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KATATPA®H AIATPO®IKQN ZYNHOEIQN AGAHTQN IZTIONAOIAZ

HHEPIAHYH

2Komog ™G PPAOYPOQIKIG avaoKOTNONG VL VO KATOYPAWYOLLE TIG d0TPOPIKEG GuVDELES
TOV aOANTOV 16TIOTAOTOG KOl VO TIG GUYKPIVOULE UE TIG TPOTEVOUEVEG GUGTACELS OLUTPOPNG
Y10 TOVG GUYKEKPIUEVOUG aOANTEG AL KO [LE TNV OOTPOPIKT] TPOCANYN GAL®DV 0OANTOV.
Apycd €ywve yevikOtepn avackomTnomn dpbpwv Yo afANTEC Kot veapovg abAnTéc, Bpédnkav ot
TPOTEWOUEVEG CLGTACELS LLOKPODPETTIKMOV GUGTOTIKMV, Ol OTOIEG 0TI cLVEXELD Bl LTOPOVV
Vo PoG TANPOPOPNGOVY av givol emapkelg yioo €vov abANTy 1oTomAoiog. XN ovvEyeld,
avalnmOnkav HEAETES YO0 TV OOTPOPIKT TPOGANYT) YEVIKOTEPO, GTO VOVTIKA alfANnoTa, Kot
émerto Mo €101KE oto AOANua ™G wtionioiag. H avalnmon ya tig dtatpopikég cuvnbeteg
afAnTdV 1oTomAolag TepleAdpPoave TV SouTtnTIK) TPOSANYN LOKPODPETTIKOV GUGTATIKMV
(vdatdvOpakeg, TpwTEIVY, AIOC), TNV YOPNYNON CUUTANPOUAT®V Kot TNV TPOSANYN VYPOV.
O1 datpogikég cvvnbeleg Tov abAnTdv 1oTomAoiog elvarl 10 dmoyo Kpéag, ot GaAdTES, Ta
Copopikd, tor epovTo, Ol PUTAPEG ONUNTPLOK®OV, ot Enpol kapmoi, 0 TOVOG, 0 GOA®UAS, Ta
AOYOVIKA, TO, YOAOKTOKOUIKE, To OGTPL, Ol TATATEG Kol To TPoiovta dptov. Ot mTocoTNTEG
KOTOVAAWONG TOV GUYKEKPILEVOV SATPOPIKOV cLVNOEW®OV TV 0OANT®OV 16TIOTA0T0G dgvV
EMOPKOVV Yot TNV KAALYT TOV EVEPYEWNKADV TOLG OVOYK®OV, OPOV 1 TAEOVOTNTA TOV
OVYKEKPIUEVODV aOANTOV KaTtavaddvel dtapopetikd mocootd (40-45% voatavOpakeg, 18-
20% mpwrteivn, 38-42% Almog) am’ TG mpotewdueveg dlatpoeikég ocvotdoelc. Ot
TPOTEWVOUEVEC GLOTACELS MUEPNOLUG TPOGANYNG HOKPOOPENTIKAOV GULGTATIKMOV Y10 TOVLG
afAntég 1otomioiag etvar 50 — 55% vdatdvOpakeg, 35 — 40% Aimog kan 10 — 15% mpwteivn,
EVD Ol GLOTACELS Yo TPOSANYN LYpAV eival 1.5-2L yi kébe KILO andOAEWS COUATIKOD
Bapovg. Ot 0BANnTéC 10TI0MAOTOG TTPEMEL EMioNG VO £X0VV TNV SIKT TOVG OTOMIKT OLOTPOPIKN
aywyn, n omoio mpémer va Ttopldlel omdALTO OTIG 10ITEPEG MUEPNOLES TPOTOVITIKEG

OTTOLTIOELS OTMG KO GTLG COUATIKEG TOVG OVAYKES OVAAOYO KO LLE TOV TOTO TOL GKAPOVC.

A£Ee1g KA1 d1aTpOPT), 1GTIOTAOT, EVEPYELNKES OTTOLTIOELS, EVOOATMON
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l. EIZAT'QT'H

1.1 Opropdg ko draTiTOON TOL TPOPAHATOS

H 1otiomhoio avikel ota aOAipata voutabAntiopod to omoia mepAapfdavouvy eniong tnv
TayvmAoto kot v KomnAacio. To cvykekpéva abiquoto eivor om’ To To OmoLTnTIKd
abAnuato Kol cuyKaToAEyovtal otTo. extreme-sports, KoOdg ot abANTEG €KTOC am’ TIC
OTOUTIOELS TOV OOANUOTOC £XOVV VO, OVTILETMOTIGOVV KOl dOVOKOAES GLVONKEG OM®G eivon 0
aépag, To KpVo, 1 vypacic, o B0pvPoc | o okotddl. Ot APOCIOUEVOL OANTEG VOVTIKMV
afAnuatov Tpaypatonoobv 4-6 ToAD®PEG TPOMOVNGELS TNV €PJONAda, 1 TPOTOVNTIKY|
emPapuvon Tov dExovTaL Eivat HEYAANG £VTOOTG KOl Y10 VO TOPOUEVOVY GE KOAN OLYOVIGTIKY|
Katdotoon eivor amapoitnto €KTOG Om’ T TPOMOVNGELS TOL OOANUATOS, Vo EVTAGGOLV
TOAMEG QOPEG KOl OMAEG TPOTMOVNGCEL QPUOIKNG KOTAGTOONG KOl OVTIOCTACEDV GTNV
efdopadiaicc  Tovg povtiva, Kot va  aKoAovBovv €va  avoTnpd  STPOPIKO  TAGVO
(Stellingwerff, 2011). 'Etci, ot ovykekpyévn  PipAoypagikn ovackomnon, 6Oa
Kataypayovpe péoa am’ v oebvn Piproypapio T dtatpoeikéc cuvnbeteg Tov abintdv
otiomhoiag otnv EAAGDa, kot Ba mpoomadnocovpe vo SOOUE TIC SLOPOPETIKES SLOTPOPIKES
OTOLTTOELS KO TIG EVEPYELOKEG OVAYKEG TV GLYKEKPEVOV aBANT®OV o oyéon pe abANTEG

ALV ayovicpdtov.

1.2 Inpoocia ¢ £pevvog

H mapovoa avackonnon €xel peydAn onuacia, ko’ Ot 0V LIAPYOVY UEAETEG TTOL VO £YOVV
GLYKEVTIPAOGEL OAL TO 1O10UTEPA YOPAKTNPIOTIKA KOl TIG WOOUTEPEG AMALTIOELS TOV OOANLATOG
G 10TIOMAOTOG, Vo €XOLV KOTOypAwel OopKETEG O’ TIG OTPOPIKEG Guvnbeleg ToV
CLYKEKPIUEVOV 0OANTOV Kol Vo €XOVV GUYKPIVEL TIC EVEPYEIOKEG OMOITNOES OLTAOV TOV
abAntov pe 0lovg tovg vmoérowmovs. ‘Etot, oty peAétn avty Oa mpoomabrjcovpe va
ovumeptAafovpe OA aVTE TO SEGOUEVA KOl VO, TOL TOPOLGLAGOVUE, LE GKOTO TNV dnuovpyia
pog mpotdTunng epyosiog mov Bo fonBNGEL TOVG TPOTOVNTEG IGTIOTAOTOG VO KOTOVOT|GOVV

KOADTEPO TIC SLATPOPIKEG CLVNOELEG OAAG Kot TIG AVAYKES TV OANTMOV TOVC.
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1.3 Epgovnrikd epotipoto Kot vro0iosig

Ta gpevvnTiKd epoTHUATO TOV UTOPOLV Vo TeBoVV elvar, av ot aOAnNTég 1oTIomAOTaG EYoVV
OLOPOPETIKEG EVEPYEIOKES OTOLTNOELS KO OUTPOPIKES GLVNOEIEG O’ TOLG VTOAOUTOVG
aBANTES, KOl OV Ol YEVIKOTEPES JATPOPIKES GLUVNOEIEG TOV OOANTAOV VTMOV ETAPKOVY Y10, TNV
KGAvyn Tov avayk®v tov afinuoatog g totiomioioc. Ov gpevvntikég vmobéoelg mov
UTOPOVE VO KAVOLUE vl OTL Ol GLYKEKPIUEVOL OOANTEG EXOVV HEYOADTEPES EVEPYELNKES
ATOTAOELS o’ TNV TANOOPA TV VITOAO®Y afANUdTOY, YU avtd Kot Oo amairtovvTol Kot
dtapopeTikd dtatpopikd potifa. Emiong, pmopovpe vo vrobécovpe 6t n mAstoyneio TV
abAntov otomloiog dev akolovbel dtoTpo@ikéc cvvnbeleg ol omoieg emapkovV Yoo TNV

KAAVYT TOV avayK®V TOL aOANLOTOG.

1.4 OproBetiogis KoL TEPLOPIOROL TNG EPEVVUS

211 0ploBETNOELG KOl GTOVG TMEPLOPIGLOVG TNG EPELVOC, TEPIAAUPAVETOL 1) TEPLOPICUEVN
Biproypapio oyetikd pe TNV SWTPOPT KOL TO OPOPETIKG OKAEN Kol Oy®VIGHOTO
1oTIomAot0g, Kabmg etvatl Giyovpo OTL Ot evepyelakés avaykes Ba dtapépovv avd katnyopia.
Emiong, dev vmapyer omv PifAtoypagio Kot TPOTOVNTIKY TPOGEYYion Yo, KOs oKdgog 1
Katnyopia otonioiog Eexympiotd, n onoio Bo fonbovoe va Katavoncovpe KoADTEPA TIG
EVEPYELOKES OMOUTNOES KAOE KoTyopilog Kot Kotd CUVEREWD Kol TIG SUTPOPIKEG GLVIDELES

mov Ba Tpémel va akoAlovdncovv ot v AdY® abAnTtéc.
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1. ANAXKOITHXH BIBAIOT'PA®IAX

2.1 Awotpo@ikég cuviifgieg aOnTOV

H dwotpon kot 1 mpondvnon tov abANT®OV £X0VV O andTEPO oKOTd Vo emttevyBel n péyom
amddoon tov kibe abANT Ko TG ORAdS KOT' EMEKTOOT), TNV CLYKEKPULEVN MUEPA TOV
aydva. O1 TeplocOTEPOL EMGTIOVEG TNG OOANTIKNG STPOPNS £YOVV OC GTOYO Ol aBANTEG
TOVG Vo glvar avBektikol Kot vo Tapovstdlovy avtiotaon o€ Kabe mapdyovta, o omoiog o€
omoladnmote GAAN mepintmon Ba emépepe KOTMO™N KATA TN SIUPKELL TNG TPOTHVNONG KOl TOL
aymva, UE avTO TOV TPOTO EMTLYYAVETOL 1] LEIMON TOV GUYKEKPIUEVAOV TAPAYOVI®MV KoL M
peytotonoinon g anddoons tov abAnt. BéBata, o  petaforiopodg kdbe abin pnopeig va
etvar 010popeTIKdC, OTMS EMIONG KOl TO TPOTOVNTIKA GYNUATA dSpEPovy o€ kdbe mepiodo,
¢tol stvan amapaitnto kot ot afintég va yopilovv v S0TPOPN TOVG GE KOUKAOUG, OTMG

yivetal kot pe ta TpomovnTikd mpoypappata (Kostopoulos et al. 2017).

Ynrdpyet apketd peydin Piprloypoeio vy v datpoen tov abintdv, map’ OAd avtd TO
KaOe apOpo yio dSatpopn 0OANTOV £0TIALEL KOl GE dLOPOPETIKEG LETAPANTES TTOL ALPOPOVV TO
€100¢ Tov A HOTOC, TIG IKOVOTNTES KABE aOANTY 0ALG Kot TV GLGIKY TOL Katdotaot. Etot,
etvar katavontd 0Tt dev pumopel va KaToypapet Lo GLYKEKPLUEVT dtaTpoPn 1 ool Ba apopd
T0UG afANTEG YevikOTeEPO, aALA Tpémel va eoTidlel Ko vo e€etdlel OAEg TIC OLOPOPETIKES
petafAntég Tov afAnuotog Ko tov abAnt. O meprocdtepeg £pevveg £xovv aoyoAndel pe v
O OTOOEKTI] TPOGEYYIGT| OLATPOPIKAV GLOTACE®MV Yo Kébe dOAnua Kot abinty, n omoia
aQOpPA TNV GLVOMKY| €vepyswkn Oamdvn NG KABe oLYKEKPUEVNG GOKNONG, OTNV
OTOKOTAGTAOT] OALL KOl OTO GUYKEKPIUEVO EVEPYELOKE VITOGTPOUATA OV Ba ypelacHovv
KOTA TN OIpKEW aLTNG. AVOALTIKOTEPO, KOTA TN JdpKEW AoKNoNG WIKPNS £viaong to
Mroapd o&€a YPNOYLOTOLOVVTOL MG KVPLOL TTNYN EVEPYELNG, OVTN 1 OdIKAGIN LEIDVETOL OGO
av&avetor n évtaomn g doknong He TAPAAANAN avénon e XPNONS TV VOATAVOPAK®V MG
Baocwn myn evépyswc. Tlavta dpwmg, etvar amapoaitmto va dtatnpodviar Kamowo otadepd
EMIMESO TPOCANYNG TWV CLYKEKPIUEVOV HOKPOOPENTIK®V cvotatikdv (voatdvOpakes 40%
kot Mmropd o&éa 30% TG CLUVOAKNG NUEPNOLOG EVEPYELOKNG TPOGANYIG). ZVUTEPACIATIKA,
ot JTPoPIKEG cuoTdoelg Ba Tpémel va. 6TOoYeHOLV GTOV TPOCIOPIGHO TWV EVEPYELNKAOV
VTOGTPOUATOV oL Ba ypnoomonfody KaTd T ddpkeld g Kabe doknong, ot eivon
eEapeTiKd onuavtikd 1 01aTpoen mov Bo akoAoLONGEL 0 OANTNG VO AVATANPOVEL TATPOC

8
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TOL EVEPYELOK(A VITOGTPAOLOTO TOV YPNOCLLOTOMONKAY, OoTE 0 aOANTAG va ivar €Tolnog va
OLUUETEYEL GE O1000YIKEC TTpomovnoels. Emiong, apketd onuovtikh elval kot 1 nuepnola
TpocANYn TPOTEIVNG, KaBDg To  apvo&éa GLUPAAAOVLY  oNUOVTIKA otV KOADTEPT

amokatdotacn Tov pav tov abint (Kostopoulos et al. 2017, Baranauskas et al. 2015).

Y MEPWTMOOELS YOUNANG MUEPNOLOGS EVEPYELNKNG TPOCANYNG O GYECT UE TNV NUEPN O
evepyelokn damdvn tov afAnt, o abAnTIg umopel vo ektebel o andAeio poikng pdlog, oe
avENUEVT KOTTOON N Kot 6€ THAVOUE HVTKOVG TPAVHOTIGLOVS, T0. omoia B 0dnyncovy pe v
OEPA TOVG N OE UEIDON TNG omdOO0oNG N OE OMOYN O’ TO OY®OVICTIKO TePPAAAOV.
I'evikotepa, To nuEPNOL EMTESA TPOGANYNG LOKPOOPENTIKOV GUGTATIKOV Y10t TOVS AOANTEGS,

Kopaivovtol og e€ng (Baranauskas et al. 2015, Spriet 2019):

YdatdvOpakeg: Efvor m onuoavtikotepn mnyn evépyelag yuor OAovg tovg abfAnTég Kot 1
TPOCANYT TOLG Kupaivetor omd 5 €oc 8 yp. yuo kébe KIAd copatikov Bapovg avd nuépa. To
KOPLO YOPOKTNPIOTIKO TOL KAVEL TOVG VOATAVOpaKES TN PacikdTEPT TNYN EVEPYELS, Etvar OTL
pe omwotn mpdoAnym elvar dSvvotd va dlatnpNoovy o€ otadepd emimeda TV YALKOLN TOL
OpYOVIGUOU OAAG KOt TO HUIKO YALUKOYOVO Kotd tn dwdpkewr g doknong. Omwmg
npoavaeépinke PéPara, N axpiPng mocdTa TPOSANYNS vouTAVOPAK®OV Yo KdOe abANnT)

€€OPTATOL 0T’ TN GUVOAKN MUEPNOLOL EVEPYELNKT] TOV dOTAVN.

[Mpwteiveg: Eivor 10 kvptdtepo pakpoBpentikd ocvotatikd Ocov a@opd v  pHuikn
amoKatdotact TV afntdv Kot n Tpdsinyn tovg Kvpaivetor amd 1 émg 1.8 yp. yio ke
KILO copotikov Bapovg avd nuépa. Ot tpmteiveg Kot To aptvoEéa Lmopohv EVKOAOTEPO. O’
oo To poKpoBpenTikd cvoTaTikd Vo amoppo@nOovv HEGH G AmANG SITPOPNG TOL

afANTY|, YOpIig TNV YPNON TEPATEP® GUUTANPOUATOV.

Aimog: Eival to dg0teEpo KupldTEPO EVEPYELOKO VITOGTPMOUO HETE TOVG VLOATAVOPOUKES KO ™
TPOGANYT T0V 6ToVG afANTEG Kupaivetor am’ 1o 25 g 10 40% ™G CLVOAIKNG NUEPNOLOG
EVEPYELOKNG TPOSANYNMG. APKETEC Epeuveg £xovv Ogilel OTL TPOSANYN AlTOLG LKPATEPT] TOV
20% tng MUEPNOOG GUVOAMKNG EVEPYELNG, POIVETOL VO £YEL APVNTIKT EMIOPACT] GTNV ATOJO0T)
tov 0OAnToOv. Téhog, o apketéc AAAeG Epevveg €xel amoderyBel 0Tl dlateg TOV 1 NuUEPNOL
TpOcAny” Almovg Eemepvdel 10 30% NG CLVOAIKNG EVEPYEWNS, €XOVV EMIONG OPVNTIKEG

EMNTOGELS GTNV 0ndO0GT TOV UOANTOV.
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‘Eva dAAo peydro xe@dioto otnv doTpopn OA®mV TV aOANTOV glval N TPOCANYN VYPOV.
‘Etot, o1 abAntéc mpémel va @povtilovv vo TpocAapPavouv nMuepNoing TS amapoitnTeg
TOGOTNTES VYPAOV, DGTE VO VAL EMOPKDOS EVLOUTOUEVOL KATA TN S1dpKeELD TNG Aoknong oAAL
Kol YeVIKOTEPO, Kabmg Ta vypd Kot dwaitepa to vepd cuufdAilovy onuavtikd otn pvouion

™G Oepuokpaciog TOL GOUOTOC KOl OVOTANP®OVOLV To LYPE TOL YAVOVTIOlL HEC® TNG

ePidpwonG.

Emiong, yio po cwotq dwtpoeikny aywyn o Kabe abAntg mpémer va el Ko Eva
OVYKEKPIUEVO OATPOPIKO TAAVO GE OYECT UE TNV OATPOPIKY] TPOGANYT TNV NMUEPA TOL
ayova. YThpyouv apKeTol EMGTUOVES KOl EPEVVNTEG TOV £XOLV aGYOANDEl pe TO TL TPEMEL
va Tp®EL 0 kaBe aOANTC TPV, Katd TN didpkela Kot HETA Tov aydva. Etot, £xouv ymplotel Ta
YEOLLOTA TOV 0OANTAOV GE TPOAYMOVIGTIKO YEOLO, GE TPOCANYT KOTA TN d1dpKeELn TNG AOKNONG

KOl 0€ PETOYMVIGTIKO Yevpo (Spriet 2019).

[Ipoaywviotikd yedpa: [Ipv and v doknon o abintig npénet apyikd va Peformbel 11 Oa
TPOCAAPEL EMOPKT TOGHTNTA VYPDOV Yot TN SLUPKELL TNG AGKNONG Tov O akoAovOTceL, €161
®ote va givan emapkdg evudatopévoc. Emiong, to ovax mov Oo katavolmoer mpémel va
TEPLEYEL EMOPKN TOGOTNTO VOUTAVOPAK®V, OOTE VO STHPNOOVUE GE LYNAG emimeda TNV
yAvkoln tov opyovicpov. Téhog, Oa mpémel va amo@edyovion Ta TOAAG ATapd 1 OL PLTIKES
tveg mpwv v doknon, kabog pmopel va 0dNYNCOVV GE SVCAPECTEC YOUOTPEVIEPIKES

SlTapaLyES.

Koatd ™ owpkewa g doknong: Ov abAntég mpémel vo otoxevovv o V0 Pacikovg
OLVTEAESTEG peytoTonoinong ¢ amodoons. [Ipdta, Ba mpémel va mposiapfdavovv apketd
VYPA, TO OTOl0L TPETEL VO, AVATANPADOVOLV T VYPE TTOVL YAVOVTOL LEGH TNG EPIOPMOONG KATA TN
OlAPKELN TNG ACKNOMG. TN GLVEXEL, OTO TEPLGGOTEPO OOAN AT EIvol EEAPETIKA OMULOVTIKO
ot aOntég va givan og BEon va kpatovy To PVIKO YALKOYOVO o€ DYNAGL €mimeda KATA TN
SLIPKELD TNG ACKNONG, MOTE VO, ATOPVYOLV Y10l 0G0 TO SLVATOV TEPIGGOTEPO TN GUCTNUATIKT
KOMwon. Avtég ot 2 Pacikég cLOTAGES YivOoviow TO ONUOVTIKEG OGO UEYOAMDVEL KOl 1)
dlapKe TG Aoknomg, £tol €WKa ot afintég mov aywvilovior oe abAnuoTo UEYEANG

duapkelog mTpEmel vo dtvouy peyaAn BapOTnTo 6TIC GUYKEKPIUEVES TAPAUETPOVG.
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Metayoviotikd yeouo: Baoikog otdyog yioo 0Aovg Toug aANTEC HETA TNV AOKNOT TPETEL VOl
elval  yp1yopn Kot GTOTEAEGUATIKY HVIKT OTOKATACTOCT] KOl 1 YPNYOPT OVOTAPMOT) TWV
VYPOV 0ALG KOl TOV EVEPYELNKDOV VTOCTPOUATOV TOL YPNCLULOTOMONKAY KOTA TN dldpKela
™m¢ doknong. ['’ avtd Aowodv, elvar avaykoio PHETA TNV GOKNOT VO KOTOVOADVETOL ETOPKNG
TOGHTNTO VYPDOV, OGTE Vo KOAVEOOHV Ta VYPE OV YAONKAV HEG® TG EPIOPWONG, EMAPKNG
ToGOTNTO LOATOVOPAKOV MOTE Vo VITAPEEL YPNYOPN OVOTANP®GT TOV HVIKOD YAVKOYOVOD,

KO ETOPKNG TPOCANYN TPOTEIVAOV DOTE VAL VITAPYEL YPTYOPN HVIKY ATOKATAGTAOT).

2.2 Awtpo@ikég ovvifgieg veapov a0intav

Onmc kot Yoo Toug eviiMkes aOANTEG €161 KO Y100 TOVG Veapovs adAnTég, 1 dtaTpopn mailet
TOAD oNUAvTIKO pOAO GTIC AOANTIKEG TOVG EMOOGELS, OALA Kol TN PEATIOTN avanTuEn TOV

COUOTIKOV TOVG VTTOPabdpov.

Oocov apopd v TpOcANYN HLOKPOOPETTIKOV KOl LKPOOPETTIKMOY GLGTATIKAOV KOl VYPOV T
omoio B0 TPOGOIMGOVY TNV ATAPAITNTN EVEPYELD, Ol OMOLTHOELS TMV VEOPOV aOANTOV dev
SPEPOLY TOAD G€ GYEON UE OVTEC TV eviAK®V afAntav. Tlap’ dAa avtd, avTtég o1 PIKpES
JPOpPES € GLVOLOCUO e TO OTL Ot veapol adANTéC mpémet vo pdbovv €€’ apyng KAmToLovg
Bactikovg kavdveg d10Tpoens, KaBGToUV Alyo S1POPETIKY TNV SOTPOPIKY| TPOGEYYIOT] TOL
Oo mpémel va €yel KAMO0G EMGTAUOVAG TNG OTPOPNG AmEVAVTL TOVG GE GYECT UE Evav
evnlka, aOAnty. 'Etol, oe veapovg abintéc n expdadnon Poacikdv datpo@ikdv cuvneidv
glval OpKETA OMNUAVTIKY YL TNV OVOTTUEN TOVG, TV COUATIKN €vegia, OAAG Kot Yoo TNV
TOPOYN EVEPYEWNG e OKOTO TNV PEATIOOT TV GYOMK®V TOVG eMOOcE®V. TuyoOV evepyslokég
eMelyelg oe avniukovg afAntég amd AdBog datpopikég cuvnBeleg, LTOPEL va 00N YIGOVV GE
kaBvotepnuévn epnPeia, oe dOTOPOYES TOV KUKAOVL EUUNVOL pOONMG, GE OTMAELN HVIKNG
pélog, oAAd Kor oe gvoucHnocio TNV GLOTNUATIKY KOTMOGCN TOL TPOKOAEITOL O’ TOV
afAnticpd. Avibétmog, JTpoeikéc ovvhfeleg mov odnyodv o TPOCANYN UEYOA®V
TOGOTNTOV &VEPYELNS €lval duvatd vo mPokaAécovy HeTafolkég dwatapayés, Omwc 1

eupdavion mayvoapkiog (Purcell et al. 2013).

[Ipéner apywd va oavoaeepbel O6tTL mpv amd v epnPucn niwio, 1 eAdyoTn MUEPTOLL
Bepdikn TpodcAnyn etvar 1010 Kot yro To kopitota kot yio Ta ayopro. [To cvykekpipéva, yio
TNV TPOCANYN LOKPOOPENTIKAOV KOl PKPOBPETTIKMOV GUGTATIKMV GE VEAPOVS aOANTEC EyovLLe

(Desbrow et al. 2019, Purcell et al. 2013):
11
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YoatavOpoakes: Etvor n kuptotepn mnyn evépyetag yioo GAoVG Tovg afAntég enedn divovv 6tov
opyavicpd to omopaitnta mocd yAvkolng mov ypewdletar. Ot voatdvOpakeg mpémer va
KkatalopPavouv 10 45% - 65% TG GLVOAKNG NUEPNOLAG SUTPOPIKNG TPOCANYNG Y10l OO

nAkiog 4 €wg 18 etmv.

[Mpwteiveg: ZopPdAlovy CNUOVTIKA GTNV ULIKN OTOKATAGTOOT LETE TNV GAOKNON GE OAOLG
toug abAntés. Emiong, o aoknoelg peyding £€viaong ot TPMTEIVEG GUUUETEXOLV OTN
SIT)PNON TOV EMIEOWV TNG YAVKOLNG, LECH TNG YAVKOVEOYEVESNC TOL AAUPAVEL YDPO GTO
nrap. H nuepnowa mpdoinyn mpoteivng Ba mpénet va xopaivetor oto 10% - 30% g
GUVOAIKNG NUEPNOLOG SATPOPIKNG TPOSANYNG Y1 Todtd nAKiog 4 émg 18 etwv.

Aimog: Bonfdet onupovtikd otnv amoppdé@non TV AToSoALTOV PBITOpvOv Kot GTnv
TPOCANYN TOV amopoitnTev AMmapdv o&éwv, To omoio elvar €EopeTikd ONUOVTIKG Yo
veapovg abAntés. H mpdoinym Amoeddv o mpémet va kopaivetor oto 25% - 35% g
GUVOAIKTG NUEPNOOG SUTPOPIKNG TPOSANYNGS Yo wodld nhkiog 4 €mg 18 etwv. Emiong, ta

Kopeopuévo Amapd o&éa oev Ba mpémel va Eemepvodv to 10% NG GLUVOMKNG MUEPNOLOG

EVEPYELOKNG TPOGANYNG.

Xe oyéomn pe to PKpoBpenTiKd cuoTaTIKE, TPEMEL vo onuelmBel 6Tl av Kot VTAPYOLVY TOAAEG
Brrapiveg, pétodia kot yvoototyeio mTov cupPaiiovy oty gvekia TV veapdv abANTOV, TO

acPEoTio, 0 oidnpog kor 1 Prrapivn D givar ta mo onpavtwed. ‘Etot, £ovpe:

AcBéotio: Eilvar apketd onpovtikd ywo v vysio TOV 00TOV Kol TNV OUOAN HLIKN
Aertovpyio. Ot nuepnoieg ocvotdoelg tpdosAnyng acPeotiov eivor 1000mg avd nuépa yo

noudtd nAiog 4 £og 8 et@v kot 1300 mg avd nuépa yio 9 £oc 18 etdv.

Butapivn D: Eivar eniong amapoaitntn yio v vyeio Tov 06tdVv Kot GUPIAAEL oNUOVTIKA
oV KaAOTEPN amoppdenon Tov acPeotiov. Ot nuepnoleg GLOTACELS TPOSANYNG Prapivng

D xvpaivovtar ota 600IU ava nuépa yio mondid niwkiog 4 €wg 18 etdv.

Yionpog: Eivar apketd onpovtikdg yu v o&uyoveoon tov puikov otov. Ot nuepnoteg
oLOTACES TTPOSANYNG GNpov Yoo afAntés 9 émg 13 etdv eivor 8mg avd muépa. Ot

12
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HEYOALTEPOL MAKIOKA veapol abAntég mikiag 14 €og 18 etov ypetdlovion akdpa
TEPLOGATEPEG TOCOTNTEG GLONPOL, 01 0TOieg Kvupaivovtol oto 1 1mg ava nuépa yuo To oyopio

Kol oto 15mg avd nuépa yia ta kopitoa.

Evuddtwon: Ot veapoi aOANTEG TPEmeEL Vo EEKIVOVV TNV EVUOATMOGCT TOVG VOPIG TNV NUEPD, Ko
OTN GLVEYELDL VO LEVOLV EVLOATOWIEVOL KB’ OAn T Oldpkela TG UEPOG TIVOVTAG UEYAAES
TOGOTNTES VEPOV, EWOIKA 2-3 dpeg mplv TV doknor tovg. Emiong, mpénet va katovolmvouy
apKETE VYPE Kol KOTA TN OudpKeEW NG Aoknong kot HETd omd oavtn, To omoio O
OVOTTANPAOCOLY TO YOUEVO VLYPE pHécm NG €pidpmong. Ot GLVIGTOUEVEC TOGOTNTEC
TPOGANYNG VYPAOV Yo veapovg abintég eivor mepimov 1,5L vypodv avd KiAd amdAsiog

COUOTIKOD BApovg.

Tehevtaio kot mOAD onuaviikd KOppAtt oTn STPoPn TV veapdv obANTOV &ival o
GLVOLOCUOG Kol 0 oyedacidg yevpdtov. Ot véor abintég mpénet va pabouvv apykd va
TPOYPAUUATIOUV COOTA TIG MPES KOl TO MUEPNOLO TAAVO TOVS, MOGTE VO UTOPEGOVV V.
evtayfoOv 6€ (o GLGTNUHOTIKY STPOPIKT| Ay®YT. Ol MPEG TOV TPEMEL VAL KATAVOADVOLV TO,
YELLOTA TOVG €tvat TOAD ONUOVTIKEG Kot TTPETEL EMIGNS VoL £fvoil GLYKEKPLUEVES, AT Ba TOVG
BonOnoetl oe KaAOTEPT EVEPYEIOKN TPOCANYT KOL GE LEYIGTOTOINGOT TG 0mdd00TG Tovg. Ot
YEVIKOTEPEG GLOTAGELS Yo veapovg aBANTéG mepthapfavouy v kaTovdAmon YeOHOTOg
TovAdyotov 3 - 4 peg mpv v omowadnmote abfAntiky dpactnpromra. Mo mpwwvég
afANTUCES OpacTNPLOTNTES, VA GVOK TPETEL VAL KaTavalmBOeL 1- 2 dpeg Tptv TV AoKNON, EVO
OPESMG LETA TNV AOKN O TPETEL VO KATOVOA®OEL Eva TANPES YED LA, DGTE VO VITAPYEL ALLECT
OVOTTA PG TOV EVEPYELNKADV VTOGTPOUAT®V oV ypnoiporomdnkayv (Desbrow et al. 2019,

Purcell et al. 2013).

SVUTEPAGHATIKA, Ol VEUPOl 0OANTEG TPETEL VOL GTOYXEVOVY GE LU0 LIGOPPOTNLUEVT SLATPOPY|, M
omoia. o Pondnoel 6TV cOMOTIKY TOVG OvVATTLEN Kou Ba peyloTomomoel TapdAAnio TV
abAnTikn Tovg AmOd00T. ZUUE®VE KO LE TO TOPATAV®, 1 SOTPOPIKT] TPOGANYT VEAPDV
afAntaov mpénetl vo mepthapfavel 45% g 65% voatdvBpakxeg, 10% £wg 30% mpmteivn Kot
25% éwg 35% Amog. H evvddtmon sivor e€icov onpavtikn, 6mwg emiong Kot 1 EXOPKNG

TpOGAny” acPeotiov, odnpov ko Prrapivng D.
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2.3 Ayovietikn] Iotiomhoia
2.3.1 Katnyopieg wotiomioiog Tprywvov

H ayoviotikn otiomAoio tptydvov, agopd 6To oy®VIGUATO TNG IOTIOTAOTLNG TOL AdUPavouy
YoOpa yopw omd onuadovpec. TO GOAnuo avtd meprlapfdaver moAAEC opoomovdieg Kot
TOAALOVUG GLAAGYOLG Kot ovykotoAéyetor ota Olvpmokd AOAnuato. Avaioyo pe tnv
KaTNyopio TOL AYOVIGHOTOG To OKAPN aKOAovBoUV dtadpopr| tpameliov, OPTGO-TPI Kot
oAdAOU 6€ cuVOLAGUO Le OpToa Tpipa. Ol amOGTAGEIS AVALEGO OTIG OUAOOVPES Eival MG
kot 1.5 vovutikd pil, avdioyo pe v kabe Katnyopia, Kot VIKATPLL opddo eivar ekeiv 1
omoia Bo TepUOTIOEL TPAOTN. L€ AVTO TO €100¢ aydvVwV dev Aapupdvovtal veoyn ot ypdvot,
0AAG M ogpd TEpRATIOUOD, 0POL TO OKAPN Tov aywvifovtor givor ™G 101G akpPdg
katnyopiag. Emiong, omv 1otionioia tpry®dvov evidocovtol Kot olvpmokég kotnyopies. Ot
TOTO1 GKOP®OV OV GLVNOWS GLUVOVTALE GTNV AYOVIGTIKN IGTIOTAOIN TPLYDVOL OVOPEPOVTOL

ovorvtikd otov Iivoxa 2.1.

MMivaxag 2.1 Kamnyopieg okapov

Tomor okaP®V AprOpdg TANPOROTOS Ayoveg
vy 1 Tprydvov
Aéyvep 1 Tprydvov
["ovpo 1 Tprydvov
2top 2 Tpryovov
470 2 Tpryovov
2oMvyk 3 Tpryavov
drovyk viatopay 2 Tpryovov
Topvévto 2 Tpryavov
Aé&lep Ztavtap 1 Tpryovov
Aélep Péwvtiod 1 Tprydvov
Ontyuot 1 Tpryavov
420 2 Tpryavov
Adutvyk 3 Tpryovov

Ymv EAAGOa éxovpe o peyddn dopydvoon HE OYOVEG LOTIOTAOLOG TPLYMOVOL 1 Omoio
ovopaletar Aebvig EBdoudda Iotiomioiag AOnvac — Eurolymp. Emiong, koatd kaipovg
dopyavavovtal otny yopa pog kot [Hovevporaikd [Mpotadinuato pe ayodves 1oTiomAoiog

TPLYOVOV.
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2.3.2 Ietwomhoia avorytig Oardcong

H 1otomhoio eivar éva aOAnpa kot’ eoynv avorytng Baidoong kol OTmg mpoovapEponike
avikel oto oA pata vautadintiopod. Ot aymveg tottomAotog avotye Boldoong pumopel va
TPAYLOTOTONO0VV GE EAEYYOUEVA VEPD, KOVTA GTNV OKTN 1] OKOWE KOl GTOV AVOIKTO MKEUVO,
KATL TOV KAvel 1o AU eEopeTikd GLVVOPTACTIKO. YTAPYouv TOAAL €101 aydvov Kot
JOPYOVAOCEMY TOV TEPIAAUPAVOVY SLAPOPES KOTNYOPIEG OKAPADV, Amd OKAEN OVOUOLN
peta&h toug, amd peyaio oKAEN Kot TOALAPIOUO TANPOUATO HEYPL Kot KPOTEPH CKAPT UE
Mybtepovg abintés, mov efopolmvovior xbpn o' Eva cvotnua xopllopevav ¥pdvov Tov
TPOKLATEL UETA amd koTtopétpnon. Ta okden avowktig Boidoong ywpilovior o€ Tpeig
KOTNYOPIES, TTOL OV £XOLV GTOOEPA YOPAKTNPIOTIKE, aPoV TO KADE EPYOCTACIO EYEL TIG OIKEG

TOV VOTINYIKEG TEYVIKEG.

2mv EAAGda €yovpe apketods aymveg avorythg Bdhaccag, ot omoiotl Tpayatonotovvtot on’
10 Méptio péxpt to Noéuppro. Ot Bacikol aymveg Opmg yivovtar 6to Atyaio kot givor to
PadAv Aryaiov, n Peykdra Kukhadmv kot o Atebvnig Iotiomhoikdg Ayadvag Avopov (TTivakag
2.2). Zuykekpiéva to PaAiv Aryaiov, gival o o yvmotdgc aydvag wotiomAioiag otnv EALGSa
Kot dtopyavaveral an’ to 1963, Aoym tov peydAwv omosTdcemy Kol TV OVGKOA®MY KOPK®OV
ocuvinkov Bewpeitor évog apketd OVOKOAOG aymvag. [evikdtepa, ol aydVEG OVOIKTAG
Bordaoong mpaypatonotovvtar kibe devTepn HéEPQ, KATL TO 00l0 EMTPEMEL KATOEG EAEVOEPES

HéPES 6TOVG 0OANTEG DGTE VO LiropovVv va EekovpalovTal.

IIvaxkag 2.2 Aydveg 1otiomAoiog avoryts Baidoong

Ayovag Awgpkero Anéotaon
400 oanive 3
P&Arv Avyaiov 10 nuépeg vmmK,a pme 08,
OYOVIOTIKEG OLOOPOUEG
Peyxdra Kukhadwv 7 nuépeg 150 — 200 vavtikd pito

AeBvng Iotomhokdg Aydvag

Avipov 3 Nuépeg 80 vautikd piio
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2.3.3 Evepyelokég amorti|6Elg 6TV 0Y®VIOTIKY 16TIOTAOTO

Ol QUOIOAOYIKEG OTTOUTNGES TOV OOANUOTOC TNG 10TIOMAOTNG eivon apkeTd avénuéves Kot
€0TIALOVTOL TTEPIGGOTEPO GTNV OVTOYN TNV KOTMOT, GTNV HLIKN avToyl KOl GTNV UEYIGTN
duvaun Kot 160 oTov Kopuod, To KAT® Kot To dve dxpa. ‘Etot, ot cuykekpyuévor abintég
avayKaloviol vo mpaypatonolovy 4-6 TPomovioelg UEYAANG €vtaomg ova eBooudoa, va
nepvouv 20-30 dpeg v €POOUEON GTO YLUUVOOTAPLO Kol TOAAEG QOPEG va KAVOLV 2
TPOTOVNGELS GE U0, LEPX, LLE OKOTO Vo avTamokpliohv 6T aymvioTikég cuvinkes. Emiong,
Ol amOITNOELS TOL KABe abAnT) pmopel vo Sa@épovv avaroyo pe v 0€om Tov Kot TIg
OPLOOOTNTEC TOV GTO GKAPOG, TNV KOTNYOPio TOL GKAPOVS Kol TIG GLVONKES Tov Kapov. TTo
OLYKEKPIEVA, Omd dmoyr oavtoyng ot abAntég avtol mpémer vo €YOVV OPKETA LYNAN
avaepdfia aAAd kot oepoPfla  wavotnTo, Yoo TV SOvoun Kot TNV 1ox0 TPEMEL Vo
TPOTOVOUVTOL OPKETE LE OVTIGTACELS KOl LE OOKNGES OV VO LITOSTNPILOVY OPKETA TIG

LDTKEG OULASEG TOV KOPOD, TV KAT® Kot TV dve akpov (Bojsen-Maeller et al. 2015).

Ievikdtepa OGOV aPOpPa TIG EVEPYEWNKES OVAYKEG KOl TIG OTPOPIKES OMOLTNCELS TOV
abAntov wtonlolog oe NUEPES mpomovioewy, 0 KaBe abANTG Tpémetl va £yl TNV d1K1 TOL
OTOMIKT OLOTPOPIKY ay®Y™, N omoio TPEMEL VoL TAPLAlel amdALTA OTIS SLAPOPES NUEPNOLES
TPOTOVNTIKESG AOLTGELS OTMG KOl OTIS GOUATIKES TOV avdykes. [Tap” Ola avtd ot nuepnoteg
GLGTACELS Y10 TOVG ABANTES 1oTIoMAOT0G Efval TAPOLOLES LE OVTEG TOV VOVTIKOV afAnuUdTmV
YEVIKOTEPQ, OTOV £YOVUE TPOSANYT voaTavOpakwv 50-55%, Aimovg 35-40% won mpwTeivng
10-15%. H mpocAnyn emapkoic mocdTTag 3aTovOpaK®my Yo TNV KAADYT TV EVEPYEINKDY
avayk®v &yxel amodelydel To TO ONUAVTIKO KOUUATL 6T SOTPOPT] TOV IGTIOTAO®V, KATL TOV
napatnpeitor Kor oty mAsoyneia 6Awv tov adintov. Eriong, n emapkng Katavdiwon
TPOTEIVIG OV TPOEPYETOL KLPIWG Omd AMaXO KPEOS, OO TOLAEPIKA, amd ydplo, omd
YOAOKTOKOUIKE Ko omd dompia, gaiveton vo eival amoapaitntn o kabe yevpa Tov adANTOV
aVTAV, LE OKOMO TNV YPNYOPN KOl OMOTEAEGUOTIKY OMOKOTAGTOCT T®V MHLik®OV wvav. H
evudatmon mailel kot €d® TOAD oNUAVTIKO pOLo, apoD Ol GLYKEKPLUEVOL aOANTEC TPEmEL VoL
kadvmrouy 1.5-2.0 L vypodv yio kébe omdAieia Kihov copoatikov Bapovg (Bernardi et al. 2007,
Branth et al. 1996). Télog, ta @povTo Kol To AoaviKG TPETEL v BPioKovVTaL 6TO NUEPTOLO
St Tkd TAGVo TV afANTOV 10TIOTAOT0G, KOOMG TPEMEL Vo KOAVGOOUV Ol avAyKeS Yo

Brrapiveg kot yuo avtio&edotika Evivpo (Burke 2003, Rodek et al. 2012).
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Onwg mpoavoapépOnke, 0 oYESOGUOC YELUATOV TMOV GUYKEKPIUEVOV aOANTOV £xel dueon
oyéomn UE TIG TPEYOVOEG TPoTovnTIKEG amautnoels. [lap’ Oda avtd, tpénet va ppovtilovv 610
YELLO KOL GTO GVOK TPV TNV TPOTOHVNGOT VO TEPEXETOL EMAPKNG TOGOTNTA LIATAVOPAK®V,
MOTE VO UTOPOLY VO KPOTNGOLV TNV YAVKOLN o€ vymAd eminedo, Kol VO, KOTOVOIADVOLV
EMOPKT TOCOTNTA VYPOV MOTE VO EEKIVIIGOVY TNV TPOTOVNOT TOLG KAAG evudatmpévol. Kotd
™ S1dpKELNL TNG TPOTOVNONG, VOl EMIONG OMOPOITNTO VO KOTOVOADVOLY OPKETE VYPE Ko
ovaK LOUTAVOPAK®V, OOTE VO TOPEYOVLV GTOV OPYOVIGUO TOVG TNV OTOPOITNTN EVEPYELNKT
TPOCANY™N oL YpedleETON Yot VO cLVEYICEL Kt Vo avTomokpldel oty ToAdmpn mpondvnon).
Metd v mpomovnomn, eivar €£iGov oNUOVTIKA 1 TPOCANYTN OPKETOV VYPOV MOTE Vo,
avamAnpwbovy Ta VYpd mov YAONKaV KATA TN OLAPKEWL TNG TPOTOVNONG, M EMOPKNG
TPOGAN YT LOUTAVOPAKWOV DGTE VO VITAPYEL TANPNG OVOTAPOGCT] TOL HVTKOV YAVKOYOVOV, KOl
N emopKNg kotavdiwon mpwteiviig mov Ba Pondncer otnv koAdTEPN AmOPPOPNON TOV
voatavOpdkmv Kot Bo LUPBAAAEL STV YPNYOPHTEPT OMOKOTAGTACT TNG MLIKNG PAGPNS Tov

afAntr| (Boegman et al. 2016, Bernardi et al. 2007).

Y& afAuoTo avToxnG, GLYKEKPULEVO GE OPOUEIC UEYAAMY OTOGTACE®MY, GE TOONAATES, GE
KOMMAATEG, 6€ KOALUPNTEG Ko 68 0OANTEG KavOe-KayldK, amodelydnke 0Tl o1 clOyypoveg
npomovnTIkKEG Hebddor twv  afAnudtov oavtdv  TEPEYOVY TOAAEC KOl  OLOPOPETIKES
(QUGLOAOYIKEG OOUTNGELS Y TOLG 0OANTEC, YU avtd €ivor avoykaio To TPOypapUaTo
STPOPNG Vo, oTOXEVOLV TOGO OTIG YEVIKEG EVEPYEIOKEG OVAYKEG OGO KOl OTIC EWOKEC
(Stellingwerff 2011). Exiong, Ppébnkav apketd ototygio mov vIodeikviovy 0Tt 0 povog, T0
€100¢ KOl 1| TOGOTNTO TOV LAKPOOPENTIKOV GLGTATIKAOV OV TPosAapfdavovtatl, ennpedlovv
GUECH TNV TPOTOVNTIKY] TPOGOPUOYN KOl TNV OTOKATACTOCT] TV adAntdv avtmv. TElog,
dttvmONKe N AToY™M A’ TOVS EPELVNTEG OTL O CAANAETIOPAGELS AVALEGH GTNV TPOTOVON),
0TI TMPOGOOKMUEVES QPUGLOAOYIKES TPOCHPUOYEG KOL OTNV JTPOPn TV 0ANTOV NG
EPELVOGC, AMOLTOVV L0 EEATOMKEVUEVT] TPOGEYYION 1 OTO10 TPETEL GLVEXDG VO AVALVEDVETOL

kot va mpocapuoletan (Stellingwerff 2011).

Y& LETOYEVESTEPT UEAETT OVOGKOMNONG TOV EYIVE Y10 TNV SLOTPOPT KOL TOL GUUTANPDLLOTOL
JTPOPNG OE  EMUYYEALOTIEC KOMMAATEG, Ol €PELVNTEG VIESEEAY apyKd OTL GTO
OLYKEKPIUEVO AOANUO 1] SLOTPOPIKT) TPOGEYYIOT TPEMEL VO GTOYEVEL G~ Eva, AOANUOL AVTOYNG
Kol HeyaAng oyvog. Emiong, to eotopikevpévo Ko EDEAMKTO TPOYPOUIO SOTPOPNS lvan
amopoitnTo YU avTovg TOLg afANTEG, OMMC cuvicTaTol KO Mo EMOETIKN SLOTPOPIKT
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TPOGEYYIoN oL Bo TaPEYEL TOL OTAPAITTO GLOTATIKG GTOVS AOANTEC LUEYIGTOTTOIDOVTOS TNV
amddoon Tovg oAAG Kot @povtilovtog mopdAinAia v vyeio tovg. Ocov agpopd To
CLUUTANPOUATO S1OTPOPNGS, EYEL 0modelyOel OTL KAmowo an” avtd Omwe 1 KpeaTivy, 1 KaQeivn
N N B-okavivn, evioybovv Ta evepyelokd cvothiuata kot £tot fonbodv oty Beltioon tng

anddoong Tov adAnTtdv konniaciog (Boegman et al. 2016).

Mo GAAN peyddn peAétn mov mpaypoatonoindnke oe abAnTéc wotiomhoiag, ixe g oTdY0 VO
KOTOYPAWYEL TNV NUEPNOLO. EVEPYELOKT OTAVN KO TNV NUEPNOLOL EVEPYELNKT TPOCANYT, Vi
aEOAOYNOEL TIG OLOTPOPIKES TOVG GLVNOEIEC, Vo EVTOMIGEL TVXOV OOTPOPIKE KEVE GTO
STPOPIKO TOVG TAGVO, va. Ta. O10pOMCEL KOl GTN] CLVEYELD VA PEATIOGEL TO SATPOPIKO TOVG
mAdvo. Ta gupnuota g épevvag vrédelov OTL 1 MUEPNOLo TPOGANYT HAKPOOPETTIKMY
CLGTATIKOV TOV GLYKEKPLUEVOV abAnT®V NTav 43% vdatdvOpakeg, 18% mpwteivn kot 39%
MmOG, TOGOGTA IOV OEV £PYOVIUL GE CLULPMVIO LLE TIG TPOTEWVOLEVES GLUGTAGELS OOTPOPNG YU
aVTOVG TOVG AOANTEG. AVTO GLVIGTA amapoitnTn TNV GLYVN OEWOAOYNGT TOV EVEPYELOKOV
woluyiov TtV abAnT®V 1oTIoTAOT0G, KOODC Kot TV dTpoPikdv tovg cvvnbsiwv. To
TPOKTIKO OTOTEAECUO. TNG £PELVOG, NMTOV Ol EMGTHUOVEC VO OMGOLV GTOVG aOANTEG
GUYKEKPLUEVES OLUTPOPIKEG 0OMYiEG Kot Lo LEGOYELOKT] dlatta, Le GKOTO Vo BEATUOGOVV TOL

datpoPikd Keva Kot Tig dtatpopikéc tovg ouviOeleg (Bernardi et al. 2007).

2.3.4 Awutpo@ikég ovvij0gieg aOANTAOV 16TIOTAOTOG

Ot mpotewvlOpeveg OTPATNYIKEG OTPOPTG TOV IGTIOMAOMV KOTA TN OLIPKEL ETIONU®V
dopyavmcewv BEAOVV TOVg 0OANTES Vo KATAVOADVOLY TO TeEAevTOio yevpa 2-3 Mpeg mpv
pumovv oto vepd. To yevpa mpémel Kt €00 vo TEPEXEL EMAPKN TOSHTNTA VIUTAVOPAK®Y, Kot
ovvnBwg amotereitan and drayo kpéag pe cordto 1 opapikd pe KotdmovAo kot 1 povto 1
évag yopog epovtwv. Emiong, akptPadg mpv v évapén tov aydvo ot aBANTES KATOVOADVOLY
Kl £V0L GVOK TTOV TIG TEPLOCOTEPEG POPES Efval par Pmapa dNUNTPLIK®V, Eva epovTo 1 Enpol
Kapmoi. Meydin onuacio cvuvictatotl ot aBANTEG vo divouy Kot 6TV KATAVAA®DGT VYPOV TPV
TOV aydva, apod Tposiapupdvovv mepimov 500 ml vypdV KoTd TN ShPKELD TOL TPOVOD Kot
dAro 500ml pe to tedevtaio yevpo Tpv Tov aydvo, dote vo Pefaiwbolv ot Ba Eekivicovv
TOV ayova KoAd evodoatopévol. H dtatpopikn tpdcsAnyn tov afAntdv 16TomAotog Katd ™)

OLapKELD EVOC emionNUov aydvo EAPTATUL KVPIOC o’ TO ¥POVO TOL AydVO, o’ TO £100C TOL
b
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aydvo Kot an’ 10 T0co Tapoandve PBapog B umopoldv va kovfaincovy 6to oKdagog Tovg. Ot
wpoundeteg eaynTod MOV HETAPEPOVY 01 OOANTEC GTO OKAPOG TEPEXOVV UPKETN TOGOTNTO
vdatavOpdkmv 1 omoia eitvar mepimov 30-50yp. yia kbbe dpa TAELONG KOl TPOTEIVNG, OTMC
KO LEYOAES TTOGOTNTEG VYPDV, KOL EV GLUVEYEIX OAEG O1 TPOPEG AVTEG TPETEL VOL £XOVV OPKETAL
vynAnq oatpoeiky a&ia, dMAadN va givor mAovoleg o€ Gidnpo, acPéotio, wuéya-3 Amapd
o&ed, Prrapivn C k.a. [To cvykekpuéva, ot Tpo@Eg avTéc etvan Lopapikd, €101KE ovaK, EO1KA
(QOKEAAKIO [LE TOVO 1] COAMUO, KATOlo €101 TUPLOV N YAANKTOG Kot €01KA afANTIKG TOTA.
Téhog, petd amd o Sopyavmon TOAADY oy®VOV 01 GUYKEKPIUEVOL AOANTES EXOVV Lol LIKPTY
ePiodo moong amd TG OPASTNPLOTNTES TNG IOTIOMAOTOC YIoL Vo £YOVV TNV KOTAAANAN Kot
OMOTEAECUOTIKY OmokaTdotaon mov amotteitor. Kotd tnv mepiodo avtr, ot abAntéc
KOTOVOADVOUV UEYOADTEPEC TOGOTNTEG OTO YELUATO TOVLG, TO. Omoio umopel va elval
Qopopkd, Gmoyo KpEONS, MOTATEG KOl AQ)OVIKG, OCTPLOL KOl Odpopa TPOoidvVIo GPTOL

(Fogelholm et al. 1991, Branth et al. 1996).

Oocov apopd v ypnon cuuminpoudteyv, o épeuvo tov Rodek kot ovv. (2012) oyetikd pe
TNV KOTOVOA®OT] CUUTANPOUATOV amd afANTEC 1oTiomAotog VYNAD emimédov, Bpébnke 6TL N
xp1on Tovg emiPePordvetar on” v TAsoyneio Tov adintdv. To 77% twv abintdv avtov
KOTOVOADVEL CUUTANPOUATO ATPOPNS, VA TO 38% Ta KaTAVOADVEL 6E KaBnuepvn Paon.
Emiong, 6Aot ot afAntéc €0e1&av va eUMGTEDOVTAL ATOAVTO TOVS TPOTOVNTEG TOVS OGOV
aQopa TNV YPNON TOV GUUTANPOUATOV, KOOGS datdmwoov kot v dmoyn 6t 660t dev
YPNOUOTOOVV GUUTANPAOUOTA TO KAVOLV 010TL To. Bempovv dypnota 1) 0ev £(OVV OPKETN
yvoon miveo oto ovykekpiuévo ovtikeipevo (Rodek et al. 2012). Xe GAAn perétn ot
EMGTALOVEG TTPOCTAONGAV VO EPELVIIGOLY TNV eMidpacT SloTaS TAOVGCLNG GE ApVOEE
dkAadiopuévng advcov (BCAAS) omv youyoloyikn Kot Quoikn omddoon 12 1otonAdmv
KaTA TN SdpKEW EVOS aydva 1otiomhoiog 32 mpav. Ot afintég yopiotnkav og 2 opddeg TV
6 atopmv, N opdda EAEYXOV KATAVAAMGE KOTA TN SLIPKEW TOL ay®dVO [ cuvnOiouévn
otonta (58% voatdvOpaxes, 30% Aimog ko 12% mpwteivn), Kow M TEPOUATIKY OUAOOL
Katovaiwoe TV 10w dlouto poli pe éva axopo courAnpopo tpomteiving (40% voatdvOpoaxkeg,
35% mpwteivn ko 25% Aimog), pe OCLYKEKPIUEVT] GUGTACT] QUIVOEE®V OLUKAUOIGUEVNG
alvoov (50% Pakivn, 35% Aevkivn, 15% 1colevkivn). To amotedéopata £dei&ov ot v 2"
pépa Tov aydva mapatnpninke avénon oty aicnon g KOT®OoNS Kot Yo TG 2 OUAdES, Le
TNV OHAd EAEYYOL VO EXEL OTATIOTIKG GNUOVTIKE HeYOADTEPT KOTWON O’ TNV TEIPAUATIKN

opdoa. Emiong, n mepapotikny opada elxe otatioTiKA YapunAotepa eninedo KopTLoOAng om’
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™V opdda eAéyyov. Ocov apopd v amdo00T Ot 2 OUASES OEV ELYOV ONUAVTIKEG O0POPES

(Portier et al. 2008).

Ye po okoun épesvva oe 35 abintég iotiomioiag, ot gpeuvntég mpoomdOncav vo
a&loAoynoovy TIg oAAaYEC ot HAlo COUATOG Kol TNV STPOPIKY] TPOSANYN TV 0OANTOV
Katd T owdpkewn evog ayova. Ilpaypatorombnkov petpnoelg ot palo GOUOTOC, GTNV
TPOGANYT VYPAOV Kol GoynTov TV abAntov mptv Ko HeTd tov aydvo. Tao gupriuato g
HeAéTNg €0eEav OTL M TAEOVOTNTO TOV OOANTOV HETA TOV OydVo PBPlokdtav 6e apvnTikd
160{0Y10 TPOSANYNG LYPAOV, TOAVOV AOYD TOV HKPOV TOGOTHTOV VYPOV TOL KOTOUVAADCAY
Katd TN ouwpkew tov ayova. H mpdoinymn voatavOpdkwv Mtov younidtepn om’ Tig
TPOTEWVOUEVEC GUOTAGELS, KOL YEVIKOTEPO 1 OTPOPIKN TPOGANYN TMOV GLYKEKPUEVOV
afANTOV dev NTAV GE CLUEMOVIO LE TIG TPOTEWVOUEVES GVOTAGELS SLOTPOPNG TOV AOANTOV

totomhoiag (Slater et al. 2007).

Téhog, Kémolol peuVNTEG GE o OPKETA TPOSPOTN LEAETN, TpocTddncay v’ a&loAoyicovv
™V Katdotoon evuddtmong 12 veapdv abAntodv otiomioiog vyniod emmédov kaTd ™
dwpkewn IMoykdopov Ilpwtadinuotoc. Ot gpevvnTég MPAYUATOTOINGAV GUYKEKPIUEVES
HETPNOELS Yo 3 GUVEYOUEVEG UEPEG TPV TOV QYMVO Yl VO TOPOATNPGOVV TNV KOTACTOON
EVLOATOONG TOV aOANTOV TPV EEKWVIGOLV TNV JpacTNPLOTNTA, Ol {d01eC UETPNOELS
ocuveylomkay ylo KaBe pépa Tov ay@va v idto dpa. Xto amoTeEAECUATO, TO GOUATIKO BAPOg
TOV 0OANTOV oV GNUOVTIKE IKPOTEPO HETE amd KAOE HEPA TOV AYDVA, GE GUYKPLOT UE TIG
TIéG mpv Eekvioel N dlopydveoon. Emiong, ot adAntég mapovciacay GTaTIoTIKE GNUOVTIKES
TEG aPLIGTOONC TPV Kot PeTd v 4" uépa Tov aydvo o€ GOYKPIoN UE TIG OPYIKES TIHEC,
omwg kot aicOnpa diyog 10 omoio ALEAVOTOV CNUAVTIKA KOl TPOOSEVTIKH OGO TEPVOVCAY Ol

uépec (Arnaoutis et al. 2018).
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I11. MEOOAOAOI'TA

Apyikd, ol yevikég TANpo@opiec Yoo TNV 1oTIomAoio 610 Ke@dAalo 2.1, emAéyOnkav oand 2
oelideg tov maykoopiov otov (wikipedia, sailing-info). Ta apbpa mov ypnopomombnkov
Y. TV voéAown Kvplo. avackonnon PipAoypaeiog g mopovcag epyaciog, emAEXONKav
amd 3 Baoeig dedouévmv tov maykdsov 1otov (google scholar, researchgate, pubmed). Ztov
[Tivaxa 3.1 wopaxdto Kotaypaeovtol ot AEEEIS KAEOL TOV YpnoioromonKay Kot ta dpOpa

OV EVIOTGTNKOY ava Katnyopia.

Mivaxkoag 3.1. Aélelg khewd1d mov ypnowomomdnkav yw v avolnInon TovV pevvav

OYETIKA LLE TNV STPOPY| KoL TNV 16TIomAoTe Kot Ta dpBpa mov ypnoiomodnkoy yio kéde

KaTnyopia.
Ag&Eg1g KAEWOA TTOV YprnopoTou|Onkay ApOpog apOpov mov gvromicTnKavY

Nutrition Rowing, Sailing 17

Dietary Rowing, Sailing 9

Nutrition Sailing 21

Nutritional Habits Sailing 12

Dietary Sailing 10

Nutritional Intake Sailing 11

Hydration Sailing 9
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IV. AHOTEAEEMATA

Ta gvpnpato peyding peAétng mov mpaypatonoindnke oe abAntég 1otomAoiog, veédei&av Ot
N NUEPNOIO TPOSANYT LAKPOOPENTIKOV GLGTATIKAOV TOV GLYKEKPILEVOV abANTOV NTtav 43%
vdatavOpaxec, 18% mpwteivn kot 39% Ainoc, M0G0t OV deV £pYOVIOL GE GLUE®VIN UE TIG
TPOTEWOUEVEG GUGTAGELS JATPOPTG YU OLTOVS TOVG 0OANTEG. AVTO GLVIGTA ATOPALTNTN TV
ouyxvn a&loddynon tov evepyelakold 1ooluyiov TV afAnTdv oTionlolng, KabdS Kot TV

datpok®dv tovg cuvnbewmv. (Bernardi et al. 2007).

‘Epevvo. tov Rodek kot ocvv. (2012) oyetikd pe tVv KOTOVOA®GT GLUTANPOUATOV ond
afAntéc 1otomhoiog vynAoy emmédov, Ppédnke O6tL 10 77% TV aOANTOV OVTOV
KOTOVOADVEL GUUTANPOUATA STPOPNS, VD TO 38% Ta Katavormvel og kadnuepwn Paon.
Emiong, 6Aot ot afintég €0e1&av va eUMGTEDOVTAL AOAVTO TOVG TPOTOVNTEG TOLG OGOV

aQopa TNV xpnon Tev cvurAnpopdtov (Rodek et al. 2012).

Ta amotehéopato og o GAAN €pgvuva, oTnV omoio o1 EpeLVNTEG Yopnynooav diatta TAovGLo
oe apwvo&éa OSkradopévng oivocov (BCAAs), €dei&av Ott tv 2n pépa TOv aydva
napatnpinke avénon oty aichnon g kKOT®OoNG Kot yo TG 2 OpAdES, pe TV opdoa
EAEYYOL VA €YEL OTATICTIKG CNUAVTIKE UEYOADTEPT] KOTMOT O’ TNV TEPOUATIKY OUAOC.
Eniong, n mepapatikn opdda eixe otatioTikd younAodtepa enineda KopTILOANG am’ Tnv opdoon

eléyyov (Portier et al. 2008).

Muw akdpun perétn oe 35 afAntég oTomAoiog TPy Ko HeTd amd Evav aymva, £0e1Ee OTL N
TPOCAN YN LOUTAVOPAKOV NTAV YOUNAOTEPN O’ TIC TPOTEWVOUEVES GUGTAGELS, 1 KATAVAA®GN
VYPOV NTOV o€ apvNnTIKO 160L0Y10, KOl YEVIKOTEPA T JWTPOPIKY] TPOGANYM TV
OLYKEKPIUEVOV 0OANTOV dEV NTOV GE CLUPOVIO LE TIC TPOTEVOUEVES CLGTACELS OLTPOPNC

v Tovg afAnTég 1otomioiog (Slater et al. 2007).

Téhog, oe mpoopatn épevva alloroynnke N Katdotaon evuddtwong 12 veapdv abintomv
oTIomAolag VYNAOD emmédov kotd T Oodpkewn [laykdopov Ilpotabinuatog, kot ot
ELPNUATO TOV TOPOVCIOCOV Ol EPEVVNTEC EUQOVIOTNKAV OTOTIOTIKO ONUOVIIKEG TUUEG

apuddTmong Tpv Kot petd v 4" puépa Tov aydVO 6E GUYKPIOT UE TIG aPYIKES TIHES, OTMG
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kol aicOnuo dlyag 10 omoio avEAVOTaV ONUAVTIIKG Kol TPOOOEVTIKA OGO TEPVOVCOV Ol

nuépeg (Arnaoutis et al. 2018).

ZVVOTTIKG, OAES Ol TOPATAV® TANPOPOpies am” Tig peréteg eppaviCovron otov [ivaxa 4.1.

IMivakag 4.1 XOvoyn anotedecudtov yia to dpbpa S10TpoPn¢ Kol 10TIOTA0TOG

Kotnyopio Mehétng oyypoageig Baowo O¢pa Kvpwo Evpnpa
H npepioia
mpdcinym
HOKPOOPETTIKAV
. , Evepyetaxo 1ooldyro GUGTATIKAV TOV
EVSpYEl(XKO,IGOCD"Ylo Ko Bernardi, et al, 2007 Ko 1Tpo@n GUYKEKPILEVOV
AwoTpoikéc Xvvnoeteg afAntdv wotiomhoiog  afAnTdv oy 43%
vdatavOpakeg, 18%
TpTeivn kot 39%
Aimoc.
To 77% twv abintdv
Xopnynon QLTMOV KOTOVOADVEL
XOPT'WT]G,T] Rodek, et al, 2012 cupnkﬁpcoudw)vmcs GDHTE?\.’I]'pd)H(I”C(I
Svuminpopdtov abAntég 1otomioiog SoTPoPC, VM TO
VYNAOL EMTESOV 38% 10, KaTAVOADVEL
o€ kafnuepwvn Paon.
Emidpaon xopriynong
, apvoLEwy Meiwon aeOnpotog
XOpmmG,n Portier, et al, 2008 81(11K7M(1810H(9'Vng KOTmONG Kat
LOPTANPOUATOY (xl})cov KMO,L M eMmEd®V KOPTILOANG.
dubpkelo aydvo
totionAotog
Atortpopicii Ap})nm«') 100@1’)}/’10
. . TPOGANYNG VYPOV
Awatpogikn Tpocinym Slater, Benedict, 2007 ™ Offlnwn T LET6, TOV aydva,
dubpkelo aydvo L
totionAotog YornA Tp O,GM\VH
vdATAVOPAK®V.
"Eleyyog apuddtmong
Evuddroon Arnaoutis, et al, 2018 aOhnéy Kard o Agudroon petd Ty

dubpketa aydvo
totionAotog

4" népa Tov aydvaL.
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Iivaxkog 4.2 Xvykpitikn OmEKOVION TNG TPOTEWVOUEVNG Yol 0OANTEG KOl Yl 1GTIOTAOOVG
TPOGANYNG LOKPOOPETTIKMOV KOl LIKPOOPENTIKOV GUGTATIKMOV GCOLP®VOL LLE TNV O TPOPT] TOV

&xel kataypoetl og aBANTEC 10TI0MAOTOG

o Iporevopevo Hporsw()!ls,vo Ka‘wysypauu’évn
IInyég evépyerag . 060670 1) owaTpoPIKn
, , T06067T0 1) , ,
(MaxpoO@pentika/MikpoOpentikd , avaroyio yio ouvvijfsio
) avoA0Yia Y10 TOVG , i
GLOTIK() , afinTéc a0inTOV
0fintég
1eTI0TAOTOG 16TI0TTAOTOG
Amayo kpéog,
coAdteg, LoUapPIKA,
YdatavOpakeg 40-55% 50-55% QpOvTa, UTAPES
dNuNTPLOK®V,
Enpol kopmoi
, Toévog, colmpdc,
Afmn 25-45% 35-40% .
KPEQG
Amoyo kpéag
Mporeivn 10-20% 10-15% (otomovho),
HTTapEg
dNUNTPLOKGY
Vitamin D —»
6001U
Burrapiveg VIT(;?)I(;]m(; - - dpovrta, Aayavikd
Vitamin A —»
900ug
AcfBéotio — ool )
, 1000mg ’a OLKTOKO},l'LKOL,
Ixvooctoryeia , - 00PN, TATATEG,
Maywioco — TPOIOVTO APTOL
420mg
Vitamin C —
AVTI0EEIOOTIKA 1000mg - Aoyovikd, epovta
Vitamin E — 15mg
1.5-2L 50
1-1.5L 1o k60e o Vi KODE
. . ., KILO ammAElog
Yyp&d/Nepd KILO OTOAELOG , -
o COUOTIKOD
copatikov Bépovg )
Bapovg
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V.XYZHTHXH

SOUpova HE TIC €pevVEC Kol Ta Apbpo mov mapovcidotnkay, eivar Koatavontd OtL 1M
1oTIOTAO 0 Elval £va ayOVIGHO e OPKETE VYNAEG PLGLOAOYIKEG KOl EVEPYELOKES OTOLTHGELS.
Ot a0\ntéc avtol elvar amapaitnto va mepvohlv TOAAEG DPES GTO YUUVOCSTAPLO KOl OTN)
OdAacoa KATA TN OLIPKEWL TV TPOTOVICEMY, DCTE VO, UITOPOoVV V' avianeEéABouy oTIC

AYOVIOTIKEG cLVONKES TOL BN LOTOG.

[Mopatpnoape 6t yevikdTEpO o1 aBANTEG TPEMEL TAVTO VL SLOTNPOVV KATOW0 KATMOTEPO
eninedo otV NUEPNOIO TPOCANYN TOV HOKPODPETTIKOV GLOTOTIK®V, To omoia givar 40%
vdatavOpaxec, 25% Aimog kot 10% mpwteivn. Eniong, cuykekpéva ot aBintég iotiomioiog
npénel va mpocsiapupdvovv nuepnoing 50-55% vdatavOpaxec, 35-40% Aimog ko 10-15%
TPOTEIV. AVTO HOG VTOJSEIKVLEL OTL Ol aOANTEC 10TIOMAOTOG €POCOV €YoV VYNAEG
EVEPYEWONKES  OMOLTNOELS, OMOLTEITOL KoL 1) KOTOAANAN €vepyeloky] mPOGANYN Yo va
KaAvEBoOV o1 gvepyelakéc tovg avdykes. 'Etol, elvor amopaitnmn n avEnuévn mpdoinym
voatavlphkmv 50-55%, apov dwTvmdvETOl Omd TOAAODG epguvnTég OTL M TPOGANYM
EMOPKOVG TOGOTNTOS VIOTAVOPAK®Y Yoo TNV KAALYN TOV EVEPYEWNKDOV OVAYKAOV EXEL
amodel el 1o mO ONUAVTIKO KOUUATL 0TI JaTpoPY| TV oTlonAowv. Emiong, ypeldletat kot
emopkng mwpooAnyn Aimovg 35-40% o6t ta Mmapd o&éa Ba ypnoyomonbodv cav
CUUTANPOUOTIKY] TNYN EVEPYELNG YO TOVG GLYKEKPUEVOLS 0OANTEC, evd mpémel va
KPOTNOOLV KOl TO YOUNAOTEPQ EMIMEON NUEPNOIOG TPOCANYNG TPWOTEIVIG, Y10 VO £XOVV TNV

KOTAAANAN HOTKY] OTOKOTAGTOCT HETE TNV AOKNOM).

O oyedaoudg yevpdtov Tov aAntdv 1otiomhotog mpty, Katd T OdpKelo Kol HETA TNV
doxnon Oev dweépel am’ Tov oxedcid mov kdvouv OAot ot vmoéAouror abintég. To
TEAEVTOIO YELLO TTPEMEL VO KOTAVOADVETOL 2-3 MPEG TPV TNV TPOTOVNON 1| TOV aydVA, £Vl
OVOK ETIONG TPEMEL VO KOTAVOADVETAL Ayo mptv Vv dpactnprotnra. Kotd m dwdpxeln, ot
abAntéc mpémel va epodialovtor pe O exeiva Ta TPOQPIUO Tov Bo AvATANP®COLY OGO
KOADTEPO TAL EVEPYELOKG EAAEILOTO TTOL ONUIOVPYOVVTOL KATO Tr OLAPKEW TNG AGKNONG.
Metd Vv doknomn ot 16TomAd0L OTMG Kot OA0L Ot aBANTESG, TPEMEL VO KOTAVOADVOLV GLEGH
YEVUOTOL TOL OO0l GTOYEVOVV GTNV OVOTANPOOCY] TOV EVEPYEWNKDOV VTOGTPOUATOV TOV

YpPNoLoTOmONKaY Katd TN SLAPKELN TNG AOKTOTG KOl TNV ATOKATAGTACT] TOV LVAV.
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Oocov agopd v evuddtmon, ot afANTEG 10TIOTAOTOC £Y0VV ALENUEVES OVAYKEG GE GYECT WE
NV TAEOVOTNTO TOV VTOAOT®Y abAntov. Avtd cvpPaivel 010TL Ol TPOTOVAGELS KOl Ol
AYOVEG S1PKOVV TOAAEG DPES KoL HEPES e amoTEAeop pall pe TIg aLENUEVES EVEPYELOKES
aVAYKEG TOV OPYOVIGHOV, VO VTAPYEL Kol avENUEVN avaykn yuo. evuddatwon. ‘Etot, eved 1
mieoynoeio Tov abAntov mpénel vo katavaidver 1-1.5L vypdv yio kdbe Kihd omdAeiog
oOUATIKOV BApovg, ot 0OANTEC 1oTIomAOT0G TPEMEL Vo Katovoldvouy 1.5-2L vypdv yio KGO

KIAO amdAEL0G COUOTIKOD Bdpovg.

Ye oyxéon He TO OV Ol STPOPIKES GuvNbeleg TV afANTOV 1GTIOTAOTOG ETOPKOLY Yo TNV
KAADYN TV EVEPYEWNKAOV TOVG OVOYK®MV, Topatnphoape pécm e PipMoypapiog mov
avaAvOnKe OTL 1 TAELOVOTNTO TOV GLYKEKPIUEVOV 0OANTOV KOTOVOADVEL LKPOTEP TOGOGTA
o’ TIG TPOTEWOUEVEG OLOTPOPIKEG GLGTACELS. AVTO gival GLYVO PAIVOUEVO Y10. OAOVS TOVG
afANTéC, KaODS 01 TEPIGTOTEPOL TGTELOVY OTL OTAV deV VidBoLV T0 aicOnua TG Teivag dev
ypewletar va katovalocovy daleg tpogéc. Katd cuvénewn, umopel o abintg va viddet
YOPTAGUEVOG OAAG otV ovcio Ogv €XEl KOTOVOAMDOEL TIC OMOLTOVUEVEG OLUTPOPIKESG

GUOTAGELS, OVAAOYO KOl LLE TIC EVEPYELNKEG TOV AVAYKEC.
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VI. XYMIIEPAXMATA

Ta katotepo eminedo HOKPOOPENTIKOV CLOTATIKOV TOL TPEMEL VO TPOSAAUPAVOLV Ol

afAntég etvor: 40% voatavOpaxes, 25% Aimog kot 10% npmtTeivn.

Ot TpoTEVOUEVES GLGTAGELS SLOTPOPNG Yol TOVS aOANTES vavTik®dV afinudtov eivar: 50 —

55% voatdvOpakeg, 35 —40% Aimog kot 10 — 15% npwteivn.

Ol Muepnoleg TPOTEWVOUEVEG CULGTACELS JWITPOPNG YL TOVG abAnTég eivar: 5 — 8yp.

vdatavOpaxec, 1 — 1.8yp. mpwteivn ko 25 — 40% Almoc.

H evoddtoon é€xet yio OAovg Tovg abAntéc peydAn onpocia, kobmdg mpémel vo

npocropfdavouv 1.5 L vypdv yia k60e Kiho andAelog copUatikov Pépovg HEcm g AoKNoNG.

Ot 0BANTég 1oTiomhoiog TapovcldlovV GTATIGTIKA CNUOVTIKEG TILEG APLOATMOONG ULETA amd 3
NUEPEG GLVEYOUEVAOV OYDV®OV GE GUYKPLOT HE TIG OPYIKEG TIUEG TPV A’ TNV Sopyavmon,
omwg kol aicOnuo diyag To omoio av&dvetal oNUAVTIKE Kol TPOOJEVTIKA 0G0 TEPVOHV Ol

HEPEC.

[a touvg 0bANtéc vavtikadv oabAnudtov elvor omopoitnmn M €EQTOMKELUEVN Kol
TPOCUPUOGHEVT] OLOTPOPIKT) TPOGEYYIOT), KAOMG Ol EVEPYELOKES OMOLTNOELS TOV AOANUATOV

avTOV etvar eEonpetikd Waitepes.

Kotd ™ dudpxeta evog emionpov aydva ot tpoundeteg @ayntov mov KovPaiovv ot afintég
070 GKAPOG elval AmopoiTNTO APYIKE VO TEPLEYOLV OPKETH TOCOTNTO VIATAVOPAK®VY 1 omoia
etvan mepimov 30-50yp. v kéBe dpa TAEHONG Kol TPMTEIVIG, OTWG Kol UEYAAEG TOGOTTEG
VYPAV, Ko €V cuveyeiot OAEC Ol TPOPEC OTEC TPEMEL VAL EYOVLV OPKETO LYNAN STPOPIKT

a&io, dnAadn va eivar TAovG1EG o€ G61dMpPo, aoPécTio, wpéya-3 Mmapd o&ed, Prrapivn C.
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