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Π ΡΙΛ Φ ΝΝ 
ΣαΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ απκ ζκτθΝ µδαΝ θΫαΝ δα λκφδεάΝ πλαΰηα δεσ β αΝ κΝ

ξυλκΝ πθΝ λκφέηπθ,Ν βΝ κπκέαΝ υθ ξυμΝ ίλέ ε δΝ Ϋ αφκμΝ ΰδαΝ θαΝ αθαπ υξγ έέ 

Πλσε δ αδΝ ΰδαΝ λσφδηαΝπκυΝ ΫξκυθΝ ξ δα έΝ Ϋ δΝυ ΝθαΝπαλΫξκυθΝ εΪπκδκΝ

υΰε ελδηΫθκΝ σφ ζκμΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έα,Ν πΫλαΝ απσΝ αΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ πκυΝ

κτ πμΝ άΝ ΪζζπμΝ π λδΫξκυθέΝ  ΟΝ ζσΰκμΝ αυ άμΝ βμΝ αθΪπ υιβμΝ ία έα αδΝ βθΝ

πδγυηέαΝ πθΝ εα αθαζπ υθΝ θαΝ θδ ξτ κυθΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ κυμΝ µΫ πΝ βμΝ

δα λκφάμΝαζζΪΝεαδΝ βμΝαθΪΰεβμΝ κυμΝθαΝπλκζαηίΪθκυθΝ δμΝα γΫθ δ μΝπαλΪΝ

θαΝ δμΝγ λαπ τκυθέΝΣαΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ ηφαθέ βεαθΝΰδαΝπλυ βΝφκλΪΝ βΝ

εα έαΝ κυΝ1λκίΝ βθΝΙαππθέαΝεαδΝαπσΝ ε έΝ ιαπζυγβεαθΝ ’ΝκζσεζβλκΝ κθΝ

εσ ηκέΝ Ν λαΰ αέαΝ αυ άΝ αθΪπ υιβΝ κ άΰβ Ν βΝ δ ιαΰπΰάΝ λ υθυθΝ ΰδαΝ βθΝ

εα αθαζπ δεάΝ υηπ λδφκλΪΝ πθΝ αθγλυππθΝ ΰτλπΝ απσΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ

λσφδηαΝ εαδΝ απκ Ϋζ Ν κΝ ζσΰκΝ υΰΰλαφάμΝ βμΝ υΰε ελδηΫθβμΝ π υξδαεάμΝ

λΰα έαμέΝΝΝ 

  Νµ ΰΪζβΝΰεΪηαΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ πδ λΫπ δΝ ’ΝσζβΝ βθΝκδεκΰΫθ δαΝ

θαΝ αΝεα αθαζυθ δ,ΝαφκτΝβΝυΰ έαΝ έθαδΝ ιΫξκυ αμΝ βηα έαμΝΰδ’Ναυ κτμέΝ πσΝ

βθΝΪζζβΝπζ υλΪ,ΝκδΝ αδλ έ μΝπαλαΰπΰάμΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝπαλΪΰκυθΝ

αυ ΪΝ αΝ λσφδηαΝαπσΝ βθΝπκζυ άΝπ έλαΝ κυμΝεαδΝ βθΝ ιΫζδιάΝ κυμΝ κΝξυλκΝ

πθΝ λκφέηπθέΝ ΟδΝ ι δ δε υηΫθ μΝ Ϋλ υθ μΝ πκυΝ πλαΰηα κπκδκτθΝ εαδΝ κδΝ

υθ λΰα έ μΝ µ Ν ΰδα λκτμ,Ν δα λδεκτμΝ υζζσΰκυμ,Ν εΫθ λαΝ λ υθυθΝ εαδΝ

παθ πδ άηδα,Ν δα φαζέακυθΝ βθΝ απκ ζ ηα δεσ β αΝ πθΝ λκφέηπθΝ αυ υθ,Ν

θυΝ Ν εΪγ Ν π λέπ π β,Ν υθδ Ϊ αδΝ βΝ εα αθΪζπ άΝ κυμΝ αΝ πζαέ δαΝ µδαμΝ

υΰδ δθάμΝ εαδΝ δ κλλκπβηΫθβμΝ δα λκφάμΝ εαγυμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ αεκζκυγκτθ αδΝ

εαδΝκδΝ ξ δεΫμΝ θ έι δμΝεα αθΪζπ βμέΝΝ 

Μκζκθσ δΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ φαέθ αδΝ θαΝ έθαδΝ πφΫζδηαΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έα,Ν

πλΫπ δΝθαΝΫξκυη Ν πέΰθπ βΝ πθΝ υθα κ ά πθΝ κυμΝεαδΝθαΝ αΝεα αθαζυθκυη Ν

ΰθπλέακθ αμΝ σ δΝ θΝ έθαδΝ µαΰδεάΝ α πέ αΝ εα ΪΝ πθΝ α γ θ δυθ,Ν αζζΪΝ απζυμΝ

ΫθαΝ υ λΰ δεσΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ ίκάγβηαΝ πκυΝ ηπζκυ έα δ µδαΝ υθκζδεΪΝ

δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφάΝβΝκπκέαΝ υθ υΪα αδΝµ Ν πηα δεάΝ λα βλδσ β αέ 

ΓδαΝ βθΝ επσθβ βΝ βμΝ παλκτ αμΝ λΰα έαμΝ ξλβ δηκπκδάγβεαθΝ πζβλκφκλέ μΝ

απσΝ βΝ δ γθάΝ ίδίζδκΰλαφέαΝ εαδΝ δ ιάξγβΝ σ κΝ πκδκ δεάΝ σ κΝ εαδΝ πκ κ δεάΝ

Ϋλ υθαΝΰδαΝ βΝµΫ λβ βΝ βμΝ Ϊ βμΝεαδΝ βμΝαθ έζβοβμΝ πθΝεα αθαζπ υθ,ΝεαγυμΝ

εαδΝ βμΝεα αθαζπ δεάμΝ κυμΝ υηπ λδφκλΪμ. 
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SUMMARY 

Functional foods constitute a new nutritional reality in the area of foods, which 

is continuously developing. These are foods that are designed to provide a 

particular health benefit, beyond the nutrients they in any case contain. The 

reason for this development is based on the desire of the consumers to 

enhance their organism through nutrition and the need to prevent disease 

rather than to treat it. Functional foods first appeared in the 1980s in Japan 

and from there spread to the whole world. This rapid growth has led to 

investigations into the consumer behavior of people about functional foods 

and was the reason of writing this dissertation. 

The wide range of functional foods enables the whole family to consume 

them, since health is of utmost importance for them. On the other hand, the 

production companies of functional food produce these foods from their 

experience and their development in the food industry. The specialized 

surveys that are conducted and partnerships with doctors, medical 

associations, research centers and universities, ensure the effectiveness of 

these foods, while in any case, their consumption is recommended within a 

healthy and balanced diet, as it should also be followed and the relevant 

consumption indications.  

Although functional foods seem to be beneficial for health, we must be aware 

of their capabilities and to consume them knowing that they are not a magical 

shield against disease, but merely a beneficial health aid that enhances an 

overall balanced diet which is combined with physical activity. For the 

preparation of this dissertation, information from the international bibliography 

was used and both qualitative and quantitative research was conducted to 

measure the tendency and the perception of consumers and consumer 

behavior. 
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     Ι ΓΧΓ Ν 
Ν τΰξλκθβΝ πδ βηκθδεάΝ Ϋλ υθαΝαθα δεθτ δΝκζκΫθαΝεαδΝπ λδ σ λκΝ κΝ

βηαθ δεσΝλσζκΝ βμΝ δα λκφάμΝ βθΝυΰ έαΝ πθΝαθγλυππθΝεαδΝ πθΝαυπθέΝ Ν

δ ΫαΝ βμΝαιδκπκέβ βμΝ βμΝ δα λκφάμΝΰδαΝ βΝγπλΪεδ βΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝαπσΝ

δΪφκλ μΝ παγά δμΝ ξλκθκζκΰ έ αδΝ πλδθΝ απσΝ βηίίΝ ξλσθδα,Ν σ αθΝ κΝ

ΙππκελΪ βμΝ δαεάλυ μΝ « Ν λκφάΝ κυΝ θαΝ έθαδΝ κΝ φΪληαεκΝ κυΝ εαδΝ κΝ

φΪληαεκΝ κυΝθαΝ έθαδΝβΝ λκφάΝ κυ»έΝ 

 Μ Ν βΝ α δαεάΝ απκ αφάθδ βΝ πθΝ µβξαθδ µυθΝ λΪ βμΝ πθΝ δαφσλπθΝ

γλ π δευθΝ εαδΝ ΪζζπθΝ κυ δυθΝ δμΝ φυ δκζκΰδεΫμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ κυΝ

κλΰαθδ ηκτ,ΝκΝλσζκμΝ πθΝ λκφέηπθ εαδΝ βμΝ δα λκφάμΝαθαίαγηέα αδέΝ κθΝ

β1κΝαδυθα,ΝβΝ δα λκφάΝ θΝαπκίζΫπ δΝµσθκΝ βθΝεΪζυοβΝ πθΝαθαΰευθΝ κυΝ

κλΰαθδ ηκτΝ Ν θΫλΰ δαΝεαδΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪ,ΝαζζΪΝξλβ δηκπκδ έ αδΝπμΝ

λΰαζ έκΝ υ λΰ δεάμΝ λτγηδ βμΝ πθΝ φυ δκζκΰδευθΝ ζ δ κυλΰδυθΝ κυΝ

κλΰαθδ ηκτέΝ λξέα δΝ θαΝ ΰέθ αδΝ αθ δζβπ σΝ σ δΝ αΝ γλ π δεΪΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ

πθΝ λκφέηπθΝ µπκλκτθΝ πΫλαΝ απσΝ κθΝ εαγαλΪΝ δα λκφδεσΝ κυμΝ λσζκ,Ν θαΝ

πβλ ΪακυθΝΫπμΝΫθαΝίαγησΝ βθΝ πέ υιβΝεαζάμΝ πηα δεάμΝεαδΝπθ υηα δεάμΝ

υΰ έαμέΝΝ 

ΣαΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ έθαδΝµέαΝπλσ φα βΝΫθθκδαΝΧ1ΨΝπκυΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ

βθΝ ΙαππθέαΝ αζζΪΝ αθαπ τξγβε Ν π λαδ ΫλπΝ δμΝ θπηΫθ μΝ Πκζδ έ μΝ εαδΝ

βθΝ υλυπβέΝ Ν ΫθθκδαΝ υπκ βζυθ δΝ σ δΝ αΝ λσφδηαΝ εαδΝ αΝ υ α δεΪΝ

λκφέηπθΝΫξκυθΝ βθΝδεαθσ β αΝθαΝ πδ λκτθΝ υ λΰ δεΪΝ δμΝζ δ κυλΰέ μΝ κυΝ

υηα κμΝ εαδΝ θαΝ ίκβγκτθΝ βθΝ ί ζ έπ βΝ κυΝ µ δυθκθ αμΝ εαδΝ κθΝ εέθ υθκΝ

απσΝ α γΫθ δ μέΝ ΓδαΝ παλΪ δΰηα,Ν βΝ αθΪπ υιβ,Ν κΝ µ αίκζδ µσμ,Ν βΝ

αθ δκι δ π δεάΝ Ϊµυθα,Ν κΝ αθκ κπκδβ δεσΝ τ βηα,Ν κδΝ ζ δ κυλΰέ μΝ

υηπ λδφκλΪμ,Ν δΪγ βμΝ εαδΝ θσβ βμ,Ν βΝ πλκ α έαΝ κυΝ εαλ δαΰΰ δαεκτΝ

υ άηα κμΝ εαδΝ βΝ εαζάΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ π π δεκτΝ υ άηα κμΝ απκ ζκτθΝ

ία δεκτμΝ κη έμΝ σξκυμΝΰδαΝ κΝ ξ δα ησΝεαδΝ βθΝπαλαΰπΰάΝζ δ κυλΰδευθΝ

λκφδευθέΝ 

  βθΝ υλυπβΝΫξ δΝυδκγ βγ έΝΫθαμΝκλδ ησμΝ λΰα έαμΝπκυΝ βηκ δ τ βε Ν κΝ

1999:   

«Ν θαΝ λσφδηκΝ µπκλ έ θαΝ γ πλβγ έΝ πμΝ ζ δ κυλΰδεσΝ ΪθΝ Ϋξ δΝ έι δΝ

δεαθκπκδβ δεΪ,Νσ δΝ πδ λΪΝ υ λΰ δεΪΝ ΝµέαΝάΝπ λδ σ λ μΝζ δ κυλΰέ μΝ κυ 
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υηα κμ,Ν πζΫκθΝ πθΝ εα ΪζζβζπθΝ δαγλ π δευθΝ απκ ζ ηΪ πθΝ εαδΝ µ Ν

λσπκΝ ξ δεσΝ µ Ν ί ζ δπηΫθβΝ εα Ϊ α βΝ υΰ έαμΝ άΝ µ έπ βΝ κυΝ εδθ τθκυΝ

α γΫθ δαμ».  

θαΝ λσφδηκ ΰδαΝ θαΝ έθαδΝ ζ δ κυλΰδεσ,Ν γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ απκ δεθτ αδΝ

πδ βηκθδεΪΝ σ δΝ Ϋξ δΝ υ λΰ δεάΝ πέ λα βΝ Ν µέαΝ άΝ π λδ σ λ μΝ

φυ δκζκΰδεΫμΝζ δ κυλΰέ μΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝεα ΪΝ λσπκΝπκυΝθαΝκ βΰ έΝ έ Ν Ν

µέαΝί ζ δπηΫθβΝεα Ϊ α βΝ βμΝυΰ έαμΝεαδΝ ήΝάΝ βθΝ ζΪ π βΝ κυΝεδθ τθκυΝ

α γ θ δυθέΝΘαΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ λσφδηκ,ΝσξδΝξΪπδΝάΝεΪοκυζαΝεαδΝθαΝµβθΝΫξ δΝ

γ λαπ υ δεσΝ ξαλαε άλα,Ν βζα άΝ θαΝ µβθΝ έθαδΝ φΪληαεκέΝ πδπζΫκθΝ βΝ

απκ ζ ηα δεσ β αΝ κυΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ια φαζέα αδΝ σ αθΝ εα αθαζυθ αδΝ

Ν φυ δκζκΰδεΫμΝ πκ σ β μΝ εαδΝ απκ ζ έΝ µΫλκμΝ µέαμΝ εαθκθδεάμΝ εαδΝ

δ κλλκπβηΫθβμΝ δα λκφάμέΝΝ 

ΣαΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝΰ θδεΪμΝΝ 

•Ν έ Ν ΫξκυθΝ υπκ έΝ λκπκπκέβ βΝ Ϋ δΝ υ Ν θαΝ αυιβγ έΝ βΝ π λδ ε δεσ β αΝ

κυμΝ κΝκπκδκ άπκ Ν υ α δεσΝ κυμΝπλκ έ δΝ κΝσφ ζκμΝΰδαΝ βθΝυΰ έαΝ

κυΝ εα αθαζπ άΝ ΧπέξέΝ αίΰΪΝ πζκτ δαΝ Ν πγ,Ν ζσΰπΝ λκπκπκδβηΫθβμΝ

πκδσ β αμΝ λκφάμΝ δμΝεσ μΝεαδΝφ πξΪΝ Νξκζβ λσζβΨ, 

  •Ν έ ΝΫξκυθΝ ηπζκυ δ έΝµ ΝΫθαΝθΫκΝ υ α δεσΝµ Νγ δεάΝ λΪ βΝ βθΝυΰ έαΝ

Χ µπζκυ δ µσμΝΰαζαε κεκηδευθΝµ Να ίΫ δκΝάΝ έ βλκΨ, 

  •Ν έ Ν ΫξκυθΝ υπκ έΝ αθ δεα Ϊ α βΝ άΝ αεσηαΝ εαδΝ πζάλβΝ αφαέλ βΝ θσμΝ

ίζαί λκτΝ υ α δεκτΝ κΝ κπκέκΝ γ πλ έ αδΝ πδαάηδκΝ ΧΝ πέξέΝ αφαέλ βΝ

εκλ ηΫθκυΝζέπκυμΝαπσ ΫθαΝαζζαθ δεσΝεαδΝπλκ γάεβΝ ζαδσζα κυΨ,Ν 

 •Ν έ Ν ΫζκμΝ ΫξκυθΝ ηπζκυ δ έΝ µ Ν ΫθαΝ υ α δεσΝ πκυΝ υηίΪζ δΝ βΝ

δα άλβ βΝ πθΝπφΫζδηπθΝ πδπ υ πθΝ βμΝεα αθΪζπ βμΝ κυΝζ δ κυλΰδεκτΝ

λκφέηκυέ 

  

έθαδΝ βζα άΝ λσφδηαΝ αΝκπκέαμΝΝ 

1ΨΝ έ Ν υηίΪζκυθΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ εα Ϊ α βμΝ βμΝ υΰ έαμΝ εαδΝ βμΝ

υβη λέαμΝ ΧπέξέΝ µ δυθκθ αμΝ βΝ ξκζβ λέθβ,Ν πλκζαηίΪθκθ αμΝ βθΝ

κ κπσλπ β,Νλυγηέακθ αμΝ βθΝαλ βλδαεάΝπέ βΨ,ΝΝ 

βΨΝ έ ΝπαέακυθΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝπλσζβοβΝάΝ βΝµ έπ βΝ κυΝεδθ τθκυΝ

ηφΪθδ βμΝ υΰε ελδηΫθπθΝ α γ θ δυθΝ Χεαλεέθκμ,Ν δαίά βμ,Ν φαθδαέαΝ

θσ κμ,ΝυπΫλ α βΨΝζσΰπΝτπαλιβμΝεΪπκδπθΝκυ δυθΝ Ναυ Ϊ,ΝΝ 
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γΨΝ έ ΝµπκλκτθΝθαΝί ζ δυ κυθΝ βθΝπθ υηα δεάΝεαδΝ πηα δεάΝ υ ιέα,ΝπΪθ αΝ

ίΫίαδαΝ σ αθΝ εα αθαζυθκθ αδΝ κΝ πζαέ δκΝ µδαμΝ δ κλλκπβηΫθβμΝ δα λκφάμΝ

εαδΝαπσΝ υΰε ελδηΫθ μΝκηΪ μΝ κυΝΰ θδεκτΝπζβγυ ηκτΝπκυΝ αΝΫξ δΝαθΪΰεβέΝΝ 

  ΤπΪλξ δΝ ΫθαΝ υλτΝ φΪ ηαΝ ίδκ θ λΰυθΝ υ α δευθΝ φυ δεάμΝ πλκΫζ υ βμΝ

πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ π λδΫξκθ αδΝ άΝ θαΝ θ πηα υθκθ αδΝ εα ΪΝ κΝ ξ δα ησΝ εαδΝ

βθΝπαλαΰπΰάΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφδευθέΝΠαλα έΰηα αΝαπκ ζκτθΝκδΝφυ δεΫμΝ

έθ μ,Ν κδΝ πλκίδκ δεκέΝ µδελκκλΰαθδ µκέΝ ΧπέξέΝ ψifidobacterium,Ν δactobacillusΨ,Ν

κλδ ηΫθκδΝ δ δεκέΝ υ α Ϊθγλαε μΝ ΧπέξέΝ φλκυε κ- εαδΝ ΰαζαε κ-

κζδΰκ αεξαλέ μΨ,Ν πλπ θ μΝ εαδΝ π π έ δαΝ Χε-εαα θβΝ εαδΝ ζαε κφ λλέθβΨ,Ν

κλδ ηΫθαΝζδπαλΪΝκιΫαΝΧπέξέΝ υα υΰηΫθκΝζδθΫζαδκΝκιτΝ– ωδχΝεαδΝπ-γΝζδπαλΪΝ

κιΫαΨ,ΝκδΝίδ αηέθ μΝΧπέξέΝϋΝ,ΝωΝεαδΝφυζζδεσΝκιτΨ,Ν αΝαθσλΰαθαΝ κδξ έαΝΧπέξέΝ

αΝ εαλκ θκ δ άΝ ΧΝ αΝ εαδΝ ί- εαλκ ΫθδκΨ,Ν αΝ φζαίκθκ δ άΝ εαδΝ κδΝ φυ δεΫμΝ

λσζ μέΝΝ 

θαΝ ζ δ κυλΰδεσΝ λσφδηκΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ φυ δεάμΝ πλκΫζ υ βμΝ ΧΝ πέξέΝ

ζαδσζα κ,ΝοΪλδα,Νεαλσ α,Ν κηΪ α,Ν εσλ κ,ΝηπλσεκζκΝεδΝΪζζαΝ αυλαθγάΝ

ζαξαθδεΪ,Ν π λδ κ δ άΨ,ΝάΝθαΝΫξ δΝυπκ έΝαφαέλ βΝάΝπλκ γάεβΝεΪπκδκυΝ

υ α δεκτΝ µ Ν βΝ ίκάγ δαΝ εΪπκδαμΝ ξθκζκΰδεάμΝ άΝ ίδκ ξθκζκΰδεάμΝ

η γσ κυΝ ΧπέξέΝ ηαλΰαλέθβΝ µπζκυ δ µΫθβΝ Ν η Ν φυ κ λσζ μ,Ν πδ σλπδκΝ

ΰδακυλ δκτΝ µ Ν πλκίδκ δεΪ,Ν ξυησμΝ άΝ ΰΪζαΝ µπζκυ δ µΫθκΝ µ Ν ίδ αηέθ μΝ εαδΝ

α ίΫ δκΨΝ Ν άΝ θαΝ Ϋξ δΝ ΰέθ δΝ λκπκπκέβ βΝ βμΝ φτ βμΝ άήεαδΝ βμΝ

ίδκ δαγ δησ β αμΝ εΪπκδπθΝ υ α δευθΝ κυΝ ΧΝ πέξέΝ αυΰΪΝ πζκτ δαΝ Ν π-3 

ζδπαλΪΝκιΫαΝάΝπ πξΪΝ Νξκζβ λσζβΨέΝ 

Παλα έΰηα αΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝΝ  

ΚΪπκδαΝαπσΝ αΝπδκΝξαλαε βλδ δεΪΝεαδΝεαδθκ σηαΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ έθαδΝ

αΝπαλαεΪ πμΝ 

1ΨΝ Πλκρσθ αΝ ΰΪζαε κμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ υπκ έΝ ατηπ β,Ν ΰδακτλ δαΝ µ Ν

πλκίδκ δεΫμΝ εαζζδΫλΰ δ μΝ πκυΝ ξαλαε βλέακθ αδΝ «απθ αθΪ»Ν Χπ λδΫξκυθΝ

απθ αθκτμΝ υ λΰ δεκτμΝµδελκκλΰαθδ µκτμΝεαδΝπλκίδκ δεΪΝίαε βλέ δαΨΝεαδΝ

αΝ κπκέαΝ ί ζ δυθκυθΝ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ π π δεκτΝ υ άηα κμέΝ ΟδΝ

πλκίδκ δεκέΝ κλΰαθδ ηκέΝ έθαδΝ αθγ ε δεκέΝ βΝ δα δεα έαΝ βμΝ πΫοβμΝ εαδΝ

π λθκτθΝ κΝ Ϋθ λκ,Ν σπκυΝ εαδΝ α εκτθΝ βθΝ υ λΰ δεάΝ κυμΝ λΪ βέΝ  αΝ

πλκίδκ δεΪΝΰαζαε κεκηδεΪΝπλκρσθ α,Ν 

αθάεκυθΝευλέπμΝ αΝΰΫθβΝδactobacillusΝεαδΝψifidobacteriumέ 
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 βΨΝ ΜαζαεΫμΝ ηαλΰαλέθ μ,Ν ΰδακτλ δ,Ν υλέΝ Ν µκλφάΝ ελΫµαμ,Ν αΝ κπκέαΝ έθαδΝ

µπζκυ δ µΫθαΝ εα ΪζζβζαΝ υ Ν θαΝ απκ ζκτθΝ πβΰΫμΝ φυ δευθΝ λκζυθΝ

εαδΝ αθκζυθ,Ν κδΝ κπκέ μΝ τηφπθαΝ µ Ν αλε ΫμΝ πδ βηκθδεΫμΝ µ ζΫ μΝ

µ δυθκυθΝ βΝ ξκζβ λσζβΝ εαδΝ εα ΪΝ υθΫπ δαΝ εαδΝ κθΝ εέθ υθκΝ ΰδαΝ

εαλ δσπαγ δαέΝ 

 γΨΝΠλκρσθ αΝµ Ναθ δκι δ π δεκτμΝπαλΪΰκθ μΝπέξΝλκφάηα αΝµ Νφλκτ αΝεαδΝ

ζαξαθδεΪέ 

 ζΨΝ Υυηκέ,Ν µαλΰαλέθ μΝ εαδΝ µπΪλ μΝ µ Ν π-γΝ άΝ αεσηαΝ εαδΝ αίΰΪΝ πζκτ δαΝ Ν

ζδπαλΪΝκιΫαΝπµΫΰα-γΝΧπκυΝαθΝεα αθαζπγκτθΝγΝ - ζΝφκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ αΨΝ

παλΫξκυθΝ βθΝ υθδ υµ θβΝ πκ σ β αΝ π-γΝζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ΰδαΝ βΝ µ έπ βΝ

κυΝεδθ τθκυΝεαλ δκπΪγ δαμέ 

 ηΨΝΓαζαε κεκηδεΪΝπλκρσθ αΝάΝλκφάηα αΝξυηκτΝΰδαΝ κθΝΫζ ΰξκΝ βμΝυοβζάμΝ

πέ βμΝ πκυΝ παλα ε υΪακθ αδΝ µ Ν βθΝ πλκ γάεβΝ π π δ έπθΝ άΝ µ Ν βθΝ

πλκ γάεβΝεαζέκυΝαθ έ κδξαέ 

 θΨΝ ∆βµβ λδαεΪΝ πλπδθκτΝ µπζκυ δ µΫθαΝ µ Ν φυζζδεσΝ κιτΝ πκυΝ υηίΪζκυθΝ

βΝµ έπ βΝ κυΝεδθ τθκυΝ ηφΪθδ βμΝΰΫθθβ βμΝίλ φυθΝµ Νπλκίζάηα αΝ κυΝ

θ υλδεκτΝ πζάθαΝΧπέξέΝ δ ξδ άΝλΪξβΨέΝ 

ιΨΝΦπηέ,ΝµπΪλ μΝαπσΝµκτ ζδΝ µπζκυ δ µΫθαΝµ Νδ κφζαίσθ μ,ΝβΝπλκ γάεβΝ

πθΝ κπκέπθΝ µ δυθ δΝ πδγαθΪΝ κθΝ εέθ υθκΝ εαλεέθκυΝ κυΝ µα κτΝ εαδΝ κυΝ

πλκ Ϊ β,Νεαλ δκπαγ δυθΝεαδΝκ κπσλπ βμέ 

  Ναθ έγ βΝµ Ν αΝ υηία δεΪΝ λσφδηαΝπκυΝµπκλκτθΝθαΝυπκ βλέικυθ βθΝ

πδ άηαθ βΝ κυμΝ µσθκΝ δ ξυλδ ηκτμΝ π λέΝ δα λκφάμ,Ν αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ

λσφδηαΝ µπκλκτθΝ θαΝ υπκ βλέικυθ δ ξυλδ ηκτμΝ π λέΝ υΰ έαμέΝ  Ν εΪγ Ν

π λέπ π βΝ σηπμ,Ν κδΝ δ ξυλδ ηκέΝ πέΝ γ ηΪ πθΝ δα λκφάμΝ εαδΝ υΰ έαμΝ πκυΝ

δα υπυθκθ αδΝ αΝ λσφδηαΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ τηφπθκδΝΝΝµ Ν κθΝΚυ δεαΝ

ΣλκφέηπθΝεαδΝ βθΝ δ δεάΝθκηκγ έαΝπκυ δΫπ δΝ βΝξυλαΝεα αθΪζπ βμέΝ 

ΟΝ ξ δα ησμΝ εαδΝ βΝ αθΪπ υιβΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ απκ ζ έΝ µδαΝ πκζτΝ

µ ΰΪζβΝ πλσεζβ βΝ ΰδαΝ δμΝ πδξ δλά δμΝ ΣλκφέηπθΝ εαδΝ Πκ υθ,Ν σ κΝ απσΝ

πδ βηκθδεάμΝσ κΝεαδΝαπσΝ ηπκλδεάμΝπζ υλΪμέΝ 
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1έΥ ΣΙΚ ΝΝΟΜΟΘ Ι ΝΝ 

ΟΝSanders ΧβΨΝπ λδΰλΪφ δΝππμΝυπΪλξ δΝΰ θδεάΝ υηφπθέαΝπαΰεκ ηέπμ,Νσ δΝ

αΝ«ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα»Ν υηίΪζζκυθΝγ δεΪΝ βΝυΰ έαΝεαδΝίκβγκτθΝ βθΝ

πλσζβοβΝ πθΝα γ θ δυθ,Νΰ θδεσ λαΝκΝσλκμΝαυ σμΝαθαφΫλ αδΝ αΝ λσφδηαΝ

ε έθαΝπκυΝπ λδΫξκυθΝ υ α δεΪΝπΫλαΝαπσΝ αΝπαλα κ δαεΪ,Ν αΝκπκέαΝ έθαδΝ

πφΫζδηαΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαέΝ ΣαΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ ΫξκυθΝ πΪλ δΝ πκδεέζ μΝ

κθκηα έ μ,Ν σππμΝ γ λαπ υ δεΪΝ λσφδηα,Ν λκφκφΪλµαεα,Ν δα λδεΪΝ λσφδηα,Ν

πδ αε δεΪΝ λσφδηα,Ν δαηα δεΪΝ λσφδηα,Ν ΫικξαΝ λσφδηα,Ν ξ δα ηΫθαΝ

λσφδηα,Νεέα,ΝαθΝεαδΝκδΝσλκδΝαυ κέΝ θΝγ πλκτθ αδΝπΪθ αΝ υθυθυηκδέΝ δμΝ

π λδ σ λ μΝπ λδπ υ δμ,ΝσλκμΝαθαφΫλ αδΝ αΝ λσφδηαΝ αΝκπκέαΝΫξκυθΝ

εα ΪΝεΪπκδκθΝ λσπκΝ« λκπκπκδβγ έ»Νυ ΝθαΝΰέθκυθΝ«ζ δ κυλΰδεΪ»έ 

ΣαΝ ζ υ αέαΝξλσθδαΝκδΝ δ γθ έμΝκλΰαθδ ηκέΝπκυΝαφκλκτθΝ βθΝ δα λκφάΝ 

(Codex alimentarius) ,Ν πλκ παγκτθ Ϋξκθ αμΝ θ κπέ δΝ κΝ πλσίζβηαΝ βμΝ

δαφκλ δεάμΝ κλκζκΰέαμ,Ν θκηκγ έαμΝ εαδΝ ληβθ έαμΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ

λκφέηπθΝη αιτΝ πθΝ δαφσλπθΝξπλυθ,Ν θαΝ πδ τξκυθΝηδαΝσ κΝ κΝ υθα σΝ

πδκΝ τηφπθβΝΪπκοβέ 
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 1έ1έΝΝΟΜΟΘ Ι ΝΣ ΝΝΙ ΠΩΝΙ ΝΝ 
 
 βθΝ ΙαππθέαΝ βΝ Ϋλ υθαΝ ΰδαΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ Ϊλξδ Ν αΝ ΫζβΝ βμΝ

εα έαμΝ κυΝ 1λκίέΝ Σσ Ν ζ δ κτλΰβ αθΝ κθΝ δ δεΪΝ πλκΰλΪηηα αΝ πΪθπΝ βΝ

υ βηα δεάΝαθΪζυ βΝεαδΝαθΪπ υιβΝ πθΝζ δ κυλΰδυθΝ πθΝ λκφέηπθέ 

 ΟΝ κλδ ησμΝ ζΫ δΝ σ δΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ έθαδΝ αυ ΪΝ πκυΝ ΫξκυθΝ λ δμΝ

ζ δ κυλΰέ μέΝ Νπλπ αλξδεάΝζ δ κυλΰέαΝ έθαδΝβΝ δα λκφά,ΝβΝ υ λ τκυ αΝ έθαδΝ

µέαΝαδ γβ άλδαΝζ δ κυλΰέαΝάΝµέαΝαδ γβ άλδαΝδεαθκπκέβ βΝεαδΝπμΝ λέ βΝκλέα αδΝ

µέαΝ λδ κΰ θάμΝζ δ κυλΰέαΝπκυΝ έθαδΝφυ δκζκΰδεάέ 

ΣκΝ1λλ1Νΰ θθάγβε ΝβΝδ ΫαΝ πθΝ λκφέηπθΝ δ δεάμΝυΰδ δθάμΝξλά βμΝΧότSώUΨ, 

ηέαΝ εα βΰκλέαΝ λκφέηπθΝ εα ΪζζβζπθΝ ΰδαΝ δ δεάΝ δα λκφά,Ν Ϋ δΝ Ν υ Ν θαΝ

υπΪλξ δΝ ΫθαΝ τ βηαΝ πκυΝ γαΝ µπκλ έ θαΝ απκ δεθτ δΝ δμΝ βζυ δμΝ δμΝ

δεΫ μΝ πθΝ λκφέηπθΝ ξ δεΪΝ µ Ν βθΝ πέ λα άΝ κυμΝ κθΝ αθγλυπδθκΝ

κλΰαθδ ησέΝ 

ΤπΪλξ δΝ ζκδπσθΝ βθΝ αδλ έαΝ ΫθαΝ πλσΰλαµµαΝ πκυΝ ξ έα αδΝ µ Ν βΝ αφάΝ

Ϋΰελδ βΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθ,Ν αΝ κπκέαΝ γ πλκτθ αδΝ πμΝ ‘ λσφδηαΝ ΰδαΝ

δ δεάΝυΰδ δθάΝξλά β’ΝΧότSώUΨέ 

πδ βηΪθγβεαθΝ σ Ν υΰε ελδηΫθ μΝ πδ λΪ δμΝ βθΝυΰ έαΝ πθΝεα αθαζπ υθΝ

πκυΝεΪθκυθΝξλά βΝ Ϋ κδπθΝΝ λκφυθέ 

ΝΙαππθέα, σππμΝαθαφΫλγβε ,Νπλπ κπσλκμΝ κΝγΫηα,ΝΫξ δΝά βΝ βηδκυλΰά δΝ

ΫθαΝ τ βηαΝαπκ κξάμΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝΧεα υγυθ άλδ μΝκ βΰέ μΝ

ότSώUΨ,Νη ΝίΪ βΝ δμΝ πδ λΪ δμΝ κυμΝ βθΝυΰ έα,ΝεαδΝ τηφπθα η Ναυ σΝΫξκυθΝ

ΰελδγ έΝ1ίίΝπ λέπκυΝ λσφδηαΝυΰδ δθάμΝ δα λκφάμέ 

 δα δεα έαΝΫΰελδ άμΝ κυΝΫξ δΝπμΝ ιάμμΝ λξδεΪ,ΝκΝεα α ε υα άμΝ λκφέηπθΝ

υΰε θ λυθ δΝ αΝεα ΪζζβζαΝ πδ βηκθδεΪΝ κδξ έαΝ ξ δεΪΝµ Ν δμΝ πδ λΪ δμΝ

βθΝυΰ έα,Ν δμΝφυ δεκξβηδεΫμΝδ δσ β μ,Ν αΝεα ΪζζβζαΝ πέπ αΝεα αθΪζπ βμ,Ν

α φΪζ δαμ,Ν δα λκφδεάμΝ τθγ βμΝεαδ δμΝη γσ κυμΝ ιΫ α βμΝπκυΝαφκλκτθΝ

κΝ λσφδηκ άΝηέΰηαΝΰδαΝ κΝκπκέκΝ θ δαφΫλ αδέΝ βθΝ υθΫξ δα,Νΰέθ αδΝβΝ

φαληκΰάΝ κΝΤπκυλΰ έκΝΤΰ έαμΝεαδΝΚκδθπθδεάμΝΠλσθκδαμ,ΝσπκυΝ

ξλβ δηκπκδκτθ αδΝκδΝπαλαπΪθπΝπζβλκφκλέ μΝ Ν υθ υα ησ µ ΝεΪπκδ μΝ

π λδΰλαφδεΫμΝσππμΝβΝκθκηα έα,ΝκΝεα ΪζκΰκμΝ πθΝ υ α δευθ,ΝκδΝ

ζ π κηΫλ δ μΝεα α ε υάμΝε ζέΝ Ν φαληκΰάΝαιδκζκΰ έ αδΝαπσΝ βθΝ θπ βΝ

Τΰ έαμΝεαδΝ∆δα λκφάμΝ βμΝΙαππθέαμ,ΝαπσΝαεα βηαρεκτμΝ µπ δλκΰθυµκθ μΝεαδΝ
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ΫζκμΝαπσΝµέαΝ πδ λκπάΝπκυΝκλέα δΝ κΝΤπκυλΰ έκΝΤΰ έαμΝεαδΝΠλσθκδαμ,ΝεαδΝ

µπκλ έΝθαΝ ΰελέθ δΝ βθΝ φαληκΰάέΝΧχrai,Ν1λλθνΝShinohara,Ν1λληΨέ 

ΜΫ αΝ κΝβίί1ΝβΝπκζδ δεάΝ βμΝ αδλ έαμΝ δ υλτθγβε Νυ ΝθαΝµπκλκτθΝθαΝ

απκ ξγκτθΝ δμΝφσλη μΝαπσΝεΪοκυζ μΝεαδΝ αηπζΫ μΝΝπαλΪζζβζαΝµ Ναυ σΝ

πθΝ υηία δευθΝ λκφέηπθέΝΣκθΝ πλέζδκΝ κυΝβίί1Ν κΝΙαππθδεσΝΤπκυλΰ έκΝ

Τΰ έαμΝεαδΝΠλσθκδαμΝΧWώδWΨΝγΫ πδ ΝΫθαΝθΫκΝ τ βηαΝεαθκθδ ηκτ,Ν‘όoodsΝ

withΝσutrientΝόunctionΝωlaims’ΝΧόσόωΨ,Ν κΝκπκέκΝ ηπ λδ έξ Ν κΝά βΝυπΪλξπθΝ

τ βηαΝότSώUέΝτηφπθαΝµ Ναυ σΝ κΝ τ βηαΝπλΫπ δΝκδΝ δεΫ μΝ πθΝ

ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝθαΝία έακθ αδΝ Ν πδ βηκθδεΪΝ κδξ έαΝεαδΝθαΝ

ίλέ εκθ αδΝ ΝαληκθέαΝµ Ν αΝ δ γθάΝπλσ υπαέ 
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 1έβέΝΝΟΜΟΘ Ι ΝΣΙΝ έΠέ έ 
 

 δμΝ Π Ν πμΝ «ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα»Ν κλέακθ αδΝ ε έθαΝ πκυΝ έθαδΝ υΰδ δθΪΝ

πλκρσθ αΝ εαδΝ π λδζαηίΪθκυθΝ εΪγ Ν λκπκπκδβηΫθκΝ λσφδηκΝ άΝ υ α δεσΝ

λκφέηκυ,Ν πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ Ϋξ δΝ γ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝ υΰ έα,Ν πΫλαΝ απσΝ βΝ

γλ π δεάΝ κυΝαιέαέΝΟΝ υΰε ελδηΫθκμΝκλδ ησμΝ έθαδΝ υλτ λκμ,ΝαφκτΝαεσηβΝ

εδΝ ΫθαΝ υ α δεσΝ λκφέηκυ ηπκλ έΝ θαΝ γ πλβγ έΝ πμΝ ζ δ κυλΰδεσ,Ν θυΝ

τηφπθαΝηΥΝαυ σθΝ αΝ δα λκφδεΪΝπλσ γ αΝπκυΝαπκ ζκτθΝ υ α δεΪΝ πθΝ

λκφέηπθΝηπκλ έΝθαΝγ πλβγκτθΝπμΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαέ 

 δμΝ Π ΝυπΪλξ δΝαυιβηΫθκΝ θ δαφΫλκθΝΰδαΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,Ν σ κΝ

απσΝ κυμΝεα αθαζπ Ϋμ,Νσ κΝεαδΝαπσΝ βΝίδκηβξαθέα,ΝαζζΪΝέ πμΝβΝθκηκγ έαΝ

απκ ζ έΝ ηπσ δκΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ αυ υθΝ πθΝ πλκρσθ πθέΝ Χ σ κ,Ν κδΝ

αδλέ μΝ λκφέηπθΝ ΫξκυθΝ δ Ϋζγ δΝ βθΝαΰκλΪΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ

η Νευλδσ λαΝ έ βΝ αΝΰαζαε κεκηδεΪΝπλκρσθ α,Ν αΝπκ ΪΝη Να ίΫ δκΝεαδΝ αΝ

θδ ξυηΫθαΝη Ναθ δκι δ π δεΪΝπλκρσθ αέ 

 δμΝ Π ,ΝκΝόϊχΝΫξ δΝεαγκλέ δΝ δμΝ ιάμΝεα βΰκλέ μΝ λκφέηπθΝεαδΝ δαδ β δάΝ

ευθΝ πλκ γΫ πθμΝ αΨΝ υηία δεΪΝ λσφδηα,Ν ίΨΝ λσφδηαΝ εα ΪζζβζαΝ ΰδαΝ δ δεάΝ

δα λκφδεάΝξλά βΝΧπέξέΝΰδαΝ θέ ξυ βΝ δα λκφδευθΝαθαΰευθΝζσΰπΝβζδεέαμΨ,Ν

ΰΨΝδα λδεΪΝ λσφδηαΝΧΰδαΝ δ δεσΝ δα λκφδεσΝΫζ ΰξκΝα γ θ δυθΝάΝεα α Ϊ πθΝ

η Ν γλ π δεΫμΝ απαδ ά δμΨΝ εαδΝ ΨΝ δα λκφδεΪΝ πλσ γ αΝ ΧΰδαΝ θέ ξυ βΝ βμΝ

δα λκφάμΝ Ν δ αηέθ μ,Ν ίσ αθα,Ν αηδθκιΫαΨέΝ ΣαΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ

αθάεκυθΝ Νσζ μΝαυ ΫμΝ δμΝεα βΰκλέ μΝ λκφέηπθΝάΝ δαδ β δευθΝπλκ γΫ πθέΝ

ΟδΝ αδλέ μΝ λκφέηπθΝπλΫπ δΝθαΝΫξκυθΝΫΰελδ βΝαπκ κξάμΝ κυΝόϊχΝ ξ δεΪΝ

η  βθΝα φΪζ δαΝσζπθΝ πθΝπλσ γ πθΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθΝ αΝπλκρσθ αΝ

κυμέΝ ΣκΝ ΚκΰελΫ κΝ γΫ πδ Ν βΝ θκηκγ έαΝ ϊSώϋχΝ Χ δαδ β δεΪΝ Πλσ γ α, 

Τΰ έαΝ εαδΝ θβηΫλπ βΨΝ αθαΰθπλέακθ αμΝ βΝ βηα έαΝ πθΝ δαδ β δευθΝ

πλκ γΫ πθΝ βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝ υΰ έαμέΝ ΜΥΝ αυ σΝ κθΝ λσπκΝ υθ έ φ λ Ν

βηαθ δεΪΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθέΝ τηφπθαΝ η Ν βθΝ

ϊSώϋχΝ πδ λΫπκθ αδΝ κδΝ πδ βηΪθ δμΝ πμΝ πλκμΝ βθΝ α φΪζ δαΝ πθΝ

δαδ β δευθΝπλκ γΫ πθΝξπλέμΝπλκβΰκτη θβΝΫΰελδ βΝ κυΝόϊχΝεαδΝ έθ αδΝ κΝ

δεαέπηαΝ δμΝ αδλέ μΝθαΝ δαγΫ κυθΝ βθΝαΰκλΪΝθΫαΝπλκρσθ αΝπμΝ δαδ β δεΪΝ

πλσ γ αΝεαδΝσξδΝπμΝ υηία δεΪΝ λσφδηαΝη Νπλσ γ αΝ υ α δεΪέΝ πέ βμΝ

κΝ 1λλίΝ κΝ ΚκΰελΫ κΝ γΫ πδ Ν βΝ θκηκγ έαΝ σδϋχΝ Χ πδ άηαθ βΝ Θλ άΝ

π δευθ υ α δευθ εαδΝ θβηΫλπ βΨΝ πκυΝ πδ λΫπ δΝ θαΝ ΰέθκθ αδΝ
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πδ βηΪθ δμΝ πμΝ πλκμΝ βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝ υΰ έαμΝ δμΝ δεΫ μΝ πθΝ

πλκρσθ πθ,Ν Ν υηφπθέαΝπΪθ αΝη Ν βΝθκηκγ έαΝ βμΝυπβλ έαμΝ κυΝόϊχέ 

ΓδαΝπαλΪ δΰηα,ΝβΝα ζα έθβΝKnoxΝµ Νπλκ γάεβΝα ί έκυΝεαδΝίδ αηέθβμΝωΝ

δα έγ αδΝ βθΝαΰκλΪΝπμΝ δαδ β δεσΝ υµπζάλπµαΝKnoxΝσutrajointΝυ ΝθαΝ

ίκβγά δΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝυΰ έαμΝ πθΝαλγλυ πθΝεαδΝ πθΝκ υθ,Ν θυΝ κΝ

έ δκΝ υ α δεσΝ πλκρσθΝ ΧξπλέμΝ βθΝ πλκ γάεβΝ αυ υθΝ πθΝ υ α δευθΨΝ

δα έγ αδΝπμΝπαλα κ δαεσΝπλκρσθέ 

ΠκζζΪΝπλκρσθ αΝ Ν εσθβ,Ν αΝκπκέαΝπ λδΫξκυθΝπλπ θ μΝ υθΝεΪπκδαΝΪζζαΝ

υ α δεΪ,Ν ππζκτθ αδΝ πμΝ δαδ β δεΪΝ υµπζβλυµα α, πκυΝ ίκβγκτθΝ βθΝ

θέ ξυ βΝ πθΝηυυθΝεαδΝ βθΝατιβ βΝ βμΝαγζβ δεάμΝαπσ κ βμέ 
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    1έγΝΝΟΜΟΘ Ι ΝΣ ΝΝ ΤΡΧΠ  
 

ΣαΝ λσφδηαΝ απκ ζκτθΝ βΝ βηαθ δεσ λβΝ πβΰάΝ θΫλΰ δαμΝ ΰδαΝ κθΝ

αθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησέΝΜ Ν βθΝ ιΫζδιβΝ βμΝ ξθκζκΰέαμΝεαδΝ βμΝ πδ άηβμ, 

παλΪΰκθ αδΝ εαγβη λδθΪΝ εαδθκτλδαΝ λσφδηαΝ αΝ κπκέαΝ απκ ζκτθΝ υθάγπμΝ

ηΫλκμΝ βμΝ εαγβη λδθάμΝ δα λκφάμέΝ ΠλδθΝ φ Ϊ κυθΝ σηπμΝ κΝ λαπΫαδΝ πθΝ

εα αθαζπ υθΝ πλΫπ δΝ θαΝ π λΪ κυθΝ απσΝ βΝ δα δεα έαΝ αιδκζσΰβ βμΝ

α φΪζ δαμ,Ν Ϋ δΝυ ΝθαΝπΪλκυθΝ βθΝΫΰελδ βέΝΓδαΝθαΝµπκλΫ δ βΝ έ έΝ θαΝ

αιδκζκΰά δΝ βθΝα φΪζ δαΝ πθΝεαδθκτλδπθΝπλκρσθ πθ,Ν δ άΰαΰ Ν βθΝΪθκδιβΝ

κυΝ 1λλιΝ ΫθαΝ θΫκΝ εαθκθδ ησΝ ξ δεΪΝ µ Ν αΝθΫαΝ λσφδηαΝ εαδΝ αΝ υ α δεΪΝ

κυμέΝ ΟΝ εαθκθδ ησμΝ π λδζαηίΪθ δΝ πΫθ Ν εα βΰκλέ μΝ ξ δεΪΝ µ Ν δμΝ θΫ μΝ

ξθκζκΰέ μΝάΝ βθΝπλκΫζ υ βΝ πθΝ λκφέηπθΝάΝ πθΝ υ α δευθΝ κυμ,ΝπκυΝ

θΝεα αθαζυθκθ αθΝπαζαδσ λαΝ Νµ ΰΪζκΝίαγησΝαπσΝ κυμΝ υλππαέκυμΝ

εα αθαζπ ΫμέΝΝΝ 

τηφπθαΝµ Ν κθΝεαθκθδ ησ,ΝεΪγ Ν πδξ έλβ βΝπκυΝ πδγυη έΝθαΝπαλΪΰ δΝάΝθαΝ

δ Ϊΰ δΝΫθαΝθΫκΝ λσφδηκΝΰδαΝπλυ βΝφκλΪΝπλΫπ δΝθαΝυπκίΪζ δΝ βθΝπλσ α άΝ

βμΝ βθΝυπ τγυθβΝαλξάΝ βμΝξυλαμΝ βμέΝΠλΫπ δΝθαΝ βη δπγ έΝσ δΝσζαΝ αΝ

ελΪ βΝ µΫζβΝ βμΝ έ έΝ ΫξκυθΝ µδαΝ αλησ δαΝ αλξάΝ ΰδαΝ θαΝ αιδκζκΰ έΝ αΝ θΫαΝ

πλκρσθ αέΝ ξ δεΪΝ µ Ν βΝ δα δεα έαΝ αιδκζσΰβ βμ,Ν εΪγ Ν φκλΪΝ πκυΝ

αιδκζκΰ έ αδΝΫθαΝθΫκΝπλκρσθΝ ΝµδαΝξυλαΝ βμΝ έ έ,ΝβΝπλσ α βΝ Ϋζθ αδΝεαδΝ

δμΝυπσζκδπ μΝξυλ μΝΰδαΝθαΝ ΰελδγ έΝεαδΝαπσΝαυ ΫμέΝ ΪθΝ θΝµπκλΫ κυθΝ

θαΝ υηφπθά κυθΝσζ μΝκδΝξυλ μΝ ΝµέαΝαπσφα βΝΰδαΝ βθΝπλσ α β,Ν σ ΝβΝ

πλσ α βΝυπκίΪζζ αδΝ βθΝ πδ βηκθδεάΝ πδ λκπάΝΣλκφέηπθΝΧSωόΨ,ΝπκυΝ

έθαδΝ κΝ αθυ λκΝ υηαΝ βμΝ έ έ Ν σ δΝ αφκλΪΝ βθΝ α φΪζ δαΝ πθ 

λκφέηπθέΝ Ν πδ λκπάΝ αυ ά,Ν απκ ζ έ αδΝ απσΝ µδαΝ αθ ιΪλ β βΝ κηΪ αΝ

δ δευθΝπκυΝ πκπ τ δΝ πδ βηκθδεΪΝεαδΝ ξθδεΪΝγΫηα αΝπκυΝαφκλκτθΝ βθΝ

υΰ έαΝ πθΝ εα αθαζπ υθΝ εαδΝ βθΝ α φΪζ δαΝ πθΝ λκφέηπθέΝ ΠδκΝ

υΰε ελδηΫθα,Νµ ζ Ϊ δΝγΫηα αΝσππμΝβΝ κιδεκζκΰέαΝεαδΝβΝυΰδ δθάΝ ΝσζβΝ βΝ

δα δεα έαΝπαλαΰπΰάμΝ πθΝ λκφέηπθέΝΝΝ 

ΣκΝ θ δαφΫλκθΝ πθΝ εα αθαζπ υθΝ ΰδαΝ εαζτ λβΝ πκδσ β αΝ απάμΝ µΫ πΝ βμΝ

δα λκφάμ,Νκ άΰβ Ν βΝλαΰ αέαΝαθΪπ υιβΝ βμΝαΰκλΪμΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ

λκφέηπθέΝΣαυ σξλκθαΝσηπμ,Ν βηδκυλΰάγβεαθΝεαδΝ πδφυζΪι δμΝΰτλπΝαπσΝ

αΝ λσφδηαΝ αυ ΪΝ εαδΝ κυμΝ δ ξυλδ ηκτμΝ ξ δεΪΝ µ Ν δμΝ πφΫζ δ μΝ πκυΝ

πλκ φΫλκυθΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησέΝΝΝ 
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 βθΝ πλκ πΪγ δΪΝ κυμΝ θαΝ πλκφυζΪικυθΝ κυμΝ εα αθαζπ Ϋμ,Ν κΝ δ γθάμΝ

κλΰαθδ ησμΝ ωodexΝ χlimentariusΝ κυΝ Ολΰαθδ ηκτΝ ΣλκφέηπθΝ εαδΝ

Γ πλΰέαμήΠαΰεσ ηδκυΝ Ολΰαθδ ηκτΝ Τΰ έαμΝ ΧόχτήWώτΨΝ κυΝ Ολΰαθδ ηκτΝ

θπηΫθπθΝ γθυθΝ ΧΟ Ψ,Ν κΝ υηίκτζδκΝ βμΝ υλυπβμΝ εαδΝ κδΝ γθδεκέΝ

λυγηδ δεκέΝφκλ έμ,ΝγΫ πδ αθΝεαθσθ μΝΰδαΝθαΝ δα φαζέ κυθΝ βθΝ ΰευλσ β αΝ

πθΝ δ ξυλδ ηυθΝ ΰδαΝ δμΝ υ λΰ δεΫμΝ δ δσ β μΝ αυ υθΝ πθΝ λκφέηπθέΝ δ, 

βθΝ 1Ν βΝ ΙκυζέκυΝ κυΝ βίίιΝ Ϋγβε Ν Ν δ ξτΝ κΝ εαθκθδ ησμΝ 1λβζήβίίθΝ κυΝ

υλππαρεκτΝΚκδθκίκυζέκυέΝεκπσμΝ κυΝεαθκθδ ηκτΝ έθαδΝθαΝ δα φαζδ έΝβΝ

ΰευλσ β αΝ πθΝ δα λκφδευθΝδ ξυλδ ηυθΝµΫ πΝ πδ βηκθδευθΝµ ζ υθ,ΝκΝ

Ϋζ ΰξκμΝ αυ υθΝ ίΪ δΝ θσμΝ θκηκγ δεκτΝ πζαδ έκυΝ εαδ βΝ βηδκυλΰέαΝ

αφΫ λπθΝεαδΝπδκΝαελδίάΝπζβλκφκλδυθΝ δμΝ δεΫ μΝ πθΝ λκφέηπθ,ΝΫ δΝ

υ ΝθαΝπλκ φΫλκυθΝη ΰαζτ λβΝα φΪζ δαΝ κυμΝεα αθαζπ ΫμέΝΝ 

 

τηφπθαΝµ Ν κθΝεαθκθδ ησ,Ν δαελέθκθ αδΝ υκΝ δ υθΝδ ξυλδ ηκέμΝ 

i)ΟδΝδ ξυλδ ηκέΝ δα λκφάμέΝ« πκ ζκτθΝ βζυ δμΝ ξ δεΪΝµ Ν δμΝ υ λΰ δεΫμΝ 

γλ π δεΫμΝ δ δσ β μΝ θσμΝ λκφέηκυΝ ζσΰπΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ άΝ βμΝ γλ π δεάμΝ άΝ

ΪζζβμΝκυ έαμΝπκυΝπ λδΫξ δ,Νπ λδΫξ δΝ Νµ δπµΫθκΝάΝαυιβηΫθκΝπκ σΝάΝ θΝ

π λδΫξ δ»έΝΝ 

ii)ΟδΝ δ ξυλδ ηκέΝ υΰ έαμέΝ « πκ ζκτθΝ βζυ δμΝ ξ δεΪΝ µ Ν βθΝ πέ λα βΝ

θσμΝ λκφέηκυΝ άΝ υ α δεκτΝ βθΝ υΰ έαέΝ ΠαλΪ δΰηαΝ δ ξυλδ ηκτΝ υΰ έαμΝ

έθαδμΝ κΝα ίΫ δκΝ υηίΪζζ δΝ βθΝ θέ ξυ βΝ πθΝκ υθ»έΝΝ 

ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν κδΝ δ ξυλδ ηκέΝ ξ δεΪΝ µ Ν αΝ κφΫζβΝ πκυΝ πλκ φΫλ δΝ κΝ

λσφδηκΝ βΝ δα λκφάΝ άΝ βθΝ υΰ έα,Ν γαΝ πδ λΫπκθ αδΝ µσθκΝ φσ κθΝ έθαδ 

πδ βηκθδεΪΝ εµβλδπµΫθκδΝ εαδΝ ΰε ελδηΫθκδΝ Ν εκδθκ δεσΝ πέπ κέΝ

βζα ά,Ν γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ απκ δεθτ αδΝ µ Ν πδ βηκθδεσΝ λσπκ,Ν σ δΝ

κπκδα άπκ Ν« θ λΰά»Νκυ έαΝαπκλλκφΪ αδΝαπσΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησΝ

άΝεα αζάΰ δΝ κΝ βη έκΝπκυΝµπκλ έΝθαΝ λΪ δέΝ θ έγ α,Ν θΝ πδ λΫπκθ αδΝ

δ ξυλδ ηκέΝ πκυΝ πλκ Ϊπ κυθΝ φαληαε υ δεΫμΝ δ δσ β μΝ αΝ λσφδηα,Ν σππμΝ

πλσζβοβμ,Ν αΰπΰάμΝ άΝ γ λαπ έαμΝ κπκδα άπκ Ν αθγλυπδθβμΝ α γΫθ δαμέΝ

ΣΫ κδκυΝ έ κυμΝδ ξυλδ ηκέΝαπκ έ κθ αδΝµσθκΝ Ν ΰε ελδηΫθαΝφΪληαεαέΝ πσΝ

βθΝΪζζβΝπζ υλΪ,Ν πδ λΫπκθ αδΝκδΝδ ξυλδ ηκέΝπκυΝυπκ βλέακυθΝσ δΝαπσΝ βΝ

ξλά βΝ θσμΝ λκφέηκυΝ µπκλ έΝ θαΝ µ δπγ έΝ βηαθ δεΪΝ κΝ παλΪΰκθ αμΝΝ

εδθ τθκυΝ ΰδαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ µδαμΝ α γΫθ δαμέΝ ΣΫ κδκυΝ έ κυμΝ δ ξυλδ ησΝ

απκ ζ έΝ βΝ παλαεΪ πΝ πλσ α βμΝ έαδ αΝ µ Ν ξαηβζάΝ π λδ ε δεσ β αΝ Ν
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εκλ ηΫθαΝ ζδπαλΪΝ µ δυθ δΝ κθΝ εέθ υθκΝ ε άζπ βμΝ εαλ δαΰΰ δαευθΝ

θκ βηΪ πθέΝ 

ΣΫζκμ,Ν δ ξυλδ ηκέΝ ξ δεΪΝ µ Ν βΝ γ δεάΝ πέ λα βΝ πκυΝ πλκ φΫλ δΝ ΫθαΝ

λσφδηκΝ κΝ τθκζκΝ βμΝ υΰ έαμΝ σππμΝ «υΰδ δθσ»,Ν άΝ « ιαδλ δεσΝ ΰδαΝ κθΝ

κλΰαθδ ησ»,Ν« θδ ξτ δΝ βθΝαθ έ α βΝ κυΝ υηα κμ»Νεέαέ,ΝγαΝ πδ λΫπκθ αδΝ

µσθκΝ ΪθΝαεκζκυγκτθ αδΝαπσΝΫθαθΝ υΰε ελδηΫθκΝ ΰε ελδηΫθκΝδ ξυλδ ησ,ΝκΝ

κπκέκμΝγαΝ δ υελδθέα δΝ κΝζσΰκΝΰδαΝ κθΝκπκέκΝγ πλ έ αδΝ«υΰδ δθσ»έ 
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βέΝΟΡΙΜΟΝΚ ΙΝΣ ΞΙΝΟΜ  ΝΣΧΝΝΛ ΙΣΟΤΡΓΙΚΧΝΝ
ΣΡΟΦΙΜΧΝ 

βέ1ΝΟΡΙΜΟΝΣΧΝΝΛ ΙΣΟΤΡΓΙΚΧΝΝΣΡΟΦΙΜΧΝ: 

τηφπθαΝη Ν κθ παΰεσ ηδκΝαπκ ε σΝκλδ ησμ 

« υ γ  όφ α, α  όφ α  π  υ α  α 
π α υ  α  φυ γ  α αγ   α α α ω  α   

 υ  α   χω  α  α  από  ό  υ  ω  
π  υ α  (FDA 2ίί4)»έ 

ΌζαΝ αΝ λσφδηαΝ έθαδΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ Ν εΪπκδκΝ φυ δκζκΰδεσΝ πέπ κ,Ν

π δ άΝπαλΫξκυθΝγλ π δεΫμΝάΝΪζζ μΝκυ έ μΝπκυΝ έθκυθΝ θΫλΰ δαΝεαδΝ δα βλκτθΝ

βθΝ αθΪπ υιβΝ άΝ ’ πδ δσλγπ β’Ν πθΝ απ δευθΝ δ λΰα δυθέΝ Χ σ κ,Ν αΝ

ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ πΫλαΝ αυ υθΝ πθΝ αθαΰευθΝ παλΫξκυθΝ πλσ γ α κφΫζβΝ

βθΝ υΰ έαΝ πκυΝ ηπκλκτθΝ θαΝ η δυ κυθΝ κθΝ εέθ υθκΝ α γ θ δυθΝ εαδΝ θαΝ

ί ζ δυ κυθΝ βθΝ υΰ έαΝ κυΝ εα αθαζπ άέΝ  αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ

π λδζαηίΪθκθ αδΝ αΝ υηία δεΪΝ λσφδηα,Ν αΝ λκπκπκδβηΫθαΝ λσφδηαΝ

Χ ηπζκυ δ ηΫθαΝ άΝ θδ ξυηΫθαΨ,Ν αΝ δα λδεΪΝ λσφδηαΝ Χmedical foodsΨΝ εαδΝ αΝ

λσφδηαΝΰδαΝ δ δεάΝ δαδ β δεάΝξλά βΝΧχϊχΝβίίλΨέ     
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ΣαΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ αιδθκηκτθ αδΝ Ν δΪφκλ μΝεα βΰκλέ μ,ΝσππμΝφαέθ αδΝ
κθΝπαλαεΪ πΝπέθαεαμΝ 

ΌλκδΝ πθΝΛ δ κυλΰδευθΝΣλκφέηπθΝ 

 ΠΙΝ Κ Ν μ 

ΌλκμΝ Ολδ ησμΝ 

Λ δ κυλΰδεΪΝ
ΣλσφδηαΝ 

θαμΝεαθκθδεσμΝ τπκμΝ λκφέηπθΝη ΝΫθαΝπλσ γ κΝ
υ α δεσΝπκυΝπαλΫξ δΝΫθαΝσφ ζκμΝυΰ έαμΝπΫλαΝαπσΝ βθΝ

δεαθκπκέβ βΝ πθΝπαλα κ δαευθΝγλ π δευθΝαπαδ ά πθέΝ
Παλα έΰηα αΝ έθαδΝ λσφδηαΝπκυΝ θδ ξτκθ αδΝη Νίδ αηέθ μΝάΝ
α ίΫ δκΝέΝ 

ΣλσφδηαΝΰδαΝ
υΰε ελδηΫθβΝ

ξλά βΝυΰ έαμΝ
(FOSHU)  

   

ΰΰζδεάΝη Ϊφλα βΝηδαμΝδαππθδεάμΝ αιδθσηβ βμΝ πθΝ
ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθέΝ ΝδαππθδεάΝευίΫλθβ βΝότSώUΝ
εαγκλέα δΝπμΝΟ λσφδηαΝπκυΝαθαηΫθκθ αδΝθαΝΫξκυθΝκλδ ηΫθαΝ
κφΫζβΝυΰ έαμΝεαδΝ κυμΝΫξ δΝξκλβΰβγ έΝΪ δαΝθαΝφΫλκυθΝ

δεΫ αΝυπκ βλέακθ αμΝσ δΝΫθαΝΪ κηκΝπκυΝ αΝξλβ δηκπκδ έΝ
ΰδαΝηδαΝ υΰε ελδηΫθβΝξλά βΝυΰ έαμΝηπκλ έΝθαΝαθαηΫθ δΝ βθΝ
ί ζ έπ βΝ βμΝυΰ έαμΝ κυΝηΫ πΝ βμΝεα αθΪζπ βμΝαυ κτΝ κυΝ
λκφέηκυΟέΝ Ν αιδθσηβ βΝάΝκΝεα ΪζκΰκμΝ θΝΫξ δΝεαηέαΝ

γΫ βΝΫιπΝαπσΝ βθΝΙαππθέαέΝ 
Νutraceutical  δ δεΪΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝαπσΝ αΝκπκέαΝαθαηΫθ αδΝ

ί ζ έπ βΝ βμΝυΰ έαμ,Ν υηπ λδζαηίαθκηΫθβμΝ βμΝπλσζβοβμΝ
άΝ βμΝγ λαπ έαμΝα γΫθ δαμέΝ 

ΣλσφδηαΝ κυΝ
παξΫπμΝ θ ΫλκυΝ 

ΣλσφδηαΝ αΝκπκέαΝ θΝ δαζτκθ αδΝ κΝ κηΪξδΝεαδΝφγΪθκυθΝ
πμΝ κΝπαξτΝΫθ λκ,ΝυθάγπμΝυπσΝ βΝηκλφάΝα δΪζυ πθΝ
υ λκΰκθαθγλΪεπθΝεαδΝ αΝκπκέαΝπαλΫξκυθΝγλ π δεΫμΝ
κυ έ μΝ βθΝ θ λδεάΝηδελκξζπλέ αέΝ 

Πλ ίδκ δεΪ θαΝ υ α δεσΝ λκφέηπθΝπκυΝί ζ δυθ δΝ δμΝ υθγάε μΝ κυΝ
παξΫπμΝ θ ΫλκυέΝ 

Πλκίδκ δεσ  θαμΝησθκΝάΝηδε σμΝπζβγυ ησμ ηδελκκλΰαθδ ηυθΝη Ν
υ λΰ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αΝ κθΝεα αθαζπ άέΝ 

Ια λδεΪΝ λσφδηαΝ ΜδαΝ δ δεάΝεα βΰκλέαΝ λκφέηπθΝπκυΝαθαφΫλ αδΝ κΝθσηκΝ
λκφέηπθΝ πθΝ Π έΝΠλΫπ δΝθαΝξλβ δηκπκδ έ αδΝυπσΝ βθΝ

δα λδεάΝ πέίζ οβΝΰδαΝηδαΝα γΫθ δα,ΝΫξ δΝεαγκλδ ηΫθαΝ
γλ π δεΪΝξαλαε βλδ δεΪ,Νία έα αδΝ δμΝαθαΰθπλδ ηΫθ μΝ
πδ βηκθδεΫμΝαλξΫμΝεαδΝΫξ δΝυπκίζβγ έΝ Νδα λδεάΝ

αιδκζσΰβ βέΝΣαΝδα λδεΪΝ λσφδηαΝ θΝππζκτθ αδΝ κυμΝ
υΰδ έμΝεα αθαζπ ΫμέΝ 

 

 

 

 

 

http://www.food-info.net/gr/ff/prebiotics.htm
http://www.food-info.net/gr/ff/probiotics.htm
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2.2 Κ Σ ΓΟΡΙ ΝΛ ΙΣΟΤΡΓΙΚΧΝΝΤΣ ΣΙΚΧΝΝ 
 

 κθΝπέθαεαΝ Νφαέθκθ αδΝ αΝ υ α δεΪΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθέΝΝ 

ΠέθαεαμΝ μΝυ α δεΪΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθ 

 

 

Παλα έΰηα α υ α δευθ ζ δ κυλΰδευθ λκφέηωθ  

   

Κα βΰκλέαΝήΝ
υ α δεΪΝ 

ΠβΰάΝπλκΫζ υ βμΝ  

 
Καλo θκ δ άΝ 
α-εαλκ ΫθδκΝ Καλσ αΝ Ου λκπκδ έΝ δμΝ ζ τγ λ μΝ

λέα μΝπκυΝπλκεαζκτθΝαβηδΫμΝ
αΝετ αλαΝ 

ί- εαλκ ΫθδκΝ Φλκτ α,ΝζαξαθδεΪΝ Ου λκπκδ έΝ δμΝ ζ τγ λ μΝ
λέα μΝ 

Λκυ θβΝ ΠλΪ δθαΝζαξαθδεΪΝ υθ δ φΫλ δΝ βΝ δα άλβ βΝ
βμΝυΰδκτμΝσλα βμΝ 

ΛυεκπέθδκΝ Πλκρσθ αΝ κηΪ αμΝ Μπκλ έΝθαΝη δυ δΝ κθΝ
εέθ υθκΝεαλεέθκυΝ κυΝ
πλκ Ϊ βΝ 

αιαθγέθβΝ υΰΪ,Ν π λδ κ δ ά,Ν
εαζαηπσεδΝ 

υθ δ φΫλ δΝ βΝ δα άλβ βΝ
βμΝυΰδκτμΝσλα βμΝ 

 
Πλκρσθ αΝΤ λσζυ βμΝεκζζαΰσθκυΝ 
Πλκρσθ αΝΤ λσζυ βμΝ
εκζζαΰσθκυΝ 

α ζα έθβΝ Μπκλ έΝθαΝ δκλγυ δΝ
υηπ υηα αΝκ καλγλέ δ αμΝ 

 
δαδ β δεΫμΝέθ μΝ 
δΪζυ μΝέθ μΝ  αλΫθδκΝπέ κυλκΝ Μ δυθ δΝ κθΝεέθ υθκΝΰδαΝ κθΝ

εαλεέθκΝ κυΝ άγκυμΝεαδΝ κυΝ
παξΫπμΝ θ ΫλκυΝ 

ά αΝΰζυεΪθβΝΩΩΝ ίλυηβΝ Μ δυθ δΝ κθΝεέθ υθκΝ
εαλ δαΰΰ δαευθΝπαγά πθΝ 

δαζυ ΫμΝέθ μΝΩΩΝ psyllium  Μ δυθ δΝ κθΝεέθ υθκΝ
εαλ δαΰΰ δαευθΝπαγά πθΝ 

ΟζσεζβλκδΝ πσλκδΝΩΩΝ πσλκδΝ
βηβ λδαευθΝ 

Μ δυθ δΝ κθΝεέθ υθκΝ
εαλ δαΰΰ δαευθΝπαγά πθΝ 

 
ΛδπαλΪΝκιΫαΝ 
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ΧηΫΰα-γΝζδπαλΪΝκιΫαΝ
- DHA / EPA  

Σσθκμ,ΝοΪλδαΝεαδΝ
δξγυΫζαδαΝ 

Μ δυθ δΝ κθΝεέθ υθκΝ
εαλ δαΰΰ δαευθΝπαγά πθΝΩΩΝ
εαδΝί ζ δυθ δΝ δμΝπθ υηα δεΫμΝ
εαδΝκπ δεΫμ ζ δ κυλΰέ μΝ 

εσλ κΝζδθκζ ρεσΝ
κιτΝΧωδχΨΝ 

ΣυλέΝεαδΝπλκρσθ αΝ
ελΫα κμΝ 

ζ δυθ δΝ βΝ τθγ βΝ κυΝ
υηα κμΝεαδΝη δυθ δΝ κΝ

εέθ υθκΝΰδαΝκλδ ηΫθκυμΝ
τπκυμΝεαλεέθκυΝ 

 
Φζαίκθκ δ άΝ 

θγκευαθδ έθ μΝ φλκτ αΝ Μ δυθκυθΝ κθΝεέθ υθκΝΰδαΝ
κλδ ηΫθκυμΝ τπκυμΝεαλεέθκυΝ 

Κα εέθδαΝ ΪδΝ Μ δυθκυθΝ κθΝεέθ υθκΝΰδαΝ
κλδ ηΫθκυμΝ τπκυμΝεαλεέθκυΝ 

Φζαίκθσθ μΝ εέ λαΝ Μ δυθκυθΝ κθΝεέθ υθκΝΰδαΝ
κλδ ηΫθκυμΝ τπκυμΝεαλεέθκυΝ 

Φζαίσθ μΝ φλκτ αΝήΝζαξαθδεΪΝ Μ δυθκυθΝ κθΝεέθ υθκΝΰδαΝ
κλδ ηΫθκυμΝ τπκυμΝεαλεέθκυΝ 

 
Γζυεκ δθκζδεΪ,ΝΙθ σζ μ,ΝΙ κγ δκευαθδεΪΝ 
κυζφκλαφΪθβΝ ζαξαθδεΪΝ κυΝΰΫθκυμΝ

cruciferous  
Μ δυθ δΝ κθΝεέθ υθκΝΰδαΝ
κλδ ηΫθκυμΝ τπκυμΝεαλεέθκυΝ 

 
Φαδθσζ μΝ 
Καφ ρεσΝκιτ,Ν
Φ λκυζδεσΝκιτΝ 

φλκτ α,ΝζαξαθδεΪ,Ν
εέ λαΝ 

Μ δυθ δΝ κθΝεέθ υθκΝ
εφυζδ δευθΝα γ θ δυθ,Ν

εαλ δαευθΝπαγά πθΝεαδΝ
α γ θ δυθΝ α ηΪ δαΝ 

 
Φυ κ λσζ μΝ 
 αθκζδεσμΝ ΫλαμΝΩΩΝΚαζαηπσεδ,Ν σΰδα,Ν

δ ΪλδΝ 
Μ δυθ δΝ αΝ πέπ αΝ
ξκζβ λσζβμΝ κΝαέηαΝ 

 
Πλ ίδκ δεΪήΝΠλκίδκ δεΪΝ 
Φλκυε κΝ- 
κζδΰκ αεξαλέ μΝ
(FOS)  

ΰεδθΪλ μΝ
Jerusalem,ΝφλΫ εκΝ
ελ ηητ δ,Νελ ηητ δΝ

Ν εσθβΝ 

ζ δυθκυθΝ βθΝ
ΰα λκ θ λδεάΝυΰ έαΝ 

Lactobacillus  Γδακτλ δ,Ν
ΰαζαε κεκηδεΪΝ
πλκρσθ αΝ 

ζ δυθκυθΝ βθΝ
ΰα λκ θ λδεάΝυΰ έα,Ν
η δυθκυθΝ βθΝ δΪλλκδαΝαπσΝ αΝ
ίαε άλδαΝΩΩΝ 

 

 
Ϊππθ μΝ 
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Ϊππθ μΝ σΰδα,Ν λσφδηαΝαπσΝ
σΰδα,Ν λσφδηαΝπκυΝ

π λδΫξκυθΝπλπ θβΝ
σΰδαμΝ 

Μ δυθκυθΝ βθΝδϊδΝ
ξκζβ λσζβΝεαδΝπ λδΫξκυθΝ
αθ δεαλεδθδεΪΝΫθαυηαΝ 

 
Πλπ θβΝ σΰδαμΝ 
Πλπ θβΝ σΰδαμΝΩΩΝ σΰδαΝεαδΝ λσφδηαΝ

απσΝ σΰδαΝ 
βηΝgΝήβηΫλαΝη δυθκυθΝ κθΝ
εέθ υθκΝεαλ δαευθΝπαγά πθΝ

 
Φυ κκδ λκΰσθαΝ 
Ι κφζαίσθ μΝ σΰδαΝεαδΝ λσφδηαΝ

απσΝ σΰδαΝ 
Μ δυθκυθΝ αΝ υηπ υηα αΝ βμΝ
ηηβθσπαυ βμΝ 

Λέΰεθαθμ ζδθΪλδ,Ν έεαζβ,Ν
ζαξαθδεΪΝ 

ΠλκφυζΪ κυθΝαπσΝεαλ δαεΫμΝ
παγά δμΝεαδΝη λδεκτμΝ
εαλεέθκυμ,Νη δυθκυθΝ βθΝδϊδΝ
ξκζβ λσζβ,Ν βθΝκζδεάΝ
ξκζβ λσζβΝεαδΝ αΝ
λδΰζυε λέ δαΝ 

 
κυζφέ δαήΝΘ δσζ μ  

δαζζυζ- κυζφέ δαΝ ελ ηητ δα,Ν εσλ κ,Ν
ζδΫμ,ΝπλΪ α,Ν

φλΫ εαΝελ ηητ δαΝ 

η δυθκυθΝ βθΝδϊδΝ
ξκζβ λσζβ,Ν δα βλκτθΝ βθΝ
υΰ έαΝ κυΝαθκ κπκδβ δεκτΝ

υ άηα κμΝ 
ζζτζδκΝη γυζκΝ
λδ κυζφέ δκ,Ν
δγ δκζγδσθ μΝ 

ζαξαθδεΪΝ κυΝΰΫθκυμΝ
cruciferous  

η δυθκυθΝ βθΝδϊδΝ
ξκζβ λσζβ,Ν δα βλκτθΝ βθΝ
υΰ έαΝ κυΝαθκ κπκδβ δεκτΝ

υ άηα κμΝ 
 
Σαθθέθ μΝ 
Πλκαθγκευαθδ έθ μΝ Πλκρσθ αΝηκτλπθ,Ν

εαεΪκ,Ν κεκζΪ αΝ 
ζ δυθκυθΝ βθΝυΰ έαΝ κυΝ

υ άηα κμΝκτλβ βμ,Ν
η δυθκυθΝ κθΝεέθ υθκΝ
εαλ δαΰΰ δαευθΝπαγά πθΝ 

* ΠκζζΪ απσ α υ α δεΪ πκυ απαλδγηκτθ αδ θ Ϋχκυθ ι α έ  
ηαελκπλσγ η μ η ζΫ μ η  αθγλυπκυμέ Οδ αιδυ δμ έθαδ υχθΪ ησθκ 
ία δ ηΫθ μ βθ λΰα βλδαεά Ϋλ υθα εαδ ηπκλ έ θα ηβθ δ χτ κυθ ΰδα σζ μ 
δμ κηΪ μ κυ πζβγυ ηκτέ  

**ΝΣκΝόϊAΝΫ π ΝΫΰελδ βΝ βθΝαιέπ βΝυΰ έαμΝπκυΝεαγδ λυθ αδΝΰδαΝ κΝ
υ α δεσΝ( δμΝΗΠ )ΝάΝ αΝ πδ βηκθδεΪΝΫΰευλαΝ κδχ έαΝΰδα δμΝπ λδ σ λ μΝ

κηΪ μΝ κυΝπζβγυ ηκτέ 
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ΣαΝ υ α δεΪΝαυ ΪΝαθαζτκθ αδΝπαλαεΪ πμΝΝ 

1ΨΝΠλκίδκ δεΪΝ 

ΣαΝ πλκίδκ δεΪΝ έθαδΝ µδαΝ εα βΰκλέαΝ λκφέηπθΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ απθ αθκτμΝ

µδελκκλΰαθδ µκτμ,Ν κδΝ κπκέκδΝ γ πλκτθ αδΝ υ λΰ δεκέΝ ΰδαΝ κθΝ αθγλυπδθκΝ

κλΰαθδ ησέΝ  αΝ πλκίδκ δεΪΝ πλκρσθ αΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ ίαε άλδαΝ πκυΝ

αθάεκυθΝ αΝ ΰΫθβΝ δactobacillus,Ν δactococos,Ν ψifidobacteriumΝ εαδΝ κΝ µτεβ αμΝ

SacchoromycesΝboulardiiΝΧ αλβΝεαδΝΠαπαθδεά αμ,Νβίίκ,Ν θυφαθ Ϊεβ,Νβίίκ,Ν

κυφζΫλβ,Ν βίίκΨέΝ ΧμΝ πλκίδκ δεκέΝ µδελκκλΰαθδ µκέ,Ν κλέακθ αδΝ «κδΝ απθ αθκέΝ

µδελκκλΰαθδ µκέΝ πκυΝ σ αθΝ εα αθαζυθκθ αδΝ δμΝ εα Ϊζζβζ μΝ σ δμ,Ν

υηίΪζζκυθΝ βΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ υΰ έαμ,Ν ί ζ δυθκθ αμΝ βθΝ δ κλλκπέαΝ βμΝ

θ λδεάμΝ µδελκξζπλέ αμ»έΝ Ν λΪ βΝ πθΝ µδελκκλΰαθδ µυθΝ κφ έζ αδΝ κΝ

ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ πδίδυθκυθΝ εα ΪΝ βΝ δα δεα έαΝ βμΝ πΫοβμΝ εαδΝ πβΰαέθκυθΝ κΝ

Ϋθ λκΝ απσΝ σπκυΝ α εκτθΝ βθΝ πφΫζδηβΝ ΰδαΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ λΪ βΝ κυμΝ

Χ θυφαθ Ϊεβ,Ν βίίκΨέΝ δ,Ν πδ τ αδΝ σ δΝ « υηίΪζκυθΝ βΝ δα άλβ βΝ θσμΝ

υΰδκτμΝ π π δεκτΝ υ άηα κμΝ εαδΝ ίκβγκτθΝ βθΝ θ υθΪηπ βΝ κυΝ

αθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμ»ΝΧ αλβΝεαδΝΠαπαθδεά αμ,ΝβίίκΨέΝ 

ΣαΝπλκίδκ δεΪΝπλκρσθ αΝ δαελέθκθ αδΝ αΝ ιάμμΝΝ 

 Γδακτλ δαΝ 

 Ρ υ ΪΝσιδθαΝΰΪζα α,Νµ ΝάΝξπλέμΝφλκτ αΝ 

 ΣυλδΪΝεαδΝΝ 

 Παΰπ ΪέΝ 

ΣαΝ πλκρσθ αΝ αυ Ϊ,Ν µπκλ έΝ θαΝ ΫξκυθΝ αθ δµδελκίδαεΫμ,Ν αθκ κλλυγµδ δεΫμ,Ν

αθ δεαλεδθδεΫμ,Ν αθ δ δαλλκρεΫμ,Ν αθ δαζζ λΰδεΫμΝ εαδΝ αθ δκι δ π δεΫμΝ λΪ δμΝ

Χ θυφαθ Ϊεβ,ΝβίίκΨέΝΝ 

 

βΨΝΠλ ίδκ δεΪΝ 

ΣαΝπλ ίδκ δεΪΝ έθαδΝυ α Ϊθγλαε μΝκδΝκπκέκδΝ θΝµπκλκτθΝθαΝαπκλλκφβγκτθΝ

απσΝ κΝ π π δεσΝ τ βηαΝ εαδΝ πβΰαέθκυθ,Ν ξπλέμΝ θαΝ αζζκδπγκτθ,Ν κΝ παξτΝ

Ϋθ λκέΝ ΣαΝ ευλδσ λαΝ πλ ίδκ δεΪΝ έθαδΝ βΝ δθκυζέθβΝ εαδΝ κδΝ φλκυε κ- 

κζδΰκ αεξαλέ μέΝ ΣαΝ λσφδηαΝ αΝ κπκέαΝ π λδΫξκυθΝ πλ ίδκ δεΪΝ έθαδΝ φυ δεΫμΝ

λκφΫμΝ σππμΝ αΝ λα έεδα,Ν κδΝ αΰεδθΪλ μ,Ν αΝ πλΪ α,Ν αΝ ελ µµτ δαΝ εαδΝ αΝ

παλΪΰΰδαΝ Χ αλβΝ εαδΝ Παπαθδεά αμ,Ν βίίκΨ,Ν εαγυμΝ εαδΝ ΰαζαε κεκµδεΪΝ

πλκρσθ α,Ν σππμΝ αΝ ΰδακτλ δαΝ εαδΝ αΝ λ υ ΪΝ σιδθαΝ ΰΪζα α,Ν αΝ κπκέαΝ

παλκυ δΪακυθΝαθ δεαλεδθδεάΝεαδΝαθ δµδελκίδαεάΝ λΪ βΝεαδΝ ξ έακθ αδΝεαδΝµ Ν
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βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝ αθΪπ υιβμΝ πθΝ πλκίδκ δευθΝ µδελκκλΰαθδ µυθέΝ ΣαΝ

πλ ίδκ δεΪΝ πλκρσθ αΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ φλκυε κ- κζδΰκ αεξαλέ μΝ ΫξκυθΝ

πδπλσ γ μΝ γ δεΫμΝ πδ λΪ δμΝ κθΝ αθγλυπδθκΝ κλΰαθδ ησ,Ν αφκτΝ

ξ έακθ αδΝµ Ν βθΝατιβ βΝ κυΝα ί έκυΝεαδΝ κυΝµαΰθβ έκυΝ κΝπαξτΝΫθ λκέΝ

ΣκΝ α ίΫ δκΝ εαδΝ κΝ µαΰθά δκΝ έθαδΝ υπ τγυθαΝ ΰδαΝ βΝ λτγηδ βΝ κυΝ λυγηκτΝ

αθαπζάλπ βμΝ πθΝ ευ ΪλπθΝ κυΝ θ λδεκτΝ κδξυηα κμέΝ πδπλσ γ α,Ν κδΝ

κζδΰκ αεξαλέ μΝίκβγκτθΝ κθΝκλΰαθδ ησΝθαΝαπκλλκφά δΝ κΝα ίΫ δκΝεαδΝ κΝ

µαΰθά δκ,Ν υθ δ φΫλκθ αμΝ βθΝ πλσζβοβΝ βμΝ κ κπ θέαμΝ εαδΝ βμΝ

κ κπσλπ βμΝΧ θυφαθ Ϊεβ,ΝβίίκΨέΝΝ 

 

γΨΝυηίδπ δεΪΝ 

ΣαΝ υηίδπ δεΪΝ έθαδΝ µδαΝ εα βΰκλέαΝ λκφέηπθΝ πκυΝ π λδΫξ δΝ ΫθαΝ υθ υα ησΝ

πλκίδκ δευθΝ εαδΝ πλ ίδκ δευθΝ υ α δευθ,Ν αΝ κπκέαΝ ί ζ δυθκυθΝ βθΝ τπαλιβΝ

εαδΝ βθΝ ΰεα Ϊ α βΝ υΰε ελδηΫθπθΝαπθ αθυθΝµδελκκλΰαθδ µυθΝ κΝπ π δεσΝ

τ βηαέΝ λ υθ μΝΫξκυθΝ έι δΝσ δΝκΝ υθ υα ησμΝ πθΝ υ α δευθΝαυ υθΝ έθαδΝ

εαζτ λκμΝαπσΝ βΝµ µκθπµΫθβΝξλά βΝ κυμΝΧ θυφαθ Ϊεβ,ΝβίίκΨέΝΝΝ 

 

ζΨΝΦυ δεΫμΝ λσζ μΝ 

ΟδΝφυ δεΫμΝ λσζ μΝ έθαδΝκυ έ μΝπκυΝίλέ εκθ αδΝ Νφυ δεΫμΝ λκφΫμΝσππμΝ αΝ

φλκτ α,Ν αΝζαξαθδεΪ,ΝκδΝιβλκέΝεαλπκέ,Ν αΝφυ δεΪΝΫζαδα,Ν αΝ βηβ λδαεΪ εαδΝκδΝ

πσλκδέΝ « πκ ζκτθΝ ία δεΪΝ υ α δεΪΝ πθΝ µ µίλαθυθΝ πθΝ φυ δευθΝ

ευ Ϊλπθ εαδΝξβηδεΪΝµκδΪακυθΝµ Ν βθΝξκζβ λσζβ»έΝ Νκηκδσ β αΝαυ ά,ΝΫξ δΝ

αθΝαπκ Ϋζ ηαΝκδΝφυ δεΫμΝ λσζ μΝθαΝαθ αΰπθέακθ αδΝ βΝξκζβ λσζβΝεαδΝκδΝ

πλυ μ,Ν θαΝ κπκγ κτθ αδΝ δμΝ γΫ δμΝ κυΝΰα λ θ λδεκτΝ υ άηα κμ,Ν δμΝ

κπκέ μΝεαθκθδεΪΝγαΝΫπλ π ΝθαΝ κπκγ βγ έΝβΝξκζβ λσζβΝ πθΝ λκφυθέΝΝΜ Ν

κθΝ λσπκΝαυ σ,Ν ηπκ έα αδΝβΝαπκλλσφβ άΝ βμΝεαδΝβΝΪθκ κμΝ πθΝ πδπΫ πθΝ

βμΝ κΝ αέηαέΝ Μ Ν βΝ δα άλβ βΝ βμΝ εαεάμΝ ξκζβ λσζβμΝ ΧδϊδΨΝ Ν ξαηβζΪΝ

πέπ α,Ν πδ υΰξΪθ αδΝ δα άλβ βΝ βμΝυΰ έαμΝ κυΝεαλ δαΰΰ δαεκτΝ υ άηα κμΝ

εαδΝ εα ΪΝ υθΫπ δα,Ν απκφυΰάΝ µφλαΰµΪ πθΝ εαδΝ ΰε φαζδευθΝ π δ κ έπθέΝ

ΛσΰπΝ βμΝπαλαπΪθπΝδ δσ β αμΝ πθΝφυ δευθΝ λκζυθΝεαδΝ κυΝΰ ΰκθσ κμ,Νσ δΝ

ίλέ εκθ αδΝ ΝµδελΫμΝπκ σ β μΝ δμΝφυ δεΫμΝ λκφΫμ,ΝβΝίδκηβξαθέαΝ λκφέηπθΝ

βηδκτλΰβ Ν πλκρσθ αΝ σππμΝ µαλΰαλέθ μ,Ν ΰΪζα αΝ εαδΝ πδ σλπδαΝ ΰδακυλ υθ,Ν

ξλβ δηκπκδυθ αμΝ δμΝ αθΪζκΰ μΝ πκ σ β μΝ φυ κ λκζυθΝ Ϋ δΝ υ Ν θαΝ

υηίΪζκυθΝ βΝ µ έπ βΝ βμΝ δϊδΝ – ξκζβ λέθβμέΝ ΧκυφζΫλβ,Ν βίίκΨέΝ π δ αΝ
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απσΝ µ ζΫ μ,Ν απκ έξ βε Ν σ δΝ µ Ν βθΝ εαγβη λδθάΝ πλσ ζβοβΝ βgΝ φυ δευθΝ

λκζυθΝ πδ υΰξΪθ αδΝπ υ βΝ βμΝξκζβ λσζβμΝαπσΝ1ίΝ– 1ηΣΝΧΞ θΪεβμ,Ν

βίίκΨέΝ ’Ν αυ σΝ υηφπθ έΝ εαδΝ βΝ ίλ αθδεάΝ πδ λκπάΝ αιδκζσΰβ βμΝ λκφέηπθΝ

ΧόoodΝ StandardsΝ χgencyΨ,Ν αθαφΫλκθ αμΝ αΝ παλαεΪ πΝ Ν πσλδ µΪΝ βμμΝ « Ν

απκ ζ ηα δεσ β αΝ πθΝ φυ δευθΝ λκζυθΝ βΝ µ έπ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ βμΝ

ξκζβ λσζβμΝ κΝαέηαΝΫξ δΝ εηβλδπγ έΝ υλΫπμέΝΜ ζΫ μΝΫξκυθΝεα α έι δΝσ δΝ

βΝεα αθΪζπ βΝ θσμΝµΫξλδΝ λδυθΝΰλαµµαλέπθΝφυ δευθΝ λκζυθΝεαγβη λδθΪΝ

µ δυθ δΝ αΝ πέπ αΝ βμΝδϊδΝ– ξκζβ λσζβμΝεα ΪΝη- 1ηΣ»ΝΧκυφζΫλβ,ΝβίίκΨέΝΝ 

 

ηΨΝΛυεκπΫθδκΝΝ 

«ΣκΝζυεκπΫθδκΝ έθαδΝ ΫθαΝεαλκ θκ δ ΫμΝπκυΝ πλκ έ δΝ κΝεσεεδθκΝξλυηαΝ Ν

φυ δεΪΝ λσφδηαΝ σππμΝ βΝ θ κηΪ α,Ν κΝ εαλπκταδ,Ν κΝ λκαΝ ΰελΫρπφλκυ ,Ν κΝ

αΰεκυέθδ,Ν εζπέΝ έθαδΝ δ ξυλσΝ αθ δκι δ π δεσΝ µ Ν απκ δΰηΫθβΝ δεαθσ β αΝ

Ϋ η υ βμΝ ζ υγΫλπθΝλδαυθέΝυ ξ έα αδΝµ Ν βθΝπλκ α υ δεάΝ λΪ βΝεα ΪΝ

µκλφυθΝ εαλεέθκυΝ σππμΝ κυΝ πλκ Ϊ βΝ εαδΝ κυΝ άγκυμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ εα ΪΝ βμΝ

αγβλπηΪ π βμΝ εαδΝ υθαφυθΝ εαλ δκπαγ δυθ»έΝ Ν π λδ ε δεσ β ΪΝ κυΝ

αυιΪθ αδ,Νσ αθΝΰδαΝπαλΪ δΰηαΝαπσΝ κηΪ αΝµ α λαπ έΝ Ν Ϊζ αΝάΝπκζ σέΝ

ΜδαΝ αθΪζκΰβΝ υηπ λδφκλΪΝ Ϋξ δΝ εαδΝ βΝ µ αίκζάΝ βμΝ ίδκ δαγ δησ β αμΝ κυ 

κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησΝµΫ αΝαπσΝ αΝ λσφδηαέΝΣκΝπλσίζβηαΝσηπμΝπκυΝ

δΫπ δΝ κΝζυεκπΫθδκΝ έθαδΝσ δΝπαλαηΫθ δΝα δΪζυ κΝ κΝθ λσΝεαδΝ κΝζΪ δέΝ κΝ

βη έκΝ αυ σ,Ν π ηίαέθ δΝ βΝ ίδκηβξαθέαΝ λκφέηπθΝ ξλβ δηκπκδυθ αμΝ βΝ

θαθκ ξθκζκΰέαΝεαδΝ υΰε ελδηΫθα,Ν βΝθαθκ δα πκλΪέΝΥλβ δηκπκδυθ αμΝαυ άΝ

βΝ µΫγκ κ- ξθκζκΰέα,Ν πδ υΰξΪθ αδΝ βΝ δαζυ σ β αΝ κυΝ υΰε ελδηΫθκυΝ

υ α δεκτΝΧΞ θΪεβμ,ΝβίίκΨέΝΝ 

 

θΨΝΛκυ θβΝΝ 

« Νζκυ θβΝ έθαδΝΫθαΝΪζζκΝεαλκ θκ δ ΫμΝπκυΝίλέ ε αδΝ Ν δΪφκλαΝπλΪ δθαΝ

ζαξαθδεΪΝ σππμΝ κδΝ ζαξαθέ μ,Ν κΝ µπλσεκζκ,Ν κΝ παθΪεδ,Ν εζπέΝ έθαδΝ δ ξυλσΝ

αθ δκι δ π δεσΝ µ Ν απκ δΰηΫθβΝ δεαθσ β αΝ Ϋ η υ βμΝ ζ υγΫλπθΝ λδαυθέΝ

υ ξ έα αδΝ µ Ν βθΝ πλκ α υ δεάΝ λΪ βΝ εα ΪΝ παγά πθΝ πθΝ κφγαζηυθΝ

σππμΝ κΝ εα αλλΪε βμΝ εαδΝ κΝ ΰ λκθ δεσμΝ εφυζδ ησμΝ πξλΪμΝ ευζέ κμέΝ ∆λαΝ πμΝ

φέζ λκΝ ΰδαΝ υοβζάμΝ θΫλΰ δαμΝ αε δθκίκζέ μΝ ΧίαγτΝ ΰαζΪαδκ- ξ σθΝ UVΨΝ εαδΝ

θ κπέα αδΝ βθΝ πξλΪΝ εζέ αΝ κυΝ µα δκτ»έΝ Ν π λδ ε δεσ β αΝ βμΝ ζκυ θβμΝ

ιαλ Ϊ αδ,ΝσππμΝεαδΝ κυΝζυεκπ θέκυ,ΝαπσΝ κθΝ τπκΝ κυΝ λκφέηκυΝΰδ’Ναυ σΝεαδΝ
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κΝ παθΪεδΝ µαΰ δλ µΫθκΝ παλκυ δΪα δΝ µ ΰαζτ λβΝ π λδ ε δεσ β αΝ ζκυ θβμΝ

απ’Νσ δΝσ αθΝεα αθαζυθ αδΝπησέΝΝΝΓδαΝ βθΝπαλα ε υάΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ

µ Ν ζκυ θβΝ εαδΝ ’Ν αυ άΝ βθΝ π λέπ π β,Ν ξλβ δηκπκδ έ αδΝ βΝ ξθκζκΰέαΝ βμΝ

θαθκ δα πκλΪμΝΧΞ θΪεβμ,ΝβίίκΨέΝΝ 

 

ιΨΝΩ-γΝζδπαλΪΝκιΫαΝ 

ΣαΝπ-γΝζδπαλΪΝκιΫαΝ έθαδΝπκζυαεσλ αΝζδπαλΪΝπκυ π λδΫξκθ αδΝ αΝοΪλδα,Ν

σππμΝ κδΝ αλ Ϋζ μ,Ν κΝ σθκμΝ εαδΝ κΝ κζκησμΝ εαγυμΝ εαδΝ αΝ φυ Ϊ,Ν σππμΝ αΝ

εαλτ δα,Ν αΝπλΪ δθαΝφυζζυ βΝζαξαθδεΪ,ΝΝ κΝζδθαλσ πκλκ,Ν κΝεαλυ ΫζαδκΝεαδΝ

κΝ κΰδΫζαδκέΝ λ υθ μΝΫξκυθΝαπκ έι δΝσ δΝ αΝπ-γΝζδπαλΪΝπλκ α τκυθΝαπσΝ

δμΝεαλ δαεΫμΝα γΫθ δ μΝεαδΝ αΝ µφλΪΰµα α,ΝΝΝ θυΝµδαΝ υΰε ελδηΫθβΝεα βΰκλέαΝ

ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ πκυΝ π λδΫξκθ αδΝ κΝ µβ λδεσΝ ΰΪζαΝ ίκβγΪ δΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ

βμΝ σλα βμΝ εαδΝ βΝ δαθκβ δεάΝ αθΪπ υιβΝ κυΝ παδ δκτέΝ ΣαΝ π-γΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ

φυ δεάμΝ πλκΫζ υ βμΝ ΧχδχΨΝ ξλβ δη τκυθΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ ΰδαΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ

κυΝζδπαλκτΝ δεκ απ θ αθκρεκτΝκιΫκμΝΧ Ρ ΨΝεαδΝ κυΝ κεκ α ιαθκρεκτΝκιΫκμΝ

ΧϊώχΨέΝ ΛσΰπΝ κυΝ σ δΝ βΝ δα δεα έαΝ αυ άΝ θΝ µπκλ έΝ θαΝ πλκ φΫλ δΝ κθΝ

κλΰαθδ ησΝ παλε έμΝ πκ σ β μΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθ,Ν πλΫπ δΝ θαΝ ΰέθ αδΝ εαδΝ ζάοβΝ

µΫ πΝ βμΝ δα λκφάμέΝΌππμΝαθαφΫλγβε  εαδΝπαλαπΪθπ,Ν αΝπ-γΝπ λδΫξκθ αδΝ

ΝεΪπκδ μΝ λκφΫμΝσππμΝ αΝοΪλδαΝεαδΝ αΝφυ ΪέΝΝ 

Μ Ν βθΝ ιΫζδιβΝ σηπμΝ βμΝ ξθκζκΰέαμ,Ν κδΝ ίδκηβξαθέ μΝ λκφέηπθΝ παλΪΰκυθΝ

λσφδηαΝ Χζ δ κυλΰδεΪΨΝ µπζκυ δ µΫθαΝ µ Ν π-γΝ ζδπαλΪ,Ν σππμΝ µαλΰαλέθ μ,Ν

ΰαζαε κεκµδεΪΝ πλκρσθ α,Ν αλ κ ε υΪ ηα αΝ αεσηαΝ εαδΝ αίΰΪέΝ ΣαΝ κφΫζβΝ πκυΝ

µπκλ έΝ θαΝ απκεκηέ δΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ απσΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ π-γΝ ζδπαλυθΝ

κιΫπθ,ΝαθαφΫλκθ αδΝπαλαεΪ πμΝΝΝΝΝΝ 

 κβγΪ δΝ βΝµ έπ βΝ βμΝαεαηοέαμΝεαδΝ κυΝπσθκυΝ πθΝαλγλυ πθΝπκυΝ

πλκεαζ έ αδΝαπσΝ βΝλ υµα κ δ άΝαλγλέ δ αέΝ 

 θδ ξτ δΝ βΝ υΰεΫθ λπ βΝ εαδΝ βΝ µΪγβ βΝ θσμΝ µδελκτΝ πκ κ κτΝ

παδ δυθΝΧ αλβΝεαδΝΠαπαθδεά αμ,ΝβίίκΨέΝΝ 

 ΚΪπκδαΝζδπαλΪΝκιΫαΝπκυΝπ λδΫξκθ αδ κΝµβ λδεσΝΰΪζα,ΝίκβγκτθΝ βθΝ

αθΪπ υιβΝ βμΝσλα βμΝεαδΝ βΝ δαθκβ δεάΝαθΪπ υιβΝ κυΝπαδ δκτέΝ 

 ΣΫζκμ,Ν ίκβγκτθΝ βθΝ πλσζβοβΝ πθΝ εαλ δκπαγ δυθέΝ έθαδΝ

ξαλαε βλδ δεσ,Νσ δΝβΝεα αθΪζπ βΝ1gΝπ-γΝζδπαλυθΝκιΫπθΝβη λβ έπμ,Ν

υπκ δπζα δΪα δΝ βΝ γθβ δησ β αΝ µ ΪΝ απσΝ ΫθαΝ ΫµφλαΰµαέΝ ΧκυφζΫλβ,Ν

2008). 
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ΠέθαεαμΝΓέΝΠαλα έΰηα αΝεαδθκ σηπθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθ 

 

 

Σλσφδηα Παλ ξση θκΝσφ ζκμ 

ΓΪζα αΝ πκυΝ ΫξκυθΝ υπκ έΝ ατηπ βΝ

εαδΝ ΰδακτλ δαΝ µ Ν πλκίδκ δεΫμΝ

εαζζδΫλΰ δ μΝ πκυΝ έθαδΝ « πθ αθΪ»Ν

Χ βζα άΝ π λδΫξκυθΝ απθ αθκτμΝ κυμΝ

υ λΰ δεκτμΝµδελκκλΰαθδ µκτμΨ 

ζ δυθ δΝ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ π π δεκτΝ

υ άηα κμέ 

Μαλΰαλέθβ,Νΰδακτλ δ,Ναζ δφση θκΝ υλέΝ

Χµ Νφυ δεΫμΝ λσζ μή αθσζ μΨέ 

ΟδΝ φυ δεΫμΝ λκζΫμΝ εαδΝ αθσζ μΝ

µ δυθκυθΝ βΝ ξκζβ λσζβΝ εαδΝ κθΝ

εέθ υθκΝΰδαΝεαλ δσπαγ δαέ 

ίΰΪΝπζκτ δαΝ ΝζδπαλΪΝκιΫαΝπ-3. 3-ζΝαίΰΪΝ βθΝ ί κηΪ αΝπαλΫξκυθΝ βθΝ

υθδ υµ θβΝ πκ σ β αΝ π-γΝ ζδπαλυθΝ

κιΫπθΝ ΰδαΝ βΝ µ έπ βΝ κυΝ εδθ τθκυΝ

εαλ δκπΪγ δαμέ 

∆βµβ λδαεΪΝ πλπδθκτΝ µπζκυ δ µΫθαΝ

µ ΝφυζζδεσΝκιτέ 

Ν πλκ γάεβΝ φυζζδεκτΝ κιΫπμΝ µ δυθ δΝ

κθΝ εέθ υθκΝ ηφΪθδ βμΝ ΰΫθθβ βμΝ

ίλ φυθΝµ Νπλκίζάηα αΝ κυΝθ υλδεκτΝ

πζάθαΝΧπέξέΝ δ ξδ άΝλΪξβΨέ 

Φπηέ,Ν µπΪλ μΝ απσΝ µκτ ζδΝ

µπζκυ δ µΫθαΝµ Νδ κφζαίσθ μέ 

Ν πλκ γάεβΝ δ κφζαίκθυθΝ µ δυθ δΝ

πδγαθΪΝ κθΝ εαλεέθκυΝ κυΝ µα κτΝ εαδΝ

κυΝ πλκ Ϊ β,Ν εαλ δκπαγ δυθΝ εαδΝ

κ κπσλπ βμέ 
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βέγΝΙΥΤΡΙ ΟΜ Ν Ν ΝΠΙΘ Ν ΝΟΦ Λ ΝΣΧΝΝΛ ΙΣΟΤΡΓΙΚΧΝΝ
ΣΡΟΦΙΜΧΝΝΣ ΝΤΓ Ι ΝΣΟΤΝ ΝΘΡΧΠΟΤΝΝ 
 

βέγέ1έΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝΚαδΝΤΰ έα 
 

Νδ ΫαΝΰδαΝ δ δεΪΝ λσφδηαΝη Ν εκπσΝ βθΝ«πλκφτζαιβΝάΝπλκ α έα»Ν βμΝυΰ έαμΝ

θΝ έθαδΝ εαδθκτλΰδαέΝ πσΝ πκζτΝ παζδΪΝ κΝ ΪθγλππκμΝ Ϋεαθ Ν πλκ πΪγ δ μΝ ΰδαΝ

πλσζβοβΝ άΝ γ λαπ έαΝ α γ θ δυθΝ η Ν βΝ ίκάγ δαΝ φυ δκζκΰδεΪΝ θ λΰυθΝ

υ α δευθΝεαδΝ λκφέηπθέΝΣαΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ θΝ έθαδΝξΪπδαΝάΝ εσθ μ,Ν

αζζΪΝπ λδΫξκυθΝάΝ ηπζκυ έακθ αδΝη Ν υ α δεΪΝπκυΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝφυ δεΪΝ

υζδεΪΝ άΝ πκυΝ ΫξκυθΝ λκπκπκδβγ έΝ η Ν ξθκζκΰδεΪΝ άΝ ίδκ ξθκζκΰδεΪΝ ηΫ αέΝ

ΚΪπκδαΝ Ϋ κδαΝ λσφδηαΝ ηπκλ έΝ θαΝ απκ ζκτθΝ ηΫλκμΝ βμΝ εαγβη λδθάμΝ

δα λκφάμΝΫξκθ αμΝγ δεάΝ πέ λα βΝ Ν δ δεΫμΝζ δ κυλΰέ μΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,ΝΰδαΝ

παλΪ δΰηαΝ κΝπ π δεσΝ τ βηαέΝ Νγ δεάΝ κυμΝ πέ λα βΝ κθΝκλΰαθδ ησΝ

κφ έζ αδΝ Ν ίδκζκΰδεΪΝ θ λΰΪΝ υ α δεΪ,Ν αΝ « λκφκγ λαπ υ δεΪ»Ν

(nutraceuticalsΨ,Ν αΝ κπκέαΝ ΫξκυθΝ πζ κθ ε άηα αΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ σππμΝ βθΝ

παλ ηπσ δ βΝάήεαδΝ βΝγ λαπ έαΝα γ θ δυθέ 

θ δαφΫλκθΝπαλκυ δΪακυθΝκδΝ κη έμΝ κυμΝκπκέκυμΝηπκλκτθΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ

λσφδηαΝ θαΝ πβλ Ϊ κυθΝ δμΝ λΪ δμΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτμΝ πέπ αΝ ξκζβ λσάΝ

ζβμ,Ν π π δεσΝ τ βηα,Ν πλσζβοβΝ εαλεέθκυ,Ν η αίκζδεσμΝ λυγησμ,Ν θ λΰ δαεΪΝ

πέπ α,Ν υΰ έαΝ πθΝ κθ δυθ,Ν γ ληκελα έαΝ υηα κμ,Ν πέ βΝ κυΝ αέηα κμ,Ν

πυεθσ β αΝκ υθ,Ν δαθκβ δεάΝκιυ Ϋλε δα,Νκυλκπκδβ δεσΝ τ βηα,ΝξαζΪλπ βΝ

απσΝ κΝΪΰξκμ,Ν δ ξτμΝηυυθ,Ναθ έ α βΝ κΝοτξκμέ Ν αθγλυπδθβΝφυ δκζκΰέαΝ

ηπκλ έΝθαΝ δ υελδθδ έΝη Ν δμΝαεσζκυγ μΝΫθθκδ μμ 

 •ΝΠλσπλβΝαθΪπ υιβ 

 •ΝΡτγηδ βΝ πθΝία δευθΝη αίκζδευθΝκ υθ 

 • ΆηυθαΝ θαθ έκθΝ κυΝκι δ π δεκτΝ λ μ 

 •ΝΚαλ δαΰΰ δαεάΝφυ δκζκΰέαΝ 

•ΝΓα λ θ λκζκΰδεάΝφυ δκζκΰέα 

 •Ν θ δζβπ δεάΝεαδΝ ΰε φαζδεάΝζ δ κυλΰέα,Νπ λδζαµίαθκµΫθπθΝ βμΝ δΪγ βμΝεαδΝ

ΰλάΰκλ βμέ•ΝΦυ δεάΝζ δ κυλΰέαΝεαδΝυΰ έαέ 
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βέγέβέΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝΓδαΝΠλκυγβ βΝ Ϋζ δ βμΝ θΪπ υιβμΝΚαδΝ
Τΰ έαμ 
 

Ν δα λκφάΝ πθΝµβ ΫλπθΝεα ΪΝ βθΝ ΰευηκ τθβΝεαδΝγβζα ησΝ πθΝίλ φυθΝεαδΝ

πθΝ µδελυθΝ Ν παδ δυθΝ Ϋξ δΝ µ ΰΪζβΝ ίδκζκΰδεάΝ βηα έαέΝ ΟδΝ δαγλ π δεκέΝ

παλΪΰκθ μΝ εα ΪΝ βθΝ πλυδηβΝ αθΪπ υιβΝ θΝ ΫξκυθΝ µσθκΝ ίλαξυπλσγ ηαΝ

απκ ζΫ ηα αΝ βθΝαθΪπ υιβΝεαδΝ βθΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝ υηα κμ,ΝαζζΪΝΫξκυθΝεαδΝ

πδκΝµαελκπλσγ µαΝαπκ ζΫ ηα αέ 

Ν δα λκφάΝ αθ δπλκ ππ τ δΝ ΫθαθΝ ε θ λδεσΝ π λδίαζζκθ κζκΰδεσΝ παλΪΰκθ αΝ

κθΝκπκέκΝ ε έγ θ αδΝ αΝΰκθέ δΪΝηαμέΝ ΝΫεφλα βΝ πθΝΰκθδ έπθ,Νκ βΰ έΝ βθΝ

παλαΰπΰάΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ πκυΝ πβλ ΪακυθΝ η Ν ξδζδΪ μΝ λσπκυμΝ βθΝ

ζ δ κυλΰέαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,Νζ δ κυλΰυθ αμΝπμΝΫθαυηα,Νη αφκλ έμΝκιυΰσθκυ,Ν

κλησθ μΝ εαδΝ κηδεΪΝ κδξ έαΝ πθΝ ευ ΪλπθέΝ ΣαΝ δα λκφδεΪΝ υ α δεΪΝ έθαδΝ

αυ ΪΝπκυΝ ζΫΰξκυθΝ βΝ υΰεΫθ λπ βΝ πθΝ δαφσλπθΝπλπ ρθυθΝ αΝ δΪφκλαΝ

σλΰαθαΝ λυθ αμΝπμΝλυγηδ ΫμΝ βμΝη αΰλαφάμΝεαδΝη Ϊφλα βμΝΰκθδ έπθ,Ν βμΝ

παλαΰπΰάμΝ πυλβθδεκτΝ Rσχ,Ν βμΝ αγ λσ β αμΝ εαδΝ απκ άηβ βμΝ κυΝ

αΰΰ ζδκφσλκυΝmRσχέΝώΝΫθ α βΝ κυΝ δα λκφδεκτΝ άηα κμΝεαδΝβΝαπΪθ β βΝ Ν

αυ σΝπκδεέζκυθΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝπκ σ β αΝ κυΝ υ α δεκτΝπκυΝεα αθαζυγβε Ν

εαδΝ β υξθσ β α ζάοβμ κυέΝ 

ΣαΝ δα λκφδεΪΝ υ α δεΪΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝ Ϋεφλα βΝ ΰκθδ έπθΝ εαδΝ βθΝ

παλαΰπΰάΝ πλπ ρθυθΝ Ν δαελδ ΪΝ βη έαΝ βμΝ δα δεα έαμέΝ υθ πυμ,Ν βΝ

πκ σ β αΝεαδΝ κΝ έ κμΝ πθΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝπκυΝ έθαδΝπαλσθ αΝεα ΪΝ βθΝ

Ϋεφλα βΝ ΰκθδ έπθΝ ηπκλ έΝ θαΝ πβλ Ϊ δΝ βΝ τθγ βΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ

πλκεαζυθ αμΝ Ϋζζ δηηα,Ν πλκίζάηα αΝ ζ δ κυλΰδεσ β αμΝ άΝ πζάλβΝ απυζ δαέΝ ώΝ

Ϋλ υθαΝ υλα,Ν πλκ παγ έΝ θαΝ λκπκπκδά δΝ βθΝ Ϋεφλα βΝ ΰκθδ έπθΝ ηΫ πΝ

δα λκφδευθΝ παλ ηίΪ πθΝ ΧπέθαεαμΝ ΨέΝ ΜΫξλδΝ άη λαΝ ΰθπλέααη Ν σ δΝ αΝ

γλ π δεΪΝ κδξ έαΝ υηη ΫξκυθΝ πμΝ υπκ λυηα α,Ν υηπαλΪΰκθ μΝ εαδΝ

υθΫθαυηαΝ Ν δΪφκλ μΝ η αίκζδεΫμΝ δα δεα έ μέΝ ΝΫ μΝ η ζΫ μΝ η Ν ξθδεΫμΝ

ΰ θ δεάμ,Ν απκεαζτπ κυθΝ σ δΝ αΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ ηπκλκτθΝ θαΝ λυγηέακυθΝ

βθΝ ΰκθδ δαεάΝ Ϋεφλα βΝ εαδΝ εα ΪΝ υθΫπ δαΝ βθΝ Ϋεφλα βΝ Ϋθαυηπθ,Ν

η αφκλΫπθ,Ν κηδευθΝ κδξ έπθΝ εκεέ 

ΝΪπκοβΝσ δΝ αΝ λσφδηαΝπκυΝεα αθαζυθκθ αδΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ πθΝπλυ πθΝ

ί κηΪ πθΝεαδΝηβθυθΝ βμΝαπάμΝηπκλκτθΝθαΝΫξκυθΝησθδηαΝαπκ ζΫ ηα αΝ κΝ

η αίκζδ ησΝ θΝ έθαδΝ θΫαέΝ  βθΝ πλαΰηα δεσ β α,Ν βΝ ξΫ βΝ αυ άΝ
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αθαΰθπλέ βε  πλδθΝαπσΝζηΝΫ βΝΧεcωance,Ν1λθβΨέΝΠ λαδ ΫλπΝη ζΫ μΝ ΝαυαΝ

εαδΝ αθγλυπκυμ Ϋ δι Ν σ δΝ βΝ δα λκφάΝ πθΝ πλυ πθΝ ξλσθπθΝ βμΝ απάμΝ Ϋξ δΝ

ησθδηαΝαπκ ζΫ ηα αΝ κθΝ θάζδεαΝη αίκζδ ησ,Ν βΝθκβ δεάΝζ δ κυλΰέα,ΝεαδΝ βΝ

τ α βΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ ηΫ πΝ βμΝ θ λΰκπκέβ βμΝ άΝ βμΝ εα α κζάμΝ βμΝ

Ϋεφλα βμΝΰκθδ έπθΝ ΧψarkerΝεαδΝ υθέ,Ν1λλγΝώattersleyΝεαδΝTookeΝ1λλλ,ΝεoorΝ

εαδΝ ϊaviesΝ βίί1,Ν τngΝ εαδΝ ϊungerΝ βίίβΨέΝ ΆφγκθαΝ πδ βηκθδεΪΝ κδξ έαΝ

εα α δεθτκυθΝ σ δΝ βΝ δα λκφάΝ έθαδΝ ΫθαμΝ εαγκλδ δεσμΝ π λδίαζζκθ δεσμΝ

παλΪΰκθ αμ,Ν ΪθΝ σξδΝ κΝ παλΪΰκθ αμ εζ δ έ,Ν ΰδαΝ βΝ ΰκθδ δαεάΝ Ϋεφλα βΝ κυΝ

πζβγυ ηκτΝ άΝ κυΝ α σηκυΝ ΧχmesΝ εαδΝ υθΝ βίίβ,Ν ωhoiΝ εαδΝ υθΝ βίίί,Ν ωlarkeΝ

βίί1,ΝϊeebΝεαδΝ υθΝ1λλκ,ΝώalushkaΝεαδΝ υθΝ1λλλ,ΝJeanpierreΝ1λλκ,ΝJensenΝ

εαδΝ υθΝ 1λλλ,Ν KraussΝ βίίί,Ν δucas1λλκ,Ν RantalaΝ εαδΝ υθΝ βίίί,Ν

SchwanstecherΝεαδ SchwanstecherΝβίίβ,ΝStollΝεαδΝ υθΝ1λλλΨ. 
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ΠΙΝ Κ  έ δα λκφδεΪΝ κδξ έαΝπκυΝ υηη ΫξκυθΝ βΝΰκθδ δαεάΝΫεφλα βΝεαδΝ

πδγαθΪΝφαδθκ υπδεΪΝαπκ ζΫ ηα α 

θ πΪλε δα Φαδθσ υπκμ θαφκλΫμ 

ΦυζζδεσΝκιτ υιβηΫθβΝ κηκευ έθβΝ

Χεαλ δαΰΰ δαεΫμΝ

παγά δμΨ,Ν

θ υλκπΪγ δ μ,Ν

δα αλαξΫμΝΚΝ 

Clarke, 2001; 

Kolling et al., 

2004; Regland et 

al., 1997; Shields 

et al., 1999; 

Susser et al., 

1998; Verhoef et 

al., 1997; Yoo et 

al., 2000 (Also, 

Kunugi et al., 

1998 and Virgos 

et al., 1999 for 

contrasting views) 

ΛδπαλΪΝκιΫα Νκβ δεάΝ ζ δ κυλΰέαΝ

Χεα ΪγζδοβΨ,παξυ αλεέα,Ν

φζ ΰηκθά 

Covault et al., 

2004; Escher and 

Wahli, 2000; 

Saugstad, 2001; 

Takahashi et al., 

2002; Vlassara et 

al., 2002 

δ αηέθβΝD Ο κπσλπ β Chen et al., 2002; 

Sowers et al., 

1999 
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βέγέγέΝΡτγηδ βΝ πθΝ α δευθΝΜ αίκζδευθΝ∆δα δεα δυθ 

 

ΌζβΝβΝ θΫλΰ δαΝπκυΝπ λδΫξ αδΝ δμΝπ φγ έ μΝγλ π δεΫμΝκυ έ μΝ ε βζυθ αδΝ

έ ΝπμΝγ λησ β α,Ν έ ΝπμΝΫλΰκ πκυΝΰέθ αδΝ κΝπ λδίΪζζκθ,Ν έ ΝπμΝατιβ β,Ν

έ Ν πμΝ απυζ δαέΝ ΚΪγ Ν ΪθγλππκμΝ πλΫπ δΝ θαΝ ζαηίΪθ δΝ η Ν βθΝ εαγβη λδθάΝ

δα λκφάΝ κυΝ Ϋ κδαΝπκ σ β αΝυ ΝθαΝ δα βλ έΝ κθΝ ε αβο ό υ ό ε ία  

εαδΝ κθΝ βα ό ε αβο ό υ όέΝ ΟΝ πλυ κμΝ έθαδΝ σλκμΝ πκ κ δεσμΝ εαδΝ Ϋξ δΝ

ξΫ βΝη  βΝ δα λκφά,Ν θυΝκΝ τ λκμΝ έθαδΝεζδθδεσμΝσλκμΝΰδαΝ κΝη αίκζδ ησΝ

πκυΝη λΪ αδΝυπσΝεαγκλδ ηΫθ μΝ υθγάε μέ 

Νγλ π δεάΝεα Ϊ α βΝ κυΝ υηα κμΝ πβλ Ϊα δΝ βθΝαπκ ζ ηα δεσ β αΝ πθΝ

η αίκζδευθΝ δα δεα δυθέΝ ΠκζυΪλδγη μΝ ίδ αηέθ μ, ηΫ αζζα εαδΝ ΪζζκδΝ

υηπαλΪΰκθ μ,Ν ηααέΝ η Ν κΝ θ λσ,Ν υηίΪζζκυθΝ κΝ π λδίΪζζκθΝ ΰδαΝ θαΝ

ζ δ κυλΰά δΝκΝευ αλδεσμ η αίκζδ ησμΝαπκ ζ ηα δεΪΝεαδΝαπκ κ δεΪέ 

Ν δαδ β δεάΝ δ κλλκπέαΝ µπκλ έΝ θαΝ πβλ Ϊ δΝ σζ μΝ δμΝ µ αίκζδεΫμΝ

φυ δκζκΰδεΫμΝπκλ έ μέ 

λδγησμΝ ξλσθδπθΝ α γ θ δυθ,Ν σππμΝ παξυ αλεέαΝ εαδΝ δαίά βμ τπκυΝ β,Ν

ξ έακθ αδΝ µ λδευμΝ µ Ν µ αίκζΫμΝ βΝ ζάοβΝ κζδεάμΝ θΫλΰ δαμ,Ν πέπ αΝ

φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝεαδΝσξδΝεαζυμΝδ κλλκπβηΫθβμΝ έαδ αμέ 

  

 

 

 

 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%BC%CF%8C%CF%84%CE%B7%CF%84%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%88%CF%81%CE%B3%CE%BF_%28%CF%86%CF%85%CF%83%CE%B9%CE%BA%CE%AE%29
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%B2%CE%AC%CE%BB%CE%BB%CE%BF%CE%BD
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%92%CE%B9%CF%84%CE%B1%CE%BC%CE%AF%CE%BD%CE%B7
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9C%CE%AD%CF%84%CE%B1%CE%BB%CE%BB%CE%B1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%81%CF%8C
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9A%CF%8D%CF%84%CF%84%CE%B1%CF%81%CE%BF
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βέγέζέΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝ θαθ έκθΝ κυΝΟι δ π δεκτΝStress 
 

ΣκΝκιυΰσθκ,Νκυ δυ μΝ κδξ έκΝ βθΝαθγλυπδθβΝαπά,Ν θΫξ αδΝεαδΝ Ν κιδεΫμΝ

αθ δ λΪ δμΝ εαδΝ ΰδαΝ κΝ ζσΰκΝ αυ σΝ απκ ζ έΝ αγ λάΝ απ δζάΝ κΝ αθγλυπδθκΝ

υηα. 

 ΣκΝ αθγλυπδθκΝ υηαΝ Ϋξ δΝ δΪφκλκυμΝ µβξαθδ µκτμΝ ΪηυθαμΝ θαθ έκθΝ πθΝ

αθ δ λυθ πθΝ τππθΝ κιυΰσθκυέΝ ΜέαΝ βηαθ δεάΝ αε δεάΝ εα απκζΫηβ βμΝ έθαδΝ

ΫθαΝ τ βηαΝ αθ δκι δ π δευθΝ ΫθαυηπθέΝ Ν δα λκφά,Ν πέ βμ,Ν παέα δΝ λσζκ- 

εζ δ έΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝ θαυµα δεάμΝ αυ άμΝ εα απκζΫηβ βμέΝ λε ΫμΝ

αθσλΰαθ μΝκυ έ μΝεαδΝδξθκ κδξ έα,Νπ λδζαµίαθκµΫθπθΝ κυΝ ζβθέκυ,Νξαζεκτ,Ν

µαΰθβ έκυΝεαδΝο υ αλΰτλκυ,Ν υµµ ΫξκυθΝ βΝ κηάΝάΝ βθΝεα αζυ δεάΝ λΪ βΝ

πθΝ ΫθαυηπθΝ αυ υθέΝ ΪθΝ βΝ παλκξάΝ πθΝ κυ δυθΝ εαδΝ κδξ έπθΝ αυ υθΝ έθαδΝ

αθ παλεάμΝεαδΝβΝ θαυµα δεάΝΪηυθαΝµπκλ έΝθαΝ έθαδΝαθ παλεάμέ 

δα λκφδεσΝ άΝ δαδ β δεσ κι δ π δεσΝ λ μΝ υπκ βζυθ δΝ ηδαΝ δα αλαξάΝ βμΝ

κι δ καθαΰπΰδεάμ εα Ϊ α βμ πκυΝπλκετπ δΝαπσΝ κΝυπ λίκζδεσΝκι δ π δεσΝ

φκλ έκ άΝ απσΝ βθΝ αθ παλεάΝ παλκξάΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ πκυΝ υθκκτθΝ

πλκκι δ π δεΫμΝαθ δ λΪ δμέΝΥαηβζά πλσ ζβοβΝάΝη δπηΫθβΝ δαγ δησ β αΝ Ν

δαδ β δεΪΝ αθ δκι δ π δεΪΝ ,Ν υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝ πθΝ ίδ αηδθυθΝ Ν εαδΝ ωΝ ,Ν

εαλκ θκ δ άΝ ,Ν πκζυφαδθσζ μΝ εαδΝ ΪζζαΝ δξθκ κδξ έαΝ ΧΝ πέξέΝ ζάθδκΝ ΨΝ

απκ υθαηυθ δΝ βθΝαθ δκι δ π δεά λΪ βΝ κυΝ δε τκυ.  
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 βέγέηέΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝεαδΝΚαλ δαεσΝτ βηαΝΝ 
 

Νεαλ δαΰΰ δαεάΝθσ κμΝΫξ δΝπκζυπαλαΰκθ δεάΝαδ δκζκΰέαΝ,ΝσππμΝαπ δεκθέα αδΝ

απσΝ βθΝ τπαλιβΝ πκζυΪλδγηπθΝ δε υθΝ εδθ τθκυ,Ν πκζζΫμΝ απσΝ δμΝ κπκέ μΝ

ηπκλκτθΝθαΝ πβλ α κτθΝαπσΝ δαδ β δεΪΝηΫ αέ 

ΓδαΝ θαΝ ε δηβγ έΝ κΝ λσζκμΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ βθΝ πλσζβοβΝ

εαλ δκπαγ δυθΝ έθαδΝαθαΰεαέκΝθ’Ναθαφ λγκτθΝµ λδεκέΝ υθ ζ ΫμΝεδθ τθκυέΝ Ν

πλυ βΝ κηΪ αΝ πθΝ υθ ζ υθΝ αυ υθΝ π λδζαηίΪθ δΝ κυμΝ εδθ τθκυμΝ πκυΝ

υµµ ΫξκυθΝ βθΝ αε λαδσ β αΝ πθΝ φαθδαέπθΝ αλ βλδυθΝ εδΝ ΪζζπθΝ ετλδπθΝ

αΰΰ έπθΝαέηα κμΝΧπέξέΝΫζ ΰξκμΝπέ βμΝαέηα κμ,Ν λ γδ ηκτΨέΝ Ν τ λβΝκηΪ α 

υθ ζ υθΝ Ϋξ δΝ ξΫ βΝ µ Ν βΝ δα άλβ βΝ πθΝ εα ΪζζβζπθΝ πδπΫ πθΝ

ζδπκπλπ ρθυθΝ ΧπέξέΝ ξαηβζάμΝ πυεθσ β αμΝ ζδπκπλπ ρθ μΝ ΧδϊδΨ,Ν αθ έ α βΝ

δθ κυζέθβμΨΝ εαδΝ βΝ λέ βΝ πθΝ υθ ζ υθΝ Ϋξ δΝ ξΫ βΝ µ Ν βθΝ πδγαθσ β αΝ

ξβµα δ µκτΝγλσηίπθΝαέηα κμέ 

ΤοβζάΝπέ βΝαέηα κμ: 

ΣκΝεαλ δαΰΰ δαεσΝ τ βηαΝ ξ έα αδΝΪη αΝµ Ν βθΝυοβζάΝπέ βΝαέηα κμΝεαδΝ

βΝλτγµδ άΝ βμΝγαΝΫπλ π ΝθαΝµ δυθ δΝ κθΝεέθ υθκΝ βμΝ φαθδαέαμΝα γΫθ δαμέΝ

Νΰ θ δεάΝπλκ δΪγ βΝεαδΝ κΝπΪξκμΝ υµµ ΫξκυθΝ βθ αδ δκζκΰέαΝ βμΝυοβζάμΝ

πέ βμΝ αέηα κμέΝ θΝ κτ κδμ,Ν κλδ ηΫθαΝ υ α δεΪΝ λκφέηπθ,Ν πέξέΝ κΝ εΪζδκ,Ν

α ίΫ δκΝεαδΝµ λδεΪΝζδπαλΪΝκιΫαΝµπκλ έΝθαΝ έθαδΝ υ λΰ δεΪέ 

υιβηΫθαΝζδπέ δαΝ κΝαέηαμ 
ΣαΝζδπέ δαΝ κυΝαέηα κμ απκ ζκτθ αδΝαπσμΝ βθΝκζδεάΝξκζβ λσζβ,Ν βθΝδϊδΝ

ΧεαεάΨΝ ξκζβ λσζβ,Ν πκυΝ η αφΫλ δΝ βθΝ ξκζβ λσζβΝ κυμΝ π λδφ λδεκτμΝ

δ κτμΝ εαδΝ υγτθ αδΝ ευλέπμΝ ΰδαΝ βΝ α δαεάΝ απσφλαιβΝ πθΝ αΰΰ έπθΝ κυΝ

κλΰαθδ ηκτΝ ηαμ,Ν βθΝ ώϊδΝ ΧεαζάΨΝ ξκζβ λσζβ,Ν πκυΝ απκηαελτθ δΝ βΝ

ξκζβ λσζβΝ απσΝ κυμΝ π λδφ λδεκτμΝ δ κτμΝ πλκμΝ κΝ άπαλΝ εαδ αΝ

λδΰζυε λέ δαέ 

υιβηΫθβΝ υΰεΫθ λπ βΝ πθΝ δϊδΝ απκ ζ έΝ υθ ζ άΝ εδθ τθκυΝ ΰδαΝ

εαλ δαΰΰ δαεΪΝ θκ άηα αέΝ ΤοβζΪΝ πέπ αΝ υΰε θ λυ πθΝ απσΝ

ζδπκπλπ ρθ μ,Ν λδΰζυε λέ δαΝ εαδΝ ξαηβζΪΝ πέπ αΝ πθΝ υοβζάμΝ πυεθσ β αμΝ

ζδπκπλπ ρθυθΝ ΧώϊδΨΝ απκ ζκτθΝ πέ βμ,Ν παλΪΰκθ μΝ εδθ τθκυέΝ υιβηΫθαΝ

πέπ αΝζδπδ έπθ,ΝευλέπμΝ λδΰζυε λδ έπθ,Νµ ΪΝαπσΝΫθαΝΰ τηαΝγ πλκτθ αδΝκΝ

δ ξυλσ λκμΝ υθ ζ άμΝεδθ τθκυέ 
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Οι δ πηΫθαΝζδπέ δα: 

Οι έ π β έθαδΝ βΝ εα α λκφάΝ πθΝ ευ ΪλπθΝ απσΝ δμΝ ζ τγ λ μΝ λέα μΝ Χ κΝ

εκτλδα ηαΨέΝ Ν κι έ π βΝ εα α λΫφ δΝ σζαΝ αΝ ετ αλαΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτ,Ν

υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝεαδΝ πθΝευ ΪλπθΝ κυΝ ΰε φΪζκυέ 

Νκι έ π βΝγ πλ έ αδΝσ δΝ υµµ Ϋξ δΝ βθΝαγβλκ εζάλπ β,Ν δσ δΝµ α λΫπ δΝ

αΝ δϊδΝ Ν κι δ πηΫθβΝ µκλφάέ Οι δ πηΫθ μΝ δϊδΝ ΫξκυθΝ αθδξθ υγ έΝ Ν

εα λαµµΫθαΝ κδξυηα αΝαλ βλδυθΝεαδΝΫξ δΝ δαπδ πγ έΝσ δΝΫξκυθΝ δΪφκλ μΝ

λΪ δμΝ πκυΝ γαΝ ά αθΝ υθα σΝ θαΝ υµµ ΫξκυθΝ βθΝ ΫθαλιβΝ εαδΝ πλσκ κΝ βμΝ

αλ βλδαεάμΝ εα α λκφάμέΝ Ν δϊδΝ ξ έα αδΝ µ Ν βθΝ Ϋε α βΝ βμΝ

αγβλκ εζάλυθ βμέ 

ΥαηβζάΝευεζκφκλέαΝίδ αηέθβμΝΚμ 
Ν Ϋλ υθαΝ Ϋξ δΝ έι δΝ σ δΝ βΝ ίδ αηέθβΝ ΚΝ πλΫπ δΝ θα υθκ τ δΝ απαλαέ β αΝ κΝ

α ίΫ δκΝ κυΝαέηα κμ,Νυ ΝθαΝηπκλ έΝθαΝξλβ δηκπκδβγ έΝΰδαΝ βθΝεα α ε υάΝ

πθΝ κ υθΝ εαδΝ πθΝ κθ δυθέΝ Ό αθΝ έθαδΝ αθ παλεάμΝ βΝ ευεζκφκλέαΝ βμΝ

ίδ αηέθβμΝΚΝ κΝαέηα,Ν κΝα ίΫ δκΝηπκλ έΝθαΝη α λαπ έΝ ΝηαζαεσΝ δ σΝ Ν

σζκΝ κΝ υηαέΝ υ σΝ έθαδΝ δ δαέ λαΝ ηφαθΫμΝ βθΝ υαέ γβ βΝ πΫθ υ βΝ πθΝ

αλ βλδυθΝ πκυΝ π λδίΪζζκυθΝ βθΝ εαλ δΪέΝ υ σΝ ζδεΪΝ κ βΰ έΝ Ν

αγβλκ εζάλπ βΝεαδΝαυιβηΫθκΝεέθ υθκΝεαλ δαεάμΝπλκ ίκζάμέ 
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βέγέθέΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝΰδαΝΠλκυγβ βΝ Ϋζ δ βμΝΚαλ δαεάμΝΤΰ έαμΝ 
  

πσΝ βθΝυΰ έαΝ βμΝεαλ δΪμΝηΫξλδΝ βθΝ τλυγηβΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝ ΰε φΪζκυ,Ν αΝ

π-γΝ ζδπαλΪΝ ησθκΝ γ δεΪΝ ηΪμΝ πλκ φΫλκυθ,Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ αΝ εαγδ ΪΝ απσΝ αΝ

πδκΝ πκζτ δηαΝ υ α δεΪΝ βμΝ δα λκφάμΝ ηαμέΝ θάεκυθΝ βθΝ κηΪ αΝ πθΝ

πφΫζδηπθΝ πκζυαεσλ πθΝ ζδπαλυθ,Ν αΝ κπκέα,Ν ηααέΝ η  αΝ ηκθκαεσλ α,Ν

υΰελκ κτθΝ βθΝ κδεκΰΫθ δαΝ πθΝ «εαζυθ»Ν δα λκφδευθΝ ζδπαλυθ,Ν ε έθπθΝ

βζα άΝ πθΝ κπκέπθΝ βΝ εα αθΪζπ βΝ υθ Ϋ αδΝ η Ν βηαθ δεΪΝ κφΫζβΝ ΰδαΝ κθΝ

αθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησέ 

ΣαΝ πέπ αΝ πθΝζδπδ έπθΝ κυΝαέηα κμΝµπκλ έΝθαΝ πβλ Ϊακθ αδΝαπσΝ αΝζδπαλΪΝ

κιΫαΝ βμΝ έαδ αμ,Ν πέ λα βΝπκυΝ υθάγπμΝ ξ έα αδΝµ Ν κΝµΫΰ γκμ,Ν βΝµκλφάΝ

εαδΝ κΝ ίαγησΝ εκλ ηκτΝ πθΝ αζυ έ πθΝ πθΝ υ λκΰκθαθγλΪεπθΝ κυμέΝ ΣαΝ

π λδ σ λαΝ απσΝ αΝ αεσλ αΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ πκυΝ θΝ ΫξκυθΝ υπκ έΝ

π ι λΰα έαΝ έθαδΝµκλφάμΝcisέΝΣαΝ transΝζδπαλΪΝκιΫαΝ ξβηα έακθ αδΝ εα ΪΝ βθΝ

π ι λΰα έαΝ εαδΝ ΰδαΝ κΝ ζσΰκΝαυ σΝίλέ εκθ αδΝ Νπλκρσθ αΝσππμΝκδΝ εζβλΫμΝ

µαλΰαλέθ μΝεαδΝ αΝαλ κ ε υΪ ηα αέΝΠ λέπκυΝ κΝΫθαΝ λέ κΝ πθΝtransΝζδπαλυθΝ

κιΫπθΝ βΝ έαδ αΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝυ λκΰσθπ βέΝΣαΝ transΝαεσλ αΝζδπαλΪΝ

κιΫαΝ έθαδΝ υθα σΝ θ’Ν αυιά κυθΝ δμΝ δϊδΝ κυΝ πζΪ ηα κμΝ εαδΝ θαΝ µ δυ κυθΝ δμΝ

υΰε θ λυ δμΝ πθΝώϊδΝ κΝπζΪ ηαέΝ∆έαδ μΝξαηβζΫμΝ Νεκλ ηΫθαΝεαδΝtransΝ

ζδπαλΪΝ κιΫαΝ έθαδΝ υθα σΝ θαΝ µ δυθκυθΝ κθΝ εέθ υθκΝ βμΝ εαλ δαΰΰ δαεάμΝ

α γΫθ δαμέ 

ΣαΝcis-αεσλ αΝζδπαλΪΝκιΫαΝµ Ν1κΝΪ κηαΝΪθγλαεαΝΧ ζαρεσ,Νζδθ ζαρεσΝεαδΝα-

ζδθκζ θδεσΝ κιτΨΝ µ δυθκυθΝ δμΝ υΰε θ λυ δμΝ βμΝ δϊδΝ κΝ πζΪ ηαΝ εαδΝ

κλδ ηΫθαΝ απσΝ αΝ κιΫαΝ αυ ΪΝ ξπλέμΝ θαΝ πβλ Ϊακυθ,Ν βηαθ δεΪ,Ν δμΝ

υΰε θ λυ δμΝ πθΝ ώϊδέΝ ΣαΝ µπζκυ δ µΫθαΝ µ Ν αΝ αεσλ αΝ αυ ΪΝ κιΫαΝ

ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝγαΝά αθΝ υθα σΝθαΝξλβ δηκπκδβγκτθΝ ΰδαΝ βΝµ έπ βΝ κυΝ

εδθ τθκυΝ βμΝεαλ δαΰΰ δαεάμΝα γΫθ δαμέ 

Ν υοβζάΝ πλσ ζβοβΝ π-γΝ ζδπαλυθΝ ξ έα αδΝ Ϋθ κθαΝ η Ν βθΝ πλκ α έαΝ απσΝ

βθΝ ηφΪθδ βΝεαλ δαΰΰ δαευθΝθκ βηΪ πθ,ΝεαγυμΝΫξ δΝ υθ γ έΝη Νεαζτ λκΝ

σθκΝ πθΝ αΰΰ έπθ,Ν κηαζσ λκΝ εαλ δαεσΝ λυγησ,Ν ί ζ δπηΫθκΝ ζδπκπλπ ρθδεσΝ

πλκφέζ,Ν εαζτ λβΝ αδηκπ αζδαεάΝ ζ δ κυλΰέα,Ν εαγυ Ϋλβ βΝ βμΝ ηφΪθδ βμΝ

αγβλκ εζάλπ βμΝ εαδΝ λτγηδ βΝ βμΝ αλ βλδαεάμΝ πέ βμέΝ ε σμΝ σηπμΝ απσΝ κΝ

εαλ δαΰΰ δαεσΝ τ βηα,Ν αΝπ-γΝ θδ ξτκυθΝεαδΝΪζζκυμΝ κη έμΝ βμΝυΰ έαμΝηαμΝ

η Ν βηαθ δεσ λκυμΝ βΝζ δ κυλΰέαΝ κυ ΰε φΪζκυ,Ν βΝ δΪγ βΝεαδΝ βθΝσλα βέ 
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πσΝ δμΝ βηαθ δεσ λ μΝπβΰΫμΝπ-γΝζδπαλυθΝ έθαδΝ αΝοΪλδαΝεαδΝ δ δεσ λαΝ αΝ

ζδπαλΪέΝ ΣκΝ εκυηπλέ,Ν κΝ κζκησμ,Ν βΝ αλ Ϋζα,Ν κΝ ΰατλκμΝ αζζΪΝ εαδΝ αΝ

γαζα δθΪΝ ηπκλκτθΝ θαΝ ηαμΝ φκ δΪ κυθΝ η Ν βηαθ δεσΝ ηΫλκμΝ πθΝ π-3 

ζδπαλυθΝπκυΝΫξκυη ΝαθΪΰεβΝεαγβη λδθΪέΝΧ σ κ,ΝγαΝπλΫπ δΝθαΝφλκθ έακυη Ν

θαΝ πλκ ζαηίΪθκυη Ν π-γΝ εαδΝ απσΝ φυ δεΫμΝ πβΰΫμ,Ν Ϋ δΝ υ Ν θαΝ

υηπζβλυθκυη Ν δμΝεαγβη λδθΫμΝηαμΝαθΪΰε μΝ ΝεαζΪΝζδπαλΪΝηΫ πΝπκδεδζέαμΝ

λκφέηπθ,Ν πλκ ζαηίΪθκθ αμΝ παλΪζζβζαΝ εαδΝ αΝ ΪζζαΝ πκζτ δηαΝ γλ π δεΪΝ

υ α δεΪΝ πκυΝ π λδΫξκθ αδΝ αΝ φυ δεΪΝ λσφδηα,Ν σππμΝ ίδ αηέθ μΝ εαδΝ

αθ δκι δ π δεΪέΝ 

πσΝ δμΝ βηαθ δεσ λ μΝ πβΰΫμΝ π-γΝ ζδπαλυθΝ φυ δεάμΝ πλκΫζ υ βμΝ έθαδΝ κΝ

ζδθαλσ πκλκμΝεαδΝ κΝζδθΫζαδκ,ΝκδΝηαζαεΫμΝηαλΰαλέθ μ,ΝιβλκέΝεαλπκέΝσππμΝ αΝ

εαλτ δαΝεαγυμΝεαδΝ ηπζκυ δ ηΫθαΝ λσφδηαΝσππμΝξυηκέΝεαδΝελΪε λ,Ν αΝκπκέαΝ

ηπκλκτθΝ θαΝ υθ δ φΫλκυθΝ δμΝ βη λά δ μΝ αθΪΰε μΝ ηαμέΝ δ δεσ λαΝ σ κθΝ

αφκλΪΝ δμΝ ηαζαεΫμΝ ηαλΰαλέθ μ,Ν ε σμΝ κυΝ σ δΝ απκ ζκτθΝ απσΝ βΝ φτ βΝ κυμΝ

εαζάΝ πβΰάΝ φυ δευθΝ π-γ,Ν πζΫκθΝ ευεζκφκλκτθΝ βθΝ αΰκλΪΝ εαδΝ ηαλΰαλέθ μΝ

ηπζκυ δ ηΫθ μΝη Νϊώχ,ΝΫ δΝυ ΝθαΝηαμΝ φκ δΪακυθΝη Ναεσηβ η ΰαζτ λβΝ

πκ σ β αΝπ-3. 
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βέγέιέΝΆζζαΝΠδγαθΪΝυ α δεΪΝ πθΝΛ δ κυλΰδευθΝΣλκφέηπθ 
 

∆έαδ μΝ πζκτ δ μΝ Ν αθ δκι δ π δεΪ,Ν π λδζαµίαθκµΫθπθΝ πθΝ φυ δευθΝ

φζαίκθκ δ υθ,Ν µπκλκτθΝ πέ βμΝ θαΝ ηπκ έ κυθΝ βθΝ κι έ π βΝ βμΝ δϊδ,Ν θαΝ

πβλ Ϊ κυθΝαθ αΰπθδ δεΪΝ δμΝ θΫλΰ δ μΝ πθΝαθκ κπκδβ δευθΝαθ αΰπθδ υθΝ

πθΝευ ΪλπθΝεαδΝθαΝ ηπκ έ κυθΝ κΝ ξβµα δ µσΝ υθ ζ υθΝπλκ εσζζβ βμΝ

ευ Ϊλπθ. 

 

βέγέκέΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝεαδΝΤΰ έαΝ κυΝ θ Ϋλκυ 
 

Ν ετλδαΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ θ ΫλκυΝ έθαδΝ βΝ πλσ ζβοβΝ θ λκτΝ εαδΝ γλ π δευθΝ

υ α δευθέΝΟΝ ι δ δε υηΫθκμΝλσζκμΝπκυΝΫξ δΝ βθΝπΫοβΝβΝ υλδ εση θβΝ κΝ

παξτΝΫθ λκΝηδελκξζπλέ αΝ έθαδΝθαΝαυηπγκτθΝκδΝκυ έ μΝπκυΝπαλΫξκθ αδΝη Ν βΝ

δα λκφάΝ ΧπέξέΝ δαδ β δεΫμΝ έθ μΨΝ εαδΝ θΝ ηπκλκτθΝ θαΝ αφκηκδπγκτθΝ απσΝ κθΝ

ΪθγλππκΝ κΝζ π σΝΫθ λκέΝ υ άΝβΝατηπ βΝπαλΪΰ δ,Νη αιτΝΪζζπθΝηκλέπθ,Ν

ΰαζαε δεσΝ κιτΝ εαδΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ ίλαξ έαμΝ αζτ κυΝ Χκιδεσ,Ν πλκπδκθδεσΝ εαδΝ

ίκυ υλδεσΨέΝ ΣαΝ ζ υ αέαΝ παλΫξκυθΝ θΫλΰ δαΝ κΝ ευ αλδεσΝ κέξπηαΝ κυΝ

παξΫκμΝ θ Ϋλκυ,Νί ζ δυθκυθΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ πθΝαθσλΰαθπθΝ κδξ έπθΝεαδΝ

πβλ ΪακυθΝ υ λΰ δεΪΝ κθΝ η αίκζδ ησΝ πθΝ ζδπδ έπθΝ εαδΝ βμΝ ΰζυεσαβμΝ κΝ

άπαλ. 

ξκυθΝ βηδκυλΰβγ έΝ δΪφκλαΝ λσφδηαΝπκυΝηπκλκτθΝθαΝ λκπκπκδά κυθΝ βθΝ

θ λδεάΝ ηδελκξζπλέ αΝ εαδΝ θ ξκηΫθπμΝ θαΝ πφ ζά κυθΝ βθΝ υΰ έαέΝ υ ΪΝ

π λδζαηίΪθκυθΝ αΝ πλκίδκ δεΪ,Ν αΝ πλ ίδκ δεΪΝ εαδΝ αΝ υηίδπ δεΪΝ ΧΫθαΝ

υθ υα ησΝπλκίδκ δευθΝεαδΝπλ ίδκ δευθΨέ 

ΣαΝ  πλκίδκ δεΪΝ ΧπέξέΝ υΰε ελδηΫθαΝ ίαε άλδαΝ κυΝ ΰαζαε δεκτΝ κιΫκμΨΝ έθαδΝ

απθ αθκέΝηδελκκλΰαθδ ηκέΝπκυ,Νσ αθΝεα αθαζπγκτθΝ Ν παλε έμΝπκ σ β μ,Ν

πδπλσ γ αΝ βμΝ πλκ φκλΪμΝ κυμΝ βΝ δα λκφά,Ν πφ ζκτθΝ βθΝ υΰ έαέΝ

υθβγΫ λαΝίλέ εκθ αδΝ Νπλκρσθ αΝατηπ βμΝ κυΝΰΪζαε κμέΝ 

ΣαΝπλ ίδκ δεΪΝ έθαδΝΪπ π αΝ ηάηα αΝ λκφέηπθΝπκυΝαθάεκυθΝ βθΝκδεκΰΫθ δαΝ

πθΝ φυ δευθΝ δθυθΝ εαδΝ δ ΰ έλκυθΝ βθΝ ατιβ βΝ άΝ βΝ λα βλδσ β αΝ δαφσλπθΝ

ηδελκκλΰαθδ ηυθΝ βμΝ θ λδεάμΝ ξζπλέ αμΝ Χ βζέΝ έ βΝ ηπδφδθ κίαε βλδ έπθΝ

άήεαδΝζαε κίαεέζζπθΨέΝ λέ εκθ αδΝφυ δεΪΝ Νη λδεΪΝ λσφδηαΝΧπέξέΝελ ηητ δα,Ν

αΰεδθΪλ μ,Ν ηπαθΪθ μ,Ν λα έεδα,Ν πλΪ αΨΝ άΝ ηπκλκτθΝ θαΝ πλκ γκτθΝ Ν ΪζζαΝ

λσφδηαΝΧπέξέΝοπηδΪ,Νηπδ εσ αΨέΝ 
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βέγέλέΝΠθ υηα δεάΝεαδΝΓθπ δεάΝΛ δ κυλΰέαΝΧπέξέΝαθ έζβοβ,Νµθάµβ,Ν
πλκ κξά,Ν ΰλάΰκλ β,Ν π ι λΰα έαΝπζβλκφκλδυθΝεαδΝ αξτ β αΝ
εέθβ βμΨ 
 

ΠκζζΫμΝ λκφΫμΝ πδ λκτθΝ η Ν πκζτπζκεκΝ λσπκέΝ Ν εαφ θβΝ αυιΪθ δΝ βθΝ

αθ έζβοβ,Ν ξλσθκΝ αθ έ λα βμ,Ν ηθάηβέΝ ΟδΝ υ α Ϊθγλαε μΝ Ν φυ δκζκΰδεάΝ

πκ σ β αΝί ζ δυθκυθΝ βθΝαπσ κ β,Ν θυΝ Νη ΰΪζ μΝπκ σ β μΝκ βΰκτθΝ Ν

υπθβζέαέΝ Νγλυπ κφΪθβΝπλκΪΰ δΝ κΝαέ γβηαΝ βμΝθτ αμΝεαδΝ βμΝεσππ βμέΝΣαΝ

ΰζυεΪΝ γ λαπ τκυθΝ βΝ γζέοβΝ εαδΝ η δυθκυθΝ κθΝ πσθκΝ ηΫ πΝ θ κλφδθυθέΝ Ν

ΰζυεσαβΝί ζ δυθ δΝ βθΝηθάηβέΝ ΝαθαζκΰέαΝυ α αθγλΪεπθήπλπ θβμΝ λαΝ βΝ

γλυπ κφΪθβΝ η Ν αθΪζκΰβΝ πέ λα βΝ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ βμΝ ηθάηβμέΝ ΣκΝ αζεκσζΝ

πδ λΪΝ αθΪζκΰαΝ η Ν βθΝ κ κζκΰέαΝ βθΝ ουξκζκΰέαΝ κυΝ α σηκυέΝ Ν δΪγ βΝ

πβλ Ϊα αδΝ απσΝ κυμΝ υ α Ϊθγλαε μΝ Χ πέπ αΝ λ κθέθβμΨέΝ Ν κεκζΪ αΝ

πδ λΪΝζσΰπΝ πθΝκλσ-αδ γβ βλέπθΝδ δκ ά πθΝ βμΝγ δεΪέ 

 

 

βέγέ1ίέΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝεαδΝ∆δΪγ β 
 

Ν πδ άηβΝ Ϋξ δΝ βΝ δΪγ άΝ βμΝ υλαΝ ηδαΝ λΪ δαΝ ζέ αΝ δ υθΝ εαδΝ

υ α δευθΝ δα λκφάμΝ ΰδαΝ αΝ κπκέαΝ υπΪλξκυθΝ κυζΪξδ κθΝ εΪπκδ μΝ

υπκ βλδε δεΫμΝπζβλκφκλέ μΝΰδαΝ δμΝγ δεΫμΝ πδπ υ δμΝ κυμΝ βΝηθάηβ,Ν βΝ

ΰθπ δεάΝ απσ κ β,Ν βθ υΰ έαΝ κυΝ ΰε φΪζκυ,Ν βΝ δΪγ β,Ν κθΝ τπθκΝ εαδΝ

βθΝ παΰλτπθβ β,Ν κΝ α ΝζαΰεΝεαδΝ βθΝπλσζβοβΝ βμΝθκβ δεάμΝΫεπ π βμέ 

 ε έθαΝ αΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ πκυΝ ΫξκυθΝ απκ δξγ έΝ σ δΝ έθαδΝ πκζτΝ

υπκ ξση θαΝ έθαδΝ αΝ πκζυαεσλ αΝ ζδπαλΪΝ κιΫα,Ν κδΝ ίδ αηέθ μΝ εαδΝ αΝ

αθσλΰαθαΝ Ϊζα α,Ν αΝ φπ φκζδπέ δα,Ν κλδ ηΫθαΝ ίσ αθαΝ εαδΝ ΪζζαέΝ Μ λδεΪΝ έ βΝ

δα έγ θ αδΝ κΝ ηπσλδκΝ Νφυ δεΪΝ ε υΪ ηα αΝεαδΝ υηπζβλυηα αΝεαδΝΪζζαΝ

Ν ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαέΝ πδπζΫκθ,Ν Ϋξ δΝαπκ δξγ έΝσ δΝ κδΝ ξβηδεΫμΝκυ έ μΝ κυΝ

ΰε φΪζκυΝ Χΰθπ ΫμΝ εαδΝ πμΝ θ υλκ δαίδία ΫμΨ,Ν σππμΝ βΝ λκ κθέθβ,Ν βΝ

θ κπαηέθβΝεαδΝβΝαε υζκξκζέθβΝπκυΝ πβλ ΪακυθΝ κθΝ λσπκΝπκυΝ ε φ σηα ,Ν

αδ γαθσηα ΝεαδΝ υηπ λδφ λσηα ,Ν πβλ Ϊακθ αδΝαπσΝ κΝφαΰβ σΝηαμέΝΣαΝ

λσφδηαΝπκυΝΫξκυθΝ βθΝδεαθσ β αΝθαΝ πβλ ΪακυθΝ κυμΝθ υλκ δαίδία ΫμΝ έθαδΝ

κΝεα αθσΝλταδ,Ν κΝ κυ Ϊηδ,Ν αΝοΪλδα,Ν αΝαυΰΪ,ΝκδΝηπαθΪθ μ,Ν κΝ παθΪεδΝεαδΝ

πκζζΪΝ ΪζζαέΝ Ν πδ βηκθδεάΝ Ϋλ υθαΝ Ϋξ δΝ θ κπέ δΝ απσΝ πκζτΝ θπλέμΝ σ δΝ βΝ
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δα άλβ βΝ βμΝ ΰζυεσαβμΝ κυΝ αέηα κμΝ Ν αγ λΪΝ πέπ αΝ λυΰκθ αμΝ ηδελΪΝ

εαδΝ αε δεΪΝ ΰ τηα αΝ σζβΝ βθΝ βηΫλαΝ έθαδΝ κΝ απσζυ κΝ σπζκ εα ΪΝ πθΝ

δαευηΪθ πθΝ βμΝ δΪγ βμέ 

 

βέγέ11έΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝεαδΝ δκ έε μΝΰδαΝΠαξυ αλεέαΝεαδΝ∆δαίά β 
 

πσΝσζ μΝ δμΝ κίαλΫμΝπαγά δμ,ΝκΝ αεξαλυ βμΝ δαίά βμΝ τπκυΝβΝ ΧκΝ τπκμΝ

δαίά βΝ πκυΝ υθάγπμΝ ε βζυθ αδΝ βθΝ φβί έαΝ εαδΝ ξ έα αδΝ η Ν κΝ

υπ λίκζδεσΝ ίΪλκμΨΝ άΝ ηβΝ δθ κυζδθκ ιαλ υη θκμΝ δαίά βμΝ ΧσIϊϊεΨΝ Ϋξ δΝ βθΝ

πδκΝ βηαθ δεάΝ ξΫ βΝη Ν βθΝπαξυ αλεέαΝεαδΝ κΝυπ λίκζδεσΝίΪλκμέ 

Ναθααά β βΝ λκφέηπθΝ αΝκπκέαΝηπκλκτθΝθαΝ λΪ κυθΝπμΝζ δ κυλΰδεΪΝ βθΝ

πλσζβοβΝ εαδΝ βθΝ εα απκζΫηβ βΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ παλκυ δΪα δΝ αυιβηΫθκΝ

θ δαφΫλκθΝ άη λα,Ν πκυΝ βΝ παξυ αλεέαΝ απκ ζ έΝ ΫθαΝ απσΝ αΝ η ΰαζτ λαΝ

πλκίζάηα αΝ υΰ έαμΝ κυΝ αθ π υΰηΫθκυΝ εσ ηκυέΝ Ν δα άλβ βΝ αγ λκτΝ

πηα δεκτΝ ίΪλκυμΝ απαδ έΝ δ κλλκπέαΝ η αιτΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ

Χ ΠΨΝεαδΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝεα αθΪζπ βμΝΧ ΚΨέΝ εσηαΝεαδΝηδελάΝαθδ κλλκπέαΝ ’Ν

αυ σΝ κΝ θ λΰ δαεσΝ δ κατΰδκΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ βηαθ δεΫμΝ αζζαΰΫμΝ κυΝ

πηα δεκτΝ ίΪλκυμΝ κΝ πΫλα ηαΝ κυΝ ξλσθκυΝ εαδΝ ζδεΪΝ θαΝ κ βΰά δΝ Ν

παξυ αλεέαέ 

ΤπΪλξ δΝ θ δαφΫλκθΝ ΰδαΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ πκυΝ γαΝ ά αθΝ υθα σΝ θαΝ

ίκβγά κυθΝ βθΝ πλσζβοβΝ εαδήάΝ βθΝ δαξ έλδ βΝ βμΝ παξυ αλεέαμΝ εαδΝ κυΝ

δαίά βΝ τπκυΝ βέΝ θαμΝ υπκ ξση θκμΝ λσπκμΝ έθαδΝ βΝ µ έπ βΝ βμΝ

ζαµίαθσµ θβμΝ θΫλΰ δαμΝ ξλβ δηκπκδυθ αμΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ πκυΝ

αυιΪθκυθΝ κΝαέ γβηαΝ κυΝεκλ ηκτέ 
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βέγέ1βέΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝεαδΝΟ Ϊ 
 

ξ δΝίλ γ έΝσ δΝηπκλ έΝθαΝαυιβγ έΝβΝζάοβΝα ί έκυ,ΝηΫ πΝ δαευ αλδευθΝεαδΝ

παλαευ αλδευθΝ κ υθ,Ν άΝ εαδΝ βθΝ αθαΰθυλδ βΝ ΰκθδ έκυΝ πκυΝ λαΝ βθΝ

απκλλσφβ βΝ α ί έκυΝ ηΫ πΝ πκζυηκλφδ ηκτΝ κυΝ ΰκθδ έκυΝ ότKΝ 1,Ν ζάπ βΝ

βμΝίδ αηέθβμΝϊέ 

ΝπδκΝαπκ ζ ηα δεάΝ λα βΰδεάΝΰδαΝξλά β πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝΰδαΝ

βθΝυΰ έαΝ πθΝκ υθΝ έθαδΝβΝατιβ βΝπλσ ζβοβμΝα ί έκυΝΧωaΨέ 

ΚΪ δΝ πκυΝ πλΫπ δΝ θαΝ ΰθπλέακυη Ν έθαδΝ σ δΝ σ κΝ π λδ σ λκΝ α ίΫ δκΝ

υ πλ τ κυµ Ν σ αθΝ έηα Ν θΫκδΝ σ κΝ π λδ σ λκΝ γαΝ παλαη έθ δΝ αΝ

εσεαζΪΝ µαμΝ κΝ πΫλα ηαΝ κυΝ ξλσθκυέΝ ∆βµδκυλΰυθ αμΝ βζα άΝ µδαΝ «κ δεάΝ

απκγάεβ»Ν Ν θ αλάΝ βζδεέα,Ν µπκλκτµ Ν θαΝ απκε ά κυη Ν ΫθαΝ απσγ ηαΝ

α ί έκυ,ΝαπσΝ κΝκπκέκΝµπκλκτµ ΝθαΝαθ ζά κυη Ναλΰσ λαΝ βΝαπάΝµαμέΝΓδ’Ν

αυ σΝ κΝ ζσΰκΝ βΝ δα λκφάΝ παέα δΝ βηαθ δεσΝ λσζκέΝ παλαέ β βΝ πλκςπσγ βΝ

έθαδΝ ζκδπσθΝ µδα έαδ αΝ µ Ν παλε έμΝ πκ σ β μΝ α ί έκυ,Ν ίδ αηέθβμΝ ϊΝ

Χ δ υεκζτθ δΝ βθΝ απκ κ δεάΝ ξλβ δηκπκέβ βΝ κυΝ α ί έκυΝ απσΝ κθΝ

κλΰαθδ ησΨΝ εαδΝ φπ φσλκυ,Ν θυΝ εαγκλδ δεσΝ λσζκΝ δα λαηα έακυθΝ πέ βμΝ βΝ

Ϊ εβ βΝεαδΝκδΝΰ θ δεκέΝπαλΪΰκθ μέ 

Ν απκλλσφβ βΝ κυΝ α ί έκυΝ ιαλ Ϊ αδΝ Ν η ΰΪζκΝ ίαγησΝ απσΝ βθΝ

πλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝϊέΝ Νπαλκυ έαΝ βμΝίδ αηέθβμΝϊ,ΝίκβγΪΝεαδΝ θδ ξτ δΝ βθΝ

απκλλσφβ βΝ κυΝα ί έκυΝαπσΝ κθΝΰα λ θ λδεσΝ πζάθαέΝ υ σμΝ έθαδΝεαδΝκΝ

ζσΰκμΝπκυΝβΝίδ αηέθβΝϊΝ υθ υΪα αδΝ υξθΪΝηααέΝη Ν λσφδηαΝπκυΝπ λδΫξκυθΝ

α ίΫ δκ,ΝσππμΝ ηπζκυ δ ηΫθαΝ λσφδηαέ 

Μ ζ υθ αμΝ αΝ υµπ υµα αΝ Ϋζζ δοβμΝ ωaΝ ευλέπμΝ Ν θάζδεαΝ Ϊ κµαΝ γαΝ

µπκλκτ αθΝ κδΝ πδ άηκθ μΝ θαΝ εα αζάικυθΝ Ν κυ δυ βΝ υµπ λΪ µα α,Ν

κηΫθκυΝσ δΝβΝµβΝ π άΝαπκλλσφβ βΝ κυΝµ ΪζζκυΝ ε βζυθ αδΝ σ κΝµ Ν

α υθαηέαΝεαδΝ πα ηκτμ,Νσ κΝεαδΝµ  Ϋθ κθκυμΝπσθκυμΝ κυμΝµτ μΝεαδΝ αΝκ ΪέΝ

ΠαλΪζζβζαΝ κδΝ εαευ δμΝ πθΝ κ υθ,Ν Χεα Ϊΰηα αΝ δμΝ εθάη μ,Ν άΝ πα έηα αΝ

ΪελπθΨ,Ν έθαδΝ πκζτΝ τεκζκΝ θαΝ υηίκτθΝ σ αθΝ κΝ α ίΫ δκΝ Ν ίλέ ε αδΝ αΝ

π ΪΝ πέπ αέ 

Ν ετλδαΝ σηπμΝ πβΰάΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ κθΝ ΪθγλππκΝ γ πλ έ αδΝ βΝ τθγ άΝ βμΝ

κΝ ΫληαέΝΠκζτΝζέΰαΝ λσφδηαΝ βΝφυ δεάΝ κυμΝηκλφάΝπ λδΫξκυθΝίδ αηέθβΝϊέΝ

ΣλσφδηαΝ απδεάμΝ πλκΫζ υ βμΝ σππμΝ δΪφκλαΝ ζδπαλΪΝ οΪλδαΝ Χ κζκησμ,Ν

αλ Ϋζα,Ν σθκμ,ΝλΫΰΰαΨΝεαδΝαυΰΪ,Ναπκ ζκτθΝεαζΫμΝπβΰΫμΝ βμΝίδ αηέθβμ. 
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βέγέ1γέΝΛ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδµαΝεαδΝΚαλεέθκμ 
 

Κα ΪΝ δμΝ ζ υ αέ μ τκΝ εα έ μ, Ϋξ δΝ ΰέθ δ κζκΫθαΝ εαδΝ πδκ αφΫμΝ σ δ κΝ δΝ

λυη  παέα δ βηαθ δεσΝ λσζκΝ βθ υΰ έαΝ ηαμΝ Ν εέθ υθκ εαλεέθκυ. ΟδΝ

πδ άηκθ μΝ ε δηκτθΝ σ δ π λέπκυΝ γί ΫπμΝ ζί% σζπθΝ πθΝ εαλεέθπθ 

υθ Ϋκθ αδΝη  βΝ δα λκφάΝεαδ παλΪΰκθ μ υθαφ έμ η Ν κθΝ λσπκ απάμ. Μ Ν

ζέΰαΝ ζσΰδα, απζΫμΝ αζζαΰΫμ δμΝ δα λκφδεΫμ υθάγ δ μ γαΝ ηπκλκτ Ν θαΝ Ϋξ δ 

λαηα δεΫμΝ πδπ υ δμ βΝη έπ βΝ πθΝπκ κ υθ κυΝεαλεέθκυ. 

Ν δ ΫαΝσ δΝ αΝ λσφδηαΝηπκλκτθΝθαΝ δα λαηα έ κυθΝεΪπκδκΝλσζκΝ βΝη έπ βΝ

κυΝεδθ τθκυΝ θσμΝα σηκυΝαπσΝεαλεέθκΝ ηφαθέ βε ΝΰδαΝπλυ βΝφκλΪΝαπσΝ δμΝ

δαπδ υ δμΝ πκυΝ υθ Ϋκθ αδΝ η Ν υοβζσ λαΝ πέπ αΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ

φλκτ πθΝεαδΝζαξαθδευθΝη Νξαηβζσ λκΝεέθ υθκΝεαλεέθκυΝέ 

Πδ τκυη Ν σ δΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ υ α δεΪΝ πθΝ λκφέηπθΝ πκυΝ ηπκλκτθΝ θαΝ

η δυ κυθ κθΝεέθ υθκΝ θσμΝα σηκυΝαπσΝεαλεέθκΝπ λδζαηίΪθκυθΝπαλα κ δαεΪΝ

γλ π δεΪΝ υ α δεΪ,ΝσππμΝφκζδεσΝκιτ,Νίδ αηέθ μΝ ΝεαδΝωΝ,Νφυ δεΫμΝέθ μ,ΝεαδΝ κΝ

ζάθδκέΝ Ολδ ηΫθαΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ υ α δεΪΝ ,Ν ζυεκπΫθδκΝ δμΝ θ κηΪ μΝ εαδΝ αΝ

πλκρσθ αΝ θ κηΪ αμΝ ,Ν λκυθΝ πμΝ δ ξυλΪΝ αθ δκι δ π δεΪΝ ,Ν πλκ α τκθ αμΝ αΝ

ετ αλαΝαπσΝ δμΝ πδίζαί έμΝ αβηδΫμΝαπσΝ βθΝκι έ π βΝ έΝ έθαδΝ θ δαφΫλκθΝ ,Ν βΝ

Ϋλ υθαΝ πκυΝ έξθ δΝ σ δΝ κΝ ζυεκπΫθδκΝ έθαδΝ π λδ σ λκΝ ίδκ δαγΫ δηκΝ Ν

η απκδβηΫθ μΝ κηΪ μ. Ν σΰδα,Ν Ϋξ δΝ λΪ β κλησθβμ,Ν ίκβγυθ αμΝ βθΝ

πλκ α έαΝΫθαθ δΝκληκθκ ιαλ υη θπθΝεαλεέθπθ, σππμΝ κυΝ θ κηβ λέκυ. 

ΠδκΝ πλσ φα α,Ν Ϋξ δΝ αθαεαζυφγ έΝ σ δΝ κδΝ θυ δμΝ αΝ λσφδηαΝ σππμΝ

κυζφκλαφΪθβΝ κΝ ηπλσεκζκΝ - ηπκλ έΝ θαΝ θγαλλτθ δΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ πθΝ

πλκ α υ δευθΝ θατηπθέΝ ΣαΝ ΫθαυηαΝαυ ΪΝ ίκβγκτθΝ βθΝ απκ κιέθπ β απσΝ

εαλεδθκΰσθ μΝ κυ έ μΝ εαδΝ απκ λΫπ δΝ βθΝ εα α λκφάΝ πθΝ ευ ΪλπθΝ πκυΝ

ηπκλ έΝ θαΝ κ βΰά δΝ Ν εαλεέθκΝ έΝ Άζζ μΝ Ϋ κδ μΝ λκφΫμΝ π λδζαηίΪθκυθΝ

αυλαθγάΝζαξαθδεΪΝΧΝπέξέΝζΪξαθκΝ,Ν κΝεκυθκυπέ δ,Ν αΝζαξαθΪεδαΝ λυι ζζυθΝ,Ν

εαδΝ bokΝ choyΝ Ψ,Ν κΝ εσλ κ,Ν αΝ 

ελ ηητ δα,Ν αΝηκτλαΝεαδΝ αΝ αφτζδαέ 

 Ολδ ηΫθαΝ υ α δεΪΝ πθΝ λκφέηπθΝηπκλ έΝ πέ βμΝθαΝ έθαδΝ ΝγΫ βΝθαΝ

ίκβγά κυθΝ Ν  εαγυ Ϋλβ βΝ ,Ν κπδ γκ λσηβ βΝ ,Ν ά θαΝ αθα έζκυθΝ βθΝ

πλσκ κΝ πθΝευ ΪλπθΝ κΝεζδθδεσΝ Ϊ δκΝ κυΝεαλεέθκυΝέΝΧ σ κ,ΝκΝ λΝJohnΝ

εilnerΝ ,Ν πδε φαζάμΝ κυΝ πδ βηκθδεκτΝ ΟηέζκυΝ λ υθαΝ δα λκφδεάΝ κΝ

γθδεσΝ Ιθ δ κτ κΝΚαλεέθκυΝ ,Νπλκ δ κπκδ έΝσ δΝ«ΫθαΝηΫΰ γκμΝ θΝ αδλδΪα δΝ Ν
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σζκυμΝ ΟΝ ,Ν σ αθΝ πλσε δ αδΝ ΰδαΝ αΝ κφΫζβΝ απσΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ έ« έθαδ 

υθαλπα δεσΝ σ δΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ ηπκλκτθΝ θαΝ λκπκπκδά κυθΝ κθΝ

εέθ υθκΝ ηφΪθδ βμΝεαλεέθκυΝ,Ν δ δαέ λαΝη ΝαυιβηΫθβΝπλσ ζβοβΝφλκτ πθΝεαδΝ

ζαξαθδευθΝ»,ΝζΫ δΝκΝεilnerΝέΝ«Ν ζζΪΝφαέθ αδΝσ δΝ θΝΫξκυθΝσζκδΝ αΝέ δαΝκφΫζβΝέΝ

Γ θ δεΪΝ ΫθαΝ Ϊ κηκ πβλ Ϊα δΝ πδγαθυμΝ βθΝ Ϋε α βΝ βμΝ απσελδ βμΝ Ν

ζ δ κυλΰδεΪΝ υ α δεΪΝ πθΝ λκφέηπθΝέΝΟΝτηφπθαΝη Ν κθΝεilnerΝ,Ναυ σΝ ιβΰ έΝ 

ΰδα έΝη λδεκέΝΪθγλππκδΝφαέθ αδΝθαΝαθ δη ππέακυθΝγ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αΝαπσΝ

αΝζ δ κυλΰδεΪΝ υ α δεΪΝ πθ λκφέηπθ,Ν θυΝΪζζκδ σξδ. 

  κθΝ πέθαεαΝ πκυΝ αεκζκυγ έ,Ν «Λ δ κυλΰδεΪΝ ΣλσφδηαΝ πκυΝ ηπκλκτθΝ θαΝ

η δυ κυθΝ κθΝ εέθ υθκΝ εαλεέθκυ»,Ν παλαγΫ κθ αδ η λδεΫμΝ ξαλαε βλδ δεΫμΝ

θυ δμΝ αΝ λσφδηαΝ εαδΝ δμΝ πδγαθΫμΝ κυμΝ λσζκυμΝ κυμΝ βθΝ η έπ βΝ κυΝ

εδθ τθκυΝεαλεέθκυέ 
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Λ δ κυλΰδεΪΝΣλσφδηαΝπκυΝηπκλκτθΝθαΝη δυ κυθΝ κθΝεέθ υθκΝεαλεέθκυ 

Φαΰβ Ϊ 

 

Λ δ κυλΰδεΪ  κδχ έα 

Πδγαθσμ λσζκμ βθ 

η έω β κυ εδθ τθκυ κυ 

εαλεέθκυ 

ΜπλσεκζκΝεαδΝίζα σμΝ
ηπλσεκζκυ 

κυζφκλαφΪθβ δ ΰ έλ δΝ κθΝκλΰαθδ ησΝθαΝ
παλΪΰ δΝ κΝ δεσΝ κυΝΫθαυηκΝ
 βμΝπλκ α υ δεάμΝφΪ βμΝ
ΙΙ,Ν ικυ λυθ δΝ δμΝ
ζ τγ λ μΝλέα μ 

Ν κηΪ μΝεαδΝπλκρσθ αΝ
θ κηΪ αμ 

ΛυεκπΫθδκ Ι χυλσΝαθ δκι δ π δεσΝπκυΝ
ηπκλ έΝθαΝη δυ δΝ κθΝ
εέθ υθκΝ κυΝεαλεέθκυΝ κυΝ
πλκ Ϊ β 

εσλ κΝεαδΝελ ηητ δα Θ δκτχαΝαζζτζδα θδ χτ δΝ αΝφυ δεΪΝ πέπ αΝ
θατηπθΝ πκυΝηπκλκτθΝθαΝ

ίκβγά κυθΝ βΝ δα άλβ βΝ
υΰδκτμΝαθκ κπκδβ δεκτΝ

υ άηα κμ 

σΰδα Ι κφζαίσθ μΝ Μπκλ έΝθαΝ θ λΰά δΝ αθΝ
ΫθαΝαθ δ-κδ λκΰσθκ,Ν

υθ Ϋκθ αμ κυμΝυπκ κχ έμΝ
ΰδαΝ αΝκδ λκΰσθα,Ν αΝκπκέαΝ
ηπκλκτθΝθαΝη δυ κυθΝ κθΝ
εέθ υθκΝ πθΝκδ λκΰσθκ-

ιαλ υη θπθΝεαλεέθπθέΝ
Μπκλ έΝθαΝαθα έζ δΝ κΝ

χβηα δ ησΝ πθΝ
αδηκφσλπθΝαΰΰ έπθΝπκυΝ
ίκβγκτθΝ βθΝαθΪπ υιβΝ κυΝ
σΰεκυ 

 αφτζδα,ΝφλΪκυζ μΝεαδΝ
ία σηκυλα 

ζζαδεσ κιτ ΜπκλκτθΝθαΝηπζκεΪλκυθΝ
βθΝπαλαΰπΰάΝ θατηπθΝαπσΝ
κΝ υηαΝπκυΝαπαδ κτθ αδΝ

ΰδαΝ βθΝαθαπαλαΰπΰάΝ πθΝ
εαλεδθδευθΝετ αλπθ 

Πκλ κεΪζδαΝεαδΝζ ησθδα ΛδηκθΫθδκ θδ χτ δΝ αΝφυ δεΪΝ πέπ αΝ
θατηπθΝπκυΝηπκλκτθΝ θαΝ
δα πΪ κυθΝ δμΝ

 εαλεδθκΰσθ μΝκυ έ μ 

ΠλΪ δθκΝ Ϊδ Πκζυφ θσζ μ (εα χέθ μ) Μπκλ έΝθαΝίκβγά δΝ
ηπζκεΪλκθ αμΝ δμΝίζΪί μΝ

κΝϊσA,Ν
ικυ λυθκθ αμΝ δμΝ
ζ τγ λ μΝλέα μΝεαδΝ

η δυθκθ αμΝ κθΝεέθ υθκΝ
ηφΪθδ βμΝ κυΝεαλεέθκυ 
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κ δθσΝελΫαμΝεαδΝ
ΰαζαε κεκηδεΪΝπλκρσθ α 

ΣκΝ υα υΰηΫθκΝζδθκζ ρεσΝ
κιτΝ(ωδA) 

Μπκλ έΝθαΝη δυ δΝ κθΝ
εέθ υθκ κλδ ηΫθπθΝηκλφυθΝ
εαλεέθκυ 

Γαζαε κεκηδεΪΝπλκρσθ α ίΫ δκΝ φυΰΰκηυ ζέθβμ ΜπκλκτθΝθαΝαθα έζκυθΝ
βθΝαθΪπ υιβΝεαλεδθδευθΝ

ευ ΪλπθΝεαδΝΫθαθΝ
παΰση θκΝευ αλδεσΝ

γΪθα κ 

Λδθαλσ πκλκμ ΛδΰθΪθ μ θ λΰυθ αμΝπμΝ
φυ κκδ λκΰσθκ,Νηπκλ έΝθαΝ
πλκ φΫλ δΝη δπηΫθκΝ
εέθ υθκ κλδ ηΫθπθΝηκλφυθΝ
εαλεέθκυ 

δ ΪλδΝκζδεάμΝΪζ βμ Φυ δεσΝκιτ Μπκλ έΝθαΝεα α έζ δΝ δμΝ
κι δ π δεΫμΝαθ δ λΪ δμΝ

κΝπαχτΝΫθ λκΝπκυΝ
παλΪΰκυθΝίζαί λΫμΝ
ζ τγ λ μΝλέα  
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3. Ρ ΤΝ Ν ΓΟΡ  

ώΝαΰκλΪΝ πθΝΛ δ κυλΰδευθΝΣλκφέηπθΝ δ υλτθ αδΝλαΰ αέα αθΪΝ κθΝεσ ηκΝ

η  θ υππ δαεκτμΝλυγηκτμΝαθΪπ υιβμ,Νπζβ δΪακθ αμΝ ΝαιέαΝ κΝβίίηΝ αΝκγΝ

δ έΝ κζέΝ Νπαΰεσ ηδκΝ πέπ κέΝ ζηα υ βμΝ ε δηΪ αδΝσ δΝγαΝ έθαδΝβΝαθΪπ υιβΝ

κυΝ υΰε ελδηΫθκυΝ εζΪ κυΝ κΝ ηΫζζκθ,Ν εαγυμ,Ν σππμΝ υπκ βλέακυθΝ

παλΪΰκθ μΝ βμΝαΰκλΪμΝ λκφέηπθ,Ν κΝβίηίΝ θΝαπκεζ έ αδΝθαΝαπκ ζΫ κυθΝ

κΝηίΣΝ βμΝπαΰεσ ηδαμΝαΰκλΪμΝ λκφέηπθ.  βθΝΚτπλκΝεαδΝ βθΝ ζζΪ α,Ν

ησζδμΝ πλσ φα αΝ ηφαθέ βεαθΝ κλδ ηΫθαΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ ΣλσφδηαΝ εαδΝ βΝ ηΫξλδΝ

υλαΝπκλ έαΝ κυμΝ πδ δεθτ δΝ βηΪ δαΝΫθ κθβμΝ ιΫζδιβμΝεαδΝ υθαηδ ηκτ. 

 

 

γέ1Ν Ν Σ  ΝΚ ΙΝ Ν ΓΟΡ ΝΣΧΝΝΛ ΙΣΟΤΡΓΙΚΧΝΝΣΡΟΦΙΜΧΝΝΣΟΝΝ
ΚΟΜΟ 
 

 βθΝΙαππθέαΝ βμΝ εα έαμΝ κυΝ1λλί,Νπαλα βλάγβε ΝηδαΝ αγ λάΝατιβ βΝ κυΝ

πλκ σεδηκυΝ απάμέΝ υ άΝ αθαη θσ αθΝ θαΝ πδφΫλ δΝ αθΪζκΰβΝ ατιβ βΝ πθΝ

ελα δευθΝ ισ πθΝ ΰδαΝ βθΝ Τΰ έα,Ν υ Ν θαΝ δεαθκπκδβγκτθΝ κδΝ αθΪΰε μΝ θσμΝ

κζκΫθαΝεαδΝη ΰαζτ λκυΝαλδγηκτΝα σηπθΝπλκξπλβηΫθβμΝβζδεέαμέΝΜέαΝζκΰδεάΝ

κ σμ,Ν ΰδαΝ θαΝ π λδκλδ κτθΝ αυ ΪΝ αΝ Ϋικ α,ΝφΪθβε Ν θαΝ έθαδΝ βΝ π λδφλκτλβ βΝ

βμΝ υΰ έαμΝ ηΫ πΝ βμΝ ί ζ έπ βμΝ βμΝ πκδσ β αμΝ απάμέΝ Ν δ ΫαΝ πκυΝ

ιυπβλ κτ Ν αυ σΝ κΝ εκπσΝ ά αθΝ κΝ ξ δα ησμΝ λκφέηπθΝ η Ν Ϋ κδ μΝ

δ δσ β μΝπκυΝθαΝπλκΪΰκυθΝ βθΝυΰ έαΝάΝθαΝη δυθκυθΝ κθΝεέθ υθκΝα γΫθ δαμέ 

ΌππμΝαθαφΫλαη ΝεαδΝ βθΝαλξάΝκΝσλκμΝ‘ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα’ΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ

βθΝΙαππθέαΝεαδΝξλβ δηκπκδκτθ αθΝαπσΝ βΝίδκηβξαθέαΝΰδαΝ βθΝπ λδΰλαφάΝ πθΝ

λκφυθΝαυ υθΝκδΝκπκέ μΝπ λδΫξκυθΝ δ δεΪΝ υ α δεΪΝπφΫζδηαΝΰδαΝ βθΝυΰ έαέΝ

υ σμΝ έθαδΝΫθαμΝ ζ τγ λκμΝκλδ ησμ,Νΰδ’Ναυ σΝεαδΝκδΝυπκζκΰδ ηκέΝ κυΝµ ΰΫγκυμΝ

βμΝαΰκλΪμΝπκδεέζκυθέ 

ΟδΝ απαδ ά δμΝ κυΝ εα αθαζπ άΝ σ κθΝ αφκλκτθΝ αΝ λσφδηαΝ ΫξκυθΝ δ κλδεΪΝ

παλκυ δΪ δΝ βηαθ δεάΝ ιΫζδιβ. 

 λξδεΪΝκδΝαπαδ ά δμΝαφκλκτ αθΝησθκΝ λσφδηαΝεαδΝπκ ΪΝπκυΝ σξκΝ έξαθΝ βθΝ

πδίέπ βέΝ βΝ υθΫξ δαΝ ι ζέξγβεαθΝ Νπλκρσθ αΝη Ν σξκΝ βθΝ υξαλέ β βΝ

εαδΝδεαθκπκέβ β,ΝαεκζκτγπμΝ Νπλκρσθ αΝξπλέμΝ υ η θάΝαπκ ζΫ ηα αΝ βθΝ

υΰ έαΝεαδΝεα ΫζβιαθΝ Ν λσφδηαΝεαδΝπκ ΪΝπκυΝ θδ ξτκυθΝγ δεΪΝ βθΝυΰ έαΝεαδΝ
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βθΝ εαζάΝ εα Ϊ α βΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ πΫλαθΝ πθΝ αλξδευθΝ πζ κθ ε βηΪ πθΝ

κυμέΝ 

ΟδΝ εα αθαζπ ΫμΝ γ πλκτθΝ βθΝ πλκαΰπΰάΝ βμΝ υΰ έαμΝ εαδΝ βΝ ζ δ κυλΰδεσ β αΝ

βηαθ δεΪΝ ελδ άλδαΝ ΰδαΝ βθΝ απσφα βΝ αΰκλΪμΝ θσμΝ λκφέηκυέΝ πκηΫθπμ,Ν αΝ

λσφδηαΝ εαδΝ α πκ ΪΝ κφ έζκυθΝ θαΝ δεαθκπκδκτθΝ δμΝ πλκ κεέ μΝ πθΝ

θβη λπηΫθπθΝ πζΫκθΝ ξ δεΪΝ η Ν βθΝ υΰ έαΝ εα αθαζπ υθέΝ ΠλκμΝ αυ άΝ βθΝ

εα τγυθ β,ΝκδΝπαλαΰπΰκέΝ λκφέηπθΝεαδΝπκ υθΝαθαπ τ κυθΝπλκρσθ αΝη Ν αΝ

απαδ κτη θαΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ πζ κθ ε άηα α,Ν σππμΝ λσφδηαΝ η Ν ξαηβζάΝ

ξκζβ λσζβΝ άΝ λσφδηαΝ πκυΝ παλΫξκυθΝ θΫλΰ δα,Ν θδ ξυηΫθαΝ η Ν ίδ αηέθ μΝ άΝ

ΪζζαΝγλ π δεΪ,Νη Νπλκ γάεβΝδθυθΝεέΪέ 

ΚαγυμΝ αΝ πδ βηκθδεΪΝ κηΫθαΝ ΰδαΝ βΝ ξΫ βΝ η αιτΝ βμΝ εα αθΪζπ βμΝ

λκφέηπθΝ εαδΝ πθΝ α γ θ δυθΝ πζβγαέθκυθ,Ν κδΝ εα αθαζπ ΫμΝ ΫξκυθΝ

υθ δ β κπκδά δΝ σ δΝ βΝ υΰ έα κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ ηπκλ έΝ θαΝ ζ ΰξγ έέΝ ΣκΝ

θ δαφΫλκθΝΰδαΝ λσφδηαΝπκυΝπλκΪΰκυθΝ βθΝυΰ έαΝκζκΫθαΝεαδΝαυιΪθ αδΝευλέπμΝ

ΰδαΝ κυμΝπαλαεΪ πΝζσΰκυμμΝ 

 βΝζ δ κυλΰδεσ β αΝπκζζυθΝ υ α δευθΝ πθΝ λκφέηπθΝΫξ δΝ παζβγ υ έΝ

απσΝεζδθδεΫμΝεαδΝ πδ βηδκζκΰδεΫμΝΫλ υθ μ, 

 υπΪλξ δΝ η ΰαζτ λκΝ θ δαφΫλκθΝαπσΝ κυμΝβζδεδπηΫθκυμΝεα αθαζπ ΫμΝ

ΰδαΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,Νη Ν εκπσΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝυΰ έαμΝ κυμΝεαδΝ

βθΝπαλΪ α βΝ βμΝαπάμΝ κυμΝ 

 κδΝ ευί λθά δμΝ πθΝ ξπλυθΝ εαδΝ κδΝ ίδκηβξαθέ μΝ πλκ παγκτθΝ θαΝ

φ τλκυθΝ λσπκυμΝ ΰδαΝ η έπ βΝ πθΝ απαθυθΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ εαδΝ βθΝ

π λέγαζοβΝ - βΝ θβηΫλπ βΝ ΰδαΝ βΝ π άΝ δα λκφάΝ απκ δεθτ αδΝ πμΝ

ΫθαΝθΫκΝηΫ κΝπλκμΝαυ άΝ βθΝεα τγυθ β 

  αΝ ηΫ αΝ ηααδεάμΝ θβηΫλπ βμΝ πλκ φΫλκυθΝ κζκΫθαΝ εαδΝ π λδ σ λβΝ

θβηΫλπ βΝσ κθΝαφκλΪΝ βθΝυΰ έαΝεαδΝ βΝ δα λκφάΝεαδΝ έθαδΝΰθπ σΝσ δΝ

πβλ ΪακυθΝ Νη ΰΪζκΝίαγησΝ κυμΝεα αθαζπ ΫμΝ 

 δμΝ Π Ν σζαΝ ξ σθΝ αΝ πλκρσθ αΝ ΫξκυθΝ πδ άηαθ βΝ ΰδαΝ βΝ

γλ π δεσ β αΝ εαδΝ Ϋ δΝ έθαδΝ υεκζσ λκΝ θαΝ πλκ ζετ κυθΝ κΝ

θ δαφΫλκθΝ πθΝεα αθαζπ υθΝ 

 έθ αδΝπ λδ σ λβΝΫηφα βΝ βθΝπλσζβοβΝ πθΝα γ θ δυθΝεαδΝΰέθ αδΝ

θβηΫλπ βΝ πθΝεα αθαζπ υθΝΰδαΝπδκΝυΰδ δθάΝ δα λκφάΝ 

 υπΪλξκυθΝπζΫκθΝπλκρσθ αΝπκυΝ έθαδΝΰ υ δεΪΝεαδΝπαλΪζζβζαΝυΰδ δθΪέΝ 



 48 

 απκ κξάΝ εαδΝ βΝ αΰκλα δεάΝ αιέα πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ αυιΪθκθ αδΝ

υθ ξυμΝ δμΝπλκβΰηΫθ μΝξυλ μ,Ν δ δαέ λαΝ φσ κθΝυπΪλξκυθΝ πδ βηκθδεΫμΝ

απκ έι δμΝ ξ δεΪΝ η Ν βθΝ πέ λα βΝ πθΝ υΰε ελδηΫθπθΝ υ α δευθΝ βθΝ

υΰ έαέΝ δΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ αθα τκθ αδΝ πμΝ θΫκΝ ηάηαΝ βμΝ αΰκλΪμΝ

λκφέηπθΝ Ν δ γθΫμΝ πέπ κ,Ν θυΝ βθΝ υλυπβΝβΝ Ϊ βΝπκυΝ δαηκλφυθ αδΝ

βθΝ αΰκλΪΝ έξθ δΝ σ δΝ Ϊη αΝ γαΝ απκ ζΫ κυθΝ ΫθαΝ υθαηδεσΝ κυμΝ εζΪ κέΝ Ν

αΰκλΪΝπαλΫξ δΝη ΰΪζβΝπκδεδζέαΝ βθΝΙαππθέα,ΝσπκυΝπαλΪΰκθ αδΝπκ ΪΝη Νέθ μ,Ν

αζζΪΝεαδΝ βθΝ υλυπβ,ΝσπκυΝπαλΪΰκθ αδΝξυηκέΝφλκτ πθΝη Νέθ μ,Νηαλΰαλέθ μΝ

ξαηβζάμΝ ξκζβ λσζβμ,Ν πλκρσθ αΝ ααξαλκπζα δεάμΝ ηπζκυ δ ηΫθαΝ η Ν

ίδ αηέθ μ,Ν αυηπηΫθαΝΰαζαε κεκηδεΪΝη Νπλκίδκ δεΫμΝεαζζδΫλΰ δ μΝ εαδΝ λσφδηαΝ

θδ ξυηΫθαΝ η Ν γλ π δεΪΝ κδξ έα,Ν ΰδαΝ παλΪ δΰηαΝ οπηέΝ η Ν φκζδεσΝ κιτ,Ν

βηβ λδαεΪΝ ΰδαΝ πλπδθσέΝ πσΝ βθΝ ΪζζβΝ πζ υλΪΝ δΪφκλαΝ λκφκγ λαπ υ δεΪΝ

υ α δεΪΝ απκηκθυθκθ αδΝ απσΝ παλαπλκρσθ αΝ λκφέηπθΝ εαδΝ δα έγ θ αδΝ κΝ

ηπσλδκΝΰδαΝ ηπζκυ δ ησΝ πθΝ λκφέηπθΝσππμΝξδ έθβ,Νξδ καΪθβ,Ν δξγυΫζαδαΝεαδΝ

πλπ αηέθ μΝαπσΝοΪλδαΝπμΝαθ δίαε βλδαεΪέ 

ΤπΪλξ δΝ δαφκλΪΝη αιτΝ πθΝεα αθαζπ υθΝ βμΝ ΙαππθέαμΝεαδΝ βμΝ υλυπβμέΝ

 βθΝ ΙαππθέαΝ κδΝ εα αθαζπ ΫμΝ θ δαφΫλκθ αδΝ ΰδαΝ βθΝ ξθκζκΰέαΝ εαδΝ βθΝ

εαδθκ κηέα εαδΝ παλσζκΝ πκυΝ θΝ υπΪλξ δΝ πδ άηαθ βΝ κΝ λίΣΝ πθΝ

ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθ,Ν ε έθκδΝ έθαδΝ θβη λπηΫθκδΝ ΰδαΝ βθΝ πέ λα βΝ πθΝ

υ α δευθΝ πθΝ λκφέηπθΝ βθΝυΰ έαΝ κυμέΝ βθΝ υλυπβΝησθκΝ κΝβζΣΝ πθΝ

εα αθαζπ υθΝ έθαδΝ ικδε δπηΫθκΝη Ν κθΝσλκΝ«ζ δ κυλΰδεΪ»ΝεαδΝ ησζδμ κΝ1ίΣΝ

η Ν κθΝσλκΝ« λκφκγ λαπ υ δεΪ»Ν λσφδηα,Ν θυΝΰ θδεΪΝυπΪλξ δ τΰξυ βΝη Ν δμΝ

δΪφκλ μΝ κθκηα έ μΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ ΰδαΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ εαδΝ

πκηΫθπμΝφαέθ αδΝσ δΝβΝ δ αΰπΰάΝ Ϋ κδπθΝπλκρσθ πθΝ βθΝαΰκλΪΝγαΝ ξγ έΝ

ελδ δεάΝαπσΝ κυμΝεα αθαζπ ΫμΝΰδα δμΝ υθΫπ δ μΝ βθΝυΰ έαΝ κυμέ 

ΝΙαππθέαΝ έθαδΝπλπ κπσλκμΝ βθΝαΰκλΪΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθ,ΝεαγυμΝ

γ πλκτθ αδΝ εα ΪζζβζαΝ ΰδαΝ υΰδ δθάΝ δα λκφάέΝ Σα ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ ε έΝ

εα ΫξκυθΝ κΝηΣΝ βμΝαΰκλΪμΝ πθΝ π ι λΰα ηΫθπθΝ λκφέηπθ,ΝεαδΝ ε δηΪ αδΝσ δΝ

κΝ πκ κ σΝ αυ σΝ γαΝ αυιΪθ αδΝ εα ΪΝ κ,ηΣΝ εΪγ Ν Ϋ κμέΝ ΤπΪλξκυθΝ αλε ΫμΝ

αδλέ μΝπκυΝ αΝπαλΪΰκυθέΝΣκΝιίΣΝπ λέπκυΝ βμΝπαλαΰπΰάμΝ έθαδΝπκ Ϊ,Ν θυΝ

κΝ υπσζκδπκΝ έθαδΝ λσφδηαμΝ η Ν έθ μΝ ζίΣ,Ν α ίΫ δκΝ βίΣ,Ν κζδΰκ αεξαλέ μΝ

ηδελάμΝ αζυ έ αμ- πλ ίδκ δεΪΝ βίΣ,Ν ίαε άλδαΝ ΰαζαε δεκτΝ κιΫκμΝ 1ίΣΝ εαδΝ

δΪφκλαΝΪζζαΝ1ίΣέΝ 
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 βθΝ υλυπβΝ κδΝ εα αθαζπ ΫμΝ πλκ δηκτθΝ λσφδηαΝ φυ δεάμΝ πλκΫζ υ βμΝ εαδΝ

ΰ θδεΪΝ υπΪλξ δΝ αί ίαδσ β αΝ ΰδαΝ αΝ π ι λΰα ηΫθαΝ πλκρσθ α,Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ

Ϋξ δΝ πέπ π βΝ βθΝαθΪπ υιβΝ βμΝαΰκλΪμΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθέΝ βθΝ

υλππαρεάΝΫθπ βΝΰέθ αδΝΫλ υθαΝΰδαΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝυΰ έαμΝεαδΝ βΝη έπ βΝ κυΝ

εδθ τθκυΝ απσΝ δΪφκλ μΝ α γΫθ δ μ,Ν ηΫ πΝ εα αθΪζπ βμΝ ζ δ κυλΰδευθΝ

λκφέηπθ,ΝεαγυμΝεαδΝΰδαΝ βθΝαθΪπ υιβΝ βμΝαθ έ κδξβμΝίδκηβξαθέαμΝ λκφέηπθΝ

εαδΝπκ υθέΝ 

 δμΝ Π ΝυπΪλξ δΝαυιβηΫθκΝ θ δαφΫλκθΝΰδαΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,Ν σ κΝαπσΝ

κυμΝ εα αθαζπ Ϋμ,Ν σ κΝ εαδΝ απσΝ βΝ ίδκηβξαθέα,Ν αζζΪΝ έ πμΝ βΝ θκηκγ έαΝ

απκ ζ έΝ ηπσ δκΝ βθΝαθΪπ υιβΝαυ υθΝ πθΝπλκρσθ πθέΝΧ σ κ,ΝκδΝ αδλέ μΝ

λκφέηπθΝ ΫξκυθΝ δ Ϋζγ δΝ βθΝ αΰκλΪΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ η Ν

ευλδσ λαΝ έ βΝ αΝ ΰαζαε κεκηδεΪΝ πλκρσθ α,Ν αΝ πκ ΪΝ η Ν α ίΫ δκΝ εαδΝ αΝ

θδ ξυηΫθαΝη Ναθ δκι δ π δεΪΝπλκρσθ αέΝ 

ΠΪθ πμΝ ΰδαΝ βθΝ πδ υξέαΝ θσμΝ ζ δ κυλΰδεκτΝ λκφέηκυΝ βθΝ αΰκλΪΝπλΫπ δΝ θαΝ

βλκτθ αδΝ κλδ ηΫθ μΝ πλκςπκγΫ δμέΝ ΟδΝ ευλδσ λ μΝ έθαδΝ βΝ αιδσπδ βΝ

πδ βηκθδεάΝ εηβλέπ βΝ ΰδαΝ αΝ πζ κθ ε άηα αΝ πκυΝ πλκ φΫλ δΝ βθΝ υΰ έαΝ

εαδΝβΝα φΪζ δαΝ κυΝεα ΪΝ βΝξλά βέΝΣλσφδηα,Ν πθΝκπκέπθΝβΝζ δ κυλΰδεσ β αΝ

εαδΝ βΝ α φΪζ δαΝ θΝ απκ δεθτκθ αδ,Ν θΝ ΰέθκθ αδΝ απκ ε ΪΝ απσΝ βθΝ

πδ βηκθδεάΝ εκδθσ β αΝ εαδΝ δμΝ αλησ δ μΝ αλξΫμέΝ Ν ίδκηβξαθέαΝ λκφέηπθΝ

κφ έζ δΝθαΝ έθαδΝαλε ΪΝπλκ ε δεάΝ βθΝ πδί ίαέπ βΝ πθΝ δ δκ ά πθΝ Ϋ κδπθΝ

λκφέηπθΝ πλκ κτΝ αυ ΪΝ δ ΫζγκυθΝ βθΝ αΰκλΪ,Ν υ Ν θαΝ ηβθΝ πλκεαζ έ αδΝ

Ϋζζ δοβΝ ηπδ κ τθβ 
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γέ1έ1Ν Ν ΰκλΪΝ πθΝΛ δ κυλΰδευθΝΣλκφέηπθΝ βθΝ ζζΪ α 
 

τηφπθαΝη Ν βθΝΫλ υθαΝπκυΝ δ ιάΰαΰ ΝκΝΠαθ ζζάθδκμΝτζζκΰκμΝ δαδ κζσΰπθΝ

κΝ βίίκ,Ν αΝ  ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ παλαηΫθκυθΝ «ΰλέφκμ»Ν κΝ εα αθαζπ δεσΝ

εκδθσέΝ ΣκΝ η ΰαζτ λκΝ ηΫλκμΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ θΝ ΰθπλέα δΝ κθΝ σλκΝ

ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,Ν θυΝβΝπζ δκθσ β αΝαυ υθΝ κθΝΫξ δΝαεκτ δΝαπσΝ αΝΜΫ αΝ

ΜααδεάμΝ πδεκδθπθέαμέΝ Ν πλσ λκμΝ κυΝ υζζσΰκυ,Ν εαΝ ζπέ αΝ

Παπα κπκτζκυΝ άζπ μΝ« υ υξυμΝκΝεσ ηκμΝ θΝΰθπλέα δ δΝαελδίυμΝ έθαδΝ

αΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,Νκτ Ν Ν δΝπφ ζκτθΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ ησ εαδΝ βθΝ

υΰ έαΝ κυέΝ θΝ έθαδΝκδε έκμΝσλκμ,Νπαλ’σζκΝπκυΝκΝεσ ηκμΝεα αθαζυθ δΝ λσφδηαΝ

πκυ θ Ϊ κθ αδΝ βθΝ εα βΰκλέαΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ ξπλέμΝ θαΝ κΝ

ΰθπλέα δέΝΧ σ κ, κδΝεα αθαζπ ΫμΝ έθαδΝπκζτΝπ λδ σ λκΝ θβη λπηΫθκδΝΰδαΝ

αΝίδκζκΰδεΪΝ λσφδηαΝεαδΝπυμΝπκλκτθΝθαΝ αΝξλβ δηκπκδά κυθΝπλκμΝσφ ζσμΝ

κυμ»έΝ 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ ησθκΝ κΝ βθΣ πθΝ εα αθαζπ υθΝ

αΰκλΪα δΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,ΝξπλέμΝθαΝυπΪλξ δΝ α δ δεΪΝδ δαέ λβΝ δαφκλΪΝ

η αιτΝ πθΝ υκΝφτζπθΝΰδαΝ βθΝαΰκλΪΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθέΝΚΪ δΝαθΪζκΰκΝ

φαέθ αδΝ θαΝ δ ξτ δΝ εαδΝ ΰδαΝ κΝ ά δκΝ κδεκΰ θ δαεσΝ δ σ βηαέΝ πδπζΫκθ,Ν κΝ

ηκλφπ δεσΝ πέπ κΝ πδ λΪΝ βηαθ δεΪΝ βθΝ απσφα βΝ αΰκλΪμΝ ζ δ κυλΰδευθΝ

λκφέηπθ,Ν αφκτΝ αΝ Ϊ κηαΝ η Ν παθ πδ βηδαεάΝ επαέ υ βΝ αΝ αΰκλΪακυθΝ Ν

πκ κ σΝ γλΣ,Ν αλε ΪΝ υοβζσΝ θΝ υΰελέ δ η Ν κυμΝ απσφκδ κυμΝ αθυ λβμ 

επαέ υ βμέΝ ΟΝ ευλδσ λκμΝ ζσΰκμΝ ΰδαΝ κθΝ κπκέκΝ εα αθαζυθκυθΝ αυ ΪΝ αΝ

πλκρσθ αΝ έθαδΝβΝαθ δη υπδ βΝεΪπκδαμΝπΪγβ βμΝ,Ν Νπκ κ σΝγιΣ,Ν θυΝ 

αθ έγ α,Ν κΝ ευλδσ λκμΝ ζσΰκμΝ ΰδαΝ κθΝ κπκέκΝ θΝ αΝ εα αθαζυθκυθΝ έθαδΝ βΝ

ζζδπάμΝ θβηΫλπ β,Ν Νπκ κ σΝγθΣ 

πδ βηαέθ αδ,Ν σ δΝ βΝ ζζβθδεάΝ αΰκλΪΝ βμΝ ζ δ κυλΰδεάμΝ µαλΰαλέθβμΝ απκ ζ έΝ

πζΫκθΝ κΝ1ιΣΝ ΝσΰεκΝ βμΝ υθκζδεάμΝαΰκλΪμΝµαλΰαλέθβμΝεαδΝ κΝζζΣΝ ΝαιέαΝ

αυ άμ,Ν θυΝαπσΝ κΝβίίίΝκπσ ΝεαδΝΫεαθ Ν βθΝ µφΪθδ άΝ βμΝεαδΝ βθΝ ζζβθδεάΝ

αΰκλΪΝ αυ άΝ βΝ εα βΰκλέα,Ν βη έπ Ν ελβε δεκτμΝ λυγηκτμΝ αθΪπ υιβμΝ εαδΝ κΝ

βίίηΝ«Ϋ λ ι »Νµ ΝµΫ κΝλυγησΝατιβ βμΝ βμΝ ΪιβμΝ κυΝ1ηΝ- βίΣΝ Ν ξΫ βΝµ Ν

βθΝπλκβΰκτη θβΝξλκθδΪέΝΝΝΝ πέ βμΝ υθαηδεάΝ έθαδΝ βθΝ ζζβθδεάΝαΰκλΪΝεαδΝβΝ

παλκυ έαΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ ΰαζαε κεκηδευθΝ πλκρσθ πθέΝ δ δεσ λα,Ν βθΝ

εα βΰκλέαΝ κυΝ ΰΪζαε κμΝ Χµ Ν πλκρσθ αΝ σππμΝ αΝ ζΪξαμΝ ωalcium,Ν σestleΝ

τmegaΝ εαδΝ ΝκυθκτΝ ωalciplusΨΝ εαδΝ υΰε ελδηΫθαΝ βθΝ υπκεα βΰκλέαΝ κυΝ
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υµπυεθπµΫθκυ,Ν κΝ µ λέ δκΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ πλκρσθ πθΝ αθάζγ Ν κΝ α’Ν

ιΪηβθκΝ κυΝ βίίηΝ κΝ β,ηΣΝ Ϋθαθ δΝ βΣΝ κΝ αθ έ κδξκΝ δΪ βηαΝ ΫθαΝ ξλσθκΝ

πλδθέΝ θΪζκΰκδΝ λυγηκέΝ αθΪπ υιβμΝ εα αΰλΪφκθ αδΝ εαδΝ βθΝ εα βΰκλέαΝ RtϊΝ

ζ δ κυλΰδεκτΝΰΪζαε κμΝ κΝµ λέ δκΝ βμΝκπκέαμΝ έθαδΝπζΫκθΝθ,βΣΝΫθαθ δΝη,1ΣΝ κΝ

α’Ν ιΪηβθκΝ κυΝβίίζέΝ γλκδ δεΪΝΝ κΝµ λέ δκΝ βμΝεα βΰκλέαμΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ

πλκρσθ πθΝΰΪζαε κμΝΪΰΰδι Ν κΝα’Ν ιΪηβθκΝ κυΝβίίηΝµ λέ δκΝζΣΝαπσΝγ,ηΣΝ κΝ

α’Ν ιΪηβθκΝ κυΝβίίζέΝ βθΝεα βΰκλέαΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝπλκρσθ πθΝΰδακτλ βμ,Ν

βΝ αθΪπ υιβΝ έθαδΝ αεσηβΝ µ ΰαζτ λβΝ αφκτΝ απσΝ µ λέ δκΝ µσζδμΝ 1,1ΣΝ κΝ α’Ν

ιΪηβθκΝ κυΝβίίζΝ κΝαθ έ κδξκΝξλκθδεσΝ δΪ βηαΝπΫλυ δΝι πΫλα Ν κΝγ,θέ 
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γέβΝ Ι ΣΡΟΦ ΝΚ ΙΝΤΓ Ι  
 

ΣαΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδαΝ η ΰΪζβΝ πλκ πΪγ δαΝ Ϋξ δΝ ΰέθ δΝ ΰδαΝ θαΝ υ ξ δ έΝ βΝ

δα λκφάΝ η Ν βθΝ δα άλβ βΝ βμΝ υΰ έαμέΝ δ δεσ λα,Ν Ϋλ υθ μΝ ΫξκυθΝ απκ έι δΝ

ππμΝκΝ λσπκμΝπκυΝ δα λ φσηα Νπαέα δΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝπλσζβοβΝεα ΪΝ

βμΝπαξυ αλεέαμΝεαδΝ πθΝθκ βηΪ πθΝπκυΝ υθκ τ δέΝ Νη κΰ δαεάΝ δα λκφάΝ

λ υθάγβε Ν αλξδεΪΝ κΝ 1λθίΝ απσΝ κθΝ χngelΝ KeysΝ κΝ κπκέκμΝ παλα άλβ Ν δμΝ

δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ πζβγυ ηυθΝ βθΝ π λδκξάΝ βμΝ Μ κΰ έκυέΝ

Παλα βλάγβε Ν ζκδπσθΝ ππμΝ βΝ ίΪ βΝ βμΝ Μ κΰ δαεάμΝ δα λκφάμΝ βλδασ αθΝ

βθΝξλά βΝπζβγυλαμΝ λκφέηπθΝπκυΝ θΝία έακθ αθΝ κΝελΫαμΝαζζΪΝευλέπμΝ

βθΝυοβζάΝεα αθΪζπ βΝφλκτ πθ,Νζαξαθδευθ,Νκ πλέπθ,ΝιβλυθΝεαλπυθΝεαδΝ

ζαδσζα κυέΝ θ δγΫ πμΝβΝξλά βΝελΫα κμΝεαδΝαζζαθ δευθΝά αθΝπ λδκλδ ηΫθβέΝ

υ σΝ έξ Ν εαδΝ αθΝ απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ η δπηΫθβΝ ηφΪθδ βΝ Ν εαλ δαΰΰ δαεΪΝ

π δ σ δαΝ εαδΝ αεξαλυ βΝ δαίά βέΝ Πλσ φα μΝ Ϋλ υθ μΝ κυΝ βίίιΝ πκυΝ

δ ιάξγβεαθΝ κΝ Παθ πδ βηδαεσΝ θκ κεκη έκΝ βμΝ αλε ζυθβμΝ απΫ διαθΝ

ππμΝ κΝηκ έίκΝ βμΝΜ κΰ δαεάμΝ δα λκφάμΝηπκλ έΝθαΝΫξ δΝεαδΝΫθαΝ βηαθ δεσΝ

λσζκΝ βθΝη έπ βΝ ηφΪθδ βμΝ βμΝπαξυ αλεέαμέ 

άη λαΝ κδΝ εα αθαζπ ΫμΝ έξθκυθΝ θαΝ ΫξκυθΝ αθ δζβφγ έΝ βΝ ξΫ βΝ µ αιτΝ

δα λκφάμΝεαδΝυΰ έαμΝεαδΝ υηφπθκτθΝσ δΝκδΝγΝπδκΝ βηαθ δεκέΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝ

υηίΪζκυθΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝ υΰ έαμΝ έθαδΝ βΝ δα λκφά,Ν βΝ Ϊ εβ βΝ εαδΝ κδΝ

ΰ θ δεκέΝπαλΪΰκθ μέ 

δ,Ν κΝ θ δαφΫλκθΝ κυΝεα αθαζπ άΝΰδαΝ υΰε ελδηΫθαΝπλκρσθ αΝπφΫζδηαΝΰδαΝ

βθΝ υΰ έαΝ έθαδΝ µ ΰαζτ λκ,Ν πλυ κθ,Ν ΰδαΝ παγά δμΝ κδΝ κπκέ μΝ πλκεαζκτθΝ

µ ΰΪζκΝ ίαγησΝ αθβ υξέαμΝ εαδΝ τ λκθ,Ν ΰδαΝ παγά δμΝ σπκυΝ κδΝ εα αθαζπ ΫμΝ

θδυγκυθΝσ δΝα εκτθΝΫθαΝίαγησΝ πδλλκάμέ 
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ζέΝΜ ΘΟ ΟΛΟΓΙ ΝΚ ΙΝ ΠΟΣ Λ Μ Σ Ν Ρ ΤΝ  

 

 σξκμΝ βμΝπαλκτ αμΝπ υξδαεάμΝ λΰα έαμΝ έθαδμΝ 

 

 ΝαΝ ι α έΝ κΝ ίαγησμΝ πέ λα βμΝ βμΝ ΰθυ βμΝ πθΝ εα αθαζπ υθΝ ΰδαΝ

δμΝ πφΫζ δ μΝ πκυΝ πλκ φΫλκυθΝ αΝ λσφδηαΝ εαδΝ ευλέπμΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ

λσφδηαΝ βθΝυΰ έα,ΝεαδΝ 

 ΝαΝ ι α έΝκΝίαγησμΝσπκυΝ αΝεκδθπθδεσ-κδεκθκηδεΪΝξαλαε βλδ δεΪ,Ν

βΝ αθ έζβοβΝ εαδΝ βΝ Ϊ βΝ πθΝ εα αθαζπ υθΝ πμΝ πλκμΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ

λσφδηα,Ν αζζβζ πδ λκτθΝ εαδΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝ απσφα βΝ ΰδαΝ

εα αθΪζπ βΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθέΝΝ 

ΓδαΝ βθΝ πέ υιβΝ πθΝ παλαπΪθπΝ σξπθΝ ξλβ δηκπκδάγβε Ν βΝ µΫγκ κμΝ βμΝ

υηπζάλπ βμΝ λπ βηα κζκΰέκυέΝΝ 

 υζζκΰάΝ πθΝ πλπ κΰ θυθΝ κδξ έπθΝ Ϋΰδθ Ν µ Ν βΝ µΫγκ κΝ υηπζάλπ βμΝ

λπ βηα κζκΰέκυέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθα,Ν ξλβ δηκπκδάγβε Ν βΝ µΫγκ κμΝ βμΝ

πλκ ππδεάμΝ υθΫθ υιβμ,Ν σπκυΝ κΝ λ υθβ άμΝ εαδΝ κΝ λπ βγ έμΝ άλγαθΝ Ν

παφάΝ πλσ ππκΝ µ Ν πλσ ππκΝ εαδΝ κΝ τ λκμΝ υηπζάλπ Ν κΝ

λπ βηα κζσΰδκέ 

Ν ζδεάΝµκλφάΝ κυΝ λπ βηα κζκΰέκυΝπαλκυ δΪα αδΝ κΝπαλΪλ βηα. 

 

4.1. Ε σα ω  

 

υΝ παλκυ δΪακθ αδΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πκυΝ πλκΫευοαθΝ απσΝ βΝ α δ δεάΝ

αθΪζυ βΝ πθΝ κηΫθπθΝ κΝπλσΰλαµµαΝSPSSΝ1ιέί. ΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝΫΰδθαθΝ

η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ληΣ Ν σζ μΝ δμΝ

αθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 λξδεΪ,Ν παλκυ δΪακθ αδΝ αΝ εκδθπθδεκ-κδεκθκηδεΪΝ ξαλαε βλδ δεΪΝ κυΝ

έΰηα κμΝ εαδΝ βΝ υθΫξ δαΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ πκυΝ πλκΫευοαθΝ απσΝ δμ 

λπ ά δμΝ Ϊ πθΝεαδΝ υηπ λδφκλΪμΝπκυΝ ΫγβεαθΝ κυμΝ λπ βγΫθ μέΝΝ 
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4.2. Χαρα ηρ σ ά ο  μα ος 

 

πσΝ βθΝαθΪζυ βΝ κυΝ έΰηα κμΝπλκΫευο Νσ δΝ κΝηκΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝά αθΝ

ΰυθαέε μΝεαδΝ κΝζβΣΝΪθ λ μ εαδΝκδΝυπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝη Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ

ηΣΝ  πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 

0, 05.  υ σΝπαλκυ δΪα αδΝ κΝΰλΪφβηαΝ1έ 

 

ΓλΪφβηαΝ1έΚα αθκηάΝ έΰηα κμΝίΪ βΝφτζκυέΧΣΨ 
 

 κΝ ΰλΪφβηαΝ β παλκυ δΪα αδΝ βΝ εα αθκηάΝ βζδεδυθΝ κυΝ έΰηα κμΝ βΝ κπκέαΝ

δαηκλφυθ αδΝπμΝ ιάμέΝΣκΝ1κ% απκ ζ έ αδΝαπσΝΪ κµαΝβζδεέαμΝγθ-ζηΝ υθ,Ν

κΝβθΣΝαπσΝΪ κµαΝβζδεέαμΝ26-γηΝεαδΝ κΝ1θΣΝαπσΝΪ κµαΝβζδεέαμΝζθ-ηηΝ υθέΝ Ν

βζδεέαΝµ αιτΝ1κ-βηΝ υθΝ παλκυ δΪα δΝ πκ κ σΝ1κΣ,Ν θυΝ αΝ Ϊ κµαΝ βζδεέαμΝ

56-65 υθ παλκυ δΪα δΝ πκ κ σΝ 1ίΣέΝ ΣΫζκμΝ αΝ Ϊ κηαΝ θθ+Ν παλκυ δΪακυθΝ

πκ κ σΝ1β%. ΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝη Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝηΣΝ Ν πέπ κΝ

βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ,Νσπκυ κ p < 0, 05.  

 

ΓλΪφβηαΝβέΝΚα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝίΪ δΝ βθΝβζδεέαΝΧΣΨ 
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ΌππμΝ φαέθ αδΝ κΝ ΰλΪφβηα 3 κΝ 16ΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ έθαδΝ απσφκδ κδΝ

ζυε έκυΝεαδΝ κΝ42ΣΝΫξ δΝπαθ πδ βηδαεάΝ επαέ υ β άΝΫξ δΝαπκφκδ ά δΝαπσΝ

Σ ΙέΝ ΣκΝ 1θΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ Ϋξ δΝ ζΪί δΝ εα υ α βΝ επαέ υ β,Ν θυΝ ΫθαΝ

µδελσΝπκ κ σΝ κυΝ έΰηα κμ,ΝµσζδμΝ κΝ4ΣΝΫξ δΝζΪί δΝµ απ υξδαεΫμΝ πκυ ΫμέΝ

ΣκΝ 18ΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ έθαδΝ απσφκδ κδΝ ξκζυθΝ Ι ΚΝ εαδΝ Ο ∆έΝ ΟδΝ

υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ

95% Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

  

 

ΓλΪφβηαΝγέΝΚα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝίΪ δΝ κΝ πέπ κΝ επαέ υ βΝΧΣΨ 
 

ΌππμΝ φαέθ αδΝ κΝ ΰλΪφβηα ζΝ βΝ πζ δκθσ β α πθΝ εα αθαζπ υθΝ Χ1ίίΣΨΝΝΝ

πδ τ δΝ ππμΝ βΝ υΰδ δθάΝ εαδΝ δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφά ίκβγΪ δΝ βΝ δα άλβ βΝ

βμΝεαζάμΝυΰ έαμέΝΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝΫΰδθαθΝη Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝηΣΝ Ν πέπ κΝ

βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  
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ΓλΪφβηαΝ ζέ Κα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝ µ Ν βθΝ
ίκάγ δαΝ πκυΝ πλκ φΫλ δΝ βΝ υΰδ δθάΝ εαδΝ δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφάΝ βθΝ
δα άλβ βΝ βμΝεαζάμΝυΰ έαμ 

 

 κΝ ΰλΪφβηαΝ ηΝ φαέθ αδΝ σ δΝ κΝ λκΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ υηφπθ έΝ κΝ σ δΝ αΝ

λσφδηαΝπαέακυθΝ βηαθ δεσΝλσζκΝΰδαΝ βθΝεαζάΝυΰ έαΝεαδΝησζδμΝ κΝβΣΝσ δΝ θΝ

παέακυθΝ βηαθ δεσΝλσζκέΝΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝΫΰδθαθΝη Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝηΣΝ Ν

πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 

 

ΓλΪφβηαΝ ηέΝ Κα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝ αθαφκλδεΪΝ µ Ν κΝ
λσζκΝ πθΝ λκφέηπθΝ βθΝεαζάΝυΰ έαΝ πθΝαθγλυππθ 

 

 

ΣκΝ µ ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ λπ βγΫθ πθ,Ν Χ96ΣΨΝ πδ τ δΝ σ δΝ αΝ λσφδηαΝ

µπκλκτθΝ θαΝ ί ζ δυ κυθΝ βθΝ εαζάΝ υΰ έαΝ πθΝ αθγλυππθ,Ν θυΝ κΝ 4ΣΝ σ δΝ

µΪζζκθΝ µπκλκτθΝ ΧΰλΪφβηαΝ 6). ΟδΝ υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ
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ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 

0, 05.  

 

 

ΓλΪφβηαΝθέΝΚα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝµ Ν βθΝ
πέ λα βΝ πθΝ λκφέηπθΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝυΰ έαμΝΧΣΨ 

 

πσΝ βθΝ ΪζζβΝ πζ υλΪ,Ν κΝ 1ίίΣΝ κυΝ έΰηα κμΝ πδ τ δΝ σ δΝ µΫ πΝ βμΝ

δα λκφάμΝ µπκλκτθΝ θαΝ αθ δη ππδ κτθΝ α γΫθ δ μΝ σππμΝ βΝ ξκζβ λέθβ,Ν βΝ

κ κπσλπ βΝ εέαέΝ ΟδΝ υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν

πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 

 

ΓλΪφβηαΝιέΝΚα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝµ Ν βθΝ
αθ δη υπδ βΝπαγά πθΝ– α γ θ δυθΝµΫ πΝ βμΝ δα λκφάμΝΧΣΨ 
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ΌππμΝφαέθ αδΝ κΝΰλΪφβηαΝκΝ κΝθθΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝΰθπλέα δΝ δΝ έθαδΝ αΝ

ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,Ν Ϋθαθ δΝ κυΝ γζΣΝ πκυΝ θΝ ΰθπλέα δΝ βθΝ πδ βηκθδεάΝ

κλκζκΰέαΝ πθΝ υΰε ελδηΫθπθΝ λκφέηπθέ ΟδΝ υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ

ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ληΣ Ν σζ μΝ δμΝ αθαζτ δμ.  βθΝ

κυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 

 

 

ΓλΪφβηαΝ κέΝ Κα αθκηάΝ πθΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝ αθαφκλδεΪΝ µ Ν βΝ
ΰθυ βΝτπαλιβμΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝΧΣΨΝΝ 
 

 

πσΝ κυμΝ λπ βγΫθ μΝπκυΝαπΪθ β αθΝσ δΝΰθπλέακυθΝ δΝ έθαδΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ

λσφδηα,Ν κΝ 27,3ΣΝ άζπ Ν σ δΝ θβη λυγβε Ν ΰδαΝ αΝ λσφδηαΝ αυ ΪΝ απσΝ κθΝ

κδεκΰ θ δαεσΝ κυμΝδα λσ,Ν κΝγγ,γΣΝσ δΝ θβη λυγβε Ναπσ ίδίζέαΝεαδΝπ λδκ δεΪ,Ν

θυΝ κΝ1κ,βΣΝσ δΝ θβη λυγβε  απσΝ βθΝ βζ σλα βέΝΣκΝγΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθ,Ν

άζπ Ν σ δΝ θβη λυγβε Ν µΫ πΝ κυ δα δε τκυέΝ ΣΫζκμ,Ν κΝ 1κ,βΣΝ

πζβλκφκλάγβε Ν ΰδαΝ αΝ υΰε ελδηΫθαΝ λσφδηαΝ απσΝ υΰΰ θ έμΝ εαδΝ φέζκυμέΝ ΟδΝ

υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ

95% Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ,ΝσπκυΝ κ p < 0, 05.  
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ΓλΪφβηαΝ λέ Κα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝ αθαφκλδεΪΝ µ Ν αΝ
µΫ αΝ θβηΫλπ βμΝ πθΝεα αθαζπ υθΝΰδαΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα 

 

ΣκΝ ηη,θΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ πκυΝ απΪθ β αθΝ σ δΝ θΝ ΰθπλέακυθΝ δΝ έθαδΝ αΝ

ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,Ν άζπ αθΝ σ δΝ γαΝ άγ ζαθΝ θαΝ θβη λπγκτθΝ απσΝ κθΝ

κδεκΰ θ δαεσΝ κυμΝδα λσέΝΣκΝ11,1ΣΝσ δΝγαΝάγ ζ ΝθαΝπζβλκφκλβγ έΝαπσΝίδίζέαΝ

εαδΝ π λδκ δεΪ,Ν θυΝ κ 5,6ΣΝ άγ ζ Ν θαΝ πζβλκφκλβγ έΝ ΰδαΝ αΝ υΰε ελδηΫθαΝ

λσφδηα απσΝ βθΝ βζ σλα βέΝΣκΝ11,1ΣΝ κυΝ έΰηα κμ,Ν άζπ Νσ δΝπλκ δηΪΝθαΝ

θβη λπγ έΝ απσΝ κΝ δα έε υκέΝ ΣΫζκμΝ κΝ 1θ,ι% άζπ Ν σ δΝ γαΝ πλκ δηκτ Ν

εΪπκδκΝΪζζκΝ ΝηΫ κΝσππμΝ δαδ κζσΰκΝεέαέ. ΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝΫΰδθαθΝη Ν φΪζηαΝ

ε έηβ βμΝηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ,Νσπκυ 

κ p < 0, 05.  
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ΓλΪφβηα1ίέΝ Κα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝ αθαφκλδεΪΝ µ  αΝ
µΫ αΝ θβηΫλπ βμΝ πθΝεα αθαζπ υθΝΰδαΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα. 

 

ΌππμΝπλκετπ δΝαπσΝ βθΝαθΪζυ βΝ πθΝ κηΫθπθΝεαδΝπαλκυ δΪα αδΝ κθΝ

ΰλΪφβηα 11,Ν κΝ 88ΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ εα αθαζυθ δΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα, 

θυΝ κΝ1βΣΝ θ αΝεα αθαζυθ δ. ΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝΫΰδθαθΝη  φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ

ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 

0, 05.  

 

 

ΓλΪφβηαΝ11έΝΚα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝµ Ν βθΝ
εα αθΪζπ βΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝαπσΝ κυμΝ λπ βγΫθ μΝΧΣΨ. 
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ΣκΝηλ,1ΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθ πδ τκυθΝσ δΝ έθαδΝαπκ ζ ηα δεΪ,Ν κΝγθ,ζΣΝσ δΝ

ηΪζζκθΝ έθαδΝαπκ ζ ηα δεΪΝ θυΝ κΝβ,γΣΝσ δΝ έ Ν θΝ έθαδΝαπκ ζ ηα δεΪΝάΝ

ηΪζζκθΝ θΝ έθαδέ ΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝΫΰδθαθΝη Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝηΣΝ Ν πέπ κΝ

βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 

ΓλΪφβηαΝ 1βέΝ Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝ αθαφκλδεΪΝ η Ν βθΝ
απκ ζ ηα δεσ β αΝΧΣΨέ 
 

ΣκΝιβΣΝ θΝΫξ δΝεα αθαζυ δΝεΪπκδκΝζ δ κυλΰδεσΝ λσφδηκΝ κΝπαλ ζγσθΝ θυΝ

κΝ βκΣΝ Ϋξ δΝ εα αθαζυ δΝ κΝ παλ ζγσθέ ΟδΝ υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ

ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ληΣ Ν σζ μΝ δμΝ αθαζτ δμ.  βθΝ

κυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 

ΓλΪφβηαΝ 1γέΝ Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝ αθαφκλδεΪΝ η Ν βθΝ εα αθΪζπ βΝ
ζ δ κυλΰδεκτΝ λκφέηκυΝ κΝπαλ ζγσθΧΣΨέ 
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Ό κθΝ αφκλΪΝ κυμΝ ζσΰκυμΝ ΰδαΝ κυμΝ κπκέκυμΝ εα αθαζυθκυθΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ

λσφδηα,Ν κΝγκΣΝ άζπ ΝππμΝ αΝεα αθαζυθ δ ΰδαΝπλκζβπ δεκτμΝζσΰκυμΝεαδΝ

κΝθβΣ ΰδαΝγ λαπ υ δεκτμ. ΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝΫΰδθαθΝη Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝηΣΝ

Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 

05.  

 

ΓλΪφβηαΝ1ζέΝΚα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪ µ Ν κυμΝ
ζσΰκυμΝεα αθΪζπ βμΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝΧΣΨ. 
 

θαφκλδεΪΝ µ Ν βθΝ ηπδ κ τθβΝ πκυΝ έξθκυθΝ κδΝ λπ βγΫθ μΝ πμΝ πλκμΝ αΝ

ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,ΝβΝΫλ υθαΝΫ δι Νσ δΝ κΝζκΣ αΝ ηπδ τ αδ εαδΝ κΝζζΣ 

σ δΝ µΪζζκθΝ αΝ ηπδ τκθ αδέΝ θυΝ ησθκΝ κΝ κΣΝ θΝ αΝ ηπδ τ αδέ ΟδΝ

υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ

95% Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ,Νσπκυ κ p < 0, 05.  

 

ΓλΪφβηαΝ1ηέΝΚα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝµ Ν βθΝ
ηπδ κ τθβΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝπμΝπλκμΝ δμΝδ δσ β μΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ
λκφέηπθ(%). 
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πσΝ κυμΝ λπ βγΫθ μΝ πκυΝ απΪθ β αθΝ σ δΝ εα αθαζυθκυθΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ

λσφδηα,Ν κΝκΣΝ αΝεα αθαζυθ δ εαγβη λδθΪ,Ν κΝγβΣ υκΝµ Ν λ δμΝφκλΫμΝ βθΝ

ί κηΪ α, κΝ γθΣ υκΝ µ Ν λ δμΝ φκλΫμΝ κΝ µάθαΝ εαδΝ κΝ βζΣ αΝ εα αθαζυθ δ 

πΪθδαέ ΟδΝ υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ

βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

  

ΓλΪφβηαΝ 1θέΚα αθκµάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝ αθαφκλδεΪΝ µ Ν βΝ
υξθσ β αΝεα αθΪζπ βμΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθ(%). 

 

ΟδΝπδκΝ βηκφδζ έμΝεα βΰκλέ μΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ έθαδΝ αΝΰαζαε κεκµδεΪΝ

µ Νπκ κ σΝθίΣ,Ν αΝ βηβ λδαεΪ µ ΝγζΣΝεαδΝ αΝµπδ εσ αΝµ ΝβΣέΝ εκζκυγκτθ 

α πλκρσθ αΝ δαέ βμΝ µ Ν πκ κ σΝ ζΣέ ΟδΝ υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ

ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ληΣ Ν σζ μΝ δμΝ αθαζτ δμ.  βθΝ

κυ έαΝ κ p < 0, 05.  
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ΓλΪφβηαΝ1ιέΝΚα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝµ Ν δμΝ
εα βΰκλέ μΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ κδΝ
λπ βγΫθ μ(%). 

 

τηφπθαΝ µ  κυμ λπ βγΫθ μΝ πκυΝ αΝ αΰκλΪακυθ,Ν κΝ θκΣΝ αΝ εα αθαζυθ δ 

αθ ιΪλ β αΝαπσΝ βΝΰ τ βΝ κυμ,Ν κ 2% έθαδΝπλσγυηκδΝ θαΝ αΝ εα αθαζυ κυθΝ

σ, δΝΰ τ βΝεαδΝαθΝΫξκυθ,Ν θυΝ κΝβζΣΝ θΝ αΝεα αθαζυθ δΝαθΝ θΝ κυ αλΫ δΝβΝ

ΰ τ βΝ κυμέΝ ΣΫζκμ,Ν κΝ θΣΝ απΪθ β Ν σ δΝ µΪζζκθΝ θΝ γαΝ εα αθΪζπθ  αΝ

ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝαθΝ θΝ κυ Ϊλ ΝβΝΰ τ βΝ κυμέΝΝΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝΫΰδθαθΝ

η  φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ ληΣ Ν σζ μΝ δμΝ

αθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 

 

   ΓλΪφβηαΝ1κέΚα αθκµάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝµ Ν βθΝ
εα αθΪζπ βΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝαθ ιΪλ β αΝαπσΝ βΝΰ τ βΝ κυμΧΣΨέ 
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Ό κθΝ αφκλΪΝ βθΝ πδλλκάΝ βμΝ δαφάηδ βμΝ κυμΝ λπ βγΫθ μ,Ν κΝ ββΣ 

παλα Ϋξ βεαθΝσ δΝµΪζζκθΝ πβλ Ϊακθ αδΝαπσΝ δμΝ δαφβηέ δμ,Ν θυΝ κΝζζΣΝσ δΝ

πβλ Ϊακθ αδΝ έΰκυλαΝ απσΝ αυ ΫμέΝ θ έγ α,Ν κΝ γζΣΝ πθΝ εα αθαζπ υθ 

άζπ αθΝσ δΝ θΝ πβλ Ϊακθ αδΝεαγσζκυΝαπσΝαυ Ϋμέ ΟδΝυπκζκΰδ ηκέΝΫΰδθαθΝη Ν

φΪζηαΝ ε έηβ βμΝηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ. 

 βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 

ΓλΪφβηαΝ1λ.Κα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝµ Ν βθΝ
πέ λα βΝ βμΝ δαφάηδ βμΝ βθΝ πδζκΰάΝ αΰκλΪμΝ ζ δ κυλΰδευθΝ
λκφέηπθ(%). 

 

 µΪλεαΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ παέα δΝ βηαθ δεσΝ λσζκΝ ΰδαΝ κυμΝ

λπ βγΫθ μ,Ν αφκτΝ κΝ 1ίΣΝ πκυΝ αΝ εα αθαζυθκυθ,Ν θΝ αΝ αΰκλΪακυθΝ αθΝ βΝ

µΪλεαΝ κυμ,Ν κυμΝ έθαδΝ Ϊΰθπ βΝ θυΝ κΝ ζΣΝ άζπ αθΝ σ δΝ µΪζζκθΝ θΝ γαΝ

αΰκλΪ κυθΝ ΫθαΝ ζ δ κυλΰδεσΝ λσφδηκΝ Ϊΰθπ βμΝ µΪλεαμέΝ πσΝ βθΝ ΪζζβΝ

πζ υλΪ,Ν κΝβθΣΝαπσΝ κυμΝ λπ βγΫθ μΝµΪζζκθΝγαΝεα αθΪζπθαθΝζ δ κυλΰδεΪΝ

λσφδηαΝ σπκυΝ βΝ µΪλεαΝ κυμΝ γαΝ ά αθΝ Ϊΰθπ β,Ν θυΝ κΝ θίΣ εα αθαζυθκυθΝ

ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ αεσηαΝ εαδΝ σ αθΝ βΝ µΪλεαΝ κυμΝ θΝ έθαδΝ ΰθπ άέΝ ΟδΝ

υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ βηαθ δεσ β αμΝ

95% Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 



 66 

 

ΓλΪφβηαΝβί. Κα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝµ Ν βθΝ
αΰκλΪΝάΝσξδΝµδαμΝΪΰθπ βμΝµΪλεαμ (%). 

 

 κΝ ΰλΪφβηαΝ β1,Ν παλκυ δΪα αδΝ κΝ παλΪΰκθ αμΝ δηά,Ν σπκυΝ κ βθΣΝ πθΝ

εα αθαζπ υθΝπκυΝαΰκλΪακυθ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,Ν θΝ πβλ Ϊακθ αδΝαπσΝ βθΝ

δηάΝ κυμ. ΣκΝθΣΝηΪζζκθΝ πβλ Ϊα αδΝαπσΝ κθΝπαλΪΰκθ αΝ δηά,Ν θυΝ κΝθκΣΝ

βΝ δηάΝ απκ ζ έΝ εαγκλδ δεσΝ παλΪΰκθ αΝ ΰδαΝ βθΝ αΰκλΪΝ ζ δ κυλΰδευθΝ

λκφέηπθέ ΟδΝ υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ

βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

 

 

ΓλΪφβηαΝβ1. Κα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝαθαφκλδεΪΝµ Ν βθΝ
δηάΝπμΝπαλΪΰκθ αΝαΰκλΪμΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθ(%). 
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ΣΫζκμ,Ν κΝΰλΪφβηαΝββ παλκυ δΪακθ αδΝ αΝπκ ΪΝ αΝκπκέαΝ έθαδΝ δα γ δηΫθκδΝ

θαΝ απαθά κυθΝ κδΝ λπ βγΫθ μΝ ΰδαΝ αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ µβθδαέπμέΝ ΠδκΝ

υΰε ελδηΫθα,ΝίζΫπκυη  σ δΝ κΝζθΣΝαπσΝ κυμΝ λπ βγΫθ μΝ έθαδΝ δα γ δηΫθκδ 

θαΝικ ΫοκυθΝαπσΝηί-100 υλυΝµβθδαέπμΝεαδΝ κΝβΣ πλκ έγ θ αδΝθαΝικ ΫοκυθΝ

απσΝ1ί1-1ηίΝ υλυΝ κΝµάθαέΝΣκΝβΣΝ  µπκλκτθΝεαδΝγΫζκυθΝθαΝικ ΫοκυθΝαπσΝ

151-βίίΝ υλυΝµβθδαέπμέΝΣΫζκμ,Ν κΝηίΣΝ άζπ Νσ δΝ θΝ έθαδΝ δα γ δηΫθκμΝθαΝ

ικ Ϋο δΝ παλαπΪθπΝ απσΝ γίΝ υλυΝ κΝ µάθαΝ ΰδαΝ βθΝ αΰκλΪΝ ζ δ κυλΰδευθΝ

λκφέηπθέ ΟδΝ υπκζκΰδ ηκέΝ ΫΰδθαθΝ η Ν φΪζηαΝ ε έηβ βμΝ ηΣΝ Ν πέπ κΝ

βηαθ δεσ β αμΝληΣ Νσζ μΝ δμΝαθαζτ δμ.  βθΝκυ έαΝ κ p < 0, 05.  

   

 

ΓλΪφβηαββ. Κα αθκηάΝ κυΝ έΰηα κμΝ βθΝ λυ β βΝ αθαφκλδεΪΝ µ Ν αΝ
ξλάηα αΝ πκυΝ έθαδΝ δα γ δηΫθκδΝ θαΝ ικ ΫοκυθΝ κδΝ εα αθαζπ ΫμΝ ΰδαΝ βθΝ
αΰκλΪΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθ(%). 
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ηέΝΤΜΠ Ρ Μ Σ  

Ν ιΫζδιβΝ εαδΝ βΝ πλσκ κμΝ βμΝ ξθκζκΰέαμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βΝ αθΪΰεβΝ πθΝ

εα αθαζπ υθΝ θαΝ γπλαεέ κυθΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ κυμΝ µΫ πΝ βμΝ δα λκφάμ,Ν

κ άΰβ Ν Ν µδαΝ θΫαΝ εα βΰκλέαΝ λκφέηπθ,Ν αΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαέΝ ΣαΝ

ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ κθκηΪ βεαθΝ Ϋ δ,Ν ξΪλβΝ βθΝ δ δσ β ΪΝ κυμΝ θαΝ

πλκ φΫλκυθΝ πδπζΫκθΝσφ ζκμΝαπσΝσ δΝ αΝ υηία δεΪΝ λσφδηαΝ κθΝκλΰαθδ ησέΝ

ηφαθέ βεαθΝ ΰδαΝ πλυ βΝ φκλΪΝ βθΝ ΙαππθέαΝ βΝ εα έαΝ κυΝ 1λκίΝ εαδΝ

ιαπζυγβεαθΝ λαΰ αέαΝ ’Ν κζσεζβλκΝ κθΝ εσ ηκέΝ  βΝ ξυλαΝ µαμ,Ν

παλκυ δΪ βεαθΝ πλσ φα αΝ αζζΪΝ ίλάεαθΝ πλσ φκλκΝ Ϋ αφκμΝ ΰδαΝ θαΝ

αθαπ υξγκτθέΝΝΝ 

ΣαΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝκφ έζκυθΝ βθΝαθαΰθπ δησ β αΝ κυμΝεαδΝ βθΝ ιΪπζπ άΝ

κυμΝ βθΝ κζκΫθαΝ εαδΝ µ ΰαζτ λβΝ αθΪΰεβΝ πθΝ αθγλυππθΝ θαΝ πλκφυζΪικυθΝ

κθΝ κλΰαθδ ησΝ κυμΝ απσΝ παγά δμΝ σππμΝ κΝ εαλεέθκμ,Ν αΝ µφλΪΰµα α,Ν βΝ

ξκζβ λέθβ,Ν βΝ κ κπσλπ βΝ εέαέΝ ΣκΝ εσ κμΝ βμΝ δα λκφαληαε υ δεάμΝ

π λέγαζοβμΝ πκυΝ υθ ξυμΝ αυιΪθ αδ,Ν εαγυμΝ εαδΝ κΝ υοβζσΝ πκ κ σΝ

γθβ δησ β αμΝ α σηπθΝ βζδεέαμΝ γη-ηίΝ υθΝ κ άΰβ Ν κυμΝ αθγλυπκυμΝ βθΝ

πδγυηέαΝθαΝπλκζαηίΪθκυθΝ δμΝα γΫθ δ μΝπαλΪΝθαΝ δμΝγ λαπ τκυθέΝ πδπζΫκθ,Ν

βΝ θβηΫλπ βΝΰδαΝγΫηα αΝυΰ έαμΝεαδΝδ δαέ λαΝ βμΝ ξΫ βμΝ δα λκφάμΝεαδΝεαζάμΝ

φυ δεάμΝεα Ϊ α βμΝεαγυμΝεαδΝπ λδίαζζκθ δεΪΝγΫηα αΝσππμΝβΝλτπαθ βΝ κυΝ

αΫλα,Ν πθΝ υ Ϊ πθΝ εαδΝ εα ’Ν πΫε α βΝ εαδΝ πθΝ λκφέηπθ,Ν απα ξκζ έΝ µ ΰΪζβΝ

µ λέ αΝ εα αθαζπ υθ,Ν κδΝ κπκέκδΝ πλκ παγκτθΝ θαΝ πλκφυζΪικυθΝ εαδΝ θαΝ

υθαηυ κυθΝ κθΝκλΰαθδ ησΝ κυμέΝΝ 

ΣαΝ απκ ζΫ ηα αΝ βμ Ϋλ υθαμΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ βΝ πζ δκθσ β αΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ

πδ τκυθΝ σ δΝ βΝ υΰδ δθάΝ εαδΝ δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφάΝ ίκβγΪ δΝ βΝ δα άλβ βΝ

βμΝεαζάμΝυΰ έαμΝεαγυμΝ αΝ λσφδηαΝπαέακυθΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝυΰ έαΝ πθΝ

εα αθαζπ υθΝεαδΝµπκλκτθΝθα υηίΪζκυθΝγ δεΪΝ βθΝί ζ έπ άΝ βμέΝ πέ βμ,Ν

πδ τκυθΝ σ δΝ µΫ πΝ βμΝ δα λκφάμΝ µπκλ έΝ θαΝ αθ δη ππδ κτθΝ παγά δμΝ

σππμΝ βΝ ξκζβ λέθβ,Ν βΝ κ κπσλπ β,Ν βΝ υ αθ ιέαΝ κΝ ΰΪζαΝ εαδΝ θαΝ

ίκβγά κυθΝ βθΝ πλσζβοβΝ ηφΪθδ βμΝ α γ θ δυθΝ σππμΝ κΝ εαλεέθκμΝ εαδΝ αΝ

µφλΪΰµα αέΝ εσηα,Ν πδ τκυθΝ σ δΝ έθαδΝ πδκΝ τεκζκΝ θαΝ πλκζαηίΪθκθ αδΝ κδΝ

α γΫθ δ μΝπαλΪΝθαΝγ λαπ τκθ αδέΝΝΝ 

θ δαφΫλκθΝ παλκυ δΪα δΝ κΝ πκ κ σΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ πκυΝ ΰθπλέακυθΝ βθΝ

τπαλιβΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ ΧθθΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΨ,Ν Ϋθαθ δΝ αυ υθΝ
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πκυΝ θΝ ΰθπλέακυθΝ σ δΝ ζΫΰκθ αδΝ Ϋ δ,Ν θυΝ µπκλ έΝ εαδΝ θαΝ αΝ εα αθαζυθκυθΝ

(34ΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΨέΝ 

πσΝ κυμΝ λπ βγΫθ μΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,Ν κδΝ

π λδ σ λκδΝ αΝ ΫξκυθΝ πλκ γΫ δΝ βΝ δα λκφάΝ κυμΝ ΰδαΝ γ λαπ υ δεκτμΝ

ζσΰκυμΝεαδΝβΝ υξθσ β αΝεα αθΪζπ άμΝ κυμΝευηαέθ αδ απσΝβΝΫπμΝγΝφκλΫμΝ κθΝ

ηάθαΝ αζζΪΝ εαδΝ ζέΰκΝ πδκΝ αλαδΪέΝ ΟδΝ βηκφδζΫ λ μΝ εα βΰκλέ μΝ ζ δ κυλΰδευθΝ

λκφέηπθΝ µ αιτΝ ΪζζπθΝ έθαδΝ αΝ ΰαζαε κεκµδεΪ,Ν αΝ βηβ λδαεΪΝ εαδΝ αΝ

πλκρσθ αΝ δαέ βμέΝ ΟδΝ π λδ σ λκδΝ λπ βγΫθ μΝ άζπ αθΝ σ δΝ µΪζζκθΝ γαΝ

εα αθΪζπθαθΝ αΝ υΰε ελδηΫθαΝ λσφδηαΝ αθ ιΪλ β αΝ απσΝ βΝ ΰ τ βΝ κυμ,Ν

πλκε δηΫθκυΝ θαΝ ππφ ζβγκτθΝ απσΝ δμΝ υ λΰ δεΫμΝ δ δσ β μΝ κυμ,Ν σππμΝ

πέ βμΝΝγαΝαΰσλαααθΝΫθαΝζ δ κυλΰδεσΝ λσφδηκΝΪΰθπ βμΝµΪλεαμέΝΝ 

ΣΫζκμ,ΝβΝπζ δκθσ β αΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝ αΝ λσφδηαΝαυ Ϊ,Ν

άζπ Νσ δΝ αΝ ηπδ τ αδΝΰδαΝ αΝκφΫζβΝπκυΝµπκλκτθΝθαΝπλκ φΫλκυθΝ κθΝ

κλΰαθδ ησΝ θυΝ αυ σξλκθαΝ ΫθαΝ µ ΰΪζκΝ πκ κ σΝ παλα Ϋξ αδΝ σ δΝ

πβλ Ϊα αδΝαπσΝ δμΝ δαφβηέ δμΝ πθΝ υΰε ελδηΫθπθΝ λκφέηπθέΝΝΝΝ 
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Π Ρ ΡΣΗΜ  

ΕΡΩΣΗΜ ΣΟΛΟΓΙΟ 

 

ΜΟΓΡ ΦΙΚ ΝΣΟΙΥ Ι  
 
ΟΝΟΜ Σ ΠΧΝΤΜΟμ 
 
ΦτζκμΝΓυθαέεαΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΆθ λαμ 
 

ζδεέαμ 
18-25           26-35       36-45 
46-55        56-65          66+ 
 

επαέ υ βμ 
i. βηκ δεσ 
ii. ΓυηθΪ δκ 
iii. Λτε δκ 
iv. Παθ πδ άηδκήΣ Ι 
v. Μ απ υξδαεσ 
vi. δ αε κλδεσ 
vii. ΆζζκΝέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέ 

 
Οδεκΰ θ δαεάΝεα Ϊ α βμ 
ΆΰαηκμΝΝΝΝΝΝΝΝ ΰΰαηκμ 
Άζζκέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέέ 
Πσ αΝπαδ δΪΝΫξ ν 
 

 
 
 
Γ θδεΫμΝ λπ ά δμ: 

λα βλδσ β αμ 
ΥαηβζάμΝΝΝΝΝΝΝΝΝ ζαφλδΪμΝΝΝΝΝΝΝΝΜΫ λδαμΝΝΝΝΝΝΝ υιβηΫθβμΝΝΝΝΝΝΝ θ κθβμ 
 
Κα αθαζυθ Νκδθκπθ υηα υ βΝπκ Ϊν ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΌξδ 

ΪθΝθαδ,Ν βη δυ Ν κΝ έ κμ,Ν βθΝπκ σ β αΝεαδΝ βθΝ υξθσ β αέ 
έ κμμ…………έ,ΝΠκ σ β αμ………………,Νυξθσ β αμ……………έέ 

 
Καπθέα ν ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΌξδ 

ΪθΝθαδ,Νπσ αΝ δΰΪλαΝ βθΝβηΫλαν……………………έ 
 

Ν πέ λα βΝ πθΝ λκφέηπθΝ βθΝυΰ έα 
1έΝΠδ τ Νσ δΝβΝυΰδ δθάΝεαδΝδ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφάΝίκβγΪ δΝ βΝ δα άλβ βΝ
βμΝεαζάμΝυΰ έαμν 

ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
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βέΝΠδ τ Νσ δΝ αΝ λσφδηαΝπαέακυθΝ βηαθ δεσΝλσζκΝΰδαΝ βθΝεαζάΝυΰ έαΝ κυΝ
αθγλυπκυν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
γέΝΠδ τ Νσ δΝ αΝ λσφδηαΝηπκλκτθΝθαΝί ζ δυ κυθΝ βθΝυΰ έαΝ κυΝαθγλυπκυν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
ζέΝ Πδ τ Ν σ δΝ ηΫ πΝ βμΝ δα λκφάμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ αθ δη ππδ κτθΝ εΪπκδ μΝ
παγά δμΝ- α γΫθ δ μΝΧπέξέΝη έπ βΝ βμΝξκζβ λέθβμΨν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 

 
 
 

Νΰθυ βΝ πθΝεα αθαζπ υθΝΰδαΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα 
εκζκυγ έΝηδαΝπ λδΰλαφάΝ πθΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθμ 

Λ δ κυλΰδεΪΝ έθαδΝ αΝ λσφδηαΝπκυΝΫξκυθΝ ξ δα έΝ Ϋ δΝυ ΝθαΝπαλΫξκυθΝ
εΪπκδκΝ υΰε ελδηΫθκΝσφ ζκμΝΰδαΝ βθΝυΰ έα,ΝπΫλαΝαπσΝ αΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ
πκυΝ κτ πμΝ άΝ ΪζζπμΝ π λδΫξκυθέΝ Υαλαε βλδ δεΪΝ παλα έΰηα αΝ Ϋ κδπθΝ
λκφέηπθΝ έθαδΝ κδΝ ηαλΰαλέθ μΝ πκυΝ ίκβγκτθΝ βΝ η έπ βΝ βμΝ ξκζβ λέθβμΝ

σππμΝ κΝψecel,ΝβΝΜδθΫλίαΝψenecolΝεαδΝ κΝΰδακτλ δ 
χctiviaΝπκυΝίκβγΪ δΝ βθΝεαζάΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝ θ Ϋλκυέ 
 
 
ηέΝ Γθπλέαα Ν βθΝ τπαλιβΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ η Ν βθΝ πδ βηκθδεάΝ
κυμΝκλκζκΰέαν 

ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΌξδ 
θΝΝα , υθ ξέ Ν βθΝ λυ β βΝθαΝέΝ θΝΌχ , υθ ξέ Ν βθΝ λυ β βΝθίέ 

 
θέαΨΝ πσΝπκδκΝηΫ κΝηΪγα ΝΰδαΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηανΝΧηπκλ έ ΝθαΝ πδζΫι Ν
παλαπΪθπΝαπσΝηέαΝεα βΰκλέ μΨ 
iέΝΟδεκΰ θ δαεσΝΰδα λσ 
iiέΝ δίζέαΝεαδΝπ λδκ δεΪΝηαΝγΫηαΝ βθΝυΰ έα 
iiiέΝΣβζ σλα β 
ivέΝ δα έε υκ 
vέΝΡα δσφπθκ 
viέΝ φβη λέ α 
viiέΝΆζζκΝΧπαλαεαζυΝαθαφΫλ ΨΝ…………………………… 
 
θέίΨΝ πσΝπκδκΝηΫ κΝγαΝγΫζα ΝθαΝ θβη λπγ έ ΝΰδαΝ κΝ δΝ έθαδΝ αΝζ δ κυλΰδεΪΝ
λσφδηαν 

Χηπκλ έ ΝθαΝ πδζΫι ΝπαλαπΪθπΝαπσΝηέαΝεα βΰκλέ μΨ 
iέΝΟδεκΰ θ δαεσΝΰδα λσ 
iiέΝ δίζέαΝεαδΝπ λδκ δεΪΝηαΝγΫηαΝ βθΝυΰ έα 
iiiέΝΣβζ σλα β 
ivέΝ δα έε υκ 
vέΝΡα δσφπθκ 
viέΝ φβη λέ α 
viiέΝΆζζκΝΧπαλαεαζυΝαθαφΫλ ΨΝ…………………………… 
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Κα αθΪζπ βΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθ 
ιέΝ ξ Νεα αθαζυ δΝεΪπκδκΝζ δ κυλΰδεσΝ λσφδηκν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΌξδ 

θΝθαδ,απαθ β Ν βθΝ λυ β βΝ8. 
 
κέΝΠδ τ Νσ δΝ έθαδΝαπκ ζ ηα δεΪνΝ ξ Ν δΝ δαφκλΪΝ βθΝυΰ έαΝ αμΝσ κΝ
εαδλσΝ αΝξλβ δηκπκδ έ ν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
λέ ξ Νεα αθαζυ δΝιαθΪΝ κΝπαλ ζγσθΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηα,ΝεαδΝαθΝθαδΝΰδα έΝ

δαεσοα Ν βθΝξλά βΝ κυμν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΌξδ 
Γδα έμ……………………………………………………………………………………
………………………………… 
 
 
1ίέΝΣαΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝπκυΝεα αθαζυθ ,Ν αΝεα αθαζυθ Νΰδαμ 
Πλκζβπ δεκτμΝζσΰκυμΝΝΝΝΝΝΝΝΝΘ λαπ υ δεκτμΝζσΰκυμ 
 
11έΠδ τ αδΝ σ δΝ ηΫ πΝ βμΝ εα αθΪζπ βμΝ πθΝ ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ γαΝ
ηπκλκτ αη ΝθαΝπ τξκυη μ 
•ΝΠλσπλβΝαθΪπ υιβ 
•ΝΡτγηδ βΝ πθΝία δευθΝη αίκζδευθΝκ υθ 
•ΝΆηυθαΝ θαθ έκθΝ κυΝκι δ π δεκτΝ λ μ 
•ΝΚαλ δαΰΰ δαεάΝφυ δκζκΰέα 
•ΝΓα λ θ λκζκΰδεάΝφυ δκζκΰέα 
•Ν θ δζβπ δεάΝεαδΝ ΰε φαζδεάΝζ δ κυλΰέα,Νπ λδζαηίαθκηΫθπθΝ βμ 

δΪγ βμΝεαδΝ ΰλάΰκλ βμέ 
•ΝΦυ δεάΝζ δ κυλΰέαΝεαδΝυΰ έαν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΌξδ 
 
1βέΝ ηπδ τ Ν αΝζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝΰδαΝ δμΝδ δσ β μΝπκυΝδ ξυλέακθ αδΝσ δ 
πλκ φΫλκυθν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
1γέΝ ΘαΝ πλκ δηκτ α Ν θαΝ πΪλ Ν εΪπκδκΝ φΪληαεκΝ ΰδαΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ
εΪπκδαμΝ α γΫθ δαμΝ σππμΝ βΝ ξκζβ λέθβΝ άΝ θαΝ εα αθαζυ Ν ζ δ κυλΰδεΪΝ
λσφδηαΝ αΝπζαέ δαΝηδαμΝδ κλλκπβηΫθβμΝ δα λκφάμν 

ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
 
1ζέΝΠσ κΝ υξθΪΝεα αθαζυθ Νζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαν 

i. ΚΪγ  ηΫλα 
ii. βΝη ΝγΝφκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ α 
iii. βΝη ΝγΝφκλΫμΝ κΝηάθα 
iv. πΪθδα 

 
1ηέΝ ΣαΝ ζ δ κυλΰδεΪΝ λσφδηαΝ πκυΝ εα αθαζυθ Ν Ν πκδαΝ απσΝ δμΝ παλαεΪ πΝ
εα βΰκλέ μ 
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αθάεκυθΝΧηπκλ έ ΝθαΝ πδζΫι ΝπαλαπΪθπΝαπσΝηέαΝεα βΰκλέ μΨν 
i. Γαζαε κεκηδεΪΝπλκρσθ α 
ii. λ φδεΪΝΰΪζα α 
iii. βηβ λδαεΪ 
iv. Μπδ εσ α 
v. Πλκρσθ αΝαλ κπκδέαμ 
vi. Κλ α κ ε υΪ ηα α 
vii. Πλκρσθ αΝ δαέ βμ 
viii. Γζυεαθ δεΫμΝτζ μ 
ix. Γζυεέ ηα α 
x. Ρκφάηα α 

 
1θέΝΣαΝεα αθαζυθκυθΝεαδΝΪζζαΝηΫζβΝ βμΝκδεκΰΫθ δΪμΝ αμνΝαμΝ πβλΫα αθΝ κΝ
θαΝ αΝεα αθαζυ ν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
17. ΘαΝ εα αθαζυθα Ν ΫθαΝ ζ δ κυλΰδεσΝ λσφδηκΝ ΰδαΝ αΝ κφΫζβΝ πκυΝ αμΝ
πλκ φΫλ δΝαθ ιΪλ β αΝαπσΝ βΝΰ τ βΝ κυν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
1κέΝ Ν δαφάηδ βΝ θσμΝ ζ δ κυλΰδεκτΝ πλκρσθ κμΝ πκυΝ υπσ ξ αδΝ ί ζ έπ βΝ βμΝ
ζ δ κυλΰέαμΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτ,Ν αμΝ πβλ Ϊα δΝ βθΝ πδζκΰάΝ αΰκλΪμΝ κυΝ

υΰε ελδηΫθκυΝ λκφέηκυν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
1λέΝΘαΝεα αθαζυθα ΝΫθαΝζ δ κυλΰδεσΝ λσφδηκΝπκυΝυπσ ξ αδΝί ζ έπ βΝ βμΝ
ζ δ κυλΰέαμΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,ΝαθΝβΝηΪλεαΝ κυΝ αμΝά αθΝ θ ζυμΝΪΰθπ βν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
βίέΝ Ν δηάΝ απκ ζ έΝ εαγκλδ δεσΝ παλΪΰκθ αΝ ΰδαΝ ΪμΝ βθΝ αΰκλΪΝ
ζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθν 
ΝαδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝθαδΝΝΝΝΝΝΝΝΝΌξδΝΝΝΝΝΝΝΝΜΪζζκθΝσξδ 
 
β1έΝ Πσ αΝ ξλάηα αΝ απσΝ κΝ ηβθδαέκΝ δ σ βηΪΝ αμΝ έ Ν δα γ δηΫθκδΝ θαΝ

απαθά ΝΰδαΝ βθΝαΰκλΪΝζ δ κυλΰδευθΝ λκφέηπθΝ κθΝηάθαν 
50-1ίί€ΝΝΝΝΝΝΝΝ1ί1-1ηί€ΝΝΝΝΝΝΝΝ1η1-βίί€ΝΝΝΝΝΝΝβί1-βηί€ 

ΛΛΟΝΧπαλαεαζυΝΰλΪο Ν κΝπκ σΨ…………………έέ 
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