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ΤΗΣ ΔΙΑΜΑΡΤΥΡΙΑΣ

ΕΙΝΑΙ ΜΙΑ ΑΜΑΡΤΙΑ

ΠΟΥ ΜΑΣ ΚΑΝΕΙ
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Θα πραγματοποιηθούν και φέτος στο χωριό μας τα...

ΠΛΗΡΩΜΕΝΟ
ΤΕΛΟΣ

Ταχ. Γραφείο
Κ.Τ.Π.

Αριθμός Άδειας
514

Κωδικός: 01-4664

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΚΔΗΛΩΣΕΩΝ

• Σάββατο 10 Αυγούστου:

Αγώνες δρόμους για παιδιά Δημοτικού και Γυμνασίου.
Ώρα έναρξης: 19.30.

Το Δ.Σ. του Συνδέσμου Βασιλοπουλιτών Ξηρομέρου «Η ΒΕΛΑ»
σ α ς  ε ύ χ ε τ α ι  Κ Α Λ Ο  Κ Α Λ Ο Κ Α Ι Ρ Ι

O Σύνδεσμος Βασιλοπουλιωτών Ξηρομέρου «Η ΒΕΛΑ», θα πραγματοποιήσει και φέτος καλοκαιρινές

εκδηλώσεις στο χωριό μας.

Στις 13-8-2013 θα πραγματοποιηθεί Γενική Συνέλευση του Συλλόγου μας στο χω-

ριό (Φούρνος Γιαγιάς, ώρα 18.30).

Τα θέματα της Συνέλευσης είναι τα εξής:

― Διοικητικός Απολογισμός.

― Οικονομικός Απολογισμός.

― Έκθεση Εποπτικού Συμβουλίου.

― Συζήτηση για θέματα του χωριού μας.

― Εκλογές για την ανάδειξη νέου Δ.Σ.

Παρακαλούμε όλους τους συγχωριανούς μας να παρεβρεθούν στην Συνέλευση

και να κουβεντιάσουμε για όλα τα θέματά μας.

ΕΚΛΟΓΕΣ ΣΤΟΝ ΣΥΛΛΟΓΟ ΜΑΣ

Σ
τις 15 Αυγούστου γιορτά-

ζει η Παναγία.

Στο χωριό μας ως γνωστόν

γιορτάζει το μικρό Εκκλησά-

κι της ΠΑΝΑ ΓΙΑΣ στην είσο-

δο του χωριού μας, που χρο-

νολογείται από τον 16ο αιώ-

να.

Κάθε χρόνο οι συγχωρια-

νοί μας και οι πι-

στοί από άλλα

χωριά κατακλύ-

ζουν το Εκκλη-

σάκι μας και ευ-

χόμαστε το ίδιο

να γίνει και φέ-

τος.

Το Εκκλησια-

στικό Συμβούλιο

και ο ιερέας μας

έχουν προγραμ-

ματίσει μια λα-

μπρή γιορτή.

Το Δ.Σ. του Συνδέσμου Βασιλοπουλιτών Ξηρομέρου «Η ΒΕΛΑ»
σ α ς  ε ύ χ ε τ α ι  Κ Α Λ Ο  Κ Α Λ Ο Κ Α Ι Ρ Ι

15ΑΥΓΟΥΣΤΟ ΣΤΗΝ ΠΑΝΑΓΙΑ ΜΑΣ

Φωτ. Αρχείου

Φωτ. Αρχείου

Φωτ. Αρχείου

19.30 - 20.00: Απονομή μεταλλίων στους νικητές.

20.00 - 20.30: Ποδηλατοδρομία, γύρω από το χωριό.

21.00: Απονομή μεταλλίων στους νικητές.

• Κυριακή 11 Αυγούστου:

7.30 π.μ.: Θεία Λειτουργία στον Άγιο Νικόλαο.

18.30 - 20.30: Αγώνες ποδοσφαίρου (στο γήπεδο του χωριού).

20.30 - 21.00: Απονομή μεταλλίων στους νικητές.

• Δευτέρα 12 Αυγούστου:

18.30 - 20.00: Αγώνες Μπάσκετ.

20.00 - 20.30: Απονομή βραβείων στους νικητές.

22.00: Μουσική βραδιά με ζωντανή Δημοτική ορχήστρα με
επικεφαλής τον κ. ΚΑΨΑΛΗ και την κ. ΔΙΑΛΕΧΤΗ.

Θα προσφερθεί από τον Σύλλογο ΔΩΡΕΑΝ προβατίνα σε όλους.

• Τρίτη 13 Αυγούστου:

18.00 - 20.00: Συζήτηση για τα προβλήματα του χωριού μας.

20.00 - 21.00: Διοικητικός - Οικονομικός Απολογισμός του
Συλλόγου μας. Εκλογή για την ανάδειξη νέου Διοικητικού
Συμβουλίου.

(Το πρόγραμμα ενδέχεται να τροποποιηθεί).
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Η ΒΕΛΑ

TPIMHNIAIA ΕΚΔΟΣΗ

ΤΟΥ ΣΥΝΔΕΣΜΟΥ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΙΩΤΩΝ

ΞHPOMEPOY «Η ΒΕΛΑ»

N. ΑΙΤΩΛ/ΝΙΑΣ

ΓΡΑΦΕΙΑ: Aνδρομάχης 77

T.K. 176 74 KAΛΛIΘEA

THΛ.: 22950-22.440 - 210-9592773

THΛ. & FAX: 210 9578787

ΙΔΙΟΚΤΗΣΙΑ

ΣΥΝΔΕΣΜΟΥ ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΙΩΤΩΝ

ΞΗΡΟΜΕΡΟΥ «Η ΒΕΛΑ»

ΕΚΔΟΤΗΣ - ΔΙΕΥΘΥΝΤΗΣ

ΘΩΜΑΣ ΚΥΡΙΑΚΟΣ

ΠΡΟΕΔΡΟΣ ΣΥΝΔΕΣΜΟΥ

ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΙΩΤΩΝ ΞΗΡΟΜΕΡΟΥ

«Η ΒΕΛΑ»

Kωδικός:  4664

Υπεύθυνος Ύλης:

ΑΓΓΕΛΟΣ ΜΑΚΡΗΣ

Συντακτική Επιτροπή:

NIKOΣ KYPIAKOΣ

ΑΓΓΕΛΟΣ ΜΑΚΡΗΣ

IΩANNHΣ XOΛHΣ

HΛIAΣ KOYΓΓEΛHΣ

Γραφικές Τέχνες

ΣΤΕΛΙΟΣ ΡΗΓΑΣ

Γερανίου 13 - Τηλ.: 210 5249792

e-mail:steliosrigas@otenet.gr

Τα ενυπόγραφα άρθρα δεν ση-

μαίνει ότι απηχούν και τις απόψεις

της εφημερίδας.

Η σύνταξη δημοσιεύει ή όχι αυ-

τούσια ή σε περίληψη τα κείμενα

που λαμβάνει.

Την ευθύνη των κειμένων που

δεν υπογράφονται την έχει απο-

κλειστικά και μόνο η σύνταξη.

ΚΟΙΝΩΝΙΚΑ

ñ ΓAMOI:

― Στις 18-5-13 ο Ιωάννης Παύ-

λου του Νίκου, ενώθηκε με τα δε-

σμά του γάμου με την εκλεκτή της

καρδιάς του Ελένη Σιγάλα.

Στις οικογένειές τους εκφράζου-

με τα θερμά μας συγχαρητήρια.

ΒΑΠΤΙΣΕΙΣ:

― Στις 22-6-13 το ζεύγος Θωμά

Κυριάκου και Ανθή Σόμπολου έδω-

σαν στο κοριτσάκι τους το όνομα

Χρυσάνθη.

― Στις 14-7-2013 το ζεύγος Πα-

ναγιώτη Τόμπα και Παρασκευή

Λαϊνά έδωσαν στο κοριτσάκι τους

το όνομα Χρυσούλα.

Στις οικογένειές τους ευχόμαστε

να τους ζήσουν και να ευτυχίσουν.

ANAKOINΩΣH

Όσοι χωριανοί μας θέλουν
να δώσουν στο Σύνδεσμό μας,
Συνδρομές, Eπιστολές για δη-
μοσίευση ή άλλα θέματα, μπο-
ρούν να απευθυνθούν στον συ-
νεργάτη μας Γιώργο Παπα-
σπύρου (στο χωριό μας) ή στη
διεύθυνση του Συνδέσμου μας.

ΕΔΩΣΑΝ ΤΗ ΣΥΝΔΡΟΜΗ ΤΟΥΣ

H EΦHMEPIΔA MAΣ MΠOPEI
NA KATAXΩPHΣEI KAI AΓΓEΛIEΣ

THΛ.: 210-9592773

― Καραδήμας Νίκος

(Φλωριάδα Βάλτου) 20 €

― Πετρονικολού Βάσω 20 €

― Πετρονικολού Ελένη 50 €

― Σαμαντάς Αθανάσιος 20 €

― Λιάσκος Κων/νος 20 €

― Χολής Βαγγέλης 50 €

― Κυριάκος Αντρ. Αθανάσιος 20 €

Σας ευχαριστούμε πολύ.

ΕΠΙΣΚΕΥΕΣ ΗΛΕΚΤΡΙΚΩΝ ΕΙΔΩΝ

ΨΥΓΕΙΑ - ΚΟΥΖΙΝΕΣ - AIR CONDITION

Κώστας Γερ. ΚούγγεληςΚώστας Γερ. Κούγγελης
ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟ ΑΙΤΩΛ/ΝΙΑΣ - Τηλ.: 6972-718713

ΓIA TIΣ ΣYNΔPOMEΣ

Για την εξυπηρέτηση των
συνδρομητών της εφημερί-
δας μας, ανοίξαμε λογαρια-
σμό στην Aγροτική Tράπεζα. 

Aριθμός Λογαριασμού: 

3900102565713

Όσοι συμπατριώτες θέ-
λουν να στείλουν την συν-
δρομή τους ή θέλουν να ενι-
σχύσουν τον Σύλλογό μας οι-
κονομικά, για τις δραστηριό-
τητές του, μπορούν να κατα-
θέτουν οποιοδήποτε ποσό
στον ανωτέρω λογαριασμό.

Σας ευχαριστούμε που
μας ενισχύετε.

Tο Δ.Σ. της BEΛAΣ

ΛOΓAPIAΣMO
ΣTHN A.T.E.

Ζ Ω Ο Τ Ρ Ο Φ Ε Σ

Κ Α Ρ Φ Η Σ  Β Α Γ Ι Α ΣΚ Α Ρ Φ Η Σ  Β Α Γ Ι Α Σ
ΑΣΤΑΚΟΣ ΑΙΤΩΛ/ΝΙΑΣ

THΛ.: 26460 42252

Κ Ρ Ε Ο Π Ω Λ Ε Ι Ο

Λ Α Μ Π Ρ Ο Υ  Γ Ι Ω Τ ΗΛ Α Μ Π Ρ Ο Υ  Γ Ι Ω Τ Η
ΝΑΥΣΙΚΑΣ 61 - Π. ΦΑΛΗΡΟ

THΛ.: 210-9843564

ΦΡΟΝΤΙΣΤΗΡΙΟ

« Κ Α Θ Ο Δ Η Γ Η Σ Η »« Κ Α Θ Ο Δ Η Γ Η Σ Η »

Φυσική - Χημεία - Βιολογία

ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ - ΛΥΚΕΙΟΥ

ΜΠΑΡΜΠΑΝΗΣ
ΕΠΑΜΕΙΝΩΝΤΑΣ

Α Σ Τ Α Κ Ο Σ

KPEOΠΩΛEIO

ΣΠYPOΣ  NAKOΣΣΠYPOΣ  NAKOΣ
Aστακός Aιτωλ/νίας - Tηλ.: 26460-41656

Όσοι από τους διαφημιζόμε-
νους στην εφημερίδα μας δεν έ-
χουν πληρώσει καθόλου το 2010
παρακαλούμε να το κάνουν άμε-
σα με ταχυδρομική επιταγή στο
όνομα: Nίκος Παύλος, Mεσολογ-
γίου 31 - Kαλλιθέα, 176 71 ή στο
λογαριασμό μας στην Aγροτική
Tράπεζα για BEΛA.

Aυτό σας το ζητάμε για να υ-
πάρχει δικαιοσύνη με αυτούς
που πληρώνουν τακτικά, διαφο-
ρετικά θα αναγκασθούμε να τις
κόψουμε.

H ΣYNTAΞH

ΠAPAKΛHΣH

E Π I Π Λ AE Π I Π Λ A
ΣTAΘHΣ Γ. BOYKEΛATOΣ

Λεωφόρος Ποσειδώνος 69 - Άλιμος

Tηλ.: 210-9880960   - www.Limitless.com.gr

K o μ μ ώ σ ε ι ς

✔ Γυναικείες

✔ Ανδρικές

✔ Παιδικές

✔ Μανικιούρ

✔ Πεντικιούρ

✔ Ονυχοπλαστική

✔ Τατοο Νυχιών

✔ Hair extensions

ΓΝΩΜΙΚΑ

• Κανένα να μην κοροϊδέ-

ψεις στη συμφορά, γιατί

κοινή είναι η τύχη και το

μέλλον άγνωστο.

• Το ήθος όλης της πολιτείας

είναι το ίδιο με εκείνο αυ-

τών που την κυβερνούν.

• Να αποδέχεσαι τα παρό-

ντα, αλλά να ζητάς τα κα-

λύτερα.

• Προσπάθησε ώστε το σώ-

μα να αγαπά τον κόπο και

η ψυχή να αγαπά την σο-

φία!

• Κανένα απόκτημα δεν εί-

ναι τόσο σεβαστό και στα-

θερό, όσο η αρετή.

• Ξοδεύοντας τον εαυτόν

σου σε αυτά που δεν χρει-

άζεται, δεν φτάνεις για αυ-

τά που πρέπει.

(ΙΣΟΚΡΑΤΗΣ)

• Έχουμε ανάγκη από τη συ-

γκεκριμένη δύναμη που

κρύβει η υπομονή, αφού

και όποια απρόσμενη δυ-

σκολία, όποιος πειρασμός,

υποτάσσεται στην υπομονή

και ξεπερνιέται με αυτή.

• Ύψη και βάθη η λευτεριά,

πλάτη και μήκη που έχει,

μα να φθασθούν θέλει

καρδιά ο σκλάβος να κα-

τέχει.

Ν.Π.

Χρώμα παντού για να ο-

μορφαίνει τη ζωή μας.

• Το κίτρινο βάλσαμο για

την ψυχή.

• Γαλήνιες όλες οι απο-

χρώσεις του μπλέ, επιδρούν

τόσο δροσερά και αναζωογο-

νητικά σε ένα τόπο με τόσο ζε-

στό κλίμα.

• Το κόκκινο είναι καθαρή

ενέργεια.

• Το κόκκινο φαντάζει υ-

πέροχα μαζί με το πορτοκαλί

και το ρόζ.

• Αλλά και το μαύρο και το

λευκό.

• Το χρώμα αποτελεί το

σήμα κατατεθέν μας.

• Λίγη λιακάδα και έξτρα
καλή διάθεση για να ξεχα-
στούμε για λίγο από τα τόσα
πολλά προβλήματα που απα-
σχολούν όλους μας!

• Η μαγεία της γαλήνης ξε-
κουράζει την ψυχή μας. Πηγή
έμπνευσης η φύση!

• Η λαχτάρα για μια ζωή
με απλότητα κοντά στη φύση
και χωρίς την συνδρομή της υ-
ψηλής τεχνολογίας γίνεται ο-
λοένα και μεγαλύτερη.

• Η ψυχή χρειάζεται αυτή
την ισορροπία.

• Η πραγματική ζωή δεν εί-
ναι τέλεια, απλά είναι όμορ-
φη!

Νίκος Παύλος

ΧΡΩΜΑ ΣΤΗ ΖΩΗ ΜΑΣ

Π
ολλές φορές βλέπουμε να
πραγματοποιούνται θαυ-

μαστά γεγονότα σε συνανθρώ-
πους μας οι οποίοι σηκώνουν
με πίστη και καρτερία τον
σταυρό μιας σοβαρής ασθέ -
νειας.

Μέσα από την πάθηση, από
το κρεβάτι του πόνου, η οποία
οδηγεί σε άκρα αδυναμία,
βγαίνει μια δύναμη που έχει
την ικανότητα να μετατρέπει
την απόγνωση σε ελπίδα, τη
λύπη σε χαρά και τον πόνο σε
δοξολογία.

Η δύναμη αυτή ενισχύει όχι
μόνο τους ασθενείς αλλά δια-
χέεται παντού.

Είναι η δύναμη της πίστης!
Το θαύμα της πίστης στον δη-
μιουργό μας.

Ν.Π.

Η ΔΥΝΑΜΗΗ ΔΥΝΑΜΗ
ΤΗΣ ΠΙΣΤΗΣ!ΤΗΣ ΠΙΣΤΗΣ!

Εις μνήμην

Η Κ. Γραβάνη-Μπόνη Αθανασία

(εις μνήμην του άντρα της Ευάγγελου

Γραβάνη, του αδελφού της Ελευθερίου

Μπόνη και της μάνας της Σοφίας Μπό-

νη), έδωσε στο Σύλλογό μας  50 €.
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ΛΟΓΙΣΤΙΚΟ - ΦΟΡΟΤΕΧΝΙΚΟ ΓΡΑΦΕΙΟ

ΝΙΚΟΣ Γ. ΚΥΡΙΑΚΟΣΝΙΚΟΣ Γ. ΚΥΡΙΑΚΟΣ
Aνδρομάχης 77 - Καλλιθέα - Tηλ.: 210-9578787

ΣΧΟΛΗ ΟΔΗΓΩΝ

« Λ Ο Υ Τ Ρ Α Δ Η Σ« Λ Ο Υ Τ Ρ Α Δ Η Σ »»
ΑΧΑΡΝΩΝ 350 - ΑΓ. ΕΛΕΥΘΕΡΙΟΣ

ΤΗΛ.: 210-2282606

(Γαμπρός Χρήστου Κοτρότσου)

ΧΡΟΝΗΣ ΑΝΤΩΝΗΣ
Κ Α Φ Ε  -  Ψ Η Σ Τ Α Ρ Ι Α

ΓΓ ΙΙ ΑΑ ΝΝ ΝΝ ΗΗ   ΠΠ ΕΕ ΤΤ ΡΡ ΟΟ ΝΝ ΙΙ ΚΚ ΟΟ ΛΛ ΟΟ ΥΥ

ΒΑΣΙΛΟΠΟΥΛΟ ΑΙΤΩΛΟΑΚΑΡΝΑΝΙΑΣ
THΛ.: 26460/45104

BIOTEXNIABIOTEXNIA ΠΙΝΑΚΩΝΠΙΝΑΚΩΝ
ΑΝΕΛΚΥΣΤΗΡΩΝΑΝΕΛΚΥΣΤΗΡΩΝ

Θ Ε Ο Φ Α Ν Η Σ  Δ Η Μ . Π Α Υ Λ Ο Υ
ΛΑΣΚΑΡΙΔΟΥ 171 - 176 75 ΚΑΛΛΙΘΕΑ - ΑΘΗΝΑ

THΛ.: 210-9519075 - FAX: 210-9572858
http://www.fanis.com.gr - e-mail:info@fanis.com.gr

f a n i s

Τ
ο Μοναστήρι αναστηλώθηκε
και τα έργα προχωρούν έως

την τελική ολοκλήρωσή τους.
Χάρις στη βοήθεια των συγχω-

ριανών μας και δωρητών, σύντο-
μα θα έχουμε ένα θρησκευτικό
στολίδι δίπλα στο χωριό μας.

Ένα μοναστήρι που τυχαίνει
να βρίσκεται σε περιβάλλον απί-
στευτου φυσικού κάλλους.

Γίνονται προσπάθειες να μπο-
ρέσουμε τον Αύγουστο να λει-
τουργήσουμε για πρώτη φορά με-
τά από πενήντα και πλέον χρόνια.

Για να γίνει όμως αυτό πρέπει
να λυθεί ένα βασικό πρόβλημα.
Να φτιαχτεί ο ΔΡΟ ΜΟΣ που ο-
δηγεί στο Μοναστήρι, ο οποίος
σήμερα πατιέται μόνο με καλό α-
γροτικό και Jeep. Με Ι.Χ. ούτε
που να το τολμήσει κανείς.

Το δρόμο όμως δυστυχώς δεν
μπορούμε να το φτιάξουμε με τον
ίδιο τρόπο που φτιάξαμε ως χω-
ριό τον Άγιο Ταξιάρχη. Είναι θέ-
μα της Τοπικής Κοινότητας και
του Δήμου Ξηρομέρου.

Παρά τις εκκλήσεις της Επι-
τροπής Αναστήλωσης του Μονα-

στηριού και του Συλλόγου μας,
αυτό μέχρι σήμερα δεν κατέστη
δυνατό. Έτσι δεν δίνεται η ευκαι-
ρία στους συγχωριανούς μας και
σε προσκυνητές άλλων περιοχών
να επισκεφθούν και να θαυμά-
σουν το υπέροχο Μοναστήρι, το
τοπίο και να ακούσουν για την ι-
στορία του.

Παρακαλούμε για άλλη μια
φορά τον Πρόεδρο του χωριού
μας και τον Δήμαρχο Ξηρομέρου
να λύσουν το πρόβλημα και να ε-
πισκευάσουν το δρόμο σε σημείο
που θα πατιέται από Ι.Χ. αυτοκί-
νητα.

Αν συμβεί αυτό, τότε στις εκ-
δηλώσεις του Αυγούστου που
προγραμματίζει ο Σύλλογός μας,
θα γίνει και λειτουργία στους
Αγίους Ταξιάρχες, δίνοντας εορ-
ταστικό τόνο.

Η ανωτέρω επισκευή αποτελεί
και μια από τις πολλές ανεκπλή-
ρωτες υποχρεώσεις της Κοινοτι-
κής και Δημοτικής Αρχής και ει-
δικά του Δημάρχου ΠΥΘΑΓΟΡΑ
ΣΑΜΑΡΑ, προς τους συγχωρια-
νούς μας.

Α
ναδημοσιεύουμε από Α ΓΡΟ -

 ΤΙΚΗ εφημερίδα. Το παράδειγ-

μα μιας οικογένειας στο Δήμο Βόλ-

βης που ανέπτυξε μια οικογενειακή

επιχείρηση αγρο τικής εκμετάλλευ-

σης.

Την αναδημοσιεύουμε γιατί πι-

στεύουμε ότι το ίδιο μπορεί να γί-

νει και στην περιοχή μας και να

δώσει λύσεις στο μεγάλο πρόβλημα

της ανεργίας και των εισοδημάτων.

Όλγα Παναγιωτίδου:

«Ο παραγωγός πρέπει 

να εκπαιδευτεί»

Όλγα Παναγιωτίδου, 25 χρο-

νών. Απόφοιτος του Τμήματος

Αγροτικής Ανάπτυξης και Διοίκη-

σης Αγροτικών Επιχειρήσεων της

σχολής Τεχνολογίας Γεωπονίας

του ΤΕΙ Θεσσαλονίκης έχει σήμε-

ρα πρωτεύοντα ρόλο μαζί με τον

αδερφό της, στα σχέδια ανάπτυ-

ξης της οικογενειακής αγροτικής

εκμετάλλευσης.

Τέσσερα μέλη έχει η οικογέ-

νεια Παναγιωτίδη κι όλοι ασχο-

λούνται με την επιχείρηση, που

στήθηκε μέσα σε μια πόλυτα αρ-

νητική συγκυρία κι αποτελεί πα-

ράδειγμα προς μίμηση, απέναντι

σε όσους απογοητεύονται στην

πρώτη δυσκολία, που θα συναντή-

σουν μπροστά τους. Το «Βιολογι-

κή Αγρόκτημα - Τυροκομικά Πα-

ναγιωτίδη» στο δήμο Βόλβης θα

μπορούσε να διδάσκεται ως πα-

ράδειγμα διεξόδου από την κρί-

ση.

Ο πατέρας της Όλγας ήταν α-

ποθηκάριος σε μια εταιρία με η-

λεκτρικά στη Θεσσαλονίκη κι α-

πολύθηκε το 1994. Άνεργος με τη

σύζυγο να μην εργάζεται και δυο

παιδιά ήταν πολύ δύσκολο να τα

βγάλουν πέρα.

Αμφότεροι κατάγονταν από

χωριά κοντά στο Λαγκαδά, το

Στίβος και τον Περιστερώνα, 42

χιλιόμετρα έξω από τη Θεσσαλο-

νίκη. Υπήρχαν εκεί 30 ιδιόκτητα

στρέμματα. Ξεκίνησαν ν’ ασχο-

λούνται με τη βιομηχανική τομά-

τα, όπως κι άλλοι αγρότες της πε-

ριοχής, αλλά το κόστος παραγω-

γής ήταν τόσο μεγάλο, που στο τέ-

λος το κέρδος ήταν ελάχιστο ή έ-

μπαιναν και μέσα. Τότε ο πατέ-

ρας της αποφάσισε να στραφεί

στη βιολογική Κτηνοτροφία. Το

1995-96 μπήκε σε επιδοτούμενα

προγράμματα για νέους αγρότες

και εκμεταλλεύτηκε το πριμ νέων

γεωργών. Η εκμετάλλευση ξεκί-

νησε με ένα μικρό ποιμνιοστάσιο

με πρόβατα χιώτικης φυλής, μπή-

κε στο βιολογική γεωργία - κτηνο-

τροφία και σήμερα έχουν μια

φάρμα με περίπου 500 αιγοπρό-

βατα, 12 γαλακτοπαραγωγές αγε-

λάδες και 100 κοτόπουλα, που

ζουν σε περιοχή 700 στρεμμάτων,

300 ιδιόκτητων και 400 ενοικιαζό-

μενων. Παράγουν οι ίδιοι βιολο-

γικές ζωοτροφές και τα ζώα είναι

βιολογικής εκτροφής. Το 2008-

2009 ολοκληρώθηκε κι η κατα-

σκευή του τυροκομείου και ξεκί-

νησε η παραγωγή από το 2009.

«Είμαστε μαζί με τον αδερφό

μου Χρήστο. Εκείνος είναι 23

χρονών αλλά ήδη από τα 15 πήγε

στη Γαλακτοκομική σχολή Ιωαν-

νίνων να μάθε τυροκόμηση, μετά

στον Ευκλείδη να μάθει τεχνολό-

γος τροφίμων και τελείωσε και τη

Σχολή Κρεοπωλών».

Σήμερα η φάρμα τους κάνει

βιολογικό κατσικίσιο τυρί, φέτα,

γιαούρτι κατσικίσιο, πρόβειο και

αγελαδινό και διαθέτουν τα προϊ-

όντα τους στι βιολογικές αγορές

της Θεσσαλονίκης.

«Ο κόσμος είναι ενημερωμέ-

νος κι αν είχαμε και περισσότερη

ποσότητα θα μας την απορροφού-

σε. Κι υπάρχει δυνατότητα και γι’

άλλους παραγωγούς να κάνουν έ-

να τέτοιο βήμα», τονίζει η Όλγα.

Το κόστος των ζωοτροφών δεν

τους αγγίζει τόσο, όσο τους συμ-

βατικούς παραγωγούς, αφού η

σόγια στη βιολογική εκτροφή α-

παγορεύεται κι οι ίδιοι καλύπτο-

νται από άλλες πρωτεϊνούχες ζω-

οτροφές: Κουκί, ρεβίθι, μπιζέλι.

Ρωτάμε πως συμπεριφέρονται

παιδιά της ηλικίας της, όταν μα-

θαίνουν ότι ασχολείται με την

Κτηνοτροφία.

«Μέχρι πριν από λίγα χρόνια

υπήρχε προκατάληψη για το ε-

πάγγελμα του κτηνοτρόφου από

παιδιά της ηλικίας μας αλλά τώρα

έχουν αρχίσει να το βλέπουν δια-

φορετικά. Αν κάποιος βέβαια,

δεν είναι από επαρχία υπάρχει λί-

γο - πολύ προκατάληψη, κι είναι

λίγο πιο διστακτικός, γιατί δεν

γνωρίζει καθόλου το ακτικείμενο.

Τώρα το επόμενο ήμα της επι-

χείρησης είναι να διευρύνει τη

γκάμα των προϊόντων, παράγο-

ντας βιολογική μυζήθρα κι ανθό-

τυρο. Κι ίσως στο μέλλον ν’ ακο-

λουθήσει ένα κρεοπωλείο με

προϊόντα της φάρμας, ώστε να

διαθέτουν προς το κοινό, κρέας,

πουλερικά κι αβγά.

Τι θεωρεί η ίδια κλειδί για την

επόμενη γενιά παραγωγών;

Όπως υποστηρίζει «από την πολι-

τεία πρέπει να δοθεί μεγαλύτερη

έμφαση στην εκπαίδευση του πα-

ραγωγού. Χρειάζεται να λειτουρ-

γήσυν σε όλη την Ελλάδα, αγροτι-

κά λύκεια κι όχι μόνο ένα, σε κά-

θε Περιφέρεια».

ΥΠΑΡΧΟΥΝ ΛΥΣΕΙΣ... ΑΡΚΕΙ ΝΑ ΨΑΞΟΥΜΕΥΠΑΡΧΟΥΝ ΛΥΣΕΙΣ... ΑΡΚΕΙ ΝΑ ΨΑΞΟΥΜΕ ΑΓΙΟΙ ΤΑΞΙΑΡΧΕΣΑΓΙΟΙ ΤΑΞΙΑΡΧΕΣ

Ακατάλληλος δρόμος

Το Εκκλησιαστικό Συμβούλιο πριν ένα περίπου χρόνο ξεκίνησε
την ανακατασκευή του μικρού προαύλιου της Αγίας Παρασκευής
στο Παλιό Χωριό.

Τα έργα αφορούν την επέκταση του προαύλιου χώρου με την κα-
τασκευή δυο μαντρότοιχων.

Σύντομα το έργο θα ολοκληρωθεί και πιστεύουμε ότι θα ενισχύ-
σει την επισκεψιμότητα της εκκλησίας, αφού με μεγάλο χώρο θα
μπορεί να φιλοξενήσει εκδηλώσεις γάμων, βαπτίσεων κ.ά.

Η χρηματοδότηση γίνεται από το Εκκλησιαστικό Ταμείο και από
δωρητές.

Σ
υμπολίτης μας από τον
Αστακό έπεσε με το αυτο-

κίνητό του (στο ύψος της Τα-
βέρνας του Καρακώστα, στην
παραλία Αστακού), σε μια λα-
κούβα και έσπασε το λάστιχό
του, τον προφυλακτήρα του
και την ζάντα του.

Κατέθεσε μήνυση στο Δήμο

για ελλειπή συντήρηση του
δρόμου και δικαιώθηκε.

Ο Δήμος με την 178/2013 α-
πόφασή του και μετά από ει-
σήγηση του δικηγόρου του Δή-
μου κ. Φραίμη Αλέξανδρου, α-
ποζημίωσε τον συμπολίτη μας
με το ποσό των 1.266,90 ευρώ,
με Φ.Π.Α.

ΑΠΟΦΑΣΗ ΣΤΑΘΜΟΣ
ΑΠΟΖΗΜΙΩΘΗΚΕ ΓΙΑ ΜΙΑ ΛΑΚΟΥΒΑ

Ο Σύλλογός μας τον Ιούλιο καθάρισε τον αύλειο χώρο του
πρώην Κοινοτικού Καταστήματος από τα χορτάρια που είχαν
φτάσει το 1,50 μ. και από σκουπίδια.

Τέτοιου είδους πρωτοβουλίες θα έχουμε συχνά από το Σύλ-
λογό μας, στο μέτρο πάντα του δυνατού.

ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΣ ΚΟΙΝΟΤΙΚΟΥ ΚΑΤΑΣΤΗΜΑΤΟΣ

V I L L A S  H O L I SV I L L A S  H O L I S

Eνοικιαζόμενα Δωμάτια ΜΠΑΓΚΑΛΟΟΥΣ

ΕΥΑΓΓΕΛΟΣ ΧΟΛΗΣ

ΚΙΝ.: 6943148580 - ΑΣΤΑΚΟΣ ΑΙΤΩΛ/ΝΙΑΣ

Φωτ. Αρχείου

Φωτ. Αρχείου

ΕΡΓΑ ΣΤΗΝ ΑΓΙΑ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ
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ΑΣΤΑΚΟΣ ΞΗΡΟΜΕΡΟΥ

Έναντι Δημαρχείου
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Τηλ.: 6977558171 - 26460 41612

ΠΑΠΑΛΕΞΗΣ ΓΕΩΡΓΙΟΣ

Χειρουργός - Ουρολόγος - Ανδρολόγος

Θεμιστοκλέους 1 - ΜΑΡΟΥΣΙ, Τηλ.: 210-6129960

Τ Α Β Ε Ρ Ν Α

« Ο  Τ ά κ η ς  ο  Κ α λ ο φ α γ ά ς »« Ο  Τ ά κ η ς  ο  Κ α λ ο φ α γ ά ς »

ΔΗΜ. ΣΚΑΠΕΤΗΣ

ΔΙΑΝΟΜΗ ΚΑΤ’ ΟΙΚΟΝ

(έναντι Προβλήτας Φέρρυ Μπότ)
Τηλ.: 26460 41612 - ΑΣΤΑΚΟΣ

AA ΓΓΕΛΙΚΗΓΓΕΛΙΚΗ ΒΑΣΒΑΣ .  .  ΚΟΥΓΓΕΛΗΚΟΥΓΓΕΛΗ
ΝΕΥΡΟΛΟΓΟΣ

Δέχεται: κάθε μέρα 5.30 - 8.30 μ.μ.

Αριστοβούλου 2 - Κάτω Πετράλωνα (έναντι Ηλεκτρικού Σταθμού)

THΛ.: ΙΑΤΡΕΙΟΥ: 210-3413989 - ΟΙΚΙΑΣ: 210-3420362

Τ
ο οργανωμένο έγκλημα ακολου-
θεί γενεαλογικά τις παραδό-

σεις, δηλαδή υπάρχουν γενιές.
Η πρώτη γενιά, η δεύτερη γενιά

και ούτω καθεξής.
Οι παλαιότεροι αποκαλύπτουν

και μεταδίδουν στους νεώτερους τα
μυστικά της τέχνης τους και αυτό
λέγεται παρά δοση.

Μετά την μεταπολίτευση μια συ-
γκεκριμένη οργάνωση ανθρώπων,
διψασμένων για χρήμα, εξουσία και
από μίσος μνησίκακο και εκδικητι-
κό αναλαμβάνει την εξουσία. Το
κέλυφος, κάτω από το οποίο απο-
κρύπτουν την ιδιοτέλειά τους ονο-
μάζεται κόμμα. Το δέλεαρ για να α-
κολουθήσουν οι λεγόμενες «λαϊκές
μάζες» είναι μια ακατάσχετη και
γεμάτη μπούρδες και αερολογίες
συνθηματολογία.

«Ο λαός στην εξουσία», «Η
Ελλάδα στους Έλληνες», «Εθνική
Ανεξαρτησία».

Ο λαός πάντοτε ευκολόπιστος
και στο τέλος προδομένος πείθεται.
Την δεκαετία του ’70 και ’80 λαφυ-
ραγωγεί η πρώτη γενιά. Ταυτόχρο-
να ελκύει τις χειρότερες ροπές του
νεοελληνικού χαρακτήρα, καλλιερ-
γεί τα ελαττώματα του λαού και όχι
τις αρετές του. Την διαφθορά μέσω
του λεγόμενου «πολιτικού χρήμα-
τος» και των περίφημων «διαπλεκό-
μενων συμφερόντων» που όλοι τα
κατηγορούσαν αλλά κανείς δεν τα
αποκάλυπτε, πολύ απλά γιατί ήταν
οι ίδιοι ή κάποιοι συγγενείς τους ή
απλώς τα «άρπαζαν». Μετά άρχι-
ζαν να διορίζουν μέσω του κόμμα-
τος για να έχουν τους ψήφους για να
εκλέγονται πάντα κα να συνεχίζουν
το «θεάρεστο» έργο τους. Έφεραν
την ηθική του άμεσου συμφέροντος
και του παράνομου πλουτισμού και
όπως είπε και κάποιος «τα λίγα
βγαίνουν με κόπο, τα πολλά με κόλ-
πο».

Μαζί με αυτή την γενιά όμως εκ-
κολάπτεται ταυτόχρονα και η δεύ-
τερη γενιά των σαλταδόρων και των
λοιπών κηφήνων, και ανυπομονεί
νααναλάβει τα ηνία.

Αρχίζουν να αναλαμβάνουν την
εξουσία σιγά - σιγά και μαζί αρχίζει
η χρυσή εποχή για αυτούς και τους
επαγγελματίες συνδικαλιστές κλε-
φτοκοτάδες που ζητωκραγάζουν
για το κόμμα. Η μεγάλη λεηλασία
του κράτους, χάριςκαι στην απρα-
ξία του λαού που έχει μπει και αυ-
τός στο τριπάκι της αίσθησης πως ό-
λα πλέον επιτρέπονται άνευ ορίων.
Η τότε αφωνία και η έλλειψη αντί-
δρασης οδήγησε στο «μαζί τα φάγα-
με».

Όπως όλοι οι εγκληματίες κατα-
φεύγει στην θρασύδειλη και ανήθι-
κη τακτική της αποφυγής της ευθύ-
νης. Οι πολιτικοί νομοθετούσαν και
όχι ο λαός. Αν εγώ ο δάσκαλος αφή-
νω τους μαθητές μου να αντιγρά-
φουν στα διαγωνίσματα την επόμε-
νη φορά θα έρθουν όλοι αδιάβαστοι
ακόμα και οι καλύτεροι μαθητές
μου. Ποιός είναι υπεύθυνος για την
καταστροφή της τάξης; Όλοι μαζί;

Μαζί με την δεύτερη γενιά αν-
δρώνεται και η τρίτη που είναι και η
γενιά των εκτελεστών του λαού ά-
θλια απολειφάδα της Νέας Τάξης
Πραγμάτων...

Τρεις γενιές εξαπάτησης του
Ελληνικού λαού. Κάποιοι θα πουν
ότι έγιναν και καλά πράγματα,
πράγματα σωστά. Όμως το τελευ-
ταίο είναι ότι μας χρεωκόπησαν τε-
λείως. Τώρα πια ξεβράζονται οι α-
πατεωνιές τους βλέπουμε όλοι μας
και κατανοούμε πλήρως γι γινόταν
όλα αυτά τα χρόνια.

Τώρα ζητούν από τον λαό να δεί-
ξει εντιμότητα, να ανταποκριθεί
στις υποχρεώσεις του και να μετα-
μορφωθεί σε μια νύχτα σε πειθαρ-
χημένο πολίτη.

Προκλήθηκαν τέσσερες δεκαε-
τίες θηριώδους διαφθοράς, απαι-
δευσίας και αναξιοκρατίας. Τώρα
είναι αργά. Μόνο αν φύγουν όλοι
αυτοί οι υπαίτιοι και κυβερνήσουν
άνθρωποι έντιμοι που θα φιλοτιμή-
σουν τον λαό διά του παραδείγμα-
τός τους, θα σωθεί η πατρίδα. Και
θα έρθει εκείνη η ευλογημένη ώρα.

«Η ζωή που εκάναμε μας βοήθη-
σε στην Επανάσταση. Διότι ηξεύρα-
με τα κατατόπια, τους δρόμους,
τους ανθρώπους. Εμάθαμε την πεί-
να, τη λέρα, την κακοπάθεια. Εσυ-
νηθήσαμε να καταφρονούμε τους
Τούρκους», που θα πει ότι έλαβαν
συνείδηση της ελευθερίας τους,
πριν την αποκτήσουν και εξωτερικά
όπως μας λέει ο Θ. Κολοκοτρώνης.
Τώρα και εμείς μαθαίνουμε την κα-
κοπάθεια και συνηθίζουμε να κατα-
φρονούμε την πολιτική λέρα. Κά-
ποια στιγμή θα μας πιάσει το...
Ελληνικό μας.

Κάποια μέρα συζητούσαν δύο α-
πλοί άνθρωποι, δύο ψαράδες ήταν,
για την πίεση που ασκούν οι μεγά-
λες δεξιές και αριστερές δυνάμεις
πάνω στην πολιτική ζωή του τόπου,
για τα συμφέροντά τους, ο ένας ξε-
στόμισε μια φράση που με ξά -
φνιασε.

Είπε οργισμένος: «Αν μας πιά-
σει κάποια μέρα το Ελληνικό
μας...», γράφει ο Μυριβήλης.

Αυτό το Ελληνικό μαςπρέπει να
αποκτήσουμε πάλι. Και αυτό δεν
περιέχει λόγια, περιέχει θυσίες και
θέλει ανδρισμό και ήρωες. Αυτό το
«Ελληνικό μας» περιφρόνησε και
δεν φρόντισε το κράτος νακαλλιερ-
γήσει συστηματικά, εντατικά στην
ψυχή της νέας γενιάς, γιατί αυτό εί-
ναι που φοβούνται οι εχθροίκαι αυ-
τό υπονόμευσαν με χίλιους τρόπους.

Καιρός είναι να μας πιάσει επι-
τέλους το «Ελληνικό μας».

Άγγελος Μακρής

Η
προηγούμενη γενιά ή γενιά των
παπούδων μας, ζούσε στην ύ-

παιθρο. Ασχολούνταν με γεωργικές
και κτηνοτροφικές δουλειές όπως
ζούσε ο κόσμος για χιλιάδες χρόνια
σαν δωριείς. Η ζωή τους ήταν χωρίς
καβάτζες και προσανατολισμένη
στην απλή επιβίωση. Ζούσαν με πο-
λύ κόπο και ιδρώτα αλλά χωρίς άγ-
χος. Το χαμόγελο και το τραγούδι ή-
ταν στα χείλη όλων. Την Κυριακή
κανείς δεν δούλευε και πήγαιναν
στην Εκκλησία.

Σε μια συζήτηση που βρέθηκα με
ανθρώπους της γενιάς των γονέων
μας, τη γενιά της μεγάλης αλλαγής,
δηλαδή ανθρώπους που εγκατέλει-
ψαν την ύπαιθρο και την παραπάνω
ζωή, για ένα καλύτερο αύριο, δηλα-
δή ανθρώπους που ήρθαν στις πό-
λεις και οι οποίοι ήταν σκληροί με
την σημερινή γενιά, προσπάθησα
να τους εξηγήσω ότι αυτοί οι ίδιοι
καταστρέψανε την Ελλάδα και κα-
λό είναι να είναι πιο επιεικείς απέ-
ναντι στην γενιά των παιδιών τους
στην οποία παρέδωσαν καμμένη γη.
Μάταια όμως...

Κι όμως! Ο παλιός τρόπος ζωής
στην ύπαιθρο είχε μια σταθερά: α-
παιτούσεσεκάθε τιναβάλει το χέρι
του ο Θεός, για να αποδώσει καρ-
πούς κάθε ενέργειά του. Έσπερ-
νες το σπόρο όμως έπρεπε νακάνει
καλό καιρό ο Θεός για ναπάρεις
καρπό. Είχες τα ζωντανά σου όμως
έπρεπε να φυλάξει ο Θεός να...
μην κολλήσουν καμιά αρρώστια
και αποδεκατιστούν. Έριχνες τα
δίχτυα σου και έπρεπε πάλι ο Θεός
να βάλει το χέρι του να έχεις καλή
ψαριά. Σε κάθε τι ανάγκη να βάλει
ο Θεός το χέρι του ήταν επιτακτι-
κή...

Ερχόμενοι όλοι αυτοί στις πό-
λεις και αλλάζοντας η οικονομία
της χώρας μας, άρχισε ο καθένας
να βγάλει χρήματα είτε από το ε-

μπόριο, είτε από άλλες δουλειές

που δεν είχαν καμιά σχέση με την

προηγούμενηζωή τους. Το φαγητό

υπήρχε στον μπακάλη κι αργότερα

στα Σούπερ Μάρκετ κι έτσι χάνο-

ντας την άμεση ανάγκη για καλή

σοδειά ή για προστασία των κοπα-

διών τους, υπό την θεϊκή εύνοια, ό-

λοι αυτοί τον λησμόνησαν... Έφυγε

η συστολή της γνώσης της αδυνα-

μίας τους κι άρχισε να θεριεύει το

εγώ.

Ο χωρικός με τον γάϊδαρο πλέον

κυκλοφορούσε με αυτοκίνητο και

καθιστός ταξίδευε όπου ήθελε.

Ήρθε το ρεύμα και η τεχνολογία

και όλοι πίστεψαν ότι γίνανε μικροί

Θεοί.

Φαντάζεστε την έκπληξη της πα-

ρέας όταν υποστήριξα ότι μία ―έ-

στω αναγκαστική― επιστροφή στην

ύπαιθρο θα αναγεννήσει την Ελλά-

δα... 

«Μα πως θα ζήσουμε χωρίς φάρ-

μακα, υγεία, χωρίς παιδεία για τα

παιδιά!», αντέτεινε κάποια ηλικιω-

μένη κυρία που ―νά ’ναι καλά!―

χαίρει ακόμη άκρας υγείας.

«Γιατί έχετε μήπως τώρα φάρμα-

κα, υγεία και παιδεία;» την ρώτησα.

Δεν απάντησε... «Ίσα - ίσα που θα

έχετε λιγότερες αφορμές για να αρ-

ρωστήσετε, σε ένα φυσικό περιβάλ-

λον...», συμπλήρωσα.

Οπωσδήποτε η επιστροφή στην

ύπαιθρο δεν είναι αυτοσκοπός για

να επιστρέψουμε στην πίστη των

παπούδων μας προς το Θεό και της

απόλυτης δυνατότητας που αυτή

παρέχει στον άνθρωπο αλλά όταν

ο περισσότερος πληθυσμός ζει πλέ-

ον με ασυνείδητη κατάσταση δια-

στροφής κι αυτοκαταστροφής, αυ-

τό ίσως είναι ο μόνος τρόπος για να

επανέλθει εις εαυτόν, επανερχόμε-

νος στην θεϊκή αγκαλιά για να σω-

θεί...

ΜΝΗΜΟΝΙΑ ΚΑΙ ΠΙΣΤΗΜΝΗΜΟΝΙΑ ΚΑΙ ΠΙΣΤΗ

Ε
ίναι απαραίτητες για την κανονι-

κή αύξηση και διατήρηση του ορ-

γανισμού μας. Η έλλειψή τους αλλά-

ζει τον μεταβολισμό και δημιουργεί

πολλές νοσηρές καταστάσεις.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Α: Βοηθά στην καλή

όραση, στην καλή διατήρηση του δέρ-

ματος, στην ανάπτυξη των δοντιών

και οστών. Την βιταμίνη Α την βρί-

σκουμε στα ψάρια, αυγά ψαριών,

μουρουνέλαιο, βούτυρο, γάλα, συκώ-

τι, βερύκοκα, πεπόνι, κίτρινα και

πράσινα λαχανικά, όπως καρότα, κο-

λοκύθια, σπανάκι, γλυκοπατάτες

κ.λπ.

λειτουργία εγκεφάλου στην αναιμία
και προστατεύει από καρδιολογικά
νοσήματα. Βρίσκεται στα: πράσινα
λαχανικά, όσπρια, συκώτι, δημη-
τριακά, αυγά, αμύγδαλα και ακτινί-
δια.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β12: Η πιο σημαντική
βιταμίνη, βοηθά την καλή λειτουργία
του νευρικού συστήματος, στην παρα-
γωγή κυτάρων του αίματος. Στην ανε-
πάρκειά της εμφανίζονται: αναιμία,
νευρικότητα, κόπωση και νευρίτιδα.
Εμπεριέχεται στο: κρέας, θαλασσινά,
προϊόντα γάλακτος κ.λπ.

Επιμέλεια: Νίκος Παύλος

ΒΙΤΑΜΙΝΗ D: Είναι απαραίτητη

για τα οστά και τα δόντια και για την

απορρόφηση του ασβεστίου από το έ-

ντερο. Εμπεριέχεται στα: λιπαρά ψά-

ρια, τα αυγά, το μουρουνέλαιο, το

βούτυρο και τα γαλακτοκομικά προϊ-

όντα.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Ε: Προστατεύει την

επιδερμίδα, βοηθά τη δημιουργία ε-

ρυθρών αιμοσφαιρίων, προλαμβάνει

την καταστροφή των κυτάρων. Τρο-

φές που την περιέχουν είναι: Ξηροί

καρποί, αμύγδαλα, ηλιόσποροι, ελιές

- ελαιόλαδο, σπανάκι, πράσινα λαχα-

νικά, ακτινίδια και κρέας μοσχάρι.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Κ: Είναι απαραίτητη
για την πήξη του αίματος, ενδυνάμω-
ση των οστών και αποφυγή καταγμά-
των. Βοηθά στους χόνδρους των αρ-
θρώσεων και δρά εναντίον των φλεγ-
μονών. Τροφές που περιέχουν την βι-
ταμίνη Κ, είναι: Λάχανο, σπανάκι,
μαρούλι, παντζάρια, μπρόκολο, κου-
νουπίδι, βατόμουρα, ακτινίδιο, ντο-
μάτα, αυγό κ.λπ.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β1: Βοηθά το σώμα
στην απελευθέρωση ενέργειας από
τους υδατάνθρακες κατά τον μεταβο-
λισμό. Τροφές που την περιέχουν εί-
ναι: Σιτάρι, προϊόντα ολικής αλέσεως,
συκώτι κ.λπ.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β2: Απελευθερώνει
ενέργεια από τις πρωτεΐνες, τα λίπη
και τους υδατάνθρακες. Η έλλειψή
τους προκαλεί αναιμία κ.λπ. Τροφές
είναι: Γάλα, τυρί, αυγά, κρέας, μαγιά,
προϊόντα ολικής άλεσης, δημητριακά
και λαχανικά.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β3: Συμμετέχει στο
μεταβολισμό των υδατανθράκων, δια-
ταραχές, δυσπεψία και κόπωση.
Εμπεριέχεται στο: Κρέας, πουλερικά,
γαλακτοκομικά, αυγά, πατάτες και
φυστίκια.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β5: Συμμετέχει στο
μεταβολισμό των θρεπτικών συστατι-
κών. Η έλλειψή της δημιουργεί κρά-
μπες, μολύνσεις, κόπωση κ.λπ. Τρο-

φές: Κρέας, λαχανικά, φρούτα, ό-
σπρια, προϊόντα ολικής άλεσης κ.λπ.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β6: Είναι απαραίτητη
στον μεταβολισμό. Βρίσκεται: Κόκκι-
νο και άσπρο κρέας, ψάρια, γάλα,
γιαούρτι, φρούτα (μπανάνες, δαμά-
σκηνα, αβοκάντο και πράσινα φυλλώ-
δη λαχανικά).

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β7: (Μεταβολισμός).
Βρίσκεται στα αυγά, γαλακτοκομικά
προϊόντα, φυστίκια, καρύδια, φου-
ντούκια, αμύγδαλα κ.λπ.

ΒΙΤΑΜΙΝΗ Β9: Συμβάλει στην
υγεία του δέρματος και στην παρα-
γωγή ερυθρών αιμοσφαιρίων, καλή

ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ


