H AIATPO®H XTHN E®HBIKH HAIKIA

H epnBeia €ival n xpovikr nepiodog nNou To ATOPOo BIWVEI TIC HEYAAUTEPEG
aAAayeg, TO00 0g ocwUATIKO 000 Kal O€ NVEUPATIKO eninedo. EEaAAou, o
PUBNOC avanTuénc Tou owPATOC €ival TOOO PHEYAAOC KAl YPriyopoc 000 KAl
KaTa Tn O1ApKeIa TNG BPEPIKNG NAIKIag. Ta xpovia TnG epnpeiag, To cwua
aAAadel dpapaTikda, MIAg Kal To Naidi «JETAPOPPWVETAI» O EVNAIKA NECA
o€ PepIKA POAIG Xpovia.

H egpnPeia eivar pio pdon tov kdkkov g {ong mov €xet mpoPAnuaticet Oyt LOVO Tovg yovelg oAl Kot Tovg
enayyeApOTieg vYeiog.

Ot droTpoPiég amartnoelg Tov epnPov ennpedloviat apykd amd T ELGIOAOYIKT eEEMEN aAAd KOl 0o TNV TaVTOYPOVN
amotopn avénon g avartuéng. H gonPeia eivar pio kupimg avaPorikn mepiodog, e odEnon tov Hiyoug Kot Tov Bapovg,
Kot 0AAOYEG GTN) GVGTOOT] TOV GMLOTOG, Ol OTOIEG KATAANYOLV Gg avénon g (ikng nalac, oe ahhayég 6Ty TosoTNTO
KO GTIV KOTAVOUT TOV AMTOLG KOl 6T HEYEHUVOT TV KUPLOTEP®OV OPYOVIKAOV GCUOTNHATOV.

Emniong, eivar pio povadikn mepiodog Stapopp®ons Tmv GUGIOAOYIK®V, YOYOKOWOVIKOV Kol YVOOTIKOV ENTEOMV, T
omoia enNPealovV Kot TIG STPOPIKES ETAOYES TOV QN FoV.

H dtotpogikn tov epovtida tpénet va mepthapfavel Ty amdtopun avamtvén, TNy @PIHVeT) Kot TIG YUYOKOWOVIKEG
aAlayég eEatopukevpéva. ZyeTikd pe v avamntuén 0o mpémetl va dobel Eppaocn og tpio onpeio: oy £vtacn g
amodTOUNG EPNPIKNG OVATTVUENG, 0T SIEPKELD KOl OTIS SLOPOPES TOL TOPOVGLALOVTOL AVAIEGH 6T dVO PVAL OGOV aPOPd
mv évapén .

"Eva épnPo kopitot frdvet tyv mo amdtopn avénon g tayvmrog avimtuéng peta&d 10 — 13 ypovev kot Eva épno
ayopt 2 ypovio, Hetd, dSnAadn omo to 12 —15 tov ypovia. Me avtr| v nepiodo, cuvibms TeleldVEL Kat 1 TEPI0d0G TNG
amoTOUNG AVATTLENG KOt Yio. TO VYOG oAAG Kot Yl T BApog.

H nepiodog avt mpoodidet tepimov to 15% tov tekikon eviAikov Dyovus Kot 1o 50% tov Tehkod evijAikov Bapovg.
Ene1dn ot drotpopiiég anartnoelg oyetiCovrat Guesa pe v omdtopn avEno e SOUOTIKNG Halog, eivat amoldtmg
AOY1KO TO YEYOVOG OTL OL HEYAADTEPES SLATPOPLKES OTALTHOELS ELPavVIovTaL KOTG TO TEAELTOIO £TOG TNG HEYIOTNG
avamtuéng.

Ta dropa, To omoio Epyovtal o€ Kabnpepvi eman] pe Toug £pnovg aBAOVUEVOLS KOl 0OYOAOVVTOL LLE TNV EKTAIOEVLOT
Tovg o Tpémel va lvat evacONTOTOMUEVE GYETIKA LE TO TAG GKEPTOVTAL Ot EPNPOL, HOTE VAL Eiva SPOOTIKOL TNV
TPOUYOYN TNG CMOTNG OLOTPOPTG Kot KOANG VYElog.

Katd v mepiodo avtr, Thg ovdntuéng kot g opipoveng, ot épnpot abintég urnopel va yvopilovv povo o facikd dcov
aPOpa TIG ATAUTNOELG TOV 0OANLOTOS TOVG, AAAG TapdAANAa givar Tpopepd ovutopovot va tetvyovy. 'Etot otnpilovtot
OTIG MYOOTEG EUTELPIEG TOVG KOl GE TANPOPOPIES 0O SLAPOPEG TNYEG, HEPIKES TMV OMOiMV propel va kabodnyodvrat omd
AN GLUPEPOVTOL.

Zvyva ot £enPot EmoTPATEVOVY OTIONTOTE YPEIGLETOL MOTE VO, EXLTHYOVY TOVG GTOYOVG TOVG, YMPIG VO TOVG OTUGYOAODY
ot ovvéneteg. O kowdg oTOY0G Katd Yevikn oporoyia tov Eenpov adintodv eivol va yivouv 'ueyolbtepot, ypnyopdtepot
Kot o duvatol' Kot Yo TG EeNPeg AenTOTEPES KOl YPNYOPOTEPES .

I avtovg Tovg Adyovg, 1o va padeig otov 'evmlacto’ £pnpo Tovg Tapdyoveg mov exNPeGlovy TV VYEiD TOL KoL TV
afAntikn tov anddoon givol TaPa TOAD GNUAVTIKO.

"Epevveg £de1&av 0Tt av kot ot Kadnyntég Kot ot TpomoVITES EIVUL 1] TPOTOPYLKT TN SIULTPOPIKDOV TANPOPOPLDV Y10 TOVG
£pNPovg, 1 YVOON QVTOV GYETIKA [E JoTpoPikd BEparta eivar kdtm g péone. H cuveync ekmaidevon avtdv cuvietdtol
KO TPOGTOOEITOL TOYKOGHIMG.

T 6pmg awacyorei Tov Epnpo;

"Evo a6 ta o onpovtikd Bépata mov amacyorel Tov Epnpo eivat n eLavicn Tov. Zuyva mapatnpeitar chHyy Lo Kot
V10BETNON AavOOGHEVOVY AVTIMYEMV GYETIKA e BELOTO TOV APOPOVY TNV EUPAVIGT, OTTWG TO BAPOG, TO GO0 KoL T
GLGTOON COUATOG.



EmumpocOétmg, opiopéve abinpato tpochitovy AavOacéveg avTIMYELS (T.). 1] YOLVOGTIKY, O YOPOG K.0..) LE TO Vo
emPpafevovv tov abAnTm yio v LPEVIcT| TOV.

Ag e€etdoovpe Mooy Evo-Eva to Oépata avtd:
Xopotiké Bapog

Ag dovpe howdv mpmta To Bépa Tov Papovug.

H epnPeia eivor pio mepiodog amdTouns £mg kat ampofrentng avimtoéng. o va £xet pio dmoym o £enPog oXeTKd e To
KOVOVIKO Bapog, vidpyovv mivakes mov to Kabopilovv avaioya pe To VYOS, TO GVAO Kol TIG SIUKVUAVGELS TOL
epopaviovtat g kabe otddio g epnPeioc.

Katd 116 aymviotikég meptodoug, ot Epnot abAntés Kat kKupimg avTol Tov aoyolovvtat pe abinpote katdtaéng avaioyo
He 1o Bapog kot pe abApaTe eLEAvVIong, Uropet va Tpootadijcovy va LEtdovV T BAPOG TOVG. X £PEVVES TTOV £YLVOV
oe £pnPovug abintég kat abAnTpieg Bpédnke OtTL oL YVdGELS TOVG o8 BEpaTa StatpoPng eivar KaAVTEPES amd TIG EMAOYEG
TOVG € TPOPLLN KOTE TNV TEPLOd0 dlatTog.

Y TET01EC TEPUMTAOGELG 0 KIVOLVOG Y10 EMTTMOGCELS 6TNV VYyela eivat epeavig. H ypron nrev kabaptikdv kot 0Eppaveng,
pmopel v 08N yNGEL GTNV VYNAT OTOAELL NAEKTPOAVTAV KOL VYPDV.

Movo 1 erdyiot peiwon Tov cuvolikob Bapovg omd 1%-3% Aodym andAieog vypodv umopet vo fondncet v abAnTiKn
a6d001. Ao TV GAAN TAevpd, 1 advvaptic, 1 APLOATOO, Ol KaPSLaKEG SOVGAEITOVPYIES, 1 Het®UEVT afAnTikn amddoon
Kot 0 aENUEVOS YPOVOG OTOKATAGTOONG Otd TPOVLATIGLOVG EIVOL TO TTLO GLYVE CUUTTMOLOTOL.

"Egpnpot mov ypnoyonotovv t€toteg mpakTikés og (e0Td Kot vypd KAMpaTo, Onms 1o 61kO pHag, £x0uv avénpévo Kivouvo yia
Kapdlokn TpocPorr). Akdpa ot TPaKTIKEG aVTES 6TV cuvdvalovtat e Ghheg epnPikég cuvnbeteg, OT®G T0 v LEVoLY
Evmviot péypt apyd to Bpadv Kat vo Tpdve 6To 'Tdd Kovpalovy Kot aduvaTodV TO OVOGOTOMTIKO GOGTNLLO.

Ot épnPot howmdv, Oa mpémet va yvopilovv Tig cLVERELEG TOL GYETILOVTOL LLE T YPNOT TETOLOV TPUKTIKMOV OTMAELNS
Bapovg. Emtiong, oAl onpavtikod givat o kabopiopdg Aoyikdv otdoymv. Ot épnpot mov BEtovv 6Tdyovs, Ympig KAmolo
enifreyn, ivat o mOovo va xpNGILOTOMGOVY KATOLN 0O TIG TAKTIKEG TOV AVOPEPOLLLE.

Yrodei&elg yia ) dnpuovpyia evog kool oyediov givat ot €N :

No mpotipodvran ot avorytég, aAld WeTIkEG cuiNTNGELS Yo OEpata Tov aPopoldy To Pépog pe dropa Tov o £enog
avayvopilet og eilovg Kot VTOGTNPIKTEG TOL (YOVELS, TPOTOVNTES, PIAOVLG TOV).

No 0étovtar peaiiotikoi 6T0x01-Bapn, ot omoiot vo, uropovv va. enttevyfovv og 2-3 pnvec.

No ekmaidedovToL 6TOVG KOVOVES VYLEVIG SLaTpoPN Kot 6To g Oa Aapfdvouy ta anartodpeva Openticd cuoToTiKd.
Na pabaivovv nig va ydoovv Bapog apyd (0,5-1 kg / €d), epdoov eivar anapaitnro.

No ¥pNoHOTOIovV THTOVG AGKNGNG TTOV VO, TPOAYOLV TNV Koot Oepuidmv, epdcov gival amapaitnto, Ayovg Hiveg Tpwv
TNV 0y®OVIOTIKY TEPL0d0.

No pabovv va givar peaiotég 660V apopd v dtatipnon Kot TV omdAeln Bapovg o€ avt v mtepiodo g {mng Tovs.

To Zopa

Agbtepo Bépa oto omoio Oa oTabovpe givar 1 eppavion Tov cdpaTog. To evilaEEpov yio To TOG Eival 1) ELPAVIoT TV
gpnPov cuyva eivor vtepPoAkd, evd 1 Tpoomdbeia Yo, amdAE BApovg cuyva yivetar Eppovn éa. Ady® avtodv, 1
EUOAVION JATPOPIKMV StaTtapoymdv, OTme 1 vevupikn avopeéio kat 1 foviipic, otovg epnpoug eivon mepinov 1%-5%.

‘EonPeg abintpieg o 1060010 1%-39% eppovilouy Slatpo@ikés datapoyés 1 dloTapoyés 6to Papoc.

2opeovo pe pio €pevva, To 34% tov epnPov Bewpet Tov avtd Tov veépPapo kat To 40% npocmabdel va yacel Bapoc.
"Etot, 6 cGuvovacpd LE TO Gy)0G TOV OVTAY®VIGHOD Kot TNV YUYOAOYIKN Tieon yio va eOAcEL GE KATOL0 GLYKEKPIUEVO
Bapog, N epeavion g vevpikng avope&iog kot BovAiog 6toug £pnpouvg abANTES eival amoANTMS SIKAOAOYNLEVT.

Ot S10TPOPIKES OVTEG LOTAPUYEG UTOPEL VoL STLLOVPYHGOLY YPOVIL KOTMGT, KABVGTEPNON TG AVATTVLENG, VIOYAVKOLLC,
VTGO G IDGELS KOl ALENUEVO KIVOLVO 0GTEOTOPWONG.

I Tovg AdYovs awtode, £pnpot abANTES Kot Ot HOVO, TOL VTOTTEVOUOGTE OTL TAGKOVV OO KO SLOTPOPIKT
Swatapayn, Bo Tpémet va AapPavouy Slatpoeikr| Kot WouxoAoykn fonifeta.

X06T061 ZORATOS



Tekevtaio Opa, OXETIKO LLE TN PLOIKT ELPAVION Eival 1 GUGTOCT COUATOC.

Ot épnPot abnTég Ba Tpémet vor yvmpilovy TIG TUTIKEG TIES TNG HUTKNG Kot MTdO0VS Mg, TG Stopopomoinong g
GVGTOONG COWOTOG Y10 TO GVYKEKPIUEVO AOANLLA [LE TO 0TTO{0 OGYOAOVVTOL AVOAOYE LE TNV OVATTVED, TNV ATOAEL
Bépovg Kkat To POAO, GOTE 1| AVTIANYT| TOVG VAL YIVEL TLO PEAALGTIKT, SIVOVTOG EUPOOT] OTIG SLOLTPOPIKEG TOVG OVAYKEG.

Katd ™ didpketa g Todikng nAkiog vdpyovy moAd HKpES Stapopés petald g poikng kot Amdmdovg palog. Katd
mv epnPucn nhikio Opmg, Ta Kopitoa maipvouy 15 gk. og Hyog kot 16 kiAd og Bapog, evd ta aydpra 20 ek. kot 22 KIAG
avticTtoyo.

Ta kopitoilo Telvouv VoL 0moKTNooVV ALTog Kot POES, EVE T ayOPLoL VoL ATOKTHGOVV HOES Kot va xdoovv Airog. EEnydvtag
aVTEG TIG aANOYEG Lmopolpe va KaBodNyNoovLe Toug EPNPOVS TTPOg o PEAMOTIKES avTiAyels. Emiong, elvot Ogputd
otav cv{ntape pe Tovg €PNPoLs Yo To cOpa Vo E6TIALOVUE 6TN HVTKT LAla KoLl 6TO TG Vo, TV avénoovpe Oyt yio v
MO LAl Kol 6TO TOG VoL T HELOCOVLLE.

Ot Baowég ovotdoels ™ Evaong EAMvev Ataitoddyov yio thy nhikio ovt givort :

1. No pnv mapoieimovrot kopla yeOLoTO

2. To mpowod etvor amd To oNUAVTIKOTEP YEOLLATO THG NUEPOG

3. No pnv katovoldvovtat LETAED TV YELUAT®V TPOYEPES TPOQEG. Ot TPOYEPES TPOPEG TTEPIEYOVV
apKeTO Almog, aAdTt Kot Kevég Oeppides. I't avtd mpémet va ypnoyLomotobvon pe LETPO.

4. Aryétepa Mimm ko Chyapn

5. Katavalmon meptocdtepmv Tpopdv TAOVGIOV G QUTIKES (Ve

6. ApBova @pobTa Kot Aoy ovikd

7. Katavalmon mokiiag Tpoe®v Kabnueptva

8. Alotpnomn kavovikod copoatikov Bépovg

9. Apy6 pdonpo

10. ApBovo vepd

11. No amopgvyovTal To 0vOTVELHATOIN TOTA

12. Na omo@edyetal 1 VIEPKATAVAAMDGT YAVK®OV KOl VAW VKTIKOV

13. No amo@ebdyetor To moAd ahdtt

14. Aoxnon xonuepva

‘Eva 600616 dtatpopud mpdypappa kotd v epnpeia amotelel to Ogpédio Albo evogyevikotepa
1ooppOTNEVOL TPOTOL LmNG mov eEacpaiilet vyeia, KolotoOnoia, evyapiotnon, KaAég avOpdmveg
OYECELS Ko pakpolmic.

O é oL:



o A&y axolov0oby mpoypauue 6Ty O1ATPOPH TOVS

o Jovijfwg dev TpvE TPWivoe

o Karavaldvovv evdiaueca yebuazta appifolov dratpopixijc aliog (Snacks)

o Tpdve cvyvd ektdg amiTiov «rpdyeipa yevuotar (fast-food). Ta yesuara avrad civar
m0A0OepuIdIKd, TAOVGLA GE KOPECUEVA AT KOl 0A0TI, HE UELWUEVY TIEPIEKTIKOTHTA, GE
acféatio, frropives Kal PUTIKES Ives.

o Mnropei va axolovBicovy «emikivovvesy dloutes (Kopitaola) 1j vo xpHeIHOTON|GOVY
EMKIVOVYA GOUTANpOpOTA (Ayiplo)

IATIAITEPOTHTEX THX EOHBIKHE HAIKIAX TIOY EITHPEAZOYN TH AIATPO®IKH
XYMIIEPI®OPA

o Augpicfiton tov tpomov {wHg TV EvRAIK®Y

o Avalirtnon avelaprnoiog

o Yrmepfolikij evacyoinen ue Ty EIK6Ve GOUATOS
o 'Evrovy dpactypiotyTa EKTOS 6RITION

o [licon ocvvouniikwy , «moapéacy

o [licon mpotvmwv MME

H Statpodr) atnv ebnPikr nAkia TPEmMeL va KAAUTITEL TG AUENUEVEG AVAYKES TOU priBou, TTOU TIPOKUTITOUV artod
ToV €EQUPETIKA Ypryopo pubuod avamtuéng, Tnv alénon Twv 00TWY, TOU HUIKOU LOTOU, TOU OYKOU TOU QLLHATOG, TNG
EUpNVoppuoiag. OL analtioelg oe BpemTikad cuoTaTika Stadopomololvtal avapueoa ota SUo GUAQ, KL AUTO
odeiletal kuplwe otic oLaitepeg yLa kKABe PpUAO alayEC TTou apatnEOUVTaL 0TO HEYEDOG Kal T cUOTOCN TOU
OWHATOG, KAL Ol OTIOLEG OVTLKATOTTPIOVTAL 0TI CUOTACELS TV AleBvwv Opyaviopwyv 6cov adopd oTLg
QTALTAOELG O€ BpemTikd cuotatikd. H epnPeia amoteAel pio amno tig tpelg meptdodouc mou BewpolvTal KPIOLUES
yla Thv avamtuén g maxvoapkiog. Ot GAAeg SUo sivat n epuPpuikn kabwg kat n NAKia twv 4 — 6 etwv. H epnPeia
Sev amotelel povo meplodo auénuévou KvSUVOU yLa TV avamTuén moxuoapkiag ota kopitola, aAAd Kat teplodo
OTOU N KATOVOWI Tou Alloug oto owpa aAAGLEL, YEYOVOC TTOU EMNPEATEL KL QUTO LIE TN OELPEA TOU TOUG KIvEUVOUC
Tou oxetilovtal e TV mouvoapkio. H cuxvotnta epdavionc tg oe veapd Atopa o€ OAO ToV KOGHOo audvetal
ONMAVTIKA Ta TEAEUTALA Xpovia. OL EMUTTWOELG TNG taxuoapkiog otnv edpnPeia Ba mpénel va xwploBolv oe
BpayumpOOeCUEC KOl LOKPOTIPOBEGHEC KAl UE AUTOV TOV TPOTIO VA EKTLUNOOUV. TG BpaxumpOOeoueg
niephappavovrat: Stadopa opBomeSIKA Kal avamveuoTkd poBAnpata (av kot dgv Exouv unAn cuxvotnTa
epdaviong auénuévog kivbuvog KapSLoayyeLakwy VOowy yla Toug edrouc, PuxoAoykd mpoBARLATa, OTIWS
SLaTaPAXEC TN ELKOVAC TOU EAUTOU TOUC, XAUNAR QUTOEKTIUNGN, cuvalaBnuata andppuPng Adyw Stakpioewy,
K.4. Ta Puxoloyikad autd mpoBARpaTa Hodl LE TLG KOWWVLKEG KOL OLKOVOULKEG CUVETIELEG TTIOU €XEL N TTaXUoOPKia,
WdLaitepa otoug edprifoug peyalltepng nALKIAG, amoteAoUV KAl TIG TILO AUECEC EMUTTWOELG TNG 0TOUC £hrfoug.
‘Ocov adopd oTIG LAKPOTIPODECHEG CUVETELEG, AUTEG avadEpovTal KUpiwg atov Kivbuvo va StatnpnBel n
Tauoopkio Kat Katd tnv evhAtkn wr, Le OAEC TLG APVNTIKEG CUVETIELEG TTIOU QLUTO CUVETIAYETOL.

H emupélela ival anod toug padnteg tng B’ tagnc:
Stoupvapa EAEvn

OavéNa Mapaokeun

Sdovtoupn Navaylwta

MNanadavéAn Elprivn



