
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5.8.15 Kpépa pe péh kon Aeki@ivn

Yhwd: 1 kovtoddkt péh, 2 1/2 kovtadiég yoia, po kovtohd okoévn AekBivng, 1 1/2 kovtaiid,
LOYELPTKO OAATL.

Agidvete to pPéEM Ko Tpootifete o yaia apov 1o (eotdverte. Ta ytumdte koAd. Ta Bydlete amd
QOTIA Ko cuveyilete va avakatevete pPEYpL va kpvwoouy. IlpootiBete ) AekiBivn kot to aAdrtt. Ta
OVOKOTEVLETE PE EVa TTPOLVL PEYPL VO YIVEL pia 6T TTaoTa. Tnv ankdvete pe tov cuvnoicuévo
TpOmo Ko Kavetre ehappd pocdl yw tplo-técoepa Aemtd. EePydlete pe yAapd vepd Kot
okovrileote. Avtd T0 Topackedaoua Kabapilel TNV emedvela Tov dEPHOTOS, sloywpel fabid oTovg
TOPOLG, EVLOOTMVEL Kol HOAOK®OVEL TO Oépuo. Mmopel va ypnoipomoindei 6e AoV TOVG TOHTOLS

Sépporoc.

5.8.16 Kpépa and karapmokdirevpo ko I'kpéum-@ovt

Yhwd: o kovtodd Wild KoAGUTOKAAELPO, o Kovtold Euopévr elovda ykpéum-govt, 2
KOVTOALEG TToLd EVOKPELLOL.

Xtomdte Oha poli to vAud péypt va yivouv éva edmiacto piypa. Kabapilete kald 1o tpdcsmTo cag
oo TO HOKLYLAS Kol AmADVETE OLOIOHOPPa TV KPEUD G6° OO TO Oépua, EKTOG amd TIG evaicOnTeg
TEPLOYES KAT® 0omd Ta pdtio. Me KukAKéS Kivoelg kavete pacdl yuo tpla-téocepa Aemtd, divovtog
Wwitepn onuocioo oTIC YPAUIES Kol pUTIOES YyOp® amd TV poTn Kot To Tnyovvi. Eefyalete pe
YMapd vepo kat okovmiCeote. [45]

5.8.17 ITho¥ o010 GvVTIPVTIOIKN KPERW VOKTOG PE POOKOUNA0, HavTLoOVpave Kot devoporifavo
(Y10 KaVOVIKG Kol Mmapd déppata)

YAkd: 4 kovtoMéc apéynua pe devoporifovo, packounAo, Aefdvta, 2 KOLTOAMES POVVTOVKEANO,
2KovToMEG AGOL amd yepavia, 1 kovtoAld oitéhono(amd @OTpo otaplod Katd mpotipunon), 2
KOLTOMEG LEMOOOKEPL, V4 KovTaAdKt BOpaxog

Tnv mponyoduevn pépa mapackevdlete 1o apéynuo. Balete 5-10 puAliapdakio and 1o Kabéva amnd
10 mapamdve Botava. [46]

5.8.18 Ador a6 mkparida Yo TIg pUTIdES

Yawca: 4 pétpia Covpepd @OALO TIKPOAIOAG, 5 KOVTAAEG KOGTOPEANLO.

[TAévete Ko yrhokdPete ta AL kot Ta, Balete pall pe to Adol og Evo TNYOVAKL GE YOUNAN POTLA.
To oxemdlete ko ta apnvete Tpelg dpeg. Lovpwvete kal Palete to AdOL oe pumovkdAl. Avtd To
e&opeticd AdoL amd mikpaiida Oa ofnoet Tic SGVGKOAES PLTIOEG, TO KOPETIA GTiypaTo TIg nAKiog Kot
TIC JUKPEG EMEG .

5.8.19 Alorwpn a6 fovtvpdyara Ko Bpopun

Yhwd: 4 kovtaAiég fovtupdyara, 2 KOLTAMES VIQAdES Bpdpng (kovdkep).

Avakotevete T VAKA péxpt va yivouv aAowpn. Av eivar moAd mnyt mpootifete ki GAAO
Bovtupdyora. ATAMVETE TNV OAOLPT] OULOLOLOPPA OTIS TEPLOYEG OV VIAPYOLY PLTIOES KOl TNV
apnvete gikoot Aemtd. Zefyalete pe (ot vePO N YPNOWOTOLEITE o KATAAANAN EAa@PLE AOGLOV
KoBap1opov 1) GTUTTIKT).
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5.8.20 Alorgn a6 Aepovi kot Bopaka

Yhwkd: tov yopd evog peydov Aepoviov, 1 kovtardkt okovn Bopaka, 1 Kovtaddkt ahdtt
AvoKOTEVETE TOL VAIKA Kol QTIAYVETE o 0AOLQT TNV omoia mpooTifete Ki GAAO AeUdVL OV GOG
eaiveror Tohd Eepn. Tnv ankdvete OLOOLOPPA GTIG PLTIOEG Kot TV apriveTe dekamévte Aemtd. Tnv
apopeite pe Leotd vepd N e o EAappld Aoctov kabapiopnod. Extog amd tic mapomdve cuvtoyég
VIAPYOLV Ko peEPIKES amAég Oepameieg mov Ponbdave oty efopdvion tev putidwv. Onwg
apeynuote amd eMocOyopTo, ypdvo, avon @Aapovpylds kot devipoiifavo. Ta etoypdlete
AQNVOVTAG VO LOVOKEWYOLV 5 KOLTAAEG UAAL M GvOn oe mepimov 1,5 Altpo PBpactd vepd, yio
pepkég dpeg. Aokpalete emiong ayvo youod amd ayyovpt, @pdovia 1 vropdto. AALo BepamenTikd
etvat to Bovtupodyaia N Eva piypo amd oo péPn Yo Aepovioh Kot podovepo.

5.8.21 Tovortikd Yo To pdtia, Aoclov kot emOEpata (KopmpEces)

YAua: yopouni pa yoveta oe 1/2 AMtpo PBpactod vepd (Koumpéoa), CAUTOVKOS o yoveta oe 1/2
AMtpo Bpaoto vepd (Koumpéoa), YOHOG amd PPEGKO UNAO Yo TO TADGIHO TOV HaTIdV (Aoc1dV) YLUOG
amd EPECKO KoPOTO Yo TO TAVGUO TV Hotidv ( Aocldv), ayyolpt, (o @éta oe K0Be pdtt
(emBépata), To0 o€ cakovAdkl, Palete éva KpvO GOKOVAAKL (HovoKeEUEVO) o kdbe pdtt
(embBépara). [47]

5.8.22 AvTipuTIoKO-avoTAaoTIKO AGOL Y10 OPLUES EMOEPUIOES

Yhwd: 20 ml Addt apykdv, 10 ml afoxdvio Addl, 5 otayoveg abéplo €Aato TPLOVTAPLAAO, 5
oTayovec aBépto EAaio popo, 5 otayoveg abépto Ehato MPavt, 1 otayova Prrapivn E

AvaokoTtevete OAOL TO DAIKA G QUUE PUTOVKOAAKL. AmAdvete 10 pelypo oe kabapd mpdsmmo (n
EQUPUOYT TPETEL VO, YiveTOL TO BpAdv).

To AddL apykdv eivor 10 KOAOTEPO AAOL Yyl TO TPOCMTO, UE TAPO TOAAEC Opemtikéc Kol
OVOTAACTIKEG 1010TNTESG, GE GLVOVOCUO LE TO AddL afokdvTo Tov Opépetl To déppa. To Tpravtdeuiro
etvat 10 KaAOTEPO aBEPLO A0 YO TNV OVATANGT] KOL OVTIYHPOVOT) TOV dEPUOTOG, OTWE EMIGNG TO
popo kot to Mpavi. [48]

5.9 MHAINTK
Empeivere otov KaOnpepvo kabapiopo.

KéBe mpwi ko Bpdodv amopakpdvete and 10 mpdownd cag Ot meptttd Kot PAaPepd, and poktydl
péypt pomovg Kot ekkpicels. Emmiéov gival okOmIpo va unv vo amA®VETE TNV KPELA NUEPAS YOPIC
kaBopiopd yati oyl povo oev Bo amoppoenBel aAAd KivoLVEDEL VO AVOKATEVTEL LLE TOLG POTOVE TOL
GLGGMPEVLOVTAL GTOVG TOPOVG KOl VAL TPOKOAEGEL EMUOAVVOT).

AmolemioTe.

To peyoAhtepo PHOOTIKO TG AVTIYNPAVONG EIVOL 1) OTOAETION. XTO TEPACHO TOV ¥pOdVov M Pacikn
oTOBAd0 TOV OVOVEDVEL TO, KOTTOPO OOPOAVEL, EVM TO OVEVEPY(A VTOAEIUUATO TOAPAUEVOLV GTNV
emdepuidoa. Me to mAvyK o’ Tn o OMOUOKPUVETE OVTE TO. VEKPA KOTTOPO KOl O’ TNV GAAN
napakveite  Poaotkn otolfdda vo tapdyet kovovpya. [49]

H pmavava éyet evodatikés, Opentikés, Katampabvtikeés, LOAUKTIKES Kol OVTIPUTIOKEG 1O010TNTEC.
Eivor xoupdg va Tic eKHETAAAEVTOVUE, QTIVOVTOS PUGIKEG GLUVTAYEG KOAAVVTIKAOV Yo TPOCMOTO,
ochpo Kot oA, To euotKd KaAAVTIKA pog divouy dpeca BeTicd amoTeAEGHATO, EIVOL OIKOVOULKE
Kol QUAKA pog 1o mepairov. Tlpy and «édbe epapproyn KOAAVIIKNG HACKOS Vo EXETE KAVEL
amopaitnTo €vay GYoAUSTIKO KaBopGHd (TPocdmTOL Kot Adol /capaTog). AkoOpo kaAvtepo
amoteAéopato Bo €xete av KAVETE Kol €va TAWVYK TPoodTOL/cOMoTog. Ot QUOIKES HAOKES
napapévouy 6to déppa v 15-20 Aemtd ko EePydlovtan pe yAapd mpog kKpHo vepd. Apécms Hetd
Balete avimhmoxn kpéua (gite elvarl mpwi, eite Ppdov) kdvovroc pacal yio 1-2 Aemtd, €og 6ToL
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amoppoonfel tedeing amd to Oéppa. H kaidtepn dpa va kavovpe pio mepumoinom eivar to
amdyevpa mpog Ppdov Kot a@NVETE TOLAAYIGTOV £vol OldoTnuo 2 opdvV Yoo vo Poaetodue oe
nepintwon €£60ov. Emiong to Ppadv dev kvdvvebovpe amd Tov NA0. Av KaTd TNV EQOUPLOYN TOV
KOAADVTIKOV VIOGETE QaryoOpa 1] KAYHO otV TEPLoyn EEMAEVETE Yp1yOpO. LE KPVO VEPO.

Mmnopei va glote ahdepyikol o€ KAmo10 LAIKO!

5.9.1 MAMVYK TPOGAOTOV KOl CAONATOS UE PTAVAVA Y10, GLOVG TOVG TOTOVS

Yhwd: 4 dpipeg pmovaveg moltonomuéves, 1/2 - 1 kovma eAaidrado (tpootibete 10 TEAEVTOHO
010 piypa - péxpt va yiver kpéua), 1/4 oh.to. yaia, 1/2 @A. to. Zdyapn, Alyeg otayoveg EHo1 (Lovo
Yl TO GOUA). AVOKOTEVETE OAL TOL VAIKA KAAG KOl OTAMVETE GE OO TO COO 1] TPOCOTO KAVOVTOG
amoAd pocdl yio 5 Aemtd. Aenvete 1o piypo va opacet yioo dAAa 10 Aemtd. Eemiévete pe yAapo

vepo. [50]
5.10 MAXKEX

O pdokeg opop@tdg eivar cuvnbmG PevoTd, NUIPPELOTA, N TACTEC TOL OTAMVOVIOL GE AEMTO N
TAYOTEPO CTPAOUO EMAVEO GE KA KOOUPIGUEVO TPOGMTO, APVOVTOL Vo OpAcovV omd 5-60 Aemtd
avaAoyo LE TOV TOTTO TOVS KO KOTOMY OTOUOKPVUVOVTOL At avTd HE omAd TpAPnyua 1 pe EKTAvon
pe vepo.

Ol pAoKES TPOCATOV TPEMEL VO £YOVV TIC TOPOUKAT® YOPOKTIPIOTIKEG 1O0TNTES:

Na etvor opotoyeveis Kot LOAOKES, OTAALAYUEVES OO GKANPA COUOTION KOl OVGAPESTES OGUEG.
Na punv mpokarovv epebiopd 1 evasOnronoinon o Eva PLGIOA0YIKO OEPLLAL.

Noa amAdvovtor gbkoia kot va oynuotifovv éva otafepd TPOSKOAANUEVO GTPOUA TOL UTOPEL va
apopeiton gite pe amAd tpdPnyua, eite pe Ekmivon pe vepo.

Na &yovv apket TPoSpoeNTIKY SVVAUN OcTE va kKabapilovv KaAdTeEp TO dEPLLAL.

Noa mapéyovv PeETd TV €Qappoyn Toug Eva aictnuo cVoEEng (Téviopa) Kot Tovmong (aénon g
KUKAOQOpiag) 6To déPLLa.

Na agaipovv v MmoapdtnTa.

5.10.1 Mdaoka opop@Lag Yo GvOpes, Yo TEPLTOinon Kot EvoddTmon

Yhwd: 1 kovtaid g covmag EavOd pmipa, 1 kovtodd ™ codmag yupd Aepoviov, 1 KovtaAdit
TOL YAVKOV Y10.00pTL UE YOUNAG Atapd, 1 KouTaAdKt Tov YAVKOL eAondAmdo, 1 aomtpadt avyob.
Piyveton oto pumhévep e oepd T0 aomPAdt avyol, TV umipa, o eAdOA0d0 Kol TO yVUd AepovioD.
21 ovvéyelo mpooTifeTe TO Yl00VUPTL Kol ¥TLTATE OA TO. VAKG o pétpla toyvtnro yuo 30
devtepOAemTa, LEXPL TO UiYLLO VO QOIVETOL OLLOLOYEVEG,.

ATAOVETE TN HLACKO OLOIOUOPPXA GTO TPOCMOTO , aPoV TO £xeTe TP®TO PpéEet pe yAapo vepo. Tnv
apnvete va opacet yio 20-25 Aemtd ko €nerta Eemhbvete T pe yAoapo vepd. Apov xet Eemivbel
telelwg, plyvere ot0 TPOGOTO OPKETO KPHO VEPO Yoo Vo KAEICOLV Ol TOPOL TOV OEPUOTOG. €
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TEPIMTOON OV TEPIGGEYEL LKPY] TOGOTNTA LACKAG, GKETAGTE TN KOl GUAAETE TN GTO Yoyeio Yo
600 nuépeg. [51]

5.10.2 Mijho

O youdg TOL MUNAOV, TOV YPNOIUOMOLEITOL KOl G€ KOAAVIIKA vLynAng mowdtnroc. Eyet
OTOTEAECUOTIKY OpAoT 0T GVGOYEN TV 10TAOV, EVOEIKVLTAL Y10 TNV OVTILETMOTION TOV PLTIO®V,
vy T PEATIOON TOV YPOUUOV EKPPOACTG TOV TPOGMTOV KOl Yo TN GVGPYEN TOV ACod Kol TOV
otBovc. Kdavte tomkn yprion ota onueia mov yperdlovion Oepameia, 600 opég v nuépa (mpwi
Kot Bpadv). o va oAokAnpwOel | Oepoameia, spappdote pion opd v efSonada, yio Koot AemTd,
po Lok mov mopaokevdletal amd Mouéva URAA, To OToio TPOTYOLUEVAS £XOVV LOVMAGEL Yo
apKe dpa péca og yaAa. [52]

5.10.3 Méoka proavava yio 6A00g Tovg TOTOVG

Yhwd: IToktomoince 1/2 dpiun pmavdva ce évo pikpd pmoA pe mpovvt. IlpdchHece 2 kovtda
covmag yrovpTt Ko 1 kovtahdkt péd avakatevovtog kaAd. [Ipoapetikd unopeite va npochécete
Ayo xKoAopmokdAgvpo.

Bdlete oe mpéocwmo wor Aopd pio Aemtn otpodon Kot apnote ywoo 20 Aentd vo GTEYVMOOEL.
Apapéote pe yMapd mpog kpvo vepd kot AmAmaoe pio avinAloky KpERo Tpoconov Kavovtag 1-2
Aentd pocal. Av mepiocéyet To pypo kpdtnoé 1o 010 yuyeio KaAd KAeopuévo yua 3-4 pépeg (yo
mv enduevn eeapuoyn). IloAtomomote o pmavdvo kKot omAMGOTE GE€ TPOCHOTO Kot ACLUO.
Xohapmvere Yo pion wpa Ko EePydirte ne KpvO vepo.

5.10.4 Opentikn pdoko provava yio Enpr emdeppion

[ToAtomotdte T odpka amd 1/2 afokdvto Kot o OPYN UTavave o éva UmoA pe T fondeia evog
nipovviov. [Ipoctifete 1 kKpdro avyod kot 1 kKovtaAdkt eEAadAad0. AvakaTevete KaAd LEYPL va yivel
pia Aeto kpépa . Balete oto mpdcwmo kot Aoapd kot apnvete yuo 15-20 Aentd. Agopeite pe yaopod
TPOG KPVO VEPO KOl ATMAMOTE pio ovINALOKT KPELO TPOSHOTOL Kévovtag 1-2 Aentd pocdd.

5.10.5 Mdaoka c06@IENG KO GVTIYN|POVONG ILE PTOVAVE

[ToAtomoidte 6to pumAévtep 1/2 pmavava, 2-3 eéteg ayyovpt, 1 Kovtald covmag yoovptt, 1 Kovt.
c0UTOC KPELA YOAOKTOG, ALYEG OTAYOVEC OO YVUO AEUOVL 1] TOPTOKAA. ATAMVETE GE TPOGMTO Kol
Aopd. Metd amd 15-20 Aentd apaipeite pe kpvo vepd kot falete tnv aviniokn oag.[53]

5.10.6 AvalmoyovnTiki] pdoko amé epovTa.

Yawa: 1/2 opyo EgpAovdiopévo afokdvto, o KOLTAAY PPECKO YUUO VIOUATAS, LU0 KOLTOALAL
epéoko  youd Aepoviov. Kabapilete to mpoécomo kot tov Aopd kot polevete to. HOAAMG GOg.
Aguwvete 10 afoxkdvto Kot Tpootifete ToV YuUO TOL Agpoviod kot NG vropdtoc. Me éva mpovvi
AVOKOTELETE TOAD KOAQ. ATADVETE TNV OAOLPT GTO TPOGMOTO Kol TOV Ao Kot Oyt YOpw amd To.
pdto. Eamiovete kol yalopovete yio 15-20 Aemtd. Eefyalete pe yMapod vepd oxovmilete Kot
Balete pa Tovotikn kot gvodatikny Aoctdv. Ot yvvaikes mov {ovv oe moAd Oepuéc ympeg m.y.
Me&kd, EEpovv v cmovdadtTnTa TOV APOKAVTO Kol Y10l AVTO ATADVOLY GTO TPOGMOTO TOLG TOATO
a6 ofokdvto Kot Tpifovv TV Amapr] AV GTO OEPLA TOVG VTN 1 oA Bepaneio epmodilel To
OEPUO VO GTEYVADGEL TPV TV DPO, TOVL.
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5.10.7 Maoko pe payra prvpog ywa Enpa oéppata.

Yhwd : 1 koutoddkt poytd pmopag, 2 KpOKovg avyov, 2KouTaAlég PéAL, 2 Kovtalég Eivokpepa, 1./2
KOVTOAGKL 0O UMALTN, 2 KOVTOALEG oNGOUEANO I EAaOAND0, VEPO Kol YAAQ.

KaBapilete kodd 10 Tpdownd cog kot Tpafdte ta poAld oag Tpog ta miom 1 Palete Eva orovEakt
UTAVIoV. XTUmATE T 5 TPOTO VAIKG HEYPL VO avaKoTentovv kaAd. Tlepvate 10 mpdcsond g pe
ONCOUELNLO 1) EAOLOAOSO KO PETA OTADVETE TNV HLACKA. AVTN 1) TPOEPYAGIia £Vl TOAD GNUOVTIKY.
Amopevyete va Balete v pdoko yopo amd To PATIOL ZATADGVETE Kot YoAUp®VETE Yoo 20 Aemtd.
Byalete v pdoka mAévovtag to Tpdommo pe £vo piypa pe ion mocsdtrta YAANTOG Kot HoAMKOD
vepov. Xkovmilete kot PAleTe £va TOVOTIKO KOt EVVOOTIKO TPoiov. Avti 1 pdoKa eivor KoAn yio to
OQLOATOUEVO KOl KOVPOOUEVE OEPUOTO, YWOTL M Moyl Tovevel v kKukAopopia. Otav
xpNopomoleite po popd tnv efdopdada fonddet va unv oYNUOTIGTOVV PUTIOEC.

Maoxka kot emOépota ( Kopmpéces)

5.10.8 AvvapmTtikn pdoka TG Avitag amoé kprdapu

Yhwd: 2 kovtaliég arevpt amd Kphapt, 2 KouTaAdKio, WIAOKOUUEVO OLOGLO, 2 KOVTOAMEG HEAL, 2 —
3 KOLTAAEG YOAQL.

KaBapilete kodd to mpdcsmmo cag kot palevete micw to poAid 6os . Me éva mpodvt avakatedeTe
10 Kp1Oapt, Tov Svocpo kot to péML. [IpootiBete apKeTd YdAa £T01 OOTE Vo Yivel Lo LoAaKn olotpn
OV AmAMVETAL EDKOAO YOPIG va TpE L. ATADVETE LT TNV SVVOUOTIKY HLAGKO GTO TPOGMTO Kol
TOV AP0 ammo@ebyovTog TIC svaictnteg meployég yupo amd to PATio. EamAMVETE KOl YOAUPDVETE
v pion opo. Eefydlete pe dpooepd vepd. Ziovmilete ko Palete TovoTikd Kot SLVAUOTIKO
npoiov. Kaboapilel Pabid, amadvver Tic putideg kKot Tovadvel TV KukAopopia. ‘Etot to dépua yivetot
evkapunto Kot peta&évio. Etvar axpiog 1o Tovetikd mov ypetdletor KOs kovpacsuévo dépua yio vo
avalmoyovnOei. [54] Av vopilete 6Tt 01 TOMEG GLUVTAYEG NG YLOYLAS GOV Yo OpOPPLA (EAALOLOSO
OTOL HOAMG, ovyd Yoo Adpym, okevpt yio omupdkie) eivor Eemepaopéveg iomg mpEmel va 1O
Eavaokepteite. Mia amd Tig MO TETLYNUEVES eToupieg KaAluvTikdv otnv EAAGda kou 10 e€mtepikd
opeidel TV emtuyiol TG GTIG GLVTAYES OHOPPLIG TNG YLyldg TG wWokTTpLag (glvan M etonpeio
Fresh Line).

5.10.9 Mdoka yva Enpo déppa

Avakatedete €vav kpoko ovyov pe 1 kovtoad apvydorérao ( Ba to Bpeite oe katooTiuOTO
vylEvng dwtpoeng) M Alyn Aavoiivn (ota @oppoaxeio) ATADOVETE TO piypo 6to TPOCONTO GOG,
YOAOUPDOVETE Kol OPNVETE TO VO GTEYVAOOEL Yo tepimov 15 Aentd. To agoapeite pe évo PoapPdit
Bpeypévo e dpocepd vepod, kat TéAoG o EEPYalete KaAd amd TO0 TPOCONTO GG KOl OTAMVETE Alyn
evodatikf kpépa. [55]




5.10.10 APoxavro

O TOATOG TOL €YEl OVTIPLTIOKESG, KOTOMPUDVTIIKEG, EMOVAMTIKEG KOl EVUOOTIKEG 1OLOTNTEC, KOl
evoeikvotal Yo To Enpa dépuata.
Médoka O modtodg epapudletol mg pHaoka, 0Vo £mg TPES QOPES TV efdoudda, yio por dpa. H
KOAADVTIKN ¥PNOT TOV EA0iov TOL afoKAVTO Eival YVOGTH amd TV apyotoTnTa. Avtd 0QeileTOL GTO
ot dgv cammvomnoteitatl, YU ovtd Kot eEakolovdel va ypnoiponoteitol Waitepa oV KOGUETOAOYIO,
®¢ Paon yio T ONovPYio KAAADVTIKOV TPOTOVI®V.

5.10.11 Aapéaoknvo

2TUTTIKO Ko ovalmoyovnTikd, T0 KOKKIVO dOUACKNVO EVOEIKVUTOL Y10l TO AITTOPOL OEPLLOTOL LLE
OECTOAUEVOVS TOPOVC.

Mdoka Xe mévie 1 €61 moAtomomuéva dapdokNnva TPooTifeTe UEPIKES OTAYOVES OULYOAAEAOLOV.
ATA®VETE TOV TOATO OTNV EMOEPUIdN KoL TOV OQNVETE VO, OPACEL €IKOGL AEMTA, KOl KOTOMLY
kabopilete pe podovepo N He amootoyuévo vepod. [56]

5.10.12 IIpoTipnote TO VAEP-OPACTIKA VKA

INo ™ yoldpwon ¢ emdepuidag avalntote (o KpEUN TEPTOINONG UE VYNAN GLYKEVIPWOON
Brrapivng C (L- aoxopPwd 0&V). Emiong kodéc emhoyés yio T €vioveg putideg elvar 1o
VOAOVPOVIKO 0&D (éva HOPLO UE OMIOTEVTEC EVLOOTIKEG 1OLOTNTEC OV OPO OTNV EMPAVELN TNG
emMOEPUIdNG) Ko 1 peTVOAN (KabBapn Prrapivn A, n omoia BpickeTon 6T0 avOpOTIVO GO Kot Eivat
amopOiTNTN YL TNV EMTAYLVOTN TNG PLOGIKNG TAPAYMYNG KOAAOYOVOL KOl TNV OVOYEVVIOT TOV
KUTTAp®V). .

5.10.13 BdAte ko@€ivn oTO pATIO GOG

Pvutidec, cakovreg, yaAdpmon Tov dve PAepdpov, Baumd PAEuua. o vo TpooTaTtéWeTe To, LATIo
coc omd avtéG TIG coPapég ameléc Oev apkel U KAOGOIKN KpERo patimv. Avalntmote 0CEG
TEPLEYOLY  KAPEIVN (UEIDVEL OWNUOTA KOU HOOPOVS KUKAOVG) ovuvovaotikd pe Prrapivn E
(mpootatedel v evaicOntn emdepuido g TepLoyng). [57]

2V TOPAcKELT] TV cvvtoy®v Bo TPETEL Vo YPNGLULOTOIOVVTOL DPLUE. PPOVTO, TO OTOoio Vo
mAévovtal TpoceyTikd. Tig pbokes amd epécka POVTO TPOTIUNGTE VA TIS Paprolete mive amnd
vala, Ko av pmopeite, mapapeivere oamlmpévor ko’ OAn t odpkela g epappoync. Ipwv and
Ka0e epappoyn, elvar amapaitto va kabapilete 10 TPOSOTO GOg e VO YOAAKTOUN VIERAKIYLAL.
To E&Pyorpa pmopel va yivel pe podovepo, e HeTAAMKO vepPO 1) amooTaypévo. Metd to EEByaipa, 1
EPAPLOYN HOG AoGLOV pe dnuntprokd (pe Bdon to Addt Twv ondpv ToL GLTaplod Kot EKYOAMGLLOL
Bpoung), miovown ce Prrapiveg, Opemtikn), pe HETOAMKA OTOXEID KOU KOTOTPODVTIKY], £ivot
eCAPETIKOG TPOTOG VL OAOKANPDOGETE Lo, Oepameia e paokeg amd epovta. [58]

5.10.14 ITopTokair

Ye e£mTePIKN YPNOM, 1N KOTOMPADVTIKY] KOl GTLUATIKN 1W010TNTo TOv TOPTOKAA0D Ponbd o
ocvooyEn g Awmopng  emdepuidag KoL TV OECTOAUEVOV — TOPOV. [59]
Mdaoka ATAGVETE TOV® GTO TPOCMOTO TOV TPIUUEVO TOATO N TIG AEMTEG PETEC TOV TOPTOKAALOD KO
apnote va Opdoel ywoo pion opa. Eeopupolete 1 Oepameic 600 @opég v gfdopdoa.

5.10.15 Avavag

O avovdg etval yvootdg Yoo T GTURTIKY TOL Opdor Kot vogikvutol yio tor Auropd Kot Oapmd
OépHaTa LE OECTAAUEVOVG TOPOVG.
Mdaocka XpnGonolEite TOV TOATO TOL OVOVA MG LACKO TTPOGAOTOV, Y10 OEKOTEVTE AENTA, dVO POPES
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v efdopada.

5.10.16 Agpow

ToveTIKOC, GTLATIKOG KOl OEATIOTIKOG, O YVUOG TOL AELOVIOD EVOEIKVLTOL Y10 TO AMTopd dEpUOTOL
HE O1EGTOAUEVOVG TOPOLGS, KOOMS KoL Y10 TNV OVIILETMOTION TOV EMLYEIAMOV EpnTa. G 1IGOPPOTIGTIG
TOV TPYOEWDOV ayyel®V, amoAldvel Ty puOpotnta g emdepuidoc. Emiong, amoypoparilel ta
xéPLoL amd TIC KNAOEG KOl GLYYPOVMG TO LOAOKMVEL Kol eVioyDEL Ta vOyla. O yuHog TOv AEUOVIOD,
OKETOG N OLHAVUEVOC GE HETAAMKO VEPO N POSOVEPO, UITOPEL VO XpNGILOTOMOEl ™G AoGIOV Yo TNV
KaOnuepwv epovtidoa tov dépuatoc. H yprion tov ota poAiid Bonbd oty eAaoTikdOTTO KOt TN
AGpyn g tpiyac. Emiong, évag @uoikoc tpomog AeOKAVoNG TV dOVIIMV &ival TO TPIYIHo UE
QAOVON AELOVIOV.
Mdoka Xtomdte Eva acmpddtl afyod uéypt va o@i&el, Tpootifete yopd AELOVIOD KOl OVOKATEDETE
KOAQ, ATADVETE TO GTO TPOCMOTO KOl AP VETE VO OPACEL Yo 06K AETTA, Lio popd TNV eROOUAdL.

5.10.17 Kvoow

AmO TOVC OTMOPOLG TOL «YPLGOV UAAOLY UTOPOVUE VO TOUPUCKELAGOVUE 0 UOAOKTIKY KOt
KOTOTPaiVTIKy Aoctdv, M omoia. Ponbd otn Ogpameio tv Enpov porlwv. Movhalete 50
YPOUUAPLO KOVKOVTGLOL GE VL MTPO KPVO VEPD, Y10 TPELG LEPEC, KOTOMV QIATPAPETE KOl ATADVETE
™ Aocldv petd 1o Aovoio, kavovtog pocal. Tnv aenvete va OpAcel PeEPIKO AETTA KOl TNV
EePyalete. Avtn n Bepameia mpémetl va epappoletor pio popd v €fdopndada, yio dvo pnves. Tnv
0100 A0G1OV UTOPOVUE ETIONG VO TNV YPNOIUOTOLEITE Y100 TOV KaOapiopd tov Enpov, epedicuévov
depudTomv, Kabdg Kol wg KOUTPESH TAVM 6€ okacuéva xeidn. [a va amocvpgopnoete to PAEQapa
Kot Vo EEKOVPAGETE TOL LATLOL, PUTOPEITE VO TOTOOETAGETE TAV® TOVG PETEG OO PPECKO KVOMVL.

5.10.18 Ba01d evudatikn paoka pe afoxavro

Yhwd: 2 dpipo Eg@Aovdicpévo aBOKd\;’Eg, 2 k.0. poddvepo, 1 k.o. péMl K.c. yéio (mAnpeg), 1-2
K.C. QAEVPL

Piyvete oto umiéviep tor vVAKG, €KTOG OO TO OAEVPL, Kol YTLmWATE UEXPL Vo YivOuv TACTOL.
IIpootifete 660 aredpt yperaletal, £T61 MGTE Vo, umopel To Pelypo va. S0VAEVTEL Ywpic vo pEet.
Amiovete to pelypo o kabapd mpoécwmo kot 6tov Aopd (dxt RS YOp® omd TNV TEPLOYN TOV
patiov). Aenvete yio 20 Aemtd ko petd EePydlete pe yMapd vepd. Mmopeite va eQapLOGETE VTNV
™ pdoxa 3 opég v efodopdoa. To afoxdvto epodtdlel To dEpua Le EVOOOTIKA cLOTATIKA. To péEAL
KOl TO POOOVEPO KAVOLV TO dEPUO LOAOKD, EVD TO YOAO dIvel LOVAOTKT AAUYT), AOY® TOV PLGIKOV
vopo&émv mov epiéyet. [60]

5.11 Mpoiovra avriynpavens amrd QUEIKA 6voTaTIKA Tov Bo Ppeite gvKOAN

- Quo kpdxo awyol Yo EVLOATMON
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- Ayvo mapBévo ehatdrado Yo EVudaTmon

- Ayvo péM Yo amoAdpoven Kot EToOAmon

- Kpvotodhikd addtt yro amorémion

- Agpovi yio Aedkavon (mpocoyn oTig ENPES Kot vaicinteg emdepuidec)
- ABokavto yia Opéym

- AxTvidto yua Opéyn

- Z&yop1n Yo OTOAETION

5.11.1 Mdoka mPoo®TOL £vov KPOKO 0vyovy, €vo. KOLTOAGKL TOL YALKOD €AaOAdd0 Kot €val
KOVTOAGKL TOL YAVKOD HEAM. AVOUELYVOETE KOAG OAOL TO DAIKA, TPOGEYOVTOS VO, ALOGCEL KOAG TO HEAL
Kot epoppolete 6to TpocOTO cag Yo 20 AemTd. 1N cuvEKELD apatpeite T pdoka pe yAopod vepo.

5.11.2 Amolémion avaperyvoete £va KOUTOAGKL TOV YAVKOU HEAL HE HGO KOVTOAGKL TOV YALKOV
oAdTt ko khvete  €Aa@py  poocdl oto  déppa  coc.  Zemiévetre  pe  yhMopd  vepo.

5.11.3 dwtevn 6yn oto dépua cag ypnoonomote yopd and Aepdvi. KoPete éva Aepdvi ota ovo
kot Tpifete ehappd Tig TEPLOYEG OV EmBLEiTE, B0 PTOPOVOATE VO GLVOVACETE TO YLUO AELOVIOD
pe Atyo movpé amd afokdvto Kot Vo OTIAEETE L0 KATATPADVTIKY LAGKO TPOGHOTOV LE AEVKAVTIKES
110N TEC,

5.11.4 Kotamolepnote T YNPovon omAd ToATOmOElTE Pe Eva TPOLVL £va OKTIVIOI0 KOl OTADVETE
10 Uelypo oto mpoocomOd cog. Aenvetre Tn pdoka yu 20 AENTA Kol OTN GLVEXEWD EEMAEVETE.
INo éva téheto miAvyk Tpocdmov, avopyvheTat Ayo Tovpé and aktvidlo pe Aevkn 1 povpm Layopn
Kot TpiPete OO TO TPAGMTO N KO TO CAOO. LT CLUVEYELN EETAEVETE KAAG KOl GTEYVMVETE.

5.11.5 AvalmoyovnTiky] Kol avTiynpovTIKY LAcKo xepldv cuvovdlovtag movpé and aKTiviolo |e
Myo eioidrhado. Epopudlete to pelypa ota yépla cog kot agnote 1o yoo 20 Aemtd.
HEemlévete pe yaapo vepo.

5.11.6 Ba0sg1a £vudatmo™ OmADVETE (O LUKPT TOGOTNTO ayvVoD EAOOANOOV GTO TPOCHOTO KOl TO
Aod wpwy tov vvo. Mropet va ypnotpomombet Kot oe OA0 TO GO, AVTIKOOIGTAOVTAG T AOGLOV

cug. [61]

5.11.7 ®vowéc paokes opopPLag pio mAovola oe Prrapiveg dtaTpor| ival To oV Yo TV KOAN
vyela Tov opyaviopol poc. Qotdco, éva yuyelo yepdto pe @povTa Kot Aoyovikd, cLUPAAAet
OMUOVTIKA GTO VO ATOKTHGOVLE VA amioTeEVTa KaBapod Kot amadd dépua, aAAd Kot yepd LOAALA.

5.11.8 Méaokeg pe UOIKA VAIKA. Av cag TeplocEyel Alyn amd ) pdoko mov etidéate, puAGETE ™
070 Yuyeio To ToAD puéypt 000 pépec. I'a v mapackevy| TV Aoctov Ba ypelaoteite ovoOmveL L, TO
omoio umopeite vo Ppeite ota covmep papker N o eoapuaxeio. o KoAdTepa omoTeAéopoTa,
OLUPOVAEVTEITE TOV QUPUOKOTTOLO GOG, YO TO TOGOGTO OAKOOA oL Bo mpémel vo mePLEyeL 1O
OWVOMVEL QL.

Mrnavave sivol T0 KOAOTEPO PAPUOKO KOTA TOV GTPEG. XTLMATE o pukpn pmavdvo poll pe ovo
KOVTOALEG TNG GovTo Lulnopa, pio KouTaAld KpEU YAANKTOG Kot Evay KpOKo avyol. AQNveTe
pdoka oto Tpdcwmo Yo 30 Aemtd kou EemAévete e YAapO vepo.

Méa BonBd to KOTTOPO TOL SEPUOATOG VO ATOPPOPOVY TO VEPO, EVIOYVEL TNV KLKAOPOPIN TOL
a{LaTOg Kot GUVTEAEL GTNV AMOUAKPVVOT) TV TOEIVAV. AVOKATEVETE Lot KOVTOALL THG GOVTOG HEM,

100 ml arootaypévo vepd kat 15 ml yopd Aepoviov kot TidyveTe po Aosidv mov tonplaletl og kbbe
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TOMO SEPUATOC Kol Umopel va ypnoiponomBel kadnuepva.

Ayyovpr ydpn ot Betikr| emidpacn mov €xel 610 ph TOL SEPUATOC, TO AyYoLPL Eivol WAVIKO Yo
Oepameiec KATA TOV KOLPACUEVOL KOl APLOATMOUEVOD SEPLLOTOG.

ALOVETE Kol TEPVATE OO ONTO. UIGO ayyovpt (Ywpic ) eAoVdR), Tpootifete 6Tto VYPO TO YVUO
pioov Aepoviod, 60 ml kapdtov kat 30 ml apvydarédato, Kot ypnoiponoleite to pelypa kadnuepva
OVTL Y100 EVOOOTIKT AOGLOV.

Kpépo yahoxtog mepumoleitor kot oavokoviler v &npn kot aeudotopévn am’ tov Mo
emdepuida. Avakatevete 50 ml kpépa YEAAKTOG pe £va KOUTOAGKL TOV YAVKOD OAEDPL KOl APNVETE
™ pioKo 610 TpOcmno Yia 15-20 Aentd.

Xapopih 1o amoEnpopéva AoVAOVSL TOL  YOUOUNALOL pmopoldV vo, ypnotpomombovy yuo
ATHLOAOVLTPO GE ENPO OEPLA, EVD TO PALLLO TOV £XEL EVEPYETIKESG OOTNTEG Kol OPOL OMOTEAEGLOTIKEL
OTIG WKPES TANYES, TOL TGN UOTO TOV EVIOLMV Kot TA PAEYHOV®OT e€avOnpata.

Bepikoko pio an’ 11g peyoaivtepeg mnyéc Prrapivng A, to Pepikoxo yapilel Adpymn 610 KOLPAGUEVO
KOl TOAOUTOPNUEVO OépHa. Avakatedete T capKa Tov Pepikokov pe Alyo ehodrodo kot KpEo
YAAOKTOG KO OTAMVETE TN LACKA GTO OEPUA GOG. ZemAhévete o€ 20 Aemtd.

Mévta k10 amd TIG AMOAVUOVTIKES TNG WOOTNTES, N HEVIA PPECKAPEL, TOVOVEL Kot kKabapilel oe
Baboc to déppa. AvokateDeTE pIo YOVPTO PUALO HEVTOC, £VO ACTPASL LYV, LG 0yyoUpL Kot Eva
KOLTOAGKL TOV YAVKOV YUUO AELOVIOD. AQPNVETE TN LACKA 6TO TPOSOTO oag Yo 10 Aentd Ko énetta
EemAévete KOAG.

Apvydoro  givor  mobow oe mpwteiveg,  €lota,  voatdvOpaxkeg Kot Propivec.
Avokatedetre V0 KOLTOAMEG TG COVTOS OAEGUEVO apydaro, 125 ml yéAa kot 15 yp. apvydariéioo
K01l VIOGTE TV ava{®oyOvioT 6TO APUINTOUEVO OEPLLOL GOG.

MapaBo givoar apBovo oe Prta-kapotivn kot eEapavilel To onNUAdo KOVPAONG GTNV TEPLOYT| TOV
LTIV,

Agpavta evioydel v avomapoymyn T@V KVTTAP®V Tov BPicKoVToL GTO TPOGTATEVTIKO GTPMOLO TOV
dépuatoc. IIapte éva doxeio amd okobpo yvoli kot mpocsBéote o yoveTo dvOn Aefdviag Kot
owonvevpa pe 50% meplekTKOTNTO 0€ OAKOOA. AQNVETE TO Yo TEGGEPLS EPOOUAOES Kol OTN
oLVEKElDL oTOYTE T GvONn Kot oTpayyiote T0. AvokaTeDETE TO €KYOAMGUO HE 10 KOLTOALL NG
covmag M, 300 ml vepod kot Tpelg otaydveg EAao AePavtoc.

Tapiparo av Béhete va kabapioete kol va AeldveTe To0 Mmopd OEPUO SOKIUAOTE KOUTPESES OO
yopiparo. Oa yperacteite dVO YoVETEG TETOAN Yapipaiwy Kot 250 ml aroctaypévo vepo.

Bpopn pdoka mpocdmov, avokatedeTe TEGGEPLS KOLTAMEG TG coOTag Bpoun pe Alyo ydia Kot
U100 KOVTOAGKL TOV YAVKOU YUUO AELOVIOV. XTUTATE TO HEIYHOL LEXPL VO OTTOKTNOEL LOPPT KPELLOG
KOl OTADGTE TN 6TO TPOCOTO GG Y1, 25 AEMTA.

Kalevrovio pumopet va ypnotporomet yio v mopackevn pog Aocstov, 1 0moiol TOVOVEL TO OEPLLAL
Kot TopdAANAa epmodilel v TpdkAinon daedpwv eAeypovav kot epedicpmv tov. ['a va etiaéete
™ A0G1dv, BAATe dVO KOVTOMEG TNG covmag GvOn KaAévtovAiag o 125 ml kowtd vepd, To aprveTe
va povokéyouy yuo 10 Aemtd, otpayyiete 1o petypa ko tpocbéote 5 ml unidéido.
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Yra@Ol ov 0éhete Eva PpEéoKko Kot VYEG PAEUIA, OTIAETE o LAGKO TPOGMOTOL OO GTOPVAL, H0G
Kot To. o€ oV TEPEYOVTAL G° aVTO, £XOVV CGTUATIKO OMOTEAECUO. GTOVG TOPOLS TOL OEPUOTOC,
BeAtidvovtog mapdAAnio T ¥POLE TOV TPOGHOTOV GOG. AVOKOTEVETE MEVIE KOLTAMEG TG COVTOG
YOUO oTaPLAOD pall pe €va KOLTAAGKL TOL YAVKOL péAL Kol 600 KOuToAdkio avOOdyoAa 1 KpEpa
YOAOKTOG. ATAMVETE TN HACKO GTO TPOSMTO Gag Yo 15 Aemtd ko EemAévete KOAA pe yAapd vepPO.

®pdovio Trovota oe Prrapivn C kot 0&€a, 1 ok amd PEoOvAN PPECKAPEL TO dEPUOL.
Avaxotevete T pe Ayo BodTupo Kot amoKTATE Pio EKTANKTIKY] EVOOOTIKY] KPEUO 1] YPTCLOTOINGTE

™ Mopévn avti yio odovtokpepa kot 0o £xete 6T OTIYUN €VO ATOTEAECUATIKO AEVKAVTIKO Y10 TO
OUaATO TV dovTimv. [62]
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EIIIAOT'OX

Anpiovpynote ta OIKA GOG TPOIOVTO AVTILYNPOVONG amd QUOCIKG cuoTaTikd mov Oa Ppeite otnv
kov{iva cag Kot TPOCPEPETE GTNV EMOEPUION GG LOVAOIKT PpovTida kot epuroinon. ITapdio mov
TOL TEPLOCOTEPO, AVTIYNPOVTIKA TPOIOVTO TOV EUTOPion LTOGYOVTOL OEAUATIKA ATOTEAEGUATO, TOAAG
amd aVTA TEPLEYOLV GLGTOTIKA oL Bewpovvtan emPBAafn. Amd v GAAN, ol eToupiec PloloyikdV
KOL QUTIK®OV KOAADVTIK®OV OV YPTCLLOTOLOVY OVTA TO GUGTATIKA, AAAL Oev Hmopohv Vo omo@lhyovV
TN XPNON TOV GLVINPNTIKOV, EQOGOV TPEMEL VO dDGOLY GTO TPOTOVTA TOVS ddpKeELln (NG Kot EKTOC
yoyeiov.

To puowd avtiynpoavtikd mpoidvta £xovv TiG pileg TOLG GTNV APYUOTNTO KOL 1) EQOPLOYN TOVG
umopel va yivetor og kabdnuepv Paon kot avdioyo pe TIG avAyKeS TG emdepuidag cag. Me Tig
OlPOPES  OLVTAYEG OO QULOIKG VAIKA Yol (PPOVTIOO TOU MOPUOL OEPUATOC Kot Oxl UOVO
amodAdayeite and to mePtTd ££000, €0KOAO Kol TO ONUAVTIIKOTEPO &yoviag TO emBuuntod
OTOTEAECLLOL Y10 TO OEPLOL GOG ...
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