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IHEPIAHYH

Tig tedevtaieg dekaetieg egattiag Tov GVYYPovoy TpdTOV LMNG Kol TV GUVEXDV
EVOALOYDV 0VTOV, £YEl oNuel®BOEl por adEnom TG ¥PNON CLUTANPOUATOV SATPOPNS ard
afAntég kot Tov yevikd mAnBuoud. TloAlol abAntéc aAAd kot dropo mov yvuvaloviot
EPUCITEYVIKA, OTPEPOVTOL TPOG TO. CLUTANPOUATE OTPOPNS YOl VO KOADYOLV TIG
AVAYKEG TOVG KO VO, EVIGYDGOVY TNV OOO0GT] TOLG POV ATOTEAOVV EDKOAN ADGN Yol TNV
gykoupn Kol emopkn mpoOcoANyn vootavOpdkmv kol mpoteivng. Ilap” Ol ovtd ta
nePLocOTEPO ATOpO Oev yvopilovv M €YOUV ECQUAUEVEC OVTIMYELS GYETIKE HE TO
OKEVAGLLOTO TTOV KATOVOAMVOLV, e GUVETELN Vo VITAPYEL Kivovvog eEantiog AavOacuévng
N aAdYoTNG XPNONS TOLG. XKOMOG TNG MOPOVGOG TTUYIOKNG NTOV 1 KOTOYpoen Kot
a&loAdYNo” TOV YVOCGEDV TOV 0OANTOV Kol aOANTPLOV KOAOUBNOoNG OV KATAVAADVOLV
CUUTANPOUATO TPOTEIVAOV, GE GYECT LLE TNV OMOTEAEGUOTIKOTITO TOV GCUUTANPOUATOV
oTNV OmAd00T TOLG KOl TS EMATOCES oty vyela. e dwommuo 30 nuepodv
mpaypatoromOnke Epegvva oe kolvupnmpla tov N. Attikng émov cvppeteiyav (n=50)
afAntéc, (n=25) xolopuPntéc kat (n=25) kolvuPntpreg nikiag 13 émg 19 etwv. o v
a&loAOYNOT TOV YVAOCEDV KOl TNG ATOTEAEGUATIKOTNTAS TV CUUTANPOUATOV TPOTEIVNG
ypnowonomOnke to Protein Supplement Misconceptions questionnaire (Duellman et al,
2008) kot yiw TV OVOALON TOV OTOTEAECUATOV TO otatioTikd mokéto IBM SPSS
statistics 20. Ao v épguva mov mpaypoTonomOnke Ppédnie dapopd petald twv cKop
TOV 0OANTOV OV YPNGUYOTOOVCHY KATO0 GULUTANPOUO KOl TOV 0OANTOV Tov gV
ypnooroovcav (t=22,5 p= 0,001) amodeucviovtag 6Tt o1 aOANTEG TOV YPNGLULOTOLOVV
KATO0  GUUTANPOUO  Elyov  UEYOAVTEPEG TOPAVONCES omd abfAntég mov  dgv
ypnopomoovoav. EmumAéov peyaADTEPEG TOPAVONGES TPOEPYOVTIOV OO TS TNYEG
TANPOPOPNONG TOV ATOU®MV, EVO 1 OHAdO T®V OOANTOV TOL YPNGUYLOTOOVGE TO
CUUTAN PO LLATO TOPOVGIOCE TEPIGGOTEPES EGPAAUEVES OVTIAMNYELS OO TOLG AOANTES TTOV
dgv  ypnowomolovocay 1 glyov KAvel ypNon  KATOOL OKELAGUOTOS TOAMATEPQL.
SOUTEPOAGUATIKA OTO TOL ELPNUOTO TNG EPEVVOS TPOKLITEL 1] OVAYKT] YL EVILEPDCT| TOV
aOANTOV amd eEEIOIKEVUEVOLG EOTKOVE GYETIKA LE TNV (PO TOV CKEVACUATOV Kabmg

Kol 1 010 TNTIKN EKTOIOEVON TOV ATOU®Y ad [IKPT nAkia.

Aééerg Klerora: abintikn oroTpoen, epyoyova. fondnuate, courinpauata otny Kolbufnon




ABSTRACT

Over the past decades due to the modern lifestyle and the constant rotations of
this, there has been a massive over the use of dietary supplements by athletes and the
general population. Many athletes and people who exercise amateur turning to dietary
supplements to meet their needs and enhance their performance for as much as they
constitute an easy solution for the timely and adequate carbohydrate and protein intake.
However it has been found that most people do not know or have misconceptions about
the supplements consuming resulting in a risk due to incorrect or excessive use.The
purpose of this project was to note down and evaluate the knowledge of swimmers who
consume protein supplements in relation to the effectiveness of the supplements on the
performance and health effects. In space of 30 days research was conducted in swimming
pool of Attica county attended by (n=50) swimmers, (n=25) boys and (n=25) girls from
13-19 years. To evaluate the knowledge and efficiency of protein supplements a Protein
Supplement Misconceptions questionnaire was used (Duellman et al, 2008) and for the
results analysis the statistical package IBM SPSS statistics 20. From the survey
conducted it was found difference between the scores of supplementers and non
supplementers (t=22,5 p= 0, 05) proving that supplementers had bigger misconception
than non supplementers. Bonferroni post hoc test showed that supplementers agreed more
with statements like
‘athletes should take supplements’ or ‘they are necessary for muscle growth’. Moreover,
bigger misconceptions came from the sources that athletes used for information while
supplementers presented more wrong perceptions than non supplementers or swimmers
that used supplements earlier. In conclusion from the survey findings arises the need of
educating the athletes by specialized experts concerning the use of supplements as well as

the nutritional training from childhood.

Key words: sports nutrition, ergogenic aids, protein supplements, swimming




EYXAPIXTIEX

2NV TPOSTAOELDL OV Yo TV OMILOVPYIL QVTHG TNG TTTLYLOKNG EPYACING OPIGUEVOL
vBpwmot ot 01 0moiot e KaBodnynoav Kot GLUTAPACTAONKAY S10SPAUATIGOV TOAD
ONUOVTIKO POLO MGTE ALTH VO ATOPEPEL KOPTOVG. Apyika Oa *Oeha va evyaploTHO® TOVG
KkaOnyntég pov, kupio Kootakn Avva kot koplo Tpdvaka Bacidelo yio tnv moAvtiun
BonBeta kot cupfoin Tovg, KaBMG Kot TOVg AfANTES Kot AOANTPLEG TS OYWVIGTIKNG
opdoag tov Kohvpupntikov cvAloyov Iepiotepion «TAAYKOZy.

Emumnpdobeta moAh onpavtiki RTav 11 GUUPOAT TOV TPOTOVNTOV KOAOUPNONG, TOV
afANTOV Kot TV @ortnT®V Tov Bondncav otnVv dekmepaimaon Kot TV aEoAdYNoT ToV
épyov. Téhoc Ba NBela va vyapioTom tov MiydAn tov cuvéBolie onuUavTiKd otV
GLVOAIKT EKTTOVNOT| TNG €PYAGIOG KOOMG Kot TOVG YOVEIS LoV Kot OAL TO. ATOWO TOV

QUAKODU Ttepiyvpov yia TV NOIK GLUTAPAGTACT Kot TV 6TNPLEN TOLG.
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EIZAT'QI'H

Ta copminpopate tpoteivng cuvnbwg tposiappdvovtal amd Tovg aOANTEG Yo
va Beitidoovv T dvvaun kot v tovtnto. Eve ot abAntéc ypeidlovror peyaidtepn
TOGOTNTO TPOTEIVIG GE GXECT UE TOLG U 0OANTEC Yo Vo, VITOGTNPIEOVY TNV TPMTEIVIKNY
ovuvBeon, 0ev ypedleTal amOPUiTNTO VO KATOVOADVOLY TPOTEIVY 0T GUUTANPOUATIKES
mmYEG. Méypt otryung, oev £xovv yivel LEAETEG OTIOV VoL ELPOVILOVTOL TAEOVEKTILOTOL OO
NV TPOCANYN GUUTANPOUATOV TPOTEIVING £VOVIL TOV QUGIKOV TNYOV TPOCANYNG
TPOTEIVNG. ZUVENTMDC, Ol SLOUTNTIKEG TNYEG TPOGANYNG TPOTEIVIG pmopel va etvar e€icov
OTOTEAECUATIKEG OGO TO GUUTANPOUATO TPOTEIVIG Yoo T PVOUIOT TG TPOTEIVIKNG
obvleong tov puov. ITlopavonocelg oxeTikd pHe TNV OMOTEAECUATIKOTNTO TV
CUUTANPOUATOV TPOTEIVIG Umopel vo mpoépyovtor amd TNyEG TANPOEOPNONG TMV
afAnTOV oyeTkd pe TN OSwTpodr. AmO €pevva MOV EYVE OYETIKOL HE TS TNYEG
TANPOPOPNONG TOV AOANTOV Kol 7TOL OPOPOVGE GULUTANPAOUOTE, EPOTNUATOAOYIO
doOnkav oe aBAntég youvaciov kot Avkeiov yia vo S1amoetmdobv o1 TapavonsELS Yo To
TPOCAUUPOVOUEVO CUUTANPOUATO, YPTCLLOTOUDVTOG TO ATOTEAEGLOTA OO TO GKOP TOV
delktn moapavonong (éva oKop MOV  AVIWIPOCMOTEVEL WKPO 1 UEYAAO MOGOGTO
TOPAVONGONG) CYETIKA LE GUUTANPOUOTA TPMOTEIVNG.

E&nvra éva modoceaipiotég cvppeteiyay otn peAétn, and tovg omoiovg ot 39
YPNOOTO0VGOYV GUUTANPOUATE TPOTEIVNG Kot ot 22 Oyt Ymipée pio GNUOVTIKY
dlpopd HETOED OVTAOV TTOV YPNGLULOTOIOVCOV TO CUUTANPOUOTO KOl EKEIVOV TOL OV
ypnoomoovoav. Ta amoteAéopato  vmodeikvvav OTL Ocol €kavav ypnomn elyav
HEYOADTEPO EMIMEOO TOPOVONONG CYETIKG HE TO GLUUTANPOUOTE 0O OTL OGOl OV TA
ypnowonoovcav. Ta dropo mov Ta YPNGYOTOOVCAYV GLUPOVOVGOV TWS Ol AOANTES
TPENEL VAL AAUPAVOVY CUUTANPOUATO TPOTEIVIG Kot glvar avoykaio yio Ty avénon g
poikng pétog (Duellman et al 2008).

Meyoddtepn TOpavONGT Y0 TO. CUUTANPOUOTO UTOPEL VO TPOEKLYE OO TIG
TNYEG MOV EMAEYOVTOL Y10 TIG TANPOPOpieg Kot TIG cuuPovAéc. Emeldn ol mpomovntéc ot
YOVEIC KoL 01 IAOL TOV 01 TPOTUPYIKES TNYES CLUPOVADV GYETIKA LLE TOL GOUTANPDUATO
TpOTEIVNG B NTaY TOAD YPNOIUN N TAPOYN OLOTPOPIKNG EKTTAIOEVONG GE AVTES TIC OPLAOES
TOVTOYPOVO. LLE TNV EKTAIOELOT TOV VE®V 0OANTOV OOTE VO ATOGUPNVIGTEL 1| OpAoT KoL 1|

OTOTEAECUATIKOTITO TOV GUUTANPOUATOV TpoTeivne, (Bianco et al 2011).




Y dropo peyoAdTEpNG NAIKIOG, 1| TPOTOVNON UE OVTIOTAGELS AVENCE CTUOVTIKA
™ poikn SOVOUN KoLl TV TPOTEWVOGHVOEST Y®PIc TPOCHETO OPEAT OO GUUTANPOUOTO
npwteivayv, (Bemben et al 2010).

H evpeia yprion 10V cOUTANpOUATOV, GE GUVOLOGUO UE TNV ATOVGio ATdOEENg
NG OMOTEAEGUATIKOTNTOG TOVG KABMG Kot 11 avnovyio yio Tn duvaTdTnTo «OKOVGLOV
VTOmvVYK, Vroypoaunifovv v avaykn yio KATOAANAOG ECTINCUEVEG EKTOUOEVTIKEG
TpwToPfovAieg oe avtdv tov Topéa (Huang et al 2006). EmnAéov 66ov agopd tov ypdvo
e€AVTANONG KOl TO OPELOS TOV CUUTANPOUATOV G€ AT, 1| TPOGHN KN HETPLOG TOCOTNTOGC
TPOTEIVAOV GE GUUTANPOLO YOUNANG TUKVOTNTAG VOATAVOPAK®Y PEATIOVEL TNV OVTOYN O
yovaikeg aOANTpleg KaAvTEPO O’ OTL T GLUTAN POt VoaTavOpdkwv 6%. H Beltioon
oV amod0oT GLVERN Tapd to YoUNAO BepUidikd TEPLEXOEVO TOV GLUTANPOUATOS KOt
mBavoév opeiletor 6TOV GLVOLAGUO VOATAVOPAK®V KOl TPOTEIVOV KOl GTN YPNOM
uitypatog and voatoavipaxkikég mnyég (McCleave EL et al, 2011).

Evdei&elg vmapyovv axdun mmg 1 yopnynomn voatavlpdkwv / tpoteivdv tpv and
TNV AOKNON UTOPEL v LELMGEL TOV KATOPOAIGHO KaTd TN d1dpKela TG Aoknong Kot 6T 1
TPOCGANYN VOATAVOPAK®Y / TPMTEIVIG GE OCKNGELS OVTIOTAGE®MV UTOpEl Vo TpomBnoet
nePLocOTEPO OvaPorkd oppovikd mpogik. Emmpdcheta n mpwtevoovvbeon pmopei va
emnpeaoctel amd apvoléa Onmg 1 yAovtapivn, Asvkivn oAld kou n kpeativn. 'Eva axdun
evolpépov otoryelo gtvar 0Tt cupmAnpdpate Kpeativig Kot acBestiov katd T dbpKeld
OOKNCEMV LE OVTIOTACELS, UTOPOLV va ovénoovv v almn pdlo oe abAnTéc Kot pn
(Kreider RB, 1999). Zuvdvactikd pe Ta TOPATAV®, 1) ACKNOT LE XOPNYNON OTAPOITTOV
apwvo&émv givorl amoteleopatikny Oyt LOVo 6TV avacLVOEST Kot ONIIovpYic TOV HLdV,
OAAG CUVOVLACUEVT) LE OCKNOELS OVTIOTAGEMY Umopel vo elvar yprotun yo v EvOeiEn
copKomeviag Kol GAA®OV KAMVIKOV KOTOGTACEWV GYETILOUEVES LE TNV OTAOAEWD HVIKNG
nalog (Walker DK et al, 2011).

[Ipdopata otoyeia dciyvouv OTL N TPOGANYN TPOTEIVOV Kol CpVOEEDV TTPLV,
KOTA TN OWdpKeEl KOU UETA TNV (CKNON UTOPEl Vo EVIGYVOEL TN AEITOLPYIOL TOV
OVOGOTONTIKOD KOl TNV OVATTTLEN KOl cLVTPNoT NG aAmng pdlog tov copotog. Kotd
OLVETELD, CLUTANPOUOTO TPOTEIVOV KOl ApivoSémv UTOpEl Vo YPNOIUELGOVY G EVOG
BoAwkdg TpOTOG Yo VoL S10GPAMGTEL 1] £yKoupn Kol EMOPKNG TPOSANYN Y10 TOVG 0OANTEG.
Téhog, M emapkng TPOGANYN TV KATAAANAN ¥POVIKT] OTIyUn €xel amoderyfel Ot eivan
EVEPYETIKN ©€ TOAAATAOVG TpOMOVG doknomng, cvumeptlopfovouévng g avtoyng,

avaepoPiag, Kot tng doknong ovvaung (Kreider RB 2009).
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Ta copminpopate tpoteivng Aappdvovior kupimg yror adénon g pokng pnadag,
NG MLIKNG duvaung kot Aettovpyiag. Eni tov mapdvroc, dev eivar Suvatdv vo oynuatiotel
L0 CLUVOLVETIKY] B€om OGOV apopd 10 OPELOG TNG TPMTEIVIG N TOV CLUTANPOUATOV
apvo&émv oty mpomodvinorn. O mpocdlopiGrdg TOL KOTA TOGOV TO. GLUTANPOUATO Elval
EMMOEN] €Yl TAPEUTOOIOTEL amO TNV amotvyiot TOL Vo, EMAEYOHV Ol KATOAANAES
TOPAUETPOL Y10, TNV 0E0AOYN O €VOG OETIKOD OTOTEAEGLOTOG,

EmumAéov peAéteg amétuyov vo GUUE®OVAGOVYV GYETIKA HE TNV OTAVTNGCY TOL
peTafoMool TV TPOTEVOV otV Aoknon. Mia pdchetn emmAokn TOV STPOPIKOV
UEAETAOV TTOV deV AapPAVETOL VITOYT €ivol TO TOGO TNG EVEPYELNKNG TPOSANYNMG. Adyw®
QVTOV Kot GAADV ETITAOK®V, 01 LEAETEC GE OAOKANPO TO EMMEDO TOV COLOATOG OEV EYOVV
dMGCEL (oL GaPn KOV Y10 TNV OVAYKN XPNOTG OLoUTNTIKNG TPOTEIVN 1| GLUTANPOUATOV
apvoééwv. Té6co n ddonaon TV TPOTEIVOV TOV POV 060 Kot 1 cVVOEST TOVG
avédvovtar g omdvinon otnv doknon. H yopiynon oauwvoééwv deyeiper v
TPOTEIVOGUVOEGT HETA TNV (GCKNON ®C GCULVEMEW TNG UETOPOPAS OMVOEE®Y ©TO
eVOOLVTKO dapépiopa. H dieyeptikn emidpacn Tov apvo&émv petd v doknon sivot
LEYOADTEPT OO TNV EMLOPACT] TOV CPVOEEDV TNV TPAOTEIVIKY cLVOESN TOV LAV dTav
XOPNYOUVTUL GE KOTAGTACN MNpeping. Avtd ta dedopéva deiyvouv OtL Ot LOVO M akpPng
ovvheon Kot 1| TOGOTNTA EVOS GCUUTANPOUOTOS APIVOEE®V vaL elval GNUAVTIKY, 0AAG Kot
N XPOVIKN GTIYUN XOPNYNONG TOLV GUUTANPOUATOS GE GYECN UE TNV ACKNOT TPEMEL VO
AeBovv vmoyn ot0 OYESCUO  UEAAOVTIKAOV pHEAET®V Yoo vo.  a&oloyndel m
OTOTEAECUATIKOTNTA TV cvumAnpopote apvoééwv (Wolfe 2000). H vrdbeon 611 ot
Broynuuég HeTpNoElg TOV QiLOTOS GYETIKA LLE TOV GIOMPO, TOV YOAKO, TOV YELOAPYLPO
KOl TO HOYVIOl0 Kol 1) TPOCANYN OVTOV 0moTeEA0VV deikteg a&lohdynomng e amddoong
Katd 1 obpkeln aydvav, eEetdomke o 10 kohvupntés. H mpdoinym tov petdAlov
Eemepvovoe 10 70% NG GLVICTOWEVNG MUEPNOLOG TPOSANYNG. Agv VINpYE maPOLGia
avarpiog aALd ot aofnKeg o1dNpov mov a&loAoyNONKaY omd T CLYKEVTPMOOT PEPPLTIVIG
Ntav HEWOUEVES GE Yuvaikes aOANTPlEG 01 omoieg glyav avénuéva emineda poyvnoiov kot
avénpévn dpactnpiotra s vrepoledikng dopovtdons. Ta evpruata GLUEOVOVLY LE
dedopéVa Kot BAL®Y EPELVAV KOl DTOOEIKVIOLV TOV GNUOVTIKO POAO TOV UETAAA®V GTN
JTPOPN KOl oTNV avATTLEN PEATIOTNG COUATIKNG OmOd00NG KOTA TN OApKEW TNG
doxnong (Lukaski HC et al 1996). Ot aBAntpiec £xovv cuyva avemapkn Sotpoer, Aoy
™G EAEWYNG OOTPOPIKMV YVOGEMY KOl TOV OITPOQIK®V Tapavoncewv. H kaxn

dwtpoer] pmopel va odnynoetr oe owénuévn mbavotnto avdmroéng g afANTIKNG
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Tpud0g, €va obvopopo mov opiletar amd  yoapnAn JwbeciudtnTo  evEpYELOG,
dvoAettovpylo.  gUUNVOL  PUCEMG Kol YopnAr ootTikny pala. Xe  peEAETN oL
npoypatoromOnke o€ 85 dropa yio v a&loAdynon aVTOV TV YVOGE®V, Bpédnke OtL TO
71% tov gpotocnv eiye anavindel cootd and tovg afAntéc dpmg to 90% tov atdpwv
dgv TANPOVGE TIG GLVIGTMOUEVES OMUTNGES TV poakpoBpentikov. EmmAéov 10 80% twv
YOVOIKOV  0OANTPLIOV  KAALTTE TIC OMOUTHOELS TOL UOVO oTo. VO oamd To Tpio
poakpobpentikd. Ta oTaTIoTIKE GTOKEIN OTOdEKVVOVY TTAAL TG TTop’ OTL T dTopa iyov
EVa OPKETA KAAO d1TPOPLKO LTOPaBPO dev eQApLOLAV TIC YVAOCELS TOVG OTIS SLUTPOPIKES
toug ovvnBeteg. H péon ovvolikn| Beppdikn tpdsinym tov koAvpupntov nrav 3229kcal.
To 95,9% tov atop®v dev TANPOVCAV TNV NUEPTOLL GLUVIGTAOUEVT] TPOGANYN Yiol TO TPid
LLOKPOOPETTIKA GUOTUTIKA. LVUTEPAGLOATIKA AOUTOV 01 0OANTES OEV EXOVV EMOPKT] YVAOGCT
™G SITPOPNG KOl TOV KATAAANA®V S1OTPOPIKMOV EMAOYDOV KOl TOV EMATOCEDV OVTNG
otV anddoon (Hoogenboom et al, 2009).

H dwatpopikn kotdotacn ivar Evag KOplog mTopayovios oty amrddoc Kot oIV
avToyn 000 KOl 1 YEVIKN KATAGTOOTN VYElag evog adAnNT. Ymapxovv GuoTdceElg Yo v
TPOCANYT PITapvedV, HETOAMK®OV 0AATOV, ©-3 Amap®dv 0&EmV, KAToltmv apvoEémy Kot
TPOTEWVAOV MGTE v fondncovv tovg adAntéc oty enitevén PEATIGTNG dratpoPng ov Oa
vrootpiler v abAntikn amddoon. ‘Evag apBudc opiopdv mov oyetiCovior pe ta
CUUTANPOUATO OT®G 1| CGLVIGTOUEVN TPOCANYN KOl 1 aGPAAE TOLg Tibevtar Vo
ov{nnon.

H dwatpogikn katdotaon tov abint eivar kOplog mapdyovtog g VYElag Kot g
afAntucnc anddoone. H dwotpoen dadpapatilel KeVIptkd pOAO GTIN TPOCAPLOYY|, TNV
EVLOATMOOT, TNV OVOVEDGT TOV amodnNK®V evEPYEWNG Kot TV avadouncn 66o Kot v
avéppoon Enerta amd TpovpoTicpd. Qg emakdAovBo Yoo BEATIOT amddoom eivan
amopoitnTn 1 koAvtepn dTpoeikn Kot petafoikn ooppomia. [lap’ OAn v emapkn
STtpoeikn mpOoANYM umopel vo vmdpyer EAlewymn OpenTik®v Omw¢ Prrapiveg kot
pérorra. Tapadeiypata eAleiyewv oe abintég eivarl kupiog o oidnpog, To poyviolo, To
vatplo, o yevddapyvpog, to acPéotio ko Prrapives ommwg ot A, E, D, C. Elietyelg
ONUIOVPYOLVTOL AOY® KOTOVOAMGNG POOVOPICUEVOV TPOPIL®MV KOl GLUTANPOUATOV
mhovclo og Beppideg amd Layopn, Guuio Kot Amapd Kot younid oe Prrapiveg pétodio
Kol QUTIKEG Tveg ¢ amotéleopo TG TG Propmyovikng eneéepyaciog tove. TovAdyiotov

10 85% TV 0OANTOV KoTAVIA®VOVY GLUUTANPOUOTE o€ nuepnota Baon. To 50-70% tov
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YEVIKOU TANBLOUOD  KOTOVOADVEL €MIONG OCLUTANPAOUOTO HE TIC YUVOIKEG Vo
KOTAVIADVOLV GUYVOTEPA 0T’ OTL OL AVTPEG.

e peydlo TOGOOTA YOTPOl KOl VOONAELTEC TMPoTEivOLV GTOVG acbevelg Tovg
KOTOVAA®MGT GUUTANPOUATOV EVE Ol TEPIGGOTEPOL KATOVOADVOLV KOl Ol 10101 TETOWN
okevaopota. Katolyovtag n ypnon CoUTANpOUATOV Eivol omodekT and Tovg adAnTés,
TOV YEVIKO TANBVOUO Kot TOVG EmayyeALaTiES VYEiog.

Ymv ovoio dTpoPikd cvumAnpope opiletal To mpowdv mov yopnyeitor do
OTOUATOG KOl TEPLEYEL OPENTIKA GLGTATIKA OV €VicyVoLV TN dlatta. Ta Opentikd pmopel
va tepiEyovv emiong Prrapivec, pétodia aptvo&éa 1 Kot ovcieg OTmG VO, OpyovVIKoUg
10t00¢ Ko dAAovg petafolritec. EppaviCoviar e Hop@ég oKOVNG, TOUTAETES, KAWYOVAEC,
VYPA okevacpato 1 urapes. Komnyopromoovvior o¢ S0TpoPikd CUUTANPOUATO OPOV
KOl VOHIKA OVNKOLV oty Koatnyopio Tov Tpoeipev kot Oyt tov ¢opudkov. H
havBaopévn avtinyn mog to 100% teov nuepnowwv mpooinyemv kdbe Opemtikov
armorteitor yioo ™ Satnpnon g vysiog dev aAnbevel. H ypnon moAvfrrapvodymv
OKELOOSUATOV OV KaAvTTovy T0 100% TV NUEPNCIOV AMOITCEMV UTOPEL VA LEIDGEL
TNV amoppOPNOY| TOV EMITEI®V KATOL®V OPENTIKOV 6TOVG 0OANTES Kot de Ba Tapéyet Tig
Bértioteg Swtpopkés amartnoelc. Emmiéov mopéyoviac to 100% vy Prroapiveg won
pétaAlo  dev  avEbvovtor tol  eminedo  SOQOPMOV  OEIKTOV  OVTIOEEWMTIKNG Kot
AVTIPAEYLOVMOOOVG TKOVOTNTOG 1] 0VOGOAOYIKNG OTAVINGOTG.

[ToAAol mapdryovteg ennpedlovy TV TOCOTNTA TOV GLUTANPDOUOTOG TOV TPETEL VA,
AapPaver o aBA0VUEVOC MOOTE VO KOADWYEL TIC OVAYKEG TOV. L& ALTOVS CLYKOTOAEYOVTOL
TPOCHOTIKES TOPAPETPOL Omc: Phpoc, nAkia, EUAO, ELOIKY KATAGTAOT, KoOMUEPIVY|
QLOIKN JSPACTNPLOTNTA, EMIMEDD Stress KaOMG Kot avappwon amd Tpavpa 1 XEpovpyeio.
Eivor mpopavéc ond 1o mopamdve Aowmdv mwg Oev elvar dww m moocdTTO. TV
CUUTANPOUATOV Yo OA0VG Kol €va Ttpoldv mov meptéyel 1o 100% towv mueprolov
AVaYKQOV 0EV OVTATOKPIVETAL GTIC GLVOAMKEG avaykes. O pécog abAntg Ba propovoe va
KATOVOADVEL KAONUEPIVE CLUTANPOUATO TOV KAADTTOLY TOVAd IoTOV TO 200-300% TOV
nUePNoI®V avaykdv yuo Brrapives kot pétaiia Kot pmopel vo amonteitor to 400-600%
TOV AVOYKOV eE0PTOUEVA TAVTA OO TV OLAPKELD KOL TNV £VTOOT TG AGKNOTC.

e oyéon pe Tic PéATioteg amattnoelg 1 Prrapivy D eivor modd kodd mapdaderypo
™G oToKNG petafAntotroc. Extdg and tov poro g oty aroppoenon tov acfectiov
Kol TNV 00TIKN VYeia AapPdvel pépog kan oe AAleg Aettovpyiec. H cvvietopevn mocdtta

npocinyng eivar 400IU kdtt mov moAhoi abAntéc dev emrvyydvovv. e amopuyn
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T0EIKOTNTAG OTMG 0TN TTepinTmon g Prrapivng A, n cvykekpévn Prrapivn mpénet va
Aoppdvetar otn popen PrTo- KOPOTEVIOL N KOPOTEVOEW®V KOl OYL OTN HOPPN TNG
PETIVOANG N TOV EGTEPOV TNG.

To Prta-kapotévio petatpénetan oe Prrapivy A n omoia eivon aglomomoiun amd
10 oouo. EmmAéov ot yoptoeaywéc oOlotec yivovtolr mo Omuoeileic kot ov o€
Aoppdvovtar  copminpopato B12  umopet va vmdpEovv edhetyeic. Ta  tumikd
ToALPLToputvodye GUUTANPOUOTE OEV TEPLEYOLY  EMOPKEIS TOcOTNTES ooPeotiov,
payvnoiov kot Prrapivng D. TIpowdvia mov mepiéyovv povo Prrapivn D ko acPféotio
yopic payviolo eivor avemapkn] kot mpémel vo amopevyovrol. Ta -3 Amapd o&éa
amoutohVTOl EMIONG YL TNV OMOAN  KUTTOPIKN Kot  opyovikny Aettovpyia. To
dvkoocaeEovoud o0&y (DHA) kot ewcootinevtavoikd (EPA) eivar ta kuprotepa Amapd o&éa
vrevBouva Yo Tig emdpdoelg oty vyeio. H Apepucdvikn Kapdroroywn etapeio cvuvietd
400-500mg DHA/EPA gBdopadiaing og yevikn odnyia.

Ov afntéc wotoco Ba Empeme va Katavaidvouv lyp. DHA/EPA tpeic pe
TEGGEPIS POPEG NUEPNGImG Kol Yoo aBANTEC avtoyng S-10yp. nuepncimg avaroya pHe Tig
avdykes. H dnuiovpyia, emddpbwon kot o10@dAasn tov podv eivar vyictg onuaciog
vy Toug afintéc. H ocuvictopevn mpdoinym mpwteivng yia evilikeg 0,8yp. avd kido
Bapovg dev givar emapkng Yo v avadOUNcEL Ko v StpLAGEEL TV pokn palo tov
aOANTAOV Kol GUVETMG 1) GLUVIGTOUEVT] TPOGANYN Yo avTy TV opdda eivar 1,2-1,5 yp.
avé KIAO copatikov Bapovs. Ao TAeLpAg apvoEEmv N Agvkivn, Baiivn kol tlooAevkivn
EUTAEKOVTOL OTNV TPOTEIVOGHVOIEST] KOl TOV TPOTEIVIKO PETAPOAICUO, avTd OV OleyEipel
nePlocOTEPO TNV TpwTeivOcuvleon eivor mn Aevkivr. Mio pébodog olOvBeong ko
dlnpnong g Hokng palog etvar n ¢p1on CLUTANPOUATOV TOL TEPLEXOLY KOt TO. TPiX
TOPATOVE® CHIVOEEX 1) TTEPLEYOLV TV Agvkivi ®¢ KOplo apvo&d. Emmpdcheta n apyvivn
Kol 1 YAOLTOUivY BempodvTol vepyeTIKEG EMAOYES Yol TOLG 0BAOVIEVOLG 0oV TTailovy
ONUOVTIKO pOAO TNV chvOesT, TNV avadOUNoN TOV HOGV, TNV EMOVAW®GCT TANYOV, TNV
wwoppomic  apuvoEEwy, TNV LTOGTNPIEN TOVL OVOGOTOWTIKOV KOl EEVANPETOVV (MG
evepyelokn myn. Téhog mpémel vo onuewbel 0tL £vag KOPLOG TapdyovTag Helmong ™G
amodoong eivat 1 aLOGT®GoN, £T01 £ivol amapaiTnTN 1 GLVEYNG KATAVAA®GT] VEPOD TPLV,
Kot TN StdpKeE Kot LETA TNV doknon kupiwg. Eva mpoidv mov mepiéyetl kupimg (hyapn,
VEPO KOl YAMPLOVYO VATPLO UTOPEl Vo €lva. avdTEPO TOL VEPOL OO HOVO TOV, WA OEV
vrootnpilel T péytotn anddoon. Evorliaktikn emaoyn Oa arotedovoe Eva mtpoidv mov

TEPLEYEL VEPO, LETAAAIKE GAaTa, VOATAVOpOKES, aptvoEéa kot Prrapivec.
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To Apepwdviko «évipo OnAnmpidcemv dev  &xel  avaeépel  Bavatovg
oxetillopevoug pe Prrapiveg, HETAALN, QUTIKE GLOTOTIKG 1 SLOTPOPIKE GUUTANPOUOTO
vevikd. EmmAéov dev éxouv avapepBel mePIOTATIKA GYETIKA e OVTO TO OPEMTIKA TOL
TeAeLTALN YPOVIO.

[Tepiotatikd mov elyav oavoeepbel oto maperdOv oyetiloviav amOKAEICTIKA e
aloylotn ypnon. OAeg ot ovsieg UTOpPoVV va £x0Vv ToEIKES EMOPACELS av AapPAvovTol g
vrepPolikég dooels. [apdAinio eMGTNHOVIKE TEKUNPLO OV AOJEIKVOOLV OTL 1) XPNOM
OKEVOGUATOV G€ TOG00TA oV Egmepvovv 1o 100% g nuepnolog TpdSANYNG UTopet va
amoPel tofkn. MeydAa mood VOATOdOAVTOV Prrapivdv amofdAlovtol Kot pHeyolvTepn
Tpocoyn xpelaleTol Le KAmolo LETOAAD To OTOld OEV TPEMEL VO YPTCUYLOTOLOVVIOL GE
TOGOTNTES UEYOADTEPEG amd TNV eEAmAdoio NUEPNOL TPOSANYN EKTOG OV VIAPYOLV
ovykekpipéves erdetyets. Iepimov 1o 50% tov evniikov otic HITA kot ot tepiocdtepot
abAnTéC KaTavaAl®vouy KaOnUEPIVE CUUTANPOUATO OTPOPNC. AKOUN Kol ETGL LEYOAO
T0GOGTO TOL TAVOBVGLOV GVUTEPIAAUPOVOUEVOY Kot 0OANTOV Tapovctdlovy eALElYELS GE
apketég Prropiveg kot pétailo egoutiog ETOYNG SATPOPNG 1 KOTOAVAA®OONG TPOPIL®V
avemopkn o€ amopaitnto Opentikd ocvotatikd. Kotavoidvovtag molvfrrapvovya
coumAnpopate mov mepEyovv 10 100% TtV NUEPNOIOV OmOITHCEOV £ivol OVETOPKN
MOOTE VO KOADWYOLV TIG OMOITACES TOV ATOUOV TOGO UOAAOV OTOV CWOGTH OLTPOPN
amorteitor yo v PéATioTn amodoorn. Onwg avaeépOnke 1o ©-3 Amapd o&éa
SwdpapatiCouy onuavtikég Aettovpyieg Yoo OAa Ta Opyova Kot ot EAAElYELS lvarl KOWVEC.

[Ma vo koAdyouv T1g avdykes ot aOANTEG TpoTeivetal va Katovoiovouy 3-4yp.
DHA/EPA muepnoing 6mov peyoAdtepeg TOGOTNTES OmoLtoOVIOL Yot 0OANTEG OVTOYNG.
Yynin mpotevikn apdcinyn kot 4oKNon OmottovvIol Yo T OT)pNon NG HUIKNG
pélog Kot vYNAGTEPO TOGOCTA GYETIKA UE TOV YeVIKO TANBuoU TTavTa, cuvicTavTol yio
Toug aOANTES. e mepintmon vePpikng PAAPNG yperdlovion EVOALAKTIKEG TPOGEYYIGELS Yo
™V pokn pnalo OTTmg peyardtepn TpdSANYN 1oV aptvoEEme Agukivn 1 évag GuVIVACUOG
SKAQOIGUEVAOV OUIVOEEWDY TTOV SLEYEIPOVY TNV TPMOTEWVOGLVOEDT.

Onwg tovioTnke onUOvVIKO POAO KOTEYEL 1N EVLOATOON LHE TPOLWOVIO TOV
TEPEXOLV VEPO e dALa OpenTikd oToryela Evavtt ToOv vepol pe chyopa Kot YAmptovyo
VATplo. ZOUTEPAGHOTIKA 1) doTpoPn eivar €vag kOplog mapdyoviag mov kabopilel
GUVOAIKY] amt0d00T Kol TV avtoyn Tov adAntdv. Ot cuetdoelg mov Exovy Kabopiotet yia
TOVG OANTEG elval OYESIOCUEVES MOTE VO TAPEYOLY TN UEYIGTY] STPOPIKT) LITOCSTNPIEN

avayvopilovtog Ot ot eEe0IKELIEVES aVAYKES KOl O YpOVOS TPOGANYNG O1pEPOVY,
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eCaptodpeva amd To i60¢ TG OPAGTNPLOTNTOS KOl TOVG GTOYXOLG TOL aTopov (Bagcehi et al,

2012).

KE®AAAIO 1 - ANAT'KEX YE MAKPOGOPEIITIKA- H AIATPO®H
TQN XY KEKPIMENQN AGAHTQN

1.1 YéatavOpakeg
1.1.1 Pé)rog voatavOpaxkmy

Ot voatdvOpakeg eivor ol onpovtiky mnyn evéEPYeENg Katd tn OdpKew g
doxnong. Xe OCKNGES UIKPOD YPOVIKOV SOCTHUOTOS GAAa évtovng mpoomddetag (m.y
onpwt) pmopel va glval  LoOVN TNy EVEPYELNG Y10 TV EPYOCIA TOV HLOV Kol UTopel va
TPOEPYOVTOAL OMOKAEIGTIKA KOl HOVO amd TIG amodnKeg YALKOYOVOL €VTOG TOV HUTKAOV
wov. Katd m owbpkeln mopatetopévng, LropEylomg doknong 1o  péyebog g
oLVEWQOPAg TV  voatavOpakwv  gfaptdton  amd  Evav  aplBud  mapayoviev,
coumepthapfavopévev g €vioong g aoknong, (2) g dudpketag, (3) tov gidovg g
ekmaidevong mov 1o atopo €xel epmiakel kot (4) g dlotag. Adym NG TEPLOPIGUEVNG
amofNKeLoNg TOLG OTO COUO 1 YVAOON TNG OLVOUIKNG TOL UETOPOMGHOD T®V
voatavlpdrmv eivol £va oNUOVTIKO GTOEIO GTO OTAOGTAGLO TNG YVMOOTNG Y10 TPOTOVNTEG
kot afAntég (Gollnick et al, 1984).0 okehetikdg pug elvar petafoAkd €VEMKTOC GE
oxéon He TNV EMAOYN TOL Kovoipov a@ov eivor oe B€om va  xPNGLOTOM|GEL
voatavOpaxkes, Mmidwo, kot opvoééa. Xe vy dtopa, To YAVKOYOVO TV LUV TTEvVT
YPNOOTOIEITOl OC KOVGIUO GLOTOANG KOTA TNV SldpKEW NG (GoKNong oAAd o€
dwpopetikovg pvOuovc. H acBéveia McArdle amokaAvmter tov kpicio poOAo Ttov
YAVKOYOVOU TOV HOOV ©¢ VRTOGTPOUO, OKOUN Kol o€ PETplag éviaonsg doknom. O
TEPLOPICUOG TV LOUTAVOPAK®OV Tng odloutag otnv Aoknon Umopel vo TPokaAECEL
OPOUOTIKEG TTACELS GTO HLIKO YAVKOYOVO, TO OTol0 UTOPEL Vo 0ONYNOEL GE UELOUEVT
TOPAY®YN £€PYOV KOTA TN O1dpKeELD TS VYNANG 1 netafAntig évtaong doknong. H ypnon
TOV YAVKOUIKOV JEIKTN Kot LOVO Y10 VAL TPOGOI0PIcEL TIG SUVATOTNTEG OVOTATPMCTG TOV
YAVKOYOVOUL €VOG TPOPILOV 1) CUUTANPOUATOS Eivor TapamiavnTikn Kot Aovlacuévn. Ot
SITPOPIKES  OTPATNYIKEG YO. TNV OVTIKATAGTAGCY) TOL YALKOYOVOL T®V  HLOV

EMTLYYAVOVTOL KOAVTEPO HEGH TNG EMOPKOVS TPOGANYNG vOUTAVOpAK®Y, Kol I LEGH
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™G EMAOYNG TOV TPOPIL®V KOl TOV CUUTANPOUATOV OV £(ovV amodelyfel o pehéteg

oLYKPLONG OTL ALEAVOLV TNV TTapay®Yn  Huikol yAvkoydvou (Almada et al, 2013).

1.1.2 Ipécinqyn voatavOpakmy

Eivon yevikd amodektd 611 o1 voatavOpakes (CHO) katd ™ didpKelo TG AOKNONG
umopel va Bertidcovy v avtoyn (LExpt Tov xpovo e£AvTANoNG ) Kot TNV amddoon Kotd
™ OdpKelo TopATETAUEVNG doknong (32 wpeg). Tho mpocpata, peréteg £xovv deitet
emiong Vv epyoyévo emidpaon g mpocinyng CHO katd tn dudpkelr doknong
HkpoOTEPNS Oudpkelng oAAd  vynAng éviaong (~1 dpa oe >75% g péylotng
Kotovaimong o&uyovov — VOmax).

Kotd ) obpkela g mopoatetaptévng AoKNoNng o UNYovicpog Tiom amd ouTnyv
BeAtioon g amddoong eivor mBavod vo oyetiletor pe TN dTNPNON TOV LYNADV
T0GooT®V  0&EidmoNG voatavlpdkwv Kot TV TPOANYN ¢ voyAvkaipiog. [Toap ' Ao
VT, Kol GAAOL UNYoviGpol eumA&kovtal, ovOiiloya HE TO €i00¢ NG GoKNoNG Kol TG
ovykekpipéves ouvinkec. O unyoviopog yo ) Pertioon Tov emdO0EMV KOTA TN
dugpkela doknong vymidtepng €viaong eivar Ayotepo Gaeng, oAAE VTAPYOLY KATOLES
evoei&elg 0Tt o1 vOUTAVOpOKES pUopel va £xOVV KEVIPIKO pOLO.

Yta televtaio ypdvio PEAETEG EXOLV SLEPEVVIGEL TPOTOLS Y1 VO BEATIOGOVV TNV
a&omoinon kot v Prodwbecipdmmro tov voatavOpakmv. Mo avaivon OAwvV ToV
dwbéopumv peketdv Oelyvel OTL U100 CLYKEKPEVT] TOCOTNTA LOATAVOpPOKO TOV
mpocAapuPavetal kotd tn Swdpkeln TG doknong Oa oEeddveTOl 6€ TOCOoTA TEPiTOV
Ig/min axdéun kot 6€ yopnynon peydiwv tocottev voatdvOpaka. Ot cuvdvacol Twv
CHO mov ypnoiponotohv StapopeTikég 0000G Yo TV omoppoenon (m.y. yAvkoln kot
@povktoln) €xel amoderybel 6TL 0dNyodv e VYNAOTEPA TOCOGTH 0EEIdMONG, Kot avTd
eaivetal va gtvar Evag tpomog yia v avénon g eEwyevoig o&eidmong voatavlplkmy
oe mocootd and 20 % £mog 50 % . H avalnmmon Oa cvveylotel yo tpdmovg yo tnv
nepatépw Pertioon ™¢ mapoyng CHO kot va PeAtioBel n amotedeopotikdOtnTa NG
o&eidmong mov mpokvmtel oe piKpoTEPT cvacdpevon CHO 610 yaotpevieptkd cwAva
KOl EVOEYOUEVOS UELDVOVTOG YOOTPEVIEPIKA TPOPANHATO KOTA 1Tr OldpKew NG
napateTapévng aoknong (Jeukendrup 2004). YdatdvOpokeg kat Amn givor ot 600 kOpieg

TNYES KOUGIH®V OV 0EEODVOVTOL OO TOV GKEAETIKO PLIKO 10TO KATA TN SLAPKELWD TNG
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nopateTapévng doknong. H oxetikn cuvelspopd avtdv Tov Tnydv Kovsipoy eSoptatot
oe peydAo PBabpd amd v €viaom TG AoKNong Kot TV OlIpKELN, HE UEYOADTEPN
oLVEIGQOPA TV VOUTAVOPAK®Y, 660 M évtact e doknong avéavetol . Koatd cuvénela,
N amdOO00T Kol 1 IKOVOTNTO OVTIOYNG o€ MeYaAo Pabud emnpedlovior amd v evooyevn
dfeo1pdTTo VOATAVOPAK®V.

Q¢ ek tovTOL, PeATidvovTag TN SBECIUOTNTO TOV LOUTAVOPAK®Y KATH TN
OLIPKELD TOPATETOUEVNG (AOKNONG UECH NG KATATOoNG TV viATOVOpAK®mV  £xet
KUPLOPYNOEL GTOV TOpEN €pevvac NG abAnTikng Swtpoepnc. Q¢ omotéhecpo, €xel
kaBepwOel 6t 1 AMym vdATaVOPAK®V KAt TN dtdpKeln TG TopateTopuévng (> 2 dpeg )
HETPLOG €C LYNANG €vTaong AoKNong Umopel va PEATIOCEL ONUOVTIKE TG €MOOGELG
avToyns. Av kot o okping UNxavicpudc mov eivor vrevOLVOC YL TIS EPYOYOVIKEG
emdpdoelg oev givor axoun caeng, sivor mbavd va oyetiCeton e ™ mTPocTAcict TOV
OKEAETIKOD HVIKOD YAVKOYOVOV, TNV TPOANYT NG £EAVIANGNS TOV NTATIKOD YAVKOYOVOL
Kol TNV €nakoAovdn avamtuén g vroyAvkoiog, n omoio  EmMTPENEL LYNAL TOGOGTAH
ofeidmong tov vdatavipdkwv. Eml tov mapdvVTog, Yoo TNV TOPOTETAREVN GOKNOM
duapkelag 2-3 owpdv, 6Toug aOANTEG cuviotatal 1 xoprynon voatavlpdkmv 6g TOGOGTO
60g/h Y vo emrpéyel tov péytoto pubud o&elddoems g YAukolng. Qo1dc0, KoL
exmandevévol 0BANTEG avToyNg oL avtaywvilovtol TEPIGGOTEPO amd 2,5 dPES, UTOPOLV
va petapoAilovv voatdvOpakeg £ 90g/h vd v TpoimdOBeon dTL yopnyovvtal Toyeing
dpbiong vdatdvOpaxec.

[MapaddEwg, pikpéc moooOTNTEG VOATAVOPAK®Y KOTA TN OPKEI TNG AIOKNOMG
UTOPOVV EMIOTG VO EVIGYVCOLV TNV am0d00T cLVTOU®V (45-60 Aentd), aAAd o Eviovmv
(>75%V02) neptodwv doknong, Tapd To YEYovos OTL 01 EVOOYeVEIS amodnkeg
voatavlpdxov givar aniBavo va mepropiotovy. O unyaviopds mov givor vrevbovvog y
TIG EPYOYOVIKEG  1O10TNTES NG TPOGANYNG VOATOVOpAK®V Katd T d1dpkela GOVIOU®V,
o &viovev TePOdmV doknong £xet mpotabel OtL Ppioketol 610 KEVIPIKO VELPIKO
GUGTN LA

H xotavdimwon voatavOpdkwv kotd tnv doknon ogelel eniong tovg afAntég mov
ovppeTéyovv oe Olakomtopeva abAnuata. Avtol ot abAntéc cvuPovievovior va
aKoAoVOOVV TOPOUOLES OTPATNYIKEG OOTPOPNG GE VIOTAVOpOKES, OTMMC Ol aOANTEG
avTOYNG , OAAG TPEMEL VAL TPOTTOTTOGOVY TNV €EMYEVT TPOGANYN VIATOVOPAK®V pe Baon
™V €vToon Kot TN SlgpKEW TOV TorvidoL Kot TiG Stobéciueg evooyevelg amobnkeg

voatavOpdkmv. AeBovn TpocAnyn voatTavOpdKmV glval ETIONG CNUAVTIKY Y10 EKEIVOLG
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TOVG 0OANTEG OV YPelaloVTaL VO AVTOY®VIGTOUV dV0 Popég HéEca o€ 24 dpeg, OTav 1M
ToYElD OVOTANPMOT TOV EVOOYEVAV OOONK®OV YAVKOYOVOL amotTeitan Yoo v omoTpEWel
o wtoon oty amddoon. o va vmoomnpybel m tayeio petd v ammAEl TOV
YAVKOYOVOL avamAnpmon, peydieg mocdtntes emyevav vootavOpdkmv 1,2 g/kg Ha
TPEMEL VO TapEYOVTOL Kotd TN Oldpkela TG o&elag pdong avakapuyne amd eEAVIANTIKY
doknon.

Mo eketvovg tovg abAnNTég pe  KATOTEPO OPLO YO KOTATOON LOUTAVOPAK®OV
apéCmG PETA TNV AoKMon, Wkpn mocotnta apoteiviig 0,2-0,4g/kg LB pe pukpdtepn
nocotNTa voatavOpdkwv 0,8g/kg B pmopel va mapéyel por QKT €TAOYN Yo Vo
emtevyHovV TOPOUOLN TOGOGTE AVUTANPWONG TOL HLIKOV YALKOoYSvov (Cernmak NM et
al, 2013).

YoatavOpokeg, mpwtelveg Kol GUUTANPOMHOTE  VOUTAVOPAKOV—TPOTEIVOV
oLYKpiONKaY 6€ oYECN LE TOV TPOGOIOPIGUO TOV OMOTEAEGUATOV TOVG GTNV amodnKeELON
YAVKOYOVOL TOV HUOV KOTA TN OWIPKEW TNG OVAKOUYNG Omd TNV TOPOTETOUEV
eCavtintikn doknomn. Evvéa dppevec abntéc modmAatodoov emt 2 dpeg o€ TPELS
OLPOPETIKEG TEPUTTAOCELS Y10 VO EEAVTANIGOVV TIG OMOONKEG YAVKOYOVOL TOV VMV TOVG.
Apéomg kat 2 dpeg petd and kabe mepiodo doknong, yopnyovvrav 112,0g vdatavOpokeg
(CHO), 40.7g mpwteivng (PRO) , 1 112,0g vdatdvOpakeg ko 40,7g npwteivng (CHO —
PRO). Aglypata aipatog Aednkav mpv amd v doknon, oUEcms LETA TNV ACKN oY , Kol
kaf '0An Vv avaktnon. Bloyieg poav eaedncav eniong apéomg kot 4 dpeg PETA TNV
doxnon. Katd ™ ddpkewa g avakmmong n ondkpion yAvkolng mAAcHaTog HET TN
XOpNYNoN VIATOVOPAK®VY NTAV GNUOVTIKG LEYOADTEPT] amtd OTL KElvN UETA TN YOpPNYNoM
pe 1o dtdAvpa, oAAE M AvTOTOKPIoT TG WWGOLAIVIG GTO TAAGHO PETE TN XOPNYNON TOV
SAOHOTOG NTAY CNUOVTIKG HeYOADTEPT OO EKELVT TNG YOpNYNoNg Ke voatavOpakes. H
amdkplorn YAVKOING TAAGHOTOG MNTOV KAAVTEPT LETA TN Yopnynon voatavipdkwv amd
exetvn Tov SAVUOTOC aALG M amOKPIoT VGOLAIVIG TV KOADTEPN HETE TN YOpnyNnon
TOV JAVpaTog am’ OTL pe T Yopnynon voatavipakwv. O pvdudg amobnkevong tov
LUiKoD YALKOYOVOL LETO TN XOPNYyNon Tov SAVUOTOS MTAV TOYVTEPOS O OTL UE TN
yopnynon voatavlpdkwv. Ta amoteAécpata deiyvovv 6Tt M amobnkevon YAVKOYOVOL
HeTd TV doknon umopel va evioyvbel pe Eva copmAnpoupa voaTavOpaKa -TPMOTEIVIG, ¢
OAmOTEAECLO TNG GAANAETIOpOAONG VIATAVOPOKO KOl TPMTEIVIG OTNV £KKPLOT WWVGOVAIVNIG

(K.M. Zawadzki 1992).
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1.1.3 Tagwvéopnon voatavOpakov

Amo v Opyovikn Xnueia etvar yvootd 6Tt o1 voaTAVOPUKES KATATAGGOVTAL GE
LOVOGOKYOPITEG KOl TOPAYWYO, OALYOSHKYOPITES KO TOAVCAKYOPITES.
Movoaooxyopites ka1 Tapaywyo.

21 QUOY| OTOVTATOL [0 TOWKIALD LOVOSHKYOPITMV TOV KLpaivovtol amd tploleg
uéypt €£6Cec. Ot mep1ocdepot am’ avtovg REavVICovVTol MG EVOLAUESH TPOLOVTO SLOPOPOV
HETAROMKOV 00DV.

‘Etot o1 1p1oleg yAvkeptvaloehon Kot SwdpoLuokeTOvVY ONUIOLPYOLVTOL OTN
YAVKOAVTIKT 000 Kupimg. O1 KOUKAOL TOV POCPOPIKOV TEVTOLMV KOl TNG avTiOpAoNS TNG
QMOTOGVVOEGN G GLVOETOVVY TIG O SNUOVTIKEG TEVTOLES EVAOVLAOLN, pBoVAGIN Kat p1Oln
KaOdC Kot MV entoln oedoentovAdln. Ao tic €£0leg n D-yAvkdln amoteAel v kHpla
YN EVEPYELDG OTOVG TEPLGGOTEPOVS LMOVTOVOUS OPYOVIGHOVS. AELTEPELOVIMOS N
Dyohaxtoln, n D-pavvoln kot mn D-@povktoln. IMoapdywyo tov HOVOCSAHKYOPITOV
OTOTEAOVV TO. QUVOCAKYOPa, TA OVPOVIKE o&fa, To aAdOVIKA O&En Kot TO. OvaryUEVQL
TOPAYOYOL.

Olyooaryopiteg

210Vg oMyooaxyopiteg amd PloAOYIKNG OKOMAC, Ol MO onuovikol givor m
ocovkpoln, N poAtdln kot n Aaktoln. H covkpoln, to kowod korapoocdiyopo, Otov
VOpoALOEl dacmdton g YAukoln kot epovktdln. H poAitoln amoteleiton amd dvo popa
yAvkolng evouévav pe o (1-4) deopd. H podtoln dev éxel evpela 01ddoom otn eovon. H
Blodoywkn g omovdodtnTo. OQPEiAeTol ©TO YEYOvOG OTL givon Tpotdv  evOLUKNG
vdpdAivong tov apdrov. H Aaktoln elvar o dosakyapitng tov ydAaKTOg Kot omoTeAeitan
amo éva poplo YAvkolng kot éva popto yoraxtoélng evopéva pe B (1-4) deopod. H onuacia
™G oQeileTal GTO YEYOVOG OTL amoTerel TV KOpla Tyn vAATAVOPOKA GTO VEOYVA T®V
ONAOCTIKOV, [0l KO TEPLEYETOL OTO YAAL GE TOc0GTO 5% TEepimov.

TIlolvooxyopiteg
Ot moAvcakyapiteg 1 YAKAVES amroTeEAOVVTOL OO TOALOVG LLOVOGOKYUPITES TOV
etvar ouvoedepuévol e YAUKOLITIKOUG dEGHOVG. Y TOJOLPOVVTOL GE OUOTOAVGOKYUPITES
otav petd and vopdAvon divovv HOVO £Va LLOVOGOKYOPITN KOl GE ETEPOTOAVGOUKYUPITES
otav peTd amd vVOPOAVOT amodidovV TEPIGGATEPA amd éva €100G povosakyapttayv. Ot o
OoNUOVTIKOl OpomoAvGaKyapiteg gival n kutTapivy, 10 duvio Kot to yAvkoyovo. Oiot

TOLG ATOTEAOVVTOL OO HOpLaL YAVKOLNG.
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H wvttapivn mapdyetor oe utd ko givar n mo S100edopévn opyavikn Evoon
ot Y1, Mo kon wepEyet o 50% mepinov tov avBpoaka g ynivng PAdotnong. H dopkn
povada g eivar o dicakyapitng keAAoPoln mov amotedeiton amd 2 YAvKOLeg eVOUEVES
pe B (1-4) doeopd. To Guoro eivor o moAvcakyopitng ekeivog o6Tov 0moio Ta QUTA
amofnkevovv ™ YAvkoln mov cvvBEtovv. H dopkn povada tov eival o dicakyopitng
pnoAtdln mov amoteleiton amd popla YAukolng evopéva pe a (1-4) oeoud. To auodro givar
plypo 9V0 TOALGOKYUPITAOV: TNG OUVAOING Kot NG apvAomnktiving. Onwg ta Qutd
amofnkevovy yAvko(n oto Guvro, £tol Kot o {da amobnkedhovy TV TEPIGGEVOVUEVT
YAVKOLN 66TO YAVKOYOVO, VO TOAVGAKYOPITH TOL HOLACEL TTOAD [E TNV AUVAOTNKTIVN.

Eniong ta oe&tpdvia elvar opomolvoaxyopiteg mov Omwg TO GAULAO KOl TO
yYAvkoybvo amotedAovvTol amd popto YALKOING aAAld pe decpovg a (1-6). Mapdyovtar amod
Copopdknreg kot Paxtiplo Kol Tpovslalovy TEPLOPIGUEVNG EKTOCTG OLOKANODGELG

(Tewpydrcog 2005)

1.1.4 ®o6ption voaTavOpaKOV

H peyddn onuocioc tov ylvkoydvov omnv gvioyvon g amdd0oNG TOPOEVEL
SPGB TNTN, 0 YPOVOS EEAVTANGNG GTNV £VTOoVN 0EPOPLO AGKNGT GUVIEETAL QUECO. LIE
To OPYKA amoBépata YAvKoydvov g Nmap Kot poeg. Aedopévng e onuaciog Tov Aoudv
oV amdd00N ACKNONG TAPOUTETAUEVIG avTOYNG N eOpTion amoteAel pio pébodo yia
avéNoN TOV OPYIKOV NTOTIKOV Kol LUIKOV omofedTmy.

To xhooowod mpwTOKOALO NG pebdoov amotedeiton omd 60O QAGES, M TPMOTN
nepthopfdver v €£avtinon tov omobepdtov pe eEavTANTIK GOKNON Kol YOUNAN
STPOPIKN TPOSANYT Kot 1) dEVTEPT TNV OPTIOT) TOV OTOOEUATOV LE DYNAT JLTPOPIKN
TPOCANYTN TPELS WEPEG TPV TOV aydva Kot v nuépa  avtov. H pkpn dudpketo g
dwdwaciog weeiel xvpiowg dropa mov oev Bélovv va odatapdEovv v cvvhon
TPOTOVNGT TOVG HE TOV Y¥pOVO Kot TS TOAVEG OPVNTIKEG EMMTOCE GAA®V
npoTokOAL®V. Ta mbavd mAeovektiuota g pebodov omAadn epappolovv Kvpiwg ot
£VIOVI KO TOPOATETAUEVT] AOKT|OT).

H @option kot to vynid eminedo voatovOpdKmv dev ®@eA0VV aOANTES avToyng
Om®G  HopaBOVOOPOLOVS GLYKPLTIKA HE TOV  ay®dvVe 7OV  0oKOoAovOel  younin
voatavlpaxikny mpocinyn. Emiong m avaepoPia doknon dev PeAtidveron pe v
ovykekplévn pébodo. Qotdco pmopel va evioyboel v agpdfro amddoom aArd ot

abAntéc Bo mpémetl va etvar EmapK®G EVIUEPOUEVOL Y10 TOAVES OPVNTIKEG EMTTMOOCELS KO
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VO UTOPOVV VO TPOTOTOLOVV TO TTPOTOKOALD Y®ig v aAAALovV SpapaTikd TV SoTpoen
KO TV TPOTOVIGT TOVG

(William et al, 2006).

1.2 llpwreiveg

Eite tpéyovv ompivt, koAoufnon peydlov amootdcewv 1 dpon Papdv, ot abAnTéG
damavohv TEPIOGOTEPT EVEPYELDL OmO O,TL 0 HEGOC AVOP®TOC Kol TO COUATE TOLG
yperdlovion Tpocheteg OpenTIKEC 0VGIES YIOL VO OVOKTHGOLY Otd TNV £VIOVI] GOUOTIKN
dpacTNPLOTNTO.

H nmpoteivn mailel onpavtikd polo ot dtatpoen evog abinty, agod Pondd oty
EMICKEVT KOL OTNV EVIGYLOT TOL PLikoy 16tov. [Ipdoeata, vymAéc oe Tpwteiveg dlonteg
Exouv yivel ONUOPILEIG HeTalD TV aOANTOV - €101KAE aVTOV TOV ova{NTovV HoL TO ALY,
TL0 GLYKEKPLUEVT COUOTIKY OtdmAacn. AAAG TOon TpmTeivn glval mpoypatikd

arapaitnt; (Caspero et al, 2013)

1.2.1 Péhog mpoTEIVOV

Ot QUGIKOYMUIKES 1OOTNTEG KOt 1) dOUN TNG SOUOPPMOONG TWV TPOTEIVOV LG
EVOLPEPOLV KLPIMG Y10 TIC EMATMOCELS TOV £XOVV GTN AELTOVPYIKOTNTO TOVG. 'ETol gvd
OAeg o1 TpwTelveg amotelovvtat and ta 1010 20 apvoEéa, EKTEAOVV YIAAOES SLOPOPETIKES
dovAelEC. AuTo opeidetan Kupimg GTIG SIUOPPDOCELS TG OOUNG TOVG. ATo TAELPAG SOUNG
TG TMPOTEIVEG UTOPOVUE VO TIC KOTATAEOLUE ©€ OVO  HEYAAES KaTNyopleg: OTIC
OKANPOTPOTEIVEG KOl GTIC GOAUIPIKEG TPOTEIVEC. Ao TAELPAG Proloyikoh poAov AL,
umopovue va Tig Katotdovpe oe 000 UEYOAEC KOTNYOPIEC OTIS CEAIPIKES KOl OTIG
Aertovpyikég. Ot dopukég cUUPAAAOLY GTN SOUOPEMOT TNG VENG Kot OTN OTHPN O™ TNG
LOPPOAOYIKNG 0TABEPOTNTAG TOV 1GTAOV 1] OKOUO KOl TOV LTOKVLTTOPIKAOV GTOLEI®V.
Téroteg mpwteiveg ival To KOALAYOVO , Ol KEPATIVES KOBMG Kl OPICUEVES TPOTEIVES TV
peuppavav. Ot Aertovpykég mpwteiveg £xovv €va oNUAVIIKO KOWO YOPOKTNPLOTIKO:
umopHv vo avayvopilovy Kot va 0EGUEDOVV EKAEKTIKA OpIGHEVA LOpLo Tov ovoudlovton

npocoétes, (I'ewpydroog 1.T).
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1.2.2 lIp6cinyn TpOTEIVOV

Evd n mpoteivn eivar kpioyung onpaciog yio v otkodounorn puikng pdloc, m
peyoAvtepn mocodtnTa. dgv  givol omopaitnto koAvtepn. H xotavdioon peydAwmv
TOGOTNTOV AT ®V TPOTEIVOV 0V Oa 160dvvauel pe éva youvoaouévo copo. Katd tov
TPOGOIOPICUO TOV OVOYKDOV CE TPMOTEIVEG Yo Tovg abANnTéG, elvar onuavtikd va
eEetdoove TN GLVOAIKY] dtotpoen Tov abintr. Kotd ™ ddpkela meptodmv 1060 otV
npepia 660 Kol otV Aoknor, N TPOTEVN anotedel mepimov 1o 10 TOIG €KOTO TOV
OLVOAOL TOV KOLGIH®V To ool To ompa evog abint) ypnoomnotel. To vrdAouro
KOOGIUO OV YPNOIHOoToLEiTaL amoteAeital amd voatdvOpakeg kat Ainr. Ot abAnTéc TV
omoiwv o1 dOlouteg eivan emopkel o€ avTE To OPEMTIKA CLGTOTIKO KOTOAYOLV V.
YPNOWOTOOVV  AyOTEPN TPOTEIVN Yoo €vEPYEW amd €KEIVOUG TOL  KOTOVOAMDVOLV
VYNAOTEPN o€ TpWTEIVES dtoTpodr). Avtd onpaivetl 6t | Tpwteivn pmopel va et Tpog
™ dwtpnon g dAmng nalog cOUOTOC.

‘Etor, mpoxkewévov va datnpnbei m pown pdlo, ot abAntéc mpémer va
eEaopolotel OTL KavomoiovV TS avAayKes Yo vdatavOpakes Kot Almog, Oyt Hovo yuo
npoteives. H avantuén tov puov mpaypoatomoteital 6tav 1 O0Tpoen Kot 1 AGKNoM
ocvvovalovtat. [ mopddetypo Epevveg delyvouy OTL 1| OPA KATOVAAMONG TNG TPOTEIVIG
dwdpapatifer onuavtikd poro. H katavdiwon npoteivddv vyning modtrag (6mmg to
ayd, T0 YOAOKTOKOUIKE TPOoidvTa 1) 6OYe) OUECHS LETA TNV GoKN oM - ite owtovo1 glte
pe voatdvOpakeg - evioybel tn onpovpyio tov pvov. H dibpkela kot n éviaon tng
dpacTnPOTTOS Elvan emiong évog mapdyovtag, mov kabopilel Tig TPOTEIVIKES avayKeG .

Ot 0BAntég avioyng (0mmg Opopeils, modnAdteg kot KolvuPntég) teivovv va
ocuvBETOVY TTEPIGGOTEPT TPMTEIVI] MG KOOGIHO eved  0BANTEG 1oyVg (Omwg ompiviep,
apoiPapioteg kot CrossFitters) teivovv va cuvBétovv Aydtepn mpmteiviy ©¢ KoOGLO
OAAG S TNPOVV TEPLGGATEPN Y10 TNV OVATTTVEN TOV HLAV .

Enedny  ovvBétovv poeg, ot abAntéc dvvoung amortovv vymAdtepo eminedo
KATavIA®oNG TPOTEIVNG amd obANTEG avioyns. ‘Ov mpoteivikés avdykeg obAnTOV
dvvaung etvar vYNAOTEPEG KATA TI aPYIKES PACELS TPOTOVNONG, 0TV 1 avENoTN TOV
poov gtvor peyolvtepn’ Aéet o aBAintikog ortautordyog Kelly Rossi, “Onwg ka0e abintig
TPOTOVEITOL TEPIOCOTEPO, 1 OMOTEAEGUATIKOTNTO TOV GOUOTOS TOL OTN ¥PNON NG
TPOTEIVNG avEaveTal, £T61 OGTE VoL Lopel va, punv xpetaletol 1060 ToAD’.

Evd ot avdykeg mpmteivng 1000 TV afAnTdV avtoyng 0co kot dvvaung eivor

peyoAvtepeg amd ekeiveg tov un abntov, oev eivor 1660 vymiéc 660 cuvnbmg
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Bewpovvtat. H Apepucdvikn Arnmnrtikny Etoupeia, n Attty Etapeio tov Kovaod kot
10 Apepwavikd Koiéyio AOAnTotpikng ocuvictd ta €§NG v abAntég dhvoung ko
avToyNS, 1e Paon 1o copatikd Bapog:
ABANTEG duvaung (Svvaun N tayvuta): 1.2 fog 1.7 g’kg copatikod Bapovg v nuépa
AOMNTéG avroyns: 1.2 - 1.4 ypopuudpro / KIAO copotikod Bapovg v nuépa

Mo évav evidika avopa aBinty, avtd eivor mepimov 84 €wg 119 ypauudpro
TPOTEIVNG TNV NUEPQ, Y1OL EVIMKES Yuvaikeg Tepimov 66 £wg 94 ypappdpio. ZuykpiTikd,
évag eviilkog yperaletol mepimov 56 ypoupdplo TpOTEIVIG TNV NUEPA, YOl TIG YUVAIKEG
elvon mepimov 46 ypoppdapuo.

Ot tepiocdtepotl aOANTEG UmopoHV Vo TAPOVV TN GUVICTMUEVT TOGOTNTO TPMOTEIVNG
HEC® TNG O1OTPOPNC LOVO, Y®PIG TN XPNON CLUTANPOUATOV. Ot 6KOVEC TPOTEIVIG Kot TO
CUUTANPOUATO  ElvOl €VKOAN KOl PBOAIKNG xpNong, oAAd dev eivan amapoitnTa, aKOud
Kot ywoo v €At g 0fAintikng amddoonc. o mapdderypa, o Valentino Rossi o
emoyyeApatiog  odnydg aydvov  HOTOoKAETOG ovvepydletor  pe  obANTéG  ©TO
[Movemotuwo g Biptlivia kot ompiletar povo oe okdveg mpmTeivng Otov ot aOANTES
yperdlovion aueon TpmTeivn apEcmg PETA Omd o TPOTOVNOT Kot OV £x0vV YPOVO Yo
éva yeopa. «Ta tpdeua eivor whvto KaAvTEPA, OALL €vag TOALAGYOAOS aOANTHG TTOL
npoonafel vo KoTaPEPEL  Eva EKATOUUOPLO TPAYUATO, €lvol MO PEAAMOTIKO VO TOLG
napéyel ™ Poikn Avony, Aéet. <<Otav Kamolog £xel meplocdOTEPO YPOHVO Kol TO KivnTpo
vo oxedldoel, T0Te N eotioon pmopel va eivar e oAdKANpa Ta TpdPIpa.>> (Coopman et
al, 2004).

Ot oto)01 VTG TG HEAETNG TV V. GVYKPIvouy Tig O1dpopeg peBodovg yua tnv
EKTIUNOT TOV GLVOAKOD KUKAOL £PYACIOV TNG TPMTEIVIG TOV GOUATOS KOTA TN O1dpKELN
TOPATETOUEVIC AoKNONG avToyng 6 wpdv Kot TG KaTavaiAmong voatdvOpaka Katd T
OLIPKELDL TNG TPOETOUACING TPV TNV AOKNGN, OOTE va depevuvnbel edv 1 TpoOcHNKN
TpOTEiVNG pmopel va eEoceaiicel MV TPOTEIVIKY 1o0ppomic. OKT® eKTOUdELUEVOL
afANTéEG avToyng LeAetNONKaV o€ dV0 SLOPOPETIKES TEPIMTAOGELS, GE KATAGTAOT) NPEUiog
(4 opeg), katd ™ dapkea doknong 6 mwpmv oto 50% g péyomg npocinyng O2 ko
otV mepiodo amoxatdotaong 4 opeg petd. Tovg yopnynOnkav voatavOpakes (0,7g/kg)
Kol SwAdpota  voardvOpaka/rpmteivng (0,7gCHO «ar 0,25gPRO/kg) avd taxtd
dwomuoata 30 Aentdv. O petaforiopdg g mpwteivng mpoodopiotnke pe Eyyvon L-
[113C] Aevxivng, L-[2HS5] ooawvAaiavivng kot [15N2] ywvnbéteg ovpiag pe

JEYHATOAN Wi TOV OHLOTOC KOl EKTTVEOEVOL ALEPQL.
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To npwteivikd 160{0Y10 TOV GOUATOG KOTE TN SLOPKELL ACKNONG LE TN XOpnYyNon
voatavipaxa NTov apvntikd. H mposOnkn mpoteivig ota véatavipakodyo dtadvpoto
elye o¢ amotédespa 10 OeTikd N Alydtepo apvnTikd Tpteivikd 1olvylo. Katainyovue
OTO GUUTEPAGLAL OTL, AKOUT KO KOTA TN O1dpKeLd 6 mpdV eEAVIANTIKNG doknong étav ot
abANTéC ¥PNOUOTOI0Vc0V CLUUTANPOUATO VoaTavOpdKkov 1 Kabapr ofeldwon Tmv
TPOTEIVOV deV aEAVOTOV GE GUYKPLON E TNV KATACTAOT NPEUING 1] TNV VAKTNOY HETA
TNV GOKNON. XUVOVACHEV KATOTOGT TOV TPOTEIVOV Kol TV voatavOpdkmv BeATidvel
™V kabopn TPOTEIVIKN 16oppomio. 68 KATAGTAON Npepiog, KaOdS Kot Katd Tn ddpkela

NG GOKNOMG KOl TNG OmoKATAGTAONG HETA TV doknon (Desbrow et al, 2014).

1.2.3 Taivopnon TpoOTEIVOV

Onwg mpoavaeépdnke avdioya pe tov pOAO TOLG Ol TPOTEIVES dlaKpivovTal GE
JOUIKEG KOl AEITOVPYIKEG. XTIC OOMKES AVITKOVV TO KOAAOYOVO, LE TOV OpO aVTO EVVOOVLE
[0 OKOYEVEIDL TPOTEWV®OV 7oL Ppiokoviol ce Obpopes VREPUOPOKEG OOUEG OE
eEOKVTTAPLOVG YDPOLG.

H glaotivn eivor n devtepn petd 1o KoOAAaydvo o oNUOVTIKY SOUKN TpmTeivn
tov opyovicpov. H mapovsio g meplopileton oto 6movovAmTd OTOL AmovVTATOL GE
EMOCTIKA LOPPOUOTO KUPIOS OTTMS Ol TEVOVTEG KOl TO, TOLYDOUOTA TOV UEYOA®V ayyeimv.
Ov Aertovpyikég mpwteiveg yapoaktnpilovior amd to yeyovog OTL avoyvopilovv kot
OeoUEVOVY  TOVG TPOGOETEG OMMG EWTAUE KOU  KOTOTAGGOVIOL GE  KOTOALTIKEG,
LETAPEPOVGES, KIVNTIKEG, OUVVTIKES, PLOUICTIKEG, OmOONKEVTIKEG Kol HOAVGUOTIKEG

(T'ewpybdroog 2005).

1.3 Ainn

Amo to TEAN TG Ogkoetiog Tov 1980, ta ywpilc Mmapd Kol pEIOUEVNG
TEPLEKTIKOTNTAG GE MTOPA TPOQIUD Exovv Yivel evpémg dtabéoipa. Av Kot 0gv €xovv
emPuooel O A0 Ta VEQ TPOIOVTO OO TNV OVTOYWVICTIKY 0yopd, YIAAOES VEX LEIOUEVNG
TEPLEKTIKOTNTOG 6€ Mmapd Kol Yopig AMmapd mpoidvta Exovv ecaybel kdbe £Toc amd to
1990.

[Tapd v Kaxn eYUN ToL MITovg, eivar £va TOAD GNUAVTIKO OPETTIKO GLGTATIKO.

To dwutnTkd Aimog mailer mOAAOVG Kpioovg pOAOLE GTO GOUO, OTWG M TAPOYN
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OVCLOOWV MTapOV 0EE®V, MTodAvTOV Prropvayv, kot evépyeslag. E&ummpetel  emiong
dopkég Aertovpyieg oTig oppdveg Kot To KOTTOPA.

Amo 10 1970, o1 EMOTAUOVEG TNG SOTPOPNG £XOVV OEPEVVICEL TIG EMMTMOELG
NG OTPOPNG OTIG YPOVIES TOONOELS. AOTNPOVTOG L SOTPOPN LE YOUNAOTEPO AMTaPAL,
KOpEGUEVO AMmapd kol yoAnotepOAn oaivetor vo Pondd oty wpdinym 1 NV
KaBvoTtépnon g avanTuéng opIGHEVEOV GoPapdv acBEVEIDV, OTMG OPIGUEVEG LOPPES
KOPKIVOU KOl TV KApSloKdV TodNcemyv.

O meP1ooOTEPES KPOTIKES VANPEGIEG VYELOG KOl Ol EMOYYEALOTIKES OPYOVMDOELS
vyelag evBappvvouy ta dropo NAMKIiog TEVTE ETOV Kot Ave oTnv v1o0ETnon d1aTpoPng e
My6tepo amd 1o 30 T01C EKATO TOV GLVOMK®OV Oepidwv amd Aimog, Kot Ayotepo amd 10
10 to1g exatd amd avtd va Tpoépyovtal amd kopecuéva Ainn (ADA 1998).

Yrdpyer cvlntnon yio T aveEApTnTEG Kol TIC GLUVOLOCUEVES EMOPACELS TNG
dtoutog kot avEnuévng coUoTIKNG dpactnpdTTag Yoo ™ Peitioon Tov UeTofolMK®V
TOPayOVIOV Kvovvou (GVUvOEsT TOLV COUATOG KOl TV KATOVOUN Tov Aimovg). O 610)0g
™G neAémng Nrav va dekdyet pia toyoomompévn, ereyyouevn perétn (CALERIE) yo va
dokiaotetl n entdpacn tov evepyelokov eddeippatog 25% pdvo pe dioto M dlonta Ko
YOUVOGTIKN Yol 6 PveG 6T GOVOEGT TOV CAOLNTOG KO TNV KOTAVOT] TOL MTOovG.

Ot ovppetéyovieg dSwywpiomkav7 o€ opddeg eléyyov (vytewn dwtpoen
dwwmpnon tov Papovg, n=11), ce mepopiopd twv Bepuidov (25% peiowon oy
npocAnymn evépyswg, n=12), | oe meplopiopd tv Bepuidwv kot yopvaotiky (12,5%
peimon oty TpodSAnYN evépyelag + avénom 12,5% oe gvepyelaxn domdvn g doknong,)
yw 6 pfvec. ‘Emetto petpndnkav ot oAAayéc 61N oLGTACY, TOV GOUNTOS KOl TNV
Katovoun tov Aimovg kou Bpédnke peta&d dAlov amdiewn Papovg 10% peioon g
Mrddovg palag 24% ko peimon tov kKotmokov Aimovg 27%. H doknon copmepacpotikd
Swdpopotilel onuavtikd pOAO GTNV EVEPYELNKN 1GOPPOTia Kol UTOpEl va PEATIOGEL TV
aepOflo PLOIKN  WKOVOTNTO 1 Omolo. €€l GAAEG OMNUOVTIKES KOPOYYEWONKEG KO

petaporég emodpaoelc, (Corraine P et al, 1999).

1.3.1 Pérog Mmtv

To Aimog xor ot voatdvOpakeg eivor o1 dVO KUPEG TNYES EVEPYEWNS TOL
YPNOUOTOOVVTOL KATA TN OdpKeE TNG Aoknone. ¢ mnyn umopel vo kvplapyovv,
avéioyo pe Tn Odpkela kot v €viaon Mg doknong, o Padbudg g mponyoduevng

(QULOIKNG KOTACTAONG, Kol 1 oOVOEST TG TPOPNG TOV KATOVOADONKE OTIG NUEPES TPV
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amo TV mePiodo ¢ doknone. H o&eidmwon tov Mmapdv o&éwv pumopel va supPaiet 50-
60 1015 €KOTO TV SUMAVAOV EVEPYELNG KOTA T OAPKELN LG TEPLOOOV YOUNANG EVTOoNG
doxnong peyding dwapkelog. Emimovn vropéyiotn doknon mov amottei 65 émg 80 To1g
ekoto tov VO2max Oa ypnoonomoet Ayodtepo Almog (10% €wc 45% g evépyetog mov
damavdatar). H wpomdvnon cuvodevetar and petafoAlKE TPOcOPUOYES TOV GLpPaivouy
OTOV GKEAETIKO [V KOl TOV AIT®OMN 16TO KOt OELKOAVVOLV TN HEYOADTEPT 0EEldmON TV
Mrop®v 0EEMV KaTd TN d1dpKELD TS AOKNONG.

Méyioteg OLYKEVIPAOOELS O©TO aipa TV elebbepov Amapmdv o&Emv Kot
KETOVOCOUATOV givor xapnAdTePES KaTA TN SIUPKELD TNG AOKNONG KOl LETE amd avTh o€
EKTOOEVIEVA ATOUO, TOOVAOC AOY® NG VENUEVS IKOVOTNTAG TMV CKEAETIKOV HUMV VO
ofewdmvouy avtég Tig myég evépyetag. Ilpomovnuéva dropa o&eddvovy TEPIGGATEPO
Mmog kot Arydtepovg vooatdvOpoakeg Omd U TPOTOVNUEVOLS KOTé TNV EKTEAEOM
VTOUEYIOTOL €pYyov 101a¢ €viaong. Avtn n avénuévn kavotto vo aSlomoleiton M
evépyela and 10 Aimog efokovopel peydAo amobEpota TV HL®V Kol TOV NTOTOS GE
yAvkoyovo kot pumopel va copfaiel otnv avénom g avroyns. Iepatépw opéAn tov
EVIGYVUEVOL UETOPOMOHOD TV AMmdiov mov cvvodedetor and v ypdvia aepofia
TPOTOVNOT), Elval 01 LELOUEVOL TOPAYOVTES KAPIOKOD KIVODVOU.

H mpordvnon odnyel emiong oe peiwon g YOANCTEPOANG KOl  TOV
TPLYAVKEPOIOV OTO aipto Kol avéNon TOV AMTOTPOTEIVOV LYNANG TUKVOTNTAS. Y YNANG
TEPLEKTIKOTNTAG G AMmopd dlonteg 0ev GUVIGTAOVTOL AGY® TNG GLVOECTG TOLG HE TNV
abnpookinpotikny Kapolakn voco. Ilpodceato otoyeio deiyvouv  OtL  YOUNANG
TEPLEKTIKOTNTOG 0 AMapd Kot VYNAES o€ vdaTavOpakeg dlonteg umopet va avEncovy ta
TPLYAVKEPIOIO TOV AILATOG KOt VO LELWGOVV TIG VYNNG TUKVOTNTOG MITOTPOTEIVES. AVTO
VITOONAMVEL OTL M YPpOVIA TPOSANYT dloutag mov givarl akpaio ot cbHvOESN TOVG gite €
Mmog eite og vdatdvOpaxeg o mpémel va mpoceyylotel pe mpocoy] o€ OANTEG Ko Un
(Astew et al, 1984).

Ta Mmidio og TnyEg Kausipmy elvatl onUavTIKG EVEPYEINKA VTOGTPOOTO Y10 TO
LETAROMOUO T®V CKEAETIKOV HOAOV KOTO TN OSldpKEW AGKNONG OVIOYNG, Wwitepa o€
TOPATETAUEVT AOKNON YOUNANG €mg pETplag Eviaonc. H cuvelspopd touvg 610 GuvoAkod
o&edmTikd petaforiicpd eEaptdrar amd po TowiAMa TapoydvI®V, GOUTEPIANUBOVOUEVIG
™G €viaong G GoKNnomg Kol NG SLIPKELNS, TNS PLOIKNG KAvOTNTOS, KOOMS Kol NG
dwtpoeikng Katdotaons. Ta oewbwuévo Mmidle copmeptlapupdvovv to TpryAvkepioln

TAdcpatog kol ta elevbepa Mmapd o&éa. Tlap’ 6t cuvelcpopd g aAfovpivng Yo
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petaopd TV Mmap®v 0wV cLUPAALEL oNUOVTIKE oToV peTafolMoud Tov Mmdiov
OTOV OKEAETIKO ML KOTA TN OldpKelo TG GokNons, ot cuvOnkeg KAT® on’ TIC Omoieg

vdpoivovTal Ta TpLyAvkeEPidIa Katd TNV doknon dev elvar caeeic (Redman et al, 2007).

1.3.2 llpécinqyn Mrov

Ta meprocodTEPO TPOPIUA TEPIEXOVY Vol cVUVOAO Amapdv o&éwv. apod’ avtd
KATOL0L TPOPIUO. EIVOL TTOAD KOAEC TTNYEG GLYKEKPIUEVOV MIapdv oE€wv. Ta Tapdderypo
ot Enpot Kapmoi, ot omdpot, Kot kémoto €At givor KoAég mnyég Avorekol ofémg. To
MvoAevikd o&0 amd v aAAn Ppioketon emiong o€ kamolo EAoto Ko o€ ENPOVE Kapmovg.
Kdmowa tpo@ipa 0nmg 0nmg n 6oyl kot to KopHowa ivat o) KoAES TYEG amapaitnToV
Mmopov o&éwv. EmmAéov 6mmg tovilouv ot €1d1kol etvatl onuavtikn 1 Katavilwon o-3
Mropodv o&Ewv  agod vymin TPOCANYN ovvdEeTal pe  YauUnAOTEPO Kivouvo Yo
Kapdwyyelakd kot eyke@oikd. I'evikd ta {otkd TpOQLLO CLVEIGEEPOVY GTNV AvENOT)
TOV KOPESUEVOV MTOPOV 0EEMV EVD TA QUTIKA TPOCPEPOLY TO. LLOVOUKOPESTO KoL

noAvokopeota AMmapd o&éa. (McGuirre et al, 2012).

1.3.3 Tagvopn Mr@v

210 Mo KATATAGOOVE TIG EVOOELG OV £KYLAILOVTAL amd Plodoyikég mTnyég
HE UM TOAKOV JloAVTEG OmmG Ty aifépa, BeviOAlo, yhwpoedpo k.o. TEtoleg evadoelg
etvat dusdiaivteg | TOAD Alyo dtodvté oto vepd, etvar pe dAha Adyro vVOPOPoPec. [ToAd
oo To Amidia gival 1ovikd 1 moAKd mopdymya vdpoyovavlpdakwv. Avtd o Amidia sivat
apeipa poplo por Kot PEPOG Toug ivar vOPOPILO evd GAAO LEPOG VOPOPOPO. ZTa
Mmidle kaTatdooovpe TG akOAoLOEg Kotnyopieg evdcemv: ta AMmapd o&fa Kol To
TPLYAVKEPIOIOL TOVG, TO OGO TOV EIVOL TOPAYOYO POGPOPIKNG GOPIYKOGIvNG, TO
yAvkoMmidw TapAymya YALKEPIVNG, TIG OAEIPAUTIKEG OAKOOAES KOl TOLG KNPovS KOOMC
KO TO TOPAY®YO 1I60TPeEVIOV. ATO Ag1TovpyIKng dmoyng o Amidia Tailovv onuovTikons

porovg ot pYBon ™S KuTTapkng Asttovpyiag. (Fewpydtoog 2005)

1.4 Brtopiveg
Ot Brropiveg omotehovV 0pyavIKEG OVGIES TTOL ATOLTOVVTOL OO TOV OPYOVIGLO
0 WKPEC TOGOTNTES Y. Vo EMITEAEGOLY O1dpopeg Aettovpyiec. Katotdooovtoar og

VOOTOSOAVTEG Kot AMmodtohvtés. Ot Mmododvtés mepthapupdvouv tig A, D, E, K, kot
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amofnkevovTal GTOVG 16TOVG, OTO OULKAOTL KOl VLIEPPOAIKN) TPOCANYN uUmopel va
TPOKOAEGEL TPOPANLATA GE SLAPOPO OPYOVO OTMG TO GLUKAOTL, TAL VEPPA Kot 1 Kapdid. Ot
VOOTOdAVTEG TeptAapPavouy Tig Prropiveg tov ocvumAéypotoc B okor ™ C. Aev
amoOnKevLOVTAL 6TO GMUO Kot 6 VTEPPOMKEG TOCOTNTES amoPdAlovTal LEC® TS OVPLag.
[Tap’ 6Aa oLTA 0V 0 0PYAVICUOG OV UTTOPEL VAL TIG OTOPAALEL, 1] VITEPPOPTMOT UTOPEL VOl
00MNYNOEL GE LOVACHO KO TOPAAVOT TV dKpov Kol 61 mepintwon Prropivng C ot
EMNTOGELS ival O1dppota, KOATION KOl TETPEG GTO VEPPAQL.

Mo emapkng dlorto TPEMEL Voo KOAVTTEL OAEG TIG OMOLTNOELS GE OVTEC OAAY
umopel va mpokvyel EAAEWYN AOY® GAL®V oTIOV OTTmMG dvcamoppdenon 1 vIepPOAKI
OTOAELNL AKOAOVOMVTOG OpVNTIKES EMOPACELS 0TV AOANTIKY amOd00T. € OPIOUEVEG
TEPMTOGELS pmopel va ypelaotel avénuévn mpdoinyn omd 1t OoTpoen M Kot amd
coumAnpope ce afinuoto mov omouteitor yoaunAd Papog (mdAn, wmmoacio, pvOpKn
yopvaotikn). EmmAéov mapéyoviag onuaviikd poro o1n mapoymyn opoyrlofivng kot
epLOPOKLTTAP®Y 0 cLVOLOCUOG GONPOV Kot cvpmAnpouatog Prrapivig C Ba etvan
0QEMIOG o aOANTPLES TOL LITOPEPOLY amd aunvoppole. H xatavdAmorn cuykekpluévmv
Brrapvaov pmopel va elvanl avemopkng o€ KAmOovg €Alt afANTéC TOL VTOPEPOLV
oLyvoTEPQ Ol EALEIYELS ALTAOV am’ OTL un abAovpevol.

H mo xown élhenym givar tov cvpmiéypatog PBrropvev B kuplog oe dlouteg
ToAD youniov OBeppidov. H yopnynon ocvuminpoudtov dev éxel omodeyybel  OTL
BeAtudvel MV amdO00M OGTOCO 1 EALEWYN OmOlGONTOTE Prrapivng pumopet va KooTioet

otV abAntikn anddoon (Myoung et al, 2014).

1.4.1 Pérog Prrapivov

Onwg pe 0o ta Opentikd cvoTATIKA, GTNV €VTOVN GOKNON Ol OMOLTNGELS OF
Brrapiveg av&dvouy Kuplowg OVTEG TOL ATOLTOVVTOL GTOV EVEPYELONKO UETAPOAIOUO, TNV
avadounon kot cLVOESN TOV 1GTOV, TNV KATACKELY] £PLOPOKVTTAP®V KOl TNV ApLVA
évavtt tov elevBépov pllav. Ot onuovtikodtepes mov cvufdAlovv oty Peitioon g
anddoong elval: n Prrapivn E woyupd avioéedmtikd mov amotpénel v o&eldwon tov
MropdVv 0EEMV OTIG LEUPPAVESG TOV KLTTAPWOV Kol TPOGATEVEL ToL KOTTOPO 0t TN pOOopA.
H Brrapivn C eniong mapovcialel moAAEG eEAPTOUEVES [LE TV ACKN O AEITOVPYIES.

Elvar amoapaitnm yio Tov oynUOTIGHO GUVOETIKOD 16TOV KOl OPLOVAV OGS M
adpevorivn mov oynuoatiCovior Kotd T Owdpkel TG doknons. Eumiéketor otov

oynuaticld epuOpdV aposEAPi®V, T0 0TOI0 EVIGYVEL TV OTOPPOPNCT TOL GLONPOVL.
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Exet avtiogedmtikr dpdon kot 6nwg 1 Prrapivn E umopetl va mpootatevost and v
Kuttopikny @eBopd. Xvuminpopata Prropivng C pmopodv vo OEEANGOVV GE VLYNANG
évtaong doknomn o010t umopet vo otabepomonoel TG KLTTAPIKEG UHepPpdveg Kot va
TPOGTATEVGEL amO 1oyeveig Aotuméelg. Ot Prrapivec tov cvumAéypotog B elvan emiong
amopoitnteg agol oyetilovial pe ToV HETOPOAICUO TOV TPOTEWVOV Kol TOV OVoEE®mV
Kol ypelaloviol ylio ToV GYNUOTIoUO TV €PLOPOV  CUOCPUPIOV KOl TOV VEOV
npwteivav. Emmiéov suufdiiovv otov oynuatiopd yAvkolng kot Mmopodv oéwv amod
GALOVG HETAPOAITES KO YPNGUYLOTOLOVVTOL Y10 TOV GYNUOTIGHO GTEPOEWODV OPLOVDV Kot
eMetyelg Bo umopovoay vo emnpedcovy SVGUEVMG TNV OANTIKY 0mdd0oN.

Televtaing, n Prrapivn D €xer avapepbel oe TOALEG Epevveg Kan oyetiletol e
N JTNPNON TG OCTIKNG LYElNG oAAG Kot TNV aOANTIKN amddoor apod Younid emxineda
oyetiCovion pe pewwpévn amnddoon. Emapkn mood umopovv vo mpoctatehcouy EVOvTl
WOTPIKOV  KOTACTACE®Y OM®G adLVOUIO TOV LAV, HEWOUEVN HVIKY  AglTovpyia,
Katdypoto A0Yy® kOm®ong Kot pewwpévn amodoor. H ypnon cvuminpopdrov sivo
OKOUT OUPIAEYOUEV] 0OV Ol OOYEGL duoTavTol Kot vrootnpiletor g Ba ‘mpeme va
YPNOLOTOOVVOTL OO ATOUe 7oL O€YovVTaL MKPE TOocd MAOKNG akTvoBoAiag 1

Bpiokovion og kivouvo Elhenyng (Iewpydtoog 2005).

1.4.2 llpécinyn Prrapivev

Ao 116 ModtaAvtég Prrapiveg, n Prrapivn A Bpioketon Kupiwg oe Lokég Tnyég
Omwg 10 Kp€ag, To avyd, To BOVTVPO, KATOW YAPLOL KOL TO YOAOKTOKOUKE. Q0T0G0
noAlol dvBponor Bacilovtar mepiocdTEPO GTO PriTa KAPOTEVIO Yo TNV ££0COAMON OF
Brrapivn A. To kapotévio PBpioketal oe TOAAG QULTIKG TPOPILO OTMG TAL CKOVPOXPDLLQL
QLAADON AOYOVIKGL KOl Ol YAVKOTATATEG EVD OPOVTA OTMG TO HAVYKO KOl 1| Oyl
neptEyovv a&lohoyec moootTeS. EmumAéov peydiec mocdtteg Ppickovror ota kitpva kot
TOPTOKOAM AOYOVIKG Kol TO KApOTEVIO OT¢ Ko 1 Prrapivn A avtéyovv Tic cuvnbelg
payepcés Beppokpacies apketd KaAd. Xtn ocvvéyela n Preapivy D Bploketon povo 6to
Mmog kot cvykekpipévo Cowd Tpdeipa OT®MG To TVpi, TO VYA Kol To YOAUKTOKOUIKA
npotdvta. Axoun, n Prropiv E mov €xel avtio&edotikn dpdon kot cuvioTatol g
TPOANYY Yo TNV OPTNPLOGKADPLVOT Kol TOV KopKivo, mpounbevetonr amd €hota Kot
onuntprakd. Emxiong n Prropivn K arapaitnt yio v mén tov aiparoc, eEacpaiileton
amd ELAAMOT AaYaViKE, dnuNTplakd, Kpéag Kot avyd. Ot voatodiahvtég Prrapives Topa

TaPEYOVTOL Kol amd QLTIKE 060 kot Cmikd tpoeiua. H B1 ocvykekpiuéva Bploketarl oe
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QULTIKG TPOPULO OTTOC To OCTPLOL KOt T ONUNTPLOKG KaBMG Kol To. PLAADON AoyOVIKA
OALG KOl TO KpEOg HE T YoAakTokopkd. T v B2 mpounfedpoocte and 1o yéio kot ta
dmoyo TpotdVTO TOL VM Yo T B3 KaAég T yég amoteAovv To KPS, TaL SNUNTPLOKA Kot
ot &npol xoprmot. [a v B2 ypsaldpacte Cowkd tpdeuo Kvplwg oAAG Kot
EUTAOLTICUEVE, ONUNTPLOKA KOOMG KOl YOAUKTOKOUKEO Kol 00Tpakogdn. Téhog yioo tnv
Brrapivn C kopleg myéc elvarl ta gpovTa, To AAXUVIKE KOl GUYKEKPILEVO TO, LAAMON,

OAAG KOt TO YOAOKTOKOUIKA TEPLEYOLV IKPEC TOGOTNTEG,.

KE®AAAIO 2 - XYMITAPQMATA XTHN KOAYMBHXH

2.1 ZopumnpopeTo. Kol (p1on ouTov 6T Kolvupnon

H dwtpopun xotdotacn eivar évag kOplog mopdyoviag GTny amrddocn Kot GTnV
avToyf 060 Ko 1 YEVIKN Katdotoon vyeiog evog abint. Ymépyovv GuoTACELS Yoo TNV
npéd?mqm Brrapvav, HETOAMKOV 0AATOV, ©-3 MIop®OV 0EEMV, KATOIWV pvoEEMV Kot
TPOTEIVOV MGTE va fondncovy tovg abAntég oty enitevén PEATIOTNG dtaTpoPng Tov Oa
vroompilel v abintkn omddoon. ‘Evag apBudc opiopdv mov oyetiCovion pe ta
CUUTANPOUATO OT®G 1 GLVICTOUEVN TPOCANYN Kol 1 acPIAeln Tovg Tibevion vmod
ov{nmon.

H dwrpogikn katdotoaon tov afinty gival kOplog mapdyovtag e vyeiog Kot tng
afAntucnc anddoone. H dwotpoen dadpapotilel KEVIPIKO pOAO GTN TPOCAPUOYY|, TNV
EVLOATMOT, TNV OVOVEDCT TOV amodnNKdV eVEPYELDG Kol TNV ovodOUNon 0C0 Kot TNV
avappwon Enerta. and Tpovpaticpd. Q¢ emaxdiAovfo Yoo BEATIoT omddoom eivan
amopoitnTn 1 koAvtepn dtpoeikn Kot petafoikn ooppomia. [lap’ OAn v emapkn
dwTpoPikny mpdoAnym umopel vo vrapyel EAlewym OBpemtikodv dmwg Prrapiveg ko
pétarra. Tlapadeiypata edhelyewv oe abAntég sivar Kupimg o 6idnpog, 10 payviclo, 1o
Vatplo, 0 yeudapyvpog, 1o acPéctio Ko Prrapiveg dnwg ot A E D C.

ElMelyelg omuiovpyodviar A0y® KOTOVOAMONG POPIVOPIGUEVAOV TPOPIL®V Kot
ocoumAnpoudtov tAovctla oe Oepuideg amd Chyapn, Gpvio Kot AMmopd Kot YoUnAd o€
Brropives petoAAikd Ko QUTIKEG tveg oG amotédespa TG Propnyovikng emeEepyaciog
touG. TovAdyiotov 10 85% TV AOANTOV KOTAVOADVOLV GUUTANPOUOTO GE MUEPOLL
Baon. To 50-70% tov yevikod TANOLGLOL KATOVOAMVEL EMICNG CUUTANPOUOTO UE TIG
YOVOIKEG VO KOTOVOADYVOLY GLYVOTEPA A’ OTL Ol AVTIPES. L& PEYAAN TOCOGTA YITPOL Kol
VOONAEVLTEG TPOTEIVOVY GTOVG aoBEVEIC TOLG KOATAVOAMOT GUUTANPOUATOV EVE Ol

TEPLGGOTEPOL KATOVOADVOLY Kot Ot 10101 Té€tolo okevdopato. Kataijyovtag n xpnon
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CUUTANPOUATOV glval omodekT) amd Tovg afANTEG, TOV YeVIKO TANOLGUO KOl TOVG
emayyeApatieg vyeiog.

2mv ovcia JTPoPIKO cLUTANpoue opileTar To mMPowdv oL Yopnyeitol Sl
oTOLOTOG KOl TTEPIEYXEL OPENTIKG GLGTATIKA TOL VO EVicyVvoovv T dlota. Ta Opemtikd
umopel va. mepi€yovv emione Prropivec, pétadio apvoléa M ko ovoieg Ommg Evivua,
opyaviKovg 16ToVG Kat dAlovg petaforites. Epeavifovtar oe popeéc okovng, TOUTAETEG,
KAWOLAESG, VYPA CKEVAGHLOTA 1] UTAPES.

Koamyopromotodviot og S1aTpo@ikd COUTANPOUATO POV KoL VOUIKE OVIKOLY GTIV
Kot yopio TV TPOPIH®V Kot Ol TV QOPpUAK®V.

H lovBoopévn avtiinyn mog 10 100% tov nuepnoiwv mpocAnyemv Kdabe
Openticod omouteitor ywo ) Swtipnon ¢ vyelag dev  ainbeder. H  ypnon
TOALBLITOUIVOVY®V GKELAGUATOV IOV KoAOTToLY T0 100% TV NUEPNOL®V ATUITHCEDV
pmopel vor LELOGEL TV amoppdPNOoN TOV EMITEOWV KATOIWV OPENTIKOV 6TOVG AOANTES Ko
de Ba mapéyet Tig PEATIOTEG datpopike amontnoels. EmmAéov mapéyovtag to 100% yuo
Brrapiveg ko péroria dev avEdvovtat ta eminedao O10POPOV OEIKTMOV OVTIOEEWOMTIKTG Kot
AVTIPAEYLOVDOOOVG TKOVOTNTOG 1] 0VOGOAOYIKNG OTAVINGOTG.

[ToAAol mapdryovteg ennpedlovy TV TOCOTNTA TOV GLUTANPDOUATOG TOV TPETEL VA,
Aoppdver o aBAOVUEVOC MGTE VAL KOADWEL TIC OVAYKES TOV. X& OVTOVS CLYKATAAEYOVTOL
TPOCHOTIKES TOPAPETPOL Owc: Papog, nAkia, GOAO, ELOKN KATAGTACT), KaOnuUepv|
QLOIKN OPAGTNPLOTNTA, EMIMEDA Stress KaOMG Kot avappwon amd Tpavia 1] YELPOLvPYEio.

Elvar mpopavég amd to mapamdve Aoutdv mtmg dgv eivar 1010 1 mocdtTa TOV
COUTANPOUATOV Yl OA0VG Kol €va mpoldv mov mepiEyxel to 100% twv nmuepnouomv
AVAYKQOV 0EV OVTATOKPIVETAL GTIG GLVOAMKES avaykes. O péocog abAntg Ba propodvoe va
KATOVOADVEL KAONUEPIVE CLUTANPOUATO TOL KAADTTOVY TOVAdYIGTOV TO 200-300% TOV
NUePNoI®V avaykdv yuo Prrapives kot pétadia Kot pmopel vo omonteitor to 400-600%
TOV ovayKoOv egaptodpevo mhvto omd Tty SipKel Kot Ty €vtacn g doknong. e
oxéon ue TG PéAtioteg amouthoels M Prrapivny D oetvor moAd Kohd mapddetypo g
atopkng petafAntommroc. Extdc amd tov poro g oty anoppoenon tov acfectiov Kot
NV 00TIKN vyeio AapPdvel pépog ko e GAlec Aettovpyiec. H cuvictopevn mosotta
npooinyng eivar 400IU kdti mov moAhoi abAntéc Oev emrvyydvovv. o amopuyn
T0EIKOTNTAG OTMG 0TN TTepinTmon g Prrapivng A, n cvykekpévn Prrapivn mpénet va
Aoppdvetar ot pope] PATA-KOPOTEVIOV 1] KOPOTEVOEW®MV Kol Ol GTN HOPON TNG

PETVOAMG M TV €0TéPmV TNC. To Pnta-kapotévio petatpénetor oe Prrapivy A n omoia
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etvar a&lomomoiun amd 10 copo. EmumAiéov or yoptropayikéc odlaiteg yivovior o
INpoPreic kat av o Aapfavovtol copminpopato B12 prnopet vo vrdpEovv elheiyels.

Ta Tumkd TOAVPITOYOVY0. GUUTANPOUOTO OEV TTEPLEYOVY ETAPKEIS TOCOTNTES
acBeotiov, poyvnoiov kot Prrapivng D. TIpowdvta mov mepiéyovy povo Prrapivn D kot
acBéotio ywpls payvioto etvol avemapkn kot mpénet vo amopedyovtat. Ta ®-3 Mmoapd
oféa amoutovvTol EMONG YW TNV OMOAN KULTTOPIKY Kot opyavikn Aettovpyio. To
dvkocaeEavolkd o&H (DHA) kat ewcooumevtavoikd (EPA) eivon ta kuprotepo Mmopd o&éa
vevBuvva Yo TIG EMOPACELS GTNV LYEID.

H Apepwavikn Kapdioroywkny etopeia ovviotd 400-500mg DHA/EPA
gfdopadiaing wg yevikn odnyia. Ot afintéc wotdco Ba ‘mpene va Katavoidvouv lyp.
DHA/EPA 1tpeic pe téooepic @opés muepnoiong kot ywoo abintéc avroyng S-10yp.
nuepnoing avdioyo pe T avaykes. H omuovpyia, emodpbmon kot dtapoialn tov
poov eivar vyiotng onuaciog yo tovg adntés. H cuvictdpevn mpdsinymn npoteivng yio
eviakeg 0,8yp. ava Kilo Papovg dev gival EmapknG Yo Vo avaSOUNGEL Kot VoL SLoPLAGEEL
™V pokn palo Tov afANTOV Kot GUVETMG 1] GUVIGTAOUEVT TPOCANYN YO VTN TNV OLAON
etvan 1,21,5 yp. avé kiAo copotikod Bdpovs. Amod mievpdg apvo&émv 1 Agvkiv, Baiivn
KOl IGOAELKIVI] EUMAEKOVTAL GTNV TPOTEIVOCLVOEST Kol TOV TPOTEWIKO UETAPOAIGUO,
avtd mov Oteyeipel meplocdTEPO TNV TPWTEWVOGLVOEST €lvan 1 Agvkivn. Mio pébodog
obvbeong Kot dlatnpnong g Hukng palog eivor m ypNon CULUTANPOUATOV TOV
TEPLEYOLV KO TO, TPIOL TOPATOV® apIvoEEn 1 TEPLEXOVY TNV AEVKIVI OC KUPLO apvo&y.
EmnpocHeta n apywivn ko 1 yAovtapivny Bempodvior guepyeTikég €mAOYEG Y10 TOVG
abArovpevoug a@od mailovv onuUavTikd poAo TNV cOVOESN, TNV AVAdOUN T TOV HLAV, TNV
EMOVAMOT TANYOV, TNV 1GOPPOTia, ApVOEEDV, TNV VITOGTHPLEN TOL CVOGOTOTIKOD Kot
e€unmpetel ®G EvePYELOKT TNYY).

Téhog mpémetl va onpewmbel 0tL évag KOpLog mapdyovtag Lelwong g amddoong
elval n apLdGTOoT, £TG1 €ivol omapaitnTn 1 GLVEXNG KATAVAAW®GT VEPOD TPV, KATA TN
dapkewn ko petd v aoknon kvpimg. Eva mpoidv mov mepiéyel kupiwg Cayopn, vepod
Kol yA®PovYo vATplo pmopel vo giva ovedTtEPO TOL VEPOL Omd UOVO TOV, MO OEV
vrootpiler ™ péylotn amoddoon. Evariaktikn emloyr Oa amotedovoe €vo Tpoldv mov
TEPLEYEL VEPO, LETOAAKA GANTO, VOATAVOpaKES, apvoséa kot Prrapivec.

To Apepwbviko «€vipo OmAntnpldcemv odev  €xel  avaeépel  Bavatovg
oxeTilopevoug e Prropivec, HETOAAN, QULTIKA GLOTATIKA 1 SOTPOPIKE GLUTANPOUOTO

yvevikd. EmmAéov dev éxouvv avapepBel mepiotatikd oYETIKA pe ovTA To OpemTIKA TO
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tehevtaio ypoévia. Ilepiotatikd mov elyav avagepbei oto mopeAb6v  oyetiloviav
OTOKAEIOTIKA e aAdylotn yprion. Oleg o1 ovsieg pmopohv va £xovv TOEIKES EMOPACELG
av AopuPdavovior oe vrepPolikég dooels. TlapdAinia emoTUOVIKA TeKunplo Ogv
OOJEIKVOOVY OTL 1 XPNON OKELAGUATOV G MOGOGTd mov Eemepvouv 10 100% NG
nuepnotag TpOSANYNG propel va amofel ToEkr. Meydha mood vOATOIHAVTOV Prapivev
amoBAdAAOVTOL Kol UEYOAVTEPT] TPOGOYN YPEWCLeTal e KAmOl UETOAAQ TO omoio, Ogv
TPEMEL VO YPNOYLOTOOVVIOL GE TOGOTNTES UEYOAVTEPES amd TV e&amldoio nuepnolo
TPOCANYT EKTOG OV VILAPYOVYV CLYKEKPLUEVES EAAETYELC.

[Tepimov 10 50% tov evmhikwv otig HITA kot ot mepiocodtepol abANTEG
KOTOVOADVOLV KOONUEPIVE CUUTANPOUATO SOTPOPNS. AKOUN KOl ETGL LEYOAO TOGOGTO
10V TALVOLG LD cvureptlapPavorévey Kot afANTOV Tapovsldlovy EAAEIYEIS O OPKETEG
Brrapiveg ko pétoria e€ortiog TyNg O0TPOENS 1 KOTAVIAMONG TPOPIL®V AVETAPKN
oe amapaitnta Opentikd cvotatikd. Koatavaldvovtag moAvprrapvodyo GupminpopoTo
nov mepEyovv t0 100% TV NUEPNOLOV AMOTNCE®V ElVal OVETOPKT] OCTE VO KAADYOLV
TIG OTOUTHOELS TOL OTOMOV TOGO UAAAOV OTOV GMGTH OITPOPY OmoLTEITOL Yoo TNV
Bértiom anddoon. Onwg avapépdnke ta -3 Amopd o&éa dtadpapatilovy oMUaVTIKES
Aertovpyieg v OAa Ta Opyava ko ot eEAAelyelg etvar Kowvég. T va KaADWOoUV TIG avayKeg
ot afintég mpoteivetan va Katavaidvovv 3-4g DHA/EPA nuepnoimg émov peyolvtepeg
TOGOTNTES AATOVVTOL Yol 0OANTES avtoyfs. Y YNAN TpoTeivikn TpOcANyN Kol AoKnon
amottoHVTOL Yo TN S1TPNoN TG HLIKNG LAl Kot VYNADTEPO TOCOGTA GYETIKA LLE TOV
yevikd mAnfuoud mavta, cuvictoviot yio tovg afANTéS. Xe mepintmon veppikng PAAPNG
xPEWLOVTOL EVOALOKTIKEG TPOCEYYIGELS YioL TNV HUIKY] Halo OTmG PLeyoADTEPT] TPOGANYY
OV apvoEéme Agvkivi M €vag cLVOVAGUOC JOKAAOIGUEV®Y ApIVOEE®V OV dleyEipovV
mv mpoteivocuvleon. Onmg toviotnke onuaviikd poOA0 KOTEXEL 1 €VLOATMOON LE
TPOLOVTO TOL TEPLEYOVV VEPD HE GAAa Bpentikd otoryeior Evavtl Tov vepol LE GAKYOPO
Kol YAOPLO0Y0 VATPLO. LVUTEPAGUOTIKA 1 SatpoPn €lval £vog KOPLOg TapAYOVTOS TOV
kaBopilel T cvvolkn amddoon kol TV avtoyr] TV abintov. Ot GLGTACELS TOV £YOVV
kaboplotel Yo tovg aBANTéG elvanr oxedlooUEvEG DGTE VO TOPEXOLV TN UEYIOTY
dTpoPikny vootpiEn avayvopilovtag 6t ot eEedkeVUEveS avAyKeS Kol 0 YPOVOG
TPOCANYNG SPEPOVY, eEapTdUEVE amd TO €100G TG OPACTNPLOTNTAG KOl TOVG GTOXOVG

tov atdpov (Bagchi et al, 2012).
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2.2 Adyor ypfo1NG KOl UTOTEAEGUATIKOTNTA

Ot nuepnoleg amattnoelg mpwteivng kabopilovtar amd Vv mocoHTNTO TOV
APIVOEEDV TTOL OUETAKANTO YOVETOL GE Lo OEOOUEVN NUEPQ. ALPOPETIKOL OPYaVIGHOL
Exovv B€0EL TIG NUEPNOIEG QMOITHGELS Yol TNV KoONueptvyy TPOGANYN TPOTEIVNG Yo TO
yevikd TAnbvopd QotdG0, T0 EPOTNUN TOL KaTd TOcoV 01 afANTEG duvaung ypetalovrot
TEPLOGOTEPT TPMOTEIVI] amd TO YeVIKO TANOLOUO &ivonl kATl OV €lval SVOKOAO Vo
amovtnOel. EvoAloktikd ot avénuéveg avaykeg opeilovior atov avénuévo Katafoikd
PLOUO apvoEEmV oyeTILOUEVO LE OLOKNOELS EVOLVALWOOTC.

Ao perétec mov e€Eétacav TIG OMOLTAGES YPTOLUOTOIOVTOS TN HEB0d0 TOL
wolvyiov aldtov, amodelydnke mwg VRAPYOLY CVENUEVEG OMOITAGELS YL OLTH TNV
oudda. IMoapdAinia moapdpoleg peréteg kotéAn&ov OTL 1 TPOTOVNON EVOLVALOGCNG
TouTOYpove. Le TO €pEBopa yoo pukny ovvBeon mov moapéyel, avEdver kol TNV
OmOdOTIKOTNTO YPNONG TNG TPOTEIVIG TPAYUO TO ONOI0 HEWDOVEL TIG OlOTPOPIKES
amouTNOELS. APKETEC LEAETEG OTOOEIKVOOLV OTL 01 GLYKEKPIUEVOL AOANTEG KATAVOADVOLY
emiong peyohvtepec mocdtteg TPMTEIVNG o’ 0Tt yperdlovian. To Betikd evepyelaxod
16ol0Y10 amorteiton Yo ToV ovoBOMGHO OAAL Ol amanTOELS TPMTEIVNG Thve omd ta dpla
dev @aivetor va etvan kpioung onpaciog yi tov avtayoviopd HETOED TV aOANT®V.
Axoun dev vdpyovv evoeigelg mov vrooTPILovV TMG TOL CLUTANPADLATO ATOLTOVVTOL Y10
™ Pértiotn mpwteivochvieon N v amodktnon Svvoung. Ot abintég dvvaung Oa
UTOPOVGOV VO KOTAVOAMDVOLV TPMTEIVI] COUP®VO HE TIG 0OMYieg Y TOV YEVIKO
mAnBuopd, 1 to 12 pe 15% g evépyetag va mpoépyetor amd avtn (Phillips et al, 2004).

Ao €pevveg oyeTIKA e T dvvoun Kot TV poutkn pdlo kabhg kot T cuuoAn
TOV CUUTANPOUATOV GE OVTEG EXEL TPOKVYEL MG EYOVV EVPYETIKEG EMOPACELS GE
afAntég Svvaung. ‘Emeito omd  ypfion  SLUUMMPOUITOV  HE  TPOTEIVI-KpEATiv-
vdaTavlpaKa Topovsldotnkay BEATIOCE 6TOVG 0OANTEG dvvaung. Tovddyiotov t0 40%
TOV EMOPACEDV CYETIKA LE TN SUVOUN OQEIAOVIOV GTNV LIEPTPOPID TOV HLOV 7OV
gumAékovtayv otV doknon. Eriong mapovoidotnke adénon oty amn pokn palo Kot
TNV GULOTOATIKOTNTO NG TPMOTEIVIG  CLYKPITIKAL HE  OAAOL  CLUTANPOUATO
TpOTEIVNGLOATAVOpaKa. ZE EKTAOELUEVOVG GOANTEC M ¥PNON CLUTANPOUATOV LE
Kpeativn)  Topelye pHeYOADTEPN MUK vrepTpopion  am’  OtL  1o0dhvoun  doom
CUUTANPOUATOG TPMOTEIVIGLIATAVOPAKO Kol GLTH 1 OTAVINGT NTOV EUEOVIG GE Tpia
emineda puotoroyiog (Lukdg 16Tdg, PVIKES Tveg, cuotaltikotnTa TpwTeivng (Cribb et al,

2007) 3 Metofd GAA®V GYETIKA
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HE TO OCUUTANPOUATO OUIVOEE®MV  JSOKAAOIOUEVNG OAVGOL OGS  avaEEpONKe,
TPOYUATOTOONKE HEAET Y10l TNV EMOPACT] TOVG OTIG CUYKEVIPMGELS TOV UETAROAMTOV
™G TPOTEIVIG oTO. oVPO Kol TG peBvAoloTdivng énerta amd kolvuPnon. H perém
dmpknoe 000 €POOUAOES KOl ETELTA OO YPNOT CLUTANPOUATOV dEV TTapaTnPNRONKOY
oAayég ot YAKOLN TAAoHOTOG M TNV OLYKEVIpWON TV dapvoéémv. Emiong to
TPOYPALLO TNG ACKNONG 0EV ETNPEACE, KOL TO ATOTEAEGLLOTO VITOJEIKVOOVY TG 1) LUK
TPOTEOAVGT OV TPOKOAEITOL OO TNV KOAOUPNOY EUTOSIGTNKE OO TO CLUTANPDOUATOL
dtakAadtopuéveay apvo&émy. O unyoviopog pumopel vo opeiletal oy dabectudTnTo TG
appoviog Tov mapéyetal amd TV 0EEIdWoN TOV aUVOEEMY OV TOPEYOVTOL KOTH TV
doxnon (Tang et al, 2006).

AV Kol KOTOEG EPYUCTNPLOKES £pevveG delyvouy OTL To. GLUTANPOUOTA BnTo
alavivng €xovv o €pyoydvo emidopacm vhpyel EALEWYT TANPOPOPIOV GYETIKE LE TIC
EMOPACEL TNG OTNV TPOTOVNON Kot TNV doknon yevikd. Kolvpupntéc éxavav ypron
copumAnpoudtov fnta alavivng kot placebo yio 10 efoopdadec. A&orloynnkay ot ypovol
TOVG TPV KOl UETA TN YPNON TOV GUUTANPOUATOV KOl TPOyHOTomoincav Tpio CeT
TPOTOVNGEMY GTNV apyn, o€ 4 Kot o 10 gfdopnadec mapdAinia pe ™ ypnomn avtov. [a
a&loAdynon ektdc amd Tovg YpdvoLg Tpayatoromdnkay kot e€etdoels aipartog. Ympye
o un Eexdbopn enidpacn g Pnra aroviving oty anddocn cvykprtikd pe to placebo
aAAG Kopio aAlayn otig e€etdoelg aipotoc. Evad vanpée po Pedtioon oty amddoon
énerta omd 4 Poouddec pe v ahavivny oev ntav ekdBapn n emidpaon Enerto amd 10
€POOUAOES KO ETOUEVMOC TO. COUTANPOUATO QOIVETAL VO £YOLV TN WIKPOTEPN £midpaom
oV amddoon v kKoAvupntov. (Weiliang et al, 2012) ITloAAioi aBintég ypnoiponoodv
EMIONG CLUTANPOUATO OG PLEPOG TOV TPOYPAULATOS TOVG OTMG KAPEIVT KOt KPOTivn Yo
T0. omoio. VAP oLV TEKUMPLOUEVOL POAOL Yol TV avEnon g amddoons oe abAnuota
VYNNG évtaong av kKot TOAAEG evdeiEelg Oev oyetilovion pe oTykekpluéva afAnTiKa
yeyovota. Ymapyovv miBavoi kivovvor mov oyetiCovror pe OAQ TO GUUTANPOUATO
STPOPNG, CLUTEPIAAUPBAVOUEVOL TOV KIVOUVOL €VOG OeTIKOD amoTeEAEGUATOS VIOTIVYK
G GLVETELO TNG TALPOVGIOS OTAYOPEVUEVMOV OVGLOV TTOL OgV £Y0LV INAmBEL oV eTIKETAL.
(Maughan et al, 2007).

ZHETIKA PE TN YPNON CUUTANPOUATOV amd ToV YeEVIKO TANBvoud, mepimov To
45,5% ypnowonotel KAmolo cuumAnpope ce kobnuepivy Pdomn, kvpimg Prrapived,
moAvPrrapviodyo okevdopaTo 1 HETOAAO Kol TPOTEIVEG. A0oyol Ypnong amoTeAOVV M

dtpnon ™S KAANG VYELaG, YpPNOoM £TELTO OO TPOTPOTT| YLOTPOL Y1oL AOYOVS LYEING Kol
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AOYOL TOV OPOPOVY TNV KOADTEPT EIKOVO, GMOUATOS. ANUOYPAUPIKOL TOPAYOVTES OTMG 1|
EMOYYEALATIKY] 1010TNTO TOV YOVEOV gpguvaviot akoun. Tlapdyovieg cuoyétiong e ta
CUUTANPOUATO SLOTPOPNG ELYOV VO KAVOLV LE GUUUETOYT € AOANTIKEG OPACTNPLOTNTEG,
KATOVAA®ON OPeENTIK®V OVOK, UNTPIKY EMPPON, YPNOoN Kol amd to TMEPPAALOV TOV
aTOHOL OM®G GLVOUNAIKOL, EMPPOT TPOTOVNTMOV 1 OUCKOAMV KOl TPOGKOAANGY| GE
evaAaKTIKEG dtoTpoikéc emhoyég. (Fleischer et al, 1982).
Ta  cvoumAnpopora Stk OO UEVG aAVGOoV OT®G

TPOAVOPEPONKE YPNGILOTOLOVVTAL EKTOG TOV AAA®YV Y10, avadounon g eHopdg Tov
UKoV 16T00. ATO TPOGEATN LEAETY] TTOL TPOAYLLOTOTOONKE Yia TNV AE10AOYN O™ TG

YPNOUOTNTOG TOVG BpEOnKe TmG OV TPOGPEPAV KATL GTNV ATOO0GN 1) TNV HVIKN

avadounon.
Toa mopandvo TpoEékvyav  oand  yopnynon TV
CUUTANPOUATOV o€ Lopaf®vodpOoVS Yo va S1omIoT®OEL N ¥PNOIULOTNTO TOVG GTNV

VEQPIKT AgLTOVpYia Kot TOV PUIKO 16Td Tov ghsipovtot katd tnv doknon, énetta ond
KaBopIoUd TOV TOPAUETP®V GTO TEAOG TOV ay®mva dev Ppédnke Kapio enidpacn Twv
apwvo&éwmv Oetikn 1 apvnrtikn. (Knechtle et al, 2012).ITapdAAnia vdpyovv evosi&elg yio
TNV EVEPYETIKTY XPNOT TOV TPOPLOTIKMV LLE TN LOPPT) COUTANPOUATOV, GTOV AOANTIGUO.
Av kot o gupiparto elvon pikpng KAPOKOG aKOUn HEGH TMV TAEOVEKTNUATOV
TOUG TO. TPOPLOTIKG UmopovV vo ypnoiponomBovv amd obintég oxt HOVO yw
dtpnom g YeEVIKNG vyeiag, aAAd Kot TNV €viGYLOT TOV OVOGOTOUTIKOD GUGTIHLOTOG
KaBmg kol TV pelwon TV AoUOEE®Y TOV AVOGOTOINTIKOY GLGTHUATOS Kot T Bapdtnta
Tov ovuntopdtov tov (Wakeman et al, 2013). Zyetwwd pe v emidpoon
CUUTANPOUATOV KOl CUYKEKPILEVA TG KPpeATivIG otV KoAOuPNon Bpébnke 0TL To Hikpo
YPOVIKO O1doTnpa xprong uvoel v amddoot ool VoTEP and ¥PNOT| CLUTANPOUATOV
v dvo pnveg vnpée Pertioon oTovg HEGOLVS XPOVOLS TV aBANTOV. META T0 TEPAG TOV
V0 UNVOV 1| EMTAEOV YPNOT O0EV WOEANGE OPOV OEV TOPOVCIAGTNKE KA aAlOyT GTNV
amddoon M omoVONTOTE OAAOD. TUUTEPACUATIKO GE EMT KOoALUPNTEG M @OpTIoN UE
Kpeativn v 4 nuépeg PeATIOVEL TNV AmOOOGT, EVO 1 HOKPOYPOVN XPNON 2 UNVAV Kot
dvo dev mpooceépel emumhéov oéAn (Theodorou et al, 2004)/Eva doavikd peto-
TPOTOVNTIKO SOTPOPIKO GYNLLA vl amapaitnTo Yol T SICPAALST] TNG OTOKATAGTOCNG.
IV avtd apketég £€pevveg GTOXELOLVV OTNV OEPELVION TOV KAAVTEP®V
JTPOPIKAOV OTPATNYIKOV Yo gvioyvon tov epebicpudtov doknone. Mio dnUo@ANg

EMAOYN TOV 0OANTOV €lvol TO GOKOANTOVYXO YAAO 7OV £(EL OVTIKOTOGTHGEL OPKETA
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axpiotepa okevdopata. Eivar mold koAn emAoyn vt mepi€yetl Ty W0avikny avaioyio
4:1 vdatdvOpoka mpoTEIVIC KOl TapExel VYPA Kol vATplo mov eEaceaiilovv TV
LETATPOTOVNTIKY OmOKATAGTOOT). KatavaAdvovtog Gokohatovyo YOAo OUECHOS KOl dVO
MOPEG LETA TNV AOKNGT QaiveTol va, €ival TO 100VIKO HEGO Y10 OTOKOTAGTOCT) Kol UTOpPEl
VO LELOOEL TOVG OEIKTEG LVIKNG PAAPNG. e peAloviikéc Epevveg Oa eeTaoTel M 100VIKN
mocdTTO, O YPOVOC KOL 1 oLuYVOTNTA TPOCANYNG TOL  YOAOKTOC OTo UETPO
OTOKOTAGTAONG UETA TNV GOKNOT CUUTEPIAAUPAVOUEVOV TG 0TOS00NG, TOV OEIKTMOV

poutkng pdlog Kot g avacvvheong Tov potkod yAvkoydvovu (Pritchett et al, 2012).

2.3 Emmrtoosig oty vyeio amo vrepforikn yprion

H abAntikn dtatpoer] potdlet yio Tovg mepIocoTEPOVG MG o Stodikacio TOTOL-
KataviAwoe voatdvOpakeg TPV TV ACKNGON, VEPO KOTA TNV StdpKel Kot EEKOVPAOT)
wote va fondnoelg tov opyaviopd vo avaktinoel- 2owotd; Adbog. To 1t Ba katovormbel
TPV, KOTA TN S1dpKeElD Ko HETd TNV Aoknomn ogv givor 01dAov €vkolo vo amoavtnOet.
[ToArol mapdyovteg ennpedlovv avtd mov YpeldleTol T0 cOUN LaG OTMG TO GV gival 1
doxnon Hokpag Oldpkelag, M UEYIOTNG £VIOONG 1 OMOITOOVTOL ETOVOAUUPOVOUEVES
npoonadeieg. o kédbe abintikd yeyovog ko kédbe abint) vmdpyovv e€eldikevpéveg
avayKeg mov mPENEL vo, TANPovVTaL OoTE va. emtevyfel n péyiom amoddoor. Ot toANcelg
ocounAnpopdtov otig HITA etdvouv ta 3 dic. emoing, to KOHplo mpoPAnpa katd v
EMAOYN €VOG GULUTANPOUATOS TOp OA0 OVTO €ivol TG TA TEPICCOTEPO ATOMO OEV
yvopilovv Tmg va ta xpnoomolovy cwotd. Otav mpoxettal Yo afANTIKn dtaTpo@r| ivan
YPNOLO Vo Yopilovpe TOV XpOVO GE TPELS OLUPOPETIKES TEPLOOOVG-TIPLY, KOTA TN SLdpKELQ
Kol PeETd v doknon- Evag dAlog tpdmog Kot yoplomoinons tmv Tpotdviov gival o
TPOTOG OPAOTG TOVG OTTMS 1 LLIKT GVVOEGN, 1| AVTOY 1 1 OTOKOTAGTOG.
Doaioloyio tov cOUATOS

Edv acxodpacte yio KAmMO0 ¥povikd SAGTNUE TO COUO LG £XEL VIOBETNGEL
KAmoleg TPOocapLoyYEG mov eMNPEALOVY PVGIOAOYIKA Kol dlaTpoekd. Me TV Tpomdvnon
avToNG av&dvovtal To PToxdvopa, N LooyAoBivr, 1 CLGTAATIKOTNTA TOV AyYEI®V Kol Ot
unyoviopol peta@opds o&uyovou HeETaél TV UGIOAOYIK®V aAlaydv. Eattiag avtdv ta
LKA KOTTOPO. UITOPOVY VO GLYKPOTOVV TEPIGOTEPO VEPO KOl YALKOYOVO amt OTL v
NUOOTE QyOUVOGTOL.

Tt yperaletar to oo pag
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ApyiCovtag 48 dpeg Tpv TNV ACKNON TPENEL VO EYOVUE OVENCEL TV TPOGANYN
vEPOU Kol VOATOVOPAK®Y, TO GO HOG GLYKPOTEL vepd TOL elval amapaitnTo Yoo TNV
doxnon. Ot vdatavOpaKes eival T0 TPOTIUMUEVO KAVGIHO Yia EvTovn doknon, aepofio 1
avoepoPia, £Tol por eOPTIoN TPV TNV AckNon Bo ddGEL GTOVE HVE TO. amoapaitnTa
Koo oL ypetdlovTat.
2V0TA0ELG

[Mpwv v doxnon kodd Ba elvar va gloylotonoleitol T0 OGO AIMOLG Kot
TPOTEIVNG otV dtpo@r). Me Tov 1010 pLOUO AVTIKATOGTIOTE TOVS VOUTAVOPAKES Yo
Mmoc ko TpmTeivn o€ KABe yevua.

H ocvvolir mpocinyn Ba mpéner va mepiéyet tovAdytotov 70% voatdvOpaxa
Kot oyl mapa TOAD vepo. Elayiotomomote 1 unv Katovol®oete KoOOAOV S100pNTIKEG
ovcieg Ommg koeeivn. 'Evag dAlog tpdmog katnyoplomoinong onwg avaeépbnke gival o
TpOTOG dpdiong, e avt HEB0SO Ta TPOIOVTA KATUTAGGOVIOL GE TPELS KATNYOPIES:

+ Mo pada ko SHvoun
+ Avtoyn ko gvépyelo

+ Amokatdotoon

Xmv komnyopio. TG HLWKNAG HALAG OVAKOLV  GUUTANPOUOTE  KPEATIVNG,
TPOTEIVOV o€ okoOVN kot auwvo&ea. o v avtoyr] yPMNOULOTOOVVTOL KOl QUTIKE
OKELAGHATO EKTOG TMV AAA®V KaODS Kot cuumAnpopata frrapvev B, yopn, Bactiikoc
moAtdg ko tlivoevyk. Emiong yiveton ypnon okevaocudtov pe facn tv epedpivn diymg
napevépyeleg. o TV amoKATAGTAOT  YPNCLOTOOLVTIOL KUpiwg abANnTIKG moTd,
yAvkepOAN N yAvkolopivn pali pe yovoportivi. XyeTikd He TIG TOPEVEPYELEG £YOLV
avagepbel mpodTO am’OAa Yo TNV Kpeativi, EMOPACGES ONMG YOOTPOEVIEPIKA
TpoPANaTa, VOTio, aQLOATMOON KOl HVIKES KPAUTES pa dgv €xel amoderyBel kdtt amd
EMOTNUOVIKES €PEVVEC. ZuyvA AOY® NG emidpacng otnv pokn palo ko to péyebog
ovyyéetol pHe TA OVOPOAMKE GTEPOEWN TO OMOI0. TPOKOAOVV TOWKIAMO OLGUEVDV
TOPEVEPYELDV TPLYOTTOGT], OKUY], GUPPIKVOCT] TV OPYEMV KO YLYOAOYIKA TPpOoPANUaTO
(Talbott et al, 2012). A tnv GAAN oKELACUATO LE VYNAL
TOGA  VAATAVOpOKN KOTA Tn OlIpKED TNG GOKNONG UTOPOVV VO TPOKUAEGOLV
YOOTPEVTIEPIKO TPOPAAUOTA  KOL  OQLOATOOT €MioNG, OTPOPIKEG  eAAelyelg N
VREPTPOCAN YN UTOPEL VO TOPOVCIAGTOVV €AV TO. CUUTANPOUOTE OVTIKAHIGTOOV TO

yevpata kot Tpdionym Papovg amd mapandve tpdoinym Bepuidov (Eberle et al, 2013).:
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Onwg avaeéptnke To GLUTANPOUOTO XPNCILOTOOVVIOL Yo Vo, vENcoLV 1 va
EVIGYOOOLV TNV JTPOPN KOl Oyl ®¢ vrokatdotato. Ot adAntéc dev cuveldntonolobv
navto OTL 1 KOTOVAAWMGT) EVOG GKELAGUOTOS Oev gival TO 1010 HE TNV KOTOVAA®OT €VOC
TPOPIIOV T.Y AEVKO KPEQG.

To TpoPLLO TTapEYeEL Ol LOVO TIS TPMOTEIVES oV Ypetdlovtar aAld Kot Prrapivec,
HETAALD Kot AITOC v TO cuumAnpopa 0o mapéyel emieypéves Prrapives kol dev eivan
myn Aimovg. TToAdd cvpuminpopota 6mwg ta (el véuTavOpaKkOV 1 To doKAASICUEVD
apvo&éa meptEyovv novo Eva Bpentikd. AOANTEC OV dev TPEPOVTAL COGTA KOl TAiPVOLV
TOAAG copmAnpopate 0o kotaAnéovv pdévo pe pio TAOVOIL GE GUUTANPOUATO OAAG
QTOYN OaTpoen. ABANTEC TOL £X0VV SATPOPIKES aALEPYiEG 1| dvoaveLieg dev oKEPTOVTAL
TOAAEG (POPEG TG TAL CLUTANPOUATO UTOPEl Vo TEPEXOLY Ta 10100 GLOTATIKG Kol VoL
TPOKUAEGOLV Lo avtiBetn avtidpaon).

Eniong mpémer va eivon mpooektikol agod Kdamowo pmopel va ovtidpdoovv pe
(QOPUOKEVTIKN Oy®YN Kol ovTé Tov ov&avouv Tov Kapdlokd pulud 6mwg M Kageivn,
ouveEpivn Kot EKYOMOHO TPACIVO ToOYloD OevV €ivol 1 KOADTEPN EMAOYN TPV TNV
doxnon. H doknomn avéavel odtog 1 dAAog tov kapdokd puBud £€tot évog avénpévog
PLOUOG Od TPV PUTOPEL VAL EMPEPEL YPTYOPX KOVPAOT Kot SVGTVOLO.

EmumAéov n ovveppivn avédvel v migomn, avtoi ot kivovvol pmopovv va givor
TOPOVTEG OKOUN KOl UE TIG CUVICTOUEVEG OOCES. AmO TV GAAN To afANTIKG TOTA
UTopovV va ivor ¥prCIUa TPV, KATA TV SIOPKEL KOl LETA TV AOKNGN Yol T1 LETAPOPE
VYPAOV, NAEKTPOALTOV Kol voatdvOpaka otovg poes. Ta (el voaTavOpdkmv pmopoHv
EMONG VO KATAVOA®OOUV KT TNV S18pKELD TOV 0ydVO KO VO TPOGOEPOVV L0, YPIYOPN
Kot g0mentn YN voatdvlpaxa. Tao coumAnpodpote Prropvedy Kot HetdAlov givarl and
TOL TO GLYVE XPNOLLOTOOVUEVE, KOAO Ba NTav BERata Evag aBANTNS Vo KATOVAADGEL Eva
moAVPrTaptvodyo oKELOGHA YL OAOL TO. LMKPOOPETTIKA, EKTOC KL OV KATOVOADVEL £vol
okevoopno Yoo vo aviiotafuiost v EAleyn ocvykekpluévov Bpentikov (Bonci et al,

2007).
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MMivakag 2.3 — ZopmAnpodpoto Kot TopevEPYEIEG VTOV

JopuTAnpAOpNaTO.

HMapevépyereg

TCivtep, Tlivoevyk

YTEVEDEL TIG UPTNPIES KON PTOPEL VO,
TPOKAAECEL dLpOPPOyia,

Yoyupivn (Mmwotpomikd)

IMpoxkoiei vrépTaon

Yévva (KaOapTiko)

Io16tNTEg KAOAPTIKAOY

Panax ginseng (pvoiko cipdém pe
pila tliveevyk kot faciiké ToATO)

poxaiei vroylvkapio

Dhor6g AeVKNG LTIdG

AVEAVEL TIS YOOTPOEVTEPIKES

olaTapayés, aviopd pe ailo

Dappoxa

AeyépTec VITPIKOU 0&Emg IIpokaiei dracTOM] TOV AIRLOPOPOV

ayYEL®V Kol TOVOKEPAAOVG

Eq@eopivn, cvveppivn IIpoxkaiel vrépTaon, veupikoTnTo

KOl guTvia

AdY® TG KOTAYPNONG OALA KOt Y10 AOYOVG ACPUAEING TTPOLYLATOTOLOVVTOL EPEVVES
Yoo Vv oceoi xprion tov cvuminpoupdtov. Eixe Bpebel amd peréteg mog wdmola
CUUTANPOUOTO OEV TEPLEYOLY TAVTO TO, GLGTOTIKA TOV AVAYPAPOVTOL GTNV ETIKETO EVO
GAAO.  pmOopel VO EUTMEPLEYOVV  ATOYOPEVUEVEG oOvoieg. Amd  peAétn mov  &lye
npaypatoromBel 1o 2001 amd v Abvry Orvumoxkr) Emizpony| eiyov Ppebet 634
coumAnpopate mov mepteiyav katd 15% amayopevpéveg ovsies. 1o Hvopévo Baciielo
10 19% 10V detypdatov giyav Ppedel kot amayopevbel emiong.

'V avtov 10 Adyo Ko oyt povo, moAlol abBintég Katagehyovv otnv ypnon
QLTIKOV CKELOCUATOV OBempdviag Ta acparéotepo. 'Eva copmiipopa om avtd mov
YPNOUOTOOVVTOL €lvan 1 €PEOPO 1| OTTOil0L YPNOLUOTOIEITOL EVPEMS OGNV WTPIKT GTNV
Kiva xvpiowg, v moAlovg okomolg. Xtov abAnTicpd ypnowomoteitor Adym 1ng
JLEYEPTIKNG NG OPAOTG OTO VEVPIKO GUGTNLLA.

‘Eva dpactikd cvotatikd e, n epedpivn g omoiag 1 doun potdlel pe Tig

apeeTopiveg, Hipeital Tic OpAcELS TNG AOPEVAAIVIG Kot TNG VOPAdPEVOAIVIG avEdvovTog
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TO EMMESQ GAKYAPOL TOV aipaTog. Meudvel TV 0peén, Kol AVEAVEL TV ETOYOTNTO KoL
™V omdd0oM).

Tavtodypova avéavel v mieomn, Tov Kapdlokd puOud Kot Tov HeETABoAKO pvoud.
2uvovaleTal cuyva HE aoTpivn Kot Kapeivn oote va tpowbei ) pio ovoia ) dpdomn g
GAANG. ‘Exetl @oavel 6TL 00Td T0 GUUTANPOLOTO LEAVOVY TNV EVEPYELNKT] KOTOVOAMGT KoL
TPOo®OOLV TNV KOG TOV Aovg 6€ cLVOVACUO [E dtaTpoPn Youniov Bepuidov. TTépa
o outd umopel va Exovv Kot apvnTikés emdpdoelg oty vyeia. Ot amapaitnTteg 00GEIC
®ote va mpoaybel M kovon Tov Almovg eival opkeTd VYNAEG kot oyetilovtor pe
npoPAnuata Onwe avénuévo kapdiakd pulud, avénuévn tieon, avmvia, Ayxos, voutio Kot
Carddo. XoPapdtepec cLVEREIEG CUUTEPIAAUPAVOLY EUPPAYLLO, EYKEPOMKO OKOUN Kol
Bavato. O cvvdvLaGUOS emiong avEAVEL TV TOAVOTNTA ELPAVIONG TOPEVEPYELDV AKOUT
Kot og yapnAég dooels. Kotainktwkd, ot kivovvor vrepfaivouv kotd moAD To OQEAN

xpnong (Bean et al, 2007).

KE®AAAIO 3 - ITPOITIONHXH KAI AIAITHTIKEX AITAITHXEIX
3.1 Hpoypappo SaTPoPS KOl KATAVAAOGT TPOTEIVOVYOV TPOPOV TPLV KAL PETA TN

npomovI|oN

ABnTikn datpoen

Ot apyég g xabnueptvig STPOPIKNG TPOSANYNG Yo TOAAOVS avBpdmovg M
abAntikn Swatpoen oyetileton pe EOPTION VOUTAVOPAK®OV TPV OO KATOL0 Oy®dVA 1 UE
TNV KOTOVOAMGY TOL TEAEVLTOiOV 6€ KuKAopopia afAntucod cvumAnpopatog. [lap’ dia
auTd 10 <<KAEWT>> pe TNV o mhavh €kdoyN TOV Vo EXNPEACEL TNV ABANTIKY AmOd0GN
etvar 1 dwatpoer mov Ba akoAovOncel e OAo To Odotnuae. Oftel pe Ay Adywo o
OepéMa mov givon amapaitra yuo v paxpoypovn emtvyio. H xabnuepivn oatpooern Oa
TPEMEL Vo, Kpatd Tov afAnT vym kol 6 eOpUO Kol vo. ToV vrootnpilel 6e OAN
duapkewn NG mpomdvnong mov ypetdletar €mg tov aymva kot énerta. H xabnuepivn
TPOTOVNOT ONpUIoVPYEl 101KEG avlykeg ed0kd o AT abAnTég TV omoiwv 1 abANTIKY|
déopevon amotedel TANPN amacyOAnon. AAAG axoun Kot 1 youxayoyikn doknon 0o
onpovpynoel dwtpoPikéc mpokinocels. 'Etor omowodnmote eivar to emimedo TOL
aBAovpeEVOL YPEIALETOL VO AVTILETOTICEL OVTEC TIG AVAYKEG TPOKEUEVOL VO, EEACPAAITEL

mv BEATIOT amdO0oT. LTV YEWPOTEPT TEPIMTOON Ol OOTPOPIKES EAAEIYELS Kol TO
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TPOPANLOTA UTOPOLY VO EMNPEAGOVY TNV GLUVOMKT amddoor. Opmg mog potdlel va
owotd 0OANTIKO doTpoPikd TAGVO; Aev vIdpyel TEAEOG GLVOLACUOG TPOPAOV 1 Eva
povodikd mAavo mov Bo avtomokpliel oTIC SATPOPIKEG TPOoKANoE, kdaBe abAnTy.
davrtaoteite vo mpoomabel kavelg va pel Eva pevod OOV Vo, EVOMUATMOOEL OUTPOPIKES
OPECKELEG KOl SVOOUPESKELEG, Yol Vo UV avapepBel o tpoémoc {ong OAwv Twv afintdv!
[Tap’ 6A0 OV LVIAPYOVY JSOPOPES UETAED TV OOANTOV VITAPYOVY GLYKEKPIUEVOL KOWVOi
otoyol Yy kéOe GOAnpo. Eqv emrvyydvovion avtol ot otdyot Ba €xel meTdyeL 0 aOANTNG
NV KOPLPaio amrdS00T HECH TNG SLTPOPNG.

[Ipogavéstata m  kopveaio dwatpoen dev  emtvyydvetar toyoio. IIpwv
eEATOUIKEDOEL KOVEIG TIG OVAYKEG TOL OTpoPikd Oa mpémer vo yvopilel T Pacikég
apyés mov givor Kowvég Y 6Aovg tovg abANTéS. Otav vmdpéer €vo TAGvo datpoPng
apyd pmopet apyodtepa va telelomombel MGTE Vo AVTOTOKPIVETOL GTIC AVAYKES KOl TOVG
oTOY0VG TOL atdloV. X kaOe eminedo, yvmpilovrog Tt Ppicketot 6TO PaynTd Kot TMG Vol
emAéyels kabeti B dDoEL TEPIGGATEPO EAEYYO TAV® GTO TL TPMEL TO ATOUO.

An'ta Pacwkotepa otoyeia etvor n KOTOVAA®OOT HEYEANG TOWKIAMOG TPOPILMV.
Apketd ovyva €govpe por TOAD omAn dmoym Yo o TPOEIUA oL Oa KOTAVAAMGOVUE
eotidlovtag o€ €va 1 000 OpenTiKd cLoTATIKA LOVO 0TS 0 GidNPOC 1 T chiyapa. Mia
oLVETELD, 0V TOV givan OTL TomoBETOVE TOUTEAEG GTO TPOPILO OTTWG VYIEWVD, KAAO 1) KOKO.
2V ovcio HeTpdeL 0 TPOTOG OV YPNOLLOTOOVUE TO aynTd mov kabopilel edv eivan
KOAN 1 KOKN EMAOYT KOl OVTOTOKPIVETAL GTIG aVAYKES TOV 0pyavicoV. Avtd Pacileton
070 Tt TPOGTOOEL KAVEIG VO KOTAPEPEL LEGM TG SLATPOPTG KOL TL AAAO KOTAVAADVEL KOTA
™ Swpkela g pépag. o mapddetypa Eva poenua tomov smoothie Ha NTav Eva KaAd
OVOK Y10 £vol TOiKTN TOV UTAOKET Pe VYNAEG EVEPYEIONKES amontNoElS. AT'tnv GAAN Oa
Nrav vrepPorn Yo TG YOUUNAEG OMOUTNGELS EVOC YOUVAOTH €V 0€ Ba Ntav KoAd avekto
amo Evav Lapodmvodpopo.

-H oAnbuwn a&ia tov @ayntod mpémel va kpivetoar o avtd to mAaicto. Kdmoiot
dvBpomol TpooTafovv va akoAovBNGovY Ho 6ot dlotta dloypAeovVToS TPOPLLO TOV
Bewpovv <<ProPepd>> amd avtv. Or aBAintég £xovv avtn) TV WKOVOTNTO YloTi EXOVV
kivntpo kou melapyio. EmmAéov dAlol AOyol dmmg Ta aKaTAoTOTO OPAPLL, TPOPIKES
dvoavetieg kol TOAD YOUNAO E1GOIN O LITOPOVY VL 0ONYNGOVY GE L X®PIic TOtKIAio Kot
TEPLOPIOUEVT] SLaTPOoPn). AV Kol KAmolo SaTtpoPikd PifAia £xovv dradmaoet Tov pHbo Ot
Kamoleg TPoEG dev mpémel va cuvovalovtal, 1 aAndela givatl 0Tt 1 daTpoPikn a&ia Tov

yYeOLHOTOG BeATidVETAL Ao TNV avdpelEn tov tpopipmv. Eva akoun Betucod g mowiiiog
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o dtpoPn eivar ot evkapieg Yo eveMéia Kot amdAavon pe to eayntd. AAAN pio opyn
oV pénel va vioBetnOel elvan 1 KATOVAA®ON TOL COGTOV THTOV KoL TOGOTNTOG EAAIWV
KoL MITOpOV.

Ot datpoikéc cvotdoelg mpoteivouy v Katavéimon Almovg éwc 30% kot o€
nepintoon andAelag Papovg 20-25% 1ng evépyelag. ‘Etol k1 aAMd¢ To EAdia Kot To
Mmopd glval amoportnTo. Kot TPOSPEPOLY TOALL OQPEAT €KTOC amd EVEPYELN, OTMG TN
YELON GTO POYNTO, amapaitnTa Amapd o&éa kot AmodtaAvtég Prrapivec. Evo ot abintég
ypealetal va oKeTOOV T1) S10TPOPT TOVG Yol T HEAAOVTIKTY TOVG LYElR TPEPOVV HeYAAO
EVOLAPEPOV Y10 TO POAO TOL Amovg oty abAnTikn anddoon. H mopadociokn dmoyn og
oVTO TO TAAIC10 Elval TOC oV KO ToL AN €1val 1) 0 GUUTVKVOUEVT LOPPT EVEPYELOG OEV
OmOTEAOLV TNV KVUPLL 7Ny Kavcipowv Katd v doknomn. Avtifétmg to amobépota
VOOTAVOPAKO TOPEYOLV TNV OTOPAITNTN EVEPYELD YOl TIG OVAYKES TG doknong. [lap oA
avTd gival TEPLOPIGUEVO OC OmOBEHOTA EVAD TOL AMA aKOUN Kol GE O HVMOELS 0OANTES
HE YOUNAG TOGOGTA MITOVG, TOPEXOVY EVEPYELD Y10 DPEG 1 KO LEPES AOKNONG.

v ovcio OU®G 1 VYNAN TPOSANYN Amovg pumopel va gival emdnpia yo Eva
afAnt edv avikatoomoet TG Oepuideg mov mpémer vo mpoéABovv amd  TOVG
vdatavOpakes mov yperalovtar Yo Tig avdykes twv poov. Eniong onpavrik eltvon kou m
KATAVAA®GOT 6MGTNG TOGHTNTAG OPENTIKOV VOATAVOPAK®V Y10 TNV KAALYT TOV OVAYKOV
Kot g afAnTikng amddoong (Louise et al, 2010).

Xxed6v 0Lot ot afintég yvopilovy TOG 0 OVETOPKNG <<OVEPOOIUCUOG>> LLE
Opentikd cvoTATIKA KOl EVOOATOGON, UTOPOVV VO, LELWCOLV TNV 0mdO00N o€ o TePiodo
doxnong M va unv odnynoet e enttvyn EKPoocn Tov aydva. AAAG yio ToAAOVG AdYoLS Ot
afAnTég cuyvad Ogv divouv TNV aAmOPOITNTN TPOCOYN OTn JSTPOPN OGO GE AAAOVG
napdyovteg. H dtapopd g évraong e doknong ovd taxtd dtuctipoto eivar kpioyng
onuaciog yo TV anddoon. AALALOVTOG TO STPOPIKO TAGVO Yo, TNV VIOGTHPIEN T®V
avVaYKQOV oTIS O18popes TEPLOS0LS givar To 1010 onuavtikd. H aAlayn g datpoeng avd
nepLodovg Pondd oto va maipver o oA OAa ta Bpemtikd mov ypelaleTor yuo TNV
evioyvon g vyeiog kKot v Bertioon g dvvaung, g ToHTNTOG Kot TG CVTOYXNG TOV.

Tavtdypovo avt) 1 otpatnyikn Ponbd tov abint va dwtnpnoet éva vyg
avocomomTikd cvotnuo kot Papog. Extdc twv dhiwv m dtatpoen vrootnpiler tov
afAnTn otV AGKNOoT Kol 6TV EVKOAOTEPT OMOKOTAGTAGT, KOOMS Kol 6TV NM{TEVEN TOV
otdyov Yy Pedtioon g abAnTikng amodoons. Ta mpoTeEOUEVE TOGOGTH TPOCANYNG

poxpofpentikdv yuoo afAntég avioyne (0mwg Ppeédnkoav e emOTNUOVIKY £pEvval)
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neptroppdvouv 3 g 19 ypappdpia véatdvOpaka ava Kiko Bapovg, 1,2 €wg 2 ypappdpio
npwteivn avd Kiho ko 0,8 €wc 3 ypapupdpla Aimovg ava kikd. Ta mapondve TocooTd
Bacilovtar oe  mAnpoeopieg  epgvvdv  omd  pedétn  oe  aBANTEG  ovTOYNG
ocvureptlappovouévev kKolvupntov, TodnAatodv, dpopémv Kol TprodAntov. Ta €bpn
elvar peydlo xabdg kaAvmrovv dtopo mov JStoywmviloviol o€ WKPEG Kol UEYOAES
amootdoels. To vo Tapaptével To ATOHO EVVOATOUEVO efvarl Emiong oNUOVTIKO Kot umopel
va €yel Betikn enidpaor oy anddoon. Extdc amd 10 vepd ta abAnTikd mTota, To ppovTo.
KOL TOL AQYOVIKE Y10 T GTOMO. TOV OEV KATOVOAMVOUV OKETO veEPH UTOPOLV VO TOVG
KPOTNOOLV EVLOUTOUEVOVG. ZNUAVTIKNG onpoaciog eival Kot ot NAEKTPOADTES Ol 0moiot
YOvovtol Katd v doknon pnécsm tov Wpmta 1| twv ovpov(Human Kinetics 2012). Extog
o’ TIC TAPOTAVE® GUOTAGELS, TPOGPATEG EPEVVEG EXOLV OElEEL TNV ONUOVTIKOTNTO TNG
oLvOeoN S KOl TOL YPOVOL KATOVAAMGONG TOV YELUATOV TO 0Toio £(0VV GNUAVTIKO POAO
a@o¥ PeltioTomolovv Vv amddoot). ‘Epevvec éxovv deiéel 0Tt | KatavAA®on KATO10V
OVOK O M HoL OpO TPV TOV OyMVO GE VYPN 1 OTEPEN KATAGTOOT, WITOPEL Vo efvat

EVEPYETIKT).

Hivakac 3.1 - EmAoyéc yevudtov yio 2-4 Gpec TP TOV arydvol

Zopopka 1M pOlL pe caitoa ooyLoG

®povTocardTa pE YLO0VPTL

Hotareg pe 66mpra, 6O Pacdiro

Youi pe popperado kot 0OANTIKO TOTO

Kpéag pe hayavika

Mrnéapeg 1| TpoTEIVEG 68 OKOVY

AnunTproxd pe yaio

Mio an’ TG MO CLVNOIGUEVEG OTPATNYIKES YPNCLLOTOOVUEVEG amd OOANTEG
etvar n eoption voatavBpdkwv, 6mov apywd e€ovtiobvtarl o amofépata Pukoy Kot
NTATIKOV YAVKOYOVOL TPV TOV 0y(MVOL KoL ETELTO. TPOLYLLOTOTOLEITOL KOTOVAAW®GCT) LEYAANG
nocoTNTag voatavOpdkmy (600-1000 ypopudplo muepnoimg) ot OTpoer]. €Qg
OTOTEAEGLO, Ol VTOJOYEIG TOV HLMV Yo TV AToBNKeEVOT TOL YAVKOYOVOL Bl glvan mo
evaioOntor g «omolnuimon» TV  mwponyovpevayv  eEaviAnuévov  amobepdtomv
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vAvkoyovov. ‘Eva arn’ ta kOpilo TpoPAnpate Tov TpmTtokOALoL avTol gival 0 ¥povog Kot o
oxedlGHOc Tov ypeldlovtol Yo TV EMiTEVEN TOVL. ZVVEM®MS £yovv mpotabel apKeTd
TPOTOKOAAN  HE  OLOPOPETIKOVG  GLUVOLOCUOVS  dlaTog Kot GoKNnong ®OcTE Vo
elaylotomoinfovv ot apvnTikéG EMOPAGELS (adVVapia, KOVPOOT Kot evePENGTOTNTA) TOV
oyetiCoviat pe 0 KAUGGIKO TP®TOKOALO. [0 TNV KOTOVAA®OT TPOOY®VIGTIKOD GVOK N
YEOLOTOG TPOTEIVETOL YEVIKA UIKPY TOCOTNTO KOl UEYOADTEPY TEPLEKTIKOTNTO OF
vdaTAVOpaKa Yo TN S10THPNOT TOV ETTEI®V CAKYAPOV Kl VITOCTNPIEN TOV UEIOUEVOV
amofepLdTwV Tov YAVKOYOVOoU.

O «0pPlO0g GTOYOG OVTOV TOL YELUOTOG €lvol M TOPOYN ETAPKOVS TOCOTNTOG
VYPOV, va glvar yopunAd o€ AMmopd KOl QUTIKEG (VEG (DOTE VO EANYIGTOMOLEL TIg
TOAVOTNTEG YOOTPOEVTIEPIKADV ETUTAOKADV OV UIOPEl Voo cupfovv. Oa Tpémel vo mapEyet
EMOPKN TOGH VOATOVOPAK®Y Yo va dtatnpel otabepd to enimeda YAvkolng Kot vo £xet
pétpla moocdTa TPOTEIVG. Evd M e£ocpdion avtdv tov BpenTikdv Kol Tov vypav
oLt TV mePiodo eivar onuavTiKy N KatavdAwon Tpoginmv mov yvopilel 10 dTopo Kot
mov gfvon avektd etvon emiong peydng onuaciog.

Eva xowvobplo tpoeuo de Bo mpémet vo SOKIHAOTEL TPV amd KATO0 Oydvol
a@ov dev Yvopilel mmg Bo propovoe va avTidpacel 0 0pYUVIGHOG TOL Kat O B pmopovoe
vo ayoviotel oto vymAdtepo eminedo. Kdamoleg @opéc ov abintéc dev pmopodv va
KATOVOADGOLV aKOUN Kol oKELAGHATA VOATAVOPAK®V AGY® EVTIOVOL GTPES 1) KPAUTDV
010 otopdyl omote mopaAeimovv TeAeimg avt TV gvepyeTikn ovotaon eEoutiog
TPOTYOVUEVNC OLGAPESTNG EUTELPTOG.

‘Eva Bacikd 0pa tdpa GYeETIKA LE TIG GUGTAGELS Kot TNV £PEVVOL Y10, TOL YEVLOTO
Katd TN Odpkeln TG Aoknong eivar n dabeciudmra tov arobepdtov evépyelag. Av
etvar ovénuéva to atopo Ba £yl TEPLGGOTEPA <<KAVGLULOS> Y10 TOPOYWYT) EVEPYELNS EVE
omv avtifetn nepintwon ta evepyslokd amobfépata Kot n anddoon OBa sivor peiwpéva.
‘Eva kevtpweod Bépa g emomung g doknomg Kot g StobesIdtTnTos EVEPYELNG Kot
VYPAOV KOTd TNV ACKNOY, CLUTEPIAAUPAVEL TOV GLUVOVLAGHO SPOPETIKOD  €100VG
voatdvOpaxa Katd v ddpkela, o tpootddeia avénong tov pvhuod o&eldwong awT®V.
Kvpimng ot afintéc 8o supfovievovtay poévo v KOTavIA®ST YALKOINS ool Tapéyet
™V peyolvtepn vrootpiEn aAld elxe Bpebet 011 0 GVVILGUAS VOATAVOpOK aVERVEL TOV
pLOuod o&eidmong Tovg Yopw oto 1,2 pe 1,75 ypappudpia 1o Aentd. Mo GAAN teployn e
abAntikng olaTpoPnc mov KatoAapuPdver peydro evdlopépov givar 0 cLVILAGUOG
TpOTEIVNG VoaTavOpaKa dmov &xel amodeybel mwg elvarl og Wavikny avoroyia 4:1 yo va

enekteivel MV omdooon Kol va avamAnpovel to. amofépato yAvkoydvou kotd Tnv
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doxnon. Emmiéov avédvel v mocoTTA TOV OTOPOITNTOV OpVOEEDV VOTEPL Omd
KOTOVAA®GT OKEVAGLOTOG VOUTAVOPUKO-TPMTEIVIG.

SOUTEPAGUATIKG 1] TOCOTNTO OPENTTIKOV KOl VYPOV TOV TOPEXOVTAL KOTA TNV
doknomn £(ovv Heyain emidpacn otnv amdO0cT Kot 6TV Hukn ¢opd mov Ba Aappdvel
yopo. Kot dAiot mapdyovteg mpémel va AneHoHv vdym yuo voo unv vrapEOLV apvnTikd
AmOTEAECUATO OTMOG dbppota 1 ePeTOHS KAODS Kot apuddtwon N EAAelyT evépyelag T
omoio. HEW®VOLV oNUavTIKG TV amddoon. 'Emeita and to mépag ¢ doknong moAl
ONUOVTIKO €ival Kot To petayovioTikd yevua. Ta Opentikd mov Aapfdvovrol exeivn
oTiyu ovpPdiiovv oty PeAtioon TV ovaPolkdv oyeTlOHEVOV pHE TNV ACKNON
oppovev, mpowbovv TNV  omMOKOTACTOON  KOL  QVEAVOLV TNV IKOVOTNTO  TOV
0VOGOTOMTIKOV cuotiuatog. H kKaAdtepn otiyun yo to yedua eivor o @po PHETE TV
doxmon aALd Epeuveg Exovv Ogilel OTL T0 PeATiopéEVO avaPoAlkd Tpoeik mopapéver yio
nepimov 600 dpeg Enerta amd TNV AGKNGOT. AVTH M XPOVIKY TEPI000G EXEL AVAYVMOPLOTEL
®G M WO ONUAVIIKN oToV YpOvo Omov €vag abANTG ypeldleTonl va KATOVOANDGEL
OLYKEKPIUEVO OpemTikd ovoTaTiKd Yy Vo PEATIOCEL Kot VO SIELKOAVVEL TNV
amokatdotaot. Emmiéov ektOg amd v avomAnpmon Tov OpEnTIKOV CMUOVTIKY givot
KOL 1] OVOTANPOOT TG EVLOATMOONG TOV COUTOC. O dATPOPIKOG 6TOYOG AowdV glvar N
TOPOYN EVEPYELNS Kol VOUTAVOPOKA Y10 TV OVATAT|PMOCT) TOL HVIKOD YAVKOYOVOL KOt TNV
eEacpaion g ypnyopns oamokotdotacons. To Hikpd Kol cvyva yevpato emiong
AVOTANPAOVOLY KOADTEPQ TIC OMMAELEG od OTL peyorvtepa yebpata. Edv évag abintmg
&xel e€avrinoel ta amofépato tov votepa amd TV doknom, n Aqyn 1-1,5 ypoappopiov
vdatTavlpaxa avé Ko Bapovg To TPAOTA TPLAVTH AENTA Ko Eovd TaAL VoTepa amd 600
Opeg Yo Té0oEPLS e €61 dpeG glval emapkn Yoo TNV avamAnpwon tov arobspdtov. O
péytotog pubudc avacvHvBeong YALKOYOVOL  EmMITUYYAVETOL pe  KoTavdAwon 1,2
ypoppopiov kabe 15 pe 30 Aentd. [op’ dha avtd n cuyvn Katavaiwoon voatdvlpaxka o
peydAeg TOGOTNTEG Y10 4 e 6 DPEG GLGTNVETOL YOl TV OVOTAPMOCT] KOl OTOKATAGTOCT).

E&aptopeva amd tov Babud e£dvtinong tov yAvkoydvou Kot TV olafectuotnTa
vdaTAvOpaKa TNV dlonta N OTOKATACTACT TOV amofepdtov TpoyLaToTolEiTol HéGa GE
24 dpeg. O mepiocdTEpol aBANTEG OV KoTavaAdVoLY 1,5 ypapudpia voatavOpara avd
KIAO péca og 000 dpeg £xovv Ypnyopotepo pubud chvleong yAvkoyovov. ‘Evag and toug
KOPLOLG AOYOVS oL cupPaivel avTO givar YTl VoTEPA AmMO TNV KOTAVAAMGY] TOV
Opentikov petd v dokmomn owv&dvetor 1 EKKPlon VOOLAMVNG Tov dleyeipel TV

amofKeLOT TOL YAVKOYOVOL GTOVG POES Kot To Nrap. Ta dlapopeTikd 101 voaTdvOpaKa
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OLEYEIPOVV SLOPOPETIKA TNV VGOLAIV [LE TOVG SLGAKYOPITESG Kol TOLG GUVOETOVG va. EXouV
YOUNAOTEPO YAVKOUKS Ogiktn. Eivol TpoTitdtepo HETA TV GOKNGN VO KOTOVOAMDVOVTOL
TPOPILO. e VYNAO deiktn doTe va peyiotomotnel n £€Kkpilor oovAivng Kot va avénbei o
pLOUOS YAvkoyovoohvOBeons. EmmpdcOeta otepen kot vypn popen voatavOpako delyvel
va dteyeipel pe tov 1010 puBud v yAvkoyovoohvOeon av Kot aOANTEG Katavalm®vVouv

KUPI®MG VYPA CKEVAGLOTOL Y10 OVOTAPOGCT KOl TOV VYPOV OV £XA0AV Ard TNV ACKNOT).

IMivakog 3.2 - YvoK omoKaTtdoToonC LETA TOV 0yDVOL

I'dra 1 péenpa THwov smoothie

Mnapa tpoteivig 1] 00inTiKo T0T6

AnunTproxd pe yaio

Yavrovrtg pe Tupi, KpEas Kol @PovTo

TIeovpTL 1] 60KOAATOVYO YAAG NE NLO. UTTAPO. ONUNTPLOKOV

Amo Vv A mhevpd topo e€outiog TOv ALENUEVOL TOGOGTOD ATOU®V TOV
ocoumepthapfdvovy v AOKNCN HE OVIIOTACELS OTO TPOYPUUUN YOUVOCGTIKNG TOVC,
deEdryovtan épevveg Yo 10 ol Bpentikd mpénet va Aappdvovton kot mdte PeATidvovTon
0l TPOGOPLOYES GTNV AGKN oY oL cyetilovtat e v mpomdvnon avtictdcewv. H pon
vrepTpopia 1 avénon tov peyéBoug tov poav etvan mapeEnynuévn. Eivar EexdBapo 6t
doknon pe avtiotdoelg mapéyel to epebiopata mov ypetdlovion yoo v adénon g
powne palog. ‘Eva amdd oet mpomdvnong Ue avilotdoel umopel va oeyeipel v
TPOTEIVOGUVOEGT aAAE GUUPAAAEL KOl GTNV KATAGTPOPY] LVIKOD 10TOV TO OTOi0 £XEL ™G
OTOTEAEGHO, OPVNTIKO TPOTEIVIKO 16000Yy10 petd T doknon. To mpwteivikd 16olvylo
YPNOUOTTOLEITAL MG OPOG Yo TNV ATEWKOVION TNG OOOECIUATNTOG KO TIC OMOLTNGEL Yo
npwteivn. Oco N mpomdvnon tov atdpov TPoodevel to UPEYEBOg TV aAlAydV GTNV
TPOTEIVOGUVOESN Kot TNV O146TOoN HEWDVETOL LETA amd KAOE TpomdVNoT, KaODS Kot 1
avénon otV tpmteivocuvieon Enetta omd TV doknon.

H xotavédimon 1 £yyvon apvo&émv etvar vag 0pacTikdg TpOTog Yo va avéndel
N GLYKEVIP®ON TOLG G€ Mpepia N €nelTa amd AoKNon ov Kot 1 £yyvon Oev ivat ToAD

TPoKTIKY Tpocsyywon. [lap dha avtd ta avEnpéva emineda apvoléwv elvar anapaitra
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vy v ovénon g pokng palas. Ev avtiBéoet pe toug voatdvOpakeg dev Exel onuocio
€0 €V TO OpemTIKG TOPEYOVTOL AUECHG N VOTEPA OO TEGGEPLS MPES OO TNV AGKNOM).
Yvuykekpévo ta omopaitnto  apvoééa  dwdpapatiCovy  onuavtikd poro oty
TPOTEIVOGLVVOEST Kol | TPOcHNKN VAUTAVOPAKN UTOPEL VO EVIGYVCEL QT TNV EMIOPOON
EVD UIKPN TOGOTNTO. OWTOV UTOPEL Vo evicyboel TV TpmTeivocuvieon. H peyolvtepn
nocodtTo.  vooathvOpoka umopel  va  mPoKoAEcEL  PeATiwon  OTNV  GLVOMKN
npwteivocuvieon evd oootabuilel To apvnTikd TpmTEiVIKO 160lvylo. Thpa amd v
GAAN €pevveg vIOOMAGVOLV TG givor mOavd ot unyovicpoi mov eUTAEKOVIOL GTNV
LETAPOPA TOV OUIVOEEDV Kal TNV TPMTEIVOGLVOEST] Vo, KaTofdAlovTol amd VYNnAd Tocd
apwvo&émv. H mBavotnrta va copPet katt téroto BEPata etvar omdvio akdun Kot 6€ TOAD
VYNAG TOGA TPAOTEIVIKNG TPOGANYNG. AVTE TO EVPNUOTA OGTOGO OO YOUV GTO EPADTNLLOL
Yl TO TOWd €tvat M WOOVIKT TOGHTNTA TPMTEIVNG OV TPEMEL VO KATAVOADVETOL. € OVTO
10 onueio po Waviky 66om xopynong apvoEémv dev vapyel. AOANTEG mTov embupovy
va av&Neovy TV potkn Toug pdlo 1 epmiékovion o€ abinuoto dvvaung Ba pmropodoav
VO GKEPTOVV TNV KOTAVAAMGT] KATOI0L GUUTANP®OUATOS oL Ba Tapéyetl Ta apvoséa mov
ypewlovtat. Tlap’ Ao avtd o cuvovacsuog vouTavOpaka-TpmTEivNG 660 TO duVvaTOV
ypNyopodTEPA HETA TV AoKNnon £xel deiet OTL peyiotomotet tov Babud avippwonc.

Ta peta-ayoviotikd yebpoato ypetdlovtal Tov oxedlacid Toug oAAG moArol
aBANTEG KO TPOTOVNTEG gV VoLV TNV amapaiTnTn GNUOGI0 APTVOVTOG OVEKUETAAAEVTOL
To TAEOVEKTNUOTO Omd ovTd. AKOUN Kot e To omAd 0OANTIKA OKELACUOTO T TO
CUUTANPOUATO TPOTEIVNG EVIGYVETOL 1] ATOKATAGTACT] KOl TPOETOUALETAL O OPYOVIGUOG

LLE TOL QIO TN TO KOVGLULOL Y10 LETEMELTA ALGKTGELC.

3.2 llpoypoppa Tpomtovnong aOANTOV

A0 omd TO MO KOWA YOPOKTNPIOTIKE TOV TPOYPOUUAT®V TPOTOHVNONG TMV
abAntov ttaydtroc, stvor n O1POPETIKY EVTOGT TNG TPOTOVNONG OV TEPLOOOVS KOl 1
petdfaocm amd v Goknorn otov aydvo. Avtd to €100¢ TS TPOTOVNONG KOl 1 GTASIOKY]|
peimon g Paciletor oty apyn TS VIEPPOPTMONG-AVAPPMOTG-CNUEID KOPHOWOGNS TOV
afAnT. AvTég Ol 0PYES CLYKPOTOLV TO POCIKA TNG TPOETOWAGIOG TV TPOYPOUUATOV
TPOTOVNONG TOV KOAUPNTOV pe okomd v avénon g amddoons. To mpodypoapLe e
doxnong Bo TPEMEL va TAPEYEL LKL VTEPPOPTMOT) GTOV OPYOVICUO MGTE Vo avoyKAleL To
oopo va Tpocapprdletol oe €va eminedo oTpeg oL Oev £xel EavavtipeTtonioetl. Y otepa

and emapkn eoppoyn tov epebiopatoc M mepiodog avdppwong Ba efoieiyer v
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omotadnmote kovpaor. H mpomdvnon avd mepiodovg Bo pmopovoe vo oplotel ®g o
Sy ®PIoPOS TOV TPOTOVNTIKOD TAGVOL Ge HIKPOTEPEG Ko KOADTEPA OloyEIPLLONEVES
@Aacelg AoKNoNG. AVTY 1 TPOGEYYION EMTPENEL GE VAV TAPAYOVTA VO EIVOL TO ETIKEVTPO
MG Aoknong evad olatnpel otabepovg tovg vrorowmove. H petdfoaon and v tpomdvnon
oTOV ay®vo, yopoktnpiletor amd TV pelwon g £viaong Tng TPOmOVNoNG Kol TNV
avénon g ToyOTNTOS GTOV OLyDVO.

H oAdayn ava meptddovg StakpiveTal 6€ TPELG PAGELS, OOV 1] TPMT AVOPEPETOL
oe paxpdypovn mpomdvnon Oodpkelng efOopddwv €mg punvav. v koAvpupnon avtd
avtmpoownevel 12 pe 20 efdopnddeg mpostolaciog yio éva tomkd 1 debvy ayova. o
KOWA vITdpyovv dVO TETOEG TEPIOAOL TPOTEOIUAGIOG TOV XPOVO TPV atd £BVIKOVS arymdVeEG
Kot TP amd PeYOADTEPES dlopyavacels (Omwg ot Olvumiakol aydveg kTA). H dibpkela
OVTOV TOL KUKAOL Tpoteollaciog eEaptdtarl amd TV TPOTOVIOT KOl TOVG GTOYOVS TOL
O£TovVTON Y100 TOV EKAGTOTE OyMVO KoL TO EMIMESO TOV QOANTY.

H &\ pdon postopociog avaeeépetal o KPOTEPNG SAPKELNG TPOTOVITIKEG
QAacelg PEcO otV mponyovpevn mepiodo mov avoaeépOnke. Tomkd mpdkerton yio 2
epoonddeg oe Odpkewn m omoion KaBopiletar amd TOLG OKOMOLG KoL TO €100G NG
TPOTOVIOMG TOL 0KoAoLOETTOL.

Avti N eAon ¥pNOOTOIEITOL Y10l TNV OVATTTLEN EVOG GLYKEKPLLEVOL TOPAYOVTOL
™G QUOIKNG Katdotaong. Amd v eumelpio aOANTOV, PETA omd apKeTES POOHASES
évtovng mpomovnong ypewdletal po mepiodog amokatdoTacons. Ymapyovv apketd €idm
TPOYPAUUATOV TPOTOVNONG PacilOUeEV GTIC AMOLTIGELS TOV Oy®VA, TOV 0lOANT Kot TVO
TPoTovNTH. MepPKd TOPAdELYLOTO TOV ¥PTGLLOTOOVVTOL OO TPOTOVNTES KOAVUPNONG
gtvar  €vag  €l00y@YIKOG  KUKAOG L€  KOVOVIKY]  TPomdvnorn YOUNANG  €viaomng,
TPOETOLACTIKOG KUKAOG Pe HeTABaotn amd yapunAn o€ LVYNANG £vtaong TPomdvon Kot
€VOG CLYKEKPIEVOS KOKAOG LLE DYNANG €VTOONG ACKN O Kol Epacn otnv Pertioon g
TayvTTog otov aydva. Ot KaADTEPOL TPOTOVNTESG Kot KOAVUPNTES Yvepilovy mhvTo Tov
GTOYEVOVY GTO TPOYPOUUO TPOTHVNONG KOt 1 am®AED, ToyLTNTAG Mall pe vrepPoikn
KOUPOGOT OVAUESH GTOLG KOUKAOLG Oev gival mOAD amoteAecpatikn mpocéyyion. Ot
aBAnTég dev Ba mpémet var EMPUEVOVY GTNV TPOTOHVNGN Yo LEYAAO YPOVIKO O1AGTHIO YOPIG
Kdmota wapéuPoo.

TéNog 1 TehevTOio PACT] OVOPEPETOL GE L0 LLKPT] YPOVIKT TTEPI000 TPOTTOHVNONG
€GO OTNV TPOTYOVUEVT] (AcT TpoeTolpaciag. O oKomdg TG TG PACNG GTOYEVEL GE

OLYKEKPIUEVOVG TOPAYOVTEG TNG (QULOIKNG KoTdotaons. Zuvnbmg otnv KoALuPnon ot

50




QACELS aVTEC TEpAapPavouy o efdopddo TPomOVNONG Kol OVTITPOCOTEVOVV TO
CLYKEKPIUEVO TAAVA KOL TIG CTPOTNYIKES TOV OTOLTOVVTIOL Y10 TNV EMITEVEN TOL GTOYOL
™G edong. Avtn 1 HKpN AT TPOETOUAGING TEPLEYEL TNV OTOUIKT] TPOETOLLAGIO TOV
BacileTon 6TOVE GKOTOVE TNG TPOTYOOUEVIC PACTC.

Yotepa and v apyikn mepiodo avénong e Eviaong yio v Slpopemon g
avTOYNG, N ELEOCT) TNG TPOTOVIONG GTOYXEVEL GTNV ONIIOVPYLOL TOYVTNTOG KOt avaepOfiog
wavomrag. [lapatnpeitor cuyvd 0Tt owTd TO EMIMESO PVOIKNG KOTAGTACNG WITOPEL Vol
amokatactadel apkeTd Ypryopa o€ KOAVUPNTEG pe peydro vtoPabpo exkmaidevong. Avto
umopel va €xel EMATOOT G€ PEYOADTEPOVG KOALUPNTEG OV Ely0V KATOO SGAEA 1
amoyn and v tpomovnon. [lap” OAa avtd eivar epikTo Yo Tovg aBANTEG VoL ST POV
éva Poaoikd mpoypoppo exmaidosvong ektog aydvev. Eva Aoyikd emimedo QUOIKNG
Katdotaong uropel va emtevydel 6to 30% g GLVOAIKNG EVTAGNC. ZOUPOVA LLE OVTEG TIG
apyéc M évraomn epoppudletarl yo TV dnUovpyio SLVOUNG Kot TG HLIKAG avtoyns. Ta
npoypaupato ovvoung Aowmdv Pooilovior oty opywkn mepiodo G TPOTOHVNONG
EVOLVAL®ONG TPV EEKIVIGEL o €viovn mpordvnon. Ilap” 6o mov apkeTol TPOTOVNTEG
Kot KohouPntég dlvouv €Ueacn otnv TPOmOVNOoT EVOLVAUMONG £ivol EUEAVES TG 1
dvvaun amd povn g o oyetiCeton ueca e v adENoT TG Ardd0oNG.

AALOL TOPAYOVTEG OTIMG LVIKT OVVALLY, AVTOYN KOl EAAGTIKOTNTO KOl 0GOAADS 1|
texvikn 0ev Ba mpénetl va mapafArémovior. ‘Evag ALoc mapdyovtag mov oyetiletol pe tov
oYEOICUO NG TpomdVNoNg ivarl 1 ddpkela kot 1 €vraon. [evikd 6co yaunidtepn N
£VIOON TOV QACEDV TPOETONACIOG TOGO VYNAOTEPT 1 OUPKEW TEPITOL GTN M0
efoopdda. o doxknon vymAdtepng £vViaons YPNCLOTOLOVVTIOL PAGELS TPOETOLAGIOG
dV0 émg teccdpav nuep®v. H mowidio ovapeco oty €viacn kol TV OlpKeE TV
QACEMV NG TPOTOVNONG EIVOL CNUOVTIKY. TNV opyN TOV TPOYPAUUATOS Umopel vo
VILAPYEL LYMANG €VTOoNG GOKNOTM Mo 1M OKEYN €ivorl OTL OLT 1 TPOCEYYIOT TOPEYEL
peyoAvtepo epéBiopa yia mpocoppoyn. Apydtepa Omov diveTon EUPOCT GTNV TOYVTNTA
elval koAOTEPO VO EMEPEITOL LYNANG €VTOONG (CKNON Yo VO EMLTUYYAVOVTOL
VYNAOTEPES TAYVTNTEC.

To cOyypovo Loviélo mpoeTolaciog TV abAnT®v KoAupnong Paciletar otnv
aKoAovOn cvyvOTNTO TPOTOVNONG: MPOETOUAGIO TPV TOV OyDVO, OVIOY®VICTIKN
neplodog  mPoETOOGING, —OoydveG Kol mEPI0OOG  amoKatdotaons. [ vynid
TPOTOVNLEVOUG KOAVUPNTES 1 AVIOY®OVICTIKY TTEPIOS0G TOUPVEL TNV HOPPT| EYXDPI®V N

debvav ayovov. Otav dtopopembel To TPdHYpaUIO TOV OyOVOV TO TAAVO TPOTOVNONG
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TPoTEONAleTal He oTOXO TNV UEYIOTN amoédoon Tov obAnt. H dwbpkeln kdabe
TPOTOVNTIKNG @domng Oapépel avdioyo pe TG Teplotdoelg ywoo kdbe dtopo. ITAéov
JOPYOVAOVOVTOL AP0 TOAAOL OyMVES TOYKOGHIMG HE GUVENEWL TO E€TNGLO TPOYPOLLLLO
TpomdVNoNG va £xel yivel mo cvvOeTo. Mo Ko dmoyn TV o EUTEPOV TPOTOVITOV
elval mog avtd etvar Betikd otoreio ywoo v KOAOUPnon pikpne omdotaons oA
LELOVEKTIKO Y10, TNV KOAVUPNoN peyoAvTtepmv anootacemv. H eEEMEN avtov Tov TAGvoL
umopet va mapotnpn el and TpES TPOOTTIKES.

H mapadociokn mpocséyyion yuo T0 €THG10 TAGVO Kol TIG OTOUIKES TPOTOVIOELG
elye emkevipwOel ot SPOPETIKA EVEPYELOKE GUGTHUATO TOV YPTCLLOTOLOVLVTAL GTNV
KoAVUPNnon. Ipoeavidg vdpyovy Kot GAAOL TaPAYOVTEG EKTOG OO TNV GLUVEIGPOPA TOV
cvotpdtev mov mpémel va. AneBodv vrdyn. T'o va amevBouvBodue 611G VITOAOTES
avinyelg e vioBetnBel po GAAn mpocéyyion mov mePAOUPAvVEL QLGLOAOYIKEC,
Broymuukég ko yoyoroykég mapapétpovg g aoknong (Kreider et al, 2009). Emuiéov ot
afANTéC KOl Ol TPOTOVNTEG EVOLAPEPOVTOL Yo TNV avartuén g toyvtntog. Ta o
KOATOAANAQ péGa Yoo TV avamTuén g taydtrog ivor péom g aSloAdynong tov
AVTOYOVIGTIKOV HOVIEA®V Tov avayvopilovv Tig atopukés emdocelg tov kabe abinm
(Stager et al, 2008).EvLoyn amopia tdpa Ba NTav yio oo Adyo va acyoindei Kdmolog
OTOKAEIGTIKA LE TNV KOAVUPNoN Hdvo Ko oyt KAmolo dOANe avtoyng.

Elvar amd 11g poveg dpaoctnplotnteg mov dev emmpedlel 1o Papog tov Kabe
aTOpOL Ko 0gv givar emimovo yua Tig apBpdcelc. Mmopet va glvatl o SleKEIUGTIKO amd
TNV YOUVOOTIKY G évay KAEIOTO YMPO EVM GLYKPITIKG UE TO OHOOWKA afANpoTO OgvV
npénel va Pacilecal oe dAla dtopo aAld vo koTafdArels 660 TO duvaTOV PEYOADTEPT
TPOCTABELD Yo VO TAPELS oV TA Tov Bgg amd v Tpomdvnon cov. Eivar Aowmdv o kodn
emioyn €qv BéAel kAmolog va youvaletor HOVOG Yo Vo EMITUYEL OAOVG TOVG GTOYOVG
OYETIKA LE TNV QVGIKT TOL KoTdoToon. Emmpdcheta avédvel tnv avioyn, v otk palo
Kol Bertidvel To Kapdlayyelkd cOOTNUO Kol TNV 60vOeon Tov copatog. Mmopel va
aoyoAnBel xaveilg oe omoladnmoTe NAkion Kol 0ev TPOKAAEL pLIKODG TOVOVLS OTMG TO
tpé€po N M wpomdvnomn pe Papn mov pmopel va ivor emnuo dv dgv Tporypatomon et
owotd. (Jendrick et al, 2008).

Me Aya Adylo 0 oyedacpog g mpoetolpaciog Eekvd £XOVTag 6To HVOAO TO
téA0G ToL aydva. ‘Eva mopdoctypo TETO0V TPOYPAUUOTOS €KTOidELoNg TPV oo
Kdmoovg aynveg Ba mepthdufave mtpoetolpacio TovAdyiotov 35 gfdopadwv Tpv e Eva

unva Eexobpaong HETE TOV aydval.
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To otadio. ovouootikd,

[Tepiodog Eexovpaong (taper period)

Awmipnon  TEYVIKNG Kol ovioyovioTiky mepiodog (technique maintenance and
competition period)

BeAtioon texyvikng kot €01kn mepiodog avioyng (technique refinement and specific
endurance period)

Amdknon TEYVIKNG KOl Yevikn mepiodog avtoyng (technique acquisition and general
endurance period)

Xpovikd Oa giyope: v mepiodo andknong teyvikng 11 efdopdoeg,

Tnv Bertioon teyvikng 12 gfdopdoeg

Tnv dwatpnon texvikng 9 efdopdodeg

[Tepiodog Eexovpaong 3 efddpadec - ayoveg (Hines et al, 2008)

3.3 Kaivyn avayKk®@v amo Tpoeipo | COPTANPpORATO.

Elvar evpéwg yvootrd Ot ovykekpuuéva Opentikd  cvotatikd  Ommg Ot
vdaTavOpaxec, ot mpmTEiveS, To Aimr, ot Prrapives kot ta pétaAlo givon amapaitnTa yio
™V vyeio kot v aOANTIKy anddoor. Onmg eiyxe avaeépel Kot 0 aBANTIKOC EMLGTHLOVOG
Ronald Maughan “ Xwpig v katdAANAn S1TpO@Y], 0l OAOKANPOUEVES SOLVOTOTNTES EVOC
abAnt oev Ba avaderyBovv yuwuti 1 amddoon oev Ba eivar oto PEATIoTO, TO EMiMESQ
npomdvnong dev Ba Exovv datnpnbel, N avdppwon and TpavpaTiIcros dev Ba gival 0G0
yp1yopn kot 0 afAntg Ba elvan To EMPPENTG GE TPAVUOTIGLOVG Kot poAvveels”. H 10éa
OTL TOALAL GLGTATIKA TV TPOPIL®V UTOPOVV VO EVIGYVGOLY TNV vyeio kot TV afintikn
amdd0oN deV lvarl HOVTEPVO PAVOEVO, avTIBET®G Ypovoroyeitar €0 Katl 4.000 ypovia.
Ou apyaior 'EAAnveg Ntav ot TpmTondpol 6Gov agopd v adANTIKN SoTtpoer] opov
avaltnoov dwapopo Opentikd to omoiar Bo umopoHoav Vo YPNCLLOTOU|COLY Yo VO
BeAtidoovv TV aOANTIKY KOVOTNTO KOTd TNV O1dpKeln Tov aywva. Onwg avagpépetat,
TOAEMOTEG XPNOLOTOOVCAV TPOOIUN OTMG KPEAG EAAPLOD KOl KOPOE AovTaploy
eamilovtog 6Tt M katovoimon Bo eépel avdpeia, taydTTO, Kot SUVOUN. AV KOl GTO
Eexivnuae g, M Wéa TG YPNoNG epyoyovev  Ponnudtov 1M STPOPIK®V
ocvumAnpoudtov giye apyioet va avlilel. Xmv cOyypovn eroyn to B€ua g abANTIKNG
dwtpoeng ovveyilelt va efeAloceTonl pPE TOLG EMOTNUOVEG VA SOLAEHOLV Yo Vo

OTOLOVAOGOVY Kol Vo 0picovv cvotatikd mov Oao evioybhoovv didpopec HETOPOAIKES
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avTIOPACELS ONUOVTIKEG Yo TV vyeio kot TNV abAntikn anddoon. H épevva cuveyileton
Y0l TIG GUYKEKPLUEVES AOANTIKEG OVOKOADWELG KOl V1oL TOV OPIoUO TG KATAAANANG dOOTG,
LOPOTS KoL xpOVOL KATOVAA®OTS Yol TO KéOe BpenTikd cLGTUTIKO.

Xy évapén g avakdioyng Prropveov Kot PETGAA®V Bpiokotay Kol 0 TOTEPIS
™G WTpikng Inmmokpdng, mov gixe dnimoet: “Ace v TpoPn va gival T0 EAPUAKO Kot TO
Qapurako TpoPn”. Avtég o1 AEELg amoTédesay TV eKkivnon Yo TAN00G EPELVAOV YO TNV
a&loAoyNo” TG EMOPACNC TOV TPOPIU®V oTNV TPOANYN Kot €E0VOETEPMOT AcOEVEIDV
OT®G T0 6KOPPOVTO Kot TO PmEPL pumépt. H onuaviikdomro tov WKkpoOpentik®v 0dnynoe
T1¢ HITA oty dnovpyia tov Xvvictopeveov Huepnowwy Ipoochjyemv (Recommended
Dietary Allowances) to 1941 pe okomd tov KOOOPIGUO TNG KOOMUEPIVIG OLOTNTIKNG
TPOGANYNG Yo OAa T OpENTIKE GLGTATIKA, V1o TOV LY TANOLGUO.

Am6 v dekaetio Tov 1930 ovuminpopote  Prropgiveov Kot PETAAA®V
ypnoonoovviay amd abintés. ABAntég g modnAaciag émerta amd TV OAOKANP®O
Tov kUKAoL g [aAriag avépepav OTL amédwoav KOADTEPA HE TNV KATOVOA®ON
CUUTANPOUATOV BLITOUVOV KoL LETAAA®V.

[Top’ 6A0 OV TOL TOAVPLTOUIVOVYO GKEVACUOTO UTOPOVV VA S10GQAAICOVY TNV
endpkelo og Prrapiveg oe cuVOLOCUO TTAVTO [E TNV GOPPOTNUEVN dlatTa, £PEVVEG OEV
Exouv amodeifel GLGYETION UETAED CLUUTANPOUATOV Kol evioyvong TG arddoons. Alyo
apyotepa v dekaetio Tov ‘60 Zovndol emotnuoveg amédeiEav OtL dlota VYNAN og
vdatavOpaxes katd v doknon Pertiooe v anddoon (Ivy et al 2005).

Emniéov elye Ppebel 011  katavdiwon voatavOpakody®mv GUUTANPOUATOV
Katé TV AoKknon KobuoTEPNGE TNV HUIKN KOTMOT GYETILOUEVN e HEI®UEVO omoBEpaTa
yAvkoyovov. T ta emdpeva 40 xpodvia 1 GLVEXNG OVAYVAOPLOT TOV TAEOVEKTNUATOV
OVTAOV GTO HVIKO Kol NTATIKO YAVKOYOVO TPMTOCTATNGE GT ONpovpyio v afAnTik®v
TOTAV.

Méypt v dekaetioo Tov 1970 &ywvav mepiocoOtepo Oabéoipo mTpwTEivOHYQ
CUUTANPOUATO VO 01 afANTEG avENCOV TAPAAANAL TNV KOTAVAAM®OTN TPOTEIVIG Ao

Cokd TpodPLLE 0TS LOGYAPL, VYA, KOTOTOVAO, YAPL KO YOAOKTOKOUKAL.
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H e&éMén avtov tov copuminpopdtov sixe Eekivnost omd 1o ‘30 otav €vog
eoppokomolds avémtvée poe péBodo pe v omoia emefepydotnke mPWTEIV) 0pov
YOAOKTOG Y10 KATOVOA®MGN 00N yOVTOS 6TV dNpovpyio POAOYIKOV Tpopipmy amd o
eToupeia mov ayoTEP TOPACKEVALE LOVO GUUTANPOUOTO TPOTEIVIG 0POV YAANKTOG.

Apyotepa Bpédnkav o1 vePYETIKEG EMOPACELS TOV CUUTANPOUATOV GTNV HUIKT
palo kot v OOvoun kATt To omoio 0dNynce otV €i6000 TOV TPAOTEIVOVY®V
OKEVOGUATOV GTNV oyopd. AvtiBeTa e TNV GUVICTOUEVY TPOGANYT Y10 EVAMIKES OO
&xel avapepbel M cvvicTdpevn TOcOTNTA Yoo aOAnTég opiletanr amd TO OQUEPIKAVIKO
KOAAEY10 alOANTIKNG 1TPIKNG, TOV OUEPIKAVIKO GUALOYO SOTPOPNG KOl TOV OOUTOAOY®V
tov Kavaod og 1,2-1,4 ypoppdpro avé KA yio abintég avroyng kou 1,2-1,7 ypauudpio
vy afAntég ovvoung. H emumhéov mpdoinym pumopet va dakivouvedoel v €nidoon Tov
afAnt avti va v av&Noet evod ot TeptocdTEPOl ABANTEG KOADTTOVTOL OLTPOPIKA Kot
onaving xperlovTol GLUTANPOUATO.

[Top” 6Aa VTG TO CLUTANPOUATO UITOPEL VO EIVOL TPOKTIKA YOl TNV O0GPAMOT)
EMOPKOVE TOCHTNTOG OPENTIKAOV EVD KATO1ES OUASES OTMOC Ol YOpTOPAyol afANTEG Umopet
va en®@elnBoiv and v kotaviiwon (Mueller et al, 1976).

Ta gpyoyova Bonnpata SapEPOLY MG TPOGS TNV OPAGCT] TOVG GE UMOTEAEGLATIKA
Kot pn kobdg kol oe ac@oAn ot xpnon M oyl Evpéwg ypnowomorodpeva
CLUUTANPOUATO OTT®G Ot PrTapiveg kot to pétaila Bempodvior epyoydva €bv o abBANTNG
Tapovcldlel eAdelyelc o avTd eved GAA0 Koatovaidvovior Yio Peitioon Kamolog
de&lomrag N ¢ anddoons. ['a mapddetypo £vog ToikTNng TOL YOKEL TOL KATAVAAMDVEL
éva. cuumANpoUe Pnta-oAavivig 1o KAvel Yo vo emkevipwbel o€ vav GuYKEKPUEVO
TOPAYOVTO (CKNONG KOl OTOKOTAGTOONG: Vo pubuicel v Kovpaot. Zvyvd to
ocoumAnpopate e€aceaiilovy ovoieg amopaitnTeg Yoo Hit LUGIOAOYIKN N Proynuikn
dwdtakacio (Kpeativn, aAQo KETOYAOLTOPIKO K.o) | TPOo®BOLV €vEPYELOKA LOVOTATLOL
OV €VIGYOOLY TNV TOPAy®YN €vEYEWG N TV MK pdla. Xtov TopakdTe mivoko

nopaTifevTan KATow amo oV Td Kot o 0pEAT mov apéyovv. (Campbell et al, 2011)
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Mivokag 3.3. SuumAnp@UoTo. Kol TAEOVEKTALLOTO 07T’ T YPNON TOVE

BCAAs (branched-chain amino acids) AvEnen pvOpod apmTELVOGUVOESTG

caffeine Beltioon agpofiog avtoyng, VONTik
€Ypnyopon

creatine AvEnon dvvaung kot potkng nalag

EFAs (essential fatty acids) Tevikn vyeio, ommAgio, fdpovg

Energy drinks AvEnom eypnyopong kot LETOPOMSOD

glycerol EVVOATMOT)

HMB (p-hydroxy-g-methylbuteric acid) Avénon dvvapung, potkng pagog

OVTIKOTAPOAKA
Hydration drinks Evvddtoon, Peitioon aepoProg
KOVOTNTOG
Medium chain triglycerides BeAtioon agpdfrog kavomrog
Multivitamins and multiminerals Ievikn vyeio
Nitric oxide boosters AbENoN apaTIKAG poNG Yo evepyomoinom

HOUKOD GUGTNHHOTOC

Protein AvEnon dvvaung, NS uécog
OTOKOTAGTAO

Patented, highly branched high molecular| Ab&non aepoPiog KOvOTNTAG,

weight (HMW) glucose OTOKATAGTOCT

polymer solution

H owom mocommrta poakpobpentikov mop’ OAo avtd ywoo tov  abfAnt)
CLUUTEPTAAUPAVEL TV OPO KOTAVAA®GONG TPV, KOTE TV S1dpKELD KOl LETE TNV GGKNOT).
Etvor éva 6épo vmd pekétn ta televtaio ypdvio Yoo TNV o®CTH amdO0cT Kot
amokatdotact Tov atopwv. Omoodnrote £idog doknong axoiovbel o aBANTNG 0 YPOHVOC
KOTOVAA®ONG OWHOPPOVEL TIS KATOAANAES ovvOnkeg Yoo pEYIOTN OmddOoN Kot
TPOGOPLOYY| OTIS OTALTNGES TOV 6MUATOS. O pOAOG TOV CLUTANPOUATOV EioNg £xEL VOl
Kével pe v edkola dabéciun myn OpenTIK®OV 6€ OMATNGES VYNAEG o€ BpemTIKA 101m¢
oe voatavOpakes. Eivar yprioua apod map€yovy 1o GUCTUTIKG TOV TPEMEL OTIS COOTEG

TOGOTNTES, GUYKEVIPMGELS KO OVOAOYIES Yo T TPOOPWOUEVEG oot oElS. Me GAAa

56




Aoy 6Aot or abfAntéc mpémer vo Eekivovv pe €va Bepelddeg mpdypoappo dlontog
Baciopévo ot LYIEWVT SATPOPY| KL VO, XPTCLOTOLOVV GUVEPYOOTIKA GUYKEKPIUEVA 10N
CUUTANPOUATOV Y10, VO ETTOYOVV TOVS GTOYOVS GTNV amddocn Tovg. O avlpdTIvog
0pYOVIGHAG OV givar o unyavn oAAd To Bpentikd, To <<KaOGILo™>> oL TPOSAAUPAvEL
&yovv emidpaon ot amddoon. AOANTEC mov dev Exouv Eva STPOPIKO TAGVO Kot
voBETovy g Ba AmoddGoVY KOADTEPA LOVO LLE OYWYN CUUTANPOUATOV KAvouy AdBoG.

Ta copminpopato Osopodvtar péPog evog GLVOMKOD TPOYPAULOTOS SLUTPOPNG
OLVOLOGTIKG LLE TO TTPOYPOALIO PUOIKNG Aoknone. Mia evtatikn tepiodog Tpomdvnong M
éva aOANTIKO yeyovag €xel oG AmOTEAESHO TNV O1AGTACT] LLIKOD 1GTOV KOl TV pHeimon
™G evépYELng oTovg poec. Katd v amokatdotaon Kot TG 010d1Kacieg mov akoAovbovv
LETE TNV AGKNON O OPYOVIGHOS avOGLVOETEL TOVG 1GTOVG KOl OmoKAdIoTA TV EVEPYELN
TOPEXOVTOG KOl TIS OTOPOITNTEG YNUIKES EVAOCELG OTA KOTTAPO. XTotyeior amd HEAETES
ATOJEIKVOOVY OTL TO. CUUTANPOUATO VOATAVOPAKA-TPOTEIVIG AUECHE UETA TNV ACKTN oM
TIG TPATEG DPEG TNG ATOKATACTACTG CVUPAALOVY GTNV EVIGYVOTN TNG ATOKATAGTACTG TWV
evepyelokaVv omofepdtomv Kot e ohvOeong HUIKoD 16T00. AVTO 1oYVEL KO oL 0OANTEG
avtoyng Kot dvvapuns. H xatdAAnin dpa Aowmdv Pertidverl ta abintikd epebdiocpato Kot
VILAPYOVV EVOEIEELG OTL EVIOYDEL TNV AELTOVPYIKT] OMOJO0T GE GLYKEKPIUEVOLS aBANTESG
dvvaunc. Av kot to ototyeia dogv giva amdAvta clyovpa aKoun, o ¥pOvog KatavaA®ong
umopel va gtvor uepPYETIKOG G€ ATOUN TOL AVAPPDOVOLY OO TPOVUATIGUO 1| YEpovpYEio,
otV amoAEl pukng palog Aoym adpavelag. ITleprocdtepeg amd Tpelg deKOETIEG TPV OL
Felig ko1 Wahren amédeiov v amedevfépwon tov opvoEémg aiaviv xoatd v
Jupkeln AoKNoMG e EPYOUETPO KOl VINPYE avénon g YAVKOING Tov aiploTog KATL TO
omoio nrav peyoAvtepng onuociog 66o 1 ddpkewa g doknong avéavotav. H ypron
TPOTEIVNG €€0PTIOTOV ATTO TNV aPYIKT SLBEGILOTNTA LIATAVOPAKO GTOVG UVES.

XyHeTIKA PE TNV GOKNOT OVTIGTAGE®V TOALOL EpevVNTEG EEKvovoaV TV Ypnom
CUUTANPOUATOV OUECHG HETE TNV AoKNOT AOY® NG OENUEVNG OUOTIKTG POT|G GTOVG
HOEC KOl TOV aVENUEVOV EMITEOMV VGOLAIVIG, TTOVL EVIOYLOV TNV OIUATIKY POT] GTO
TEPLPEPIKO PVIKO GLGTNO. Mg TV ¥pNoN GLUTANPOUATOS APIVOEEWV UETE TNV AGKTON|
N Oleyeptikn emidpacn T@V OUVOEE®V eVIGYVETOL OO TPONYOOUEVT] TTEPIOO0 AGKNONG
Kot M ovénuévn pony otovg pveg dwdpapdtile onuavtikd poro oy avénom g
npoteivoouvheonc. Emumiéov xotd v dudpkeln doknong kol omoKotdoTtoong M
TpOTEIVOcUVOES MTavy avENUEVI] HE TO GLUTANPOUATO VOUTAVOpaKa-apvocémy va

XOPNYOLVTOL TPV TNV GOKNOY amd OTL PETH. XVVOTTIKG TPOTILOVVIOL GUUTANPOUATO
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TPOTEIVAOV TOL YOVEVOVTAL O 0PYE Kol GALES TNYEG TOL dEeYEIPOLV TOV KOKAO EPYUCUDV
TOV oUvVoEEmv Kot eVioybovv TV TpoTeivocuvieon Kabmg kot v anokatdotacn. To
uévo gpdTUo mov Ba ‘mpeme vo oKEPTOVTOL Ot aBANTEG €lvan €dv pe TV YpPNoY TOV
GUUTANPOUOTOC TTOV YPTCLOTOLOVV PEATIOVETOL 1) ATOSOCT) TOVG LEGM TMV UETAPOAIK®OV

ALYV TTOV TTPAYLLOTOTOLOVVTOL, O’ OTL LOVo pe TV doknon (Greenwood et al, 2008).

KE®AAAIO 4 - ITPO- KAI META ATQNIXTIKA 'EYMATA
4.1 lIpoypoppa o0 TPOPI|S TPV KOl HETH TOVS Y DVES

Mio an” T1g KOp1eg SATPOPIKES AMOYELS TTOL APOPOVY TOVS OOANTEC Ko elyav
aVaYVOPIOTEL OO TOVG TPMTOVG AYDVEG TOV dlopyavadnkav oty apyaio EALGSa, eivan
N avENpévn avaykn yio evépyela. AOMNTEG mov eumAékovtal 6e £vIovn OpacTnpoOTnT
ypewaloviar eplocdTEPN EVEPYELD OO ATopo Atyotepo dpactipla. H dpactnpiomra
av&avel v evepyetakn Katavaiwon £og 500 11 1000 Oepuideg ava opa eEaptmdpevn omd
™V SldpKELD, TNV £VIOoN Kol TNV QULOIKY Katdotaon tov abiovpevov. I'’ avtd ot
aOANTéC PEMEL VoL TPOCAPUOGOLY TNV EVEPYEWNKY] TOLG TPOCANYN COUP®VOE WHE TNV
EVEPYEIOKT  KOTOVAAMOT KOl 1GOPPOTNUEVE. G TPOG TO  HOKPOOPEmTIKG KO
pKpoOpenTIKA GLOTOTIKA. Q26TOC0 VTO deVv ivan mhvto e0koAo kabdg moAlhol abAnTiKol
ayoveg yopaktnpilovior amd opkeTtd LYNAN évtaom. Q¢ AmOTEAECUO 1) EVEPYELONKT)
KATOVAA®oN pmopel vo eivol peydAn akOun Kol 6€ UIKPES XPOVIKEG TEPLOOOVS. & Evay
HopaBdvio Yo mopdoelylo N KATavAaA®on evépyelng pmopel vo kopoiveton amd 2500-
3000 Bepuidec. 'Evag modniatikdg aydvag amd v AAAn 6mwg o yopog ¢ [NaAAiog
pmopel va @tdcel 6e andiew £o¢ Ko Tic 6500 Oepuidec/puépa Ko mopomdve ebv M
dwdpouny ocvumeptropPdver modnioacio oe mepdopota amd Pouvvd. BéPo yu va
avTIGTOOOTEL 1] OTOAELD TNG EVEPYELAG OEV UTOPOVV Vo KOTavaAoBoOv oteped yedpota
KOTA TNV SLOPKE TOL aydva evd 0ev Ba givor e0koAn M méyn Kot 1 amoppdPNo™n G€
évtovn opaotnpotta. Avtd to TpoPAnuato dev meplopilovtal HOVO GTNV SIUPKELD TMV
AYOVOV 0ALL Kol G TEPLOSOVG VYNANG £viaomg kot TV doknon. 'Etot moAlol aOAntég
KOTOVOADVOLV GVOK EVOLAUESO TOV YELUAT®OV TAOVGLO GE EVEPYELD KOl PTOYE ©E
TPOTEIVEG Kol UIKPOOPENTIKA e GUVETELD VL dNUIOVPYOVVTOL OVIGOPPOTiEG Ot dlotTa
TOVG.

Kotd v odpkeia abinudtov avioync o opyaviopog Ba xpnolpomomocet Tig

evepyelKEg Tov amodnkeg (AMmog Kot voatTavOpakeg) KoM Ko UIKPA TOCH TPOTEIVIG
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7oV Ba SlaoTacTOLV e&atTiog TOL UNYOVIKOD £pYOL KOl TOV HETOPOAKOD GTpes. AVTEG Ol
eMelyelg mpémel vo avtioTafpiotohv Kabdg Kot To vypd Kot ot NAEKTPOAVTEG TToL O
yxabobv pécm tov Wpmta. H peydin andleia 0podta pmopel vo Tpokarécel apuddTmMoN
KOl KK KUKAOQOpio TOV OiHOTog To 0Toio. LITopovV vo. 00N yNoovy o€ EEAVIANOT Kol
Katappevon tov abinti. H avemopkng oviikatdotoaon vdotavOpdkov pmopel vo
00MYNOEL GE VITOYAVKALIN, KOTMOT Kot EEAVTANGN.

Avemopkeic mTOCOTNTEG TPOTEIVNG €MIONG TPOAYOLV TNV OTAOAELNL CVTOV
Wwitepa om'toug poesg, kabdg kot apvntikd 16olvylo aldTov Kot PEIWUEVN OmddooT).
Kold mpomovnuévor abAntég €xovv avomtuéel peyodldtepn HETOPOAIKN tkavOTNTO Kot
KOADTEPT KOvOTNTA VO TPEXOVY Kot Vo avakaurtovy yprnyopdtepa. Tlap’ 6Aa avtd oe
péylotn évtaon o oBAntig Oo esivor evepyelaxd eSavtAnpévog, a@LOATOUEVOS Kot
eEovbevopévog oe cuykekpiévo xpovo. I'edpata mov katavaldvovtol AMyo mpv 1| KoTd
v odpkeln g doknong Ba mpénet va vioBetnBovv avdAoya LE TI OTOTNGELS Kol TO
aOAnuo. o mopdderypo ot STPOPIKEG AMOITNOELS €ivol TEAEIS JPOPETIKEG Yia
afAnTéC KoAvuPnong, modoniaciag kot otifov. A’ v dAAN kdmola afAnpoTe omontovV
YOUNAO Bapog yio KoAOTEPT OmOS00T 1| GLVAYOVICUO GE GLYKEKPIUEVY] KoTryopio
Bapovg, étot o1 aBANTEG O mpémet va unv emAELYoVV TAOVGLA GE eVEPYELX TPOPLULA OAAG
VO TPOGEYOLV Kol Y. KAALYN ToV ovayk®v oe pikpobpentikd. Ta emapkn mocd
Opentikov gtvor amapaitnTo Aoy yio Tovg afANTég KabdS o1 TEPIGGOTEPOL OTMG Kot Ot

TPOTOVNTES TOVG £Y0VV eEMMTELS YVvdoelg e avtov Tov touéo (Fred et al, 2002).

4.1.1 IllpoaymvieTko yeOpO Kol amddoon

H wown avtiinyn ¢ abintkng dwatpoeng eivor 1o Tt Oo KatavoA®GEL O
afAntg Tpv Tov aydva. Oco meploptopévn Kol av QOIVETOL 1| CUYKEKPIULEVT aVTIANYM
neplExel £va otoryelo aAnfelog a@od [a TV TG CLYKEKPLUEVNG EMGTHUNG APOPA TV
YPNOTM OTPOPIKAOV GTPATNYIKOV TOV KoBvotepovv v Kovpaon. Mia kabvotépnon
otV ekOMAwon koOmwong Ba emtpéyel otovg abANTég va dotnproovy To EmimEd
EVEPYEWKNG OamAvng mov omottel to AOANUO 0AAG Ko Bo omotpéyel TV TPO®PN
emdeivon TV KavoTHTOV Tovs. “Tt vo KaTovaA®G® TP ToVg aymves;” glval pio and
TIG MO KOWEG amopieg kot oev €xel akoun peretnel 660 defodwd Oa ‘mpeme Yo o
dwdedopévo  evdlopépov yioo avty. H ovotaon g KatavdAwong VynAng oe
vOUTAVOpAKO SATPOPNG TIG HEPEG TPV TOV Ay®VA 1 U0 TEPIOOOC TPOTOVIGNG LYNANG

évtaong Pacilovtal 6tov GVoYETIGUO eEAVTANGNG VKOV YALKOYOVOL Kol KOTTwong. Tnv
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efoopdda TPV amd AyMOVES OVTOYNG 1 OLTPOPIKN cLGTACT Eival N HelWON TS £vTaoNG
™G TPOTOVNONG KO TIS TEAELTOUEG TPELG WEPES TPW TOV oydva 1 ovénon tov
voatavOpdkmv mepimov 610 70% g evepyslokng tpodsAnyng. Ipaktikd ovtd onpaivel
TOV OIMAACIOGHO TOV TOGOGTOV LOATAVOpaKa GE Lo cuvynGUéEVN datpon| 1 Ttepinov 8-
10 ypopudploe avéd Khd Bapove Tic VO TEAELTAlEG UEPEG TPV TOV aydvo. Avti m
mpocEyyon e€acorilel OTL Ta LKA omoBEpato YAvKoyovoyu €podtaloviol 6To TANIG10
TPOETOLOGIOG TOV OYDVOL.

Ot dvo kvplot mepropiopol ¢ agpdPfiag tKavotnTag tvar 1 eEAVTANOT HLIKOV
KOl OKEAETIKOV amofepdtwv YAVKOYOVOL Kol 1 aQUOATMON. X& OYOVEG WUEYOANG
dapkelng ovtd Bo emnpedoovy akoun kot KoAd mwpomovnuévoug abintéc. Av kot ot
amofnkeg yAvkoyovov emnpedlovv 1o Katd moco Ba pmopel o abAnNTG va dtoTnpnoet
TOYOTNTO VYNANG EVIOONG 1 APLIATMON UTOPEL EMIONG VO TPOKOAECEL KOTWGT TPV TNV
eEdvtAnon tov anofepdtomv yAvkoydvov. MeydAn andAE VYPOV LE TNV LOPOT| WOPpOTO
umopel vo Sloktvduvenoet T dotpnor ¢ BepLokpaciag Tov COUNTOS OIS 08 VYNAES
Oepuokpaocies.  Katd ™  dbpkeln  mopotetopévng Goknong M Afym
VOUTAVOPAKOVNAEKTPOAVTMV GULVEICPEPEL TNV KABLGTEPNON KOTMOOTNG OPEILOUEVT] GE
aQLOGT®MON evd avEdvel TV aepoPla kavotnta o€ peYGAeg amootdcels. Ot afAnTég
TPOTPEMOVTOL VO, KATAVOADVOLV EVTENTA LYNAAQ vdaTOvVOpaKoLya yevpata 3-4 dpeg Tpv
TOV Qy®VO.

‘Evag axoun Adyog elvatl 0tL avtd ta tpoéQua ypetdlovior Ayotepo xpovo yuo
TEYT KoL omoppoOenon TeV OPENTIKOV GUGTATIKOV TOLG £VOVTL TOV TPMOTEVOV Kol TOV
Mmov. Ot ypdvol amdoooNg € UEYOAEG OMOCTAGELS PEATIOVOVTIOL OTAV Ol Opopeig
KATOVOADVOLV TETOW TPOQILO Alyeg pépeg mpwv tov aydva. [Hap’ 6Aa ovtd kdmotlot
aBANTEG OV avEXOVTOL KO KoL TTOAD UIKPA YEVUATO TPV TOV YDV, OTOTE 1) VNOTELN
elval o kown mpakTiky. Amd €pevva mov &lxe mpaypoatomomnBel pe Opopeic mov
KOTOVAAOVOY KOVOVIKE YeOpoTo o't pio kot afAnTikd motd om’ tnv GAAN, OAwmg
TEPLEPYMS 01 YpOVOL amddoong oev dEpepav. [To Tpodopateg Epevveg £xovv deiEel mwg N
aepOPoL IKavOTNTO TPES MPES UETE omd KATOVAA®ON VIATAVOPAKOVYOL YEVUATOG Elvarl
HeyoADTEPT, otav ot dpopeic gmvo éva afAnTIKo OKEVAGLLOL
VOOTAVOPAKOVNAEKTPOAVTMV KATA TN SIAPKELD TOV Oy®VA Ot OTL OKETO VEPO.

2T0VG OPOUEIG OV OEV KATAVAA®VOAY KATL TPV TOV AyDVO POIVETOL VO VITPYE
e€okovouN o1 YALKOYOVOU KOl DITAPYOLV GTOLYEID TTOV OELYVOVV TS £VOL TPOOYWOVIGTIKO

YEVO, TPEIS DPEG TPV TNV Aoknon Eekvd v a&loimoinon tov YAVKoydvou otV apyn
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0V ayovo. EmmAéov mpotipdvton tpogEg yapumAoD yAvkaipikoh deiktn mov PeATidvouv
™V KavOTTa TEPLGGOTEPO amt OTL TPOPIUa pe vynAd deiktn. [Mopadeiypota mpo-
AYOVIOTIKOV YELUATOV OTOTEAOVV 1 KOTOVOAMGY 0OANTIKNG UTAPAG SNUNTPLOK®OV HE
YOUO PPOLT®V, INUNTPLOKE 1| Bpdun He YaAa, TNyaviTeg Pe HEAL Kl YIOLOVPTL LE GPOVTOL

N 1601 pe avyo kot yopd (Simopoulos et al, 1997).

4.1.2 Katovdloon Kotd TV oL0pPKELD TOV aydVa
H xotavaiwon kdmolov véatavOpakodyov ovaK KOTE TNV OGPKELD TOL 0y®dVa,

dtver v duvatdTNTa 6TOV ABANTH VA AyOVIGTEL OLVATOTEPN KOl TEPICCOTEPT) DPOL.

H Myn voatdvBpaxo katd v odpkewn ayove modnAaciog oto 70% 1ng
VOzmax pmopel va kaBvotepnoet v kommon yuo pion émg pe opa (Coyle et al 1988).
EmumAéov o voatdvOpaxag oatnpel otabepd ta emineda cakydpov av&dvovtag v
a&lomoinon g YALKOING Tov aipatog Yo evépyela. H o&eidmon tov vdatavOpdkwmv
ocvveyiletoar e VYNAO pLOUO Ko M avtoyn evioyveTot. Ta TAEOVEKTNHOTA KOTOVAA®GNG
YEVUOTOC TPV TOV aydva Qaivetol vo elval mapopola pe ekeiva TG KatavaAmong Katd
NV OlpKeELD AVTOV. ATTO HEAETN GE TOONAATES TOV KATAVAAWDGAY VIATAVOPOKA TPV Kot
KaTé TV SIPKELD TOV Ay®dVA, NTAY dSVVOTO VO GLVEXICOVV TNV AGKTON Yo TEPICCOTEPO
dllonuo otV mEPinT®mon TV 600 YeLHATOV Tap  OTL dv Katavdiwvoav poévo to Eva
(Wright et al 1991). H Aqyn Aomdv KAmO0L GVOK KOTA TNV OldpKeEloL EVIGYVEL TNV
amdd00N G AydVEG OdpKeLNG PG OPOg Kol TOPATAvVE OIKOTEPO 0TOV Ol amodnkeg

yAvkoyovou g€avtiovvtar. H yevikn ovotaon givon 30-60 ypappdpia vdatdvOpaxa ava

PO 6 GTEPEN 1| VYPT} HOPPT.

4.1.3 MeTo-ay®vioTIKo yeopo.

H avardAnpoon powod kot nratikod yAvKoyovou eivol KOplog onuoaciog HeTd
and ayovo. H emopxng mpdoinyn voatavOpako kot evépyelog o PeAtidoet v
amofNKeLOT YALKOYOVOL HETE TOV aydva eVO 1) kKaBuotépnon tpdsAnyng Ba peudcet v
amofnkevon Kol MV anokatdotaon Tov puov. H ypriyopn avdktmon tov yAvkoydvou
elvat guepyetikn Yo Tovg ABANTEG TOL TPOTOVOLVTOL TOAAEG DPES TNV NUEPO KO KPIGTUN
Y0 0VTOVE TOV GUUUETEXOVV GE AYDVEG Omwg 0 Yupos ¢ ['aAiiag 6mov dev Exovv 24

MOPEG Y10 AVATANPOOCT] TOV ATOONK®OV TOLG,.
[Ma afAntég mov ackovvtal mapoamdve and 90 AenTd TPEMEL VO KATAVOADVOLY

1,5yp. vdatavOpoka avd KIMO apécmg PETA TNV ACKNGN KoL TNV 1010 TOGOTNTO dVO MPES
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apyotepa. o mapddetypa, pidk o€k epovTv 1 smoothie pe yoovptt Ko epovta,
ONUNTPLOKG PE YAAL, GOKOANTOVYO YAAQ, OOANTIKY UTAPO KO YOUOC 1] GAVTOVLTS e Tupi

N yahomovAa kot Yoo (Dunford et al, 2006).

4.2 Katavdlmon Kot 0QEA] COPTANPOUATOV KOl TPOTEIVOV
4.2.1 H ayopd 510Tpo@Itk@dV GOPTANPONATOV

[Moykoopiog n a&ia TG ayopds O0TPOPIKOV CUUTANPOUATOV VITOAOYIleTonl OTL
elvarl peyodotepn and 60 dig dohdpro. H peyordtepn ayopd couminpopdtov ivor ot
HITA pe 23,7 d1g doAdpa pe mpoPiendpevo emoto puBud avénong 5% ywo v mepiodo
20082013 oamnd mpdoeatovg vmoroyiopovs. To woppdtt g abAnTikng Sotpoeng
neplopPavel xamo, CLTANPOUOTO GE LOPPT) GKOVNG/POPLOVAEG KOl OOANTIKA TOTA TOL
YPNOLOTOLOVVTOL Y10, TV EVIGYVOT) TG ATOS0CT|G.

Ocov apopd v Evpomm to péyebog g ayopds vmoAoyiletor yOopw ot 5
dwoekatoppplo evpd pe 10 Hvopévo Baocileio va Eodever 335 exatoppdpla Alpeg
emoiong (Mintel 2009). Ta dwpopetikd coumAnpopotae dgv gival to 1010 Loy og
OAEg TIG Y®peS, Yoo mapaderypa to yBvéioto amotedAodv to 40% vy to Hvouévo

Baocilelo evo to

3% v v lomavia kot [taiio.

4.2.2 ZoyvoTNTo KOTOVAIAMGNS GOUTANPONATOV

"Epegvveg delyvouv 0Tt 6Yed6V Ot (ol amd 0Aovg Tovg 0OANTEG YPNGLLOTOLOVV
CUUTANPOUATO PE SLPOPES eEapTdpEVES amd TO KABe AOAN L, TNV nAkio kot T eninedo
anddoonc. Xto afAnuota dvvaung Ko avtoyng n xpnomn sivar cuvnbmg xowvn. H ypnon
dwpépel emiong HeTaED TV Yopodv pe v TavAdvon ota yapuniotepa mocootd(1%),
FoAMo kot Teppavia (25%), Ipravoia (44%), HITA (56%) kot vynAdtepo TOCOGTA Yo
Kpoartia (64%) kot ZepBia (70%). Emmiéov and tig Epevveg eiye Ppebel 0TL ) ypnom eivar
peyoAvtepn and it aOANTEC amd Tt aBANTEG KOAEYIOL €V O1 SEVTEPOL LIE TN GEPA TOVG
T0. YPNOLOTO0VV TTEPIGGOTEPO amd OTL afAnTéC Avkeiov. H ypnon emiong avéaveton pe
™V NAkio Kot 6Toug afANTEG Kol 6ToVv Yeviko mAnBuopd. EmmpdcOeta oyt povo 1 ypnion
elval Kown oAAG cvyvd Kol Ol GUVICTMOUEVEG TPOCANYELS avéavovtol. Mepikég popég
avtd eivor amAd P TpoomdBeia o abANTG va Eemepdoet TG 0OGEIS OV TOTEVEL OTL

KaTovoAdvel o ovtimadog afintig. Ilop” OAa avtd mepioocdTEPO dev onuaivel Kot
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KOADTEPO KOl OTNV TEPIMTMOOYN KAMOIOV CUUTANPOUATOV OT®MG OTIS ATOSIOAVTEG

Brrapiveg ko otov 6idnpo N mepicosio umopet va etvor ToEkn.

4.2.3 I1owot GuGTIIVOLY T1|V YP1]OT] TOVG

Amd ta dtopo mov dovievouvv pall pe Tovg aBANTES o1 TpomoVNTEG aiveTal vo
gtval onUavTIK) TNYN TANPOPOPIOV GYETIKE LLE TO GUUTATPMLOTA.

Evo ot abAntéc avaeépovv Ott kol €0wkol oaokoOv emppon  (ylorpoi,
QLVG1O0EPATEVTEC, OLATPOPOAOYOL) MG TPOS TNV TANPOEOPNOT, INAMVOLV TG Kol Ol
yoveic tovg elval emiong mnyn TANPoeoptdv. AAAOL TOPAYOVIEC EMPPONG &lvar M
dlpnen Kot n Tpo®bnon twv tpotdvtwv mov eEaptdtal amd to dOAnue Kot to péca
evnuépmong 6mov drapnuiletat.

Am'avtd @aivetonr amopaitntn n ekmaidevon tov abintov oAAd Kol TV
TPOTOVITMV, TV YOVIDV Kol TV EWIKOV VYELNG Yo TNV YPNON TOV CUUTANPOUATOV Kot

T0. 0OPEAN 1] TOVG KIVOUVOUG.

4.2.4 Pioka Kol 0QEAT KATOVAL®OGNS COUTANPONATOV

[Tap’ 6Ao tO YeYOVOG OTL OL TANPOPOPIEG GYETIKA LLE TNV OTOTEAECUATIKOTNTO
Kamolwv cupmAnpoudtov Asimtovy ot afAnTég GuYVA TO XPTCLLOTOOVY LLE TPOGOOKIES Yia
BeAtioon amddoomg Kot o@éAN oty vyela. Ta copmAnpodpate dev UIopovv amid vo
Katnyoplomoinfohv 6e dVO YKPOUT, PO KO LN 1] EVEPYETIKA KO U1 €VEPYETIKA. Ot
abAntéc mop’ Oha avtd mpémel va eEac@aAilovy TV emdpKElD TNG dloUTOg TOVS TPV TN
YPNOT KATO0V GKEVAGUATOC.

H yprion tovug eivar drodedopévn oe abintég Kot otov yevikd mAnbuoud pe tig
Brrapiveg kon To pétadda og TpdTn TpoTipunon. EmmAéov €xet yivel ko epmiovtiopdg oto
TPOPLOL TO TEAELTOALN YPOVI [UE LKPOBPETTIKG 0TOTE £lvar onuavTiko va BewpnBel Katd
G0 avt N Tpoctnkmn Ba uropovce va eivar emProfrg. H pakpoypovn yprion kdmoiov
OKEVAGLOTOG YWPIG Vo LITaPYEL KAmoo avemdpKeln TePlocotepo emlnua Oa givor Tapd
EVEPYETIKT apoV Umopel va eTEUPeEL oTNV 1G0PPOTIO AAA®V LUKPOOPETTIK®OV. ATOQAGELG
OYETIKA pE TV acpdAela Ba ‘mpeme va e€etdlovv v mbavotnto Ayng ToEkng 66omg
LG YNUKNG éveong eite AOY® ad1eVKPIivIGTNG XPNoNG KATO0L GKEVAGUOTOG £iTe AOY®
™mg dmoyng ‘av Alyo sivor kadd, meptocoOTEPO givar KoAivtepo’. EmumAéov Oépata
acparelag Oa mpémel va Aappdvouy voyn wTpikd CnTMHOTE TOV HITopEL va apopovV TO

dropo ko pmopel va  avtitayxBodv otovg otdyovg g abAnTikhg Jwutpoens. [

63




TOPASELYILOL Ol GUVICTMWUEVES TPOCAYELS TPMOTEIVIG eival petopéveg otov dofnn, 1
véptoot Oa €xel EMATOGELS GTNV TPOCANY VATPIOL Kot GAAES KATOGTACGELS UTOPEL VoL
EMNPEACOVY TNV TPOGANYT LKPODPETTIK®OV. XVVETMG £xovv OBeomiotel emttpentd dpia
Yo TNV 0oQOAn TPOSANYT Yo Prropivec ko pétadio amd v Evpomoikr apyn
npootaciag Tpogipnmv (EFSA). Oco avéavetar n tpocAnym tov Opentikod v amd 1o
OVAOTOTO EMIMESO ALEAVETAL KOl 1) TOAVOTNTA Y10l SVGUEVEIC EMMTMOGELS GTNV VYELQ.

‘Eppoon mpémel va diveton emiong oty ao@AaAeln Kot TV kabapotnta tov
TPolOVTOV Tov pmopel va eivon gite emiPraPn eite amayopesvpéva. Ot abAntéc elvan
OTOKAEIGTIKA VTTELOLVOL Y10 OTTO1ONTTOTE OVGia Ppebel GTOV OpyaVIGUO TOVG KOl GUVETADG
Oa pémel va AneOet vtdym €dv 1 KOTOVAA®ON KATOWWY oKevaoudtov Bo propodce vo
00N yNoetl akovo1a o€ BeTKO EAEYYO VIOMIVYK.

To copmAnpopaTo TEPLEYOVY GLYVE OVGIEC TOL Eival amoyopeLUEVES Omd TOV
debvn opyavioud vromvyk. Onwg yia topdderypo to 1996 dmov ta otepoedn eiyav yivet
Wwitepa ONUOPIAY otV ayopd oAAG a@OV OVAKOLV OTNV OUdde TOV OVOBOAMK®OV
amoyopednKoy omd tov oebvn opyaviopd vromvyk. TToAdd amd to okevacpoto dev
avaypaeovV T aKPIPN CLOTATIKE TOVG LE GLVEREWNL VO VIAPYEL avnovyic Yo mOoVES
ovcieg mov pmopel va odnyovoav oe Betikd €leyyo viomvyk. Kotaokevoaotéc mov

SLBETOVV TIG EYKATAGTAGELS Kol ToL LEGA £ival IKOvOTEPOL 6TO Vo EAEYEOVV TO picKO.

Zoumepacpatikd ot afAnTéc mov dyoviLovial GOUE®VA [LE TOVLS OPOVG TOL
opyavicpov &vtt viomvyk Bo mpémer vo eivor mOAD TPOCEKTIKOL GTN YpMoN Kol vo
OOVAEVOVV LE €EEIBIKEVIEVOLG TTPOTTOVITESG Y10l EACYLGTOMTOINGT TOV piGKOV GTNV YPNoN
touc. [a va BonBovv tovg abAntég eivar KoAd vo xpNGILOTOIO0V GUUTANPOUATO. OTTO
mmYég younAov pickov. Téroleg mnyéc kabepdbnkav ce yopeg 6mwg n OAlavdia, M
I'eppoavia kot o Hvopévo Baciielio dmov 660nkav o1 AMoteg e COUTANPOUATO TOV ElYAV
ereyyBel amd Tic etanpeieg Kol TOV OpyavIoUO OVTL VIOTIVYK Y10, OTOYOPEVIEVES OVGIEC.
[Mop® Ao ovtd avtd to dedopéva dev gyyvdvior v TANPN ehevbepia ypnong twv
OKEVOAGUATOV OTAl TNV EAOIOTOTOINOT TOL pickov. Ot koTavorlmtés Oa Tpénet va eitvan
EVNUEPOL EAV £VOL CUUTAPOUN TPOCPEPEL TEPACTIO. TAEOVEKTNUATO GTNV ATOd0CT TNV
powkn pélo 1 to Papog, pumopel va TEPEXEL KATOWL OLGIOL TOV Vo, 0ONYNoEL 6 BETIKO
vromvyk 1 coPapéc mapevépyetes. (Lanham et al, 2006).

H Bopnyavia dtoetpogikdv copminpopdtov eival akoun aveEEAeyKTn Kol g
OULVETELD €VOL QOPTIO GLUTANPOUATOV apEPBOrov Todtntog, a&log Kot TEPLEYOUEVOL

etvar dtbéoo oto gupd kowo. Eivor yvootd mmg ekTOC 0md TIS OmayOpEVIEVES OVGTES
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OV UTOPEL VO TEPLEYOVTOL, KATOLN TEPLEXOVY OVGIES OV £YoLV cLVIEDEl pe avénuévn
Bvnootta kot Bvnromta (. eeedpivn). Ot abANTEG Tpémet Vo Exovv VIOYIV QLT To
npoPAnpata Kot 1 kabodnynon vo eivar 6to vynAdtepo eminedo. H avdaykn yw v
KatdAAnAN Tpocéyyion ota okevdopata tvor waitepng ppaong (Pipe et al, 2011).

XpNomn TOV GKELOCUAT®V KOl CGLUYKEKPUEVO KPEOTIVIIG OTNV  TPOKEUEVN,
yiveton emiong amd abAnTéG veapng nAkiog yio evicyvon g dvvaung Kot tng amdooons
To omoia €tvon kot ta TAeovektnpato and ™ ypnon ™me. H aeuddtoon amd v GAAn
etvar m mBavotepn apvnTikn ekdNAmomn Ypnong g, VO OGOl XPNCOTOLOVGOV TO
OLYKEKPIUEVO OKEVAGLOL OEXOVTAY TPOTPOTN OO TO PIMKO TEPIPAALOV EVD O1 YOVEIC OV
ntav ovuemvolr pe v ypnon. Etol mpotapyikn onuocio mpémer va dobel omnv
ekmaidevon v afANTOV Kol Tov TEPPAALOVTOG TOVG O EEEOIKEVUEVOVS TPOTOVITEG
Yo TNV ¥pNon Tev cuumAnpopdtov (McGuine et al, 2002).

H mowdtta, n acediela Kot 0 mEPLEYOUEVO KAOE GUUTANPOUOTOG TPETEL VO,
avalntatol €161 MoTE ol AOANTEC KOl Ol KOTOVOAMTES VO, LTOpPovV Vo GLUUPOVAELOVTOL
KOTOAANAQ OYETIKE e TO TAEOVEKTHHOTO Kot To pioko g ypnons. EEatiog g
Ol dESOUEVIC XPNONG KOl KATAYPNONG GTEPOEWDV KAODS KAt TNG TOKIAMOG SLOPOPETIKNG
TOWTNTOS OKEVAGUATOV 7OV  KLKAOQOPOVV, GCOPOPES  KOPOOYYELOKES  EMUTAOKES
Aoppdvovtar vwoyn amd TOVG E01KOVE VYEING Kol TOVG £101KOVE 6TOV ABANTIoUO. ZYeddV
oMo TO. TOPAVOUO CKELAGUOTH KOl VOPKOTIKE UTOPOLV VO TPOKOAEGOVV KOPILOKE
CUUTTOUOTO  OTMOC  KOPOOHVOTAOElD, HLOKAPOITION, oTEQAVIaieS ovouaAieg Kot
BaiPdordbetec. Emiong kapdiakés appubuiec pmopoldv va eiva amotéAecpa ypnong Kot
umopovv vo. cupPodv kot amovcics GAA®V cvpntopdteov. H mapovcsio kdmowov véov
KOPOOKOD GUURTOUOTOS GXETILOUEVO UE TNV AOKNGT TPOTPEMEL 6TV dpeon avoaltnon
™G outiog Kot TPETEL VO TEPLEYEL KL TANPN EPELVA Y10 YPTOT GKELVOAGUAT®OV 1| GAA®V
ovowwv. Eivar evbovn O6Aov tov edikdv vyelog oto medio tov abfAnticpod va
EKTOOEVTOVV G TPOG TOLG KIVOVVOLG TNG YPTONS CUUTANPOUATOV Kol Vo, GLUBOVAEHOVY

ToVg afANTES Ko Tov Yevikd TAnBuoud (Lawless 2010).

4.2.5 TIpOTEIVIKA cOPTANPOROTO VL0 0O TES

ABOMTéG TOV TpomovovvTal Eviovo pmopel vo mpeAnfodv amd v avénon g
TPOTEIVIKNG TPOCANYNG TAV® OO TO CUVICTOUEVO, Oplal TPOGANYNG, Y0 TOV YEVIKO
mnboopd. Ze Spactnpiotreg avtoyng o abinmgc umopel vo @eeinbel amd v
katavdiwon 1,2-1,4 ypappdpio TpmTeivng avd KIAO Bapovs. Xe dpacTnptOTNTEG VYNANG
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évtaomg pe avtiotdoelg | Katavdiwon 1,2-1,7 ypoppapiov sivor arapaitnm. e avtd to
ONUEl0 Ol TEPLOGOTEPES EPEVVEG EMIKEVIPAOVOVTAL GE AVTPES aBANTEG Kol Alya eivar Ta
dedopéva yuoo Tig yuvvaikeg abAntpieg. Kupiowg ot abntéc mpémer va kaAdmTovIOn
STPOPIKA TPOTO, KL Ol LE CLUTANPOUATO. YTapYeL eEGALOV €va avdTOTO OPLO GTOV
pLOUd avEnong g kNG palog kot YU avtd 1N vIePPOAKT TPOGANYN TPMTEIVNG dEV
umopel va evioyvoel v amddoon | v poikny palae. E&otiag e vyning Oeppidkng
npocANyng TtV adAntov, plo dloito  HEe  KOVOVIKY] KL EWOPKN  GUVELGQOPE
LLOKPOOPETTIKMV TEPLEYEL EMOPKT TOGH TPMTEIVNG £TCL 1] EMTALOV KOTAVAAMOT) OV vt
amopoitnen.

Ao éva Bépo mov TPOKVMTEL €lvOl 1 EMOPKNG TPWOTEIVIKY TPOSANYN Yo
xopToQayovg abintéc. Emedn ov gutikéc mpwteiveg dev mémtovian 1660 KaAd 660 ot
Cowéc mpotelvetar 6tovg aBANTéG va axolovBovv o avotnpn owtpoer, pe 1,3-1,8
YPOUUAPLO TPOTEIVNG oV KIAO Bapovg.

Emmléov Aoy tov eedikevpévav  avaykdv  ypeldletor M cvpfovin
STPOPOAGYOL EOIKELUEVOL GtV abANTIKY dtotpoer). H avalntnon yio dtatpo@ikong
KOl (QOPUOKELTIKOVS TOPAYoVTeG OV PEATIOVOLV TNV 0mAd00T £XEL OONYNGEL GTNV
onpovpyia moOAAGDV  gpyoydvev PBonbnudtov. Kdamoww amd avtd dev  mopéyouvv
OTOOEOELYLEVO, KATOO0 TAEOVEKTNUA VO GALN TTPoldvta OMmG M KaPeiv UTOpoLV Vo
BeAtidoovy TV amOO00N GE KAMOlEG TEPIMTAOCELS KL £xovv eykpldel amd abAnTikég
emrponég Ommg M AeBvng Olvpmiakn Emrponn. Kéamowa fondnpota dnwg to otepogion

npémel va amopevyovtol eSantiog cofapav mapevepysunv.(Howley et al, 2012.

4.2.6 IThAgoveKTNNOTA KATAVAAO GG TPAOTEVOVY MV CUUTANPOUATOV

Xmv ayopd etvor OwBéoipa daeopa €101 TPOTEIVIKOV GUUTANPOUATOV.
XPpNoomotovvTol Kupiog g péca avénong potkng pdaloc, wg okoveg povo 1 poli pe
voatdvOpaxa. Kdamowor epevvntég vmoompilovv v avafolikn Opdacmn Tovg pHe TNV
Katavéiwon 2-2,5 ypappopiov koatd TV OdpKe TPOTOVNONG LLE OVTIIGTAGES Omod
afAntég mov SwywviCovtar oe abinuato dvvaunc. Emedn emmdéov €xovtag vymAég
EVEPYELOKES OTTALTIOELS KOTOVOAMVOLVY [ol KOAGL oyxedlacpévn dlouta cuviBwg erapkodv
0 TOGA TPMOTEIVNG oL AouPdvovy SaTPOPIKE Kol OEV VTAPYOLV CTOLEIDL TTOVL VO
GLVNYOPOUV GTNV ANYN CUUTANPOUATOV Y10, TNV EVIGYLOT TS LUIKNG HAlag.

‘Eva onpo@idég couminpopo amotelel N TpoTEIV] 0pod YOANKTOG 1| omoia glval

vynAg Proroykng a&log kot Tpowbel v avénon g powng nalag ypnyopdtepa amod
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Ao €idn copminpopdtov. Akoun pio Betik) dpdon elvar Tt eVIGYVEL TV OPAGCT] TOL
OVOGOTOMTIKOV GLGTHHOTOC. 'Exel mpotabel 0Tl emedn mePLEYEL GLYKEKPIUEVE TOGH TOL
apvo&émg kuoteivn mpombel v Topaymyr €vOg OVTIOEEDWTIKOD NG YAovTtabeldvng,
mov glvor vrevBuvn Yoo ™MV avdmtuén TG OVOGOAOYIKNG omdvinons. Av Kol Ogv
VILAPYOLY aKOUN TOAAG dedopéva Yoo avt TNV omdoeln, £xel Ppebel 6t Hotepa amd
Katovaiwon 20 ypoppapiov avtig e Tpoteivng omd abintéc, Pertidbnkayv n péylom
1oYVG TOVG Kot To enimeda yAovtabeldovng. Emiong peidvel 1o 0&edmTikd oTpeg Kot tnv
LUK KOTwor. BéPata vdpyovv Slopopetikd €101 TPOTEIVOV 0QOD Ol SLUPOPETIKEG
pébodot emeEepyaciog ennpedlovv To TOGH KoL TNV TOLOTNTO QLTHS.

Exto¢ amd6 v mpwteivip 0pod  YAAOKTOG OTO TEPIGGOTEPO  ONUOPIAN
CUUTANPAOUATO OVIKEL KOl 1] Kpeativ 1 omola o€ peydheg dOGES paiveTal va avEdvet
MV KpeaTivny TV puov kol v eoceokpeativn. Emmiéov evioydel v anddoon oe
doKNom LYNANG £VIOoNg Kol 6€ SIOAEIUUOTIKY] AOKNON DYNANG €VTOOoNG HE GUVTOLES
neP1Odovg EgKovpAoNG.

‘Exet pavel emiong amd kamoteg peAéteg 0Tl avEdvel v duvaun, Kabdg Kot 1o
ot n Aun g pall pe voatdvlpaxa Ba evioyboet ta enimeda 6tovg pves. Agv Exouvv
avaeepBel paxpoypdvieg peAétes vt oA 00te Kot dvopeveig emmtdocels. (Vaughan et
al, 2006).

Metalh dAA®V, To TAEOVEKTILOTO TMOV GLUTANPOUATOV TEPIAAUPAVOLY TNV
YPNYOPN TPOETOUOGTO Kot amrofNKEVGT, TNV OVTIKATACTOON TNG OTPOPIKNG TPMTEIVIG
Yl 0vTOVG OV EMBLIOVY VAL LEWDGOVY TO AITOG, TNV IKAVATNTO aENCNG TNG TPMTEIVIG
Yl VTOVG OV EMBVUOVV VO ELOLYIGTOTOCOVY TNV BEPIOKN TPOGANYT, TNV KAVOTN T
avENONG TG SATPOPIKNG TPMOTEIVIG amd KATOOV oV OV UIOPEl VO KATOVOADGEL TOV
OYKO T®V TPOPIL®V OV £ival OmapaiTNTA Y0 TV EXAPKN KAADYT TOV OVAYK®OV GE OUTY|
KOl G€ KOTOLEG TEPMTMOELG TO KOGTOG TMV GUUTANPOUATOV EIvol LIKPOTEPO OO OPKETH
VynNAd mpwteivovyo Tpoeiua. Ilap® Oho mov TO TWOPATAVE® OmOTEAOLV EyKupa
TAEOVEKTNATO TO CUUTANPOUATO TAPEYOLV KOl GAAO COPT] TAEOVEKTIHOTO EVOVTL TOV
TPOPiL®V o€ LVToBePUIdIKES, 1600epIdkég N vrepBeppdikes dlontec. o mapdostypa
OPKETEG UEAETEG OV GULUTEPIAAUPOVOY CLUUTANPOUATO TPOTEIVIG pall pe pétaddo og
oKoOvn, elyav dei&el T1g epyoyoveg emodpacels avtis. Ot emdpdoelc mapakoiovbovviay
amd TV a&loAdynon TapapeETpmv Ommg N Huikn pala, N AMmomong pala, n Houtky dvvaun, n
ovuvBeon TPOTEIVOV Kol MITidiov 6TovV 0pd TOV aipatog, o petafoloudg Tov acfectiov

K0l 01 AE1TOVPYIEC VEPP®OV Kot NoTtog. Aev vanpéay mapevéPyeleg omd TV ANyn evd OA0L
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ot afAntéc mov &lyav KATOVOADMGEL TO GULUTANPOUOTOE, giyov PeEATIOUEV QLOIKN
Katdotoon kdtl To omoio odynoe o€ Pertiopévn anddoon otov aydva. (Di Pasquale et

al, 2010).

KE®AAAIO 5 -XPHXH XYMITAHPQMATQN QOEAIMH H OXI?

5.1 Xp1non couninpopdtov oxé adintéic

[Mpwv oapxetd ypoOvia, MTav €0koAo va OtakpiBodv to TpdEO Omd TO
CUUTANPAOUATO, OTMG Kol TO TPOPILO OO TO PAPUAKO. ZMUEPE JEV 1OYVEL TOGO QVTO.
[Tépa amd TV eMAOYN TOV TPOPIL®V TPENEL VO EMAEEEL KAVEIG KO Y10l TOL GLUTANPOLOTOL
mov Oa Aappdavel kdmolo amd To omoia EXOVV EMOPACELS TOPOUOIES LE TOV POPUAKWDV.
Mo v aAhayn tov Bépovg Kot TG GVOTAGNS TOV GMOWUATOG TEPO OO TNV OAAAYT TNG
dTpoPng mov amartel ypovo Kot peydAn mpoonddeio to sTUmAnp®pate fonbodv oty
ATMOAELD AMTTOVG KOl TO <<YTioo>> tov pav. Kdrotot abAntég ta cvumepilapfavouv
0TO TAAVO OATPOPNG TOVS EVA AAAOL EATILOVV VO TETOYOVV TOVS GTOYOVS TOVG HOVO LE
avtd. ‘Epguveg delyovv mwg oe moAAG abApate eumAEKETOL 1] ¥PNoN oLTOV e T0 75%
TOV EMT afANTOV Vo KATOVIADVEL OPKETE GUUTANPOUOTO KaOnpeptvd. Av Kot 1 ypnon
TOVG HeTa&y abANTdV KoAdeyiov dgv gival TOG0 Guyvn 660 e emayyeApotieg aBAntég, ot
nePLocOTEPOL AOANTEG GTO KOAAEY1O SOKILALOVY TOVAGYIGTOV £VEL GUUTANPOLLO KATO TV
dwpker g abAntiknig tovg kapiépac. Ilepimov to €va tpito TV abAnTdV Avkeiov
o’ TNV GAAY, KOTAVOADVOLV KATOL0 SLOTPOPIKO CUUTANPOUO LE LEYOADTEPT GLYVOTNTA
OTOVG TOOOGPUIPIOTESG KOl TOVG TTaAootés. H cuyvn yprom yia tovg abAntég yevikd Ko
Yl TOVG EMOYYEAUOTIEG CUYKEKPLUEVO, UITOPEL VO EYEL OC OMOTEAEGLO TNV TESN OO TO
neptPdAlov yuo v kotavaioorn ovtdv. [lap’ Olo avtd dev LIAPYEL VITOKOTAGTATO
KatdAANANg olontoc. Xperaletor vo €xel KATOWOG TV PEATIGTN TPOTOVNOT Kol OLOTPOPN

TPV TPOYWPNGEL GTNV KATAVIAMGT] KATOLOV GUUTANPDUOTOC.

5.1.1 Anéyeis yro copminpoOpoto

- EWdwol oto medio tov abAntiopod kabdg kot abANTéC, avaépouv SApopeg
QUAOGOPIEG Yia TNV XpNon cvumAnpoudtov. Etct tpokimtovy didpopeg Katnyopies and
N YVOUT KABE €101KOV Yo T dtdpopa oA pata. [a Tapdostypa ot edtkol vyeiog, sivot
ocvvnBwg Katd tov courAnpopdtov. Ot afintés g coUaTIKNG Odmiaong TaAL eivol

VIEP OLTOV. ZTNV TPAYUOTIKOTNTO Ol TEPIGGOTEPOL TOV ACYOAOVVTOL UE TOV OOANTIGUO
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etvat g 010G prhocopioc-tpmta 1 TPoPn. Metd TV KatdAAnAn datpoen eEetdlovv TV
YPNON COUTANPAOUATOG. XE AVTO TO oNUEID S1OPEPOVV 1) PLAOCOPI KOl O TPOTOG CKEYTG.

Ot g1d1kol vyelag Om®G o1 ylTpoi Kot ot STpoPoAdyol, divovv Eupacn otV
ACQAAELD KOl TNV OPACTIKOTNTA aPOoL TPMOTU am OAo Aaupdvouv vroyw upo Bocikn
apyn, vo umv gtvon PraPepd. I''avtd GAA®GTE GLGTAVOLY TPOLOVTIO TOV ETICTNLOVIK
etvar aoc@aAn kot Opactikd. Amd v GAAN moAlol abAntéc Aapfdavovv vmdym v
acQPUAE OALD TOiPVOVV KOl TO PioKO VIOOETOVTOG U0 TPOGEYYISY OTNV OToio To
coumAnpopato 6o fondncovy kot dev Ba kdvovv kakd. Avty 1 eriocopia PéPata dev
eyeipet NOwd {ntiuato oAl v Wéa OTL pio “ynukn ovoia mhoavov dev Bo eivon
BraPepn’ eivon mépa amd ta NOIKA Op1a Yo Evay €101KO vyelag.
Kot oyxetikd pe tovg eumdpovg mov MOLAGVE GVLTE TO GUUTANPOUOTO TAOPA, Ol
TEPLOCOTEPOL VIOOETOVY TG TPOTY TPOoTEPAATNTA £ivol TO KEPOOS. Atapépovv OUMG
0ol KATOl0l apvoOVIOL VO, TOVANGOLV TTPOoldvTa oL Bempodvtorl Un aGEAAN Yo TV
vyeia (Macedonio et al, 2009).

Ta o Kowd GKELAGLATO TOV XPNGLOTOOVVTOL EIVOIL TO TTOAVPLTAUVOVYO Kol
T0 GLUTANPOUATO G101 PoL. H cuyvotnTa xpnong eivan cOppwva pe Epevveg maAL, 22 Kot
71% o€ veapovs abAntéc (MAiakd amd 13 éwog 19 etdv). Ot suyvotepor Adyot ypnong
etvat: o@EAN yuo v vyeio, TPOANYN acBeveIDY, EVicyvoT amdO0oNC, YELON Kot Evicyvuon
™G SITPoPng Kol adénon g evépyelns. e mpoceatn £pguva petald abAntdv oto
Hvouévo BaociAelo, epeuvinke n ypnon okevacspdtov, Kot and 1.674 coppetéyovieg
Bpédnke mwg 1 ypron kopavotay oto 48,1%. ITo dnuoetdn Ntav ta adAntikd motd, ta

AVTIOEEWOMTIKA, 1 TPAOTEIVT 0poV YdAakTOG Ko 1 Kpeativn (Armstrong et al, 2011).

5.1.2 Adyor yp1ong avtOV

Ta gpyoydva Bondnuata copmeptAapfBvouy omolodnToTE TEYVIKY EKTAIOELOTG,
unyoviky vedoTNPIEN, EAPUOKOAOYIKY] LEBOOO 1 OTOLOONTOTE PUGLOAOYIKY] TEXVIKT TOL
pmopet vo BeEATUOGEL TNV amrdO061 Tov ABAOVUEVOL KOl TIG TPOGAPLOYES TNV doknon. H
xpion  Ponnudtov pe ™V HOPEY| OWTPOPIKOV CLUTANPOUATOV &ivar  gupEémg
dwdedopévn oe OAa to abAnpata. TloAdol abAntéc eAit, emayyelopatieg wor pn,
YPNOUOTOL0VV KATO10V £I00VG GUUTANPOUO Y10 VO BEATIOGOVY TNV afANnTIKY arddoon i
va dtevkoAvvouv v anmdAieo Bapovg (Dhar et al, 2005). "Epevveg deiyvouv mwg 10 50
g 98,6% TtV aBANTOV XPNCILOTOI0VV KATO10 CLUTANP®UE O¢ epyoydvo Bononua

(Kristiansen et al, 2005, Neiper, 2005).
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Ot Adyor ypnong dapépovv petald tov eOAwv. Tuvaikeg abAnTpleg avépepav
TG YPNOLUOTOLOVGOV GUUTANPOUATO V1ot AGYOLS vYeiag 1] Yo TNV EEAGPAAOT ETOPKOVS
JTPOPNG, EVM Ol AVTPES AVEPEPAY AOYOLG OTTMG 1 avEnomn g dOVOUNG, TG TOLTNTOG
Kol TG evkvnoioc. Adyol vyeiag, n evioyvon TOL AVOCOTOWTIKOV, Kol 1) BeATioon Tng
anddoong Exovv emiong avagepbel wg Adyor (Neiper, 2005). To copmAnpouoTOL Yoo TNV
evioyvon g amodoong eivar ocvvibme ydmo, abintikd mwotd, pmapeg, M TLEA TOL
Beltidvouv v amddoon Kot TNV TovTNTa, 1 Kavotepovv v kdénwon (Bishop, 2010).
Ta cvpminpopate ypnooroovvtor cuvnbmg yoo avénon g PLKNAg palag, v
anoAslo Bdpovg N TNV peiwon tov Admovug,.

Ot aOntég PouPapdifovror pe Oapnuicels amd GAAOVE cvvadANTéG Kot
TPOTOVNTEG VIO TIG EMOPACEIS TOV GUUTANPOUATOV oTnv omddoon. O opyaviopuoc
ekmaidevong kat vyeiag dwtpopikdv coumAnpopdtov (DSHEA), dtapaptipetor Evovtt
0T0 YeYovOg TG ypelaletal vo amodeydel 1 ac@UAE KOL 1) OPOCTIKOTNTO OUTMV.
Yotepa and avtd o Aebvig Opyaviopog Poppdakov (FDA) dev €xel mhéov éheyyo ot
0T Kol KATNYOPLOmolouvTol ¢ TpoQipa. Ot KATOOKEVOGTEG EMTPEMETAL VAL EKODGOVV
TANPOPOPIES Y10 TAL OPEAT] TOV GKEVUCUATMV UE TNV LOPON ONADGE®V VIOGTNPIENG TOV
TPOLOVTOC. AvTo pmopel va €xel g amotéleopo peyaio aptBpd Evrumov vAkol To omoio
umopel va pumepdéyel Toug aOANTEG KOTA TNV ayopd TOL CLUUTANPOUATOS. Emiong amd
épevvec TAAL givol YVOOTO oG TO 61001KTLO, TO GLYYEVIKO Kot QUAMKO mePPdAiov, ot
Yltpoi Kot Ol QOPUOKOTO0lL GLGTHVOLV GUUTANPAOUOTO G Yuvaikeg OOANTPIES, OF
avtifBeon pe Tovg AvIpeg o1 omoiot GupPovAshovTal STPOPOAGYOVS, GLVAOANTEG, PIAoVC
kot wpomovntés (Kristiansen at al, 2005). IToAlol miotevovv TG pe TN YXPNON TOV
cuopmAnpopdtev 8o BeEATIOGOVV TNV anddooT Kot TNV OTOKATAGTAC.

[ToALG omd To cvumAnpodpate dgv VTOoTNPILovVTaLl OMd EMOTNUOVIKES LEAETEG,
EVO GTNV TPAYUATIKOTNTO KATOow Agrtovpyovv povo og placebo. EmmAéov moAld dev
TPOCPEPOLY OPEAOG GTNV VYElX N TNV AOd00T, v pmopet va givar emProfr| kot yio to
0o og pakpdypovn Ayn. Mropet va mepiEyovy peydieg 00GE1C TOEIKOV GLGTATIKOV 1
0VGLOV oL dgv Exovv eykpllel amd Tov d1eBvn opyaviopd avti-vtomvyk 1 ) Aebvn
Olvumoxkr Emuponry (Maughan, 2005). Ot abfAntikoi Owatpo@ordyol mpémel va
yvopilovv nwg vo aflohoyodv v emotnuovikny o&io tov dpbpmv oyeTkd pe T
afAnTiKd Kor Swtpogikd cvumAnpopote ®ote va Seyopilovv To S0 CTIKO

papreTvyk amd emotnuovikd faciopéveg otaTpopikés tpaktikéc (Mahan et al, 2013).
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‘Eponpor abAntég emiong mov wlyvouv Yo OVIOYOVICTIKO TAEOVEKTHUOTO
OTPEPOVTOL GE JATPOPIKA GUUTANPOUOTO. AV KOl 1) ¥PNON TOV CUUTANPOUATOV Eivot
peyoAvTEP 0 eviMkeg am’ OTL o genPovg, ot €pnPor abAnTEG YPMOUOTOLOLV
ovyvotepa tétoa. Ponbnuata am’ OTL GLVOUNAIKOL TOVG OV OEV OCYOAOVVTOL LLE TOV
aOANTIGHO.

Otav potmdnkav, n mhetoynoeio Tov 0dAntodv Ticteve Tmg Ba Tovg fondncovy
vo BEATIOGOLV TV OmAS00T TOVG Kol GTNV TPAYHOTIKOTNTA 1 PerTion Tng amddoomng
elval amd Tovg MO KOOV AOYOVS TTOV OVOPEPOVTOL YLOL TNV YPNOTN CUUTANPOUAT®V.
Aldot Aoyor cvupmepthappdvouv v avénon g evépyswg, Vv Peitioon  puog
<<ptoync>> dlautag, evioyvorn tov avocomomtikoy Kot Oepameion pog acbéveloc. Agv
etvar éxmAnén 01t Ta Mo Kowd cvumAnpopata gival ta ToAvprrapvodya, n Prrapivn C,
TO TPOTEIVOVYO GUUTATNPOUOTA KOl GKEVAGLATO VOATAVOPAKOVY A/ MAEKTPOAVTMV.

Avotoydg apketol yovelc kol mpomovntég oLUPovAELOLY TOL TOLL VO
KOTOVOADVOLV GUUTANPOUOTO e TNV TPoOonTIKN 0Tt o TpowBcovy v abAnTiKY| TOVg
avamtuén, Oa Pertidoovy v anddoon 1 Oa cuuPdAlovv pe KAmTowo TPOTO GTHV LYEIW.
Meydheg 00celg Prrapvov kot petdAiov PéPora pmopel va eivor ToEikéS Ko M
KATaviA®on ToEIKOV TOGOTATOV &ivar mOavOTePn e CLUTANPOUATO O’ OTL UE TN
dwtpoon. EmumAéov ) acpdieia kot 1 SpacTIKOTNTO OPKETOV TPOIOVTOV OV £XEL AKOLA
kabepwbei. H mpotpony| tov abAntdv ota okevdopoata emiong dlvel pio eGQAAUEVT
EVIOTTOON aoPiielong kol evBappivel avBuylevég dtatpogikég cvvnbeteg. Néot aOAntég
umopel va amodidovy Kot BEATIOCEIS 0TV 0dOO0CT] TOVS GTO. GKEVAGHOTO KL OYL GTNV
GoKNOT KOl TNV 1COPPOTNLUEVT SLATPOPT| LE CLVETELN ALTOG 0 AABOG TPOTOS EKTIUNONG VL
evBapphvel Tov mEPANATIGUO pe dAla mBavd epyoyodva Bondnuota OT®S T0 GTEPOELO).
O ovyyevikdg KOKAOG OT®G Kot ot TPomovnTég dtadpapatiCouv onuoviikd poro oty
TOPOYN OLTPOPIKAOV TANPOPOPIOV Yol TOVG €PNPovg Ommg mpoovaeépOnke, £TGL o1
gpnpPot mpémetl va SOAGKOVTAL Y10 TNV KAADYN TOV SOTPOPIKMYV TOVG OVOYK®OV HECH TNG
tooppomnuéVNG Kot TApovg dtatpoeng (Wolinsky et al, 2001).

ABMNTéG TapaBéTouy d1dpopovg AGYoVS Yol TNV KATAVAA®GT CUUTANPOUATOV,
ocvvnbwg ot tepiocdtepot Pacilovtal oe afdoipeg 10éec am” Tl 6TA GXETIKA BEUaTO TOV
dtakvPevovtal. XTov yevikd mANOLGHO M KoTovAAmon oxetiletor pe TV amoym Ot
TPOGPEPOVLY TAEOVEKTNLOTA TEPICGOTEP AL OGO, UTOPOLV va. eMTELYOOVV HEC® TNG
dwtpoen|g (Reinert et al, 2007). Meta&d abAntdv kot yevikod TANBusprov apketd BEpata

OYETIKA LE TIG PLOIKES TTLYES TNG OTOJ00T G TG Aoknons Ppickoviot 6TIC avnoLvyies yio
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v dlac@diion g vyeiag. Duowd ot abintég ypetdleTon va Tapapteivovy vYLEC apov
00TE OMOTEAEGUOTIKY TPOTOVNON OVTE EMITLYNG aydvag givor mhovog edv 1 vyeia
dwakwvovvevetal. M acBévela 1 €vog TpovpaTiopds mov omontel StdASUpo omdTV
TPOTOVNGY UTOPEl VO KATOOTPEWYEL TNV TPOETOWOGiot €voc abinty  yU' avtd
CUUTANPOUOTO TOV TPO®OOHV TNV avappwon eivol SNUOPIAT 6Tovg aOANTEC.

A6 avékdotn épevva Towv Depiesse et al. 310 ocvppeteydviov amokdrivye OTL
10 86% TV 0OANTOV YpNcponoodsay kémolo cupmAnpope. Ot Adyor mov d60nkav amd
TOVC aOANTEG NTOV: M EVIGYLON TNG OMOKATAGTOONG HETE TNV TPomdynon, yio Adyovg
vyelag, yuo Bertioon g amddoons, Yoo TpoAnyn M Bepameio piag acbévelog Kot yio
BeAtioong ¢ @TOyNg OTpoens. AV Kol TO  SOTPOPIKA GULUTANPOUOTE  OEV
mpomBodvtal Yoo v wpdAnyYn acbeveidv givar eavepd 6Tt mOoALOl KATOVOAWOTEG TO
YPNOUOTOOVV YL 0vTO TOV oKOomd. ABAnTiKol Adyor cupmeptrapufdvoovv v droyn Ot
TO GTPEG TNG £VIOVNG TPOTOVNONG/AYDVO, OEV UTOPEL VO OVTIUETOTIOTEL LOVO HEC® TNG
JTPOPNG KOL TO CLUTANPOUATO UTOPOVV VO, TPOGOEPOVY €VOL TAEOVEKTNUO GTNV

doxnon 660 kot otnv tpomodvnon (Maughan, 2013).

5.1.3. O¢éln kKatavdrmong
Ot Apepikdvikeg dotpo@ikég ovotdoels Tov 2000 divovv Eppacn otV GLVETH

EMAOYN TPOPIL®V Yo TNV daTnpnon PAapovg kot v TakTikn doknon. Eival yvooto ot
TOAAG dtopo pmopel vo xpeldlovtol KAmolo GCUUTANPOUO PITOUVOV/UETAAA®Y Yo TNV
OVTILETOMION TOV ovoykdv Ttovc. Opoimg o Apepukdvikog ZVAAOYOG A0Tpoeng
avayvopilel eniong 01l Ta cvuTAnpopata propetl va gtvon embountd yuo cuykekpiuéva
Opentikd v kémowo dtopa. Ta axolovBo amoteAoVV Evayv GLVIVACUO CLGTAGE®V OO
TOVG EO1KOVG:

v ZopumAnpodpoto poAMKoD 0EEMG Y10, £YKVESG

v Zouminpopota B12 yio nMkiopévoug kot xopToQayous

v" Burrapivn D yia nhikiopévong

v AcBéoTio yia avToOE TOL dEV KUTUVOADVOLY YOAUKTOKOUIKA
v’ Z{dnpoc Y10 eYKLHOVOVGES

SOUTANPOUATO BLOpveV-HeTEAL®OV Y100 6GOVG 0koAoLOOVY avaTnpY| dlotta
(Caballero, 2009).
Juykekpluévo yuoo tovg afintég, m 0éom tov  Apepikavikov  ZvAAOGYOL

Awtpoens, tov Atatpopordoywv tov Kavadd kot tov Apegpucavikov KoAieyiov
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ABMTkng lotpikng eivor g 1 euokn dpactnpldtta, 1 oOANTIKY AmTdd00T Kol 1
OTOKOTAGTOOT HETA TNV Goknon evioyvovtal and v PéAtiot datpoen. Emumiéov
aLTOL Ol OPYOVICUOT GLVIGTOVV KOTAAANAN ETAOYT TPOPILOV Kol VYPOV, GMOGTO YPOVO
TPOGANYNG KOl EMAOYEG GULUTANPOUATOV Yo KOADTEPY, VYEIL Kol AmOd0cT OTNV
doknon.

Xmv mpokeévn, abintég mov eivolr o€ HEYOAVTEPO KIVOLVO OVETOPKOVG
TPOCANYNG WKPOOPETTIK®V €ivol OUTOL OV HEWMVOLV KOTO TOAD TNV EVEPYELNKY|
TPOCANYN M XPNOOTOL0VV AavBacUEVOLG TPOTOVS ATMAELNG PApovs, KaBMG Kot To OTL
OTTOKAEIOVV OPKETEG ORAdES TPOGiL®mY omd v diaito Tove. Emmpdcheta 6cot givan
acBeveic N avappdvovy amd po VOGO Kot OGO KATOVOADVOLY VYNAEC o€ voaTdvOpaKeg
dtoutec Ty o€ KpoOpemTIKd.

[Mpaxtikd or aOAnTég Ba mpémetl va KaAdmTouY HEG® TS O1aTpoPn G Tovg T0 RDA
amd TG GLOTAGELS, TO €nimedO OV KAAVTTEL TO 97% TOL TAVOLGOD dNAdY, Yo OAa TO
LIKPOOPENTIKA. ZVVEMMS, 0eV YPELOVIOL CUUTANPAOUOTO AV O QOANTNG KATAVAADVEL
EMOPKT €VEPYEWL Omd o mOwAia Tpoipv Yoo v dwthipnon tov  Pépovug.
SoumAnpopote propel vo givol amopaitnto 6€ aVETOPKN SLOTNTIKN TPOGANYN Kot Ot
afAnTéC Tpémel va akoAlovBovv Tig 0dNYieg Yoo aVTA OTTMG O YeVIKOG TAVOVGLOC AGYETMG
HE TV oknon, OT®MG Ol €YKLUOVOVGES Yo TO POAKO 0EL. Ommg Ko va €xel ot afAnTég
TPEMEL VO TTPOGEYOLV OGOV aPOPE TNV EMAOYN KOTOWOL GLUTANPOUATOS KOl VO
ovppovievovtat Evay 0O mpy Tt ANy tov. O e1dkdg Ba kKabopicet edv givorl acarég
KO EVEPYETIKO Kot €6V Bal KOAVTTEL TIC OVAyKES TOV 0OANTY.

Ot aB\NTég KATOVOADVOLV GUUTANPOUOTO Yo Stdpopovs Adyovs. Ovtog
AVTOYOVIOTIKOL ToTeEvovV g 0éAovv kdbe mAgovEKTNUA EVOVTL TOV OVIUTAAOL Kot
Aappavovtag kdamowo okevacpa Oewpodv mwc Ba £govv avtd 10 TAEOoVEKTNUO. Ta
neplocoOTEPO PEPota dev TOPEYOLY KATOLO TAEOVEKTNUO GTOV OVIOYOVIGUO OVTE TO
0PEAN oL 16YVPILoVTaL 01 KOTAGKEVAGTESG TOVS. 26TOGO TOAAN CKEVAGLOTA UTOPOVV VL
EVIGYVOOLV TNV amdO0GN OTMS To STPOPIKA gpyoyova Pondfuata. Ta cvykekpiuéva
QTIdYVOVTOL atd OpENMTIKO TOV TAPAYOVTOL O TOV 0pYaVIGUO 1 BpioKovtal 6E TPOPLLOL.
Avo tétown mopadetypata givor n kpeativny kot 1 koesivn to omoion fonbodv eite pe
avénon Tov Ypovov AGKNoNG, KABLGTEPMVTOG TNV KOTMGT, EITE LE ADENCT TNG EVEPYELOG
elte dpwvrag deyeptikd oto vevpikd ocvotnua (Diaz et al, 2013).

Axoun morrol 0bANTéG oe KOAAEYM, Bo £Kovav OTIONTOTE Yoo Evioyvom Tng

amOd00NG KOl Yo, v KEPOIGOUV €val TAEOVEKTNLA £VOVTL TOV OVIUTAA®Y TOVG Kol MG
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OTOTEAECUO, OPKETOL OO OVTOVG YPMOLUOTOOVV KATowo gpyoyovo Pondnua. Eivo
QOVEPO OTL VIAPYOLV TAEOVEKTNUATO GTNV YPNON €PYoyOvev Pondnudtov Ommg m
Kageivn, Ta SoTpoeikd cupmAnpopate Kot 1 Kpeativ. Ot abAntég pmopodv va yivouv
dVVATOTEPOL, YPNYOPOTEPOL KOl VO EXOVV LEYOADTEPT AVTOYN OAAL QLTA TOL OPEAT EYOLV
KATO10 Tipmpo. Avtol ot 0BANTEG VIOKEWVTOL GE EAEYYOVG POV LITAPYEL AUPIGPITNON YK
10 €0v T PonOnpaTa Tapéyovy mAsoveKTHUATO e Bepttd TpOTO.

duowd vrdpyel SlPOVIoL GYETIKG He TNV XPNON TOV CKEVOGUATOV POV
Kamolor vwooTNPilovy TG IMUOVLPYOVV ABEUITO OVTOY®VIOTIKO 7Eedio evd  GAAOL
CLUUP®VOVUV pE TNV xpNoN. Mo tehikn dtopdym vrootpilel Twg 1 xpnom wropel va etvor
dikoun edv 6A01 £yovv TpocPaomn o€ avtd. [Tap” 6w avtd moArol abAntég Ppiokovtal og
SAnupa Yo To €6V TPEMEL VAL XPNGLOTO|GOVV 1] Ol KATO0 GUUTANP®UO KOl (LTOL TOV
YPNoLomoovV etvar gbkoro va e€aptmvtol apydtepa and avtd. Kowvwvikorolticuuol
Adyor mailovv pOAO TNV YPNON CLUTANPOUATOV po Top’ OAo aVTA YpelaleTor va
OTOKAEIGTOVV ECQPUAUEVEG EKTIUNCELS KOl TANPOPOPIEG TOV YPNGILOTOIOVV 01 0OANTEG
yo. v ottoAdynon tovg (Fertman et al, 2008).

Mo tov avtayovietikd afAnt 1 xpnon STpoeikdv GUUTANPOUATOV propel
va €yet etk emidpacn oty mpomdvnon Kot TV amddoom. YTAPYouv opKETH
CUUTANPAOUATO GTNV ayopd kot TOAAG mov Ba Pyovv apydtepa 1 €xovv Pyet Ko
amocvpbel. Qotds0 dVo Bpentikd cvotatikd £ovy <<avté&er>> oTov YPOVO Kol Elyov
Oetikd amoteAéopato evioyvong o€ mpomdvNot kol amdooot. Ot voatdvOpakeg Kovadg
xpnopomoovvtal Yo BEATIOON TG EVEPYELNKNG OOOECIUOTNTOG KOl OVOTANPWGT TOV
UKoV Kot MmoTwkoy yAvkoyovov. Ta copminpopoto mpoteiviig amd v GAAN
oyetiovron pe v avénon g powng pnalas. Ta otoryeia BEPata OTL avTEC 01 PEATIOTES
petafolikég cvvinkeg odnyodv ce evioyvuévn amdooon eivarl KOUN ap@AEYOUEVO KoL
yperdlovion  mepoUTEP®  EPELVO.  YTAPYOLV KATOlM OMOTEAEGUOTO (OGTOGO OV
EMOEIKVOOLV OTL N WAVIKY] Opa TPOGANYNG TOV OpenTIKOV PUmOpel vor EVIGYOCEL TNV
aepoPia kar v avoaepdfro amddoon to idto. AveEdptnra amd To €6V 0 GTOYXOS TOV
afAnty| elvar  avtoyn M n dvvapn 1 €vog CLVOLOCUOS QVTMVY, 1| PO KATOVIAMONG TOV
Opentikdv onuovpyel TIC ovvOfkeg mov emitpémovv TV PEATIOTN AmOd00N KOt
TPOGOPLOYY| GTIC ATALTGELS TOV OPYAVIGLOD.

[Toog eivor 0 pOAOG AOUTOV TV OOTPOPIKADOV GUUTANPOUATOV KOl O YPOVOG
Tapoyns Bpentikwv cuoTaTIKOV Yoo Tov afintn; ITio onuoavtikd, To CLUTANPOUOTO TOV

YPNOUOTOOVVTOL GE EVA YEVIKO SLOTPOPIKO TAAVO TapPEYOLV o €VKOA OafEcun
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HOPON ONUOVTIK®OV Bpentikedv  (Kupimg voatdvOpoka Kol TPOTEIVNG) 0 EmMOPKN
nocoOTNTA. AVTO To ovumANpoOpote  oveEdptmta €dv  glval  Tov  gumopiov M
TOPOUCKEVAGUEVO OO TO ATOHO, TAPEXOVY TO CLGTATIKG OTIG EMBVUNTEG CLYKEVTIPMGELS
KOl OVOAOYiEG Y10 TO EMOIOKOUEVO amOoTEAEGHO. Me Al Aoyla ot abAntéc mpémel va
EeKIVOUV La S1otpor] PACIOUEVT] GE EMGTNUOVIKA dEG0UEVA, LE EYKVPEC GUOTAGELS KOl
KaTeELOVVINPIEG YPOUUEG KOl EMEITOL VO EVOOUATOVOLV OLUTPOPIKE CUUTANPOUATO Y10l

NV EMITEVEN TOV GTOY®V TOVG.

5.1.4 AMyn ocopaAnpoORATOV TPV, KATA TV O1ApKELD KoL peTd and avaepofra
aoxnon

Eivon  xoBiepopévo mAéov, Ot 1 €EAVIANGN TOL  HLIKOV  YALKOYOVOL
TPOYUATOTOEITOL KOTA TNV dtdpkela avaepoProg doknong kot o puludg eEaviAnong
oyetiletal pe Vv évtaon TG AGKNONG Kol TNV OMOKATAGTOOT apyoTeEpa. X aOANTEG OV
TPOYUATOTOM oAV avePOPLa doknomn, Tovg 060nke cvurAnpopa voatdvipaka (lyp./KIAd
¥B), apécmg HeTA TNV ACKNON KOl pio dpa apydTEPA KATL TO 0010 ElYE OC AMOTEAEC LA
™V pelmon ¢ JoTaoNS TOL UKoV 10T00. AV Kot dgv Slamotddnke avénon g
TpwTEivocUVOESTG (€mEON dev d0ONKE EMMALEOV GUUTANPOUA TPOTEIVIIG 1 AUIVOEEMG),
dwmiotddnke O6tL 10 cvuTAnpopa vootdvOpaka cLVEBOALE ce  TEPLGGOTEPO OETIKN
wooppomia mpwTeivng avti Tov placebo.

Otov méAt o1 0BANTEG KOTOVAADCHY TO GUUTANP®UO TPV TV AOKNON Kol KOTd
™V OdpKeEW AVTAG, To EMMEdA YALVKOYOVOL TOPEUEVAY DYNAG o’ otav To. dTopa
Katavaiooav 1o placebo. AAAN épevva amédelle OTL Kotd TNV OBPKELD IGOUETPIKNG
doknong pe aviotdoelg n Aqyn voatdvOpoka PeAtimoe TNV CLVOAIKY] amOS00M
ovykprtikd pe to placebo. EmmAéov ta dtopa elyav vynAdtepo emimedo yAvkolng

TAACLATOG PETE TO TEPAS TNG Gloknomng an” 6Tt to placebo.

5.1.5 Ay ocopninpopdtov apécmg netda Ty avoepiopra doknon

Apketol epevvnTéC EMKEVIPpOONKOY GTO VO UEYIOTOTOMGOVYV To, THovA
amoteAéopato TG amobepomeiog EEKIVOVTOS TNV ANYN CLUUTANPOUATOV OUECHOS HETA
mv aoknon. O Adyog ypnong avtig g peboddov Mrav 6t 1 doknon avédver v
OLLOTIKY] PO OTOVG €VEPYOLS HOEC Ko TO avENUEVO EMIMEON VGOLAIVIG ©TO aipa

EVIOYVLOVY TNV PON OTO TEPIPEPIKO HuKd cvotnua. Otav divoviav to GLUTANPOUHOTO
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vooTavlpaka N Kot VOATAVOpAKA-TPOTEIVIG 2 dpeg UeTd TV doknor, To enimeda
WGoLAVN G av&avovtav oyeTikd e to placebo 1 v katavilwon ok€ng tpwteivng. Me
™V (PNoN EVOOPAEPLOG YOPYNONS OUVOEEMY QUECHS UETA TNV (OKNON, €PELVNTEC
Bpnkav 0t 1 d1eyepTIKn Opdion TV apoviEEmy evioybetal edv £xel mponynbel doknon Ko
N AVENUEVT] OLLOTIKT POT) GTOVG UVEG 1 OTToloL LETPNONKE PETA TNV AoKN oM Sodpapdatiie
ONUOVTIKO pOAO otV Quénon g mpwteivoohvieons. H avénuévn apatikn pon emiong
SLEVKOAVVEL TNV HETAPOPA TOV OPETTIKOV KAl 1) XPTOT TOL GUUTANPDOHOTOG AUECDS LETA
™MV doknomn ovvéBorie oe avénuévn tpwteivoohvieon an’ Gl €dv yopmnyoLvTaV TPV
amo auT.

AmO ™V dAAN 0 GLVOLOGUOSC LOATAVOPOKA Kol APIVOEEMY UETA TNV ACKNOM
eatvetor va avédvel Tov puhud TPOTEIVOGUVOESTG KOl GLYKEKPILEVO OTAV OTTOPAITNTO
apvo&éa yopnyovvtor pio 1 Ov0 MPEG HETA TNV ACKNON LIAPYEL Lt JOCOEEAPTAOUEVT)
emidpacn avtdv otV Tpwteivocuvleon. EmmAéov avoeépbnke mog m Aqym €€
ypappopiov apvotémv dmlaciaoce TV TPOTEIVOGUVOEST] GLYKPLTIKA LLE TNV ANYN TPLOV
ypappopiov amapoaitntov Kot un aropoitntov apvolémv. Akoun Kot mov avaeepinke
ntav 0Tt ta un omopoitnto  opwvoléo  @ovopevikd dev  ypeidlovtal Yy TV
TPOTEIVOGVUVOEDT.

4+ dpeg ka’ OAn TV ddpKela TG HEPOS - SVVOUN, AVTICTAGELS
H Mym mpoteivng opod yahaktoc, av Kot £xet vynAn Prodwadecipdtnto pmopel var unmv
etvar KatdAAnAn vy dwtpnon  PEATICTOV ovaPOoMKOV cLUVONKOV HETA TNV OpYLIKN
nepiodo amokatdotaong. I[lpwteiveg mov mémtovron mo apyd (xoleivn, mpoteiveg
YOAOKTOG) Kot GAAEC TANPELS TNYES TPOTEIVING Qaivetal va evioybhovv Tov avoPfoAtkd
KOKAO €pYOCI®OV TOV apvoEEmv, oyxetilopeva pe BEATIOT SoBeGILOTNTO TPOTEIVOV Kot
EVIOYLUEVT]  KovOTNTAL ovENoNg TG Huikhg pdloag ywoo tnv  petémeita. mePiodo

anokatactaong (Greenwood et al, 2008).

5.1.6 XopPoviréig Yo KOADTEPN KATAVONGT KUl (P1]CT] TOV CUUTANPORATOV

H épevva kan pedétn yio v gpnomn tov siieopwv ckevacudtov Oa cuveyiletat,
po 1 eAmida yio to pEALOV G Propmyoviog TV STpoPIK®V GLUTANPOUATOVY O givol
TO VO TOPEYEL TEPICGOTEPEG EMGTNUOVIKA POCIGIGUEVES OMOOEIEELS Y10 TOVS 1GYVPIGLOVG
TOV CUUTANPOUATOV KOl TEPIGGOTEPO VO OTOOEIKVIOVTUL HECH OOKLUAV 1) OCOAAELD Kot
N xoBopdtTa TV TPotdvImV. Avtd oyetileton e0IK®G pe Tovg afAnTég o1 omoiotl dev

0élovv va Ppebolv Betikol o€ 0mO00MTOTE AVTL VIOMIVYK TEGT KOt TOUVO OMOKAEIGUO
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amo ay®vo. YTApYouV ®GTOCO TPOMOL LLE TOVS OTOI0VG Ol KATAVIAMTEG AOANTEG Kot un,
UTopovV va  eviuep®BOVYV Yy To. TPOdVTAL KoL TOVG KIVOUVOUG TOV UTOPEl va
gykopovoiv. Apyd Ba mpénet va kdmolog vo. cupPovievetel Evav €101k vYeiag TPy TNV
M1 KATO100 GLUTANPOUOTOC. Mia avalntnon oto dadiktvo Ba 0dnynoel oe TANBmpa
TANPOPOPLOV GLVNOME OUMG O)L GE GOOTEG KATEVOVVINPIES YPOUUES Kal EVUEP®OT, YU
avto To dtopo B NTav cwoTo va angvBuvBody ce Evav EWOIKELIEVO SUTPOPOAOYO TTOV
etvar n mo a&dmom Ny TAnpogopiwv. EmmAéov kadd Bo nTav ot kaTovolmtég va
YVopilovy TIG MO EVVTOANTTEG OAOIKTLOKEG TNYEG ovalTnoNg TANPOPOPIOV Yo TO
CUUTAN PO UATOL.

Axoun n avalnmnon o mwpémel va eo0Tidlel o <<KoOapEA>> GUUTANPOUATO
ONAodn To GLOTOCTIKG aVLTOV Bo TPémel var PNy eivol AmoyopeLUEVE KOl Vo EXOVV
npoypatoromfel peréteg yioo v acedietn toug. Emmpdcheta n emioyn Ba mpémetr va
yiveton avdpecso o TPOOVTO, OV £XOVV EMGTNUOVIKY amOOEEN Y10 TO, OTOTEAEGIOTO
toug. E&iocov onuoavtikd eivar vo yvopilet 1o dtopo vo dwfalel T €TkéTEG TV
TPOLOVTMOV Ol OTOIEG TAPEYOVY CNUOVTIKEG TANPOPOPIES Yo TNV dPAoN KOl TO GCLGTOTIKE
tov. Tehevtaio aAAd kaBOLoL acnuovTo givorl vo yvopilelt o afAntg mov va amevBuvOet
eqv mapoINPNoEL OVETIOOUNTES TOPEVEPYELEG 1| OTOLONTOTE OTOYOPEVUEVT] OVGIOL GTO
ocoumAnpopa Tov ypnoiponotel. Ipdto mpénet va emkovovnoet pe évav £101kd vyeiog Kt
énerta va avoaeepOet to mpoPAnpa otov Aebvi Opyaviopno Tpoeipwv kot Pappakmy.

Ta tedevtaia ypdvia Exovv ovokaAveOel TOAALL O1UTPOPIKE GLOTAUTIKE TTOV
dwdpapotiCovv onuavtikd poAo otV vYeia Kot TNV amddoon. Apyikd pe TV avakdivyn
™m¢ Beopivng, To TPAOTO GLUTANPOUATE PLITAPIVOV EKOVOV TNV EUOAVIOT] TOLG Kot
apyotepa amd T Oekaetieg tov 20 kot ‘30 Omov avaKoAVEOMKAV TO 0PEAN TOV
VOOTAVOPAK®OY Kol TOV TPOTEIVOV OTNV ACKNON, TO OTPOPIKA GLUTANPOUOTO.
YPNOUOTOOVVTOL EVPEMG amd TOVG 0OANTEG Yoo TNV €VioYLoM TS AmTAOOoNG Kol TNG
vyeiag Tovg. QoT0C0 To TANPN OPEAT OVTAV OV £XOLV ATOOELYTEL OKOUN AL aKOUN Kt
€101 OPKETEG EPEVVEC ATOOEIKVVOVV OTL 1] TAEOYMPia TV aBANTOV ¥pNoILoTolEl KATO10
coumAnpopa Yo Adyovg vyeiog 1 amddoons. Avotuymg va Bepitd picko twv abANTOV
elvar éva Oetikd avil VIOMVYK TEOT AOY® YPNONG KOTOOL GUUTANPOUOTOS LE
OTTOLYOPEVUEVES OVGIES.

Apketd coumAnpopota mov givor 01BEco 6To SadIKTLO TEPLEYOVY GTEPOELON
N deyeptikég ovoieg amayopevpévo amd otov afAntiopnd. Av Kot mpoteivetor ot abBANTEG

VoL UMV YPNOILOTOI0VV TOAAG GUUTANPOUOTO TAVTOYPOVO, QLT 1| TPOCEYYIOT| OV £ivan
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Kot TOG0 PEOMOTIKY Ao VIAPYOLY OPKETOL AOYoL Yo Evav abAnT va ypnoyLomotel
oLVOLOOTIKG KAmow Tpotdvta pali pe v tooppommuévn dtorta. [MopdAinioa v
tehevtaio dekoetioo TOAAEG pehéteg £0e1Eav ToL OQPEAT od TNV GLVOLOGCTIKY YPNON TV
TPoOvIOV. Eutuydg moAlol KoTaoKeLaoTEG TAEOV EAEYXOVV T TPOLOVTIO TOVG Yo, TNV
eloy1oTomoinom TV Kvouvev eved ot abANTEC TPOTPETOVTOL TPV TNV EMAOYN KATO0V
CUUTANPOUATOC VoL CLUPOVAEHOVTOL KATOL0V E101KO GYETIKG Le TNV xpnon toug (Mueller

et al, 2008).

KE®AAAIO 6 - EPEYNHTIKO MEPOX XYXNOTHTA
KATANAAQYHY XYMITAHPQMATOQN KOAYMBHTQN

6.1 ZKOIIOX

2KOMOG NG HEAETNG MTOV M Kataypoen kot afloAdynon Tov YVOCE®V TV
afAnTov Kot afAnTpudv KOAOUPNONG TOL KATOVAAMVOLY GUUTANPOUATE TPOTEVAV, CE
oXE0N LLE TNV OMOTEAEGUOTIKOTNTO TOV CUUTANPOUATOV GTNV  amOd0CT TOVS KOl TIC

EMITAOGELS GTNV LYEia.

6.2 MEOOAOAOTI'IA
6.2 1.Agiypo

2 pedétn mpav pépoc 50 (n=50) abintéc ko abintpieg (25 kopitown - 25
ayopw) nAkiag 13 émog 19 etov tov cvAldyov TAAYKOX tov xolvupnmmpiov tov
onpov Ileprotepiov mov AapPdavovv pEPOS 6e TPOTAOANUOTO OYOVIGTIKNG KOTNyopiog
KaBdg Ko waveAvia tpotadinquote. H emdoyn éywve oopoova pe tig emOOGELS, TNV

NAKio TN CUUUETOYT OE AYDVEG GE GUVEPYAGIN LLE TOVG TPOTOVNTEC.

6.2.2. LOUATOPETPIKA YOPOUKTNPLOTIKG

Tao GOUATOPETPIKE YOPAKTNPIGTIKA TOV aOANTOV VYOGS Kot BApOc, LETpHONKOY LE
avaotnuopeTpo seca 222 axpieiog Imm xor {uyd axpieiog Tanita BC 545 axpifeiog
0,1kg mpwv v wpomdvnon (ne payid). O deiktng palog cONUTOG VTOAOYICTNKE amd TOV
TOmo Tov AME Bapoc/Oyoc®. H kataypapy TG EKTINONG KOTOVAAMONC £YVE [E THV
YPNOT EPOTNUATOAOYIMV.
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6.2.3.Epotnpatoroyia

H extipmon g ovyvomrog KaTovAaA®MONG CUUTANPOUATOV TPOYLOTOTOONKE
HE TN YPNON EPOTNUATOAOYI®OV, GLUYKEKPIUEVA Ypnolporomdnke to Protein Supplement
Misconceptions questionnaire (Duellman et al, 2008). Ot TAnpo@opiec Tov GLAAEYON KAV
amod TN YPNON TOV EPOTNUATOAOYI®V 0pOPOVGAV GTN  YPNom 1 Ol CLUTANPOUATOV,
omv efdopadiaior cuYVOTNTO KATAVAA®ONG, OTOVS AOYOUG KATOVAAWGONG, GTOVG
Kivduvoug Kot 6To. 0PEAN od TNV KATOVAAMGT TOVS, 01 TANPOoPopiec mov eixe AaPeL To
ATOMO Y10 VT KAOMG Kol 1| TPOTPOTH OETIKN 1) APVNTIKY], GYETIKA LE TNV KATAVAAWDGN.

EmmAéov 1o dtopo amdvtnoov € (o GEPO EPOTHCEMY GYETIKA HE TO €0V
CLULPOVOUV 1 O)l GE CLYKEKPIUEVEG EPMTNCELS OTTMG Y10l TO GV TOL CLUTANPAOUATO EVOL
avaykaio 7 oyt v v avénon tov Bdpovg HEcw avTioTdce®V, GV eival KaAdTEPO amd
éva. TpoéQo mAOVG0 o mpwteivn, €av ot abAntéc OBa mpémer va  AapPavovv
CLUUTANPOUATO, AV Elval pia KA YN evépyelag, edv BEAovY va av&NGovy Toug HOES
Kot TV OOVOUN TOVG, £V 1 KATOVAA®ON Tovg glvarl cuvnBiouévn oto mepPdAiov Tovg,
€V M AMYN VIOV OTOTPENEL TN CLGGMPELON AMOVG GTO GMOUN, €AV Vol EOKOAOG
TPOTOG Yoo TN ANYN TPp®TEIVNG, €V M peyoldTepn mocsotnTa givol emPrafng yw v

vyeia ko yo 1o €6v ot abAnTéC ypetdlovtan peyadhtepn TocoTNTO OO TOVS U 0OANTEC.

6.3 Avdivon dedopuévav

[Ma v avédivon tov dedoUEVOV TNG GLUYVOTNTAS TPOGANYNG KoL TIG YVAOOELS TV
abAntov ypnooromOnke 1o otatiotkd wokéto Statistical Package for Social Sciences,
(SPSS IBM Corp. Released 2011. IBM SPSS Statistics for Windows, Version 20.0.
Armonk, NY: IBM Corp.). Ot avoiytod TOTov £pmTAGELS KATIYOPLOTOONKOV Kot Ot
VIOYNPLOL YOPIGTNKAY GE OVO YKPOVT avdAoyd Le TN ¥pNon 1 oyt cvpuminpopdtoyv. Ot
AmaVTNOELS TOV KAOe atdpov cvykevipodnkav yu vo e&ayfoldv Ta okdp Kot Yo TIG dVO
opdoes. ‘Eva aveaptirov detypartog t-test chykpive 100G HEGOLG OPOVS KOl T®V VO
opddwv yu vo Ttapatnpniovv dapopég ota enineda mapavonone. ‘Encita spappdootnke

Bonferroni post hoc test yia tnv aviyveoon dloeopdv GTIg amaVINGELS TOV 000 OUAd®V.

6.4 Amoteléopata
Ao tovg 50 cvppetéyovteg ot 30 ypNOIHOTO0VGOV KATOI0 GCLUUTANP®UL EVO Ol

vrdAourotl 20 Oyl av Kol KAmolol eiyav ypnoipomomoel 6to mapehbov. O uéocog 6pog Tov
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AMZ fjtav yw to kopitown 22,3 kot yu ayopwo 23,5. H katoypagn g extipnong
KOTOVAAWONG £YIVE [LE TNV YPNOT EPOTNUATOAOYI®V.

. Ta dtopo mov ¥PNGOTOIOVCAY, KOTOVAAMVOV TO GUUTANPOUNTE YOP® OTIS S
Qopég v gfdopada. Ot mepiocodTepOol (N=23) am’ avtove oL Katavdlmvay eiyav AaPet
TANPOPOPIES OO TOVE TPOTOVITEG TOVS, TOV KOWVOVIKO TEPTYLPO KO TO d1adikTLO. AT
OLTOVG OV OEV YPNCUYLOTOOVCHY GKELAGHOTA LOVO ot 4 glyav AdPel TAnpopopieg and
TOVG TPOTOVNTEG TOVG EVM 01 LVTOAOUTOL EVIUEPDOVOVTOY atO TO S1adiKkTLO (N=8), IO TOVG
@iAOVG TOVG Kol amd TOANTEG TV kKataotnudteov (n=8). To €dpog Twv ckdp omd TO
EPOTNUATOAOYIO Topavonong Ntav 8-32 pe To YOUNAOTEPO VO OVTITPOGMOTEVOVY TIG
HEYOADTEPES TAPOVONOELS. T OKOP GTN CLYKEKPIUUEVN HEAETN KupaivovTay amd 10 €wg
29. O1 péoot 6pot kvpaivovav amd 20,2 £oc 28,5 Yo TOVg ¥PNOTEG GLUTANPOUATOV Kot
15,5 éwg 23,5 yio avtodg mov dev Katavaiovay. ‘Eva t-test cuykpive v dtopopd twv
péocmv 6pwv tv dvo opddwv (t = 22,5, p = 0,001), amodeikvdovtog 4Tt 1| OpAda TV
ATOU®VY TOV YPNGLUOTOLOVV GUUTANPOUATO TPMOTEIVNG £XOVV HEYOADTEPES TOPAVONGELG
OCLYKPITIKA HE To Atopo wov dgv ypnowomotovcsov. To Bonferroni post hoc test
avayvoploe JlpopEc HETAED Tov 000 opddwv cuvBétovtag yuoo Kabe dTopo To
npocwnikd okop (Protein Supplement Misconception Index). ' tic epmtoelg dnwc:
“ot afAntég mpémel va koTavoldvouy cvopminpopate’’ kot Tlpénel va katavoaldve
CUUTANPOUATO YL VO ovENo® TNV poikny pale’” ot abAntéc mov xotavdimvay
CUUTANPOUOTO NTOV TO TOAVO VO, £YOVV TOPOVONGELS CLYKPLITIKA LE TOVS OANTEC TOV
devV KOTAVOADVAY.

Y10 mopoKAT®  YpAPNUR  Topovcldloviol  To  TOGOCTH  KOTOVAAMONG
CUUTANPOUAT®V, 1| TAELOYNEI0 KATOVAAOVE KATO0 CKEVOGUO TPOTEIVOLYO KOl [N, M
avaAoyio T@V aOANTOV OV KATAVOADVOLV €ival oNUOVTIKE peyodldtepn omd ekeivoug

OV OEV KATAVAAMVOLV KATL.
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I'paonpa 6.1 - [TocooTtd KATAVAADONG GUUTANPOUATOV
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Y10 ypaonuo 6.2 mapovcstdloviol TO TOGOGTO GTO ONOi0 KATOVEUOVIOL Ol

OTOVTAGELS TOV AOANTOV TOL KATOVIADVOLV KATO0 GUUTANPOLO GYETIKA LE TO OQEAN

TOVG, OEV AVTIOTOKEL HEYOAO TTOGOGTO GTNV KATNYopio TG EUPAVIONG EVD TEPLGGOTEPO

KOTOVOADVOVTOL Y10 OVTAYOVIOTIKO TAEOVEKTNUA KOl BEATIOOTN TG OMOKATAGTOOTG.

I'paonpa 6.2 - Opéin KatavdAwong omd Toug aOANTES
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PeAtiuaon
QTTORATATTOT
ne
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[Mopakdto moapatiBevior or yég TANPOEOPNONG TOV AOANTOV GYETIKE ME TO

CUUTANPAOUATO, TO UEYUADTEPO TOCOGTO TANPOPOPEITOL OO TOVS TPOTOVNTES KO TOVG

VIOAOIMOVG  €OKOVG  QULOIKNG ay®mYNg kabdg kol omd KATOVG TOANTEG TOV

OLYKEKPLUEVOV GUUTANPOUATOV. Agv givar KaBOAOL [ikpd T TOGOGTE amd TNV GAAN

oxetikd pe 1o MME kot tov Kowvevikd mepiyvpo mpdypa mov onpaivel 01t moAlol véot

afAnTég 0ev AapPavouv coPapd T ANyn TANPOPOPLOV antd £YKVPES EMOTNUOVIKEG TNYES

KOl UOpEl Vo KOTOVOA®DVOVV OmOl00NToTe okevaouo xwpig vo yvopilovv mhovoig

KIVOUVOLG TTOL EYKVUOVOVV.

I'paonpa 6.3 ITIAnpo@opnon aOANTOV GYETIKA e GUUTANPOLOTO

Adpare
TTANPOYORIEC
WIT QTG KO
v wal Kol
aTTo TTOU

KOIVWVIKOG
TTEPiyUPOC
MIME
e1dIoi

YHETIKO € TNV TPOTPOTN GTNV KOTAVOA®MOT 1 TAEOYNQie TV adAntdv dgv

TPOTPETETAL OO KATOOV €101KO 1] TOV KOWMOVIKO TEPIYLPO OTNV KATAVAA®GT KATL TOV

ATOOEIKVVEL KO TOAL OTL 01 VEOL amoPacifovv povol xwpig Ty cupPoAn Kamolov £101K0D

Y0 TNV KOTAVAAMOT) TOV CUUTANPOUATOV.
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I'paonpa 6.4 Ilpotponr ce Katavdiwon

oo
TTROETPEWE
KATTOIOC OTrY
KOTOVEAL T

.Kmvmvmég
TTERIYUPOL

Hedikoi

KOVEIC

AvoQopikd pe TIG SATPOPIKEG YVAGEL TOLG YL TO. TPAOTEIVOLYO TPOPLUL TO
HEYOADTEPO TOCOGTO EVINUEPDVETOL CYETIKA UE OTH OTOTE TO CLUTEPUCO. EIVOL TOG Ol
véolr ovalntovv kol ypelalovial TANPOQOPNON OCYETIKA HE TN O0TPOEN TOVLS, TO
CUUTANPAOUATO KOU OTWONTOTE €lvol AmopoitnTO Yoo TNV evioyvon G aOANTIKNG

amOd00NG.
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I'paonpa 6.5 Tpogua pe vYNAL TOGH TPOTEWVOV

TTOIG OAMD
TRAQIHG
TTEPIEY QU
UnAd TTo0S
TTRWITENWNC

M wika

YOAIKTOKOU]
-KEI

Qe ywupilw

To mopaxdtm ypdonua areikovilel Toug AOYOLS Y10 TOVS OTOI0VG KOTOVOADVOVY
TO. GUUTANPOUATE Ol 0OANTEG Kot Tapatnpeitor OTL T0 PEYOADTEPO TOGOGTH OEAeL va
EMOPEAEITOL TO AVTAYOVIOTIKO TAEOVEKTNUO KOl TNV KOADTEPT OnOO0CT E€VO UETA

£pyovtal o1 AOyot vYelog Kot 1 ELPAVIOT).

I'paonpa 6.6 Adyor KoTovaA®ONG GKELAGUATOV

yiati
KO TavaADvoUY
U'Ul..l'lT.i".I']fﬂquTu
ol afAnTES

B oyor uyeice
Adyol

.Eucpt'mcrm;

Duvmvmwapc’:
¢/ arrodoon

To tehevtaio ypdonua yloo TNV GLYKEKPIUEVT] OLAd0, OTEWKOVILEL TOVG KIVOVVOUG

oL BE®POVV T ATOLO OTL UTOPEL VO EYKLLOVEL 1] P01 TOV GKEVAGUATMV Ko 15YVEL OTL
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o1 TeplocdHTEPOL YVOPILovV TG PTOPOVV VO TPOKVYOVV GUVETELEG Otd TNV Xpnon N v
Kathypnon oAAd PEYEAO TOCOGTO KATAUAAUBAVOLV KOl Ol OPVNTIKEG OTOVTNGCELS KAO®DS
Kot M ayvotla 1 n nupddeia Tov vroAoinwv. Eva axoun otolyeio mov deiyvel 0Tt kpiveTon
amOPOATNTN 1 GLUPOAT| TV SUTPOPOAOY®V Y10 TNV KOADTEPT EKTOIOELGT GTNV OLATPOPN

TV afAovpevov.

I'paonpa 6.7 Kivovvor katavaioong

Kivduvol karavaiwong

VWLIPICETE Edv

UTTARYOUY Kl

TTOI0! Eival Ol
Kivauvol

M v

oy

SE ywwpilw/
yvupilw
KATTOIOUC

Y10 mapokdto ypaonuo omd Vv GAAN  pepld, omewovilovtol To. OQEAN
KatavdAwong mov Bewpolv OTL €yovv Ta cvumAnpopoate ot afintég mov Ogv
KOTOVOADVOLY Kol €0M €ivol OPOPETIKE TO OMOTEAECUATO POV TO HEYOADTEPO
m0000T0 Bewpel 0TL cvuPdriovy povo oy Pertioon ™¢ epedvions kot iceg BEoelg
KOTOAQUPAVOLY TO VTOY®VIGTIKO TAEOVEKTNLO KOl 1) OTOKATAGTOON).

H dwanictwon eivol mog kot ot aBAnTég Tov dev KATAVOADVOLV Ogv givol cmoTA

TANPOPOPNLEVOL GYETIKA LE OVTAL.
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I'paonpa 6.8 Opéin Katavaioong amd aOANTES TOV OEV KATOVAADVOLY

TTold eival Ta
oPEAN
KOTavaAwarng

QVTOYLWVITTIK
a
TTAEOVEK TN
RBeAtiwan
.E:pr.pdwcrr]n;
PeAtiwan
OTTOKOTATT
ane

[Mopakdto TapovctdlovTol ol AmaVIGES CYETIKA LLE TOVG KIVOUVOUGS Y10l TO CKEVAGLOTOL

Kot mopatnpeitor 6Tt Ko whAl T0 peyaAdteEPo mocootd dev Bewpel Ot mpokvITOULV

Kivouvol amd Vv xpnomn evod ta GAla 000 cupymeilovtatl oyedov.

I'paonpa 6.9 Kivovvor katavaioong cOpemva pe 0OANTEG ToL dEV KATAVAADVOLV

YW PICETE EQY

UTTER Y OUY Kol

TTQIOl £ival al
Kivauvol

Mo

oy

e yvwpilwl/
yWpilw
KATTOIoUC
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Y10 ypapnua 6.10 mapovoidlovtal ot TYEG TANPOPOPHoNG TOV AOANTOV OOV
TpoO N B€om KaTolapuPdvel o kKovovikog mepiyvpog Emetto oo MME kot petd ot g1dukot.
AwmotoveTot 6Tt Kot ToAL To Tondld OV EMALYOVV TIG KATAAANAES EMGTNLOVIKES TTNYES

eva emnpedloviat apketd amd too MME kot toug gilovg.

I'paonpa 6.10 Ayn tinpoeoptdv afAnTdv Tov OV KATAVAADVOLV

Mipare
TTANpagpapieg
VIO QUTEK G
o Wl Kal
OTTo TTaU

.Kmvmvmﬁg
TTeEpiyUpog

=

eldikoi

[Mapaxdto omewcoviletonr 1 TPOTPOMN KATOVOAWOGONG GE KATO0 GKEVLOGHO KOl
Omwg elvar  avopevopevo 0Tt to modd  wBodvtar otV ¥pNoM  OMOLOLINTOTE
CUUTANPOUOTOC HECH GIA®V 1) TPITOV 1] EMAEYOVV KOl PLOVOL TOVG GE PEYOAO TOCOGTO

xopic vo Aapfdavouv coPapd vTOYIV EMGTNUOVIKY TANPOEOPNON).
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I'paonpa 6.11 IIpotpom KatavaAwong

oog
TTPOETPEIE

KATTOI0g 01NV
KOTOVOAL TT)

KOMWWIKAC
-Wepwupog
e idixoi
KOWEIG

270 Ypaenuo 6.12 TapovuclacTnKOV 0l OUTPOPIKES YVAOGELS TOV £XOVV Ol 0OANTEG

OYETIKA LE TO TPOTEIVOLYO TPOPIUO OOV TPATN BEoT £X0VV TA YOAUKTOKOUIKA HETE TOL

Lokd kol €nerta 10 T0G0oTO oV dev yvmpilel 6mote umopet va emmbel 6TL Tar TOUdLA

EYOLV KOO TANPOPOPTOT| KO DITAPYEL AVAYKT] Y100 EVIUEPMOOT) GYETIKA LLE TNV O10TPOPN

TOVG.

Ipéonpa 6.12 Tpoteivodya tpoeua

TpagILT

W wika

TTOIG GAAD
TEQIEY OUY
UWNAD TTOoG
TTRWTENVNC

.vqhammmw
Kkd

de ywpicuw

>10 televtaio ypdonuo kotoypdeovtol ot Adyol mov Bewpodv ot abAnTéc OT

KOTOVOADVOVTOL TO CUUTANPOUATO, OTOL TO HEYOADTEPO TOG00TO Oempel 0T
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KOTOVOADVOVTOL Y10 TO OVTAY®OVIGTIKO TAEOVEKTIIO KOL TNV 0tOd00T| €V 0KoAovBovv ot
AdyoL gueaviong Kot ot TEA0G ot Adyot vyeiog omoTe mopaTnPEiTaL OTL Ol YVAGELS TOV

afANTOV eivar cLYKEYVUEVES KO APKETE ovoKPIPELS.

I'paonpa 6.13 Adyor katavdiwong

yiaT
KaTavaAwvouy
Uupﬂi\nfu’:pum
ol aBAnTEg

M \ayar uyeiog
Adyal

.E:ucpc'chmg

Duvmvmwupé
¢/ amodoon

6.5 vintnon-ocvprepaocpota

Ta anoteAéopata vroopilovy v VIOOeoN OTL Ol AOANTEC TOV YPNCIUOTOLOVY
CUUTANPAOUATO  EYOVV  UEYUADTEPEG TOPAVONCEL; OCLYKPITIKA HE OLTOVC 7OV  Oev
xpnowonoovv kdtt. EmmAéov ftav avapevopeva agold to HEYOADTEPO TOCOGTO TMV
aTOp®V Ogv  aVTAOVGOV TANPOQOPiEg OmO EYKVPEG EMOTNUOVIKEG TNYEG Kol Ot
nePlocOTEPOL aOANTEG TPOTPEMOVTOV Oamd TPOTOVNTEG, GIAOVG KOl OIKOYEVEIDL GTNV
KOTOVAAWDGT OVTOV.

Toco 10 Apepikaviko KoAréyro abintiatpikng 6co kot n Apepikdvikn ‘Evoon
Awtpo@ng vrooTpilovy TS av Kol ot AOANTEC £X0VV AVENUEVES TPOTEIVIKES AVAYKES M
TAELOYNOI0L KOTOVOADVEL TEPLoGOTEPN amd ovty 7ov ypedletar. Ilapdio mov ot
LOKPOYPOVIEG EMTTMGES OO TNV LYNAN TPOCANYN TPOTEIVIG EPELVAOVTOL OKOUN,

mBavol kivduvol amoteAovV 1 apuddtwon, 1 apbpitda, n andiswo ofeotiov PEcw TV
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o00pwVv, ot BAAPES TS VEPPIKNG AetTovpYiag, didppola, 0BNPOSKANPMOOT Kot KApKivog TOV
evtépov. [Tave amd Toug pioov abANTéC iyov TV menoibnon nwg dev vanpyov Kivovvol
OYETIKA LE TN XPNOTN TOV CKEVAGUATOV GLYKPITIKA pe 6 afintég amd v opddo mov
miotevay 1o 1010. EmPBefardvetar Aourdv 0ti o1 meptocotepot £EpnPot dev £yovv amdAvTA
aKpPPElC M OPKETEC YVMDOELS GYETIKA UE TN OTPOPN. AVTO GLVOLOGTIKA LE TN YPNON
EMIYIOTOV EMGTNUOVIKOV TNYOV YL EVUEP®OOT, TIOTOTOlEL OTL 01 aOANTEC dev glvan
AmoOAVT®G €EOMTMGUEVOL VO TOIPVOLYV CMOTEG OMOPAGELS OVOQOPIKE HE TN YpNoN
CUUTANPOUATOV.

. EmmpocOeta apod ot meptocdTEPOL XPNOUOTOIOVcHY KATOO CKEVOGUO 1 Elyav
YPNOUOTOMOEL TAPEABOVTIKA OIVETOL EUPOCT) OTNV OVAYKT YLl EVIUEPWOT CYETIKG LE
TNV STPOPY] KOt TN YPNOT COUTANPOUAT®V. AV AneBohv vTOYIV Kol Ol TOPOUVOT|GELS
OYETIKA WE TO GULUTANPOUATE Ol STPOPOAOYOL TOL EWIKEVOVTIOL GTNV OOANTIKN
dTpoPn o TPEMEL Vo TOPEYOLY TNV SATPOPIKY EKTOIdELON aO VEUPT NAKIO GTOVG
véovg abintéc. I[MoapdAinia epdécov ot €pnPor Adupavav minpoeopieg oamd TOVG
TPOTOVNTEG, TNV OIKOYEVELD KO TOVG (IAOVG B TV YPCILO VO TOPEYETOL JLOTPOPIKY|
EKTTOLOEVOT TAVTOYPOVA KOL GE OVTES TIG OULAOES. AV KOl TO TEPIOCOTEPO, GUUTANPDLOTO
dev gtvan emPrapn) eivor onpoavtikd va toviotel 6Tt 1 VYNANG TOOTNTOG TPMOTEIVN Elvar
dwbéoun kuplog pécm g TpoPng. Ot meplocdtepol aOANTEG OTN TPOKEWEYT el
apKeTE aKpIPeic amdYelg oYEKd e TOL TPOPLUO TTOV TEPLEYOVV TPMTEIVEG Kol UTOPOLV VL
puéboovv 4tL mpocaprolovtag TV dTPOPT) TOVG MGTE VO, EUTEPLEYOVTOL AVTEG Ol TPOPES
o€ VYNAOTEPO PBabUd Pmopodv Vo KOTOVOADGOVY OPKETH TPMOTEIV HECH OVTAG Yo VO
TpowONGoLV Kol TNV avénon G HLIKNG HAlaG HEC® TNG TPOTOVNONG OVIIGTAGE®MV.
‘Eppaon mpénet va do0el oty memoibnon 0tL n xpnon moAd akpifdv cOUTANPOUATOV
dev gtvon amapaitnt.

H épevva giyxe tovg mepropiopovg g mapdiavta Ady®m Tov HiKpoL aptfuod tov
delypotog Kot g opotdTnTog oo cvpmepAdupave povo KoAvUPNTES o1 omoiot Exovv
SPOPETIKEG avaykeg omd AAAovg aBANTEG AL 6TOY0C pag NTav va Ppebel to eminedo
TOPOVONGNG GYETIKE LE TO GCUUTANPOUOTO. XPpeldleTal EMTAEOV EPEVVO. LE LEYUADTEPO
aplOpd detypatog kot abAntéc amd Oapopetikd abAnupato Yoo vo  dmeTtowdodv
TOPOVONGELS CYETIKA HE TO SLUTANPORate ond éva €Opog abAnTdV ond ddpopa

aOAnuaro.
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Emumiéov n Béon g Atebvovg Kowvomrag AOAnTkng Atatpoeng vrootpilet
otL ot aBrodpevol evihkeg yperalovrar 1,4 pe 2 ypappdpa mpwteivng avd kihd XB
nuepnoing.

To mocootd e€aptdton amd 10 100G KO TNV £VTOOT TG AOKNONG, TNV TOLOTNTA
NG TPOTEIVIG KO TNV TPOCANYN EVEPYELNG KOl VOATAVOPOKO TOV ATOUOL. AVNGLYIES
OYETIKA UE TNV TPOTEIVIKY TPOGANYN G€ aVTO TO €0POC TS Umopel va glvan emiPAapng
etvar afdoipeg v vyelg evihikeg. Tlpémer va yivel pia mpoomdBela yio kdAoyn twv
TPOTEIVIKOV OTOUTHCEOV OO TO TPOPULO OALG KOL 1] YPT|ON COUTANPOUATOV OV TOVEL
vo givor poe ac@oAng Kot PoAkny péBodog ywoo TV KdAvym vynAng moldtnrag
TPOTEIVIKOV ATOLTGEWDV.

H ypovikr| otiyun g mpdoAnyme mpoTEiVOV 610 YPoviKd SdcTnia Tov
neplopPdaver v mepiodo AokNoMg Xl OPKETA TAEOVEKTHUOTO OT®C PeATiwpévn
OMOKOTAGTAOT KOU HEYOADTEPN TPOCANYN HLIKNG HALHG. ZUUTANPOUOTO TPMOTEIVIG
omwg ta dtokiadtopéva apvoléa €xovv amoderybel vepyetikd Yoo Tovg abANTEC apoD
avédvouv Vv TpwTEivocuVhesT, petdvovy tov pulud dtdomaong puikng pdloc Ko
GUUPBAAAOVY GTNV UETEMELTO, ATOKATAGTOON).

Jvumepacpatikd, obiovpevor kot aOAnTéc €yovv  avénuéveg TPOTEIVIKEG
avaykeg oLYkpITiKA pe pn abrovpevovg, ot omoieg pmopel va KoaAveHodv 1060 0o
TPOOIUA OGO KOl OO GAAEG TPOTEIVIKEG TNYES OTTG TO. GLUTANPDOUATO TPMOTEIVIG 0POV
yaiaxtog kot kaleivng (Campbell et al, 2007). Ywmdpyovv emumhiéov oav&avopeva
EMOTNUOVIKA dedopEVOL TOL VTTOGTNPILOVV EKTOG A TNV XPNON CLUTANPOUATOV, TNV
KatavdA®on yopunAod oe Mmopd YAAOKTOG HeTd TNV dcknorn oamd abAoduevoug Kot
afAnTéC MOV acyoAovVTAL LE TNV AoKNoN ovToxNg N dvvaung. Agdopéva amodetkvhovv
OTL Kot T0 Gmoyo YaAa eival TOGO OMOTEAEGHLOTIKO 1) KOl TEPIGGOTEPO, OO T EVEPYELNKAL
TOTA OGOV QPOPA TNV amoKATAoTOCT HETA TNV doknon. [laporavtd yperdleTon emmAcov
épeuva yuo va Kotavondel o pnyoavicpdg HEG® Tov 0moiov TO YAAX aoKEL TNV OpAcT TOV.
EmnpochHeta Exer axoun Eva mieovéktnua a@ov mapéyetl Prrapiveg kot pétailo ta omoio
dev vdpyovv oto evepyelokd motd. TeAK®dG, 10 amayo ydAa amotelel £vo ac@aAEg Kot
OTOTEAECUATIKO UETOTPOTOVNTIKO pOPMUO ov €xel amodelyebel 0Tl cuuPdiiel oty
amokatdotaot kot Bo mpémel vo Oempeitan pia Prdoun emaoyn Evavt TV aOANTIKOV -
EVEPYELNKAOV TOTOV omd dtopa mov avEyovtot tn Aaktoln (Roy, 2008).

‘Eva axéun otoryeio mov gpgvvaton eivon n mapaywyn tov eAevfépov pillov mov

av&avetal Kot TV ACKNGCN KoL 1] XPNION COUTANPOUATOV HE ovTIOEEWMTIKES PrTopiveg
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£XEL ELVOIKEG EMOPACELS oTNV dladikacio g vrepoleidmong tov Almovg. Eiye Ppebel oe
HEAETN M EMIOPOOT) TOV GULUTANPOUATOV OVTOV OTOV VO OHAdES HEAETHOMKAV KOt
oLykpiOnKov To EMINEdD AVTIOEEOTIKGOV PITOUVAOV GTO TAACH KOl 1) Opddo mov &iye
KOTOVOADGEL TO OVTIOEEWDMTIKO GUUTANPOUA ElxE avénuéva emineda TG 0-TOKOPEPOANG
Kol Tov B-Kapoteviov o€ avtifeon pe v GAAN opdda mov giye KatTavaAmaoel To placebo.
Yy 01 opdda (placebo) n peiwon g Prrapivng C ot cvyKEVTP®OOTN TOV TAAGUATOC
HETE TNV ay®VIGTIKY] TEPiodo 0dNynoe o€ oplakd emineda ovtng 610 mAdopa. [a va
e€nyndel avtd mpémer va Anedel voyy 6TL N épevva glye Eekvnoel Katd TN dtdpKeLn
AYOVIOTIKNG TEPLOS0L OTOV 0 PabUdC TOV 0EEWBWTIKOD GTPEG NTOV TOCO HEYOAOG TTOV
EEMEPAOE TNV IKOVOTNTO OVTIOEEWOMTIKNG GULVOG TOV OPYOVIGHOD KATL TOL 0ONYNOE GE
pelmpéva enimeda Kot avénuévn tpocAnyn g Prrapivng. Ta enimeda cvykévipoong g
Brrapivng C oe emayyehpotie abintég xopaivovior cuyvéd oplakd M kol Katw ond ta
opuo.

H copatikn anddoon tov atopwov mov yopoaktnpiletar amd vynAng Evioaong
doknom, M HoKpPOYPOVI OYOVIOTIKN TEePIOd0g kot 1 EAAEWYT €mOPKOVG YPpOVOL
amokatdotaong pnopet va lvar vevBuva yio avtd T vprjpatae. EmmAéov n peiwon tov
puOuov ToL 0&EWWTIKOL oTpeg Kotd 15,3% Omwc vmodsikvoetoaw and tov puOud
vepoeidmong AMmovg / avTloEEWDMTIKNG KATAGTOGNS, GTNV OUAd0 TTOV YPNCLULOTOINGE T
CUUTANPOUATO, OELXVEL YOUUNAOTEPO EMIMESN OEEIOWTIKOD GTPES GTIV GLYEKPLUEVT OULAdQL
and 6tt omv opdda placebo. ZvumEPUCUOTIKE 1) HEAETN OTOOEIKVOEL TO UEIWUEVO
emimedo vmepoleldmong Amovg o€ et 0BT Emerta amd 32 uépec xpnong
avTo&eoTKoy copumAnpopatos. To otowyelio avtd pali pe v mapaTnpovUEVN
Beitiwon tov emMmESOL 0EEWOMTIKOD OTPEG EMOEIKVVEL U0l EVEPYETIKY EMIOPAOT) TOV

AvTIOEEWOTIKOV COUTANPOUATOV o€ enayyerpatiec aBintég (Schroder et al, 2000).

6.6 O poirog Tov drartordyoL

e Ol To afAN AT AVTOYNG TTOL Elvan o’ T VO TOLG AMALTNTIKG OGS KOl 6T
KOAOUPNON, N cWGTH O1TPOPT aoTELEL TOV aKpOY®VIaio Ao Yo TV 6MOGTH GOUOTIKN
Kol TVELUATIKT amddooT). H avtamokpion tov opyavicpov dev Ba eivor n emBounty| edv
de mapéyovror Ol o amopaitnta Opemtikd cvotatikd. Ov eAlelyelc oe Opemtikd
CLOTATIKG KoL EVEPYELD UTTOPEL VoL EXOVV TaL aVTIOETO AMOTEAEGLOTO KOl GE GUVOLOUGLO LIE
TG ovENUEVEG KAOMUEPIVEG OMTOUTNGELS TOV TTAIIDV O TPOCEKTIKOG GYESCUOG Kol O

YPOVOG AMNYNG TV yevpdtov dtadpapatiCovv onuaviikd poro.
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Ot mpomovNTEG Kot LITOAOUTOL E101KOT PLGIKNG Qy®YNS TPETEL VO Y0V TPOSPao
OTIG KATOAANAEG TANPOPOPIEG GYETIKA e TN OOTPOPN KOl TO. GUUTANPMUOTA OPOV Ol
afAntéc katevBOvovror oe ekelvoug Yo kaBodnynom. Ot Siutoddyor mov givan
e€edkevpuévol oty 0OANTIKY O10TPOPT]  UTOPOVV VO TPOCOEPOVV  EMIGTNUOVIKE
Baoiopéveg TANPOPOPIEg KoL TNV OTAPOLTNTN OLOTPOPIKT EKTOUOEVLGT] GTOVG TPOTOVITEG
Kol TOVG OANTEG Yo va e€aelyouv Tic Omoteg mapavonoels. H kabodnynon o mpénet va
neptlopPdavel cu{ntnon oto TAPUKAT®: KaB0dNYNoN GTNV EICAYMOYN XOUUNADY GE MITOPA
TPOPIL®V KOl VYNADV G€ TPMTEIVT, 0TS TVPl omd YOAX YOUNA®V AMTAp®V 1 Y1000pTL
YOLNADV AMTap®V, Tpoldvta ooy, KOTOTOVAO, YOAOTOOAN Kol WapL 0T Kobnuepvn
TPOGANYT] Y10 TV KAALYT TOV TPOTEWVIK®V OVOYK®OV YOPIG TN ¥P1OT COUTANPOUATOV.

EmmAéov n onuocio g éykapng mpdcsAnyng 6 ypappopiov Tov onopaitntov
apvoEémv mpv 1 HETA amd TNV TPOTAVICT OVTIGTACE®V Yo TN LEYIGTOMOINGN NG
TpoTEIVOGUVOEGNC, 01 LYNAL AMmapéc mpwteivikég mnyeg Oa mpémer va meplopilovron
(KOKKIVvO  kpéag, emeepyaopuévo OAAOVTIKO Kol TANPN  YOAOKTOKOUIKE) mloveg
TapeVEPYELEG OV oyeTilovtol amd TNV LYNAN TPOCANYN TPOTEIVNG, M ONUAcio Kot
A oV BpenTik®V Yo TNV 0mddooT (evEpyeLa, VOATAVOPUKES, VEPO, NAEKTPOAVTEG) KOOGS
KO 1] X101 CUUTANPOUATOV MG P ETA0YN U ATapoiTnTY] Kot Samovnpn.

Ta televtaia ypdvia Le TNV amodoyN TOLV POAOL TNG SALTPOPNG GTNV LYElD Kot TNV
amddoon TV afANTOV TopaTnpeiTol o dLEAVOLEVT] OVAYKT) Y10 EVILEPMOT] Kol TOPOYN
oLUPOVA®VY pe oKomO TNV PEATIOON TOV SOTPOPIKAOV GLVNOEIDV Kol KOTE GUVETELD TNG

amodoons. Avti 1 evnuépmon mapéxetat amd aOANTIKOVG S1TOAOYOVG Ot OToioL:

o Zyedalovv opadIKA Kot TPOGMOTIKA TPOYPELUATO SUTPOPT|G

*  Tlapéyxovv cupuPovAés yio To copatikd Bapog

*  Kévovuv e&atopukevpéveg ovotaoels kot fonbodv oe Bépata mov wpokvITOLY
OYETIKA LE TNV EMOLUIO KOL TNV KATOVAAWDGT TPOPADV TOL UTOPEL VAL EMNPECGOVY
apVNTIKAE TNV amddoon

*  Zyedldlel ta mpoypdppato Aoppfdvovtay VoYY T SITPOPIKY| KATAGTACT TOV
afrlovpevov, T1g petaforkés oAhayéc KoTd TV doknor, TS cuviBelEg Kot To
TePPAAALOV TOUG KOL TOVG WYLYOAOYIKOVG TAPAYOVIEG TOV EMMNPEALOVYV  TIC
TPOTIUNCELS TOV AOANTOV.
Koatd v evnuépwon yovéwv, aOANTOV Kol TPOTOVNTOV 0 d10uTOAOY0G KAAO lval
va yvopilel T0 Kowvd 610 omoio amevBuvETAL Kol TIG WOINTEPOTNTES TOV, DCTE VO

pumopel vo Kével TIC KOTAAANAES OULOTAGES OYETIKA HE TNV TPOCANYM
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LIKPOLOKPOBPETTIKAOV, VYPOV, AOANTIKOV TOTOV, COUTANPOUATOV S1OTPOPNS Kol
Vo dMGEL TANPOPOPIES Y10 TPOEWDOTOMGELS AVETIOVUNTOV KATAGTACE®DY, OTMG 1|
aQLOGT®ON, N €£AVIANGN TOL YALKOYOVOL Kot 1 €€AvTAncTn TV omobespdTmv
G1ONPOL TTOV E1VaL KO TO OTOTEAEGLLOL LLOC OTMYNG OloUTOG.

H evBdppovon towv moudidv vo eUmAEKOVTIOL €VEPYE GTNV TPOETOLLACIO TMOV
VYEWOV YeELUATOV Kol ovak Bondd 6to va avamtuybel por vyng oxéon avapeca
oToV afANTY, TNV TPOPT KOl TO GO TOV.

H Mym tpoopng pmopel vo emnpedletor apketés @opéc amd tov ¥povo N TNV
YuyoAoyio TOL 7OV 1 TO ATOUTNTIKO ®PAPL0 TNG TPOTOVNONG. XTI TOPATAVE
KOTOOTACELS O OoUTOAOYOS KOAEITOL VO OMGEL AVCELS KOl VO TOPEYEL TNV OmapoitnTn
ekmaidevon. [Mvetar Aourdv avtinmti 1 GuuPoAn Kot 1 oNpacio TOL GYETIKG PE TNV
OVTILETMMION TOIKIA®V OEUATOV TOV aPopovV TNV SatpoPn TV abANTOV /0OANTPLOV O
avtd 10 Kpioyo 6tddlo ™ CmNg Tovg Tov HEGH amd TNV EMIALGT TOVS dloPoAleTOL N

AYOVIOTIKT amOS0GT, 1| OUOAT avATTLEN KoL 1 VYELR TOVG,.

6.7 IIpotaocelg 1o perhovTIKEG EQUPROYES

Ot ywatpol mov cvvepydlovratl pe tovg abintés Ba mpémel va yvopilovv yio to
CUUTANPAOUATO OV  Y¥PNOUYLOTOOVVIOL 00 0VTOVG KOOMG Kol TIC EMOPACELS, TIC
TOPEVEPYELEG KOl TO €AV EYOLV amoyopevbel amd TOvg APUOSIOVS OPYAVIGHOVG. X€
peyoAvtepo Kivouvo pmopet va Bpiockovion ot épnpor Adym g mieong yw TN Vikn pe
0mO10dMTOTE KOGTOG KO TO OALTNTIKO TPOYPOULLO TOV £XOVV VO PEPOLVV E1G TEPAG,.

Ot dltpoPikég KaUmavieg Kot 01 EKGTPOTEIEG TOV TTPOYUATOTOLOVVTOL Bor Tpémet
VoL EVILEPMVOLV TOGO TOVS 0OANTEG OGO KOl TOVG YOVELG KOl TOVS TPOTOVNTES TOLG O)L
UOVO Y10 TNV GOGTY OTPOPT] OAAG KoL Yol TNV YPNOT TOV GUUTANPOUATOV SOTPOPNG.
Onmg €xel amodetyBel and mTOAEG £pEVVEG O1 TPOTOVNTES OTOTEAOVY TNV CMUAVTIKOTEPT)
EMPPON GYETIKA PE TNV GLUTEPLPOPA TOV AOANTAOV YI' AVTO Kol 1] EKTOIOELGT TOVS TAV®
oT0 oKevdopata Kot T datpoen Ba £mpene vo amotedel KOpLo HEANUA Amd TV apyY| TG
EMOYYEAUATIKNG oTOd0dpoiog Toug. ABANTEG OV KATAVAADVOLV UEIWUEVT] TOWKIAMA
TPOPIL®V KOl LE YOUNAN EVEPYELOKT TPOSANYT eivar TOOVO va ppavicovy eALelYELS G
Brrapivec kot pétadio OTwg 0 GidNPog N T0 aGPECTIO Kol T ETOPKY| EMIMESA Prapivev
Kol LeTAAA®V givar TpovtdBeon yia v BEATioT amddoon. To emPoapovpévo mpdypoppo
umopel va avENGEL TIG OVAYKEG € eVEPYEWD Kol HIKPoOBpentikd kot ot abAntéc mov

Bpiokoviar og KIVOLVO EUEAVIONG OVETAPKELNG UTOPOLV Vo ETOPEANBOVLV Omd TNV
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S TpoPikny cLUPOVAELTIKN. YTAPYEL N AVAYKT AOTOV Yo SATPOPIKY EKTOIOELON TWV
afANTOV Yo TV o®oT Kafodynon GYETIKA HE TNV ICOPPOTNUEVT] JLTPOPY| KoL TNV
xpon ovumAnpopdtov. Emmiéov yperaletar Kot 1 e£0TOUIKEVIEVN TPOGEYYION Yl TO
KkéOe dTopo avaroya e To AOAN L.

H amotedeopatiky ekmaidgvon Ba dacparicel v omovdatdtnTo TG PEATIOTNG
afAnTUKNG SoTpoPnG Kol TNV OWOTH ¥PNoN TV okevacudtov. Xvvoyilovtag ot
TPOTOVNTEG Kot AAAOL eTaryyEAOTIES VYELOG TTOV SOVAEVOVV HE TOVS OANTEG Ba Tpémel va
elval 6mMOTO KATOPTICUEVOL MOTE VO TOPEYOLV TNV CMOOTN EKMOIOELON KOl VO TOVG
KaBoONyohV Y10 TIC GOOTES JATPOPIKEG EMAOYES TOCO Yo THV KOADTEPT AmOd0GN OGO
Y0 KOL TNV 1GOPPOTNUEVT OO TPOPT]. AVAPOPIKA [LE TNV YPTOT COUTANPOUATOV deV Oa
npEnEL Vo EMAEYOLY HOVOol GAAa pe v Pondeto S TpoPoAdYoV €EEOIKELUEVOL GTNV

aOANnTIKN dTPOPH.
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ITAPAPTHMA

EPQTHMATOAOTI'TO XPHXHY XYMIIAHPQMATON ITPQTEINQN

ON/MO: THAE®QNO:
HAIKIA: EOGNIKOTHTA:
MEPOX 1°

[Maipvere kKdmoo cvopnAnpopa tpwteivng Kukiwote Noi i Oyt
Av NAI ndéoec popég v gfdoudda katd uéco 6po;
Av OXI, éyete mhpet moté va cupuminpopo tpoteivng; Kuvkioote Nai 17 Oyt

T'10. To100¢ A0Y0VS KATAVOADVOLY GOUTANPOUATO 0L GOANTES,

Yrdpyovv kamoior kivovvor ayetika pe v katavaiwaon tovg; Av vai moiot,

Yrapyovv opéin aro v kotaviiwaon tovs; Av var moio.,

Eyxete Aofer mAnpopopies ayetikd ue ™ xpHon Twv GOUTANPOUCTOV TPWOTEIVHS KOl oV Val
omo wov;
Tloi0¢ cog oouPodAEDOE VO KATOVOADTETE COUTANPOUATO. TPWTEIVHGS; ZNUELDTTE OV OEV

00G TPOETPEYOLY TOTE VO, KATOVOLWDTETE

Loio allo tpogLo TEPIEYOVY DYNAG TOGE TPWTEIVOV;

MEPOZX 2°:

Hopakor®d aEloloynote TOG0 EVIOVO CUUOMOVEITE 1) OLOQPOVEITE UE TIC

okorovheconimoseic. Kukhdote TNV amavtnon coc
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To XourAnpaouoto Tpwteivyg ivar avaykoio yio v aoénon 1o CWUATIKOD LOpons UECW
TPOTOVIONG OVTIOTOOEWV

SUUPOVO ATOAVTO ZOUOOVO Alpovo Alpovo amdAvto

Ta Zouminpaouoto mpwteivg ival kKaADTePo. amo pio. Ipoen TA0DoLO 6€ TPWTEIVY YLo. TV
avénon Tov Papovs HEcw TS TPOTOVHONS AVTITTAGEDY

ZOUEOVEH amolvTo ZOUOPOVD Apovod Apovo amdlvta

O1 a0/ntég Oo mpémet va Aapfiavovy courinpouoTo. TpwTeivg.

SOUPOVE amdlvT ZOUPOVO Alpoveo Alpovo amdlvta

Ta Zouminpouoto mpwteivyg eival pio koA TNy eVEPYELNS KOTA TH JLGPKELQ. THS
TPOTOVHONG.

ZUUOOVD amOAVTOL ZOUPOVO Alpovo Al@ovod amolvta

Lpoormabw vo avénowm to uéyedog twv pvwv kai ) ddvoun pov.

ZUUEOVO amOAVTOL ZOUPOVO Alopovo AlQOVO amoAvTo

Lo va 00énow 660 t0 OVVOTOV TEPLEaOTEPO TH LULIKH LoV 1ala, Oa mpémel vo laufava
OOUTANPOUOTO. TPWTETVIG.

ZUUPOVO amdivTa SUUPOVO Alpovo AlQOVO aroAvTo

H ypnon twv courinpoudtov mpwteivys eivar oovnbiouévy ato ayoleio pov.

SUUPOVA ATOAVTO ZOUOOVOD AQovo Awpovo amdivta

Aopfovovrag couminpauoto mpteivhg o Exw v 1KOVOTHTO VO UV OTOKTHOW
avemBounto Aimog ato oo [Lov.

ZOUEOVEH amolvTo ZOUOOVOD Awpoveo Apovd amdlvta

O1 meproaoTepol avOpwmol TS NAIKIOG OV JEV TPWVE OPKETH TPWTEIVI.

ZOUOOVD amOAVTOL ZOUPOVO Awpovo Aweovo amdivto

104




To ovuminpouota Tpwteivg ival Evag POAIKOS TPOTOS VIO VoL TOPELS TPWTEIVA.

SOUPOVE amdlvT 2OUQOVO Al0povo Alpovo amdlvta

H xaraviiwon ueyalov rocotntwv gpwteivig ivou exiPfrofng yio v vysia pov.

ZOUEOVGH amOAvTo ZOUPOVD Alpovo Apovo amdlvta

O1 a0/ntég yperalovial TEPIEaOTEPY TPWTEIVH OTTO TOVS UN-AOINTEG.

ZUUOPOVD OmTOAVTA ZOUPOVO APV Alpovo amdAvTa
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