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EIZAT'QT'H
O TTaykocog Opyoviopog Yyeiog otnv ava@opd Tov ylo TNV ToyLoopkio extonpoivel

peta&d tov AoV To eENg:

o Tlaipvel 0100TAGELG EXONIOS G° OLOV TOV KOGHO

o Odnyel og Ghreg acBéveleg e ALENUEVO LITPIKO Kol KOVOVIKO KOGTOG

e Ta Paowd aitia givar n kabiotikny {on, N VYNAR og Mmapd Kot TAOVGLO GE
BepLideg datpoen

e H Ogpanevtikn mpocéyyion mpémel va etvar pakpoypovia e 6TOXoVS HETPLIG

o andAelog Papovg

H EMnvun  Tatpwcrp Etopio  TToyvoopkiog Sweéiyaye v 1" Toavelqvia
Emdnuoroykny Mehétn, g onoiog oKomog fTaV Vo, DITOAOYIGTEL 1] GLYVOTNTO LE TNV
omolo. KAVEL TNV EUOAVICT] TNG N TOXLOOPKING KOl 1) COUATIKY vrepPapic.  6TOLG
"EMnveg eviikeg. Ta  otorgeia cuAdéyOnkay pe t péBodo tov epmtnpatoroyiov kot
delypo MoV avTUWIPOCSHORELTIKO TOV eAANViKoy mAnBuopod (17.341 atdpwv 8.234
avopeg kot 9.107 yuvaikeg nhikiag 20 — 70 etdv). To coOUOTOUETPIKA GTOLXEID TOV
petpndnkav frav 10 copotikd Papog, M mepipeTpog péong kot o Agikmg Malog
Yopatog (AMY). Ta copoatikd Bapog kotnyoplomomdnke pe Pdaon to AME kot
ooppmva pe to kpumpwo wov €xel opioet o IMaykdopog Opyaviouds Yyelag. H
TEPIETPOG PEONG OPIOTNKE OC VM TOL QLGLOAOYIKOD >94eK. Yo TOVG AVOPEG Kol
>80¢K. Yo TIG YOVOAiKEG.  XTO OmMOTEAEGHOTO PAvnKe g o 41,%1 TV avépdv kat To
26,0% avikav otnv Kotnyopic TV LVIEPRUp®V Kot TOV TOXOCOPKOV OVTIGTOLX0 Kot
oIS yuvaikeg 10 29,9% kot 1o 18,2% avikav otnv Kotnyopio tov vaépfapov Kot Tomv
ToyvoapKmV avtictoryo. Avogopikd pe v mepipetpo péomng to 54,3% v avopdv Kot

70 56,5% T®V YOVOUK®OV Topoucldlovy m0600Td dve ToV GUGLOAOYKOD.

Oprwopnoc — A&oroynon e Hoyvoopkiag

Aéyovtog moyvoapkio gvvoovps Tnv moforoywkr] avénomn Tov Amovg Tov
o®pATOg Kot Oyl Kat’ avaykn tov Bapovg 1 v vrépPacn Tov Wavikov Bapovg Katd

20%.



[8avicd Pépog eivar ekeivo mov divel 6t0 dTopo TOV LEYOADTEPO TPOGOOKILO
xpoOvo emiPimong Kot oyetileTor te To POAO, TV NAIKio kot To vVyog. O Tpdmog pe Tov
omoio Ba kpiBel av éva dtopo eivor 1 Oyt mayvoapko eivar 1 xpon tov ‘Asiktn palog
ocopatog’ (Body Mass Index, BMI), évav apiBud mov mpokvmtetl and ) Siaipeotn Tov

Bépovg Tov cmdE0TOG (08 KIAG) TPOG TO TETPAY®OVO TOL VYOLG (08 PETPOL).

Agiktng Malag Zopatog (Body Mass Index: BMI)
BMI= Bapog(kg) /"Yyog * ( m?)
Ta 6pra. tov BMI Baoet g [Haykoopag Opydvoong Yyeiag sivar (ITivakag 1):

ITivakag 1.
BMI Kivéuvog voonpotnrog
EXMumoBapng <18,5 kg/m’ XopnAiodg (avénuévog kivouvog
A oV KAMvikedv Tpofinpdtov
«DVOIOAOYIKO»
oOUATIKO BApog 18,5 — 24,9 kg/m’ Méooc
Zopotikd vEpPopo 25,0 — 29,9 kg/m’ Avénuévog
Hoyvoapkio fadpod a | 30,0 — 34,9 kg/m’ IToAd avénuévog
Hayvoopkio fobuod p | 35,0 —39,9 kg/m’ ZoBopog
Noocoyovog mayvcapkio >40 kg/m’ [ToAd cofapog
Babpov y

H pérpnon g meppétpov g péong 1 1o TnAlko e TePETPOL TV oyimV
(WHR), givar évag andog ahdd eEarpetid xpnoiog deiktng (nébodog a&loAdynong) e
Katavoung tov Aimovg oty kabnuepvny kKAwvikn mpdaén. O mivakag mov akoAovdel

(ITivakag 2), deiyvel To oxeTikd Kivouvo.



ITivakag 2.

AvEnpévog oAb avénuévog
Kivouvvog Kivdvvog
Avopeg (mepipetpog péong) >94 cm >102 cm
(WHR) >0,85 cm >1,0 cm
TINuvaikeg (mepipetpog >80 cm 88 cm
péong) >0,70 cm 0,85 cm
(WHR)

AwoQopéc neTaéd TOV 6V0 EVAMYV OVOQOPIKE ILE TNV TUYVGUPKId,

H eyxopoodvn kot m eppnvémavon elvor onpoviwkoi moapdyovieg otnv
avamntoén moyvoopkiog oTIg yuvaikeg, VTOOMAMVOVTOS OTL Ol OLOKLUAVGES OTIC
GLYKEVTPDGELG OVOTAPAYDYIKDV OPUOVAV TPodlafétovy og peydro Babuod Tig yovoikeg
o€ nepiocio Papog.

H ogpotovivn ocopfdrret otn pOiOon e TpdoAnung Tpoeng Kot g 0peéng.
Ooo o deixtng pélog copotog (AMZ) av&averol, T0 T0606TO GUVHESTG GEPOTOVIVIG
petmvetal, TOOVAS yioo vo vrodeifel mANPOTNTO GE YAUNAOTEPO EMIMESD TPOCANYNG
TPOPNG.  XTOVG GvOpes, M pelworn ovt cvpfaivel 6tav 1o emimedo tov AME TOULG
KOTATAGOEL GTNY KATNYOpio. TV LIEPPAP@V, EVD Ol YUVAIKEG dev TaPOVGLALoVY TN
peimon ovty ot ovvbeon ¢ ogpotovivg €m¢ 6tov  To emimedo tov AME TG
KOTOTAGGEL OC "ToyvoopKes"

O Toydoapkeg mov ‘waipvouy’ Bapog mapovotdlovy peyaAdtepn adénon g
apTNPLOKNG Tieong o' 6,TL oL avTioTOLYOl AVOpEg

H Aemtivn, oppodvn mov mopdyetotl ond o AMmokHTTOpO, KATEXEL OTLOVTIKO
poro otn pubuon g OpeEng KoL otV KaTAvAAmon evépyelag Kot Bewpeitor Ot et
polo-krewdl otov £€heyyo tov Pdpovg copatoc. To emimedo Aemtivng oto  aipoa

ovoyetiovton pe Tov deiktn pnalog chpatog Kot givat o vVYNAd 6TLg yuvaikes an' 6,1t
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0ToVG (vopes. Mmopel va amoterel v pépet tov Adyo yio Tov omoio ot yvvaikeg £xovv
TEPIGGOTEPEG TOAVOTNTEG OTd TOVG AVIPES VO, Yivouv vITépPapeg

H tectootepdvn @aivetan 6Tt mailel peydAo poro otn pHbeon tev enmeédmv
mg Aemtivng oto aipo. Ot Gvopeg pe LYNAOTEPO EMIMESN TEGTOOTEPOVNG £XOVV
yopnAdtepo emineda Aemtivng

Katd t epnPeio, to enimedo Aemtiving avédvovior ota Kopitolo Kot
petmvovtol 6to oyopta. Ot doeopés peta&d tov dVo POA®Y 6coV apopd To emimeda
Aemtivng eaivetat 0Tt opeilovtar otV avENon TG TEGTOGTEPOVIG GTA 0yOpLa KL GTHV
avénon g patog Aimovg ota kopitola 6€ 0vTd To GTAS0 AVATTLENG

H avtictacn oty wooviivn, 1 onoia Oswpeiton 1t mailel kKGmoo poro otV
avénon g aptnplakng mieong, cvoyetifetol pe to eninedo AENTIVING OTO QL0 GTOVG
avdpeg, Oyl OUMS Kal GTIG YOVOIKES

Ot yvvaikeg mov Kvoeopobv BNAL £uPpuvo eupavifovy onUAVTIKEG AVENGELS
oT0 emineda AemTIVIG KOTA T SLAPKELD TNG EYKLHOGVVNG, O avTiBeon e TG yuvaikeg
OV KLOPOPOVV Gppev EUPPLO.

H doxknon oaivetar 611 pHEW®VEL TIG CLYKEVIPAOELS AEMTIVIG OTO OillO OTIG
Yovaikes, Oyt OLMG 6TOVG AVOPES.

O mapdyovtag vékpwong tov éykov (TNF-a) ekppdletor o MmokdTTapa Kot
mBavOG EUTAEKETOL OTNV aVATTTVUEN avtioToong 6TV WeovAdivi). Mo mapailayr Tov
yovidiov ywo tov TNF-o oyetileton pe v moyvoopkio oTig Yovaikeg, aAld oyl 6TovG
avopeg

Otav “yavovv’ Bdapog, ot avdpeg givar mBovOTEPO Vo YAGOVV Amog amd TV
KOWd, evd o1 yovaikeg etvar mibavotepo va ydoovv to Aimog mov Ppioketor OIS KAT®
amd to Ofpua, (VTodoPlo). AdYy® avtig ™G Seopds, ot Avdpeg Tapovclalovv
LEYOADTEPES LELDOELS OTO eMimeda TPLyAVKEPLOIV Kot avEnoels ota enineda g HDL
yoAnotepivng ("kKakn yoAnotepivn") oe GOYKPLON LE TIS YOVOIKEG TTOL XAVOLV TO {d10

10600TO PApovg.

ArtontafoyEvelo TS TOYVOUPKIOS

To aitin euedviong g moYLoOPKIOG TOALTOIKIAN, oVTO OUMG OV &ivol KOwd
amodeKkTO glvol TG otov  avBpdTVO  opyoviopd VTAPYOLY  OLOLOGTOTIKOL Kot

euoloroywol  unyaviopoi ot omoiot givar vmevBuvol Yo v otobepomoincn TOL



copatikod Papovs. H dvciertovpyio autdv TV UNYOVIGHOV £XEL MG ATOTEAEGLLO TNG

EUPAVION TNG TOYVOUPKING

¢ Tevetikoi ko Tepifairovrikoi Tapayovreg.
O veveTIKOg KOJIKOG Kot To OG0, KANPOJOTEL GOQMG Kol EXNPEALEL TO YOPUKTNPICTIKA
yvopicpoto Tov Kafe otdpov Kol QLOWKA 1 Toyvoopkic dev Ba  pmopovoe va
amoteréoetl e€aipeon. H yevetwn mpodudbeon kobopilel to copatikd Bapog ko v
ekdniwon mayvoopkiog oe mocootd 20-80%. Ta yevetwwd yvopiopoata wov
KANpodotovvTal, omd HoOVA TOVG OV UTOPOVV VO TPOKAAEGOLY  TETOWO HEYOAO aptBuod
TAXVoAPKIOG oVl TOV KOGHO av eV EVIOYVETUL O€ 10laitePa tKOVOTom Tk Babud, ot
OKOUN TOPUTAVED OO IKOVOTOINTIKO, ard TEPIBAAAOVTIKOVG TAPAYOVTEG, OTMG EivVaL OL
STPoPIKEG GLVHOELEG TNG OIKOYEVELNG, O GOTATOC TPOTOG dATPOPNG OAAG Kot Ot

EMPPOES OO TPITOVG, .Y, OLOLPTLUCT).

Puyoroylkoi, KOVOVIKOL TOPAYOVTES.

Mo 1o maydocapko N vrépPapo ATOpO Oev LIAPYEL KATOO GLYKEKPLUEVO
TPoPil mov va o ‘Pmtoypapilel’, Opmg dibpopeg KOTOOTACES KAODS Kol TO TOGO
onuavtikd poro pmopei va ‘maifovv’ oty youyoloyio Tov, OTOG givat 1 KatdOAy™, TO
OTPEG, £YOLV TNV KAVOTNTA KOl TN JLVATOTNTO VO TPOKAAEGOVV OlUTOPOYEG OGN
SLTPOPIKT] GLUTEPLPOPAL.

Amd ta apyaio xpovia 0 pOAOG TNG TPOPTG KOL 1] YPNOLUOTNTA TNG CLVIEOVTAV
dpeca pe v emPioon. IIépav toOvTOV OUMOG M TPOEY, GLVOLETOL GTEVH KOl LE
ouvaeOnpatikovs Topdyovies. O eyKEPAAOG EVOL TPOYPAUUOTIGUEVOS VOL ETITVYEL L0
LCOPPOTIOL KOl VoL TPOSPEPEL Lal tkavomoinon oto dropo. Ot tpdmot yuo vo emtevydet
ovti M woppomion wowilovv kot e€aptdviar and TNV TPOSOTIKHTNTA TOL avOpdOTOL
oAAG vokewvTan kol ot pdlnon. T pepucovg avBpodmovg N anelevbépwon amd to
OTPEG, EMTLYYAVETAL HEGO, OTTO TNV OPYN N HECO 0Td GUVALGONUATIKY EKTOVOGT), LECH
™G KOTOVIA®ONG OAKOOA, HECH TNG GokNoNG 1 amd TNV EMTOKTIKY KOl aveEEAEYKTN

My TPOYNG TOGO TOGOTIKA OGO Kol TOLOTIKA.

Evookpivoroyikoi Tapayovrec.
H ekdnlwomn oplopévav oploviK®V 1 EVOOKPIVIKOV VOSTILATOV OTR¢ givat, 1)

avemdpkela g avEntikng oppudvng, o vrodupeoediopodg kot to cvvdpopo Cushing,
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oyetiCovtar pe ) ekdAmon g Tayvoopkiog. A&lo avaeopds sival To yeyovog Tmg ot
‘KMookéS” avtég evdokpvomdOeleg gvbivovtatl yioo v eKOMNAMON TaXVGAPKING GE
TOAD HKPO TOGOCTO.

Axoun Aydtepo evBuvopEVOL TOPAYOVTES VAL TO YEVETIKA GUVOPOLLD OGS TO
ovvdpopo Prader-Willi, Laurence-Moon, & Bardet-Biedl, xafBd¢ kot ta voorpoto tov
KEVIPIKOD VELPLKOD GLGTNLOTOG, OTMG &ival oL OYKOL OTNV TEPLOYN TOV LITOBUAALLOV,

oV cuvodgvovTal amd T EKINAMGCT TNG TOYLGAPKING.

Aowol mapdyovreg

YoBapd vrevbvvog Topdyovtag eival kot 1 VIOOBETMON TOV SVTIKOD TPOTOL
{ong, o omoiog cupuPdrdrel oty ekdnimon ¢ mayvoapkiog. Kopo yapaktnpiotikd
yvopicpoto Tov gival 1 KoTavilmon Tpoeav e VYNAO Toc0cTd Aimovg oA Kal 1)
EAMMTNG COUOTIKY SpaoTnploTnTo Kot oK oM.

MeAéteg vTodnA®VoLV OTL 1 KOTOVIA®GOT AMTapdV Tpodv dev 0dnyel oty
€ykaipn ekdNAwon ocHUOTOG KOPESHOD e GLVEREW TNV VLIEPPOAMKN TPOSANYT
evépyewg (Beppidwv). To younAd xowwmvikd-owkovopkod eminedo, 1 SOKOTN TOL
KOTVIGULOTOG TOV GUVERAYETAL TTMGT TOV HETAPOALKOD puBol Kot adénom mpdoAnyng
TPOPNG, 1 EYKLUOGUVN GAAGL KOl 1) XPNON OPICUEVOV QPOPLOKEVTIKOV GKEVAGUATMOV
(AVTIGLAANTTIKA, YAVKOKOPTIKOELDN KOl TO, VEVPOANTTIKG), EvBVVOVTOL ETioNG Y10 TNV

EKONA®ON TG TOYLGUPKING.

AvTiugT@mon noyvoopkiog

[No mv avtipetdmion g mayvoapkiog amd STpoPKn dmoyr, yivetoar AOYog yio
peimon g evepyelakng TPOSANYNG aAAG kat kaAbTepN G ToldTNTOG TPOoPNS. [Ipmtedmv
0T0Y0C €ival TO GTONO VO UTOPECEL va Bpel TNV SOTPOPIKY TOL 1GOPPOTI0 Kol Vo

pmopéael va 1o viobetoet ¢’ dpov {ong. Ilpoteivetar Aowmdv:

¢ Vo &xel T SuvaTOTNTO KO TN YVAOOT VO EKTLUA TNV EVEPYELOKT TOL TPOCANYN
avéd  yedpa, yvopiloviog Kol TO  EVEPYEWONKO  TEPLEXOUEVO TV
TPOCAAUPAVOLEVOV TPOPDOV.

¢ No pmopel vo eKTIUACGEL KOt VO OQVOADGEL TN omovdaldtnta OAmv TmV

nuepnoiov yeopdtwv



Inuovtikd Pondnpa oe avtd To yxeipnua etvar 1 TPNOTN KOl KOTOYPADT NLEPTOLOV
StoTpoikov Mueporoyiov. Aivel Tn gvkoaipio. 6T0 ATOHO VO LTOPEGEL VO, dEL GLVOTTIKA
OAeg TIG KoTOvVaAioKOVoEG TPoPEC (amd Tov 1010) Ko vo. Kpivel . AvVOALTIKOTEPQ,
KPIVETOL OTOPOITNTN 1 OVILETOTION TOV SOTUPOYDV TNG SUTPOPIKNG CUUTEPLPOPAC,
10Tt M TOPOELOUIKY VEEPPAYID, T VUKTEPIVI] VIEPQUYiD KOl TO. GLYVE EVOAUESH
yedpota, etvor mnyég onpavtikng Oepuidikng TpdcAnYnG kat 0 EAEYYOG TOLG UTOPEL va
elvar apketdg Yo ) peioon tov vaepPaiioviog Bapovg. H yoprynon vroBeppidikng
Slottag mpémer voo AapPavel vwoyn TG ATOMKES SATPOPIKES cuviBeleg Kol va unv
nepthapPaver peydieg otepnoels. EAappdc vmobeppudikés dlonteg €xovv koaivtepa
poakpotpdOeoua omoTEAEGOTO, AYOTEPES TAPEVEPYEIES KAl EMTPENMOVY TOIKIAMA 0T
draTpoen kot kaAHTepN Kowvmvikh {on. TIpaktikd, 1 Stttk TPOGEYYIoT GLVIGTATOL
oe peioon katd 15-30% tng Aymg tpoeng N M mpdoinym mepimov tov 2/3 g
NUEPNOLOG EVEPYELOKNG SOTAVNG OTTMOG OTH VIWOAOYIoTNKE 0td TV MAlKia, To POAO, TO
Bapog kot TOo obvnOBeg eminedo OCOUOTIKNAG JSpoocTnpdTToG.  Agv Tpémel va
YPNOWOTOOVVIOL OF TOKTIKN Kol HokpompdBeoun Pdon dloiteg yopmidv 1 TOAD

YOUNAGV Beppidov.

B) Pvoikn 6pacTNPLOTNTO

H doknon omotelel éva onpoviikd Koppdtt tng ovOpodmvg LVIOGTAONG,
Katéyel onuavtikd porho kail ot emdpdosic g etvor onuavtikés. O gvepydg Tpdmog
{ong elvon pio aomida TPooTaciog EVAVTIN 6TOV TPO®MPO BAVATO KOl «KOADTTED OAES
TG ‘ouddeg” atdpmv  ocvumepilapfovopéveoy kar (ue Wwitepn Popvtnre) TOV
TAYVGOPKDV ALY KOL TOV OGOV £XOVV COUATIKO VTEPPAPO.

H ovown OJpootnpotnro  éxet  amodeyybeli mog elvar o kaAdTEPOC
‘VTOCTNPIKTNG TOV ATOR®V oTNV mpoomdbeio Tovg yoo TNV dlatrpnon Pdpovg mov
axoAovBel mepiodo amdAeiag aAld Kot kaTd TV TEPiodo TpooTabeiag andAgng fApovg
(A.C. King et al 1989).

Ewdwcotepa ta 0péAn g doknong, tO60 o€ va ATOHO OV OV OVTILETOTILEL
T0 TPOPANUA TG ToLoOPKING OAAG OKOUN TEPIGGOTEPO GE VO GTOUO 7OV TO

avtpetonilel kot Tpoonadei va Ppet Tnv Adom tov, givarl To akdiovda

¢ Yrdapyet abENGN TOL APVNTIKOL EvEPYELOKOD 100LuYiov, GUVETMOG KOADTEPT Kol

peyorutepn Katavaimon Beppidmv Kot Kot ENEKTACT COUATIKOD ATOVG.



¢ Bekniover mv Quoikn KoTdoTooT ToL opyovicpol kafdg emiong mpooeépet
™V SUVOTOTNTO GTOV OPYOVIGUO VO YPNOUWOTOLEL G TNYN EVEPYENS TO
COUATIKO AITOG.

¢ Bektidver v AEITOLPYIKT KOVOTNTO TOV OTOU®V, TPOCOEPOVTOG TOVG
KOADTEPN VELPOLVIKT] GLVOPUOYY KOl GUVERMG KOAVTEPN TOLOTNTO OTNV
KaOMUEPVOTNTA TOVG EPOCOV 1] CVTOGLVTIPNOT Kot 1) aveEapTnoio Kvioemv
elvan eppavéotepn).

¢ Ipokahiel Betikd cvvalcOfpota Kot KaADTEP YOYOAOYIKY KOTAGTOOT| EPOCOV
‘avePaiver’ n youyoroyia Tov, 1 avTOTETOIONGN KoL 1] AVTOEKTIUNON.

¢  Bonbd ot poxpoypdvia dlotpnor Tov COUATIKOD BApovg.

MOP®EX AXKHXHX
H aegpofo mpomdvnon mpoteivetol g 0 18aviKOTEPOG TPOTOG Yo TNV KATOVIA®GON
evépyewng. Katd v didpketa g Aoknong oAld Kot yio éva xpovikd Stdotnpa pe to
TEAOG TNG AoKNOMG 0 0pyoviopdc cuveyilet v dadikacio TG kavomng, avtd cupPaivet
ywti T0 T0GO0TO TOV MTOPOV 0EEMV oTOV aipol etvol avEnuéva pe omoTéAecHa va
ovveyiletar t0 Qawopevo ™G Amdivong  H mpotewdupevn Kotoviilmon ovd
npomovnTiky povado eivor 300 — 500 Kcal
H évtaon omv omoia Oa mpénet to mayboapko dtopo vo yopvaletor Oa mpénet vo
kopaivetar oto 55-90% MKE, kot oto 40-85% g Kapdiakng Zvyvotnrag PelépPag,
(e&iowomn Karvonen). Avolvtikdtepa:
¢ 220 —nxio atdépov = Méyiotn Kapduakn Zoyvotnta
¢  Méywom Kopdukry Zvyvomra — Kopdokr Zvyvotnra Hpepiog = Kapdiokng
Svyvomrag PelépPac.
¢ Kopduwkng Zvyxvomtog Pelépfog *0,4 + Kopdokn Zvyvotnta Hpepiog =
YOUNAOTEPO TPOTEVOLEVO OPLO KOPOLOKNG GLYVOTNTOG Yl aepdPia Tpomdvnon
¢  Kopduwkig Zvyvommroag PelépPag *0,85 + Kopdakr Zvyvomnto Hpepiog =

VYNAOTEPO PO KOPSLOKNG GLYVOTNTOG Y10 aepOPia TPomOVNoN
H duipkera Ba xopaiverar and 20 émg 60 Aentd, kon Oo mpémet vo oyetileton

otevl pe Vv évtoon, 6co mo €vtovr Ba givor n doknon 1600 mo Alyn Oa sivor n

duapketo g kot o avtiotpoo. A&ilel va onuelndel Tmg o opyaviopog apyilel va
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ypnoomomBel 1o AMmoc g evépyeta petd ta 3 —5 Aentd TG ACKNOTMG GAAL OTLLOVTIKY
Kot GUEST) ¥PNoN TOV AMmovg ¢ evépyeto yiveton HeT To, 20 AenTA. ZOUTEPACHOTIKA
00nyobooTe 610 OTL 11 ¥Povikn dwdpkelo Ba wpémel vo, peyohdTepn Kol Oyl TOGO 1|
£vtaon.

H ovyvomra g Oa mpénet va givoar amd 3 émg 5 @opég v efdopddo.
Avyotepo omd 3 @opég v gfdopndda dev @EpeL To. avopevoreve amoteAéopate. H
Hopen G doknong Ba mpénetl va ivor Mo, yopig KpadaoHovg OGOV 0 Kivouvog
TPOVHOTICUAV givor peydAog, Kot puoikd 1 emiPapvvon mov Ba divetan otig apbpdoets.

A&woonueimto emiong eivar to yeyovdg Bo mpémer vo vmApyst mowkiiia
QCKNGEMV KoL Y10 NV VIAPYEL EXPAPVVON TOV 010V HEADY TOV COUATOG OAAG Kot YioL
YOYXOA0YIKOVG AOYOLE, YioTl N TOKIAle avavedvel. Me 10 TéEPAG TOL YPOVOL Kol QPO
€&yovv vmapéel petaPforéc 0T PLGIKN KOTAOTOOT TOL atOpov, B yivel elcoy®Yn
OCKNGEMV UE OVTIOTAGELS Kot Bapn. Bonbovv otn datrpnon kot avénon g GAmng
copotikng palas. H kotoviiwon evépyelag dev givatl 1660 avénpévn 6o givat pe tnv
aepofia mpomdvnon oAkd Ponbodv oto vdpyel avénomn Tov Pacikov petaforcoo (1)
EVEPYELD TOV OTOALTEITOL Y10l TV SLOTNPNOT TOV PACIKOV AEITOVPYIDV TOL avOpdTIVOL
0pYaVIGHOD), Kot EVOLVAL®MGCT TOV HVOCKEAETIKOD GUGTNLO TPOCTOTELOVTAG TO OO
tpovpatiopovs. Tpémet va Aappdvetor vidyn mog av 1 evepyelokn katavaiwon sivon
whve ard 800 Kcal v nuépa, dev onpeidvovtar petaforéc ovte oty GAmn Hoikn
uala, ovte oto Pacikd pHeTAPOMGHO.

Tevikdtepa, ov aoknoelg wov mpoteivoviar o mepthapupavovv Tic peyaieg
HUIKEC OUAOES Y10l VL VTTAPYEL Kol LEYIOTN KaTaviAmon Oeppidmv. Ot emavornyels ava
doknon Ba kopaivovtor amd 8 — 12 kou to dudreppa Bo €xet dibpketa amd 30 7 €wg
90”". Oheg o mapapetpot Oa oyetiCovron kat Bo cuvévalovtal avdrioya pe Tnv Eviaon.

Duoikd, 1 Aoknon Omole LopPN Kot vaL £(EL UTOPEL VO TPOGOEPEL CNUAVTIKA
arotelécpoto, OnAaodn eite elvar opyovouévn o€ KAmowo oOANTIKO KEVTIPO LE
OLYKEKPIUEVO BLOKNGLOAOYL0 KOl GUYKEKPLUEVO YPOVIKO dtdotnua eite EledBepn, Eviovo
nepranua, ovefoxatéfoacpa okdAag 1 omowdnmote GAAN  dpacTnpldTTa NG

KaONUEPVOTNTAG UTOPEL VO EYEL OTOTELEGLOTAL.
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