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IIpoioyog

H apopatobepaneio pe abépra Ehona ko fotava eival emotnun Kot (ovrovn téxvn
pe xévipo tov GvBpwmo. Xpnowomolel TtV @VOYN, ®OCTE Vo LTOGTNPIEEL, VA
EVOPUOVIGEL, VO EVOLVOUMGEL, VO, POVTICEL KOl VO YAVKAVEL TOV AvOp®TO. XT0 GO,
T0 cvvaicOnpa, to vou kKot v yoyr. Ta péca g apoupatobepanciog sivon facikd Ta
aBépia Edana kot ta fotava. To amotédecpa ONAad TG amdSTOENS, 1] TG CVUTIEONS
kaBapod @utikov vVAkov. H apopatobepaneio eivoar emotiun, yuori Basiletor oty
oAb Pabeld (Bewpntikn Kot PLOUATIKY) YVOON TOV 1010THTOV TV aBéplov rainv
KOl TOV QUTIKOV Aadidv, ™ peBodoroyio xor v €pevva. Eivor  té€yvn, yati
npovmobétel draicOnon kot vyYNAN acONTIKY.

Eivar Covtavn, yutl kévipo g elvar o dvBpwmog kot yroti xpnoipomotel vikd,
mov  @épovv péoa tovg Lon (] Omwg Bo Aéyope EMOTNUOVIKA givor VAN 1Tng
opyavikng ynuetog, agod ta afépo €hona kot To €hono PAomg mpoEpyoviot
OTOKAEIGTIKA 0td T, BOTOVA KL EUTEPIEXOVV ATOMO AVOPOKA GTOL LOPLA TOVG).

H apopatoBepancio vrootnpilel mhpo mord Ko Pertidver v avBpomivn vyela
0T0 GUVOAO T1G, OU®G kaBOAov dev ovikabiotd, 11 VTokaOIoTd TO YTPO, TO
QOPLOKOTOL0, TO PVGOBEpATELTT], TOV YVYOAOYO0. DpovTilel Tov dvBpwmo 1050 TOAD,

MOTE 10MG VL UMV TOPATELYEL GE AVTOVG .
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Ewsayoyn

Yg 6h0o TOV KOGUO, amd TNV apyotdTNTO HEYPL TNV GVYYPOVI ETOYY, SLOPOPETIKES
KOVATOVPEG EXOVV aVOKAADWEL TOAAE KOWA onueia OTMS Kot TOIKIAES YPNOELS YO TO
Botava. Ot pobot, ot BpHAoL, N TapddooT Kot 1 1TPIKY] AVTIKATOTTPILOVY QVTEC TIG
YVOGELC.

2nv onuepwvn €moyn, To fOTOVA KOl O OVGIES TOVG MG EEYMPIOTE KOUUATLOL EXOVV
ocvpPdiier  katoAvtikd oty  Peitioon g Long tov  avlponwv  kabdOG
YPNOLLOTOLOVVTOL EVPEMG,.

Yfuepa M mwayKooue fropumyovio TV KOAADVTIKAOV, TOV QOPUAK®V, TOV TPOPIL®V
OALG KOl TOV TOTAV, EMOTPEQPEL EAVE TN QUOT|, LE ATOTEAESUO OAO KOl TEPLGGOTEPQL
QLTE VO YPNCUYOTOOVVTOL Y0 TNV KOTOOKELY] T®V TPoiovimv tovc. Katavoolpe,
Aoumov, TNV oNUAcio TOV PLTAOV Kot TOV BoTavev oty €EEMEN Kot KAALTEPELOT TG
Comg pag.

Hekwvovtog 0o mpémel va avoeepbel  onpacio g dpdong tov Potdvev Kot Tov
aféplov ehaiov, aEod TO ATOTEAECUATO TNG YPNONG TOVS TPOEPYOVTOL Omd TNV
dpdomn Tovg.

Eivat yvooto 011 moAAd @dppoko ypnoiponoodyv cav TpdTn VAN o eutd. To 1610
yiveTon pe Tor KOAADVTIKG Kot To 0pOUOTO. TNV €T0YN, Hog ot avBpmmot apyilovv va
evowpépovion Eavd yioo avtd ta Bépota, oy mpoomabsld tovg vo {joovv mo
ovowkd. 'Etor n Potavobepancio, n apopoatodeponeio | n Oeponeio pe avBoidupata
apyiCouv ko wepdilovv maAL €00.pog. AAAG axoOpo KOl OV KATOES (QOPES
epLepoviOnKay o1 BepameVTIKEG 1O0TNTEG TOV PUTOV, TOTE TO. AOLAOVOL Kol TO
QLTA dEV GTAUATNGOV VO, GLVOOEHOLY TOV AVOPMOTO Ao TIG MO KAONUEPIVES HEXPL TIG
O ONUOVTIKEG OTIYIES TNG CONG TOL.

Koatavooope Aowmdv 6ti, 1 @Oon xet mpoPréyel ) ypnon tov Potdvev kot £xet
YOPIGEL GE QVTA TO ATOPOITNTO CLOTATIKE MGTE VO UTopovv va fondfcovv pe Kabe
TpOTO.

MV TOPOKAT® TTUYOKN EPYOCiO OVOPEPOVIOL Ol EVEPYETIKES 1OOTNTEC TOV
Botdvav Kot Tov aBéprov eraimv kot to 0eTiKd amoTEAEGUOTO TOVG GTOV avOpOTIVO

opYavIGuO.
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KE®AAAIO 1° BOTANA

1. Iotopia TV fotavmyv

O1 Bgpamevtikég 1010 TES TOV BoTAvEV NTav NN YVOoTEG 6TV apyotdtnta. [ToAld
CLYYPOVO QAPUOKE KOl KOAALVTIKA €£GAAOVD, £xovv G PO VAN Ta Botava. Ta
Botava givan waitepa Opemtikd ko Bepamevtikd. [lepiéyovv apbova aviioéedmTikd ,
QLTOYNMKEG ovoieg, Kor QAafovoedn], ooeAaBdveg, O1dpopa @atvolkd oféa,
KOPOTEVOEON, ALOVOEWN, QLTOCTEPOAES, K.o.. H mopovsio avtdv tov ynukodv
EVOCEWMV OTA PUTA ATOTEAEL, EVEPYETIKY dpdom Yo TOV OpyavIcUO GTNV OLOLOCTAGTO
kot ovtobepomeion Tov. EmmAéov mpodysr v vyeia, Ponbovtag 10 codpo vo
arotofvobel. Evioyber v Aewrtovpyle tov avocomomtikoh Kot NG Gpuvvag,
BeAtidvel v yoykn 01dBeon, LEIDVEL TO
oTpEG Kol amokabioTd TNV 160ppomio Kot
™ {oTKoTTO.

[Ipwv n ovyypovn latpikn eotidost oty
TOPOCKELY]  YNUIKOV — QOPUAK®V, 1
BotavoBepameia OTOTELOVGE mv

TAPOOOCIOKY HOPPY] OVIUETOMTIONG TOV

acfeveldV TOYKOGUIMG, Kol OKOMO Kot
onuepa 10 80% tov avBponwv mov dev €govv mpdoPacn ot Avtkn latpw,
akolovBel avty ™ popen Oepameiog pe Potavo. Kabodg m avnovyio yu Tig
TOPEVEPYELEG TOAADV YNUIKOV apuakmy Exel avénbel, mdve and to €va Tpito TV
AoV ™G dvong Exel oTpagel kot TaA ot Bepaneio pe POTava Yoo TNV OVTILETMOTION
TOAADV TaONGEWV.

Av kot  ovppatikn latpwn ki 1 fotavobepaneio govv dueon oyéon, 1 tedevtaio
ompiletoar o€ TOAVOLVOETEG QLOIKEC OvLGiec MOV Jdpovv Ge £€va. €VPY  EAGUO
AELITOLPYI®OV TOL AVOPOTIVOV 0pYOVIGHOV. AVTIOETA, O1 PAPLOKEVTIKEG YNUIKEG OVGIES
€0TIALOVV O GUYKEKPIUEVO CLUMTOUOTE TOV oCOEVEIDV, KOl ©OC €K TOLTOV,
ONUIOVPYOVV TAPEVEPYELES, KAODG GTEPOVVIOL TNV TOAVTAOKOTNTO TOV (QUOIKOV

TPOTIOVTIWV, TOL TAPEYOVV L0 TTLO EVPELR Kat apyr| dpdon).
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Ta mepiocdTepa Potava mepiéyovv ovoieg mov emidpodv ¢° OA0 TOV avOpOTIVO
opyaviopd. Ag dpovv Opmc ta Botava apécme, OTmg Kavouv Ta eapuako. EAdyiota
Botava €xovv amoteAécHOTO OO TNV TPMOTN POPE oL O TO TAPOLLE, EVAD GYEOOV
Olo éyovv amoteAéopato pOvov Otav To Taipvovpe KoOMUEPVA Kol Yo OPKETEG
Booudoes. Oco apyd Opms Kt av dpovv ta Bétava, 1 dpacn Tovg eival AMydtepo Piom
amo To QOPLOKO Kot EYXEL LOVILOTEPO OMOTEAEGLOTA. AAAMGTE, TO GTOVIALOTEPO TTOV
TpoceEpovV Ta Potava, ival 6Tt fonbovv To codpa pog vo Bepoanevdel povo tov.

H MoéAivvon tov mepidriovtog, 1 kabiotikny (o1, T0 Ayyog, Kot 1 AMING Kot
enegepyacévn dTpoen, TPOKOAOVY KOTmor Kot toivwon oto oopo pog. [ToAlég
QOPES 0 OPYOVIGHOG paG VimBeL TNV avdykn va arotoSivobel kot va avayevvnOel. (BA.

9)

1.1 Katnyopisg potavmv

Ta Potava yopilovior ce APOUATIKA QULTE, CE QUPUOKELTIKA QLTE KOl OF
OPTOLLOTO KO KOPUKEDLOLTOL.

Apopoatikd @uta Aéyovtal To QLTA eKEIva TOL aVOOIdOLV OCUN, GPOUO Kol
opeileton oo aubBépro Edata TOV TOPEYOLV.

Ta apoUATIKA UTE Eivol Kot 0T POPUAKEVTIKA QUTH, 1| BepamevTiKn Opdomn TV
omoimv opeidetal 610 dpmua OnAadn oto abépla EAaia Tov TEPEXOLVV (EVKAAVTTTOG,
Bopdpt, kavéra, Aefavta k.o.). Ta 01 dpmg eutd TepEyovy iomg Kot AALES OVGiEG
Bepamevticég, ondte av ypnoomombel OAOKANPO TO QUTO EKUETAAALELOUOCTE TO
GUVOAO TOV BEPATELTIKOV 0LGLDV, oV OH®G, Yivel Tapaiafn Tov abéplov glaiov kot
ypnoworombBel pdévo avtd, tote TPAYpHOTL YiveTon AOYog Yo apopatikd eutd. Ta
KUPLOTEPO.  OPOUATIKA QULTE aviAKouy oTlg otkoyéveleg Labiatae (XewlavOn),
Umbelliferae (Zxiwadopopa), Lauracae (goagvoewdn), Myrtacae (Mvptdom) Kot
Compositae (X0vOeta). Ot ¥pNoE TOV OPOUOTIKOV QUTOV Vol OVAAOYEG ULE TO
af€pia EAaia oL TEPLEYOLV.

DopuokevTikd ELTO Aéyetal KGO LTO TOV TEPLEYEL JPACTIKA GTOUYEIN KOVA VL
mpordfovv, vo avakoveicovv 1N vo Bepomedcovy acBéveleg (0AON, KOAEVTOVLAO,

YOHOLMAL K.0.). To TUAUO TOL QOPUAKEVLTIKOD (PLTOV TTOV EUTEPIEXEL TIG OPOUCTIKEG



Botava kat aBepla éAata oty aodntikn | 2012

0VLGIEC IKOVEG VO, EMNPEACOVY TNV VLYIEWN KOTAGTOCT TOL OvOp®TOL OovoudleTol
opoym.

2V KOoUETOAOYiDL Ol OpAYEG YPNOUYOTOOVVIOL VIO HOPON KOVE®V Kot
eKyvMopdTov. Mepikd QuTA TEPLEYOLV GEPA OAOKANPN ad OpacTIKE GTotYElD, KOt
UTOpoHV VoL SPAGOLV TOAD SUPOPETIKE, OVAAOYQ LLE TOV TPOTO TAPAGKELTG TOVG.

Ye o and TG TaIVOUNCELS TOV PLUTAOV TO, PLTE KATATACCOVTOL GUUP®VO UE TIG
OPACTIKEG OVGIES OV TTEPLEYOLV, OTMG: DVTE OV TEPLEYOLV OAKAAOELDY].

T' aAkarogldn eivor KOKMKEG OpYaVIKEG EVDOELS, TTOL TEPIEXOLV amapaitnTa Al®To
oe apvnTik 0&EmTIK) Pabuidn, oAKoAMKNG o¢ emi 10 mAglotov ovTidpaong,
KATOVEUOVTOL GTOVG LOVTES OPYAVIGHOVG EVIOC TEPLOPICUEVOV OpimV Kot ERPavifovV
évtovn Proroywn emevépyela ota (oa kot Tov dvBpomo. Ta mepiocdtepa and avtd,
Toapovctdlovy TePAoTIo gvolapépov, amd Oepomevtikng dmoync. Opiopéva givor
e€apeTikd To&IKA. Agopevovtol ynukd amd TG Tavives, omdTe Kol 0dPOVOTOLOVVTOL
Bepamevticd. Avevpickovtal 6Ta TEPLGGOTEPQ £I01 TOV PLTAV, OALA Oyl OAWV.

H anmopoévoon tov npotowv €ytve to 1817 and tov Serturner, o omoiog mpdTOG
aoyoAnOnke pe to oAKaAogd] Tov ‘omiov’. AkolovOncav moAlol GAlol epevvnTEG,
onw¢ Robiquet, Pelletier ka1 Caventous (mov aocyoAndnkov pe TIC VOPKOTIVEG Ko
otpuyvivn avtictorya). A&oonueiowto givor to yeyovog, OTL apketd omd TO MO
allohoya aAkaAosdn avaKaADEONKaY
amd POPLOKOTOL0VG EPEVVNTEG.

Mepikd amd ta mo nynpd ovopata
OAKOAOEO®V OM®G, TO, TAOKAPTiVY,
euvcooTiypivn, epyotapivn, otpuyvivn,
popoeivn, eQEOPIVN, KaQeiv,
BeoPpouivn, OeopuAdivn, AoumeAivn,

VIKOTIVT], Ktvivn, Kividivn, atpomivn.

"Etot, ooy, ta fotava ywpilovar oe:

» ®vta mov meprEyovy frrapives.
Ot Brrapiveg etvor opyavikés evaoelg mov Bewpodvion amopaitntes yio tnv
vyela kol TV KoAn copatikn arddoon. Kabe pia amd tic Prrapives emrekel

Kamol cuyKeKpLUéVN Aettovpyio Kot Kopior 0gv UITOPEl Vo OVTIKOTOGTOEL
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Kémoww GAAN. O avBpdmIvog opyaviopog oev pmopel vor TiIg cLvOEGEL OTIC
avaykaieg mocotnTeg Kot pepkes oev ovvtifevrar koboiov. Ot Prrapiveg
dlokpivovior g MTOSIALTEG KOl VOUTOSOAVTES ovOAoyd LE TNV WO10TNTA
TOVG VO, O1AVOVTOL GTO AITOG 1 6TO vEPD. ATO YMKN Amoyn ot AToOIAVTEG
Brropivee mepiéyovv dvOpaka, vOPOYOVO Kol 0ELYOVO, EVM Ol LOUTOSAAVTES
nepEyovv emmAéov kot almto. Opiopéveg Prropives UTIKNG TPOoeAeHGEMS
etvar o1 Prrapivec A, E, K, B6, B9, C.

®vuta pe avrifroTikn opaon:

Onwc n movipovapia (Pulmonaria officinalis), n alon (Aloe vera), m
egywakel (Echinacea) x.0. ®utd mov mepiéyovv 0Oeiddn etepocioln
(oePevorec), pe kvavoyova etepocidta. Dutd pe amdd eotvolikd £tepocidla.
OpPOLVV G BOTEC LOPOYOVOL ATEVEPYOTOIDVTOGS TIG EAeVOepeC Amdwkég pileg pe
GUVETELD, VO OEGUEVOVY TO HOPLAKO 0EVYOVO, TOL LETOAAM, KABMG Kot TIG TOAD
emkivouveg ehevBepec pilec o1 omoieg emiToyy VoLV TV YPAVOT|, LELOVOLV TNV
EVEPYNTIKOTNTA TOV KLTTAPMV KOl EVOYOTOLOVVTOL Y10 GOPapEg ac0EVELES.
®vuta pe propfovoeron:

[Tpoxertan yio ovoieg TOV VIAPYOVY LOVO GTO PLTE KO ATOTEAOVV TUNLLOL OV
CLUVVTIKGOV UNYOVIGU®V TOVS KOBMG TPOSPEPOLV AVOTi ATEVAVTL GE LUK TEC,
évropa kot GALovg emPrafeic opyavicpovs.

DuTd pE KOLPOPIVIKE ETEPOGIOLA.
®vuta pe Tavivy:

Ovoio Tov avKEL GTNV KOTNYOPio. TOV QUIVOAMV KOl €YEL GTLMTIKEG Kol
AVTUIKPOPLOKES 1010TNTEC.
®utd pe mkpéc ovoieg:

AN opdda, arokaAeiton opdda TIKP®OV TapayOvI®V, Tov yopoktnpilovral
€101, amd TV YeHOMN TOVE KO TPOKELTOL Y10 VOATIKA 1) AlBovoAKA eKyLAMouaTO
dpOYADV KoL OYL YO ATOHOVOUEVEG AVTOVCLES EVAOGELS. Ol EVAOGELS ALTES tvor
oxetikd adpavelg amd eapuakoroywkng amoyme. Iapovoidlovv povo
0pe&loyOdvo OpAcT), TOVMOVOVTOG TIG YOOTPIKES EKKPIGELC.
®utd pe com®vociona.

Mia opdda yAvkosddv, glval ot conmviveg, mov ovopdotnkav £tot, Yot

gyouv NV 1010TNTO. VO EAOTTMOVOLV TNV EMIPOVEIOKT TACN VLOUTIKOV

11
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StAvpdtov. Ta vdatikd Toug dtddpata aepilovv akpPog dnwg avTd TOV
candvov. [lpokadodv oaodlvon TOV ceupvadv ordd dev Bempodvton
wwaitepa TOEIKES, O10TL 1] AmOPPOENGN TOVG, amd TO £VIEPO, dev gival PEYAAN.
Eivonr dprotor yoroktopatomomtés Kot Olakpivovior o€ 00  yMUKEG
Katnyopies, (mov kabopilovtal amd 10 AYAVKO TUNHO) OTIS TPLTEPTEVIKES KO
TIG OTEPOELOELS.

» @vuta pe o0épra Ehara Ko pnrTives:

Ta aBépro Ehana elval ELOIOVG GVGTACTG TINTIKG VYPA, LE APMUATIK
ooun Kot pE TOAD GLVNOIGHEVO GLOTATIKG TO QOIVUAOTPOTAVIO, Kol TO
tepmévio. ‘Exovuv pikpn doAlvtdtta 6to vepd, oAAE dtaAvoviol 0KOAO GE
opyavIKoUG OoAVTEG. ATd  Oepamevtikng  amoyme, HEYAAO  evolapEépov
TopoVG1Alovy ot faKTNPLOKTOVES KO UINKVLTOKTOVEG 1010TNTEG TOVG.

» @®vutd mov wEPLEYovy o&éa.

\4

®utd pe Prevvonnkriveg (YAvKiown).
» @uta mov TEPLEYOVY avopyava Ehara:

Apthpota kol kopukedpoTto  glvol  po  Kotnyopio  QUTMV OV
YPNOUOTO0VVTOL TOAD otnv Kovliva Yoo va TpocsBécovy Gpopo Kot vo
Bektidoovv ™ yevon TV TpoPdv (Pactikds, dAevn, KPEUUDAL, plyovn K.o.).
2uyxpoveg KaBoTOOV TIG TPOPEG MO VYIELS aQOV TEPEXOVV OLGIEC TOV

emmpedlovv evvoTKa ToV HETABOMOUO TOL OPYOUVIGLOV.

To mo acvvMB16TO YoPAKTNPIOTIKO TV BOTAVEV gival 1) TOALATAY XPNCIUOTNTA
touG. 'Eva Bétavo umopet va xpnotpedel og eVIGYLTIKO TG YEOONG TOV TPOPIL®V 1 G
mY”N Yo TNV Topoymyn £vog apaopotos. Exiong pmopet va ypnotiponoteitor oto
KOAALVTIKE Ko TopAAANAa va €xel Bepamevtikég 1010tTTeG.  AANG TEMKE, Oha Tal
Botava emttuyydvouy To GKOTO TOVS LLE TOV 1010 TPOTO: AVTIOPAOVTOS LE TN ¥NLeio TOv
{010V oG TOL GMOUATOG,.

Eite ypnowomolodvtar ®¢ Tpoen, OV WIPIKY, OT0 KOAADVTIKA 1) oIV
apouatobepaneio, To OPUCTIKE CLOTUTIKA TOVG TPEMEL TPDTA VO ATTOPPOPNO0vV amd
T0 COUO YO VO OPAGOLV EVEPYETIKA. ATO 1Tn OTIYW| TOV EIGEPYOVIOL CTINV
KUKAOQOPiO TOL OUOTOC, UTOPOVV VO, KUKAOQOPNGOLV KOl VO EMNPEACOVY OAOKA PO

tov opyaviopd pog. TToAAd KOAALVTIKA ¥pNOYOTOoVV Gov TP®MTN VAN To QUTA.

12
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Baowr| tpoimdBeon Opwg mavta eival OTL, Yoo VO WTOPEGOVIE VO EKUETOAALEVTOVE
oWOoTd Kol OAOKANpOUEVE TG WWOTNTEG Toug Bo mpémer va Exovv cuAleyDel,

amo&npadel kot arodnkevtel cwotd. . (PA. AladdkTio 2)

1.2 Tpoémog meproviroyng fotavav

H ovAloynq mpémetr va yivetor tn otiyur] mov to
QLT PpicKovTol GTO ATOKOPVP®UA TNG WPIUOTNTAS
‘ | TOVG, OTLYU| KATA TNV omoia €yovv avamtvyBel oto
HEYIOTO Ol EVEPYETIKEG 1WOOTNTES TOVS, OMANON TIG
TPATEG TPOWVES MPES OTAV 0 KPS givor LeoTdG KO
Enpdg Ko mpémer vo £YOLUE VTOYN  poG  OTL

oVAAEyovTal uovo To. vyn] QuTd. AV TO QUTO

cuAleyBel mptv N HETA TV KOTAAANAN oTiyur|, Ogv
elvar duvatdv vo mdpovpe amd avtd Tig BepamevTiKéS 1010TNTEG TOV GTOV EMBLUNTO
Babuo. Emiong n nlikio tov putdv £yl d1aitepn EXIOPOCT GTNV TEPIEKTIKOTNTA TOVG
0€ OPACTIKEG OLGIEG KO KATO GUVETELD OTIS 1WO10TNTEG TOVG TTOV LOG YPNOIUEDOVV.

To kaAbtepo eival ta UTE Vo GLAAEYOVTOL Omtd TOV TOTO GTOV OTMOi0 OLTOVVTOL,
kaBmg To kAo KaBe Tomov mailel onpavtikd pOAo oTIg BepamELTIKES 1O10TNTEG TOV.

[Ipéner va Enpaivovion ypiyopo Kot HOKPLE Omd TO MG TOL NAOV KOl GE UEPOG
Enpod, Oepud ko kohd oaepilldpevo Yoo vo dltnpovv 10 GpOUd TOvs. Aol
emPeforwbel 611 TO PULTA elvor evielmg Enpd, @LAGyoviol Ge doyela yvdAwva
OKOVPOYP®UO 1| THAVO TTOV Vo KAEIVOUV KOAG Kot pokptld armd To g Tov nAov. (PA.

AwadvkTio 3)

1.3 Ta mpote Potave mov ypnoipomomOnkav oTnNV EVOAAGKTIKI)

TPKI:

» APpovia 1 Bpudvia: yio eyKapoTa.

A\

Avyyehucn: Y tov Brya, T dvomeyia, TV TAEVPITION.
» AyyoOpt M: yw 1t OSvokolotta, TN Aioorm, T veepitda, To
rpné&ipota, TV yoppioon.

13
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YV VvV

V V.V V V VYV V V VYV V V V VY

YV VvV

\4

Ayioxinua 1 AtyoxkAnua: yioo Ty odmvio Ko Ty Wopupioon.

Aykwvépa: yio To NTap, PELUOTIGHOVS, PAyoLPa, OPTNPLOCKATPMOT),
atovia.

Ayprada: yu tnv kvotitida, yoloAbiaon, yopupioon, dvsovpia.
Aypyovio: yoo v otpatovpio, PBrya, acbuoa, didppolo, dvomeyia,
{KTEPO, GTPAUTOVALY LA, PAPLYYITIOO.

AyploTplovTaLAALL: Yio TV abmvio, cuvayL.

Adiavto: Yo Tov Brya kot TV TP dnTOo).

AidavBoc: yia v Papukoia.

AxavBog: yia apoppayiec, ducovpia, GUUATIOON.

Axoévito: woytodyio, vevparyia, TOVOL SOVTIOV.

AKOpOC: Y10 TOV TPOGTATY|, TNV dVCOLPIL KOt TV SLGTEYA.

AAfpo: v Toug omacrovg.

ALAON: Y100 TV vawTio.

AAOGGOV: Y10 TIG POKIOEG KOt TOV TUPETO.

AMOUEMG: Y10l OUOTTTUGELS, KIPGOVG, OVATION KOl OLOPOIOES.
Apdpovtog (ayptofAnto) : yio tov frya kol v Bpoyyitida.

ApméAL: Yo TV Tayvoopkio.

Apoydaiid: yioo v yootpitda, gykavpate, kabuotépnon eupnvov
poon, éxlepa, vautia, TPYOTTMOOT).

Avnbog: Yo v avepofAroyid, atovia, Aapd, KpAUTa, TAYOC, TETAVO.
[MToaveéc: ywoo 1o éxlepa, TG AEWyNVEG TOV  TPOGMOTOV, TOVG
PEVLUATIGLOVG.

[Movtlapt: Yo mropida Kot oAmmTeKia.

[Mamapovva: yio Tov Priyo.

[TacwpAopa: yi To dyyog, tTnv avmvia, TNV peAayyoAio, TIC VEVPMOOELS,
™V VTEPTAOT).

[Motdta: yoo omootiuota, eSovOnuoTo, PELVUATICHOVS, YEIAITIOLS,
YLoVIeTPES KO EEKOVPAGLLOL TNG GOKOVANS GTO LLATLA.

[Temdvi: yia T1g opoppoides, apBpitidoeg, SVOKOIMOTNTES, KLOTITIOES,

MBiaom, veppitidec.
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YV V V V V V VY YV V V ¥V V V

Y

[Tevko: yw tov Pryo, TIC ONANTNPLAGELS, TNV VELPOAYin, TNV
oupotioon.

[Mikpoddevn: Yo deppoTonddetes Kot kapdlondOetec.

[Tueprd: avtiohkooAko.

[Tirttdompmo 1 ayyekthovA: Yo aTovio, TapdAvon, xoAoABioon.
[ToAvyaia: yio Bpoyyitides.

[Tolvkoumt: yuo Tnv apdmTuo, aoppayia, dwafntn kot dSidppota.
[Moptrokaid: vy apBpitdeg, PNxa, PpoyyxoxnAn, JSvokoldTNTO,
OLALTIOO.

[Movpvépt: yuo T0 doBpa, atovia, EAKn GTOUAYOL Kol dMOEKASAKTOAOL,
YPLON, POKIdES, PLUATIOOT).

[Ipdoo: yia v aptmprockAnpwon, apbBpitda, Ppoyyoknin, Abiaon,
QopLYYITIOO.

Padikt: vy nratonddeieg, Aeyyves, mopetod.

Papvog: yia tig dnAntnprdoetg Kot v SuoKoIAMOTNTA.

Petowvoladid: yio tnv knAn, untpitida ko meprrovitida.

Piyovn: yia to 4oBua, yAdpmaon Kot 000VTOTOVOLG

Podaxivid: yua t1g ovelpméerc.

Podwa: yia v atovia.

YoumodKog:  ywo TNV ypimn, TO  €yKOOUATO, TOV  EPVLGIMEAQ,
nAogykadpata, KpLoAdynuo, otnodyym, eakioes.

Yamovapla 1 6Tpovdlo: Yo T oHoppayies, T SLGKOIAOTNTA KO TNV
omOayym.

ZeAvio: yio Tov dafnn, v ddppota, Tov iktepo, ™ Abioom, v
6€EOLOMKN  aVIKOVOTNTO KOl WYoyxpotnta, TNV VREPTOCT Kol TIG
YLOVIGTPEC.

2\ vPo M yaidovpdykabo: yia T dvoevepia.

Zwdmt: yio To cKkopPouTo.

YKOKOTEVOW0 1M xpvod  OPTO: Yoo TIG OUpoppoyies Kot TNV

YOAOKLGTITION.

15



Botava kat alfepla Edaia otnv atodntikn | 2012

A\

2KOpd0: Yo TIG ApOPAdES, TNV APTNPLOCKAN PG, TV apbpitida, v
BPoyyoxknAn, TG VELPOGEIS, TNV TOYLCOPKIN, TO TPOYMUATH, TNV
VIEPTOCT], TOV TVPOELDN TVPETO, TNV PLLATIOGT).

ZKPOQOLAAPLAL: Y10 TIC AUOPPOTOES, TNV PayoLPOL.

ZTOVOKL: YLl TNV OV Kot aTovia.

Xropdyyt: yio Bpoyyitideg, OMANTNPLOON SUYKOUATO, PEVUATIGLOVG,
oupatioon, Toyvkapdio.

Xraptd: yio TV YoAoABioon.

2TPOYVOG: Y10 EYKADLOTO, AELYVEG TPOCHTOL, UNTPITIOES, TpNEitaTa,
Qoyovpa.

Jukid:  yoo TG PBpoyyitideg, OVOKOIMOTNTO, €LAOYLY, KOKKUTY,
KPEATOEALEG, OLATION, GLUVEYL, PapLYYiTdA.

ZOUPLTO: Y10 TNV OUOTTVOT), TOV PNYa, TO EAKOG TOV GTOUMYOL KOl TOL
OMOEKASAKTOAOV, TNV KNAN Kot TV HOCTITION.

Zyivog: yua T1g d1dppotec.

Tavatcéto 1 aBavacic 1 Kapvopui: ywo ta e&ovOnuata, v
veppitida, TOV TLPETO, TO Kpapdkl, TNV TOYLKOPOic, TNV
YOALOKVOTITION.

Tapoa&ieg N mkpoaiida: yio tov Prya, tov dwfrtn, v ToyvoapKia,
d0yKmon omAnvag, yoholbioon.

Nrtopdta: yio tnv avorpico, OVGKOIAMOTNTO, PEVUATIGHOVG.

Tovcidayko 1 yopoilevkn: vy 1o doBua, Pryo, Ppoyyitda,
mAgvpitida, TvevUOVIAL.

TprpOAAL: yio To oo, TIC AEYNVEG TOL TPOCHTOV.

Tpomdraro 1| KamovTeivog: Yo 10 EAKOG.
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>

A\

V V.V V V V VY

Toovkvida: yw v oavouuio, To amoothiuata, v apbpitda, ™

¢ ,-f _ﬁtxéx-'u 1 {TGD‘LHC‘;-‘{.SI:-)'..)-

Yayypova, TNV KuoTitida, TNV Tapdivc, TV ceE0VaAKT ovIKavOTTO
KOl YuypoOTNTO KOl TNV LTEPTOON.

Yookiopog : yw to doBuo, v emAnyio, TV VELPOAYid, TOVG
oTaGHOVG, TNV VOTEPILQL.

Ymepikog M omaBoyopto: yioo TNV OUOTTUOT, TNV SVOEVTIEPIM, TNV
dvomvola, v Bpoupwon.

doackopunAld: Yoo TV aunvoppota, Kot Tov TUPETO.

drapovptd: v v votepia, TIC PoKideg, TV ypinm, Vv yaoTpitda,
TNV 0PTNPLOCKANP®ON.

dAloKkoOVL Yo TIG ONANTNPUAGES,  OLGUNVOPPOLD, MTATOTAOELES,
yoroMBrdoeLS.

Govpopld @ yo ™V dvomeyio, NTATOTAOEIES, AEWYNVES TPOGMITOVL,
yopioon.

dovvrovkid: Yo TIG depaTOTAOELES.

DpayyootdyvAro: yio Tov By, T0 KPLOAOGYM L.

Ddpd&vog : yio Tov Prya.

Ddpdovia: yio Tig apoppayies, T didppota Kot tr oTtnOdyym.

dtéha: yo éxlepa.

dtépn: Yo apoPadwon, yio tovio.

XopopnAL: o Tic SLGUNVOPPOLEG, TO €AKOG, TNV TOYLGOPKia, TNV
votepia, ™V apbpitida, Tnv ypinn.

XeMOOVIO: Yoo TIG OUpoppoideg, TOV IKTEPO, TIG AEYNVES, TNV

Yolpdomon.
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»  Xnvomodt: ywo tnv votepia. (PA. 1)

1.4 Botoava kol an®Agia fapovg

Yndpyovv apkerd Botava mov pmopovv va fondncovv otnv amdAsia Kot pvopon

oV B

dpovg. XvvBwmg ta fOTOVA TOV YPNCLOTOIOVVTOL Y10 TNV ATMAELL TOV PAPOovg

€xouv TG KATmO 1010TNTEG:

>

AvTa OV dpovv dleYEPTIKG Kot fonbdodv To O Vo KAYEL TEPIGGATEPES
Bepuidec, mpodyovtag v Beproyéveon.

Avtd mov dpovv dovpnTikd, pviuilovv ta VYPA oToV EEMKLTTAPIO YDOPO
(6tav vhpyovv owNuHaTA), ameKKPivovTag To TAEOVALOVTO HECH TMV VEPPDOV
LLE T, OVPOL.

AvTtd oV dpovv KaOuPKTIKG Kot BonBovv TNV EKKEVAOCT TV EVIEP®V, KoL
pvOuilovv Vv Aertovpyia TOL G€ TEPITTMOT] OLGKOIMATITOC.

AVTA TOV OPOVV KATOUOTUATIKG otV Opeln, LEWDVOLV TNV TElva [LE TO VOl
vepiCouv 10 otopdyt droykodueva, petafdAlovtog TNV Wuyoloyikn o1dbeon,
KOl QLTE TOVL IKOVOTTOLOVV TNV YEOON.

Avtd mov oavEavouv TNV Ogppoyéveon kol T Kavoels, sivar cvvnbog
TOVOTIKA, TEPLEYOVV TIC OLGIEC OMMC TNV KAPEIV] KOl EMTAYOVOLV TIC
Aertovpyieg 6T0 CAOUO HOG, TPOKAAOVY ahENGCT TOV KOPAKOL puOupov, g
wéY”NG, Ko tng ovorrvons.(BA. 7)

Mepwikd amd avtd eivor to mpdovo Todl, 1M Toovkvida, kKot 1M mikpoAida. H

kovtepn mmeptd (mmépt Cayenne) mePLEYEL VOl GLGTAUTIKO, TNV KATGKOIVT), TOV

KIVNTOTOlEL TNV TEYN Kol EMTOYVVEL TO UETOPOMGUO Kot TS Kovoews. Eivot

TKAVTIKO POTOVO KOl UTOPEITE VO TO KATOVOADGCETE av dgv ExeTe evocOnoia 6to

OGTOLAYL KOl OTO EVIEPO, KOl OEV GAG EVOYAODV TA KOVTEPE GTNV YELON.

>

>

To tpdovo Tod mepiéyetl TV KaQEivn Kot Eva TAN00g avTioeldmTikd

(Brrapivng C kot flavoniods), mov @aivetot vo Kiyntomolovy tov HETOPOAIGUO.
To @i Kelp mepiéyel 10010 kan givor €va pUOIKO TOVOTIKO TOL Bvpeoeldn,
umopel va. Bonbnoet otnv avénon tov petafoMopon (edv vmdpyet EAAEWYN
wdiov oTov opyaviopd kot BpoyyxoknAn). Tlepéyet: Bitapivn A, Brrapivn BI,
Brrapivn B2, Brrapivn B3, Prrapivn B12, frrapivny C, Brrapivn E, Brrapivn G,
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acPéotio, YAMP1o, YaAKd, 1ndlo, 6idonpo, Abo, payviclo, pHoyydvio, pOGeopo,
KdA0, ceAnvio, mopitio, vaTplo, Belo, Yevddpyvpo, TAEWISO 1YVOCTOLKEI®V.
Inuewwtéov OtL dev pmopel va ypnoworomBel eni pokpdv, yoti pmopel va
emmpedoel apvnrikd T Aettovpyion tov Bupeoedn). Emiong, av  €yete
mpoPAuato pe tov Bupeoeldn ocvuPovievteite TOV YOTPO GOG, VO COG
EVILLEPADGEL OV UTOPEITE VOL TO KOTOVUANDGCETE.

H IIikparida (Tapaaxo), ypnoyonoleitonr Kupimg KOVIOPTOTOMUEVT] GOV
ol Tov yiveTon amd To. GUAAL Ko
oyL amo T piCes. Eivan amd ta mo
AGPOAN Botava. [Tepéyet:
Burtapivny A, Pnta xopotévio,
Prroptvn - B1,  Puapivn B2,
Brrapivn B3, Brrapivn C, Prrapivn
E, Puwapivn G, Puopivn P,

Ewcova 2 (mxpodida)
acPéoTio, YAOp10, cidnpo,

OV Ol0, @MOGPOPO, KAAL0, AeKiBivn, vaTplo. AKONo ¥pNCLUOTOIEITOL PPESKIN
ot cohdtec. Mmopel vo ypnoomomBel yAwpn Ppacuévn oe cordto
(umopovpe vo KatavaA®coovpe kot To Loopt) | cov amoénpapévo PoOtovo og
ol 3 émog 4 elulavia nuepnoiog. ‘Exet kaBapticés, xoveuTikés 1010treg,
eV omoto&vdVEL TO NP, TO VEPPO Kol EMOPA OTOV UETAROMOUO NG
yoAnotepivng. Ilpocoyn! Emeidn €xer dovpntikég 1d10TNTEG, HAKPOXpOVIQ
Ay pmopel v TPOKAAEGEL TPOPANUOTO 1GOPPOTILG TOV NAEKTPOAVLTOV GTOV
opyavicouo.

» To evtavevpo (YoAro
3 Psyllium) eivon xoBaptikd, éxet 30%
YAOLDOELG ﬁksgl (mucilage). Eivoanw kalo
kot afdo  okevacpo Yl TV
dvokotoTTa, yuoti Aertovpyel
KATOKPOATOVTOG vEPO 6€ T0G0oTo 1/6 TOV
Bapovg tov, avEdvel £161 1O TEPLEXOUEVO

TOV EVTEPOL, KPOTA TO KOTPOVO LOAKEL

Eucovo 3 (mevidveupo) [HETEa—m
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Ko 0€ Opa EpeOIOTIKG GTO TOTYWHA TOV EVTEPOL, TTapd To Kabapilel. AvEavet
10 aicOnuo TAnpdTTag Kot pewdvel v 0peln. Pubuiler eniong to cdxyoapa
o710 aipa yioti givatl duvcamoppdentog voatdvOpakas. Aaupdvetor o ddon: 1-
3 KOVTOAGKLO YAVKOD TNV MUéEPA. Koviomoinpévou psyllium ce 1 mwotpt vepo,
1-3 popéc v nuépa mpv amd ta yevpato [Ipémel va KatavaldveTon opéomg
HETA TO OVOKATELLO KO VO TIVOLLE OKOUN £val TOTHPL VEPD OUECMG LETA.

O Moivtavég, Tov omoiov ¥pPNGYOTOOVVTOL T0. PUALN PPECKO GTIS COAATEC,
glval  dovpnTIKOG, ePOPOTIKOS Kot  amotoSivovel tor veppd. ITlepiéyet:
Burrapivn A, Brrapivn B1, Prrapivn B2, Brrapivn B3, Prrapivn C, acféotio,
YAOPLO, YOAKO, GIONPO, POGPOPO, KaAL0, VATPLO0, Kot Ogio.

O ontépor Tov MdapaBov katovoldvetol cov Todt. 'EXS‘I VYNAO TOGOCTO
opéya 3 Mmopav oféwmv. Iepiéyer emiong kdiwo, vatpro, Oeio. Kabapiler ta
TOLYOUOTO TOV EVIEPOV OO VLTOAEIUMOTOL
KaBmg SépyeTon amd TOV EVIEPIKO GOANVO.
| . Apa puOuotikd oty 6peln, TV HEIDVEL 1)
mv avéavel Omw¢ oamorteitol. Mmopel va
Bonbnoel oto petempiopd (ta aépla), ota

KOWALOKA GAYN GOV OVTIGTOCUMOKO Kot £YEL

SLOVPNTIKES KO EPLOPOTIKEG 1O1OTNTEG.

H Toovkvida tpodyst v Oeppoyéveon, eivar omoto&vetiky] S100pnTikiy,
ToveTiKn Kat Bondd otn puBuon g PovApiog Ko tng vtepPoAkng dpeEng.
To Flaxseed mapéyet ovoundon Mmoapd oféa (opéya -3), €xer kaboptikés,
HOAOKTIKES, OVTIPAEYLOVMOELS 1010TNTEG. Ot omdpOoL TOL YPNGLULOTOLOVVTOL
aAecpéVOL, eved pmopel va ypnotiponombel ota yedpota lkovt. tov yAvkon
otV coAdta 2 eopég v Nuépa. Meumvel v 6peln kon puOuilel ta chxyapa
670 aipa. AKOuN, EVICYVEL TO OVOGOTOUTIKO GUGTY|LLL.

H Aovia sivar kadd dovpntikd, 10 omoio cupPdrier otnv omoBoAr g
ePIooELNg VYPOV GTOVS 16TOVG. Bpdote pia yobveto AoviCog oe 3 motnpia
vepo. Tlivete and éva motpt mpwi, peonuépt ko Ppddv. ‘Exet vtépoyo dpmpa

AELOVIOV KOl TIVETOL ELYAPIOTO, YOPIg Cayapm.
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> H Kovéha sivor  amotelecuatiky ot
peimon oV emmédwv YoAnotepoOAns. Meiwdvel
NV KOKN YOANGCTEPOAN Kot emnpedlel T
obxyopa TOL oipotog,  pvbuiloviag TV

woovAivn, PBonboviag £tol ot peimon g

opefng Ko otV KOTOmoAEUMoM  TNG
Eucovo 5 (koveha) TOADOAPIILS:
» H Xmpoviriva civar éva umie-mpacivo
QLTO-TAAYKTOV (GAy0g), mAOVGL0 ot TPpWTEIveS, auvoééa, Pnta KapoTévio,
YAOPOQUAAN, 1veg, kot €va euphd o@dopa Prropvev, PETEAA®V Kot
tyvootoyeiov. Pubuiler tov petafolopd, Tov GOUATOG KOl UEIDOVEL TNV
opekn, elvar o Tpoen pe Adyeg Oeppideg, oAl mAovo G QLTO-OpenTIKA
otoyEel  ywu  ydowo  Papovc.
- Amoto&vdvel To NTop Kot To. VEQPE
and to&iveg. Koartavoidveror og
HopeY GKOVNG, GE LOPQY] GLPOTLOL,
OVOULYUEVT] LE VEPO M YLUO KOl OF

KAWOVAEG 1) TOUTAETEG MG OLOTPOPIKO

coumAnpopa. (BA. 10)

1.5 Botava g 0Gdraccag mov (pnoipomoovvTor 6TV aisdnTikn)

Ta @Ok, 6nwg ko 10 BoAdocio vepd oto omoio Lovv kot avamthocovtal,
nepl€yovv o€ agbovio To TOAVTHO Yoo TO COUO poG OepamevTikd oTotyEla.
Yrapyovv mave ond 20.000 moikidieg Kot €10 QUKIOV GTOVE WKEAVOVS Kol TIG
Bdhaccec 6GAOV TOV KOGHOL TO. OToia. GLAAEYOVTAL, amoEnpaivovTol Kol HEcH Omo
EOIKES O100IKOGIEG UETOTPETOVTIOL GE LOPPN AEMTNG TOVOPUS TPOKEYEVOD VO,
YPNOILOTOMB0OV HEGO GE TPOIOVTO TEPUTOINGNG TPOGMTOV 1) CMUATOG, OKOUN Kot
o€ Prrapiveg

H Boldccio yAwpida amotedel Pacikn myn TV TEPICCOTEPOV AVILYNPOVTIKAOV
OLOTATIKOV He 0E00AOHOOTES EVLOOTIKEG KOl OVTIEPEDIOTIKEG 1O10TNTES Yo TO
TPOCOTO Kol TO odpa. Avtd ovuPaivel yori ta OoAdoocio @ULTA, HOAOVOTL

OVOTTOCOOVTOL UE OLOOIKOGIEC TOPOUOIEG UE OVTEG TOV QUIMOV TNG OTEPLAG,
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EVIOVTOIS OVOMTOGGOVV 1GYVPA OVTIOEEIOWTIKA GLOTATIKG KABMG LiyovToL Yo TNV
emPiowon Toug 610 APAdEEVO VToBaAAGG10 TTEpPariov. [ avtd ko n vrapén Tovg
o1 ovvbeon TOAL®V KaAAVVTIKGOV Bempeitor avektipnt. Olo avtd ta idn puKidv
€xovv ymploTel oe e10KES KaTNYopieg avaroya Le TIG EEXMPLOTES WHOTIKES 1O10TNTESG
OV KaBeVOG KO T0L GLYKEKPIUEVO 0PEAN TTov Yapilovv otov dvBpwmo. Mepikd amd

onTa:

1.5.1 Kagé pokio

Eucova 7 (kops @ut)

Ta xaeé eUKlo cLAAEYOVTOL omd peydAa Padn Kat, mepiEyovv 6t GLVHEST| TOV
v amd 50 Prropiveg, petaAlikd otoryeio kot moAvTiwa apvoléa. EmmAéov €xet
amoderyfel 6TL eEacPaAMlovV EVEPYELD KO TOVMGT] GTOV OPYOVIGHUO, KOTOTOAELMVTOG
TOPAAANAQL TOVG TAPAYOVTEG YNPOVONG TNG EMOEPUIdNS dNAad EnpotnTa, omdAEL
cOpryNAOTTOG, Lelwon edactikdTTag. (BA. 4)

Ta xaeé Ukl 6nwg elvar to fucus kot to laminaria mepiéyovv mwhveo amd 50
Prropivee, petaddikd ototyeio Kot ToAvTIH apvoséa Kot Aettovpyohv ooy dSVVAUTKOG
petafoitkdg deyéptng. Me amhd Adylo, avtd onuaivel Twg ta okl Ponbodv otnv
avENOT TOV HETAPOAIGHOD TOL GOUATOS e VOV TOAD SLVOUIKS TPOTO, dpo fonBovv
TIG KAVGELG 0LPOV KOTOVOADVOVTAL TEPLEGOTEPES Oepides.(PA. AtadvkTio 1)

Ta opéAn Yo TV vyeia TOV KaE uKIOV £xovv dnpoctevbel o meplocOTEPA OO
600 emomuovikd apBpa otnv EOvikn BifAodnkn g latpikne. O épevveg deiyvouv
OTL o1 BepamevTikég 1O10TNTEC TOV KAPE QUKLOV TEPIAAUPAVOVY OVOGOTOUTIKT
€VIOYLON TOL OPYOVICUOD, OVOKODPIOT] OO TMEMTIKES KO EVIEPIKES SLOTAPAYES, TOV

Eleyyo aAdepyiag, TNV PEATIOON TOV AELITOVPYLDOV TOL NTOTOG, IGYVPY| AVTIOEEIOMTIKN
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opdon, pudon TG YOANCTEPOAN KOt TNG APTNPLOKNG TTEONG Kol TNV TpodOnomn tov
VY1006 OEPLATOG KOL TOV HLOAALDV .

Towg m 7O TEWGTIKN TEPWMTOGIOAOYIKY] UEAET] 7OV Ogiyvel TV  KavoTNTOL
anoto&ivoons tov Kagé eukidv cuvéPn 1o 1986 Otav €va €pyocTtdolo TuPMVIKNG
evépyewog oto Toegpvoumid, otnv Ovkpavia e&eppdyn kol YEUIOE TNV TOAN KO TIG
YOpw mePoyES oe padievepyd cvvipippia. Ta dropa Aowrdv, mov eiyav mposPinbet
amo padlEVEPYELD EKOVAY AOVTPE KoL e QUKLOL KO TPEPOVTOV UE UEYOAEG TOGOTITEG
ovkiov. To aroteAéopata Eemépacav Kabe mpoodokia. Xto ATOHO ALTO O OEIKTNG

padievépyelag émece dpapatikd. .(fA. Awadvktio 4)

1.5.2 Kéoxkkwva ¢okia

Eucova 8 (xowxvo o) .

Ta kékKwvo UKl €govv otn oVVBEST] TOVg 00PECTIO, HayViolo, GlOMPo Kot
BonBobv ot pon g evépyelog oto cmpa kabmg Kot oty Pabid arorémon tov. H
pon NG evéPYELag 6To avOpdmTvo cmdpa Toilel TOAD CNUOVTIKO POLO GTNV ECOTEPIKN
appovia kat pe avtd £xovv acyoindel wwaitepa o1 Aaoil g AvatoAng, 16ayovTtag Kot
ot eVom Bavpdoiovg Tpdmovg vwofondnong g PoNg TG EVEPYELNS OTMOS TO HAGAL
owdtoov. e v amorémion dev ypedleton va pidnoovpe modv. Kdabe yvvaika
yvopilel o 16c0 omovdaio givarl vo amofdAioviol amd T0 TPOCOTO KoL TO GO0 oG

T VEKPE KOTTOPO MOTE VoL EYOVUE amahd, BeAovovo oépua. .(PA. AladvkTio 5)
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1.5.3 Mnmke pOxa

E{ém 9 é q}’f}l:.l '“'.'u,juu
Eppaviomkav oto Badn tov oxeavov mpwv 3,5 dloekotoppdpla xpdvia Kot
AVAKOLV OTIG TPMTEC HOPPES (oG Tov gppaviotnkav otn yn. Ta purie edkia Exovv
emlnoet yetieg péypt onuepa xbpn oTic EEPETIKES TOVG IKOVOTNTES TPOCUPLOYNS
kot avBextikomtoag. Eivar wovd vo gotocuvBétovy (Kot GUVETMG Vo TapdyovV
0&uyovo) og ToAL Bepués Ko 6Eveg AUVEG NPOIGTEIOK®V KPATHPOV, OALL KOl GTOVG
mhyovg T@V TOA®V, TOG0 o€ YALKO aAAE 660 kol oe aApvpd vepd. To kabBopd
AmOCTOYUA TOVG EMOPA GE OAOLG TOLG TAPAYOVTEG TOV VBVVOVTAL Yo TN Y PAVOT)|
TOV OEPUATOG, TOPEUTOOILOVTOG TNV KOTAGTPOQPIKY dpdomn Teov erevdépov pldv.
Tavtoypova, SBETovY o GNUOVTIKY] KovOTnTa Vo oval®moyovouy to Y0plo (To
OeVTEPO GTPOUA KAT® 0td TNV EMOEPUIDA, LTELOHVVO YO TV EAACTIKOTNTA TNG).

H ompoviiva eivar 10 mo cvvnbicpévo molvkvttapikd pmie @OKL T0 0Omoio
nep€yel mveo amd 60 (wtikéc ovoieg kKot omoteheiton amd peydAeg mOoOHTNTEG
YAOPOPUAANG, AMmopdv 0&Ewv, Propotéviov, GONPOL, YELOAPYVPOV, AUIVOEE®V,
Prropivee, péraiia, 0l ta Pacikd aptvotéa, Evlvua kot aviioéedmtikd. H dpdon
MG Topovclilel LEYAAD OQEAN OTNV TEPLPEPELNKT] KVKAOQOpia, avEdvoviag tnv
0&VYOVOOT TOV KVTTAP®V LLE ATOTELECUA VO GUGPTYYEL TO OEPLLAL.

Tovtoypova, N vynAn meplektikdTTo TOL o8 Prrapiveg evvdatmvel Pabd v
emdepuida Ta pmhe @Ok ovTHETOTILOVY TIC QAEYHOVEG Kol OlEYElpOLV TOV
petafoMopd tv kuttdpmv. Ot AeyUOVEG TaAOT®POOY YAadeg avOpdTovg Kot
TANTTOVV SLAPOPO GNUEIDL TOV COUOTOS TPOKAAMVTAG TOVO KOl SopOpOV 0DV
gvoyMoelc. H mo yopokmmpiotikny ¢@Aeypovr) mov  avryetomiletor pe
Boracocobepaneion eivar 1 apBpitda. T'dAdol yatpol vrootnpilovv OTL petd amd

Balaccobepaneio didpkelag 6000 €TV glvar dvvatd o achevig va amaAlayel and v
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QOPUOKELTIKN ay®Yn Katd TG apbpitdag. O peTafoMopdg TV KLTTAp®V givat GALO
éva peydlo KepdAoo por Kot 0lot yvopilovpe O6tL M ynpavon Kot ot gOopég 6To
OépLa TPOEPYOVTAL OO TV GTASIOKN HEIWGT TOL HETOPOAIKOD PLOLOVL TOV KLTTAP®V
pag. Avtd Kot HGvVo TO YEYOVOS KOTAOEIKVVEL TO CTULOVTIKO POLO TWV TPOIOVTOV TNG

Bdhaccag oty avovEDoT) TOL dEPHOTOC.

1.5.4 lIpdaocwa pdxia

Avtd arotelovvtan kupimg amd B-Kapotévio, eival TAovole o€

YPOOTIKY KOl dIVOUV EVa EKTANKTIKG PLGIKO LLOOPLGHLOL.

1.5.5 Oaordoorwo npato

Eivon n yvoot) oe 60Aovg Bardcoio Adonmr, mAovola o€ PETOAMKO ototyeio. H
Adomn ovykpatel peyddn Oeppomta. H Ogpudtmro avolyer tovg moOpovg e
OTOTEAEGLOL TOL TTOAVTLLLOL Y10, TO OEPOL LLOG GTOLYEID VO KATAPEPVOLV VAL SIEIGOVCOVY
og BaBog, av&dvel v KukKAoPopio TOV aipatog omdTe Exovpe KaAHTEPT 0ELYOVMOOT,

avénon Tov LETAPOAMGHOV KOt OVOKOVPLoT] TOL TOVOU.

1.5.6 Kopaiioyevi] pvkio,

[Ipdkertan yio to yvwotd ekydMcopa sea whip (mpoépyetor and amaid KopaAioyevn
@UK10) KOt TO 0Tolo £YEL TNV WO1OTNTO VO, ATOAVVEL TOVG EPEMGUOVS TNG EMOEPUIdOG

OV UTOPEL VoL 03N YHGOVY GTNV EUPAVION AETTOV YPOUU®OV KOl pUTIOMV.

1.5.7 Ahata

Ewova 10 (ohon) (e
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Amo Vv emoyn g Kheomdtpag Nrav yvootd ta Oepomentikd amoTteAEGUATO TOV
QLOIKOV BOANGGIVOL GAOTIOD KOl Ol HOVOOIKEG TOVS OLOTNTES GTNV OUOPPLE TOV
dépuatoc. H yprion tov ahdtwv 610 omitt amotelel o Wdaviky AOon yio yoAdpwoon
Kol avavémon koo amofdiovy Tic To&iveg amd TO COWUO GOG KOl OPNVOLV TNV
emoepuida Aela, amoAnq kot ¢iva opopoatiopévr. Ta dhato Asrtovpyodv pe
dwdikacio ™G OoU®ong amodAlovTag ToyLTEPA TIG TOEIVEG HECH TOV dEPLATOS EVD
TapaAANAa povtiovv va pnv aAlotwBovv ta enineda koAiov kot poyvnciov ond tov

opYoVIGUO.

1.5.8 Exyvlopa guki@v

Ta @oKia eivar Yvootd omd TNV apyotdTNTo Y10 To EVEPYETIKA TOVG OMOTEAECUATO
07O OEPUOL KOt TO, LOAALA, YEYOVOG TTOV 1] GUYXPOV EMGTNUOVIKTY £pguva KaTEANEE OTL
TOALG €idn BoAdooIWV QUTOV EVEPYOTOLOLV TIG A€ltovpyies emavopbmong Tov
avOpomvov DNA. Qotdéco 1 Pacikn KOoUeToAoywkn Tovg a&ior £ykeltor oto OTL
nepLEYovy OAa ta Bpentikd otoryeio Tov BoAacovod vepoL oe cuykevipmoelg S0-100
QOPEG TEPIOGOTEPO KOl ALTOG €lval o Adyog, mov mave and 20.000 mowiiieg puKIDY
og d1apopa ypopato (Ko, KOKKIVO, UTAE, TPACIVO) LETATPEMOVTOL GE LLOG LOPPNG
TOVOPO. TPOKEEVOL VoL XPNCUOTOINOoVV G HACKES, TPOCMTOL 1 CAOUNTOS GE
oapopeg kévipa BaraccobBepancioc 1 oto omitt. Ta exyvAicpata eukidv, emiong,
EVEPYOTOLOVV TIC KADGELS KO TOPEUTOOILOVY TNV CLGCOPELGT VYPDOV KOl ATOLS, e
amotéleopa 1 emdepuida otadakd vo Eovamaipvel ) PeAovdv vEY TG Kol Vo

HEMVETAL 1] OYN PA010D TOV ToPTOKaAL0D. (BA. Atadvktio 1)
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KE®EAAIO 2° AIOGEPIA EAAIA

2. Iotopia TOV OEPLOV EAaiMV.

O mpoictopikdg AVOPOTOC TOPATNPOVCE  KOL  OVIEYPOPE TNV  EVOTIKTOOM
ocoumepLpopd Twv {dwv, Tov O6tav dev aicBivovtayv KoAd, ETPMOYOV GUYKEKPLUEVO
QUTA.

Ot maciyvooteg Toyoypapiec ota omAaia Tov Lascaux g ['oAAdiog motomolody
xpNon €haiov NoN and to 18.000 w.X. Etov eAAadIKO YMPO TO TPMTO EVPMNUA, TOV
BePardver ™ peBodevpévn xpnon oapopatikav elaiov, gival pio vomoypagio Tov
160v at. m.X., mov moaplotd 1€pela ™G Zavropivng vo «APaviCery pe Bvpatd.
Avapopéc og apaopato vrdpyovv g 7.000
mwvokideg tov  14ov-13ov a1 WX,
YPOUUEVEG GE Ypappkn B.

AploToTé Ve TG YPNONG TOV AV
Kol amd TV omapyn S ovOpomivng

wotoplog  ®¢ Kol To  YpoOvieL TG

| Popnyavikng oav Potdveov vanpéav ot

- i Avyontior TovAdyiotov and to 4.500 m.X.
H ypnon tov opopotikdv eutdv kot elaiov ftov yioo Toug Atydmtiovg, oxt povo
aSIOUEIOPATNTA WTPIKY, AAAG Kot EVOEMC 1EpT).

O Inmokpdng (460-377 m.X.) dvoi&e évov acOAANTTO Kol OAOKANPOUEVO SPOLLO Yo
™ xpnon oéplov elainv. Edwd 10 apopatikdé Aovtpd mpodTewve, OTL TPEMEL Vo
yivetal og kabnuepvn Pdon.

Katd ta gpdévia tov adynuiotdv n Apopoatobepaneio yvopioe tepdotio avbion. O
Apafoc mavemomuovag  (Yurpds,  OLOc0QOog,  HoONUOTIKOS,  0GTPOVOUOG,
aotpordyos, Beoroyoc) APucévvag mept 1o 900 p.X. e&éhée v amdotaln Kot
kafiEpwoe ) ypron aféprov ehaionv. [actyvooto sivor 1o mepiotaTikd, Tov cuvERn
™ dekaetioo Tov 1920 oto ynuikd Gattefosse o©10 £pyaoTnpld 1OV, EVAD OOVAEVE,
oLvéPN €kpnén. O drog véot coPapd Eykavpa kot LG 6Tov Tavikd Tov, Bodtnée

T0 ¥€pL TOV o€ €va peyaro doyelo pe kobapd Erato Aefavtag. H Aefdvia enoviwoe
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TaybTaTo TO E£yKovpo, £ywve To donuotepo obépo élato otnv Evpomn, ki o
Gattefosse a@iépwoe OAn ™ LM kot Vv Te(voyvecioc tov otn Oepeiioon g
Apopatobepaneiog. Ocmpeitar o maTpépyns ™ Apopartobepansiog pe T onUePV
™G Hope.

Aldonun etvan ko 1 wepimtwon Tov yepovpyov Valnet, mov katd to B moykdGHI0
noAepo Oepdmeve ta cofapd eyKavUATO KOl TIG TANYEG TOV GTPOTIOTOV HE TO
YEPOLPYIKA TOV epyareio Kot Ta otBEpLa EAatal.

Tn dexaetia tov 1950 1 Maury cvvodace yioo TpdT Qopd tor abépia EAaia pe To
pocdl. e peydro PBabud omv EAAGSa, €dwkd maiootepa 1 Apouatodepancio ot
ocuveidnon Tov teplocdtepv avlBpdnav elxe TavTiotel pe 1o pocdl. Evtuymg thpan
katdotoon €xel oAddEel. H ApopatoBepancio dev eivar 10 pocdl. To pacdal sivol
amAd €vog TPOTOG EPOPUOYNG TNG KOl LAAIOTO £vag amd TOLG OpacTiKOTEPOLS. (PA.

Al0d0KT10 6)

2.1. Ilov Bpiockovraor Ta a@épra £hana ;

To aBépro Edata divouy TNV YOPAKTNPIOTIKY HUPOOLd Kot Yehon oto POTava Kot
OTO LUP®OKA, TO APOO. GTO. AOLAOVAN Kot 6To. PpovTa. Exkpivovior amd €101kodg
aOEVES KOl KOTTOPO IOV Ppickovtal 6e dLapopa LEPT TOL PLTOV.

‘Eva auBépro éhono amotereitan amd moArég opyavikég evooels. H avaroyia tov
GLYKEKPIUEVOV GUOTATIKOV TOL KABe aBéptov edaiov Tpocdidel 6° avtd TIC 1O10TNTEG
ToVv. AmO yNUIKNG dmoymn oev éyovv kopio oxEOMN UE TO TMPAYLOTIKO £Aoto
(YAvkepidwa).

YymuatiCovior o €EEIOIKEVUEVO KOTTOPO 1) KVTTOPIKOVG GYNUATIGHOVG 1] KOl GTO
HEGOKVTTAPLO YDPO GE O1APOPA LEPT TOV OPOUATIKOV GLTOV. Mmopovv va Bpebovv:

» Xt métada (Yoepl, Aefavta, TplovTaeLAALO, YOUOUNAL)
2ta @UALD (EVKAAVLTITOG, YepAvL, Bupdpt, pévta)
210V ELAMON 1670 (cavTaAOGEVAO)
Y1ov Kapmod (apkebog, Aepdvt, TEPYUUOVTO)
210v¢ 6mOPOVS (YAuKAVIGO, [Lapabo)
21ic piCec (ayyehn, BetiPép, ipig)
Yta propata (TCvlep)

YV V.V V V V
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>
>
>
>

Yy mtivn (BevCoivn, popo, mevko)
210 PLo16 (KavErQ)
21T0V¢ PAO10VG KapTdV (VepaTlEALo, TOPTOKAAEANLO)

e 0A0 10 QLTO (HEvTa, plyavn)

Mmropovv va Bpebovv ce Eva 1] TEPLoGOTEPO LEPT], EVOC GUTOVL Ko £ivon amopaitnta

vy v emPioon tov. Emnpedlovv v avamtvEn Kot TNV ovVOTopaymyr Tov,

TPOCEAKDOVV TO. £VIOMO. YloL TNV EMKOVIOON, OMOTPEMOVV Tn PpdOT TOL oo

QLTOP&Ya (M KOl TO TPOGTATELOVY ATt acOEveleS. (PA. 2)

2.2. H mowotnTo TV 1090pmv a0éprov eAaimv eanpealetorl ano:

H ymuum tovtdémto tov opopatikdv Qutov — oauTtopudv 1 KIAMEPYOOUEV®V

nmpocolopileror amo :

>

Tnv mocdtta Tov 0BépLov gdaiov mov mapdyovy (amddoon o abépto Ao :
ml/100gr Enpov Papovg puTov).

ATO TNV TOWOTIKN KOl TOCOTIKY cVvotaon afépiov ehaiov (Oniadn to €id0g
TOV EVOCEMV TOV GLVICTOVV TO oBEPLO €A0N0 KO TV EKATOCTION0 GUULIETOYT
TOVG).

Kot ot 600 mopduetpor mowkihovv TOGO O©TO OVLTOPLY] OCO KOl GTO
KOAALEPYOVLEVO OPOUATIKE QLTA WG TPOG :

Ta. SPOPETIKG TULATO TOV PLTOV TOL TOPEYOLY ABEPLo EAaio. ZvviBwg Ta
vOn kot To @OAAG TOPAYOLV TIG LEYAADTEPEG TOGOTNTEG EVA Ol PAacTOl TN
HKpOTEPT.

Tnv emoyn ovAloyng (emoywn mowkihotnta). Oco agopd otV TOCOHTNTA,
Kuplmwg ocvvoéetar pe TN @aon avamtuéng Tov ELTOV, TY TO QUCKOUNAO
Tapdyel amAdole mocotnTo. 0Béplov ghaiov Kotd TO KoAokaipt amd TV
dvoién mov eivor M emoyn ovBoeopiog Tov. AAAG KAl 1 GVOTOGY TOLG
dlapopomoleiton KOTd TN S1PKELD TOV £TOVC.

Tn yeoypagikn KAPOTIKN ToKIAOTYTO. Meydrog PBabudg mowhdtntog Exet
KATOypoeel GTOVG ALTOPLEIG TANBVGUOVG TOV POUATIKOV PLTAOV AVAAOYQ LLE

v mepoyn e€dmimong tovg. (PA. 11)
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2.3. Ov gogpyeTikég 1010TNTES TOV MOEPLOV ghaimv oTOV avOpOmTIVO

0PYaVIGUO.

>

YV V. V V V V Y

YV V. V V V V

Y VY

Avoryntkég: afépia Elona e ovoAyNTIKEG O10TNTEG YPNOLULOTOOVVTAL, OTAV
VILAPYOVV TOVOL TEPLOOOV, TOVOKEPAAOL, LVTKOT TOVOL KOt UIKPAVIES.
AvaoOnTkéc: mpv amd avaykaieg 1aTpikég mpdEels, N 6€ TEPUITAOGELS TOAD
dvvatov movev. (oe voookopeio ™G M.Bpetaviog aviikotaotdadnke n
EMGKANPNO0¢ avoroOncio og enitokn, and avaicOnoia pe abépro Eraia)!
AvtioAdepykég: adlhepyo aobua, pvitida.

AvtionmTikég @ koTd TV OAV TV TafoyOovev UIKPOOPYOVIGUOV 1DV,
HUKNTOV, Tapacitov, Bakmmpiov, ypNoYLOTOoVVIOL 6 TANYEC, TOUUTHUATO
Kot O0yKOUOTO EVIOU®V Kot LDV, LETASOTIKES AGOEVELES, ATOAVLAVGELG.
AVTICTOGU®OIKEG : 0€ HVTKOVG TTOVOVGS, KPAUTES GTO AKPO 1) TO. GTAGYVOL
AvTipAeyHOVAOOELS: avapiOunTeg ePaproYEG 6€ OAO TO GO, T.). KOAITION
Amoonueop1tikég: pvitida, typopitida, Opoppfmacels, mpnouéva toda
ATOTOEWVOTIKEG: AOLVATIGUA, KVTTAPITION, KK S0TpOoOn

Amoypepntikég: Bpoyyitida, dALEC TAONOEL TOV AVATVELGTIKOV
AQPOdICIOKES: OVIKOVOTNTA/YuypdTNTa, EAAEWYT EMKOWVOVIOG GLVIPOP®V,
HELOUEVT] EPMTIKT S1ABE0M.

INodoktoymvikéc: evioyvon Oniacpon

Aleyeptikég: €£AVTANGT] GOUATIKY, GCLVOLGONLOTIKY, OLLVONTIKN
Eeppmvoyoyés: apumvoppota, duounvoppota, actabng KOKAOG
EvtopoonmOnrtikés: katamolepodv Weipeg Kot O1(vOuV o KOLVOUTLO
Enoviotukéc : minyéc, eykadpota, poyades, OLALS.

Oppovikés: e€icoppoémnon Ohwv Tov adévev (). vndeuor, emveppio,
TOYKPEQCS)

ZTURTIKEG: opopporyio

Ymnotaowéc- Yreptaoikés. (BA. 12)
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2.4. Ta 614Qopa GLGTINATOE TOV OPYOVIGHOV TOV ETOPOVY TO dLOEpLO

éhona :

» Yroompi&n T0v avomapay®ylkod GUGTHROTOC: ppnvomavon (e€ilcoppdnnon
TOV OPUOVOV, EVOALOYEG S1aBeonc, eEAWELS, EPOPADGELS), GTELPOTNTA.

» Tov avocomomTikod GULGTNUOTOC: ¥POVIEG AGOEVEIES, LOKPOYPOVIO, YPNoN
QOPUAK®OV, TEGUEVO AEVKE OLoG@aipioL.

» Tov avomvevotikd: o, SVGTVOoLa, VIIVIKY GTVOl, KPOMLLOL, TUPETOC.

» Tov 6épuartog: éxlepa, €pmng, puTideg, TOVASES, KOVOVIKY, ENPN, HIKTY,
Mmopr), aKVEKT, evaicOntn, Opun emdeppuidal.

» Tov kapdiayyelaxkod: Tayvkapdio, KoK KukKAo@opia.

» Tov vevpikoo : Kpicelg maviko, votepiog, vevpikn e&aviinon.

» Tov ovpomoMTiKoL : KLOTITION, TPOSTATITION, OVPOAOIUMEELS.

» Tov mentikod: SvokoMdTTa, LETEWPIOUOS, dvomeyia, EAkn.(BA. 12)

2.5. KoAlovtika Adowa 1 Aaowa Baong yio aB@épra Ehana

YV V. V V V V V

vV V V V V V V V

Apvydoaréraro: poAid, TpdGmTO, ATOAVVTIKO

Bepukokédaro: viepokiyldl, yio OAa Ta dEpuaTa

Ao@vELOLO: SLVAL®U LOAMODV, TPLYOTT®GT, TOVILEL GKOVPOL [LOAALY
ExydoMopa adomg: avalmoyovntikod, evoddtmaon, cOoEEn

Kapvoééhato: Tovortikd yuo poiiid

Kaotopéhato: patia, Prepapioes, yorido Loy

AGdL ofokdvto: poAaktikd Yo Enpd Oépuata, EMAVOEEPEL KVTTOPO OTN
(QLOIKN KATACTOOT), OPENTIKO Y10t LOAALL

Aot Brlov: pdrta, BPrepapides, Lovpovg KHKAOVGS, TEPUTOINGT LOAMODV

AGd1 KOAeVTOOANG: ETOVAMOT TANYDV, £peOIGUEVO OEPLLA, GTTVPLE

AGdL Kapvoag: padpiopa 6tov Ao, tepuroinon Enpov deppdtwv

AGd1 K16600: KuTTOpiTIdN

AGo1 amd KovkoLToln 6TaPLALOL (Pactkd Adot): Tepimoinon cOUATOS, Lacil
AGd1 amd QUKL KVTTAPITION, 0dVVATIGHO

AGdL yoyxouma: yuo ENpa dEpLOTO LOAOKTIKO, EVOOOTIKO, Y10 pPUTIOES

AwéElao: TETPES YOG
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» ZrafoAado: pooyolapotiko (Lacdl), yio kovpacuéva modta. (PA. 13)
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KE®AAAIO 3° YYXIEMOX KAI NOYX

3. H opopatoBepancio éxer xt éva GAAo TEPAOTIO ODPO VO TPOGPEPEL GTOVG
avBpadmovg:

Tig avTKaToOMITIKES 1010TTEG TOV PLTIKGOV apoudTev. To Nmo, VoIKd, amald
Kl avBpdmvo epyoreio Yo (oL TO QOTEWVY, TO 1GOPPOTNUEVT] KOl YALKOTEPN
avBpondtTa.

To ¢ o1 gvepyetikég popwdES otalovv PAAcapo 6e pio WYoyn, TOv TOVAEL Kot
elvan Bapa.

[Tavtwg ov Battaglia ot Sugano dwmictwoov, Ot ta aibBéplo €hota Exovv
TOPOTANCLYL ETIOPACT GTO GLVOLGON T [
O HVOYOAOPOTIKG Kl ovTIKOTUOAMTTIC
edppoka. Xopig puotkd va &yovv ovte pia
ond TG TapevépyEleg TV yMukov. Kabdg
KL OTL M xpnon €iaiov yuoepol peiwoe oe
nelpapa 10 ARBopyo  WOVIIKIOV,  TTOV
énopvav Papprrovpikd.

H opopatobepreio, Aowmdv, gvepyetel to

ocuvaicOnua. Ot YoAap®TIKEG Kol KATELVAOTIKEG 1010TNTEG TOV ABEPL®V EAaimV givar

TOAD 1o LPES.

3.1. Ayyo0¢ Kon oTpES.

O 6pog Ayyoc mpoépyetor amd To pyua [lyyw, mTov otnv apyaio EAANVIKY YA®GGH
onuaivet oplyyo N mviyom. To dyxog eivar éva dvodpecto cuvvaicOnuo, mov
EUQOVILETON GE KOTAOTAGELS TOV TO ATOWO PpiokeTan o€ Kivouvo 1| avTipetomilel Eva

TPOPANLLAL, YEVIKOTEPQ OTOV EPYETOAL OAVTILETOTOG e pio ODGKOAT KATAGTAON.

To d&yyog umopel va €xet yoyoyevy mpoéhevon 1M umopel vo givorl cvvémeln
ocopatikng méddnonc. EmmAéov, efaptdron omd TG YVOOTIKEG, GLVOLGONUATIKEG
dtepyacies, Tov tpomo {®NG Tov aTOUOL Kol TOV TPOTO avTiAnyng tov. Kdabe dtopo

éxel éva opiopévo Poabud dyyovg, o omoiog Bempeitar ELCOAOYIKOG KAT®O Ao
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OPIGUEVEC TEPIOTACELS. X& KAMOEG GAAEG OUMOC TEPWMTAOGCEIS OVENUEVOL AyYOUG,
Tpo&evel KOKO Kot CUVTEAEL GTO VO VTTOAELTOVPYEL TO ATOUO GTIS OPACTNPLOTNTES TOV

KoL 6T0 Vo, emnpedleTon apvnTikd n vyeio Tov. (BA. 14)

3.2. H paraln pe amBépro éhoio Mg TPOTOS KOTATOAEUNGNG TOV

ayyovg.
O Bikyeip Payy, yoyxavoivtg kot poadntg tov @pdwvt, dropo mov Ppickovrav
TOAD 7O UTPOGTAH O TNV EMOYN TOV, NTOV £VOG OO AVTOVG TOV VTOGTHPIEE TS TO.
YUYOAOYIKA TPOVUATO UTOPOVV VO «amobnkevtodv» GTO0 0GTH KOl GTOLG HUG.
XOoppowva, Aoutdv, pe tov Pary o 16T0G £xel Lvnun, OCTE OV TOV TPOVUOTICEL KOVEIC,
kéBe Qopd mov Ba ayyilet avty TV mEPLOYN, M KvAUN TOL Bo ameAevBepdvel ™)
GUVETELD TOV O TPAVUOTICHOG £XEL TPOKAAETEL.
Avtiinyn mov eaivetar va €xel T Pdomn g,
oV OKEPTOVUE MG OV OEV WOG OPECEL VO LLOG
ayyilovv o€ KAmol CLYKEKPIUEVT TTEPLOYN], 10MG
N meployn avt| vo €xsl ouvoebel pe éva
TPOVUOTIKO YEYOVOS oTo TapeABdv, 10 omoio o
GUVEIONTOC HOG VOGS €l UTAOKAPEL. AkOua,

. GOUyUEV, OUVVIIKN OTACT COUOTOS, HE

KUPTOWUEVN TAATN, umopel va Tpokodel ypodvia
YOUNAY avtoektipnon. Baowkd, 6Aeg ov Oepaneieg pdraing eaivetor va otnpilovv
Bempia Tov Pl mave oto dyyxos. Ymapyovv moAAEG 16TOpieg avOpOTOV TOL KT T
duwpkelr pog ovvedplog poroEng Eeomobv o kAdpato, yehdve, Avmodvior 1
Boudvouv kaBmG avapVAGELS TOV Elyov KoTOmesTel Yo peydio ddotnua apyilovv
va Pyaivovov omv empdveln. Mmpootd otig AEEelg, 1O Ayyypa €xel GOQAOG
peyoAvtepn dvvaun. Yrdpyovv amodeifelg mmg ot avOpwmotl Bupodvtal Tpdypato mo
€0KOAN oV KaBDS TOVG LAY KATO10G TOVG ayyilet KiOAaG.

O ovvovaoudg g poAaENg pe optopéva auBépla €At OV AELTOVPYOLV
KOTELVOOTIKA GTO GyYX0G, SlEYEIPEL TOV EYKEPOAAO VO TOPAYEL OVGIES TOV TPOKAAOVV
gvopopia, , TIC EVOOPPIveS, mov pe T1g pall pe Tig eyKepaAives dev amolhvouy Hdvo Tov
Yyuyikd wOvo oAAG umopolv vo Bonbficovv oV 0vOocOToincn TOL OpPYAVICUOD

evavtia oTIc 0chEveles.
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M and T1c mo gvydploteg, YOAapOTIKEG Kol Bepamevtikég Oepameieg Katd TOL
dryyovg etvar n pdiaén pe Botava kot oBépia hona . To dyyog kon n KatdOAlwym eivan
e onuovtiky oution TG ovicoppomiog TG vyeloag kol €va TANPES
apoUaTofepameLTIKO HOGAl propel vo amodetytel cotnpla Avon . To pacdl apopa
10 Bepoameiag elvar emione, (o EEAPETIKY TPOANTTIKY ay®yn Yio va eEac@allcOel n
GULVEYIOT TNG KAANG LYEiaG.

H Ogpamneia g pdraéng £xet amoderyBel 6Tt lvar eEQPETIKA OMOTEAEGLOTIKY GTNV
aVOKOVPLoN TNG £VIAOTG Kol TOV oTpeg. Mmopel va emnpedoel v okoOGLoL VELPIKO
GUOTNUO, KOl VO PEUNCEL TO TVELUO, UEWOVOVTAG £TGL TO €MiMEdo TV emPAaPdv
OPLLOVMV TOV GTPES GTO GAOLLO.

H pdraén, and pévo tov, Oieyeipel v kvuklogopio Tov aipotoc, avénorn g
TPOGPOPAS TOV OpenTIK®V 0VCLOV Kol 0ELYOVOL ot KVOTTOPO. Aleyeipel emiong
AELOIKY| poT|, PEATIOVOVTOG £TGL TV OTOCTPAYYIOT] TMOV 10TV KOl TO OVOCOTOUTIKO
cvotnua. Q¢ ek ToVTOL 1 LAAOEN pe oBEPLa EAato ALEAVEL TNV OTOTELECUATIKOTN T
™G HOAAENG.

[ToAAég perétec Exovv deilet OTL TaL LVYNAA emineda TO OTPEG UMOPEL VoL AVENGOLY TNV
mhavotTo. TPooPoAng amd Odpopeg acBéveleg, Kol Vo UEIDCEL TO YPOVO
ATOKOTAGTACTG TOV AVOPAOTOL 0PYOVIGHOD OTAV AVTOC TPOSPAALETOL OO aGOEVELEG.

To o1peg pumopel vo TPOKAAECEL KOt VAL EMOEWVMOGEL TOAAES YPOVIEG TAONGELS, OTMC
VIEPTOOT), NKPAVIES, TENTIKA TPOPANUATO K.0. XPNOUOTOIOVTOS T HOAOEN otV
apopatobepancio to eninedo Tov otpeg Umopel va pelwbei kol 1o dtopo yiveton mo
YOAPO.

H apopatobepancio propei va ypnopomondet 6e cuvovaopod e GALES TEXVIKES Vil
GLYKEKPLUEVOLG TOUEIG XPNOLOTOLEITAL Y10 VO LEWDGEL TNV YPpdVIo Kot 0Eglo LTk
€vToon Kot Tov moOvo, CLUPAAAOVTIOG OTNV EMUNKLVOT Kol omeAevfépmon Twv
ocuuPefAnuévey poov.

H 6epamneio g poraéng katd tov dyyovs €xel avayvoplotel omd Koupd g Eva
ONUAVTIKO HEPOS TNG OOANTIKNG EKTAIOEVONG Kol GE GLVOVOAGUO e apmpatodeparneio

YPNOUOTOIEITOL OO TOVG TEPIOTOTEPOVS GOPapovg abAnTéc. (PA. AladvkTio 7)
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3.3. Botava kot £L010 TOV POV VAEP TNG TVEVRUTIKNG LGOPPOTTLAG.

>

Népxiooog: Ocwpeiton KOTAGTOATIKO TOL VEVPIKOD GUGTNIATOC, ETAVAPEPEL
cuvausOnuatikny ooppomio petd amd €vrovo cuvausOnuotikd eOpTo, TOAD
KoaAO mnpepotikd. BonBder oty abmvia. Xty ooteomaforoyio  TO
YPNOLOTOLOVV Y10 TO QLYEVIKO GUVOPOLO KOl GE TEVOVTITION He Hacdl yio va
«VOPKDOGOVVY» TOVG UG,

Nepori:  Avikatobumtikd o€ ovnovyia, @Ofo, abdmvio, Toyvmaiuic,
KatdOAyn, votepio, cok. Emeldn mapovsialel ehappd vavoTikés 1010tnrTeg,
YPNOUEVEL WG NpeoTiKd. BonBdetl oty kaAr kukAogopia tov aipatoc.
Iepyapdvro: Avvotd ovtionmrikd Kol TOVOTIKO, €lval KOAO Yoo TV
KatomoAéunon poAldvoewv Kot Ponbder omnv  evioyvon G OULVTIKNG
KOVOTNTOG TOV OPYOAVIGLOV, KOTA TOV (yXOVG Kol TNG KOTAOA NG, KATAAANAO
YL TOVASES, OKUN, MTopd OEPUATO, GUNYHOTOPPOLD, YoPlaot, TANYES, Yo
TOV £pTN, OVOAYNTIKO, OvOEAUIVOUKO Ko 0IrOGUNTIKO.

Tpravtdeviro | podéraro: IToAd KaAd 610 vELPIKO GVLOTNUO GE KATAOAYM,
abmvia, otpeg, fonbdel oty koAl Kvklogopio Tov aipatog Kabdg Kol o
wpofAnuate ond oracuéva ato@opa ayyeio, KaAd yioo OAo To. TPOPANOTOL
™G emdepuidog and to EkCepo HEYPL TIG PLTIOES, TIG PaKideS, TNV ENpodTnTA
KoL T 6VGPIEN TOV TOP®V TOV dEPATOG. Oempeiton d1EYEPTIKO KLPIMG Yol TIG
YOvOoiKeG.

Meghoooyopto

Eucovae 11 (uehiocodyopto)
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To peMocdyopto eivar 10 PBotavo oL €XEL YOPOKTNPIOTEL O ACIMAG TNG
npeptoc. Etvor dpactikd yio tov £yk€@alo, OLUVOUMVOVTOG TN WVAUN Kot
SUDYVOVTOG EVTEADG T LeAyyOAiaL.

Agv gipoote olyovpotr yio to av ot Apyoior KaAAEPYNGOV TO GUTO Yo
QOPUOKEVTIKOVG OKOTOVG 1 Y. TO VEKTAP, MOV KOODC TPEYEL oav YOVTpod
daxpv, palevel g péMcoec. 'Onmg kawvd el to mpdyua, dev apynoav V'
avakoAoyouy TG apetég tov. Ot Apofeg yatpol OpmG NTOV €KEIVOL TOL
KataAaPov T Bavpatovpyég dvvatdtnteg tov eutov. Eivor ot mpmtol mov T
ovopacav «pilo g Kapowdacy. (BonBdel ) Asrtovpyio e, KOAUAPEL TOVG
TaAL00C, EgAappdvel am' To dyyoc). «DTidyvel To KEP Kot vToPondd Oleg Tig
CoTikég AELTOVPYIEG - AMOUOKPVVEL TO, LODPO, GUVVEQPQ TNG VEVPOUCHEVELNS, TOV
dryyovg, g &yvolog, kot eEapavilel TovokeAAOLS TOV OPEIAOVTAL GE VELPIK(L
aitia 1) o€ apvnoia.

Eni mepiocotepo and 2000 ypoévia, TO HEMGGOYOPTO NTOV TOAVTLLO
oLoTATIKO TOAGMV eMEpiov ™G LoNg, Evod NTAV WOHTEPL AYATNTO GTOV TOV
ABwévva, Apafa yatpd tov l1lov ai Ernl owoveg Ntov dmpoeirés g
amoteAecuaTikn Oepameia yioo ™ pedayyoAia, to AMBapyo, TNV KOKN HVAUN,
aALG Ko oG Bondnpa yo Ty anokatdotaon g veavikng «otikdmmracy. Ot
povayoi tov pecaiova €falov HEMGGOYOPTO WHEGO GE «TOVOTIKE) OV
«OVOKOVELAY TNV Kapdidy», Y10 VO SUVOUMGOLY TV Kopdld Kol VO TOVOGOLV
™ 01dBeon. To vepd tov Kapuehmtov, - éva tapackedoaospo tov 170v at. wov
£€pTiavay ol HovoyéG Tov Taypotog Tov KappeMtodv yio SuvopmTiKO Kot
KOTELVOOTIKO TOV VELPIKOV TOVOKEPOA®Y Kol NG vevparyiog, cvvovale
UEAMGGOYOPTO e PAOVOO AELOVIOD, oG OKAPLIO Kot pila oryyeMKNG.

To pehoocoyopto givor Bavpdoio Bepancio yo ta vevpa. Katompaiver v
évtaon, avePalel m o01dbeon ko amokabiotd TV evépyela OtV €l0TE TOAD
Kovpacpévot. Ot oAopoTIKES 110TNTEG TOL BOTAVOL TO KAOIGTOOV po KoAn
eVOALOKTIKY] Ogpameia yioo Tov mOVOKEQPOAO Kot TV muikpavie. Otav
AapPavetarl TaKTIKE, KOTOTOAEUE TIG TEXTIKEG SLOTOPOYEG TTOV OPEIAOVTAL GTO
dyyog, Ommw¢ m.y. N avopeéia, N voutio, 0 KOMKOS, 1 KOAITION, TO GUVOPOLO
evepEBiotov eviépovu kai 1 yaotpitda. To Nmo £yyvpa Tov PuToL NPELEl TOVS

TOLOTKOVG TOVOKOTAOVS VEVPIKTG PUGEMG.
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Atgyelpel v eyke@oMkn Aettovpyia, PEATUOVEL TN CLYKEVIPMOT KO TN
pvnun eved ovyypdveg npepel ta vevpa. Aéyetar emiong 6t Bonbdel oty
QVTILETOTION NG VOGov Alcyoiuep. Mewdvel 1o dyyog Kot tn peAayyoAia
enedn ennpedlel T0 TUUO TOL EYKEPAAOL TOV GYETILETOL HE TNV WOLYIKN
owabeon. (PA. Awodvktio 8)
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KE®AAAIO 40

H ypnowonoinon tov abépiov ehaiov kot tov Botdvov oto dtdpopa ocOnTikd

TPOPALLOTO TOL COUATOS KOl TOV TPOGHTOV.

4.1. Akpn

H xowvn axun elval vOG0g TOADTOPAYOVTIKT) TOV TPLYOSUNYHATIKOD BOAaKa mov
yopaxtnpileton amd @ayécwpeg, PArotideg, @AOKToves, olidwn, KOLOTEC Kot
avTIonoONTIKEG OVALC.

EpopaviCetar oto onueia exeiva 6mov ot ounypatoyovor adéves ivar moAvapiopot
Kol StefETovy pEYOAVTEPT OpacTNPLOTNTO, ONANOY] GTO TPOGMOTO Kol KVPIWS GTO
pétmmo, otn phyn Ko otov Bmpaka. Zvvibmg mpotospeavileton kotd v epnpPeia,
petald 13-18 etov otig yuvaikeg kKot 14-19 €1V 6ToVG AvTpes. v glvat OU®G GTAVIO
va epeovioTel Kot PHeTd TNV NAkia tov 25- 30 etdv. H péon dudpketa g Nmog akpng
glvan 4-5 ypovia aArd o1 GoPapotepeg KMVIKES LOPPES TNG dtapkovy 6-12 ypdvia Kot
pepkég eopéc axoun kot 20-30 ypdvia. Amavtd o€ OAEC TIG PLAEG KOl TPOGPAAAEL

Kot ta 000 eUAA. (PA. 3)

4.1.1 Botava kot £A010. 7OV OPOVV KATA TS OKUNS

» Koxkopowikéraro
Y& avtifeon pe o EUITOPIKA TPOIOVTO PPOVTIONG TOV SEPLOTOG TOV KAADTTOLV
pévo  T0. CUUTTOUATO OTO  KOTEGTPOUUEVO OEpUa, TO AAdL  KapOIOG

oLVePYALETOL LE TO GO Y10 VO TPOCTUTEVCEL KOl Vo, BEpamedoel T0 dEPUOL.
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To péoo arvcidoc Mmapndv 0EEMV 6To AAdL Kapvdog o evepyGEL OVCIACTIKA
cav avtogedoTikd oty TPOANYN Kot oviotpéeoviag v (nuio tov

erevBepav prldv.

Euwcovae 13
(xokopolvikog)

Ot ehevBepeg pileg emtiBevtal 610 dépHaL
GTOVG GLVOETIKOVE 10TOVG Kol O PLEIDTEL
NV WKovOTNTA TOVG Vo ovaryevvnovv. To
AGOL KapvdaG PTOpEL Vo ypnoyLoToteital
kaOnuepvd (ecotepikd Ko e€mTEPIKA)
Yo TNV KaTomoAEUnomn avtng e Cnuiog
erevBepov prlldv Kol Vo HOAOKMOGEL TO
dépa.
» "Elaro Toayrov
Av16 T0 BP0 EAano eivarl YvmSTO Y10l TIG YPNOELS TOV MG OVTIPOKTIPLO0KEC,
OVTIUVKNTIOGIKES KO ovTKOS mopdyovtas. Oume, to €hoto toaylov givol
eniong AMyotepo YVOOTO Y10 TIG WOIOTNTEG TOV OEPUATOC KOt TIG OepamevTiKeg
ot teg. [ToAlol ypoteg avépepay OTL N EQAPLOYN EAOLOV TOAYI00 GE OVAEG
og Kadnuepwn Paomn, epyaletal yio vo LELOGEL TNV ERQavion aicOntd. Mmopet
va apotmbel av Tpokaiel epebiopd tov 6épuatog. To pHOVO pelovEKTHa Etvat
TOV ToayloL AGdL 0Tt £xel 1oyvp1| oopr|. To éhaio TGay100 OV TPEMEL TOTE VoL
YPNOLOTOIEITE ECOTEPIKAL. .
» Aloe Vera
H Aloe givon yvoot) yioo v Koavottd TG vo avayevva deppatikd 10t16. H
Aloe vera cg QAeypovny TPOGEEPEL YOAUPOTIKY] VYPOUGiO GTO OEPUA TOV

peyiotronotel v amoxatdotaon.(BA. 15)

4.2. I'paven Tov dEppatog

H ynpavon tov déppatoc propet va dtopedet oe 600 onuovtikég Katnyopieg: v
gvooyevn 1 PLoAoyIkn ypaven 1 xpOvoynpoven Kot Ty eE@YEV ynpoaven 1
QPMOTOYNPAVOT).
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Ewova 14 (ympovon)

Ta Kowd YopoKTNPIGTIKA TOL TOPOLCIALOVIOL TOGO OTNV KAWVIKY €KOVL NG

Broroyikng ynpovong 660 Kot g eketvn ™ poToynpaveng eivat o yolapd dépua, 1

OTOAEW TNG €ANOTIKOTNTAG TOL Kot M eu@dvion Enpdmrag, m Pdbvvon TtV

(QLGLOAOYIKMOV TTVYDV TOL Kol 1 ONUIOLPYIo AETTAOV pUTId®V, KaOhg Kol 1 TpOKANoN

KaAon0adv dyKwv.

[Hapdyovrteg ynpavong:

>

YV V V V V V

4.2.1

Hhio
KAnpovopikdtta

"ExBeon o€ nAtaxn axtivoPfoiio

Xmpog kot €id0g epyaciog
Awtpoon
MoAvvon tov mepiPaArovTog

Tpoémog Long (BA. 4)

. Botava kou £Aaro Tov povv KaTd TG Y1POVoNS TOL OEPUATOG:

Adom

Av16 10 povadkd eutd avliler oe Ceotd kot Enpd KAipato Kot potdlet pe
Kkérto. O yopdc g mepiéyel mepiocodtepo and 200 Opentikd CLOTATIKA
(Brrapivec, HETAALQL, ryvootouyeia,
apvo&éa, olkyapo Kot Mmopd o&a), evd
TO. PPECKOKOUEVO VAL TG AAONG Bépa
elvar mhovow oe Puopiveg A,C, E,
ooumieypa  Propveov B, Mdélota, ot

AVTIOEEOMTIKEG 1O10TNTEG TS GLUPAALOVY

Ewova 15 (ohon pepa) 41
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otV emPpadvvon g ynpavong ovootéAlovtag pe aglofadpoacto tpdémo v
KATOOTPOPIKN dpdiom TV eAevBEpmv prldv.
» Apvydoro
To apvySaAéAaio TapdyeTal amd TOVS MPYLOVS KOPTOVS TNG OULYOAALAS Kot
glval mhovolo oe Mmapd o&a, Prrapiveg tov cvumAéypotog B, kabmg xot
Brrapiveg A ko E. Eivon dpioto copPatd pe to Amidio g emdeppidog,
TPOCPEPEL EVLOATWOOT), TPOPN KoL TO dEPUA PEVEL OLOETEPA ATTAAD.
»  AGWTIKN-GEVTELY
[Tpoxertan yo évav eEopetikd TapAyovTa oL SUCTEAAEL Kol TALTOYPOVA.
evioyVel To apo@opa ayyeio. AvEAveL T por) TOL AiLOTOS TPOAYOVTAG £TGL TN
HeYOADTEPT amoppOeNon TV Bpentik®v ovcldv. Emiong eivar dtovpntikdc,
ovTIOEEBMTIKOG KO OVTIQAEYLOVAOING TOPAYOVTOS, EVM S1EVKOADVEL TN dpdion
TV ovtioeotikov Prropvov C kat E oe meproyég 6mov vrdpyet pbopd.
» Mehoooképt
To kepl TV HEMGGOV TOPAYETAL OO TOVG
KNPoyovoug adEVeS TNG EPYATPLOG LEAIGCOG
KOl YPNGLOTOLEITOL Y10 TNV TTOPAYMOYN TV

p— g 1 r i ; , . ’
QEES W\ '_\ "'1\ kepnOpwv. Eivon mhovcio e Mmapég ovoieg

e i

KO YPTOUYLOTOIEITOL Y10l TIG HOAOKTIKEG KO
EVLOUTIKES TOV 1010TNTEG.

» Mehoooyopto Tov Vercors

To BroAoyikd €Aaio Tov HEMGGHYOPTOL TOV
Vercors mpoctatevel to kKOttapa eEicov amotehecpatikd pe v Preapivn C,
evad ot €xel amoderyBel OTL Ol AVTIOEEWOMTIKES TOV IKOVOTNTEG EVOVTILOL OTIC
oktiveg UVA eivon mavioyvpeg, axoOpo Kot Yo HUKPEG GUYKEVIPADGELS, GE
ovykpton pe 80 dAheg avto&eldwtikég ovoieg avaeopds. 'Exer emiong
KATOTPObVTIKY OPAoT) EVAVTLO GTIG PAEYLOVEG TOV KVTTAP®V LE ATOTELECLLOL
va KoBuotepel TNV EUPAVIOT TNG YHPOVOTNGS, EVO 1 JOMIOCTOUEVT] dpAon TOV
Katd Tov ehevBépmv prllav Exel wg amotélecpa va dieyeipel T ocvvBeon Tov
KOALOLYOVOL KOl TNG EAACTIVIG.

> Tlpaowo te
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[Tepiéxert moAvPOIVOLES, 1GYLPE OVTIOEEIOMTIKE, TTOL OPOLY KLPIWE GTO
oépua. ‘Exer emiong avtiPaxtnpdtokés, OovTIQAEYHOVAOOELS KOl TOVMTIKES
wwmtec. Extog omd 1o mpoidvto mepimoinong ypNOYLOTOlEiTal Kot oTo
avINAMoKd AOY® TG KavOTNTAG TOL va. av&dvel Tov deiktn mpootaciog(SPF).
Inmo@aéc

To wmnopaég eivar éva @utd 1o omoio mepiEyer 190 moAvTyeg ovcieg ot
TEPLOCOTEPEG OO TIS OMOleg €XOVV avVTIO-EEWOMTIKN dpdon. Avtd €xel ocav
OTOTEAEG O VO HPOLV KOl TPOANTTIKA Katd TG ynpovong. Tlepiéyet Prrapivn
C og peydAn meplextikdtto, TOAD TEPLGGOTEPN AmO TOAAG dAAD @povTH
Ommg Ppdovia, ToptokdAl, kTA. Eniong mepiéyetl Prrapivn E ko Prrapiveg A,
B, D kot K, kaBd¢ kot moAAd PETOAAIKA oTOtKEl0 OTMG AoPECTIO, Layviolo,
cidnNpo, POGEOPO, YOAKO, KOAo, GeEANVIO Kol yevddapyvpo. Emiong elvan
TAOVC10 GE TOoALOKOPeSTA Amapd o&Ea Omwg Q-3 (MvoAevikd o&h), Q-6
(Mvelaikd 0£0), Q-7 (maiputeraiko o&y) kot Q-9 (elaikd 0&0). (BA. AwdvkTio
9)

4.3. Enpo — a@pudaTmpivo oEppo.

Me tov 0po Enpd déppa (dry skin) evvoovpe 1o déppa OV omd TN KATAGKELY] TOV

elvol Aemto, dev mEPIEXEL MIAPES TPOCTOTEVTIKES OVGIEG, KATL TOV OPEileTOl GTNV

EMAEWYT] IKOVOTIONTIKOV 0PplBLo) GUNYLLOTOYOVOV 0OEVAV.

[Ipdcbetor mepiParlovrikol mapdyovteg EnpotnTog TG EMOEPUOAG Eivar 0 TPOTOG

{ong tov atépov, 0 aépag, 0 NAL0G, 0 KOTVOS, 0 TeEYVNTOS KAUATIONOG (Bepproc Kot

Yyuypdg) Kot TEAOG, M ynpavon tov 0épuatoc. To Enpod dépua yapaktnpiletor amd v
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TPOYOTNTO TG EMOEPUIONS, VTEPKEPATWOOT, ATMAELL TNG EAACTIKOTNTAG, EANTTOUEVN
TaXOTNTO OVOTAPUYMYNG TOV KEPATIVOKVLTTAPM®V.

Eivan yapoakmnpiotikd 01t pepikés gopég ta 0pta Heta&d vytovg Kot Enpov d€ppatoc,
NG SEPUATITIONG, OTOAETIOTIKOD TOTTOV (APLOAT®OT]), cLYYEovTaL. 1o ENPO dépua
KMVIKA, eivor gpeavic mn éMhelyn evuddtmong kobmg otepeitol AMmdiov oty
empdvero Tov. [apovsialet peimon tov GuRyHaTos, KOG Kot PKpEG puTIdES YOp®
amd To HATIO Kol TO OTOUM, EEPAOVOILEL oLV, VO TTAPUAANAL VILAPYEL TAOM Yo
AEMTEG YPOUUES Ko puTidec. Afvel v evidnmorn Twg 10 TPOCOTO givol YAPTLVO.
Yrapyetr eniong n aicOnomn nwg to dépua Tpafdet, Wwaitepo HeTd TOV KOOOPIGHO Kot

£xet dypra vEY. E€@AoDIIGHA KoL KOKKIVO onpdadta. (PA. Awadvkrio 10)

4.3.1 Botava ko £€haia Tov dpovV KaTd TOL ENPov — APLIATOUEVOD
0£praTog

» Baloauiko tov Ilgpov (Myroxylon
pereirae).
‘Eva aBépro €éhano pe poe moAd mAovo1o
dpopo Pavidoc. Tlpodyet v vym avamtuén
OV OEPUOTOC, Kot pmopel va ypnoiponom el
v 10 €kCENa, TO OKACUEVO YEPLOL KO YEVIKL
otV ke gidovg Enpodeppia.

> Awépro éharo maipapolo

To owobBépo oo g moipopdlo, Eva

ALTOPLEG YOPTAPL TV aVOTOMK®V [viumv,
Ewova 18 (Buloouko tov

Ilzpon)
eMéiplo yuou v @povtido tov 0épuaTog mov Pondd otV TAPAY®YT VYLDV

glval éva amd T O OTOTEAEGLOTIKE QUOTKE

kuttapov. Eivar éva and ta Kaddtepa AOMOV GUGTATIKA Y10l TNV OVTIPVTIONKT
TpooTacio, Yo KaOe €100 dEPHATOC, 0ALA Waitepa Yo TO ENPO KO EAAPPDG
KOTOOTPOUUEVO OEPHA. ZE YUYOAOYIKO ETIMEOO EYEL NPEUICTIKN KOl 0uc1O00EN
Opdaon, EVO HELDOVEL TO Gyxog Kot TNV avnovyio. (BA. )

> Awépro £haro yroeepion
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To yaoeul €xel dOLVATEG TOVOTIKEG 1O10TNTEG KOl MG omoTéAecpo Bempeitan
10 Kateoynv abéplo €hato éumvevong g amoyontevons. Efvar e&opeticd
Yl TO YOVOIKEIO OVOTTOPAY®OYIKO GUGTNHA, ALY Kol 1oxLpd appodiclakd. Ot
VIEPOYES VOTEG TOV PPOVTILOVV EMPEADS TNV EMOEPUIdA Kot Kupimg Ta ENPA,
evaiocOnta, epebiouéva ko mppa déppota. Eivor kodd vo amopedyeton otnyv
apyn ™G €YKLHoovHVNG, evd Pondd oto pacdl g HEoNG KATA TV SLOPKELL

TOL TOKETOV.

4.4. Awtapo déppa.

Fuc 19 (hmopd dEpuc)

Me tov 6po Mmapd déppa (oily skin) evvoovpe 10 déppa mov yapaxtnpiletal amd
evpeiec ekPoréc Tpykav OvAdkwv (mOpol avorytol) Kot VEEPPOMKY| EKKPlom
OUNYHOTOS. XOPOKTNPIOTIKO OVTOV TOL TUTOL OEPUOTOS €ivar 1 YLOAGdd TOL
OépUaTOC, eV TapOAANAL ovtd Oeiyver Oapmd kot Tpayd e TOAAES aTEAELES
(omupakia, podpa otiypota).

To Mmapd dépupa egopaviler oe poMG Alyeg mpeg to paxytdl. Aviyetonilet
EVKOAOTEPO TO KPVO KOl TOPOVGLALEL dvoaveEia otV VYpacio Kot TNV HeYaAn (Eot.
Opciketor oe vrepékKplon TV ounypatoyovev adéveov. H ocofapn PéPora
ounypatoéppota, givar moAd cuyvny oty gpnPeia, Kot cuvovaletar pe v akun. (PA.

Awdvktio 10)
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4.4.1. Botavo kol £A010 70V HPOVV KATE TOV MTAPOV OEPUOTOG
> Awépro éharo ykpéurepovut
‘Exer tovotikn opdon kot Ponbd otnv @povtido tov Amopold Kot TOv
dépuatog pe Bépata akpns. Avokoveilel To 6TPES Kot YEVIKOTEP TO VELPIKO
ocvotnua, &ved ovalwoyovel Kot yapilet  aicl0do&ia, Kuvplwg  TOLG
YEWDVIATIKOVG UVEG,.
» Agpovéharo
Eivar Aevkavtikd tov déppatog. KatdAinio yio Mmopd déppata. Agv givor
1081k, mpoteivetor oe AGdOL Pdong yati pmopel oe peydiec 00GeES va
TpoKaAéael epediouod.
> Tlepyapovro
Eivor katdAAnio v Mmapd déppoata. Agv ypnoytonoteital adtdAvto moveo
o10 déppa. Ovte pv amd v €kBeon 6Tov A0 YTl pmopel vor TpokaAEcEL

gykavpata. Agv givor To&ikd ovte gpedilet. (BA. 6)

4.5. Kvtrapitioa:

Ewc. 20 (kvtropindo)

Kotd tov yatpd Le Coaram de Tromelin, xvttapitida sivor puo mwaboloykn
KOTAOTOOT TOV OEPUATIKMV Kol DITOSOPI®mV 10TAOV, Tov YapakTnpileTor KMVIKA, omd
pio oWNUaT®on dndnon, mov £xel avdpaAn ven 1 omoia opsiketan og dvo aitio. A’
evog o€ €va oldnpa Tov EIGPAAEL GTO. LECOOIOGTNLOTA TOV GUVOETIKOV 1GTOV Kot o’
ETEPOVL GE O GLPPIKVOOT] TOV 1GTOV TOL ATOIOVE KVTTAPOL KOl TOV AEUPATIKOV

ayyelwv.
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Koatd v yvoun moldv emiomuovev, 0nwg 1 moyvoapkio elval dtotopoyn g
Aertovpyiog Tov MTMOOOVG 1GTOV KOl KOKOG HETOPOMGUOC TOV AMmTOovS, 1 KuTTapitidn
elvar dtatapoyn Tov GLVOETIKOD 16TOV KOl KOKOG HETAPOAICUOS TV GUGTATIKAOV TNG

Bepelov ovoiog kot €101Kd TOL VEPO.

4.5.1 Botava ov 6povy KOTA TNG KVTTUPITIONG
» Maivtavog

A6 10 MO OoyOmNUEVO YL TNV

kovliva pog  opopatikd  evTd,

YVoOotd ond Ty opxadTnTo 0mOTE

Ko YPMOLLOTOLOVVTOV oav

KOpLKELUO Ko GOV apuako. Ioyvpod

SoVPNTIKO, TOAVTILO GE TEPUTTMGELS

KATOKPATNONG  VYp®V, TPNEINATOG
OOV KOl YEPLOV. XPNOUOG KATA Ewc 21 Moivrovog )
™G KutTapitdas. Dutd, eEaPETIKO MG TOVOTIKO Kol OVTUPAEYUOVADOEG.

Ta @OAAa o1 picyot kot 1 pila, 6€ TOATOTOMNUEVT KOTAGTOGT KOl GE TOTIKN
¥PNON KATOTPaHVOLV TOV TOVO Kol T Goyovpa Omd TGUUTNUOTO EVIOUMV.
‘Exer ™ onun 6t diver mo ootevd déppa kot eEAAEIPEL TOLG GKOVPOLG
AEKEDEC TOV OEPUATOG.

> Tlpaco

O Immokpdtng NTOV 0 TPAOTOS TOV AVAKAAVYE TIC TOAVAPIOUEG EVEPYETIKEG
W00TTEG TOV ELTOD OVTOV. XNUEPA TO TPAGO glval YVOGTO SOVPNTIKO,
YPNOWOTOlEITOL  Katd TOL TPNEIHOTOG TOSDV KOl ¥EPLUOV  KOU  TNG
rkuttopitidoc. [ToAVTIHO KATA TG KATOKPATNONG VYPDOV TNG KOTMONG Kot TNG

Koppdpog.
4.6. Payaoeg 1 Papomoerg

Eivon ypappoeideic atpopikég PAdPec, ocvvnbéotepeg otig yuvaikeg, £pnpeg M

EVNAIKEC.
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Anpovpyodvtor Adym KANpovoukotnTog (Un KOANG EAACTIKOTNTAG TOV OEPUATOC)
HETE amd €yKLHOGUVY, ¥pNoT Koptilovng, cvuvopopo Cushing, v amdtoun avénom
Vyovug, Bapoug Kat GyKov.

Aoyn dibdtoong Tov  mpodwtebeévoy  dépuatog,  donuovpyeiton  "oydaon"
TOV OEPUATOG, HE OMOTEAEGHO TNV  onuwovpyio  PAafov mov  moapovsidlovv
YOPOKTNPIOTIKA TOPOLOLOL LE OVTA TV OTPOPIKADV OVAMV.

Eivatl cuvBmg cuETPIKES, GTOVG UNPOVS, GTOVG YAOVTOVS, GTNV KOIALH KOl GTOVG

HO.OTOVG

[Ewc. 22 (Payadeg 1 Pupdioeic)
EpgaviCovtar pe pol amdypmon kot oTadloKd yivovtol AEVKOTEPES,.
O o10)0¢ NG Bepamneiog eivar n onuovtikn Pedtioon g ekovag €161 dote o1 PAAPeg

va glvar to dvvatov pun epgoaveis. (PA. Awadvktio 11)

4.6.1. Ta aBépra Ehano Ko Ta Aad TOV £(0VV LGYVPT OpAcT KATA
TOV payaomv sivoe:
> g AePavtag
TOL LLOVTOPIVIOD
TV avldv ™G vepavt{lag
TOV YEPOVIOV
™G HévTag
TOV YOPOPOALOV

TOV TPLOVTAPLALOV

YV V. V V V V V

TOV JEVIPOAPavov

Ew. 13 (opvydoiehoo) 48
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tov ylang-ylang

TOV QUAL®V TG VEPOVTLLOG
TOV TOTGOVAL

70 A4St Tov afoxdvto

10 EAOLOA0O0

70 A4S TOV VUYTOAOVAOVOOV
T0 A4S Kapvoag

10 Pepukokéralo

TO GNOAUEAOLO

70 A4St jojoba

70 A4St 0d TO PVTPO TOL GTAPLOV

YV V.V V V V V V V V VYV V

TO apLYSOAELOLO

4.7. MMavades - Mélaopa- XAoaopo

E: o

S
Ew. 24 (Tlovadec)
Ot mavadeg (otv tatpikn oporoyio= Mélaopa) sivor PAaPeg tov déppatog
UEYOADTEPNG £KTAONG KOL TO OVOLXTOYPOUEG OE OYEOM UE TIC KNAOES, LE acaQn
ocLVNBMC Oplo Kot KAQE 1 KAPE-KITPIVI XPOld. XTIC TEPICCOTEPEC MEPMTMGELS Eivail
emoepuké( Oyt Pabiég) PAAPeC, kol opeilovtol oty avENCT TG HeAavivG Kal TV
dpdion cvykekpuévav evibmv, 1taitepa cuyvo To TPOPANUO GE TEPLOYES LE HEYEAN
NAOQAvELD.
2TIC YUVOiKEG, pe TPOdIEOesT, CNUAVTIKO POLO £XOVV Ol OPLOVIKES OVOKOTATAEELS,

OT®OC  Koté TNV TOPOLsCio.  TOAVKVLOTIK®V — ®ofnkdv, Katd Ttnv  ypnon
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OVTIGVAMTITIK®OV, Kol Kotd TNV €yKvpoovvn (XAoaoua), pe TeAMKO amoTéAeso TV
ALENUEVN OPAGTNPLOTNTO HEAOVIVIG KOt TNV EUPAVIOT TOV XUPOKTNPLOTIKAOV dVoYP®
"Evag onpavtikdg mapdyovrog epedviong eivar n UV axtivoPfoiia, yt avtod givor podv

6710 TPOS®TO. (PA. Atadvktio 11)

4.7.1. Botavo Kot £L010 IOV OPOVY KATA TMV TAVAO OV
O1 mep1ocdTEPES AEVKAVTIKES KPEUES TOV SPOVV KATE TOV TAVAO®V TEPLEYOVY
o&éa ppovuTmv. Ta PpovTa pe AEVKAVTIKEG 1010TNTES Elvat:
> ®pdaovio

H oepdovra eivor miodown oe Prrapivn C ko glvor yvodot) yu g

AEVKOVTIKEG OLOTNTES TNG OTO OEPLLA KOl GTO dOVTLOL.
» Agpow.

Edd ko ypovia to Aepovi Bewpeitor £va amd o LUOIKA YOTPIKA Yo TIG
TOVAOES YTl 0 PPECKOG YLUOGC TOL £)EL TNV 1WO10TNTA VAL AEVKOAIVEL TO dEPLLQL,
KOl VO KOVIPOAGpPEL TNV  £KKPLoM
ounypatog kot xépn otig Prrapiveg tov
vo KotamoAepd T elevbepeg pileg Tig

TOGO KATOGTPOPIKES Y10 TV EMOEPUIDAL.

» Nropdro.
H vtoupdrta mpoopépel 610 dépuo pag o
axtvoPBolio ppeokadog Kot < _.J ]

Euc. 25 (Aspowv)

vyelag. Etvat éva puowd Asvkavtikd g
emOepUidag. Amotpémel epeBiopovg kot dypwuieg mov mpoKaAoHVTAL oo
eEotepucotc emPraPeig mapdyovres. Epmodilel ko avactéArel TNV Tapoywyn
Kapé KNAdwv oto déppa. Ziyd-cryd amopokpOVEL HOOPO OTIYHOTO Kot
oTLPAKLA, KOl KAEIVEL TOLG AVOLYTOVG TOPOVC.
> Ayyodpr

To moltomomuévo ayyobpt | ot Q£TEC ayyovplol eivarl €vag moAD KOAOG

TPOTOG OMOYPOUATIGHOD Kot Oepameiag TV Tavadwy.

» Kapdapo
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[Tepiéyxer Prrapiveg, 1dO10, oidnpo, acPéotio, &ivor KopOHOTOVOTIKO,

kaBapilel To aipa kot agalpel pokideg Kot Tavadec. (PA. Atadvktio 12)

4.8. Mavpol KOKAOL pHOTLOV

Xxedov og GAOVG TOVG aVOPOTOVS GYNUOTILOVTOL KOTE KOpovg Hovpot KOKAOL KATM
and To patie. Xovilog mpoKETal Yoo TApodkod TPOPANUA mov Ompuovpyst OU®G
ePLocOTEPO aoONTIKO Tapd TaBoroyikd TPOPANU.
O1 xup1dtepot Aoyotl TPOKANGNS HaipmV KOKA®V KAT® omd To pdtio etval:

» P oopgdpnon

» Kotokpdtmon vypov
» Kovpaon
» Adnvio
» T'mpavon tov déppatog, Aéntuven dépuatog, £kbeon otov Ao
» Owoyevelokn Tpodiabeot|, KANPOVOHIKOTNTA, 10106VOTAUGI0 TOV SEPLOTOG
»  Alepyikéc avtidpacels, Exlepa
» Kanviopo
»  Avoio Aoy EAetyng 61dnpov
» Apvddatmon
4.8.1. Botavo mov 6povv KOTa TOV HOVP®V KOKAMV:
» ZTaQuAL

Ta 0&€a mov mepi€yovtal 6To GTOPOAL, EXOVV GTLATIKO OMOTEAEGUO. GTOVS TOPOVS
TOV OEPUATOG, PEATIOVOVTOS TAPAAAN AL TN XPOLE TOV OEPUATOG TOV TPOCTHTOV.
Emiong, 6Aa ta Potova kot to oBépla Ehoto OV TPoovaPEPOMKAV Yol TNV
KOTOMOAEUION, TV ovadmv, Jdpovv  TOo 1010
OTOTEAECUATIKO KOl OTNV  KOTOTOAEUION  TOV
pavpov kokAwv. Ta omola avapopucd stva:
» Opdovia
> Aguowt
» Nrtoudro
»  Ayyodpt

Ewc. 26 (Zropvis)
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» Kapdapo (BA. Awadvktio 13)
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KE®AAAIO 5°
5. Ogpameieg TOL YPNOIULOTOIOVVTOL GTO VOTITOVTO UGONTIKNG He foOTava

Ko aBépta Eana.

S5.1Eyyvpa

To &yyoua ypnowonoteitar og Potava to omoio TEPIEYOLY TINTIKA EAdO Ko O
Béhovpe v S100KOPTIGTOVV 01 TOAVTIUES OVGIES TOVS E TOVG ATUOVS TOV VEPOL TTOV
Bpdaler aAld kot Yo To mo gvaicHnta tufuata Tov fotdvov, 0ntmg sivol ta dvon, ta
(@UAAO KoL Ol GTLOPOL.

[a va mopackevdoovpe éva Eyyvpa Ppalovpe vepd okéto, 10 aPnveTe Alyo,
mpocOétovpe TV OmoUTOOUEV] TOGOTNTO PPECKOL 1 amoENPOUEVOL  PoTdvov,
APNVOLLE Yo 06K 1] OEKOMEVTE AEMTA TTEPIMOV GKEMOUGUEVO KOl GOVPADOVOLUE. XTO
APEYNLOL KOl OTO £YYLO, OV KOO0 POTOVO TTEPLEYEL TIKPES OVGIEG, UTOPOVLE VO TO
yAvkavoope epocov Ba to miovpe pe AMyo péAl. Agv mpémel va Ppalovpe mlve amd
tpia Botava pali, yati dwpopetikd pmopel vo mpokAnBovv mapevépyeiec. Agv
XPNOLOTOLEITE TO
aPEYNUO 1] TO £YYVUA TAVED oo OEKa MPEG TO TOAD o€ Beppokpacio dwpatiov kot 24
MpPES 6T0 Yuyeio.

Téhog, epumotiCovpe o meto€ta 1| YALo 6TO €yYLUA KOt TV TOTOOETOVUE TAV® GE

TPOPNUATIKES TEPLOYES Y10 LEPIKA AETTA.

5.2 ExyoMopa

MovAdalovpe to QAPUOKEVLTIKA QLTA PECH GE VEPO 1| OWOTVELUO KOl KOTOTLY
yivetoar cvopmdkvoon pe eEdton. Me avtév ToV TPOTO PTLAYVOVLUE TEAIKA PELOTAL,
TUKVOPPELCTA 1 OTEPEA EKYVAIGHLOTA TO OTTOioL UTOPOVVO EVGOUATOOOVV GE KPEUEC,

YOAOKTOUOTO, LOOKES, K.T.A.

5.3 Kotarhoopa

Koatdmiaopo ovopalovpe v evamdeon tov Potdvov kotevbeioy oty macyovca
nepoyn. Xvvnbog Ppdlovpe, Awdvouvpe 1 kovioptomolovpe to POTAVo Kot TO
tonofetovpe mhvew ot1o onueio mwov BEAovpe, okETO M AVOPEYUEVO HE €YYLUO 1)
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ae&ymMua Tov 1010V 1 Kot AAA®V Botdvov. Av 1o Botavo givor o, 10 TomobeTove
katevBeiov Tévo 610 dépua. Av Oumg gival woyvpo, TOTE TO TVALYoLLE GE éva KaBapd
vpoopo M yalo kot €161 TO aQVOLUE OTO Oépua Yo Afyo Aemtd. Xvvibog To
KatamAdopata propel va gival Atyo yhapd 1 teheimg kpoa.

Avakatevovpe OAa ta fotava poall kot ToAlyovue To pelypa og gtapivo e TO
voaopa etvar moAd ceryto. [Idve amd 1o Katdrhaco Tpénet vo yOGETE £va TOTNPAKL
and 10 Pacikd okevacpa, wov umopel va eivor aeéynupo 1 ekydAcopa. To

KOTUTAQGILO TPETEL VO EQATTETAL ATOAVTA GTO OEPLLAL.

5.4 Bappa

To Baupa givor to vypd TOL TPOKVTTEL, €AV PLAAEETE
T0 TUAUO  Tov  Bepomevtikov  Potdvov  TOL  GOg
eVOlHQEPEL, GE  OBAvpo  vEPOD KOl OWVOTVEDUATOG
TovAdyotov 30 Babudv Yo vo, LTOPEGEL VOL GUVINPNGEL
TIG ovoieg tov Potdvov, oe avaroyio 1/3 oe KAelotd
doyelo.

o mo dvvatd  SdAvpa,  pmopovpe  va

ypnoonomoovpe Kabapd owodmvevpa 70 Pabudv
Yopic vepd M avti Yo owvémveLUd, KPAGT 1 dAKOOA0VY0 ToT6. Aprivoupe To doyeio
KAEWOTO HOKPLd amd TO PG, TOV 0Epa Kol TIG LVYNAEG Beppokpacieg yio dEKAmEVTE
epimov MUEPES, evd avaklvovpe kbbe 1000 kol peTd covpmdvovpe pe t Ponbewa
dmONTIKoD YaPTION Yo VO UMV TEPAGOVY KOUUATAKLO TOV GLTOV HEGO GTO VYPO.

Ao to Bhppa ypnoiponomovue otaydveg Tov VAKOD péca o€ vepod, Yo eviplPéc,
embéparto, Pmavio oAAG KOl Yo, E6MTEPIKN ¥PNOT TAVIO UE TPOGOYN, O0{TEPA GE

VT TOL ETIAYVOVTOL OO TKPE Kol 1IoYVPA 1) ONANTNPLOON PoTava

5.5 Kopnpéoeg — EniOepa

To emiBepo yivetor pe €éva xoBopd
BapPaxepd mavi, Poppaxkt 1 yala, To
omoia epPomntifovtarl péoca o€ apatOUEVO

Baupa, &yyoua 1 aeéymuoa Tov Potavov
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ov ypnoonoleite. To vypd oto omoio eufoantileton to emibBepa, pmopel va eivon
Ceotd, oA Oev mpémel va 1o TonobethoeTe kawtd oto dépua. [Idpvovpe éva koppdrt
amd QavéLD Kol SUTAMVOLUE Kot TO Pouvtdpe 010 okebOoUo Kol TOToBeTOOUE TO

voacpa katevbeiov v oTo dEpUOL.

5.6 Aociov
Me petypota amd eyyvpata, apeynuota 1 apotopéva Baupato oaeopov fotavoy,
UTOpOVUE Vo KAVOLUE AOGLOV Yio. evipiféc ko emaieiyelg oe gpebiouévo dépua,

TANYEG, KOKDOELS, LOAMTEG K.AT.

5.7 Ahowon
Ot aAowpég amd Potava yivovtal, a@ol TPOTA TAPOLUE OKOVI 1 TOATOTOMUEVO
Botavo kot To avakatéyete pe kepi, faleiivn N AMmwog, Aadt 1 Aavorivn. Kado Ba givan

VoL UMV YPNOLOTOI0VVTOL Ol AAOLPEG GE OEPLLOTO ATTOPEL KO LUE 0K,

5.7 Exontvoég

Ov elonvoéc yivovior a@ov Ppdoovpe agéynuo 1
pi&ovpe Alyeg otaydveg aBépiov graiov 1 PAnpoTog o
Bpaoctd vepd mov ayvilel Kot  EIGTVELGETE  TOVG
VOPOTHOVG. ZKeMALOoLUE TO KEPAM pe €va kabapd
BapPakepd VAo, OTEKECTE TAV® OO TO GKEVOG LE TO
Botavo kot elomvéete. AVTO OEEAEL GTNV ATOGLUEOPNON

TOV OVOTVELGTIKOD, GE TMEPIMTMOON KPLOAOYNUOTOG LE

Katappon, Pya 1 Bpoyyitdog e eAEypata 1 dobportog.
Eniong, etvon pio e€onpetikn péBodog yarapmong Kol TPOETOUOGING TOV TVEDUOTOG

v T1G dlapopeg aoONTIKEG TEPITOMGELS TOL Bl akKoAoLOT|GOLV.

5.8 Aovtpod
Me v AéEn Aovtpd evvoole AoVTPO TOdIDV, XEPLDOV KOl GMOUATOC.
Ye dvo Aitpa (eotd vepd piyvoupe didpopa POTava, TO 0Toi0 GKELAGHO PLAAYETOL

oe éva umovkdAl epuntikd kiewopévo. Otav Oa mpémer va ypnoipwomondei, t0
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Ceotaivoope kot gppoamtiCovpe ta dKpo Hog 0To pelypa, ov mpoOKeETon Yoo OAO TO

oo T0TE o€ pio pmoviEpa TpocHETovE TO OVALOYO VEPO.

5.9A0v1po Kol aTHOLOVTPO

Otav Aépe Aovtpd evvoovpe givor m
TEYVIKN 7oL mpobmoBétel PvOon  TOL
oopatog oe Yyoypod M Bepud. O okomodg
TV gival N kabaplotnta | n Bepancio and !

depuatikég M dAheg acBévetec. To Aovtpd

pmopei vo yivel ce atpd Omov Afyete - FEUES
OTUOAOVTPO, GE GO, TO CUUOAOVTPO T ‘ { T
av mpootebel pdppako tote givor Bepamevtikd Ko GAAL. XNV apyondTnTe. TO AOVTPO
T0 XPNOOTOlOVGaV Yo gvyapiotnon kot yioo noovy. Oco mepvovcav ta ypovio
dpyoav va 0 epappolovy yo v KaBapldTnTo Kot THV YOALP®GCN TOV COMOTOC

aAAG KOl TOV TTVEVULATOC.

5.9 O apopatTiKdg Avyvog

Mw amA] oAAG TOAD YPNOIUN GUOKELT], KOTOUOKELOGUEV] OO KEPUUKO,
mopcedvT, YVoAl, amotedeital amd £vo pKpO 00yeio 6TOo Omoio piyvovue vepd Ko
pepkég otayoveg afépiov graiov kot and éva kepl oto Katw pépog tov. Efvan
ONUAVTIKO Vo Unv «koiyovtaw to atfépia Edata v ovtd TPEMEL TO doyeio va pnv
glval TOAD KOVTA pe TNV Tny1| BEPLOVOTNG Kol VO TPOGEYOVILE VO NV HEVEL Y®PIg vEPO
t0 doyelo. H ovuPoAn tov apopatikod Adyvov eivor onupoavtikn. Bonbder omv
QVTILETOMION TOV OEPOYEVOV KpoPiwv, 6Tov KaBapiopd g atpOGOALPOS amd

dvodpeoteg LUP®OLES Kol 6TV €ElGOPPOTNOT TV GLVOLGONUATOV.

5.10 ApoOpate Kor KEAAVTIKA

Ta aBépra Elato propovv va Tpoctefohv 6e KPEUES, YOAOKTMOUATO, AOGLOV, PUTIKA
élotol yloo TNV TEPUTOINoT TOV TPOCMHTOL KOl TOV CMUATOC, OAAL KOl YloL ALECT] KO

QTOTELECLLATIKY] OVTLILETAOTLOT] TOV TPOPANUOTOS TOV KAOE ATOLOV.
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5.11 Ta oapopatika vepd 1M ariuodg
avlovepa

Mmnopet o auBépra €loor va punv dtedvovrol
070 VEPO, OUMG OIVOVV GE QTO TO AP KO TIG
Oepamevticég tovg 1016tTeg. H pébodog avtn
BonBder oe Odeppatikd mpoPAnuata  (okun,
éxlepa, deppoatitida K.0.), oTNV TPOANYT OALY

KOl GTNV OVTIUETOTICT TOVG.

5.12 H paraén

O mo d1dedoUEVOG TPOTOG €QPAPUOYNS TG apoupatofepaneiog kot Oyt AOIKaL.

Ot apyaior EAAnveg kot ot Popaiot yiotpol Osmpodoav ) pdriaén cav éva amd to
Baowa exeivo ototyeia mov Bo pmopovoav va oavokoveicovv amd tov movo. O
Inmoxpdtng, o ' EAANvag matépag e 10Tpikng, EAeye mmg Eva amd T0. TOAAG TPAYLLATOL
mov émpene vo Yvopilel évag yiotpog, fTav vo Kével HoAAEELS, Ol 0Toleg LTopovoaV
elte va ovoeiovv, gite va yohapdcoovv o dpbpmaon, divovtog g £To1 EVEPYETIKG
OTOTEAECUOTAL.

O IIAiviog, o dwkekpiuévog Popaiog guolodigng, ékove cuyvd HOAGEES Yo va
avakovelotel and 10 dobua tov kot o lovAlog Kaicapag, mov émacye and emiinyia,
EKOVE QYMYEG TOUTNUATOV HE TO YEPL, Y10 VO AVOKOVPLOTEL amd TIC vevpadyieg Kot
TOVG TovoKeEPAAOLG. Metd v mtmon g Poung, tov 50 n.X. awwva, ot Evporaiot
ékovay eLAYIoTEG TPOOOOLG GTOV TOUEN TNG WTPIKNG, Eavd ot Apafeg Ntav ekeivol
OV OoYOANONKAV pe TNV AVATTLEN TOV SOACKAAMY TNG KAUGGIKNG L0TPIKNG, LLE TOV

b - _* APwcéva, Apafoa @hdcopo Kot YaTpd

tov 11ov audva, va oyvpiletor Twg 1

péraln etvor Wilaitepo @@PEMUN OTIG
TEPMTMOGELS TOV TPETEL VAL AtoPAN00vV
EepTIoUEVO, DMKA at0 TOLG HVG KOU 1)
doknon o0ev @Tavel omd povn G. ZTO
Mecaiova, n poroén oyedov ydverol

e€autiag g avTiANYNGg TG AVKEL GE QLTE TOV KELVOOVVY TIG GOPKIKES OMOANVCELS,
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v va EavavoPidoet, tov 160 awwva, kupiog péoa and to Epyo evog I'dAiov ylatpov,
tov Aumpovdl [apé.

O Inmoxpdtng, o EAAvag matépag g Tpikng, €Aeye mmg €vo amd To. TOAAA
mpdypato mwov Enpene va Yvopilel Evog yaTpog, Nrav va Kavel LoAAEeS, ol omoieg
umopovoav gite vo cuopifovv, gite va yolapmdcovy po dpbpwon, divoviag g £Tot
EVEPYETIKA OMOTELEGLLOTOL.

O IMAiviog, o dwukekpipévog Popaiog guolodieng, ékove cuyvd HOAGEES Yo Vo
avakovplotel amd to acOua tov kot o lovhog Kaicapag, mov énacye and emanyia,
EKOVE Oy®MYEG TOUTNUATOV UE TO YEPL, Y10 VO AVOKOVPLOTEL amd TIC VELPAAYiES Kot
TOVG TOVOKEPAAOVG. Metd v mtmdon g Poung, tov 50 p.X. awwva, ot Evporaiot
ékovay gLdYIoTEG TPOOSOLG GTOV TOUEN TNG LTPIKNG, avd ot Apafeg NTav ekeivol
OV AGYOANONKAY HE TNV OVATTTUEN TOV SOUCKOMOV TNG KAUCGIKNG L0TPIKNG, LE TOV
APwéva, Apafa pradcopo Kot yoTpo tov 11ov adva, va woyvpiletor mmg n pdraén
elvar 1WOwitepo OEEAMUN OTIS TEPWMTMOGES OV TPENEL vl amoPAnBodv EepTiouéva
VAKE ad TOLG HVG Kot 1] Aoknon 0gv Tavel amd povn me. Xto Meoaiwva, 1 pdiaén
oxedov yaveton géoutiog ™G AvVIIANYNG MG OVNKEL GE OLTO TOV «ELVOOUV» TIG
GOPKIKES ATOAAVCELS, Yo Vo EavavaPlicel, Tov 160 awdva, Kuping péoa omd to Epyo
evog IN'dArov yrotpov, Tov Apmpovdl ITapé.

Tov 190 aidva, o Xounddg Ilep Xévpik Avyk, cuvovalovtog T YVOOELS TOL OTN|
(QLO0AOYIOL KO OTY] YOUVOOTIKY, HE TIG TeXVIKEG Tov Kwvé(mv, tov Aydntiov, Tov
EMvov ko tov Popaiov, avortdiccsel ovtd mov EEPOVHE CNUEPO GOV GOUNOKO
poacdl. [ToArég peréteg vmoypappilovv ) LoTikn onuocio Tov ayylypotog t1dco yo
> ™ vontikn 660 kol T copatikn pog evesia. Ot
TPMTEG LEAETES TTOV £YIVOV TOV TEPAGHEVO OOV
€oe1Eav OTL To MO OV Ol YOVelg TOLG T
TOipVOUV ayKOALL KOl TO KPOTAvE O GLYVA,
peYOA®VOLY KOADTEPO Kot givol o avOekTikd
OTIG OPPDOTIEC.

Melréteg mov €ywvav ) dekaetio Tov 30 amd

tov Ap Pevé Zmitg oe opeavd moudid oty

Apepwn emPefoiocav 0Tt éva popd pmopet
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axopo Kot va tefdvel Aoym g EAAeyNg aryylyHaTog Kot OTL To, GTEPNUEVA TOd1E TTOV

eMPLOVOLY GLYVA YivovTol PUGIKA Kot SlovoNTIKA KaBvotepnpéva.

5.13 Tv pémer va TPooEYOVNE KOTA TN YP1ion aOEpLOV EATIMY
» To aBépia Elata dev TPETEL VA YPNGILOTOIOVVTOL KOTA TNV EYKVUOGHVY.
[Ipocoyn ot yopnynon tev abéplmv eraiov ota Bpien.
Tao a1B€pia Ehana dev mPEMEL VoL EPYOVTOL GE ETOPT LE TO, PLATLOL.
Ortav kdvovle €16TVOES, To LATIO TPETEL VAL VOl KAEIGTA.

Noa ypnowonoteite mavio eLTIKO AAOL Yo T S1AAVGT] TOVS Kol Oyl GLVOETIKO.

YV V V V V

Na armopedyeton n ypnon Tov abéplov eraimv amd dTopo Tov TAGYOLVY Omd
VIEPTOOT KO ETANYia, 0PI T GLUPOVAY| TOV WITPOV.
Ta aBépra Eraia yio ecoTepiKn| ypnomn npénetl va Aopfdavoviot mhvto dtahvpéva,
LLE TOVG TPOTOVG TTOV TPOUVOPEPULLE.
ATOolO TOV KAVOLV OUOLOTAONTIKY] VO amo@eHYOLV VO YPTCLULOTOO0V abépta

Elaa Tov TEPIEXOLVV KAUPOPa Kot pévta. (PA. Awadvktio 14)
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KE®AAAI 6° Alhsg evallhokTikég péOodor Ospameiog

6.1. T eivar avOoOepameia

AvBo0Bepamneia eivar n puéBodog mov ypnoiomotel o
AovAoOdw cav Pacikd HEGO YL TNV TOPACKELN
ouat@v  (QUOIKOV  BepATEVTIKOV  TAPAYOVIOV) UE
OKOTO TNV OVAKOVQIOT] TOV YLYIKAOV EVIAGE®MV, TNV
KOAMEPYEWD VYDV KOl ELVYOAPIOTOV GLVOICONUATOV,
v Bepameio Yuyikadv TpoPfAnpdtov Kot Ty ovamtuén
NG TPOCOTIKOTNTAG.

H avBoBepancio £yve yvoot péoa amd ™ dovield

evog ywtpov, tov Edward Bach, mov élnce omyv

AyyMa ot apyéc tov arwva pog (1886-1936) ko
EPYAOTNKE OOV KAMVIKOG YlaTpOg Ko oav pgvvntig, Euk. 27 (Dr. Edward Bach)
APYIKA GTO YMPO NG PakInproroyiag Kot apyoTepa Kot

NG EVEPYELNKNG, TNG AEYOUEVNG EVOALOKTIKTG LLTPIKNC.

H peyddn tov mapoammpnrikdtra, 1 evaichnoio tov kot n aydmn tov yia ) evon,
Kémote Tov €pepav oto onueio va avtiAnedel 1 cvyyéveln TOV LVIAPYEL AVAUEGH
GTOV YLYIKO KOGHO Tov avBpdmov kot otnv avlopopio Tov PuTiKo Paciieiov cav
£KQPOOT TNG TEUMTOVGIOG, TOV ‘essence’, TG OLGLUCTIKNG PUONG TOV WO0THTOV TOV
ovtov. Eide Aowmdv 611 T00 GvON OpIoUéVEOV QUTAOV UTOPOVGOV VO ETPEPOVLV
ONUAVTIKOTOTEG OAAAYEC OTIC OAPOPES WuYIKES Obéoelg, otnv katehBvven g
evolafecioc, g appoviag, e 1ooppomiog, Kol TNG SYELNG GTNV AVTIANYN, TOL
QLGIKA AKOAOVOEL TNV VY] KO IGOPPOTNUEVOL YUYIKY] KOTAGTOGC.

Xpnotponoinoe to avln ovtd ot Oepameio twv acbevov tov pe Bovpdcio
amoteléopata. Ot avOpomol Oyl HOVo OTAALACCOVTIOV OO TIC TOAUITMPIES Kol TO
cuumTOpOTe oL glyav yivel | autio va avalntmoovv Bepameia, aAld EPAemav kot ™)
Con Toug va. aALAlEL YeVIKOTEPO KOl Vo fudVOVV KATOOGTAGELS Yuykng gvediog Kot
AertovupykdTnTag TOL OEV ElYaV YVOPIGEL TOTE TIPLV.

Méypt to 1€hog ¢ Comg tov o E. Bach avakdivye 38 avBoiduota, mov gépouvv 10
ovoud tov (AvBoiduato Bach). Ta mapackedace and to dvOn aviictoy®v Qutdv, Le

™ uéBodo Tov TPMTOG WTOG 1o yaye, TV NAokn uéBodo (sun method), mov katd
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Bdon ovvictator oty €nidpact Tov NAaKoH EMOTOC o€ dvOn mov Exovv TomobetnOel
Vo emmALOVY OTNV EMPAvELD. VEPOD QULGIKNG TNYNG. To televtaio ypovia €vag
peyaroc aplfuog vémv kot ToAv afldloywv avBolopdtov amd 6Ao Tov KOGUO £)el
¢pbel va mpootebel ota apykd tov Dr. Bach, gpumlovtifoviag kot dievpbvoviag o€
peydro Pabud tig dvvatdTnteg Tov BEpamevTikon avTov cuoTUaTos. ETot £xovpe ta
avBoiquota g Avotpaiiog (Australian Bush Essences, Australian Living Essences),
¢ Flower Essence Society (FES) tng California, tng etaipeiog Pegasus oto Colorado
K.0l.

H avBoBepamneio eivar amin kot ac@aing Kot ot kivovvol (Tapevépyeleg KAT.) amod
avtnyv, avomapktot. O Pabudc g emrvyiag ot OBepancio eoptdtor ond t0 OGO
gvoToyn LINPEE M EKAOYN TOV KATAAANA®V 1opdtov, oniadn amd to moéco Padeid
€YOVUE KOTAVONGEL TO TPOPANUO TOV TPEMEL VO AVTIUETOTIGOVUE ap’ €VOG KOL TIG
SVVOTOTNTEG TV GLYKEKPIUEVOV oAtV o’ etépov. H OAn dadikacio sivor o
TPOKANOT Kot cuyypOVMG £val LoyeLTkO Ta&idt 6ToV KOGUO TNG VTOYVOGTNG Kot TNG
avtoovakaivyng. Ta amotehéopota ivat Gueca opatd.

H avBoBepameio dwapéper and v eutobepancia, v apopatodepaneioo Kot amd
Kk@Oe yevikd néBodo mov ypNooTolEl VAIKE TOV QLTOD Yol Vo EMOPACEL BepamenTiKd
GTO QUGIKO LOG GO KOL KOT® EMEKTACT 0TI SOL0BECELS LA,

2mv avBobBepaneio n emidpacn amevBHvVETOL GUEGH GTNV YOYIKY KOl VONTIKY LOG
KATAOTOON KOl LOVO HEG® OWTNG UTOPOoHV GLYVA Vo VITAPEOVY Kot BETIKES EMMTAOGELG
oto oopa. Eivar emopévog pio péBodog mov pmopel vo cuvovaoTel W0AVIKA HE TIg
yuyobepameieg, dS1ELKOADVOVTOG, EMTaOVOVTOS Kot fabaivovtag Ta oQEéAN amd avTéG.

Mmnopei ®6t660 va 600l mapdAinia kot pe KaBe dAAn Bepameia, gite KAAGOWKT gite
EVOALOKTIKY], Yl VO LROOTNPIEEL Kot Vo PEATIOCEL TNV YUK KOl COUOTIKY
KOTAGTOOT TOL ATOUOV, Kot TOAAOl givar 1oM ot yatpol Kot ot csOntikol mwov v

epapprolovv cav Eva onuavtikd fondnua ot dovAeld Tovg. (PA. Ataddkto 15)

6.1.1 T eivan ta avBoiapata Bach.
Ta avBotdpata Bach, otnv mpaypatikdmro dev KATATOAELOVV TO GOUTTOUA 1) TV
acBévewn, aAld Bepomedovy vV mpocoTKOTNTA, PonOdVING TNV TPOOSELTIKA Vi

EEUMAOKAPEL TIC OOPUITNTEG EVEPYELEG Y10, TNV GTAOIOKTY] 10.om.
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To oavBoiquata Bach pmopodv va Bewpodviar wg Proxataivteg, iKovol va
EI0YOPNOOLV GTO GUGTNUO TNG EVEPYELNKNG PONG o€ otabepn) 1coppomia TAV® GTNV
omoia omnpiletoanr n {woa VAN. H 1coppomic avtov TOL GLGTAUATOG EYYLATOL THV
vyeia, EVO 1 avicoppomioo copmTinTEL e TNV acBévela.

H avBobepancio Ppioketor oe appovia pe Tovg vOpovg tg eoone, cefouevn tov
dvBpwmo 6T0 GHVOAD TOV, SIELVKOAVVOVTAG TOV LE YAVKDTNTO GTO VONTIKO, TO WYOYLIKO
Kot o QLo emimedo. Ta avOoidpato UmTopovy vo ANEHOVYV ¢ GUUTANPOUOTIKY
GA @V Bepaneiov, BotavoBepaneia,
opotomadnTikn, apopotodepomneio, KAOGIKN
W0TPIKN, CAAL Kot LOVA TOVG.

Eniéyoope péypt 6 1dpoata mov tapralovv

6TOV  TOMO HOG KOl  KOAVOLUE  OLAPOPES

aoOntikég Oepameieg(tovionds pe  peduota,

Est, 1936 9{5" HAAQEN, WACKEG TPOCMOTOV KOl GOUUTOGC,
LR REWY

KOUTTPECEG) OTO YMPO TOL €00V Yo 3 UAVES

KOl OVAAOYOL LE TNV KOTAGTOON OGS UTOPOVUE
KOl HETA Vo cvuveyioovpe To 1010 1dpato 1 Kamowo dAAa mov ypelOpooTte o
dgdopévn otryun g Comg poag. H Beitioon mapatnpeitar apécmg poig Adfovpe to
fopa N petd amd Kamowo yYpovikd ddotna, avdioyo pe v niio, to wepiPdilov
mov (obpe, To €100¢ Kal TN YPOVIKN S1dpKELD TOL TPOPALOTOC TOV AVTIUETOTICOVULE
Ko TN O1dfeo| pog.

To avBoidpato dev mpokahovv e£ApTNoM, OVTE TOPEVEPYEIEC KOl HITOPOVV VO

ANeBodv Yo 660 ypovikd ddotnpa to YPEllOUICTE.

6.1.2 To avOoidpata og TpoiovTa acONTIKIG

Ta cvvnBéotepa avBoidpata gival Tov ¥PNOYLOTOIOVVTOL GE KPEUES, Addio pacal,

pubokesg, Aactov, K.T.A.:

» XxmipavOog (Scleranthus) To AvBog g looppormiog. To iopa Bondd wou
EVIOYVEL TNV YUYIKN 100ppoTia, diVEL GTO GTOUO OMOPUCICTIKOTNTO KOl TNV

SVVOTOTNTO VO TOIPVEL CMOTES ATOPAGELS GTI CWGTIH CTLYUN.
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I'evtiovyy (Gentian) To AvBoc tov Xkemtikicpov. To iopo OaAvel v
apvNTIKn O1éfeom e v omoia 0 voug mpoceyyilet To TpOPAN L.
Aypwppopn (Wild Oat) To AvBog g Awgpopomoinonc. Bonbd oto
Eexabdpiopa kol otV ovykekpipevomoinon tov otodywv. Payog (Gorse) To
AvBog ¢ EAmidag. EAmida. eAmido@opa emavatomofEétnorn Umpootd o€
OVOKOAEC M| AVOTOPEVKTESG KATAGTAGELS.

Kapmivog (Hornbeam) To AvBog tg Kovpaong. To fopa avtd tovdvel to
evePYEWKO EMimedo, cav €va OPOCIGTIKO KPLO UTAVIO KOl SUVOUMVEL TN
OTOVOLAIKY] GTNAY, Olvel mvevuatikn epeckdda. Bonbd oty avedpeon tov
oc®wotov {oTikov puORoL Kot Tov PLOULOY EVTOoNG-YAAAPMOONG, TNV OPLOVIKY
pon g evépyetog. BonBa toug pabntég otig eEetdioets.

KMpoartioa (Clematis) To AvBog tg Ovelporodinong. Bonbaet tovg pobntéc
VO EMKEVIPMOGOVY TNV TPOGOYN TOVS 610 mopdv. Evdeikvutarl kat yioo dtopo
ov AmoBvpodv cuyva.

Ayvoxinpa (Honeysuckle) To AvBog tov [TaperBovrog.

Ayprotprovrag@uriila (Wild Rose) To AvBog tng IMapaydpnone. To iopa
Bonbd kot avavemver to (Ao tov avBpdmov yw ™ Cwn, Tov Ponbd va
amoktNoel {ovTavio Kot epeckada, va kbvovy Betikég aAlayég otn o1 Toug.
Ema (Olive) To AvBoc tg E&Gviinong. Avvapopa. Andktnon Cotikng
dvvaung.

Aonpn Ayprokaostavia (White Chestnut) To AvBog tov okéyewv. Nontikn
YoAdpmon Kot 1lsoppomia. ZEckadapiopo TV okéyemv. ['aAnvn tov vov.
Mnovpmovkt ayprokastavidg (Chestnut Bud) To AvBoc g Mdadnong. To
fopa  Ponbd ywo owOT APOUOIOON  EUTEPLDOV, KOVOTNTO HABNONG
ONUOVPYIKN XPNOT TOV TEPUCUEVOV EUTEIPLOV

Aayavoe, (Mustard) To AvBog tg Melayyoriag. Apvnrikr. To iapa Bonda
GTNV OVOKAALYT] TOL EGOTEPIKOD PMOTOG.

Nepoproréta (Water Violet). To AvBog g amopdveonc. To topo Bondé va
KAVEL Avorypa TPOG TOLG GALOVG.

Aypwpovio. (Agrimony) To AvBoc g Zvykpovons. To fopo Pondd va
EKQPACEL TO. CLVUGOMLOTAE TOV KOt VO LOPaCTEL TO TPOPANUA TOV e KATOOV

OV EUMIGTEVETOLL.
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» Kevravpro (Centaury) To AvBog g Bovinone. To iopa fondd va dvvapmost
n 0éAnon tov, va Swukpivel mote mpéner va Afet "No" kou mote "Ox" otig
emBupieg TV AAA®V YoPIc Vo LTOPEPEL N VO EYEL EVOYES.

» Kapvoows (Walnut) To AvBog g Néag Apync. To iapa Bondd ot ddvaun
TOV YOPOKTNPA, VO, ocOAveTal PEYOADTEPT OCQAAEWD YOO TOV €0LTO TOVL,
Ymakobel 6NV €0OTEPIKN TOV POV Y®PIG vo emnpedletal E0KOAN OO TOLG
dArovg.

» Apxovoomovpvapo (Holly) To AvBog g Ayanng. To fopa Bonbd oto va
avoiyet 1 Kapdld Tov aToHov.

» Apzmém (Vine). To AvBog g E&ovoiag. To {opo avtd peTapopp@dvel To
dropo oe G&o kaboonyntr. No Eeywpicer v vy @lodoéio omd v
APPOCTNUEVT.

» 0O&a (Beech). To AvBog g Avoync. Me 1o fopa avtd 1 0veTnpn KPLTIKY Kot
aralovelo PLETATPEMOVTOL GE KOTAVONOT|, EMLEIKELD, OVEKTIKOTNTOA.

» It (Willow). To avboc g poipac. To iopa Ponba tov avBpwmo va déxetat
T poipa Tov.

» Behaviowa (Oak). To AvBog g Empovig. To iopa Ppioker ) yopévn
duvaun kot vrropovn. Aypropuniwd (Crab Apple). To AvBog g KabBaprotntac.
To topo BonBa v kdBapon tov vou Kot Tov COUATOS 6€ dNANTpiccT amd

YUYOPAPLAK, VOPKOTIKA, avTiBimon. (BA. 5)

6.2 Psua

To Péwt elvan pia evepyetoxn pnéBodog amd
mv  lomovie  mov €YEL  ELEPYETIKA
amoteAéopaTo, OM®MG oopatiky  gvedia,
YOAGpwon, PeAtioon g vyelag, vontikn
npepia, ovantuén Oetikodv cuvaicOnudtwv,
aoo0o&ia ot Lon, oavartuEn ocvumdviag,

TVELULOTIKT] OVATTUEN).

H pébodoc Pékt stvan pia uoikn evepyestokn
TEXVIKN TOV YPNOCLUOTOLEL TO AyyLyHo TV YEPLOV Yo Vo LETAPIPAGEL TV GLUTAVTIKN

nmvevpatikn evépyewn. H Péuct etvar moAd amAr] oty €poppoyn ¢ Kot TOAD
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OTTOTEAEGLATIKT).

Mmnopet va. epaplocTEL GTOV €00TO HOG, OTNV OKOYEVELN LG, GTOVG GIAOVG LG,
aKOuUT Kot amd emayyelpotieg og cvpmAnpopatiky pébodoc. Exatoppdpia avOpwmot
6€ OMO TOV KOGUO YpNoomolovy ofjuepa v pébodo Péwkt omnv kabnuepvny tovug

Con, Peitidvoviag TV €0OTEPIKY] Kol  €EOTEPIKN  TPOAYUOTIKOTNTO  TOVG.

6.2.1. Ilog Aertovpyel To Péua

To Péuct e16épyetal amd v Kopven Tov KEPAAOL Tov droyeTeLTH Péki,mepviier
amd 10 copa kol Pyaivoviag péca amd To XEPLOL TOL HE TO Ayyrypo pEEL PHEGO GTO
COMO Kol TNV aOpa TOL OEKTN, OMOKAOIoTMOVTOG TO UTAOKUPIGUOTO TNG EVEPYELNS
OOV OVTA KO OV LITAPYOVV.

Avt6 mov cvviBwg oeBdveTal KATOLOG €lval TO AMOTEAEGUO GTO XEPLOL TOV, OOV
vioBet éva eAapd popunykloca, £va aictnua (éotng 1 kpHvov.

Otav kdmowog avtilapupdvetor ontikd avty ™ Agttovpyia, pumopei va det pio déoun
QMOTOC VO EIGEPYETOL OO TNV KOPLON TOL KEPOAOU Ko VAL SIOYETEVETOL GTO CMLLOL KO
TNV o0PO TOL ATOUOL, TO OToio Umopel va KatevBhvel v evépyela va Pyl omd To
yépLa, aALAG Kot omd T Tdda, ToL LT, To GTO.

Eneidn okpipodg o ooyetevtng Péwt elvar évog aymydg G MVELHOTIKNG
GUUTOVTIKNG EVEPYELOG, OEV OlvEL TNV OTOMKT (OTIKN TOV EVEPYELD KOt £TGL OV EYEL
ocvurtopoate eEAvTAnong 1 mOavoTnTag Vo LayVNTIGEL KATL 0O TOV OEKTH.

Emiong, dev vmapyel mepimtwon evioyvong tov €y® Tov dtoyxetevtny Péuct 1 g
nemoifnong 6t eivar o Bepamevtng, 0oV Aettovpyel OMAG G KOVAAL EVEPYELNG.

AxpiPag Yy’ avtd, o doyetevtig Péwt divovtag pio aymyn Péwt, owcBdvetar va
avéavetal kol 1 01K TOL EVEPYELN, ONUIOVPYADVTASG TOL OucOfuato aydmng Kot
guyapiotnong.

H evépyeia mov droyetedetan otov déktn Pékt, elvar mdvta o@éAun kot Asttovpyet
pe emowodountikd tpdémo. To Péuct €yer ™ Sk tov «eveviow, Oa Ppel ta
mpoPAnuatikd onueia Ko Bo pedoel Tpog avtd, Bo TPOGUPUOCTEL GTIC AVAYKEG TOL
o€kt Kot Bo emPépetl T0 kKaAVTEPO amotédespa Yo tov déktn. To Péua givon mévra

BonOntkod, Ba mpocapuootel kot Bo SNUoOvVPYNGEL TO KOAVTEPO amoTéAecspo. Mia
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ayoyn Péut apnvel oiobpoto copatikig yaldpwongs, npepiog kot yoAnvng, Oetucd

cuvaGOLaTO YO0 TOV E0VTO LOG, TOVG BAAOVG KOl TOV KOGLLO.

6.2.2 ApopotoBepomeio pe Péua

‘Eva guydpioto dpopa katd tn dgpkela pog cvvedpiog Péwt pmopetl v fondnoet
TOV TEAAT VO YOAOPDOOCEL KOL VO TOL
avePaoet v 0160eon. Extog and ta wpaia
OPAOUOTO O GLVOVACUOG TOV EAOLOV Ko TOV
Botavev pe por ocvvedpio Péut pmopel va
EXEL KOTOMANKTIKG OTOTEAECUATO GTO GO,
GTO VOL KOl GTOV WYUYXIGUO TOL OTOUOV.

Onaog elva non YVOOTO n

apopatobepancio.  ypnowonoel  obépla

o eEdryovtat amd puTtd Kot fotova.

INa va evoopotwbdet n apopatobeponeio oty Oepancia P, pmopet o arodntikdc-
Bepamevtng Péuct va kel pepikés otaydveg eite oty aibBovca wpv amd v AQEN
TOV TEAATN N VO LITAPYOLV KATOW OPOUOTIKG BOTava 6TO Y®Po. Mo GAAN péBodog
elvar va TomoBetnBet po otoydva amd 10 AGdt o éva PapPdxt kot vo tomofetn el

KOVTA GTNV POTN TOL TEAATT TV OPO TNG cLVEdPLOC.

6.2.3. A0épro £hona oL YPNOLUOTOLOVVTOL KVPIMG OTIS Ogpameis

Péu:
> Agpavroa:

Euc 28 (As=Pdovra)

2mv apopatobepaneio, Aefavia sivor Eva TOVOTIKO QUTO PE  YOAUPOTIKA

amoteléopata. Eivor eniong avtionmtikd, aviionacpmotkd Kot deysipst v
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opeén. Xpnowomoteitol emiong Kol €ival NGGOVOS CNUOGIOG GE  EYKOVLLOTOL
Kot TANYEG. Ta KaTompabdvTiKd TG OmOTEAEGUATA TNV KOOIGTOOV YpNoIUN Yo
TOVOKEPAAOVG Kal TNV évtaot). 1o Pékt n Aefdvta oyetiletarl kupimg pe Tovg
avBpdTovg Tov givarl evaicOnTol cGuvausHnuatiKd. Xt cvvedpieg Tov Péikt, n
Aefavta cupPdiiel otnv TPo®ONON TG NPEMOG KOl TNG EUMIGTOGHVIG TOL
amorteitor yioo poe mepiodo OwodOUNONS Kol E€VIGYLONG TNG EVEPYELNKNG
dvvapng g Long. Aepavta eivar gvepyetikn yio ) Oepameio g abdmviog Kot
TOV TOVOKEPAAMV.

YavtaroSoro: Xy apopatobepaneia, caviaAdSviov elval TOAOTIHO Yio TNV
YOAQPMOOT KOl TO OVIIONTTIKG NG omoteAéopatd . Amotedel éva moAv
onuovtikd éhaio pE TOAD OeTikd
OTOTEAECUOTO VIO TNV  EQOPUOYN
070 0épua (Wiaitepa 6T0 TPOGMOTO),
Wwitepa v 0 ENPo 1 evaicOnto
oépua. To cavrard&uro mapdyet Eva
neplpdAlov  €uvoikd Yo TNV

Oepancio Péct.

Euc. 29 (Eovroiofvho)

» ®acképniro: To packoumio
elval  TOVOTIKO,  OVTIOTOCU®OOKO,  KOTOTPUDVIIKO,  OVTIQAEYLOVAOOEC,
Bakmnploktovo. Eniong ypnoponoteiton yio v Bepaneio 6to kKpvoloynuata,
oTo.  TPOPANUATO EUUVOL PUCEMG KOl 1) TOAD YOUNAR TOEIKOTNTO TOL TO
KaOoTd KOTAAANAO Yo yEVIKY] ypnomn. Ze o ocvvedpia tov Péiki, T0
eoaokounio upmopet vo ypnowomonfel yw va avoiEel pmiokapiopéva
«KOVOALO TO YOYLIGLOV TOV OTOLOL KOl EVIGYVGEL TNV Evotctnacio Tov.
Motoovii: To matcovAl £€xel KAmMOlEC OPPOJICIOKES  1O1OTNTEG, KoL
ypnowonoleiton  emiong vy T Oepameion mobcemv  TOL  dEPUATOC.
Xpnowonoteiton emiong oe Reiki Ogpameio yioo Tic aAlepyiec ko TIg
TPOCUEIEEIS TOL JEPHOTOC, OALL M BepeMDONG XPNON TOL Kol O GTOYOG TOV
elvat va evioyuBodv ot enolakég 1010TNTEG TOL OTOUOV.

Agpove. To Aepovi eivar yvootd Bepamevtikd péco kot AGdL kabapiopov,

TOVAVEL KOl EVEPYOTOLEL TO GMOLLAL.
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» Mévta: Apa ¢ AddSt kabBapiopod mov Euavd To GLVEINTO HLOAO Kot
OTOLLOKPVVEL TIG APVNTIKEG CKEYELS.
> Tlepyapovro: ‘Eyxel katampaviikég Kot YaAapOTIKEG 1010TNTES TOL EELYOVOVY

™V yoyn, TpowBel v yaAnvn kot tnv evtuyia. (PA. Atadvktio 16)

6.3 OolaccoBepameio,

O 6pog "Balaccobepameio” KaAVTTEL Pio 6EPA amd Oepameieg Tov meplapfavouv
10 Bohacovd vepd Kol avopyava GLOTOTIKE TV O0AACCLOV, TOV TOPAOOCLUKA
Eextvnoe and T1g Tapabardooieg TOAELS Spa OTIS YOAAIKES 0KTEG TOV 190 audva.

H 6oAaccobepaneio Paciletal oty 10€a OTL To LETOALD Kot 1Y VOGTOLKEID GTO VEPO
g Bdhacoag, OT®g To payviolo, kdAlo, acPéotio kal Beuxd dAato Tov votpiov,

OTOPPOPOVVTAL OO TO SEPLLOL.

6.3.1 Ilow gival Ta mOava o@éin g OolaccoBepameisc;

H ®Oaloccobepancio ocvyva ypnowyomoteiton kKabapd o¢ amotoéivowone. AAAG
Aéyeton OTL givol amotelecpatikn otn Oepameio OAOV TV 0OV TOV 00HEVIOV,
coumepthappavopévov to Eklepa, TNV Yopiloon, Toug Huikods movoug, Tnv apbpitida
Kot To Gyyxoc. Agdopévou 0Tt 0 petafolopog Katd v Baiaccobepaneio avsavetat,
umopel va 0dNynoel o€ anmAelo Bapoug Kot PeEimon TG KLTTOPITIONG.

H amoteleopatikdmra avte g nebodov Bepamneiog dev ivar evpémg amodektn,

JEO0UEVOL OTL deV el amodeLyDel EMOTNUOVIKAL.
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6.3.2 Tvrepriappaver po covedpio Oahaccodepameiog;

H BolaccobBepancio eivar dwbéoyun ota k€vipa oma 6e OAO TOV KOGHO, KOt

meptlopPdvel o coEpd  amd  mTEPUTOMOELS OOUHOTOG Kot Ogpomeieg  mwov

nmepAapBdvouyv BoAacotvo vepo Kot TPOIOVIO PLUKIMV 6€ KAmow Lopen (my. Adonn).

Mo Ogpaneion Oodaccobepaneiog Oa Eekvinoet pe por GuLNTNON CYETIKA UE TNV

.'.:. i\f{-

Byaiver amd midaxec. To Baracovo vepd dwatnpeitar oe Beppokpacio cOUATOC, T

vyelo kot tov Tpémo (®Ng Tov ATOHOL TOL
evowpépeTar yuo v Oepameion Ko TLYOV
WTPIKEG  KATOOTAGELS TOL  UTOPEL Vo
eumodicovv tVv Baiaccobepaneio. And v
ocv{nmon avtn, oBepamevtg Ba amopacicet
TO KOTAAANAO TPOYPOLLLLO Yio TO KAOEATOO.
Yovbog, 10  mPdHYpaupo  wEpAauPaver
eupantion oe éva (eotd pmavio oe vepd g

Odlaccog kor poocdl pe mieon vepov mOL

EMTPEMEL TOL LETOAMKA 1OVTO VO TEPAGEL GTO Ol

H BoraccoBepancio cuvnBmg cuvumapyet pe dAdeg Bepaneieg dmwg @vKia, dAata,

Adomn, apopatodepaneia, fotavodepaneia, avBobepaneio. (BA. Aradvktio 17)

69



Botava kat alfepla Edaia otnv atodntikn | 2012

EIIIAOI'OX

H a&onoinon tov 180ttov tov eutdv yo. v Peitioon g vysiog Kot g
eUEAviong oev givar Ko kKavovptlo. Kardivvtikd and Botava ko abépia Ehata £xovv
ypnoworomOet, pe Beapotikd amoteAéopata, oe OAN TN OLAPKELN TNG 10TOPIOG Kot
kaBmg emkpotel OAO KO LEYAADTEPT AvnoLYIO Y10 TOV OAOEVE ALEAVOUEVO KATAAOYO
TPOCHETOV VAMV, GUVINPNTIKOV KOl YPOOTIKOV 7OV TEPLEYOVIOL GTO. GUYYPOVaL
KOAALVTIKG, OAO Kol mEPLocOTEPOL AvOpmMOL onuepa ovalnTodv MO QUOIKES Kot
amOAVTA AGPOAEIS EVOALAKTIKEG ADGELS.

Me v Vv gpyacio pov avt) kabotd capeis toug tpdémovg aflomoinong Twv
EVEPYETIKMOV WOI0THTOV TOV QLTAOV TPOS OPEAOG ToL opyoviopov. Ta Botava dev gival
HOvVO @TNVA Kol EDKOAN OTNV KOAMEPYEW, aAAd eivar emiong amAd otn ypron Kot
TOPOVCIALovY HEYAAD evOlAPEPOV. YTTApPYEL KATL «paytkd» og kabe PoOTovo, mepLéyet
éva povodkd petypo omd dpactikég ovcieg kol GAAN CLGTOTIKA, GTO Omoin £ivol
eEapetikd oekTikdg kiBe CmVTaVOg OpYOVIGUOC.

Yvvoyilovtag, Aowmdv, katoaAoPaivope O0tL Tor PoOTtove kot Too aiféplo EAaia
YPNOUOTONOVVTALO0 OO TNV apyodTNTe. HEYPL KOl ONUepa Yoo Bepamevtikon Kot
KaALOTOTIKOVG okomovs. Ta Botava g yng kot g Odloaccag Pondnoav tov
dvpBomo amo v Hapén Tov PEYPL Kot GIUEPOL.

O obyypovog avBpwmog sivar Eva epyatikd ov YEUATO (YOG KOl AVOCPAALES Y1 TO
péAdov. Ta Botava kot ta anbépia Ehona Epyovatot Kot 6ivouv TV amavtnon Kotd Tov
NG YLYOAOYIKNG POOPEG, LE TIG KOTATANKTIKEG TOVG O1OTNTES.

Ta Botoava kot tor cBépla ELata LTOPOvV, aKOUA, VO OOCOVV TEAOS GE OEPLATIKA
Ko aoOnTikd TpoPfAnuata. Ot 1810t TEG PUONG Elvar EveEAVTANTEG.

Me v €£EAEN ™ auonTikng kol ™G KoopetoAoyia To Botava kot To EAoio TOV
&xovv aflomombel 610 £mMOKPOV KOl YPNGUYLOTOLOVVTIE TAEOV GE TOAAN KOUAALVTIKE
GKELAGLOLTOL.

TéNog, o «yloTpkd TG OO EVERVELCOV TOVS AVOPAOTOVS VO KOTOCKEVAGOLV

Bepanciec faciopéve oTIC 1010TNTES TOV POTAVOV KO TOV EAOLMV TOVG.
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Hopaptnuao 1
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DVOoIKES GVVTAYES OPOPPLOS
1. Xvovatoayés Kato NS oOKpfG:

1.1.2vvrayq 1" Aw0épra £hano ancvdsciog 6to déppas:
Yhka:

1.Meharevkn

2.T'apiparo

3.2x0pdo

Hopaokev :

o : Enaletyte pe 1 otaydva obBépov  laiov
Ewc. 1 (yopipaio HEAGAEDKNC 1| YOPIPAAOD GTNV KOPLYT TOV TVAOSOVG
KaAOYEPOL 1 6T oTVPAKLY dV0 Popéc TNV Nuépa. Evoriaktikd, kdyte ot péon pia

oKeMOA GKOPSOL Kol TPIYTE TNV TEPLOYT 6V0 POPEG TNV MUEPQL.

1.2. Zovrayn 2" Kpépa npocsdrov:
Yhké:
1. KaAievtovia
Hopaokev) :
Enoietyte pe ahowpn 1| kpépa 1 pe adtdAvto BAappo tnv mtudon teployn dV0 QopEeS
™V NUEPOL.

1.3 Xvvrayn 3" Ahowgi}:
Yhka:
1.Zopputo
Hoapaoken) :
EmaAelyte pe aloipn 1 KpERO GOUPVTOL TNV TLMOTN TEPLOYT] OVO POPES TNV NUEPQL.

Mn ypnoomoteite GOUPLTO KATA TN SLUPKELL THG EYKLLOGVLVNG.

1.4 Xvvroyn 4" Aociov:
Yhka:
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1.Agpovt

Mopaockev) :
EnoAetyte pe oxéto yopd Aepoviod v modon mepoyn 1 dwAvote 1 KTt YLOUO
Aepoviov o€ 1 K16 vepd Kot YPNOIUOTOGTE TO Y10 TAVGELS TOV dEPUATOS dVO POPEG

™mv NuUEPaL.

1.5 Xvvtayq 5" Mdoka tpocdnov:
Yhka:

1.Kokkivn ptead
2.KaAéviovia
3.Mvppo
4. Eywdrtoea
Hopaoken) :

Avapi&te 1 Ko0pTd KOVTAM GKOVY KOKKIVNG

A .
Euc. 2 (Eypvarcea) QteMdg  pe  To  omoutoduevo  Pappo

KOAEVTOVAOG, LOPPOVL 1] EXLVATOENG Y10 VO PTIAEETE Pl TNKTN, A&ia maota. Baite v
TOVO Kot YOp® omd ToV KOAGYEPO Kol EMOEGTE TPOGEKTIKA. APUIPESTE TOV EMIOEGHO
petd amd 1-2 dpec. Avto 10 yotpikd givor wiaitepa yprioio yo vo tpofdet to moov

Ao ETOOVVOVS KAAGYEPOLG KOt AYKIOES.

1.6 Zvvtayn 6" Mdaoka Tpoc®dmov:
Yhka:
1. [Ip&ovo unro
2. Méha
Hopaokev:
1. [Tpdowvo uno, 3 K.y. YAvkolH pEAM
Xtombipe to VAIKGA ©TO pmAEVTEP. ATA®VOLUE TNV HACKO GTO TPOCMOTO KOl
donvovpe v pdoka yio 20°. Zémiévooue pe vepd. Mropet va dtoutnpnOel 1 pdoka

670 Yuyeio yuo 3 nuépe.

1.7. Zovrayn 7n Aociov KoTd TG OKMIG KOL TOV MTAPOV SEPRATMV:

Yiwka:
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1.®paovia

2.Mnid6&vdo

3. Nepd
4. A1Bép1o €Aano TpLovTdQUAAO.

Hopaokev:

Balovpe pio peyddn opdovio (Proloywng koaAMEPYENS) 6€ 2 KOVTOMES GOVTOG
UNAOELd0 Kot aprvovpe to petypa yo 2 pépeg oto yoyeio. Metd piyvoope 100 ml
vepd kot 3 otayoveg aféplo EAato TPavTAPLALO. Atotnpeiton 6to Youyeio yio pia

Boopada.

1.8. Xvvrayn 81 Mdoka kafapiopod kotd TG MmTapdTnToS:

Yhka:

1. Apyihog (mpdoivog 1 AeLKOG)
2. Kpépa yéioxtog
3. EAaworado

MMopaokev):

1 xovtoMd dpythog (Tpdotvog 1 Aevkog), 1 kKovtadldakt kpEpa Yalaktog, 1 Kovtoddkt
eMaoAmo0. Avakotevovpe o VAKG péxpt va yivel éva moyd petypa. Edav yperdleton,
npocBéTovpe Alyo eAatdOAad0 M KPEU YOAOKTOG £TGL AGTE VO BEATIOCOVUE TNV VON.
TomoBetovpe ™ HAoKA GTO TPOGHOTO KOl TNV OPOLPOVUE OTOV QLTI CTEYVMOOEL UE
yApd dpBovo vepd. Elvarl kadd va Bdrovpe katdmty Eva TAOVG10 EVVOATIKO TPOTOV.

O dapyrrog PonBaet otov kabapiopd, 6TV omaiioyn omd TO GUNYHO KOl GTH AOLTE-
pn 6ym 1ov déppatog. H kpépa yohaktog eivol PHOAOKTIKY Kol TO €A0tOA0O0 gival
TAOVG10 o€ avTloEemTikd Kou Prrapiveg (A, E). Tpénel va ypnoylomoteiton apésmg
UOAIG TNV TOPAUCKEVAGOVLLE.

Mmnopovpe, edv 0éhovpe, va mpocsBésovpie kot 1 KovTahdkt Yoo amd oyyovpt yo va
£XEL KO TOVOTIKEG 1010TNTEG 1) LACKA oG KaBmG Kot yio vo puBpicet T MmapotnTa.

E&apetikn] Aoocov v Mmapd déppata kol pe mpoPAnpota axpns. TomoBeteite pe

valo N BapPakt otig Mmapég 1 pe TPoPANUOTE KNG TEPLOYEC.

1.9. Xvvrayn In Mdoko Katd TG OKpuNG:
Yhka:
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1. MnAo mpdoivo
2. Amoyo y1o0pTL PEGKO
IMopaockevn:

Bpalovpe éva mpdoivo pnio ko €merta to mwoAtomolovpe to. I[lpocBétovpe 2
KOLTAAEG ATOYO YIOVPTL PPECKO KO AVOKOTEDOVUE KOAG. ATAMVOLUE TO UiyUo GTO
TPOCMOTO Kot 6TOV Ao Yo 20 Aemtd Ko EEmAEVOLLE e YAapd vePO.

To pfAo mepiéyel évlvpa mOL AMOSEGUEVOVY OAD TO VEKPO KVTTOPO OO TNV
emoepuida apnvovtdg tv Aoumepr] ko Agio. Eivol emiong mlovolo ce Opemtikd
otoyeio kol Prrapivec (Ghata, Prropivec A xor C) mov cvvteAohv GTNV QULGIKN

OEyEPOT TOL KOAAXYOVOV.

1.10Xvvray 10n Kopmpéoeg KaOapiopod kata Tov Amapod
oéppatog :

Yhka:

1. T'apiparo

2. Amoctaypevo vepd

Iopaockevn:

Ba ypelacTovuE dVO YoVPTES TETAAN Yopipoimy kot 250 ml amoctaypévo vepd Kot
pio kaBapn metoéta. Bpalovpe o vAIKAE Yo mepimov 30 Aentd Kol TNV GLVEXELWD TO
GOVPMOVOLLLE.

Bpéyovpe v metcéta pe v Aocldv kot v tomofetode ota Amapd onueic Tov

TPOCHTOV Yo 15 AemTa. Agv EEMAEVOLLE.
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2. Xvvatayég Kata TG Enpodepuiag

2.1. Xovrayfq 1" Evudotiki] Aociév:
Yhka:
1. Ayyovpt
2. Agpovt
3. Kapoto
4. Apvydaréiaro
Hopookev:
Awovovpe Kol Tepvape and onta oo ayyovpt

(xopig ™ @AoVOA), TpocHBiTovpe GTO VYPO TO

Euc. 3 (Ayyoupt) youd puicod Aepoviov, 60 ml kapdtov kot 30 ml

OpLYOUAEAOLO, KOl YPNOLULOTOINOVUE TO Helypo kabnueptvé ovii yio €voddatikni
AOGLOV.
2.2. Zovroyn 2" Evodotiki paoko:
Yika:
1.Bepixkoxo
2.EAa16rhado

Iopaockem):

Avaxoateboope T odpko evedg tov Pepikokov pe Alyo gAaidAodo Kol KpEpa

YAAOKTOG KOl ATADVOLLLE TN LACKA 6TO OEpUa. EETAEVETE 1 packo o€ 20 AenTd.

2.3. Zovrayn 3" Maoko svudarmonc:
Yhka:
1. Apbdydoro
2. Apvydoaréroro
Hopaokev:
Avakatehovpe 600 KOLTAAEG TG G0VTAG AAESUEVO apdydaro, 125 ml yédia kon 15
vp. ApvuydoAEéAoto Kot OTAMVOLLE TNV HACKO GTO 0PUIOTMOUEVO dEPLLOL TOV TPOGMITOV

1 TOV CAONOTOG,.
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2.3. Xuvroyn 4" BaOwd evvdotiki
packao:

Yhwka:

1. ABokdvto

2. Podovepo

3. Méh

4.Tého (mAnpeg)

5. Akevpt Ew. 4 (APoxdvro)

MMopackevm):

72 oppo Eeprovdiopévo afoxdvto, 2 K.c. poddvepo, 1 k.o. péml k.o. yéia
(mAnpeg), 1-2 K.o. aledpt.

Piyvoupe oto pmiéviep to VAIKA, EKTOG A0 TO OAELPL, KO YTUTALE UEYPL VAL YiVOUV
ndota. [IpocBétovpe 660 arevpt ypelaletal, £T61 MOTE Vo UTOPEL TO HElypo va
dovAevtel yopig va péel. ATAdvovue to peiypo og kaBopod TpOGHOTO Kol GTOV A0
(6t duwc YOopw amd TV mEPOY TOV HoTIOV). Aenvovue y 20 Aemtd kor et
EePyalovpe pe yAapo vepd. Mmopovpe vo QapIOGOVIE 0TV TN Ldoka 3 eopég TV
efdopdda.

IowtnTec:

To afoxdvto epodidlel To dépua e EVUIOTIKA cLoTATIKA. To pHEAL KAl TO pOdOVEPO

KAvouv TO dépHa HOANKO, EVED TO YOAW Oivel HOVAOIKT AGUyT, AOY® TV QUGIKOV

VOPOEEWV OV TEPLEYEL

2.5.2vvtayn 5" Evodotikn pdoko tpocdmov:
Yhka:
< 1 =t 1. Kakdo o€ okovn

1 2. Kpépa yoroktog

3. Ménm

4. Bpoun
Hopaockevn):
1/3 1ov @Aluloviod kakdo o€ okovr, 3

Ex. 5 (M&h) KOUTOAMES  kpépa  yahoktog, 1/4  tov
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eAMTCOovion HEAL, 3 KOVTOAGKLO VIPAdES BpOung.

Amldvovpe T pdoko 610 TPOcOTO, ATOPEVYOVTAS TNV TEPLOYT YOP® Omd To pdTia,
Kol KGvovpe ehappy pocdl pe KukAKEG kwvnoels. Agnvovpe t yuwoo 10 Aemtd won
énerta EgPydlovpe KaAd pe dpBovo yAopd vepod. Xxovmilovpe amoAd Kol oOTAOOTE

Lo KPEU TPOGMTOV.

2.6. Zovtoyn 6" Evodotiki Kpépa amolimong yua to yépua:

Yhka:

1.I'6Aa

2.A481 eMdg

3. Zdyopm

Hopaokev:
1 pmoAduct yAapd yora, 1 K.6. Aadt eldc, 1 k.c. povpn Cayapn (1 Aevkn).
Avakatehovpe 1o Aadt pe ) Chyapn Kot pe to piypo tpifovpe eAa@pd Tig TAAALES,

T VOYL0L KOl TOVG Kopmovg. Xxkovmilovpe kald, Eemiévoope Ko Balovpe ta xépla yio

10’ 610 PmOAGKL pE TO YALPO YEAaL.

2.7. Zovraynq 7" Ladt evudaTmong Tov TPocOTov:
Yhka:
1. Apvydaréiaio
2. Podakivérato
3. ABépro éraro yepavioh
4. A1Bép1o élarno vepord
5. ABépro éhaio cavtardEvro.
Iopaockevn:
Ye 30 ml apvydaréiato TpocBétovpe 30 ml podaxvérato emiong, TpocHiTovpe amod
3 otaydveg aiBépio ELato yepaviov, VEPOAL Kot GOVTAAOELAO.
Metd and Tov Kabupiopd 10V TPOGAOTOL OMAMGTE Alyo AdOL Kol Kévte £va EAaPPD

pacal. Tovavet kot evodatdverl g BABog v emdeppida.

2.8. Xvvrayn 8" Mdcka svudatmong:
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Yhka:

1.Méa

2.Poddvepo

3.Podolayopn

4.A0¢p1o €hano Aefdvtag
5.A10ép10 éLato TPLovTAPLALD
IMopaockevn:

1 xovtoAld codmag ayvd pédl, 1 KovtaAld covmac poddvepo, 1 KOLTAALL GOVTTOC
podoldyapn (YAVKO TPlavta@LALD), omd 2 otaydvec obéplo €lato AePavrtog
TPLOVTAPUALO.

Avopetyviete to. VAKG ta oamAovete oe kabBapd mpOo®TO Kol Add KAVTE Eva
erappb pacdal. Agnote to yio 15 Aemtd ko EePfyalovpe pe yAlapd vepd Kot PET pe
KpYo. Avtn N pdoka eivar eEaPeTIKN Yo TIAVYK HOAOK®OVEL, EVOOUTMVEL TO OEPLAL

Kot avokoveilel v Enpr| emdeppida.

2.9. Xvvtayn In Tovotiky Macka Tpocmmov:

Yhwka:

1. @YKo (ompovAriva)

2. Edodrado

Hopaokev:

Avokatebovpe QUKL okOVY), mepimov pio kKovtoMd kot oyvd €Aodrado 0cd

ypeladetal ylo va yiver pio amain Adonn.

Amlo®voope TO pElypHo ©TO TPOGMOTO Kol TO
aprvoupe vy 20 AemTd KOl OTN  GLVEYELN
EePyalovpe pe yAopd vepd kot petd pe kpvo. H
pdoko ovtn ovalmoyovel Kot EVOSATMOVEL TV TOAD
Enpn emdeppida. Mmopel va ypnoiponomei Kot 6to

OO0 GE LEYOADTEPT) TOGOTNTA.

2.10. Xvvrayn 10n Mdaokoe Tpocomov:

YAKaG:
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1. TwovptL

2. Kopuavdpo

3. Podovepo,

4. ABépro €haro Aefavtog

5. ABépro érato cavtardEvro
6. A1B€p1o Lo TPLOVTAPLALO.
Hopaokev:

Mia yepdtn KovtoAld codmag yloo0pTt TANPES, GO KOLTOAGKL KOPLOVOPO GTOPO
TOAD KaAQ TPUpEVO, 1 kovtaldkt poddvepo, 2 otayoveg abéplo €hato Aefavrtag, 1
otayova oBéplo éhato  cavoardcuro, lotaedva aBéplo €Aaio  TPLAVTAPLALO.
Avokatedovpe KOAd.

Amlovete og kabapod TpocOTo Kot Aotpud aprote To yio 20 Aentd, EePfydlovpe KaAd

pe yAopd vepd kat petd pe kpvo. Mia pdoka mov Bpépet v emdeppidon o fabog.

2.11. Xvvrayn 111 BaBud evodatikn paocka:
Yhka:
1. ABoxdvto
2. Podovepo
3. Méh
4. T'dha (mAnpeg)
5. Akedpt
opaokev:

172 oppo Eeprovdicpévo afokdvto, 2 KOLTAAEG
podovePo, 1 kovtaAd pHéEM
1 kovtoMd yédo (TANpeg), 1-2 KovtaMég aledpt

e umiévtep | umAévtep Palovpe to VAKA eKTOC omd
TO OAELPL KO TO YTLTAUE UEYPL Vo yivouv TdoTa.
Koatomv mpocBétovpe 660 alevpt ypetdletar €tol
wote vo pumopel to pelypa var dovievtel, ywpig va
pEEL.

To afokdvto Ponba va pn oteyvadVeL To dEpUa TPV
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TNV ®PO TOL, 3IVOVTOG TO EVUOATIKA GLCGTATIKA TOL ¥pelaleTor 1 emdepuida. To uéh
Kol TO pOdOVEPO KAVOLV TO O LOAOKO, EVD TO YaAa divel povadikn Adpym Aoyw
TOV PUGIK®V VOPOEVOEEWV TTOV TEPLEYEL.

Ye k0Bopod TPOCOTO ATADVOVUE TO UELYHO GTO AOUO, GTO TPOCMITO Kot Oyl YOP®
and to pdtio. Aerpvoovue 20" kot petd EgPyalovpe pe yMapd vepd. Mmopodue va
epapuoloope ovtn T pboko 3 @opég Vv efdondda, ce cvvdovacpd pE TO
AVTIPLTIONKO AASL VOKTOC TOV AVOPEPALE TPOTYOULEVEMG.

Edv to déppa cag eivon ENpod pe Aemtn emdeppida kol £vaichnTto 6To KpvO Kol GTOV
dvepo, mpocsOéote oto petypa 4 otaydveg abéplo EAaio amd TPLVTAPUVAAO Kot Alyo
oNoAPEALO.

Ta cuykekpipéva LAKA TOAD oTdvio dNUIOVPYOLV AVTIOPACELS ACYNIUES OTO dEPLLA
KoAO Ba elvar Opmg av €xete TOAD gvaicHNTO dépUa Vo KAVETE Lo SOKIUN TPDOTO GE
pon pukpn mepoyn. levikd vo Eépete OTL vRAPYOLY PLGIKA GCLGTATIKO 7OV
onpovpyovv gpebiocpolc og gvaichnto kot avidpactikd déppata. Tétolo givar ot
QPAOVAEG, Ol TTATATEG, TAL TOPTOKAALN KOl YEVIKA Oca £xovv o&éa 1 TV Tdon vo

TPOKAAOVV aAAEPYIES.

2.12. Xvvrayn 12n Opentikn paoko:
Yhka:

1.ABoxdvto

2.Méa

3.T"aovptt

4. Apopo yooepon

Hopaokev:

Awdvovpe 10 0fokdvto e €va TPovVL Kot TPOSHETOVE £vaL KOVTAAGKL TNG COVTOG
HEAL Kot 2 KOVLTOAGKLO YoUpTl. Avakoatevovpe KoAd Kot tpocBéote d00 otaydveg
amd T0 APOUO YIOGEUI0D. AVOKATEVOVUE TAAL KOl OPT)VOVUE TO HElYHO Yoo 5 AETTA.
Balovpe v pdoxka 610 T1pdGOTO KoL TNV ATADVOVUE DOTE VO Yivel AenTh o€ OAO TO
npocwmo. Apnvovpe yia déKa Aemtd vo dpdoet Ko petd v Pyalovpe v pe éva

amoAd VEAGH Kot ApBovo yAapo vepo.
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To afokdvto givor Eva eEapeTikd evudaTIiKO VAKO TG VoM TOV aVOKOVEILEL TO

OWyooHEVO dEPLA Kot TOV divel AApym Kot cOprynAoTnTa.
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3. Luvatayég KaTo TNG YNPAVOS

3.1. Zovrayq 1" Aviynpovtikny packa Ttpocdmov:
Yhka:
1.Méa
PANY
3. A\Om
Hopaokev:
2 K.0. HéAL 2 K.0. YOAa, 1/2 kovtalid aAdm
AvokoTEDOVHE TO VAIKE KOl amAdvVovpe 10 pelypa oto mpdsomo yoo 30 Aemtd.

ZePydlovpe pe yMapo vepo. 10avikd yior GAOVE TOLG TVTTOVG OEPUATOC.

3.2. Zovraynf 2" AviiynpovTiky pacKa tpocdmov Kot Aaipov:
Yhka:
1. Taobptt TANpEC
2. XmpovAiva (oxovn)
3. EhodAado
4. A1Bépro €lano yepavio
Hopaokev:
1 k.. ylovptL TANPES, 1/4 K.y. ompovAiva (okdvn), 4 —5 otoydves EAAOAO0
1 otayova aubépro Elato yepavio.
AVOUEYVOOLLE TO DAIKA KO OTAMVOLUE TN pdoKa 6 kabapd TPOcOTO Kot AUUO
vy 20 Aemtd. ZEefydAite pe yhMoapd vepd. Aev dwtmpeitor oto yuyelo oo pia

epodopdda.

3.3. Zvvtayf 3" Maocka 606@IENG ToV YEPAGHEVOD dEpRaTOC:
Yhka:

1. ToaovpTL TANpEG

2. ZmpovAiva (okdvn)

3.Méhm

Iopaockevn:
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3 K.6. vywovptt wApes, 1  k.o. ompoviiva (oxovn), 1 Ky, péEM
AvokatedoLvE TO VMK Kot ATADVOVLE TN HAoKO € KoBupd TPOGOMTO Kot VIEKOATE.

Aoprvoope ™ pboka yo 10 Aemtd kon EePyalovpe pe yAopd vepo.

3.4. Zvvtayfq 4" AvTipuTidKo-avorlocTiko Aot
Yhka:

1. Adodt apykdv
2. ABoxavro oil
3. ABép1o éhaio TPLavTA@ULAALO
4. ABépro €lato popo
5. ABépro éharo MPdvi
6. Burtapivn E
Hopaokev:

20 ml Aot apykdv, 10 ml afoxdvto oil, 5 otaydveg arbépro €hato TplavtdeuALO
5 otayoveg a1Bépilo raio popo, S5 otaydves abépto Ehao MPavy, 1 otayova Prrapivn
E.

Avokatedovpe OAa To VMKG 6€ QUUE PTOVKOAGKL. ATAGVOLUE TO pelypa o€ Kabapod
TPOowTO (1 PapUOYN TPETEL VAL YIVETOL TO BPadv).

Iowtnteg:

To Adol apykdy ivor To KAAVTEPO AAOL Y10 TO TPOCWOTO, LUE TAPA TOAAEG OpemTIKE
Kol 0vOTAOCTIKEG WO10TNTES, G€ GLVOVAGUO LE TO AdOL AfoKAvTo Tov BpEPet TO dEPLLQL.
To tpravtdeuAlo givat To KaAVTEPO aBéPLo A0 Y10 TNV OVATANGT KOl AVTIYHPOVOT)

TOV JEPUATOC, OTMG EMIONG TO LUPO Kot TO APV

3.5. Xovrayq 5" Mdaoka Tpoc®mov:
Yhké:

1.Edodrhado

2. Ovpapiclo péA

Iopaockevn:

1 x.y. ehotdAado, 1 k.y. Bopapiclo pét.

86



Botava kat aBepla éAata oty aodntikn | 2012

AVOKOTEVOVE TO VAIKE, AmTADVOLUE TO PEYUO G€ TPOG®TO Kot Aotpd yio 20 Aemtd

KoL oapopoOue pte YAopo vepo.

3.6. Zuvtayn 6" Mdaoka Yo avaimoyovien ToV YEPAGPHEVOV dEPROTOG:
Yhka:
1. Agpovt
2.Méh avBéwv
3.A10¢ép1o éhano Aefhvtog
4 Katokiclo yiuovptt
5. Baotuk6 moitd
Iopaockevn:

I k0. youd Agpoviov, 2 k.. pEM avBéwv, 3 otayoveg aBépio élato AePavrtog
1/4 tov pArtoviod KOToIKIG0 Y1oovPTL, 2 YPOUL. BOCIAMKO TOATO.

Avokatehovpe To VAKE KOl OTAM®VOVUE TO UEIYUO GTO TPOCHOTH APVOVTAS TO Vo
dpdoet ya 15 Aentd. Eefyalovpe pe yAapo vepo.
Iowotec:

O Baoctukoc moAtog, TAOVGI0G o€ Prrapives, cdiyoapa Kot apvoééa, Pondd oty
AVOVEMCT TMOV KLTTAPWOV, EVIGYVEL TN COPUYNAOTNTO TNG EMOEPUIdNG Kot NG

TPOCOEPEL LOVAOIKT Adpym kot avalwoydvnon.

3.7. Lvvtayn 7" pdoka Katd TOV

pUTISOV: Euc. & (Tiwovpm)

Yhka: o D
1.Burapivn E
2. Twobvptt
4. Agpudwvt

5. Mén

Hopaokev:
Tpeig kdyovdreg Prrapivn E, éva kovtaddkt Tov yALKOV Y1000pTL, HIGO KOLTOAAGKL

TOV YAVKODU YLUOG AEUOVION, HIGO KOVTAAAKL TOV YAVKOD HEM .
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Avakotevovpe OA0 To VAIKE petald Toug Kot £(OLHE poL GPLOTN OVTIPLTIOKT
pHAoKo TPOGH TOL TNV OTAMVOVUE GTO TPOCHONO Y10 OEKOMEVIE AEMTA KOl GTNV

ocuvéyela Eemiévoupe pe yAlapo vepo.

3.8. Zuvrayn 8" avtipuTidiki) Aociov:
Yhka:
1.A10ép1o éLoo mTatoovAl
2/Eyyvpo cOUeuTo
3. Eyyopo apopniioog
Hopaokev:
Aéxa otayoveg a1Béplo €Aoo TOTGOVAL, OVO KOLTOAEG NG GOVTOS  E£YYLLO
GULLPLTOV, OVO KOVTOALEG TNG COVTAG EYYVILO OUAUNAIDOC.
Me éva PBoupdxt mepvape Olo 10 MPOCOTO pHE EUPOOT OTA onueio pE TIC

nePLocdTEPES puTidEeC. Agv Eemlaivoupie.

3.9. Xvvrayq 9" avripvTidké Aadu:
Yhka:
1. Addr kapHoog
2. Brtopivn E
MMopaokev):
30 ml Ayvo Addt kapvdag ko 10 otaydveg Prrapivng E.
Avapetyvboope to LMK Kot To. TOmofeTovpE G UMOLKAAL LE  OGKOVPO
YOOAL ATTOTEAEGLOTIKOTATO avTIPLTIOKO Addt. Kdvovpe ghappd pocal oto onueia
TV pLTIO®V Alyo TTptv TEGOVLE Y10 VTTVO.

Eu. 9 (Avovac)

3.10 Zvvtoyn 10" avtipuTidki Aooiov:
Yhka:

1. Avava

2. [péovo pnro

MMopaokev):
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Xopog amd oed avovd, yopoc amd va Tpactvo PNAo avaperyvbovpe Koad. Kavooue
EMAAEWYT] GE TOKTA YPOVIKA OOGTALATO TOV TPOcOTOv He pio yala 1 Pappdit kot

EMATTAOVEL LUKPES PUTIOEG Ko EUTOSILEL TNV EUOAVIOT] KOVOVPYLOV.

3.11. Xvvtayn 11 Mdoka mpoc®@mov (tapadociokt) and tnv Ivoia):
Yhka:

1. ®axéc

2. Ioptoxdir ooV

3. TpravtdeuAro okdvN

4. Zovtalo&uro

5. Tdha.

IMopaockevn:

Avapetryvooope og éva pumod amd 1 xovtaldkt Tov Toaylo0 POKEG OAEGUEVES OE
pope1 okoévNg, 1 KOLTAAAKL TOL TGUYLOV TOPTOKAAL oKOVN, 1 KOLTOAGKL TOL TGOY10V
TPLVTAPUALD oKkOVN, 1 KOVTOAGKL TOV ToAYOU GOVTAAOEVAO OKOVTN pe Alyo ydAa,
MOoTE Vo Yivel pol amoAn Tdota.

Amhdvoope 1t pdoka oe Kabapd mpocwno yio 15 Aentd. Eefydlovpe pe yAMoapod
vEPO KOl OMADVOLUE VOOTIKN KPEUA 1] OKOUO KOAVTEPO OTAMVOLUE Alyo AAOL
npoodmov (apyKav, afokdavio, Pepvkokéiaio, Patdpovpo) ce ehappd Ppeypévo
npocwmo. Eivor po eEoupetikn avtipuTidkn HACKE TPOCHTOV Y10, OVOVEWDGCT TNG

EMOEPIIONG KOl EVUIATWOO.

3.12. Xuvrayn 12n AvTIpuTIOKI] GQLYKTIKN HAECKO TPOGAOTOVL:
Yhka:

1. Mayuy pripag o€ okovn

2. Amootaypévo vepd 1 podovePO

3. Xouog kapdtov

4. Xopbdg Aepovion

5. Nep6 and ortdpt 1) G1tédaio

MMopaokev):
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2 KOVTOMEG poyd umipag o€ okdvn, 2 KOVTOAEG 0mosToyUEVO vepo 1 poodvepo, 1-2
KOVTOMEG YLHOG KapOTOL, 1 KovTaAd YuUog Aepovioy, 1 KovTaAld vepd amd GrTdpt 1)
orélao.

AlOVOLHE TN HOyld GTOLG YVUOVG HEXPL va yiver moyd Coun. Edv ypewdletan,
GUUTANPAOVOLLE VEPD 1] LOYLE Y10 VOL TO TTETVYOVLLE.

H poyd mepiéyer Preapiveg (D, E, B1, B2, B3,B5, B6), apwvoléa kot peTaAMKA
drata. Exer v wWwwmta va Opéepet kot va e€apavifer tic putideg. To Aguovi
ovopiyyel ko kaBapiler to déppa. To kapdto givor mAovolo 6e mpofrtapivy A mov
TPOCTATEVEL Ko KoBvotepel TN ynpaven tov déppatos. To oltdpt GLOTEALEL TOVG
POV ckat fonBd otV avayEvvnon Tov KVTTapmy.

e KoBopd TPOGMOTO UTAMVOLLE TO UELYHO GTO AOUO, GTO TPOCHOTO KOl YOP® 0o
ta patio. Apnvoope 20" kot peta EePfyalovpe pe yMapd vepd. Mmopovue va epap-
poloovpe ot ™ packo 3 eopéc v efdopadaL.

Edv 10 0éppa cag etvar Enpod, mpocshBitovpe oto pelypa Alyo apvydarélalo, Kot qv
elvar Mmapd aviikabiotdpe oto to poddvepo pe vepod Aefavtag. To vepd amd crtdpt
T0 moipvovpe aeov Ppdoovpe Tovg omOpovg Tov Yo 10-20" Kol covpdGOLUE TO

petypo.
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4. Xovtoyéc KOTO TOV OLGYPOULAOV TG ETOEPUIOUS

(Tavadec-yAoocpna-péLaoHa):

4.1 Zovtayn 1" paoka Katd TOV TAVAdOV:
Yhka:
1 Aepdvi
2 TOPTOKAAL
3pavpn otoeido
4 poiviovo
MMopaokev):
Xopo evOc AEPOVIOD, YVUO €VOC TOPTOKOALOD, 50 yp. povpn otagida, pion KOVTOALL
paivtavo. [oAtomorodpe O Ta VAIKA 610 PUmAévTep.
To pelypa pog mpénet va gtvor pia moydppeLeTn KPEUD TNV OTO10 ATAMVOLLLE
610 kaBapd TpdsOTO pog.
Edd kat ypdvia to Aepovi Bempeiton va amd ta puotkd yaTpikd yio 1ig mwavadec. O
QPECKOG YLLOG TOL £xEL TNV 010N T VO AeVKAIVEL TO OEpLQL,
VO KOVIPOAGPEL TNV EKKPIOT] GUNYHOTOS Kot YGpn oTig PITOpivVEG TOL VO KOTOTOAENA
T1G eAeVBepeg pileg TIG TOGO KATAGTPOPIKES Yol TV EMOEPUIDAL.
Tnv apnvoovpue dekamévte Aemtd Kou EemAévoupie e YAMoapo vepo
KOl OT1] GUVEYELWD TOUTOVAPOVLE TIC TOVAOEG LE PPECKO YLUO AELOVIOD TOV EXOVLUE

eumotioetl og yala 1 Pappdit.

4.2. Tovroyn 2" Maoko Katd TV Tavadmv:
Yhka:
1. Képdapov
2. Agpoviod
Hopaokev
Avopetyviovpe TOATOTOMUEVO GUAAN KAPOOUOL LLE YUUO AEUOVIOD KOl KOVOLLLE
ehappd pocdl otig mavddeg yw 10 Aemtd. Aeod Teheudoovpe HE TO  HAGAS

EemAévoupe YAMapod vepo.

91



Botava kat alfepla Edaia otnv atodntikn | 2012

4.3. Xvvtayfq 3" Aoclov kotd TOV TOVASOV:
Yhka:

1. "Eyyopa tiMovu( gAapovpt )

2. Méh

3. Agpovt

4. Moaivtavo

5. Ad4dt kopHoag

Hopaokev:

M6 motpt £yyvpa TiAov, Youd €vog Aepoviod, pio KouTaAld péAL, pio KovTad
paivtavo, 30 ml Adot kapvdoc.

Avoperyvoovpe OA0 TOL DAMKA GE £VOL UTAEVTEP KOL GTN GLUVEYELD TOL GOVPDOVOVLE KO
tomofeTovpe TV AOCOV KATA TOV OUCYPOUIDV TOV £YOVUE OTIAEEL e €val
UTOVKAAKL [Le GKOVPO YVoAl oto yoyeio Yo pio foopdada. H Aocidov avtr| propet va
PN OLOTOIEITE KOO UEPIVA GE OAO TO TPOSMTO.

To Addt Kapvdog eivar va amd to 100VIKOTEPO Kol KOATOAANAOTEPO AGOL Y0 TO
TPOCHONO LOG.

H xobnuepwvn ypnon tov Aadt kapHdag Oepamevel v emdeppuida  amd v
ENPOTNTA, EVLOUTAOVEL TO OEPLOL, OTOUOKPVVEL TAL VEKPA KOTTAPO Otd TNV e£MTEPIKN
EMPAVELDL TOV Kol TO aprveL Agio, amaid Kol Aapmepd, EVIGYDEL TOV GLVOETIKO 10TO
KOl TOV TTOPEYXEL OVTOYN KO EAAGTIKOTNTO, TO TPOSTUTEVEL Amd TIG eEAeVBepeg pileg Kot
eumodilel Tov OYNUATIGUO TOVLG, O@OPel -pHe TNV KaOnUepvr YProM-TavAOES,

KOKKIVIAEG, AekEDEG TOL OEpUATOG, eKCENATO Kot cuvTELEl oTnV dlapkn| Beltion Tov.

4.4. ZTovroyn 4" Evodotiki pdoka Kotd TV Tovadnv:
Yhka:
1. Mén
2. ®HTpO oTAPLOV
Hopaokev:
Avopryvooope pion peydin kovtohd pé pe pe pio e€icov peydn Kovtaild eUTpPO
oToplov ( To UTPO GTaplov givar TAovoo ot Prrapivn E dxpog amapaitn yo v

EMOEPUIO HOG ) KOl OTAMVOVUE P TAODGL0 TOGOTNTA GTIC TOVAdES. TNV aprvovue
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010 TPOGOTO Yo dekamévie Aemtd Kou kobapilovpe mpdTO pE YAWPd vepd Kot

KOTOTTLY PE KPLO vEPO.

4.5. Tovroyn 5" Maoko Katd TOV Tavad®v Tov TPocOTOoV:
Yhka:

1. Pamavakt

2. Agpovt

Iopaockevn:

[ToAtomolobpe t0 pamavakt Kot TPosOETOVE TOV YVUO EVOG AELOVIOD KOVOLLE L0
TOYVPPELOTN HAcKe TNV amAdvovpe Kot v
QPNVOLUE GTO TPOCMOTO UEYPL VO GTEYVAOGEL.
KaBapilovpe pe yAapd vepo.

KoaArd Ba Ntav oe ovvtayég mov meptEyouvv
AEUOVL HETE TNV OOUAKPLVOT] TOV TPOTOVTOG

va  yivetonr emOAEWYN KOTOWS  EVLOOTIKNG

KPEUOG M KATOov QUTIKOD Aadtov (glatdrado,

Euc. 10 (Pomovaxt) opuydarédoto KTh.) Aadiov.

4.6. Zovtoyn 6" Maoko Katd TOV Tavadmvy Tov :
Yhwka:

1. Akevpt Bpdung

2. Aepdvi

3. yia00pTL

Hopaokev:

[Maipvovpe tov yopo evog Agpoviov kot kot 200 ml yiaovptt kot 100 yp. aAedpt
Bpoung kot kavovpe pio woyLPPELOTN KPEUO TNV OMOi0l OMAMVOVUE OTO KOAQ
kabapiopévo Oéppo Tov mpocsdmov. To aenvovpe Yoo OeKATEVTE AEMTA KO
Eemhévoupe pe yMapd vepo.

H Bpoun Bewpeitar kot ooty éva ToAD koAd Kol 00VIKO QLGIKO YIUTPIKO Yol TIG
movadec, Ponbdel otnv amoAémion ¢ emdeppidag Kal kotampaiivel To epedicuévo

oépua.
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5. Zvvtayég KoTa TG KUTTOPITIONG:

5.1 Xovrayf 1" Addr yio pacdl katd g kKutropitidog:
Yhka:

1. Apvydaréraro (30 ml)
2.’EXovo jojoba
3. Kapotérato
4. ABépro élarno pdpabov
5. ABépro érao Aepoviov
6. A1Bép1o éhato ykpémppout
Iopaockevn:

2 kovtaMég G covmog apvydorédiato (30 ml), 42 kovtaAdkt Tov yAvkov €Aaio
jojoba, 2 KovtaAdKt TOL YAvkOD KOpOTEAMLO, 8 oTayoveg aBéplo Ehato pdpadov
10 otayoves aBépio Elato Agpovion, 12 otaydveg aibépto Ehato yKkpéumepovt

Avakivovpe mold KaAd OAa T VAIKE o€ éva GKOVPOYPOLUO YUOAIVO UTOVKOAGKL Kot
Balovtag moAD HKkpY] TOGOTNTO GTO. EMiMO)O e KLTTAPITION onueio Kot Kévovue
pocdl pe xkuokAkég kwvnoelg vy mepimov 10 Aemtd oto KGBe omnpeio. TéNog

Eemhévouple pe (eotd vepd Kot LETE e KPVO.

5.2. Xvvtayn 2" Aad katd TG KuTTOpiTIdNG:

Yhka:

Ew. 11 j :
1.Bovtupo kaxéo . 11 (Bovrvpo koxdo

2.Kepi péMocag
3. Apvydaréiaio

4. ABépra Edana Aepovion

5.A10épra Edona juniper (KE6pov)
Hopaokev:

Mo kovmo BovTtupo Kakdo, pon kovma kepi péMocac. Ta Bpalovpe oryd oryd og
umev popi 1 6To ovPVO HIKPOKLUATOV Yo vo. Madcovy. Balovpe petd 3 kovtoiég
™G oovmag apvydarélato, 10 otaydveg abBépla oo Aepoviov kot 15 otayodveg

a1fépro Edana juniper (KE6pPoV).
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AmAdvovpe 10 Pelypuo 010 cOpa kKibe pépa PETA omd YAPO UTAVIO apoD EXOVUE
amofnKevoeL 10 AAdL 6 oKOVPO UmoLKAAL. To Addt avtd evudatdvel Kot dpa KATA TNG

KutTOpiTId0C.

5.3. Xvvrayn 3" Aad yio pooal:
Yhka:
1. Apvydaréraro

. Aéod1 K1660V

. AGdL Ayapric

. AddL 6TOPLAOY

2
3
4
5. ABépro érao kESpov
6. A1B€p1o €Aa0 Lo pov TTEPLON
7. ABépro Eharo Aepdvi
8. A1Bépro éhato yrkpémppout
MMopaokev):
50 ml apvydaréroro, 50 ml Ador Kiooov, 50 ml Ador Avyopidg, SO0 ml Addt
otapuiov, 1 ml aBépro €hato k€opov, 1 ml abBépro élao pavpov mmepiov, 1 ml

a10éplo éloo Aepovt, 1 ml a19épo é\oo YKPEMPPOVT

Avaperyvoovpe ta EAaio Kot KAvoupe eAappL pacdl kdbe nuépa HETA TO UTAVIO.

5.4. Zvvtoyn 4" Mdoka Katd TG KuTTapiTidac:
Yhka:
1.Aguowvt
2.Mén
3.AMGT1
MMopaokev):
1/2 Aepdvy, 5 KoLTAAMES TOV YAVKOD PEAL 2 KOVTOAEG TOV YAVKOV OAATL, O1(povT
HepBpPavV.
Ytofovpe 10 AepdVt Kol avoKATEDOVHE OAG TOL VAIKA GE £vol UITOA. ATAGVOVUE TO

pelypa otig meployég pe mpoPANHe KuTTopiTdas KOvovTag e a@py pacdl Kot TOMEE
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pe otpovn pepppdvn agnvoviog 1o VAKO va opacet yuo 15-20 Aentd. EemAévovpe pe
yMapo vepo.

Mmnopovpe va kdvoope ovt) ) pdoko dvo @opég v efdopdda.H pdoko ot
HELDOVEL TNV KLTTOPITION KOl TO TOMIKO TAYOG €VA OPNVEL TO OEPUO AQUTEPO,

EVLOUTMUEVO KOl ATOAD.

5.5. Zvvtoyn 5" Osppavriké Ladu:
Yhka:
1.Apafooctitérato
2.T'kpéumeppovt
3.0vudpt
4 Kagtepn mmepd
Iopaockevn:

1 kovma apafocitédaio, Y2 KOUTO YLUO YKPEWPPOVT KATH TPOTIUNON PPECKO
1 k. codmag Bupapt, pio pKpn KoVTEPT] KOKKIVN TIEPLA.

Bd&lovpe ta vAkd oto umAéviep Kou to XTUTARE KOAQ HEYPL va. Yivouv o €val
opooyevég petypna kot ta covpavoovpe pe pio yala. Kotomv 1o tpifovpe otig
TPOPANUATIKES TTEPLOYES KAVOVTOS UacAl yio pepikd Aemtd. To kaAvmtovpe pe v
Cehativa. To Ceotaivovpe pe pio Oepun| metoéta 1 pe o 0eppo@opa 1 e T0 GEGOLAP
vy to poAdd. Kot petd omd 10 pe 20 Aentd to Eemiévoupe pe dopbovo yAapd vepd

Ko LeTd pe kpLo.
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6. Xuvtayéc amorémong:

6.1. Xvvtayq 1" Anorémion TpocdmTov:

Yika:
1.Kovtaiid pém
2.Kovtoid Cayopn
3. Kpépa ydroktog
Hopaokev:
Mio xovtoMd péA, pla kovtohd Coyxopn, pio xovtald Kpépo yaAaKTOGC.
AvoKaTEDOVE TO VAIKA KO KAVOLUE HE TO pelypo omadd pacdl oe 6ho T0 TpOGHOTO
OTOQEVLYOVTOG TNV TTEPLOYN TOV patidv. H idto cuvtayn KAvel Kat Y10, 0ToAETIoN TOV

CMUATOG OPKEL VOL YPNGIULOTO|COVUE TEPICCOTEPT] TOCOTNTOL.

6.2. Zovrayn 2" Anolémion cONATOC:
Yhka:

1. KovtaAiég tpippa kapvoa
2. KovtaAid oiypyddn xovtpo
3. Mavpn Coyopn
4. T'dha ppécko
Hopaokev):
3 kovtoMég Tpippo  KapOoa, 1 kovtold

OUYdGAL yovTpd, 1 kovtohd povpn Chyapn, Yoo

QpE£CKO.
Avakatehovpe Oho To LVAIKA LEYPL VA YiveL £vag OLOOLOPPOS TOATOG KOt KAVOLLLE
Hacal pe YPNYOPES KUKAIKES KIVIIOELS G€ OAO TO CAOUA Yo Alyo AETTA. EEMAOVOLLE LE

T0 YA

6.2. Tvvtaynq 2" Zuo@ryKTiké Kol TOVOTIKO TiAvyK:

YMka:
1. Huéhawo
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2. A1Bépro oo pévrtog
3. Iodrovyo ardtt
Iopaockevn:

50 ml nAéhato, 7 otoydveg oBéplo EAano péEVTOG, 2 KOLTOAGKIY TOVL YALKOD
1001000 aAATL.

Kévovpe 2-3 Aemtd pocdl pe to pelypo otnv meployn TOL VIAPYEL EMOEPLUIKN
YOAApwOT 6T0 cdpa. TELOG, apalpodpe e yAopd vepod Kat.

Me 10 miAvyk avtd 0QapovvVTOL To VEKPE KOTTOPO KOl TOVAOVETOL 1] EMOEPUIDAL.

6.3. Zvvtayn 3" Anolémong codpaTo:
Yhka:

1. Kaoiivn

2. Pularevpo

3. Nep6 and GvOn moptokoidg

4. Méha

5. ABépro érao mopTOKAALOD

6. A1Bépro éharo yepavion

7. ABépio élato juniperus

MMopaokev):

Mio kovtoAld TOv YAVKOU KOOAivn, 000 KOLTOALEG TOL YAukoU puldAievpo, pio
KOVTOMA TOL YALKOV vepd amd GvOn moptokaAlds, pion kovtoMd ¢ covmag Leotd
péAL, pio otaydvo abéplo €lato moptokailol, pio otaydva aféplo hato yepaviov,
pia otaydva aféplo €hato juniperus

Kdavoope amard pacdl pia-ovo @opéc v efOopnadn oe eEAaPPOS Ppeyuévo d€pua
vy 5 Aemtd kou EgPyalovpe pe vepo.

To wilvyk Ba Pondnoet va kvnromomBel n AEUPOG KAl Vo LETPLOOTEL 1 EKOVAL

@AOVO0G TOPTOKOALOD 7OV TPOEPYETOL A0 TO TPOPANUA OO NG KLTTOPITIONG.

6.4. Tvvtoyn 4" amolémon KoL evuddToon:
Yhka:
1.ANOM Bépa
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2. Apdydara

3.I'hwkepivn

4 Burapivn E

5.A10ép1o éhato caviardEvion
6.A10¢p1o oo AePdvtog
Hopaokev:

55 yp. teh along Pépa,l kovtahdkt moATOmOMUEVE OapOYOaAa , 1 KovTOAdKL
yAvkepivn, 1/2 kovtoddakt Brrapivn E, 4 otayoveg abépio éhato cavioro&uro, 2
otaydvec aBépro Ehato AePavrtoc.

Avapetyvboope koAb Olo pall ta vAIKA kot to QUANcovue og éva Paldxt oTo
youyeio. To ypnowomolovpe tpifovtag eloepd pHe ol UIKPY TOCOTNTO KOl E
KUKMKEG KOt 0VOSIKES KIVIIGELS GTO TPOSMTO (OmOPEVYOVTAG TNV TTEPLOYN YOP® OTd
To. PaTo) Kot HOTEPU TO OPUIPEITE PE VO TETCETO 1| UE XAPTOUAVTIA0. AVTO TO

nilvyk koBopilel Babid Kot evodatdvel TNV mOEPUIOQL.

6.5. Xvvtoyn 5" amolémoTikf paoko Yo MmapEc smdsppidsg :
Yhka:

1. Zayopn

2. Kagé

3. Kokdo

4. Kavéro

5. Mooyokdpvdo
6. TCivilep

7. Apoydoarérato

Hopaokev:

1 xovma Cayopn, 1 kovtohd g codmag
aAeGEVO KaPE, ]l KOLTOALL TG GOVTOC KAKAO, Euc. 13 (TGivilep)
1 KovtaAld Tov YAvkoU kovéra, 1 mpélo pooyokapvoo, 1 mpéla tlivilep,1/2 kodma

apvydaAiéAaLo
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Avaxdteye Oho T LVMKA oe éva umoh. Balovpe 1o petypo oe éva Palaxt.
Amlovoope to miMvyk oe Ppeypévn emdepuida kot kdvoope pocdl pe amarég,

KUKMKEG-0VOOIKEG KIVIGELG. EEMAEVOVLLE LE VEPO.

6.6. Tvvtoyn 6" AsvkavTiké wilvyk:
Yhka:
1. Mayepiko ardrt
2. Agpowt
3. Zdyopm Gyxvm
Hopaokev:
2 KOUTAAL TOV YAVKOD TOAD AEMTOKOKKO HOYEPKO OAATL, 2 KOVTOAEG TNG GOVTOG
Aepovi, 1 kovtaiid g covmag Chyapn Gyvn.

Piyvovpe oto umiévtep to aldtt kot ) {hyopn Gyxvn Kot XTUTAUE TO DAMKA PLEXPL VO
opoyevoromBovv. Katomv, mpocBitovpe Aiyo — Alyo 660 Aepovi ypetdletat, OGTE TO
petypo va yiver moyvppevoto. Amhdvovpe o€ Kabapd mpdocwmo to pelypa to Bpadv.
Tpipovpe 1o yia 3 Aemwtd Kot o aprvovpe cav paoka ywo. 10 Aentd. ZEefydlovpe pe
vepo.

Iowtnreg:

To Aegpovi eivan TAovG10 og 0&éa, peTaAAKa dlata Kol Prrapives, kot kabapilel Ko
Aevkaiver Pobud to Séppa. To aArdtt eivor KoTampabdvikd, GLGOYKTIKO Kot
avTIoNTTIKG, Kot 1) {éxapn PonBdel 6Ty amopdKpUVOT| TOV VEKPAOV KUTTAP®V.
IIpocoyn:

No amopevyetal 1) GuYVN (PNOT € TOAD AETTA Ko vaicOnTa déppaTOL.
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7. Zovtay£Eg ovo@itng Tov YoAapov OEPROTOC:

7.1. Xovrayn 1" Aadr yia 6069IEN 6Tti00V¢ Kol 6OpoTOG:
Yhka:

1. Adodt apykdv

2. Huéhano

3. Kaotopérato

4. Zuréhono

5.A10épro éhao AePavrta

6. A1Bépro éraro Bopdpt

7. ABépro éharo devipoAifavo
8. A1Bép1o éhato vepori
9.Aguovt

Hopaokev:

2 KoutaAéG TG covmog  AGOL apykdv, 2 KOLTAAEG TG covmos  MAEAdo, 2
KOVTOMEG TNG COVTOG KAGTOPELNLO, 2 KOVTOALEG TG GOVTAG GLTELNLO
3 otayoveg aifépiro Edato Aefdvta, 3 otayoveg abéplo hato Bupapt
3 otaydveg aiBépio Elato deviporifavo, 3 otaydvec aBéplo EAato vepori
YILOKOUUEVT PAOVOO o 1 Agpovi.

Piyvoupe oto pmiéviep Olo ta LAIKA kot ovokoatevovpe. Baloope to pilypo oe
Balakt kol To apnvoovpe yw 10-15 pépeg. Lovpmdvovpe mepvaviag ond yalo Kot To
amofnkevovpe o€ OQWE UTOVKOAGKL KOl TO YPNOUOTOOVUE OTO HOCHL.
Iowtnreg:

To Aéor apykav eivar mhobowo oe Prropivny E, pe aviiofedotikég 010mreg Kot
emPpadvvel T YNPOvVoN ToL dEPHATOS. To GVGTATIKG TOV J1OTNPOVY TO TEAELO GYNLA
tov otnlovg Ko mpocBEétovy amaAdTNTO otV Emdepuida. [Ma va yiver mAnqpng
Oepomeia, Bo ypetaotovv mepimov 3-4 pnveg cvveyodc epappoyns. Ao cag yopiost

ocEPyNAOTNTO 0T0 GTNHOG.

7.2. Xovrayn 1" Aadr ya 606@IEN 6Tii00v¢ Kt TOC:
Yhka:
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1. Apvydarérato
2.A0ép1o élaro papabo
3.ABép1o élao popog
4.A0¢ép1o €hano Kvmoapioot
Hopaokev:
100 ml apvydaréraio, 30 otayoveg aBéplo éhoto papabo, 7 otaydves arbépro.
€Maio Popog, 6 otayoveg abéplo. ELato KumoPicot.
Ta avokatevovpe 6Aa pall kot kdvoope gAa@pd HOcAl TOTKE PETO TO UTAVIO.

AmoBnkedovpe T0 AAoL 6€ PUUE UTOVKAAL.
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8. DvoIKEG oVVTOUYES KUTA TOV PAYAO®V TOV GAONATOS:

8.1. Tvvraynq 1" Awrapn kpépa Kotd TOV payadss:
Yhka:
1. Addt Ayiddéag (tAMOQUALO)
2. BoAcapéiaio
3. Kepi péhiooag
Iopaockevn:
3 kovtaMég TG covmag AddL AyAréns (Ad@LALO), 1 kovtaAld TG covmag

BaAcapérato, 1 KovTaAld TOL YAVKOV KEPT LEAICTOC.

Avakatedovpe ta vAMkd (eotaivovtog to Kepl LEMGGOG EAAPPDOG.

Mo TpdAnyn kévovpe emdisyn pio opa TNV NUEPQ OTIS TPOPANUATIKES TEPLOYES.
v eyKvpooLvn KAvovue 2 @opég emdAsym TNV MEépPo, omd TNV opYn NG
EYKLHOoLVNG UEXPL KoL 6 unveg petd tov toketod. [Ma Bepaneio kdvovpe emdienymn 6vo

QOPES TNV NUEPA LE EAAPPV LOGAL.

8.2. Xvvrayn 2" AGdr katd Tov payddov:
Yhka:

1.Addt jojoba

2.A10¢p10 €Aono TaTGovAL

3.A10¢p1o oo AePdvroc.

Hopaokev:

Avakatedovpe 3 koutoAég Addt jojoba, 10 otaydveg abBéplo €Aato TOTGOVAL Kot 5
otaydves abépro Ehato AePavroc.

Edv yvopilovpe 6t1 10 déppa pag eivar emppenns o€ payades, N ov Egovpe Paret
TPOCOUTO EMTALOV KIAG, Kol TO OEPHO. QUIVETOL VO GTEYVOGEL, TOTE KAVOLUE HOGAT
OTO OMUO UE TO Melypo TV glaiov mov €yovpe OTWAEEL Yoo TV TPOANYM
payadwv. Edv €&yovv Mon eppaviotel, tote m Ogpameio tovg pmopel va glvan

OTOTEAEGUATIKT LOVO OV 01 paryddes etvan AMydtepo amd evog £Toug.
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9. XoAdpmon pe QUOIKES GUVTAYEG:

9.1 Xvvrayq 1" XolapoTiky paoko,

TPOGOTOV:
Yhwka: :
1.Mravava — W
2.Mulnbpa .f' \ \ )
3. Kpépa ydAaxtog
4. Kpoko avyon
Hopaokevi: Ewc. 14 (Mnovava)
Xrtombpe por pukp] pmovave pali pe d0o kovtoés g covmog poulndpa, o
KOVTOAMA KPEUA YAAOKTOG Kot £vav KPOKO 0UYyoU.
Aopnvoupe 1 pdoka oto Tpdcswno yuo 30 Aemtd Ko EemAévoupe pe yMapo vepo. H

umoavava etvot £vo amd To o TOTEAEGLLATIKE YOAOPOTIKA TPOIOVTO TG PHONG.

9.2. Tvvroyn 2" yolapmTIKO pravio:
Yhka:

1.Mayeipikr} 60da

2. Nwpdoeg Bpoung

3.20K0OAATO YAAOKTOG GE GKOVT

4.AB¢p1o €hano yepavt

5.A19¢p1o oo IAavyK-TAavyK

Hopaokev:

1/4 tov eAtlovio payepikn 66da, 1/4 tov eMtloviov vipdoeg Ppoung aAeGUEVEG
og okovn, 1/2 eArldvi cokordto YAAaKTOG 08 oKOVY, 2 otoydves abéplo €hato
vepdvi,1 otaydva aBéplo EAato IAMAVYK-TAGVYK

AvopetyvOovpe Tp®TO KOAGL G€ £vol LWTOA OAOL TOL VAIKA GE HOPPT] GKOVNG Kot LETE
piyvoupe pio-pio otaydva to aBépia Elata, avokatevovtag cuveyms. I'epilovpe v
pumaviépa, TpocHETovpe To pelypa 6To vepd Kol YaAOPAOVETE 00T OPO. EMBVUOVLLE.

To {eotd dpopo TG cokoAdTog Kot TV abfépiov ehainv mov Ba avadidetor amod

™V umaviépa, Ba YoAap®GEL TO GOUN Kol TO TVELHA Goc. To yepavt gival oTLTTIKO
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Kol EMOVAMTIKO Kot TO AAvyK-IMavyk eEicopponet to oprypa. Ot vigddeg g Bpoung
Kot 1 66da Ba kivovv To dEPUO GOG ATOAD KOL EAAGTIKO, EVD 1) GOKOAATO YOAOKTOG
B to evudatmaet kat Oa to Opéyet.

9.3. Zvvrayn 3" Mravio yohdpoong:

Yhka:

1. Nepo

2. Xopopni

3. ABépro élaro mepyapdvto

Hopaokev:

Bpdlovpe oe 1 Altpo vepd pe pia yepdn yoveta yopopnit, to koatefdalete amd
QOTIE Ko TO apnveTe Yo 15 Aentd. "Yotepa TO GOVPAOVETE KOl PlYVETE TO APEYT O
oty umoviepa kot pali piyvoope oty pmaviepa 10 otayoveg abépro €hoto
nepyapdvto, v omoia Ba £yovpe yepioet pe yAapo vepo.

Bvbilovpe 10 odpo 610 vEPO Kol Ol YOAOPOTIKEG TOV YOLOUNALOD KOl TOV
epyapovtov Ba EeKovpacovy 1o TveLUa VOGS GTPECAPIGUEVOL cOpaTog. To pmdvio

avto, emiong, Bo Katoampaivel Kot TOavoLg epeBIGIOVE GTO OEPLOL.
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10. Xvvtayec KoTa TNS NALEKIS OKTIVOBOALOC

10.1. ETovA®TIKO A0OL Y10 EYKOVUOTO PETO 00 EKOEGN 6TOV NMM0:
Yhka:

1. Addr viCér

2. Xopopniéhoto

3. Addt koAévtovrag

4. Eraorado

5. ABépro éharo devipoAifavo

6. A1Bép1o éhaio kE6po (MPavi)

7. ABépro élao AePdvta

Hopaokev:

2 k.6. Madt Vikéh, 2 K.o. yapouniéloto, 2 K.6. Addt KoAévioviag, 1 K.6. péM 2 K.G.
ayvoe ehadrodo, 3 otayoveg aiBéplo Elato devipoAifavo, 3 otaydveg abéplo Elato
K€0po (APdvt), 3 otayoveg abBépro Ehano AePavta Avaperyvoete OAa to AMKA poli
KOl ATAMVETE GTO GO0 COC LETE TO HITAVO.

Iowtnreg:

To viléh elvar emovAmTikd kol avakovPlotikd Addt. To yapopnAéiato Kot to Adot
KOAEVTOVAOG €fvol €mOLVA®TIKE Kot katompobviikd. To péir kot 1o €lodrado
TPOGPEPOLY GTO OEPLA OAL TOL CLGTOTIKA TOV YPELALETOL Y10 YPNYOPT| AVATAOCT) TWV

1010V (Prrapives, apvoééa k.Am.). Ta cBépra Elata amoAvpaivovv o dEpLLa.

10.2. AviimMoko AG.oL TPOGMOTOV — COUUTOG:
Yhka :

1.Ado1 afokdvto

2. Adot kapvoog

3. ErodAado

4. Zuréhono

5. Huéhawo

6. Xnoapéralo

7. A4d1 koAévtovrag

8. Exyolopa 1) Adot tpipuAiiod
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Hopaokem):

2 KOLTOALEG AGOL AoKAVTO 2 KOVTAALEG AdOL Kaphdag, 1 kovtaAld ehatdrado, arnd 2
KOVTOMEG: o1tédato, nAélato, onoapéiato, 1 Kovtoild Aadt KaA&vToviag, 2
KOLTAMES EKYOAIGHO 1] AAOL TPLPVAALOD.

Bdlovpe 0Aa ta Addia o€ pikpo piEep kat to YTumdpE yio Alyo. Katomy
amofnkevovpe oe pmovkd pe etikéta. Eqv (eotdvoupe oD eAagpd kot
YTLTN GOV E EMioNG Yo Alyo Ba meTOYOLE KOADTEPT) OLOYEVOTOINGT TOV UEIYUATOG.

Iowtnteg:

To Addt awto etvar, iomc, av Oyl To KOAOTEPO, Eva od To KAADTEPO PLGIKA
AVTINAOKE, TOV UTOPEITE VAL YPTCLULOTOMGETE. ZVUVOVALEL OXEOOV OAEG TIG 1O10TNTES
OV EIVOL ATOPAITTES Y10 TV ATOAVTI KO ICOPPOTNUEVT] TPOGTAGIN TOV SEPUATOC.
To Addt kapvdoag kot 1o afoxdvto givor TAovoio o€ Prrapivn o, n omoia TPocTATEVEL
amd 11 vEPLOpec aktives. To elatdorado eumodilel TNV aPLOATMOT KOl GKOVPALiVEL
ehappd v emdeppida. To orréhato €xet Prrapivn € ko epumodilet T vEEPLOPES
axtiveg. To onoapéiato Kot 1o nAélato eumodilovv Tic veplddelg axktives. To
EKYOMO U TPLPVAALOD LELDOVEL TNV gvacONGia TOV dEPUATOG OTIG EMOPAGELS TNG UVD
EPQ 0O TO OTL OPA MG TAPAYOVTOG TPOOTAGING. TELOC, TO AAOL KOAEVTOLANS Efvat
EMOVAMTIKO Kol TpoAafaivel Ta eykadpaTa.

Tpomog ypriong:

Mo dpa Tpv amd v kBeoT GTOV A0 ATADVOLLE pia Yevaio ToGOTNTA 0 TO
ev AOy® Aol Ko kbvovpe amodd pocdl. EravaiapBdvoovpe taAl petd and Ayn dpa
KOl YEVIKOTEPQ, TIC TPOTEG NUEPES, Palovpe cuyVA Kol KaOOLOoTE GTOV A0 Vi
piKpd cOVTOUa S1GTAUATA. AUECHS LETA TNV £KBEON GTOV A0, EMPAALETOL VO

EavaPdrovpe pio pkpr TosdHTNTO GOV EK TOV VOTEP®V TPOGTAGIAL.
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Biplwoypagio mapaptipotog
1.0popoa pootikd 75 molvtiueg cupPovAéc opoperis kat gve&iog, Xatlnpactieiov,
Bixv Exdotng: depevikn Hu. éxdoong: Noéupprog, 2009
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