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K&nou avAapeoa otny Tpitn Kal Ty TEtaptn pwtoypagia, otapatdpe. Kortdpe tnv 086vn Aiyo napandvw, KAVoUpE
swipe 0€€Id, petd aplotepd. Aokipdzoupe akopn éva ¢intpo nio pwrelvo, Afyo nio kovid o' autd nou BEAoupe va
paivetal. Kai kanws €101, oxebdv avenaiobnta, n eneepyacia navel va eival TEXVIKA NENTOPEPEIN, PETATPEMETAI OE
TPON0 OKEWNS.

Qotdoo, dev eival pévo ol pwtoypagies. Eival ol Né€els nou emiféyoupe, 1o pAivupa nou ypa@oupe, éva anfé «eipal
Kafd» nou A€pe xwpis va 1o evvoolpe nilnpws. Ta @iftpa dev eival pévo yneiakd, Bpiokovial naviol. Xtov KOGHO
twv social media, ta @iftpa poidzouv abwa. Kaveis dev nigtedel npaypatikd 6t pia pwrtoypapia gival atdoeia,
6ol yvwpizoupe 6u undpxel ene€epyaaia, GPws, OUVEXiZOUPE Tn OUYKPION TOU EQUTOU Pas PE EIKOVES nou Hev
undpxouv akpiBws 6nws eaivovrai! Kai kanou ekei, eppavizetal pia ekdoxn tou eautol pas, ta eiftpa.

Ztn douileld, n ekboxn Tou eautol pas AEIToupyEl NEPIOGOTEPO oUYKPOTNPEVQ, PiXxpalpa Kal anotefeapatikd. Xts
oxéaoels, iows Aépe 6oa npénel, 6x1 NAvVIo 600 OKEPTOPAOTE, ANOPEUYOUHE EVIAOEIS, dnpioupyolpe autopdtws
10opponies. Eneita, napouaidzetal éva alfo ¢iftpo, autd nou Bazoupe otov eautd pas. O1 npoadokies pas, nws
«Npénel» va eipaote, T O€AoupE, NWs va zoUpe Kal nws va deixvoupe npos tous aidous. Ae Bewpolvtal ndvia
EexdBapa anid sivai ekei, Asitoupywvtas aBopuBa. Kanoies popés pas npoatatedouy, pas BonBolv va cuvundp-
xoupe. Anpioupyolv éva nilaicio énou pnopoulpe va ideitoupynooupe xwpis va ekBétoupe KaBe okéwn, KAGOe
ouvaioBnpa, kGBe aduvapia.

To npéBinpa, dpws, dev eival n tnapé&n tous, eival n e€aptnon and autd. Otav apxizoupe va Eexvape nws va pildpe
xwpis va @iitpdpoupe kGOe NEEN, 6tav poBopaacte va pavoupe anfoi kal avBpwnivol. Tote, paifov kau aifdzel.
H zwn yivetal nio eReyxépevn, nio eninedn.

Kupiapxolv Kai ol otiypés yia us onoies dev npoonaboulpe. Otav eipaote pdvol, 6tav yeldpe, otav fépe kdu
auBoéppnta, 6tav kanoios pas BAEnel o€ pia dBofn ekboxn pas. Aev eival ndvia Avetes autés ol otiypés alid Exouv
K&t nou dev pnopoulpe va avanapdyoupe, pia aiobnon ainbeias. Kai iows autd va pas Bupioel T pnopolpe va
KOTAPEPOUE O€ PIa Zwn Xwpis QifTtpa.

Tows, tefikd, éxoupe avaykn yia pia zwhn énou dev kpubBdpaote niow and ta @iftpa, 6nou ta Xpnolponololpe

ouveIdnta Kal apAvoupe Xwpo yia tnv ekboxn nou dev eival télela. MNati oto téAos, 1o zAtnpa nou tiBetal apopd
tov KaBéva and gpds, eav dniadn, undpxel akdpa KAt nou avayvwpizoupe ws diké pas.
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H ©cooafovikn
TWV JETAKIVNOEWYV

H ouzAtnon yia s ouykoivwvies otn Beaoanovikn 6ev eival kaivoupia.
Eivar pia ouzAtnon nou ouvodelel tnv néAn €6 kal dekaeties, oxebdv
napdddnda pe tn Siapkn avazAtnon tns Tautoétntds ths ws olyxpovns
eupwnaikhs pntpénonns.

Ta tefeutaia xpdvia, n Osaoafovikn Bpioketal o€ pia petaBatikn gaon.
Ané tn pia nileupd, undpxouv anpavtikd Bapata nou Snpioupyoulv aiciodo-
€ia. Ané tnv adidn, napapévouv xpovies naboyéveles nou ennpedizouv
TouK ; laKe KaBnpepIva tnv noldtnta zwns twv NOAITWV.

ou Kwvaravtivou lakwBou To peydio onpeio avapopds €ival, QuUOIKA, 10 PETPO, éva €pyo nou
MpoédpouEvwans Kanvonwidv,  €EENIXOnke oe olpBofo KkaBuotepiocwv, NOAILIKLWV OUYKPOUOEWV Kal
WiAikoov & Evoikiaotov  tadainwpias yia olokinpes neploxés tns néins. NMapodia autd, n Beooaio-
Mepimtépawv Makedovias iy anoktd otaBepd péoo pazikns petapopds uyniis XwpPNTKGTNTAS, PE
Aryiomikod ZupBodiou 6UVGI('),II1[0 va aiAdager ouoiaotikd tov IPoNno petakivnons oto noleodopikod
Anpou Beaoanovikns ouykpotnpa.

H peiwon tou xpévou petakivnons, n anooup@dépnon Baoikwv afdvwv
Mpnv Avudnpdpxou KaBapitntas,  Kal n nepiBadiovukh 6idotaon anoteflolv ekdBapa Oetikd otoixeia.
AvakUkiwons & Mnxavikdv Méowv  MapddinAa, n enéktaon npos tnv Kadapapid deixvel 6t apxizel va dia-

Adpou Begoafovikns | opp@vetal £vas nio oAOKANPWHPEVOS CUYKOIVWVIAKOS XAPTNS.

Qotéoo, b6ev apkei poévo 1o petpd. H Beooafovikn eGaxkofoubei va
eCaptdrai oc peyano Babpod and ta Aswpopeia kai to 161wtikd autokivnto. 0
OAZ6, napd us npoondbeies avavéwons otdéfou Kal tnv éviaén véwv
oxnpdtwyv, avupetwnizel npoBinpata ouxvétntas Spopofoyiwv Kal
unepeoéptwaons, 1IG1aitepa tis wpes aixpns. MNa noifods nofites, n kabnpe-
pIvh epneipia napapével ouvdedepévn Pe KAOUOTEPADEIS KAl GUVWOTIOHO.

‘Eva aképn zatnpa ival n anoucia noAukevipikoU axediaopou. Mepioxés
pe au€npévn nAnBuapiakn avantuén dev e€unnpetolvial ENAPKWS, EVWD N
oUvdeon tou agpodbpopiou pe otabepn TPOXIA NOPAPEVEI AVOIXTA EKKPE-
pétnta. Méoa o' auté to nAaiolo, enavnfBe Eava Kai n guzAtnon yia tpay
otnv noéin pas, dpws, napapével nepiocdiepo o€ eninedo GnAwoewv Kal
fiydtepo o€ eninedo ouykekpIpévou oxediaapod.

EnminAéov, o1 unodopés Bewpolvial anoonaopatikeés, €161KOTEPA o€ 6, T
agopd tnv napoucia nodniatodpdpwv. Qotdoo, to npdBiAnpa dev gival
poévo n édfeiyn unodopv aild n anouasia pakponpdBeapou oxediaopol pe
OUVEMEIQ KOl OUVEXEIQ.

To zntoUpevo, Aoindv, O6ev €ival pévo va anoktnoel n Bgoocadovikn
neploadtepa péoa petapopas afid va anoktnoel éva npaypatikd Aitoup-
yiké kai agiénioto diktuo petaxivioswv. MNati, telikd, 01 OUYKOIVWVIES
anotefouv zAtnpa kabnpepivétntas, nepiBAovios kal noldtntas zwns.
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H {wn ota ) )
HIKpa effinvika vnoia

Ta pikpd vnold s xwpas pas anotedolv €vav
gexwplotd kdopo, 6nou n kabnpepivétnta ouvoudzel
™ yonteia tns BAdaooas kal tou toniou e TIs duokodies
NS 0IKoVopIKNs npaypatikétntas. H kpion twv
teflevtaiwv €1V Kal N enoxikdtnta tou ToupicpoU
€X0UV O1apoPPWOEI pIa zwh yepdtn avtiBéaels. Anod tn
pia nigupd, napoucidzovial EUKAIPIES YIa TNV 0IKOVO-
pikh Spactnpiétnta Katd v touplotikh nepiodo, and
v alAn, o1 kAtolkol avtipeTwnizouv npoBAnpata tous
XEIPEPIVOUS PAVES.

H oikovopikn kpion Genoe éviova onpddia ota
pikpd vnoid. H avepyia eivar ugnidtepn and tov péco
6po, €161KA yia Tous véous Kal Tis yuvaikes. Modioi
avaykdzovtal va petakivnBolv npos S1AQopeS nepIo-
xés tns EANGSas n akdpa Kol oto eEWTEPIKS yIa €pya-
oia. Ta elcodnpata eival nEpIOPICPEVA KA OF TIPES TWV
Baoikwv ayabwv upnidtepes AGYw PETAPOPIKWV EEO-
dwv, evwd o1 oikoyéveles Bidovouv Evioves OIKUPAVOELS
010 €1006npd tous avaioya e TNV TOUPICTIKA 0EZOV.

0 toupiopds Bewpeital n Baoikn nnyn eicodnpatos
yla ta neploodtepa Pikpd vnold. H nepiodos aixpns
npoo@épel au€npévn oIKovopIKn dpaactnpidtnta pe
neploodtepes BEacis epyaaias o€ katailpata, Eatiacn
Kal yuxaywyia, KaBws Kal evioxuon Twv HIKPWV
emxeipnoswv. Qotdéoo, n €€aptnon and tov toupioud
embBapulvel, oplopéves Qopés, TS unodopés, evw ol
Bpaxuxpovies piodwoels au€dvouv s TIPES aTéyaons

TEYXOZX IOYNIOY 2026

Y1a TOUS POVIIOUS KATOiKOUsS.

H olvBeon twwv kovothtwy Siagoponoieital. O1
véol petakivolvial npos peyailtepa aotika KEVIpa,
apnvovtas niow ts nalaidtepes yeviés nou diatnpolv
v KaBnpepivotnta. H koivétnta napapével zwvtava,
opws, dokipdzetal and v eNoxIKGTNTa Kai tnv avion
katavopn népwv. EnnpooBétws, ta vnold avupetwni-
ZOUV NEPIoPIopoUs atis unodopés, dnws atnv npdoba-
on o€ dnpdoies unnpeaies uyeias Kal eknaibeuans, ota
péoa petapopds Katd tnv KTOS TOUPIOTIKAS nepiddou
Kal npoBAnpata o€ Udpeuon, Siaxeipion anoppIppd-
TV Kal evépyela Katd ts nepidédous aixpns. H noidn-
10 zwns eGaptéral ouxva and tnv IKAvOTNTa NPOCapLo-
VS TWV KATOIKwV OTIS GUVBNKES Kal and Tnv unootipl-
&n TV ToNIKWY NPoypappatwy avantuéns.

Ta pikpd vnoid, wotdoo, diabétouv 161aitEPES
buvartotntes e€aitias tou evaliaxtikol toupiopou, Tns
otNpIENS TwV TOMIKWVY NPOIGVTWY KAl TwV Napadeoewy
Tous. AvapiaBitnta, o1 KATOIKO! QUTWY TWV NEPIOXWV
QVUIPETWMIZOUV OIKOVOMIKA Kol KOIVWVIKA znthpata
KaB' 6in tn diGpkela tou €tous, GPwS, TAUTOXPOVA,

6latnpolv tnv moAITIOTIKA TOUS TAUTOTNTA KOl TNV
évtovn aioBnon tns koivotntas. ‘Ofa, Aoindv, e€aptw-
vtal and t &IkA Tous IKavoetnta, Wate va cuvdudoouv
TNV EnoxIKGTnta Kai thv noidtnta zwns, diaguidtro-
VTas Tov 161aiTEPo XapaKTNPa Tous.




TUC (PUOIKEC KOTAOTPOPEG;

01 eniotnpoves 6ev npoBiénouv pévo TIs KATaotpo-
¢és, napaiinida, BonBolv otnv €toIpdINTA TWV
Kolvwviv. And oxédla ekkévwans péxpl €€unva
ouatnpata eibonoinans o€ KIvntd tnilé@wva, n yvwon

yia tous Kivbuivous owzel zwés. Le Evav KOO0 nou
61apoponoicital Adyw twv KAIpatikwy affaywy Kai
s aotikAs avantuéns, n eniotnpovikn npoBAeyn
Xapaktnpizetal ws 10 nio anotedeopatikd o610
ao@dneias tns avBpwnadtntas.
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H anpagia twv

6eSlotitwy nIKoIVwVIag
oto epyaciako nepiBaiiov

Y10 onpepivo enayyeApatikd kdopo, ol e€idtntes
enikolvwvias Bswpouvtal anapaitnto €pédio, iows,
évav and tous Baoikdtepous NapAyovies enituxias.
Avetaptitws kiddou n Béoews epyaaias, n Ikavétnta
elelBepns ékppaons 16wy, n anotedeopatikn
ouvepyaaia kar n katavénon twv addwv cupBAanfe
onpavtkd otnv opbn Aertoupyia pias enixeipnons. H
eNiKoIvwvia oxetizetal pe thv aviaddayn andyewyv
anfd kar pe th Gnpioupyia oxEoEwy EPNIGTOOUVNS Kal
ouvepyaaoias o€ KGO Epyaaiakd Xwpo.

Ye éva epyaociakd nepiBaniov énou ol opddes
ouvepydzovtal yia Tnv eniteuén KoIvwv OTOXwv, n
owoth enikoivwvia Kpivetal kaipia. ‘Otav ol epyazoé-
pevol pnopolv va PETOQEPOUV TS NPOTACEIS TOUS,
pEIvVovTal oI napegnynoels Kar audvetal n anote-
feopatikétnta tns opddas. Mapdidnia, o didioyos
onpioupyei éva Betikd KAipa petal twv epyazopé-
vwy, 6nou kaBe pélos aioBavetal nws n anoyn tou
fapBavetai unéyiv.

01 6e€iotntes enikolvwvias anotedolv, enions,
KOplo napdyovta yia tnv enayyedpatkn e€€MiEn. O1
gpyazopevol nou éxouv tn duvatdinta ths anotefe-
opatkns napouaiaons twv 16wV tous, tns Slaxeipl-
0Ns TWV OUZNTACEWV KOl TNS OUVEPYOOias akoun Kail
pe Glapopetikés opddes, Eexwpizouv o010 XWPO
epyaaias. H ikavdtnta autn obnyei 1éoo otn BeAtiwon

TEYXOZX IOYNIOY 2026

s anddoans 600 Kal atn dnploupyia EUKAIPIWV YIA
véous poious Kal peyandtepes euBUVES.

Me tnv avantuén tns texvofoyias, ouyKekpipéva,
ns tnlepyacias kal twv yneloakwv epyaneiwy
ouvepyaoias, ol 6e€I6TnTes enikoIvwvias €xouv
anoktnoel aképn peyaiitepn onpacia. O1 epyazo-
pevol kadolvtal va enikoivwvolv péow email,
6100IKTUOKWY OUVAVIAGEWY KOl YNPIOKWY PECWV,
yeyovés nou anaitei oaghvela, opydvwaon Kail
enayyedpatiopd. H owotn xpnon 6Awv autwv twv
ouyxpovwv €Qodiwv gvioxUel Ty napaywyikétnta
alfd kar tn dieukdAuvon tns ouvepyaoias PeTtagy
opdadwv nou Bpiokovtal o€ S1aQoPETIKES TONODETIES.

Kabe 6e€161nta, onoiadnnote Suvatdnta eival Kai
éva anoudaio AIBapdki yia tnv opain Asitoupyia Kai
v enituxia evés epyaciakol nepiBaifovtos. H
oaens EKEPaaon, N EVEPYNTIKA akpdaon Kal n IKavotn-
10 ouykpdtnons nvedpatos opadikétntas odnyolv
avap@loBitnta otnv opbn ARYn ano@Accwy,

ouveENnWs, otnv ulonoinan twv GTOXwV PIas ENIXeipn-
ons. H avtaddayn 16wv kal n guvepyaaia anoktouv
161aitepn Baputnta oto olyxpovo Ko6apo, 6mou Ofa
petaBadiovial ouvexws. H avantuén autwv twv
6e€lotntwv kabopizetal ws nofddtipo nAgovéKTnpA
yia k&0 enayyefpatia.




H aB€atn enimwon tng

exvning vVonpHoouvng
oo nepiBanfov

H texvnth vonpooUvn éxel eloBdadel duvapikd oty
KaBnpepIvatntd pas, and TIs pnxavés avazntnons Kai
TOUS Yn@lakous BonBoUs péxpl th dnpioupyia Keipé-
vwy, eIKOvwv Kai Bivieo. Mapouaidzetal cuxvé ws pia
texvoAoyia nou Ba Bedtiwoer tnv napaywyikétnta, v
ENIOTNYOVIKN €pEUVA Kal Tnv noldtnta zwhs. Qotdoo,
niow anoé ts eviunwolakés duvatdtniés tns kpuBetal
pia Aiyétepo yvwoth npaypatikétnta, n onpaviikn
kKatavadwon evépyelas kal vepoU mou anaitel n
neitoupyiatns.

Yippwva pe npoéo@atn épeuva tou Ivotitoltou
NepoU, MepiBanfovtos kai Yyeias tou Maveniotnpiou
twv Hvwpévwyv EBvwv, ntaxeia avantuén tns texvntis
vonpoouvns avapéveral va aufnoer dpapatikd ts
avaykes o€ nAEKTPIKNA evépyela Kal udAtivous ndépous
péoa ota endpeva xpdvia. 01 epeuvniés nposidbonololv
O0u n naykéopia katavaidwon nAEKTPIKAS EVEPYEIQS
ané ta Kévipa dedopévwv nou unoatnpizouv Epappo-
yés Al Ba pnopouoe va @tdoel s 945 tepaBatwpes
etnoiws éws 10 2030, oxedov 6inAdaia and ta onpepl-
va enineda.

Ta kévipa dedopévwv anotefolv tn Baoikn unodo-
pA tns texvntis vonpooulvns. Mpokeital yio 1EpAoTIES
eykataotdoeis nou @ifoevolv xiAiades unofoyiotés
Kol e€e1dikeupévous ene€epyaatés uwnAwv eMEOOEWV.
Kd&be popd nou évas xpnotns unoBadiel éva epwinpa
o€ éva ovotnpa A, evepyonololvtal unofoylotikoi
noépol ol onoiol katavadwvouv niektpIkn evépyela. H
npaypatikn, 6pws, evepyelakn dandvn dev neplopize-
tal pévo otnv ene€epyaoia dedopévwv. O1 unoioyiotés
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MHIEX:

United Nations University Institute for Water,
Environment and Health,

United Nations Environment Programme, Reuters

autoi napdyouv peyaies noadtntes OeppdTntas Kai
anaitolv ouvexn wogn, yia va Agitoupyolv pe aoQd-
fela.

Edw epgavizetan Evas deltepos, e€icou onpaviikds
napdyovtas, n katavadwon vepou. ModAd odyxpova
Kévipa 6edopévwv xpnaiponololv vepd yia Ta ouotn-
pata puns tous, NPoKeIpévou va diatnpolv otadepés
Beppokpaoies Aeitoupyias. H ékBeon tou OHE exupd
ot péxpl 1o 20230 n xprnan vepol nou Ba ouvdéetal
Gueoa N €éppeca pe thv Texvnin vonpooldvn Ba pno-
pouce va @tdocel ta 9,3 tpioekatopplpia Aitpa
€tnoiws. H noodtnta auth aviiotoixei nepinou otis
etnoles avaykes 1,3 dioekatoppupiwv avopwnwy.

MapaiAnia, 1o nepiBaifoviikd anotdnwpa tns
Texvntns vonpooulvns dev e€avideital otnv katavadw-
on evépyelas kai vepou. To Mpdypappa twv Hvwpévwy
E6vav yia to MepiBannov éxel enionpdver 6t npénel va
eCetdzetal olokANPos o KUKA0S zwns Twv cUCTNPATWY
Al Auté nepifapBaver tnv e€6pun npwitwv uiwv yia
TNV KATOOKEUN nAEKTPOVIKWY €€aptnpdiwy, tnv
napaywyn kai petapopd e€onfiopol, tn Asitoupyia
TwVv unodopwv Kai tefikd, tn 61axeipion Twv niektpo-
VIKWV anoBAAtwy nou npoKUntouv ané tnv avikatd-
otaon nafaldtepwyv cuoTNpPatwy.

01 s161koi, Aoin6v, unoypappizouv tnv avaykn yia
peyalutepn dia@davela and tis taipeies texvonoyias
OXELIKA pe Tnv Katavadwaon népwv, KaBws Kal yia tnv

uloBétnon Kolvwv 61EBvv npotinwy PEIPNONS Tou
nepiBaffovtikol anotunwpatos tns Al

TEYXOZX IOYNIOY 2026
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H veavikin enixeipnpiotikotnta

o€ O1EBVEC eninebo

H emixelpnpatikétnta twyv véwv diapop@uivetal
niéov o€ éva duvapikd Seiktn oIkovopikAs avantuéns
Kal KQIVOTOWIas o€ KUPIOUS MPWIAYWVIOTES GE TOYEIS
onws texvoroyia, Bichaipn evépyela kal logistics.

Zopowva pe épeuva tou "Global Entepreneurship
Monitor GEM 2026", n veavikn enixelpnpatikdnta
napouaidzel evdiagépovia otatiotikd Kal tdoels. To
nooootd cuppetoxns twv véwv 18 — 34 etwv nayko-
opiws @tavel nepinou 10 12 — 15% kai ol nepio-
o6tepol Eekivouv Kdanola enixeipnon n gival evepyoi
16putés startups. H yewypa@ikn katavopn deixvel 6t
n Aoia eppavizel 1o uyniétepo nooootd pe 18%, evd
n Eupwnn kiveitar yopw oto 10%, o1 HMA kai o
Kavadds gtéavouv 1o 13% kai n Aauviki Apepikn to
16%. 01 topeis nou npotipoUv cuvbéovial Apeoa Pe
TS oUyXpoves avAayKes tns ayopds Kal TS EUKAIPIES
wneIakns Kaivotopias.

LUYKEKPIPEVQ, Ol TAOEIS KO Ol MPOOMTIKES OEIXVOUV
O6u ol veapoi enmixeipnpaties Bpiokouv onpavuka
npovopia ous naykéopies ayopés. Ta global hubs,
o6nws n Ziykanoupn, to TeA ABiB, n Boatévn kai 1o
Novbivo, e€efliooovial ae hotspots veavikns Kaivoto-
pias, aflonolwvias remote epyacia Kal YnPlaxés
nAat@oppes, yia va avantiouv tnv eNIXEIPNPATIKA
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Me nAinpo@opies ano:
"Global Entepreneurship Monitor GEM 2026"

tous dpaotnpidtnta. Enimiéov, n ad&non ths napayw-
yikétntas twv startups ouvbéetal Gpeca pE tnv
texvofoyia Kal tautéxpova, n IKavotnta Npocapyo-
yns o€ O1€bveis ayopés npoopépel NieovekTNpata
avtaywviotikotntas.

Mapd v augnpévn dpaaotnpidtnta, ol véol €pxo-
vial avtpétwnol pe didpopa znthpata. H diacuvopi-
axh npwtoBoudia anaitei 61€Bveis ouvepyaaoies Kal
npooBacn os ayopés nou pnopei va givar duokoAn.
Tautéxpova, n xpnpatoddtnon anotefei nEPIOPIGTIKO
napdyovia, €V 10 OIKOVOUIKO Kal KOIVWVIKG nepI-
Bandov Siabpapatizel kaipio péfo, Kabws n ota-
Bepdtnta twv ouvlnkwv ennpedzel s niBavotnies
eniwuxias.

210 naykdéopio emxeipnpatiké tonio tou 2026, ol
vées 16€es Twv vEwv Eenepvolv alvopa Kal YEWYPAPI-
KoUs neplopiopoUs, XTizovias YEQPUPES PeETagl Xwpwv
Kol ayopwv. 01 dpdoels tous Onploupyolv VEes
MPOONTIKES, EUKAIPIES yIa avantugn kai Biwoipdtnta.

Kd&Oe veapos enixeipnpatias nou &ekiva €va project,
pia npwtoBoudlia n éva startup nAdvo, yivetal pépos
evos 61ebvols ouotnpatos mou PETOTPENEl TS MPO-
KAnoels oe duvatdtntes Kal tous nepiopiopols o€
otpatnyIka neoveKTApata.




Wneiakog Efeyxog
yla KaBe poponoyolpevo

H AAAE nepva oe pia véa ynpiakn enoxn, dnpi-
oupywvias évav ofokANPWHEVO «Pn@Iakd GAkeNo»
yia kaBe popoAoyoUpevo. 1o NAaiclo Tou ENIXEIPNOl-
akou oxebiou yiato 2026, npoypappatizovial nepinou
194.000 @opodoyikoi kai tedwvelakoi éfgyxol, pe
Baoiké otéxo tov neplopiopd tns popodiapuyns Kai
TOU 0IKOVOUIKOU €YKAAPATOS.

To véo poviéfo Baoizetan otnv a&lonoinon tns
1exvnins vonpooulvns, autopatonoinpévwv Ola-
otaupwoewyv Kal avaiuons peyalwv 6edopévwv. H
AAAE 6a ouiliéyel otoixeia and @opofoyikés
oniwoels, tpanezikés kivhoers, POS, nAekipovika
upoidyla, akivnta, pioOwaoels Kal ynplakés niat-
@Oppes 6nws to Airbnb. Etol, Ba pnopei va evionizel
nio eikofa nepINTWaEls 6nou ta dniwpéva eicodnpa-
ta 6¢ oupBadizouv pe tnv NPAYPATIKA OIKOVOMIKNA
€IKGva evos noAitn A pias enixeipnons.

I61aitepn éppaon Givetal ota adnidwta evoikia,
ous Bpaxuxpdvies PIoBWOEIS, OlIS TPANEZIKES KATa-
B¢ocls kai ous nepintwoels adikaioidyntou nilouti-
opoU. Inpavukd poio Ba éxer kal 1o véo Mntpwo
I61oktnoias kai Alaxeipions Akivatwv (MIAA), 1o
onoio Ba 6lactaupwvel otoixeia and 1o Kinpatodos-
yio, us dnioels E9 kai s nAeKTpovIKES PIoBwaEIs.
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[THFEX: GR Times, CNN Greece, Proson.gr,
Enayyedpatiké EmpeAntipio ABnvav

MapdaninAa, evioxtovtal ta yneiakd epyaneia tns
popoiloyikns dioiknaons, 6nws to myData, n nAektpo-
vik upoidynon kal ta ynelakd deidtia anootodns,
wote KaBe ouvadiayn va Kataypdeetal o€ npaypa-
K6 xpdvo. H foyikh autol tou ouotApatos eival nws
ofo kal Aiyotepes olkovopikés Opaotnpidintes Ba
pnopoUv va pévouv «adpates» yia 1o KPAtos.

H kuBépvnon unootnpizel 6u 10 véo wn@iakod
niaiolo 6a au€noel ta dSnpdoia écoda kai Ba dnpioup-
ynoel éva nio dikaio popofoyikd alotnpa. Qotéoo, 6
fleinouv ol avnouxies OXETIKA PE TNV NPOOTACIA TWV
npoownikwv dedopévwv Kal ta 6pla tns Yn@lakns
napakoiouBbnons twv nofAitwv. Moffoi ekpphzouv
@O6Bous 6T n ouvexns ouAfloyn 01IKOVOUIKWYV OTOIXEl-
wv pnopei va obnynoel oe éva poviédo Siapkouls
popoiloyIKAs enitApnons.

To BéBauo €ivar 6t n @opofoyikn Sloiknon an-
fdzel pizikd. H €noxn twv xeipokivntwy Siaotau-
PWOEWV KOl TWV anoonaopatikwy eféyxwv bivel
otadiakd tn 6€on tns o€ éva ynelakd alatnpa énou

ta 6ebopéva, n texvntn vonpoalvn KAl 01 QUTOHPATO-
noinpéves avaiuoels Ba anotefolv 1o Bacikd epya-
feio katanofépnans tns popodiapuyns.
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Or'EAfnveg emixeipnpatieg

nou HpacTNPIONOIOUVIaI 0T0 EEWTEPIKO

H enixelipnpaukn napoudia twv EAAAvwy oto
O1ebvn xwpo anotedel éva oUyxpovo QaIVOUEVO LE
enayyeNpPOTies Mou €ite €xouv PeTagépel kel th Bdon ths
ENIXEIPNONS TOUS EITE €XOUV avantUEEl ENIXEIPNPATIKES
dpaotnpidtntes népa and ta eAfnvikd olvopa. Auth n
petakivnon agopd 1600 TS VEOPUELS eTalpeies 600 Kal
TOUS EPMEIPOUS EMIXEIpNpaties nou Bpiokovial o€
nyetikés Béoels o€ peyanes noAuebvikés kal duvapika
QVOMTUOOOPEVES ETAIPEIES.

MNa noffous enixelpnpaties, n enéktaocn oto
eCwtepiko dev eival povo emidoyn alid avaykn, yia va
anoktnoouv npécoBaon o€ peyalltepes ayopés,
enevdutika kepanala Kai texvofoyies aixpns. Mapd 1o
yeyovés Ot n xwpa pas €xel augnoer tn dekukdinta
OTPATNYIKWV ENEVOUOEWV Kal EMXEIPNPATIKWV OUVER-
yaolwv ta tefeutaia xpdvia, nofdfoi enixeipnpaties
eniféyouv va otnoouv N va enekteivouv tis Hpaotnpiod-
TNTES TOUS O€ XWPES 6rou n npdaBaon o€ xpnpatodotn-
on kai népous eival eukoldtepn. 01 néfol EAENS nepi-
fapBdavouv peydies eupwnaikés noéfels, anodeikvio-
VTAS NWS PIa onpavikn pepida s véas yevias enixel-
pnpauwv BAénel tnv EARGOa nepioodtepo ws Bdon
ekkivnons napd ws teiiké npoopiopd yia avantuén.

BéBaia, n dpactnpionoinon oto €€wiepikd dev
npaypatonoleital xwpis dokipacies. 01 ‘EAAnves
npoonabolv va npooappootolv o€ S1apopetikd pub-
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pioukd niaiola, kouftodpa Kal ANAITACEIS AYOPWV.
Mapéia autd, n eANNVIKA ENIXEIPNPATIKATNTA NOPOUOI-
dzer éva au€avopevo Babpd wpipdtntas, eV opIoPEVOI
ENIXEIPNPATIES £XOUV KATAPEPEI VO auvdUAoOoUV Kal TN
Opaaotnpionoinon oto ewiepikd pe enevbUoEls Kal
ouvepyaoaies atnv EARGSa. ' auté to nlaioio, paniota,
n e€wotpépela auviotd tpdno evioxuons tns dieBvous
EIKOVOS TNS XWPAS Kal ths ouvepyaoioas pe O1ebveis
enevoutés kai emixeipnpatika diktua.

H napouaia EAAAvwyv emixeipnpaticov o€ diebveis
ayopés npoo@épel noiAanAd o@éAn. Anpioupyei
6iktua nou pnopolv napdAinAa va weeinoouv Kal thy
efinvikh ayopd, evioxtovtas tnv eikéva tns EARGdas
WS XWPAS Nou NapAyel KAIvotdpous ENIXEIPNPATIES Pe
EUMNEIPIO KAl YVWOEIS. Zuyxpovws, autn n tdon npo-
Badider évav aufavopevo Babpd naykoopionoinons
otnv edfnvikn enixelpnpatikénta, kabws 6ol dool
ouppetéxouv BAénouv ta olvopa ws sukaipia Kol OxI
WS NEPIOPIOHO.

Enopévws, to ¢Qaivopevo autd avantdooetal
duvapika pe kaipies B€aeis oe d1EBveis ayopés, startups
kai emixeipnoels uynins texvofoyias. Mdariota, to0

yeyovos autd cupBanier atnv evbuvapwaon tou edinvi-
KoU EMIXEIPNPATIKOU KOOPOU PEow YVWoEwWY Kail dia-
ouvHEoEWV PIE TOV NAYKOOIO0 ENIXEIPNPATIKG XApTN.




Yuvtagelc xnpeiac
2026

O1 ouvtdgels xnpeias Bpiokovial 0to ENIKEVIPO TwWV
etefiCewv, kabBws 1o Ynoupyeio Epyacias etetdzel
napepBdoels nou evbéxetar va adfd&ouv opiotikd to
KQBEOTWS TwV NEPIKONWV Petd tnv Tpletia. O1 ouznin-
o€ls agopoUv nepimou 295.000 dikaloUxous Kal
oxetizovtal pe tn diathpnon tou nooootol oto 70%
s oUvtagns tou Bavovios ouzuyou.

Me Bdon 1o 10xUov ac@aiiotiké nilaioio, n alviagn
xnpeias avuotoixei oto 70% tns kiplas ouviagns tou
Bavovtos. To noad autd katabdaddetar nAnpws yia ta
npwrta tpia xpdvia and tov Bavato. Metd tnv Tpictia,
npoBAénetal peiwon tns NApPoxns ouS NEPINTWOEIS
6nou o enizwv ouzuyos epydzetal, AapBaver dikn tou
oovtaén n anokthoel véo dikaiwpa olvtagns. H
nepIKonn autn pnopei va odnynael 1o noad aképn Kai
oto 35% 1tns ouvtaéns tou Bavovios, KATI Mou £€Xel
npokaiéoel peydanes avudpdoels and evwoels auvtagl-
0UXWV KAl KOIVWVIKOUS QOpEis.

To onpavukotepo Bépa apopd thv pappoyn Twv
NEPIKONWV META tnv ndpodo tpIwv etwv. Av Kal o
vopos npoBAénel peiwoels, atnv npdén, noAiés and
autés dev epappdotnkav noté nAnpws, Kupiws, otov
161wWTIKG Topéa.

Zippwva pe dnpoaiedpata, n KuBEpvnon €xel ano-
(PAGIOEl VO «NAaywoel» TS NEPIKONES Kal e€etdzel
vopoBetikn Adon, WOTE:

m va diatnpnOei pévipato 70%,
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[HTEX: in.gr, alphapress.gr, tovima.gr, pierianews.gr

B va pnv avazntnBouv avadpopikd noad and dikaioul-
X0UsS

H KOl VO avUPETWNIoToUv ol aviodTnies avapeon otov
dnpodaio kal 161wTIKG Topéa.

To Ynoupyeio Epyacias @aivetair va avazntd opl-
oukn fdon oto npdéBAnpa, KaBWs n epappoyn Twv
nepikonwv 6a dnploupynoel ooBapés avtidbpdaeis.

Orafiayés apopouv Kupiws:

B xnpes kai xnpous nou dapBdavouv dikn tous alvtaén,
B epyazoépevous auvtalolxous,

m dikaioUxous tou Anpociou 6nou ol MEPIKONES
epappdotnkav vwpitepa,

B Kal oIKoyEVelEs Pe 600 eBVIKES GUVTAEELS.

ISiaitepa kpioipo Bewpeital to Bépa tns deltepns
€Bvikns ouvtaéns. Metd ané ano@doels tns Aikaioou-
vns, e€etdizetal av kanolol Sikalouxol Ba ouvexioouv
va fdapBavouv kai tis 600 napoxés fn av Ba undp&ouv
VEOI MEPIOPIOHOI.

Méxpr otiypns, 6ev éxel yn@iotei véa vopoBetikn
pUBpIon, 10 10XUov KOBEOTWS napapével Bewpntika
evepyo aild o1 nepikonés Qaivetal Nws NApApPEVOUY
«MOaywpEVES» o€ NoAAES NEPINTWOEILS.

01 e161koi, Aoinév, oupBouiedouv tous dikalouxous
va napaxkoflouBolv TS €nionpes QVOKOIVWGOEIS TOU
EOKA, va 6nAcvouv aifayés epyaaias n ouvia&lodo-

ons Kal va €NéyXouv Ta EVNPEPWTIKA ONPEIDPATA
ouvtagns yia tuxov petabonés.

TEYXOX IOYNIOY 2026
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O1 mio )
1010ITEPES AYOPES
otov Koapio!

01 ayopés anotedolv €6 Kal AILOVES ONPAVIIKO
PEPOS TS KaBnpepivas zwhns twv avBpwnwy. MMépa
and tov epnopikd pédo tous, AEITOUPYoUV WS XWPOl
ouvavinons, aviaddayns 16ev kal NoAITIOTIKNS
adinAeniépaons. Xe noAfEs XWPES, oI NAPAdOCIaKES
ayopés Napapévouv zwvtava cnpeia ths noéAns, yepdra
XPWHATA, apwpata Kal AXous nou anokadUntouv 1o
Xapaktnpa pias Kolvwvias. Oplopéves and auiés
Eexwpizouv 161aitepa, €ite Adyw TnS 10TOPIAS TOUS €iTE
néyw tou povadikou tpdnou AeItoupyias tous.

Mia ané us nio yvwotés ayopés atov KGO0 ival 1o
Grand Bazaar owinv KwvotavtivoUnofn. Mpokeital
yia éva ané ta nafdaidtepa Kai peyaidtepa nazdapia
naykoopiws pe 1otopia nou &ekiva tov 15° aidva.
Xifid6es kataotnpata Bpiokovial o€ éva diktuo and
oteva dpopdkia, 6nou nwiolvtal Koophpata,
pnaxopikd, uvedopata, xafdid kar napadoaiaka
avtuikeipeva. H epneipia tou nazapiod, énou n bia-
npaypdteuon tns upns anotefei pépos tns 61adikaai-
as ayopds, Oivel otous €nIOKENTES Ml auBeviIKA
€IKOVA TNS TONIKAS EPNopIKnS KouAtoupas.

Yinv Acia, pia and TS N0 EVIUNWOINKES AYOPES
givar n Chatuchak Market otnv Mnavykék tns
Taiddvdns. Mpdkeitar yia pia and ts peyalitepes
unaiBpies ayopés pe xifiddes naykous. Exei pnopei
Kaveis va Bpel oxedov ta ndvia, and polxa pPEXpI
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outd. H ayopd Bupizer évav tepdotio AaBupivOo
yepdto pIkpa ookdkia Kal noiixpwpous ndaykous,
o6nou ol eniokéntes nepINAavavial yio WPES ava-
Kafuntovias povadika aviiKeipeva.

Yinv Eupdnn, pia and us nio didonpes ayopés
pogipwv €ivalr n La Boqueria otn Bapkedwvn.
Bpioketal oto kévipo tns néins Kai gnpizetal yia tn
peyann noikiAia PEOKWYV NPOTOVIWY NOU NPOCPEPEL.
Ytous ndykous tns pnopei kaveis va Bpel ppoultaq,
wpid, addavukd, Bafacoivd kal napadooiakd
ionavikd mdra. MoAfoi eniokéntes nnyaivouv eKei,
yia va 6okipdoouv tonikés yeUoels, Kabws péoa atnv
ayopd ferroupyolv pIkpa €otiatopia Kai ndykol pe
paynto.

01 181aitepes autés ayopés aviikatonipizouv tnv
Iotopia, TS napadocels Kal Tov tpono zwns KAOe
neproxns. Méow autwyv, ol EMOKENTES Pnopolv va
yvwpioouv kaddtepa thv kouAtolpa gvos tonou, va
6okipdoouv tonikd@ npoiévta Kai va €pBouv o€ enagn
PE Tnv Kabnpepivotnta twv Katoikwv. MNa noAfods

ta&161wtes, n eniokeyn o€ pia tonikn ayopd Oswpeital
€vas and tous nio auBeviikoUs TPANOUS YVwPIpias Pe
tnv noéin. Ekei, Aoindv, péoa oto 66puBo twv
nwAntwv Kal th zwvidvia tou ninbous, anokanu-
ntetal o npaypatikos naipds tns zwns!




'Otav ta npoidvta
yivovtai viral!

Ytnv enoxh twv social media, éva npoidv ¢
xpeldzetal napadoaoiakn diapnpion, yia va KepOioel
TV NPoooxn twyv katavadwtwy. Mepikd post o€ kABe
yvwotd 61adIKtuakd péco apkolyv, (WOTE Va PETATPE-
wouv éva anié avtikeipevo o€ "must have” paivépevo
péoa o€ Niyes wpes. H viral d1ddoon éxel blapoponol-
AGEl p1zIKA Tov TPAMNO nou ol enixelpnaoels npowboulv
T MPOIGVIA TOUs, VW N ENIPPON NS OIS NWANGEIS
gival Quean kar eviunwalakh.

‘Eva npoiév Bewpeitar viral, 6tav diadidetal
ypayopa Kal pazikd péow twv social media. Xuxvd,
npoKeItal yia KAu ontukd eviunwaolakd, npwtdtuno f
ouvbedbepévo pe pia dnpo@iin tdon, nou o1 XpNotes
6éAouv va poipaactolyv pe 1o iktud tous. H dicdidoon
auth pnopei va npokUyel péow twv influencers,
onpo@iiwyv challenges h nepiexopévou nou dnpioup-
youv o1 id1o1 o1 katavadwtés, énws Bivieo, pwrtoypa-
¢ies n afiofoynoels. H ouppetoxn twv avBpwnwy
gival kaBoplotikn, KaBws 600 NEPIOGOTEPOI XPNOTES
avanapdyouv 1o nepiexopevo, 1600 peyanutepn
yivetai n enidpaon tou npoiévtos.

H viral dnpoaidtnta odnyei oe Gueon at&non tns
zntnons. 01 katavadwtés enBupolv va anoktnoouv
10 npoidv, evw, napdiAnida, n enixeipnon anoktd
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dwpedv npoBofn o€ ekatopplpia xpnotes. Onukn
efkuotikdnta, ouvdeon pe dSnpo@ineis tdoeis, evepyn
OUPPETOXN TWV Xpnotwv Kal otpatnyikn marketing
gival napdyovtes nou au€dvouv tis mBavotntes, yia va
yivel viral éva npoidv. H dnpioupyia nepiexopévou
npokafei ouvaloBnpata, 6nws evlouaiacpd n
yuxaywyia oupBdadfovias otnv taxeia 6idboon.
Eniniéov, o1 pikpés emixeipnacis €xouv th duvatdinta
alonoinons tns auBevukdtntds tous, yia va Kepdi-
oouv 10 evbia@épov tou KolvoU xwpis peydia
Siapnpiotikd budgets.

Mapd ta nisovektapata, n viral dnpioupyikdinta,
fows, evioxvel kai us npokinaeis. 01 eniIXelpnaoeis
opeiflouv va Glaxelpiotolv tnv Eagvikn av&non tns
zAtnons kal va diaoceaiioouv tnv noidtnta twv
NPOIOGVIWV TOUsS.

H 60vapn twv social media éxel petapopPwael Tov
1Péno npowdnans Kal Katavadwaons Twv NPoiovVIwv.
‘Evaviral npoiév, loinév, ekto&elel ts nwinaels péoa
o€ liyes wpes, eviaxuovtas thv Ikoéva ths papkas. MNa

s enixelpnoels, n avtidnyn kabe pnxaviopol nou
KpUBetal niow and tn viral petddoon anotefei Baaikn
npoln66ean yia tnv EnituXia atnv YnPIakn ENoxn.
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AAAE:

Kataoxeon 415.000
flaBpaiwv To1yapwv

oto «Efl. Beviédog»

Mia aképn onpavtikia enituxia otn pdxn Katd tou
AaBpepnopiou KANVIKWY NEOIGVIWY Katéypayav ol
efeyktés tns AveEdptnins Apxns Anpociwv Eaébwy,
otov AieBvn Aeporipéva Abnvav, «EA. Bevizénos»,
anotpENOoVIas eykaipws tnv eloaywyn Kai 61a6son
peydnns noodtntas Aabpaiwv tolydpwv otnv eAnVIKN
ayopa.

Luykekpipéva, ol eleyktés tns AAAE, pe tn Bonbeia
tou €I6IkA eknaibeupévou oKUAOU QVIXVEUTA KO-
nvikav, BANE, evténioav kai katdoxeoav ouvolikd
414.900 tepaxia ladpaiwv tolyapwv.

Ta kanvikd@ npoiévia Atav Kpuppéva OUS arno-
OKeugs €vieka emBatwy, ol onoiol €ixav GTdoel otnv
Abnva pe nthoels and tnv AiBionia kar tv Aiyunto.
Kau o1 évieka auveln@Onoav dueoa kai npoonxnoav
otov appddio Eloayyeiéa.

Ta ap@iBofou noiétntas Aabpaia to1ydpa npoopi-
zovtav yia &166son atnv eyxwpla ayopd, B&tovias o
Kivbuvo tn dnpdola uyeia, pe tous Olapuydvies
daopous kar pépous va ptévouv ota 85.000€.

H onpavukn autn emuxia evidooetal o€ €va
eupUtepo Kal ouotnpatikd oxédio 6pdons tns AAAE
yla tnv katanoiépnon tou AaBpepnopiou. Ta anotefé-
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MHIH: AAAE, Aeftio Tunou 5 Touviou 2026

opatd tou anotunwvovtal Kol othv npéo@atn naveu-
pwnaikn ékBeon tns KPMG yia ta napdvopa kanvika
npoiévta, olpwva pe tnv onoia n EAAGda ava-
Oeikvietan oe npwtabintpia petafl twv 27 Kpatwv-
peAwv tns Eupwnaikns Evwons, kataypdgovias —yia
beltepn ouvexn xpovid— tn peyailtepn peiwon otnv
Katavatwon napavopwy tolyapwy.

Ei6ikétepa, 1o 2025, n katavaiwon napdvopwv
nEOIGVTWY Kanvou otn xwpa pas peiwbnke katd 3,4
ekatoatiaies povades oe oxéon pe 10 2024, evw ol
anwieles dnpooiwv e066wv and diapuydvies popous
kal daopous neplopiotnkav katd 108 exatoppipia
EUPW.

«[pdKertal yia pia onpaviikn avayvawpion Ins
HOKPOXPOVIAS OTPATNYIKAS Pas YIO TNV AVTIPETWNIoN
tou aBpepnopiou. Qotdoo, dev undpxouv nepIBwPIA
EQNOUX0OpOU. XUVEXiZOUPE PE apeiwtn €viaon Tous
eféyxous otis nUMes €10660U NS XWPAS, NPOKEIPEVOU

va Giaogadicoupe ta 6npdoia €coba, va npo-
OTaTteEUOOUPE TOV UYIN aviaywviopd Kal Kupiws tn
6npéoia uyeio», 6nAwoe o Aloikntns tns AAAE,
Mwpyos Mitoidns.




Axpaio¢ KaUoWVaC Kal UYEia:

H pedétn enionpaiver 6t1 ol neplopiopoi otnv

avBpwnivn épactnpiétnta Adyw uvwniwv Beppokpa-

[ oIV a@opd pia yevikdtepn ton nou evieivetal 6oo
auv€dvetal n naykéopia Beppokpacia. Mapddinda,

unoypappizel 6t n nmpootacio twv nio eualwiwy

nAnBuop WY Kal n evioxuan Twv unodopwyv avOeKTIKG-

ntas otov Kadowva ival ENEiYoUaES NPOTEPAIOTNTES.
EninAéov, o1 epeuvntés kadolv o€ dpaotikn peiwan

[ NS XPAONS OPUKTWV KAUGIPwVY Kal o€ naykoopia
ouvepyaaia yia tov nepiopiopd ths unepBéppavans,
MPOKEIPEVOU va ano@euxBolv akdpa XeIPOTEPES
ouvéneles ato nepIBaiiov Kal tnv uyeia.
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117

€pyaotipia GupBouRcuTIKiC
¢ AYNA tov lodvio

npdoia Ynnpeoia Anaoxéinons (AYNA) ouvéxios ta Epyaotipia Opadikfis LupBoudeutikis o 6An Ty

HA
EAnada kai tov Iodvio

otnv ayopd epyaoias.

Tov IeGvio npaypatonoi®nkay ouvoflika 117 gpyaotnpia:

® 95 610 zwons oe 69 KMA2

B 22 §1061Ktuakd péow ths niatpoppas e-Epyaotiipia

O ouppetéxovies gixav thy EuKaipia va napakofouBAcouy ege1bikeupéva gpyaotnpia and epyaciakods

oupBoufious tns AYTIA, oe Bepauikés evotntes nws:

B s va dnpioupyriow éva anotedeopatiké Bioypagikd

B [s va npoetoipaotd owotd yia pia ouvévieuén

= Anétnv 16¢éa otnv npdén: ta BrApata pias ENMITUXNPEVNS ENIXEIPNPATIKAS npoonddsias

® [lws va oxedidow to ENIXEIPNPATIKO Pou 0xEG10
m Takovwvikd diktua otny avaznnon epyacias

® Epndoutizw to Bloypagiké pou pe Se€16tntes — Yvwpipia peto ESCO

= Kovwvikn enixelpnpatikénta kar Kovwviki Adfniéyyua Oikovopia

® Business Model Canvas: oxebiaoe tn 6i1kn oou enixeipnon og 9 Kiviioes

® Anpioupyd thv npoownikii HOU nEPIypapn —avadeikviw thy enayyefpatiknh pou lotopia
® Hyneiakn enixeipnon atnv enoxi tns Texvntiis Nonpoatvns ( Digital First)

® H avBexukénta ws Se€16tnta npooapuoyns oto epyaciaké nepiBaAdoy

® A&ionoiw tnv Texvntri Nonpoaotvn otn 6npioupyia Bioypagikod.

70 EXONO TOY FEN

Ta epyaotnpia npocpépouv noﬂ,L’muss vvu’)qas Kal
npakukd epyadeia yia tnv avazitnon epyaoias, v
ENIXEIPNPATIKATNTA Kal Ty avantp&n olyxpovwv Gsﬁlg—
twv. Idiaitepa Beukn €ival n €Jgaon ous yngiakés
de€iotntes kai otnv aglonoinon tns Texvntis Non,uoouvns,
nMou avtanokpivovial otis anaitnoEls s olyxpovns
ayopds epyaaias. H Suvatdinta cuppetoxns téoo 6ia
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IKOY FPAMMATEA

zwons 600 kai diadiktuakd dieukofuvel tnv npogBaon
nep10odteEpwWY NOAITWV OE NOIOTIKA 0ULIBOUﬂ§UIII(n uno-
otipign. Mpoékeitalr yia pia ouclacuki enévduon oto

avBpwnivo duvapiké tns Xwpas.

Nik6éfiaos ApBavitns






To 6iEBVEC €pNOpIO

H oUykpion tou napelBovios pe 10 onpepa
anodeikviel ot av Kal o1 péBodor Exouv anfdgel
Opapatikd, o Baoikds GTOX0S TOU EPNOPIOU NAPAPEVEI
0 i610s, n avraddayn ayadwv Kal unnPEcIWY yia thv
olkovopIKn avantuén kai tn BeAtiwaon tns noidtntas

zwns. Tautéxpova, to Oi1eBvés epndpio onpepa
anaitei ouvioviopévn nofitikA Kail texvoAoyikn
unodopn, kabws n kAipaka kal n noAunAokdtntd tou
gival npwtopaveis.
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Ennpeadouv ta social media

TNV GUTOEKTIHNGN HaG;

Ta péoa Kolvwvikns 61KTIwaons €Xouv petatpanel
0€ NpoéKktacn s zwns pas. And th otyun nou
Cunvdpe péxpl Aiyo npiv KoipnBolpe, éva ypnyopo
scroll oto kivntd poidzer autovonto. Mapdio nou pas
BonBoUlv va evnpeEPWVOHNCTE, VA EMIKOIVWVOUNE KAl
va puxaywyoupaote, ta social media pnopolv va
ENNPEACOUV TNV QUTOEKTIPNON pas pPe Tponous nou
QPKETES POpPES, b€ ouveldnTonoloUpE.

‘Evas ané tous nio auvnBiopévous TpOnous e Tous
0noious enNnPEAzETAl N AUTOEKTIPNOA pas oxetizetal
pe tn alyKplon. Xta nepIoodtepa péaa napatnpoUpe
€Ikbves avBpwnwyv nou @aivovial va €xouv téfeia
zwh pe Gpopea taidia, eNITUXNPEVES KOAPIEPES,
16avIKES oxXEoels Kal Ayoyn epavion. Autd nou ouxvd
Eexvape Baoizetar ota Qiftpa A 0 OUYKEKPIPEVES
enifoyés twv xpnotwv. MpoKertalr yio oplopéves
OTIYPES KANoIou atépou Kal OxX1 yia thv Kabnpepivi
zwh tou. Otav, Opws, ouykpivoupe tn BIKA pas
npaypatikéInta pe autés us téAelEs €IKOVES, Eival
eukofo va viBoupe 6Tl uatepoU .

Ta likes, ta oxéfia Kal yevikdtepa, ol Koivonoln-
o€ls Aeitoupyolv auxva oav pikpés d6aels eniBeBaiw-
ons. Otav pra avdptnon OUYKEVIPWVEI peyan
avtanékplon, pnopei va vitooupe xapd i ikavonoin-
on. Av, wotéoo, 6ev éxel tnv aviandékpion nou
nepipévape, iows yevvnBolv ap@iBoiies. Me tov
Kaipd, auth n e€aptnon and tnv yneiakn eniBeBaiw-

on ennpedzel tov 1péno pe tov onoio BAEnoupe tov
€aUTO pas, KAt nou 1ox0el o€ nio éviovo, paniota,
Babpd yiata dropa pikphs niikias.

Ta @iftpa, n eneepyacia QWIOYPAPIWY KAl n
npooektikn enifloyn nepiexopévou dnpioupyolv pia
eiIkéva tefeidtntas nou evdexopévws Oev avtano-
Kpivetal otnv npaypatkdtnta. Evw, Aoindv, napako-
fouBolpe Blapkws Tétoles €ikdves, niBavws, Oa
apxiooupe va Bewpolpe 6t autd gival éva guoloio-
yIK6 npdtuno, yeyovés nou Ba obnynoel o€ nigon,
wote va avianokpifolpe o€ pn peadiotikeés npoodo-
Ki€s, akopn Kai o€ lavlaopéves anoQacels, €ite AUTES
a@opoUv tnv EPPAvion €ite Tov Ipono zwns.

To nio onpavtiké otoixeio Baoizetal noAfés popés
oto anotéfeopa autis tns €NIPPONS Nou PNopei va
oupBei aouveibnta. Aev eival anapaitnto va aiobav-
BoUpe dueoa Goxnpa. AKOpn Kal PIKPES OUYKPIOEIS
pnopoUv otadiakd va Siapoppwoouv Tov TPOMo nou
avuiapBavopaote tov EaUTo pas.

Ta social media anotefolv 1o oUyxpovo epyaieio
ék@paaons Kal enikoivwvias. 0tav ta xpnaoiponolotpe
pe eniyvwan, anodapBavoupe ta ogEéin tous xwpis va
EMITPENOUPE TNV OPVNTIKA ENidpacn Tous otnv IKOvVa

pas. Kar autd opeifloupe va petadwaooupe ata naidid,
Ta onoia d1apopPWVOUV Ta HIKA TOUS XAPAKTNPIOTIKA,
(OOTE VA TA NPOOTATEUOOUE.
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EXEIY. POTATE / EMEIY AITIANTAME

Ayannté Tobacco Consulting, kaAnonépa,

Oa nBefa va pdbw noia npoidvia ennpedzovial and tis vEes pubpicels OXeTIKA Pe thv anayopeuon Kavvabns;

Mnnws Ba énpene va undpxel S1aPOPETIKA AVIIPETWNION AvA KaTtnyopia Npoiévios;
Mavayiwtns, Apdpa

Kafnonépa aas,

H anayépeuon autou tou €ibous kavvabns Ba odnynoel
tous Katavadwiés o€ aveEéNeykies mnyés npopnodeias;
Enions, 6a undp&el enintwon otov KUKAO €pyaciwv yia
EYAs;

Mapia, Osocaiovikn

Oa 6£Aape va evnpepwooupe Tous ouvadélpous

ot pnopoUv va anguBivouv ta epwiApatd Tous
oto e-mail: iakovou.kon@hotmail.com
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TO BHMA TOY KAIINOIIOAH - ITEPIIITEPA

Ynapxer peyain 6uokoiia , ,
otV €GPEON NPOCWNIKOU eyt Wi ot

Ovopdizopai Bavions Bapeidns. Me tnv adeppn pou S1abétoupe katdotnpa wilikwv otn Bgooaiovikn, atny
066 Zupyavou 30, 1o onoio fertoupyei and to 2005. Linv enixeipnon epyazépacte pazi, Kabws Ki €va akdpn
éropo, and us 8 1o npwi éws tn 1 tn voxta. Eipaote ikavonoinpévol, wotdoo, Exoupe oKePTei Tty aidayn
enayyéApatos, Kupiws, Adyw twv wpapiwv epyaaias. Enions, undpxer peyain duokofia otnv edpeon npoowni-
KoU. Av kdnolos eniBupei va aoxofinBei pe autd to endyyelpa, npénel va G1abétel unopovi Kai enmipova.
Auotuxws, dev Exoupe tnh ouvoxn nou appdzel yia 1o péyedos tou kKAGdou pas. Ba pnopoucape va diekdiknooupe
nepioodtepa oPén, Qv npaotav 6fol evwpPEévol 6TA CWPATEIN Pas.

To POS anoteilei éva BrApa npos ta eunpos yia tov ekouyxpoviapo tou kidbdou. To pévo nou Ba nbefa va
61apoponoinBei oxetikd pe autd gival o pndeviapds atnv napakpdtnon twv cuvadiaywy.
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2X0f€i0 Kol OIKOYEVEIQ,

HICO GUVEPYQOia Nou EVIOXUE! T padnon

H exnaibeuon twv naibicv dev anotefei euBivn
pévo tou oxofeiou alfd kal tns oikoyévelas. Mdadi-
ota, h ouvepyasia avdpeoa o€ eknaideutikoUs Kal
yoveis eival kaBoplotikAs onpaacias yia tv opadn
avantuén kai th oxofikn Npéodo twv pabntwv. Otav
0X0MNEf0 KAl 01KOYEVEIQ EMIKOIVWVOUV KQI OUVEPYAZO-
vial anotefeopatikd, Onpioupyeital éva unootnpi-
KtIk6 nepiBaAnov nou BonBé ta naidid va avantitouv
us duvatotntés tous 1600 o€ yvwotikd 600 Kal o€
KOIVWVIKO eninedo.

01 yoveis diadpapatizouv Baoiké péfo otn padnoi-
akn nopeia twv naidiwv, kabws Bewpolvial 10
npwto Kal nio otabepd nAaioio otnpiéns. H evbdppuv-
on, n napakoiouBnon tns oxofikns NPoddou Kal n
Beukn otdon anévavu otn pabnon evioxtouv tnv
autonenoiBnon twv padntwv, divovias Kivntpo yia
kafutepn enidoon. MapddAnAa, o1 eknaibeutiKoi
éxouv Tn Guvatdinta va kabodnyolv tous YoOVEis,
napéxovias ninpo@opies yia Us avaykes Kal Ts
duvatdtntes twv naidiwv.

H ouotnpaukn enikoivwvia peta&d oxoieiou kai
oikoyévelas oupBander atnv €ykaipn avayvwpion
moavwv duakoiiwv, nou evéexopévws, avipetwni-
zouv ol padntés. Méoa and evnpepwoels Kai dpdacis
ouvepyaaias, o1 duo nAsupés pnopouv va avradido-
oouv andyels kal va avazntoUv AUcels nou Ba
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Bonbnoouv 10 naudi va npooappootei kaldtepa oto
oxofliké nepiBaniov. Me autd tov 1péno, Aitoupyolv
and Kolvou o€ éva KAipa epniotoolvns Kal apoiBaias
Katavonaons.

EmnAéov, n evepyn ouppetoxn twv yovéwv ous
oxofniKkés 6paotnpIGTNTES EVIOXUEI TO EVOIAPEPOV TWV
pabntwv yia to oxofeio. Otav o1 padntés avuiapBa-
vovtal 6Tl ol YOVEiS Kal o1 eKnaideuTIKoi ouvepyizo-
vtal yia 1o kaldd tous, aigBdavovial peyalitepn
aoc@daiela kal unootnpién.

Mapd ta opéAn, n ouvepyacia autn pnopei va
avupetwnizel opiopéves duokofies, onws n EAfeIyn
Xpdévou, n neploplopévn enikoIvwvia i ol d1aQopet-
Kés npoabokies. ' autd, Aoindy, Kaipias onpaacias
givar n kalfiépyela pias avoixtis kai eifikpivous
oxéons petafl tou oxof€iou Kal TNs OIKOYEVEIQS,
Baoiopévn oto oeBaopd Kal atnv Koivia enidiwén tns
npoddou twv padntwv.

Zuvorikd, péow auTns tns oUVEPYATias ENITUYXAVE-
tal otadiakd éva 1oxupd unootnpiktiké niaiolo. O
Kupidtepos napdyovias autns tns npoondbeias

apopd, apxIKd, Tnv enituxnpévn eKNAIBEUTIKNA nopeia
TwV naidItv Kal atn ouvéxela, npowodei tnv avantuén
uneuBuvwv Kal olokANPWYPEVWY NPOCWNIKOTATWV.




T cival to Kévipo Mefétns MpoBinpatwv &
Aifnieyyons tns 3" Hilikias «MTNOH ZQHX»

H tpitn niikia anotedei éva noAduipo Koppat tns
Kolvwvias pas. 01 avBpwnol nou epyaotnkav, dnpi-
oupynoav oIKoyéveles, othpi§av thv olkovopia Kal
npoéaepav otnv Kolvwvikn zwn, aizouv oeBaopd,
npootacia Kal oudlacgtikn @poviida. Qotdéco, ol
0UYXPOVES KOIVWVIKES KOI OIKOVOMIKES OUVONKES
dnpioupyolv nodiés duokoilies atous nAikiwpévous:
povagid, oikovopikn avaopdaneia, duokofia npéoba-
ONS 0€ UNNPECies uyeias, YnPlakod anokieiopo, Kata-
vadwukés andtes kai EAAgIPn KoIVwVIKAS otnpIgns.
Méoa o€ auth tnv npaypatikdnta yevviETal n avaykn
Unapéns evos opyavwpévou popéa nou Ba peletd ta
npoBAnpata tns tpitns niikias kar 6a npowOei
dpdoeis anAnAeyydns kai npoataaias.

To Kévipo Mefétns MpoBinpdtwv & Adin-
fleyyons tns 3" Hilikias pe tov diakpiukd titio
MNOH ZQHZX 6npioupyeital ws évas KoIVwVIKOS Kal
avOpwnoKevipIkas @opéas pPe okond va otnpigel tous
nAiIKIwpévous, va npoacniosl Ta Sikalwpatd tous Kal
va evioxuoel Tnv noldtnta zwns tous. H idia n ovopa-
ofa MNOH ZQHX ocupBodizel tnv elnida, tnv aflo-
npéneia, tn epPovtida Kal th ouvéxion tns evepyous
napouaias twv avBpwnwv tns tpitns niikias atnv
KoIvwvia.

Baoikés otdxos tou Kévipou eival n pefétn twv
KOIVWVIKWYV, 0IKOVOUIKWY, YuxofoyIKWV Kal Katava-
Awtikwv npoBAnpdtwy nou avtupetwnizouv ol nAiKI-
wpévol. Méoa and épeuves, kataypapn avaykwy,
evnpepwiikés 6pdoels Kal napepBaocels npos tnv
MoAiteia, 1o Kévipo embiwkel va avadeikviel s
npaypatkés duokoflies tns tpitns nAikias kai va
npoteivel epappdoipes Auoers. Aev nepiopizetal poévo
otn Sianiotwon npoBAnpdtwy, alfd @ifodoei va
oupBdanel ouclaotikd otn Beitiwon tns kaBnpepivon-
10S TwV NAIKIWPEVWV.

Mapanania, n MINOH ZQHX éxel éviovo KOIVWVIKG
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MnAtras Nusodaos
Mpdedpos tou Kévtpou
“lMNOH ZQHL"

3" LermepPpiou 28

546 36 Beooanovikn

T.2310 211504, 6978 642610
e-mail: kentro.pnois@gmailcom

www.kentropnoizois.gr

kol affAnidéyyuo xapaktipa. Xtdxos ival n avantuén
Siktowv afddAndolnootipiéns, n avupetwnion tns
povagids Kal tns anopévwaons, N NAPoXn evnpépwans
yla KOIVWVIKA SIKalwpata, n evioxuon tns YuxIkns
eueias kal n dnploupyia 6PACEWY KOIVWVIKAS GUp-
petoxns. O1 nAikiwpévol ev Npénel va avupetwnizo-
vial ws nadntkoi anodéktes Bondeias, alld ws
Evepya pPéAn tns Kolvwvias Pe epneipia, yvaon Kal
Sduvatdtnta npoo@opds.

I&1aitepn anpaaia divetal kal atnv npootacia twv
nNAIKIWPEVWY ws Katavadwiwyv. XTIy €noxn twv
niektpovikwv cuvadiaywy, Twv tNAEQWVIKWOY ana-
TV Kal Twv nopaniavntikov npaktikwy, noifdof
nAikiwpévol Kivbuvedouv va néoouv Bupata ekpetdn-
fevons. H MINOH ZQHX pnopei va fdeitoupynoel ws
napatneEnTAPIo Npootacias twv SIKAIWPATWY Tous,
napéxovias evnpépwan, npdAnyn Kal cupBouleutikn
unoatnpign.

‘Evas aképn onpaviikos topéas ival n eknaideuon
wwv nlikKiwpévwy ous vées texvonoyies. H yneiakn
yvwon anotefei nAéov npoindOeon KoIvwVIKAS GUp-
petoxns. Méoa ané anAd Kai katavontd npoypaypata
pdbnons, o1 niikiwpévol pnopolv va pabouv va xpn-
olponololv Kivntd tnilépwvo, 61adiktuo, nlektpovi-
KES UMNPeoies Kal péoa €NIKOIVWVIAS, ANOKTWVIAS
peyaldtepn autovopia Kal autonenoidnon.

H MNOH ZQHX 6¢ev anoteiei aniws éva owpateio
f évav opéa unoatnpi&ns. Anotelei pia 16€a Kovwvi-
Kns npoagopds, aflonpéneias kai avBpwnids. Eva
KEVIPO Nou EMBIWKEI va YiVEl n pwvi Twv avBpwnwyv
s tpitns nAikias, va aywviotei yia ta dikaiopatd

TOUS Kal va dnpioupynael pia Koivwvia 6mou Kaveévas
nlikiwpévos 6ev Ba viwBel povos, adpatos N eyka-
tafefeippévos. Mati n tpitn nAikia dev gival o télos
s zwns, afld pia nepiodos nou afizel aebBaopo,
Qpovtida kal pia véa nvon zwns!
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H éwvola t¢ Siaogpariong

endpkelag Kai agloniotiag oo diktuo

H evepyelakn aopddeia ouviotd évav and tous mio
Kpiolgous napdyovies tns aUyxpovns Kolvwvias,
kaBws n adiddemn kar a&léniotn napoxn evépyeias
anotefel anapaithto otoixefo yia th Asitoupyia Twy
ENIXEIPNOEWV, TWV UNOOOPWV KAl TWV VOIKOKUPIWY. O
6pos avapépstal otn duvardtnta evos KpAtous n Oi-
KtUou otnv e€aopanion enapkous NAPoxXNs EVEPYEIQS,
akopn kal o€ nepiddous kpions h aunpévns zatnons.

H evepyelakn aogdneia nepifapBdaver aképn Kai tn
feitoupyia tou diktou, oUYKEKPIPEVQ, Tn oTabepdTnTa
ns tpo@odoaias, yewnoAItikés aties, texvikés BAaBes
Kol thv npootacia and diakonés nou npokafdolvtal
AOYwW QUOIKWYV PAIVOPEVWV.

Eidikétepa, o1 napdyovies mou ennpedzouv tnv
endpkela kai tnv afloniotia eival ol €€Ns:

B Aiktua petagopds Kai Siavopis: H noiétnta kain
ouvtnpnon twv SIKTwv niekTpIKns evépyelas Kabopi-
zouv o€ peyano Babpo tnv a&loniotia tns napoxns. H
owatn Texvikn unodopn perwvel tv moavétnta dia-
KOMWV Kal au€avel tnv avBeKTIKOTNTO TOU GUGTAPATOS.
B Alaxeipion zatnons: H enoxikn katavaiwaon anai-
1ei €Eunva ouotnpata eRéyxou Kal npdBieyns yia thy
anopuyn unepeopTwaOns.

B Evadiakukés nnyés kar anoOnkeuon: Mapou dev
EMIKEVIPWVOHOOTE € AVAVEWOIPES nnyés, n Unapén
ouotnpdtwv anoBnkeuaons evépyelas (n.x. pnatapies n
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Beppik@ ouotipata) evioxtel tnv afloniotia tou
Siktiou.
B Fewnofitikoi Kal olkovopiKoi napdyovtes: H
eloaywyn evépyelas and tpites xwpes N n petaBoin
TwV UPWV Kauoipwv pnopei va ennpedoel thv endp-
KEIQ, anaitwvias otpatnyikd oxediaopd kai evaiia-
KTIKA 0x€610 npopnBelas.

01 alyxpovol Kivbuvol yia tnv evepyeiakn acpansia
nepifapBavouv:
B Kilipauka @aivopeva: Katalyides, kalowves n
nayetoi pnopolv va npokaiéoouv BAABes o€ diktua
Kal EyKataotdoels.
B Texvikés BAaBes: Avenapkns ouvtipnon i napw-
xnpévos e€onfiopds aufdvouv tis mbavétntes dia-
KOMWV.
B KuBepvoaneiilés: H ynpionoinon twv evepyeiakwv
Siktiwv @épvel vées npokinaels aopadeias, pe eni-
B¢oels oe ouotnpata eféyxou va npokadolv coBapés
Siaionés.

H otabepn kai ao@anlis napoxn evEPYEINS OXETize-
Tal Pe tn yevikdtepn avantuén, 6nws Kai tnv eunpepia.
01 npokidnaels anaitodv, alp@wva pe tous €161koUs,

e€loopponnaon otn 61a0eoipdtnta, Tnv agloniotia Kai tn
Biwoipdtnta, wote va ano@euxBei onoladnnote
Si1atdpaén atnv KaBnpepivotnta twv NOAITWY.
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Ta Bouvd tn¢ EARadac,

Ta edfnvikd Bouvd unnp&av katapuylo Kai nponup-
Y10 O€ KpioIpES 10TOPIKES NEPIGOOUS and Tnv apxaidtn-
1a péxpl tnv Enavaotaon tou 1821 kal tous aywves
tou 20” auwva. Htav ténoi efeubepias, aviiotaons Kai

emBiwons. MapddinAa, ota opeiva xwpid Siatnpnbn-
Kav yAwooes, poucikés napadooels Kal TOMIKES
yaotpovopikEs 161aitepotntes. H opeiva EAddda givai
nofitiotikés Bnoaupos!
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H pvipin
Kal n anwAgid i

H pvApn eival pia and tis nio Baoikés Aeitoupyies tou
avBpwnivou eykepdiou. Xdpn o€ auth pnopoUpe va
Bupdpacte npdowna, EUNEIPIES, YVWOEIS KAl OTIYES TS
zwns pas. H pvapn d1apop@@Ver Ty NpoownikéTnTa Kal
v KaBnpepIvatntd pas, xwpis autn, n olvbeon LE 10
napenBév kai to nepiBandov yivetal dUokonn.

‘Odo1 o1 vBpwnol Eexvolv nepiotaciakd npdypata.
‘Eva évopa, éva pavieBou i to onpeio 6nou Apnaav ta
KA€1614 tous. ZuvnBws, autd Bewpeital ualofoyiké.
Qotéoo, 6tav n anwieia pvapns yiverar ouxvi Kal
ennpedzel tnv Kabnpepiva zwn, pnopei va anotefei
évbeitn ooBapodtepwv npoBinpdtwy, 6nws n véoos
Aftoxdaipep.

H pvapn 6g fertoupyei oav «anobnkn» 6nou o
eyképados Quild niinpogopies alid npdkeital yia pia
nofAuniokn d1adikacia nou nepifapBdver tnv Kataypa-
on twv nilnpogopiwy, tnv anoBAKeuon tous Kai tnv
avaktnon tous, Otav xpeldzovial. Inpaviiké pofo
naizel o INNOKAPNOS, Pia NEPIOXN ToU eyKEPANoU nou
oxetizetal pe th pabnon kai th Snpioupyia Véwv
avapvhoewv. Ta veupikd KOTtapa €NIKOIVWVOUV
petal tous Péow NAEKTPIKWV Kal XNPIKWY Gnpatwy,
dnpioupywvtas ta «povondtia» tns pvapns.

H anwAsia s pvapns pnopei va ogeifetal o€
nodioUs Slapopetikous napdyovies Kal &€ ouvdéetal
navta pe ooBaphn aobéveia.

1. To évtovo dyxos ennpedzel tn oUyKEVIpWON Kal
duokofelel tov eyképado va anobnkeloel nAnpogo-
pies. Otav kdnolos e€ival Koupaopévos, Eexva nio
eukofa.

2. 0 Gnvos BonBd tov eyképano va opyavwoel Kal va
«anoBnkevoer» us avapvnoels. H xpévia aunvia
pnopei va npokadéocel npoBiApata pvapns Kal
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OUYKEVIPWONS.

3. Me v ndpobo twv xpdvwv, n Asitoupyia Tou
eykepdanou emBpadiverar guaoloioyikd. O1 peyadd-
1epol AvBpwnol xpeldzovial NEPIOGOTEPO XPOVO Yia vVa
BupnBolv niAnpo@opies Xwpis autd va onpaivel
anapaitnta acBévela.

4. H éifsign Brtapivns B12, n kakn diatpon n n
unepBoiikn  katavadwon afkodA ennpedzouv 1n
pvapn.

5. Y& oplopéves MeEPINTWOEIS, n anwiela pPvApns
ouvdéetal pe nabnoels tou eykepdnou, Gnws n vooos
Aftoxdipep.

H véoos auth €ival pia npoodeutikn veupoeKPuili-
otikn aocBévela nou ennpedzel Kupiws tn pvApn, tn
okéyn Kal tn oupnepipopd. Eivalr n mo ouxva popon
dvolas naykoopiws. Xta npwta otddia o acbevins
pnopei va &exva npdogata yeyovota, va enavalapBa-
VEl TS 101€s epwtnacls  va duokofeletal otnv eipean
né€ewv. Kabws n véoos &eficoetal, ennpedzovtal 6io
KOl NEPIGOOTEPO h KPion, n eNIKoIVwvia Kal n kabnpepi-
vh fertoupyia. e npoxwpnpéva otddia, 1o dropo dev
avayvwpizel aképun Kai oIKeia npéowna.

O1 emiotfpoves unootnpizouv 611 n vOOOS OXETizeTal
PE ouoowpeuon NabofoyIKWY NPWIEIVWV OTOV EyKE-
¢@ado, ol onoies KataotpéPouv otadlakd ta Veupikd
Kattapa.

Mapdéu bev undpxel opiotikn Oepancia, €peuves
Oeixvouv 6t o tpdnos zwns Bonbdel otn diatnpnaon
uyeias tou eykepdiou. Apactnpidtnies O6nws T0

61aBaopa, ta otaupdéie€a, n ekpddnan véwv Oe€lotn-
TWV Kal h ouvexns eEaoknon tou puaiol @aivetral nws
evioxuouv th feioupyia tns pvapns.
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Avaotaoia A. Kékkann

KAvikds Alartondyos -

Miatpogondyos B.Sc (Hons), S.R.D.

Ménos tou MNaveAnnviou LuAndyou AiartoAdywv
British Dietetic Association

info@kokkalidiet.gr, www.kokkalidiet.gr

Mg to ooyxpovo nepiBaiiov afdadel v neiva pog

Ye piaenoxn énou to Kivntd dev pelyel and to xépl
pas, n d1atpodn pas éxel anfdter, 6xi Pévo o€ eninedo
emnoywv, adid oe eninebo Biodoyias. Aegv eival
unepBoAn va nolpe 6t onpepa Sev Tpwpe anAws
eneldn neivape. Tpwpe eneldn efpacte ekteBelpévol
ouvexws o€ epediopata. And Bivieo pe paynto, PEXPI
Siapnpi-oeis kar “healthy bowls", 1o clyxpovo
nepiBannov éxel petatpanei o€ éva ateneiwto buffet,
6x1 oto tpanézi, addd oto puadd pas. To epwinpa
eivar anfé: MAnws n neiva pas dev eivalr niéov
npaypatikn;

H neiva dev eivai pévo oto otopaxi

H neiva puBpizetal ané éva noAundoko alotnpa
nou nepifapBdvel oppdves o6nws n ykpeidivn (nou
au&lvel tnv 6pegn) kai n fentivn (nou diver ohpa
Kopeapou). Qotdéoo, autd 1o alotnpa dev Aertoupyei
anopovwpéva. 0 eyképanos Kol OUYKEKPIPEVA Ta
Kévipa avrapolBns ennpedzovtal éviova anod EwIep!-
Kk epebiopata. Autd onpaivel 6u BAénovias payntd,
au€avetar n embupia yia katavadwon. O1 pupwbiés
Kol €1KOVES evepyonololv pnxaviopols neivas. Me
anfd Adyia: pnopei va gioal xoptdros kal va Bes va
Qas.

To paivopevo tns "onukis neivas”

0 6pos "visual hunger” xpnaoiponoigital néov otn
BiBiioypagia yia va nepiypdyel tnv embupia yia
eaynté nou npokafdeitar anokieloukd and ontikd
epebiopata. Medétes éxouv O€ifel 61 n ouvexns
€kBeon o€ e1kOves payntou audavel tn dpaatnpidtnta

otov eyképailo mou oOxetizetal pe tnv avtapoiBn,
evioxel tnv eniBupia yia uynins Beppidikns a&ias
P6QIpa Kal 0dnyei o augnpévn Katavadwon, akopa
KO Xwpis QuUOIKA neiva.

Nws ennpeazel auté to Bapos kai tov petabo-
fiopo

H xpévia unepkatavaldwon, aképa Kol HIKPWV
noootntwy, odnyei o au€npévn Beppidikn npdoinyn,
oe Siatapaxn onpdtwv Kopeapol Kal o augnpéva
enineda vooudivns (A6yw ouxvwv “toipnofoynpd-
wwv"). Me tov Kaipd, autd pnopei va dnpioupynoel:
avtiotaon atnv Iveoudivn, au§npévn AinoanoBnkeuon
Kal puoikd duokofia otnv anwiela Bapous.

Mpakuikés Nuoels nou Gviws doufetouv
1. Tpwye xwpisoBbvn
2. "Kabdapioe" 1o feed oou
3. AnpioUpynoe dopn ota yeupata
4. Avayvwplog tny npaypatikn neiva
5. Evioxuoetov Kopeopo

Tupnépacpa

H oxéon pas pe 1o gaynté anidzel kai autd bev
gival anapaitnta Kak6. ApKei va to katavonooupe. To
va pdBoupe va Eexwpizoupe thv npaypatiki neiva and

S A

tnv "onukn" N ouvaioBnpatikn eniBupia gival iows 1o
nio onpavukd GiatpoPiké skill tns emoxns. lMati
tefik@, &ev tpwpe pévo autd mou EXOupE OTO MIATO
pas. Tpwpe kal autd nou BAENouUpE.
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NOMOX

«[Ipootagia avnilikwv ano tov kanvo
ka1 w afkoodoUxa notd
Kkai diles diatdges»

Mia euyevikn unevBipion ano v

THIH: «AvaBdByion tou EBvikol Zuotipatos uyeins & Aoinés dintdEers appodiowtas tou YNOYPIEIOY YTEIAL & KOINONIKHE AMHAEITYHE
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