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AOAnTiopog

O 0a0inTiopdg civoar 1 CLOTNUOTIKY] COUOTIK KOAMEPYEWDL Kol OpAcm e
OLYKEKPIUEVO TPOTO, 101K peBodoroyior Kol TOOOYWYIKY] HE OKOTO TNV VLWYIOTN
COUOTIKY] 0mOd00T), ®C ENIO00T G AOANTIKOVS AYDVES, GTO AOANTIKO KOl KOWVWOVIKO
viyveoOBor. TlapdAinia o abAnNTiopog eivar €évog kowmvikog Oecpog o omoiog
avTIKoTonTPilel T 0ed0UéEVT] KOovmvia Kol ToV ToMTIopo TG. [ mapddetypo otnv
Apyaio EAAGO, 0 afAnTiopdg oty ABfva Bempoldtav KOwmviKe Kol TOATICUIKO
ayafo Kot eiye madoy®YIKO YopoKTpO, VO ovtifeto otnv ZmApTn 0 0OANTIGUOG
YPNOOTOOVTOV YI0L TNV OTPOTIOTIKY €KTaidevorn. Qotdco onuavtikny givor 1
OTPOUATIKN d1A6TACT TOV 0OANTIGHOV 6TO TTEPAcU TOV ¥pdvov. H yevikn tdon ftav
10img Tov 180 Kot 190 audva To KATDOTEPO KOWVMOVIKA GTPMUOTH VO 0GOAOVVTOL LLE TOL
«haiKd Toyviol» OmmG T0 TOSOCPALPO, EVM TO AVATEPO KOWVMVIKA CTPMUATO LUE TO
«€VuyeVI aBANaTa» 0TS NTOV 1) WTnacio Kot 1) Eipaokia.

W) ‘
Epung (pvboroyia), mpootdng tov a@?mﬁcuof).

Qo1000 Tpémet va, dlaywplotel n Evvola ¢ dBAnong amd v évvola g doknone. H
doknon yivetor AOANCN OTOV OMOKTAEL OVTOYWOVIGTIKO YOPOKTNPM, Y0 TOPAOETYILOL
€vag oL TPEYEL 0TO OPOUO KAVEL ACKNGON, WOTOGO €AV £XEL KATOOV OVTITOAO (OTE
Yl T0 mo1og Oa TEpUOTIcEL TPMTOC 1 AKOUO KO oV avToymviletonl Tov 1010 Tov ToV
€0VTO, LLE TO YPOVOLETPO KAveL ABANoN. Emiong mpénet va mpootedel kKo 1 évvora, g
Kivnonge.

O afAnTicpdc pmopel va mapst mWEVTE HOPPEG, €1TE OC €PACITEXVIKOG, €1TE MG
EMAYYEALOTIKOG, €ite ¢ palikodg aOANTIGUAC, €iTe MG PLOIKEG OPAGTNPLOTNTES, E1TE UE
TNV HOPPY| TOV TOLYVIOUDV.



Iotopwkn avadpopn

H AéEn afintiopdg g évvola Slopopddnke 6Tovg HETA-OUNPIKOVG YPOVOLS, KAODS
n A4EN avt) d0gv cvvavtdton ovte oty Odvooela ovte oty TAdoa. [Ti@avotata, n
évvolo. dtoupopedbnke pe v kabiEpmon tov Epov ayoveov (Olvumiokol oydveg
otV apyorotnta Olouma ev Alw, 1061, Népea, Tobua katd tov 8o aidva w.X.. O
afANTIGUOC VIO aVTAV TV popen elvar KaBapd aymvicTikdg kATt BEPata Tov aAlalet
He TV mépodo Tov Ypovov Kail TNV katapynomn tov Olvumiakdv Aydvev to 392/93
w.X. and tov Ocodoociog A'. O abintiopds Bo emavepeaviotel apyodTepa oTIg apyES
Tov 190V wdva ot Meydan Bpetavia og omop (sport). Eviovtoig, n AéEN omop givan
YOAAKTY Ko ypovoroyeitar amd v emoyn tov Meoaiova. Hrtav tavtdéonun pe 1o
oy viot ko TN SlokESaoT).

O1 Apyaiot Arydmtiol kafiEpmcay TPMTOL TOVG aydVeES dpOHOL, BAdNV Kot TV TEAN,
mepimov v 3n yhetio w.X. H EAAGoa ouwg otdbnke m aAnbwvn xotridoa tov
afAnTicpov, yati ekel 0 aBANTIOUOG TPE TN HOPPT] TOL EAEVOEPOV OVTUYDVIGHOV
KOl TNG €LYEVOLG GUUANG. XtV Apyototnta, epoi aydves Bewpodvtav poévo ot
oTEQAVITEG, Ol aydveg dNAadn mov egiyav g EmabA0

TOV KOTIVO.
O mpdror Orvpmiakol Aydveg éyvav to 776 m.X., yia O \<} O\

va katevvacovv ot EAAnveg v opyn| tov Bedv kot vo

TOVG EVYOPIOTHGOLV Yl TIG EVEPYEGiEG TovG. [ T

Adikn avtiinym, pe toug aymveg avtovg Ba képdilav

mv gvvown tov Bedv. Ot Olvumakol Aydveg etedobvto KaBe T€ooepa YpOVIOL GTOV
1epd yopo g Olvumioc. O abinmg mov képdile otovg OAlvumiaxods Aymveg
OTEPAVAOVOVTAV UE TO OTEPAVL TNG aypleAdc, yopile Oplapfevtng oty Tatpida Tov
KO Ol CUUTATPLDOTEG TOV YKpEUILaV 6" éva onueio Ta Telyn ™G TOANG, Yo Vo TEPACEL
amd KeEL 0 VIKNTNG -evépyela Kabapd GLUPOAIKT), OV CNUOVE TG 1| TOAN TOL
avadeikvoe Olvumiovikeg dev glye avaykn amd Telyn Y10 VO TPOUCTIGEL TNV AGQAAELd
™mg.

An6 tov 40 owwva w.X., kol Kotd v mepiodo ¢ Popaiky Avtokpotopia, ot
abAntikol aydveg ek@LMomnkay Kot PETOPANONKOV GE OUOTNPOVS OYMVES TOV
Popaikot Inmodpdpov. Ot aydveg owtol NToV OATNPES GUYKPOVCELS LOVOUAX®V,
OV TOVG EPEPVOLV OVTILETOTOVS LECH GE TEPACTLO GTAALOL.

AxoiovBel pia emoyn, petd tov 8o at. p.X., 6mov o afAnTIcHdS Tay HOVO Yo TOVG
evyeveig. To mo onuavtikd AOANpa NTav o1 POl IMIOTIKOL ay®dveg UEYPL BavaTov.
Ot avtimadot, Yopiopuévol 6e 0VO OUAdES, PiYvVOVIOV KATUTAV®D O £VOG GTOV GALOV,
Y®PIg VAL TNPOVV KOVEVO OYOVIGTIKO VOO 1) KOvOVaL.

Tov 120 cuwva, ot avBpwmor dpycav vo aymvitovtal petald Toug pe o EPNVIKO
tpomo. Iletoboav peydiec ocoaipeg, Ommg piyvouv onuepa Papn. Ov ceaipeg mov
TETOVOAV NTOV OO GTOVT, TUAMYUEVES e OEpUa TPOPAToL, Kal TIG EpyvoV TAVED GTOV
T0{Y0. TNV apyn TIg TETOVGAV e YOUVO YXEPL, O1YA-GLyd OUMG I ceaipa avTt dALaEE
popo1. Amd tov 160 oudva, 6TV TPOTOEUPAVIGTNKOV Ol POKETEC, Ol TPWOTOYOVEG
ekelveg opaipec amoTEAEGAV TIG GUYYPOVEG UTAAES TG AVTICOOIPIOTG.

Ano tov 200 awdvo, o aOANTICHOG TPE OLUOTAGELS OIKOVOUIKEG, TOAMTIKEG KOl
TOMTIOTIKEG. Anpovpyndnkoy kavoves Kot KOvovioprol yio to. afAqpota, ot eAcelg
TOV AYOVIGUATOV, KaODS Kal o1 £€101keVGELS 6TOV TopEN TOV aldANTIGHoV. Tao MME
elval GoQPAdOC 0 HOYAOG Yo TNV TOYKOGUIOTOINGT TOL 0OANTIoHOV, £VOC TPOiOVTOG
HOVOOIKOU KOOME Umopel va evGeL TOVG avBpdmovg avesoptntog dakpicewv. Me



™MV oVoeIEn TV OEbvdv oyécemv, avédvetar o aplBnog Tov abinTdv Kol ToV
ablovpévev, Onuovpyovvionr  vEol  KuPepvnTikol Kol Hr]  OpPYOVIOUOl, EVOD
BeAtidvovtor kot ot afAntcol aywves. Ot abAntikoi opyovicpol pmopovv va
dwkpBovv oto Xopoteio, otic AOANTkég Avovoueg Etaipeieg, otic opoomovoieg,
oto tunpato apsiBopévov abintaov, ot EBvikr Olvumokn Emitpomn, n [evikn
I'pappateio AOANTIGHOD, KOODE KOl GTOVG GLVOEGLOVE TPOTOVITAOV, OLOUTNTAOV KOl
KPUTov.



O poiog TS O1aTPOPTS GTOV 0OANTIGNO.

H a0Antikn amédoon emnpedletot amd v modtnta g SoTpoens Kabde Kot amd
TNV TOGOTNTO. KOL TN YPOVIKN OTIYUn 7OV KATOvVOA®VOvTOl T yeopoto. H
SBecIUOTNTO TOV KATAAANA®V BPENTIKOV GLGTATIKOV OO TIG ATOONKES EVEPYELOG
TOL OPYOVIGHOV 1 omd TNV TPOSANYN TOV KOTAAANA®V TPOP®V £ivol CMUOVTIKN
TPOKEWEVOL va dtatnpnbel  mapaymyn evépyelag oe vynAo Padud. Omoladnmote
EMewyn Ba onuaive peiowon g dvvatdtrog amddoong tov abAnti. To Poacikod
EPOTNUO GE OCOVG AGYOAOVVTAL [E TOV ABANTICUO APOpPd TNV SOTPOPT GE GXEON LE
oV aydvo. O poAOG TOV SLUTOAOGYOV-O1ATPOPOLOYOL EIVOL VO TPOCPEPEL GTOV OOANTN
GOPPOTNEVO TPOAYMVIGTIKO YELLO 1] L0 COGTI STPOPIKN oywyn Alyeg HEpe mpv
KaBmG Kot katd TV dldpKela aymva €161 ®oTe vo. feATiobel 1 amddoon Tov abANTY.
I't avtd 1 aBAntikny amddoon opiletonr oV eMPOPP®oN Tov afAnt o€ Bépata
SlITPoPNG Kol otnv Kabnuepvn epopuoy TV Kavoéveov opng datpopnc. Mia
wwoppomnpévn dtpoen Ba mapéyxel otovg abAnNTéG Ao To poKpPOOpEmTIKE Ko
UIKPOOPENTIKA GLoTATIKE YPIG Vo VITAPYEL AvAYKN TPOCANYNG GLUTANPOUATOV.

AW TPOoP] 6TO OPOOIKGE GOApaTO.

= e

210 opadlkd oabAquotoa M vikn kot m MrToe  elva
molvmapayovtikés. H vioB€tnon evog kokov dtotoAoyiov avédavet Tic mBavotTTeS Yo
vikn Bertidvovtag v duvatdTNTo TOV AOANTOV Vo PTACOVY G £va, LEYIGTO EMIMESO
(QULGOIKNG OmOS00MNG. XT0 OpadIKE afApate ot afANTEG EKTELOVY TOAAL JLOPOPETIKA
€ldn doknong, omov m évtaon oAraler avd maco otiypn. o vo pumopécetr o
SLUTOAOYOC-O1TPOPOAOYOS VO ATOTPEWYEL 1] EMPPASVVEL TNV EUPAVIOT TNG KOVPOUOTG
TPEMEL VO TOPEYEL TO KODGILO TOV YPNOLUOTO0VVTOL 6To opodikd abinuota. To
Kuplopya Kavowo givor ot voatavOpakeg kot ta Ainr. Emopévog to dtotpoeucd
npoypoppe mov Bo mpoteivel évag Stotordyos-otatpopordyog Bo mAOVGIO0 o€
voatdvOpaxeg ko AMan dote va emtevyBel 1o emBupunTd amoTéAEGLAL.

Awtpogn oo adinata pokétag.

Ol J1aTPOPIKEG OMAITNOES TOV 0OANTOV PAKETAS TOIKIAAOLY
aeov M £VIOom KOl 1 YPOVIKY] OlIpKEW TNG Aoknong emnpealetor amd moAAoVG
napdyovteg. To kvpiopyo KOOGUYLO TOL YPNCUYOTOLEITAL GE EVaV aydVA OOALOTOS
pakétag €ivor ot voatavOpokes. I'evikd, ot STPOPIKEG amoTioelg €vOog abfintn
POKETAG OEV OPEPOLV KATA TOAD omd Tovg abANTéC TtV dAA®V abAnudtov. O
SUTOAOYOC-01TPOPOLOYOS O TTpémel var yopnyNoel €va STOAdYl0 TAOVGLO GE
VIATAVOPAKES EVE VYIGTNG ONUAGTg £ivol Kot 1) KATOVAA®GN VYPGOV.



! %10 poroc TOv STOAOYOL-S1TPOPOLIYOL GTO GO 0VTO
elvar va mapéxelt oto afAnty éva OSloautoAdylo TAOVGI0 o eVEPYELL OAAGL Ko
voatdvOpaxec. Kat vo tomofemoet £161 Ta YEOUATO OVAAOYO UE TIG MPES TPOTOVIONG
Kol TS avaykeg Kabe abAntr. Ot amoitnoelg dwopépovv omd obAnT) oe abAnt)
avéloya pe TNV Eviaon Tng TPordvnong, T0 COUATIKO BApog Tov KoAvuPNT aAAL Kot
NV oVYVOTNTO TOV TPOTOVAGEMY TOV. XTO AOANUA aVTO TEPIGGATEPO AO GAAL O
TOTOG OALG KOl O YPOVOG KATOVAAWDGONG TPOPNG TPV amd Tpomdvnon/aydvo ennpedlet
NV amOd0GN TOV 0OANTH. ZTEPER TPOPN TPEMEL VAL KOTOAVOADVETAL 3 MPES TPV TNV
EI0AYMYN OTNV MGIVOL EVAD TO YPOVIKO OAGTNUO TOL UECOAUPEL UExpt TOV ay®dva 0O
aBAnTg 0ev Ba mpémet va Eeyvaet TV KatavaAmon voatavlpakwyv HEGH VYPOV.

10 kavioveg Yo vyEwv] Kot 00Tk SwatpoPn

Ot tpwer kovels umopel vo emnpedoel onuaviikd tv vyeio. tov. O Immoxpdrng,
ovoyvapiloviog v alla TS O10TPOPNS Kol TH O0VOUN THS TPOPHS VO EVICYDEL TV
vyeia, oniwae, 0tL 0 avlpwmog o, TPETEL Va. EYEL TNV TPOPN TOV VIO, PAPUAKO KOL VIO,
POpUOKO TNV TPOPN TOV. TO TPOPLUO TTOV TPOUE TEPIEYOVY OLGPOPO. OPETTIKG. TVOTOTIKA
Y vo. ovvIHpHRoovy T (w1, TOPEYOVIOS EVEPYELD, TPOGYOVIAS THV avAmTuén Kal
pvluilovrog tig uetaforikés oiepyaoies. Tloies eivor oUW 01 GHUOVTIKOTEPES 0ONYIES
TOV UTOPEL KATO10G VO, 0K0LOVONCEL TPOKEIUEVOD VO. «TPWEL GWOTTO, »

1. X0ot6 Cekivnpa

H cwot dwrpopn Eekivd amd 1o «tpowvd». Avtd
OmoTEAEL TO ONUOVTIKOTEPO YEOUO TNG MUEPAS, OLOTL
elvar 1 Paon g vyewng owatpoens. I'evikd, ot
dvBpwmol o1 0moiol EYouV TNV TACT VO KOTOVOADVOLY
TPOWO, €YoV O T  GOPPOTNUEVT  OLTPOPY],
EMALYOVV  TPOQEC HE  younAdtepo Aimog, &xouvv
younAotepa  emimedo  YOANoTEPOANG OTO aipo Kot
eEAEYYOVV KAADTEPA TO COUATIKO TOVS Bapog. AlabéTovy
EMIONG, TVELUATIKY SLDYELD KO £XOVV TEPIGGATEPT] EVEPYELD Y10 TNV GGKNOT|, 0POV
v wopdoetypa 1 tpocinym 400-500 Bepuidmv and 10 mpovo o Pondnoel oy
amofnKevo, APo Kot GTNV TPOSPOPA EVEPYELOS KATA TN SLAPKELD TNG NUEPOC.

2. KpaTnGTS Tlg lcopponlsg ( TO IITATO THE YTTEINHE ATATPO®HZ )
KoaOnuepwvd, Ba mpénet va katovaldveTe TpOQLL0L
and  Olec T ouddec  Tpoipwv  (cwoTd
KOTAvEUNUEVE KaTé Tn OldpKew TG MUEPAS
TPOKEUEVOD VO, KOADTTETE TIG KOOMUEPIVES GOG
avaykeg oe Opentikd cvotatikd). AAAwote, pio

o gpipar

Un 1G0pPOTNUEVN JlTpoPn OV eEapTdTon amd il
mv  éAewyn  SwbeooTTOS  KOTAAANA®V




TPOPIL®V, ALY amd TV emAoyn TPoeipmv mov kdvete €oelg. Ot moGHTNTEG TTOV
TPEMEL VO KOTAVOIADVETE KAOMUEPIVA amO TIG OUAOES TPOPOV givat: ATd v opdda
YOUoL, dnuntplakdv, pultod kot Qopaptkdv (6-11 pepideg, Onaaodn 2 pétec youi, 1
eATCav onuntprokd Ko 1 eArtlavi pult) -Amo v opdda Aayavikov (3-5 pepideg, 1
pepida=1/2 eitlavt) -Amo v opdda epovtev (2-4 pepideg, 1 pepida=1/2 gpovto) -
Ao ™V opdoa YoAKTOKOUIKOV 2-3 pepideg) -Amd v opdda kpéatog (150-250 yp
™mv Nuépa) -And v opddo MoV Kot gAaiov - yAvkd (pe pétpo) O mupepnoilog
ap1Ouog pepidowv Paciletor mavra otig Bepuidikég avaykeg Tov KABe aTOUOV.

3. Ileite 6y 6TO Aimog

Eivor onpovtikd vo emAéyete €vo dlontoAdylo mov va
elvar  yapunAd oe  Amopd, kopeopéva  Admn Ko
xoAnotepoAn. TIpokepévou va 10 meTvYETE TPOSTOONOTE
Vo TPAOTE AYOTEPO KPENS LE LYNMAN TEPIEKTIKOTNTO GE
Mmm, evd Bo mpémel vo amopeVYETE KO TO OGAAOVTIKG
omwg 10 Copmdv, TO AOUKAVIKO. KOl TO UTEIKOV.
Aopaipéote T0 VIEPPOMKO AIMOG TPV UOYEPEYETE TO
kpeoac. Tpaote pOvo Amoyo KOKKIVO — KPEOS Kol
mEPGOOTEPO  GOTPO  KPENg, OMMC YOAOTOVAN Kol
KOTOMOVAO, T omoia Exovv Alydtepo Almog. Apaipéote TV TéTod and To TOVAEPIKE
KOl TPAOTE TEPLGGOTEPO YAPL, OTMG GOPIELEC, GOAOUO, TOVO Kol GKOLUTPT, oL €ivor
mAovolo og wpuéya-3 Mmapd o&éa. Tpote povo 2-3 avyd v efdopdda kol Arydtepa
YOAOKTOKOUIKG 7oV &ivar mAovola oe Amapd. AAAGETE TO mANpeg YoAo e
amoBovTup®UEVO 1| NUOTOPOVTVPOUEVO KOl TPMOTE AydTepo PovTLpPO 1N PAYNTA
QTIOYUEVO LLE OVYE KOl KOPESUEVA ALTY).

4. T'evBeite ™) TowKIAia TG PVONG

Emilééte o datpoen pe moAAd mpoidvta oMKNG aAEcEmS, OOTPLa, GPOVTH KOl
Aoyovikd Kot TpoQEC mOv  givol TAOVGCLES OF g : S—
ovvOeTovg voOTAVOpakeg kot QLTIKEG {veg. Tpote

TOAAG Aoryovikd Kot dMOTE ELPACT GE AUYAVIKA TOV |
elvar mAovow oe B-kapotévio kor Prropivn —C
(avtio&edmtikég Prroapiveg), OTmG TO. KOPOTA, TO.
poddkva, to KoAokLO kol ot YAvkomatdtes. To
epovTOL Kol TO Aoyovikd pe Pabd kitpvo kon |
TOPTOKOM YpOUA, KAODG KO To. QUAADON Aoyovikd §8
ue Babd mpaocwvo eivar cuvnBmG KoALG TNYEC AVTMV |
tov Brropuvav. Exiong, avénote v npdosinymn cog
oe otavpavin Aayovikd, OT®G TO Ad)OvVO, TO
unpOKOAO, TO  KOUVOLTiOL, TG  ACOVOKLOL |
Bpu&ehdv. Ta mopamdvom ¢povto Kot Aoy ovikd TEPLEXOLV Sta(popa QULTOYNLKA, TOL
eoivetol OTL UTopel VoL TPOGTATEVOVY EVAVTL SLUPOPOV LOPPDOV KAPKIVOV.

5. Baite to aAdTL 6TO PAQL

EmiléEte dwatpogn pétpra oe aldtt kKou vatpio. [lepropiote v mpocAnym vatpiov cg
Myotepo amd 2400 mg Kabnpepivd, TocOTNTO TOL 1GOJVVALEL pe 6 Yp. emttpamélion
alotion. Eepoptmbeite v alatiépa coc. 'Eva kovtaldkt adatiov eivan mepimov 2 yp.



vatpiov. To péco aratiopévo yevpa mepiéyet mepimov 3 pe
4 vyp. Balete Ayotepo aAdTl oTO TPOQIUE GOC, KATO TN
OLIPKELD TOV HOYEPEUATOG OALL KOl oTO Tpoméll Gog.
Mewwote ™V KATovIA®ON TOAD CAOTICUEVOV TPOPILMYV,
OM®G TA OAUVPAE KOLAOVPAKLO, TO TOTOTAKLO, TO, OLAPOPO
ToVpold Kol GAAa ovok. Tpdte meEPIoGdHTEPA PPOVTO KO
Aoyovikd, mov mepiEyovy moAL Alyo vdrtpro. Ta @povra,
QpéoKa Kot 6 KovoEpPa £xovv Ayotepo amd 8 mg vorpiov
avéd  pepida.  Xpnowomolgiote  @péoko  LLP®OKA,
UTTOYOPIKE 7oL OV TEPLEYOLV VATPLO M OUTNTIKO OAATL ®G EVOAAUKTIKA
KOPUKEVLOLTOL.

6. Oho pe pétpo

, ’ , , 12 fl 0z (355 mL) of
Av cog apéoel va Tivete oAkooAoVY 0 TOTA, 5 floz (148 mL) beer or wine cooler

One mixed drink with of wine

tote vo mivete pe pétpo. ‘Exet amoderyOel, 7 sHo, 44 me)

OTL  uikpn ¢ péTplo.  KoOmuepviy i proorjauor

KOTAVOAMOT OAKOOL KOl 1104TEPO, KOKKIVOD  Frmpeee o s
KpooloV dev mpokaAel mpoPAnpata vyeiog & -
oe vym eviAKa dtopo. Mikpn ¢ pétpla
Katavdiwon opiletor ®G M KotavdAwmon
evOg mOToL Yo KéBe 23 KIAGL TOV CEOUATIKOD
Bapovg. To éva motd opiletan cav Eva

motpt kpaci 100 ml.

& Healthwise, Incorporsted

7. loAvTipa pétario,

Noa mpocropfdvete emapkn mocOTNTO AGRECTIOL Kot
ownpov. Avtd elvol 1Wdwitepo ONUOVTIKO Yoo TIG
yovaikeg Kot to wadtd. To amofovtupwpévo ydia 1 to
YaAa pe Alyo Amopd Kot GAAC YOAOKTOKOUKA TPOTiOvTa
pe Ayootd Mmapd  oamoteAovv  efaipeteg  mNYEG
acPeotiov. Mo TOPAOELYLOL, éval ToTNPL
amofovtupopévov  yoloktog moapéxet 1o 1/3 1oV
KAONUEPIVAV OVOYKADV TOV OPYOVIGHOV o€ 0cPEoTio.
Optopéva Aoyovikd, OTmG To UTPOKOAo, ivar emiong
KaAég myéc acPeotiov. O oidonpog PpiokeTon 6 KOAN TOGHTNTO OTIC OUAOES TOV
Kp€aTog, OAAQ Oo mpémer vo emAéyetal Amoyo Kpéag, doTe vo. meplopileTor 1
TpdGANYN Almovug.

8. AvticTasite 0TI «yp1yopES» AoELg

[Teplopiote ™V KOTAVAA®OT TPOPOV 0TS KOTOGTILLOTO
tayvotatpoeng (fast food). IMapdtt o KOTAGTAHATO OVTH
Umopel va TapEYouy TPOEIUN KOAG TOOTNTAG, TOAAL 0o
T0. TPOTOVTO. TOVG &ivor mAovow oe Aimn kot oAdtl. To
TUMIKO GAVTOLITG amd €va. TETOW0 KATAGTNUO TEPLEYEL
nepinov 50% twv Bepuidwv Tov 6e popen Aimovg. Zvvetég
EMAOYEG elvarl 1o yntd Yapl, T0 KOTOTOVAO YWPIic TETCA
ot oYdpa, TO ATOYO KPENS, Ol YNTES TOTATES KOl Ol CUAGTEG.




9. Kataval®ote «oyvES» TPOPEG

Tpote Ayotepa  TPOQUO  pHE  aueloPntoduevo

npocBeta. H emkparodoo dmoyrn eivar, 0Tl 1O pu

nePLocdTEPU MPOGHETOL OV YPNCUYLOTOOVVTIOL GTOL f
emeepyacpéva TpOPULO elval ac@aAr, oAAd apKeTol OQ
EMIOTNUOVEG OLGTNVOLV  TPOGOYN  OYETIKA UE Lo ne’
npocheta, 6mwg N {ayapivn Ko To VITPIKA QAT KoL

OPIOUEVEC YPOOTIKEG TPOPILMV, TO OOl UTOPOVV VO TPOKOAEGOVV OAAEPYIKES
avtdpdoelg o opiopéva atopo. H Katavaioon @péckmv, PLUGIKAOV TPoe®V gival o
KAAVTEPOG TPOTOC Y10l VO ATOPEVYETUL TOL TPOGOETAL.

10.’Evo. pikpo Ppo yro to opopéa, éva peydro yio v avlponiotnro!

Na elote peariotéc. Na kdvete pikpég aAlayég kdOe popd ot - P
dwtpoen ocog. Ta pikpd Prpota Egovv  peEYOADTEPESG
mBovotnteg emrtuyloag amd Ott To TEPdoTo GApoto. Mn

. : , , , LIFE IS TAKING
eoPaocte va dokidlete Kavovpywa TpoOPa. Alevpivere To ONE LITTLE
YOUOTO GOG Y10 VO TEPIAAUPAVEL HEYOAN TOIKIATL TPOPIL®V M STE P
dwtpoen coc. No €£l6oppomeite TO TU TPAOTE HE TN QUOIKN
OpaCTNPOTNTO YIO. SIACTNUO OPKETOV MUEPDV. AgV LITAPYEL AT A TIME
Adyog avnovyiag yio éva yeopa 1 po pépa. Na giote Aoyukol.
Tpdte amd 6o To PaynTd, GAAL UNV TO TOPAKAVETE KO TEAOG, =
yivete mo evepyntkoi. Apyiote va kweiote kobodg poe S
eEAPETIKA 100PPOTNUEVT] SLATPOPYT] GE GLVOVACUO UE ETOPK
COUOTIKT AOKNOT UTOPEl Vo EPEL T EMBLUNTA ATOTEAECULATOL.



Brrapiveg, avopyaves ovolieg Kol a0ANTIKY €TL00061)

Ymv d0Anon, ot Prrapiveg (mpoépyetal omd TN AATIVIKTY
AéEN 'vita' mov onuaiver 'Con') Kot ot avopyaveg ovoieg

(amoteroVv 10 4-5% tOVL COUATIKOV pag Papovg) sivor ‘”taminam'::- h—h
TOAD OMNUOVTIKES Kot omoapaitntes. Avtifeta pe an’ 0T — e Vitamin
moTEVOLV aPKETOl deV glva TNyEg evépyelag. Agv Exovv Vitaminy _‘__Dp
dnradn|, kapio Oepidikn ofio kot dpa dev moyaivouy. E v'“'“:(’" -

S e

Eivon  Opwc omapaittee yuo TG mEPIOCOTEPES pe——

Bloroyéc Aertovpyieg, avapeco TOLG Kol Yoo TNV

TOPOYOYN EVEPYEWNS OO TOVS LOATAVOPOKES, To Al Ko NG Tpwteiveg. PuBuilovv
Kot koBodnyovv OAeg Tig petafolkég dlepyaciec Tov opyoviopol, TOAAEG amd TIg
omoieg etvar kpiolleg yio v amddooN KOTA TNV AoKNOY, OTwg elval 1 TvpoddToN
NG LIKNG GLGTOANG, 1 PUOLGT TOL OYKOL KOl TOV VYPAOV TOL GMUATOG KTA.

Ot Prrapiveg eivon amapaitnteg yo

- Zymuoticpd & Sathpnomn VYoV 1I6TOV

- Agrtovpyio avoGOTOMTIKOD GLGTHOTOG
- POOuon tov petaforicpon

- AToppoenon OpEnTIKOV GLGTATIKMOV

- A10T|pMno™ VELPIKOV GLGTHHOTOG

- AvT0EE1dmTIKG

Ot avopyaveg ovoieg (To pétaddo dNAadN Kot T tyvooToyio)

- ZoppdAiovy oty dSHvoun Kot SOUN TOV 0GTAOV, dOTHPOVTAG TO SVVATE Kot
OVEKTIKG OTIC KOKWOGELS

- Metddoon vevpikav epediopmv & puduion GUGTAATIKOTNTAG LLVMOV

- PYOuion tov pH tov codpatog

- Metagopd tov o&uydvou

- POOuion g 1ooppomiog Twv vypdV TOV CHOUATOG

- MetafoAiopdg

Ot Prropives ta PETOALD KO TO 1YVOOTOUXELD, EKTOG OO AYOGTEG TEPIMTMOELS, OEV
umopovv va mapayxBodv 1 va cvvteBovv omd tov avBpodmvo opyovicud. Qotodco,
pvOuilovv to petaforiopd, fonbodv oy Tapaywyn (amd TV TPOPN) Kol 6T YPNoN
EVEPYELOG GTOV OPYOVICUO, EVED KOTEXOLV ONUAVTIKO pOAO Kot 6TN Agrtovpyio TV
Kuttdpov. H €AAetyn toug, axoun kol o€ HKPEG £YEL OPVNTIKEG EMMTMOELS GTNV
vyela, glte av&avovrag v evndbsio oe acBéveleg, €ite TPOKOADVTOG GLYKEKPIUEVT
afrropivoon. Otav o opyoviopdg dev €xel TNV AmopaitnT) TOGOTNTA PITOUVOV Kol
avopyaveov ovoldv, ot petafolkés depyacieg dev efedlocovtal kavovikd, Oev
TOPAYETAL 1) OOLTOVUEVT] EVEPYEWD, UE CULVEMEW O OPYAVIOUOG VO OOLVOTEL Vv
Aertovpynoetl Kovovikd. Mn oot adEnon Tov puikov dykov Kot dvvaung mopd
OMOTN TPOMOVNTIKN  Ol0OIKOGI, HEWOUEV  OvVIOYN Kol omwddocY, KOTMON),
VELPIKOTNTO, KOTAOALYY, @TOYOG MLIKOG GLVTOVIGUOG, aduvapia, TPLXOTT®ON,



LEWOUEVN GULVO TOV OPYOVIGHOV KTA €ivol KATOolo 0md To COUMTOUATO TNG EAAELYM
Brropvov. v mepintoorn avt| n adAnTikny enidoon kot M KavoéTnTo AOANONG
TOPOVGLALETOL LEWOUEVT).

Ot Prropiveg kot o1 avopyaveg ovoieg Ppiokovtar e OAec TIC PLOIKEG TPOoPEC. 'ETot
£VaL 1GOPPOTNUEVO OLOLTOADYIO TTOV TOPEYEL Mot TOKIAMA COIKADV KOl QUTIKOV TPOPDV
amo OAEG TIG OUAOES TPOPIL®Y, KOTA TPOTIUNoN Un eneepyacuévev (OTmMg epEcKa
QPOVTO KO AUYOVIKG) GE TOKTIKY BACT Kol GTOVS GMOTOVG GLVIVAGHOVS, UTOPEL va
e€aoPaAioEL GYEDOV TAVTOTE L0 GLVEYT KO EMOPKT TOPOYT PLTOUIVOV, HETAAA®Y KoL
Voo ToLyEi®mV Ko vo TpoAdPetl afttapivacers.

BéBoawa, eved avtd axobyetor ToAD amAd Kol €0KOAO va emitevybel, oty Tpdén yo
TOAAOVG elvar Afyo dvokoro. Ot cuvibeteg Tov Kabevog, o tpomog Cmng, n EAdenym
YPOVOL, TO TPOHYPULLLO TPOTOVIGE®V, 1) PLOUNYOVOTOINGT TWV TPOP®V, 1 LILEPPOAIKN
YPNON OLGLBV, OTMG TO OAKOOA KOl TO KOTVIGUO, Ol SLUTPOPIKES TPOTIUNCELS KO
améyfeleg KTA. €YOVV 0ONYNOEL TOVG TEPIGGOTEPOLS GE L0l LOVOTOVY] O0TPOOT], M
omoio. avomdPEVKTA Bol 0ONYNOEL TEMKO GE KAmMOW LopPY] dvueOpeyiog Kol yio To
aBAnT po eVOEYOUEVMG LEIMOT OTNV amOd00T), OAAN KOl GE TOAAEG TEPIMTMOELS GE
advvapio TG STPOPNG YEVIKOTEPO VO KAADYEL TIG OvAyKeS o€ Prrapiveg, Waitepa
TOV 0OANTOV

Towg MOy® g yevikOTteEPNG avTiinyng 0Tt N KaTtavIAmon Hog TOKIAING TPOPIHmV
etvar onuavtiky yuo v dprot Bpéyn pog, pali pe to yeyovog 0Tl T0 GUYKEKPIUEVO
elvar 0vokolo va emtevybel, £xovv oTpoel 10601 TOAAOTL aBANTEG TNV KaTavailmon
STPOPIKAOV GUUTANPOUATOV Kol GAAOV SoTtpo@ikdv mpoidviwv. I[Ipocmabodv
ONAad” vo LELOoOLV TNV TOAVOTNTA TO OTL OEV TPAOVE KOUAAL Y10 VO, OTOODGOVY KOAJL.
Dd1avovpe £to1 TOAEG QOpEG 6TO onueio, ot afAnTéC and vrobpeyia vo, odnyodvton
oe vrepOpeyia amd o cvpunAnpopata. Kapio 6pog amd 11g 600 KOTAGTAGES OeV
etvat 1avik).

OewpodvTog OTL T0. ZOUTANPOUOTO JTPOPNS €ival Ta
TPOiOVTO €KEIVOL TOV TEPEYOVV GULUTLKVOUEVO £vo 1)
nePlocOTEPO.  OpenTIKA  GLOTOTIKG, TV OmolwV O
TPOOPIoUOG  €lvor  vo  coumAnpocovv  (kat Oyt va
OVTIKOTAGTOOVV!) TO NUEPTOLO SLOUTOAOYLO TOV AVOPOTOL
OTOV 1 JTPOPN TOV OV EIVOL 1GOPPOTNUEVI» TIPEMEL VL
IMeBel vTOYM OTL 1 KATOVAA®GN TOVG gV TPEMEL VaL YiveTo
aloyota. TToAAd dropa mov mpooiaupdvovv Opemtikd
SLUTANPOUATO cLVNOMG £xovV KOAN vyeio Kot 1 daTpoen Tovg Bewpeitar ETapKNC.
MoAovOTL KATA KOOV T0L COUTANPOUOTO OV €lval emKivouva, 1 XPNOILITITO TOVG
dev  eivol mAVTO EMOTNUOVIKG TEKUNPLOUEV Kol 1 VLIEPPOAIKT YPNOM TOVG
STAPAGGEL TV IGOPPOTNUEVT] OLATPOPT)..

H xatamdévnon mov mpokoiel 11 GAoknom avEaver TNV YpNon OPoUEVOV BITOUvVOV,
OmwS TOV PLropvédv Tov GVUTAEYHOTOS B, 0ALL avTég pmopolv vo avaminpwbovv pe
™V €mMTAEOV TPOPN TOL TPOSAAUPAVEL O AOAOVIEVOS Y10 VO KOADWYEL TIG EVEPYELOKEG
TOV OVAYKESG, OPKEL Vo EXEL TO YOPOKTNPIOTIKA TNG VYIEWNS SaTpoens. Mo motkiAn
STPOPY] HE TOAAG PPOVTO KOl AOYOVIKO UTOPEL Vo TOPEYEL TIC OVGIEC OV €lval
amopoitmteg. mn doknon emiong ovgdvelr TV €KKPION OPIGUEVOV  OVOPYOVOV
OLOTATIKOV (1010i{TEPA TOV NAEKTPOAVTAOV vaTpiov, KoAiov Kot yAwpiov) HECH TV



00PMV KOl TOL WPMTO KOl 1 GLYVOTNTOS GLONPOTEVING Eival GYETIKA VYNAT, OKOLOL
Kot avapesa o€ aBAntég, YU avtd Ba mpémel va diveton Wlaitepn Tpocoym

Agv vdpyovv oTotyEln TOL VO TGTOTOOVV OTL 1| AYT TOV TOPOUTAVEO OVGLDY TAVE®
amo v Zvviotopevn Huepriown Adon amoPaiver mpog 6¢perhog tov abAntr. Ovimg
onNUeEP TOAD AOYOG YiveTal Yol TOV VROTIOEUEVO POLO TV PLtoputvdy oTny gvicyvon
™G amdO0oNS TOL AOANTI, YU AVTO Kol 1) YPNOT COUTANPOUATOV PITOUIVOV, TOAAES
QOpPEG O o€ PEYUOOTELS, Efvat TOAD O100EO0UEVT).

H xotavaiwon copuminpopdtov cuvilme avIimposmOTEVEL TNV EGEAAUEVT] PIAOGOPI0
«TEPLGGOTEPO OO TO OPKETO vl KAALTEPO amd TO apKeTd». DTdvovue €161 6TO
onueio vo €yovpe vmepPoikn mwpdSANYN Opentik®dv cvotaTiKOv. Q0T1000, 1M
VIAPYOVCH OPMG emoTNUOVIK Piploypapio delyver 6Tt abANTéc pe emopkn
TpdSANYN PTOVOV HEGH €VOC 1GO0PPOTNUEVOL OlOITOAOYIOL dev PBeEATIOVOLY TNV
amod0oN ToVg TpocAapfavovtag emmAéov Prrapiveg, pe e€aipeon v Prrapivn E og
HEYAAO VYOUETPO.

Ot Brrapiveg kot to pétadia vo, elval vyiong onuaciog oty S TpoPn TOV OANTOV,
OUmG vmhpyovv Kot Kivovvolr omd peyadocelg Prroptvev. Xe 0Tl aQopd  TIG
VOUTOOIAVTES, OTIC TEPIOGOTEPEG TEPWTTMOOEL OEV LIAPYEL Kivouvog €emedn
amofaiiovtal evkoda pe to ovpa. [Tavimg peyaddoels viasivng €xovv evoyomoindet
Y0 YOO TPIKO EAKOG, eved Kou 1 B6 €xel T0&1kég emdpacelg otov opyaviopd. AkOpa Kot
N voatodwivt Prrapivny C, n onoio Bewpeitar 0Tl 68 PLOIOAOYIKEG dOCELS OpaL MG
exkaBoapiotig erevBépov pillav O2, o€ OPICUEVEC TEPITTMOGELS, O UEYAAEG OOGELQ
etvan mapdywv redox kot Tpodyet v o&eidmwon. Ta mwpdypota ivor o onUvTK Yo
TIc MmodoAvtég Prrapives. H amofoAn tovg elvar apyn kot HEYOAO HEPOG TOVG
oLYKpPOTEITAL GTO Nmap Kol T0 AMmddN 10td. Meyadocelg Prrapiving. A umopet va
mpokaAécovy  advvapio, vovtia, mOvVo ot apbpmoelg, mmatikn PAAPN, evod
peyoadooelg Prrapivng D andAeia poikod tévov, didppota, evamodbeorn acPectiov
OTOVG VEPPOVS KTA. AAOYIOTN €MIONG VIEPUETPN POPTICT] TOV OPYOVIGHOV UE UEYOAES
nocotnteg Fe yopig v dmapén avoyiog, onpovpysi pia copeio mpoPAnudtov,
OT®MG KATOOTPOPY] EVOOKPIVAOV 0dEVMV, KIPPOON TOV MNROTOG, YOUOTPEVIEPIKES
JTopoyES KTA



Ntomvyk: H katdpa tov a0intiopnov

Ao T1g emoyég g Apyaiag OAlvumiog, 6oV T0 HOVO artd ETadlo MTov 0 KOTIVOG Ao
eMd, M 06&a Tov viknt NTav vaéplaunpn. Toco, Tov va avayKAGEL, GCOUPOVO LE
OPLOUEVEC TANPOPOPIES, KON KOl TOVG TPOYOVOLS LG VO KATOPHYOLV GE TOPATLTES
TeYVIKESG PedTimong Twv duvatotnTev Tovs. Eva petypo kpaotod Kot otpuxvivns, evog
onAntnpiov mov oe PIKPEG 0OGELS AELTOVPYEL GOV OlEYEPTIKO, AEYETAL TMOG NTOV TO
HUOTIKO HEPIKMDV Veap®Vv abntov otig apyaieg Olvumades. Ta ypovia mépacav, To
neyedm €xovv peyodmoel mépa and kdbe poavtacio, aAid o dtakong m600g TOAAGV
afANTOV Yo vikn pe OTOl00MTOTE OVTITIHO £XEL TOPOAUEIVEL OVOALOIMTOG HEGO GTOVG
OLOVEG.

Axopa Kot g to6o Aaumpn yoptn, 0nwc ntav ot Olvumokol aydves g AdMvag
KaTAQePe vo. oKlooTel £€0T® KoL Alyo amd TO KPOTUGUATO VIOMIVYK GE OOANTEG,
amodedetypuéva 1 Oxl. MetdAho apopédnkay, obANTéC omokAsiotnKav, HEYQA
ovopato and TOAAES ydpeg Oev AoV TEAKA HEPOG GTOVG OYMVEG LE TIG LVITOWIES
TEPL YPNONG OTAYOPEVUEVOV OVCIOV VO TAOVOPBVTOL TAVE amd o, KEQPAAL Tovg. Ma
Tt givor TeMkd Ol ovoie aVTEC Kot ywoti KGvovv TOCO KaKO GTOV avOp®mTvo
OpPYOVIGUO;

fuepa dAlmote 0 afANTIGUOC Exel ahAdEet. [Tépa amd ™ dedopévn d6&a Tov ViknTy
oe po. OAvpmado, vedpyovy Kot ToAAG cuverakOAoLOa TOv KAVOLV TO OEAEQp TNS
emtuyiog okOun peyoAdTepo. XVVOVINGELS OTifov pe peydAa ypnuotikd £mabia,
yopnyot, dapnuicelc, 6Aa ovTd KotaAnyovy ota kEPOTM. Kot dtav n {on evog abint
elval yepdtn otepfoels, ouvveyn TPoomdadeln, oAAd TopdAANA0 KOl oy®dVO Yo
emPioon pe mevypd péca, agod ol OluKpicelg amoutohv TANPN APOGIMOTN GTO
GOANUo Kot Katd cuvénelo kapio GAAN ETayyEALOTIKY EVAGYOANGOT, I Kata&ioomn Kot
o1 peydideg drakpioelg yivovtan £m¢ Ko oVoyKoies.

"Eto1, opiopévol aOANTEG VTOKVTTOVY GTOV TEIPAGHO KOl TPOSTAHOVV VO EVIGYLGOVV
TOV OPYOVIGHO TOLG Kol Vo aveBAGOVV TIG EMOOCELS TOVG LE TN ¥PNON OWPOpOV
QOPUOKEVTIKMV okevaopudtomv. Edm va Eekabapicovpe mwg dev givor OAeg o1 ovoieg
OV YPNOYLOTOOVVTIOL GTO VIOTIVYK 101€G, 0VTE KO YPNOUOTOOVVTOL Y10, TOV 1010
oKomd. Avaroya pe TG ovaykeg Tov kBe aBAnTr, vIdpyovy ovcieg Tov aLEAvouv To
HLiKO 0YKO Kot T OOvaun Tov abAnTy, o1eyeipovy, YOAUPM®VOLV, TPOKOAOVY OTMOAELN
Bapovg, kaAVTTOVY TOV TOVO N ATAG KPOBOLV TN (PO AAA®V OVGLOV. LT GLVEXELN
Oa pifovpe o potid oty kabe katnyopio avafoAk®v, avaiboviag Tu akplBdg
K@vovv, mota givol To omoTEAEGHOTO OAAG Kot TToleg eivar ot PAGPec mov Tpo&evouv
GTOV OPYOVIGUO.



Xtilovrag o€ €00pavota Ogpuéa

Towg 1 mo yvwot Kot yopio OmoyopeELUEVOV 0VGLOV Eival TO, OVOBOAIKA GTEPOELON,
7oV €ival M MO YVOOTH KATNYopio. OVCLOV VIOTIVYK, £(OVTaG UAAMGTO YiveEL GYEdOV
CUVAOVLUN HE TO VIOMVYK, apOV TOAAEC QOPEG £YOVLHE OKOVGEL TN QPACT «EKOVE
YPNON OVOPOAIK®V», aKOUN KL v ovapépetal o GAdec ovoieg. Ta otepogdn givan
H YUK ovcio. Tov TPOEPYETAL amd TN YOANOTEPOAN. YTAPYOLV SLAPOPES
OTEPOELOELG OPHOVEG GTO OVOPAOTIVO GOUM, Omd TNV OVIPIKY TEGTOGTEPOVN UEXPL TO
yovoikeio olotpoydva. Ta meprocdtepo avoPforikd oTeEPOEdN HAAMGTA TEPIEXOLV
TEGTOGTEPOVN KO TO TAPAYOYE TG, VO AapuPdvovtal gite HECH YoMV €iTE EVEGULA.
Polog toug eivonr va ytiCovv pvikd 1610 Kou ootk pdlo kot yU ovtd 10 Adyo
YPNOomoovvTol amd 0OANTEG, Kabdg mépa amd TN dedopévn evOLVAUWOGCT TOV
aBANT, EMTPEMOVY AKOUN TNV EVIATIKOTEPN KOl UEYAAVTEPNG OLAPKEWNS (GKNOT).
Dduvokd, OTwg OAEG O AVALOYEG OVGIES, TO AVAPOAIKE GTEPOELDN TPOKOAOVLY GOPapES
neconmpdecueg Kol LOKPOTPODECSUES TOPEVEPYELEG GTOV OPYAVIOUO, OTwS PAAPES 6TO
OLUKOTL Kot mhovy oTePdHTNTO, OAAL Kot oAAayég oTn d1dbeot, emBETIKOTNTO KoL
KatabAyn. Ewwd otovg avipeg m mopateTapévn xpnon oavopfolkdv umopel vo
TPOKOAEGEL TPYONTOON Kol ovAmTuén Tov oTHBoVE, €V OTIG Yuvaikeg TPOKOAEl
avamTuén TprYoPLinG 6TO TPOCHTO KL TO CAOUN, KAVEL T MV MO UTAoH, EVO CE
TePIMTOON EYKLHOGVYNG amelleitan dpeca to EuPpvo.

Ynrdpyet kot o oepd GAA®V ovsudv mov Bonbodv oty mapd evon avartuén g
poikng pdlog ko dOvvaung, pe akpiPo PéPora tipnua yio v vyeio tov abAnT oL ot
EMAEEEL VO TOL YPNOYLOTOMCEL. L& OVTEC TEPAaUPAvovTotl amd ovcieg e dVGKOAO
ovopa, Omm¢ «B-2 Ayoviotég», oA Kol Mo YVOOTEC 0Voieg, OTMG M owENTIKN
OopuOV KoL 1] IVGOVALVY.

H dvvapun tov O&vydvov

Mo 6AAN péBodog avénong g poikng pdlog kot evovvdpmong etvot 1 avénon tov
T0G0GTOV TOV 0EVYOVOL GTOVG 16TOVG. Tpelg givar o1 kupieg HEBodot Yo va yivel Katt
TETO10 EQIKTO.

"Evag tpdmog givarl n ypnom oprovav, 6mmg 1 epuBpomomtivy, Tov TapAyETAL 0o TO.
veppd og cuvOnkeg otépnong o&vydvov. H oppdvn avty avaykdlet Tov opyoviopd va
aLENCEL TNV TTOPAYOYH €PLOPAOV AUOCEOPI®V YlOo. TN UETOPOPE TEPIGCOTEPOL
o&vyovov oto veppd. Me avtd Tov TpOTOo, E101KA 01 AOANTEC avToyg (dpOLoL peYdAmY
AmOCTACEWMY, LopaBwvodpdol, TodNAATEG K.T.A.) UTOPOLV VO, AVENGOVY TNV TOPOYN|
o&vyovov otov opyaviopud axkoun Kot kotd 10%. BéBaia, Eva amd ta copmtdpate g
YPNOoNG epvBpomontivg elvar KoL TO YEYOVOS TG TO Ol YIVETOL TTO TOYVPPEVCTO,
HE OMOTEAECUO 1] KOPOLL VO XPEWALETAL VO EPYACTEL O CKANPE TPOKEWUEVOL VO TO
avtinoet. 'Etol, ot kivduvol gpepayplatog 1 €YKEPOAKOD EMEGOSI0V €ivol GOO®OS
HEYOADTEPOL.

M dAAN péBodog etvar m ypnom TeEXVNTOV POPEOYV 0ELYOVOL GTOV OPYOVIGUO TOV
EMTEAOVV TO POAO TNG OOcOUPivNg (YVOOTH Kot ™G oupoyAofivn), g mpoTeivig
OV UETAPEPEL TO 0ELYOVO OO TOVG TVEDHOVEC GTOLG 10TOVG Kol TO 010E€1010 TOV
dvBpaka amd Tovg 16TOVG GTOVG TveDHovVES. H Kavovikny emotnUoviKn Tovg ¥pnom
yivetar og mpoOwpa veoyvd, TAcYovTeG omd TN VOGO TV OLTOV Kol 0cOeveic pe



coPapd mvevpovikd mpoPAnuoata. H koatdypnon tovg mpokaAel PAdPec oto
OVOGOTOINTIKO GUGTNLA, TO, VEQPE KoL TNV KapOLdL.

To vtomvyk €iyxe Tn 91K1| TOV 1OTOPIC...

Onog elmape, ond v apyodtro ot abintég EPplokav TpOTOVE Vo, EVICYLGOVY TNV
amOd00 TOLG KOTA TN OIPKEIN TOV OydV®V, Ue TOAD mo abma, PEPata, péca og
oyxéon He TN onuepvn emoyn. AAAG dev Tav ot povot. O 6pog "doping"” gppaviotnke
Y. TpOT Qeopd oe éva ayyAkd AeEikd, to 1889, kau miotevETOl TOC OMd TOLG
TPAOTOVS oVYYpovovg OAlvumakodg Aymveg tov 1896 vanpyov viomapicGpévol
afAntég! MdAiota, to 1904 o vikntig tov poapaboviov Topag Xikg Katéppevoe petd
TOV TEPUOTICUO KOl OVOKOADPONKE TG €lye KATOVOADOEL GTPLYVIVI] HE UTPAVTV,
TPOKELEVOD Vo SleYElpeL TOV 0pYOaVIGUO TOV!

To vtoémvyk edpardbnke, 660 amictevto K ov QaiveTal, Tig dekaetieg tov 1920 ko
1930,av kot MON vEPYAV avOEOPES Yo aBANTEG oL EKkova YPNOT OLGLOV
TPOKEWEVOD va. BeATidoovy TiG emddoelg toug. Tol935 Teppovol emotipoveg
OATOLOVOGOY TNV TEGTOGTEPAVN KOl TN YPTNCLOTOINGOV Y10 Vo QVENCOLV TN HLIKN
duvaun Kot TNV EMBETIKOTNTO TOCGO TOV OTPATIOTOV TOL Xitlep, OGO Kol T®V
abAntov g yopog otovg Olvumiakovg Ayoveg tov Beporivov to 1936, 6mmg
Aéyetor. Mo akéun avaxkdioyn Mpde 1o 1955, dtav dnuovpyndnkov to TpOTO
avafOAIKA OTEPOELDN, TO OMOiol YPNOHOTOMONKAY KATO KOPOV Oamd YDPES TOV
OVOTOAIKOD UTAOK, KOTA Tn dtdpkelo Tov enovopalopevov «Poypov IMorépov». Mg
K@Oe emtuyic AVOTOAMKOV 0OANTOV va YIVETOL OVTIKEILEVO TPOTTAYAVONS, 1 YPNoNn
ovoldV amd Avotolkovs (Kupiwg) abAntég £ytve YvOOTH UETA TNV €VOTOINGT TNG
I'eppoviag, eved amd v mhevpd TOV AVTIKOV O S0 dedopUEV NToV 1 dtodkacio
TPOcHNKNG Lo ToC 6TOVG OANTES.

Metd omd TN yevikn Topa@iloloyio oAAG Kot pepikovg Bovdtovg abintdv mov
OYETIOTNKOV UE TN YPNON OmayopeLUEVOV ovolmv, N Atebviig Oilvumaxn Emtponn
onpovpyet 10 1967 enionun WTpIKn ENXLTPOTN, EVO O EAEYYOL VIOTIVYK EULPAVICTNKOV
Yo O™ @opd otovg OAvumokods Ayovec tov MeEikov 1o 1968, aAld
neplopiomray pdévo yia ) dudpkeld tovg. Ta avafoiikd oTepoedn amayopedTnKay
teMkd to 1975, aldd timota dev eumdo1le Toug aBANTEG Vo TOL YPNOLOTO0VV GpoPa
KOTO TNV TPOETOLUAGIO TOVG KOl VO TOL GTOUATOVV ALYO TPV TOLG OYMVES Y10 VO UnV
mootovv. Telkd, kol petd tov matayo mov mpokdiecse 1 vwodbeon tov Kavadov
onpiviep Mnev T{ovoov (otovg Olvumokovg Aymves tov 1988 omn XeovA, dtav
Bpédnke vromapiopévog petd ™ Oproppevtikr) tov vikn ota 100 pétpa, n Aebvig
Emtpomy A0 tiopod (IAAF) enéfare and to 1989 kot 10 detypatoAnmtkd Eheyyo
o OAN N Odpkewn tov Ypdvov. Agka ypovia petd, to 1999, 1pveton 1 WADA, 1
TOYKOGLLO VINPESTO EVAVTLO GTO VIOTIVYK, LE aprodtdtnTa va degdyetl Epevves oAl
Kol EAEYYOVG TAV® GTO OVTIKEIIEVO.

Téhog, n mo yvwoty pébodog eivar avt ™ Tpoohnkng aipatog otovg abintéc. O
afANTG amodnKevEL TO aiplol TOV TPV TN SEPKELD TOV AYDOVOV Kol TO TPOGHETEL GTOV
OPYOVICUO TOL TNV KATAAANAN otiyun. 'Etol, mepiocodtepo aipo otov opyavicuo
onuaivel ELGLOAOYIKG Kot pEYaADTEPN TOopoyn o&vydévov otovg 1otovc. Oumg, 1
EQPVIKN LIEPPOPTOOT TOV OPYOVIGHOV HE TEPIGGOTEPO Oipa, amd 000 £xel 0 110G
TPOYPOUUOTICEL, 00Nyl 0 KOPIOAVOTVELSTIKA TPOPANUATO Kol UTOpel va
nmpokarécel OpouPoug, Kapdloky TPosPoAn 1 eYKEQPAAKE enelcdoo. Av 0 abintig



OEV YPNOLOTOMGEL O1KO TOL aiplol ARG HETALOCYEVTEL EEVO, KIVOVVEDEL EMTALOV Kol
oo TIG LOAVVOELG TOV OMEIAOVV OGOVE KAVOLV LETAYYIOELS.

Mmnpog 611 ViKn, TL €ivor 0 TOVOC;

Kanwg étor oképroviar moAhoi aOANTEC TOV KATOTOVOUV Y10 EKATOVIAOES DPES TO
Kopul Tovg oOTIg OTéAEIMTEG TPOTMOVNGCELS. Davtaoteite AAAWGOTE TOCOVS UNVES
TPOETOAGIOG Yiot €val UEYAAO aOANTIKO Yeyovog vo. mnyoivouv YOoUEVOL ETEDN O
afAntg dev umopel va ayoviotel Adym moévev. Etcl, vmdpyet pio Eexympilot
KOTNYOpiol OKELOGUATOV TOV YPNOIUOTOoLEiTal Yoo vo. KoAveOel o mOvVog Kot vo
umopéoel o oG va aymviotel, ta omoia BEPara dev elvar OAa amayopevpéva. Ta
okevdopota avtd yopiloviar oe ddpopeg katnyopiec. H mo avddovvn eivan avtr| tov
TOMKOV  ovoIoONTIK®V  OT®mg, M Adokaivy Kot 1 voPokaivn, kot cvvibmg
YPNOUOTOLOVVTOL TOTIKG TPOKEWEVOL 0 aoBevic va cvveyicel va ayoviletal, pe
HUOVO pioKO TNV VIOTPOTI GTNV TPOVUATIGUEVT] TEPLOYT).

[T 1oyvpéc ovoieg eivor o1 TPOTEIVIKEG OpUOVES, OTTMOC 1 AOPEVOKOPTIKOTPOTIVN
(ACTH), mov kovovikd ekkpivetal amd TNV LIOQLOT Kol TPokaAel T dnuovpyia
OpHOVOV 0Ttd TO EMVEPPIOL0, TOV TEPLOPILOVV TIG PAEYLOVEG OTO TPOVUOTA. XE AVTEG
TIG opudveg pdoto vmdystor Kot 1 yvooty pog koptilovn. ‘Etotl, n eEwyevig
YOPNYNON TOVG Umopel va Teplopicel TOV TOVO VOGS TPOVUATIGLLOV.

2T mopevEPYELEG TOvg vmdyovtol otopayikoi epebiopol, €Akog, Kabmg ko
pakponpofecueg PAaPeg oTovg Hog Kot o kOkada. TEAOG, Ot o 16YVPES, Kol PUOIKA
OTOYOPEVUEVEG, 0VGieg elval ot vapkoTikés. Ovoieg dmwg N pnebadovn, n popeivn, 1
aKopa kol 1 npoivn eival YvooTtég Yo TIg duVOTOTNTEG AVTILETMOMTIONG TOV TOVOU.
[Tpoxariovv Opwg €bopd kor pn avaotpéyiues PAAPEC otov OpyavioUd, EVO
MUudvoLY Kot T S1VONTIKY IKavOTHTO TOL ABANTY.

Ovte otV TOITO, 0VTE YOAOPA

To va gioon emayyeipatiog abAntg pe PAEYeLS dtotpoon. H migon eivon peydin kot o
abAntc mpémer va puBuiler 10 oOpO Kol TO TVELUO TOL GOV oL eviaio
KOAOKOVPOIGUEVT UNYOVT), OCTE Vo, Taipvel To PAEipovp amd avtd dtav to ypetdletal
OTOVG AYADVEG, OALA KO VO ITOPEL VoL YaAapOVEL Yo Vo Eekovpaotel OTav ypetdleTal.
Awdikacio KaBolov €0KOAT, Lia Kot OeV EIHOCTE POUTOT KOl TO GTPEG TOAAES POPES
HOG KPOTA O VIEPEVTOOT], EVM GAAEG QOPEC M koVpaon pog katafdiier. o va
Katamolepunfovv Ao avTd, pepkol afANTES KaTapedyovv oTa avaAOYo GKELACLATO,
€101Kd Yo TNV Kb epinTmon.

Otav 10 copa dev pmopel vo PTAcEL TNV KOPLEY] TOV SVVOTOTT®V TOV, o AVoM
etvan n e€myevng diéyepon tov. Ovoieg mov pmopet va gival abweg, 0TS N KAV,



oAAG Kol o emlnpieg, Om®MG M KOKoivi kol Ol oueeTopives, €yovv To 100
aroteAéopata: Eypryopon, tévmon tov opyavicpov kot vrepdiéyepon. Exovv ouwmg,
ewIKA 1 Ogvtepn katnyopio, kot cofopéc mapevépyeleg, KaBOS vymAn mieon,
VELPIKOTNTO, KOPILOKES appuOpiec etvar HepKd HOVO amd TO GLUTTAOUATE TOVG,.

To avtiBeto TV dlEYEPTIKMOV €lval Ol YOAUPOTIKEG OVGIEC, OV EMITPEMTOLY GTOV
afAnT va yoropooel amd 10 otpeg. Kat dd vapyet £va evpld PAGHO OLGLOV TOL
KOAVTTEL 0o TIC KAOMUEPIVES OAKOOAOVYES OVGIEG LEYPL TIC POPUAKEVTIKEG GUVTAYES
OALG KO TIG OVG1EG IOV TTEPLEXOLY KAvvaPn).

To aAkodA givar Aiyo moAD YvmoTd Twg YaAapdVEL TOV AvBpmmo, Kabmg emdpd 6To
VEVPIKO GVOTNUA KOl GTOV EYKEPAAO, ELaTT®VOVTOG TO Pabud Aettovpyiag toue. ‘Exet
OUMG KOl EMATMOCEIS GTN OOVONTIKY KATAGTOOT TOL OTOHOV, EVED GLUVEXNS YPNOM
OAKOOAOVY®V OVCIHOV TPOKAAEL EGLO, Y1 AVTO Kot TPETEL VO, ATOPEVYETOL.

'.g"..
@

y N

ATO ™V GAAN LIAPYOVV CLVTOYEG PUPUAK®OV TOL €ival OTIOYHEVA Yo, vo BonBovv
VIEPTOCIKOVG 0c0eveic He TO v plyvouv TOVG GOPLYHOVG TNG Kopdlds. Ymdpyovv
abAntéc, edwd ekeivol mov ypeldlovtal aLTOCLYKEVIP®OT Kot otafepdtnTa 6TO
GOAnuo tovg (my. ToEoPoAiicn M okomOPOAR)), TOL KATAPELYOLV GE TETOLN
(QOPUOKEVTIKA OKELAGHOTO, OYVOMVIOG TIS TOPEVEPYEEG TOL  TEPLAAUPAVOLY
VroTOoN, advvapio Kot aicOnua kommong. Téhog, ovoieg dmwg M popLyovAva, ot
omoieg &lval Kol TOWIKA OmOoyOPEVIEVESG, £XOVV TIC {O1EC TEPIMOV EMMTMOGCELS GTOV
avOpOTIVO OPYOVIGHO, EVAD GE OPICUEVES TEPITTAOGELG BonBolv Kot 6Ty avakoHPLoT
Tov wovov. 'Etot, po pikpn pepida afAntdv Kotagedyouy 6€ 0VGieg TOV TEPIEYOLV
Kavvapn mtpokelpévou va xadapmcovy. Ot ovoies OU®G aVTES, E01KE GE LYV ¥PNON,
TPOKOAAOVV oNUavTIKOTATES PAAPES GTOV 0OpYaVIoUO, OTT®OC UOVIUN dtoavonTikn PAGPN,
TPOKANGN TOPpalcHNCEMV KOl VTEPTAGCT).

To... papog tng evOHVING

Extog, dpwg, and v avdykn yio di€yepon 1 YoAdpmoT, VITAPYOLY Kol AOANTEG TOV
yperdleton va puBuicovv e mOAD KPS ¥POoVIKO dtdoTnia To BApog Tovg, Kabdg o
afAnpatd toug (6nwe 1 dpon Poapdv Kot 1 TAAN, HETAED GAA®DV) £XOVV TEPLOPICUOVG
0710 COUATIKO PBapog. 'Etol, peptkés @opéc Katapedyouv g SloupnTIKA QAPLOKO TOV
VO KOVOVIKEG GLVONKESG YopnYoUVTOL 0 ac0eVEIC e VYNAN Tieom. AVTA To EAPLLOKOL
EMOPOVV OTOL VEQPPE Kol awEAVOLV To. 0Vpo. oV amoPdAAel o opyaviouds, e
amotéleopa TV dueon oandiew Papovs. Iépa amd avtd, OpmG, Ta dOLPNTIKA
LEPIKEC POPEG YPNOUYLOTOLOVVTIOL KOl MG «UACKES», KOADTTOLV OnAadh TN ypnon
GAL®V OTayOPEVUEVOV OVGLDOV GTOV OPYOVIGUO, UE Evav TOAD amAd TpOTO:

A@ov av&dvouv T dnpovpyio 00POV TOV OPYOVIGLOV, AVTOUATMG SHADOLY Kot TV
TOGOTNTO TOV OOV OTOYOPEVUEVEOV OLGLOV OVIXVEDOVTOL GTO ovpa. [ va 1o
e€nynoovpe mo amAd, sivor cav va piyvoope por pefobpa perdvi oe €va TOTNPL HE



vepd kot v 0w pefobpa pekdvt o po Aekavn yepdatn vepd. To pekdvi oxeddv Ba
yobel 6T peyalhtepn mTosdTNTA VEPOL, EVOD Bal eivan apKeETE EPPAVESG GTO TOTHPL.

BéBowo, Omwg eivor avtovomro, avty M Oyt @LOIKN oOENCT TOV OVPMV TOV
OPYAVIGHOV €YEL OVK OAIYEG TOPEVEPYELEG, OV GYeTilovTal Kupiwg pe TNV EAlEyYN
vypav. 'Eto1, 01 emmtmoglg Kvpoaivovtol amd GYETIKE 00d0 CUUTTOUOTO, OTMG
Coahddo Kot KpAumes, o€ Mo coPapd OT®MG M APLOATWOOT, EVAD EKTETOUEVN YPNOM
TETOLWV OVCIOV UTOPEL VO TPOKAAEGEL ONUAVTIKEG PAGPES oTNV Kapdld Kot To VEQPAL.

IMico am6 T pdokeg

Avoeépape Alyo mpv T XpNom TV OLOVPNTIKOV GOV «UAoKo» Yo dAleg ovoiec. Tt
etvon Opmg avTég ol «pbokes»; [Ipdkertan yio ovsieg mov dev Bonbovv Tov abint pe
KATO10 TPOTO, OAAG YPNGIULOTOI0VVTOL HOVO KO LOVO Y10, VO KAADYOLV TNV VIopEN
KOO0V GAA®V OTTOyOPELUEVOV OVGLOV GTOV OPYOVIGUO TOV aOANTY.

‘Eva t€to10 mapddetypa eivor 1 emitectootepdvr, n omoia eivor pia froloyikn
«€KO00T» TNG TECTOGTEPOVIG OV OEV EVIGYVEL TOV opyavicpud. Eneldn dpmg ta et
EVAVTLOL GTO VIOTAPIGLO AEITOVPYOVV HETPMOVTOS TO AGYO TNG TEGTOGTEPOVIG TPOG TNV
EMTECTOOTEPOVY|, £VOG AOANTNG TOL EYEL KAVEL XPNON TEGTOGTEPOVNG £lvarl mOAVO va
E00YAYEL GTOV OPYAVICUO TOV EMTAEOV EMTEGTOGTEPOVY, TPOKEUEVOD VA LEYOADOEL
TOV TOPOVOLLOGTY] KOl VO, LIKPVVEL TO OITOTEAEGLOL TOV KAAGUOTOG,.

[Mapopown amoteréopata, vwd ocvvOnkeg, Umopel va €yel kKol M YPNoON EWVIKOV
QopUAK®V OV EMOPOVV oTa vePpd. Ot TeEPIOCOTEPEG OLGIEG GTOV OPYOVICUO
TOiPVOLV TN HLOPPN OPYAVIKAOV 0EE®V, TOL OTTOlo armoPdAlovion HECH TV 0VpwV Xdpn
0€ [0 TPOTEIVY TOV LIAPYEL OTO VEPPA. AV LE KATOLOL E0IKA QAPLLOKO 1| TPMTEIVT
VT UTAOKOPIOTEL, TOTE T Oelyuato VmApPENG TOV OLGLOV OTO COM Ogv Oa
amoPfAnfovv pécm twv ovpwv Kot dev Ba etvarl aviyveuoia 6Tov EAEYY0 VIOTIVYK.

‘Etot, KaBdg 1 06&a Kot 11 @I TOL VIKNTH Hog HeYIAng dtopydvmons eEamAdveTal
0€ TOYKOGUIO €MIMEDO, SLOYKAOVETOL KOl O TEPOUCUOS YPNONG MO OTOTEAECUOTIKMDV
Kot Alydtepo aviyvedowmv ovotdv. Kot dvotuydg vrdpyet o pepida abintov,
EVTLYMOC WKPY], TOV TPOTYLOVV VO YPNCLUOTOCOLV abEULTa HEGA Yo, VT TN 00&0,
BétovTog OUmg cav avtitipo o€ dpeso Kivovvo tnv idta v vyeia tove. ‘Eva tipnpa
TOAD peydro, kabmc 1 vyeia elval éva ayabd mov mpémel Aot va Bopdpacte Tmg ivor
OVEKTIUNTO KOt TOAD 710 TOAVTILO Otd OTOLUONTOTE UETAAALL, KEPON KO TIUEC.

Kot ov kaAoi TL KGvovv;

H oAnbewo elvar mog, ek 1V mpaypdtov, ot €Aeyyol yuo TUYOV VTOMOPIGUEVOLS
aBAntéc etvan poévipa Tow amd To VEN GKEVAGLOTO TOV EVIGCYVOVY TOV OPYOVIGHO Kol
piyvouv otov kdAabo TV ayxpnoT®mv 10 «ev aywvilesOors. TovAdylotov, OUWC, LE TIG
TPOOdOVG NG SVOYYPOVNG TEYVOAOYIOG OAAG Kol pe TE 7O ovoTNPd HETPO TTOL
Aoppdvovtar and T1g debveilg opoomovdieg, n amdoTacn oAoéva kot pikpaivet. ‘Etot,
oto NON vrapyovto Kot e€eAyuéva TE0T 0VP®V, OAAG KOl OULOTOG OOV YPELNCTEL,
épyovtal vo mpooteBovv véa, Mo ocOyypovo TEST TOv €EETALOVV Kot GANEG
TOPOUETPOVS TOV OPYOVIGHOV. [ Tapddetrypa, Eva VEO TEGT TOL ETOMALETOL Yo VO
aviyvevel v gpvbpomomtiv otov opyavicpud PBaciletor otov Edeyyo TtV epubpdv
apoopapiov tov adnt. Kabohg éxer amoderybel mwg n ypnon ovvOeTIKng



gpuBpomomtivng Omovpyel epubpd aipoceaiplo pikpodtepa o péyebog kol pe
HEYOADTEPN TTEPIEKTIKOTNTO GE GIONPO, Ol EMOTNUOVEG TPOCAVATOALOVTOL TTPOG OVTY|
™V KaTteHOLVGN TPOKEEVOL VO S1ayVOGOVV av €VoG aBANTNG £xEl KAveL Ypriom TG
ovciog.

Onwg eivon to Tpdypato onuepa, n emomun Ppicketor oe Eva dlopkn GOOAO KUKAO:
O)o ko o eEehypéves ovaieg KOKAOPOPOVV, TailovTag KPLOTOLAL LE TOVS EAEYYOVG
péca otov opyavicpd tov abintn, péxpt va Bpebel o tpdmog va evtomiotody, onoTE
Kot po GAAn, o e&ehypévn ovoio Ba maper ™ 0éom tng. 'Etol, kot kabdg dev
eaivetal opatn Avor otov opilovta, n udyn 0o cvveyioel va paivetal, péypt icmg va
oLVEWINTOTOMCOVIE OAOL TG 1 TPayHoTIKn a&io TS Vikng KpOPeTol oTig SKéG oG
SuVAaELS Kal Oyt 6€ Kamotla emfua yio TV vyeior pAapUoKoL.



YOUTEPUCUATIKG,

Eivor moAd onuovikd ot abintéc va Paciloviar otnv Satpoen) T0VG TOpE GTO
CUUTANPOUATO PITOUVOV KOl HETAAA®Y. Mo TOwKiAN Kot 160ppomnuUévn doTpoon,
TAOVO10 € BPENTIKA GLOTATIKA TOV TEPIAAUPAVEL TOAALOVS GVVOETOVE VOATAVOPOKES
e€aoQaAilel OTIG TEPIGGOTEPEG TMEPUITAOOELS EMAPKEID GE OAQL TIG OTOPOATITEG
Brrapivec ko pétoAla. To cvopminpopato oev ypeldlovior €6v VLTAPYEL OPKETN
EVEPYELOKT] TPOGAN YT amtd ToKiAio Tpoeipmy. Qotdc0, Waitepn Tpocoyn Ba mpémet
va otveton ota emimeda Fe kou Ca. Kadd Bo elvar va ehéyyetor m Prropivikn
KOTAGTOOT TOV OPYOVICHOD vl TEPLOSOVS Kot emi eAAelyems va yivel Bepameia pe
ocvumAnpopa. AOANTEG TOV OV TPEPOVTOL TKOVOTOMTIKE, €1t AdY® TOL TPOTOL (NG
TOVG, €ite AOY® TOAAATAGDV TPOTOVNGEMV OTPEYOLV TOV KIVOUVO OVETOPKOVS
TpOdSANYNG Prropvov kat iomg ypetdlovtal coumAnpopoto. Ta copminpodpate avtd
B0 TPEMEL VO TEPLEYOLV TNV CLVIGTOUEVT NEPN Ol dOoN kBe Prropivng kot vo eivor
KOTOOKEVUGUEVOL ATTO QOPUAKEVTIKEG ETOLPEIES TOL TAL KLKAOPOPOLV MG PAPUOKO LE
mv €ykpion tov E.O.®. Not Aomdv oty owoty| kot 0yt aAdylotn ¥p1on.
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