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1 ȠȤȭȜȞΩȞȢ 
 

Ο σλκμ įδαĲλκφά İέθαδ β πλσıζβοβ Ĳλκφάμ πκυ İιİĲΪαİĲαδ ıİ ıξΫıβ ηİ Ĳδμ 

įδαĲλκφδεΫμ αθΪΰεİμ Ĳκυ αθγλυπδθκυ ıυηαĲκμέ Οδ įδαĲλκφδεΫμ ıυθάγİδİμ İέθαδ κδ 

ıυθάγİδμ απκφΪıİδμ πκυ Ϋθα ΪĲκηκ ζαηίΪθİδ εαγυμ İπδζΫΰİδ πκδα Ĳλσφδηα γα 

εαĲαθαζυıİδέ Οδ αĲκηδεΫμ įδαδĲβĲδεΫμ İπδζκΰΫμ ηπκλİέ θα İέθαδ πİλδııσĲİλκ ά 

ζδΰσĲİλκ υΰδİδθΫμ, εαγυμ παέακυθ ıβηαθĲδεσ λσζκ ıĲβ įδαĲάλβıβ Ĳβμ υΰİέαμ αζζΪ εαδ 

ıĲβ γθβıδησĲβĲαέ Ǿ εαζά įδαĲλκφά, įβζαįά β εαĲΪζζβζβ εαδ δıκλλκπβηΫθβ 

įδαĲλκφά ıİ ıυθįυαıησ ηİ ĲαεĲδεά φυıδεά įλαıĲβλδσĲβĲα, απκĲİζİέ Ĳκθ ίαıδεσ 

παλΪΰκθĲα ΰδα Ĳβθ įδαĲάλβıβ Ĳβμ εαζάμ υΰİέαμέ Ǿ εαεά įδαĲλκφά ηπκλİέ θα 

κįβΰάıİδ ıİ ηİδπηΫθβ αθκıέα, αυιβηΫθβ İυαδıγβıέα ıİ αıγΫθİδİμ, ηİδπηΫθβ 

ıπηαĲδεά εαδ įδαθκβĲδεά αθΪπĲυιβ, εαγυμ εαδ ıİΝ ηİδπηΫθβ παλαΰπΰδεσĲβĲαέ H 

įδαĲλκφά Ĳκυ αθγλυπκυ İέθαδ πκζτπζκεβ, β υΰδİδθά įδαĲλκφά ΰδα εΪγİ ΪĲκηκ ηπκλİέ 

θα πκδεέζİδ εαδ υπσεİδĲαδ ıĲκ ΰİθİĲδεσ Ĳκυ υπσίαγλκ, Ĳκ πİλδίΪζζκθ Ĳκυ εαδ Ĳβθ 

εαĲΪıĲαıβ ĲβμΝυΰİέαμ Ĳκυ [WHO, 2002]. 

Οδ įδαĲλκφδεΫμ ıυθάγİδİμ απκĲİζκτθ ηέα ıτθγİĲβ ıυηπİλδφκλΪ Ĳκυ αθγλυπκυ, πκυ 

įİθ İπβλİΪακθĲαδ ησθκ απσ Ĳβμ įδαδĲβĲδεΫμ Ĳκυ αθΪΰεİμ, αζζΪ απσ Ĳβμ ΰİυıĲδεΫμ Ĳκυ 

πλκĲδηάıİδμ, Ĳβ εκυζĲκτλα εαδ Ϋγδηαέ Ǿ İπδζκΰά Ĳβμ Ĳλκφάμ ΰέθİĲαδ αıυθİέįβĲα 

(ίδκζκΰδεκέ ηβξαθδıηκέ) ά ıυθİδįβĲΪ (εκδθπθδεκέ, πκζδĲδıĲδεκέ παλΪΰκθĲİμ)έ 

΢βηαθĲδεσ παλΪΰκθĲα ıĲδμ įδαĲλκφδεΫμ ıυθάγİδİμ, παέακυθ Ĳα έįδα Ĳα Ĳλσφδηα ηİ Ĳα 

ξαλαεĲβλδıĲδεΪ Ĳκυμ, πκυ Ĳα εΪθκυθ πδκ İζευıĲδεΪ, σππμ Ĳκ Ϊλπηα, β υφά, β ΰİτıβ 

εαδ β İηφΪθδıβέ ΣΫζκμ, κδ εκδθπθδεσ-κδεκθκηδεκέ παλΪΰκθĲİμ (εκδθπθδεά ĲΪιβ, 

βζδεέα, φτζκ) İέθαδ ıβηαθĲδεκέ ΰδα Ĳβθ εαγδΫλπıβ įδαĲλκφδευθ ıυθβγİδυθ 

[ǽΪηπİζαμ, 2003]. 

΢εκπσμ Ĳβμ ηİζΫĲβμ İέθαδ β İεĲέηβıβ εαδ β αιδκζσΰβıβ Ĳβμ γλİπĲδεάμ εαĲΪıĲαıβμ 

Ĳπθ İφάίπθ. 

1.1  ȠɔɄȾɂɜȽ ɈȽɇ ɁɇȽɒɏɍɔɛ 

 

Ǿ πİλέκįκμ Ĳβμ İφβίİέαμ εαγέıĲαĲαδ πκζτ ıβηαθĲδεά ΰδα Ĳβθ υδκγΫĲβıβ ηδαμ υΰδκτμ 

įδαĲλκφδεάμ ıυηπİλδφκλΪμ εαδ ıυθβγİδυθ, πκυ γα εαγδİλπγκτθ Ĳκ πδγαθσĲİλκ εαδ 

ıĲβθ İθάζδεβ απάέ Ǿ απσεĲβıβ Ĳβμ αθİιαλĲβıέαμ Ĳπθ İφάίπθ ıĲβθ İπδζκΰά Ĳλκφυθ 
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ıυθκįİτİĲαδ απσ įδΪφκλα įδαĲλκφδεΪ πλκίζάηαĲα, εαγυμ İέθαδ ηδα πζβγυıηδαεά 

κηΪįα İπδλλİπάμ ıĲβ įδαφάηδıβ εαδ ıĲδμ İπδλλκΫμ Ĳπθ ıυθκηβζέεπθ, İπδįλΪıİδμ κδ 

κπκέİμ Ϋξκυθ İπέπĲπıβ Ĳσıκ ıĲβ įδαĲλκφά σıκ εαδ ıĲβ įλαıĲβλδσĲβĲα Ĳκυμέ Γδα 

κλδıηΫθκυμ İφάίκυμ β πλσıζβοβ Ĳλκφάμ αθĲδεαĲκπĲλέαİδ Ĳδμ įδαĲλκφδεΫμ ıυθάγİδİμ 

πκυ Ϋξİδ υδκγİĲάıİδ β κδεκΰΫθİδα Ĳκυμ, İθυ Ϊζζκδ πİδλαηαĲέακθĲαδ ηİ İεεİθĲλδεΫμ ά 

αελαέİμ įέαδĲİμΝ παλαıυλσηİθκδ απσ Ĳκ Ϊΰξκμ Ĳβμ İδεσθαμ Ĳκυμέ Ο υοβζσμ 

İπδπκζαıησμ Ĳβμ παξυıαλεέαμ εαδ Ĳπθ αıγİθİδυθ ıĲκυμ İφάίκυμ [WHO, 2003], 

πδγαθυμ İιαδĲέαμ Ĳβμ εαĲαθΪζπıβμ Ĳλκφέηπθ υοβζάμ İθİλΰİδαεάμ πυεθσĲβĲαμ αζζΪ 

εαδ Ĳκυ εαγδıĲδεκτ Ĳλσπκυ απάμ εαδ κδ ηβ υΰδİδθΫμ įδαĲλκφδεΫμ ıυθάγİδİμ ı’ αυĲάθ 

Ĳβθ βζδεέα φαέθİĲαδ θα πλκεαζκτθ ıυΰξλσθπμ ατιβıβ ıĲκθ İπδπκζαıησ Ĳπθ 

παλαΰσθĲπθ εδθįτθκυ ΰδα εαλįδαΰΰİδαεΪ θκıάηαĲα, σππμ υπİλξκζβıĲİλκζαδηέα, 

υπΫλĲαıβ εαδ δθıκυζδθκαθĲέıĲαıβ, κδ κπκέİμ ıξİĲέακθĲαδ ηİ Ĳβ įδαĲλκφά, Ĳκθέακυθ 

Ĳβθ αθΪΰεβΝĲπθΝįδαĲλκφδευθ παλİηίΪıİπθ ıĲβΝαπάΝĲπθΝİφάίπθ [Cruz, 2000]. 

1.2  ȧɂɒȽȾɍɉɚς Ⱦəɏɍɓς ɈȽɇ ɠɗɍɓς ɒɘɋ ɂɔɛȾɘɋ 

 

Ǿ İφβίδεά βζδεέα İέθαδ β įİτĲİλβ φΪıβ ıĲβ απά Ĳκυ αθγλυπκυ, ηİĲΪ Ĳβθ ίλİφδεά, 

ıĲβθ κπκέα κ λυγησμ αθΪπĲυιβμ İέθαδ Ĳσıκ ΰλάΰκλκμ εαδ ΫθĲκθκμέ Ο σΰεκμ Ĳκυ 

αέηαĲκμ, κδ ητİμ εαδ ΰİθδεΪ Ĳα πİλδııσĲİλα σλΰαθα įδπζαıδΪακθĲαδ ıİ ηΫΰİγκμέ Πδκ 

ıυΰεİελδηΫθα, κ Ϋφβίκμ απσ Ĳα 12 ηΫξλδ Ĳα 18 Ĳκυ ξλσθδα, γα αυιάıİδ Ĳκ τοκμ εαĲΪ 

20% Ĳκυ Ĳİζδεκτ Ĳκυ τοκυμ πκυ γα Ϋξİδ πμ İθάζδεαμ εαδ Ĳκ ίΪλκμ Ĳκυ εαĲΪ 50%. 

Πλδθ Ĳβθ πİλέκįκ Ĳβμ άίβμ Ĳα αΰσλδα εαδ Ĳα εκλέĲıδα Ϋξκυθ Ĳκ έįδκ ıπηαĲδεσ ίΪλκμ 

εαδ τοκμ ıİ ΰİθδεΫμ ΰλαηηΫμ, ηİĲΪ σηπμ įδαφκλκπκδκτθĲαδέ Σα εκλέĲıδα φĲΪθκυθ Ĳκ 

ηΫΰδıĲκ λυγησ αθΪπĲυιβμ πİλέπκυ ıĲα 10-11 ξλσθδα İθυ Ĳα αΰσλδα ıĲα 12-13. ΢Ĳκ 

ĲΫζκμ Ĳβμ İφβίİέαμ Ĳκ αΰσλδ εαĲαζάΰİδ θα İέθαδ 10-12 İεαĲκıĲΪ οβζσĲİλκ απσ Ĳκ 

εκλέĲıδέ ΣΫζκμ, κ ηΫΰδıĲκμ λυγησμ ατιβıβμ Ĳκυ ίΪλκυμ ıĲα αΰσλδα ıυηπέπĲİδ ηİ 

αυĲσθ Ĳκυ τοκυμ, ηİ ηέα ατιβıβ Ĳβμ ĲΪιβμ Ĳπθ 9 εδζυθήξλσθκέ ǹθĲέγİĲα ıĲα 

εκλέĲıδα, κ λυγησμ ατιβıβμ Ĳκυ τοκυμ πλκβΰİέĲαδ εαĲΪ 6 πİλέπκυ ηάθİμ Ĳκυ λυγηκτ 

ατιβıβμ Ĳκυ ίΪλκυμ, κ κπκέκμ φĲΪθİδ Ĳα κ,γεδζΪήξλσθκ ıĲβθ βζδεέα Ĳπθ 12,5 ξλσθπθ 

[ǽΪηπİζαμ, 2003]. 

1.3  ȭɠσɒȽσɄ σώɊȽɒɍς ɂɔɛȾɘɋ 

 

΢Ĳβθ πλκ-βίδεά πİλέκįκ Ĳκ πκıκıĲσ ζέπκυμ ıĲκ ıυηα İέθαδ ΰδα Ĳα εκλέĲıδα πİλέπκυ 
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19% İθυ ΰδα Ĳα αΰσλδα 15% εαδ κ ηυρεσμ Ĳκυμ δıĲσμ ευηαέθİĲαδ ıĲα έįδα İπέπİįα εαδ 

ıĲα įτκ φτζα, εαĲΪ Ĳβθ άίβ Ĳα εκλέĲıδα απκεĲκτθ πİλδııσĲİλκ ζέπκμ İθυ Ĳα αΰσλδα 
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Ĳβθ αθĲέıĲκδξβ πİλέκįκ įδπζαıδΪακυθ Ĳκθ ηυρεσ Ĳκυμ δıĲσέ ΢Ĳκ ĲΫζκμ Ĳβμ İφβίİέαμ Ĳκ 

εκλέĲıδ Ϋξİδ πİλέπκυ 23% ζέπκμ ıĲκ ıυηα Ĳβμ İθυ Ĳκ αΰσλδ ησθκ 12%. Ǿ İθαπσγİıβ 

ζδπυįκυμ δıĲκτ ıĲκ ıυηα Ĳπθ εκλδĲıδυθ İπδφΫλİδ αζζαΰΫμ ıĲκ ıξάηα Ĳκυ ıυηαĲκμ 

αφκτ β İθαπσγİıβ ζέπκυμ ΰέθİĲαδ ıİ ıυΰεİελδηΫθα ıβηİέα ıυθάγπμ ıĲκυμ ΰζκυĲκτμ 

εαδμ ĲκΝıĲάγκμ [ǽΪηπİζαμ, 2003]. 

1.4  ȟɇȽɒɏɍɔɇɈɚς ȽɎȽɇɒɛσɂɇς ɂɔɛȾɘɋ 

 

Οδ γλİπĲδεΫμ αθΪΰεİμ Ĳπθ İφάίπθ įİ įδαφΫλκυθ απσ αυĲΫμ Ĳπθ İθβζέεπθ : ηδα 

πκδεδζέα ηδεĲυθ Ĳλκφυθ, ευλέπμ İεİέθπθ ηİ υοβζά γλİπĲδεά πυεθσĲβĲα, πλσıζβοβ 

γİληέįπθ αθΪζκΰα ηİ Ĳβθ βζδεέα εαδ Ĳκ İπέπİįκ Ĳβμ įλαıĲβλδσĲβĲαμ, İπαλεάμ 

πλσıζβοβ υΰλυθ εαδ δıκλλκπβηΫθβ εαĲαθκηά Ĳπθ ΰİυηΪĲπθέ Όζα αυĲΪ 

πλκıαληκıηΫθα ıĲδμ αĲκηδεΫμ πλκĲδηάıİδμ, ıĲα πζαέıδα ĲβμΝ ζκΰδεάμ 

[Παπαίαıδζİέκυ, 2008]. Ǿ įδαĲλκφά ıĲβθ İφβίδεά βζδεέα πλΫπİδ θα εαζτπĲİδ Ĳδμ 

αυιβηΫθİμ αθΪΰεİμ Ĳκυ İφάίκυ, πκυ πλκετπĲκυθ απσ Ĳκθ İιαδλİĲδεΪ ΰλάΰκλκ λυγησ 

αθΪπĲυιβμ, Ĳβθ ατιβıβ Ĳπθ κıĲυθ, Ĳκυ ηυρεκτ δıĲκτ, Ĳκυ σΰεκυ Ĳκυ αέηαĲκμ, Ĳβμ 

İηηβθκλλυıέαμ (ΰδα Ĳα εκλέĲıδα)έ Οδ απαδĲάıİδμ ıİ γλİπĲδεΪ ıυıĲαĲδεΪ 

įδαφκλκπκδκτθĲαδ αθΪηİıα ıĲα įτκ φτζα εαδ αυĲσ κφİέζİĲαδ ıĲδμ δįδαέĲİλİμ ΰδα εΪγİ 

φτζκ αζζαΰΫμ πκυ παλαĲβλκτθĲαδ ıĲκ ηΫΰİγκμ εαδ ıĲβ ıτıĲαıβ Ĳκυ ıυηαĲκμ εαδ κδ 

κπκέİμ αθĲδεαĲκπĲλέακθĲαδ ıĲδμ ıυıĲΪıİδμ Ĳπθ ǻδİγθυθ Ολΰαθδıηυθ σıκθ αφκλΪ Ĳβμ 

απαδĲάıİδμ ıİΝγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝ[ǽΪηπİζαμ, 2003]. 

 

1.5  ȜɎȽɇɒɛσɂɇς σɂ ȠɋɚɏɀɂɇȽ 

 

Οδ İθİλΰİδαεΫμ αθΪΰεİμ Ĳπθ İφάίπθ İπβλİΪακθĲαδ απσ Ĳκ İπέπİįκ Ĳβμ φυıδεάμ 

įλαıĲβλδσĲβĲαμ, Ĳκ ίαıδεσ ηİĲαίκζδıησ εαδ Ĳδμ αυιβηΫθİμ απαδĲάıİδμ ΰδα Ĳβθ 

υπκıĲάλδιβ Ĳβμ İφβίδεάμ αθΪπĲυιβμέ Ο ίαıδεσμ ηİĲαίκζδıησμ İέθαδ ıĲİθΪ 

ıυθįİįİηΫθκμ ηİ Ĳκ πκıκıĲσ Ĳβμ Ϊζδπβμ ηΪααμέ Σα αΰσλδα Ϋξκυθ ηİΰαζτĲİλİμ 

İθİλΰİδαεΫμ απαδĲάıİδμ απσ Ĳα εκλέĲıδα, ΰδαĲέ ίδυθκυθ ĲαξτĲİλİμ αζζαΰΫμ ıĲκ τοκμ, 

ıĲκ ίΪλκμ εαδ ıĲβ ηυρεά Ĳκυμ ηΪααέ Λσΰπ Ĳβμ ηİΰΪζβμ ηİĲαίζβĲσĲβĲαμ ıĲκ ξλσθκ 

αθΪπĲυιβμ εαδ πλέηαθıβμ ıĲκυμ İφάίκυμ, κ υπκζκΰδıησμ Ĳπθ İθİλΰİδαευθ αθαΰευθ 

ίαıδıηΫθκμ ıĲκ τοκμ γα παλΫξİδ ηέα εαζτĲİλβ İεĲέηβıβ απσ Ĳδμ βηİλάıδİμ 

γİληδįδεΫμΝıυıĲΪıİδμ [Stang & Story, 2005]. 
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Πέθαεαμ 1μΝ΢υθδıĲυηİθİμ İθİλΰİδαεΫμ απαδĲάıİδμ İφάίπθ [Stang & Story, 2005]. 
 

 

ΟΜǹǻǼ΢  ǼΝǼΡΓǼΙǹ 

Κcalήd 

ǼΝǼΡΓǼΙǹ 

kcal/cm 

ǹΓΟΡΙǹ 11 ηİ 14 2500 15.9 

 15 ηİ 18 3000 17.0 

ΚΟΡΙΣ΢Ιǹ 11 ηİ 14 2000 14.0 

 15 ηİ 18 2200 13.5 

 

 

 

 

1.6  ȜɎȽɇɒɛσɂɇς σɂ ɓɁȽɒəɋɅɏȽɈɂς 

 

Οδ υįαĲΪθγλαεİμ απκĲİζκτθ Ĳβ ετλδα πβΰά İθΫλΰİδαμ Ĳκυ αθγλυπδθκυ κλΰαθδıηκτέ 

ΜİĲΪ Ĳβθ πΫοβΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθ β ıυΰεΫθĲλπıβ Ĳβμ ΰζυεσαβμ ıĲκΝαέηα αυιΪθİĲαδέ 

ǹθ β ıυΰεΫθĲλπıβ İέθαδ ηİΰΪζβ Ϋθα ηΫλκμ Ĳβμ απκίΪζζİĲαδ απσ Ĳα κτλα, πλΪΰηα 

πκυ ıυθάγπμ įİθ ıυηίαέθİδ ΰδαĲέ β πİλέııİδα Ĳβμ ΰζυεσαβμ απκγβεİτİĲαδ ıĲκ άπαλ 

υπσ Ĳβ ηκλφά ΰζυεκΰσθκυέ ΜİΰΪζβ εαĲαθΪζπıβ ıαεξΪλπθ Ϋξİδ πμ απκĲΫζİıηα Ĳβ 

ηİĲαĲλκπά Ĳκυμ ıİ ζέπκμ [Μπσıεκμ, 2004]. Γδα Ĳκυμ Ϋφβίκυμ ıυıĲάθİĲαδ πλσıζβοβ 

50 - 55% Ĳπθ ıυθκζδευθ γİληέįπθέ Οδ ıτθγİĲκδ υįαĲΪθγλαεİμ, πκυ Ĳκυμ ίλέıεκυηİ 

ıİ ηβ İπİιİλΰαıηΫθα įβηβĲλδαεΪ σππμ İέθαδ Ĳα įβηβĲλδαεΪ πλπδθκτ κζδεάμ 

αζΫıİπμ, Ĳα ηαεαλσθδα, Ĳκ λταδ εαδ Ĳκ οπηέ κζδεάμ αζΫıİπμ, γα πλΫπİδ θα 

ıυηπİλδζαηίΪθκθĲαδ ıĲκ εαγβηİλδθσ įδαδĲκζσΰδκ Ĳπθ İφάίπθέ ǹυĲσ įδσĲδ İέθαδ 

πζκτıδα ıİ ίδĲαηέθİμ Ĳκυ ıυηπζΫΰηαĲκμ Ǻ, απαλαέĲβĲİμ ΰδα Ĳβθ ıπıĲά πθİυηαĲδεά 

ζİδĲκυλΰέα εαδ Ĳβ ıξκζδεά απσįκıβέ ǼεĲσμ Ĳκυ σĲδ İέθαδ πζκυıδσĲİλα ıİ γλİπĲδεΪ 

ıυıĲαĲδεΪ απσ Ĳα İπİιİλΰαıηΫθα, κδ φυĲδεΫμ έθİμ πκυ φΫλκυθ ıυηίΪζκυθ ıĲβθ 

εαζτĲİλβ ζİδĲκυλΰέα Ĳκυ İθĲΫλκυ αζζΪ εαδ ıĲβθ İπέıπİυıβ Ĳκυ αδıγάηαĲκμ 

εκλİıηκτ πκυ ıβηαέθİδ εαζτĲİλβ λτγηδıβ Ĳπθ γİληέįπθ πκυ πλκıζαηίΪθκθĲαδ 

[ǽΪηπİζαμ, 2003]. 
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Πέθαεαμ 2 : ΢υθδıĲυηİθİμ βηİλάıδİμ πλκıζάοİδμ υįαĲαθγλΪεπθ εαδ φυĲδευθ δθυθ 

[IOM, 2010]. 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.7  ȜɎȽɇɒɛσɂɇς σɂ Ɏɏɘɒɂΐɋɂς 

 

Σκ σθκηα «πλπĲİǸθβ» πλκΫλξİĲαδ απσ Ĳκ İζζβθδεσ λάηα πλπĲİτπέ ǻσγβεİ ıĲβ 

ıυΰεİελδηΫθβ εαĲβΰκλέα İθυıİπθ, ΰδαĲέ ıξİįσθ ıέΰκυλα İέθαδ β πλυĲİμ İθυıİδμ πκυ 

Ĳαιδθκηάγβεαθ εαδ παέακυθ πλπĲαλξδεσ λσζκ ıĲβ απάέ ǻκηδεά ηκθΪįα Ĳπθ 

πλπĲİρθυθ İέθαδ Ĳα αηδθκιΫα, ησθκ 22 αηδθκιΫα παέακυθ ıβηαθĲδεσ λσζκ ıĲκθ 

Ϊθγλππκέ Σα αηδθκιΫα ξπλέακθĲαδ ıİ įυκ ηİΰΪζİμ εαĲβΰκλέİμ, αυĲΪ πκυ ηπκλİέ θα 

ıυθγΫıİδ ησθκμ Ĳκυ(ηβ απαλαέĲβĲα) εαδ αυĲΪ πκυ įİθ ηπκλİέ θα ıυθγΫıİδ ησθκμ 

Ĳκυ(απαλαέĲβĲαΝαηδθκιΫα) κΝαθγλυπδθκμΝκλΰαθδıησμ [ΠǹΠǹΝΙΚΟΛǹΟΤ, 1997]. 

΢Ĳβ įδΪλεİδα ĲβμΝ İφβίİέαμ, κδΝ πλπĲİρθδεΫμ αθΪΰεİμ υπκζκΰέακθĲαδ ΰδα Ĳβθ 

įδαĲάλβıβ ĲβμΝ εαζάμ ζİδĲκυλΰέαμ ĲκυΝ κλΰαθδıηκτ εαδ ıİΝ αυĲΫμ πλκıγΫĲκθĲαδ κδ 

απαδĲάıİδμ ΰδα Ĳβθ αθΪπĲυιβ Ĳκυ κλΰαθδıηκτ [WHO, Dewey et al, 1996]. ΢τηφπθα 

ηİ Ĳδμ ıυıĲΪıİδμ Ĳκυ Παΰεσıηδκυ Ολΰαθδıηκτ Τΰİέαμ (ΠέΟέΤ) ηδα αıφαζάμ 

πλσıζβοβ πλπĲİρθυθ ιİεδθΪ απσ Ĳκ 1ΰλέ πλπĲİǸθβμήεδζσ ıπηαĲδεκτ ίΪλκυμήβηΫλα 

ıĲβθ βζδεέα Ĳπθ 10 İĲυθ ΰδα Ĳα εκλέĲıδα εαδ εαĲαζάΰİδ ıİ 0,80 ΰλέ πλπĲİǸθβμήεδζσ 

ıπηαĲδεκτ ίΪλκυμήβηΫλα ıĲβθ βζδεέα Ĳπθ 18 İĲυθ, İθυ ΰδα Ĳα αΰσλδα κδ αθĲέıĲκδξİμ 

ĲδηΫμ İέθαδ ί,λλΰλ εαδ ί,κθΰλέ αθĲέıĲκδξαέ Χπλέμ θα απαδĲİέĲαδ υπİλεαĲαθΪζπıβ κ 

Ϋφβίκμ γα πλΫπİδ θα εαĲαθαζυθİδ πλπĲİǸθİμ υοβζάμ ίδκζκΰδεάμ αιέαμ σππμ οΪλδα, 

αυΰΪ εαδ ΰαζαεĲκεκηδεΪ ΰδα θα ηπκλΫıİδ θα εαζτοİδ ĲδμΝαθΪΰεİμ Ĳκυέ 

ΤįαĲΪθγλαεİμ ΦυĲδεΫμ 

OΜǹǻǼ΢ g/d g/d 

 

χΓΟΡΙǹ λΝηİΝ1γ 130 31  

 1ζΝηİΝ1κ 130 38  

ΚΟΡΙΣ΢Ιǹ λΝηİΝ1γ 130 26  

 1ζΝηİΝ1κ 130 26  
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Πέθαεαμ γΝμΝ΢υθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμ πλπĲİρθυθ [IOM, 2010]. 
 

 

ΟΜǹǻǼ΢  ΠΡΧΣǼΙΝǼ΢ g/d 

ǹΓΟΡΙǹ λΝηİΝ1γ 34 

 1ζΝηİΝ1κ 52 

ΚΟΡΙΣ΢Ιǹ λΝηİΝ1γ 34 

 1ζΝηİΝ1κ 46 

 

 

1.8  ȜɎȽɇɒɛσɂɇς σɂ ɉɇɎɜɁɇȽ 

 

Σα απζκτıĲİλα ζδπέįδα İέθαδ Ĳα ζδπαλΪ κιΫα εαδ ĲαιδθκηκτθĲαδ πμ πλκμ Ĳκ ηΫΰİγκμ 

εαδ Ĳκ ίαγησ αεκλİıĲσĲβĲαμέ ΤπΪλξκυθ Ĳα εκλİıηΫθα ζδπαλΪ κιΫα (SFA), Ĳα 

ηκθκαεσλİıĲα ζδπαλΪ κιΫα (MUFA) εαδ Ĳα πκζυαεσλİıĲα ζδπαλΪ κιΫα (PUFA)έǹπσ 

Ĳα πκζυαεσλİıĲα ζδπαλΪ κιΫα δįδαέĲİλκ İθįδαφΫλκθ, įδαĲλκφδεΪ παλκυıδΪακυθ Ĳα π- 

3 εαδ π-6 ζδπαλΪ κιΫα [ΠǹΠǹΝΙΚΟΛǹΟΤ,1997]. ΢τηφπθα ηİ Ĳδμ ıυıĲΪıİδμ  Ĳβμ 

ǹηİλδεαθδεάμ Καλįδκζκΰδεάμ ǼĲαδλέαμ, Ĳα ζδπέįδα πλΫπİδ θα εαζτπĲκυθ πİλέπκυ Ĳκ 

30% Ĳβμ ıυθκζδεάμ πλκıζαηίαθσηİθβμ İθΫλΰİδαμ εαδ πδκ ıυΰεİελδηΫθα Ĳα 

εκλİıηΫθα ζέπβ θα εαζτπĲκυθ ζδΰσĲİλκ απσ Ĳκ 10% Ĳβμ ıυθκζδεάμ İθΫλΰİδαμ πκυ 

πλκıζαηίΪθİĲαδ εαδ β ıυθκζδεά βηİλάıδα πλσıζβοβ ξκζβıĲİλσζβμ θα ηβθ ιİπİλθΪ 

Ĳα 300mg. Να Ĳκθέıκυηİ İįυ ππμ ηİĲΪ απσ Ϋλİυθα πκυ Ϋΰδθİ ΰδα Ĳβθ πλσıζβοβ Ĳπθ 

ζδπυθ ıĲα παδįδΪ εαδ ıĲκυμ İφάίκυμ įδαπδıĲυγβεİ ππμ β πλσıζβοβ ζδπδįέπθ 

ξαηβζσĲİλβ απσ 30% ηπκλİέ θα κįβΰάıİδ ıİ αθİπαλεά πλσıζβοβ ίδĲαηδθυθ εαδ 

δξθκıĲκδξİέπθ, ΰİΰκθσμ πκυ įβηδκυλΰİέ πλκίζάηαĲα ıĲβθ αθΪπĲυιβ Ĳπθ İφάίπθέ 

Ǽπέıβμ, β εαĲαθΪζπıβ įδαδĲκζκΰέπθ πζκτıδα ıİ ζέπκμ İέθαδ πδγαθσθ θαΝπλκįδαγΫĲκυθ 

ıİ υοβζσĲİλβ İθİλΰİδαεά πλσıζβοβ, Ϊλα θα įβηδκυλΰκτθ πλκίζάηαĲα παξυıαλεέαμ 

[Ǻutte, 2000]. 
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Πέθαεαμ ζΝμΝ΢υθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμ πκζυαεσλİıĲπθ ζδπαλυθ κιΫπθ εαδ 

ξκζβıĲİλσζβμ [IOM, 2010]. 

 

OΜǹǻǼ΢ Υαζεσμ ΦİυįΪλΰυλκμ Ιυįδκ ΢İζάθδκ Υλυ 

ηg/d g/d ηg/d ηg/d ηg/ 

 

χΓΟΡΙǹ λΝηİΝ1γ 700 8 12 0 40 25  

 1ζΝηİΝ1κ 890 11 15 0 55 35  

ΚΟΡΙΣ΢Ιǹ λΝηİΝ1γ 700 8 12 0 40 21  

 1ζΝηİΝ1κ 890 9 15 0 55 24  

 

1.9   ȝɇɒȽɊɜɋɂς 

 

ǺδĲαηέθİμ İέθαδ κλΰαθδεΫμ κυıέİμ απαλαέĲβĲİμ ΰδα Ĳβθ ıπıĲά ζİδĲκυλΰέα Ĳκυ 

κλΰαθδıηκτέ ΧπλέακθĲαδ ıİ įυκ εαĲβΰκλέİμ, Ĳδμ υįαĲκįδαζυĲΫμ εαδ Ĳδμ ζδπκįδαζυĲΫμ 

ίδĲαηέθİμ (A,D,E,K). ΢Ĳβθ πİλέκįκ Ĳβμ İφβίİέαμ β αθΪΰεβ Ĳκυ κλΰαθδıηκτ ΰδα 

ίδĲαηέθİμ İέθαδ αυιβηΫθβ πδκ πκζτ εαδ απσ Ĳβθ θβπδαεά εαδ παδįδεά βζδεέαέ Λσΰπ 

Ĳπθ αυιβηΫθπθ απαδĲάıİπθ ıİ İθΫλΰİδα ıĲβθ İφβίİέα, κδ ίδĲαηέθİμ γİδαηέθβ, θδαıέθβ 

εαδ λδίκφζαίέθβ απαδĲκτθĲαδ ıİ ηİΰΪζİμ πκıσĲβĲİμ ΰδαĲέ ıυηηİĲΫξκυθ ıĲβθ 

απİζİυγΫλπıβ Ĳβμ İθΫλΰİδαμ απσ Ĳκυμ υįαĲΪθγλαεİμέ ΤπΪλξκυθ İπέıβμ αυιβηΫθİμ 

απαδĲάıİδμ ΰδα Ĳδμ ίδĲαηέθİμ D (ΰδα ΰλάΰκλβ ıεİζİĲδεά αθΪπĲυιβ), ǹ, C εαδ Ǽ oδ 

κπκέİμ ξλİδΪακθĲαδ ΰδα Ĳβθ įδαĲάλβıβ Ĳπθ įκηδευθ εαδ ζİδĲκυλΰδευθ δįδκĲάĲπθ Ĳπθ 

θΫπθ ευĲĲΪλπθ (Πέθαεαμ 5.1). ǼπδπζΫκθ, Ϋξİδ ίλİγİέ ππμ κδ Ϋφβίκδ πκυ απκφİτΰκυθ 

ıυıĲβηαĲδεΪ Ĳβθ εαĲαθΪζπıβ φλκτĲπθ εαδ ζαξαθδευθ αζζΪ εαδ αυĲκέ πκυ εΪθκυθ 

αελαέİμ įέαδĲİμ İέθαδ αυĲκέ πκυ Ϋξκυθ Ĳβ ξαηβζσĲİλβ πλσıζβοβ ίδĲαηέθβμ C 

[Rickert, 1996]. ΣΫζκμ, ηİζΫĲİμ Ϋξκυθ įİέιİδ ππμ κδ Ϋφβίκδ πκυ ίλέıεκθĲαδ ıĲβ 

įİτĲİλβ πİλέκįκ Ĳβμ İφβίİέαμ (ηİĲΪ Ĳβθ βζδεέα Ĳπθ 15 İĲυθ) Ϋξκυθ έįδİμ απαδĲάıİδμ 

ıĲδμ πİλδııσĲİλİμ ίδĲαηέθİμ ηİ Ĳκυμ İθβζέεκυμ [Worthington-Roberts and Rees, 

1996]. 
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Πέθαεαμ  5.1  :  ΢υθδıĲυηİθİμΝ βηİλάıδİμ  πλκıζάοİδμ  ΛδπκįδαζυĲυθ  

ǺδĲαηδθυθ [IOM,2010]. 

 

 

 

 

 

 

 

Πέθαεαμ ηέβμ΢υθδıĲυηİθİμ βηİλάıδİμ πλκıζάοİδμ ΤįαĲκįδαζυĲυθ ǺδĲαηδθυθ 

[IOM, 2010]. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.10  ȜɋɟɏɀȽɋȽ ȭɒɍɇɖɂɜȽ 

 

ΣσıκΝ ıĲβθΝ πλκ-βίδεάΝ σıκΝ εαδΝ ıĲβθΝ İφβίδεάΝ πİλέκįκΝ κδΝ απαδĲάıİδμΝ ΰδαΝαθσλΰαθαΝ ıυıĲαĲδεΪΝ

İέθαδΝαυιβηΫθİμέΝΙįδαέĲİλκΝİθįδαφΫλκθΝυπΪλξİδΝΰδαΝĲβθΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυΝεαδΝıδįάλκυέ 

ǾΝΰλάΰκλβΝατιβıβΝĲβμΝκıĲδεάμΝηΪααμΝεαδΝβΝηυρεάΝεαδΝİθįκελδθδεάΝαθΪπĲυιβΝεαĲΪΝĲβθΝβίδεάΝ

πİλέκįκΝ ΫξκυθΝ πμΝ απκĲΫζİıηαΝ ĲδμΝ αυιβηΫθİμΝ απαδĲάıİδμΝ ıİΝ αıίΫıĲδκΝ [Rickert,Ν 1λλθ]έΝ ǾΝ

ηİδπηΫθβΝ πλσıζβοβΝ ĲσıκΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ σıκΝ εαδΝ ĲπθΝ ΪζζπθΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ πκυΝ

ıξİĲέακθĲαδΝηİΝĲβθΝυΰİέαΝĲπθΝκıĲυθ,ΝıİΝıυθįυαıησΝηİΝĲβθΝΝΝİζζδπάΝΝΝφυıδεάΝΝΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝΝΝ

ΟΜǹǻǼ΢  ǺδĲέǹ  ǺδĲέD ǺδĲέΝ

ΧηgήdΨ  ΧηgήdΨ (mg/ 

Ǽ ǺδĲ 

d)
 (ηg

 

ǹΓΟΡΙǹ λΝηİΝ1γ 600 15 11 60 

 1ζΝηİΝ1κ 900 15 15 75 

ΚΟΡΙΣ΢Ιǹ λΝηİΝ1γ 60 0 15 11 60 

 1ζΝηİΝ1κ 700 15 15 75 

 

ΟΜǹǻǼ΢ ǺδĲέ 

(mg/ 

C Θİδαηέθβ Ρδίκφζαίέθβ Νδαıέθβ ǺδĲέǺ1β Φκζδεσ ǺδĲέ 

d) (mg/d) (mg/d) (mg/d) Χηg/d) κιτ
 (mg/ 

ΧηgήdΨ 

 

ǹΓΟΡΙǹ λΝηİΝ1γ 45 0,9 0,9 12 1,8 300 1  

 1ζΝηİ 75 

18 

1,2 1,3 16 2,4 400 1,3 

ΚΟΡΙΣ΢Ιǹ λΝηİΝ1γ 45 0,9 0,9 12 1,8 300 1  

 1ζΝηİ 65 

18 

1 1 14 2,4 400 1,2 
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εαĲΪΝ Ν Ν ĲβθΝ Ν Ν İφβίδεάΝ Ν Ν βζδεέα,Ν Ν Ν Ν Ν Ν απκĲİζκτθπλκįδαγİıδεκτμΝ παλΪΰκθĲİμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ İηφΪθδıβΝ

κıĲİκπσλπıβμΝıĲβθΝĲλέĲβΝβζδεέαΝ [ψrancaΝetΝVatuena,Νβίί1]έΝǼπδπζΫκθ,ΝηİĲΪΝαπσΝΫλİυθαΝπκυΝ

ΫΰδθİΝįδαπδıĲυγβεİΝππμΝĲαΝĲİζİυĲαέαΝξλσθδαΝβΝεαĲαθΪζπıβΝΰαζαεĲκεκηδευθΝαπσΝĲκυμΝİφάίκυμΝ

ΫξİδΝ ηİδπγİέΝ ıİΝ ıξΫıβΝ ηİΝ ĲκΝ παλİζγσθ,Ν ΰİΰκθσμΝ πκυΝ ıξİĲέαİĲαδΝ ΪηİıαΝ ηİΝ ĲβθΝ ηİδπηΫθβΝ

πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυέΝ ǾΝ įδαπέıĲπıβΝ αυĲάΝ İέθαδΝ αθβıυξβĲδεάΝ εαγυμΝ βΝ ΫζζİδοβΝ αıίİıĲέκυΝ

ıυθĲİζİέΝıĲβθΝηİέπıβΝĲκυΝλυγηκτΝαθΪπĲυιβμΝ ĲπθΝ İφάίπθΝεαδΝıĲκθΝπİλδκλδıησΝ ĲβμΝηΫΰδıĲβμΝ

ıεİζİĲδεάμΝĲκυμΝαθΪπĲυιβμΝ[χtiyaΝetΝal,Νβί11]έ 

ǾΝİφβίİέαΝİέθαδΝΫθαΝαπσΝĲαΝıĲΪįδαΝĲβμΝαπάμΝıĲαΝκπκέαΝβΝπλσıζβοβΝıδįάλκυΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝ

δįδαέĲİλαΝαυιβηΫθβέΝǹυĲσΝıυηίαέθİδΝįδσĲδΝıĲβθΝβίδεάΝπİλέκįκΝαυιΪθİĲαδΝıβηαθĲδεΪΝκΝκζδεσμΝ

σΰεκμΝĲκυΝαέηαĲκμΝεαδΝβΝηυρεάΝηΪααΝεαδΝıĲαΝįτκΝφτζα,ΝİθυΝıĲαΝεκλέĲıδαΝκδΝαθΪΰεİμΝΰδαΝıέįβλκΝ

İέθαδΝαεσηαΝηİΰαζτĲİλİμΝζσΰπΝĲβμΝİηηβθαλξάμΝεαδΝĲπθΝıυθαφυθΝπİλδκįδευθΝαππζİδυθΝαέηαĲκμΝ

[Rossander-ώulthenΝetΝal,Ν1λλθ]έΝΜİδπηΫθβΝπλσıζβοβΝıδįάλκυΝαπσΝĲβθΝĲλκφάΝıİΝıυθįυαıησΝ

ηİΝαυιβηΫθİμΝαπυζİδİμ,ΝηπκλİέΝθαΝΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝİηφΪθδıβΝıδįβλκπİθδεάμΝαθαδηέαμ,Ν

δįδαέĲİλαΝıĲαΝεκλέĲıδαΝ[ǽΪηπİζαμ,Νβίίγ]έ 

ǾΝıυθδıĲυηİθβΝβηİλάıδαΝπλσıζβοβΝĲκυΝ(ϊRI)ΝıδįάλκυΝİέθαδΝ11ΝmgΝΰδαΝĲαΝαΰσλδαΝεαδΝ1ηΝmgΝ

ΰδαΝĲαΝεκλέĲıδαΝ(ΠέθαεαμΝη)έΝ΢İΝηέαΝΫλİυθαΝπκυΝπλαΰηαĲκπκδάγβεİΝıİΝİυλππαέκυμΝİφάίκυμ,ΝβΝ

πλσıζβοβΝıδįάλκυΝαθİλξσĲαθΝıİΝ1γ,κΝmgήdΝıĲαΝαΰσλδαΝ (nο1ίιι)ΝεαδΝ11ΝmgήdΝ (nο1βηγ)ΝıĲαΝ

εκλέĲıδαέΝΚαγυμΝεαδΝβΝαθαζκΰέαΝαδηδεκτήηβΝαδηδεκτΝıδįάλκυΝάĲαθΝηδελσĲİλβΝıĲαΝεκλέĲıδαΝαπσΝ

ĲαΝαΰσλδα,ΝηİΝαπκĲΫζİıηαΝĲαΝεκλέĲıδαΝθαΝίλέıεκθĲαδΝıİΝεέθįυθκΝθαΝİηφαθέıκυθΝαθİπΪλεİδαΝıİΝ

ıέįβλκέΝΣΫζκμ,ΝβΝβζδεέα,Ν ĲκΝφτζκΝεαδΝκΝįİέεĲβμΝηΪααμΝıυηαĲκμΝıξİĲέακθĲαδΝηİΝ ĲβΝπλσıζβοβΝ

ıδįάλκυΝ[EurΝJΝωlin,Νβί1γ]έ 

 

Πέθαεαμ 6.1 : ΢υθδıĲυηİθİμ βηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμ ηİĲΪζζπθ [IOM, 2010]. 

τΜǹǻǼ΢ ǹıίΫıĲδκ ΚΪζδκ ΝΪĲλδκ Φυıφκλκμ ΢έįβλκμ

 Μαΰθά mg/d  g/d  g/d 

 mg/d  mg/d  mg/ 

 

χΓΟΡΙǹ λΝηİΝ1γ 1300 4,5 2,3 1250 8 240  

 1ζΝηİΝ1κ 130 0 4,7 2,3 1250 11 410  

ΚΟΡΙΣ΢Ιǹ λΝηİΝ1γ 1300 4,5 2,3 1250 8 240  

 1ζΝηİΝ1κ 1300 4,7 2,3 1250 15 360  
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Πέθαεαμ 6.2 : ΢υθδıĲυηİθİμ βηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμ ηİĲΪζζπθ [IOM, 2010] 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.11  ΈɔɄȾɍɇ ɈȽɇ ȰɓσɇɈɛ ȟɏȽσɒɄɏɇɟɒɄɒȽ 

 

Ǿ φυıδεά įλαıĲβλδσĲβĲα εαĲΪ Ĳβθ İφβίδεά βζδεέα ηπκλİέ θα Ϋξİδ πκδεέζİμ 

İυİλΰİĲδεΫμ İπδįλΪıİδμ Ĳσıκ ıĲβ απά σıκ εαδ ıĲβθ υΰİέα Ĳπθ παδįδυθέ ǹλξδεΪ 

ηΫıα απσ Ĳβθ Ϊıεβıβ κδ θΫκδ ίİζĲδυθκυθ Ĳβθ Ĳβμ φυıδεά Ĳκυμ εαĲΪıĲαıβ, 

απκεĲκτθ εαζά įδΪγİıβ εαδ İυİιέα , ηİδυθκυθ Ĳκθ εέθįυθκ İηφΪθδıβμ 

εαλįδαΰΰİδαευθ θκıβηΪĲπθέ ǼπδπζΫκθ, β φυıδεά įλαıĲβλδσĲβĲα ıυθĲİζİέ ıĲβθ 

πλσζβοβ εαδ ıĲβθ αθĲδηİĲυπδıβ Ĳβμ παξυıαλεέαμ εαγυμ εαδ ıĲβθ 

εκδθπθδεκπκέβıβΝĲπθΝİφάίπθΝ[ǽΪηπİζαμ, 2003]. 

ǲλİυθİμ πκυ Ϋξκυθ ΰέθİδ απκįİδεθτκυθ ππμ κ αλδγησμ Ĳπθ İφάίπθ πκυ 

αıξκζκτθĲαδ ηİ Ĳκθ αγζβĲδıησ αυιΪθİδ κζκΫθα εαδ πİλδııσĲİλκ Ĳα ĲİζİυĲαέα 

ξλσθδα εαδ ππμ β ĲαεĲδεά φυıδεά įλαıĲβλδσĲβĲα αıεİέ İυİλΰİĲδεά İπέįλαıβ 

ıĲκ λυγησ αθΪπĲυιβμ [Malina, 1994]. 

Οδ Ottavere et al (2011) įδİιάΰαΰαθ Ϋλİυθα ηİ ıεκπσ Ĳβ įδİλİτθβıβ Ĳβμ 

ıυıξΫĲδıβμ ηİĲαιτ Ĳβμ πλσıζβοβμ İθΫλΰİδαμ, γλİπĲδευθ ıυıĲαĲδευθ εαδ Ĳκ 

İπέπİįκ Ĳβμ ıπηαĲδεάμ Ϊıεβıβμ ıİ Ǽυλππαέκυμ Ǽφάίκυμ απσ įΫεα İυλππαρεΫμ 

πσζİδμ, κδ κπκέκδ ıυηηİĲİέξαθ ıĲβθ Ϋλİυθα Helena (Healthy Lifestyle in Europe by 

Nutrition in Adolescence). ǹπσ Ĳβθ Ϋλİυθα αυĲά ίλΫγβεİ σĲδ κδΝ ζδΰσĲİλκ 

OΜǹǻǼ΢ Υαζεσμ ΦİυįΪλΰυλκμ Ιυįδκ ΢İζάθδκ Υλυ 

ηg/d g/d ηg/d ηg/d ηg/ 

 

χΓΟΡΙǹ λΝηİΝ1γ 700 8 12 0 40 25  

 1ζΝηİΝ1κ 890 11 15 0 55 35  

ΚΟΡΙΣ΢Ιǹ λΝηİΝ1γ 700 8 12 0 40 21  

 1ζΝηİΝ1κ 890 9 15 0 55 24  
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įλαıĲάλδκδ Ϋφβίκδ εαĲαθΪζπθαθ ζδΰσĲİλβ ίδĲαηέθβ C εαδ θİλσ ıİ ıξΫıβ ηİ Ĳκυμ 

πδκ įλαıĲάλδκυμ İφάίκυμΝ İθυΝ κδΝ ĲİζİυĲαέκδ İέξαθ εαδ ξαηβζσĲİλβ πλσıζβοβΝ

ıαεξαλδĲυθέ 

1.12  ȫȽɏəɀɍɋɒɂς Ɏɍɓ ɂɎɄɏɂəɃɍɓɋ ɒɇς ɁɇȽɒɏɍɔɇɈɚς σɓɋɛɅɂɇɂς ɒɘɋ 
ɂɔɛȾɘɋ 

 

Οδ ευλδσĲİλκδ παλΪΰκθĲİμ πκυ ηπκλκτθ θα İπβλİΪıκυθ Ĳδμ įδαĲλκφδεΫμ ıυθάγİδİμ 

ĲπθΝİφάίπθ İέθαδμ 

1. ǾΝκδεκΰΫθİδα 

2. Σα ΜέΜέǼ 

3. ǾΝİιπĲİλδεάΝİδεσθα 

4. ΟδΝεκδθπθδεΫμ εαδ κδ πκζδĲδıĲδεΫμ αιέİμ 

5. ΟδΝπλκıππδεΫμ İηπİδλέİμ 

6. ΟδΝπλκıππδεΫμ αιέİμ 

7. ǾΝİηφΪθδıβΝεαδ βΝΰİτıβ ĲπθΝĲλκφέηπθ 

8. ǾΝİυεκζέαΝηαΰİδλΫηαĲκμ ά įδαγİıδησĲβĲαμ ĲπθΝĲλκφέηπθέ 
 

Οδ įδαĲλκφδεΫμ ıυθάγİδİμ Ϋξκυθ ıυıξİĲδıĲİέ ıβηαθĲδεΪ ηİ Ĳβθ İιπĲİλδεά İδεσθα, β 

κπκέα İπβλİΪαİδ ıβηαθĲδεΪ Ĳβθ ουξκεκδθπθδεά İυİιέα Ĳπθ İφάίπθέ ΢İ αυĲσ Ĳκ 

παλΪΰκθĲα, εαγκλδıĲδεσ λσζκ Ϋξİδ β ıυηίκζά Ĳπθ ΜέΜέǼ πκυ Ϋξκυθ įβηδκυλΰάıİδ 

ıυΰεİελδηΫθα ελδĲάλδα κηκλφδΪμέ ΚΪθκθĲαμ, ΫĲıδ, Ĳα αΰσλδα θα πλκĲδηκτθ εκπΫζİμ 

σππμ αυĲΫμ πκυ ίζΫπκυθ εαγβηİλδθΪ ıĲβ ηδελά κγσθβ εαδ Ĳα εκλέĲıδα θα 

πλκıπαγκτθ θα αζζΪικυθ Ĳδμ įδαĲλκφδεΫμ ıυθάγİδİμ ΰδα θα ηκδΪıκυθ ıĲα πλσĲυπα 

Ĳπθ αΰκλδυθ [Hargreaves & Tiggemann, 2004]. ǹεσηα, κδ Ϋφβίκδ ηπκλİέ θα 

πλκıαλησıκυθ Ĳδμ įδαĲλκφδεΫμ Ĳκυμ ıυθάγİδİμ, απσ Ĳβθ ΰλάΰκλβ παλαıεİυά εαδ 

įδαγİıδησĲβĲα Ĳκυ Ĳλκφέηκυ, αθ Ĳκ Ĳλσφδηκ Ĳκυμ İέθαδ ΰİυıĲδεΪ, İηφαθδıδαεΪ 

İζευıĲδεσ εαδΝαθΝĲκ ıυΰεİελδηΫθκΝĲλσφδηκ İέθαδ εκδθΪ απκįİεĲσ απσ Ĳβθ παλΫα Ĳκυμ. 

΢Ĳδμ ηİΰαζτĲİλİμ βζδεέİμ, δįδαέĲİλα ıĲα αΰσλδα ıυθυπκζκΰέαİĲαδ εαδ κ παλΪΰκθĲαμ 

εσıĲκμ αφκτ β ıυξθσĲβĲα Ĳπθ ΰİυηΪĲπθ İεĲσμ ıπδĲδκτ İέθαδ ηİΰαζτĲİλκμ απσ İεİέθβ 

Ĳπθ ΰİυηΪĲπθ İθĲσμ ıπδĲδκτέ ǹθĲέγİĲα Ĳα εκλέĲıδα, πλκĲδηκτθ Ϋθα πδκ υΰδİδθσ Ĳλσπκ 

απάμ ηİ Ϋηφαıβ ıĲβθ İιπĲİλδεά Ĳκυμ İδεσθα [O’dea, 2003]. Ǿ κδεκΰΫθİδα, σππμ 

πλκαθαφΫλγβεİ ıυηίΪζİδ εαδ αυĲά εαγκλδıĲδεΪ ıĲβ εαγδΫλπıβ Ĳπθ įδαĲλκφδευθ 

ıυθβγİδυθ Ĳπθ İφάίπθ, ευλέπμ πμ πλκμ Ĳκ ξλσθκ Ĳκθ κπκέκ ΰκθİέμ αφδİλυθκυθ ıĲα 



 

 

14 

 

παδįδΪ Ĳκυμέ ΢İ ηέα Ϋλİυθα Ϋξİδ įδαπδıĲπγİέ σĲδ β ıυξθσĲβĲα εαĲαθΪζπıβμ φλκτĲπθ, 

ζαξαθδευθ εαδ ΰαζαεĲκεκηδευθ πλκρσθĲπθ İέθαδΝ Ϊηİıα ıυıξİĲδıηΫθβ ηİ Ĳβ 

παλκυıέα Ĳπθ ΰκθΫπθ εαĲΪ ĲκΝίλαįδθσ ΰİτηα [Video&Manning, 2003]. 

ǲλİυθİμ Ϋįİδιαθ σĲδ Ĳκ Ĳλσφδηα πκυ εαĲαθαζυθκθĲαδ ηİ ηİΰαζτĲİλβ πκıσĲβĲα İέθαδ 

πζκτıδα ıİ αΪξαλβ, θΪĲλδκ εαδ ζέπκμ σππμ ελκυαıΪθ, παĲαĲΪεδα, εΫδε , παΰπĲΪ, πκπ 

εκλθ, ιβλκέ εαλπκέ, ıκεκζΪĲİμ, πέĲıİμ, ıκυίζΪεδα εέαέ Οδ Ϋφβίκδ ıπΪθδα 

εαĲαθαζυθκυθ φλκτĲα εαδ ζαξαθδεΪ, įβηδκυλΰυθĲαμ ηέα αθİπαλεά πλσıζβοβ 

ίδĲαηδθυθ, ηİĲΪζζπθ, δξθκıĲκδξİέπθ εαδ φυĲδευθ δθυθ, ΰδα Ĳκ ζσΰκ σĲδ įİθ Ĳα 

απκįΫξκθĲαδ πμ εκηηΪĲδ Ĳβμ εαγβηİλδθσĲβĲαμ Ĳκυμέ ΠαλαĲβλİέĲαδ , σĲδ Ĳα εκλέĲıδα 
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ıυξθΪ παλαζİέπκυθ πκζζΪ Ĳλσφδηα απσ Ĳδμ πİλδııσĲİλİμ κηΪįİμ Ĳλκφέηπθ, ıİ ηέα 

αζζİπΪζζβζβ πλκıπΪγİδα απυζİδαμ ıπηαĲδεκτ ίΪλκυμ [Cooke & Wardle, 2005]. 

Ǿ εαĲαθΪζπıβ Ĳπθ ΫĲκδηπθ ΰİυηΪĲπθ (fast food) απσ Ĳκυμ İφάίκυμ εαζτπĲİδ Ĳκ 

ηİΰαζτĲİλκ ηΫλκμ Ĳβμ įδαĲλκφάμ Ĳκυμέ ǲĲıδ αυιΪθκθĲαδ κδ πλκıζάοİδμ πκζζυθ 

ζδπυθ, υįαĲαθγλΪεπθ εαδ πκζζυθ “εİθυθ” γİληέįπθ, ηİ απκĲΫζİıηα θα ηİΰαζυθİδ 

πİλδııσĲİλκ κ εέθįυθκμ İηφΪθδıβμ παξυıαλεέαμέ ΢İ ηδα πλσıφαĲβ Ϋλİυθα, Ĳκ 

πκıκıĲσ Ĳπθ İφάίπθ πκυ εαĲαθΪζπθαθ ΫĲκδηα ΰİτηαĲα αθİλξσĲαθ ıĲκ 22%.[Savige 

et al,  2007]. 

1.13   ȪɏɇσɊɟς ɒɄς ȫȽɖɓσȽɏɈɜȽς 

 

Ǿ παξυıαλεέα İέθαδ ηέα εαĲΪıĲαıβ πκυ İηφαθέαİδ Ϋθα ΪĲκηκ σĲαθ κ ǻİέεĲβμ ΜΪααμ 

΢υηαĲκμ Ĳκυ İέθαδ ηİΰαζτĲİλκμ απσ 30 kg/m
2 ά İέθαδ β εαĲΪıĲαıβ εαĲΪ Ĳβθ κπκέα 

Ϋθα ΪĲκηκ İηφαθέαİδ ıπηαĲδεσ ίΪλκμ ηİΰαζτĲİλκ εαĲΪ 20% απσ Ĳκ δįαθδεσ Ĳκυ 

ίΪλκμέ ǹπκĲΫζİıηα αυĲά Ĳβμ εαĲΪıĲαıβμ İέθαδ β ıυııυλİυıβ ıπηαĲδεκτ ζέπκυμ, Ĳκ 

κπκέκ įβηδκυλΰİέ İπδπĲυıİδμ ıĲβθ υΰİέα εαδ κįβΰİέ ıĲβ ηİέπıβ Ĳκυ πλκıįσεδηκυ 

απάμ [Dietz, 1994]. 

1.14   ȟɂɜɈɒɄς ȧəɃȽς ȭώɊȽɒɍς ɛ Body Mass Index(ȟȧȭ ɛ BMI) 

 

΢İ ηέα πλσıφαĲβ ηİζΫĲβ φΪθβεİ σĲδ κδ Ϋφβίκδ πκυ παλκυıδΪακυθ υοβζΫμ ĲδηΫμ Ĳκυ 

ǻİέεĲβ ΜΪααμ ΢υηαĲκμ, ίλέıεκθĲαδ ıİ υοβζσ εέθįυθκ İηφΪθδıβμ παξυıαλεέαμ εαĲΪ 

Ĳβθ İθάζδεβ απά [ǽΪηπİζαμ, 2007] 

΢τηφπθα ηİ Ĳκθ Παΰεσıηδκ Ολΰαθδıησ Τΰİέαμ εαδ Ϊζζκυμ įδİγθİέμ κλΰαθδıηκτμ κ 

ǻİέεĲβμ ΜΪααμ ΢υηαĲκμ (ǻΜ΢) απκĲİζİέ Ĳκθ «γİηΫζδκ ζέγκ» ΰδα Ĳβθ 

εαĲβΰκλδκπκέβıβ Ĳβμ παξυıαλεέαμ ΟλέαİĲαδ, πμ κ ζσΰκμ Ĳκυ ίΪλκυμ (εδζΪ) πλκμ Ĳκ 

τοκμΝ(ηΫĲλα) ıĲκ ĲİĲλΪΰπθκ εαδ υπκζκΰέαİĲαδ ηİ ĲκΝπαλαεΪĲπ Ĳτπκμ 
 

 

Μǻ  

 

ȴɀɇ = βάʌος;kgͿ / ;ύʗοςͿ2
 (m

2
) 
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Πέθαεαμ 7: ǻδİγθİέμ κλδαεΫμ ĲδηΫμ Ĳκυ ǻΜ΢ ΰδα υπΫλίαλα εαδ παξτıαλεα αΰσλδα εαδ 

εκλέĲıδα βζδεέαμ 11-18 İĲυθΝ[Cole et al, 2000].
.
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 ǹΓΟΡΙǹ ΚΟΡΙΣ΢Ιǹ 

Ǿζδεέα 

(ǲΣǾ) 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ 

Kg/m
2
 

ΠǹΧΤ΢ǹΡΚΟ 

Kg/m
2
 

ΤΠǼΡǺǹΡΟ 

Kg/m
2
 

ΠǹΧΤ΢ǹΡΚΟ 

Kg/m
2
 

11 20,6 - 25,1 >25,1 20,7- 25,4 >25,4 

12 21,2 - 26,0 >26,0 21,7 - 26,7 >26,7 

13 21,9 - 26,8 >26,8 22,6 - 27,8 >27,8 

14 22,6 - 27,6 >27,6 23,3 - 28,6 >28,6 

15 23,3 - 28,3 >28,3 23,9 - 29,1 >29,1 

16 23,9 - 28,9 >28,9 24,4 - 29,4 >29,4 

17 24,5 - 29,4 >29,4 24,7 - 29,7 >29,7 

18 25,0 - 30,0 >30,0 25,0 - 30,0 >30,0 

 

 

 

1.15   ȜɜɒɇȽ ɒɄς ɎȽɇɁɇɈɛς ɈȽɇ ɂɔɄȾɇɈɛς ɎȽɖɓσȽɏɈɜȽς 

Οδ παλΪΰκθĲİμ πκυ γα εαγκλέıκυθ αθ Ϋθα ΪĲκηκ ΰέθİδ παξτıαλεκ εαδ ıİ πκδκ ίαγησ 

παξυıαλεέαμ İέθαδ[ǽΪηπİζαμ,βίίι] : 

 

1. ΓİθİĲδεκέ  παλΪΰκθĲİμ 

2. ΠİλδίαζζκθĲδεκέ παλΪΰκθĲİμ 
 

Οδ ΰİθİĲδεκέ παλΪΰκθĲİμ ıυıξİĲέακθĲαδ ησθκ ηİ Ĳδ εζβλκθκηδεσĲβĲα, ΰδαĲέ Ϋλİυθİμ 

Ϋįİδιαθ σĲδ Ĳα υδκγİĲβηΫθα παδįδΪ įİθ Ĳİέθκυθ θα αεκζκυγάıκυθ Ĳκ ıπηαĲδεσ ίΪλκμ 

Ĳπθ γİĲυθ ΰκθδυθ Ĳκυμ [ǽΪηπİζαμ, 2007]. Σκ ıτθκζκ ĲκυΝ Ĳλσπκυ απάμ σππμ β 

φυıδεά įλαıĲβλδσĲβĲα εαδ κδ įδαδĲβĲδεΫμ ıυθάγİδİμ απκĲİζκτθ  Ĳκυμ 

πİλδίαζζκθĲδεκτμ παλΪΰκθĲİμέ Ǿ İηφΪθδıβ Ĳβμ παδįδεάμ παξυıαλεέαμ, ıξİĲέαİĲαδ ηİ 

Ĳβ ηİδπηΫθβ φυıδεά įλαıĲβλδσĲβĲα εαδ Ĳβθ υδκγΫĲβıβ ηδαμ εαγδıĲδεάμ απάμ 

[ǽΪηπİζαμ, 2007]. Ǿ ηİδπηΫθβ φυıδεά įλαıĲβλδσĲβĲα κφİέζİĲαδ εαδ ıĲβ ατιβıβ Ĳπθ 

ıξκζδευθ Ĳκυμ υπκξλİυıİπθέ Σβθ αθΪπĲυιβ Ĳβμ παξυıαλεέαμ ηπκλκτθ, ĲΫζκμ, θα 

İπβλİΪıκυθ εαδΝ ουξκζκΰδεκέ ά εκδθπθδεκέΝ παλΪΰκθĲİμΝ σππμ β Ϋζζİδοβ 

αυĲκπİπκέγβıβμ, Ĳκ αέıγβηα ηκθαιδΪμ αζζΪ εαδ Ĳκ Ϊΰξκμ, κįβΰυθĲαμ Ĳκυμ İφάίκυμ 
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ıĲκΝφαδθσηİθκ Ĳβμ υπİλφαΰέαμ [Dixon et al, 2007]. 
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Πέθαεαμ 8: ΠαλΪΰκθĲİμ πκυ ıυηίΪζζκυθ ıĲβθ ατιβıβΝĲβμ παδįδεάμ εαδ İφβίδεάμ 

παξυıαλεέαμ [΢υθĲυıβμ, 2010]. 

 

ΠǹΥΤ΢ǹΡΚΟΓǼΝǼ΢ΝΠǼΡΙǺǹΛΛΟΝ 

΢πηαĲδεά 

ǻλαıĲβλδσĲβĲα 

Σλσφδηα Τοβζκτ 

Θİληδįδεκτ ΠİλδİξκηΫθκυ 

ΟδεκΰΫθİδα Ǽεπαέįİυıβ- 

Πζβλκφσλβıβ 
ǼζΪξδıĲİμ υλİμ 
ΰυηθαıĲδεάμ ıĲκ 

ıξκζİέκ 

ǹυιβηΫθβ πλσıζβοβΝsnack, 

αθαουεĲδευθ, εαδΝΰİυηΪĲπθ 

İεĲσμ ıπδĲδκτ 

ΓİθİĲδεά 

πλκįδΪγİıβ 

ǹπκυıέα υΰδİδθκτ 

Ĳλσπκυ απάμ ıĲα 

ıξκζİέα 

ǲζζİδοβ 

παδįσĲκππθ 
ΠλκυγβıβΝĲκυμ ηΫıπ 

įδαφβηέıİπθ 
ΤπΫλίαλκδ 
Γκθİέμ 

ǹπκυıέα 

įδαĲλκφδεάμ 
İεπαέįİυıβμ ıĲα 

ıξκζİέα 

ǹτιβıβ 

εαγδıĲδευθ 
įλαıĲβλδκĲάĲπθ 

 ǹπκξά 

ηβĲλδεκτ 

γβζαıηκτ 

 

ǻδαĲλκφδεΫμ 
ıυθάγİδİμ 
ΰκθΫπθ 

 

 

 

 

 

1.16   ȠɎɇɎɒώσɂɇς ɒɄς ɂɔɄȾɇɈɛς ɎȽɖɓσȽɏɈɜȽς σɒɄɋ ɓɀɂɜȽ 

ΟδΝİπδπĲυıİδμ Ĳβμ İφβίδεάμ παξυıαλεέαμ ηπκλκτθ θαΝξπλδıĲκτθ ıİΝįτκΝεαĲβΰκλέİμμ 

1. Ǻλαξυπλσγİıηİμ İπδπĲυıİδμ 

2. Μαελκπλσγİıηİμ İπδπĲυıİδμ 
 

Οδ ίλαξυπλσγİıηİμ İπδπĲυıİδμ αθαφΫλκθĲαδ ıĲκ Πέθαεα 9. ΢τηφπθα ηİ Ϋλİυθİμ Ĳα 

υπΫλίαλα εαδ παξτıαλεα παδįδΪ İηφαθέακυθ ηİΰαζτĲİλβ αλĲβλδαεά πέİıβ απσ 

İεİέθα ηİ φυıδκζκΰδεσ ίΪλκμέ ǹεσηα, β ξαηβζά ıυΰεΫθĲλπıβ Ĳβμ HDL 

ξκζβıĲİλσζβμ, εαδ β αυιβηΫθβ ıυΰεΫθĲλπıβ Ĳλδΰζυεİλδįέπθ ıĲκ αέηα, Ϋξκυθ 

ıυıξİĲδıĲİέΝηİΝĲκΝαυιβηΫθκ ıπηαĲδεσ ίΪλκμΝεαδ ĲκΝıυııπλİυηΫθκ εκδζδαεσ ζέπκμ ıİ 

İφάίκυμ 8 ηİ 17 İĲυθ ηİ απκĲΫζİıηα θα υπΪλξİδ ηİΰΪζκμ εέθįυθκμ İηφΪθδıβμ 

εαλįδαΰΰİδαευθ θκıβηΪĲπθέ Ǿ ıυξθσĲβĲα İηφΪθδıβμ ουξκεκδθπθδευθ θκıβηΪĲπθ 

İέθαδ ηİΰαζτĲİλβ ıĲκυμ παξτıαλεκυμ Ϋφβίκυμ απσ Ĳκυμ ηβ παξτıαλεκυμέ Οδ 
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ηαελκπλσγİıηİμ İπδπĲυıİδμ αθαφΫλκθĲαδ εαĲΪ ετλδκ ζσΰκ ıĲκ εέθįυθκ θα 

įδαĲβλβγİέ β υπΪλξκυıα παξυıαλεέαΝεαδ ıĲβθΝİθάζδεβ απά [ǽΪηπİζαμ, 2007]. 



 

 

21 

 

Πέθαεαμ 9 :  ΠλκίζάηαĲαΝυΰİέαμ ıυıξİĲδıηΫθα ηİΝĲβθ παδįδεά παξυıαλεέα 

[΢υθĲυıβμ,Νβί1ί]έ 
 

ΠλκίζάηαĲα υΰİέαμ ıυıξİĲδıηΫθα ηİΝĲβθΝπαδįδεά παξυıαλεέα 

ΦυξκεκδθπθδεΪ ǻΠΣ , ΧαηβζάΝαυĲκİεĲέηβıβ, Κκδθπθδεά 

απκησθπıβ, ΢ĲδΰηαĲδıησμ,ΝΚαĲΪγζδοβ 

ǹθαπθİυıĲδεΪ Άπθκδα τπθκυ, Άıγηα 

ΓαıĲλİθĲİλκζκΰδεΪ ΓέΟέΠΝ,ΝΛδπυįβμ įδάγβıβ άπαĲκμ, 
Χκζκζδγέαıβ 

ΜυκıεİζİĲδεΪ ΚΪĲαΰηα πάξβ, ΠζαĲυπκįέα, ǼιΪλγλπıβ 

αıĲλαΰΪζπθ 
ΚαλįδαΰΰİδαεΪ ΤπΫλĲαıβ, ǻυıζδπδįαδηέα, ǹγβλκıεζάλπıβ 

ǼθįκελδθκζκΰδεΪ ΙθıκυζδθκαθĲέıĲαıβ, ΢ǻβ,ΝπλυδηβΝǳίβ, 
ǻυıηυθσλλκδα, ΢τθįλκηκ πκζυευıĲδευθ 

πκγβευθ 

 

 

2 ȧȠȣȪȟȪȦȪȞȤȜ 

 

2.1   ȟɂɜɀɊȽ 

 

Σκ įİέΰηα Ĳβμ ηİζΫĲβμ απκĲİζκτθĲαθ απσ ηαγβĲΫμ Ĳκυ θκηκτ ǹξαǸαμ  εαδ πδκ 

ıυΰεİελδηΫθα Ĳβμ ΠΪĲλαμ. Ο υπσ ηİζΫĲβ πζβγυıησμ πİλδİζΪηίαθİ 2 5  ηαγβĲΫμ  

ζυεİέπθ βζδεέαμ 15-18 İĲυθ απσ Ĳκυμ κπκέκυμ ĲκΝζζ% (n=11) άĲαθ αΰσλδα εαδ ĲκΝ

56% (n=14) άĲαθ εκλέĲıδαέ 

 

 

 

2.2   ȠɏɀȽɉɂɜɍ ȧɚɒɏɄσɄς 

 

Ωμ ηΫıκ ıυζζκΰάμ įİįκηΫθπθ ξλβıδηκπκδάγβεİ İλπĲβηαĲκζσΰδκ įδαĲλκφδευθ 

ıυθβγİδυθ πκυ απκĲİζİέĲαδ απσ įτκ ηΫλβέ 
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΢Ĳκ ǹ’ ηΫλκμ υπάλξαθ İλπĲάıİδμ ıξİĲδεΫμ ηİ Ĳβθ αĲκηδεά εαδ κδεκΰİθİδαεά 

εαĲΪıĲαıβ Ĳκυ ηαγβĲά, İλπĲάıİδμ ΰδα Ĳδμ αĲκηδεΫμ Ĳκυ ıυθάγİδİμ ΰδαΝĲβθΝυΰİέαΝεαδ 

ΰδα Ĳβ įδαĲλκφά Ĳκυέ ǲΰδθİ εαĲαΰλαφά Ĳπθ εκδθπθδευθ ξαλαεĲβλδıĲδευθ ηİ 

İλπĲάıİδμ ıξİĲδεΪ ηİ Ĳκ φτζκ, Ĳβθ βζδεέα, Ĳα ıπηαĲκηİĲλδεΪ ıĲκδξİέα. Ǽπέıβμ, 

υπάλξİ 
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İλπĲβηαĲκζσΰδκ ıυξθσĲβĲαμ εαĲαθΪζπıβμ Ĳλκφέηπθ. Σκ İλπĲβηαĲκζσΰδκ αυĲσ 

Ϋįπıİ πζβλκφκλέİμ ΰδα Ĳβ ıυθάγβ įδαδĲβĲδεά πλσıζβοβ εαδ κ ıĲσξκμ Ĳκυ İέθαδ β 

αιδκζσΰβıβ Ĳβμ ıυξθσĲβĲαμ ηİ Ĳβθ κπκέα ıυΰεİελδηΫθα Ĳλσφδηα ά κηΪįİμ 

Ĳλκφέηπθ εαĲαθαζυθκθĲαδ εαĲΪ Ĳβ įδΪλεİδα ηδαμ ıυΰεİελδηΫθβμ ξλκθδεάμ 

πİλδσįκυ(ıĲβ ıυΰεİελδηΫθβ ηİζΫĲβ αθΪ İίįκηΪįα εαδΝηάθα). Σκ İλπĲβηαĲκζσΰδκ 

ıυξθσĲβĲαμ εαĲαθΪζπıβμ İέθαδ ηδα πκδκĲδεά ηΫγκįκμ εαδ ξλβıδηκπκδİέĲαδ ΰδαΝĲβθ 

αθέξθİυıβ įδαĲλκφδευθ ıυθβγİδυθ ıİΝπζβγυıηκτμέ [Μαθδσμ, 2006] 

΢Ĳκ Ǻ’ ηΫλκμ υπάλξİ Ϋθα İλπĲβηαĲκζσΰδκ įδαĲλκφδεάμ πλσıζβοβμ βζυλκυέ Ǿ 

αθΪεζβıβ βζπλκυ απκıεκπİέ ıĲβθ εαĲαΰλαφά πζβλκφκλδυθ ΰδα Ĳα Ĳλσφδηα εαδ 

Ĳα πκĲΪ πκυ εαĲαθΪζπıİ κ İιİĲαασηİθκμ Ĳδμ πλκβΰκτηİθİμ 24 υλİμέ ΢Ĳκ 

İλπĲβηαĲκζσΰδκ πκυ ıυηπζβλυγβεİ απσ Ĳκθ εΪγİ ηαγβĲά Ϋΰδθİ ζİπĲκηİλάμ 

εαĲαΰλαφά Ĳσıκ Ĳπθ πκĲυθ σıκ εαδ Ĳπθ Ĳλκφέηπθ ıĲδμ πκıσĲβĲİμ πκυ 

εαĲαθαζυγβεαθ Ĳβθ πλκβΰκτηİθβ ηΫλα εαγυμ εαδΝκδΝηΫγκįκδΝηαΰİδλΫηαĲκμ Ĳκυμέ 

ΣΫζκμ, Ϋΰδθİ εαĲαΰλαφά Ĳπθ αθγλππκηİĲλδευθ ıĲκδξİέπθ Ĳκυ εΪγİ ηαγβĲάέ 

΢υΰεİελδηΫθα Ϋΰδθİ ηΫĲλβıβ Ĳκυ ίΪλκυμ (ıİ kg) , Ĳκυ τοκυμ (ıİ m) , εαδΝ ĲκυΝ

ζέπκυμΝ(ΝηİΝαυΰσΝ– ζδπκηİĲλβĲάΝTANITA UM-075) 

2.3   ȭɖɂɁɇȽσɊɟς ɒɄς ɚɏɂɓɋȽς ɈȽɇ ȭɒȽɒɇσɒɇɈɛ ȜɋəɉɓσɄ 

 

Ǿ ηΫγκįκμ β κπκέα αεκζκυγάγβεİ, ıĲβλέξĲβεİ ıĲκ πİλδΰλαφδεσ ηκθĲΫζκ Ϋλİυθαμ, 

ηİ ίΪıβ Ĳκ κπκέκ πİλδΰλΪφκθĲαδ ηİĲαίζβĲΫμ εαδ ıυΰελέθκθĲαδ κηΪįİμ αĲσηπθ 

ηİ εΪπκδαΝηİĲαίζβĲά ηİΝĲβθ įİδΰηαĲκζβοέαΝθα İέθαδ Ĳυξαέαέ 

ǹπσ Ĳα 30 İλπĲβηαĲκζσΰδα πκυ ηκδλΪıĲβεαθ ıĲκυμ ηαγβĲΫμ Ϋΰευλα ίλΫγβεαθ Ĳα 

25 ε αυĲσ ıυθΫίβ ζσΰπ ηβ ıυηπζάλπıβμ Ĳβμ αθΪεζβıβμ βζπλκυ απ’ σζκυμ Ĳκυμ 

ηαγβĲΫμέ Ǿ αθΪεζβıβ βζπλκυ Ĳπθ ηαγβĲυθ İπİιİλΰΪıĲβεİ εαδ αθαζτγβεİ ıĲκ 

πλσΰλαηηα Food Processor ηİ πζάλβ αελέίİδα εαδ αĲκηδεİυηΫθα ΰδα Ĳκθ εΪγİ 

Ϋφβίκέ ǲπİδĲα, Ϋΰδθİ εαĲαΰλαφά εα δ Ν α θ Ϊ ζυıβ Ν Ĳπθ απκĲİζİıηΪĲπθ ıĲκ 

πλσΰλαηηα Microsoft Excel.  
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3  ȜȫȪȮȠȦȠȭȧȜȮȜ  
 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1μΝĲαιδθσηβıβΝįİέΰηαĲκμΝαθΪΝφτζζκΝ 
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ΓλΪφβηαΝγ,βΝμΝĲαιδθσηβıβΝįİέΰηαĲκμΝαθΪΝβζδεέα 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέγμΝĲαιδθσηβıβΝįİέΰηαĲκμΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜ΢ 
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ΓλΪφβηαΝγέζΝμΝπλσıζβοβΝγİληέįπθΝαθΪΝφτζζκ 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέζΝμΝπλσıζβοβΝηαελκγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝαθΪΝφτζζκ 
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ΓλΪφβηαΝγέημΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝίδĲαηδθυθΝǺΝ 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέθΝμΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝίδĲαηδθυθΝǹ , D , E   
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ΓλΪφβηαΝγέκμΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝφυĲδευθΝδθυθ 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέλΝμΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝıİΝ Fe, Mg, Ca, P 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ίΝμΝπκıκıĲσΝİθΫλΰİδαμΝαπσΝζέπβΝεαδΝυįαĲΪθγλαεİμ 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ11ΝΝπλσıζβοβΝξκζβıĲİλσζβμΝαθΪΝǻΜ΢ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1βΝμΝπλσıζβοβΝπ-γΝεαδΝπ-θΝζδπαλυθΝκιΫπθΝΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜ΢ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1γΝμΝΝπλσıζβοβΝεκλİıηΫθπθΝ,ΝηκθκαεσλİıĲπθΝεαδΝπκζυαεσλİıĲπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜ΢ 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1ζμΝΝπκıκıĲσΝπλσıζβοβμΝπλπδθκτΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜ΢ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ηΝπλσıζβοβΝγİληέįπθΝηİĲαιτΝĲπθΝπαδįδυθΝπκυΝεαĲαθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝαυĲυθΝπκυΝįİθΝεαĲαθαζυθκυθ 

 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1θΝμΝπλσıζβοβΝπλπĲİρθυθ,ΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπυθΝηİĲαιτΝĲπθΝπαδįδυθ πκυΝεαĲαθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝ
İεİέθπθΝπκυΝįİθΝεαĲαθαζυθκυθ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1ιΝμΝΣΝεΪζυοβΝίδĲαηδθυθΝχ,D, E, εαδΝΝφυζζδεκτΝκιΫπμΝηİĲαιτΝπαδįδυθΝπκυΝεαĲαθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝ
İεİέθπθΝπκυΝįİθΝεαĲαθαζυθκυθ 

 

 

 

 

 

 

ΓλΪφβηαΝγέ1κμΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝίδĲαηδθυθΝǺ,ΝηİĲαιτΝĲπθΝπαδįδυθΝπκυΝεαĲαθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝİεİέθπθΝπκυΝįİθΝ
εαĲαθαζυθκυθ 
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ΓλΪφβηαΝγέ1λΝμΝΝπκıκıĲσΝεΪζυοβμΝόe, Ca, Mg,P ηİĲαιτΝĲπθΝπαδįδυθΝπκυΝεαĲαθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝİεİέθπθΝπκυΝįİθΝ
εαĲαθαζυθκυθ 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 ȭȯȡȢȮȢȭȢ 

 

ΌıκθΝ αφκλΪΝ ĲαΝ πİλδΰλαφδεΪΝ ξαλαεĲβλδıĲδεΪΝ ĲπθΝ ıυηηİĲİξσθĲπθΝ ηαγβĲυθ,Ν αθΪΝ
φτζζκΝıυθέıĲαθĲκΝıİΝ11ΝαΰσλδαΝ(ζζΣ)ΝεαδΝıİΝ1ζΝεκλέĲıδαΝ(ηθΣ)ΝαπσΝĲκΝıτθκζκΝĲπθΝ
βηΝηαγβĲυθΝπκυΝıυηηİĲİέξαθέΝǺΪıİδΝĲκυΝπλκεαγκλδıηΫθκυΝελδĲβλέκυΝıξİĲδεΪΝηİΝĲβθΝ
βζδεέαΝ (1βΝ– 1ιΝ İĲυθ)Ν πκıκıĲσΝζίΣΝ (nΝοΝ 1ίΝ Ϋφβίκδ)Ν άĲαθΝβζδεέαμΝ 1ηΝ İĲυθΝ (nΝοΝ ζΝ
αΰσλδαΝεαδΝΝnΝοΝθΝεκλέĲıδα),ΝĲκΝβκ,ηΣΝ(nΝοΝζΝΫφβίκδ)ΝάĲαθΝ1θΝİĲυθΝ(ΝnΝοΝγΝεκλέĲıδα),Ν
ĲκΝζκΣΝ(nΝοΝ1βΝΫφβίκδ)ΝάĲαθΝ1ιΝİĲυθΝ(nΝοΝιΝαΰσλδα,ΝnΝοΝηΝεκλέĲıδαΝ)έΝΟΝαλδγηκμΝĲπθΝ
ηαγβĲυθΝ πκυΝ άĲαθΝ 1κΝ İĲυθΝ (nΝ οΝ 1)Ν άĲαθΝ πκζτΝ ηδελσμΝ εαδΝ įİθΝ άĲαθΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ
ıβηαθĲδεσμΝπλκμΝαθΪζυıβέΝ 
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΢ξİĲδεΪΝ ηİΝ ĲβθΝ εαĲαθκηάΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ ıİΝ εαĲβΰκλέİμΝ ίΪıβΝ ĲκυΝ ǻİέεĲβΝ ΜΪααμΝ
΢υηαĲκμΝ (ǻΜ΢),Ν κΝ ıĲαĲδıĲδεσμΝ ΫζİΰξκμΝ ΫįİδιİΝ σĲδΝ απσΝ ĲκυμΝ βηΝ ηαγβĲΫμ,Ν πκıκıĲσΝ
γβΣΝάĲαθΝİζζδπκίαλİδμΝ(nΝοΝκ),ΝπκıκıĲσΝγθΣ (ΝnΝοΝλ)ΝάĲαθΝφυıδκζκΰδεκέ,ΝπκıκıĲσΝ
βζΣΝ (nΝ οΝ θ)Ν άĲαθΝ υπΫλίαλκδΝ εαδΝ ıİΝ πκıκıĲσΝ κΣΝ (nΝ οΝ βΝ )Ν άĲαθΝ κδΝ παξτıαλεκδΝ
ηαγβĲΫμέΝ ΣαΝ απκĲİζΫıηαĲαΝ İέθαδΝ εκθĲΪΝ ıİΝ Ν İεİέθαΝ ηδαμΝ πλσıφαĲβμΝ ηİζΫĲβμΝ
İπδπκζαıηκτΝπκυΝįδİιάξγβΝαπσΝĲβθΝǼζζβθδεάΝΙαĲλδεάΝǼĲαδλİέαΝΠαξυıαλεέαμΝ(ǼΙǼΠ)Ν
ĲκΝβίίκΝİιİĲΪακθĲαμΝσζβΝĲβθΝǼζζβθδεάΝİπδελΪĲİδαΝİπέΝ1ζέζηθΝİφάίπθΝβζδεέαμΝ1γΝ– 

1λΝ İĲυθ,Ν πκυΝ ΫįİδιİΝ πκıκıĲΪΝ υπΫλίαλπθΝ εαδΝ παξτıαλεπθΝ ıυθκζδεΪΝ ββ,θΣΝ Ν ηİΝ
İπδηΫλκυμΝπκıκıĲΪΝβλ,ζΣΝΝıĲαΝαΰσλδαΝεαδΝ1θ,ιΣΝıĲαΝεκλέĲıδαΝ[Tzotzas et al, 2008]. 

 

ǾΝıĲαĲδıĲδεάΝαθΪζυıβΝπκυΝ ΫΰδθİΝ ΰδαΝ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ĲβμΝεαĲαθΪζπıβμΝγİληέįπθΝΫįİδιİΝ
ππμΝβΝηΫıβΝĲδηάΝεαĲαθΪζπıβμΝΰδαΝĲαΝαΰσλδαΝάĲαθΝ1κζγ,γΝkcal,ΝİθυΝαθĲέıĲκδξαΝΰδαΝĲαΝΝ
εκλέĲıδαΝάĲαθΝ1βίλΝkcalέ 

 

 

ǾΝ ıĲαĲδıĲδεάΝ αθΪζυıβΝ βΝ κπκέαΝ įδİιάξγβΝ ΰδαΝ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ĲβμΝ εαĲαθΪζπıβμΝ
ηαελκγλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ ΫįİδιİΝ ππμΝ βΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ αΰκλδυθΝ (nΝ οΝ 11),Ν ıυθκζδεΪΝ
εαĲαθΪζπıİΝ 11ί,κθΝ grΝ Ν πλπĲİρθυθ,Ν 1ζλgrΝ Ν υįαĲαθγλΪεπθ,Ν εαδΝ κλ,κgrΝ ζδπυθέΝ
ǹθĲέıĲκδξαΝβΝκηΪįαΝĲπθΝεκλδĲıδυθΝ(nοΝ1ζ)ΝΝεαĲαθΪζπıİΝζη,ιζgrΝπλπĲİρθυθ,Ν111,γΝ
grΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝηθ,κηΝgrΝζέπκυμέΝΣαΝΰλαηηΪλδαΝαθαφΫλκθĲαδΝıĲδμΝηΫıİμΝĲδηΫμΝ
ΰλαηηαλέπθέΝΟδΝĲδηΫμΝαυĲΫμΝįİέξθκυθΝππμΝĲκΝζζΣΝĲβμΝπλκıζαηίαθσηİθβμΝİθΫλΰİδαμΝ
πλκΫλξİĲαδΝ απσΝ ĲαΝ ζέπβΝ εαδΝ ĲκΝ γβ,γΣΝ απσΝ ĲκυμΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ ΰδαΝ ĲαΝ αΰσλδα,Ν İθυΝ
αθĲέıĲκδξαΝΰδαΝĲαΝεκλέĲıδαΝζη,ζΣΝαπσΝĲαΝζέπβΝεαδΝγθΣΝαπσΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμέ 

 

 

ǾΝαθΪζυıβΝΰδαΝĲβθΝεΪζυοβΝĲπθΝίδĲαηδθυθΝĲκυΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺΝΫįİδιİΝσĲδΝĲαΝαΰσλδαΝ
υπİλεαζτπĲκυθΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυμΝ ıİΝ ίδĲαηέθİμΝ Ǻ1,Ν Ǻγ,ǺθΝ εαδΝ Ǻ1βΝ (ηΫıİμΝ ĲδηΫμΝ
εΪζυοβμΝ γβίΣ,Ν βζίΣ,Ν 1λ1Σ,Ν 1λκΣΝ Ν αθĲέıĲκδξα)Ν İθυΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ αθĲέıĲκδξαΝ
υπİλεαζτπĲκυθΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυμΝ ΝıİΝǺ1Ν(ηΫıβΝĲδηάΝεΪζυοβμΝ1ηβΣ),ΝεαζτπĲκυθΝĲδμΝ
αθΪΰεİμΝ ĲκυμΝ ıİΝ Ǻγ(ηΫıβΝ ĲδηάΝ εΪζυοβμΝ λλΣ),Ν İθυΝ υπκζİέπκθĲαδΝ ıİΝ εΪζυοβΝ ıĲδμΝ
ίδĲαηέθİμΝǺθΝεαδΝǺ1βΝ(ηΫıİμΝĲδηΫμΝεΪζυοβμΝκζΣΝεαδΝθγ,ηίΣΝαθĲέıĲκδξα)έ 

 

 

ΟΝΫζİΰξκμΝΰδαΝĲβθΝπλσıζβοβΝĲπθΝζδπκįδαζυĲυθΝίδĲαηδθυθΝχ,Νϊ,ΝEΝΫįİδιİΝππμΝεαηέαΝ
κηΪįαΝ įİθΝ ΫξİδΝ İπαλεάΝ εΪζυοβέΝ ΢υΰεİελδηΫθαΝ ΰδαΝ ĲβΝ ίδĲαηέθβΝǹΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ ΫξκυθΝ
ηΫıβΝĲδηάΝεΪζυοβμΝηλΣ,ΝİθυΝĲαΝεκλέĲıδαΝζγΣ,ΝΝΰδαΝĲβΝίδĲαηέθβΝϊ,ΝĲαΝαΰσλδαΝΫξκυθΝ
ηΫıβΝĲδηάΝεΪζυοβμΝβλ,ιίΣ,ΝİθυΝĲαΝεκλέĲıδαΝβ1Σ,ΝεαδΝΰδαΝĲβθΝίδĲαηέθβΝǼΝĲαΝαΰσλδαΝ
ΫξκυθΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ εΪζυοβμΝ ζι,ηίΣΝ εαδΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝ ι1ΣέΝ ΠαλαĲβλκτηİΝ σĲδΝ ηİΝ
İιαέλİıβΝĲβΝίδĲαηέθβΝǼ,ΝĲαΝπκıκıĲΪΝεΪζυοβμΝυπİλĲİλκτθΝπμΝπλκμΝĲαΝαΰσλδαέ 
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ǾΝ αθΪζυıβΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ φκζδεκτΝ κιΫπμΝ ΫįİδιİΝ σĲδΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ
εΪζυοβμΝ ΫξκυθΝ ĲαΝαΰσλδαΝηİΝηΫıβΝ ĲδηάΝηλΣΝεαδΝ αεκζκυγκτθΝ ĲαΝ εκλέĲıδαΝηİΝηΫıβΝ
ĲδηάΝεΪζυοβμΝγηΣΝέΝεαδΝıĲδμΝįτκΝκηΪįİμΝĲαΝπκıκıĲΪΝεΪζυοβμΝįİθΝİέθαδΝαλεİĲΪέ 

 

 

ΟΝ ΫζİΰξκμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝφυĲδευθΝ δθυθΝ ΫįİδιİΝ ππμΝ εαδΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ σππμΝ εαδΝ ĲαΝ
εκλέĲıδαΝ įİθΝ παέλθκυθΝ ĲβθΝ İπαλεάΝ πκıσĲβĲαΝ φυĲδευθΝ δθυθΝ αζζΪΝ εαδΝ πΪζδΝ βΝ
πλσıζβοβΝ İέθαδΝ ηİΰαζτĲİλβΝ ıĲαΝ αΰσλδαΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ γθ,κΣΝ Ν ıİΝ ıξΫıβΝ ηİΝ ĲαΝ
εκλέĲıδαΝσπκυΝβΝηΫıβΝĲδηάΝεΪζυοβμΝİέθαδΝβηΣ 

 

 

ǼπέıβμΝ βΝ ıĲαĲδıĲδεάΝ αθΪζυıβΝ ΫįİδιİΝ σĲδΝ βΝ εΪζυοβΝ ıδįάλκυΝ άĲαθΝ ηİΰαζτĲİλβΝ ıĲαΝ
αΰσλδαΝ(ıυΰεİελδηΫθαΝĲαΝαΰσλδαΝυπİλεαζτπĲκθĲαδΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝεΪζυοβμΝ1θίΣ)ΝıİΝ
αθĲέγİıβΝηİΝĲαΝεκλέĲıδαΝπκυΝįİθΝεαζτπĲκυθΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυμΝıİΝıέįβλκΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝ
ιθΣέΝ ΓδαΝ ĲκΝ ηαΰθάıδκ,Ν βΝ ηİΰαζτĲİλβΝ εΪζυοβΝ ΫΰδθİΝ απσΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ
εΪζυοβμΝθζΣ,ΝΫθαθĲδΝĲπθΝεκλδĲıδυθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝηγΣέΝΝǾΝηİΰαζτĲİλβΝ
εΪζυοβΝ αıίİıĲέκυΝ παλαĲβλάγβεİΝ εαδΝ πΪζδΝ απσΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ εΪζυοβμΝΝ
ηίέζίΣΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲαΝεκλέĲıδαΝπκυΝβΝηΫıβΝĲδηάΝεΪζυοβμΝİέθαδΝζβΣέΝΝΌıκθΝαφκλΪΝ
ıĲβθΝεΪζυοβΝıİΝφυıφκλκΝ,ΝĲαΝαΰσλδαΝυπİλεαζτπĲκθĲαδΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝ1βγΣΝİθυΝĲαΝ
εκλέĲıδαΝįİθΝεαζτπĲκυθΝπζάλπμΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυμ,ΝΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝηγΣέ 

 

 

ΟΝ Ϋζİΰξκμ,Ν κΝ κπκέκμΝ ΫΰδθİΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ ξκζβıĲİλσζβμΝ Ν ΫįİδιİΝ ππμΝ ĲβΝ
ηİΰαζτĲİλβΝ πλσıζβοβΝ ΫξκυθΝ ĲαΝ υπΫλίαλαΝ παδįδΪΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ γίθ,κΝ mg,Ν
αεκζκυγκτθΝ ĲαΝ παξτıαλεαΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ βζβmg,Ν ıĲβΝ ıυθΫξİδαΝ ĲαΝ φυıδκζκΰδεκτΝ
ίΪλκυμΝηİΝηΫıβΝ ĲδηάΝπλσıζβοβμΝ1βι,κΝmgΝ ,Ν εαδΝ ĲİζİυĲαέαΝ ĲαΝ İζζδπκίαλάΝηİΝηΫıβΝ
ĲδηάΝπλσıζβοβμΝθί,ηmgέ 

 

 

ΌıκθΝ αφκλΪΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ εκλİıηΫθπθ,Ν ηκθκαεσλİıĲπθΝ εαδΝ πκζυαεσλİıĲπθΝ
ζδπαλυθΝ κιΫπθ,Ν κδΝ İζζδπκίαλİδμΝ ΫφβίκδΝ ΫεαθαθΝ ĲβθΝ ηİΰαζτĲİλβΝ εαĲαθΪζπıβΝ
εκλİıηΫθπθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ ĲαΝ γλ,γΰλ,Ν ĲαΝ παξτıαλεαΝ παδįδΪΝ ΫεαθαθΝ
ĲβθΝ ηİΰαζτĲİλβΝ εαĲαθΪζπıβΝ ηκθκαεσλİıĲπθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ηİΝ ηİıβΝ ĲδηάΝ ĲαΝ
ηί,βΰλ,Ν εαδΝ ĲΫζκμΝ κδΝ İζζδπκίαλİδμΝ İδξαθΝ εαδΝ ĲβΝ ηİΰαζτĲİλβΝ πλσıζβοβΝ
πκζυαεσλİıĲπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝĲαΝβζ,λΰλέ 

 

 

ΟΝıĲαĲδıĲδεσμΝ ΫζİΰξκμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ ĲπθΝπ-γΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ıİΝ ıξΫıβΝ ηİΝ ĲκΝ
ǻİέεĲβΝΜΪααμΝ΢υηαĲκμΝĲπθΝηαγβĲυθΝΫįİδιİΝππμΝĲβΝηİΰαζτĲİλβΝπλσıζβοβΝĲβθΝİέξαθΝ
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κδΝİζζδπκίαλİδμΝΫφβίκδΝεαδΝαεκζκυγκτθΝκδΝφυıδκζκΰδεκτΝίΪλκυμΝηİΝη,βγΰλΝεαδΝβ,1ΰλΝ
αθĲέıĲκδξαΝ(ηΫıβΝĲδηά)έΝǹθĲέγİĲαΝĲβΝηİΰαζτĲİλβΝπλσıζβοβΝπ-θΝζδπαλυθΝκιΫπθΝİέξαθΝ
κδΝπαξτıαλεκδΝΫφβίκδΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝπλσıζβοβμΝĲαΝθ,ηΰλΝεαδΝαεκζκυγκτθΝκδΝΫφβίκδΝ
φυıδκζκΰδεκτΝίΪλκυμΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝĲαΝη,κΰλέ 

 

΢υΰελέθκθĲαμΝĲβΝıυξθσĲβĲαΝεαĲαθΪζπıβμΝπλπδθκτΝηİΝĲκΝǻİέεĲβΝΜΪααμΝ΢υηαĲκμΝĲπθ 

ηαγβĲυθΝ įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ ĲκΝ γι,ηΣΝ ĲπθΝ İζζδπκίαλυθΝ İφάίπθ,Ν ĲκΝ γγ,γΣΝ ĲπθΝ
φυıδκζκΰδεκτΝίΪλκυμΝİφάίπθ,ΝεαδΝĲκΝκγ,γΣΝĲπθΝυπΫλίαλπθΝİφάίπθΝεαĲαθαζυθκυθΝ
πλπδθσΝ εαγβηİλδθΪέΝ ΟδΝ παξτıαλεκδΝ ΫφβίκδΝ įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ įİθΝ εαĲαθαζυθκυθΝ
πλπδθσέ 

 

ΟΝ ΫζİΰξκμΝ κΝ κπκέκμΝ ΫΰδθİΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ γİληέįπθ,Ν ηİĲαιτΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ πκυΝ
εαĲαθαζυθκυθΝπλπδθσΝεαδΝİεİέθπθΝπκυΝįİθΝεαĲαθαζυθκυθΝ,ΫįİδιİΝσĲδΝκδΝηαγβĲΫμΝπκυΝ
εαĲαθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ πλκıζαηίΪθκυθΝ 1ηηθkcalΝ βηİλβıέπμΝ εαδΝ κδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ įİθΝ
ζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝπλκıζαηίΪθκυθΝ1ζζβΝkcalΝĲβθΝβηΫλαέ 

 

ǾΝ ıĲαĲδıĲδεάΝ αθΪζυıβΝ βΝ κπκέαΝ įδİιάξγβΝ ΰδαΝ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ĲβμΝ εαĲαθΪζπıβμΝ
ηαελκγλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ ΫįİδιİΝ ππμΝ βΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ πκυΝ εαĲαθαζυθκυθΝ
πλπδθσ,ΝıυθκζδεΪΝεαĲαθΪζπıİΝ1ί1,βΰλΝπλπĲİρθυθ,Ν1γθΰλΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝθι,ιΰλΝ
ζδπυθέΝǹθĲέıĲκδξαΝβΝ κηΪįαΝ ĲπθΝηαγβĲυθΝ πκυΝ įİθΝ ζαηίΪθκυθΝ πλπδθσ,Ν εαĲαθΪζπıİΝ
ηθ,ηΰλΝ πλπĲİρθυθ,Ν 1ββ,ηΰλΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ εαδΝ κγΰλΝ απσΝ ĲαΝ ζέπβέΝ ΣαΝ ΰλαηηΪλδαΝ
αθαφΫλκθĲαδΝıĲδμΝηΫıİμΝĲδηΫμΝΰλαηηαλέπθέ 

 

 

ǾΝαθΪζυıβΝΰδαΝĲβθΝεΪζυοβΝĲπθΝίδĲαηδθυθΝĲκυΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺΝΫįİδιİΝσĲδΝεαδΝκδΝįυκΝ
κηΪįİμΝυπİλεαζτπĲκθĲαδ,ΝηİΝĲβΝηİΰαζτĲİλβΝπλσıζβοβΝǺ1,ΝǺγ,ΝǺθ,ΝǺ1βΝθαΝĲβθΝΫξİδΝβΝ
κηΪįαΝĲπθΝİφάίπθΝπκυΝζαηίΪθκυθΝεαγβηİλδθΪΝπλπδθσ,ΝηİΝηΫıİμΝĲδηΫμΝβ1θΣ,Ν1κγΣΝ,Ν
1ζθΣΝ,Ν1θλΣΝαθĲέıĲκδξαέΝ 

 

 

 

ΟΝ ΫζİΰξκμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ ĲπθΝ ζδπκįδαζυĲυθΝ ίδĲαηδθυθΝ χ,Ν ϊ,Ν E,Ν ηİĲαιτΝ ĲπθΝ
παδįδυθΝπκυΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝεαδΝ İεİέθπθΝπκυΝįİθΝζαηίΪθκυθ,Ν Ν ΫįİδιİΝσĲδΝεαδΝκδΝ
įτκΝ κηΪįİμΝ įİθΝ ΫξκυθΝ İπαλεάΝ εΪζυοβέΝ ΢υΰεİελδηΫθαΝ ĲβΝ ηİΰαζτĲİλβΝ εΪζυοβΝ ıİΝ
ίδĲαηέθβΝǹΝΫξκυθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝεαĲαθαζυθκυθΝπλπδθσΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝεΪζυοβμΝζλ,θΣ,Ν
ĲβΝηİΰαζτĲİλβΝεΪζυοβΝıİΝίδĲαηέθβΝϊΝΫξκυθΝκδΝ ηαγβĲΫμΝπκυΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝηİΝ
ηΫıβΝĲδηάΝγί,θΣΝεαδΝĲβΝηİΰαζτĲİλβΝεΪζυοβΝıİΝίδĲαηέθβΝǼΝΫξκυθΝκδΝΫφβίκδΝπκυΝįİθΝ
εαĲαθαζυθκυθΝπλπδθσΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝΝηκΣέ 
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ǾΝ αθΪζυıβΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ φκζδεκτΝ κιΫπμΝ ΫįİδιİΝ σĲδΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ
εΪζυοβμΝ ΫξκυθΝ κδΝ ΫφβίκδΝ πκυ įİθΝ εαĲαθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ ζλΣΝ εαδΝ
αεκζκυγκτθΝκδΝηαγβĲΫμΝπκυΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝζί,κΣέΝ 

 

ǼπέıβμΝβΝıĲαĲδıĲδεάΝαθΪζυıβΝΫįİδιİΝσĲδΝβΝεΪζυοβΝıδįάλκυΝάĲαθΝηİΰαζτĲİλβΝıĲκυμΝ
İφάίκυμΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ πλπδθσΝ (ıυΰεİελδηΫθαΝ υπİλεαζτπĲκθĲαδΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ
1ζβΣ)έΝΓδαΝĲκΝηαΰθάıδκΝεαδΝκδΝįυκΝκηΪįİμΝεαζτπĲκθĲαδΝıİΝέıαΝπκıκıĲΪΝ(ηζ,ζΣΝΰδαΝ
ĲκυμΝ İφάίκυμΝ πκυΝ εαĲαθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ εαδΝ ηζΣΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ İφάίκυμΝ πκυΝ įİθΝ
ζαηίΪθκυθΝ πλπδθσ)έΝ ǾΝ ηİΰΪζυĲİλβΝ εΪζυοβΝ ıİΝ φυıφκλκΝ παλαĲβλάγβεİΝ ıĲκυμΝ
İφάίκυμΝπκυΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝηİΝηΫıβΝĲδηάΝ1ίλ,ηΣΝΫθαθĲδΝĲπθΝηαγβĲυθΝπκυΝįİθΝ
εαĲαθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ ιί,θΣέΝ ǾΝ ηİΰαζτĲİλβΝ εΪζυοβΝ ıİΝ αıίΫıĲδκΝ
αφκλΪΝ ıĲκυμΝ İφάίκυμΝ πκυΝ ζαηίΪθκυθΝ πλπδθσΝ ηİΝ ηΫıβΝ ĲδηάΝ εΪζυοβμΝ θβ,ζΣΝ ıİΝ
αθĲέγİıβΝηİΝĲκυμΝηαγβĲΫμΝπκυΝįİθΝζαηίΪθκυθΝπλπδθσΝεαδΝβΝηΫıβΝĲδηάΝİέθαδΝγζ,ηΣέΝ 

 

 

 

  



 

 

39 

 

5 ȭȯȧȫȠȬȜȭȧȜȮȜ 

 

΢τηφπθαΝ ηİΝ ĲαΝ απκĲİζΫıηαĲα,Ν βΝ πζİδκοβφέαΝ ĲπθΝ İφάίπθΝ πκυΝ ıυηηİĲİέξαθΝ ıĲβθΝ
Ϋλİυθα,Ν άĲαθΝ ηİΝ ίΪıβΝ ĲκΝ ǻİέεĲβΝΜΪααμΝ ΢υηαĲκμ,Ν φυıδκζκΰδεκτΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ ηİĲΪΝ
αεκζκυγκτθΝ κδΝ İζζδπκίαλİδμέΝ ΜİΝ παξυıαλεέαΝ ίλΫγβεİΝ ĲκΝ ηδελσĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ
ηαγβĲυθέΝ ΣκΝ απκĲΫζİıηαΝ αυĲσΝ φαέθİĲαδΝ εαγβıυξαıĲδεσΝ ΰδαĲέΝ ĲκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ
υπΫλίαλπθΝεαδΝĲπθΝπαξτıαλεπθΝφαέθİĲαδΝθαΝαλξέαİδΝθαΝηİδυθİĲαδέ 

 

ΌıκθΝαφκλΪΝĲβθΝπλσıζβοβΝγİληέįπθ,ΝįδαπδıĲυγβεİΝππμΝĲδμΝπİλδııσĲİλİμΝγİληέįİμΝ
εαĲαθαζυθκυθΝĲαΝαΰσλδαΝεαδΝηİΝηδελάΝįδαφκλΪΝαεκζκυγκτθΝĲαΝεκλέĲıδαέΝΚαδΝΰδαΝĲδμΝ
įτκΝκηΪįİμΝκδΝĲδηΫμΝıυηπέπĲκυθΝηİΝĲδμΝĲδηΫμΝαθαφκλΪμΝΰδαΝĲβθΝπλσıζβοβΝİθΫλΰİδαμΝ
πκυΝįέθİδΝκΝΠέΟέΤέΝέ 

 

ΜİζİĲυθĲαμΝ ĲαΝ απκĲİζΫıηαĲαΝ ĲκυΝ İζΫΰξκυΝ ΰδαΝ ĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ ηαελκγλİπĲδευθΝ
ıυıĲαĲδευθ,ΝπαλαĲβλάγβεİΝππμΝĲβΝηİΰαζτĲİλβΝεαĲαθΪζπıβΝπλπĲİρθυθΝĲβθΝİέξαθΝĲαΝ
αΰσλδαΝΝσππμΝİπέıβμΝεαδΝυįαĲαθγλΪεπθΝαζζΪΝεαδΝζέπκυμέΝǹιέαİδΝθαΝıβηİδπγİέΝππμΝβΝ
εαĲαθΪζπıβΝ πλπĲİǸθβμΝ ıĲαΝ αΰσλδαΝ İέθαδΝ αλεİĲΪΝ υοβζσĲİλβΝ ĲπθΝ ĲδηυθΝ αθαφκλΪμ,Ν
σππμΝİπέıβμΝεαδΝβΝεαĲαθΪζπıβΝζέπκυμΝεαδΝΰδαΝĲδμΝįτκΝκηΪįİμέΝǹπσΝĲβθΝκηΪįαΝĲπθΝ
ζδπαλυθΝ κιΫπθ,Ν İθĲυππıδαεσΝ άĲαθΝ ĲκΝ απκĲΫζİıηαΝ ΰδαΝ ĲβθΝ ηİΰαζτĲİλβΝ πλσıζβοβΝΝ
εκλİıηΫθπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝαπσΝĲκυμΝİζζδπκίαλİδμΝηαγβĲΫμέΝΣκΝέįδκΝıυθΫίβΝεαδΝΰδαΝ
ĲαΝπ-γΝεαδΝπ-θΝζδπαλΪΝκιΫαέ 

 

 

ΌıκθΝαφκλΪΝĲβθΝπλσıζβοβΝίδĲαηδθυθ,ΝΰδαΝĲδμΝίδĲαηέθİμΝĲκυΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺΝεαδΝκδΝ
įτκΝ κηΪįİμΝ įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ υπİλεαζτπĲκθĲαδΝ ıİΝ αθĲέγİıβΝ ηİΝ ĲδμΝ ζδπκįδαζυĲΫμΝ
ίδĲαηέθİμΝχ,Νϊ,ΝEΝ(ηİΝİιαέλİıβΝĲβθΝίδĲαηέθβΝǼΝΰδαΝĲβθΝκηΪįαΝĲπθΝεκλδĲıδυθ)ΝεαδΝĲκΝ
φκζδεσΝ κιτ,Ν σπκυΝ βΝ εΪζυοβΝ İέθαδΝ ηβΝ İπαλεάμέΝ Ν ΢ĲαΝ έįδαΝ πζαέıδαΝ ευηαέθİĲαδΝ εαδΝ βΝ
πλσıζβοβΝφυĲδευθΝδθυθ,ΝσπκυΝİέθαδΝηβΝİπαλεάμΝεαδΝΰδαΝĲδμΝįτκΝκηΪįİμέΝ 

 

 

ΌıκθΝ αφκλΪΝ ĲβθΝ πλσıζβοβΝ ıδįάλκυ,Ν įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ ĲαΝ αΰσλδαΝ İέξαθΝ ĲβθΝ
υοβζσĲİλβΝ εΪζυοβέΝ ΣκΝ έįδκΝ ıυθΫίβΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲκΝ φυıφκλκ,Ν ĲκΝ αıίΫıĲδκΝ εαδΝ ĲκΝ
ηαΰθάıδκέΝΠαλσζκΝσηπμΝπκυΝβΝπλσıζβοβΝİέθαδΝυοβζσĲİλβΝıĲαΝαΰσλδα,ΝσıκθΝαφκλΪΝ
ĲκΝαıίΫıĲδκΝεαδΝĲκΝηαΰθάıδκΝεαηέαΝκηΪįαΝįİθΝεαζτπĲİĲİΝİπαλευμέ 

 

ΠαλαĲβλυθĲαμΝ ĲαΝ απκĲİζΫıηαĲαΝ ΰδαΝ ĲβΝ ıξΫıβΝ εαĲαθΪζπıβμΝ πλπδθκτΝ εαδΝ ǻΜ΢,Ν
ίλΫγβεİΝππμΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝĲπθΝİφάίπθΝπκυΝάĲαθΝυπΫλίαλκδΝεαĲαθαζυθİδΝ
πλπδθσΝεΪγİΝηΫλα, ıİΝαθĲέγİıβΝηİΝĲαΝπαξτıαλεαΝπαδįδΪέΝΝΜİĲαιτΝĲπθΝİζζδπκίαλυθΝ
εαδΝ ĲπθΝ φυıδκζκΰδεκτΝ ίΪλκυμΝ υπάλιİΝ İζΪξδıĲβΝ įδαφκλΪΝ ıĲβΝ ıυξθσĲβĲαΝ
εαĲαθΪζπıβμέΝǹιέαİδΝθαΝıβηİδπγİέ,ΝππμΝσıκθΝαφκλΪΝĲκυμΝυπΫλίαλκυμΝηαγβĲΫμΝεαδΝ
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ĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ πλπδθκτ,Ν απσΝ ĲβθΝ εαĲαΰλαφάΝ βζυλκυΝ αζζΪΝ εαδΝ ĲκΝ βηİλκζσΰδκΝ
ıυξθσĲβĲαμΝ įδαπδıĲυγβεİΝ σĲδΝ πμΝ πλπδθσΝ εαĲαθαζυθκθĲαδΝ ευλέπμΝ ελκυαıΪθ,Ν ΰΪζαΝ
εαδΝζέΰİμΝφκλΫμΝεΪπκδκΝĲλσφδηκΝυοβζάμΝįδαĲλκφδεάμΝαιέαμέ 

 

 

ǹπσΝ ĲβθΝ ıτΰελδıβΝ ĲπθΝ απκĲİζİıηΪĲπθΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ ηαγβĲυθΝ πκυΝ εαĲαθαζυθκυθΝ
εαγβηİλδθΪΝπλπδθσΝεαδΝİεİέθπθΝπκυΝįİθΝζαηίΪθκυθ,ΝįδαπδıĲυγβεİΝππμΝįİθΝυπΪλξκυθΝ
ηİΰΪζİμΝ įδαφκλΫμΝ Ν ıĲβθΝ πλσıζβοβΝ γİληέįπθΝ πκıκĲδεΪ,Ν υπΪλξκυθΝ σηπμΝ πκδκĲδεΪ,Ν
ηδαμΝ εαδΝ βΝ πλσıζβοβΝ ζέπκυμΝ İέθαδΝ υοβζσĲİλβ,Ν ıĲκυμΝ İφάίκυμΝ πκυΝ įİθΝ ζαηίΪθκυθΝ
πλπδθσΝεαδΝηδελσĲİλβΝΫπμΝαθİπαλεάμΝβΝπλσıζβοβΝ(ıĲβθΝέįδα κηΪįα)ΝπλπĲİρθυθέ 

 

 

ǼπέıβμΝ įδαπδıĲυγβεİΝ ππμΝ κδΝ ΫφβίκδΝ πκυΝ εαĲαθαζυθκυθΝ πλπδθσΝ ΫξκυθΝ υοβζσĲİλβΝ
εΪζυοβΝ ıİΝ ıέįβλκ,Ν αıίΫıĲδκ,Ν ηαΰθάıδκ,Ν εαδΝ φυıφκλκέΝ ΣκΝ έįδκΝ δıξτİδΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲδμΝ
ίδĲαηέθİμΝχΝεαδΝϊ,ΝσππμΝİπέıβμΝεαδΝΰδαΝĲκΝφκζδεσΝκιτέΝΌηπμΝΰİθδεΪΝεαδΝΰδαΝĲδμΝįτκΝ
κηΪįİμΝ βΝ πλσıζβοβΝ ζδπκįδαζυĲυθΝ ίδĲαηδθυθΝ İέθαδΝ İιαδλİĲδεΪΝ ξαηβζά,Ν εαδΝ αυĲσΝ
ηπκλİέΝ θαΝ κφİέζİĲαδΝ ıĲκΝ ΰİΰκθσμΝ σĲδΝ βΝ πλσıζβοβΝ ζέπκυμΝ İέθαδΝ ηİΰαζτĲİλβΝ ıİΝ
ΰİτηαĲαΝİεĲσμΝıπδĲδκτέΝΠλΪΰηαΝαθβıυξβĲδεσΝΰδαĲέΝĲαΝζέπβΝπκυΝπλκıζαηίΪθκυθΝİέθαδΝ
ξαηβζάμΝ įδαĲλκφδεάμΝ αιέαμΝ εαδΝ υπΪλξİδΝ εέθįυθκμΝ İηφΪθδıβμΝ αθİπΪλεİδαμΝ ıĲδμΝ
ζδπκįδαζυĲΫμΝ ίδĲαηέθİμέΝ ǼεĲσμ,Ν έıπμ,Ν ĲβμΝ ίδĲαηέθβμΝ ϊΝ πκυΝ ζσΰπΝ εζέηαĲκμ,Ν κΝ
κλΰαθδıησμΝηαμΝηπκλİέΝεαδΝĲβΝίδκıυθγΫĲİδΝηİΝĲβΝίκάγİδαΝĲβμΝβζδαεάμΝαεĲδθκίκζέαμέ 

 

 

ΣΫζκμ,ΝηπκλİέΝĲκΝπκıκıĲσΝĲβμΝπαξυıαλεέαμΝθαΝİέθαδΝηδελσΝαζζΪΝįδαπδıĲυθκυηİΝππμΝ
ĲκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ İζζδπκίαλυθΝ İφάίπθΝ αυιΪθİĲαδΝ εαδΝ αυĲσΝ εαγδıĲΪΝ ĲβθΝ αθΪΰεβΝ
υδκγΫĲβıβμΝ υΰδİδθυθΝ įδαĲλκφδευθΝ ıυθβγİδυθ,Ν ηİΝ ıεκπσΝ ĲβΝ ıπıĲάΝ εαδΝ κηαζάΝ
αθΪπĲυιβΝĲκυμΝεαĲΪΝĲβθΝİέıκįσΝĲκυμ,ΝıĲβθΝİθάζδεκΝαπάέΝΓδαΝĲκυμΝπαλαπΪθπΝζσΰκυμ,Ν
βΝ ıπıĲά πζβλκφσλβıβΝ ĲπθΝ İφάίπθ,Ν βΝ ıυηίκζάΝ ĲβμΝ κδεκΰΫθİδαμ,Ν εαδΝ βΝ ıπıĲάΝ
İεπαέįİυıβΝıĲαΝıξκζİέα,ΝελέθκθĲαδΝαθαΰεαέαέΝ 
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6 ȫȜȬȜȬȮȢȧȜ 

 

ǼπδıυθΪπĲκθĲαδΝĲαΝįİέΰηαĲαΝİλπĲβηαĲκζκΰέπθΝπκυΝξλβıδηκπκδάγβεαθΝıĲβθΝİλΰαıέαέ 

 

ȵιʃϭ.ȵʌʘʏηʅαʏοʄόɶιο ɀήʆα-ɇɸʄίɷαϭ 
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ȵιʃϮ.ȵʌʘʏηʅαʏοʄόɶιο ɀήʆα-ɇɸʄίɷαϮ 
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ȵιʃϯ.ȵʌʘʏηʅαʏοʄόɶιο ɀήʆα-ɇɸʄίɷαϯ 
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ȵιʃϰ.ȵʌʘʏηʅαʏοʄόɶιο ɀήʆα-ɇɸʄίɷαϰ 
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ȵιʃϱ.ȵʌʘʏηʅαʏοʄόɶιο-ɇɸʄίɷαϭ 
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ȵιʃϲ.ȵʌʘʏηʅαʏοʄόɶιο-ɇɸʄίɷαϮ 
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ȵιʃϳ.ȵʌʘʏηʅαʏοʄόɶιο-ɇɸʄίɷαϯ 
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ȵιʃϴ.ȴιαιʏοʄοɶιʃό Ȼσʏοʌιʃό 
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