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1 Ω  
 

Ο σλκμ δα λκφά έθαδ β πλσ ζβοβ λκφάμ πκυ ι Ϊα αδ  ξΫ β η  δμ 

δα λκφδεΫμ αθΪΰε μ κυ αθγλυπδθκυ υηα κμέ Οδ δα λκφδεΫμ υθάγ δ μ έθαδ κδ 

υθάγ δμ απκφΪ δμ πκυ Ϋθα Ϊ κηκ ζαηίΪθ δ εαγυμ πδζΫΰ δ πκδα λσφδηα γα 

εα αθαζυ δέ Οδ α κηδεΫμ δαδ β δεΫμ πδζκΰΫμ ηπκλ έ θα έθαδ π λδ σ λκ ά 

ζδΰσ λκ υΰδ δθΫμ, εαγυμ παέακυθ βηαθ δεσ λσζκ β δα άλβ β βμ υΰ έαμ αζζΪ εαδ 

β γθβ δησ β αέ  εαζά δα λκφά, βζα ά β εα Ϊζζβζβ εαδ δ κλλκπβηΫθβ 

δα λκφά  υθ υα ησ η  αε δεά φυ δεά λα βλδσ β α, απκ ζ έ κθ ία δεσ 

παλΪΰκθ α ΰδα βθ δα άλβ β βμ εαζάμ υΰ έαμέ  εαεά δα λκφά ηπκλ έ θα 

κ βΰά δ  η δπηΫθβ αθκ έα, αυιβηΫθβ υαδ γβ έα  α γΫθ δ μ, η δπηΫθβ 

πηα δεά εαδ δαθκβ δεά αθΪπ υιβ, εαγυμ εαδ Ν η δπηΫθβ παλαΰπΰδεσ β αέ H 

δα λκφά κυ αθγλυπκυ έθαδ πκζτπζκεβ, β υΰδ δθά δα λκφά ΰδα εΪγ  Ϊ κηκ ηπκλ έ 

θα πκδεέζ δ εαδ υπσε δ αδ κ ΰ θ δεσ κυ υπσίαγλκ, κ π λδίΪζζκθ κυ εαδ βθ 

εα Ϊ α β βμΝυΰ έαμ κυ [WHO, 2002]. 

Οδ δα λκφδεΫμ υθάγ δ μ απκ ζκτθ ηέα τθγ β υηπ λδφκλΪ κυ αθγλυπκυ, πκυ 

θ πβλ Ϊακθ αδ ησθκ απσ βμ δαδ β δεΫμ κυ αθΪΰε μ, αζζΪ απσ βμ ΰ υ δεΫμ κυ 

πλκ δηά δμ, β εκυζ κτλα εαδ Ϋγδηαέ  πδζκΰά βμ λκφάμ ΰέθ αδ α υθ έ β α 

(ίδκζκΰδεκέ ηβξαθδ ηκέ) ά υθ δ β Ϊ (εκδθπθδεκέ, πκζδ δ δεκέ παλΪΰκθ μ)έ 

βηαθ δεσ παλΪΰκθ α δμ δα λκφδεΫμ υθάγ δ μ, παέακυθ α έ δα α λσφδηα η  α 

ξαλαε βλδ δεΪ κυμ, πκυ α εΪθκυθ πδκ ζευ δεΪ, σππμ κ Ϊλπηα, β υφά, β ΰ τ β 

εαδ β ηφΪθδ βέ ΣΫζκμ, κδ εκδθπθδεσ-κδεκθκηδεκέ παλΪΰκθ μ (εκδθπθδεά Ϊιβ, 

βζδεέα, φτζκ) έθαδ βηαθ δεκέ ΰδα βθ εαγδΫλπ β δα λκφδευθ υθβγ δυθ 

[ Ϊηπ ζαμ, 2003]. 

εκπσμ βμ η ζΫ βμ έθαδ β ε έηβ β εαδ β αιδκζσΰβ β βμ γλ π δεάμ εα Ϊ α βμ 

πθ φάίπθ. 

1.1     

 

 π λέκ κμ βμ φβί έαμ εαγέ α αδ πκζτ βηαθ δεά ΰδα βθ υδκγΫ β β ηδαμ υΰδκτμ 

δα λκφδεάμ υηπ λδφκλΪμ εαδ υθβγ δυθ, πκυ γα εαγδ λπγκτθ κ πδγαθσ λκ εαδ 

βθ θάζδεβ απάέ  απσε β β βμ αθ ιαλ β έαμ πθ φάίπθ βθ πδζκΰά λκφυθ 
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υθκ τ αδ απσ δΪφκλα δα λκφδεΪ πλκίζάηα α, εαγυμ έθαδ ηδα πζβγυ ηδαεά 

κηΪ α πδλλ πάμ β δαφάηδ β εαδ δμ πδλλκΫμ πθ υθκηβζέεπθ, πδ λΪ δμ κδ 

κπκέ μ Ϋξκυθ πέπ π β σ κ β δα λκφά σ κ εαδ β λα βλδσ β α κυμέ Γδα 

κλδ ηΫθκυμ φάίκυμ β πλσ ζβοβ λκφάμ αθ δεα κπ λέα δ δμ δα λκφδεΫμ υθάγ δ μ 

πκυ Ϋξ δ υδκγ ά δ β κδεκΰΫθ δα κυμ, θυ Ϊζζκδ π δλαηα έακθ αδ η  εε θ λδεΫμ ά 

αελαέ μ έαδ μΝ παλα υλση θκδ απσ κ Ϊΰξκμ βμ δεσθαμ κυμέ Ο υοβζσμ 

πδπκζα ησμ βμ παξυ αλεέαμ εαδ πθ α γ θ δυθ κυμ φάίκυμ [WHO, 2003], 

πδγαθυμ ιαδ έαμ βμ εα αθΪζπ βμ λκφέηπθ υοβζάμ θ λΰ δαεάμ πυεθσ β αμ αζζΪ 

εαδ κυ εαγδ δεκτ λσπκυ απάμ εαδ κδ ηβ υΰδ δθΫμ δα λκφδεΫμ υθάγ δ μ ’ αυ άθ 

βθ βζδεέα φαέθ αδ θα πλκεαζκτθ υΰξλσθπμ ατιβ β κθ πδπκζα ησ πθ 

παλαΰσθ πθ εδθ τθκυ ΰδα εαλ δαΰΰ δαεΪ θκ άηα α, σππμ υπ λξκζβ λκζαδηέα, 

υπΫλ α β εαδ δθ κυζδθκαθ έ α β, κδ κπκέ μ ξ έακθ αδ η  β δα λκφά, κθέακυθ 

βθ αθΪΰεβΝ πθΝ δα λκφδευθ παλ ηίΪ πθ βΝαπάΝ πθΝ φάίπθ [Cruz, 2000]. 

1.2  ς ς  ς   

 

 φβίδεά βζδεέα έθαδ β τ λβ φΪ β β απά κυ αθγλυπκυ, η Ϊ βθ ίλ φδεά, 

βθ κπκέα κ λυγησμ αθΪπ υιβμ έθαδ σ κ ΰλάΰκλκμ εαδ Ϋθ κθκμέ Ο σΰεκμ κυ 

αέηα κμ, κδ ητ μ εαδ ΰ θδεΪ α π λδ σ λα σλΰαθα δπζα δΪακθ αδ  ηΫΰ γκμέ Πδκ 

υΰε ελδηΫθα, κ Ϋφβίκμ απσ α 12 ηΫξλδ α 18 κυ ξλσθδα, γα αυιά δ κ τοκμ εα Ϊ 

20% κυ ζδεκτ κυ τοκυμ πκυ γα Ϋξ δ πμ θάζδεαμ εαδ κ ίΪλκμ κυ εα Ϊ 50%. 

Πλδθ βθ π λέκ κ βμ άίβμ α αΰσλδα εαδ α εκλέ δα Ϋξκυθ κ έ δκ πηα δεσ ίΪλκμ 

εαδ τοκμ  ΰ θδεΫμ ΰλαηηΫμ, η Ϊ σηπμ δαφκλκπκδκτθ αδέ Σα εκλέ δα φ Ϊθκυθ κ 

ηΫΰδ κ λυγησ αθΪπ υιβμ π λέπκυ α 10-11 ξλσθδα θυ α αΰσλδα α 12-13.  κ 

Ϋζκμ βμ φβί έαμ κ αΰσλδ εα αζάΰ δ θα έθαδ 10-12 εα κ Ϊ οβζσ λκ απσ κ 

εκλέ δέ ΣΫζκμ, κ ηΫΰδ κμ λυγησμ ατιβ βμ κυ ίΪλκυμ α αΰσλδα υηπέπ δ η  

αυ σθ κυ τοκυμ, η  ηέα ατιβ β βμ Ϊιβμ πθ 9 εδζυθήξλσθκέ θ έγ α α 

εκλέ δα, κ λυγησμ ατιβ βμ κυ τοκυμ πλκβΰ έ αδ εα Ϊ 6 π λέπκυ ηάθ μ κυ λυγηκτ 

ατιβ βμ κυ ίΪλκυμ, κ κπκέκμ φ Ϊθ δ α κ,γεδζΪήξλσθκ βθ βζδεέα πθ 12,5 ξλσθπθ 

[ Ϊηπ ζαμ, 2003]. 

1.3  σ σ  σώ ς  

 

 βθ πλκ-βίδεά π λέκ κ κ πκ κ σ ζέπκυμ κ υηα έθαδ ΰδα α εκλέ δα π λέπκυ 



 

 

4 

 

19% θυ ΰδα α αΰσλδα 15% εαδ κ ηυρεσμ κυμ δ σμ ευηαέθ αδ α έ δα πέπ α εαδ 

α τκ φτζα, εα Ϊ βθ άίβ α εκλέ δα απκε κτθ π λδ σ λκ ζέπκμ θυ α αΰσλδα 
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βθ αθ έ κδξβ π λέκ κ δπζα δΪακυθ κθ ηυρεσ κυμ δ σέ  κ Ϋζκμ βμ φβί έαμ κ 

εκλέ δ Ϋξ δ π λέπκυ 23% ζέπκμ κ υηα βμ θυ κ αΰσλδ ησθκ 12%.  θαπσγ β 

ζδπυ κυμ δ κτ κ υηα πθ εκλδ δυθ πδφΫλ δ αζζαΰΫμ κ ξάηα κυ υηα κμ 

αφκτ β θαπσγ β ζέπκυμ ΰέθ αδ  υΰε ελδηΫθα βη έα υθάγπμ κυμ ΰζκυ κτμ 

εαδμ κΝ άγκμ [ Ϊηπ ζαμ, 2003]. 

1.4  ς σ ς  

 

Οδ γλ π δεΫμ αθΪΰε μ πθ φάίπθ  δαφΫλκυθ απσ αυ Ϋμ πθ θβζέεπθ : ηδα 

πκδεδζέα ηδε υθ λκφυθ, ευλέπμ ε έθπθ η  υοβζά γλ π δεά πυεθσ β α, πλσ ζβοβ 

γ ληέ πθ αθΪζκΰα η  βθ βζδεέα εαδ κ πέπ κ βμ λα βλδσ β αμ, παλεάμ 

πλσ ζβοβ υΰλυθ εαδ δ κλλκπβηΫθβ εα αθκηά πθ ΰ υηΪ πθέ Όζα αυ Ϊ 

πλκ αληκ ηΫθα δμ α κηδεΫμ πλκ δηά δμ, α πζαέ δα βμΝ ζκΰδεάμ 

[Παπαία δζ έκυ, 2008].  δα λκφά βθ φβίδεά βζδεέα πλΫπ δ θα εαζτπ δ δμ 

αυιβηΫθ μ αθΪΰε μ κυ φάίκυ, πκυ πλκετπ κυθ απσ κθ ιαδλ δεΪ ΰλάΰκλκ λυγησ 

αθΪπ υιβμ, βθ ατιβ β πθ κ υθ, κυ ηυρεκτ δ κτ, κυ σΰεκυ κυ αέηα κμ, βμ 

ηηβθκλλυ έαμ (ΰδα α εκλέ δα)έ Οδ απαδ ά δμ  γλ π δεΪ υ α δεΪ 

δαφκλκπκδκτθ αδ αθΪη α α τκ φτζα εαδ αυ σ κφ έζ αδ δμ δ δαέ λ μ ΰδα εΪγ  

φτζκ αζζαΰΫμ πκυ παλα βλκτθ αδ κ ηΫΰ γκμ εαδ β τ α β κυ υηα κμ εαδ κδ 

κπκέ μ αθ δεα κπ λέακθ αδ δμ υ Ϊ δμ πθ δ γθυθ Ολΰαθδ ηυθ σ κθ αφκλΪ βμ 

απαδ ά δμ Νγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ[ Ϊηπ ζαμ, 2003]. 

 

1.5  σ ς σ   

 

Οδ θ λΰ δαεΫμ αθΪΰε μ πθ φάίπθ πβλ Ϊακθ αδ απσ κ πέπ κ βμ φυ δεάμ 

λα βλδσ β αμ, κ ία δεσ η αίκζδ ησ εαδ δμ αυιβηΫθ μ απαδ ά δμ ΰδα βθ 

υπκ άλδιβ βμ φβίδεάμ αθΪπ υιβμέ Ο ία δεσμ η αίκζδ ησμ έθαδ θΪ 

υθ ηΫθκμ η  κ πκ κ σ βμ Ϊζδπβμ ηΪααμέ Σα αΰσλδα Ϋξκυθ η ΰαζτ λ μ 

θ λΰ δαεΫμ απαδ ά δμ απσ α εκλέ δα, ΰδα έ ίδυθκυθ αξτ λ μ αζζαΰΫμ κ τοκμ, 

κ ίΪλκμ εαδ β ηυρεά κυμ ηΪααέ Λσΰπ βμ η ΰΪζβμ η αίζβ σ β αμ κ ξλσθκ 

αθΪπ υιβμ εαδ πλέηαθ βμ κυμ φάίκυμ, κ υπκζκΰδ ησμ πθ θ λΰ δαευθ αθαΰευθ 

ία δ ηΫθκμ κ τοκμ γα παλΫξ δ ηέα εαζτ λβ ε έηβ β απσ δμ βη λά δ μ 

γ ληδ δεΫμΝ υ Ϊ δμ [Stang & Story, 2005]. 
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Πέθαεαμ 1μΝυθδ υη θ μ θ λΰ δαεΫμ απαδ ά δμ φάίπθ [Stang & Story, 2005]. 
 

 

ΟΜ   Ν ΡΓ Ι  

Κcalήd 

Ν ΡΓ Ι  

kcal/cm 

ΓΟΡΙ  11 η  14 2500 15.9 

 15 η  18 3000 17.0 

ΚΟΡΙΣΙ  11 η  14 2000 14.0 

 15 η  18 2200 13.5 

 

 

 

 

1.6  σ ς σ  ς 

 

Οδ υ α Ϊθγλαε μ απκ ζκτθ β ετλδα πβΰά θΫλΰ δαμ κυ αθγλυπδθκυ κλΰαθδ ηκτέ 

Μ Ϊ βθ πΫοβΝ πθΝυ α αθγλΪεπθ β υΰεΫθ λπ β βμ ΰζυεσαβμ κΝαέηα αυιΪθ αδέ 

θ β υΰεΫθ λπ β έθαδ η ΰΪζβ Ϋθα ηΫλκμ βμ απκίΪζζ αδ απσ α κτλα, πλΪΰηα 

πκυ υθάγπμ θ υηίαέθ δ ΰδα έ β π λέ δα βμ ΰζυεσαβμ απκγβε τ αδ κ άπαλ 

υπσ β ηκλφά ΰζυεκΰσθκυέ Μ ΰΪζβ εα αθΪζπ β αεξΪλπθ Ϋξ δ πμ απκ Ϋζ ηα β 

η α λκπά κυμ  ζέπκμ [Μπσ εκμ, 2004]. Γδα κυμ Ϋφβίκυμ υ άθ αδ πλσ ζβοβ 

50 - 55% πθ υθκζδευθ γ ληέ πθέ Οδ τθγ κδ υ α Ϊθγλαε μ, πκυ κυμ ίλέ εκυη  

 ηβ π ι λΰα ηΫθα βηβ λδαεΪ σππμ έθαδ α βηβ λδαεΪ πλπδθκτ κζδεάμ 

αζΫ πμ, α ηαεαλσθδα, κ λταδ εαδ κ οπηέ κζδεάμ αζΫ πμ, γα πλΫπ δ θα 

υηπ λδζαηίΪθκθ αδ κ εαγβη λδθσ δαδ κζσΰδκ πθ φάίπθέ υ σ δσ δ έθαδ 

πζκτ δα  ίδ αηέθ μ κυ υηπζΫΰηα κμ , απαλαέ β μ ΰδα βθ π ά πθ υηα δεά 

ζ δ κυλΰέα εαδ β ξκζδεά απσ κ βέ ε σμ κυ σ δ έθαδ πζκυ δσ λα  γλ π δεΪ 

υ α δεΪ απσ α π ι λΰα ηΫθα, κδ φυ δεΫμ έθ μ πκυ φΫλκυθ υηίΪζκυθ βθ 

εαζτ λβ ζ δ κυλΰέα κυ θ Ϋλκυ αζζΪ εαδ βθ πέ π υ β κυ αδ γάηα κμ 

εκλ ηκτ πκυ βηαέθ δ εαζτ λβ λτγηδ β πθ γ ληέ πθ πκυ πλκ ζαηίΪθκθ αδ 

[ Ϊηπ ζαμ, 2003]. 
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Πέθαεαμ 2 : υθδ υη θ μ βη λά δ μ πλκ ζάο δμ υ α αθγλΪεπθ εαδ φυ δευθ δθυθ 

[IOM, 2010]. 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.7  σ ς σ  ΐ ς 

 

Σκ σθκηα «πλπ θβ» πλκΫλξ αδ απσ κ ζζβθδεσ λάηα πλπ τπέ σγβε  β 

υΰε ελδηΫθβ εα βΰκλέα θυ πθ, ΰδα έ ξ σθ έΰκυλα έθαδ β πλυ μ θυ δμ πκυ 

αιδθκηάγβεαθ εαδ παέακυθ πλπ αλξδεσ λσζκ β απάέ κηδεά ηκθΪ α πθ 

πλπ ρθυθ έθαδ α αηδθκιΫα, ησθκ 22 αηδθκιΫα παέακυθ βηαθ δεσ λσζκ κθ 

Ϊθγλππκέ Σα αηδθκιΫα ξπλέακθ αδ  υκ η ΰΪζ μ εα βΰκλέ μ, αυ Ϊ πκυ ηπκλ έ θα 

υθγΫ δ ησθκμ κυ(ηβ απαλαέ β α) εαδ αυ Ϊ πκυ θ ηπκλ έ θα υθγΫ δ ησθκμ 

κυ(απαλαέ β αΝαηδθκιΫα) κΝαθγλυπδθκμΝκλΰαθδ ησμ [Π Π ΝΙΚΟΛ ΟΤ, 1997]. 

 β δΪλε δα βμΝ φβί έαμ, κδΝ πλπ ρθδεΫμ αθΪΰε μ υπκζκΰέακθ αδ ΰδα βθ 

δα άλβ β βμΝ εαζάμ ζ δ κυλΰέαμ κυΝ κλΰαθδ ηκτ εαδ Ν αυ Ϋμ πλκ γΫ κθ αδ κδ 

απαδ ά δμ ΰδα βθ αθΪπ υιβ κυ κλΰαθδ ηκτ [WHO, Dewey et al, 1996]. τηφπθα 

η  δμ υ Ϊ δμ κυ Παΰεσ ηδκυ Ολΰαθδ ηκτ Τΰ έαμ (ΠέΟέΤ) ηδα α φαζάμ 

πλσ ζβοβ πλπ ρθυθ ι εδθΪ απσ κ 1ΰλέ πλπ θβμήεδζσ πηα δεκτ ίΪλκυμήβηΫλα 

βθ βζδεέα πθ 10 υθ ΰδα α εκλέ δα εαδ εα αζάΰ δ  0,80 ΰλέ πλπ θβμήεδζσ 

πηα δεκτ ίΪλκυμήβηΫλα βθ βζδεέα πθ 18 υθ, θυ ΰδα α αΰσλδα κδ αθ έ κδξ μ 

δηΫμ έθαδ ί,λλΰλ εαδ ί,κθΰλέ αθ έ κδξαέ Χπλέμ θα απαδ έ αδ υπ λεα αθΪζπ β κ 

Ϋφβίκμ γα πλΫπ δ θα εα αθαζυθ δ πλπ θ μ υοβζάμ ίδκζκΰδεάμ αιέαμ σππμ οΪλδα, 

αυΰΪ εαδ ΰαζαε κεκηδεΪ ΰδα θα ηπκλΫ δ θα εαζτο δ δμΝαθΪΰε μ κυέ 

Τ α Ϊθγλαε μ Φυ δεΫμ 

OΜ  g/d g/d 

 

χΓΟΡΙ  λΝη Ν1γ 130 31  

 1ζΝη Ν1κ 130 38  

ΚΟΡΙΣΙ  λΝη Ν1γ 130 26  

 1ζΝη Ν1κ 130 26  
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Πέθαεαμ γΝμΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμ πλπ ρθυθ [IOM, 2010]. 
 

 

ΟΜ   ΠΡΧΣ ΙΝ  g/d 

ΓΟΡΙ  λΝη Ν1γ 34 

 1ζΝη Ν1κ 52 

ΚΟΡΙΣΙ  λΝη Ν1γ 34 

 1ζΝη Ν1κ 46 

 

 

1.8  σ ς σ   

 

Σα απζκτ λα ζδπέ δα έθαδ α ζδπαλΪ κιΫα εαδ αιδθκηκτθ αδ πμ πλκμ κ ηΫΰ γκμ 

εαδ κ ίαγησ αεκλ σ β αμέ ΤπΪλξκυθ α εκλ ηΫθα ζδπαλΪ κιΫα (SFA), α 

ηκθκαεσλ α ζδπαλΪ κιΫα (MUFA) εαδ α πκζυαεσλ α ζδπαλΪ κιΫα (PUFA)έ πσ 

α πκζυαεσλ α ζδπαλΪ κιΫα δ δαέ λκ θ δαφΫλκθ, δα λκφδεΪ παλκυ δΪακυθ α π- 

3 εαδ π-6 ζδπαλΪ κιΫα [Π Π ΝΙΚΟΛ ΟΤ,1997]. τηφπθα η  δμ υ Ϊ δμ  βμ 

η λδεαθδεάμ Καλ δκζκΰδεάμ αδλέαμ, α ζδπέ δα πλΫπ δ θα εαζτπ κυθ π λέπκυ κ 

30% βμ υθκζδεάμ πλκ ζαηίαθση θβμ θΫλΰ δαμ εαδ πδκ υΰε ελδηΫθα α 

εκλ ηΫθα ζέπβ θα εαζτπ κυθ ζδΰσ λκ απσ κ 10% βμ υθκζδεάμ θΫλΰ δαμ πκυ 

πλκ ζαηίΪθ αδ εαδ β υθκζδεά βη λά δα πλσ ζβοβ ξκζβ λσζβμ θα ηβθ ι π λθΪ 

α 300mg. Να κθέ κυη  υ ππμ η Ϊ απσ Ϋλ υθα πκυ Ϋΰδθ  ΰδα βθ πλσ ζβοβ πθ 

ζδπυθ α παδ δΪ εαδ κυμ φάίκυμ δαπδ υγβε  ππμ β πλσ ζβοβ ζδπδ έπθ 

ξαηβζσ λβ απσ 30% ηπκλ έ θα κ βΰά δ  αθ παλεά πλσ ζβοβ ίδ αηδθυθ εαδ 

δξθκ κδξ έπθ, ΰ ΰκθσμ πκυ βηδκυλΰ έ πλκίζάηα α βθ αθΪπ υιβ πθ φάίπθέ 

πέ βμ, β εα αθΪζπ β δαδ κζκΰέπθ πζκτ δα  ζέπκμ έθαδ πδγαθσθ θαΝπλκ δαγΫ κυθ 

 υοβζσ λβ θ λΰ δαεά πλσ ζβοβ, Ϊλα θα βηδκυλΰκτθ πλκίζάηα α παξυ αλεέαμ 

[ utte, 2000]. 
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Πέθαεαμ ζΝμΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμ πκζυαεσλ πθ ζδπαλυθ κιΫπθ εαδ 

ξκζβ λσζβμ [IOM, 2010]. 

 

OΜ  Υαζεσμ Φ υ Ϊλΰυλκμ Ιυ δκ  ζάθδκ Υλυ 

ηg/d g/d ηg/d ηg/d ηg/ 

 

χΓΟΡΙ  λΝη Ν1γ 700 8 12 0 40 25  

 1ζΝη Ν1κ 890 11 15 0 55 35  

ΚΟΡΙΣΙ  λΝη Ν1γ 700 8 12 0 40 21  

 1ζΝη Ν1κ 890 9 15 0 55 24  

 

1.9   ς 

 

δ αηέθ μ έθαδ κλΰαθδεΫμ κυ έ μ απαλαέ β μ ΰδα βθ π ά ζ δ κυλΰέα κυ 

κλΰαθδ ηκτέ Χπλέακθ αδ  υκ εα βΰκλέ μ, δμ υ α κ δαζυ Ϋμ εαδ δμ ζδπκ δαζυ Ϋμ 

ίδ αηέθ μ (A,D,E,K).  βθ π λέκ κ βμ φβί έαμ β αθΪΰεβ κυ κλΰαθδ ηκτ ΰδα 

ίδ αηέθ μ έθαδ αυιβηΫθβ πδκ πκζτ εαδ απσ βθ θβπδαεά εαδ παδ δεά βζδεέαέ Λσΰπ 

πθ αυιβηΫθπθ απαδ ά πθ  θΫλΰ δα βθ φβί έα, κδ ίδ αηέθ μ γ δαηέθβ, θδα έθβ 

εαδ λδίκφζαίέθβ απαδ κτθ αδ  η ΰΪζ μ πκ σ β μ ΰδα έ υηη Ϋξκυθ βθ 

απ ζ υγΫλπ β βμ θΫλΰ δαμ απσ κυμ υ α Ϊθγλαε μέ ΤπΪλξκυθ πέ βμ αυιβηΫθ μ 

απαδ ά δμ ΰδα δμ ίδ αηέθ μ D (ΰδα ΰλάΰκλβ ε ζ δεά αθΪπ υιβ), , C εαδ  oδ 

κπκέ μ ξλ δΪακθ αδ ΰδα βθ δα άλβ β πθ κηδευθ εαδ ζ δ κυλΰδευθ δ δκ ά πθ πθ 

θΫπθ ευ Ϊλπθ (Πέθαεαμ 5.1). πδπζΫκθ, Ϋξ δ ίλ γ έ ππμ κδ Ϋφβίκδ πκυ απκφ τΰκυθ 

υ βηα δεΪ βθ εα αθΪζπ β φλκτ πθ εαδ ζαξαθδευθ αζζΪ εαδ αυ κέ πκυ εΪθκυθ 

αελαέ μ έαδ μ έθαδ αυ κέ πκυ Ϋξκυθ β ξαηβζσ λβ πλσ ζβοβ ίδ αηέθβμ C 

[Rickert, 1996]. ΣΫζκμ, η ζΫ μ Ϋξκυθ έι δ ππμ κδ Ϋφβίκδ πκυ ίλέ εκθ αδ β 

τ λβ π λέκ κ βμ φβί έαμ (η Ϊ βθ βζδεέα πθ 15 υθ) Ϋξκυθ έ δ μ απαδ ά δμ 

δμ π λδ σ λ μ ίδ αηέθ μ η  κυμ θβζέεκυμ [Worthington-Roberts and Rees, 

1996]. 
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Πέθαεαμ  5.1  :  υθδ υη θ μΝ βη λά δ μ  πλκ ζάο δμ  Λδπκ δαζυ υθ  

δ αηδθυθ [IOM,2010]. 

 

 

 

 

 

 

 

Πέθαεαμ ηέβμυθδ υη θ μ βη λά δ μ πλκ ζάο δμ Τ α κ δαζυ υθ δ αηδθυθ 

[IOM, 2010]. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.10    

 

Σσ κΝ βθΝ πλκ-βίδεάΝ σ κΝ εαδΝ βθΝ φβίδεάΝ π λέκ κΝ κδΝ απαδ ά δμΝ ΰδαΝαθσλΰαθαΝ υ α δεΪΝ

έθαδΝαυιβηΫθ μέΝΙ δαέ λκΝ θ δαφΫλκθΝυπΪλξ δΝΰδαΝ βθΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝεαδΝ δ άλκυέ 

ΝΰλάΰκλβΝατιβ βΝ βμΝκ δεάμΝηΪααμΝεαδΝβΝηυρεάΝεαδΝ θ κελδθδεάΝαθΪπ υιβΝεα ΪΝ βθΝβίδεάΝ

π λέκ κΝ ΫξκυθΝ πμΝ απκ Ϋζ ηαΝ δμΝ αυιβηΫθ μΝ απαδ ά δμΝ Ν α ίΫ δκΝ [Rickert,Ν 1λλθ]έΝ Ν

η δπηΫθβΝ πλσ ζβοβΝ σ κΝ κυΝ α ί έκυΝ σ κΝ εαδΝ πθΝ ΪζζπθΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ πκυΝ

ξ έακθ αδΝη Ν βθΝυΰ έαΝ πθΝκ υθ,Ν Ν υθ υα ησΝη Ν βθΝΝΝ ζζδπάΝΝΝφυ δεάΝΝΝ λα βλδσ β αΝΝΝ

ΟΜ   δ έ   δ έD δ έΝ

ΧηgήdΨ  ΧηgήdΨ (mg/ 

 δ  

d)
 (ηg

 

ΓΟΡΙ  λΝη Ν1γ 600 15 11 60 

 1ζΝη Ν1κ 900 15 15 75 

ΚΟΡΙΣΙ  λΝη Ν1γ 60 0 15 11 60 

 1ζΝη Ν1κ 700 15 15 75 

 

ΟΜ  δ έ 

(mg/ 

C Θ δαηέθβ Ρδίκφζαίέθβ Νδα έθβ δ έ 1β Φκζδεσ δ έ 

d) (mg/d) (mg/d) (mg/d) Χηg/d) κιτ
 (mg/ 

ΧηgήdΨ 

 

ΓΟΡΙ  λΝη Ν1γ 45 0,9 0,9 12 1,8 300 1  

 1ζΝη  75 

18 

1,2 1,3 16 2,4 400 1,3 

ΚΟΡΙΣΙ  λΝη Ν1γ 45 0,9 0,9 12 1,8 300 1  

 1ζΝη  65 

18 

1 1 14 2,4 400 1,2 
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εα ΪΝ Ν Ν βθΝ Ν Ν φβίδεάΝ Ν Ν βζδεέα,Ν Ν Ν Ν Ν Ν απκ ζκτθπλκ δαγ δεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ ΰδαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ

κ κπσλπ βμΝ βθΝ λέ βΝβζδεέαΝ [ψrancaΝetΝVatuena,Νβίί1]έΝ πδπζΫκθ,Νη ΪΝαπσΝΫλ υθαΝπκυΝ

Ϋΰδθ Ν δαπδ υγβε ΝππμΝ αΝ ζ υ αέαΝξλσθδαΝβΝεα αθΪζπ βΝΰαζαε κεκηδευθΝαπσΝ κυμΝ φάίκυμΝ

Ϋξ δΝ η δπγ έΝ Ν ξΫ βΝ η Ν κΝ παλ ζγσθ,Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ ξ έα αδΝ Ϊη αΝ η Ν βθΝ η δπηΫθβΝ

πλσ ζβοβΝ α ί έκυέΝ Ν δαπέ π βΝ αυ άΝ έθαδΝ αθβ υξβ δεάΝ εαγυμΝ βΝ Ϋζζ δοβΝ α ί έκυΝ

υθ ζ έΝ βθΝη έπ βΝ κυΝλυγηκτΝαθΪπ υιβμΝ πθΝ φάίπθΝεαδΝ κθΝπ λδκλδ ησΝ βμΝηΫΰδ βμΝ

ε ζ δεάμΝ κυμΝαθΪπ υιβμΝ[χtiyaΝetΝal,Νβί11]έ 

Ν φβί έαΝ έθαδΝΫθαΝαπσΝ αΝ Ϊ δαΝ βμΝαπάμΝ αΝκπκέαΝβΝπλσ ζβοβΝ δ άλκυΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ

δ δαέ λαΝαυιβηΫθβέΝ υ σΝ υηίαέθ δΝ δσ δΝ βθΝβίδεάΝπ λέκ κΝαυιΪθ αδΝ βηαθ δεΪΝκΝκζδεσμΝ

σΰεκμΝ κυΝαέηα κμΝεαδΝβΝηυρεάΝηΪααΝεαδΝ αΝ τκΝφτζα,Ν θυΝ αΝεκλέ δαΝκδΝαθΪΰε μΝΰδαΝ έ βλκΝ

έθαδΝαεσηαΝη ΰαζτ λ μΝζσΰπΝ βμΝ ηηβθαλξάμΝεαδΝ πθΝ υθαφυθΝπ λδκ δευθΝαππζ δυθΝαέηα κμΝ

[Rossander-ώulthenΝetΝal,Ν1λλθ]έΝΜ δπηΫθβΝπλσ ζβοβΝ δ άλκυΝαπσΝ βθΝ λκφάΝ Ν υθ υα ησΝ

η ΝαυιβηΫθ μΝαπυζ δ μ,Νηπκλ έΝθαΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ δ βλκπ θδεάμΝαθαδηέαμ,Ν

δ δαέ λαΝ αΝεκλέ δαΝ[ Ϊηπ ζαμ,Νβίίγ]έ 

Ν υθδ υη θβΝβη λά δαΝπλσ ζβοβΝ κυΝ(ϊRI)Ν δ άλκυΝ έθαδΝ11ΝmgΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝ1ηΝmgΝ

ΰδαΝ αΝεκλέ δαΝ(ΠέθαεαμΝη)έΝ ΝηέαΝΫλ υθαΝπκυΝπλαΰηα κπκδάγβε Ν Ν υλππαέκυμΝ φάίκυμ,ΝβΝ

πλσ ζβοβΝ δ άλκυΝαθ λξσ αθΝ Ν1γ,κΝmgήdΝ αΝαΰσλδαΝ (nο1ίιι)ΝεαδΝ11ΝmgήdΝ (nο1βηγ)Ν αΝ

εκλέ δαέΝΚαγυμΝεαδΝβΝαθαζκΰέαΝαδηδεκτήηβΝαδηδεκτΝ δ άλκυΝά αθΝηδελσ λβΝ αΝεκλέ δαΝαπσΝ

αΝαΰσλδα,Νη Ναπκ Ϋζ ηαΝ αΝεκλέ δαΝθαΝίλέ εκθ αδΝ Νεέθ υθκΝθαΝ ηφαθέ κυθΝαθ πΪλε δαΝ Ν

έ βλκέΝΣΫζκμ,ΝβΝβζδεέα,Ν κΝφτζκΝεαδΝκΝ έε βμΝηΪααμΝ υηα κμΝ ξ έακθ αδΝη Ν βΝπλσ ζβοβΝ

δ άλκυΝ[EurΝJΝωlin,Νβί1γ]έ 

 

Πέθαεαμ 6.1 : υθδ υη θ μ βη λά δ μΝπλκ ζάο δμ η Ϊζζπθ [IOM, 2010]. 

τΜ  ίΫ δκ ΚΪζδκ ΝΪ λδκ Φυ φκλκμ έ βλκμ

 Μαΰθά mg/d  g/d  g/d 

 mg/d  mg/d  mg/ 

 

χΓΟΡΙ  λΝη Ν1γ 1300 4,5 2,3 1250 8 240  

 1ζΝη Ν1κ 130 0 4,7 2,3 1250 11 410  

ΚΟΡΙΣΙ  λΝη Ν1γ 1300 4,5 2,3 1250 8 240  

 1ζΝη Ν1κ 1300 4,7 2,3 1250 15 360  
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Πέθαεαμ 6.2 : υθδ υη θ μ βη λά δ μΝπλκ ζάο δμ η Ϊζζπθ [IOM, 2010] 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.11  Έ   σ  σ  

 

 φυ δεά λα βλδσ β α εα Ϊ βθ φβίδεά βζδεέα ηπκλ έ θα Ϋξ δ πκδεέζ μ 

υ λΰ δεΫμ πδ λΪ δμ σ κ β απά σ κ εαδ βθ υΰ έα πθ παδ δυθέ λξδεΪ 

ηΫ α απσ βθ Ϊ εβ β κδ θΫκδ ί ζ δυθκυθ βθ βμ φυ δεά κυμ εα Ϊ α β, 

απκε κτθ εαζά δΪγ β εαδ υ ιέα , η δυθκυθ κθ εέθ υθκ ηφΪθδ βμ 

εαλ δαΰΰ δαευθ θκ βηΪ πθέ πδπζΫκθ, β φυ δεά λα βλδσ β α υθ ζ έ βθ 

πλσζβοβ εαδ βθ αθ δη υπδ β βμ παξυ αλεέαμ εαγυμ εαδ βθ 

εκδθπθδεκπκέβ βΝ πθΝ φάίπθΝ[ Ϊηπ ζαμ, 2003]. 

λ υθ μ πκυ Ϋξκυθ ΰέθ δ απκ δεθτκυθ ππμ κ αλδγησμ πθ φάίπθ πκυ 

α ξκζκτθ αδ η  κθ αγζβ δ ησ αυιΪθ δ κζκΫθα εαδ π λδ σ λκ α ζ υ αέα 

ξλσθδα εαδ ππμ β αε δεά φυ δεά λα βλδσ β α α ε έ υ λΰ δεά πέ λα β 

κ λυγησ αθΪπ υιβμ [Malina, 1994]. 

Οδ Ottavere et al (2011) δ ιάΰαΰαθ Ϋλ υθα η  εκπσ β δ λ τθβ β βμ 

υ ξΫ δ βμ η αιτ βμ πλσ ζβοβμ θΫλΰ δαμ, γλ π δευθ υ α δευθ εαδ κ 

πέπ κ βμ πηα δεάμ Ϊ εβ βμ  υλππαέκυμ φάίκυμ απσ Ϋεα υλππαρεΫμ 

πσζ δμ, κδ κπκέκδ υηη έξαθ βθ Ϋλ υθα Helena (Healthy Lifestyle in Europe by 

Nutrition in Adolescence). πσ βθ Ϋλ υθα αυ ά ίλΫγβε  σ δ κδΝ ζδΰσ λκ 

OΜ  Υαζεσμ Φ υ Ϊλΰυλκμ Ιυ δκ  ζάθδκ Υλυ 

ηg/d g/d ηg/d ηg/d ηg/ 

 

χΓΟΡΙ  λΝη Ν1γ 700 8 12 0 40 25  

 1ζΝη Ν1κ 890 11 15 0 55 35  

ΚΟΡΙΣΙ  λΝη Ν1γ 700 8 12 0 40 21  

 1ζΝη Ν1κ 890 9 15 0 55 24  

 



 

 

13 

 

λα άλδκδ Ϋφβίκδ εα αθΪζπθαθ ζδΰσ λβ ίδ αηέθβ C εαδ θ λσ  ξΫ β η  κυμ 

πδκ λα άλδκυμ φάίκυμΝ θυΝ κδΝ ζ υ αέκδ έξαθ εαδ ξαηβζσ λβ πλσ ζβοβΝ

αεξαλδ υθέ 

1.12  ς   ς ς σ ς  
 

 

Οδ ευλδσ λκδ παλΪΰκθ μ πκυ ηπκλκτθ θα πβλ Ϊ κυθ δμ δα λκφδεΫμ υθάγ δ μ 

πθΝ φάίπθ έθαδμ 

1. ΝκδεκΰΫθ δα 

2. Σα ΜέΜέ  

3. Ν ιπ λδεάΝ δεσθα 

4. ΟδΝεκδθπθδεΫμ εαδ κδ πκζδ δ δεΫμ αιέ μ 

5. ΟδΝπλκ ππδεΫμ ηπ δλέ μ 

6. ΟδΝπλκ ππδεΫμ αιέ μ 

7. Ν ηφΪθδ βΝεαδ βΝΰ τ β πθΝ λκφέηπθ 

8. Ν υεκζέαΝηαΰ δλΫηα κμ ά δαγ δησ β αμ πθΝ λκφέηπθέ 
 

Οδ δα λκφδεΫμ υθάγ δ μ Ϋξκυθ υ ξ δ έ βηαθ δεΪ η  βθ ιπ λδεά δεσθα, β 

κπκέα πβλ Ϊα δ βηαθ δεΪ βθ ουξκεκδθπθδεά υ ιέα πθ φάίπθέ   αυ σ κ 

παλΪΰκθ α, εαγκλδ δεσ λσζκ Ϋξ δ β υηίκζά πθ ΜέΜέ  πκυ Ϋξκυθ βηδκυλΰά δ 

υΰε ελδηΫθα ελδ άλδα κηκλφδΪμέ ΚΪθκθ αμ, Ϋ δ, α αΰσλδα θα πλκ δηκτθ εκπΫζ μ 

σππμ αυ Ϋμ πκυ ίζΫπκυθ εαγβη λδθΪ β ηδελά κγσθβ εαδ α εκλέ δα θα 

πλκ παγκτθ θα αζζΪικυθ δμ δα λκφδεΫμ υθάγ δ μ ΰδα θα ηκδΪ κυθ α πλσ υπα 

πθ αΰκλδυθ [Hargreaves & Tiggemann, 2004]. εσηα, κδ Ϋφβίκδ ηπκλ έ θα 

πλκ αλησ κυθ δμ δα λκφδεΫμ κυμ υθάγ δ μ, απσ βθ ΰλάΰκλβ παλα ε υά εαδ 

δαγ δησ β α κυ λκφέηκυ, αθ κ λσφδηκ κυμ έθαδ ΰ υ δεΪ, ηφαθδ δαεΪ 

ζευ δεσ εαδΝαθΝ κ υΰε ελδηΫθκΝ λσφδηκ έθαδ εκδθΪ απκ ε σ απσ βθ παλΫα κυμ. 

 δμ η ΰαζτ λ μ βζδεέ μ, δ δαέ λα α αΰσλδα υθυπκζκΰέα αδ εαδ κ παλΪΰκθ αμ 

εσ κμ αφκτ β υξθσ β α πθ ΰ υηΪ πθ ε σμ πδ δκτ έθαδ η ΰαζτ λκμ απσ ε έθβ 

πθ ΰ υηΪ πθ θ σμ πδ δκτέ θ έγ α α εκλέ δα, πλκ δηκτθ Ϋθα πδκ υΰδ δθσ λσπκ 

απάμ η  Ϋηφα β βθ ιπ λδεά κυμ δεσθα [O’dea, 2003].  κδεκΰΫθ δα, σππμ 

πλκαθαφΫλγβε  υηίΪζ δ εαδ αυ ά εαγκλδ δεΪ β εαγδΫλπ β πθ δα λκφδευθ 

υθβγ δυθ πθ φάίπθ, ευλέπμ πμ πλκμ κ ξλσθκ κθ κπκέκ ΰκθ έμ αφδ λυθκυθ α 
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παδ δΪ κυμέ   ηέα Ϋλ υθα Ϋξ δ δαπδ πγ έ σ δ β υξθσ β α εα αθΪζπ βμ φλκτ πθ, 

ζαξαθδευθ εαδ ΰαζαε κεκηδευθ πλκρσθ πθ έθαδΝ Ϊη α υ ξ δ ηΫθβ η  β 

παλκυ έα πθ ΰκθΫπθ εα Ϊ κΝίλα δθσ ΰ τηα [Video&Manning, 2003]. 

λ υθ μ Ϋ διαθ σ δ κ λσφδηα πκυ εα αθαζυθκθ αδ η  η ΰαζτ λβ πκ σ β α έθαδ 

πζκτ δα  αΪξαλβ, θΪ λδκ εαδ ζέπκμ σππμ ελκυα Ϊθ, πα α Ϊεδα, εΫδε , παΰπ Ϊ, πκπ 

εκλθ, ιβλκέ εαλπκέ, κεκζΪ μ, πέ μ, κυίζΪεδα εέαέ Οδ Ϋφβίκδ πΪθδα 

εα αθαζυθκυθ φλκτ α εαδ ζαξαθδεΪ, βηδκυλΰυθ αμ ηέα αθ παλεά πλσ ζβοβ 

ίδ αηδθυθ, η Ϊζζπθ, δξθκ κδξ έπθ εαδ φυ δευθ δθυθ, ΰδα κ ζσΰκ σ δ θ α 

απκ Ϋξκθ αδ πμ εκηηΪ δ βμ εαγβη λδθσ β αμ κυμέ Παλα βλ έ αδ , σ δ α εκλέ δα 
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υξθΪ παλαζ έπκυθ πκζζΪ λσφδηα απσ δμ π λδ σ λ μ κηΪ μ λκφέηπθ,  ηέα 

αζζ πΪζζβζβ πλκ πΪγ δα απυζ δαμ πηα δεκτ ίΪλκυμ [Cooke & Wardle, 2005]. 

 εα αθΪζπ β πθ Ϋ κδηπθ ΰ υηΪ πθ (fast food) απσ κυμ φάίκυμ εαζτπ δ κ 

η ΰαζτ λκ ηΫλκμ βμ δα λκφάμ κυμέ δ αυιΪθκθ αδ κδ πλκ ζάο δμ πκζζυθ 

ζδπυθ, υ α αθγλΪεπθ εαδ πκζζυθ “ε θυθ” γ ληέ πθ, η  απκ Ϋζ ηα θα η ΰαζυθ δ 

π λδ σ λκ κ εέθ υθκμ ηφΪθδ βμ παξυ αλεέαμέ   ηδα πλσ φα β Ϋλ υθα, κ 

πκ κ σ πθ φάίπθ πκυ εα αθΪζπθαθ Ϋ κδηα ΰ τηα α αθ λξσ αθ κ 22%.[Savige 

et al,  2007]. 

1.13   σ ς ς σ ς 

 

 παξυ αλεέα έθαδ ηέα εα Ϊ α β πκυ ηφαθέα δ Ϋθα Ϊ κηκ σ αθ κ έε βμ ΜΪααμ 

υηα κμ κυ έθαδ η ΰαζτ λκμ απσ 30 kg/m
2 ά έθαδ β εα Ϊ α β εα Ϊ βθ κπκέα 

Ϋθα Ϊ κηκ ηφαθέα δ πηα δεσ ίΪλκμ η ΰαζτ λκ εα Ϊ 20% απσ κ δ αθδεσ κυ 

ίΪλκμέ πκ Ϋζ ηα αυ ά βμ εα Ϊ α βμ έθαδ β υ υλ υ β πηα δεκτ ζέπκυμ, κ 

κπκέκ βηδκυλΰ έ πδπ υ δμ βθ υΰ έα εαδ κ βΰ έ β η έπ β κυ πλκ σεδηκυ 

απάμ [Dietz, 1994]. 

1.14   ς ς ώ ς  Body Mass Index(   BMI) 

 

  ηέα πλσ φα β η ζΫ β φΪθβε  σ δ κδ Ϋφβίκδ πκυ παλκυ δΪακυθ υοβζΫμ δηΫμ κυ 

έε β ΜΪααμ υηα κμ, ίλέ εκθ αδ  υοβζσ εέθ υθκ ηφΪθδ βμ παξυ αλεέαμ εα Ϊ 

βθ θάζδεβ απά [ Ϊηπ ζαμ, 2007] 

τηφπθα η  κθ Παΰεσ ηδκ Ολΰαθδ ησ Τΰ έαμ εαδ Ϊζζκυμ δ γθ έμ κλΰαθδ ηκτμ κ 

έε βμ ΜΪααμ υηα κμ ( Μ) απκ ζ έ κθ «γ ηΫζδκ ζέγκ» ΰδα βθ 

εα βΰκλδκπκέβ β βμ παξυ αλεέαμ Ολέα αδ, πμ κ ζσΰκμ κυ ίΪλκυμ (εδζΪ) πλκμ κ 

τοκμΝ(ηΫ λα) κ λΪΰπθκ εαδ υπκζκΰέα αδ η  κΝπαλαεΪ π τπκμ 
 

 

Μ  

 

 = βά ος kg  / ύ ος 2
 (m

2
) 
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Πέθαεαμ 7: δ γθ έμ κλδαεΫμ δηΫμ κυ Μ ΰδα υπΫλίαλα εαδ παξτ αλεα αΰσλδα εαδ 

εκλέ δα βζδεέαμ 11-18 υθΝ[Cole et al, 2000].
.
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 ΓΟΡΙ  ΚΟΡΙΣΙ  

ζδεέα 

( Σ ) 

ΤΠ Ρ ΡΟ 

Kg/m
2
 

Π ΧΤ ΡΚΟ 

Kg/m
2
 

ΤΠ Ρ ΡΟ 

Kg/m
2
 

Π ΧΤ ΡΚΟ 

Kg/m
2
 

11 20,6 - 25,1 >25,1 20,7- 25,4 >25,4 

12 21,2 - 26,0 >26,0 21,7 - 26,7 >26,7 

13 21,9 - 26,8 >26,8 22,6 - 27,8 >27,8 

14 22,6 - 27,6 >27,6 23,3 - 28,6 >28,6 

15 23,3 - 28,3 >28,3 23,9 - 29,1 >29,1 

16 23,9 - 28,9 >28,9 24,4 - 29,4 >29,4 

17 24,5 - 29,4 >29,4 24,7 - 29,7 >29,7 

18 25,0 - 30,0 >30,0 25,0 - 30,0 >30,0 

 

 

 

1.15    ς ς  ς σ ς 

Οδ παλΪΰκθ μ πκυ γα εαγκλέ κυθ αθ Ϋθα Ϊ κηκ ΰέθ δ παξτ αλεκ εαδ  πκδκ ίαγησ 

παξυ αλεέαμ έθαδ[ Ϊηπ ζαμ,βίίι] : 

 

1. Γ θ δεκέ  παλΪΰκθ μ 

2. Π λδίαζζκθ δεκέ παλΪΰκθ μ 
 

Οδ ΰ θ δεκέ παλΪΰκθ μ υ ξ έακθ αδ ησθκ η  δ εζβλκθκηδεσ β α, ΰδα έ Ϋλ υθ μ 

Ϋ διαθ σ δ α υδκγ βηΫθα παδ δΪ θ έθκυθ θα αεκζκυγά κυθ κ πηα δεσ ίΪλκμ 

πθ γ υθ ΰκθδυθ κυμ [ Ϊηπ ζαμ, 2007]. Σκ τθκζκ κυΝ λσπκυ απάμ σππμ β 

φυ δεά λα βλδσ β α εαδ κδ δαδ β δεΫμ υθάγ δ μ απκ ζκτθ  κυμ 

π λδίαζζκθ δεκτμ παλΪΰκθ μέ  ηφΪθδ β βμ παδ δεάμ παξυ αλεέαμ, ξ έα αδ η  

β η δπηΫθβ φυ δεά λα βλδσ β α εαδ βθ υδκγΫ β β ηδαμ εαγδ δεάμ απάμ 

[ Ϊηπ ζαμ, 2007].  η δπηΫθβ φυ δεά λα βλδσ β α κφ έζ αδ εαδ β ατιβ β πθ 

ξκζδευθ κυμ υπκξλ υ πθέ Σβθ αθΪπ υιβ βμ παξυ αλεέαμ ηπκλκτθ, Ϋζκμ, θα 

πβλ Ϊ κυθ εαδΝ ουξκζκΰδεκέ ά εκδθπθδεκέΝ παλΪΰκθ μΝ σππμ β Ϋζζ δοβ 

αυ κπ πκέγβ βμ, κ αέ γβηα ηκθαιδΪμ αζζΪ εαδ κ Ϊΰξκμ, κ βΰυθ αμ κυμ φάίκυμ 
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κΝφαδθση θκ βμ υπ λφαΰέαμ [Dixon et al, 2007]. 
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Πέθαεαμ 8: ΠαλΪΰκθ μ πκυ υηίΪζζκυθ βθ ατιβ βΝ βμ παδ δεάμ εαδ φβίδεάμ 

παξυ αλεέαμ [υθ υ βμ, 2010]. 

 

Π ΥΤ ΡΚΟΓ Ν ΝΠ ΡΙ ΛΛΟΝ 

πηα δεά 

λα βλδσ β α 

Σλσφδηα Τοβζκτ 

Θ ληδ δεκτ Π λδ ξκηΫθκυ 

ΟδεκΰΫθ δα επαέ υ β- 

Πζβλκφσλβ β 
ζΪξδ μ υλ μ 

ΰυηθα δεάμ κ 

ξκζ έκ 

υιβηΫθβ πλσ ζβοβΝsnack, 

αθαουε δευθ, εαδΝΰ υηΪ πθ 

ε σμ πδ δκτ 

Γ θ δεά 

πλκ δΪγ β 

πκυ έα υΰδ δθκτ 

λσπκυ απάμ α 

ξκζ έα 

ζζ δοβ 

παδ σ κππθ 
Πλκυγβ βΝ κυμ ηΫ π 

δαφβηέ πθ 
ΤπΫλίαλκδ 
Γκθ έμ 

πκυ έα 

δα λκφδεάμ 
επαέ υ βμ α 

ξκζ έα 

τιβ β 

εαγδ δευθ 
λα βλδκ ά πθ 

 πκξά 

ηβ λδεκτ 

γβζα ηκτ 

 

δα λκφδεΫμ 
υθάγ δ μ 
ΰκθΫπθ 

 

 

 

 

 

1.16   ώσ ς ς ς σ ς σ   

ΟδΝ πδπ υ δμ βμ φβίδεάμ παξυ αλεέαμ ηπκλκτθ θαΝξπλδ κτθ Ν τκΝεα βΰκλέ μμ 

1. λαξυπλσγ η μ πδπ υ δμ 

2. Μαελκπλσγ η μ πδπ υ δμ 
 

Οδ ίλαξυπλσγ η μ πδπ υ δμ αθαφΫλκθ αδ κ Πέθαεα 9. τηφπθα η  Ϋλ υθ μ α 

υπΫλίαλα εαδ παξτ αλεα παδ δΪ ηφαθέακυθ η ΰαζτ λβ αλ βλδαεά πέ β απσ 

ε έθα η  φυ δκζκΰδεσ ίΪλκμέ εσηα, β ξαηβζά υΰεΫθ λπ β βμ HDL 

ξκζβ λσζβμ, εαδ β αυιβηΫθβ υΰεΫθ λπ β λδΰζυε λδ έπθ κ αέηα, Ϋξκυθ 

υ ξ δ έΝη Ν κΝαυιβηΫθκ πηα δεσ ίΪλκμΝεαδ κΝ υ πλ υηΫθκ εκδζδαεσ ζέπκμ  

φάίκυμ 8 η  17 υθ η  απκ Ϋζ ηα θα υπΪλξ δ η ΰΪζκμ εέθ υθκμ ηφΪθδ βμ 

εαλ δαΰΰ δαευθ θκ βηΪ πθέ  υξθσ β α ηφΪθδ βμ ουξκεκδθπθδευθ θκ βηΪ πθ 

έθαδ η ΰαζτ λβ κυμ παξτ αλεκυμ Ϋφβίκυμ απσ κυμ ηβ παξτ αλεκυμέ Οδ 
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ηαελκπλσγ η μ πδπ υ δμ αθαφΫλκθ αδ εα Ϊ ετλδκ ζσΰκ κ εέθ υθκ θα 

δα βλβγ έ β υπΪλξκυ α παξυ αλεέαΝεαδ βθΝ θάζδεβ απά [ Ϊηπ ζαμ, 2007]. 
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Πέθαεαμ 9 :  Πλκίζάηα αΝυΰ έαμ υ ξ δ ηΫθα η Ν βθ παδ δεά παξυ αλεέα 

[υθ υ βμ,Νβί1ί]έ 
 

Πλκίζάηα α υΰ έαμ υ ξ δ ηΫθα η Ν βθΝπαδ δεά παξυ αλεέα 

ΦυξκεκδθπθδεΪ ΠΣ , ΧαηβζάΝαυ κ ε έηβ β, Κκδθπθδεά 

απκησθπ β,  δΰηα δ ησμ,ΝΚα Ϊγζδοβ 

θαπθ υ δεΪ Άπθκδα τπθκυ, Ά γηα 

Γα λ θ λκζκΰδεΪ ΓέΟέΠΝ,ΝΛδπυ βμ δάγβ β άπα κμ, 
Χκζκζδγέα β 

Μυκ ε ζ δεΪ ΚΪ αΰηα πάξβ, Πζα υπκ έα, ιΪλγλπ β 

α λαΰΪζπθ 
Καλ δαΰΰ δαεΪ ΤπΫλ α β, υ ζδπδ αδηέα, γβλκ εζάλπ β 

θ κελδθκζκΰδεΪ Ιθ κυζδθκαθ έ α β,  β,ΝπλυδηβΝ ίβ, 
υ ηυθσλλκδα, τθ λκηκ πκζυευ δευθ 

πκγβευθ 

 

 

2  

 

2.1    

 

Σκ έΰηα βμ η ζΫ βμ απκ ζκτθ αθ απσ ηαγβ Ϋμ κυ θκηκτ ξα αμ  εαδ πδκ 

υΰε ελδηΫθα βμ ΠΪ λαμ. Ο υπσ η ζΫ β πζβγυ ησμ π λδ ζΪηίαθ  2 5  ηαγβ Ϋμ  

ζυε έπθ βζδεέαμ 15-18 υθ απσ κυμ κπκέκυμ κΝζζ% (n=11) ά αθ αΰσλδα εαδ κΝ

56% (n=14) ά αθ εκλέ δαέ 

 

 

 

2.2    σ ς 

 

Ωμ ηΫ κ υζζκΰάμ κηΫθπθ ξλβ δηκπκδάγβε  λπ βηα κζσΰδκ δα λκφδευθ 

υθβγ δυθ πκυ απκ ζ έ αδ απσ τκ ηΫλβέ 
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 κ ’ ηΫλκμ υπάλξαθ λπ ά δμ ξ δεΫμ η  βθ α κηδεά εαδ κδεκΰ θ δαεά 

εα Ϊ α β κυ ηαγβ ά, λπ ά δμ ΰδα δμ α κηδεΫμ κυ υθάγ δ μ ΰδαΝ βθΝυΰ έαΝεαδ 

ΰδα β δα λκφά κυέ ΰδθ  εα αΰλαφά πθ εκδθπθδευθ ξαλαε βλδ δευθ η  

λπ ά δμ ξ δεΪ η  κ φτζκ, βθ βζδεέα, α πηα κη λδεΪ κδξ έα. πέ βμ, 

υπάλξ  
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λπ βηα κζσΰδκ υξθσ β αμ εα αθΪζπ βμ λκφέηπθ. Σκ λπ βηα κζσΰδκ αυ σ 

Ϋ π  πζβλκφκλέ μ ΰδα β υθάγβ δαδ β δεά πλσ ζβοβ εαδ κ σξκμ κυ έθαδ β 

αιδκζσΰβ β βμ υξθσ β αμ η  βθ κπκέα υΰε ελδηΫθα λσφδηα ά κηΪ μ 

λκφέηπθ εα αθαζυθκθ αδ εα Ϊ β δΪλε δα ηδαμ υΰε ελδηΫθβμ ξλκθδεάμ 

π λδσ κυ( β υΰε ελδηΫθβ η ζΫ β αθΪ ί κηΪ α εαδΝηάθα). Σκ λπ βηα κζσΰδκ 

υξθσ β αμ εα αθΪζπ βμ έθαδ ηδα πκδκ δεά ηΫγκ κμ εαδ ξλβ δηκπκδ έ αδ ΰδαΝ βθ 

αθέξθ υ β δα λκφδευθ υθβγ δυθ Νπζβγυ ηκτμέ [Μαθδσμ, 2006] 

 κ ’ ηΫλκμ υπάλξ  Ϋθα λπ βηα κζσΰδκ δα λκφδεάμ πλσ ζβοβμ βζυλκυέ  

αθΪεζβ β βζπλκυ απκ εκπ έ βθ εα αΰλαφά πζβλκφκλδυθ ΰδα α λσφδηα εαδ 

α πκ Ϊ πκυ εα αθΪζπ  κ ι ααση θκμ δμ πλκβΰκτη θ μ 24 υλ μέ  κ 

λπ βηα κζσΰδκ πκυ υηπζβλυγβε  απσ κθ εΪγ  ηαγβ ά Ϋΰδθ  ζ π κη λάμ 

εα αΰλαφά σ κ πθ πκ υθ σ κ εαδ πθ λκφέηπθ δμ πκ σ β μ πκυ 

εα αθαζυγβεαθ βθ πλκβΰκτη θβ ηΫλα εαγυμ εαδΝκδΝηΫγκ κδΝηαΰ δλΫηα κμ κυμέ 

ΣΫζκμ, Ϋΰδθ  εα αΰλαφά πθ αθγλππκη λδευθ κδξ έπθ κυ εΪγ  ηαγβ άέ 

υΰε ελδηΫθα Ϋΰδθ  ηΫ λβ β κυ ίΪλκυμ (  kg) , κυ τοκυμ (  m) , εαδΝ κυΝ

ζέπκυμΝ(Νη ΝαυΰσΝ– ζδπκη λβ άΝTANITA UM-075) 

2.3   σ ς ς ς  σ  σ  

 

 ηΫγκ κμ β κπκέα αεκζκυγάγβε , βλέξ βε  κ π λδΰλαφδεσ ηκθ Ϋζκ Ϋλ υθαμ, 

η  ίΪ β κ κπκέκ π λδΰλΪφκθ αδ η αίζβ Ϋμ εαδ υΰελέθκθ αδ κηΪ μ α σηπθ 

η  εΪπκδαΝη αίζβ ά η Ν βθ δΰηα κζβοέαΝθα έθαδ υξαέαέ 

πσ α 30 λπ βηα κζσΰδα πκυ ηκδλΪ βεαθ κυμ ηαγβ Ϋμ Ϋΰευλα ίλΫγβεαθ α 

25 ε αυ σ υθΫίβ ζσΰπ ηβ υηπζάλπ βμ βμ αθΪεζβ βμ βζπλκυ απ’ σζκυμ κυμ 

ηαγβ Ϋμέ  αθΪεζβ β βζπλκυ πθ ηαγβ υθ π ι λΰΪ βε  εαδ αθαζτγβε  κ 

πλσΰλαηηα Food Processor η  πζάλβ αελέί δα εαδ α κηδε υηΫθα ΰδα κθ εΪγ  

Ϋφβίκέ π δ α, Ϋΰδθ  εα αΰλαφά εα δ Ν α θ Ϊ ζυ β Ν πθ απκ ζ ηΪ πθ κ 

πλσΰλαηηα Microsoft Excel.  
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3    
 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1μΝ αιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪΝφτζζκΝ 
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ΓλΪφβηαΝγ,βΝμΝ αιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪΝβζδεέα 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέγμΝ αιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ Μ 
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ΓλΪφβηαΝγέζΝμΝπλσ ζβοβΝγ ληέ πθΝαθΪΝφτζζκ 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέζΝμΝπλσ ζβοβΝηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝαθΪΝφτζζκ 
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ΓλΪφβηαΝγέημΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝίδ αηδθυθΝ Ν 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέθΝμΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝίδ αηδθυθΝ  , D , E   

 

 

ΓλΪφβηαΝγέιΝμΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝφυζζδεκτΝκιΫπμ 
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ΓλΪφβηαΝγέκμΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝφυ δευθΝδθυθ 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέλΝμΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝ Ν Fe, Mg, Ca, P 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ίΝμΝπκ κ σΝ θΫλΰ δαμΝαπσΝζέπβΝεαδΝυ α Ϊθγλαε μ 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ11ΝΝπλσ ζβοβΝξκζβ λσζβμΝαθΪΝ Μ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1βΝμΝπλσ ζβοβΝπ-γΝεαδΝπ-θΝζδπαλυθΝκιΫπθΝΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ Μ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1γΝμΝΝπλσ ζβοβΝεκλ ηΫθπθΝ,Νηκθκαεσλ πθΝεαδΝπκζυαεσλ πθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ Μ 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1ζμΝΝπκ κ σΝπλσ ζβοβμΝπλπδθκτΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ Μ 

 

 

 

 

 

 

 

 

39.3 

19.8 

39 

29.2 

35.5 

18.7 

34.4 

50.2 

24.9 

8.03 8.1 
11.95 

0

10

20

30

40

50

60

Ο Α  Ο Ο Α Α Α Α Α Α 

όσ η η ο σ έ , ο οα ό σ  αι 
ο α ό σ  ι α ώ  ο έ  α α α η ο ία  

sfa mufa pufa

37.50% 
33.30% 

83.30% 

0% 
0.00%

10.00%

20.00%

30.00%

40.00%

50.00%

60.00%

70.00%

80.00%

90.00%

Ι Ο Α Η  ΙΟ Ο Ι Α Α Α Α Α Α 

% όσ η η ι ού α α α η ο ία  



 

 

32 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1ηΝπλσ ζβοβΝγ ληέ πθΝη αιτΝ πθΝπαδ δυθΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝαυ υθΝπκυΝ θΝεα αθαζυθκυθ 

 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1θΝμΝπλσ ζβοβΝπλπ ρθυθ,Νυ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθΝη αιτΝ πθΝπαδ δυθ πκυΝεα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝ
ε έθπθΝπκυΝ θΝεα αθαζυθκυθ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ιΝμΝΣΝεΪζυοβΝίδ αηδθυθΝχ,D, E, εαδΝΝφυζζδεκτΝκιΫπμΝη αιτΝπαδ δυθΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝ
ε έθπθΝπκυΝ θΝεα αθαζυθκυθ 

 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1κμΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝίδ αηδθυθΝ ,Νη αιτΝ πθΝπαδ δυθΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝ ε έθπθΝπκυΝ θΝ
εα αθαζυθκυθ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1λΝμΝΝπκ κ σΝεΪζυοβμΝόe, Ca, Mg,P η αιτΝ πθΝπαδ δυθΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝ ε έθπθΝπκυΝ θΝ
εα αθαζυθκυθ 
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Ό κθΝ αφκλΪΝ αΝ π λδΰλαφδεΪΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ πθΝ υηη ξσθ πθΝ ηαγβ υθ,Ν αθΪΝ
φτζζκΝ υθέ αθ κΝ Ν11ΝαΰσλδαΝ(ζζΣ)ΝεαδΝ Ν1ζΝεκλέ δαΝ(ηθΣ)ΝαπσΝ κΝ τθκζκΝ πθΝ
βηΝηαγβ υθΝπκυΝ υηη έξαθέΝ Ϊ δΝ κυΝπλκεαγκλδ ηΫθκυΝελδ βλέκυΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝ
βζδεέαΝ (1βΝ– 1ιΝ υθ)Ν πκ κ σΝζίΣΝ (nΝοΝ 1ίΝ Ϋφβίκδ)Ν ά αθΝβζδεέαμΝ 1ηΝ υθΝ (nΝοΝ ζΝ
αΰσλδαΝεαδΝΝnΝοΝθΝεκλέ δα),Ν κΝβκ,ηΣΝ(nΝοΝζΝΫφβίκδ)Νά αθΝ1θΝ υθΝ(ΝnΝοΝγΝεκλέ δα),Ν
κΝζκΣΝ(nΝοΝ1βΝΫφβίκδ)Νά αθΝ1ιΝ υθΝ(nΝοΝιΝαΰσλδα,ΝnΝοΝηΝεκλέ δαΝ)έΝΟΝαλδγηκμΝ πθΝ
ηαγβ υθΝ πκυΝ ά αθΝ 1κΝ υθΝ (nΝ οΝ 1)Ν ά αθΝ πκζτΝ ηδελσμΝ εαδΝ θΝ ά αθΝ α δ δεΪΝ
βηαθ δεσμΝπλκμΝαθΪζυ βέΝ 
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ξ δεΪΝ η Ν βθΝ εα αθκηάΝ πθΝ ηαγβ υθΝ Ν εα βΰκλέ μΝ ίΪ βΝ κυΝ έε βΝ ΜΪααμΝ
υηα κμΝ ( Μ),Ν κΝ α δ δεσμΝ Ϋζ ΰξκμΝ Ϋ δι Ν σ δΝ απσΝ κυμΝ βηΝ ηαγβ Ϋμ,Ν πκ κ σΝ
γβΣΝά αθΝ ζζδπκίαλ δμΝ(nΝοΝκ),Νπκ κ σΝγθΣ (ΝnΝοΝλ)Νά αθΝφυ δκζκΰδεκέ,Νπκ κ σΝ
βζΣΝ (nΝ οΝ θ)Ν ά αθΝ υπΫλίαλκδΝ εαδΝ Ν πκ κ σΝ κΣΝ (nΝ οΝ βΝ )Ν ά αθΝ κδΝ παξτ αλεκδΝ
ηαγβ ΫμέΝ ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ έθαδΝ εκθ ΪΝ Ν Ν ε έθαΝ ηδαμΝ πλσ φα βμΝ η ζΫ βμΝ
πδπκζα ηκτΝπκυΝ δ ιάξγβΝαπσΝ βθΝ ζζβθδεάΝΙα λδεάΝ αδλ έαΝΠαξυ αλεέαμΝ( Ι Π)Ν
κΝβίίκΝ ι Ϊακθ αμΝσζβΝ βθΝ ζζβθδεάΝ πδελΪ δαΝ πέΝ1ζέζηθΝ φάίπθΝβζδεέαμΝ1γΝ– 

1λΝ υθ,Ν πκυΝ Ϋ δι Ν πκ κ ΪΝ υπΫλίαλπθΝ εαδΝ παξτ αλεπθΝ υθκζδεΪΝ ββ,θΣΝ Ν η Ν
πδηΫλκυμΝπκ κ ΪΝβλ,ζΣΝΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝ1θ,ιΣΝ αΝεκλέ δαΝ[Tzotzas et al, 2008]. 

 

Ν α δ δεάΝαθΪζυ βΝπκυΝ Ϋΰδθ Ν ΰδαΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ βμΝεα αθΪζπ βμΝγ ληέ πθΝ Ϋ δι Ν
ππμΝβΝηΫ βΝ δηάΝεα αθΪζπ βμΝΰδαΝ αΝαΰσλδαΝά αθΝ1κζγ,γΝkcal,Ν θυΝαθ έ κδξαΝΰδαΝ αΝΝ
εκλέ δαΝά αθΝ1βίλΝkcalέ 

 

 

Ν α δ δεάΝ αθΪζυ βΝ βΝ κπκέαΝ δ ιάξγβΝ ΰδαΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ βμΝ εα αθΪζπ βμΝ
ηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ Ϋ δι Ν ππμΝ βΝ κηΪ αΝ πθΝ αΰκλδυθΝ (nΝ οΝ 11),Ν υθκζδεΪΝ
εα αθΪζπ Ν 11ί,κθΝ grΝ Ν πλπ ρθυθ,Ν 1ζλgrΝ Ν υ α αθγλΪεπθ,Ν εαδΝ κλ,κgrΝ ζδπυθέΝ
θ έ κδξαΝβΝκηΪ αΝ πθΝεκλδ δυθΝ(nοΝ1ζ)ΝΝεα αθΪζπ Νζη,ιζgrΝπλπ ρθυθ,Ν111,γΝ

grΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝηθ,κηΝgrΝζέπκυμέΝΣαΝΰλαηηΪλδαΝαθαφΫλκθ αδΝ δμΝηΫ μΝ δηΫμΝ
ΰλαηηαλέπθέΝΟδΝ δηΫμΝαυ ΫμΝ έξθκυθΝππμΝ κΝζζΣΝ βμΝπλκ ζαηίαθση θβμΝ θΫλΰ δαμΝ
πλκΫλξ αδΝ απσΝ αΝ ζέπβΝ εαδΝ κΝ γβ,γΣΝ απσΝ κυμΝ υ α Ϊθγλαε μΝ ΰδαΝ αΝ αΰσλδα,Ν θυΝ
αθ έ κδξαΝΰδαΝ αΝεκλέ δαΝζη,ζΣΝαπσΝ αΝζέπβΝεαδΝγθΣΝαπσΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μέ 

 

 

ΝαθΪζυ βΝΰδαΝ βθΝεΪζυοβΝ πθΝίδ αηδθυθΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ ΝΫ δι Νσ δΝ αΝαΰσλδαΝ
υπ λεαζτπ κυθΝ δμΝ αθΪΰε μΝ κυμΝ Ν ίδ αηέθ μΝ 1,Ν γ, θΝ εαδΝ 1βΝ (ηΫ μΝ δηΫμΝ
εΪζυοβμΝ γβίΣ,Ν βζίΣ,Ν 1λ1Σ,Ν 1λκΣΝ Ν αθ έ κδξα)Ν θυΝ αΝ εκλέ δαΝ αθ έ κδξαΝ
υπ λεαζτπ κυθΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυμΝ Ν Ν 1Ν(ηΫ βΝ δηάΝεΪζυοβμΝ1ηβΣ),Νεαζτπ κυθΝ δμΝ
αθΪΰε μΝ κυμΝ Ν γ(ηΫ βΝ δηάΝ εΪζυοβμΝ λλΣ),Ν θυΝ υπκζ έπκθ αδΝ Ν εΪζυοβΝ δμΝ
ίδ αηέθ μΝ θΝεαδΝ 1βΝ(ηΫ μΝ δηΫμΝεΪζυοβμΝκζΣΝεαδΝθγ,ηίΣΝαθ έ κδξα)έ 

 

 

ΟΝΫζ ΰξκμΝΰδαΝ βθΝπλσ ζβοβΝ πθΝζδπκ δαζυ υθΝίδ αηδθυθΝχ,Νϊ,ΝEΝΫ δι ΝππμΝεαηέαΝ
κηΪ αΝ θΝ Ϋξ δΝ παλεάΝ εΪζυοβέΝ υΰε ελδηΫθαΝ ΰδαΝ βΝ ίδ αηέθβΝ Ν αΝ αΰσλδαΝ ΫξκυθΝ
ηΫ βΝ δηάΝεΪζυοβμΝηλΣ,Ν θυΝ αΝεκλέ δαΝζγΣ,ΝΝΰδαΝ βΝίδ αηέθβΝϊ,Ν αΝαΰσλδαΝΫξκυθΝ
ηΫ βΝ δηάΝεΪζυοβμΝβλ,ιίΣ,Ν θυΝ αΝεκλέ δαΝβ1Σ,ΝεαδΝΰδαΝ βθΝίδ αηέθβΝ Ν αΝαΰσλδαΝ
ΫξκυθΝ ηΫ βΝ δηάΝ εΪζυοβμΝ ζι,ηίΣΝ εαδΝ αΝ εκλέ δαΝ ι1ΣέΝ Παλα βλκτη Ν σ δΝ η Ν
ιαέλ βΝ βΝίδ αηέθβΝ ,Ν αΝπκ κ ΪΝεΪζυοβμΝυπ λ λκτθΝπμΝπλκμΝ αΝαΰσλδαέ 
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Ν αθΪζυ βΝ ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ φκζδεκτΝ κιΫπμΝ Ϋ δι Ν σ δΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ
εΪζυοβμΝ ΫξκυθΝ αΝαΰσλδαΝη ΝηΫ βΝ δηάΝηλΣΝεαδΝ αεκζκυγκτθΝ αΝ εκλέ δαΝη ΝηΫ βΝ
δηάΝεΪζυοβμΝγηΣΝέΝεαδΝ δμΝ τκΝκηΪ μΝ αΝπκ κ ΪΝεΪζυοβμΝ θΝ έθαδΝαλε Ϊέ 

 

 

ΟΝ Ϋζ ΰξκμΝ ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝφυ δευθΝ δθυθΝ Ϋ δι Ν ππμΝ εαδΝ αΝ αΰσλδαΝ σππμΝ εαδΝ αΝ
εκλέ δαΝ θΝ παέλθκυθΝ βθΝ παλεάΝ πκ σ β αΝ φυ δευθΝ δθυθΝ αζζΪΝ εαδΝ πΪζδΝ βΝ
πλσ ζβοβΝ έθαδΝ η ΰαζτ λβΝ αΝ αΰσλδαΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ γθ,κΣΝ Ν Ν ξΫ βΝ η Ν αΝ
εκλέ δαΝσπκυΝβΝηΫ βΝ δηάΝεΪζυοβμΝ έθαδΝβηΣ 

 

 

πέ βμΝ βΝ α δ δεάΝ αθΪζυ βΝ Ϋ δι Ν σ δΝ βΝ εΪζυοβΝ δ άλκυΝ ά αθΝ η ΰαζτ λβΝ αΝ
αΰσλδαΝ( υΰε ελδηΫθαΝ αΝαΰσλδαΝυπ λεαζτπ κθ αδΝη ΝηΫ βΝ δηάΝεΪζυοβμΝ1θίΣ)Ν Ν
αθ έγ βΝη Ν αΝεκλέ δαΝπκυΝ θΝεαζτπ κυθΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυμΝ Ν έ βλκΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ
ιθΣέΝ ΓδαΝ κΝ ηαΰθά δκ,Ν βΝ η ΰαζτ λβΝ εΪζυοβΝ Ϋΰδθ Ν απσΝ αΝ αΰσλδαΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ
εΪζυοβμΝθζΣ,ΝΫθαθ δΝ πθΝεκλδ δυθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝηγΣέΝΝ Νη ΰαζτ λβΝ
εΪζυοβΝ α ί έκυΝ παλα βλάγβε Ν εαδΝ πΪζδΝ απσΝ αΝ αΰσλδαΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ εΪζυοβμΝΝ
ηίέζίΣΝ Ν ξΫ βΝη Ν αΝεκλέ δαΝπκυΝβΝηΫ βΝ δηάΝεΪζυοβμΝ έθαδΝζβΣέΝΝΌ κθΝαφκλΪΝ
βθΝεΪζυοβΝ Νφυ φκλκΝ,Ν αΝαΰσλδαΝυπ λεαζτπ κθ αδΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ1βγΣΝ θυΝ αΝ

εκλέ δαΝ θΝεαζτπ κυθΝπζάλπμΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυμ,ΝΝη ΝηΫ βΝ δηάΝηγΣέ 

 

 

ΟΝ Ϋζ ΰξκμ,Ν κΝ κπκέκμΝ Ϋΰδθ Ν ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ ξκζβ λσζβμΝ Ν Ϋ δι Ν ππμΝ βΝ
η ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝ ΫξκυθΝ αΝ υπΫλίαλαΝ παδ δΪΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ γίθ,κΝ mg,Ν
αεκζκυγκτθΝ αΝ παξτ αλεαΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ βζβmg,Ν βΝ υθΫξ δαΝ αΝ φυ δκζκΰδεκτΝ
ίΪλκυμΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ1βι,κΝmgΝ ,Ν εαδΝ ζ υ αέαΝ αΝ ζζδπκίαλάΝη ΝηΫ βΝ
δηάΝπλσ ζβοβμΝθί,ηmgέ 

 

 

Ό κθΝ αφκλΪΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ εκλ ηΫθπθ,Ν ηκθκαεσλ πθΝ εαδΝ πκζυαεσλ πθΝ
ζδπαλυθΝ κιΫπθ,Ν κδΝ ζζδπκίαλ δμΝ ΫφβίκδΝ ΫεαθαθΝ βθΝ η ΰαζτ λβΝ εα αθΪζπ βΝ
εκλ ηΫθπθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ αΝ γλ,γΰλ,Ν αΝ παξτ αλεαΝ παδ δΪΝ ΫεαθαθΝ
βθΝ η ΰαζτ λβΝ εα αθΪζπ βΝ ηκθκαεσλ πθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ η Ν η βΝ δηάΝ αΝ
ηί,βΰλ,Ν εαδΝ ΫζκμΝ κδΝ ζζδπκίαλ δμΝ δξαθΝ εαδΝ βΝ η ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝ
πκζυαεσλ πθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ αΝβζ,λΰλέ 

 

 

ΟΝ α δ δεσμΝ Ϋζ ΰξκμΝ ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ πθΝπ-γΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ Ν ξΫ βΝ η Ν κΝ
έε βΝΜΪααμΝυηα κμΝ πθΝηαγβ υθΝΫ δι ΝππμΝ βΝη ΰαζτ λβΝπλσ ζβοβΝ βθΝ έξαθΝ



 

 

37 

 

κδΝ ζζδπκίαλ δμΝΫφβίκδΝεαδΝαεκζκυγκτθΝκδΝφυ δκζκΰδεκτΝίΪλκυμΝη Νη,βγΰλΝεαδΝβ,1ΰλΝ
αθ έ κδξαΝ(ηΫ βΝ δηά)έΝ θ έγ αΝ βΝη ΰαζτ λβΝπλσ ζβοβΝπ-θΝζδπαλυθΝκιΫπθΝ έξαθΝ
κδΝπαξτ αλεκδΝΫφβίκδΝη ΝηΫ βΝ δηάΝπλσ ζβοβμΝ αΝθ,ηΰλΝεαδΝαεκζκυγκτθΝκδΝΫφβίκδΝ
φυ δκζκΰδεκτΝίΪλκυμΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ αΝη,κΰλέ 

 

υΰελέθκθ αμΝ βΝ υξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝπλπδθκτΝη Ν κΝ έε βΝΜΪααμΝυηα κμΝ πθ 

ηαγβ υθΝ δαπδ υγβε Ν ππμΝ κΝ γι,ηΣΝ πθΝ ζζδπκίαλυθΝ φάίπθ,Ν κΝ γγ,γΣΝ πθΝ
φυ δκζκΰδεκτΝίΪλκυμΝ φάίπθ,ΝεαδΝ κΝκγ,γΣΝ πθΝυπΫλίαλπθΝ φάίπθΝεα αθαζυθκυθΝ
πλπδθσΝ εαγβη λδθΪέΝ ΟδΝ παξτ αλεκδΝ ΫφβίκδΝ δαπδ υγβε Ν ππμΝ θΝ εα αθαζυθκυθΝ
πλπδθσέ 

 

ΟΝ Ϋζ ΰξκμΝ κΝ κπκέκμΝ Ϋΰδθ Ν ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ γ ληέ πθ,Ν η αιτΝ πθΝ ηαγβ υθΝ πκυΝ
εα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝ ε έθπθΝπκυΝ θΝεα αθαζυθκυθΝ,Ϋ δι Νσ δΝκδΝηαγβ ΫμΝπκυΝ
εα αθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ 1ηηθkcalΝ βη λβ έπμΝ εαδΝ κδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ θΝ
ζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝπλκ ζαηίΪθκυθΝ1ζζβΝkcalΝ βθΝβηΫλαέ 

 

Ν α δ δεάΝ αθΪζυ βΝ βΝ κπκέαΝ δ ιάξγβΝ ΰδαΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ βμΝ εα αθΪζπ βμΝ
ηαελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝ Ϋ δι Ν ππμΝ βΝ κηΪ αΝ πθΝ φάίπθΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ
πλπδθσ,Ν υθκζδεΪΝεα αθΪζπ Ν1ί1,βΰλΝπλπ ρθυθ,Ν1γθΰλΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝθι,ιΰλΝ
ζδπυθέΝ θ έ κδξαΝβΝ κηΪ αΝ πθΝηαγβ υθΝ πκυΝ θΝ ζαηίΪθκυθΝ πλπδθσ,Ν εα αθΪζπ Ν
ηθ,ηΰλΝ πλπ ρθυθ,Ν 1ββ,ηΰλΝ υ α αθγλΪεπθΝ εαδΝ κγΰλΝ απσΝ αΝ ζέπβέΝ ΣαΝ ΰλαηηΪλδαΝ
αθαφΫλκθ αδΝ δμΝηΫ μΝ δηΫμΝΰλαηηαλέπθέ 

 

 

ΝαθΪζυ βΝΰδαΝ βθΝεΪζυοβΝ πθΝίδ αηδθυθΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ ΝΫ δι Νσ δΝεαδΝκδΝ υκΝ
κηΪ μΝυπ λεαζτπ κθ αδ,Νη Ν βΝη ΰαζτ λβΝπλσ ζβοβΝ 1,Ν γ,Ν θ,Ν 1βΝθαΝ βθΝΫξ δΝβΝ
κηΪ αΝ πθΝ φάίπθΝπκυΝζαηίΪθκυθΝεαγβη λδθΪΝπλπδθσ,Νη ΝηΫ μΝ δηΫμΝβ1θΣ,Ν1κγΣΝ,Ν
1ζθΣΝ,Ν1θλΣΝαθ έ κδξαέΝ 

 

 

 

ΟΝ Ϋζ ΰξκμΝ ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ ζδπκ δαζυ υθΝ ίδ αηδθυθΝ χ,Ν ϊ,Ν E,Ν η αιτΝ πθΝ
παδ δυθΝ πκυΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝεαδΝ ε έθπθΝπκυΝ θΝζαηίΪθκυθ,Ν Ν Ϋ δι Νσ δΝεαδΝκδΝ
τκΝ κηΪ μΝ θΝ ΫξκυθΝ παλεάΝ εΪζυοβέΝ υΰε ελδηΫθαΝ βΝ η ΰαζτ λβΝ εΪζυοβΝ Ν
ίδ αηέθβΝ ΝΫξκυθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝη ΝηΫ βΝ δηάΝεΪζυοβμΝζλ,θΣ,Ν
βΝη ΰαζτ λβΝεΪζυοβΝ Νίδ αηέθβΝϊΝΫξκυθΝκδΝ ηαγβ ΫμΝπκυΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝη Ν
ηΫ βΝ δηάΝγί,θΣΝεαδΝ βΝη ΰαζτ λβΝεΪζυοβΝ Νίδ αηέθβΝ ΝΫξκυθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝ θΝ
εα αθαζυθκυθΝπλπδθσΝη ΝηΫ βΝ δηάΝΝηκΣέ 
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Ν αθΪζυ βΝ ΰδαΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ φκζδεκτΝ κιΫπμΝ Ϋ δι Ν σ δΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ
εΪζυοβμΝ ΫξκυθΝ κδΝ ΫφβίκδΝ πκυ θΝ εα αθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ ζλΣΝ εαδΝ
αεκζκυγκτθΝκδΝηαγβ ΫμΝπκυΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝη ΝηΫ βΝ δηάΝζί,κΣέΝ 

 

πέ βμΝβΝ α δ δεάΝαθΪζυ βΝΫ δι Νσ δΝβΝεΪζυοβΝ δ άλκυΝά αθΝη ΰαζτ λβΝ κυμΝ
φάίκυμΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ πλπδθσΝ ( υΰε ελδηΫθαΝ υπ λεαζτπ κθ αδΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ
1ζβΣ)έΝΓδαΝ κΝηαΰθά δκΝεαδΝκδΝ υκΝκηΪ μΝεαζτπ κθ αδΝ Νέ αΝπκ κ ΪΝ(ηζ,ζΣΝΰδαΝ
κυμΝ φάίκυμΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ εαδΝ ηζΣΝ ΰδαΝ κυμΝ φάίκυμΝ πκυΝ θΝ
ζαηίΪθκυθΝ πλπδθσ)έΝ Ν η ΰΪζυ λβΝ εΪζυοβΝ Ν φυ φκλκΝ παλα βλάγβε Ν κυμΝ
φάίκυμΝπκυΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝη ΝηΫ βΝ δηάΝ1ίλ,ηΣΝΫθαθ δΝ πθΝηαγβ υθΝπκυΝ θΝ
εα αθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ ιί,θΣέΝ Ν η ΰαζτ λβΝ εΪζυοβΝ Ν α ίΫ δκΝ
αφκλΪΝ κυμΝ φάίκυμΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ πλπδθσΝ η Ν ηΫ βΝ δηάΝ εΪζυοβμΝ θβ,ζΣΝ Ν
αθ έγ βΝη Ν κυμΝηαγβ ΫμΝπκυΝ θΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝεαδΝβΝηΫ βΝ δηάΝ έθαδΝγζ,ηΣέΝ 
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5  

 

τηφπθαΝ η Ν αΝ απκ ζΫ ηα α,Ν βΝ πζ δκοβφέαΝ πθΝ φάίπθΝ πκυΝ υηη έξαθΝ βθΝ
Ϋλ υθα,Ν ά αθΝ η Ν ίΪ βΝ κΝ έε βΝΜΪααμΝ υηα κμ,Ν φυ δκζκΰδεκτΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ η ΪΝ
αεκζκυγκτθΝ κδΝ ζζδπκίαλ δμέΝ Μ Ν παξυ αλεέαΝ ίλΫγβε Ν κΝ ηδελσ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ
ηαγβ υθέΝ ΣκΝ απκ Ϋζ ηαΝ αυ σΝ φαέθ αδΝ εαγβ υξα δεσΝ ΰδα έΝ κΝ πκ κ σΝ πθΝ
υπΫλίαλπθΝεαδΝ πθΝπαξτ αλεπθΝφαέθ αδΝθαΝαλξέα δΝθαΝη δυθ αδέ 

 

Ό κθΝαφκλΪΝ βθΝπλσ ζβοβΝγ ληέ πθ,Ν δαπδ υγβε ΝππμΝ δμΝπ λδ σ λ μΝγ ληέ μΝ
εα αθαζυθκυθΝ αΝαΰσλδαΝεαδΝη ΝηδελάΝ δαφκλΪΝαεκζκυγκτθΝ αΝεκλέ δαέΝΚαδΝΰδαΝ δμΝ
τκΝκηΪ μΝκδΝ δηΫμΝ υηπέπ κυθΝη Ν δμΝ δηΫμΝαθαφκλΪμΝΰδαΝ βθΝπλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝ
πκυΝ έθ δΝκΝΠέΟέΤέΝέ 

 

Μ ζ υθ αμΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ κυΝ ζΫΰξκυΝ ΰδαΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ ηαελκγλ π δευθΝ
υ α δευθ,Νπαλα βλάγβε ΝππμΝ βΝη ΰαζτ λβΝεα αθΪζπ βΝπλπ ρθυθΝ βθΝ έξαθΝ αΝ
αΰσλδαΝΝσππμΝ πέ βμΝεαδΝυ α αθγλΪεπθΝαζζΪΝεαδΝζέπκυμέΝ ιέα δΝθαΝ βη δπγ έΝππμΝβΝ
εα αθΪζπ βΝ πλπ θβμΝ αΝ αΰσλδαΝ έθαδΝ αλε ΪΝ υοβζσ λβΝ πθΝ δηυθΝ αθαφκλΪμ,Ν
σππμΝ πέ βμΝεαδΝβΝεα αθΪζπ βΝζέπκυμΝεαδΝΰδαΝ δμΝ τκΝκηΪ μέΝ πσΝ βθΝκηΪ αΝ πθΝ
ζδπαλυθΝ κιΫπθ,Ν θ υππ δαεσΝ ά αθΝ κΝ απκ Ϋζ ηαΝ ΰδαΝ βθΝ η ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝΝ
εκλ ηΫθπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝαπσΝ κυμΝ ζζδπκίαλ δμΝηαγβ ΫμέΝΣκΝέ δκΝ υθΫίβΝεαδΝΰδαΝ
αΝπ-γΝεαδΝπ-θΝζδπαλΪΝκιΫαέ 

 

 

Ό κθΝαφκλΪΝ βθΝπλσ ζβοβΝίδ αηδθυθ,ΝΰδαΝ δμΝίδ αηέθ μΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ ΝεαδΝκδΝ
τκΝ κηΪ μΝ δαπδ υγβε Ν ππμΝ υπ λεαζτπ κθ αδΝ Ν αθ έγ βΝ η Ν δμΝ ζδπκ δαζυ ΫμΝ
ίδ αηέθ μΝχ,Νϊ,ΝEΝ(η Ν ιαέλ βΝ βθΝίδ αηέθβΝ ΝΰδαΝ βθΝκηΪ αΝ πθΝεκλδ δυθ)ΝεαδΝ κΝ
φκζδεσΝ κιτ,Ν σπκυΝ βΝ εΪζυοβΝ έθαδΝ ηβΝ παλεάμέΝ Ν  αΝ έ δαΝ πζαέ δαΝ ευηαέθ αδΝ εαδΝ βΝ
πλσ ζβοβΝφυ δευθΝδθυθ,ΝσπκυΝ έθαδΝηβΝ παλεάμΝεαδΝΰδαΝ δμΝ τκΝκηΪ μέΝ 

 

 

Ό κθΝ αφκλΪΝ βθΝ πλσ ζβοβΝ δ άλκυ,Ν δαπδ υγβε Ν ππμΝ αΝ αΰσλδαΝ έξαθΝ βθΝ
υοβζσ λβΝ εΪζυοβέΝ ΣκΝ έ δκΝ υθΫίβΝ εαδΝ ΰδαΝ κΝ φυ φκλκ,Ν κΝ α ίΫ δκΝ εαδΝ κΝ
ηαΰθά δκέΝΠαλσζκΝσηπμΝπκυΝβΝπλσ ζβοβΝ έθαδΝυοβζσ λβΝ αΝαΰσλδα,Νσ κθΝαφκλΪΝ
κΝα ίΫ δκΝεαδΝ κΝηαΰθά δκΝεαηέαΝκηΪ αΝ θΝεαζτπ Ν παλευμέ 

 

Παλα βλυθ αμΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ ΰδαΝ βΝ ξΫ βΝ εα αθΪζπ βμΝ πλπδθκτΝ εαδΝ Μ,Ν
ίλΫγβε ΝππμΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ πθΝ φάίπθΝπκυΝά αθΝυπΫλίαλκδΝεα αθαζυθ δΝ
πλπδθσΝεΪγ ΝηΫλα, Ναθ έγ βΝη Ν αΝπαξτ αλεαΝπαδ δΪέΝΝΜ αιτΝ πθΝ ζζδπκίαλυθΝ
εαδΝ πθΝ φυ δκζκΰδεκτΝ ίΪλκυμΝ υπάλι Ν ζΪξδ βΝ δαφκλΪΝ βΝ υξθσ β αΝ
εα αθΪζπ βμέΝ ιέα δΝθαΝ βη δπγ έ,ΝππμΝσ κθΝαφκλΪΝ κυμΝυπΫλίαλκυμΝηαγβ ΫμΝεαδΝ
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βθΝ εα αθΪζπ βΝ πλπδθκτ,Ν απσΝ βθΝ εα αΰλαφάΝ βζυλκυΝ αζζΪΝ εαδΝ κΝ βη λκζσΰδκΝ
υξθσ β αμΝ δαπδ υγβε Ν σ δΝ πμΝ πλπδθσΝ εα αθαζυθκθ αδΝ ευλέπμΝ ελκυα Ϊθ,Ν ΰΪζαΝ
εαδΝζέΰ μΝφκλΫμΝεΪπκδκΝ λσφδηκΝυοβζάμΝ δα λκφδεάμΝαιέαμέ 

 

 

πσΝ βθΝ τΰελδ βΝ πθΝ απκ ζ ηΪ πθΝ η αιτΝ πθΝ ηαγβ υθΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ
εαγβη λδθΪΝπλπδθσΝεαδΝ ε έθπθΝπκυΝ θΝζαηίΪθκυθ,Ν δαπδ υγβε ΝππμΝ θΝυπΪλξκυθΝ
η ΰΪζ μΝ δαφκλΫμΝ Ν βθΝ πλσ ζβοβΝ γ ληέ πθΝ πκ κ δεΪ,Ν υπΪλξκυθΝ σηπμΝ πκδκ δεΪ,Ν
ηδαμΝ εαδΝ βΝ πλσ ζβοβΝ ζέπκυμΝ έθαδΝ υοβζσ λβ,Ν κυμΝ φάίκυμΝ πκυΝ θΝ ζαηίΪθκυθΝ
πλπδθσΝεαδΝηδελσ λβΝΫπμΝαθ παλεάμΝβΝπλσ ζβοβΝ( βθΝέ δα κηΪ α)Νπλπ ρθυθέ 

 

 

πέ βμΝ δαπδ υγβε Ν ππμΝ κδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ ΫξκυθΝ υοβζσ λβΝ
εΪζυοβΝ Ν έ βλκ,Ν α ίΫ δκ,Ν ηαΰθά δκ,Ν εαδΝ φυ φκλκέΝ ΣκΝ έ δκΝ δ ξτ δΝ εαδΝ ΰδαΝ δμΝ
ίδ αηέθ μΝχΝεαδΝϊ,ΝσππμΝ πέ βμΝεαδΝΰδαΝ κΝφκζδεσΝκιτέΝΌηπμΝΰ θδεΪΝεαδΝΰδαΝ δμΝ τκΝ
κηΪ μΝ βΝ πλσ ζβοβΝ ζδπκ δαζυ υθΝ ίδ αηδθυθΝ έθαδΝ ιαδλ δεΪΝ ξαηβζά,Ν εαδΝ αυ σΝ
ηπκλ έΝ θαΝ κφ έζ αδΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ βΝ πλσ ζβοβΝ ζέπκυμΝ έθαδΝ η ΰαζτ λβΝ Ν
ΰ τηα αΝ ε σμΝ πδ δκτέΝΠλΪΰηαΝαθβ υξβ δεσΝΰδα έΝ αΝζέπβΝπκυΝπλκ ζαηίΪθκυθΝ έθαδΝ
ξαηβζάμΝ δα λκφδεάμΝ αιέαμΝ εαδΝ υπΪλξ δΝ εέθ υθκμΝ ηφΪθδ βμΝ αθ πΪλε δαμΝ δμΝ
ζδπκ δαζυ ΫμΝ ίδ αηέθ μέΝ ε σμ,Ν έ πμ,Ν βμΝ ίδ αηέθβμΝ ϊΝ πκυΝ ζσΰπΝ εζέηα κμ,Ν κΝ
κλΰαθδ ησμΝηαμΝηπκλ έΝεαδΝ βΝίδκ υθγΫ δΝη Ν βΝίκάγ δαΝ βμΝβζδαεάμΝαε δθκίκζέαμέ 

 

 

ΣΫζκμ,Νηπκλ έΝ κΝπκ κ σΝ βμΝπαξυ αλεέαμΝθαΝ έθαδΝηδελσΝαζζΪΝ δαπδ υθκυη ΝππμΝ
κΝ πκ κ σΝ πθΝ ζζδπκίαλυθΝ φάίπθΝ αυιΪθ αδΝ εαδΝ αυ σΝ εαγδ ΪΝ βθΝ αθΪΰεβΝ
υδκγΫ β βμΝ υΰδ δθυθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθ,Ν η Ν εκπσΝ βΝ π άΝ εαδΝ κηαζάΝ
αθΪπ υιβΝ κυμΝεα ΪΝ βθΝ έ κ σΝ κυμ,Ν βθΝ θάζδεκΝαπάέΝΓδαΝ κυμΝπαλαπΪθπΝζσΰκυμ,Ν
βΝ π ά πζβλκφσλβ βΝ πθΝ φάίπθ,Ν βΝ υηίκζάΝ βμΝ κδεκΰΫθ δαμ,Ν εαδΝ βΝ π άΝ
επαέ υ βΝ αΝ ξκζ έα,Νελέθκθ αδΝαθαΰεαέαέΝ 
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6  

 

πδ υθΪπ κθ αδΝ αΝ έΰηα αΝ λπ βηα κζκΰέπθΝπκυΝξλβ δηκπκδάγβεαθΝ βθΝ λΰα έαέ 

 

ι . η α ο ό ιο ή α- ί α  
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