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∏ ÛÂÈÚ¿ º‡ÛË Î·È °ÏÒÛÛ· ·Â˘ı‡ÓÂÙ·È ÛÂ ·ÏÏfiÊˆÓÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ ÌÂÛ·›Ô˘ ˆ˜ ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓÔ˘ ÂÈ¤‰Ô˘

ÁÏˆÛÛÔÌ¿ıÂÈ·˜. ∆· Ê˘ÏÏ¿‰È· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÍÈÔÔÈËıÔ‡Ó ÛÙ· Ï·›ÛÈ· ÙˆÓ ∆¿ÍÂˆÓ ÀÔ‰Ô¯‹˜ ÁÈ· ÙËÓ

ÂÈÛ·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ Ì·ıËÙÒÓ ÛÂ ı¤Ì·Ù· Î˘Ú›ˆ˜ ÙË˜ µÈÔÏÔÁ›·˜ Î·È ÙË˜ º˘ÛÈÎ‹˜ Î·ıÒ˜ Î·È ÙËÓ ÂÍÔÈÎÂ›ˆÛ‹ ÙÔ˘˜ ÌÂ

ÙË Û¯ÂÙÈÎ‹ ‚·ÛÈÎ‹ ÔÚÔÏÔÁ›·. ™Ù· ¢È·ÔÏÈÙÈÛÌÈÎ¿ ™¯ÔÏÂ›·, Ù· ºÚÔÓÙÈÛÙËÚÈ·Î¿ ∆Ì‹Ì·Ù·  Î·È ÙÈ˜ Î·ÓÔÓÈÎ¤˜

Ù¿ÍÂÈ˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈËıÔ‡Ó ˆ˜ ¤Ó· ÚfiÛıÂÙÔ ‰È‰·ÎÙÈÎfi Ì¤ÛÔ Ô˘ ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ ÙËÓ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹

‰È·ÊÔÚÔÔ›ËÛË. °È· ·Ï‚·ÓfiÊˆÓÔ˘˜ Î·È ÚˆÛfiÊˆÓÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ °˘ÌÓ·Û›Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Â›ÛË˜ Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ‹ÛÔ˘Ó

ˆ˜ Ì¤ÛÔ ·˘ÙÔ‰È‰·ÛÎ·Ï›·˜ Î·ıÒ˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ‰›ÁÏˆÛÛÔ ÏÂÍÈÏfiÁÈÔ.  

∏  È‰¤· ÁÈ· ÌÈ· ÛÂÈÚ¿ Ê˘ÏÏ·‰›ˆÓ ÁÈ· ÙÈ˜ º˘ÛÈÎ¤˜ ∂ÈÛÙ‹ÌÂ˜ Ô˘ ı· Ï·Ì‚¿ÓÔ˘Ó ˘fi„Ë ÙÈ˜ È‰È·ÈÙÂÚfiÙËÙÂ˜ ÙˆÓ

·ÏÏfiÊˆÓˆÓ Ì·ıËÙÒÓ ÁÂÓÓ‹ıËÎÂ ÛÙ· Ï·›ÛÈ· ÂÓfi˜ ÂÈÌÔÚÊˆÙÈÎÔ‡ ÛÂÌÈÓ·Ú›Ô˘ ÙÔ˘ ∫∂¢∞ ˆ˜ ÚfiÙ·ÛË ÙˆÓ

›‰ÈˆÓ ÙˆÓ ÂÎ·È‰Â˘ÙÈÎÒÓ. ∆· Ê˘ÏÏ¿‰È· Â›Ó·È ÚÔ˚fiÓ ÙË˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ‰˘Ô ÔÌ¿‰ˆÓ ÂÎ·È‰Â˘ÙÈÎÒÓ ·fi ÙËÓ

∂ÏÏ¿‰·, ÙËÓ ∞Ï‚·Ó›· Î·È ÙËÓ ÚÒËÓ ∂™™¢  Ô˘ Ï·ÈÛÈÒıËÎ·Ó ·fi Û˘ÓÂÚÁ¿ÙÂ˜ ÙÔ˘ ∫∂¢∞. ¢ÂÓ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó

ÛÂ Î·ÌÈ¿ ÂÚ›ÙˆÛË ÙÔ Ù¤ÏÂÈÔ ‰È‰·ÎÙÈÎfi ˘ÏÈÎfi Ô˘ ı· ÌÔÚÔ‡Û·Ó Ó· ·Ú·Á¿ÁÔ˘Ó ÂÈ‰ÈÎÔ› ·ÏÏ¿ ·Ó·‰Â›¯ÓÔ˘Ó

¤ÌÚ·ÎÙ· ÙÈ˜ ‰˘Ó·ÙfiÙËÙÂ˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ›·˜ ‰È‰·ÎÙÈÎÔ‡ ˘ÏÈÎÔ‡ ·fi ÙÔ˘˜ ›‰ÈÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ÂÎ·È‰Â˘ÙÈÎÔ‡˜ ÛÙ· Ï·›ÛÈ·

ÙË˜ Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ‹˜ ÂÈÌfiÚÊˆÛË˜. ∫·ıÒ˜ ÔÈ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ‰È·Ê¤ÚÔ˘Ó ·fi Û¯ÔÏÂ›Ô ÛÂ Û¯ÔÏÂ›Ô, Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ

Ó· ·Ó·Ù˘¯ıÔ‡Ó ‰È‰·ÎÙÈÎ¿ Ì¤Û·  ÚÔÛ·ÚÌÔÛÌ¤Ó· ÛÙÈ˜ È‰È·›ÙÂÚÂ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÙˆÓ ÂÎ¿ÛÙÔÙÂ Û¯ÔÏÂ›ˆÓ. ªÂ ÙË

ÛÂÈÚ¿ º‡ÛË Î·È °ÏÒÛÛ· ÙÔ ∫∂¢∞ ÂÈ‰ÈÒÎÂÈ Ó· ÂÓı·ÚÚ‡ÓÂÈ ÙÔ˘˜ ÂÎ·È‰Â˘ÙÈÎÔ‡˜ Ó· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁ‹ÛÔ˘Ó ÔÈ ›‰ÈÔÈ

Ù· ÚfiÛıÂÙ· ‰È‰·ÎÙÈÎ¿ Ì¤Û· Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ·ÍÈÔÔÈÒÓÙ·˜ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË ÂÁÎ˘ÎÏÔ·È‰ÈÎ‹ ‚È‚ÏÈÔÁÚ·Ê›·

Ô˘ Ï¤ÔÓ ÚÔÛÊ¤ÚÂÙ·È Î·È ÛÙ· ÂÏÏËÓÈÎ¿.     

¢È·Ù›ıÂÓÙ·È ÚÔ˜ ÙÔ ·ÚfiÓ Ù¤ÛÛÂÚ· Ê˘ÏÏ¿‰È· ·fi ÙË ÛÂÈÚ¿ º‡ÛË Î·È °ÏÒÛÛ·:

º˘Ù¿ - ¢È·ÙÚÔÊ‹ - ∏ÏÂÎÙÚÈÛÌfi˜ Î·È  Ì·ÁÓËÙÈÛÌfi˜ - ºˆ˜, Ê·ÎÔ›, fiÚ·ÛË.

∆· Ê˘ÏÏ¿‰È· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó:

ñ ªÈÎÚ¤˜ ÂÓfiÙËÙÂ˜ Ô˘ ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÔ˘Ó ÙË ÌÂÚÈÎ‹ ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘ ˘ÏÈÎÔ‡.

ñ ∂ÍËÁ‹ÛÂÈ˜ ‰È·Ù˘ˆÌ¤ÓÂ˜ ·Ï¿ Î·È Î·Ù·ÓÔËÙ¿. 

ñ ™Î›ÙÛ· Ô˘ ÊÈÏÔ‰ÔÍÔ‡Ó Ó· ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÔ˘Ó ÙËÓ Î·Ù·ÓfiËÛË ÙˆÓ ÎÂÈÌ¤ÓˆÓ.

ñ ¶ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ·Ï¿ ÂÈÚ¿Ì·Ù· Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·ÍÈÔÔÈËıÔ‡Ó ÁÏˆÛÛÔ‰È‰·ÎÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ Î·Ù·ÁÚ·Ê‹ ·fi

ÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ ÙË˜ ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ‹˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›·˜ Î·È ÙˆÓ Û¯ÂÙÈÎÒÓ ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂˆÓ.

ñ ∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ·Ô‚Ï¤Ô˘Ó Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ·fi ÙÔÓ ›‰ÈÔ ÙÔÓ Ì·ıËÙ‹ ÙË˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿˜ ÙÔ˘ Ó·

·ÍÈÔÔÈ‹ÛÂÈ ÙËÓ Î·ÈÓÔ‡ÚÈ· ÁÓÒÛË ÁÈ· ÙË Ï‡ÛË ·ÏÒÓ Ú·ÎÙÈÎÒÓ ˙ËÙËÌ¿ÙˆÓ.

8

™Ù· Ï·›ÛÈ· ÙÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ∂Î·›‰Â˘ÛË ¶·ÏÈÓÓÔÛÙÔ‡ÓÙˆÓ Î·È ∞ÏÏÔ‰·ÒÓ ª·ıËÙÒÓ ¤¯Ô˘Ó ÂÎ‰ÔıÂ› ÁÈ· ÙËÓ ÂÓÈÛ¯˘ÙÈÎ‹
‰È‰·ÛÎ·Ï›· ÙˆÓ º˘ÛÈÎÒÓ ∂ÈÛÙËÌÒÓ ÛÙÔ °˘ÌÓ¿ÛÈÔ ‚ÔËı‹Ì·Ù· ÁÈ· Ù· Ì·ı‹Ì·Ù· ÙË˜ º˘ÛÈÎ‹˜, ÙË˜ ÃËÌÂ›·˜, ÙË˜ µÈÔÏÔÁ›·˜ Î·È
ÙË˜ °ÂˆÁÚ·Ê›·˜, Ù· ÔÔ›· ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ÙÔ ∞Ó·Ï˘ÙÈÎfi ¶ÚfiÁÚ·ÌÌ· Î·È ÙÔ ‰È‰·ÎÙÈÎfi ˘ÏÈÎfi ÙÔ˘ ¶·È‰·ÁˆÁÈÎÔ‡ πÓÛÙÈÙÔ‡ÙÔ˘.  

ÁÈ· ÙÔÓ ÂÎ·È‰Â˘ÙÈÎfi



ñ ¢›ÁÏˆÛÛÔ ÏÂÍÈÏfiÁÈÔ (ÂÏÏËÓÈÎ¿ - ·Ï‚·ÓÈÎ¿ Î·È ÂÏÏËÓÈÎ¿ - ÚÒÛÈÎ·) ÌÂ Ï¤ÍÂÈ˜ ÁÂÓÈÎ‹˜ ¯Ú‹ÛË˜ Ô˘

ÂÌÊ·Ó›˙ÔÓÙ·È ÛÙÔ ÎÂ›ÌÂÓÔ Î·È ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· Â›Ó·È ¿ÁÓˆÛÙÂ˜, Î·È ‰›ÁÏˆÛÛË ÔÚÔÏÔÁ›· Ô˘ ÂÌÂ‰ÒÓÂÙ·È

ÌÂÚÈÎÒ˜ ÛÙÈ˜ ÁÏˆÛÛÈÎ¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜.

ñ °ÏˆÛÛÈÎ¤˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ÚÔÛ‚Ï¤Ô˘Ó ÛÙÔÓ ÂÌÏÔ˘ÙÈÛÌfi ÙÔ˘ ÏÂÍÈÏÔÁ›Ô˘ Ì¤Û· ·fi ÔÌ·‰ÔÔÈ‹ÛÂÈ˜,

ÛËÌ·ÛÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ‰È·ÎÚ›ÛÂÈ˜ Î·È ÙË ¯Ú‹ÛË ÙˆÓ Î·ÈÓÔ‡ÚÈˆÓ Ï¤ÍÂˆÓ ÛÂ Î·Ù¿ÏÏËÏ· Û˘ÁÎÂ›ÌÂÓ·.

ñ ¢›ÁÏˆÛÛÔ ÁÏˆÛÛ¿ÚÈ Ô˘ Î·Ï‡ÙÂÈ ÙÔ ÁÂÓÈÎfi ÏÂÍÈÏfiÁÈÔ Î·È ÙËÓ ÔÚÔÏÔÁ›·.

ñ §‡ÛÂÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ.

™’ ·˘Ùfi ÙÔ Ê˘ÏÏ¿‰ÈÔ ı· ‚ÚÂÈ˜:

ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜ Î·È ·Ï¤˜ ÂÍËÁ‹ÛÂÈ˜ ÌÂ ÔÏÏ¤˜ ÂÈÎfiÓÂ˜

‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ Î·È ÌÈÎÚ¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ ÁÈ· Ó· Î·Ù·Ï¿‚ÂÈ˜ Î·Ï‡ÙÂÚ· ·˘Ù¿ Ô˘ ‰È·‚¿˙ÂÈ˜

·Ï¿ ÂÈÚ¿Ì·Ù· ÁÈ· Ó· ‚Ï¤ÂÈ˜ ÛÙËÓ Ú¿ÍË fiÛ· ‰È·‚¿˙ÂÈ˜ ÛÙË ıÂˆÚ›·

‰‡ÛÎÔÏÂ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Î·È ÂÈ‰ÈÎÔ‡˜ fiÚÔ˘˜ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Î·È ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹, ÌÂ ÌÂÙ¿ÊÚ·ÛË ÛÙË ÁÏÒÛÛ· ÛÔ˘

Ï›ÁÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÏÒÛÛ·˜ ÁÈ· Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÙÈ˜ Î·ÈÓÔ‡ÚÈÂ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ 

Ï‡ÛÂÈ˜ 

·ÏÊ·‚ËÙÈÎfi ÁÏˆÛÛ¿ÚÈ.

Y°EIA KAI ¢IATPOºH
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Ï›Á· ÏfiÁÈ· ÁÈ· ÙÔ Ì·ıËÙ‹

°°ÏÏÒÒÛÛÛÛ··
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?
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H ˘ÁÂ›· ¤¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏË ÛËÌ·Û›· ÁÈ· ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ, ÁÈ’
·˘Ùfi Î·È Ë Ï¤ÍË ˘ÁÂ›· ˘¿Ú¯ÂÈ Û¯Â‰fiÓ ÛÂ Î¿ıÂ Â˘¯‹
Ì·˜. 

∆Ë ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· Û·Ó
Â˘¯‹, .¯. fiÙ·Ó Û˘Ó·ÓÙ¿ÌÂ ‹ ·Ô¯·ÈÚÂÙ¿ÌÂ Î¿ÔÈÔÓ,
fiÙ·Ó ›ÓÔ˘ÌÂ, Î·È ·ÏÏÔ‡.

K·Ï¿, 
Â˘¯·ÚÈÛÙÒ. 
EÛ‡; 

°ÂÈ· ÛÔ˘, 
ÙÈ Î¿ÓÂÈ˜; 

°Â›ÙÛÂ˜!

MÂ ÁÂÈ·!

°ÂÈ· ÛÔ˘.

™ÙËÓ ˘ÁÂÈ¿
Ì·˜!

°ÂÈ·
¯·Ú¿!



¶INAKA™ I
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¡ËÛÙÈÎfi 
·ÚÎÔ‡‰È ‰Â

¯ÔÚÂ‡ÂÈ!

ŒÊ·Á·  ÙÔ˘  
ÛÎ·ÛÌÔ‡ Î·È  ‰ÂÓ  

ÌÔÚÒ Ó· ÎÔ˘ÓËıÒ!     

∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜, ‰ËÏ·‰‹ ÙÈ ÙÚÒÌÂ, fiÙÂ ÙÚÒÌÂ, fiÛÔ ÙÚÒÌÂ Î·È Ò˜ ÙÚÒÌÂ, ¤¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏË Â›‰Ú·ÛË
ÛÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È „˘¯ÈÎ‹ Ì·˜ ˘ÁÂ›·. 

√   ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ¤¯ÂÈ ·Ó¿ÁÎË ·fi ÙÚÔÊ‹: 
ÁÈ· Ó· ¤¯ÂÈ Î·ÓÔÓÈÎ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·, 
ÁÈ· Ó· Á›ÓÔÓÙ·È Î·ÓÔÓÈÎ¿ ÔÈ ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ ÙÔ˘ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜, ‰ËÏ·‰‹ Ë ·Ó·ÓÔ‹, Ë Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘
·›Ì·ÙÔ˜,
ÁÈ· Ó· ÌÔÚÂ› Ó· ÂÚÁ¿˙ÂÙ·È ·Ô‰ÔÙÈÎ¿, 
ÁÈ· Ó· ÌÔÚÂ› Ó· ¯·›ÚÂÙ·È ÙË ˙ˆ‹.

ªÂ  ÙËÓ  ÙÚÔÊ‹  Ô  ¿ÓıÚˆÔ˜  ·›ÚÓÂÈ  ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. H ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È ÛÂ  ıÂÚÌ›‰Â˜ (Kcal) ‹ ÛÂ
kilojoule (KJ) (1KJ = 0,24 Kcal).

ıÂÚÌ›‰Â˜

500

700

350

150

ıÂÚÌ›‰Â˜

580

850

100

470

ıÂÚÌ›‰Â˜

550

165

600

350

ıÂÚÌ›‰Â˜

120

400

150

450

1 Ê¤Ù·

1 ÔÙ‹ÚÈ
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√ ›Ó·Î·˜ ‰Â›¯ÓÂÈ ÂÚ›Ô˘ fiÛË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ Î¿ıÂ Ì¤Ú· ·Ó¿ ËÏÈÎ›·, Ê‡ÏÔ Î·È ÂÚÁ·Û›·.

¶INAKA™ II

ŸÙ·Ó ÙÚÒÌÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi fi,ÙÈ ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ (˘ÂÚÛÈÙÈ˙fiÌ·ÛÙÂ),  ÁÈÓfiÌ·ÛÙÂ ·¯‡Û·ÚÎÔÈ Î·È ÙfiÙÂ
¤¯Ô˘ÌÂ ÔÏÏ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜, fiˆ˜ Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜, ˘„ËÏ‹ ›ÂÛË. 

ŸÙ·Ó ÙÚÒÌÂ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi fiÛÔ ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ (˘ÔÛÈÙÈ˙fiÌ·ÛÙÂ),  ¤¯Ô˘ÌÂ ¿ÏÏ· ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜,
fiˆ˜ Î·Î‹ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜, ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË Î.Ï.  

∆ÚÂÊfiÌ·ÛÙÂ ÛˆÛÙ¿, fiÙ·Ó ÙÚÒÌÂ fiÛÔ
¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ: 

ÙÔÓ ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜ Ì·˜,
ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· Ì·˜, 
ÙËÓ ËÏÈÎ›· Ì·˜, 
ÙÔ Ê‡ÏÔ Ì·˜,
ÙÔ  ‡„Ô˜ Ì·˜,
ÙÔ  ‚¿ÚÔ˜  Ì·˜  Î·È 
ÙÔ ÎÏ›Ì· Î·È  ÙÈ˜  ·Ú·‰fiÛÂÈ˜  ÙË˜
¯ÒÚ·˜ fiÔ˘ ˙Ô‡ÌÂ.

EÓ¤ÚÁÂÈ· ÛÂ (KJ)

15 ¯ÚfiÓˆÓ ∞¡¢ƒ∂™ °À¡∞π∫∂™

3.020 2.300

ÂÏ·ÊÚ¿ ÂÚÁ·Û›·
2.760 2.270

Ì¤ÙÚÈ· ÂÚÁ·Û›·
2.900 2.520

‚·ÚÈ¿ ÂÚÁ·Û›·
3.600-4.800 3.000



1. √  ›Ó·Î·˜  ‰Â›¯ÓÂÈ ÙÔ˘˜  ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ Ô˘  ÂÈ‚·Ú‡ÓÔ˘Ó ÙÔ  Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎfi  Ì·˜
Û‡ÛÙËÌ·.

¶INAKA™ III

™ÙËÓ ÚÒÙË ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÔ˘ ›Ó·Î· Ì·ı·›ÓÔ˘ÌÂ fiÙÈ: ·) Î¿ÔÈÔ˜ Ô˘ ÙÚÒÂÈ Î·È ›ÓÂÈ ÔÏ‡, ¯ˆÚ›˜ Ó·
Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È, ·¯·›ÓÂÈ, ‚) ÔÈ ·¯‡Û·ÚÎÔÈ ¤¯Ô˘Ó ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÌÂ ÙËÓ Î·Ú‰È¿ Î·È ˘„ËÏ‹ ›ÂÛË.
TÈ Ï¤ÂÈ Ë ‰Â‡ÙÂÚË ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÔ˘ ›Ó·Î·;

2.  H ™ÔÊ›· ¤Ê·ÁÂ:

ñ ÁÈ· ÚˆÈÓfi: 1 ÎÚÔ˘·Û¿Ó ÛÔÎÔÏ¿Ù· + 1 ÔÙ‹ÚÈ Á¿Ï·

ñ ÁÈ· ÌÂÛËÌ¤ÚÈ: ÌÚÈ˙fiÏ· ÌÂ Û·Ï¿Ù· + „ˆÌ›

ñ ÁÈ· ‚Ú¿‰˘: 1 ÎÔÌÌ¿ÙÈ ›ÙÛ· ÌÂ ·Ù¿ÙÂ˜.

AÊÔ‡ ÚÔÛ¤ÍÂÈ˜ ÙÔ˘˜ ›Ó·ÎÂ˜ I Î·È II:

·) ™˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÛÙ· ÎÔ˘ÙÈ¿ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· (ÛÂ ıÂÚÌ›‰Â˜) Ô˘
‹ÚÂ Ë ™ÔÊ›· ÛÂ Î¿ıÂ ÁÂ‡Ì·.

‚) H ™ÔÊ›· ÂÚÁ¿˙ÂÙ·È ÂÏ·ÊÚ¿. AÓ Û˘ÓÂ¯›ÛÂÈ Ó· ÙÚÒÂÈ ÌÂ ÙÔÓ
›‰ÈÔ ÙÚfiÔ, ı· ·¯‡ÓÂÈ, ı· ·‰˘Ó·Ù›ÛÂÈ ‹ ı· ÌÂ›ÓÂÈ fiˆ˜
Â›Ó·È;

14 À°∂π∞ ∫∞π ¢π∞∆ƒ√º∏

?
¶·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÕÌÂÛÔ  ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ∆ÂÏÈÎfi  ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·

◆ ÌÂÁ¿ÏË  Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË

Ê·ÁËÙÔ‡ Î·È ÔÙÔ‡ ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜ Î·È

◆ ¤ÏÏÂÈ„Ë ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ˘„ËÏ‹  ›ÂÛË

◆ ÌÂÁ¿ÏË  Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ·˘ÍËÌ¤ÓË Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜

ÏÈÈ‰›ˆÓ (‚Ï¤Â ·Ú·Î¿Ùˆ) ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË (‚Ï¤Â ÏÈ›‰È·)

KK¿¿ÓÓÂÂ  ÙÙÔÔ  ÎÎÈÈ  ÂÂÛÛ‡‡

¶¿ÚÂ ÌÈ· Û˘Ó¤ÓÙÂ˘ÍË. ƒÒÙËÛÂ ÙÈ ÙÚÒÂÈ Ë ÌËÙ¤Ú· ÛÔ˘, Ô ·Ù¤Ú·˜ ÛÔ˘, Ë ÁÈ·ÁÈ¿ ÛÔ˘ ÎÈ ¤Ó·˜ Ê›ÏÔ˜ ÛÔ˘.
ƒÒÙËÛÂ Â›ÛË˜, ·Ó ÁÓˆÚ›˙ÂÈ˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ ·fi ¿ÏÏÂ˜ ¯ÒÚÂ˜, ÙÈ ¤ÙÚˆÁ·Ó ÛÙÔÓ ÙfiÔ ÙÔ˘˜, ·Ó ¿ÏÏ·Í·Ó
‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ fiÙ·Ó ‹Úı·Ó ÛÙËÓ  ∂ÏÏ¿‰·, Î.Ï.



√ÚÔÏÔÁ›· §ÂÍÈÏfiÁÈÔ

∞∞.. ∆È Ï¤ÙÂ ÛÙ· ÂÏÏËÓÈÎ¿ Î·È ÙÈ ÛÙË ÁÏÒÛÛ· Û·˜… 

◆ fiÙ·Ó Û˘Ó·ÓÙ¿ÙÂ ¤Ó· Ê›ÏÔ Û·˜; ◆ fiÙ·Ó ÊÙ·ÚÓ›˙ÂÙ·È Î¿ÔÈÔ˜;

◆ fiÙ·Ó Î¿ÔÈÔ˜ ÊÔÚ¿ÂÈ Î¿ÙÈ Î·ÈÓÔ‡ÚÈÔ; ◆ fiÙ·Ó ÙÛÔ˘ÁÎÚ›˙ÂÙÂ Ù· ÔÙ‹ÚÈ·;

°°ÏÏÒÒÛÛÛÛ··

15À°∂π∞ ∫∞π ¢π∞∆ƒ√º∏

¤Ê·Á· ÙÔ˘ ÛÎ·ÛÌÔ‡
Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹
Ë ·Ó·ÓÔ‹
Ë Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜
Ë ıÂÚÌ›‰·
˘ÂÚÛÈÙ›˙ÔÌ·È
Ë Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈ·
Ë ˘„ËÏ‹ ›ÂÛË
˘ÔÛÈÙ›˙ÔÌ·È
Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË 
Ë ·¯˘Û·ÚÎ›·
Ë ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË

Ë ˘ÁÂ›·
Ë Â˘¯‹
Ë Â›‰Ú·ÛË 
Ô ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜
Ë ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË
ÓËÛÙÈÎfi˜,-‹,-fi
„˘¯ÈÎfi˜,-‹,-fi
Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜
Ë ÙÚÔÊ‹
·Ô‰ÔÙÈÎ¿
Ë ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
˘ÔÏÔÁ›˙ÔÌ·È
ÙÔ Ê‡ÏÔ
ÙÔ ‡„Ô˜ 
ÙÔ ‚¿ÚÔ˜
ÙÔ ÎÏ›Ì·
ÔÈ ·Ú·‰fiÛÂÈ˜ ÙË˜ ¯ÒÚ·˜ 
Ë Û˘Ó¤ÓÙÂ˘ÍË
·¯·›Óˆ 
·‰˘Ó·Ù›˙ˆ

u shqepa së ngrëni
të ushqyerit
frymëmarrja
qarkullimi i gjakut
kaloria
tepër ushqehem
sëmundja e zëmrës
tensioni i lartë
ushqehem pak
konsumimi
shëndeti i tepërt,të majmurit
qarkullimi i gjakut

shëndeti
urimi
ndikimi
faktori
mbirëndojnë
urituri, i
shpirt mirë
organizmi
ushqim
fitim prurëse
funksionimi
llogaritem
gjethja
gjatësi
pesha
klima
traditat
intervista
shëndoshem
dobësohem



µµ.. ¢È¿ÏÂÍÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË Ï¤ÍË Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

1. ŸÙ·Ó ‰ÂÓ ÙÚÒÌÂ Î·Ï¿, ÎÈÓ‰˘ÓÂ‡ÂÈ Ë -------------------------------------------- Ì·˜.

2. √ ------------------------------- ¿ÓıÚˆÔ˜ ÙÚÒÂÈ, ÎÔÈÌ¿Ù·È Î·È ÂÚÁ¿˙ÂÙ·È Î·ÓÔÓÈÎ¿.

3. ªÈ· fiÏË ÌÂ ËÛ˘¯›· Î·È Î·ı·Úfi ·¤Ú· Â›Ó·È ¤Ó· ------------------------------ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ, ÂÓÒ ÌÈ· fiÏË

ÌÂ ÔÏ‡ ıfiÚ˘‚Ô, ÔÏÏ¿ ÛÎÔ˘›‰È· Î·È ÌÔÏ˘ÛÌ¤ÓË ·ÙÌfiÛÊ·ÈÚ· Â›Ó·È ¤Ó·    ---------------------------

------- ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ.

°°.. °Ú¿„Â Ù· Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ Ô˘ ÏÂ›Ô˘Ó Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

™∏ª∞™π∞

‰›Óˆ Ê·ÁËÙfi

ÌÂÁ·ÏÒÓˆ ·È‰È¿

‰›Óˆ ÛÂ Î¿ÔÈÔÓ 
Ù· ··Ú·›ÙËÙ· ÁÈ· Ó· ˙‹ÛÂÈ

ÙÚ¤Êˆ Î·È ÌÂÁ·ÏÒÓˆ ˙Ò·

1. ∆· Ê˘Ù¿, Ù· ˙Ò· Î·È Ô ¿ÓıÚˆÔ˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ---------------------------- ÁÈ· Ó· ˙‹ÛÔ˘Ó.

2. ------------------------------------ ÛËÌ·›ÓÂÈ: ÙÈ ÙÚÒÌÂ, Ò˜ ÙÚÒÌÂ, fiÛÔ ÙÚÒÌÂ Î·È fiÙÂ ÙÚÒÌÂ.

3. ∏ ------------------------------------ ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ Á›ÓÂÙ·È ·fi ÙÔ˘˜ ÁÔÓÂ›˜. ∞˘ÙÔ› Ù· ÊÚÔÓÙ›˙Ô˘Ó Î·È ÙÔ˘˜

Ì·ı·›ÓÔ˘Ó Î·ÏÔ‡˜ ÙÚfiÔ˘˜.

4. ∏ ------------------------------------- ÙˆÓ ÚÔ‚¿ÙˆÓ Î·È ÙˆÓ ·ÁÂÏ¿‰ˆÓ Â›Ó·È Ë ‰Ô˘ÏÂÈ¿ ÙÔ˘ ÎÙËÓÔÙÚfiÊÔ˘.

16 À°∂π∞ ∫∞π ¢π∞∆ƒ√º∏

ÙÚ¤Êˆ

·Ó·ÙÚ¤Êˆ

‰È·ÙÚ¤Êˆ

ÂÎÙÚ¤Êˆ

Ë ÙÚÔÊ‹

Ë ˘ÁÂ›·
Ô ˘ÁÈ‹˜ ¿ÓıÚˆÔ˜

ÔÈ ˘ÁÈÂÈÓ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜

˘ÁÈ‹˜, -‹˜, -¤˜

˘ÁÈÂÈÓfi˜, -‹, -fi

·Óı˘ÁÈÂÈÓfi˜, -‹, -fi



¶∂æ∏ (Ãø¡∂æ∏)

17¶∂æ∏ (Ãø¡∂æ∏)

ŸÏÔÈ ÔÈ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› Ô˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÙË ÁË, Ê˘Ù¿, ˙Ò· Î·È ¿ÓıÚˆÔ˜, ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÙÚÔÊ‹ ÁÈ· Ó· ˙Ô˘Ó
Î·È Ó· ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È. √ ¿ÓıÚˆÔ˜ ·›ÚÓÂÈ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ ·fi Ù· Ê˘Ù¿ Î·È Ù· ˙Ò·. ∂›Ó·È ‰ËÏ·‰‹
Ê˘ÙÔÊ¿ÁÔ˜ Î·È ÎÚÂ·ÙÔÊ¿ÁÔ˜. 

√È ÙÚÔÊ¤˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó (¤¯Ô˘Ó Ì¤Û· ÙÔ˘˜) ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Ô˘ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜ ·ÔÚÚÔÊ¿ ÌÂ ÙËÓ
¤„Ë (fiÙ·Ó ¯ˆÓÂ‡Ô˘ÌÂ).

∏ ¤„Ë ·Ú¯›˙ÂÈ ·fi ÙÔ ÛÙfiÌ·. ∂ÎÂ› Ù· ‰fiÓÙÈ· Îfi‚Ô˘Ó ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·. ∞˘Ù¿
·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·È ÌÂ ÙÔ Û¿ÏÈÔ Î·È ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙË˜ ÁÏÒÛÛ·˜ Î·ÙÂ‚·›ÓÔ˘Ó ÛÙÔÓ ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ Î·È ·fi ÂÎÂ›
ÂÚÓÔ‡Ó ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È. ™ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È Ù· ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·È ÌÂ Ù· Á·ÛÙÚÈÎ¿ ˘ÁÚ¿ Î·È
Á›ÓÔÓÙ·È ¤Ó·˜ ÔÏÙfi˜ Ô˘ ¿ÂÈ ÛÙÔ ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ. ∂ÎÂ› Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ‰È·ÂÚÓÔ‡Ó (ÂÚÓÔ‡Ó)
Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ Î·È Ì·›ÓÔ˘Ó ÛÙÔ ·›Ì·. ªÂ ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Ù· ıÚÂÙÈÎ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÌÂÙ·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÂ fiÏ· Ù· Î‡ÙÙ·Ú·, ÛÂ fiÏÔ ÙÔ ÛÒÌ·. ∆· ¿¯ÚËÛÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ
¿ÓÂ ÛÙÔ ·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ Î·È ·Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È.

ÛÈÂÏÔÁfiÓÔÈ ·‰¤ÓÂ˜ 
Ô˘ ·Ú¿ÁÔ˘Ó ÙÔ Û¿ÏÈÔ

ÛÙfiÌ·

ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ˜

ÛÙÔÌ¿¯È

ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ

·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ

ÙÔ ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘



°È· Ó· ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÙ·È Ë ¤„Ë Î·È Ó· ÌËÓ ÎÔ˘Ú¿˙ÂÙ·È ÙÔ
ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ·, ı· Ú¤ÂÈ:

¡· ÙÚÒÌÂ Ê·ÁËÙ¿  Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· ÌÂ ·Ïfi ÙÚfiÔ
(‚Ú·ÛÙ¿ Î·È „ËÙ¿ ÁÈ·Ù› ¯ˆÓÂ‡ÔÓÙ·È Â˘ÎÔÏfiÙÂÚ·).

¡· Ì·Û¿ÌÂ ÔÏ‡  Î·Ï¿ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ Ì·˜.

¡· ÌËÓ ÙÚÒÌÂ Ì¤¯ÚÈ Ó·
ÊÔ˘ÛÎÒÛÔ˘ÌÂ. ∏
ÔÏÏ‹ ÙÚÔÊ‹ ÎÔ˘Ú¿˙ÂÈ
ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È Î·È ‰Â
¯ˆÓÂ‡ÂÙ·È fiÏË.

∆Ô Ê·ÁËÙfi Ó· ¤¯ÂÈ Î·ÓÔÓÈÎ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. ∆Ô ·ÁˆÌ¤ÓÔ (fiˆ˜
‚Á·›ÓÂÈ ·fi ÙÔ „˘ÁÂ›Ô) Î·È ÙÔ ÔÏ‡ ˙ÂÛÙfi (Î·˘Ù‹ ÛÔ‡·)
‰˘ÛÎÔÏÂ‡Ô˘Ó ÙËÓ ¤„Ë.

¡· ÍÂÎÔ˘Ú·˙fiÌ·ÛÙÂ 20-30 ÏÂÙ¿ ÌÂÙ¿ ÙÔ Ê·ÁËÙfi.

∆Ô Ê·ÁËÙfi Ó· Â›Ó·È Î·ÏÔÌ·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ Î·È Î·ÏÔÛÂÚ‚ÈÚÈÛÌ¤ÓÔ, ÁÈ·Ù› ¤ÙÛÈ ·ÓÔ›ÁÂÈ Ë fiÚÂÍË, Ù·
Á·ÛÙÚÈÎ¿ ˘ÁÚ¿ ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È Á›ÓÔÓÙ·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· Î·È Ë ¯ÒÓÂ„Ë Â›Ó·È Î·Ï‡ÙÂÚË.

18 ¶∂æ∏ (Ãø¡∂æ∏)

KK¿¿ÓÓÂÂ  ÙÙÔÔ  ÎÎÈÈ  ÂÂÛÛ‡‡

❶ H ¤„Ë ·Ú¯›˙ÂÈ ÛÙÔ ÛÙfiÌ·. KÔ›Ù·ÍÂ ÙÔ ÛÙfiÌ· ÛÔ˘ ÛÙÔÓ Î·ıÚ¤ÙË Î·È ·Ú·Ù‹ÚËÛÂ Ù· ‰fiÓÙÈ· ÛÔ˘. °È·Ù›
ÈÛÙÂ‡ÂÈ˜ fiÙÈ Ù· ‰fiÓÙÈ· ÛÔ˘ ¤¯Ô˘Ó ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfi Û¯‹Ì·; AÓ·ÁÓÒÚÈÛÂ ÛÙÔ ÛÙfiÌ· ÛÔ˘ Ù· ‰fiÓÙÈ· Ô˘
Ê·›ÓÔÓÙ·È ÛÙÔ Û¯‹Ì·.

❷ ∏ Â›ÛÎÂ„Ë ÛÙÔÓ Ô‰ÔÓÙ›·ÙÚÔ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÌfiÓÔ fiÙ·Ó ¤¯ÂÈ˜
Î¿ÔÈÔ Úfi‚ÏËÌ· ‹ fiÙ·Ó ÔÓ¿˜. √ Ô‰ÔÓÙ›·ÙÚÔ˜ Â›Ó·È ·ÎfiÌ· ÈÔ
¯Ú‹ÛÈÌÔ˜ fiÙ·Ó Ù· ‰fiÓÙÈ· ÛÔ˘ Â›Ó·È ÁÂÚ¿.

¶Ò˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÊÚÔÓÙ›˙Ô˘ÌÂ Ù· ‰fiÓÙÈ· Ì·˜, ÁÈ· Ó· Â›Ó·È ¿ÓÙ· ÁÂÚ¿: 

◆ ªÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙÚÒÌÂ ÁÏ˘Î¿ Î·È ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜ Î·È Ù· ‰fiÓÙÈ· Ì·˜ Ó·
Â›Ó·È ÁÂÚ¿;

◆ ∫¿ıÂ fiÙÂ Ú¤ÂÈ Ó· ‚Ô˘ÚÙÛ›˙Ô˘ÌÂ Ù· ‰fiÓÙÈ· Ì·˜; 

◆ ∆È Â›Ó·È ÙÔ Ô‰ÔÓÙÈÎfi Ó‹Ì·;

∆È ı· ··ÓÙÔ‡ÛÂ ÛÂ fiÏÂ˜ ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ ÂÚˆÙ‹ÛÂÈ˜ Ô Ô‰ÔÓÙ›·ÙÚÔ˜;

ÁÔÌÊ›Ô˜ 
(ÙÚ·Â˙›ÙÂ˜)

ÚÔÁfiÌÊÈÔ˜

Î˘Ófi‰ÔÓÙÂ˜
ÎÔÙ‹ÚÂ˜



1. ∫Ô›Ù·ÍÂ ÙÔ ÛÎ›ÙÛÔ Î·È ÌÂ ‰ÈÎ¿ ÛÔ˘ ÏfiÁÈ· Ó· ÂÚÈÁÚ¿„ÂÈ˜ Ò˜ Á›ÓÂÙ·È
Ë ¤„Ë.

2. ™˘˙ËÙ‹ÛÙÂ ÌÂ ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌ·ıËÙ¤˜ Û·˜ Ù· Ï¿ıË Ô˘ ¤Î·Ó·Ó Ù· ·È‰È¿. TÈ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Â›¯·Ó ·˘Ù¿ ÁÈ·
ÙË ¯ÒÓÂ„Ë;

3. ¶ÔÈ· ‰fiÓÙÈ· ÓÔÌ›˙ÂÈ˜ fiÙÈ: 
·) Îfi‚Ô˘Ó ‚) ÔÏÙÔÔÈÔ‡Ó; 

19¶∂æ∏ (Ãø¡∂æ∏)

?

12

3

210
111

48
57

9
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‚) ·)



√ÚÔÏÔÁ›· §ÂÍÈÏfiÁÈÔ

∞∞.. ∞ÓÙÈÛÙÔ›¯ÈÛÂ ÙÔ Ú‹Ì· ÌÂ ÙÔ Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎfi ÙË˜ ›‰È·˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ·˜ Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

1. ∏ -------------------------------------  ÙˆÓ ıÚÂÙÈÎÒÓ Ô˘ÛÈÒÓ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÔÈ ÙÚÔÊ¤˜ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ÙË 
-----------------------, ‰ËÏ·‰‹ ÌÂ ÙËÓ ¤„Ë.

2. √ ---------------------------------------------- ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ¿Óˆ ·fi ÙËÓ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ÎÔ˘˙›Ó· Î·È ·ÔÚÚÔÊ¿ ÙÔ˘˜
·ÙÌÔ‡˜ Î·È ÙÈ˜ Ì˘Úˆ‰È¤˜.

3. ∏ ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ --------------------------------------- ÙˆÓ ·È‰ÈÒÓ.

4. ™Ù· ÂÛÙÈ·ÙfiÚÈ· ÙÔ ------------------------------------- ÙˆÓ Ê·ÁËÙÒÓ Â›Ó·È ‰Ô˘ÏÂÈ¿ ÙˆÓ ----------------------------.
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·Ó·Ù‡ÛÛÔÌ·È

‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡Óˆ

Ì·ÁÂÈÚÂ‡ˆ

ÛÂÚ‚›Úˆ

¯ˆÓÂ‡ˆ

·ÔÚÚÔÊÒ

ÔÏÙÔÔÈÒ

·Ô‚¿ÏÏˆ

Ì·Û¿ˆ

Ë ‰ÈÂ˘ÎfiÏ˘ÓÛË

Ë Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹, ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ·, Ô Ì¿ÁÂÈÚ·˜ 

Ë ·Ó¿Ù˘ÍË

Ë ¯ÒÓÂ„Ë

Ë ·ÔÚÚfiÊËÛË, Ô ·ÔÚÚÔÊËÙ‹Ú·˜

Ô ÔÏÙfi˜

Ë ·Ô‚ÔÏ‹

ÙÔ ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ·, Ô ÛÂÚ‚ÈÙfiÚÔ˜, Ë ÛÂÚ‚ÈÙfiÚ·

ÙÔ Ì¿ÛËÌ·, Ë Ì¿ÛËÛË

Ë ¤„Ë
Ô Ê˘ÙÔÊ¿ÁÔ˜
Ô ÎÚÂ·ÙÔÊ¿ÁÔ˜
ıÚÂÙÈÎfi˜,-‹,-fi
ÙÔ Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi
Ô ·‰¤Ó·˜
Ô ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ˜
ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È
Ù· Á·ÛÙÚÈÎ¿ ˘ÁÚ¿
ÙÔ ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ
Ù· ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘
ÙÔ ·›Ì· 
ÙÔ Î‡ÙÙ·ÚÔ
ÙÔ ·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ

·Ó·Ù‡ÛÛÔÌ·È
·ÔÚÚÔÊÒ
Ô ÔÏÙfi˜
‰È·ÂÚÓÒ
·Ô‚¿ÏÏÔÌ·È
‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÔÌ·È
Ë ¯ÒÓÂ„Ë
¯ˆÓÂ‡ÔÌ·È
Î·ÏÔÌ·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô
Î·ÏÔÛÂÚ‚ÈÚÈÛÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô
Ô Ô‰ÔÓÙ›·ÙÚÔ˜ 
ÙÔ Ô‰ÔÓÙÈÎfi Ó‹Ì·

të treturit ,pepsi
bimëngrënësi
mishngrënësi
ushqyes
përbërësi
gjëndra
ezofagu
stomaku
lëngjet gastrike
zorra e hollë
paretët e zorrës
gjaku
qeliza
zorra e trashë

zhvillohem
thith
pëlteja
depërtoj
nxirrem
lehtësohem
tretja e ushqimit
tretem
gatuar mirë,i
mirë shërbyer,i
dentisti
peri për dhëmbët

°°ÏÏÒÒÛÛÛÛ··



5. ∞˘Ùfi˜ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÈ ÔÏ‡ Î·Ï¿. •¤ÚÂÈ fiÏ· Ù· Ì˘ÛÙÈÎ¿ ÙË˜ -------------------------------------. ªÂ Ï›Á· ÏfiÁÈ·,
Â›Ó·È Î·Ïfi˜ ------------------------------------------ .

6. °È· Ó· Î¿ÓÔ˘ÌÂ ÎfiÎÎÈÓË Û¿ÏÙÛ·, ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ --------------------------------- ÓÙÔÌ¿Ù·˜.

7. °È· ÙË -----------------------------------------------  ÙË˜ ¤„Ë˜ Ú¤ÂÈ Ó· Ì·Û¿ÌÂ Î·Ï¿ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹. 

8. ™ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›·˜ ÙË˜ ¤„Ë˜ Á›ÓÂÙ·È ----------------------------------------- ÙˆÓ ¿¯ÚËÛÙˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ
ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ.

BB.. ∆È ÛËÌ·›ÓÂÈ; (Û˘˙‹ÙËÛË ÛÙËÓ Ù¿ÍË)

1. ∆Ô ÛÙÔÌ¿¯È ¯ˆÓÂ‡ÂÈ ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜.

2. ∞˘Ùfi˜ Ô ¿ÓıÚˆÔ˜ Â›Ó·È ÔÏ‡ ·ÓÙÈ·ıËÙÈÎfi˜. ¢ÂÓ ÙÔÓ ¯ˆÓÂ‡ˆ Î·ıfiÏÔ˘.

3. √ ·‰ÂÚÊfi˜ ÌÔ˘ Â›Ó·È ÛÙËÓ ÎÔ˘˙›Ó· Î·È Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÈ ÙÔ ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi Ê·ÁËÙfi.

4. ∂Û‡ Î¿ÙÈ Ì·ÁÂÈÚÂ‡ÂÈ˜ ›Ûˆ ·fi ÙËÓ Ï¿ÙË ÌÔ˘.

5. ÃıÂ˜, Ô Î. °˘ÌÓ·ÛÈ¿Ú¯Ë˜ ¤‰ˆÛÂ ·Ô‚ÔÏ‹ ÛÂ ¤ÓÙÂ Ì·ıËÙ¤˜, ÂÂÈ‰‹ ÂÓÔ¯ÏÔ‡Û·Ó ÙÔ˘˜ Û˘ÌÌ·ıËÙ¤˜
ÙÔ˘˜.

6. ∏ Î˘Ú›· ª·Ú›· ‹Ù·Ó ¤ÁÎ˘Ô˜, ·ÏÏ¿ ÛÙÔÓ ¤ÌÙÔ Ì‹Ó· ¤·ıÂ ·Ô‚ÔÏ‹.

7. ¶Ú¤ÂÈ Ó· Ì·Û¿ÌÂ Î·Ï¿ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ Ì·˜.

8. ª·Û¿ÂÈ Ù· ÏfiÁÈ· ÙÔ˘.

°°.. ¢È¿ÏÂÍÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË Ï¤ÍË Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ Ù· ÎÂÓ¿.

1. ∏ ---------------------------- ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Á›ÓÂÙ·È ÛÙÔÓ -------------------------------------- ÛˆÏ‹Ó· ÙÔ˘
·ÓıÚÒÔ˘.

2. ∆·  Ê·ÁËÙ¿ Ô˘ Â›Ó·È Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó· ÌÂ ·Ïfi ÙÚfiÔ Â›Ó·È ---------------------------------, ÂÓÒ Ù· Ê·ÁËÙ¿ Ô˘
¤¯Ô˘Ó ÔÏÏ¿ Ì·¯·ÚÈÎ¿ Â›Ó·È ----------------------------------------- .
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Ë ¤„Ë

ÂÙÈÎfi˜,-‹,-fi

Â‡ÂÙÔ˜,-Ë,-Ô

‰‡ÛÂÙÔ˜,-Ë,-Ô



MÂÚÈÎ¿ ÌfiÚÈ· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜: Ë ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë, ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, Ù· ¿Ï·Ù·
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∆Ô Í¤ÚÂÈ˜ fiÙÈ Â›Ì·ÛÙÂ ÊÙÈ·ÁÌ¤ÓÔÈ 
·fi ¿ÙÔÌ·;

To ÛÒÌ· Ì·˜ Â›Ó·È ÊÙÈ·ÁÌ¤ÓÔ ·fi ¿ÙÔÌ·
¿ÓıÚ·Î·, ˘‰ÚÔÁfiÓÔ˘, ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘, ·˙ÒÙÔ˘,
ÌÂÙ¿ÏÏˆÓ Î·È ¿ÏÏˆÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ. 

°È· Ó· ÙÚ¤ÊÂÙ·È ÏÔÈfiÓ ÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜, Ú¤ÂÈ Ó·
·›ÚÓÂÈ Ù¤ÙÔÈ· ÛÙÔÈ¯Â›·, ÂÓˆÌ¤Ó· ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜
(ÌfiÚÈ·). ∞˘Ù¿ Â›Ó·È ÔÈ ıÚÂÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Î·È ÙÈ˜
·›ÚÓÔ˘ÌÂ ·fi ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜. 

√È ıÚÂÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Â›Ó·È: 

ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ù· ÏÈ›‰È·, ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, Ù·
¿Ï·Ù· Î·È Ù· È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ÔÈ
Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Î·È ÙÔ ÓÂÚfi.

OÈ ıÚÂÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÁÈ· ÙÔÓ
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÁÈ·:

Ó· ·›ÚÓÂÈ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, 

ÙËÓ ·Ó¿Ù˘Í‹ ÙÔ˘,

ÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘,

Ó· Á›ÓÂÙ·È ÈÔ ‰˘Ó·Ùfi˜,

ÙËÓ ÚÔÛÙ·Û›· ÙÔ˘.

¿Ï·Ù· 5%

˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ 0,3%

ÏÈ·Ú¤˜ Ô˘Û›Â˜ 12-15%

ÓÂÚfi 60-70%

ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ 15-18%
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KK¿¿ÓÓÂÂ  ÙÙÔÔ  ÎÎÈÈ  ÂÂÛÛ‡‡

ŸÙ·Ó ÙÔ ÈÒ‰ÈÔ ·Ó·Î·ÙÂ˘ÙÂ› ÌÂ ¿Ì˘ÏÔ Á›ÓÂÙ·È ÌÏÂ. ƒ›ÍÂ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÛÙ·ÁfiÓÂ˜ Èˆ‰›Ô˘ ÛÂ ÎÔÌÌ¤ÓË ·Ù¿Ù·,
„›¯· ·fi „ˆÌ› Î·È ·ÛÚ¿‰È ·‚ÁÔ‡. ¶ÔÈÔ ·fi ·˘Ù¿ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ¿Ì˘ÏÔ;

À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜

À¢∞∆∞¡£ƒ∞∫∂™
ÁÏ˘Îfi˙Ë, ˙¿¯·ÚË,
¿Ì˘ÏÔ, ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë

‰ËÌËÙÚÈ·Î¿

ÙÚÔÊ¤˜ ·fi ·ÏÂ‡ÚÈ

·Ù¿ÙÂ˜

ÁÏ˘Î¿

ÂÓ¤ÚÁÂÈ·

∆Ô ·˘ÙÔÎ›ÓËÙÔ, ÁÈ· Ó· ÎÈÓËıÂ›, ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ‚ÂÓ˙›ÓË Ô˘ ÙÔ˘ ‰›ÓÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·. ŒÙÛÈ Î·È ÂÌÂ›˜ ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ
ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ÁÈ· ÙÈ˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ Ì·˜. ŒÓ· ÌÂÁ¿ÏÔ Ì¤ÚÔ˜ ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÙÔ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ÙÚÒÁÔÓÙ·˜
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜. √È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÊÙÈ¿¯ÓÔÓÙ·È ÛÙ· Ê˘Ù¿ ÌÂ ÙË ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË, ·’ fiÔ˘ ÙÔ˘˜ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ
ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜. 

ªÂÚÈÎÔ› ÁÓˆÛÙÔ› ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Â›Ó·È Ë ˙¿¯·ÚË, Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë (Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· Ê˘Ù¿), Ë ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë
(ÛÙ· ÊÚÔ‡Ù·) Î·È ÙÔ ¿Ì˘ÏÔ (ÛÙ· Ê˘Ù¿). √È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ ·›Ì· Ì·˜ Î·È Ì¤Û· Î·È Á‡Úˆ
·fi Ù· Î‡ÙÙ·Ú¿ Ì·˜. ∂›Ó·È, ÌÂ Ï›Á· ÏfiÁÈ·, ÙÔ Î‡ÚÈÔ Î·‡ÛÈÌÔ ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜.
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§È›‰È·

§π¶π¢π∞
Ï›Ë, Ï¿‰È,

¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË

Ï¿‰È·

ÎÚ¤·˜ ·‚Á¿

Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿

ÂÓ¤ÚÁÂÈ·

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜ ·›ÚÓÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È ·fi Ù· ÏÈ›‰È·. ∂›Ó·È Ô˘Û›Â˜
Ô˘ ‰Â ‰È·Ï‡ÔÓÙ·È ÛÙÔ ÓÂÚfi Î·È ‚ÔËıÔ‡Ó Ó· ÙÚ¤ÊÔÓÙ·È Ù· Î‡ÙÙ·Ú¿ Ì·˜. ºÙÈ¿¯ÓÔ˘Ó ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ Û·Ó
ÚÔÛÙ·ÙÂ˘ÙÈÎ¿ Ì·ÍÈÏ¿ÚÈ· ÛÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜ fiÔ˘ ·ÔıËÎÂ‡Ô˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ· (ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ·fi ÙÔ˘˜
˘‰ÚÔÁÔÓ¿ÓıÚ·ÎÂ˜). µÔËıÔ‡Ó Â›ÛË˜ ‰È·Ï‡ÔÓÙ·˜ ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ A, D, E, K. 

ªÂÚÈÎ¿ ÁÓˆÛÙ¿ ÛÂ Ì·˜ ÏÈ›‰È· Â›Ó·È Ù· Ï›Ë Î·È Ë ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË (Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ ÎÚ¤·˜, ÛÙ·
Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, ÛÙ· ·‚Á¿) Î·È ÙÔ Ï¿‰È (Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· Ê˘Ù¿).

KK¿¿ÓÓÂÂ  ÙÙÔÔ  ÎÎÈÈ  ÂÂÛÛ‡‡

ª¤Û· ÛÂ ÁÔ˘‰› ÏÈÒÛÂ ÌÈ· ¯Ô‡ÊÙ· ÂÏÈ¤˜. µ¿ÏÂ ÙÈ˜ ÏÈˆÌ¤ÓÂ˜ ÂÏÈ¤˜
ÛÂ ÔÙ‹ÚÈ Î·È ÚfiÛıÂÛÂ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi. Õ‰ÂÈ·ÛÂ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÂ
ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ ¿Óˆ ·fi Î·ı·Úfi ÔÙ‹ÚÈ. µÏ¤ÂÈ˜ ÙÔ Ï¿‰È Ì¤Û· ÛÙÔ
ÔÙ‹ÚÈ; 

∆· ÏÈ›‰È· Â›Ó·È Ë Î‡ÚÈ· ËÁ‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ÁÈ· ÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜.
❷ ∆Ô Î·ÓÙ‹ÏÈ

°¤ÌÈÛÂ ¤Ó· ÔÙ‹ÚÈ ÓÂÚfi Î·È ¿Ó·„Â Ì¤Û· ¤Ó· ÊÈÙ›ÏÈ. ¶fiÛË ÒÚ· ¤Î·ÓÂ Ó· Û‚‹ÛÂÈ;
¶ÚfiÛıÂÛÂ Ï›ÁÔ Ï¿‰È ÛÙÔ ›‰ÈÔ ÔÙ‹ÚÈ. ŸÙ·Ó ·Ó¿„ÂÈ˜ ÙÔ ÊÈÙ›ÏÈ, Û‚‹ÓÂÈ ÙÔ ›‰ÈÔ
ÁÚ‹ÁÔÚ·; ∞˘Ùfi ÙÔ Â›Ú·Ì· ‰Â›¯ÓÂÈ fiÙÈ ÙÔ Ï¿‰È ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfiÙËÙ· ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜.
ª¤Û· ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÙÔ Ï¿‰È Î·›ÁÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ÔÍ˘ÁfiÓÔ Ô˘ ·Ó·Ó¤Ô˘ÌÂ Î·È ¤ÙÛÈ
ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÙ·È Ë ÂÓ¤ÚÁÂÈ¿ ÙÔ˘.

ÁÔ˘‰›

ÂÏÈ¤˜

˙ÂÛÙfi
ÓÂÚfi

ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ

ÊÈÙ›ÏÈ

Ï¿‰È

ÓÂÚfi

❶ ∞ÔÌfiÓˆÛË Ï·‰ÈÔ‡
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¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜

¶ƒø∆∂´¡∂™
¤Ó˙˘Ì·, ÎÂÚ·Ù›ÓË,

ÂÏ·ÛÙ›ÓË, ÎÔÏÏ·ÁfiÓÔ

ÎÚ¤·˜

„¿ÚÈ·

ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›

fiÛÚÈ·

·Ó¿Ù˘ÍË

°È·Ù› ÔÈ ·ÚÛÈ‚·Ú›ÛÙÂ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÓÂ ÎÚ¤·˜;

√È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ¿ÓıÚ·Î·, ÔÍ˘ÁfiÓÔ, ˘‰ÚÔÁfiÓÔ Î·È
¿˙ˆÙÔ. µÚ›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ ÎÚ¤·˜ ÙˆÓ ˙ÒˆÓ Î·È ÛÙ· Ê˘Ù¿. ∂›Ó·È
ÁÓˆÛÙ¤˜ ˆ˜ “ÔÈÎÔ‰fiÌÔÈ ÙË˜ ˙ˆ‹˜”. 

√È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘ÌÂ ÛÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜ Â›Ó·È ÙÔ ÎÔÏÏ·ÁfiÓÔ (Ô˘
‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· ÛËÌÂ›· Ô˘ Û˘Ó‰¤ÔÓÙ·È Ù· ÎfiÎ·Ï¿ Ì·˜), Ë ÎÂÚ·Ù›ÓË
(Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙ· Ó‡¯È·, ÙÈ˜ ÙÚ›¯Â˜ Î·È ÙÔ ‰¤ÚÌ·), Ë ÂÏ·ÛÙ›ÓË (Ô˘
‰›ÓÂÈ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ÛÙÔ ‰¤ÚÌ· Ì·˜) Î·È Ù· ¤Ó˙˘Ì· (Ô˘ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙÈ˜
¯ËÌÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ Ô˘ Á›ÓÔÓÙ·È Ì¤Û· ÛÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜). 
√È ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ ‚ÔËıÔ‡Ó:
¡· ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È Ù· ÎfiÎ·Ï¿ Ì·˜, Ù· Ì·ÏÏÈ¿ Ì·˜ Î·È Ù· Ó‡¯È· Ì·˜.
N· Î˘ÎÏÔÊÔÚÂ› ÙÔ ÔÍ˘ÁfiÓÔ ÛÙÔ ·›Ì· Ì·˜ Î·È Ó· Á›ÓÔÓÙ·È ‰È¿ÊÔÚÂ˜
¯ËÌÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜ ÛÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜.

Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿
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ÕÏ·Ù· Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·

∞§∞∆∞ & 
πÃ¡√™∆√πÃ∂π∞
Û›‰ËÚÔ˜, ÊÒÛÊÔÚÔ˜, 

·Û‚¤ÛÙÈÔ

fiÛÚÈ·

ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›

Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿

ÛˆÛÙ‹ 
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·

°È·Ù› Ô ¶Ô¿˘ ÙÚÒÂÈ Û·Ó¿ÎÈ;

∆· ¿Ï·Ù· Â›Ó·È Ì¤Ù·ÏÏ· ÂÓˆÌ¤Ó· ÌÂ ¿ÏÏ· ÛÙÔÈ¯Â›·   fiˆ˜ ÙÔ ¯ÏÒÚÈÔ. ∆·
È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· Â›Ó·È ÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÂ ÔÏ‡ ÌÈÎÚ¤˜
ÔÛfiÙËÙÂ˜. ŸÙ·Ó ÙÚÒÌÂ ÏÔÈfiÓ ·Ï¿ÙÈ, ·›ÚÓÔ˘ÌÂ Î·È È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·. ªÂÚÈÎ¿

È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· (fiˆ˜ ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ, ÙÔ ÊıfiÚÈÔ, Ô ÊÒÛÊÔÚÔ˜, Ô Û›‰ËÚÔ˜) Â›Ó·È
··Ú·›ÙËÙ· ÁÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi, ÁÈ·Ù› ‰›ÓÔ˘Ó ‰‡Ó·ÌË ÛÙ· ÎfiÎ·Ï· Î·È Ù·

‰fiÓÙÈ·, ˘ÁÂ›· ÛÙÔ ·›Ì· Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ÊÚÔÓÙ›˙Ô˘Ó ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘
ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜. ªÂÚÈÎ¿ ¿ÏÏ· ¿ÏÈ (fiˆ˜ ÙÔ ıÂ›Ô, Ô ÌfiÏ˘‚‰Ô˜, Ô ˘‰Ú¿ÚÁ˘ÚÔ˜ Î·È

ÙÔ Î¿‰ÌÈÔ, Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙ· Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ Î·È Ù· ÙÂ¯ÓËÙ¿ ¯ÚÒÌ·Ù· ÙˆÓ
ÙÚÔÊÒÓ) Â›Ó·È ‚Ï·‚ÂÚ¿ ÁÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ì·˜ ÛÂ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ·fi
fi,ÙÈ Ú¤ÂÈ.

Ï·¯·ÓÈÎ¿

‰‡Ó·ÌË
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µÈÙ·Ì›ÓÂ˜
∂›Ó·È ÊÙÈ·ÁÌ¤ÓÂ˜ ·fi ¿ÓıÚ·Î·, ÔÍ˘ÁfiÓÔ, ˘‰ÚÔÁfiÓÔ, ¿˙ˆÙÔ, ÊÒÛÊÔÚÔ, ÂÓˆÌ¤Ó· ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜.
ÃÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÌÈÎÚ‹ ÔÛfiÙËÙ· ·fi ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Ô˘ Ú˘ıÌ›˙Ô˘Ó ÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡
Î·È ÙÔÓ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó ·fi ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜. √È Î˘ÚÈfiÙÂÚÂ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Â›Ó·È ÔÈ ∞, µ, C, D, E Î·È ∫.

∞Ó Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ‰ÂÓ ·›ÚÓÂÈ ÙËÓ ··Ú·›ÙËÙË ÔÛfiÙËÙ· Î¿ÔÈ·˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓË˜, ·ı·›ÓÂÈ ·‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË.
µÏ·‚ÂÚfi fiÌˆ˜ ÁÈ· ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Â›Ó·È Ó· ·›ÚÓÂÈ Î·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ·fi ·˘Ù¤˜ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È.

Î·ÚfiÙ·
Û·Ó¿ÎÈ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ
ÎÚ¤Ì·
ÎÚfiÎÔ˜ ·‚ÁÔ‡
„¿ÚÈ
Û˘ÎÒÙÈ

Á¿Ï·
ÎÚ¤·˜
„¿ÚÈ
ÊÚÔ‡Ù·
·Ú·Î¿˜
·Ù¿ÙÂ˜
·‚Á¿
ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›
Û˘ÎÒÙÈ
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿

ÊÚÔ‡Ù·
Ï·¯·ÓÈÎ¿
Û˘ÎÒÙÈ

Û˘ÎÒÙÈ
„¿ÚÈ
Ï¿‰È
Á¿Ï·
‚Ô‡Ù˘ÚÔ
Ì·ÚÁ·Ú›ÓË

Ï·¯·ÓÈÎ¿
Ï¿‰È
„ˆÌ›
ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›
Î·Ï·ÌfiÎÈ

Ï¿‰È
Ï¿¯·ÓÔ
ÎÔ˘ÓÔ˘›‰È
ÙÔÌ¿ÙÂ˜

µÔËı¿ÂÈ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ó·
·Ì‡ÓÂÙ·È ÛÙ· ÌÈÎÚfi‚È·.
¢›ÓÂÈ ˘ÁÈ¤˜ ‰¤ÚÌ· Î·È Ì¿ÙÈ·.

µÔËı¿ÂÈ ÛÙË ÛˆÛÙ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·
ÙˆÓ ÓÂ‡ÚˆÓ.
¢›ÓÂÈ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·.

µÔËı¿ÂÈ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Ó·
ÔÏÂÌ¿ÂÈ Ù· ÌÈÎÚfi‚È·.
¢›ÓÂÈ ˘ÁÈ¤˜ ‰¤ÚÌ· Î·È Ô‡Ï·.

¢›ÓÂÈ ÁÂÚ¿ ÎfiÎ·Ï· Î·È ‰fiÓÙÈ·.

K·ı˘ÛÙÂÚÂ› Ù· ÁÂÚ·ÙÂÈ¿.
°È· Ó· ÌË ÁÂÚÓ¿ÌÂ ÁÚ‹ÁÔÚ·.

µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ‹ÍË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜.

∞

µ

C

D

E

K➪

Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·

✚

ÚÔÛÙ·Û›·



O ›Ó·Î·˜ ‰Â›¯ÓÂÈ ÙËÓ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÌÂÚÈÎÒÓ ÙÚÔÊÒÓ ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜.

¶INAKA™ IV
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º˘ÙÈÎ¤˜ ÿÓÂ˜

ºÀ∆π∫∂™ π¡∂™
Î˘ÙÙ·Ú›ÓË

‰ËÌËÙÚÈ·Î¿

ÊÚÔ‡Ù·

„ˆÌ›

ÛˆÛÙ‹ 
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·

∂›Ó·È Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ÊÙÈ¿¯ÓÔÓÙ·È ·fi ÙÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÙˆÓ Ê˘ÙÒÓ. ∞˘Ù¤˜ (fiˆ˜ Ë Î˘ÙÙ·Ú›ÓË) ‰Â
¯ˆÓÂ‡ÔÓÙ·È Î·È ¤ÙÛÈ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ‰ÂÓ ÙÚ¤ÊÂÙ·È ·fi ·˘Ù¤˜ ·ÏÏ¿ Ú˘ıÌ›˙Ô˘Ó ÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ
ÂÓÙ¤ÚˆÓ.

OÈ ¿ÓıÚˆÔÈ Ô˘ ÙÚÒÓÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Û¿ÓÈ· ¿Û¯Ô˘Ó ·fi ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·. XÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ 30g ›ÓÂ˜ ÙËÓ
ËÌ¤Ú·.

Ï·¯·ÓÈÎ¿

„ˆÌ› (4 ÏÂÙ¤˜ Ê¤ÙÂ˜)
ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ 11 ÁÚ.
Ì·‡ÚÔ 6 ÁÚ.
¿ÛÚÔ 3 ÁÚ.

‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÚÔÁÂ‡Ì·ÙÔ˜
2 ÌÈÛÎfiÙ· ‰ËÌËÙÚÈ·ÎÒÓ 5 ÁÚ.
25 ÁÚ. ÓÈÊ¿‰Â˜ Î·Ï·ÌÔÎÈÔ‡ 3 ÁÚ.

Ï·¯·ÓÈÎ¿ Î·È fiÛÚÈ·
90 ÁÚ. ÌÈ˙¤ÏÈ· 7 ÁÚ.
75 ÁÚ. Ê·ÛfiÏÈ· „ËÌ¤Ó· 6 ÁÚ.
80 ÁÚ. Û·Ó¿ÎÈ „ËÌ¤ÓÔ 5 ÁÚ.
100 ÁÚ. Î·ÚfiÙ· 3 ÁÚ.

ÊÚÔ‡Ù·
1 Ì·Ó¿Ó· 3 ÁÚ.
30 ÁÚ. ÛÙ·Ê‡ÏÈ 2 ÁÚ.
1 Ì‹ÏÔ Ì¤ÙÚÈÔ 2 ÁÚ.

Ì·Î·ÚfiÓÈ·
200 ÁÚ. 2 ÁÚ.

·Ù¿ÙÂ˜
1 ·Ù¿Ù· „ËÙ‹ ÌÂ ÊÏÔ‡‰· 3 ÁÚ.
1 ·Ù¿Ù· ‚Ú·ÛÙ‹ ¯ˆÚ›˜ ÊÏÔ‡‰·1 ÁÚ.

Ú‡˙È
100 ÁÚ. Ì·‡ÚÔ 3 ÁÚ.
100 ÁÚ. ¿ÛÚÔ 2 ÁÚ.
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¡ÂÚfi

¡∂ƒ√

ÊÚÔ‡Ù·

ÔÙ¿

∂ÎÙfi˜ ·fi Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÓÂÚfi. ∆Ô 60 - 65% ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Ì·˜
Â›Ó·È ÓÂÚfi Ô˘ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡.

ŒÙÛÈ ÙÔ ÓÂÚfi ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙ· ÂÍ‹˜: 

¤„Ë,

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÓÂÊÚÒÓ,

ÌÂÙ·ÊÔÚ¿ ıÚÂÙÈÎÒÓ Û˘ÛÙ·ÙÈÎÒÓ ÛÙ· Î‡ÙÙ·Ú¿ Ì·˜,

Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·˜ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ (È‰ÚÒÙ·˜).

∂ÂÈ‰‹ ÌÂ Ù· Ô‡Ú· Î·È ÙÔÓ È‰ÚÒÙ· ÙÔ ÛÒÌ· Ì·˜ ¯¿ÓÂÈ ÓÂÚfi Î¿ıÂ Ì¤Ú·, ·˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ó· ·Ó·ÏËÚÒÓÂÙ·È.
ÃÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 6 - 8 ÔÙ‹ÚÈ· ÓÂÚfi ÙËÓ ËÌ¤Ú·.

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ ›ÓÔ˘ÌÂ, ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ÓÂÚfi Î·È ·fi:

Ù· ÔÙ¿ (ÎÚ·Û›, ·ÏÎÔÔÏÔ‡¯·, ·Ó·„˘ÎÙÈÎ¿),

Ù· ÚÔÊ‹Ì·Ù·,

ÙÔ˘˜ ¯˘ÌÔ‡˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ,

Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿,

¿ÏÏÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜.

Ï·¯·ÓÈÎ¿

ÛˆÛÙ‹ 
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·



2. µÚÂ˜ ÔÈÂ˜ ·fi ÙÈ˜ ·Ú·Î¿Ùˆ ÙÚÔÊ¤˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ‚ÈÙ·Ì›ÓË C, ‚ÈÙ·Ì›ÓË D, ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜,
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ÏÈ›‰È·, È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, ÓÂÚfi, Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÙÔÓ ›Ó·Î·.

¶INAKA™ V

3. À¿Ú¯Ô˘Ó ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ·Ó‹ÎÔ˘Ó ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ÛÙ‹ÏÂ˜; TÈ Û˘Ì¤Ú·ÛÌ· ‚Á¿˙ÂÙÂ ÁÈ’ ·˘Ù¤˜;
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?
Á¿Ï·, 

ÙÔÌ¿Ù·, ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ, Ï¿¯·ÓÔ,
Ù˘Ú›,  ·‚Áfi, ¯ÔÈÚÈÓfi  ÎÚ¤·˜,  

Ì·ÚÌÂÏ¿‰·,  ÎÈÌ¿˜,  „ˆÌ›  ÛÈÎ¿ÏÂˆ˜,
ÊÈÛÙ›ÎÈ·,  Ê·Î¤˜,  ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜, Î¤ÈÎ, 

ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ,  Ú‡˙È,  ·ÁˆÙfi, 
ÔÚÙÔÎ·Ï¿‰·

KK¿¿ÓÓÂÂ  ÙÙÔÔ  ÎÎÈÈ  ÂÂÛÛ‡‡

1. √È Á·Ï·˙fiÂÙÚÂ˜ Á›ÓÔÓÙ·È Á·Ï¿˙ÈÂ˜ fiÙ·Ó ¤ÏıÔ˘Ó ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔ ÓÂÚfi. ŸÙ·Ó
fiÌˆ˜ ÙÈ˜ ˙ÂÛÙ¿ÓÔ˘ÌÂ ÊÂ‡ÁÂÈ ÙÔ ÓÂÚfi. ∑¤ÛÙ·ÓÂ ÌÂÚÈÎ¤˜ Á·Ï·˙fiÂÙÚÂ˜ ¿Óˆ ÛÂ
·ÏÔ˘ÌÈÓfi¯·ÚÙÔ. ªÂ ÙÛÈÌ›‰· ‚¿ÏÂ ÌÂÚÈÎ¤˜ ¤ÙÚÂ˜ ¿Óˆ ÛÂ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ·fi
·Ù¿Ù·, ·¯Ï¿‰È, ·ÁÁÔ‡ÚÈ, Î·È Ì¤Û· ÛÂ ÓÂÚfi.

¶ÔÈ· ·fi ·˘Ù¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÓÂÚfi;

¶ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÓÂÚÔ‡ 
ÛÂ 100 ÁÚ. ÙÚÔÊ‹˜

Ì·
ÚÔ

‡Ï
È

Ô
ÚÙ

ÔÎ
¿Ï

È

Ì‹
ÏÔ

„
¿Ú

È

·‚
Áfi

„
ˆ

Ì›

Ù˘
Ú›

µÈÙ·Ì›ÓË C µÈÙ·Ì›ÓË D ¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ §È›‰È· π¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· º˘Ù. ÿÓÂ˜ NÂÚfi

∆

ƒ

√

º

∂

™



√ÚÔÏÔÁ›·
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ÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜
Ù· ÏÈ›‰È·
ÔÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜
Ù· ¿Ï·Ù·
Ù· È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·
ÔÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜
ÔÈ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜
Ë ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË
Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë
Ë ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë
ÙÔ ¿Ì˘ÏÔ
Ù· Ï›Ë
Ë ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË
ÙÔ ÎÔÏÏ·ÁfiÓÔ
ÔÈ ÔÈÎÔ‰fiÌÔÈ ÙË˜ ˙ˆ‹˜
Ô ¯fiÓ‰ÚÔ˜
Ô Ù¤ÓÔÓÙ·˜
Ë ÎÂÚ·Ù›ÓË
Ë ÂÏ·ÛÙ›ÓË
Ù· ¤Ó˙˘Ì·
ÔÈ ¯ËÌÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜
ÙÔ ·Û‚¤ÛÙÈÔ
ÙÔ ÊıfiÚÈÔ
Ô ÊÒÛÊÔÚÔ˜
Ô Û›‰ËÚÔ˜
ÙÔ ıÂ›Ô
Ô ÌfiÏ˘‚‰Ô˜
Ô ˘‰Ú¿ÚÁ˘ÚÔ˜
ÙÔ Î¿‰ÌÈÔ
Ù· Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿
Ù· ÙÂ¯ÓËÙ¿ ¯ÚÒÌ·Ù·
Ë ·‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË
Ë Î˘ÙÙ·Ú›ÓË

karbohidratet, sheqernat
lipidet, yndyrnat
proteinat
kripërat
mikroelementët
vitaminat
fijet bimore
fotosinteza
glukozi
fruktozi
amidoni
yndyrnat
kolisteroli
kollagjeni
ndërtusit e jetës
trashësia
kraba
ceratini
elastini
enzima
shndërrimet kimike
kalciumi
fluori
fosfori
hekuri
squfuri
plumbi
zhiva ,mërkuri
kadmiumi
mirëmbajtësit kimike, konservuesit
ngjyrat teknike
avitaminoz
celuloza

Ô ¿ÓıÚ·Î·˜
ÙÔ ÔÍ˘ÁfiÓÔ
ÙÔ ˘‰ÚÔÁfiÓÔ
ÙÔ ¿˙ˆÙÔ
Ë ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· 
Ë ÚÔÛÙ·Û›· 
Ë ‚ÂÓ˙›ÓË
ÙÔ Î·‡ÛÈÌÔ
ÙÔ ÈÒ‰ÈÔ
Ë „›¯·
ÙÔ ·ÛÚ¿‰È
‰È·Ï‡ÔÌ·È
ÙÔ ÁÔ˘‰›
ÙÔ ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ

karbon
hidrogjeni
oksigjeni
azoti
funksionimi
mbrojtja
benzina
karburanti,lënda djegëse
jodi
ftohja, ngrirja
bardha,e
tretet
dybeku
kulluesi

°°ÏÏÒÒÛÛÛÛ··

ÙÔ ÊÈÙ›ÏÈ
Ô ·ÚÛÈ‚·Ú›ÛÙ·˜
Ù· Ó‡¯È· 
Ë ÙÚ›¯· 
ÙÔ ‰¤ÚÌ·
Ë ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·
ÙÔ ¯ÏÒÚÈÔ
‚Ï·‚ÂÚfi˜,-‹,-fi
ÙÔ Î·ÚfiÙÔ
ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ
ÙÔ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ
Ë ÎÚ¤Ì·
Ô ÎÚfiÎÔ˜
ÙÔ „¿ÚÈ
ÙÔ Û˘ÎÒÙÈ
ÙÔ Á¿Ï·
Ô ·Ú·Î¿˜
ÔÈ ÍËÚÔ› Î·ÚÔ› 
Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ 
ÙÔ Ï¿‰È
Ë Ì·ÚÁ·Ú›ÓË 
ÙÔ Î·Ï·ÌfiÎÈ
ÙÔ Ï¿¯·ÓÔ
ÙÔ ÎÔ˘ÓÔ˘›‰È 
ÔÈ ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜
Ë ¿Ì˘Ó· 
Ù· ÌÈÎÚfi‚È· 
Ù· ÓÂ‡Ú·
ÙÔ ‰¤ÚÌ· 
Ù· Ô‡Ï· 
ÁÂÚÓ¿ˆ 
Ë ‹ÍË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜
Ú˘ıÌ›˙ˆ
¿Û¯ˆ
Ë ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· 
„ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜ 
ÓÈÊ¿‰Â˜ Î·Ï·ÌÔÎÈÔ‡
ÙÔ ÌÈ˙¤ÏÈ
Ù· Ê·ÛfiÏÈ· 
ÙÔ ÛÙ·Ê‡ÏÈ 
ÙÔ Ì‹ÏÔ 
Ë ÊÏÔ‡‰· 
ÙÔ Ú‡˙È 
Ô È‰ÚÒÙ·˜
·Ó·ÏËÚÒÓˆ
·ÏÎÔÔÏÔ‡¯· ÔÙ¿
Ù· ÓÂÊÚ¿ 
Ù· Ô‡Ú· 
ÙÔ ·Ó·„˘ÎÙÈÎfi
ÙÔ ÚfiÊËÌ·
Ë Á·Ï·˙fiÂÙÚ·

fitili
peshë ngritësi
thonjtë
qimja
lëkura
elasticiteti
klori
dëmshëm, i
karota
spinaqi
gjalpi
krema
verdha e vezës,e
peshku
mëlçia
qumështi 
bizelja
fruta të thata
drithërat
vaji
margarina
misri
lakra
lule lakra
domatet
mbrojta
mikrobet
nervat
lëkura
mishrat e dëmbëve
piakem
koagulimi i gjakut
regjistroj
vuaj
kapsllëku
bukë nga mielli i pa situr
kokë kaposhi (kokra misri të pjekur)
bizelja
fasolja
rushi
molla
lëvorja
orizi
djersa
zëvëndësoj
pijet alkolike
veshkat
urina
pijet freskuse
pije e ngrohtë
gurkali

§ÂÍÈÏfiÁÈÔ
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∏ ÙÚÔÊ‹ ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi  ¤Ó· ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÙÚfiÊÈÌ·. 
ÃˆÚ›˙Ô˘ÌÂ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÂ 7 ÔÌ¿‰Â˜:

1 TÔ °¿Ï· Î·È Ù· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó: È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ÏÈ›‰È·.

2 T· ºÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó: È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜.

3 TÔ æˆÌ› Î·È Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ (ÛÈÙ¿ÚÈ, Û›Î·ÏË, ‚ÚÒÌË, ÎÚÈı¿ÚÈ, Ú‡˙È) ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó: ̆ ‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ê˘Ù. ›ÓÂ˜.

4 TÔ ∫Ú¤·˜, ÙÔ „¿ÚÈ, Ù· ·‚Á¿ Î·È Ù· fiÛÚÈ· (Ê·Î¤˜, ÚÂ‚›ıÈ·, Ê¿‚· Î.¿.) ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó: ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ÏÈ›‰È·.

5 T· §›Ë Î·È Ù· ¤Ï·È· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó: ÏÈ›‰È·.

6 T· ¶ÔÙ¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó: ÓÂÚfi, ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜.

7 T· ∑·¯·ÚˆÙ¿ Î·È Ù· ÁÏ˘Î¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó: ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ÏÈ›‰È·.
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∏ Î¿ıÂ ÔÌ¿‰· ‰›ÓÂÈ Ù· ‰ÈÎ¿ ÙË˜ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. ¢ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ Ó· ¤¯Ô˘Ó fiÏ· Ù·
ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ÁÈ’ ·˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ó·  ÙÚÒÌÂ ÙÚfiÊÈÌ· ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ Î·ÙËÁÔÚ›Â˜. ¢ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÌÂ
ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ê·ÁËÙÔ‡, ÁÈ·Ù› ÌÔÚÂ›  Ó· Ì·˜ ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛÙÔ‡Ó ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜ (·¯˘Û·ÚÎ›· Î.¿.).

ªÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹

§·¯·ÓÈÎ¿, ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ˙˘Ì·ÚÈÎ¿, fiÛÚÈ· Ô˘ ÛÈÁÔ‚Ú¿˙Ô˘Ó Ì¤Û· ÛÂ
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙÔ „¿ÚÈ, Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô Â›Ó·È Ë ‚¿ÛË ÙË˜ ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜
‰›·ÈÙ·˜. ∞˘Ù¿ ‰ËÏ·‰‹ Â›Ó·È Ë ÙÚÔÊ‹ ÙˆÓ Ï·ÒÓ Á‡Úˆ ·fi ÙË ªÂÛfiÁÂÈÔ
ı¿Ï·ÛÛ·. √È ÂÈ‰ÈÎÔ› Ï¤ÓÂ fiÙÈ Ë Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹ ÙˆÓ ÌÂÛÔÁÂÈ·ÎÒÓ Ï·ÒÓ ‚ÔËı¿ÂÈ
ÔÏ‡ ÛÙËÓ ˘ÁÈÂÈÓ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹, ÂÂÈ‰‹ ÂÚÈ¤¯ÂÈ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô. √È ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ¤‰ÂÈÍ·Ó
fiÙÈ ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô Â›Ó·È ÙÔ ıÚÂÙÈÎfiÙÂÚÔ Î·È ˘ÁÈÂÈÓfiÙÂÚÔ ·fi Ù· Ï¿‰È·. ¢ÂÓ
·ÏÏÔÈÒÓÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈÛÌ·, fiˆ˜ Ù· ¿ÏÏ· Ï¿‰È·, Î·È ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ
ÚfiÏË„Ë ‰È¿ÊÔÚˆÓ ·ÛıÂÓÂÈÒÓ:

∂Ï·ÙÙÒÓÂÈ ÙÔ Â›Â‰Ô ÙË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ÛÙÔ ·›Ì· ÎÈ ¤ÙÛÈ
ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ·fi Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈÂ˜.

∏ ¤„Ë ÙÔ˘ Î·È Ë ·ÔÚÚfiÊËÛ‹ ÙÔ˘ ·fi ÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi
Â›Ó·È Â‡ÎÔÏË ÎÈ ¤ÙÛÈ ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÔÓ Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ·¯¤Ô˜
ÂÓÙ¤ÚÔ˘ Î·È ÙÔ ¤ÏÎÔ˜.

∫·Ù·ÔÏÂÌ¿ ÙË ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·.

¶ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜ ÙÔ˘ Û˘ÎˆÙÈÔ‡ Î·È ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË.

KK¿¿ÓÓÂÂ  ÙÙÔÔ  ÎÎÈÈ  ÂÂÛÛ‡‡

❶ ºÙÈ¿ÍÂ ¤Ó· Û¿ÓÙÔ˘ÈÙ˜ Ô˘ Ó· ÂÚÈ¤¯ÂÈ ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊÒÓ.

❷ ∏ Ù¿ÍË ¯ˆÚ›˙ÂÙ·È ÛÂ ‰‡Ô ÔÌ¿‰Â˜. ∏ ÚÒÙË ÔÌ¿‰· Î·Ù·ÛÎÂ˘¿˙ÂÈ 100 Î·ÚÙ¤ÏÂ˜, ÛÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ÔÈ
Ì·ıËÙ¤˜ ÁÚ¿ÊÔ˘Ó 100 ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÙÚfiÊÈÌ· Î·È ÔÙ¿. ∏ ‰Â‡ÙÂÚË ÔÌ¿‰· Û¯Â‰È¿˙ÂÈ Û’ ¤Ó· ÌÂÁ¿ÏÔ
¯·ÚÙfiÓÈ ÂÙ¿ Î‡ÎÏÔ˘˜. √ Î¿ıÂ Î‡ÎÏÔ˜ Ó· ¤¯ÂÈ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎfi ¯ÚÒÌ·.

™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ë Î¿ıÂ ÔÌ¿‰· Ì·ıËÙÒÓ ÂÈÏ¤ÁÂÈ ‰‡Ô ·Ú¯ËÁÔ‡˜. √È ·Ú¯ËÁÔ› ı· Ú¤ÂÈ ÛÂ ÙÚ›·  ÏÂÙ¿
Ó· ÙÔÔıÂÙ‹ÛÔ˘Ó ÙÈ˜ 100 Î·ÚÙ¤ÏÂ˜ ÌÂ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÛÙÈ˜ ÂÙ¿ ÔÌ¿‰Â˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. ∫¿ıÂ Î¿ÚÙ· Ô˘ ¤¯ÂÈ
ÙÔÔıÂÙËıÂ› ÛˆÛÙ¿ ·ÓÙÈÛÙÔÈ¯Â› ÛÂ ¤Ó· ‚·ıÌfi. ¡ÈÎ‹ÙÚÈ· Â›Ó·È Ë ÔÌ¿‰· ÌÂ ÙÔ˘˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˘˜
‚·ıÌÔ‡˜.



1. ¶ÚÔÛ¿ıËÛÂ  Ó·  Î·Ù·Ù¿ÍÂÈ˜  Ù·  ·Ú·Î¿Ùˆ  ÙÚfiÊÈÌ·  ÛÂ  ‰È¿ÊÔÚÂ˜  ÔÌ¿‰Â˜.
K¿ÔÈ· ÙÚfiÊÈÌ·  ÌÔÚÂ›  Ó·  ·Ó‹ÎÔ˘Ó  ÛÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·fi Ì›·.

2. K¿ÓÂ  ÙË  ÛˆÛÙ‹  ·ÓÙÈÛÙÔ›¯ÈÛË.
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?

¢ËÌËÙÚÈ·Î¿  Î·È  fiÛÚÈ·

°¿Ï·  Î·È  Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿

ºÚÔ‡Ù·  Î·È  Ï·¯·ÓÈÎ¿

∫Ú¤·Ù·,  ·‚Á¿  Î·È  „¿ÚÈ·

¶ÔÙ¿

ŒÏ·È·

ÔÈ  Ê·Î¤˜,
ÙÔ ÌÈÊÙ¤ÎÈ, Ô ¯˘Ìfi˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ,

Ô Ì·Î·ÏÈ¿ÚÔ˜, ÙÔ Ú˘˙fiÁ·ÏÔ, ÙÔ Ï¿‰È,
Ù· ÛÙ·Ê‡ÏÈ·, ÙÔ „ˆÌ›, ÙÔ Ï¿¯·ÓÔ, 

Ù· ÚÂ‚›ıÈ·, ÙÔ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ,
Ù· Î·ÚfiÙ·, ÔÈ ·Ù¿ÙÂ˜, ÙÔ Ù˘Ú›, ÙÔ ÎÚ·Û›,

Ù· Ê·ÛfiÏÈ·, Ù· Ì·ÚÔ‡ÏÈ·, 
ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ, Ë ÔÌÂÏ¤Ù·

∆ÚfiÊÈÌ·

Á¿Ï·

„ˆÌ›  Î·È  ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿

Ï›Ë  Î·È  ¤Ï·È· 

˙·¯·ÚˆÙ¿,  ÁÏ˘Î¿

ÔÙ¿ 

È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ÏÈ›‰È·

ÓÂÚfi

ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜,  ÏÈ›‰È·

ÏÈ›‰È·

È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·,  ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, 
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, Ê˘ÙÈÎ¤˜  ›ÓÂ˜

˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜,  ÏÈ›‰È·



√ÚÔÏÔÁ›· §ÂÍÈÏfiÁÈÔ
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∞ ∞ ™ À ∫ ø ∆ π ™ º ° ∏ •
™ ƒ § Ã æ ø ¢ º ¶ µ ∏ • ∫
√ ° ∞ ∞ ™ ∂ ƒ ƒ ƒ ° ¡ ¢ ª
¶ ∞ ª π ∫ ƒ √ µ π ∞ π ∏ √
π ƒ π √ ¶ ∆ ∂ ™ ∞ ∂ ƒ ª §
£ π À ∂ ƒ ∆ √ ¡ ∏ • ¡ ∏ ª
∞ ¡ ™ ¢ º ° ∏ ∫ • ∫ § ∆ π
™ ∏ µ √ À ∆ À ƒ √ π π ƒ ∞
™ ∞ ∂ ƒ º ¢ ∆ À £ ª π π ∞
∞ ∫ √ À ¡ √ À ¶ π ¢ π ∞ ™
æ ¢ ™ º ° § ∞ Ã ∞ ¡ π ∫ ∞
∑ Ã æ ø µ ¡ E À P A √ ∞ ∞

1. ∆· --------------------------------------------- ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Ù· ‰Ô‡ÌÂ ÌÂ ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ.

2. ∆· ÚÔ˚fiÓÙ· Ô˘ ÊÙÈ¿¯ÓÔ˘ÌÂ ·fi ÙÔ Á¿Ï· Ï¤ÁÔÓÙ·È ---------------------------------------- .

3. ∆Ô ÛÈÙ¿ÚÈ, Ë Û›Î·ÏË, Ë ‚ÚÒÌË, ÙÔ ÎÚÈı¿ÚÈ Ï¤ÁÔÓÙ·È ----------------------------------------------- .

4. ∆· Ê·ÛfiÏÈ· Î·È ÔÈ Ê·Î¤˜ Ï¤ÁÔÓÙ·È ---------------------------------------------------------- .

5. ∞fi Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· ------------------------------------ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜.

6. ∆Ô ---------------------------------------- Î·È Ë ------------------------------------------- Â›Ó·È Ï›Ë.

7. ∫·È ÙÔ --------------------------------------------- Â›Ó·È Ï·¯·ÓÈÎfi.

8. ∆Ô ------------------------------------  Î·È Ù· ----------------------------------------- Â›Ó·È fiÚÁ·Ó· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÈÓÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

9. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ÊÚÔÓÙ›˙Ô˘ÌÂ Ù· ----------------------------------- Î·È Ù· ‰fiÓÙÈ· Ì·˜.
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ÙÔ ÛÈÙ¿ÚÈ 
Ë Û›Î·ÏË 
Ë ‚ÚÒÌË 
ÙÔ ÎÚÈı¿ÚÈ 
Ë Ê·Î‹ 
ÙÔ ÚÂ‚›ıÈ
Ë Ê¿‚· 
Ù· ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ 
Ù· fiÛÚÈ·
ÙÔ ÛÎfiÚ‰Ô 
Ë ‰›·ÈÙ· 
ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô
Ë ¤ÚÂ˘Ó· 
ÙÔ ÙËÁ¿ÓÈÛÌ· 
Ë ÚfiÏË„Ë 
Ô Î·ÚÎ›ÓÔ˜ 
ÙÔ ¤ÏÎÔ˜ 
Ô ‰È·‚‹ÙË˜

gruri
thekra
tërshëra
elbi
thjerza
qiqra

brumërat
bishtajoret
hudhra
dieta
vaj ulliri
kërkim shkençor
skuqurit,të
parandalimi,prognoza
kanceri
ulçëra
sëmundja e sheqerit

Ù· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿
Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿
Ù· ˙·¯·ÚˆÙ¿ 
Ë ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹

ª
∞
ƒ
°
∞
ƒ
π
¡
∏

KÚ˘ÙfiÏÂÍÔ

°°ÏÏÒÒÛÛÛÛ··

™ÙÔ ÎÚ˘ÙfiÏÂÍÔ ı· ‚ÚÂÈ˜ ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘
¯ÚÂÈ¿˙ÂÛ·È ÁÈ· Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÈ˜ ÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜. 

bulmetet
drithërat
ushqimet me sheqer
të ushqyerit mesdhetar
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∆È Î¿ÓÂÙÂ ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Ô˘ ÂÚ›ÛÛÂ„Â;

∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ÙÚfiÊÈÌ·, ·Ó ‰Â ‰È·ÙËÚËıÔ‡Ó Î·Ï¿, ·ÏÏÔÈÒÓÔÓÙ·È
(¯·Ï¿ÓÂ), .¯. ÙÔ „ˆÌ› ÌÔ˘¯ÏÈ¿˙ÂÈ, ÙÔ Á¿Ï· ÍÈÓ›˙ÂÈ, Ù· ÊÚÔ‡Ù·
Û·›˙Ô˘Ó. ∆· ·ÏÏÔÈˆÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ· ‚Ï¿ÙÔ˘Ó ÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜.
¶ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ‰ËÏËÙËÚÈ¿ÛÂÈ˜ (fiÓÔ˘˜ ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È, ÂÌÂÙÔ‡˜,
‰È¿ÚÚÔÈ· Î.Ï.).

∏ ·ÈÙ›· Ô˘ ·ÏÏÔÈÒÓÔÓÙ·È Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Â›Ó·È ÔÈ ‰È¿ÊÔÚÔÈ
ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›, Ù· ‚·ÎÙ‹ÚÈ· ‹ ‚·ÎÙËÚ›‰È·, Ô˘ ÌfiÓÔ ÌÂ ÙÔ
ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Ù· ‰Ô‡ÌÂ. ∆· ‚·ÎÙ‹ÚÈ· ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È
fiÙ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ˘ÁÚ·Û›· Î·È ˘„ËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, Ë
ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· „˘ÁÂ›Ô˘, ‰ËÏ·‰‹ ·fi 0 Ì¤¯ÚÈ 4 ÆC, ‰ÂÓ ·Ê‹ÓÂÈ Ù·
‚·ÎÙ‹ÚÈ· Ó· ·Ó·Ù˘¯ıÔ‡Ó ÙfiÛÔ ÁÚ‹ÁÔÚ·. 

°È· Ó· ‰È·ÙËÚÂ› ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ Ô ¿ÓıÚˆÔ˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› ‰È¿ÊÔÚÂ˜
ÌÂıfi‰Ô˘˜. ∞˘Ù¤˜ ÔÈ Ì¤ıÔ‰ÔÈ Â›Ó·È: Ë ·ÔÍ‹Ú·ÓÛË, Ë
ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË Î·È Ë Î·Ù¿„˘ÍË ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.

KK¿¿ÓÓÂÂ  ÙÙÔÔ  ÎÎÈÈ  ÂÂÛÛ‡‡

ºÙÈ¿ÍÂ ÍÂÚ¿ Û‡Î·. ∆Ô Î·ÏÔÎ·›ÚÈ ÌÔÚÂ›˜ Ó· Ì·˙¤„ÂÈ˜ ‹ Ó· ·ÁÔÚ¿ÛÂÈ˜
ÌÂÚÈÎ¿ Û‡Î·. ∆· ·ÓÔ›ÁÂÈ˜ ÛÙ· Ù¤ÛÛÂÚ· ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÌÔÈ¿˙Ô˘Ó ÌÂ
ÏÔ˘ÏÔ‡‰È. ∞ÏÒÓÂÈ˜ Ù· Û‡Î· ÛÙÔÓ ‹ÏÈÔ ¿Óˆ ÛÂ ·ÌÂÏfiÊ˘ÏÏ·. ªÂÙ¿ ·fi
ÌÂÚÈÎ¤˜ Ì¤ÚÂ˜ Ô˘ ı· ¤¯Ô˘Ó ÍÂÚ·ıÂ› Ù· Ì·˙Â‡ÂÈ˜. ª·˙› ÌÂ ÙË ÌËÙ¤Ú· ÛÔ˘
Ù· „‹ÓÂÈ˜ ÁÈ· Ï›ÁË ÒÚ· ÛÙÔ ÊÔ‡ÚÓÔ. 

∞ÔÍ‹Ú·ÓÛË

ªÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘ ·¤Ú· Î·È ÙÔ˘ ‹ÏÈÔ˘ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó·
·ÔÍËÚ¿ÓÔ˘ÌÂ Î˘Ú›ˆ˜ ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿, ·ÏÏ¿ Î·È ÎÚ¤·˜ Î·È
„¿ÚÈ·. ∞Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ·˘Ù¿ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÌÂÚÈÎ¤˜ Ì¤ÚÂ˜ ÛÙÔÓ ‹ÏÈÔ. ªÂ
·˘ÙfiÓ ÙÔÓ ÙÚfiÔ ¯¿ÓÔ˘Ó ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó, ‰È·ÙËÚÔ‡Ó fiÌˆ˜
Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ (ÂÎÙfi˜ ·fi ÙË ‚ÈÙ·Ì›ÓË C).
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∫ÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË

H ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ¿Ú¯ÈÛÂ ÙÔ 19Ô ·ÈÒÓ·. √È ÚÒÙÂ˜ ÎÔÓÛ¤Ú‚Â˜
ÊÙÈ¿¯ÙËÎ·Ó ÁÈ· ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÙˆÓ ÛÙÚ·ÙÈˆÙÒÓ ÙÔ˘ ª. ¡·ÔÏ¤ÔÓÙ·. ∆fiÙÂ
¤‚·˙·Ó Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Ì¤Û· ÛÂ Á˘¿ÏÈÓ· ‰Ô¯Â›· Î·È Ù· ˙¤ÛÙ·ÈÓ·Ó ÛÂ ÌÂÁ¿ÏË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·.
™‹ÌÂÚ· Á›ÓÂÙ·È ÙÔ ›‰ÈÔ, ÌfiÓÔ Ô˘ Ù· ‰Ô¯Â›· (ÔÈ ÎÔÓÛ¤Ú‚Â˜) Â›Ó·È Î·È ÌÂÙ·ÏÏÈÎ¿.

ºÙÈ¿ÍÂ Ì›· ÎÔÓÛ¤Ú‚·
ªÔÚÂ›˜ Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÈ˜ ÎÔÓÛ¤Ú‚· ÊÚÔ‡ÙˆÓ, Ï·¯·ÓÈÎÒÓ
‹ ¯˘ÌÒÓ. 

¢È·Ï¤ÁÂÈ˜ Ù· ÊÚÔ‡Ù· Ô˘ ı¤ÏÂÈ˜, Ù· Ï¤ÓÂÈ˜ Î·Ï¿, Ù· ÍÂÊÏÔ˘‰›˙ÂÈ˜, ‚Á¿˙ÂÈ˜ ÙÔ
ÎÔ˘ÎÔ‡ÙÛÈ ÙÔ˘˜ Î·È Ù· Îfi‚ÂÈ˜ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·. ªÂÙ¿ ·›ÚÓÂÈ˜ ¤Ó· ‹ ‰‡Ô ‚¿˙·
Á˘¿ÏÈÓ· ÌÂ Î·¿ÎÈ· Ô˘ ÎÏÂ›ÓÔ˘Ó Î·Ï¿. ∆· Ï¤ÓÂÈ˜ ÌÂ ‚Ú·ÛÙfi ÓÂÚfi Î·È Ù·
ÁÂÌ›˙ÂÈ˜ ÌÂ Ù· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ÙÔ˘ ÊÚÔ‡ÙÔ˘. ™Â ‚¿˙Ô ÙÔ˘ ÂÓfi˜ ÎÈÏÔ‡ ÚfiÛıÂÛÂ 6-7
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ˙¿¯·ÚË Î·È ÛÂ ‚¿˙Ô ‰‡Ô ÎÈÏÒÓ ÚfiÛıÂÛÂ 9 ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜
ÙË˜ ÛÔ‡·˜ ˙¿¯·ÚË. ∫·ÙfiÈÓ ÁÂÌ›˙ÂÈ˜ Ù· ‚¿˙· ÌÂ ÓÂÚfi (¤Ó· ‰¿¯Ù˘ÏÔ ÚÈÓ ·fi

ÙÔ ¯Â›ÏÔ˜ ÙÔ˘) Î·È Ù· ÎÏÂ›ÓÂÈ˜ Î·Ï¿ (ÁÈ·Ù› ˘¿Ú¯ÂÈ Î›Ó‰˘ÓÔ˜ Ó· ÙÈÓ·¯ÙÔ‡Ó Ù· Î·¿ÎÈ· ÛÙÔ ‚Ú¿ÛÈÌÔ, ·Ó ‰ÂÓ
Â›Ó·È Î·Ï¿ ÎÏÂÈÛÌ¤Ó·). 

ªÂÙ¿ ‚¿˙ÂÈ˜ Ù· ‚¿˙· ÛÂ ÌÈ· Î·ÙÛ·ÚfiÏ·, ·ÊÔ‡ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ ¤¯ÂÈ˜ ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÈ ÛÙÔÓ ¿ÙÔ ÙË˜ ·ÓÈ¿ ‹
Í‡Ï·, ÁÈ· Ó· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÛÙ¤ÎÔÓÙ·È Ù· ‚¿˙·, ÁÂÌ›˙ÂÈ˜ ÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÌÂ ÓÂÚfi Î·È Ù· ‚Ú¿˙ÂÈ˜ ÁÈ· ÌÈÛ‹
ÒÚ· ÂÚ›Ô˘. ªÂÙ¿, ·ÊÔ‡ ÎÚ˘ÒÛÂÈ ÙÂÏÂ›ˆ˜ ÙÔ ÓÂÚfi, ‚Á¿˙Ô˘ÌÂ Ù· ‚¿˙·. 

∞˘Ù¤˜ ÔÈ ÎÔÓÛ¤Ú‚Â˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‰È·ÙËÚËıÔ‡Ó ·fi ¤Ó· Ì¤¯ÚÈ ‰‡Ô ¯ÚfiÓÈ·.

∫·Ù¿„˘ÍË

∆· ÙÚfiÊÈÌ· Î·Ù·„‡¯ÔÓÙ·È (·ÁÒÓÔ˘Ó) ÛÂ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ¤˜ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›Â˜ (·fi 35 ‚·ıÌÔ‡˜ Î¿Ùˆ ·fi
ÙÔ ÌË‰¤Ó Ì¤¯ÚÈ ÙÔ ÌË‰¤Ó), ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· Î·Ù·ÛÙÚ¤ÊÔÓÙ·È ÔÏÏ¿ ‚·ÎÙ‹ÚÈ· ‹ Ó· ÌËÓ
·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È. ∞Ì¤Ûˆ˜ fiÌˆ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ·fi„˘ÍË (ÍÂ¿ÁˆÌ·), Ù· ‚·ÎÙ‹ÚÈ· ·Ú¯›˙Ô˘Ó Ó·
·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È Í·Ó¿, ÁÈ’ ·˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÔ˘ÌÂ ·Ì¤Ûˆ˜ ·˘Ù¿ Ù· ÙÚfiÊÈÌ·. ∏ Î·Ù¿„˘ÍË Â›Ó·È
Ë Î·Ï‡ÙÂÚË Ì¤ıÔ‰Ô˜ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÁÈ·Ù› Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ‰È·ÙËÚÔ‡Ó ÙË ÁÂ‡ÛË, ÙÔ ¯ÚÒÌ·, ÙÔ
¿ÚˆÌ· Î·È ÙË ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›· Ô˘ Â›¯·Ó, fiÙ·Ó ‹Ù·Ó ÊÚ¤ÛÎ·.

❶ ¶‹Á·ÈÓÂ ÛÙÔ ÛÔ‡ÂÚ Ì¿ÚÎÂÙ, ÛÙÔ ‰È¿‰ÚÔÌÔ ÌÂ
Ù· „˘ÁÂ›· Î·È ÙÔ˘˜ Î·Ù·„‡ÎÙÂ˜, Î·È ÛËÌÂ›ˆÛÂ ÙÈ˜
ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔ Î·ı¤Ó· ·fi ·˘Ù¿.

❷ ºÙÈ¿ÍÂ ·ÁˆÙfi. ÃÙ‡ËÛÂ ÌÂ ÙÔ Ì›ÍÂÚ ÁÈ· 5 ÏÂÙ¿ Ê˘ÙÈÎ‹ Û·ÓÙÈÁ›. ¶ÚfiÛıÂÛÂ 1 Á¿Ï·
Â‚·ÔÚ¤ ÎÈ ¤Ó· ˙·¯·ÚÔ‡¯Ô. ÃÙ˘¿˜ ¿ÏÏ· 5 ÏÂÙ¿. ¶ÚÔÛı¤ÙÂÈ˜ ÎÈ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÂÈ˜ 3
ÎÔ˘Ù·ÏÈ¤˜ ÙË˜ ÛÔ‡·˜ Î·Î¿Ô. µ¿˙ÂÈ˜ ÙÔ Ì›ÁÌ· ÛÙËÓ Î·Ù¿„˘ÍË. ⁄ÛÙÂÚ· ·fi 2 ÌÂ 3
ÒÚÂ˜ ÙÔ ·ÁˆÙfi ÛÔ˘ Â›Ó·È ¤ÙÔÈÌÔ. 
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√ÚÔÏÔÁ›· §ÂÍÈÏfiÁÈÔ

∞∞.. ¢È¿ÏÂÍÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË Ï¤ÍË Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ Ù· ÎÂÓ¿.

1. ∏ --------------------------------------- ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Â›Ó·È Ë Î·Ï‡ÙÂÚË Ì¤ıÔ‰Ô˜ ‰È·Ù‹ÚËÛ‹˜ ÙÔ˘˜.
2. ∆· ------------------------------------------- ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ·ÁÔÚ¿˙Ô˘ÌÂ, Ú¤ÂÈ Ó· Ù· ‰È·ÙËÚÔ‡ÌÂ ÛÙËÓ 

--------------------------------------------------------  ÙÔ˘  ---------------------------  Ì¤¯ÚÈ Ó· Ù· Ì·ÁÂÈÚ¤„Ô˘ÌÂ. 
∏ ----------------------------------------- Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÛÈÁ¿ ÛÈÁ¿ ÛÂ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ‰ˆÌ·Ù›Ô˘.

3. √È ‚fiÚÂÈÂ˜ ¯ÒÚÂ˜ ÙË˜ ∂˘ÚÒË˜ ¤¯Ô˘Ó ------------------------------- ÎÏ›Ì·.
4. ™ÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô ˘¿Ú¯ÂÈ ¤Ó·˜ ------------------------------------, ÁÈ· Ó· ›ÓÔ˘ÌÂ ÎÚ‡Ô ÓÂÚfi.
5. ∞Ó ¯·Ï¿ÛÂÈ ÙÔ „˘ÁÂ›Ô, ÙÔ ÂÈÛÎÂ˘¿˙ÂÈ Ô -------------------------------------.
6. ∫¿ÓÂÈ ---------------------------. ∫ÏÂ›ÛÂ ÙÔ ·Ú¿ı˘ÚÔ, ÎÚ˘ÒÓˆ.

BB.. ∆È ÛËÌ·›ÓÂÈ;

ªÂ ÔÓ¿ÂÈ Ë Ï¿ÙË ÌÔ˘. Œ·ı· „‡ÍË.

38 ™À¡∆∏ƒ∏™∏ ∫∞π ¢π∞∆∏ƒ∏™∏ ∆ƒ√ºπªø¡

Ë Û˘ÓÙ‹ÚËÛË
Ë ‰È·Ù‹ÚËÛË
ÌÔ˘¯ÏÈ¿˙ˆ 
ÍÈÓ›˙ˆ
‚Ï¿Ùˆ
Û·›˙ˆ 
Ô ÂÌÂÙfi˜ 
Ë ‰È¿ÚÚÔÈ·
Î·Ù·Ó·ÏÒÓˆ
Ë ÁÂ‡ÛË
ÙÔ ‰Ô¯Â›Ô 
ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi˜, -‹, -fi 
ÍÂÊÏÔ˘‰›˙ˆ 
ÙÔ ‚¿˙Ô 
Ë Î·ÙÛ·ÚfiÏ· 
Ë Û·ÓÙÈÁ› 
Á¿Ï· Â‚·ÔÚ¤

mirëmbajtja
ruajtja
myket
thartohet
dëmtoj
kalbet
vjellurit, të
heqje barku
konsumoj
shija
ena
metalike
qëroj
vazoja
tenxherrja
krema
qumështi i përqëndruar konserve

·ÏÏÔÈÒÓÔÌ·È
Ë ·ÏÏÔ›ˆÛË
Ë ÙÚÔÊÈÎ‹ ‰ËÏËÙËÚ›·ÛË
Ô ÂÌÂÙfi˜
Ë ‰È¿ÚÚÔÈ·
Ô ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜
ÙÔ ‚·ÎÙ‹ÚÈÔ
Ë ·ÔÍ‹Ú·ÓÛË
Ë ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË
Ë Î·Ù¿„˘ÍË
·ÔÍËÚ·›Óˆ
Î·Ù·„‡¯ÔÌ·È
Ë ·fi„˘ÍË
Ë ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›·

Î·Ù·„‡¯ˆ

Ë „‡ÍË

Ë ·fi„˘ÍË

ÙÔ ·Ó·„˘ÎÙÈÎfi

Ë Î·Ù¿„˘ÍË

Î·Ù·„˘ÁÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô

ÙÔ „˘ÁÂ›Ô

Ô „‡ÎÙË˜

Ô „˘ÎÙÈÎfi˜

Ë „‡¯Ú·

„˘¯Úfi˜,-‹,-fi

°°ÏÏÒÒÛÛÛÛ··

prishem
prishja
helmim ushqimi
të vjellët 
heqja e barkut
mikroorganizmat
bakteri
tharrja
konservimi
ngrirja
thaj
ngrij së ftohti
shgrirja
vlera ushqymore
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°È·Ù› ‚¿˙Ô˘ÌÂ Ú›Á·ÓË ÛÙËÓ ÓÙÔÌ·ÙÔÛ·Ï¿Ù·;

°È·Ù› ‚¿˙Ô˘ÌÂ È¤ÚÈ ÛÙË ÛÔ‡·;

°È· Ó· Á›ÓÔ˘Ó Ù· Ê·ÁËÙ¿ ÈÔ ÓfiÛÙÈÌ·, ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÂ˜
Ô˘Û›Â˜. ∞˘Ù¤˜ Ï¤ÁÔÓÙ·È ÚfiÛıÂÙ· Î·È Â›Ó·È Ê˘ÛÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ (.¯.
Ì·¯·ÚÈÎ¿) ‹ ¯ËÌÈÎ¤˜. √È ·Ú·ÁˆÁÔ› Î·È ÔÈ ‚ÈÔÌ‹¯·ÓÔÈ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÔÏÏ¿ ÚfiÛıÂÙ· ÁÈ· Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÔ˘Ó Î·È Ó·
‚ÂÏÙÈÒÛÔ˘Ó ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË, ÙÔ ¯ÚÒÌ·, ÙÔ ¿ÚˆÌ· Î·È ÙË ÁÂ‡ÛË ÙˆÓ
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. 

∫¿ıÂ Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓË ÙÚÔÊ‹ Ú¤ÂÈ Ó· ÁÚ¿ÊÂÈ ÛÙËÓ ÂÙÈÎ¤Ù· ÙË˜ ÙÈ
ÚfiÛıÂÙ· ÂÚÈ¤¯ÂÈ. ∆· ¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ· Ù· Û˘Ì‚ÔÏ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ÙÔ
ÁÚ¿ÌÌ· ∂ Î·È ¤Ó·Ó ÙÚÈ„‹ÊÈÔ ·ÚÈıÌfi. ∆Ô ∂ ÛËÌ·›ÓÂÈ ÚfiÛıÂÙÔ. √
ÙÚÈ„‹ÊÈÔ˜ ·ÚÈıÌfi˜ ‰ËÏÒÓÂÈ ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙÔ˘ ÚfiÛıÂÙÔ˘. ŒÙÛÈ:

Ù· ÚfiÛıÂÙ· Ô˘ ‚ÂÏÙÈÒÓÔ˘Ó ÙÔ ¯ÚÒÌ· (ÔÈ ¯ÚˆÛÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜),
Ù· Û˘Ì‚ÔÏ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ∂ 100 - 199,

Ù· Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ (ÚfiÛıÂÙ· Ô˘ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ
ÙÚÔÊÒÓ) Ù· Û˘Ì‚ÔÏ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ∂ 200 - 399,

Ù· ËÎÙÈÎ¿ (ÚfiÛıÂÙ· Ô˘ ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙÔ Ó· ‹˙Ô˘Ó Ù· ˘ÏÈÎ¿)
Ù· Û˘Ì‚ÔÏ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ∂ 400 - 499,

Ù· ÙÂ¯ÓËÙ¿ ·ÚÒÌ·Ù· Ù· Û˘Ì‚ÔÏ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ∂ 500 Î·È ¿Óˆ.

∆· ¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ· ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ‰È¿ÊÔÚ· ÛÔ‚·Ú¿
ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜:

·ÏÏÂÚÁ›·, Ë ÔÔ›· ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È ÌÂ Ê·ÁÔ‡Ú·, Ú‹ÍÈÌÔ,
·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· Î.Ï.,

ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ‰ËÏËÙËÚÈ¿ÛÂÈ˜, fiÙ·Ó Ë ÔÛfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÚfiÛıÂÙÔ˘
Â›Ó·È ÔÏ‡ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·fi fiÛË ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È,

·¸Ó›·, „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜, Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, 

Î·ÚÎÈÓÔ¿ıÂÈ·. ∂ÈÛÙËÌÔÓÈÎ¤˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ‰Â›¯ÓÔ˘Ó fiÙÈ Î¿ÔÈ·
ÚfiÛıÂÙ· Â˘ı‡ÓÔÓÙ·È ÁÈ· ÙËÓ ÂÌÊ¿ÓÈÛË ÔÏÏÒÓ ÌÔÚÊÒÓ
Î·ÚÎ›ÓÔ˘.
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ª¿˙Â„Â ÂÙÈÎ¤ÙÂ˜ ·fi ‰È¿ÊÔÚ· ‚ÈÔÌË¯·ÓÔÔÈËÌ¤Ó· ÚÔ˚fiÓÙ· (Î·Ú·Ì¤ÏÂ˜, ÛÔÎÔÏ¿ÙÂ˜, Á·ÚÈ‰¿ÎÈ·, ÙÛÈ˜,
·ÁˆÙ¿ Î.¿.). ¢È¿‚·ÛÂ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘˜ Î·È ‚ÚÂ˜ ÔÈ· ·fi ·˘Ù¿ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ.

N· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È:

E 125, 427, 221, 222, 223,
224, 338, 339, 340, 341,
461, 463, 465, 466, 450,
407, 230, 231, 232, 233,
200 Î·È 252

A·ÁÔÚÂ‡ÔÓÙ·È:

E 102, 104, 110, 120, 122,
123, 124, 127, 131, 132,
141, 142, 150, 151, 153,
171, 172, 173, 210, 211,
213, 214, 215, 216, 217,
220, 222, 223, 234, 239,
240, 241, 250, 251, 320,
321 Î·È 477
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√ÚÔÏÔÁ›· §ÂÍÈÏfiÁÈÔ

∞∞.. AÓÙÈÛÙÔ›¯ÈÛÂ ÙÔ Ú‹Ì· ÌÂ ÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎfi Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

1. √È ‚ÈÔÌ‹¯·ÓÔÈ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó Ù· -----------------------------------ÁÈ· ÙËÓ Î·Ï‡ÙÂÚË ÂÌÊ¿ÓÈÛË Î·È

‰È·Ù‹ÚËÛË  ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ ÙÔ˘˜.

2. √ ˘Ô˘ÚÁfi˜ ¶·È‰Â›·˜ ¤Î·ÓÂ ÌÈ· ----------------------------  ÛÙÔ˘˜ ‰ËÌÔÛÈÔÁÚ¿ÊÔ˘˜ ÁÈ· ÙÈ˜ Û¯ÔÏÈÎ¤˜

‰È·ÎÔ¤˜.

3. ™ÙÈ˜ ÂÙÈÎ¤ÙÂ˜ ÙˆÓ Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ ÙÔ ∂ Â›Ó·È ÙÔ ------------------------------- ÁÈ· Ù· ÚfiÛıÂÙ·.

BB.. ∆È ÛËÌ·›ÓÂÈ;

1. Œ¯Ô˘ÌÂ ·ÎfiÌ· ÌÈ· ‚‰ÔÌ¿‰· ÁÈ· Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÔ˘ÌÂ ÙË ÊÔÚÔÏÔÁÈÎ‹ Ì·˜ ‰‹ÏˆÛË. 

2. ™Â Î¿ıÂ Û¯ÔÏÂ›Ô Á›ÓÔÓÙ·È ÔÏÈÙÈÛÙÈÎ¤˜ ÂÎ‰ËÏÒÛÂÈ˜ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ Û¯ÔÏÈÎ‹˜ ¯ÚÔÓÈ¿˜.

3. ∆Ô Û‡Ì‚ÔÏÔ Î¿ıÂ ÎÚ¿ÙÔ˘˜ Â›Ó·È Ë ÛËÌ·›· ÙÔ˘.

Ë Ú›Á·ÓË 
ÙÔ È¤ÚÈ
Ù· Ì·¯·ÚÈÎ¿
ÓfiÛÙÈÌÔ˜,-Ë,-Ô
Ô ·Ú·ÁˆÁfi˜ 
Ô ‚ÈÔÌ‹¯·ÓÔ˜
‚ÂÏÙÈÒÓˆ
Ë ÂÌÊ¿ÓÈÛË 
ÙÔ ¿ÚˆÌ· 
Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÔ˜, -Ë, -Ô
Û˘Ì‚ÔÏ›˙ˆ
ÙÚÈ„‹ÊÈÔ˜ ·ÚÈıÌfi˜
‰ËÏÒÓˆ
ÂÎ‰ËÏÒÓÔÌ·È
Ë Ê·ÁÔ‡Ú· 
ÙÔ Ú‹ÍÈÌÔ 
ÙÔ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi 
Ë ‰È·Ù·Ú·¯‹
Â˘ı‡ÓÔÌ·È
‚ÈÔÌË¯·ÓÔÔÈËÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô
ÙÔ ÚÔ˚fiÓ

rigoni
piperi
erëzat
shijshëm,i
prodhusi
pronar fabrike
përmirësoj
paraqitja
aroma
paketuara,e,i
simbolizoj
trefishëshi
deklaroj
shfaqem
kruajtja
enjturit, të
frymëmarja
tronditurit, të
përgjigjem
industrializuar,I
produkti

Ù· ÚfiÛıÂÙ·
Ë ÂÙÈÎ¤Ù·
Ë ¯ÚˆÛÙÈÎ‹ Ô˘Û›·
Ù· Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿
Ù· ËÎÙÈÎ¿
Ù· ÙÂ¯ÓËÙ¿ ·ÚÒÌ·Ù·
Ë ·ÏÏÂÚÁ›·
ÙÔ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi Úfi‚ÏËÌ·
Ë ·¸Ó›·
ÔÈ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜
Ù· Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·
Ë Î·ÚÎÈÓÔ¿ıÂÈ·

‚ÂÏÙÈÒÓˆ
‰ËÏÒÓˆ

ÂÎ‰ËÏÒÓÔÌ·È
Û˘Ì‚ÔÏ›˙ˆ
ÚÔÛı¤Ùˆ

ÙÔ Û‡Ì‚ÔÏÔ
Ë ÚfiÛıÂÛË, ÙÔ ÚfiÛıÂÙÔ 

Ë ‚ÂÏÙ›ˆÛË
Ë ‰‹ÏˆÛË

Ë ÂÎ‰‹ÏˆÛË

°°ÏÏÒÒÛÛÛÛ··

shtuesit kimikë
etiketa
substanca ngjyrosëse
mirembajtësit kimikë
lëndët piksëse
aromat teknike
alergjia
problemi I frymëmarrjes
pagjumësia
tronditje shpirtërore
probleme zëmre
semundja e kancerit



°°.. BÚÂ˜ ÛÙÔ ÎÚ˘ÙfiÏÂÍÔ (Î¿ıÂÙ· Î·È ÔÚÈ˙fiÓÙÈ·) ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ÏÂ›Ô˘Ó ·fi ÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

ƒ À £ • π √ æ ¶ § ª √ ¡
∞ ¡ ∞ ¶ ¡ ∂ À ™ ∆ π ∫ O
¢ ∞ ™ ¢ º ° Ã ∏ • ∫ § µ
ƒ ∞ £ À π • √ ¡ ª • § ¡
∫ ∞ ƒ ¢ π √ § √ ° π ∫ ∞
¡ √ ™ ∆ π ª √ À ∆ À • À
ƒ ∞ § § ∂ ƒ ° π ∞ √ ∫ ¶
∆ ª § ¶ ƒ √ π √ ¡ ∆ ∞ ¡
£ • ∂ ™ ∂ ƒ ∫ À ª ™ ¢ π
À ª ∞ À √ ¶ ∏ ∫ ∆ π ∫ ∞
™ À ¡ ∆ ∏ ƒ ∏ ∆ π ∫ ∞ ø
√ § • ¡ µ ø æ Ã ™ ™ ∏ ¢
K A P K I N O ™ ¶ P ¶ A

1. ŸÙ·Ó ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ·Ó·ÓÂ‡ÛÔ˘ÌÂ Î·Ï¿, ¤¯Ô˘ÌÂ --------------------------------------------- Úfi‚ÏËÌ·.

2. ∆· ¯ËÌÈÎ¿  ÚfiÛıÂÙ· ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÛÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ  ----------------------------------- ‰È·Ù·Ú·¯¤˜,

Î·È ----------------------------------------------- ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·.

3. ŸÙ·Ó Î¿ÔÈÔ˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ÎÔÈÌËıÂ›, ¤¯ÂÈ ---------------------------------------- .

4. ∏ ------------------------------------- ·fi Ù· ¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ· ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È ÌÂ Ê·ÁÔ‡Ú·,

Ú‹ÍÈÌÔ, ‰˘ÛÎÔÏ›· ÛÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ Î.¿.

5. ŸÏÔÈ ÙÚÒÓÂ ÙÔ ----------------------------------- Ê·ÁËÙfi.

6. ™ÙÔ ÛÔ‡ÂÚ Ì¿ÚÎÂÙ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ·ÁÔÚ¿ÛÔ˘ÌÂ ‰È¿ÊÔÚ· ------------------------------------- .

7. ∆· --------------------------------------- ÚfiÛıÂÙ· ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙÔ Ó· ‹˙Ô˘Ó Ù· ˘ÏÈÎ¿.

8. ∆· --------------------------------------  ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ.

9. °È· ÙÔÓ --------------------------------------------- ÚfiÛıÂÙ·  ÌÔÚÂ› Ó· Â˘ı‡ÓÔÓÙ·È ÌÂÚÈÎ¿ ¯ËÌÈÎ¿ ÚfiÛıÂÙ·.

41TA ¶PO™£ETA
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ŸÙ·Ó „ˆÓ›˙Ô˘ÌÂ, Î·Ïfi Â›Ó·È: 

¡· ÂÏ¤Á¯Ô˘ÌÂ ÙÈ˜ ÂÙÈÎ¤ÙÂ˜ ÁÈ· Ó· Ì·ı·›ÓÔ˘ÌÂ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË Î·È ÙËÓ
ËÌÂÚÔÌËÓ›· Ï‹ÍË˜ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜.

¡· ÚÔÙÈÌ¿ÌÂ Ù· ÊÚ¤ÛÎ· Ê˘ÛÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· ¯ˆÚ›˜ ÚfiÛıÂÙ· ¯ÚÒÌ·Ù·
Î·È Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿.

¡· ÂÏ¤Á¯Ô˘ÌÂ ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜ (¯Ù˘ËÌ¤ÓË,
·Ú·ÌÔÚÊˆÌ¤ÓË Î.¿.).

∆· ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ·ÁÔÚ¿˙Ô˘ÌÂ Ó· ÌËÓ Â›Ó·È ÂÎÙÂıÂÈÌ¤Ó· ÛÂ ÌÂÁ¿ÏË ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ‹ ÛÙÔÓ ‹ÏÈÔ, Ó·
¤¯Ô˘Ó Î·Ï‹ ÂÌÊ¿ÓÈÛË, Â˘¯¿ÚÈÛÙË ÔÛÌ‹, Î·Ïfi ¯ÚÒÌ·.

¡· ÂÏ¤Á¯Ô˘ÌÂ ÙËÓ Î·ı·ÚÈfiÙËÙ· ÙÔ˘ Î·Ù·ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ fiÔ˘ „ˆÓ›˙Ô˘ÌÂ.

A°OPA TPOºIMøN

•¤ÚÂÙÂ ÙÈ ÙÚÒÙÂ;
√ ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÙË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È
Î·È ·fi ÙÔ˘˜ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜ Î·È ·fi ÙÔ ÎÚ¿ÙÔ˜. EÈ‰ÈÎÔ›
ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ (ÎÙËÓ›·ÙÚÔÈ, ÁÂˆfiÓÔÈ, ÌÈÎÚÔ‚ÈÔÏfiÁÔÈ Î.Ï.)
Ú¤ÂÈ Ó· ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁ‹ Î·È ÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›· ÙˆÓ
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ. K¿ıÂ ÊÔÚ¿ Ô˘ ‰È·ÈÛÙÒÓÔ˘ÌÂ fiÙÈ ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌÔ
Â›Ó·È ‚Ï·‚ÂÚfi ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜, ı· Ú¤ÂÈ Ó·
Î·Ù·ÛÙÚ¤ÊÂÙ·È ·Ì¤Ûˆ˜. 

∂È‰ÈÎ¿ ÁÈ· Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ú¤ÂÈ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙ·È
·Ó ¤¯Ô˘Ó ÌÂ›ÓÂÈ ¿Óˆ ÙÔ˘˜ Ê˘ÙÔÊ¿ÚÌ·Î·. ∆·
Ê˘ÙÔÊ¿ÚÌ·Î· Â›Ó·È ¯ËÌÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ÔÈ
·ÁÚfiÙÂ˜ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· 50 ¯ÚfiÓÈ·, ÁÈ· Ó· ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÛÔ˘Ó Ù·
Ê˘Ù¿ ·fi ÙÈ˜ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜. ∆· Ê˘ÙÔÊ¿ÚÌ·Î·
Ì¤ÓÔ˘Ó ÛÙË ÊÏÔ‡‰· ÙÔ˘ Î·ÚÔ‡ ‹ ÙË ‰È·ÂÚÓÔ‡Ó Î·È
ÊÙ¿ÓÔ˘Ó ÛÙÔ ¯˘Ìfi. ∞Ó Ê¿ÌÂ ¤Ó· ÊÚÔ‡ÙÔ ‹ Ï·¯·ÓÈÎfi Ô˘
¤¯ÂÈ ÌÂ›ÓÂÈ Â¿Óˆ ÙÔ˘ Ê˘ÙÔÊ¿ÚÌ·ÎÔ, ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ
ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜. 

°ÂÓÈÎ¿ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ ·Ú·ÁˆÁ‹˜
ÙˆÓ ÊÚÔ‡ÙˆÓ, ÙˆÓ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ Î·ıÒ˜ Î·È ÛÙÔÓ ÙÚfiÔ
‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÙˆÓ ˙ÒˆÓ. ¶ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÔÈ ÎÙËÓÔÙÚfiÊÔÈ, ÁÈ·
Ó· Á›ÓÔ˘Ó Ù· ˙Ò· ÈÔ ·¯È¿, ÚÔÛı¤ÙÔ˘Ó ÛÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ÙÔ˘˜
Ô˘Û›Â˜ (fiˆ˜ ÔÈ ÔÚÌfiÓÂ˜) Ô˘ ‰ÂÓ Â›Ó·È ˘ÁÈÂÈÓ¤˜ ÁÈ· ÙÔÓ
¿ÓıÚˆÔ. ŸÙ·Ó Ë ÙÚÔÊ‹ Ì·˜ ·Ú¿ÁÂÙ·È ÌÂ ÙÚfiÔ ˘ÁÈÂÈÓfi,
ÙfiÙÂ ÎÈ ÂÌÂ›˜ ÙÚÂÊfiÌ·ÛÙÂ ÛˆÛÙ¿ ÎÈ ˘ÁÈÂÈÓ¿.

KK¿¿ÓÓÂÂ  ÙÙÔÔ  ÎÎÈÈ  ÂÂÛÛ‡‡

ºÙÈ¿ÍÂ 3 Ê·ÓÙ·ÛÙÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· ÛÂ ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¤˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›Â˜ Î·È ÙÔÔı¤ÙËÛÂ ¿Óˆ ÂÙÈÎ¤ÙÂ˜ Ô˘ ı·
¤¯ÂÈ˜ ÊÙÈ¿ÍÂÈ ÂÛ‡. 
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√ÚÔÏÔÁ›· §ÂÍÈÏfiÁÈÔ

∞∞.. ¢È¿ÏÂÍÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË Ï¤ÍË Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ Ù· ÎÂÓ¿.

1. ™ÙÔ ÛÔ‡ÂÚ Ì¿ÚÎÂÙ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÔÏÏ¿  -------------------------------------------------------  ÙÚfiÊÈÌ·.

2. ∆Ô ÂÚÁÔÛÙ¿ÛÈÔ ·˘Ùfi  -----------------------------------------------------------------  ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ËÏÂÎÙÚÈÎ¤˜

-------------------------------------------------------- .

3. ∂›Ó·È „˘ÎÙÈÎfi˜.  -----------------------------------------------  ¯·Ï·ÛÌ¤Ó· „˘ÁÂ›·.

BB.. ŒÓˆÛÂ ÌÂ ÁÚ·ÌÌ¤˜ ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ ›‰È· ÛËÌ·Û›·.

Ô ·ÁÚfiÙË˜
Ô ÁÂˆfiÓÔ˜
Ô ÎÙËÓ›·ÙÚÔ˜ 
Ô ÌÈÎÚÔ‚ÈÔÏfiÁÔ˜ 
Ô ÎÙËÓÔÙÚfiÊÔ˜ 
Ô Î·Úfi˜ 
Ë ·Ûı¤ÓÂÈ· 
Ë Û‡ÛÙ·ÛË 
·Ú·ÌÔÚÊˆÌ¤ÓÔ˜, -Ë, -Ô 
ÂÎÙÂıÂÈÌ¤ÓÔ˜, -Ë, -Ô 
Ê·ÓÙ·ÛÙÈÎfi˜, -‹, -fi

bujku
agronomi
veterineri
mikrobiologu
blektori
fruti
sëmundja
rekomandimi
deformuar, e
ekspozuara, të
fantastik

ÔÈ Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜
ÙÔ Ê˘ÙÔÊ¿ÚÌ·ÎÔ
ÔÈ ÔÚÌfiÓÂ˜ 
Ë ËÌÂÚÔÌËÓ›· Ï‹ÍË˜

konsumatorët
pesticidi, (ilaç bujqësor)
hormonet
data e skadimit

Á·Ï·ÎÙÔÒÏË˜
ÎÚÂÔÒÏË˜
·ÚÙÔÔÈfi˜

Á·Ï·Ù¿˜
ÊÔ‡ÚÓ·ÚË˜

¯·Û¿Ë˜

ÛÎÂ˘¿˙ˆ

Û˘ÛÎÂ˘¿˙ˆ

ÂÈÛÎÂ˘¿˙ˆ

Î·Ù·ÛÎÂ˘¿˙ˆ

Û˘Ó

Î·Ù¿

Â›

Ë Û˘ÛÎÂ˘‹  

Ô Û˘ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜
Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô

Ë Î·Ù·ÛÎÂ˘‹  

Ô Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜
Î·Ù·ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô

Ë ÂÈÛÎÂ˘‹  

Ô ÂÈÛÎÂ˘·ÛÙ‹˜
ÂÈÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô

™Ù· ·Ú¯·›· ÂÏÏËÓÈÎ¿ ¤ÏÂÁ·Ó 
ÙÔ „ˆÌ› ¿ÚÙÔ

Î·È Ù· „¿ÚÈ· È¯ı‡Â˜.

°°ÏÏÒÒÛÛÛÛ··
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∏ ª·Ú›· ˙·Ï›ÛÙËÎÂ ÙÔ Úˆ›. °È·Ù›; 

ª‹ˆ˜ Â›Ó·È ÓËÛÙÈÎ‹;

∆Ô ÚˆÈÓfi Â›Ó·È ÙÔ ÚÒÙÔ ÁÂ‡Ì· ÙË˜ ËÌ¤Ú·˜. ª·˜ ‰›ÓÂÈ ÙËÓ ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Ô˘
¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ ÁÈ· ÙÔ Û¯ÔÏÂ›Ô ‹ ÙËÓ ÂÚÁ·Û›· Ì·˜. £· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÏÔ‡ÛÈÔ ÛÂ
ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ‚·Ú‡. ŒÓ· ÔÙ‹ÚÈ Á¿Ï· ‰ÂÓ Â›Ó·È
·ÚÎÂÙfi ÁÈ· ÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ Î·È ÙÈ˜ Ì·ı‹ÙÚÈÂ˜ Ô˘ Â›Ó·È «ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË». 

∆Ô ÚˆÈÓfi ÌÔÚÂ› Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ:

Á¿Ï· ‹ ÙÛ¿È ÌÂ Ì¤ÏÈ ‹ Î·Î¿Ô

¯˘Ìfi ÊÚÔ‡ÙˆÓ

¤Ó· ·‚Áfi ‹ „ˆÌ› ÌÂ Ù˘Ú› 

„ˆÌ› ÌÂ ‚Ô‡Ù˘ÚÔ Î·È Ì·ÚÌÂÏ¿‰· (Ì¤ÏÈ) ‹ Î¿ÔÈÔ Î¤ÈÎ

‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ ÌÂ Á¿Ï·.

∆È 
¤Ê·ÁÂ˜ 

ÙÔ 
ÌÂÛËÌ¤ÚÈ;ŒÊ·Á· 

Úfi¯ÂÈÚ·.
(Ï¿ıÔ˜)

KÚ¤·˜ ÌÂ
Û·Ï¿Ù·.
(ÛˆÛÙfi)

∆Ô ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi Î·È ÙÔ ‚Ú·‰ÈÓfi Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÙÚÔÊ¤˜ ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜ (ÂÎÙfi˜ ·fi
˙·¯·ÚˆÙ¿ Ô˘ Î·Ïfi Â›Ó·È Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È), ÁÈ·Ù› Î·ÌÈ¿ ÙÚÔÊ‹ ‰ÂÓ ÂÚÈ¤¯ÂÈ fiÏ· Ù· ıÚÂÙÈÎ¿
Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. ¶ÔÙ¤ Ó· ÌËÓ ·Ú·ÏÂ›Ô˘ÌÂ ÙËÓ ÔÌ¿‰· ÙˆÓ Ï·¯·ÓÈÎÒÓ. ∆Ô Ê·ÁËÙfi Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È
Ì·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ ÛˆÛÙ¿. ∞Ó Ì·ÁÂÈÚÂ˘ÙÂ› ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·’ fiÛÔ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È, ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ ÂÈÎ›Ó‰˘Ó·
ÌÈÎÚfi‚È· (ÂÈ‰ÈÎ¿ ÙÔ ¯ÔÈÚÈÓfi ÎÚ¤·˜ Î·È ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ). ∞Ó Ì·ÁÂÈÚÂ˘ÙÂ›  ¿ÏÈ  ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ,
ÎÈÓ‰˘ÓÂ‡ÂÈ Ó·  ¯¿ÛÂÈ ÙÈ˜ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ÙÔ˘.



∫¿ÔÈÂ˜ ¯Ú‹ÛÈÌÂ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜

¢ÂÓ ·Ú·ÏÂ›Ô˘ÌÂ ÔÙ¤ ¤Ó· ÁÂ‡Ì·. 

√È ÒÚÂ˜ ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ Â›Ó·È ÛÙ·ıÂÚ¤˜. 

∆ÚÒÌÂ ·ÚÁ¿ Î·È Ì·Û¿ÌÂ Î·Ï¿ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ Ì·˜. 

∆ÚÒÌÂ ¿ÓÙ· ÛÙÔ ÙÚ·¤˙È Î·È ÙËÓ ÒÚ· ÙÔ˘ Ê·ÁËÙÔ‡ ‰Â Û˘˙ËÙ¿ÌÂ
‰˘Û¿ÚÂÛÙ· Ú¿ÁÌ·Ù·.

∞Ó Î¿ıÂ ÁÂ‡Ì· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÚfiÊÈÌ· ·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÌ¿‰Â˜
ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, ÙfiÙÂ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜ ÙÚ¤ÊÂÙ·È ÛˆÛÙ¿.

¢Â ÊÔÚÙÒÓÔ˘ÌÂ ÔÏ‡ ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È Ì·˜.

AÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ Ù· ÁÚ‹ÁÔÚ· Î·È Úfi¯ÂÈÚ· ÁÂ‡Ì·Ù· ÛÙÔ ‰ÚfiÌÔ.
¢ÂÓ ·Ú·ÏÂ›Ô˘ÌÂ Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ·fi Ù· ÁÂ‡Ì·Ù¿ Ì·˜.

AÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ Ù· ÔÏÏ¿ ÁÏ˘Î¿.

¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ Î·Ï¿ Ù· ¯¤ÚÈ· Ì·˜ ÚÈÓ Ê¿ÌÂ.
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¶INAKA™ VI

2.  ªÂ Ù· ·Ú·Î¿Ùˆ ÙÚfiÊÈÌ· ÊÙÈ¿ÍÂ 3 ‰È·ÊÔÚÂÙÈÎ¿ ÚˆÈÓ¿:
Ì·ÚÌÂÏ¿‰·, Ì¤ÏÈ, Á¿Ï·, ÔÚÙÔÎ·Ï¿‰·, „ˆÌ›, ÎÚÔ˘·Û¿Ó, Î¤ÈÎ, ÌÈÛÎfiÙ·,
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ·‚Áfi.

3. ∑ˆÁÚ¿ÊÈÛÂ Ì¤Û· ÛÙ· È¿Ù· ¤Ó· Ï‹ÚÂ˜ ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi, ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜,
Ô˘ ı· ÛÔ˘ ¿ÚÂÛÂ Ó· ÙÔ ÙÚˆ˜.

46 KA£HMEPINH ¢IATPOºH

KK¿¿ÓÓÂÂ  ÙÙÔÔ  ÎÎÈÈ  ÂÂÛÛ‡‡

1. TÒÚ· Í¤ÚÂÈ˜ ÙË ÛËÌ·Û›· ÙË˜ ÛˆÛÙ‹˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜. ™˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÙÔÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ›Ó·Î· ÌÂ ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘
ÈÛÙÂ‡ÂÈ˜ fiÙÈ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó Ï‹ÚË ÁÂ‡Ì·Ù·.

¢Â˘Ù¤Ú· TÚ›ÙË TÂÙ¿ÚÙË ¶¤ÌÙË ¶·Ú·ÛÎÂ˘‹ ™¿‚‚·ÙÔ K˘ÚÈ·Î‹

¶ÚˆÈÓfi

MÂÛËÌÂÚÈ·Ófi

BÚ·‰ÈÓfi

?
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√ÚÔÏÔÁ›· §ÂÍÈÏfiÁÈÔ

∞∞.. °Ú¿„Â ÛÙËÓ Î·ÙÛ·ÚfiÏ· Ù· Ú‹Ì·Ù· Ô˘ ÛËÌ·›ÓÔ˘Ó Ì·ÁÂÈÚÂ‡ˆ Î·È ÛÙÔ È¿ÙÔ Ù· Ú‹Ì·Ù· Ô˘
ÛËÌ·›ÓÔ˘Ó ÙÚÒˆ.

‚Ú¿˙ˆ, „‹Óˆ, ÙÚÒÁˆ, Î¿Óˆ Ê·ÁËÙfi, Ì·ÛÒ, Î·Ù·›Óˆ, Î·ÙÂ‚¿˙ˆ, ÁÂ˘Ì·Ù›˙ˆ, ‰ÂÈÓÒ, Ì·ÛÔ˘ÏÒ,
ÚÔÁÂ˘Ì·Ù›˙ˆ, ÙÚ·Â˙ÒÓˆ, Ì·ÛÔ˘ÏÒ, ÍÂÎÔÎ·Ï›˙ˆ, ÙËÁ·Ó›˙ˆ, ÂÙÔÈÌ¿˙ˆ Ê·ÁËÙfi, Û˘ÓÙÚÒÁˆ,
·›ÚÓˆ Û˘ÛÛ›ÙÈÔ, Î·Ù·‚ÚÔ¯ı›˙ˆ

BB.. TÈ ÛËÌ·›ÓÔ˘Ó ÔÈ ·Ú·Î¿Ùˆ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜; AÓÙÈÛÙÔ›¯ÈÛÂ.

°°.. °Ú¿„Â ÌÈ· Û˘ÓÙ·Á‹ ÁÈ· Ê·ÁËÙfi ‹ ÁÏ˘Îfi ·fi ÙËÓ ·ÙÚ›‰· ÛÔ˘ Ô˘ ‰Â ÊÙÈ¿¯ÓÔ˘Ó ÛÙËÓ EÏÏ¿‰·. 

˙·Ï›˙ÔÌ·È
Úfi¯ÂÈÚÔ˜,-Ë,-Ô 
·Ú·ÏÂ›ˆ
ÛÙ·ıÂÚfi˜,-‹,-fi
ÂÚÈÏ·Ì‚¿Óˆ
‰˘Û¿ÚÂÛÙÔ˜,-Ë,-Ô

iu morrën mëndtë
më merren mendtë
shmang, toleroj
qëndrushëm, I
përfshij
papëlqyerat,të

ÓËÛÙÈÎfi˜,-‹,-fi 
ÙÔ ‚·Ú‡ Ê·ÁËÙfi 
ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË 
ÙÔ ÚˆÈÓfi 
ÙÔ ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi 
ÙÔ ‚Ú·‰ÈÓfi 

I pangrënë
gjella e rëndë 
në zhvillim
mëngjesi
dreka
darka

ÍÂÎÔÎ¿ÏÈÛÂ ÌÈ· ÂÚÈÔ˘Û›·
Î·Ù·›ÓÂÈ fi,ÙÈ ÙÔ˘ ÂÈ˜
‰Â Ì·Û¿
‰Â ¯ˆÓÂ‡ÂÈ

ÈÛÙÂ‡ÂÈ fi,ÙÈ ÙÔ˘ ÂÈ˜
Û·Ù¿ÏËÛÂ
‰Â Û˘Ì·ıÂ›
‰Â ‰¤¯ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·

°°ÏÏÒÒÛÛÛÛ··
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11. ™Ù·˘ÚfiÏÂÍÔ

OPIZONTIA

1. A˘Ù¿ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Á¿Ï·.

4. OÈ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ---------------------- ‚ÔËıÔ‡Ó ÛÙËÓ
Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ ÂÓÙ¤ÚˆÓ.

5. OÈ ---------------------- Â›Ó·È ¤Ó· fiÛÚÈÔ.

7. A˘Ùfi ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙÔ Ê¿ÌÂ Î·È ÔÌÂÏ¤Ù·.

9. E›Ó·È ÁÓˆÛÙ‹ ˆ˜ «ÔÈÎÔ‰fiÌÔ˜ ÙË˜ ˙ˆ‹˜».

10. O ÎÈÌ¿˜ Â›Ó·È ·fi ---------------------- .

11. TÔ ‚Ú›ÛÎÔ˘ÌÂ Î·È ÛÙËÓ ·Ù¿Ù·.

12. TÔ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ·fi ÙËÓ ÂÏÈ¿.

¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ AÛÎ‹ÛÂÈ˜

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

KATAKOPYºA

1. E›Ó·È ¤Ó·˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·Î·˜.

2. E›Ó·È ¤Ó· ‰ËÌËÙÚÈ·Îfi.

3. T¤ÙÔÈ· Â›Ó·È ÙÔ Ï¿‰È, Ù· Ï›Ë, Ë ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË.

5. A˘Ùfi ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È ÔÏ‡ Î·ÈÚfi ·ÁˆÌ¤ÓÔ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô.

7. XˆÚ›˜ ·˘Ùfi ÙÔ ˘ÁÚfi ‰ÂÓ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ˙‹ÛÔ˘ÌÂ.

8. E›Ó·È ÌÈ· Ê˘ÙÈÎ‹ ›Ó·.

11. A˘Ù¿ Â›Ó·È ÛÙÔÈ¯Â›· Ô˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÂ
ÔÏ‡ ÌÈÎÚ¤˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜.

13. E›Ó·È ¤Ó· È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›Ô Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÙÔ Á¿Ï·.



22. ™¯ËÌ¿ÙÈÛÂ Ï¤ÍÂÈ˜ Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ ÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

1. √ ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ -------------------------------------------- ¤¯ÂÈ ·Ó¿ÁÎË ·fi ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÁÈ· Ó· ˙‹ÛÂÈ.

2. ∆Ô ‚ÈÔÏ›, Ë ÎÈı¿Ú· Î·È ÙÔ È¿ÓÔ Â›Ó·È ÌÔ˘ÛÈÎ¿ ------------------------------------------ .

3. ™ÙÔ Ì¿ıËÌ· ÙË˜ ÃËÌÂ›·˜ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ‰È¿ÊÔÚ· ---------------------------- ÁÈ· Ó· Î¿ÓÔ˘ÌÂ ÂÈÚ¿Ì·Ù·.

4. ∆Ô ÛÙÔÌ¿¯È Â›Ó·È ¤Ó· -------------------------------- ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÈÓÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

5. √È  Î·ıËÁËÙ¤˜ Î·È ÔÈ Ì·ıËÙ¤˜ ı· --------------------------------------------- ÌÈ· ÌÂÁ¿ÏË ÁÈÔÚÙ‹ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜
Û¯ÔÏÈÎ‹˜ ¯ÚÔÓÈ¿˜.

6. “√È ÁÈ·ÙÚÔ› ¯ˆÚ›˜ Û‡ÓÔÚ·”  Â›Ó·È  Ì›· --------------------------------------------- Ô˘ ‚ÔËı¿ ÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜
ÛÂ fiÏÔ ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ.

7. ∆Ô Û¯ÔÏÂ›Ô ·˘Ùfi Â›Ó·È ÔÏ‡ -----------------------------------------------------------------------. ŸÏ· Â›Ó·È
ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤Ó·. ∆›ÔÙÂ ‰ÂÓ Á›ÓÂÙ·È Ù˘¯·›·.

8. ∞˘Ùfi˜ Ô˘ ÚÔÂÙÔÈÌ¿˙ÂÈ Î·È ÔÚÁ·ÓÒÓÂÈ ÙÈ˜ ‰Ô˘ÏÂÈ¤˜ ÙÔ˘ Â›Ó·È ---------------------------------------------
¿ÓıÚˆÔ˜, ÂÓÒ ·˘Ùfi˜ Ô˘ ‰ÂÓ ÔÚÁ·ÓÒÓÂÈ Ù›ÔÙ· Â›Ó·È ------------------------------------------------ .

33. ∆È ÛËÌ·›ÓÂÈ; (Û˘˙‹ÙËÛË ÛÙËÓ Ù¿ÍË)

1. √. ∏. ∂.
2. ªÂÚÈÎÔ› ¿ÓıÚˆÔÈ Â›Ó·È ÔÚÁ·ÓˆÌ¤ÓÔÈ ÛÂ ÔÏÈÙÈÎ¿ ÎfiÌÌ·Ù·.
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ÙÔ fiÚÁ·ÓÔ- Ô

- ÒÓˆ

- ˆÛË 

- ˆÙÈÎfi˜,-‹,-fi

- ˆÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô

- ÈÛÌfi˜

ÔÚÁ·Ó- Ë

Ô
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44. ™ÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ ÎÚ˘ÙfiÏÂÍÔ ‚ÚÂ˜ (Î¿ıÂÙ·, ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· Î·È ‰È·ÁÒÓÈ·) ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ı·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÈ˜ Ù· ÎÂÓ¿ ÛÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

¶ ∞ ƒ π ™ ∆ ∞ ¡ ∞ ¡ µ ∏

∞ ∞ ∂ ¢ ∆ π ∫ ∏ ª Ã ¶ π

µ √ Ã ∞ ƒ ∏ § ™ ∂ ª ¡ √

° ∞ æ À ø À ¡ ∆ º À ∫ √

º ∞ π § ™ ™ ∂ π À À § º

£ ° ∫ √ ∆ ∞ • ∫ § æ π ø

À ∞ À ¶ π √ ƒ √ √ § ª ∂

æ £ £ æ À Ã π ∫ ∏ ™ ∞ π

√ √ π ª § º ∂ § √ √ ∞ ¶

™ ∂ µ ∞ ƒ √ ™ π ¶ ™ √ £

ª § ¶ √ § À ∆ π ª √ ∑ ∂

1. ∆ÚÂÊfiÌ·ÛÙÂ ÛˆÛÙ¿, fiÙ·Ó ÙÚÒÌÂ fiÛÔ ¯ÚÂÈ·˙fiÌ·ÛÙÂ, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ----------------------------------   Ì·˜,
ÙÔ ------------------------ Ì·˜, ÙÔ ----------------------------- Ì·˜ Î·È ÙÔ ---------------------------- ÙË˜ ¯ÒÚ·˜ fiÔ˘
˙Ô‡ÌÂ.

2. ∏ ˘ÁÂ›· Â›Ó·È ÙÔ ÔÏ˘ÙÈÌfiÙÂÚÔ ------------------------------------- .

3. -------------------------------- ·ÚÎÔ‡‰È ‰Â ¯ÔÚÂ‡ÂÈ.

4. ÃÔÓÙÚfi˜ ‹ ------------------------------------ Â›Ó·È ÙÔ ›‰ÈÔ.

5. √ ¯Ú˘Ûfi˜ Â›Ó·È ¤Ó· -------------------------------------- Ì¤Ù·ÏÏÔ.

6. ∏ ‰È·ÙÚÔÊ‹ Ì·˜ ¤¯ÂÈ Â›‰Ú·ÛË ÛÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È ------------------------------------Ì·˜ ˘ÁÂ›·.

7. √È ·Ú¯·›ÔÈ ŒÏÏËÓÂ˜ ----------------------------------- ÙË ıÂ¿ ÀÁÂ›· ÛÙ· ·Á¿ÏÌ·Ù· ÌÂ ˙ˆËÚfi ÚfiÛˆÔ Î·È
ÛÒÌ· ÁÂÌ¿ÙÔ ------------------------  Î·È ‰‡Ó·ÌË.

55. ∆È ÛËÌ·›ÓÔ˘Ó ÔÈ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜;

1. ∆Ô ÌÂÛËÌ¤ÚÈ ¤Ê·ÁÂ ÙÚ›· È¿Ù·. -------------------------------------------------------

2. ∂›Ó·È ÁÂÚfi ÈÚÔ‡ÓÈ. -------------------------------------------------------

3. ◊È· ÌfiÓÔ ¤Ó· ÔÙËÚ¿ÎÈ. -------------------------------------------------------

4. ª·˜ ¤Î·ÓÂ ÙÔ ÙÚ·¤˙È, ‰ÈfiÙÈ Â›¯Â Ù· ÁÂÓ¤ıÏÈ¿ ÙÔ˘. -------------------------------------------------------
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66. ™ÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ ÎÚ˘ÙfiÏÂÍÔ ‚ÚÂ˜ (Î¿ıÂÙ·, ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· Î·È ‰È·ÁÒÓÈ·) ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ı·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÈ˜ Ù· ÎÂÓ¿ ÛÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

∫ ∂ ƒ ° ∆ ∏ À • £ ∫ ¢ ∞ π ¶ § §

° ∞ ™ ∆ ƒ π ∫ ∞ • ∫ ¶ ∞ Ã À ∫ ª

√ ¢ § ∞ √ À ™ À ™ ∆ ∞ ∆ π ∫ ∞ À

π ∂ √ √ π ™ √ º ∞ ° √ √ ∞ ™ ∫ ∫

K ¡ ∫ • ª À π æ ™ ø § ∏ ¡ ∞ ™ À

• ∂ ∏ ∏ § ∞ ∫ ¢ ƒ ∂ ¢ ™ ∂ ™ ø ∆

À ™ º ° ° ∆ ° π ∂ ¡ À £ ¶ ¢ æ ∆

∞ ∞ ¢ À Ã ƒ § ∂ π ∆ º √ π ∂ ∆ ∞

™ ª ∑ √ ∑ ∞ £ æ π ∂ ∏ ∫ § § ƒ ƒ

∫ ∞ § √ ™ ∂ ƒ µ π ƒ π ™ ª ∂ ¡ A

º ¡ ∞ £ ™ ƒ ™ √ § √ ∂ ¡ £ ¶ º ¡

À À ∂ ª ∞ √ ∞ ™ æ √ π ª π ∆ ° ∏

£ ƒ ∂ ¶ ∆ π ∫ ∞ • ∞ ¶ µ E √ µ µ

∂ ∆ º ¡ ∞ √ ∆ æ ¡ æ § ∫ æ N À ø

π π ∆ √ π Ã ø ª ∞ ∆ ∞ À ∞ ∞ A °

√ § ø µ ∞ ¢ π ∞ ¶ ∂ ƒ ¡ √ À ¡ º

1. √È ÙÚÔÊ¤˜ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ----------------------------------     ---------------------------------- Ô˘ Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜
Ù· ·ÔÚÚÔÊ¿ ÌÂ ÙË ‰È·‰ÈÎ·Û›· ÙË˜ ¤„Ë˜.

2. ∆Ô ÂÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘ ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi Ù· Ì¤ÚË ÙÔ˘ ÂÙÈÎÔ‡ ----------------------------------
Î·È ÙÔ˘˜ ----------------------------------------- .

3. ∞fi ÙÔ ÛÙfiÌ· ÔÈ ÙÚÔÊ¤˜, ÌÂ ÙË ‚Ô‹ıÂÈ· ÙÔ˘ Û¿ÏÈÔ˘, Î·ÙÂ‚·›ÓÔ˘Ó ÛÙÔÓ --------------------------Î·È ·fi
ÂÎÂ› ÂÚÓÔ‡Ó ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È.

4. ™ÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È Ù· ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ ·Ó·Î·ÙÂ‡ÔÓÙ·È ÌÂ Ù· -------------------------------------- ˘ÁÚ¿ Î·È
Á›ÓÔÓÙ·È ¤Ó·˜ ÔÏÙfi˜ Ô˘ ¿ÂÈ ÛÙÔ ------------------------         ------------------------------------ .

5. ∂ÎÂ› Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ -------------------------------- Ù·  --------------------------------------ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘ Î·È
Ì·›ÓÔ˘Ó ÛÙÔ ·›Ì·.

6. ∆· ¿¯ÚËÛÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ¿ÓÂ ÛÙÔ --------------------------------  ¤ÓÙÂÚÔ Î·È ·Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È.

7. ªÂ ÙËÓ Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ ÌÂÙ·Ê¤ÚÔÓÙ·È ÛÂ fiÏ· Ù· ---------
------------------------ ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

8. ∆· -------------------------------------------------------- Î·È ------------------------------------------ Ê·ÁËÙ¿ Ì¿˜
·ÓÔ›ÁÔ˘Ó ÙËÓ fiÚÂÍË.



77. ™˘˙ËÙ‹ÛÙÂ ÛÙËÓ Ù¿ÍË Î·È ÁÚ¿„ÙÂ ÙÈ ÛËÌ·›ÓÔ˘Ó ÔÈ ·Ú·Î¿Ùˆ ÊÚ¿ÛÂÈ˜.

1.  ∏ ÁÏÒÛÛ· ÙÔ˘ ÛÙ¿˙ÂÈ Ì¤ÏÈ.
2.  º¿Â ÙË ÁÏÒÛÛ· ÛÔ˘.
3.  M¿ÏÏÈ·ÛÂ Ë ÁÏÒÛÛ· ÌÔ˘.
4.  MË ÌÔ˘ ‚Á¿˙ÂÈ˜ ÁÏÒÛÛ· ÂÌ¤Ó·!

88. ™ÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ ÎÚ˘ÙfiÏÂÍÔ ‚ÚÂ˜ (Î¿ıÂÙ·, ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· Î·È ‰È·ÁÒÓÈ·) ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ı·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÈ˜ Ù· ÎÂÓ¿ ÛÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

∞ ∆ À ° º µ ¡ ª ∫ § ¶ æ

À ™ ∆ ∂ ƒ √ ∏ π ∂ √ ¢ µ

° √ ƒ ° ∞ ¡ π ™ ª √ π √

∏ æ ø ª π • ∏ ¶ ∂ π ∞ §

∂ µ § √ ¢ ∞ I ¡ ∆ ∫ ƒ π

¢ ¡ • ™ √ ƒ £ ∞ √ ƒ ƒ •

ø ∆ ƒ √ º π ª ∞ ¢ π √ ¢

∂ ª ∂ ¡ ∞ º ∂ ∆ √ ∏ π ∞

∫ À • µ ∞ ∫ ∆ ∏ ƒ π ∞ ™

∞ § § √ π ø ¡ √ ¡ ∆ ∞ π

ª π ∫ ƒ √ ™ ∫ √ ¶ π √ §

∞ º ∞ ™ π ∞ µ ∞ § ∆ ª ∫

1. ∆· ¯·Ï·ÛÌ¤Ó· ÊÚÔ‡Ù·, ·Ó Ù· Ê¿ÌÂ, Ì·˜ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó fiÓÔ˘˜ ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È,  --------------------------   Î·È
-------------------------- .

2. ∏ ·ÈÙ›· Ô˘ ·ÏÏÔÈÒÓÔÓÙ·È Ù· ÙÚfiÊÈÌ· Â›Ó·È ‰È¿ÊÔÚÔÈ ÌÈÎÚÔ----------------------------------- .

3. ∆· --------------------------- ·Ó·Ù‡ÛÛÔÓÙ·È, fiÙ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ˘ÁÚ·Û›· Î·È ˘„ËÏ‹ ıÂÚÌÔÎÚ·Û›·.

4. ªfiÓÔ ÌÂ ÙÔ ---------------------------------------------- ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ‰Ô‡ÌÂ Ù· ÌÈÎÚfi‚È·.

5. ∆· Î·Ù·„˘ÁÌ¤Ó· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿ ‰Â ¯¿ÓÔ˘Ó ÙË ıÚÂÙÈÎ‹ ÙÔ˘˜ -------------------------- .

6. ∆· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ----------------------------------, ·Ó ‰Â ‰È·ÙËÚËıÔ‡Ó Î·Ï¿,-----------------------.

99. ∆È ÛËÌ·›ÓÔ˘Ó ÔÈ ·Ú·Î¿Ùˆ ·ÚÔÈÌ›Â˜; 

∆ÚÒÂÈ Ë Ì¿Ó· Î·È ÙÔ˘ ·È‰ÈÔ‡ ‰Â ‰›ÓÂÈ.

∆ˆÓ ÊÚÔÓ›ÌˆÓ Ù· ·È‰È¿ ÚÈÓ ÂÈÓ¿ÛÔ˘Ó Ì·ÁÂÈÚÂ‡Ô˘Ó.
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1100. ™Î¤„Ô˘ ÌÂÚÈÎ¿ Â›ıÂÙ· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Î·È ÁÚ¿„Â Ù·.

ŒÓ· Ê·ÁËÙfi Â›Ó·È: ÓfiÛÙÈÌÔ
¿Ó----------------------------------
Â‡---------------------------------
¿Á---------------------------------
‚·----------------------------------
ÂÏ----------------------------------
‚Ú--------------------------------
„Ë---------------------------------
ÙË----------------------------------

1111. ™ÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ ÎÚ˘ÙfiÏÂÍÔ ‚ÚÂ˜ (Î¿ıÂÙ·, ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· Î·È ‰È·ÁÒÓÈ·) ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ı·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÈ˜ Ù· ÎÂÓ¿.

¡ ™ ∂ ™ ∆ π ∞ ∆ √ ƒ π √

∫ ∂ ƒ ∞ ™ π ∞ ∞ ƒ ∆ √ ™

º À ∆ √ º ∞ ƒ ª ∞ ∫ ø ¡

ƒ ¡ § ∞ ™ ¶ ∏ ∞ ™ º ∫ ∂

∞ ∂ ∏ π § ª ª Ã ∏ º • À

∂ º ∆ £ ∫ π ∏ ∫ ª ø ∑ ƒ

™ ƒ ∞ ∂ § ∂ ° Ã √ À ¡ π

¢ ∞ º ° ∏ • π • ∫ § ∑ ∫

æ Ã ∑ ° ∂ ø ¶ √ ¡ ø ¡ √

ø µ ¡ ª § • ∏ ° º ¢ ™ ∞

À ¶ √ § ∂ π ª ª ∞ ∆ ∞ ™

º ¢ ™ ∞ ¶ √ π £ À ∆ ƒ ∂

1. ∞Ó Ê¿ÌÂ ÊÚÔ‡Ù· ‹ Ï·¯·ÓÈÎ¿ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ¿Óˆ ÙÔ˘˜ ----------------------------------------------------

--------------------------------------------, ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙËÓ -----------------------------,  ÛÙÔ 

-------------------------------------------- Û‡ÛÙËÌ· Î·È ÛÙ· ----------------------------------------------.

2. √È ·ÁÚfiÙÂ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡Ó ÙÈ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙˆÓ --------------------------------------------------- .

3. √È ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜ --------------------------------------------------- ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ.

4. ∆Ô Ê·ÁËÙfi Ú¤ÂÈ Ó· ¤¯ÂÈ Â˘¯¿ÚÈÛÙË ----------------------------------- .

5. ∞Ó ÍÂ¯¿Û·ÌÂ Ó· ¿ÚÔ˘ÌÂ Î¿ÙÈ Ê·ÁÒÛÈÌÔ ·fi ÙÔ Û›ÙÈ, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ·ÁÔÚ¿ÛÔ˘ÌÂ ÌÈ· Ù˘ÚfiÈÙ· ÛÙÔ
----------------------------------------------- ÙÔ˘ Û¯ÔÏÂ›Ô˘.

6. ∞Ó ‰Â Ì·ÁÂÈÚ¤„·ÌÂ ÛÙÔ Û›ÙÈ, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Ê¿ÌÂ ÛÙÔ --------------------------------------------- .
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1122. ŒÓˆÛÂ ÌÂ ÌÈ· ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ ›‰È· ÛËÌ·Û›·.

1133. ™¯ËÌ¿ÙÈÛÂ Ï¤ÍÂÈ˜ Î·È ÁÚ¿„Â ÙÈ ÛËÌ·›ÓÔ˘Ó.

·Ó¿Ú¯·ÈÔ˜: ·˘Ùfi˜ Ô˘ Â›Ó·È ¿Ú· ÔÏ‡ ·ÏÈfi˜              
·ÌÊ¿ÁÔ˜: ·˘Ùfi˜ Ô˘ Ù· ÙÚÒÂÈ fiÏ·                               

ÔÏ‡ÙÂÎÓÔ˜: ·˘Ùfi˜ Ô˘ ¤¯ÂÈ ÔÏÏ¿ ·È‰È¿                        
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Ù· ÙÚfiÊÈÌ·
Ù· ÛÈÙËÚ¿
ÔÈ È¯ı‡Â˜

Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿
Ë ¤„Ë

ÔÈ ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜
·‰‡Ó·ÙÔ˜

·¯‡Û·ÚÎÔ˜
·ÏÏÔÈˆÌ¤ÓÔ˜

¯ÔÓÙÚfi˜
Ù· „¿ÚÈ·

Ù· Ê·ÁÒÛÈÌ·
Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿

Ë ¯ÒÓÂ„Ë
ÏÂÙfi˜

ÔÈ ·ÚÚÒÛÙÈÂ˜
Ù· ˘ÏÈÎ¿

¯·Ï·ÛÌ¤ÓÔ˜

·Ó
·Ì

·Ú
¯·

›Ô
˜

˘„ËÏfi˜

·ıËÓ·˚Îfi˜

·Óı
ÚÒÈÓ

Ô˜

¤Ù
ÔÈ

ÌÔ
˜

Â˘Úˆ·˚Îfi˜

ÔÓËÚfi˜

Ê¿ÁÔ
˜

ÔÏ‡

¯ÚÒ
Ì·

¯ÚfiÓÔ˜

Î·
ÙÔ

ÈÎ
›·

Ù¤ÎÓÔ (·È‰›)

ÏÔÁ¿˜

ÙÈÌ
‹



1144. ŒÓˆÛÂ ÌÂ ÌÈ· ÁÚ·ÌÌ‹ ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ·ÓÙ›ıÂÙË ÛËÌ·Û›·.

1155. AÓÙÈÛÙÔ›¯ÈÛÂ ÙÔ Ú‹Ì· ÌÂ ÙÔ Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎfi Ô˘ ·Ó‹ÎÂÈ ÛÙËÓ ›‰È· ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ
ÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜ ÌÂ ÙÔ ÛˆÛÙfi Ù‡Ô ÙÔ˘ Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎÔ‡.

1. ∏ -------------------------------------------- Î·È Ë --------------------------------------------------- ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Â›Ó·È
‰‡Ô ÂÛˆÙÂÚÈÎ¤˜ ------------------------------------------ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÈÓÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜.

2. ∏ ˘„ËÏ‹ -------------------------------------- Â›Ó·È ¤Ó· Úfi‚ÏËÌ· ˘ÁÂ›·˜ ÙˆÓ ·ÓıÚÒˆÓ Ô˘ ˘ÂÚÛÈÙ›˙ÔÓÙ·È.
3. ∏ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ ------------------------------------------------------- ÌÔÚÂ› Ó· Â›Ó·È ¤Ó· Úfi‚ÏËÌ· ˘ÁÂ›·˜ ÙˆÓ

·ÓıÚÒˆÓ Ô˘ ˘ÔÛÈÙ›˙ÔÓÙ·È.
4. ∏ Î·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ¤¯ÂÈ Î·Î‹ --------------------------------------------------- ÛÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Î·È „˘¯ÈÎ‹ ˘ÁÂ›·

ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘.
5. “ÃÚfiÓÈ· ÔÏÏ¿ Î·È Î·Ï¿” Â›Ó·È ÌÈ· -------------------------- Ô˘ ÙË Ï¤ÌÂ ÛÂ fiÔÈÔÓ ÁÈÔÚÙ¿˙ÂÈ.
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˘ÁÈ‹˜
˘ÁÈÂÈÓfi˜
˘ÁÈ·›Óˆ

˘ÔÛÈÙ›˙ÔÌ·È
‚Ï¿Ùˆ

‰È·ÙËÚÔ‡Ì·È
˙ˆÈÎfi˜
·Ú¯·›Ô˜

‚Ï·‚ÂÚfi˜
ÊÚ¤ÛÎÔ˜
ÙÂ¯ÓËÙfi˜
„ËÙfi˜

‚Ú·ÛÙfi˜
ÓËÛÙÈÎfi˜

¿„ËÙÔ˜
¯ÔÚÙ¿ÙÔ˜
Ê˘ÛÈÎfi˜
·ÛıÂÓ‹˜

·Óı˘ÁÈÂÈÓfi˜
Ó¤Ô˜

·ÛıÂÓÒ
Ê˘ÙÈÎfi˜

˘ÂÚÛÈÙ›˙ÔÌ·È
ˆÊÂÏÒ

ˆÊ¤ÏÈÌÔ˜
·ÏÏÔÈÒÓÔÌ·È

Î·Ù·„˘ÁÌ¤ÓÔ˜
¿‚Ú·ÛÙÔ˜

·Ó·Ó¤ˆ
È¤˙ˆ

Î˘ÎÏÔÊÔÚÒ
ÂÈ‰ÚÒ

Î·ı˘ÛÙÂÚÒ
Â‡¯ÔÌ·È

ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÒ

Ë ›ÂÛË
Ë ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·

Ë Â˘¯‹
Ë Â›‰Ú·ÛË

Ë Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·
Ë Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË

Ë ·Ó·ÓÔ‹



1166. ∆È ÛËÌ·›ÓÂÈ; (Û˘˙‹ÙËÛË ÛÙËÓ Ù¿ÍË)

1. ™ÙÔ Î¤ÓÙÚÔ ÙË˜ ∞ı‹Ó·˜ Ë Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· Â›Ó·È ÌÂÁ¿ÏË.
2. ∆Ô ÏÂˆÊÔÚÂ›Ô ¤ÊÙ·ÛÂ ÌÂ ÌÂÁ¿ÏË Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË.
3. √È ¯ÚÈÛÙÈ·ÓÔ› ÙËÓ ∫˘ÚÈ·Î‹ ËÁ·›ÓÔ˘Ó ÛÙËÓ ÂÎÎÏËÛ›· ÁÈ· Ó· ·ÎÔ‡ÛÔ˘Ó ÙË ıÂ›· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·.
4. ∆Ô Û¯ÔÏÂ›Ô ‰Â ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› Û‹ÌÂÚ·, ÂÂÈ‰‹ ¯ÈfiÓÈÛÂ ÔÏ‡.

1177. ™¯ËÌ¿ÙÈÛÂ Û‡ÓıÂÙÂ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Î·È ÁÚ¿„Â ÙÈ ÛËÌ·›ÓÔ˘Ó.

1188. ∞ÊÔ‡ Û˘˙ËÙ‹ÛÂÙÂ ÛÙËÓ Ù¿ÍË, ÁÚ¿„Â ‰‡Ô ·Ú·ÁÚ¿ÊÔ˘˜ ÁÈ· ÙÔÓ √‚ÂÏ›Í Î·È ÙÔÓ ¶Ô¿˘

(Ò˜ Â›Ó·È, ÙÈ Î¿ÓÔ˘Ó  Î·È ÙÈ ÙÚÒÓÂ).
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- Ê·ÁÔ˜

Ê˘ÙÔÊ¿ÁÔ˜

Ê˘Ùfi

¯fiÚÙÔ

ÛÎÔ˘›‰È

Ì˘ÚÌ‹ÁÎÈ

Û¿ÚÎ·

¿ÓıÚˆÔ˜

‚È‚Ï›Ô

·˘Ùfi˜ Ô˘ ÙÚÒÂÈ Ê˘Ù¿



1199. ¢È¿ÏÂÍÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË Ï¤ÍË ·fi ÙËÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· Ï¤ÍÂˆÓ, ‚¿ÏÂ ÙËÓ ÛÙÔ ÛˆÛÙfi
Ù‡Ô Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ Ù· ÎÂÓ¿ ÛÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

1. ∏ ¿ÛÎËÛË ·˘Ù‹ Ì·˜ ˙ËÙ¿ÂÈ Ó· --------------------------------------------- Ù· ÎÂÓ¿ ÌÂ ÙË ÛˆÛÙ‹ Ï¤ÍË.

2. √ Ê›ÏÔ˜ ÌÔ˘ Â›Ó·È -------------------------------------------, ‰ËÏ·‰‹ ‰ÂÓ ·›˙ÂÈ ÛÂ fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ ·ÁÒÓÂ˜ ÙË˜

ÔÌ¿‰·˜ ÙÔ˘. ¶·›˙ÂÈ ÌfiÓÔ fiÙ·Ó Î¿ÔÈÔ˜ ·›ÎÙË˜ Â›Ó·È ¿ÚÚˆÛÙÔ˜.

3. Œ¯ÂÈ ÔÏÏ¿ fiÓÂÈÚ· ÁÈ· ÙÔ Ì¤ÏÏÔÓ, ·ÏÏ¿ Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏË Ë -------------------------------- ÙÔ˘˜.

4. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ›ÓÔ˘ÌÂ 6-8 ÔÙ‹ÚÈ· ÓÂÚfi ÙËÓ ËÌ¤Ú·, ÁÈ· Ó· ----------------------------------------- ÙÔ ÓÂÚfi Ô˘

¯¿ÓÔ˘ÌÂ ·fi ÙÔÓ È‰ÚÒÙ· Î·È Ù· Ô‡Ú·.

5. ∫¿ıÂ 3 Ì‹ÓÂ˜ ÔÈ ÁÔÓÂ›˜ ÌÔ˘ -------------------------------------------- ÙÔ ÏÔÁ·ÚÈ·ÛÌfi ÙË˜ ∂À¢∞¶.

2200. ¢È¿ÏÂÍÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË Ï¤ÍË, ‚¿ÏÂ ÙËÓ ÛÙÔ ÛˆÛÙfi Ù‡Ô Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ Ù· ÎÂÓ¿ ÛÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

™Ù· ·Ú¯·›· ÂÏÏËÓÈÎ¿ ÙÔ ÓÂÚfi ÙÔ ¤ÏÂÁ·Ó ‡‰ˆÚ.

1. ∆È ˙Ò‰ÈÔ Â›Ó·È fiÛÔÈ ÁÂÓÓ‹ıËÎ·Ó ·fi 21 π·ÓÔ˘·Ú›Ô˘ Ì¤¯ÚÈ 21 ºÂ‚ÚÔ˘·Ú›Ô˘; ----------------------------

2. ∏ -------------------------------------------- ÙË˜ ∞ı‹Ó·˜  Á›ÓÂÙ·È ·fi ÙË Ï›ÌÓË ÙÔ˘ ª·Ú·ıÒÓ·.

3. ∆Ô ---------------------------------------------------- Â›Ó·È Ì›· ÌÂÁ¿ÏË ‰ÂÍ·ÌÂÓ‹ ÓÂÚÔ‡ ·’ fiÔ˘ ÛˆÏ‹ÓÂ˜

ÌÂÙ·Ê¤ÚÔ˘Ó ÙÔ ÓÂÚfi ÛÙ· Û›ÙÈ· Ì·˜.

4. ∏2√ Â›Ó·È Ô ¯ËÌÈÎfi˜ Ù‡Ô˜ ÙÔ˘ ÓÂÚÔ‡. ¢ËÏ·‰‹ ÙÔ ÓÂÚfi ·ÔÙÂÏÂ›Ù·È ·fi ‰‡Ô Ì¤ÚË, ¤Ó· -----------------

Î·È ¤Ó· ÔÍ˘ÁfiÓÔ.
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ÏËÚÒÓˆ

·Ó·ÏËÚÒÓˆ

Û˘ÌÏËÚÒÓˆ

ÂÎÏËÚÒÓˆ

·Ó·

ÂÎ

Û˘Ó

Ë ·Ó·Ï‹ÚˆÛË

·Ó·ÏËÚˆÌ·ÙÈÎfi˜,-‹,-fi

Ë ÂÎÏ‹ÚˆÛË

Ë Û˘ÌÏ‹ÚˆÛË

Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎfi˜,-‹,-fi

ÙÔ  ‡‰ˆÚ

Ù· ‡‰·Ù·

Ë ‡‰ÚÂ˘ÛË
ÙÔ ˘‰Ú·ÁˆÁÂ›Ô

Ô ˘‰ÚÔ¯fiÔ˜
ÙÔ ˘‰ÚÔÁfiÓÔ
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2211. ™ÙÔ ·Ú·Î¿Ùˆ ÎÚ˘ÙfiÏÂÍÔ ‚ÚÂ˜ (Î¿ıÂÙ·, ÔÚÈ˙fiÓÙÈ· Î·È ‰È·ÁÒÓÈ·) ÙÈ˜ Ï¤ÍÂÈ˜ Ô˘ ı·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· Ó· Û˘ÌÏËÚÒÛÂÈ˜ Ù· ÎÂÓ¿ ÛÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

™ ∂ ƒ § π ¶ π ¢ π ∞ π ∆ £

∞ À ¢ ∞ ∆ ∞ ¡ £ ƒ ∞ ∫ ∂ ™

ª ∂ π √ ∞ À ∏ ∞ ∂ µ ∫ º ¡

À ƒ ∂ ¡ ∞ § ° ¢ ƒ π ª ƒ ∂

§ º ∞ π ∂ √ ™ æ ™ ∆ µ √ ƒ

√ ¢ √ À ™ ™ ™ º ∞ ∞ æ À √

√ ™ ¶ ƒ À π ∞ ° ∂ ª ø A À

¶ ƒ ø ∆ ∂ π ¡ ∂ ™ π ∞ ∆ ™

∆ ∞ ™ ƒ ∫ • ™ ∆ ∂ ¡ æ ∑ ∞

∞ ∆ £ ∂ À ¢ ƒ √ £ ø ° ∏ √

π ∞ ƒ ™ π µ ∞ ƒ π ™ ∆ ∂ ™

™ √ À ¢ º ƒ ∆ À ° ∏ π π π

ª π Ã ¡ √ ™ ∆ √ π Ã ∂ π ∞

A B ° º P O Y K T O Z H A

1. √È -------------------------------------------------------- Î·È Ù· ---------------------------------- Ì·˜ ‰›ÓÔ˘Ó ÂÓ¤ÚÁÂÈ·.

2. À¿Ú¯Ô˘Ó Ê˘ÙÈÎ¤˜ Î·È ˙ˆÈÎ¤˜ ----------------------------------------- . ∞˘Ù¤˜ ‚ÔËıÔ‡Ó Ó· ·Ó·Ù˘¯ıÔ‡Ó fiÏ·

Ù· Î‡ÙÙ·Ú· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Ì·˜.

3. ∆Ô ·Û‚¤ÛÙÈÔ, ÙÔ ÊıfiÚÈÔ, Ô ÊÒÛÊÔÚÔ˜ Î·È Ô Û›‰ËÚÔ˜ Â›Ó·È ---------------------------------- .

4. ŸÙ·Ó Ô ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Ì·˜ ‰ÂÓ ·›ÚÓÂÈ ÙËÓ ··Ú·›ÙËÙË ÔÛfiÙËÙ· ‚ÈÙ·ÌÈÓÒÓ, ÙfiÙÂ  ·ı·›ÓÂÈ 

------------------------------------------------. 

5. √È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ----------------------- Ú˘ıÌ›˙Ô˘Ó ÙËÓ Î·Ï‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙˆÓ ÂÓÙ¤ÚˆÓ.

6. ™ËÎÒÓÔ˘Ó ÌÂÁ¿Ï· ‚¿ÚË ÔÈ ---------------------------------------------------- 

7. ∏ ˙¿¯·ÚË Ô˘ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ·fi Ù· ÊÚÔ‡Ù· Ï¤ÁÂÙ·È ------------------------------------------ .

8. √È ·Ù¿ÙÂ˜ Î·È Ù· ˙˘Ì·ÚÈÎ¿ ¤¯Ô˘Ó ÔÏ‡ --------------------------------- .

9. ∆Ô 60-65% ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È ------------------------------ .



2222. ¢È¿ÏÂÍÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË Ï¤ÍË, ‚¿ÏÂ ÙËÓ ÛÙÔ ÛˆÛÙfi Ù‡Ô Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ Ù· ÎÂÓ¿ ÛÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜.

1. ∏ ---------------------- Â›Ó·È Ì›· ·fi ÙÈ˜ ¤ÓÙÂ ·ÈÛı‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ·ÓıÚÒÔ˘. √È ˘fiÏÔÈÂ˜ Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ Â›Ó·È Ë

fiÚ·ÛË, Ë ·ÎÔ‹, Ë fiÛÊÚËÛË Î·È Ë ·Ê‹.

2. ∞˘Ùfi ÙÔ Ê·ÁËÙfi ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ Î·ıfiÏÔ˘ ÁÂ‡ÛË, Â›Ó·È ÙÂÏÂ›ˆ˜ ------------------------------------------ .

3. ¶Ò˜ Ï¤ÌÂ ÙÔ Ê·ÁËÙfi Ô˘ ¤¯ÂÈ Î·Ï‹ ÁÂ‡ÛË; ---------------------------------------- .

4. ∂›Ó·È ˆÚ·›Ô Ó·  ------------------------------------------ Î·ÓÂ›˜ fiÏ· Ù· Ê·ÁËÙ¿.

5. ∆ËÓ ∫˘ÚÈ·Î‹ ÔÈ ÁÂ›ÙÔÓÂ˜ Ì·˜ Î¿ÏÂÛ·Ó ÛÂ --------------------------------------------- .

6. ∆Ô --------------------------------------------- ÌÂÙ¿ ÙÔ ‰È¿‚·ÛÌ· ·›˙Ô˘ÌÂ ÛÙËÓ Ï·ÙÂ›·.

2233. °Ú¿„Â Ù· Ú‹Ì·Ù· Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÈ˜ ¤ÓÙÂ ·ÈÛı‹ÛÂÈ˜.

ÌÂ ÙË ÁÏÒÛÛ· ÁÂ‡ÔÌ·È

ÌÂ Ù· ·ÊÙÈ¿ -----------------------------------

ÌÂ Ù· Ì¿ÙÈ· -----------------------------------

ÌÂ ÙË Ì‡ÙË -----------------------------------

ÌÂ Ù· ‰¿ÎÙ˘Ï· -----------------------------------
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ÁÂ‡ÔÌ·È

Ë ÁÂ‡ÛË

ÁÂ˘ÛÙÈÎfi˜,-‹,-fi

Â‡ÁÂ˘ÛÙÔ˜,-Ë,-Ô

¿ÁÂ˘ÛÙÔ˜,-Ë,-Ô

ÙÔ ÁÂ‡Ì·

ÙÔ ·fiÁÂ˘Ì·

ÁÂ‡ÛË

·ÎÔ‹

fiÚ·ÛË

fiÛÊÚËÛË

·Ê‹



2244. AÓÙÈÛÙÔ›¯ÈÛÂ ÙÔ Ú‹Ì· ÌÂ ÙÔ Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎfi Ô˘ ·Ó‹ÎÂÈ ÛÙËÓ ›‰È· ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· Î·È Û˘ÌÏ‹ÚˆÛÂ
ÙÈ˜ ÚÔÙ¿ÛÂÈ˜ ÌÂ ÙÔ ÛˆÛÙfi Ù‡Ô ÙÔ˘ Ô˘ÛÈ·ÛÙÈÎÔ‡.

1. °È· Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔ˘ÌÂ ÙÈ˜ ÙÚÔÊÈÎ¤˜ ------------------------------------------------------, ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÚÒÌÂ

¯·Ï·ÛÌ¤Ó· ÙÚfiÊÈÌ·.

2. ∆· ÊÚÔ‡Ù· Ô˘ ‰È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÌÂ ÙË Ì¤ıÔ‰Ô ÙË˜ ---------------------------------------------------- Ï¤ÁÔÓÙ·È

·ÔÍËÚ·Ì¤Ó· ÊÚÔ‡Ù·.

3. ∆· Î·Ù·„˘ÁÌ¤Ó· „¿ÚÈ· Î·È Ù· ·ÁˆÙ¿ Ù· ‰È·ÙËÚÔ‡ÌÂ ÛÙËÓ ------------------------------------ ÙÔ˘ „˘ÁÂ›Ô˘.

∂ÓÒ Ù· ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿ ÛÙËÓ -------------------------------------------- ÙÔ˘ „˘ÁÂ›Ô˘.

4. ∞ÊÔ‡ Î¿ÓÔ˘ÌÂ ------------------------------------ ÛÙ· Î·Ù·„˘ÁÌ¤Ó· „¿ÚÈ·, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Ù· Ì·ÁÂÈÚ¤„Ô˘ÌÂ.

5. ∏ ------------------------------------------------ ·ÏÏÔÈˆÌ¤ÓˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ ‚Ï¿ÙÂÈ ÙËÓ ˘ÁÂ›· Ì·˜.

6. √È ----------------------------------------------- Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛ¤¯Ô˘Ó ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ· Î·È ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ

Ô˘ ·ÁÔÚ¿˙Ô˘Ó.

2255. ∆È ÛËÌ·›ÓÂÈ; (Û˘˙‹ÙËÛË ÛÙËÓ Ù¿ÍË)

1. ∆Ô ·˘ÙÔÎ›ÓËÙÔ ¤·ıÂ Î¿ÔÈ· ‚Ï¿‚Ë.

2. √ ·ÓıÚÒÈÓÔ˜ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¿ıÂÈ Î¿ÔÈ· ‚Ï¿‚Ë, ·Ó ‰ÂÓ ÙÚ¤ÊÂÙ·È ÛˆÛÙ¿.

60 ¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜

Î·Ù·„‡¯ˆ

‰ËÏËÙËÚÈ¿˙ˆ

·ÔÍËÚ·›Óˆ

Û˘ÓÙËÚÒ

‰È·ÙËÚÒ

‚Ï¿Ùˆ

Î·Ù·Ó·ÏÒÓˆ

·Ô„‡¯ˆ

Ë Î·Ù¿„˘ÍË

Ë Û˘ÓÙ‹ÚËÛË 

Ë ·ÔÍ‹Ú·ÓÛË

Ë ‰È·Ù‹ÚËÛË

Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË, Ô Î·Ù·Ó·ÏˆÙ‹˜

Ë ‰ËÏËÙËÚ›·ÛË

Ë ‚Ï¿‚Ë

Ë ·fi„˘ÍË



¢Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜

À°∂π∞ ∫∞π ¢π∞∆ƒ√º∏
1.  ŸÙ·Ó Î¿ÔÈÔ˜ Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÈ ÔÏÏ¿ ÏÈ›‰È·, ·˘Í¿ÓÂÙ·È Ë ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÙÔ˘. ∞˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· ÙÔ˘

ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÌÂ ÙËÓ Î·Ú‰È¿.
2.  ·) 565, 700, 850 ‚) 2.270 - 2.115 = 55  ÕÚ·, ı· ·‰˘Ó·Ù›ÛÂÈ.

¶∂æ∏ (Ãø¡∂æ∏)
1.  ∏ ÙÚÔÊ‹ ÂÚÓ¿ÂÈ ·fi ÙÔ ÛÙfiÌ· ÛÙÔÓ ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ Î·È ·fi ÂÎÂ› ÛÙÔ ÛÙÔÌ¿¯È. ∂ÎÂ› ·Ó·Î·ÙÒÓÂÙ·È ÌÂ Ù·

Á·ÛÙÚÈÎ¿ ˘ÁÚ¿ Î·È Á›ÓÂÙ·È ¤Ó·˜  ÔÏÙfi˜. √ ÔÏÙfi˜ ÂÚÓ¿ÂÈ ÌÂÙ¿ ÛÙÔ ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ. ∞fi ÂÎÂ› ÙÔ ÛÒÌ·
Ì·˜ ·›ÚÓÂÈ Ù· ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿. ∆· ¿¯ÚËÛÙ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ¿ÓÂ ÛÙÔ ·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ Î·È ·Ô‚¿ÏÏÔÓÙ·È.

2. (·) Œ¯ÂÈ Ê¿ÂÈ ÔÏ‡. ∆Ô ÛÙÔÌ¿¯È ÙÔ˘ ı· ÎÔ˘Ú·ÛÙÂ› Î·È ‰Â ı· ¯ˆÓ¤„ÂÈ fiÏË ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ Ô˘ ¤Ê·ÁÂ.
(‚) ŒÊ·ÁÂ ÔÏ‡ ÁÚ‹ÁÔÚ· Î·È ‰ÂÓ ÍÂÎÔ˘Ú¿ÛÙËÎÂ Î·ıfiÏÔ˘ ÌÂÙ¿. ŒÙÛÈ ‰Â ‰›ÓÂÙ·È Ë Â˘Î·ÈÚ›· ÛÙÔ
ÛÙÔÌ¿¯È Ó· ¯ˆÓ¤„ÂÈ.

£ƒ∂¶∆π∫∂™ √À™π∂™
2. µÈÙ·Ì›ÓË C:  ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ, ÔÚÙÔÎ·Ï¿‰·, ÙÔÌ¿Ù·, ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜, Ï¿¯·ÓÔ

µÈÙ·Ì›ÓË D: Á¿Ï·, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, Ù˘Ú›
¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜: ¯ÔÈÚÈÓfi ÎÚ¤·˜, ÎÈÌ¿˜, Á¿Ï·, Ù˘Ú›, ÊÈÛÙ›ÎÈ·, Ê·Î¤˜, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, ·ÁˆÙfi
À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜: Ì·ÚÌÂÏ¿‰·, „ˆÌ› ÛÈÎ¿ÏÂˆ˜, Ú‡˙È, ·ÁˆÙfi
§È›‰È·: Á¿Ï·, ·‚Áfi, ¯ÔÈÚÈÓfi ÎÚ¤·˜, Î¤ÈÎ, ÎÈÌ¿˜, Ù˘Ú›, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, ·ÁˆÙfi
π¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·: Ê·Î¤˜, ÊÈÛÙ›ÎÈ·, Á¿Ï·, Ù˘Ú›, ·ÁˆÙfi, ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, ÙÔÌ¿Ù·, Ï¿¯·ÓÔ
º˘Ù. ÿÓÂ˜: Ú‡˙È, ÙÔÌ¿Ù·, ÔÚÙÔÎ¿ÏÈ, Ï¿¯·ÓÔ, „ˆÌ› ÛÈÎ¿ÏÂˆ˜, ÊÚ¿Ô˘ÏÂ˜
¡ÂÚfi: ÔÚÙÔÎ·Ï¿‰·

3. K·Ù·Ï·‚·›ÓÔ˘ÌÂ fiÙÈ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ÔÏÏ¿ ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿.

√ª∞¢∂™ ∆ƒ√ºπªø¡
1. ¢ËÌËÙÚÈ·Î¿ Î·È fiÛÚÈ·: Ê·Î¤˜, Ú˘˙fiÁ·ÏÔ, Ù· ÚÂ‚›ıÈ·, Ù· Ê·ÛfiÏÈ·

°¿Ï· Î·È Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿: ÙÔ Ú˘˙fiÁ·ÏÔ, ÙÔ ÁÈ·Ô‡ÚÙÈ, ÙÔ Ù˘Ú›
ºÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿: Ô ¯˘Ìfi˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ, Ù· ÛÙ·Ê‡ÏÈ·, ÙÔ Ï¿¯·ÓÔ, ÙÔ Û·Ó¿ÎÈ, Ù· Î·ÚfiÙ·, ÔÈ
·Ù¿ÙÂ˜, Ù· Ê·ÛfiÏÈ·, Ù· Ì·ÚÔ‡ÏÈ·.
∫Ú¤·Ù·, ·‚Á¿ Î·È „¿ÚÈ·: ÙÔ ÌÈÊÙ¤ÎÈ, Ô Ì·Î·ÏÈ¿ÚÔ˜, ÙÔ ÎÔÙfiÔ˘ÏÔ
¶ÔÙ¿: Ô ¯˘Ìfi˜ ÊÚÔ‡ÙˆÓ, ÙÔ ÎÚ·Û›
ŒÏ·È·: ÙÔ Ï¿‰È

2.  Á¿Ï·: ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ÏÈ›‰È·
„ˆÌ› Î·È ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿: È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ÏÈ›‰È·
Ï›Ë Î·È ¤Ï·È·: ÏÈ›‰È·
˙·¯·ÚˆÙ¿, ÁÏ˘Î¿: ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ÏÈ›‰È·
ÔÙ¿: ÓÂÚfi

61§À™∂π™ - ¢PA™THPIOTHTE™

?
ÛÂÏ. 14

ÛÂÏ. 19

ÛÂÏ. 30

ÛÂÏ. 34

! §Y™EI™



62

°§ø™™A

µ. 1. ˘ÁÂ›· 2. ˘ÁÈ‹˜ 3. ˘ÁÈÂÈÓfi – ·Óı˘ÁÈÂÈÓfi
°. 1. ÙÚÔÊ‹ 2. ‰È·ÙÚÔÊ‹ 3. ·Ó·ÙÚÔÊ‹ 4. ÂÎÙÚÔÊ‹

∞. 1. ·ÔÚÚfiÊËÛË-¯ÒÓÂ„Ë 2. ·ÔÚÚÔÊËÙ‹Ú·˜ 3. ·Ó¿Ù˘ÍË 4. ÛÂÚ‚›ÚÈÛÌ·-ÛÂÚ‚ÈÙfiÚˆÓ 
5. Ì·ÁÂÈÚÈÎ‹˜-Ì¿ÁÂÈÚ·˜ 6. ÔÏÙfi 7. ‰ÈÂ˘ÎfiÏ˘ÓÛË 8. ·Ô‚ÔÏ‹

°. 1. ¤„Ë-ÂÙÈÎfi 2. Â‡ÂÙ·-‰‡ÛÂÙ·

1. ÌÈÎÚfi‚È· 2. Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ 3. ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿ 4. fiÛÚÈ· 5. Ï·¯·ÓÈÎ¿ 6. ‚Ô‡Ù˘ÚÔ-Ì·ÚÁ·Ú›ÓË 7.
ÎÔ˘ÓÔ˘›‰È 8. Û˘ÎÒÙÈ-ÓÂ‡Ú· 9. Ô‡Ï·

∞. 1. Î·Ù¿„˘ÍË 2. Î·Ù·„˘ÁÌ¤Ó·-Î·Ù¿„˘ÍË-„˘ÁÂ›Ô˘-·fi„˘ÍË 3. „˘¯Úfi 4. Î·Ù·„‡ÎÙË˜ 5. „˘ÎÙÈÎfi˜ 6. „‡¯Ú·

∞. 1. ÚfiÛıÂÙ· 2. ‰‹ÏˆÛË 3. Û‡Ì‚ÔÏÔ
°. 1. ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi 2. „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¤˜-Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎ¿ 3. ·¸Ó›· 4. ·ÏÏÂÚÁ›· 5. ÓfiÛÙÈÌÔ 6. ÚÔ˚fiÓÙ· 

7. ËÎÙÈÎ¿ 8. Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿ 9. Î·ÚÎ›ÓÔ

∞. 1. Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤Ó· 2. Î·Ù·ÛÎÂ˘¿˙ÂÈ – Û˘ÛÎÂ˘¤˜ 3. ÂÈÛÎÂ˘¿˙ÂÈ

∞. Ì·ÁÂÈÚÂ‡ˆ: ‚Ú¿˙ˆ, „‹Óˆ, Î¿Óˆ Ê·ÁËÙfi, ÙËÁ·Ó›˙ˆ, ÂÙÔÈÌ¿˙ˆ Ê·ÁËÙfi, ÙÚ·Â˙ÒÓˆ
ÙÚÒˆ: ÙÚÒÁˆ, Ì·ÛÒ, Î·Ù·›Óˆ, Î·ÙÂ‚¿˙ˆ, ÁÂ˘Ì·Ù›˙ˆ, ‰ÂÈÓÒ, Ì·ÛÔ˘ÏÒ, ÚÔÁÂ˘Ì·Ù›˙ˆ,
ÍÂÎÔÎ·Ï›˙ˆ, Û˘ÓÙÚÒÁˆ, ·›ÚÓˆ Û˘ÛÛ›ÙÈÔ, Î·Ù·‚ÚÔ¯ı›˙ˆ

µ. Î·Ù·›ÓÂÈ fi,ÙÈ ÙÔ˘ ÂÈ˜ - ÈÛÙÂ‡ÂÈ fi,ÙÈ ÙÔ˘ ÂÈ˜
‰Â Ì·Û¿ - ‰Â ‰¤¯ÂÙ·È Â‡ÎÔÏ·
‰Â ¯ˆÓÂ‡ÂÈ - ‰Â Û˘Ì·ıÂ›

¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙË °ÏÒÛÛ·

1. OÚÈ˙fiÓÙÈ·: 1. Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, 4. ›ÓÂ˜, 5. Ê·Î¤˜, 7. ·‚Áfi, 9. ÚˆÙÂ˝ÓË, 10. ÎÚ¤·˜, 11.  ¿Ì˘ÏÔ, 12. Ï¿‰È
K·Ù·ÎfiÚ˘Ê·: 1. ÁÏ˘Îfi˙Ë, 2. ‚ÚÒÌË, 3. ÏÈ›‰È·, 5. Î·ÙÂ„˘ÁÌ¤ÓÔ, 7. ÓÂÚfi, 8. Î˘ÙÙ·Ú›ÓË, 11. È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·,
13. ·Û‚¤ÛÙÈÔ

2. 1. ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ 2. fiÚÁ·Ó· 3. fiÚÁ·Ó· 4. fiÚÁ·ÓÔ 5. ÔÚÁ·ÓÒÛÔ˘Ó 6. ÔÚÁ¿ÓˆÛË 7. ÔÚÁ·ÓˆÌ¤ÓÔ 
8. ÔÚÁ·ÓˆÙÈÎfi˜ – ·ÓÔÚÁ¿ÓˆÙÔ˜

4. 1. ‚¿ÚÔ˜-‡„Ô˜-Ê‡ÏÔ-ÎÏ›Ì· 2. ·Á·ıfi 3. ÓËÛÙÈÎfi 4. ·¯‡Û·ÚÎÔ˜ 5. ÔÏ‡ÙÈÌÔ 6. „˘¯ÈÎ‹ 
7. ·Ú›ÛÙ·Ó·Ó – ¯¿ÚË

5. 1. ŒÊ·ÁÂ ÙÚ›· È¿Ù· Ê·ÁËÙfi. 2. TÚÒÂÈ ÔÏ‡. 3. ◊È· Ï›ÁÔ. 4. ¶Ï‹ÚˆÛÂ Ù· Ê·ÁËÙ¿ ÛÙÔ ÂÛÙÈ·ÙfiÚÈÔ.

6. 1. ıÚÂÙÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ 2. ÛˆÏ‹Ó·-·‰¤ÓÂ˜ 3. ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ 4. Á·ÛÙÚÈÎ¿-ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ 5. ‰È·ÂÚÓÔ‡Ó-
ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· 6. ·¯‡ 7. Î‡ÙÙ·Ú· 8. Î·ÏÔÌ·ÁÂÈÚÂÌ¤Ó·-Î·ÏÔÛÂÚ‚ÈÚÈÛÌ¤Ó·
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À°∂π∞ ∫∞π ¢π∞∆ƒ√º∏   ÛÂÏ. 16

¶EæH  ÛÂÏ. 20-21

√ª∞¢∂™ ∆ƒ√ºπªø¡  ÛÂÏ. 35

™À¡∆∏ƒ∏™∏ ∫∞π ¢π∞∆∏ƒ∏™∏ ∆ƒ√ºπªø¡   ÛÂÏ. 38

∫∞£∏ª∂ƒπ¡H ¢π∞∆ƒ√ºH   ÛÂÏ. 47

∞°√ƒ∞ ∆ƒ√ºπªø¡   ÛÂÏ. 43

¶PO™£ETA   ÛÂÏ. 40-41

™ÂÏ. 48

™ÂÏ. 50

™ÂÏ. 49

™ÂÏ. 51
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7. 1. MÈÏ¿ÂÈ ÁÏ˘Î¿, Â˘ÁÂÓÈÎ¿. 2. MË ÌÈÏ¿˜. 3. KÔ˘Ú¿ÛÙËÎ· Ó· ÌÈÏ¿ˆ. 4. MË ÌÔ˘ ·ÓÙÈÌÈÏ¿˜.
8. 1. ÂÌÂÙfi – ‰È¿ÚÚÔÈ· 2. (ÌÈÎÚ)ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ› 3. ‚·ÎÙ‹ÚÈ· 4. ÌÈÎÚÔÛÎfiÈÔ 5. ·Í›· 6. ÙÚfiÊÈÌ· –

·ÏÏÔÈÒÓÔÓÙ·È

9. 1. §¤ÁÂÙ·È ÁÈ· Î¿ÙÈ Ô˘ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÓfiÛÙÈÌÔ. 2. ∆Ô Ï¤ÌÂ Û˘Ó‹ıˆ˜ ÛÂ ·˘ÙÔ‡˜ Ô˘ ‰ÂÓ
ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›˙Ô˘Ó.

10. ¿ÓÔÛÙÔ, Â‡ÂÙÔ, ¿ÁÂ˘ÛÙÔ, ‚·Ú‡, ÂÏ·ÊÚ‡, ‚Ú·ÛÙfi, „ËÙfi, ÙËÁ·ÓËÙfi 
11. 1. ˘ÔÏÂ›ÌÌ·Ù· Ê˘ÙÔÊ·ÚÌ¿ÎˆÓ – fiÚ·ÛË – ÓÂ˘ÚÈÎfi – ÓÂÊÚ¿ 2. ÁÂˆfiÓˆÓ 3. ÂÏ¤Á¯Ô˘Ó 4. ÔÛÌ‹

5. Î˘ÏÈÎÂ›Ô 6. ÂÛÙÈ·ÙfiÚÈÔ

12. ÛÈÙËÚ¿-‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, È¯ı‡Â˜-„¿ÚÈ·, Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿-˘ÏÈÎ¿, ¤„Ë-¯ÒÓÂ„Ë, ·Ûı¤ÓÂÈÂ˜-·ÚÚÒÛÙÈÂ˜,
·‰‡Ó·ÙÔ˜-ÏÂÙfi˜, ·¯‡Û·ÚÎÔ˜-¯ÔÓÙÚfi˜, ·ÏÏÔÈˆÌ¤ÓÔ˜-¯·Ï·ÛÌ¤ÓÔ˜

13. ·ÌfiÓËÚÔ˜: ¿Ú· ÔÏ‡ ÔÓËÚfi˜, ·ÓÂ˘Úˆ·˚Îfi˜: ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ fiÏË ÙËÓ ∂˘ÚÒË (·Ó·ıËÓ·˚Îfi˜
Î·È ·Ó·ÓıÚÒÈÓÔ˜), ·Ó‡„ËÏÔ˜: ¿Ú· ÔÏ‡ „ËÏfi˜
ÔÏ‡¯ÚˆÌÔ˜: ¤¯ÂÈ ÔÏÏ¿ ¯ÚÒÌ·Ù·, ÔÏ‡ÙÈÌÔ˜: ¤¯ÂÈ ÌÂÁ¿ÏË ÙÈÌ‹ (·Í›·), ÔÏ˘ÏÔÁ¿˜: ÌÈÏ¿ÂÈ ÔÏ‡,
ÔÏ‡ÙÂÎÓÔ˜: ¤¯ÂÈ ÔÏÏ¿ ·È‰È¿, ÔÏ˘Î·ÙÔÈÎ›·: ÂÎÂ› Ì¤ÓÔ˘Ó ÔÏÏÔ›, ÔÏ‡¯ÚÔÓÔ˜: Û·Ó Â˘¯‹ Ó· ˙‹ÛÂÈ
Î¿ÔÈÔ˜ ÔÏÏ¿ ¯ÚfiÓÈ·

14. ˘ÁÈÂÈÓfi˜-·Óı˘ÁÈÂÈÓfi˜, ˘ÁÈ·›Óˆ-·ÛıÂÓÒ, ˘ÔÛÈÙ›˙ÔÌ·È-˘ÂÚÛÈÙ›˙ÔÌ·È, ‚Ï¿Ùˆ-ˆÊÂÏÒ, ‰È·ÙËÚÔ‡Ì·È-
·ÏÏÔÈÒÓÔÌ·È, ˙ˆÈÎfi˜-Ê˘ÙÈÎfi˜, ·Ú¯·›Ô˜-Ó¤Ô˜, ‚Ï·‚ÂÚfi˜-ˆÊ¤ÏÈÌÔ˜, ÊÚ¤ÛÎÔ˜-Î·Ù·„˘ÁÌ¤ÓÔ˜,
ÙÂ¯ÓËÙfi˜-Ê˘ÛÈÎfi˜, „ËÙfi˜-¿„ËÙÔ˜, ‚Ú·ÛÙfi˜-¿‚Ú·ÛÙÔ˜, ÓËÛÙÈÎfi˜-¯ÔÚÙ¿ÙÔ˜

15. 1. ·Ó·ÓÔ‹-Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·-ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›Â˜ 2. ›ÂÛË 3. Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË 4. Â›‰Ú·ÛË 5. Â˘¯‹

17. ¯ÔÚÙÔÊ¿ÁÔ˜ - ·˘Ùfi˜ Ô˘ ÙÚÒÂÈ ¯fiÚÙ· 
ÛÎÔ˘È‰ÔÊ¿ÁÔ˜ - ·˘Ùfi˜ Ô˘ ÙÚÒÂÈ ÛÎÔ˘›‰È· 
Ì˘ÚÌËÁÎÔÊ¿ÁÔ˜ - ·˘Ùfi˜ Ô˘ ÙÚÒÂÈ Ì˘ÚÌ‹ÁÎÈ· 
Û·ÚÎÔÊ¿ÁÔ˜ - ·˘Ùfi˜ Ô˘ ÙÚÒÂÈ Û¿ÚÎÂ˜ (ÎÚ¤·ÙÔ˜)
·ÓıÚˆÔÊ¿ÁÔ˜ - ·˘Ùfi˜ Ô˘ ÙÚÒÂÈ ·ÓıÚÒÔ˘˜
‚È‚ÏÈÔÊ¿ÁÔ˜ - ·˘Ùfi˜ Ô˘ ‰È·‚¿˙ÂÈ ÔÏ‡

19. 1. Û˘ÌÏËÚÒÛÔ˘ÌÂ 2. ·Ó·ÏËÚˆÌ·ÙÈÎfi˜ 3. ÂÎÏ‹ÚˆÛ‹ 4. ·Ó·ÏËÚÒÓÔ˘ÌÂ 5. ÏËÚÒÓÔ˘Ó 
20. 1. ˘‰ÚÔ¯fiÔ˜ 2. ‡‰ÚÂ˘ÛË 3. ˘‰Ú·ÁˆÁÂ›Ô 4. ˘‰ÚÔÁfiÓÔ 

21. 1. ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜-ÏÈ›‰È·, 2. ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ 3. È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›· 4. ·‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË 5. ›ÓÂ˜ 6. ·ÚÛÈ‚·Ú›ÛÙÂ˜ 
7. ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë 8. ¿Ì˘ÏÔ 9. ÓÂÚfi

22. 1. ÁÂ‡ÛË 2. ¿ÁÂ˘ÛÙÔ 3. Â‡ÁÂ˘ÛÙÔ 4. ÁÂ‡ÂÙ·È 5. ÁÂ‡Ì· 6. ·fiÁÂ˘Ì·
23. ·ÎÔ‡ˆ, ‚Ï¤ˆ, Ì˘Ú›˙ˆ, ·ÁÁ›˙ˆ

24. 1. ‰ËÏËÙËÚÈ¿ÛÂÈ˜ 2. ·ÔÍ‹Ú·ÓÛË˜ 3. Î·Ù¿„˘ÍË-Û˘ÓÙ‹ÚËÛË 4. ·fi„˘ÍË 5. Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË 
6. Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜ 
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AAAA

·‚ÈÙ·Ì›ÓˆÛË, Ë = avitaminoz
·ÁÚfiÙË˜, Ô = bujku
·‰¤Ó·˜, Ô = gjëndra
·‰˘Ó·Ù›˙ˆ = dobësohem
¿˙ˆÙÔ, ÙÔ = azoti
·›Ì·, ÙÔ = gjaku
¿Ï·Ù·, Ù· = kripërat
·ÏÎÔÔÏÔ‡¯· ÔÙ¿ = pijet alkolike
·ÏÏÂÚÁ›·, Ë = alergjia
·ÏÏÔÈÒÓÔÌ·È  =  prishem
·ÏÏÔ›ˆÛË, Ë =  prishja
¿Ì˘ÏÔ, ÙÔ = amidoni
¿Ì˘Ó·, Ë = mbrojta
·Ó·ÏËÚÒÓˆ = zëvëndësoj
·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi Úfi‚ÏËÌ·, ÙÔ = problemi I

frymëmarrjes
·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi, ÙÔ = frymëmarja
·Ó·ÓÔ‹, Ë = frymëmarrja
·Ó¿Ù˘ÍË, ÛÙËÓ = në zhvillim
·Ó·Ù‡ÛÛÔÌ·È = zhvillohem
·Ó·„˘ÎÙÈÎfi, ÙÔ = pijet freskuse
¿ÓıÚ·Î·˜, Ô = karbon
·Ô‚¿ÏÏÔÌ·È = nxirrem
·Ô‰ÔÙÈÎ¿ = fitim prurëse
·ÔÍËÚ·›Óˆ  =  thaj
·ÔÍ‹Ú·ÓÛË, Ë =  tharrja
·ÔÚÚÔÊÒ = thith
·fi„˘ÍË, Ë =  shgrirja
·Ú·Î¿˜, Ô = bizelja
·ÚÛÈ‚·Ú›ÛÙ·˜, Ô  = peshë ngritësi
¿ÚˆÌ·, ÙÔ = aroma
·Û‚¤ÛÙÈÔ, ÙÔ = kalciumi
·Ûı¤ÓÂÈ·, Ë = sëmundja 
·ÛÚ¿‰È, ÙÔ = bardha,e
·¸Ó›·, Ë = pagjumësia

BBBB

‚¿˙Ô, ÙÔ =  vazoja
‚·ÎÙ‹ÚÈÔ, ÙÔ =  bakteri
‚¿ÚÔ˜, ÙÔ = pesha
‚·Ú‡ Ê·ÁËÙfi, ÙÔ =  gjella e rëndë

‚ÂÏÙÈÒÓˆ  = përmirësoj
‚ÂÓ˙›ÓË, Ë = benzina
‚ÈÔÌË¯·ÓÔÔÈËÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô  = industrializuar,I
‚ÈÔÌ‹¯·ÓÔ˜, Ô = pronar fabrike
‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜, ÔÈ = vitaminat
‚Ï·‚ÂÚfi˜,-‹,-fi = dëmshëm, i
‚Ï¿Ùˆ =  dëmtoj
‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÙÔ = gjalpi
‚Ú·‰ÈÓfi, ÙÔ = darka
‚ÚÒÌË, Ë = tërshëra

°°°°

Á¿Ï· Â‚·ÔÚ¤ = qumështi i përqëndruar konserve
Á¿Ï·, ÙÔ = qumështi
Á·Ï·˙fiÂÙÚ·, Ë = gurkali
Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, Ù· = bulmetet
Á·ÛÙÚÈÎ¿ ˘ÁÚ¿, Ù· = lëngjet gastrike
ÁÂÚÓ¿ˆ  = piakem
ÁÂ‡ÛË, Ë =  shija
ÁÂˆfiÓÔ˜, Ô = agronomi
ÁÏ˘Îfi˙Ë, Ë = glukozi
ÁÔ˘‰›, ÙÔ = dybeku

¢¢¢¢

‰¤ÚÌ·, ÙÔ  = lëkura
‰ËÏÒÓˆ  = deklaroj
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, Ù· = drithërat
‰È·‚‹ÙË˜, Ô = sëmundja e sheqerit
‰›·ÈÙ·, Ë = dieta
‰È·Ï‡ÔÌ·È = tretet
‰È·ÂÚÓÒ = depërtoj
‰È¿ÚÚÔÈ·, Ë =  heqja e barkut
‰È·Ù·Ú·¯‹, Ë = tronditurit, të
‰È·Ù‹ÚËÛË, Ë =  ruajtja
‰È·ÙÚÔÊ‹, Ë = të ushqyerit
‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÔÌ·È = lehtësohem
‰Ô¯Â›Ô, ÙÔ =  ena
‰˘Û¿ÚÂÛÙÔ˜,-Ë,-Ô = i,e pakënaqur
‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·, Ë = kapsllëku

OÚÔÏÔÁ›· - §ÂÍÈÏfiÁÈÔ 
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EEEE

ÂÎ‰ËÏÒÓÔÌ·È  = shfaqem
ÂÎÙÂıÂÈÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô = ekspozuara, të
ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙÔ = vaj ulliri
ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ·, Ë = elasticiteti
ÂÏ·ÛÙ›ÓË, Ë = elastini
¤ÏÎÔ˜, ÙÔ = ulçëra 
ÂÌÂÙfi˜, Ô =  të vjellët 
ÂÌÂÙfi˜, Ô =  vjellurit, të
ÂÌÊ¿ÓÈÛË, Ë = paraqitja
¤Ó˙˘Ì·, Ù· = enzima
ÂÈ‚·Ú‡Óˆ = mbirëndojnë 
Â›‰Ú·ÛË, Ë = ndikimi
¤ÚÂ˘Ó·, Ë = kërkim shkençor
ÂÙÈÎ¤Ù·, Ë = etiketa
Â˘ı‡ÓÔÌ·È  =përgjigjem 
Â˘¯‹, Ë = urimi
¤Ê·Á· ÙÔ˘ ÛÎ·ÛÌÔ‡ = u shqepa së ngrëni

ZZZZ

˙·Ï›˙ÔÌ·È = më merren mendtë
˙·¯·ÚˆÙ¿, Ù· = ushqimet me sheqer
˙˘Ì·ÚÈÎ¿, Ù· = brumërat

HHHH

ËÌÂÚÔÌËÓ›· Ï‹ÍË˜, Ë = data e skadimit

££££

ıÂ›Ô, ÙÔ = squfuri
ıÂÚÌ›‰·, Ë = kaloria
ıÚÂÙÈÎ‹ ·Í›·, Ë =  vlera ushqymore
ıÚÂÙÈÎfi˜,-‹,-fi = ushqyes

IIII

È‰ÚÒÙ·˜, Ô = djersa
È¯ÓÔÛÙÔÈ¯Â›·, Ù· = mikroelementët
ÈÒ‰ÈÔ, ÙÔ = jodi

KKKK

Î¿‰ÌÈÔ, ÙÔ = kadmiumi
Î·Ï·ÌfiÎÈ, ÙÔ= misri
Î·ÏÔÌ·ÁÂÈÚÂÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô = gatuar mirë,i
Î·ÏÔÛÂÚ‚ÈÚÈÛÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô = mirë shërbyer,i
Î·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎ¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·, Ù· = probleme zëmre
Î·Ú‰ÈÔ¿ıÂÈ·, Ë = sëmundja e zëmrës
Î·ÚÎÈÓÔ¿ıÂÈ·, Ë = semundja e kancerit
Î·ÚÎ›ÓÔ˜, Ô =  kanceri
Î·ÚfiÙÔ, ÙÔ = karota
Î·Úfi˜, Ô = fruti
Î·Ù·Ó·ÏÒÓˆ  =  konsumoj
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË, Ë = konsumimi
Î·Ù·Ó·ÏˆÙ¤˜, ÔÈ = konsumatorët
Î·Ù¿„˘ÍË, Ë =  ngrirja
Î·Ù·„‡¯ÔÌ·È  =  ngrij së ftohti
Î·ÙÛ·ÚfiÏ·, Ë =  tenxherrja
Î·‡ÛÈÌÔ, ÙÔ = karburanti,lënda djegëse
ÎÂÚ·Ù›ÓË, Ë = ceratini
ÎÏ›Ì·, ÙÔ = klima
ÎÔÏÏ·ÁfiÓÔ, ÙÔ = kollagjeni
ÎÔÓÛÂÚ‚ÔÔ›ËÛË, Ë =   konservimi
ÎÔ˘ÓÔ˘›‰È, ÙÔ = lule lakra
ÎÚÂ·ÙÔÊ¿ÁÔ˜, Ô  = mishngrënësi
ÎÚ¤Ì·, Ë = krema
ÎÚÈı¿ÚÈ, ÙÔ = elbi
ÎÚfiÎÔ˜, Ô = verdha e vezës,e
ÎÙËÓ›·ÙÚÔ˜, Ô = veterineri
ÎÙËÓÔÙÚfiÊÔ˜, Ô =  blektori
Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜, Ë = qarkullimi i gjakut
Î˘ÙÙ·Ú›ÓË, Ë = celuloza
Î‡ÙÙ·ÚÔ, ÙÔ = qeliza

§§§§

Ï¿‰È, ÙÔ = vaji
Ï¿¯·ÓÔ, ÙÔ = lakra
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·, Ë = funksionimi
ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚÔ, ÙÔ = zorra e hollë
Ï›Ë, Ù· = yndyrnat
ÏÈ›‰È·, Ù· = lipidet, yndyrnat

OÚÔÏÔÁ›· - §ÂÍÈÏfiÁÈÔ 

√ Ú Ô Ï Ô Á › ·√ Ú Ô Ï Ô Á › · –     –     § Â Í È Ï fi Á È Ô§ Â Í È Ï fi Á È Ô



67

MMMM

Ì·ÚÁ·Ú›ÓË, Ë = margarina
ÌÂÛËÌÂÚÈ·Ófi, ÙÔ = dreka
ÌÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹, Ë = të ushqyerit mesdhetar
ÌÂÙ·ÏÏÈÎfi, ÙÔ = metalike 
Ì‹ÏÔ, ÙÔ = molla
ÌÈÎÚfi‚È·, Ù· = mikrobet
ÌÈÎÚÔ‚ÈÔÏfiÁÔ˜, Ô =  mikrobiologu
ÌÈÎÚÔÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, Ô =  mikroorganizmat
ÌfiÏ˘‚‰Ô˜, Ô = plumbi
ÌÔ˘¯ÏÈ¿˙ˆ =  myket
Ì·¯·ÚÈÎ¿, Ù· = erëzat
ÌÈ˙¤ÏÈ, ÙÔ = bizelja

NNNN

ÓÂ‡Ú·, Ù· = nervat
ÓÂÊÚ¿, Ù· = veshkat
ÓËÛÙÈÎfi˜,-‹,-fi  = I pangrënë
ÓËÛÙÈÎfi˜,-‹,-fi =urituri, i
ÓÈÊ¿‰Â˜ Î·Ï·ÌÔÎÈÔ‡ = kokë kaposhi (kokra

misri të pjekur)
ÓfiÛÙÈÌÔ˜,-Ë,-Ô  = shijshëm,i
ÓÙÔÌ¿ÙÂ˜, ÔÈ = domatet
Ó‡¯È·, Ù· = thonjtë

••••
ÍÂÊÏÔ˘‰›˙ˆ =  qëroj
ÍËÚÔ› Î·ÚÔ›, ÔÈ = fruta të thata
ÍÈÓ›˙ˆ =  thartohet

OOOO

Ô‰ÔÓÙ›·ÙÚÔ˜, Ô = dentisti
Ô‰ÔÓÙÈÎfi Ó‹Ì·, ÙÔ = peri për dhëmbët
ÔÈÎÔ‰fiÌÔÈ ÙË˜ ˙ˆ‹˜, ÔÈ = ndërtusit e jetës
ÔÈÛÔÊ¿ÁÔ˜, Ô = ezofagu
ÔÍ˘ÁfiÓÔ, ÙÔ = hidrogjeni
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜, Ô = organizmi
ÔÚÌfiÓÂ˜, ÔÈ =   hormonet
fiÛÚÈ·, Ù· = bishtajoret 
Ô‡Ï·, Ù· = mishrat e dëmbëve
Ô‡Ú·, Ù· = urina

¶¶¶¶

·Ú¿ÁÔÓÙ·˜, Ô = faktori
·Ú·ÁˆÁfi˜, Ô = prodhusi
·Ú·‰fiÛÂÈ˜ ÙË˜ ¯ÒÚ·˜, ÔÈ = traditat
·Ú·ÏÂ›ˆ = qëndrushëm, I
·Ú·ÌÔÚÊˆÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô  = deformuar, e
¿Û¯ˆ = vuaj
·¯·›Óˆ  = shëndoshem
·¯‡ ¤ÓÙÂÚÔ, ÙÔ = zorra e trashë
·¯˘Û·ÚÎ›·, Ë = shëndeti i tepërt,të majmurit
ÂÚÈÏ·Ì‚¿Óˆ = papëlqyerat,të
¤„Ë, Ë = të treturit ,pepsi
ËÎÙÈÎ¿, Ù· = lëndët piksëse
‹ÍË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜, Ë = koagulimi i gjakut
È¤ÚÈ, ÙÔ = piperi
ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË, Ë = qarkullimi i gjakut
ÔÏÙfi˜, Ô = pëlteja
Ú‹ÍÈÌÔ, ÙÔ = enjturit, të
ÚÔ˚fiÓ, ÙÔ = produkti
ÚfiÏË„Ë, Ë = parandalimi,prognoza
ÚfiÛıÂÙ·, Ù· = shtuesit kimikë
ÚÔÛÙ·Û›·, Ë = mbrojtja
Úfi¯ÂÈÚÔ˜,-Ë,-Ô  = shmang, toleroj
ÚˆÈÓfi, ÙÔ = mëngjesi
ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜, ÔÈ = proteinat

PPPP

ÚÂ‚›ıÈ, ÙÔ = qiqra
Ú›Á·ÓË, Ë = rigoni
ÚfiÊËÌ·, ÙÔ = pije e ngrohtë
Ú‡˙È, ÙÔ = orizi
Ú˘ıÌ›˙ˆ = regjistroj

™™™™

Û·ÓÙÈÁ›, Ë = krema
Û·›˙ˆ =  kalbet
Û›‰ËÚÔ˜, Ô = hekuri
Û›Î·ÏË, Ë = thekra
ÛÈÙ¿ÚÈ, ÙÔ = gruri
ÛÎfiÚ‰Ô, ÙÔ = hudhra
ÛÔ˘ÚˆÙ‹ÚÈ, ÙÔ = kulluesi
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Û·Ó¿ÎÈ, ÙÔ = spinaqi
ÛÙ·ıÂÚfi˜,-‹,-fi = përfshij
ÛÙ·Ê‡ÏÈ, ÙÔ = rushi
ÛÙÔÌ¿¯È, ÙÔ = stomaku
Û˘ÎÒÙÈ, ÙÔ = mëlçia
Û˘Ì‚ÔÏ›˙ˆ  = simbolizoj
Û˘Ó¤ÓÙÂ˘ÍË, Ë = intervista
Û˘ÓÙ‹ÚËÛË, Ë =  mirëmbajtja
Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿, Ù· = mirembajtësit kimikë
Û˘ÓÙËÚËÙÈÎ¿, Ù· = mirëmbajtësit kimike,

konservuesit
Û˘ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÔ˜,-Ë,-Ô  = paketuara,e,i
Û‡ÛÙ·ÛË, Ë = rekomandimi
Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi, ÙÔ = përbërësi

TTTT
Ù¤ÓÔÓÙ·˜, Ô = kraba
ÙÂ¯ÓËÙ¿ ·ÚÒÌ·Ù·, Ù· = aromat teknike
ÙÂ¯ÓËÙ¿ ¯ÚÒÌ·Ù·, Ù· = ngjyrat teknike
ÙËÁ¿ÓÈÛÌ·, ÙÔ = skuqurit,të
ÙÔÈ¯ÒÌ·Ù· ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘, Ù· = paretët e zorrës
ÙÚ›¯·, Ë = qimja
ÙÚÈ„‹ÊÈÔ˜ ·ÚÈıÌfi˜, Ô  = trefishëshi
ÙÚÔÊ‹, Ë = ushqim
ÙÚÔÊÈÎ‹ ‰ËÏËÙËÚ›·ÛË, Ë =  helmim ushqimi

YYYY

˘ÁÂ›·, Ë = shëndeti
˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, ÔÈ = karbohidratet, sheqernat
˘‰Ú¿ÚÁ˘ÚÔ˜, Ô = zhiva ,mërkuri
˘‰ÚÔÁfiÓÔ, ÙÔ = oksigjeni
˘ÂÚÛÈÙ›˙ÔÌ·È =tepër ushqehem
˘ÔÏÔÁ›˙ÔÌ·È = llogaritem
˘ÔÛÈÙ›˙ÔÌ·È = ushqehem pak
˘„ËÏ‹ ›ÂÛË, Ë = tensioni i lartë
‡„Ô˜, ÙÔ = gjatësi

ºººº

Ê¿‚·, Ë = koçkull
Ê·ÁÔ‡Ú·, Ë = kruajtja
Ê·Î‹, Ë = thjerza
Ê·ÓÙ·ÛÙÈÎfi˜,-‹,-fi = fantastik
Ê·ÛfiÏÈ·, Ù· = fasolja
ÊıfiÚÈÔ, ÙÔ = fluori
ÊÈÙ›ÏÈ, ÙÔ = fitili
ÊÏÔ‡‰·, Ë = lëvorja
ÊÚÔ˘ÎÙfi˙Ë, Ë = fruktozi
Ê‡ÏÔ, ÙÔ = gjethja
Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜, ÔÈ = fijet bimore
Ê˘ÙÔÊ¿ÁÔ˜, Ô = bimëngrënësi
Ê˘ÙÔÊ¿ÚÌ·ÎÔ, ÙÔ = pesticidi, (ilaç bujqësor)
ÊÒÛÊÔÚÔ˜, Ô = fosfori
ÊˆÙÔÛ‡ÓıÂÛË, Ë = fotosinteza

XXXX

¯ËÌÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚ÔÏ¤˜, ÔÈ = shndërrimet kimike
¯ÏÒÚÈÔ, ÙÔ = klori
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, Ë = kolisteroli
¯fiÓ‰ÚÔ˜, Ô = trashësia
¯ÚˆÛÙÈÎ‹ Ô˘Û›·, Ë = substanca ngjyrosëse
¯ˆÓÂ‡ÔÌ·È = tretem
¯ÒÓÂ„Ë, Ë = tretja e ushqimit

ææææ

„¿ÚÈ, ÙÔ = peshku
„›¯·, Ë = ftohja, ngrirja
„˘¯ÈÎfi˜,-‹,-fi = shpirt mirë
„˘¯ÔÏÔÁÈÎ¤˜ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜, ÔÈ = tronditje

shpirtërore
„ˆÌ› ÔÏÈÎ‹˜ ¿ÏÂÛË˜  = bukë nga mielli i pa situr
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