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Eicaywyn

H ouyypapr tou BiBAiou nou kpardre ota xépia cag eivai
anoté\ecpa SekaeTidV €peuvag OXeTIKA ME TO pONO TNG PAey-
povig otig naBriceig nou cuvbéovral pe T yhApavon, cupne-
pihapBavopévng kai Tng naxuocapkiag. And noMég andwyeig,
auté eivar 1o nio enavaoctarikd kai cuvapnactiké BiBAio nou
éxw ypdyer péxpl otiypig. H emotnpoviki koivérnta apxilel
va avayvwpiler ohoéva kai nepiocdrepo 10 pdho nou iabpa-
patiCel n pAeypovi oe noAég naBioeig kal xpdvia vooripa-
1a. Evrolroig, miotedw 1 auté Ba eivar o npdro BiBAio nou
Ba 8eifer pe caphveia ndg auth n UNOKNIVIKR, PIKPOOKOMIKA,
adpatn pheypovha euBiverar yia noAég petraBolikég Siarapa-
x€g o1 onoieg npokaholv npdwpn yApavon, coBapd npoBAA-
para uyeiag, avemBipntn adfnon Tou cwparikol Bdpoug kai
naxuoapkia.

Av autd ta kakd pavrdra Sev ftav apketd yia Toug evi-
Aikeg, €pxovtal kI dAa: Yndpxouv oloéva kai nepioodrepa
otoixeia nou anodeikviouv 611 n Siarpon nou cuvdéeral pe
™ @Aeypovi npokalei aliénon Tou cwparikold Bdpoug kai
naxuoapkia oe véa naibid kar epriBoug, npokakdvrag voon-
para énwg o SiaBrtng tdnou 2 kar To petaBoliké olvbpopo
(avalderar Aentopepdg oto 6° Kegdhaio). Yné puoioloyikég
ouvBhikeg, o npoavagpepBeioeg nabhceig eppavifovial oe
perayevéotepa o1ddia 1ng (wAG.

O1 8iaotdoeig navénuiag nou €xel Ndpel n naxucapkia oto
Sutiké kbopo, obriynce ta EBvikd Kévipa Yyeiag kar dMoug
popeig nou cuvbéovrar pe Tnv uyeia, va avabBewpriocouv  Sia-
TpoikA nupapida nou eixape 818axBei oto oxoleio. Todpa,
n.x., ouviotolv va auficoupe oe afioonpeiwto BaBud v
karavdlwon gpout®v kal Aaxavikodv. Eyd embokipdlow aurh
v kivnon, agol ol ev Aoy Tpo@ég (pali pe opiopéva wé-
pla énwg o dypiog colopdg ANdokag) anoteholv kopugaieg
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nnyég avriofelwrikdY ouoidy, nou eival Ta GuoIkd avTipAey-
povddn ng Dlong.

Autd eivar kaAd pavrdra, eneidn motedw 611 n Ajon oTo
oloéva auavépevo npdBAnpa 1ng naxucapkiag kar ng Sia-
mhpnong Tng uyeiag, Bpiokerar oto endpevd pag yedpa. O
épeuvég pou anédeifav 611 n kakitepn Bepaneutiki napép-
Baon yia v npdAnyn g alinong Tou cwparikold Bdpoug
(ave€apritou nAikiag), eival n avripieypoveddng Siama. Exw
Siamiotdoer afloonpeiom andieia Bdpoug oe xiNiddeg dro-
pa nou Tnpolv Ty anhi @dppoula nou npoBAénel anopuyn
TV NPOo-PAEYHOVOODV TPOP®V Kal KaravaAwon avri-pAey-
povw&dV Tpoipwy. H Aiaira Mépikov napoucidler autég Tig
1po@ég kal Ba Siakloer yia ndvra 1ig apgpiBolieg nou éxere
onote pnaivere oe €va eoTiatéoplo N OT0 colnep HAPKET.
Tdpa Ba anokricere éva anh\d, acpalég npdypappa uyi-
elvig Siatpo@ig nou agpevég Ba npodyel v andieia Tov
nepItTdv kKINdV agerépou Ba cag BonBhcel va napapeivere
oto emBupnté Bdpog ' épou (wAg.

[Siaitepa evdiapépov yia péva eival 10 yeyovog Ot
ol i8ieg Tpoég (autég nou SiaBérouv avri-pheypovddeig
18161n1eG) nou katanoAepolv noAég nabBhceig, Tnv npdwpn
yApavon, Tn xakdpwon Tou S€puarog kai TIg putideg, npo-
dyouv kai Tnv andAeia tou cwpatikol Bdpoug — kar eival
aopaleig yia 6Aoug, 1600 yia Toug eVANIKEG 60O Kal yia Ta
naidid. And tnv dAAn, o1 Tpoég nou emonedSouyv Tn yhRpav-
on kai pag ekBérouv dueca otn véonon kai otov kivbuvo
efacBévnong 1wV yvwoiakdv Aerroupyidv (o1 npo-pAeypo-
viddeig), eival autég nou auldvouv 10 cwpatikd Bdpog. Autd
Ta TpS@IPa Kal PoPAPATA NApak®AUOUV TNV IKavoTnTa Tou
opyaviopoy va peraBolilel cwotd 11g TpoPEg. Luvendg, n
karavdhworn Toug Suoxepaiver tnv andAeia Bdpoug.

H avri-pAeypovaddng Aiaita Mépikov eival povadikn enel-
8h doo1 Tnv akolouBolv Sxi pévo xdvouv noAd kING oe
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MIKPS xpovikd Sidotnua, al\G ki eneidh aktivoBololv kai
qaivovrar vedrepol. H nheiovétnia tov Siamdv éxer akpiBodg
10 avriBero anotéhecpa, agol pag kdvouv va poidloupe ka-
1aBeBAnpévor oe odpa kal npdowno.

Yndpxel ki dANo €va eknAnkTikd NAEOVEKTNMA: n anwAeia
Bdpoug and auth Tnv avii-pAeypovddn Siaira ogeikeral
otnv an®Aeia Tou unoddépiou Ainoug kai &xi TNG PUTKAG pA-
Cag. Eival noAG onpavtiké va 8iatnpnBei n puiki pdla, agou
ol pieg eivar «petaBolikd evepyoi» kal kaive nepioodrepeg
Beppibeg and onolovbinote dAo cwpuariké 1616, akdpa kal
6t1av eipaote akivnrol. H Aiaira Mépikov 6xi pdvo Siatnpei,
al\d aufdver tn puikA péla. Erol, door akolouBoiv 10 npd-
YPaAMMa €xouv veavikh gpgpdvion, diatnpouv tn dUvapn Toug
kar dev naipvouv nepittd KiIAd!

H Aiaira Mépikov €xel opard anoteAéopara o€ GUVIOHO
xpoviké Oidotnpa. EninAéov, Sivoupe €ugaon ndvra orta
Beriké anoteNéopara, nou eivar n auénpévn ANdpyn Tng eni-
Seppidag, n peiwon tou peyéBoug TV Népwv, n peiwon Tou
o16ApaTog kdT® and pdria, To TOVICHEVO MEPIYPAPMA TV
Cuywparikedv kal 1ng yvdBou, n aiénon tou 1évou Tou &ép-
MaTOG, N €AKUCTIKA GIAOUETA, N YPAMM®ON Kal, AGPAADG, n
eviunwoiakn andieia Bdpoug.

KaBodg apxiCoupe 1 Aiaira Mépikov, BéNw va cag uno-
oxeBd 611 autd 1o npdypappa Ba eival anotelecparikd yia
£0dg, 1600 BpaxunpbBeopa doo kar pakponpdBeopa. Aev
gival pia 8iaira al\G évag 1pdénog Cwhg. Mepiéxer puoikég,
pn-enefepyacpéveg 1poPEg, oupninpdpara 1atpoPig nou
oupBdMouv oto petraBoAiopd Tou Ainoug, otnv andAeia Twv
nepittdv Beppidwv kar otn Siatipnon tng puikAg pdélag, ka-
B¢ kar an\ég oupBoulég yia aokhoeig nou npodyouv Tnv
andAeia Tou Ainoug kar tnv adénon tng puikhg pdlag.

Tehikd, kdBe okalondm nou Ba aveBaivoupe, Ba ouve-
ndyetar nio eAKUOTIKA OIAOUETa, neploodTepn evEPYEIA Kal
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eyke@alikn Slvapun, éva Aapnepd Npdowno Kal hid unépoxn
aioBnon eueiag yia ecdg kar SAa 1a péln Tng oikoyéveldg
oag.

To puoTtikd yia autd 1o emTuxnpévo NPOYpPaPpa anwAel-
ag Bdpoug eivar an\é: akolouBiote évav avi-pAeypovdddn
1pdno Cwnig. O akpoywviaiog AiBog eivar n avii-pAeypoved-
&ng Giaita, n onoia eAéyxel T0 o0dkxapo Tou a@iparog Kai Ta
enineda Tng Ivooulivng kai, ouvendg, peidver Tig nbavdnteg
eppdviong unépraong, S1aBrtn ténou 2, naxucapkiag, kap-
SionaBeidv kar peraBoAikol cuvSpdpou.

Auth n eotiaon otn pikpopAeypovA wg kare§oxhv napd-
yovTa yApavong kal naxuocapkiag, eival pia evieA®dg Kaivou-
pia Bewpia. Kar eival ndvra anoteheoparika.

NikoAag Mépikov
Mavricov, KovékTikar



lo MEPO2.

2XEXH PAETMONHZ-AINOYX






1° KepaAaio
Apxilovrag

O kadurepog 1parro ripafoleyng rov péddloviog
varn Egogvpgoﬁ T00.
Alan Kay, Eiénpwv tng MAnpogopikig, Opapatictig

[pdpoviag autd 1o BiBAio, Sianiotwoa 611 10 kaAiTepo Sdpo
nou Ynop va KAvw OTOUG avayveoTeg pou gival n ddeia va
karavahodvouv uyielvd kai elyeuvora yedpara. Autd pnopei va
pavidler nepiepyo, pe Sebopévo 611 10 BiBAio agopd v
andAeia Bdpoug kal, napadooiakd, n andAeia Bdpoug eivai
CUVOVUMN PE TOV UNOCITIONO.

Ta oraniotikd otoixeia OXeTIKA He TNV maxuoapkia eival
181aitepa avnouxntikd. To 2003, n AieBviig Enitponii yia v
KaranoAéunon tng Maxuoapkiag, nou ocupBouleter nv Eupw-
naiki Evwon, extipnoe 611 nepinou 200 ané ta 350 exkarop-
MUpia evnhikwv nou Couv otnv Eupwnaiki Evwon eivar naxy-
oapkol A unépBapol. Linv anoypagn tou 2000, n Ynnpeoia
Anoypapng tov HIMA &hnkwoe o1 nepinou 1a Suo Tpita Twv
evihikwv nou Couv orig HIMA eivarl unépBapol, eved 1o 30,5%
naxioapkol.

Qo1600, pia No oxoAaoTKA ekTipnon Twv apiBudy oty TeNeu-
Taia avdhuon, €8ei€e émi unoAeinovral g npayparikig kardotaong.
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Epeig o1 Sutikoi (naidid kai evilhikeg), eipaocte nepioodrepo
pnepdepévol and noté wg npog 1o TI eival pia vyleivh diarpo-
¢@RA. Zopgpwva pe orarionikd otoixeia and EBvikd Kévrpa Yyei-
ag, n naxuoapkia otig HIMA éxer Sinkaciaotei and 1o 1980.

Kar undpxer Aoyog yi' autd. Tig Tteleutaieg Oekaetieg
BopBapdilédpaote Biapkdg pe eo@alpéveg MANpoPopieg
nou unodeikvliouv 1o TI Npénel h Sev nNpénel va TpoPe Kal va
nivoupe. MOAIG Ta anoteNéopara piag enioTNPOVIKAG €peEuvag
avakoivévovral ota MME, epgavilerar pia GMn épeuva pe
eioou neioTikd al\d avriparikd oroixeia. Ta apérpnra Bi-
BNia kai Bivieo nou SiapnpiCovral actapdrnta, BpiBouv and
QVTIKPOUSHEVEG aNOYEIG EIBNUOV®Y KAl WEUTO-ENICTNUOV®Y.
Yuvendg, eival ohoéva kal nio dokolo va anopacicoupe Ti
Ba @dpe kar 11 Ba anogplyoupe.

H Aiaira Mépikov Sialler 1n odyxuon npoopépoviag €va
anhd, acpalég Siatpoiké npdypappa nou Beinidver v
uyeia, cupBdaMer otny e€dNeipn Twv onpadidy Tng yhpavong
Kal TNV andAela 1oV nepittdv KINGV kai npolauBdver v at-
Enon Tou cwparikol Bdpoug. Apxikd, ag Solpe noieg 1poPég
efunnpetolv 10 o1éx0 pag kai noieg Tov epnodiCouv.

NMPQTA OMQZX, AITH IXTOPIA

Tn &ekaeria Tou 1960, o1 véor €kavav tn Sikn Toug enavdora-
on nou Baci{étav otnv apxh «Eniotpoph otn Olon», Siapap-
TupSpevol yia T Siddoon Twv eneepyacpévev Tpo@dV nou
é\aBe xdpa perd tov B” Maykdopio MéNepo. Me tov xapakn-
pioTikd, aviidpaoTikd Tng 1pdno, auth n yevid evorepvi{drav
pSvo 11 ATav «nAAPEG», «puoikd», «un-enelepyacpévor kal
KaAIEPYNPEVO XWPIG puTOPdppaKa Kal Xnpikd Aindopara.
Auth ATav N apxn Tou KIVAPATOG YIA TNV UYEiQ, MOu oNPeEPQ Ei-
vai Suvarérepo and noté. Tehikd, perd and 4 Sekaertieg, Teivel
va BewpnBei avandonacto tuipa Tou kaBoAikol koivevikoy
peluaTog.
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Autd rrav 1a kaAd pavridra. Ta kakd eivar 611 auti Atav
n teheutaia Beriki Siarpoiki 1don nou eidape. Exrote, 10
Siatpopikd npoypdupara nou epgaviCovrar givar 1o éva nio
enikivbuvo and 1o dAho. EninAéov, 1a eotiardpia taxugpayiag
(paot-pouvt) Lepurpdvouv cav pavitdpia. Zipgwva pe Tov
Eric Schlosser, ouyypagéa tou BiBAiou Fast Food Nation, kéBe
MEpa, €vag otoug Téooeplg Apepikavolg Kataval@vel éva
yelpa o' éva eotiardpio Taxupayiag.

Tn Sekaeria tou 1970, €idape v eppdvion ng Siairag
Atkins, nou Baoi{étav otn xapnAi karavdwon ubaravBpdkewv
Kal otnv uwnAA katavéAwon npwreivng. Me Tnv npdTn pamd,
n Bewpia Tou euotaBoloe. Qotéoo, eunepieixe NOAG cola-
pd kai enikivbuva peiovektipara (opiopéva tpononoiiBnkay),
énwg, perall AMwv, n unépperpn KatavAA®on KOPECHEV®Y
Ninddv. Zin Sekaetia tou 1990 autd n péda enaviNBe, eha-
PPOG TPONonoINuEVN.

O1 xeipdrepeg pdMov SiainTikég podeg eppaviotnkay
otn Sekaetia tou 1980, nou onparo&dtnoe v évapén tng
anopuyng tou Ainoug. Ta pdgia Twv colnep MAPKET kara-
kAdotnkav ané ubardvBpakeg uwnAig yhukaipikig afiag nou
npdogepav eXdxioteg Bpentikég oucieg kar noMég pn-alio-
noinoipeg Beppideg. Autd 1a npoidvia anotrélecav tn Bdon
g Siatpodrig noAdv avBpdnwy, eibikd yuvaikdy, nou pi-
XTNKAV Pe Ta hoUTpa o€ ovak Onwg ol «Yn1éG» Natdreg kai 1a
T0ING KaAapnokiol pe xapnAd Ainapd kar ol «0%» ykoppéreg
puCiol kai kahapnokiol kai ta «0%» Aentd edBpunra pniokd-
0. Zagvikd, ekaroppipia Sutikoi npooBArBnkav and xpdvi-
eG PAeypovaddeig karaordoelg. lNari; Eneidn n karavéiwon
AUTOV TOV TPOP®V NPOKAAel pIa npo-pAeypovddn, Taxeia
aténon oto odkxapo Tou aiparog, audvovrag Ta enineda Tng
IVOOUAivNng.
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Ti Eivar o1 Tpoég YwnAng Mukaipikng Adiag;
Lippwva pe Ty ioTooehiba www.glycemicindex.com,
o yAukaipikdg Seiktng eival pia 1alivéunon 1ov uba-
ravBpdkwv Bdoel g dpeong enibpacig Toug otn
yAukd(n tou aiparog. Avagépel ndoa ypapudpia
ubaravBpdkwy undpxouv avd opiopéva ypappdpia
tpopig. O1 ubardvBpakeg nou Siacndvrar apyd,
ekNbovtag yAukd(n otabiakd oto aipa, éxouv xa-
MNAS yAukaipiké Seiktn. Yndpxouv noMdG BiBAia kai
IOTOCENIOEG NMOU avaPEPOUV TIG YAUKQIMIKEG TIMEG
OA®WV T®V KATNYOPIOV TPOPXOV Kal POPNUAT®Y,
oupnepidapBavopévng g npoavagepBeicag. Na
va npoAdBoupe v adénon tou cwparikod Bdpoug
kal/f va xdooupe 1a nepITTd KIAG, npéner va avrika-
TAOTACOUE TIG 0AKXAPWOEIG KAl AUUADSEIG TPOPEG
Kal pognuara, pe uwnAng noidtntag npwreivouxa
ppoUTa kal Aaxavikd pe XapnAo yAukaipiké Seikn.
Ta redeuraia enidpolv eldxiota o10 odkxapo Tou
aiparog kai ora enineda Tng IvoouAivng.

H vooulivn eival pia onpaviikd opudvn nou BonBd tov
opyaviopud va xpnoiponoinoel 10 odkxapo Tou aiparog,
npokelpévou va napdyel evépyeia i va 1o anoBnkeloel wg
yAukoydvo h Ainog. Av Spwg n ivooulivn ekAUeTal oe MoAU
olviopo xpoviké 8idotnpa, epgavifel pia npo-pAeypovddn
enipaon (nepicodrepa ndvw o autd oto 2° Kepdhaio). Ze
auti Tnv nepintwon, 1o odkxapo Tou aiparog epgaviler pia
Taxeia dvodo kal, apécwg perd, pia aipvidia ntodon. Autd ou-
vendyeral Bouhipia kar é1o1 nupoSoreital évag pathog kikhog
nohupayiag. Autdg eival o Adyog yia tov onoio pia Siaita
anoreholpevn kupiwg and aprookeudopara, ovak, YAUKA Kai
AMeg cakxapddeig kal apuladdeig Tpo@ég npokalei aiénon
Tou owpatikol Bdpoug kai Suokohia otnv analayn and T1a
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nepITtd KIAG. Xe auth Tnv nepinTwon, kard elpwveia Tng TUXNG,
8ev eivar n Bepibika alia 1wv 1poPdV nou npokahei v au-
&non 1ou Bdpoug. OuciaoTikd, pia ykoppéta puliol nepiéxel
pOAig 40 Beppideg. Qotdoo, eneidni perarpéneral ypiyopa oe
odKxapo OTo aipa Kal NpokaAei Taxeia €kAuon Ivooulivng,
ewBei 10 odpa va anoBnkeler Ainog. H taxeia ékAuon ivoou-
Nivng npokalei anoBrikeuon uno&dpiou Ainoug.

Y Aiaira MNépikov, ordéxog pag eivar va péBoupe va
avayvwpiCoupe kal va ano@elyoupe TIG oakxap®dOeIg Kal
apUA®SEIG TpoPEg, “oTe va dlatnpAcoupe To OdKXApo
Kal Tnv Ivooulivn pag oe quoioloyikd enineda. Na T1ig
avayvwpiCoupe; Nai, apol noA\d 1pdeipa nou poidCouv
uyleivd nepiéxouv npéoBera odkxapa, enikivbuva tpave-Ai-
napd (nepiocdrepa ndvw o' aurd apydrepa), kabBadg kar éva
ouotariké nou ovopd(etal oipdni KAAQPNOKIOU pE UWNAR
nepiektikétnta @pouktédlng (high fructose corn syrup) nou
Ba paraidoouv Toug otéxoug pag kar Ba éxouv apvnriki
eni&paon otnv uyeia pag. AkohouBdviag n Aiaira Mépikov,
Ba pnopéoere va eréyere nv Spelii cag, va analayeite
and tn Boulipia kai Tnv noAugayia, kai va kdyeTe 1a nepittd
Ainn.

NANQ AT1O OAA H ATMAOTHTA

Opiopévol enoTApoveg Kal epeuvnTEG nmioTelouv OTI NOAAG
npoBAfpata uyeiag Tng olyxpovng enoxig ogeilovral oro
yeyovdg 611 o1 dvBpwnor éxouv karapyrioer Tig S1aTpo@ikég
ouvABeieg nou eixav é1av Atav Tpo@oculNékteg. Ekeivn Tnv
nepiodo, o dvBpwnog 1pepdrav pe Enpolg kapnolg, ond-
poug, @pouta, dypia xépta, piCeg, wdpia, noulepikd kai
dypia {da. Auth n Bewpia eival ouvapnacTikh kal CUPNP®VED
411 o1 PUOIKEG, pn-enelepyacpéveg TpoPEG anotelolv Tnv
kaAUtepn emhoyn. Ma va napapeivoupe uyieig kar va diarn-
pricoupe 10 puoioloyiké pag Bdpog, npénel va tpepduaocte
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ME EKNPOO®NOUG OA®Y T®V SIATPOPIKDOV OPASWY — OXI Ho-
vV autedv nou napackeudlovral oto gpyactipio. Or npw-
TEIVIKEG Mag nnyég npénel va eival ayvd, ¢péoka (dnote
auté eivar epiktd) dypia wdpia kar dAa Balacoivd, kabdg
kal koténouha eNeuBépag BookAg kal yalonolheg peyalw-
péveg xwpig oppdveg kar avriBiorikd. Or ubardvBpakég
Mag npénel va npoépxovial Kupiowg and ppéoka ¢pouta
kal Aaxavikd, kard npotipnon BioloyikAg kaAkiépyeiag. Kai
xpelalépaote «kald» Ainn, cav autd nou anavivial oTo
colopd, 11g capbéleg kal dAa wdpia, oto ayvd napBévo
ehaidAabo, otoug Enpolg kapnolg, otoug ondpoug, oTo
aBokdvio kai oro akdi (dypio podpo g BpaliNiag Tou
onoiou n avaloyia 1wv Ainapdv oféwv poidler pe auth Tou
ehaidAadou). Autd 1a «kald» Ainn pag BonBodv va anoppo-
poUpe 1ig BpenTikég oucieg and Ta Aaxavikd kai Ta gpoura,
Siatnpoulv 1a kUtTapd pag eullyiora, tnv embeppida pag
Napnepn ki analkaypévn and putibeg, eved xapiCouv nveu-
patikd Siadyeia kar eveia. Luv 101G dMoig, xpelaldpaote
Siaitntiké Ainog yia va kdyoupe 10 owparikd Ainog.

Onorte Siatapdooeral n Aentih 1copponia pe 11g Siareg-
p68eg kar 11g avénteg Bewpieg, eite autég BaoiCovral otnv
anoxii and toug ubardvBpakeg eite and 1a Ainn, epgavilo-
vial cwpatiké kai Siavontikd npoBAdpara, énwg n naxucap-
Kia, n npdwpn ynpavon kar n gugdvion putidwv kar oi1dn-
pdTwv oto npdowno. Aev eival Tuxaio nou avrikaraBNinTiké
pdppaka énwg 10 Prozac, epgaviotnkav katd tn Sidpkeia
g pédag tou '80 nou npoéBAene anoxr and ta Ainn. X1o
KAT®-KAT® TNG YPAPNG, O eYKEPAANOG pag anoTeleital Ku-
piwg and Ainog ki Snote otepeitar anapaitnteg Bpentikég
oucieg, naBaivoupe kardOhiwn. Eivar anodederypévo o1 o
colopdg, xdpn otn peydAn Tou neplekTikdTNTa o Ainapd
oléa, anotelei eaiperiki Bepaneia yia v kardBhiyn kai,
pANioTa, xwpig napevépyeieg. Mia dAn kaki Bepaneia karé
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g kardBNiyng, eivar n Ania doknon, e18ikd étav ouvdué-
Cetal pe v aviipAeypovaddn Siaita nou nepiéxer apkerd
COANOMO.

O o1éx0g pag eival va avalnricoupe Tnv 100pponia kai
va enioTparelooupe TNV KOIVA AOYIKA KATd TOV Npoypapua-
TIOHO TV YEUUAT®Y.

H perapdppwon tng ABa Atav enieikdg eviunwoiaki. Av
akohouBricere tn Aiaira Mépikov, ki eceig Ba éxere eviunw-
olokd anoteAéopara.

ANG nodg eivar anoteleoparikn; Ta endueva kepdAaia
enyolv 11G eniotnpovikég apxég nou Bpickovral nicw and
11 enavaotatikég pou Bewpieg. Eniong, avalouv yiari &i-
val 1600 anoTeAeCHATIKEG.

H iotopia tng ABa

Mia and 1ig peyalitepeg xapég nou eionpdimw 4Tav napou-
014(w Ta anoteNéopara TV EPEUVAV HOU OE EMICTNHOVIKA
ouvédpia avd tov kbopo, eival 1o 611 €xw TNV eukaipia va
ouvavi® dropa and SAeG TIG KOIVWVIKEG opddeg. Zuvdvinoa
yia npd™n gopd v ABa oto Movaké, eionyitpia ng evap-
kThpiag opiNiag oe éva SieBvég ouvébpio yia tnv npdAnyn
g yApavong. H ABa kdhunte 10 ouvébpio yia Aoyapiaoud
evdg peydhou eBSopabdiaiou Apepikavikol nepioSikol kai pe
nA\nciaoe kaBdg karéBaiva and v e{édpa perd v napou-
oiaon pou.

«Me ouyxwpeite Spa [lMEpikov», eine, «uou dpeoe
noAU n opiia oag kai avapwriéuarl av Ba unopodoa
va napaBéow Aiya ruruard g oro nepioSikd pou.»

Hrav xapd pou va v efunnperiow kai kavoviocape va
ouvavinBolpe apydrepa oe éva kakd eotiardépio nou eixe Béa
otn Meaodyeio.

Merd ané éva anohauoTiké yedpa, anohapBdvape 1a anepitig
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pag kai nv navépopen Béa tng Bdhacoag and 1o eotiarépio
nou ATav xTiopévo otnv nAayid Tou Adgpou.

«Apa lMépikov, avapwriéuar av Ba unopodoa va
Cnriow tnv enayyeAuariki oag oupBoulrs, eine
viponahd n ABa. KaBdg €8iva m ouykardBeon
Mou, dpxice va dinyeital Tnv 10TOPIA TNG.

«KararaBaivew 811 o kAdSog oag eivai n Sep-
paroAoyia kar n npdAnyn g ynpavong. (201600,
kard m Sidpkeia g SidAeéic ocag, avapépare
kdr nou anokaAéoare "avripAeyuovaddn Siaira"
Eniong, einare én av kdnoiog v akoAouBouoe,
npoAauBdvovrar noAd npoBAruara nou ouvSéo-
viai pe 1 yApavon, énwg n avemBiunn adénon
rou Bdpoug. KaBd¢ oag drouya, kardAaBa dri 6An
pou n Siarpoen eivar Baoiouévn oe AdBog apxég.
Apxioa va kdvew Siaireg ora 20 pou, npokeiuévou
va xdow 5 nepirtd kiAd. Ta endueva xpdvia, o
Bdpog pou eupdviCe avéoueidoeic kar auré ouve-
xiCeral éwg oripepa nou eipar 40 ercdv. Tehikd, Sxi
uévo Sev éxaca 1a 5 kiAd nou riBeAa, aMd nripa
dAAa réoa.

Tng {Atnoa va pou nepiypdyel éva ouvnBiopévo g yedpa.

«l1a npwivd, ouviBwg niveo éva nomipi xuud nopro-
KA\, €vav KaQE, Kal TP Ia WNUEVN UNAYKETA |E
kpebec tupi e 0% Ainog. To yedua pou ouviiBawg
anoreAeital and pia wnin nardra e Aiyn dnaxn Kpgua
ydAakrog. To andyeupa 1pw yia ovak ia yKoppEera
puCiou i kaAaunokiod, yiari kaBeuid éxer udvo 40
Beppibeg. a Seinvo, ouviBwg 1pdw pia peydAn
caldra pe vipéoivyk xwpig Aingpd kai Aiyo orifog
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kordnouo. X1 aAiBeiq, pou kdver eviinwon nou Sev
pnopd va xdow kiAd, eneibn MNOTE bev 1pedw yAukd
fi Ainn, npéoBece aneyvwopévay.

To Silnppa g ABa eivar oldvnBeg. Ouoiaotikd noAég
neAdriooég pou éxouv Bpebei otnv iSia kardoraon. H ocuyke-
kpipévn Siarpo@n, ektdg and 1o 611 cupBdNer otnv adnon
Tou Bdpoug kai Suoxepaiver Tnv andAeia TV NEPITTAOV KIAGDY,
enioneddel T yApavon kai BAdnrer 1o &éppa. EBAena tnv
npwTeivikA avendpkeia otnv emibeppida g ABa: @aivérav
karaBeBAnuévn kar nio ueydAn an' oo rrav.

Tng eé€nynoa omi Siénparre Tpia Baoika aronnpara:
v Aev érpwye apketi npwreivn.
v Mali pe 1a «kaké» Ninn, anépeuye kai 1a uyievd
Ainn.
v Enéleye ubardvBpakeg pe uwn\é yAukaipikd Sei-
KTn ONwG Ol PNAyKETEG, O1 NATATEG Kal Ol YKOPPETEG
puCiol kal kaapnokioy, avti yia gppéoka ¢poulra Kal
Aaxavikd.

Ixebiaoa éva anié npdypappa €18ikd yia ekeivn, 10 onoio
nepiéxel Tpia yeupara kal duo ovak npepnoiwg. Eniong, Tng
gina 61 énpene va naipver 1peig kAwouleg pe 1xBuélaio
twv 1.000 mg 1peig popég v nuépa eni 9 npépeg. Tng
olotnoa va naipvel kdBe pépa 1peig popég, éva eidikd ou-
punAipwpa Siatpoprg nou BonBd otnv andAeia Twv nepit-
1OV KINQYV, To onoio nepiéxel Aeg Tig Bpentikég oucieg nou
xpeidlovrar yia auté 1o oréxo. YnooxéBnka va 1ng oteilw
évav katéloyo pe 11Ig Tpoég nou Ba énpene va karavahd-
vel. ©a pnopoloe va kdvel Toug Sikolg g ouvbuacpolg and
TIG npwTeivolxeg 1poPég, Toug udardvBpakeg pe xapnié
yAukaipiké Seiktn, kal 1a ocwotd Ainn, und tnv npoinéBeon
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41 oe kdBe yelpa kar ovak Ba nepinduBave Sheg 1ig Sia-
Tpo@ikég opddeg. Eniong, Ba énpene va niver 6-8 notipia
vepd kdBe pépa.

Kavovicape va ouvavinBoipe otn Néa Yépkn perd and
Niyeg eBSopddeg. Qotéoo, 1a poprwpéva pag npoypdupa-
1a o1éBnkav epnddio kar Ta karapépape pbévo perd and 2
priveg. Mnaivoviag otnv toayepia énou eixape pavieBoy,
naparipnoa pia ekBapBwrikA paupopdAia va kdBerar oro
ayannpévo pou tpanéCl. KaBdg anopakpuvépouv yia va
Bpw &Ao 1panéli, dkouca kdnoiov va pe pwvdlel pe 10
6voud pou.

«Apa Mépikov, €8 eiparm.

®avraoreite v éknAnén (kai Tnv avaotdrwon pou) dtav, yup-
voVvTag nicw, ouveidntonoinoa o1 eixa nepdoel and pPnpootd
ng! H perapdppwon rrav 1600 eviunwoiakn nou dev v
yvopioa. Qopoloe éva kouwd paldpo tayiép kar €va otevod
naArd nou 16viCe Tnv eAKUOTIKA oINOUETa Kal Tn AenTh Tng péon.
Ta paMAid Tng nou Atav Autd Kal €nerav PEXPI TOUG WHOUG
ng, éNapnav oto anakd PwG TnG Toayepiag, eved n apIynAn
embeppida tng aktivoBololoe uyeia kar veavikétnta. H unép-
Bapn, ayxwpévn, karaBeBAnpévn Snpoocioypdpog nou eixa
yvwpioel oto Movaké eixe e€apaviorei.

«ABa», eina tpaulifovrag, «eioar exBapBotikAl

«Zag euxapiot®d, Spa Mépikovy, eine. «Oure nou
Ba pnopotoa va @avracted néoo Ba pe w@elol-
og ekeivn n Tuxaia, NPT pag ouvavinon. pAyo-
pa AdTpewa 10 COAOMO, TIG CAANATEG Kal OAEG TIG
TPOMEG NOU CUCTACATE, agou naparpnoa dpeon
Behtioon 1ng embeppidag pou kal peiwon Tou
o18Aparog. Kai aicBdvopar anioteutn Siadyeia
Kal evepynTIKOTNTAY.
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H ABa eixe xdoer oxe8Sv 10 kING and v npépa nou eixape
ouvavinBei oto Movaké. ZuvéBale 10 yeyovdg &1 irav noAd
Spaotipia xdpn eaitiag 1wV anaimioewy NG KapIEpag g,
agou n kivnon anotelei Baoiké napdyovra otnv andAeia Tou
nepittol Bdpoug. Qotdoo, n ABa énpene va peidoer T pikpo-
PAeypovA karavaldvoviag 1a owotd Ninn nou Ba peraBo-
Cav 10 ocwpariké Ainog kai anogetyoviag Ttoug eniBAaBeig
ubarévBpakeg nou cupBéAouv otnv anoBrikeuon Tou Ainoug.
Ta Q-3 Minapd o&éa tou 1xBuehaiou kai Ta Balacoivd (eidiké
o cohopdg) npoiyayav Tnv Taxeia andAeia Bdpoug.

Apydtepa, katd 1o Seinvo, n ABa pou eine 11 gixe oke@rei
akouyovrag tn Si1dAedn pou.

«Anogdoioa é1 "n Topa n noté". AicBdvBnka
611 n (wn pou Ba dMale Gpbnv S1av pou ortei-
Aate Tov KATAAOYO ME TIG OWOTEG TPOPEG!».

KaBwg koitala ocaotiopévog tnv anioteutn petapdp-
pwon 1ng, pou ApBe oto vou n nahid napoipia: «Adoe oe
kdnolov éva wdpi kai Ba kavonoidceig Tnv neiva Tou yia
pia npépa. MdBe tov va wapeler kai Ba eival xoptdrog pia
Cwni». Tdpa nou n ABa eixe pdBer va «yapele» 11 0woTég
1popég, Sev Ba avriperdmle noté Eavd npoBAdpara pe 1o
Bdpog Tng.






2° Kegpalaio
H oxéon peralu:

PAcypovng - Mpavong - Noonong - lNaxuoapkiag

Oray 0 vous rov avdparovyieyadaoes amd yua kanodpia
1064, dev avaKid TI0TE 11§ ApXIKES 100 OIATAOEI
Oliver Wendell Holmen

Onwg ndn yvwpilouv o1 avayvdoteg 1wv nponyolpevemy
BiBAiwv pou, n apxiki aviipheypovdddng Siara eival éva
anoteAeopatiké aviiynpaviikd gepyaleio nmou karanoAepd tn
véonon, evd napdAnha anotelei 1o puoTikS nou kpuBetal
nicw ané 1o analaypévo and putideg S€ppa. Aev oxe-
Sidotnke yia va npodyel Tnv an®Aeid 1@V NEPITTOV KIADV.
Qoréo0, é1av cuveldntonoinca &11 opicpéva dropa éxavav
Bdpog akohouBdviag tn Siatpoikh pou aywyn, kardhaBa
néoco Ba pnopolcav va w@eAnBolv or unépBapor — 1600
éoo1 BéNouv anhd va xdoouy 4-5 kING oo kI autoi nou eni-
BdMerar va xdoouv noA\d nepiocdrepa yia Adyoug uyeiag.

‘Ekava pepikég TpononolAcelG oTny apXIKA avTipAEypo-
vaddn Siaita, npokeipyévou va eoTIACTO OTIG TPOPEG Kal Ta
oupnAnpdpara Siarpopnig nou anodedelypéva npodyouv Ty
andAeia Bdpoug xwpig va xdverar puikn péla. Ouoiaotikg,
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n avripheypovddng Siaita nou neprypdperal oe auté 1o
BiBAio eival n Siaita nou tnpd oe kaBnpepivia Bdon. O 1po-
@ég nou ouviotd 6xi pévo Ba cag BonBhAcouv va anala-
yeite ypiyopa and 1a nepittd ki, al\d Ba cag xapicouv
evépyela kar diadyeia. Av avaloyiotolpe 611 T nePIcoodTe-
pa dropa nou tnpodv pia Siaira eivar karaBeBAnpéva, autéd
gival noAl kaAd pavrdra.

Ye auté 1o BiBAio Ba pdBere opiopéva npdypara nou Ba
oag karanhifouv — npdypara nou cuykASGvicav Tnv enioTn-
povikA koivétnta érav avakaligpBnkav yia npdTn popd. Oa
pdBete 611 10 nepitté cwparikd Ainog eival éva (wvravdg
evbokpivig abévag, yeyovdg nou onpaivel 611 660 Mo eu-
Tpageig eipaote, 1600 nepiocdrepo Ainog Ba kepbiCoupe.
Auté 10 BiBAio Ba ocag kdver va Eexdoere 6,11 Eépate yia
v aténon kai Tn peiwon Tou Bdpoug. Autd Sev ouvbéeral
Me TNV npepnoia karavdiwon Ainoug, oute pe Toug udardv-
Bpakeg. Exel va kdvel pe kdm nou Sev éxer e€nynoel noté
kavéva Mo BiBAio oto napeN8bv: 1n oxéon peralli phey-
povAg kal uno&dpiou Ainoug (kar To yeyovdg 611 1o éva Sev
eival noté napdv xwpig 10 dANo). Oa pdBere noieg TpoPég
npokaholv auth tn gAeypovi. Téhog, Ba pdBere va npolap-
Bdvere 1n pAeypovi kar Ba analhayeite yia ndvia and 1a
nepITTa KIAQ.

PAETMONH SOS

MpdTa npénel va katahdBoupe 11 evvod pe Tov Spo «Ppey-
povh». H @Aeypovn eival n avridpaon tou avooonointikoy
ouotAparog anévavil otn pdAuvon kai Tov epebiopd kai
anavidrar oe 18iaitepa eupeia kAipaka. I1ig avodtepeg Bab-
pideg Tng kAipakag, npokalei oparh epuBpdinta kar oidnpa
(6nwg oupBaiver o' éva éykaupa A o' évav tpaupariopd).
Ynig xapnAérepeg BaBuideg, n @Aeypovi eivar adparn kai
Sev yiverar aioBnti. Qotdoo, undpxel kai npokalei ndpa
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noAdG npoBAipara uyeiag. To kdkkivo, endduvo éykaupa
ané v ékBeon otnv nhiaki aktivoBoAia eivar ocuviABuwg
napév pévo yia Aiyo. Or iatpoi anokalolv autd 1o €idog
pAeypoviag «ofeia @Aeypovin. H adpatn @Aeypovi nou
apopd TG karodtepeg BabBuideg 1ng kAipakag, ocuvABwg
anavrdral yia peyalitepo xpovikd Sidotnpa kal anokaAeirtal
«xpovia pAeyHOVHY».

Ye autd 1o onpeio, pnopei va Béoere 1o efiig epdTnpa:
«Av eivar aépatn kar avenaioBntn, ndg {époupe émi undp-
xelp» H andvinon eivar anhi: autol Tou €idoug n pAeypovh
gival avixveloiuyn pe 10 pikpookonio. Qotdéoo, n xpdvia
PAeypovi pnopei va eivar adparn akéua Kal he 10 PIKPO-
okénio, eneidh anavrdral oe popiakd eninedo. BéBaia, ndvra
evioniCeral pe €181ké Te0T KAl CUyKekpIpéva dpyava.

O1 épeuveg avapépouv OTI Ta anoTeAéopara autig Tng
xpéviag, adparng pAeypoving eival n npéwpn yapavon Kai
ol naBiceig nou cuvbéovral pe authv, énwg Ta kapSiayyel-
akd voonpara, o 8iaBitng, opiopéva kapkivdpara, n véoog
tou [Mdpkivoov, n véoog ANtoxdipep kal 1a autodvooa vo-
oApara. Mnopodlpe va oupnepiAéBoupe akdpa kar 1o puri-
Siaopévo, xahapd Séppa.

Kai Sev teleidverl 66, Mnopd va eniBeBaidow 611 auth
n xpdvia, adparn pAeypova eivai n BacikA arria cucodpeu-
ong uno8dpiou Ninoug kar euBiverar yia n Boulipia, Toug
Siatpo@ikolg eBiopoig, 1o 8iaBAtn kar v abuvapia peiw-
ong tou Bdpoug.

Tdpa pnopei va oképreote: «Av eival €101, yiati va pnv
ndpw pia Tapniéra ibuprofen kai va aduvariow;» Auctuxag,
Sev eival 16co anAé — €18ikd av avaloyioctolpe 611 auth
n pAeypovi Sev anotelei aviidpaon oe €va pEHOVWMEVO
nepiotanikd. Ta odpard pag embBaplivoviar pe @Aeypovh
a@oU ugiotavral évav pdvipo karalyiopd, o onoiog apxilel
ME TNV katavdwon Aiywv ToING Kal TeAeidvel pe Tn Snpioupyia
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evog evboowparikol epyocTaciou nou €xel @G €va Kal po-
vadiké o1éxo TNV napaywyn nepiocodrepwv AIMOKUTTApw®Y
Kal PAEYHOVWEDV XNUIKOV OUCIDV.

H Nion eivar va péBoupe va avayvwpiCoupe kai va
ano@elyoupe TOUG NAPAyoVIEG Mou MPOKAAOUY Tn (pAeyHo-
vA. Katéniv, pe puoikd péoa, Ba npéner va peiddhooupe v
undpxouoa pAeypovi dote va analkayolpe and 1o nepittd
Ninog. AkolouBdviag nv avripAeypovddn Siaira kar Tov
avripAeypovadn 1péno {wnig, éx1 pévo Ba xdooupe Ta ne-
PITT KING alAG Ba BeAnidooupe Tnv noidétnta 1ng {wig pag
kal Ba napareivoupe Tn 8idpkeid ng.

H eniSpaon 1ng adparng, unokAIVIKAG pAeypoviag unipée
10 Baoiké Bépa nou anaoxdAnoe Tnv 1aTpIKA KOIVSTRTA TRV
teheutaia Sekaetia, aAAd kal To KUPIO AVTIKEIPEVO TV SIK®OV
Mou epeuvdy Ta nponyolUpeva 20 xpdvia. Apoul eni xpdvia
ayvoeito 1 Bewpeito napanpoidv 1ng véonong, n kuttapikn
@AeypovA TeNiKG andonace TNy npocoxh Twv péowv pali-
kAg evnpépwong. Anotéleoe kai Bépa oe éva e§dpullo Tou
neplodikol Times.

Ol KINAYNOI THX PAETMONHZX

H ofeia pAeypovha eival pia npoortareutiki aviiSpaon Tov
101cdv anévavti otov epeBiopd, 11 KakdoEeIg Kal TIG POAUY-
oelg. XapakTnpIoTikd Tng yvwpiopara eivalr o névog, n epu-
Bpdnta, 10 0ibnpa kal eviote n andAeia AeiroupyikdTnTag.
Ynd quoiohoyikég ouvBikeg eivar euepyertiki kar BonBd 1o
O®PaA VA anoKATaoTACE! TIG ouvéneleg evdg TpAUPATIOPOU
n piag poAuvong. Qotdoo, n naparerapévn, n S1dxutn A n
xpévia Aeypovi, eivar emBhaBAg.

Orav n unokAiviki, adpatn pAeypovi NNATTE! Ta KUTTapa nou
ouvBérouv 1a dpyavd pag (auth n Bewpia napoucidornke oto
npoto BiBAio pou, Puribeg¢ — ModAnyn kar Oepaneia xwpig
¢@dppaka, Exbdoeig Aidntpa 2003) kivbuveldoupe dpeca va



