
 

 

 

 

 

 

ΤΠǼΤΘΤΝΟ΢ΝΚǹΘΗΓΗΣΗ΢: ΜΠǹΜΠΙǻΗ΢Ν
Ǻǹ΢ΙΛǼΙΟ΢ 

ΦΟΙΣΗΣΗ΢: ΦΩΣΗΝΧΡΙ΢ΣΟǻΟΤΛΟ΢ 



     ΟδΝΰΪĲİμ,ΝσππμΝεαδΝσζαΝĲαΝαυα,ΝαπαδĲκτθΝΫιδΝ
εαĲβΰκλέİμΝγλİπĲδευθΝκυıδυθμΝİθΫλΰİδα,Ν
πλπĲİǸθβ,ΝαπαλαέĲβĲαΝζδπαλΪΝκιΫα,ΝηΫĲαζζαΝ
εαδΝίδĲαηέθİμ. ΗΝηİĲαίκζδεάΝαπαέĲβıβΝΰδαΝĲβΝ
ΰζυεσαβΝıĲβΝΰΪĲαΝπλκΫλξİĲαδΝαπσΝπλπĲİǸθβΝ
ΰζυεσαβμΝıαθΝαηδθκιΫαΝεαδΝζέπκυμΝ
(ΰζυεİλέθβ)έΝΟδΝΰΪĲİμΝİέθαδΝπλκıαληκıηΫθİμΝ
ıİΝįδαĲλκφάΝπκυΝπİλδζαηίΪθİδΝΝπλπĲİǸθİμ,Ν
ζέπκμΝεαδΝυįαĲΪθγλαεİμέ 
 



 

1. ΠİπĲδεόĲηĲα: 

 

     ΚΪγİΝαπκĲλκφάΝπİλδΫξİδΝγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝ
ĲαΝκπκέαΝεΪθİδΝξλάıβΝκΝαπδεσμΝκλΰαθδıησμΝ
πΫπĲκθĲΪμΝĲαέΝΣκΝηΫλκμΝĲκυΝεΪγİΝγλİπĲδεκτΝ
ıυıĲαĲδεκτΝπκυΝπΫπĲİĲαδ,ΝαπκλλκφΪĲαδΝαπσΝ
ĲκΝΫθĲİλκΝεαδΝξλβıδηκπκδİέĲαδΝαπσΝĲκΝαυκΝ
κθκηΪαİĲαδΝπİπĲδεσĲβĲαέ 



2. ǹιδκπκέηıη:  

 

     ΟΝσλκμΝαυĲσμΝİεφλΪαİδΝĲβΝıξΫıβΝηİĲαιτΝĲβμΝ
πκıσĲβĲαμΝĲβμΝγλİπĲδεάμΝΪιδαμΝάΝ
εαĲαθΪζπıβμΝĲλκφέηπθΝεαδΝĲκΝπλαΰηαĲδεσΝ
πκıσΝπκυΝπαλαελαĲİέĲαδΝαπσΝĲκΝıυηαέ 



3. ǼθΫλΰİδα (kcal): 

    

     ΗΝİθΫλΰİδαΝĲπθΝĲλκφυθΝİεφλΪαİĲαδΝıİΝ
γİληέįİμΝάΝξδζδκγİληέįİμΝ(kcal)έ 



4έΝΜİĲαίκζδıĲΫαΝİθΫλΰİδα (ΜǼ): 
 

     ΟΝσλκμΝαυĲσμΝαθĲδπλκıππİτİδΝĲκθΝαλδγησΝĲπθΝ
γİληέįπθΝıĲδμΝĲλκφΫμέ ΟδΝηκθΪįİμ ηİĲαίκζδıĲΫαμΝ
İθΫλΰİδαμΝπλκıįδκλέακυθΝĲβθΝπλαΰηαĲδεάΝįδαγΫıδηβΝ
İθΫλΰİδαέ 



5έΝΞηλάΝĲλκφά:  

 

     ΣαΝιβλΪΝĲλσφδηαΝηπκλİέΝθαΝπİλδΫξκυθΝαπσΝκΝ- 12%  

θİλσ,ΝİθυΝĲαΝεκθıİλίκπκδβηΫθαΝĲλσφδηαΝπİλδΫξκυθΝ
ηİĲαιτΝιίΣΝεαδΝκίΣΝθİλσέ 





ΞΗΡΗ ΣΡΟΦΗΝǼΝΗΛΙΚΗ΢Ν
ΓǹΣǹ΢ 

 

ΚΟΝ΢ǼΡǺΟΠΟΙΗΜǼΝΗΝ
ΣΡΟΦΗΝǼΝΗΛΙΚΗ΢Ν
ΓǹΣǹ΢ 

 
 

  ΠλπĲİǸθİμΝοΝγβΣ 

 ΤΰλαıέαΝοΝ1ίΣ 

 

 

 ΠλπĲİǸθİμΝοΝ1ίΣ 

 ΤΰλαıέαΝοΝικΣ 

 



ΞΗΡΗΝΣΡΟΦΗΝǼΝΗΛΙΚΗ΢Ν
ΓǹΣǹ΢ 

ΚΟΝ΢ǼΡǺΟΠΟΙΗΜǼΝΗΝ
ΣΡΟΦΗΝǼΝΗΛΙΚΗ΢Ν
ΓǹΣǹ΢ 

 

 

100% - 1ίΣΝοΝλίΣΝĲημΝ
ιηλΪμΝκυıέαμ 

 

 

 

100% - ικΣΝοΝββΣΝĲβμΝιβλΪμΝ
κυıέαμ 

 



ΞΗΡΗΝΣΡΟΦΗΝ
ǼΝΗΛΙΚΗ΢ΝΓǹΣǹ΢ 
 

ΚΟΝ΢ǼΡǺΟΠΟΙΗΜǼΝΗΝ
ΣΡΟΦΗΝǼΝΗΛΙΚΗ΢Ν
ΓǹΣǹ΢ 
 

   

 

 γβΣΝπλπĲİǸθβΝήΝλίΣΝοΝ
0,3555 

 

 

 

1ίΣΝπλπĲİǸθβΝήΝββΣΝοΝ
0,4545 

 



ΞΗΡΗΝΣΡΟΦΗΝ
ǼΝΗΛΙΚΗ΢ΝΓǹΣǹ΢ 

 

ΚΟΝ΢ǼΡǺΟΠΟΙΗΜǼΝΗΝ
ΣΡΟΦΗΝǼΝΗΛΙΚΗ΢Ν
ΓǹΣǹ΢ 
 

 

 

 

γη,ηηΣΝΠλπĲİǸθβ 

 

 

 

ζη,ηηΣΝΠλπĲİǸθβ 

 



     ΣκΝθİλσΝİέθαδΝĲκΝπδκΝıβηαθĲδεσΝγλİπĲδεσΝ
ıυıĲαĲδεσΝαπαλαέĲβĲκΝΰδαΝĲβΝįδαĲάλβıβΝĲβμΝ
φυıδκζκΰδεάμΝζİδĲκυλΰέαμΝσζπθΝĲπθΝαπθĲαθυθΝ
ευĲĲΪλπθέ ΣκΝθİλσΝίκβγΪΝıĲβΝλτγηδıβΝĲβμΝ
γİληκελαıέαμΝĲκυΝıυηαĲκμ,ΝΰδαΝĲβθΝΪηίζυθıβΝ
ĲπθΝαλγλυıİπθΝεαδΝĲπθΝİıπĲİλδευθΝκλΰΪθπθ,Ν
πΫοβΝĲπθΝĲλκφυθΝεαδΝζέπαθıβΝδıĲυθέΝΣκΝıυηαΝ
ĲπθΝγβζαıĲδευθΝπİλδΫξİδΝπİλέπκυΝιγΝĲκδμΝİεαĲσΝ
θİλσέ  



 ΗΝΰΪĲαΝηπκλİέΝθαΝξΪıİδΝıξİįσθΝσζαΝĲαΝαπκγΫηαĲΪΝ
ĲβμΝıİΝΰζυεκΰσθκΝεαδΝζέπκμ,ΝĲδμΝηδıΫμΝπλπĲİǸθİμΝĲκυΝ
ıυηαĲκμ,ΝεαδΝĲκΝζίΝĲκδμΝİεαĲσΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝĲβμΝ
ίΪλκυμΝεαδΝθαΝİπδίδυıİδέ 
 

 ΟδΝΰΪĲİμΝηπκλκτθΝθαΝαθĲΫικυθΝκιİέαΝαφυįΪĲπıβΝ
İζαφλυμΝεαζτĲİλβΝαπσΝĲαΝıευζδΪέΝΠαλσζαΝαυĲΪ,Ν
πλΫπİδΝθαΝπαλαηΫθκυθΝıĲκΝυįαĲδεσΝδıκατΰδκέΝ 



     ΣκΝıυηαΝαπκεĲΪΝİθΫλΰİδαΝαπσΝĲβθΝκιİέįπıβΝĲπθΝ
Ĳλκφέηπθ,ΝαζζΪΝβΝİθΫλΰİδαΝαπİζİυγİλυθİĲαδΝ
ıĲαįδαεΪΝαπσΝηδαΝıİδλΪΝπκζτπζκεπθΝξβηδευθΝ
αθĲδįλΪıİπθ,ΝπκυΝβΝεαγİηδΪΝλυγηέαİĲαδΝαπσΝΫθαΝ
Ϋθαυηκέ ΠκζζΪΝαπσΝαυĲΪΝĲαΝΫθαυηαΝαπαδĲκτθΝĲβθΝ
παλκυıέαΝĲπθΝίδĲαηδθυθΝάΝηİĲΪζζπθ,ΝπλκεİδηΫθκυΝθαΝ
ζİδĲκυλΰάıκυθΝıπıĲΪέ   
 



ΗΜǼΡΗ΢ΙǼ΢ ΠΟ΢ΟΣΙΚǼ΢ΝǹΝǹΓΚǼ΢ΝΣΗ΢Ν
ΓǹΣǹ΢Ν΢ǼΝΣΡΟΦΗΝ(ΚΟΝ΢ǼΡǺǹήΞΗΡΗΝ

ΣΡΟΦΗ) 
ΗΛΙΚΙǹ ΞβλάΝ

ĲλκφάΝ
g/ΰΪĲα 

ΚκθıΫλία 

g/ΰΪĲα 

ΓαĲΪεδα 1ίΝίįκηΪįİμ 70-86 204-250 

βίΝίįκηΪįİμ 78-103 224-295 

γίΝίįκηΪįİμ 78-118 228-346 

ζίΝίįκηΪįİμ 73-95 212-277 

ǼθάζδεİμΝ
ΓΪĲİμ 

ǻδαίέπıβ 

ΰΪĲαμΝηΫıαΝΝ
ıĲκΝıπέĲδ 

48-90 141-288 

ǻδαίέπıβ 

ΰΪĲαμΝΫιπΝ
απσΝĲκΝıπέĲδ 

55-113 160-329 

Κυκφκλέα 78-124 228-364 

Γαζκυξέα* 172-312 499-908 



 

 

 

 ΗΝκδεκθκηέαΝεαδΝβΝİυεκζέαΝΫεαθαθΝĲβθΝιβλάΝĲλκφάΝ
ĲκΝπδκΝįβηκφδζΫμΝπλκρσθΝΰδαΝĲδμΝαπκĲλκφΫμΝ
ΰΪĲαμέ ǼέθαδΝαυĲσΝπκυΝİέθαδΝεαζσΝΰδαΝİηΪμ,ΝİπέıβμΝ
εαζσΝεαδΝΰδαΝĲδμΝΰΪĲİμΝηαμν  
 

 



 ΗΝįδαĲλκφάΝΰΪĲαμΝηİΝιηλΪΝĲλκφά, ΫξİδΝπμΝ
απκĲΫζİıηαΝβΝΰΪĲαΝθαΝπέθİδΝΫιδΝφκλΫμΝπİλδııσĲİλκΝθİλσΝ
απσΝĲβθΝΰΪĲαΝπκυΝĲλΫφİĲαδΝηİΝεκθıΫλίİμΝĲλκφέηπθΝεαδΝ
ΫθαΝηİΰΪζκΝηΫλκμΝαυĲκτΝĲκυΝθİλκτΝıυηίΪζζİδΝıĲβθΝ
υΰλαıέαΝĲπθΝεκπλΪθπθέΝΈĲıδΝκΝσΰεκμΝĲπθΝκτλπθΝİέθαδΝ
ξαηβζσĲİλκμΝεαδΝĲκΝİδįδεσΝίΪλκμΝĲπθΝκτλπθΝυοβζσĲİλκΝ
απσΝΰΪĲİμΝπκυΝĲλΫφκθĲαδΝηİΝιβλΪΝĲλκφάέ  ΗΝ
ıυΰεΫθĲλπıβΝĲπθΝκτλπθΝεαδΝσζπθΝĲπθΝįδαζυĲυθΝ
κυıδυθ,ΝıυηπİλδζαηίαθκηΫθπθΝεαδΝĲπθΝ
ελυıĲαζζκİδįυθ,ΝİιαλĲΪĲαδΝαπσΝĲκθΝσΰεκΝĲπθΝκτλπθέΝ
΢İΝηδαΝπλσıφαĲβΝηİζΫĲβ,ΝκδΝΰΪĲİμΝηİΝįδαĲλκφάΝπκυΝ
πİλδΫξİδΝ1ίΣΝυΰλαıέαΝηİΝİζİτγİλβΝπλσıίαıβΝıİΝ
πσıδηκΝθİλσΝİέξαθΝηΫıκΝβηİλάıδκΝσΰεκΝκτλπθΝθγΝmlέ 



 ΟΝσΰεκμΝαυĲσμΝαυιάγβεİΝıİΝ11βΝmlΝήΝβηΫλα,ΝσĲαθΝĲκυμΝ
įσγβεİΝįδαĲλκφάΝεκθıΫλίαμΝηİΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝıİΝ
υΰλαıέαΝιηΣέ ΣκΝİδįδεσΝίΪλκμΝĲπθΝκτλπθΝάĲαθΝİπέıβμΝ
υοβζσĲİλκΝıİΝΰΪĲİμΝπκυΝĲλΫφκθĲαθΝαπσΝĲλσφδηαΝηİΝ
ξαηβζάΝυΰλαıέαέ ΜİέπıβΝĲκυΝσΰεκυΝĲπθΝκτλπθΝηπκλİέΝθαΝ
İέθαδΝΫθαμΝıβηαθĲδεσμΝπαλΪΰκθĲαμΝεδθįτθκυΝΰδαΝĲβθΝ
αθΪπĲυιβΝĲβμΝκυλκζδγέαıβμΝıĲδμΝΰΪĲİμέ ǼπκηΫθπμΝκδΝ
įδαĲλκφΫμΝπκυΝπλκεαζκτθΝηİέπıβΝĲκυΝıυθκζδεκτΝετεζκυΝ
İλΰαıδυθΝηπκλİέΝθαΝκįβΰάıκυθΝıİΝηİδπηΫθκΝσΰεκΝĲπθΝ
κτλπθΝεαδΝαυιβηΫθβΝıυΰεΫθĲλπıβΝĲπθΝκτλπθΝεαδΝΫĲıδΝθαΝ
ıυηίΪζİδΝıĲβθΝκυλκζδγέαıβΝĲβμΝΰΪĲαμέ  
 



 ΗΝįδαĲλκφάΝηİΝεκθıΫλίαΝπİλδΫξİδΝαλεİĲσΝθİλσΝαπ’ΝσıκΝΝ
εαĲαθαζυθİδΝβΝΰΪĲαΝεαδΝıπΪθδαΝξλİδΪαİĲαδΝθαΝπδİδΝπσıδηκΝ
θİλσέ ǻδαĲλκφάΝηİΝεκθıΫλίαΝπκυΝπİλδΫξİδΝικΣΝυΰλαıέαΝ
İέθαδΝıξİįσθΝİΰΰτβıβΝΰδαΝĲκθΝΫζİΰξκΝĲκυΝυįαĲδεκτΝ
δıκαυΰέκυΝıĲβΝΰΪĲαέ  
 



 ǼεĲσμΝαπσΝĲδμΝεκθıΫλίİμΝĲλκφέηπθΝπλΫπİδΝθαΝΰέθİĲαδΝεαδΝβΝ
İιαıφΪζδıβΝİπαλεκτμΝİθυįΪĲπıβμ,ΝΰδαΝθαΝίκβγΪΝıĲβθΝ
İιΪζİδοβΝελυıĲαζζκİδįυθΝκυıδυθΝπλδθΝθαΝαυιβγκτθΝıİΝ
δεαθκπκδβĲδεσΝηΫΰİγκμΝεαδΝθαΝİπδįλΪıκυθΝıĲβθΝκηαζάΝ
ζİδĲκυλΰέαΝĲκυΝκυλκπκδβĲδεκτέ ǹυĲσμΝİέθαδΝΫθαμΝπκζτΝ
ıβηαθĲδεσμΝπαλΪΰκθĲαμΝΰδαΝĲδμΝαλıİθδεΫμΝΰΪĲİμέ ΟδΝΰΪĲİμΝ
πκυΝįİθΝηπκλκτθΝθαΝκυλάıκυθΝΰδαΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝβζΝ
υλİμ,ΝζσΰπΝαπσφλαιβμΝĲβμΝκυλκφσλκυΝκįκτΝηπκλκτθΝθαΝ
πİγΪθκυθΝαπσΝκιİέαΝθİφλδεάΝαθİπΪλεİδαΝάΝεαδΝıκίαλάΝ
ίζΪίβΝıĲβθΝκυλκįσξκΝετıĲβέ 



 ΈĲıδ,ΝβΝįδαĲλκφάΝηİΝεκθıΫλίαΝįέθİĲαδΝıυθάγπμΝıαθΝ
πλυĲβΝγİλαπİέαΝΰδαΝĲβθΝαδζκυλκİδįάΝθσıκΝĲβμΝκυλκφσλκυΝ
κįκτέ  

 ΗΝİΰξυλδαΝΰΪĲαΝİέθαδΝΫθαΝıαλεκφΪΰκΝγβζαıĲδεσέ ΢İΝ
ıτΰελδıβΝηİΝΫθαΝπαηφΪΰκΝβΝξκλĲκφαΰδεάΝįδαĲλκφά,ΝΫξİδΝ
πμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝατιβıβΝĲβμΝΫεελδıβμΝκιΫκμΝεαδΝ
ηİδυθİδΝĲκΝpώΝĲπθΝκτλπθ,ΝαθĲέγİĲαΝηİΝηδα ıαλεκφΪΰκΝ
įδαĲλκφάέΝΣαΝσιδθαΝκτλαΝİέθαδΝαπκĲΫζİıηαΝευλέπμΝĲκυΝ
υοβζκτΝİπδπΫįκυΝĲκυΝγİέκυΝπκυΝπİλδΫξκυθΝĲαΝαηδθκιΫαΝ
πκυΝίλέıεκθĲαδΝıĲκΝελΫαμέΝΗΝκιİέįπıβΝαυĲυθΝĲπθΝ
αηδθκιΫπθΝΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝαπΫεελδıβΝĲκυΝγİδδεκτΝ
ıĲαΝκτλαΝεαδΝηδαΝĲαυĲσξλκθβΝφυıδεάΝηİέπıβΝĲκυΝpώΝĲπθΝ
κτλπθέ  
 



 ΜδαΝįδαĲλκφάΝπκυΝπİλδΫξİδΝηİΰΪζκΝπκıκıĲσΝ
ελΫαĲκμΝİέθαδΝξαηβζσĲİλβΝıİΝΪζαĲαΝεαζέκυΝαπσΝηδαΝ
įδαĲλκφάΝπκυΝπİλδΫξİδΝυοβζΪΝİπέπİįαΝ
υįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝΫξİδΝαπκįİδξγİέΝσĲδΝĲαΝκτλαΝ
ηİĲαίκζέακθĲαδΝıİΝαζεαζδεΪέ  

 ǹεσηαΝεδΝαθΝβΝįδαĲάλβıβΝĲκυΝpώΝĲπθΝκτλπθΝıİΝθ,ζΝ
άΝξαηβζσĲİλκ,ΝίκβγΪΝıĲβθΝπλσζβοβΝĲκυΝ
ıξβηαĲδıηκτΝελυıĲΪζζπθ,ΝβΝπαλαΰπΰάΝĲπθΝκτλπθΝ
İέθαδΝπΪλαΝπκζτΝσιδθβΝεαδΝηπκλİέΝθαΝİέθαδΝİπδαάηδαΝ
ΰδαΝĲβθΝυΰİέαΝĲβμΝΰΪĲαμέ 



 ΣκΝόφİζκμΝįδαĲλκφάμΝηİΝιηλΪΝĲλκφά, İέθαδΝĲκΝ
κįκθĲδαĲλδεσέΝΩıĲσıκ,ΝεαγυμΝİέθαδΝξαλαεĲβλδıĲδεσΝ
ĲπθΝıαλεκφΪΰπθ,ΝĲαΝįσθĲδαΝĲβμΝΰΪĲαμΝİέθαδΝ
εαĲΪζζβζαΝπλκıαληκıηΫθαΝΰδαΝθαΝπδΪθκυθ,ΝθαΝ
ĲλυπκτθΝεαδΝθαΝεσίκυθ,ΝαθĲέΝθαΝηαıκτθΝαπζΪέ ΜİΝ
ĲβθΝİιαέλİıβΝĲκυΝ«ıπαıέηαĲκμ»ΝĲβμΝιβλΪμΝĲλκφάμ,Ν
κδΝΰΪĲİμΝıπΪθδαΝηαıκτθέ ΗΝεέθβıβΝĲβμΝεΪĲπΝΰθΪγκυΝ
ηπκλİέΝθαΝİέθαδΝπΪθπΝ- εΪĲπΝεαδΝįİθΝįδαγΫĲİδΝĲβθΝ
δεαθσĲβĲαΝΰδαΝηδαΝπζİυλδεάΝεέθβıβΝ- ηΪıβηαέΝ
ΚαδλσΝĲυλαΝβΝįδαĲλκφάΝηδαμΝΰΪĲαμΝıİΝιβλάΝηκλφά,ΝΝ
İέθαδΝεαζτĲİλβΝΰδαΝĲαΝįσθĲδαΝĲβμ,ΝαπσΝĲβΝıέĲδıάΝĲβμΝ
ηİΝηδαΝΝįδαĲλκφάΝεκθıΫλίαμέΝΣαΝιβλΪΝĲλσφδηαΝ
αφάθκυθΝζδΰσĲİλαΝεαĲΪζκδπαΝΰδαΝĲαΝίαεĲάλδαΝĲκυΝ
ıĲσηαĲκμέ ΠαλΝΥσζαΝαυĲΪ,ΝπκζζΪΝαυαΝΫξκυθΝαεσηαΝ
πζΪεαΝıĲαΝįσθĲδαΝεαδΝΝπİλδκįκθĲδεάΝθσıκέ 
 



ǼΛΛΙΠΟǺǹΡΗ΢ 

     ΠζİυλΫμΝοβζαφάıδηİμΝηİΝİζΪξδıĲβΝ
εΪζυοβΝαπσΝζέπκμέΝ΢πκθįυζδεάΝıĲάζβΝ
İηφαθάμ,ΝηδελάΝπİλδφΫλİδαΝηΫıβμέ 

 

ΙǻǹΝΙΚΗ 

    ΠζİυλΫμΝοβζαφάıδηİμΝηİΝİζΪξδıĲβΝ
İθαπσγİıβΝζέπκυμέΝΜΫıβΝįδαελδĲάΝεαδΝ
βΝπİλδκξάΝĲβμΝεκδζδΪμΝΫξİδΝİζΪξδıĲβΝ
İθαπσγİıβΝζέπκυμέ 

ΤΠǼΡǺǹΡΗ 

     ΟδΝπζİυλΫμΝįİθΝηπκλκτθΝθαΝ
οβζαφδıĲκτθΝαφκτΝεαζτπĲκθĲαδΝαπσΝ
πκζτΝζέπκμέΝΗΝπİλδκξάΝĲβμΝεκδζδΪμΝ
ıĲλκΰΰυζάΝηİΝηİΰΪζβΝİθαπσγİıβΝ
ζέπκυμ,ΝβΝηΫıβΝįİθΝįδαελέθİĲαδέ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ǼΤΧǹΡΙ΢ΣΩΝΓΙǹΝΣΗΝΝΠΡΟ΢ΟΧΗΝ΢ǹ΢ 


