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1. Iotopwko

2100100 Hov AVYOLGTIATIKY
OV TAVTO PEAL YOVELS

TOAD YPLCAPL GTO VNGL
K&Oe ypovid apnveLs.

H xodMépyela tng povpng otagidog otdabnke otnv owovopio g Zakvviov, o
“nobpog Xpvcsodg” Tov VNGOV, Yo mive amd TETpaKocie xpovia. TlapdAinia
énauée Kuplapytkd pOAO GTNV TOMTIKT GNUOGIO TOV ¥OPOL CVTOV, TNG KEVIPIKNG
Mecoyeiov, mov ftav kot givat oTavpodpdpt peta&h Avatoing kot Avongc.

H mapovsio g otoeidag oto wvnoi, &ixe yw 1t Zdakvovbo mheovékTnua
owovokd otig kmoelg g Lainvotatng onpokpaticg g Bevetiog oty
Avatoln, meptocdtepo petd 1o paxpoypovio Kpntuod noiepo ( 1645-1669 ) mov
N peyaAdvnoog énece otoug Tovpkovs. H “macoriva”, n padpn otaeida, 0mmg
mv éleyav ot Beveroi, ftav 1o facikd mpoidv tov vnelov, 6e avuth 6tnpioTay to
eUmoOplo Tovg 6o 16vio. AALG axkduN Kot amd TOvS SPOPOvS POPOVS TTOL LYV
amd TNV Topay®yn TG NIV €vo ONUOVTIKO £€6000 Yol Tr ONUOKPOATIO TV
notpikiov g AdpPLaTikng.

XoapaKtnploTikd ¢ onuaciog mov €otvav ot Bevetol ot otapdokariiépyeia
ntav Ott toug TPOPAENTEG-OL0IKNTEG TOL VNoD dvo Pactkd Oépata Tovg
OTOGYOAOVCAY TAVE O’ OAQ: 1 AULVO LE TIG OYVPDOGCELS KOL 1| TOPUYM®YN TNG
otapidag. Otav tekeiwvav pdhoto tn det) Onrtela tovg ot ZdakuvvBo, ctov
amOAOYIGHO TOVG 6T0 Xevdarto-I'epovsia Epryvav 10 BAPog TOLG GTN KATACTOON
tov Kdotpov, kot 6ty mapaywyn Kot dtakivnon g otagidoc.

[Mpw ota 1650-1680 1 mopaywyn g otapidos PpiokdToyV 6E TANPN OKUY, EVO M
GTOUPLOOKAAMEPYELD GUVEYMG EMEKTEWVOTAV.

Metd v anoénpavon tov Kéaumov, ta tedevtaio ypdvia tov 180v audva Kot ta
npdTo Tov 190V N KOAMEPYELWX TG oTaPidaG KAAvTTe T 3/4 TNG KAAAMEPYNOLUNG
NS TOL VNGLOV.

OLoKAnp®VOVTag TN CUVTOUN AVOEOPE Y10 TN OTAPIdN Kot TN onuacio TG 6TV
TOMIKN Owovopia kot kowwvio, cog mopafétm Tpla 10TOPIKA YEYOVOTO,
SLLYPOVIKA Y10 TNV TOpovGia TG 6TO VNot.

2t ypovia g Bevetokpartiog (1485-1497) n dwutipnon g otagidag ywvotav
onuocta pe knpuka, mov yopile Oxt HOVO otV TOAN GAAL KOl OTO YOPLE TOV
ynotov. To yeyovog ¢ dNUOcIoG STipnong g otaeioag Ntav YPauuévo 6To
mp®To PiAio Tov dnuociov votapiov ZakvvOov, lwdvvn @Ppdviin mov vanpye



péypt o 1953 oto Iotopikd Apyeio ZaxvvOov.

To devTEPO YEYOVOC NTAV £VOL TPOTOTVTO AYPOTIKO GLAAUANTIPLO TTOV £YIVE GTIC
10 Avyovotov 1864, nuépa Asvtépa otn Zdkvvho. To ydpapa 6Ty Kopdpo Tov
Avyiov Aaldpov cuykevipdOnkov ympikol aArd kot yopoiteg Kot myov otn 0€om
Aypla ot0 ota@eokua tov Kwvotaviivoo Aoufdapdov kot tpouyncov Tig
otagideg Tov. Xwpig TANpOUN Kot Yopig kovévoc va @det ovte o poyo. O
TPpOYog Teheimoe oe dvo wpeg kol yéuoav 13 kaptéyla-Koepivia, pe otaeida.
Yotepa otig 11 10 mpwi o1 Tpuyntég KatéPnKav onv TOAN pe To KaAdOo Tovg
Kot YOPLoav 6Tovg SpOHOVG TG TOANG, 0modidovTag £TGL TG EVYVOUOGUVI] TOVG
otov mpotepydtn ™G Evoong pe v EALGoa, K. Aoppapdo.

To 1pit0 KOl TO MO CNUAVIIKO KATO TN YVOUN Hov givol Ta OG0 avaQEPEL O
Xmopog oe Bdlng kot oyéom £xel pe po PeyaAn TAnyn ot KOW®VIKOOTKOVO KA
{nmuata g ZaxvvBov. Tnv tokoyiveia.

I'papel ooy o Emdpog de Bialne.

« EvBug wg ot tokoyAdbpot diékpvov OTL 1 0TOPIG HEYAAMS TOAEITAL KOl OTL EK
TOV TAVTIOV TOV EUTOPEVUATOV TO TPOG KEPOOCKOTIOV TPOSPOPMDTUTOV 1TO TO
g otapidog, mhpovto eokéPOnoav vo daveilwot ypnuate vEd Tov Opov vo
AiPwot tov Avyovstov 1 mept ta téAn lovAiov otagida. Metpyovto 1o €idog
0010 NG GLVOALAYNS Oyt TOocov ot EBpaiot, 6Gov ot yprotiavol Kepaiatovyot, ot
OTOPOEUTOPOL KOl OVTOL TPOGETL Ol €VMOTPIONL, ®C OTOOEVOOVCLY 0L
ocwlouevarl dwkoypopiot. O Aodg TOALAKIG avTéoTn KATA TV GAOAOV TovTOV,
TV TPocTafoHVIOV EK TOL WOPDOTOG TOV TTOYDOV VO GLGCOPEVCHOGL YPTLATO.

O Aadg g Zokhvhov amopacioe v amooTeidn Tpog Tov Adynv avapopay Kotd
TV TAOLGIOV eKelvov, oitveg aomAdyyveos emielov 010 TG TOKOYALOIOG TOVG
ntoyovs. H avapopd avt éleye mpog 1015 GAAOLG OTL TAGYKEL O ANOG EVEKA TNG
QuUapyvplog Kot NG 0KOPESTOV TAEOVEEING TV TAOVGLOTEP®V TNG VIIOOV, OITIVES
{nrovowv amAnoTmg Sl TG WKPAS TEPLOVGIOG TOV TTOYMV Vi EMAVLENCOGL T
mho¥T tev. Ayopdlovct mponyovuéveog Ty otapida Kot to £Aaov, Omep
mop MUt Aéyetatl TposTNYLOV. »

2. IIknpogopicc yia v otoido

O 1Hmog g otaeidag eaptdtal amd TV TOKIAMO GTAPLALDY, TO XPMUO KOl TO
péyeboc.

AVo ot Poocwkéc mowkiMeg otagidag: o) Avortdypopes/ XovAtaviveg mTov
TPOEPYOVTOL OO KITPVOL GTAPLALL XWPIG GTOPOVS Kol TOPBEYOVTIOL EVPEMS GE
neployés omwg m Kpnmm kot B) Mavpeg otagideg KopvOuokn-Meoonviog-
ZaxvvBov-An&ovpiov Keparovide. apdyovtoar and padpa ctagoiio Kot £xovv
pikpoTepo péyehoc.

2OpQova 1e pio TpOcOUT LEYAAN 0VOCKOTNON TOV ONUOCIEVTNKE GTO £YKPLTO
neplodkd Nutrients, ToL 0QEAN TNG GTOPIONG KO WOUTEPMS TNG HLOVPNG OTAPIONG
Yo TV vyela pog, elvat ToOAAL Kot GNUOVTIKAL.

Towg 1o mo Pacikd ®PEAMPO GLGTATIKO, €Vl TO AVTIOEEIOMTIKA TOL TEPLEYEL, Ol
Aeyopeves moALQAVOLES (Kateyives, KeEpKETIVT, avBoKVAVIVES).

To @oawvolkd @optio ™ pavpne otaeidog eivar 3-4 @opég peyorvtepo. H
aVTIOEEWMTIKY] CUUTEPLPOPE TOV CTAPIOMV TAPAUEVEL CTUOEPT-KOL GE KATOLES
TEPUTTAOGELS AKOUT KOl ALEAVETAL-KOTE TO YOO TWV TPOPIUWV.

[Tepiéxel axdun oidonpo, kAo, Loyviolo, OGPOPO, YELSAPYLPO.



3. O¢én

Bonbovv otov kopecpd. Atopa mov Katavilovay otagpideg oe kabnuepivn Pdaon,
Katavdiovoy kot 100-150 Aydtepeg Beppideg cuvolkd péco otnv NMUEPO GE
GUYKPION UE TA LTOAOITO- TOAVAS EMEWN Ol OTAPIOEG AOY® TOV PUTIKAOV VOV
OV TEPLEYOLV HOG XOPTOIVOLV KOADTEPO KOL YL0. LEYOADTEPO YPOVIKO SLUCTNLOL
HEGO GTNV NUEPQL.

[Ipoctacio amd aptnplocKAnpLVGN.

[Ipoctacioc g LDL amd o&eidmwon-eAdttwon omoTiOEUeEVNS YOANGTEPOANG
GTOVG 16TOVG -UEIOT aONPOUATIKNG TAAKS-IelmoN KIvOUVOL Kapdlomadeumy.

Avtikapkvikny 0pdon (010 moyd €VTEPO, OAMOMTMOY] KOPKIVIK®OV KLTTAP®V,
npootacio Tov DNA a6 evéokuttopikés TpocPoALq).

BeAtimon g mieonc.

Ayy€100106TAATIKT OpAGT SIOUEGOL TNG ToPay®YNG evookvTTaptkoh NO.
Evioyvon g eviepung yropidag.

‘Eyxet moAd vynAd moG0oTd S1ouTNTIKOV VAV Kol TPEPLOTIKAV.
[Mokonpog Eleyyog

H ylkdmra g otaeidog oesidetor ot HEYOAN TEPIEKTIKOTNTA TNG OE
@povktoln, M omoia &gl mOAD YounAd yiAvkoyukd deiktn (19) évavtt g
yAvkong (100) kou wg amotéreopo 1 otaeida £xel LETPLO YALVKOLUIKO deikTn(55-
63).

ZOUTEPAC AT,

Ol o mapoamdve cuvnyopodv otnv dmoyrn OTL ol 6TaPides Kot 101UTEPMS Ot
povpeg, Ba mpémel va amoteAoVV oToryElo TG KAOMUEPIVIG oG S1OTPOPNC.

Mia yobota otaeideg nuepncing og ovak, okéteg N pe ENpodc Kapmovg, 6e pid
coAdta oe &va Y1o0PTL, 0 £vOl OTITIKO OTOPOOYM®UO 1) GE OMITIKA UmTioKoTa,
pmopel v amoteAéGovV TPAyUATIKA, £va eAAnvikd superfood otnv kabnuepvn
LG O10Tpoo).

4. TIpotaoelg

H yn pog €xet xpvodoer, oyt BEPata cav avtd mg....EL DORADO, aArd éva aypotikod
TPOIOV, AVTO TNG LOPNG GTAPIONS, TOV SLGTLYMG OeV £xovpe KataldBel Tnv a&ia Tov.

A&iler va onuelwbet 0tL Eva peydlo néPog g mapaymyng TwAsital yioo Cootpon, e
QTOTEAECLLOL TV OIKOVOLLKN amtaéio, Gpo Kol TV TopoymYIKY.

[Ipoto an’ dha mpémel va TEIGTOVV 01 TOPAYWYOi, Kot 10img 01 VEOoL, Vo GYNUATICOVV
GLUTPAEES OOTE Vo, ONuovpynBoldv 1oYVPEG OVIOTNTES O EMXEPNUOTIKT KO
Tapoy@yiky Béon.

Moakpid BéPoro amd 10 cLVETUPLOTIKO TOPeEABIV, TOL AEITOVPYNGE MEPIGCOTEPO
ooV KOYEAN TOPOYOVTIGK®V TG TOAMTIKNG GKNVNAG, OOV TOPAdErylo avopiog kot
O1KOVOUIKTG dtapBopdc.

ANHIOVPYOVTOS OUAOES TAPOYW YDV GTO YEOYPUPIKA OPLaL TG KOWOTNTOG 1) KOl TOV
YETOVIK®V KOWOTNT®V, OTNV ovcia oynuotilovtal OlKOVOUKEG OVTOTNTEG OV
UTOPOVV VoL JEKOIKNCOVY Kot v AABouV ¥pNnUaTod0TNoElS te otdyo T Pertioon
™G Tapay®YIKNg dtadikaciog pe Evrovn kabetomoinon kot 110itepn 6TOYELON GTNV
tunonmoinon Kabdg kol otnv g€gvpeon SIKTH®V Guvepyasiag Kot TpomOnong tov
TPOIOVTOC.



Tétoleg opddec mopaymy®dv Aertovpyodv pe HEYAAN emtvyic oTo Oplo TNg
YETOVIKNG TepLpépetog Avtikng EAAGoac.

o Tlpénel va mpoPAndei 10 avToy®VIoTIKO Kot O)L LOVO TAEOVEKTNILA TOV dVO PACIKMOV

npoioviov ¢ Ioviag yng, PAEnE oTagida Ko Aadt, YTl Kot To AAdtL e TIG LEYAAES
TOGOTNTEG EAOKAVOAANG OV TTEPIE)EL amoTeAEl KOl aLTO STV ovoia &va PLGIKO

QapUOKO.
e Ag ddGoLE TNV guKopio Kot TN duvaTOTNTO GTOVG AYPOTEG TWV VIOIOV WOG VO
AVOTTOEOVY TNV AYPOTIKY] OLKOVOUia, VoV GAAO TOAO GTO OIKOVOULKO TTEPIPAAAOV.
e Avalmon evkapldv Kol OYEOIOOUOS EWOIKMV TPOYPOUUATOV GTO TAAICIO TOV
npoceyovg [poypdaupatoc Aypotikng Avamtuéng (ITAA)
Eilvar kapog vo Sdcove euKapieg GTouS [ TPOVOUIoVYOVG.
®edowpog [N'aAatedtog
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