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H mpoAnyn kat

n €ykoipn
dldyvwon gival

TO «KAEISI» aTOV
KAPKivo Tou
JaoTtoU. Aegv gival
TUXOIO TO OTI av
KOl TtAyKOOMiwe
£xel au&nOsi

o0 aplBuoe

TWV YUVOIK®OV

TtIov VoooULv,
TAUVTOXPOVA EXEL
MEIWOEI 0 apIBuode
TWV BaVATWVY.

H paxn ouvexiletan
Je OTIAO TNV
svnuépwon.

[Mwe va cppovncroo
TOV pooto pou; W

GBEe XpOVO VOGOV GTN XWPa HOE
OTIO KAPKIVO TOU JOCTOU TIEPITIOU
TIéVTE XINAdEE Yuvaikee. H emiBiwon
Toue &emepva 10 80% Xdpn oTa au-

PETE Y10t TOUAGXIOTOV TEGOEPA XPOVIA, AUEAVEL
0 KiVOUVOE EPPAVIOTIE KOPKIVOL POOTOU KOTh
20%.

SUOOWPELHEVA KIAY, KUPiwE YOpw omod TN

EovOUEVO TIOCOOTA EYKOIPTIE SIAYVWONELEW i AUEAVOLV TOV KiVEUVO EUPAVIOTIE KOPKi-
Kol TN BEPATIEVTIKY TIPOOSO AVTIPETTIIOND NP JOTTOD.

véoou.

AKOPN KI av T TEAELTOIO JOOTOYPO@ia ATOV
«KaBopr», TIPETEL VO AVTIOPACOUHE APECT OV
SIATIOTWCOUE:

E&OYKwUO/YPOUUTIOOAN 1) GKARpUVON OTO
HaoTo. OTav PNAAPOVE TO «EVOX0» GNEID,

n aioBbnon eival Sl0QoPETIKA og cUYKPIoN HE
TOV UTTOAOITTO 10TO TOU PooTol. O PHACTOE TTIoU
OVTIPETWTTICEl TIPOPRANUO, PTIOPEI VA HEYOAWVEL
ypNyopa o€ PéyeBog, VA ELQAVICTEI OTNV TIEPIO-
XN évae aioBnua «kayipatoe» Kal Tov aloddve-
OTe TIOAD EVaicONTO 1) TTIO «Bapl».

YToTttee HETABOAEE. S€ Péyeboe, oAU Kal
oyYn Tou YooToU. H eTiIdeppida TnE TEPIOXNE OA-
AGZel 6Yn, OTTOKTA TITUXWOEIE 1 TNV OYn @A0I0V
TIOPTOKAAIOU.

AM\ayEe atn BnAn. Eite T ONAR éAketal Tipoe
T0 E0WTEPIKO TOU POOTOU gite EgPAOLBIZETal Tt
aKoLPAXPWHN ETUdEPHISA YOPw aTId TN BNAR
€iTe ePPavIETal KOKKIVIOHO OTOV HOOTO 1) KOi-
Awpa otnv emdeppida.

H OnAn ekkpivel uypd. MTopeiva LTIdPXOUV
Kal fxvn aipatoe.

MBrBETM

H otdon {wrie poe PTTopEi €ite va poe eKBETEL
o€ KivBLVO €iTe Va OE TIPOOTOTEVTEL.

OXI

O10TPOYOVa PETA TNV EPUNVOTIOUCT). Av TId-

KoBiotikn {wr). Ooge aoKolVTal £XOLV TPEIE
POPEE NIYOTEPEE TIBAVOTITTEE VA VOGTIGOLV.
AAKOOA. MEIWVEL TNV IKAVOTNTO TOU RTIATOE
Vo PeTOROAIel Ta o10TPoydvd, OTIOTE O HOOTOE
eKTIBETOI O€ ALENPEVOUE KIVOUVOUE.
Kdémviopa. O1 kanvioTtplee yuvaikee Exouv

21 % peyaAOTEPO KiVBLVO VO VOO GOV OF
OX€ON PE PN KANVioTpIEE.

NAI

Movooaképeata AiITtapd. MTIopei va JEIDOEL
Tov Kivduvo vaonaone katd 50%. Kupiotepn
TINYR T0 EANIOABO Kal ENPoi KapTIoi.

Bitapivn C. EAaxiotomolgitov kivduvo eu@avi-
ane TnNe vooou katd 16%. Nai ot e0TIEPIOEL-
3. QEENIUN Kal N peaPBepatpdAn ota axAddia.
Alatpo®r}. KatavaA®VeTe TPo@ée TTA0VTIEE
O aVTIOEEIDWTIKG: PPETKA PPOUTA, AXXVIKG,
TIPACIVO TOAI -HE TIOAUTIUEE TIOAUQAIVOAEE- Kal
TpOo@ée TAoUaolee o€ Q-3 Nimapd o&éa (Nimapd
Yapia). Ot VIOHATEE TIPOCPEPOUV AUKOTIEVIO,
£VG HoUpa, KEPATIX Kal ABOKAVTO EANIKO 0EV.
FAUKOTIOTATA, KAPOTO KOl QUAAWDN TIpdaiva
AQXQVIKG BWPOKI{OLY JE KOPOTEVOEIDH.
OnAaopoe. ZOpPwva pe épsuva tou 2015,

0 ONAOCHOE CUVOEETAI IE GUVOAIKN HEiwon
uTtoTpPOTINE KaTd 30% TOU KOPKIVOU TOU HOCTOU
HETAEL TWV YUVOIK®WV TIOU €iX0V SI0YVWOTE( Pe
KOpPKivo paoTol pe BETIKOVE OPHOVIKOVE UTIO-

YTEIA TiVi

m

H TapatnpnukotNTa owlel {wée 0ToV KAPKIvo
T0U paoTol. Or pooToi peTaBaAovTal amd TV
e@nPeia péXPI TNV gPPNVOTIOVON. ZUVHBWE Ol
METABOAEE eival @ualoAoyIkée. Mepimou pia
aTtle TIEVTE yuvaikee Ba avarmtléel kalorBeie
petaBoAée otn didpkela e {wre e. Qotd-
00, N YUvaika TIPETIEL VO €iVal G ETTIQUACK
KOl VO TTIOPATNPEi TOUE HOOTOVE TrE.

MNA ZQ3>TH AYTOE=ETAZH:

ZTaBEiTe PTIPOCTA OE KABPETTTN. ZTNV apxn
HE To XEPIA KATW Kal 0T GUVEXEL E T XEPIT
YnAd, Tévw omd To KEPAAL. MNpooTadniote va
eVTOTIiOETE TIIBOVEE OANAYEE OTO OXNHO TWV
HOOTOV: EE0YKOUOTA, BABOVADHOTA, AVWHO-
Aige otV TIOXWON TOU SEPPOATOE 1 0T BNAN.
WYnAagriote Toue paoTole OpBia 1) aTTAW-
pévn. Mia KoA Abon gival n pa TOU VIOUE:
H oamouvada BonBd ta SaxTUAX Vo YAIGTPOUV
EVKOAGTEPA TIAVW OTO SEPHA TWV HOTTWV.
Otav EamAwoete: EETdoTte KAOE HOOTO HE TO
avtiBeTo X€pl. Me evwpéva dAXTUAD, TIELETE
AP Tov paotd. O KIVACEIE va €ival KUKAI-
KEE ATIO TNV TIEPIPEPEID TIPOE TN BNAR Kol va
e€etdioeTe OAee TIE TIEPIOXEE TOU HOOTOV. STV
{010 B€0m €EETATTE TIE HATKAAEE KAl TNV TIEPI-
oxN TIAVW aro TNV KAEdA.

doxeie: Eival n Ttpadtn PEAETN TIOU CLOXETIZEI TO
OnAaopo PE To KivBUVO LTIOTPOTIAE TNE VOTOU.
Eykaipn 31ayvwon. AUTOEEETAON TWV HACTWV
KABE unva, PeTa&l Tne 7ne kal 10N nuépae
TOU KUKAOU. Oage gival 0TV gUUNVOTIOVCN ETTI-
AEETE pia otaBepr) NuéPa ToV prva. EEeIdiKen-
UEVOE YIaTPOE VO WNAOQEI TOVE HOOTOVE GOE
KABE XpOVO av €i0Te Avw Twv 40 Kal KABE Tpia
Xpovia petagy 20 kal 40 etwv. Nai otnv eTiola
TIPOANTITIKY HOCTOYPOA@Iia v €i0TE AVW Twv 40
Kl a6 10 35 OV €XETE OIKOYEVEIOKO IGTOPIKO,
padi Pe UTIEPNXOYPAPNHO KOl POYVNTIKY) TOHO-
YPA@ia HaoTV. To 8%0-12% Twv KAPKivwy
TOU HOaToU dev OTIEIKOVI{OVTal 0T HOCTOYPO-
oia, omote gival amapaitnm n KAVIKA g&€taon
omd EEIBIKELUEVO YIATPO KAl TO LTIEPNXOYPU-
@NUa, KUPIWE O€ YUVOIKEE PE TIUKVOVE PHOOTOVE
31611 av&avouy TNV IKavoTNTa dIByVwonE oTo
98%-99%. H pactoypagio TPETEl VO EKTENET-
TOI TEXVIKA OWOTA Kall Vot T «SloBadel» EUTIEIPOE
OKTIVOBIAYVOOTNE. AV UTIAPXE! OIKOYEVEIOKO
10TOPIKS KOAPKIVOU paaToU, val aTn payvnTiKA
Topoypa@ia: H oktivoBoAia TNE gival XapnAr Kot
10 OQENOE TNE TEPATTIO.
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