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«BEATIQXH THX KAPAIOANAIINEYXTIKHY IKANOTHTAYX MEXQ
AEPOBIAYX AXKHYHY YE HAIKICMENOYX»

ITEPIAHYH

H dwdwacio g yipavong odnyet otn Helmon e AEITOVPYIKOTNTOS TV OPYUVIKMV
CUOTNUATOV KOl YEVIKOTEPA TNG ELPWOTIOG TOv ovOp®TOL. U CULVEREW NG
ddkaciog Tov YNPATOS, 1 KOPAKN AETovpyion Kot M UEYIOTY] KOTOVAA®MGON
ouyoévou pewwvovial. XtoOyo¢ ovtng NG epyociog eivar va deifel péoa amd
gpeuvnTiKd dedopéva, Vv Bertinon, Kuplwg 6TNV KAPSOAVATVELGTIKN IKOVOTNTO GE
VYELG aVAGKNTOVS NMKIOUEVOVS EMEITO amd TPOYPAULTe aepOPlog TPomdvnong,
KaOAdG emiong Kot 0PEAN TOL TPOKVTTOVV Kol 6€ AALOVG TopElG TG vYeiag avtwv. H
TOKTIKT TPOTOVNOT BEATUOVEL TIC Agrtovpyieg OV €lval ATOPAITNTES Yo T PLGIKN
katdotoon oto ynpoteld. H évtaom, m ocvoyxvomta kot 1 ddpkelo g aepofiog
dpaocnPOTNTaG TOWKIAAEL amd TPOYpappe e TPOYPOLULO, OTOTE Kol TO OPEAN
dwpépovy  kamoleg @opég petald tovg. HAwwopévor mov €hafav pépog oe
TPOYPAUUOTO TOKTIKNG 0EPOPLOG TPOmAVNONG WETPLOG EVIOONG KOL GLYVOTNTOG
Bedtimoav apketd v péylomn mwpdoinym o&uyovov (VOomax: 11,6 — 24%) ko
peiowoav tov kapdtakd puiuo npepiog, T CLGTOAKT] Kot SIOGTOALKY] OPTNPLOKT) TLEGT
toug. Emiong adénoav 10 avoepofio katoeit (13%) xor PBeitiocav to péyioto
napoyopevo £€pyo toug Katd 17% + 3%. Ze pepida epevvav pdvnke 0Tt TPOTOKOALO
COUOTIKNG dpacTNpOTNTaS Kot UETPLOG KOl LYNANG évioong &ixe mopOLOLES
EVEPYETIKEG EMOPAGELS OTNV 0EPOPIa TKAVOTNTA VYDV OTPOTOVITOV NAKIOUEVOV.
Metd ™V OAOKANP®OT OOAEIUUOTIKOV TPOYPOUUATOV EKTOIOELONG, Ol Ynpotol
doxpalopevor avénoav onuavtikd v péytotn tpdsinyn o&vyovov (10-20%) kot to
(aepofro) katdeAl agpiopon tovg (18,3-26%), evd o€ Kamowo amnd owtd 0 PEYLeToC
KapoOlaKoc puOuodg tovg avénonke kotd 1,6% kot oe GALo Tpdypoppo 0 Kopdlokog
pLOUOG Tovg Kath TNV vIouéylotn doknon eiattddnke katd 3%. Emummiéov, oe
SWAELUATIKE TPOTOKOAAL doKknons PeAtiddnke n péytom avekm oybvs (19,2%), o
péyiotog aeptopds (14%) ko peinwbnke o kapdakoc pvbuodg (8%) oe xoatdotoon

npepiog. Xav amotédecpa ™G aepoflag mpomdvnong cvpPaivouy  ayyelokég



TPOGUPUOYEG, Ol Omoiec SCPAAILOVV TNV OMOTEAEGUATIKY KOl GUVEYH PON TOL

alOTOC GTOVG OPUCTIPLOVS HVEG.

AxoOua, 1 CLOTNUOTIKY aePOPLo ACKNOTM GE LY MMKIOUEVO TANOVGUO HELOVEL TO
eminedo TG OAMKNG yoAnotepoing (mpwv 5,87 + 1,17 petd 5,55 + 0,98 mmol / L), 11¢
OLYKEVIPAOOELS MTOTPOTEIVAOV YoUNANG mokvotntog (tpwv 3,70 + 1,04 petd 3,44 +
0,84 mmol / L), kou aw&avel to enimedo TG MITOTPMOTEIVIG VYNANG TUKVOTNTOC.
[Ipoypaupata Tpomdvnong mov cLvoLALOLY CGKNGEIS GVIOYNG KOl EVOLVAU®ONG
(QOIVETOL VO LELOVOLY TOV KIVOLVO KapOlayYEOKNG OvGILOTNTOG KOl GOPKOTEVIOG
OTOVG NAMKIOUEVOVS, VD emmAEOV av&dvouy v aepofia wovotnta (17%) ko
duvaun touvg (22%). Xe oOyKplon HE TOVG avevepyoLS MAKIopuEVovg, ot S Piov
COUOTIKG EVEPYOT NAMKIOUEVOL £Y0VV KOADTEPO EMIMEON LETAPOAIKNG, KOAPOLOYYELOKNG
KOl OKEAETIKNG UVIKNG Vyelag, Omwg kot vymAdtepn HEYIGTN TPOSANYT 0ELYOVOV.
Atopa pe mpoPAnpata vyeiog Bo tpémel va cupfovAiedoviol TpOTicT®S TOVS YLTPOVS
ToVG Yo O€pata YOpw amd TV AoKNon Kot va akoAovBodv Tig 0dnyieg Tovg. TéLog, ot
OQEMUES EMOPACELS TNG GLOTNUOTIKNG AOKNONG OvaoTPEPOVTAL OTOV 0 AvOp®TOG
oTOUOTNOEL VO YopuvaleTor Kot eEapavifovTol EVIEADG LE TNV TOPATETAUEVT SLOKOTY|

NG GOKNOMG KoL TNV OKIVNGlaL.
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I. EIZXATQT'H

1.1 T'evikd ywo ) yfjpovon

H ynpavon Eexwder omd v yévvnon tov avBpomov. To pwpd peyoidvel,
evNMKloveTal Kot omd €va onuelo kot €mertor M SdKocion TG YNpavong
petofdiietor. Amd ekeivo 10 onueio kot perd  apyifer wo  peiowon g
AertovpykoOTNTOG TOV 0TOHOL pHEXPL va kaToAnéel otov Bdvarto. H ynpavon Aowmdy,
givon 1 peimon g Asrtovpykdtntag Tov KotoAnyel otov Odvoto (Beers et al, 2007).
Ol QUOIOAOYIKEG GUVETELEC TOV YNPATOG Elval TOGO N HEIWGT TOL GLVOALKOV OP1OLOV
TOV KUTTAP®V TOV GOUATOS, KATL OV Oo@eihetar otV owénom g KLTTOPLKNG
amOTTOONG Kol TNV HEIWON TOL KLTTAPIKOD TOAAOTANGLOGHOV, OGO Kol M
dvoAettovpyio TOAADOV KVTTAPWOV amd avTd Tov mapapévovv. Me 1o yIpog emépyeTon
OTAOOKOG EKPUAGHOG TNG AELToVpYiog TOV 10TMOV Kol TOV 0pYavev, oAl Kol NG
KOVOTNTOG TOV OHOLOGTUTIKOV GLUGTNUATOV TOV OPYOVIGHOD VO OVIOTOKPIvovToL
EMOPKOG oTIg mepParioviikég evidoels. H ynpavon dev mpémetl va tantileTon e Tig

acOéveleg (). KopdloKd voonuoto) mov pmopel va tn ovvodevovv(Vander et al,
2011).

To mote évag dvBpomnog Bewpeitar nikiopévog dev pmopetl va amovinbet pe
TNV VTOOEEN GLYKEKPIUEVOL MAKIOKOD aplBuol, 010tt M ypovoroyikn nAtkia €xet
neploplopévn onpacio o oyéon pe v vyesio. IoAhoi avBpwmor givar edpwotot kot
dpactnplol ota 65 ToVG, evd GAAOL €ivar avevepyol kot acBeveic MoN amd TOAD
ppdtepn nikio. BéPata, 660 avédveror n niwia, avdvetor kot 1 mbavotnto vo
amoktoel koveic éva mpofAnua vyeiag. Ocov apopd v ProAoyikn nikio, avt)
oyxetileton pe TIc HETAPOAEC TOV COMOTOG TOL cLpPaivovy KaBDS ot avBpwmor
peyordvovv. Ot petaforés avtég eivorl d1popeTikég amd avOpmmo oe dvBpwmo. ['a
napadetypa, kamowol eivar Poroyikd ynpacpévor ota 40 tovg, gvd dAlor eivor
Blorloywd véor ota 60 oG N o peyodvtepn nikia. Tédog, n yuyoroyikn nikia

AVOQEPETOL GTO TAOS 01 AvBpmmot vimBovv kat To mmg evepyovv (Beers et al, 2007).

1.2 ToxTK1] cOROTIKY] OPAGTNPLOTITA KOL Y1]|PAVGT]

Otav 0 dvBpomog ackeital, 01 TPOSAPUOYEG OTIC OOUIKEG Kol AEITOVPYIKEG 1O10TNTES
TOV KUTTAPOV, TOV 10TOV KOl TOV GLUGTNUATOV TOL ovOp®TIVOL GOUOTOC YivovTon

enpaveis. Elvar opdomva amodektd OTL 1 TOKTIKY] COUOTIKE OpacTnploTnTo £ivot
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amopoitntn v T PéAtiom) Aewrovpyion Tov avBpomivov copatog. H ynpavon
OUVOEETOL VITOYPEWTIKA UE UEWOUEVN HEYIOTN aepdfro 1oy0 Kot peElouEvn HOTKN
dvvoun, cLUVOAKA pe peElUéEVN Quoikn Katdotaon (Singh,2002). Q¢ avamdeevkn
OCULVETELN TG OLOOIKOAGIOG TOL YNPOTOG, N KAPILOKN AEITOLPYiD pedveTal, OnAadn N
KapOlKN Tapoyn, 0 OYKOG TOAUOD, 0 KOPOKOS puOUOC Kol 1 LEYLOTN KaTavalmon
ovyovov pelwvoviat. Ot poeg atpo@ovv kot oamodvvapdvovial. Ot apBpdoelg
OKANPOIVOLV KOl TO. 0OGTE  OTOSVVOUMVOVTOL Xiyovpa 1 SlodIKaGio ypavens auTh
kaB’autn e€nyel éva péPog avtg ™G Asttovpyikng emdeivoong, aAld evbBivovtal
emiong kol ot Jwpopeg acBéveieg.  Daiveton Ot1 M adpdveln gvBhveton Yo
TOVAQ(IOTOV €VOL LEPOG TNG AELTOVPYIKNG TOPUKUNG TTOL yopaktnpilel ) yn\pavon,
eV mePimov 10 ML ¢ emdeivoong ¢ Asttovpyiag umopel va mpoAnedei 1 va

avTIoTPaQEl amd £va cvotnpotikd Tpdypaupe doknong (Landin et al, 1985).

Me v mpomdvnorn pmopodv vo PeitiwBovdv ot Asrtovpyieg mov eivan
OTOPOLTNTEG Y10 TN PLGIKT Kotdotaor ota ynpoteld. Elayiotonoteiton n kdnwon Ko
BeAtidvovtior ot €mMOOGEIC KOL 1| EVEPYEINKN OKOVOUIOL KOTA TN OldpKew Tng
KaOnuepvig copatikng dpactnpdmras. H toktiky doknon pewdvel tov Kivovvo
oTeEQOVINiNG VOOOV, LIEPTACNG, COKYAPMOOVS dafNTn Kol TPoOwPNg BvnodTNTOC
vevikotepa, (Singh, 2002). e opddec mopiupacng doknong pe nAkiopévovg yio 1
€10¢, 2 popég Vv efdopdda pe kdbe cuvedpia va dwapkel 30 wg 40 Aentd, ta emimeda
NG PLOIKNG OPaCTNPLOTNTOS KOl 0L Kopdloyyelokés petafAntég (yAvkoln, emineda
OAIKNG YOANOTEPOANG Kot optnploky] mieon) Pertiddnkav. ITo cvykekppéva, m
ouada mov axorovnoe mpondvnon dvvaung Pertioos onpavtikd Tt Svvaun Kot TV
EVALYIGIOL TOL OOUOTOG, €V 1M opdda mov akoAovONoe aePOPLO TPOYPAULQ
BeAtidOnke otV aepoPfikn avtoyn, otnv gukivneia / dSuvapukn wsoppomio, Kabmg Kot
omv O0voun Kot €LVALYIGIOL TOL KAT® HEPOLS TOL oMpatos. Emmiéov, ot
KOpOwyyEloKkEG UETOPANTEG KAAVLTEPELGAV OPKETU, 1BIMG 1 OpTNPLOKN Tieon, 1
YOANGTEPOAN Kot 1| YAVKOLN otnv opdada dvvoung kot 1 HDL (Mmworpmteivn vymAng
TUKVOTNTOC) oTnV opdda aepdfiag aoknong (Lobo et al, 2010).

Ext6g T0v dAA®V, 1 COUOTIKT dpacTnplOTNTa BEATIOVEL TV YuyIKN vYeio
kot BonBdel o PBértiom Agttovpyio TOV 0GTAOV, TOV HOAOV Kol TOV 0pOpdoemv
(Singh, 2002). H doknon €xel npeMoTiKn enidpacn o€ NMKIOUEVO GTOUM, ETCL DOTE

va puropet va amo@evyfel to dyyoc kot m KatdbAwym. Axoun, o dvBpwmog omoktd


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Singh%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22844219

avtomenmoifnon kabmg PeATidveTal 11 OVOY TOV GTNV TPOCSTADEID KOl TV KOVPO.OT

¢ doknong (Landin et al, 1985).

1.3 Enidpaon g GoKNO6G 6€ 0VAGKNTOVS NAIKIOUEVOLG

€ YNPOOTEPOVS EVIAIKEG TTOV OEV NTAV TPONYOVUEVMG EVEPYOL, OTOLYELN dElYVOLV OTL
TOAALOTTAG UGIOAOYIKE cvotipata o BeltiwBobv pe v adénon g COUOTIKNG
dpaocnplotnTog Kot v évialn o€ mpoypaupata doknong (Bangsbo et al, 2019). H
TPOTOVNON AVIOYNG OE NAIKIOUEVOLS LEIMVEL TOV Kapdloko puOud otnv npepio Kot
OTNV VTOUEYIGTY] GOKTNOT), TN GUOTOAIKT] KOl OlOGTOAIKY OPTNPLOKY TiECT, EVM O
OYKOG TOALOU QLEAVETOL. XMUOVTIKEG OAAAYEG ETEPYOVTOL EMIONG LE TNV TPOTOVNON
AVTOYNG OTOVG NAMKIOUEVOVS KOTA TN SlapKEL TNG UEYIOTNG TpooTdbelag Katd v
omoio 0 OYKOG TOAUOV, N KApPSlOKY Tapoyn Kol 1 TpocAnyn o&vydvov avEdvovtat,
EVD N OGLVOMKN TEPLPEPELONKT OVTIIGTOGCT, 1| GVOTOAIKN KOl OLGTOAMKY OPTNPLOKY|
TleoN HEIDVOVTOL, LELDVOVTOG £TGL TO LETOPOPTIO TOV LE TN GEPA TOV SIEVKOAVVEL TN
Aertovpyion  TNG OLOTOANG Kol NG OWGTOANG 1TNG oplotepns Kowiog. H
OmOTEAECUOTIKOTNTO. TG avamvong Peitidvetor pe ) peioon 1oV emmédmv
YOAOKTIKOD 0&€og , TV od&Nom TOL UEYIGTOL OEPIGUOV KOl TNV ovénom g
OVOTVELOTIKNG KOVOTNTOG OTO MU pe avénon tng wovotntog o&eidmong tov
TVPOCTAPVAIKOD, TOV MITOPOV 0EE®V Kot TV keTovav. H duvapikr| doknon eaivetot
OtL avédvel Tov aepOPlo LETAPOAGUO TOV GKEAETIKOV VMV TOL OGKOVVTOL 0VAAOYOL

ue ™ pado TV puov Kot v évtact g aoknong (Sagiv, 2008).

1.4 TIpocappoyn Tov opyoviepov oty agpépra Tpomwdvnon

Ewyeveig ko evdoyeveic mapdyovieg ennpedlovv Tig HETAPOAIKES TPOGAPLOYES GTNV
npondvnon. Ot evdoyeveic avapEépovTal GTIC SPOPES LETAED TV avBpdTmv (MAia,
evpwotion kol yovotumog) kot ot eEwyevelc oyetilovror pHE TO TPOTOVNTIKA

epebioparo.

Ot dpopeTikég TPOcapUOYES OV GupPaivouy peta&d TV ATOP®V oE €val
TPOypoappe agpdflag mpomdvnong amodidoviar o peydAo Pabud oe yevetikég
dwapopés (Khetoovpog, 2011). Akdun, 660 mo yapmAd givor apyikd To €minedo NG
evpwotiog evog atdpov, 1060 pPeYaADTEPN €lval M PeATioon mOv OvVOUEVETOL, GOV
ATOTEAEGUO. EVOC GUYKEKPLUEVOL TTPOTOVNTIKOD Tpoypaupatos. H péyiot agpofa

woyvg (VO2max) petd ond aepofro mpomdvnon Peitiwveton mepinov 20% o dvopeg
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Kol yuvaikeg OTOlGONTOTE MAKIOG, €KTOC amd modld Kot €nPovg mov eival
wikpotepn (8-10%) (Khewoovpag, 2011). Kdtt mapduoo @dvnke o€ perétn otnv
omoila. ovykpinke M amodkpion mpocsapuoyns g VO2maxuetd ond mpomovntikd
TPOYPOUIO AVTOYNG avdpesa o€ e0eAoVTEG TG Opadag Tpomdvnong(S3 avopeg ko 57
yovaikeg mAkiog 60-71 etmv), evd vimpée Kot opada eA&yyov. Ta dTopo acknonKoy
Kupimg pe mepmatnua Kot tpe&po ya 9-12 unveg, xatd péso 6po 3,9 + 0,6 nuépeg /
efdopada ko 45 + 5 Aemtd / nuépa oto 80 + 5% tov péyiotov Kapdiakov pvOUoYy
(HRmax). H péon Beltioon om VO2max (ml'mint-kg?) tov nhxopévev, mov
LETPNONKE TPV KO PETA TO EKTAUSEVTIKO TPOYpappia, Ntav 24 = 12% (edpog 0-58%).
Otav ta dropa yopiomkav og Tpelg opdodeg katd niwia (60-62, 63-66, 67-71 etav),
JgV LANPYOV ONUAVTIKEG OlPOPEC HeTal) TV OpAd®mV oTn OYETIK oavénon
mcVO2max (21% évavtt 19% évavtt 18%). Zvumepacpatikd, n VO2max
BeAtidOnke pe TpomdvNon avToxng o€ vyelg avBpaomovg nikiag 60-71 e1dv otov 1010
oXeTIKO PabUd 0TS Kot GTOVG VEOLGS, LE TNV TPOGUPLOYN VTN va eivar aveEaptnn
amd 10 POAO, TV NAkia Kot T0 apykod eninedo PuoIkng Katdotacng (Kohrt et al,
1991).

1.5 Xkomog

Yxomdg g moapovoag epyaciog eivor va depevvnbel, péoa amd Epevveg Kot
BpAoypapicéc mnyéc to Kotd mOGo PeAtidveron pe oegpdfion mpomdvnon M
KOPOOOVOTVELSTIKY  kavOTnTo. Kol 1 vyelo yevikd o€ vylels avAcKNnTouS

NMKIOUEVOLC.



II. AEPOBIA APAXTHPIOTHTA
2.1"Evvoigg -Opiopoi

Aegpofuo dpactnpomta givor 1 dpactnpotnTo. doknong kotd TV omoio o
opyaviopdg etvar ikavog va tpoundevtel pe apketd o&uydvo, mote va dtatnpndet n
amddoon yuo. peydAn ypovikny mepiodo (Corbin et al, 2016).To avaepdpro KatdEAL
amoterel Evav aElOmoTo deiktn TG aepoflog avioyns, OALL Oev €XEl UEYOAVTEPN

wpoPArentikn oy amd ™ VO2max (Kieicovpag, 2011).

H oepoPfuo  wavoétmro ommv modikr] kot epnPikny miwio  avédveron
TPOOJEVTIKG KOl LEYIGTOTOLEITOL OTOV O OPYOVICHOG avamtuydel eEoAokAnpov, OTOV
Kot dwtnpeiton og avtd 1o eninedo mepimov péypt v Nhkia tov 25etmv. ‘Enerta, n

aepofro wavotta elattdveton otadtakd pe pvOud 10% ava dekaetio (Kieioovpag,

2011).

Méyiot npocinym o&vydvov (VOzmax) elvar 0 avdTotog 6YKog 0EuYOVOL oV
KOTOVOADVETOL OO TO, KUTTOPO KOTA TNV €VTOVN LVIKN Tpoondleia otn Lovada Tov
xpovov. Méow g VOzmax, @aivetar 1 péyot tadTNTe TOPOYNS LLIKNG EVEPYELNS
TOL TPOEPYETOL OO TOV 0EPOPLO UNYAVICUO KOl £TCGL GLVIGTH PETPNGUL TOGOTNTA

g aepoPiag wkavotntag(Kieitsovpag,2011).

H doxnon kot n puoikn dpastnpotnta dev eivan 1o 1010 mpdypa. g doknon
EVVOOULLE TNV HOPOY| EKEIVI] TNG PLGIKNG OPACTNPLOTNTOC, 1| OTola £xEl TPOGYESNGTEL
®G TPOG TNV YPOVIKY] SLAPKELN KO TIG KIVIGELS TOV GOUOTOG Tov Ba emitevyBoiv, kot
emavorapfPdvetal cvotnuatikd pe otdyxo va Pedtimbel 1 va dtotnpnbetl n vyeio og
ToALOmAG  emimeda. Duoikn SpacTNPOTNTA KOAEITOL OMOONTOTE Kivion TmV
OKEAETIKMOV HVAOV TOV GMOUOTOG TOV OMNUOLPYEL LEYOADTEPT EVEPYELOKT] OATAVY] GTOV
opyavicpd ce oyéon Ue 10 eminedo NG Mpepioc. And To TopATAvVe GLVAYETOL OTL
1060 OTNV ACKNOoN 000 Kol otnv €AgLOepn QLGIKN OPACTNPOTNTA OVEAVETOL T

evepyelakn dandvn (Kietsovpag, 2011).

To méco éviovn eivar M doxnon avtikatontpiletor ota MET. 1 MET
(METoafoMopdc) etvar m gvepyelakn damdvn tov HETAROAMGHOD OTNV Mpepio Kot
avtiotoryei og 1 keal avé kihd copatikod Bapove Thv dpa 1 allmg og 3.5 mix kgtx
mint.To MET govepdvsl Thv évtacn Tng doknone, n omoio vioot doyopiletal oe
nma ( < 3 MET), pétpia (3-6 MET) kot évtovn (>6 MET). Aivovtag éva mapddstypa,
oe Goknon M euoikn opactnpotnta pe évtacn 4 MET |, avtd petappdletor oe
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4mAGG10 EVEPYELOKO KOGTOG TOV OPYOVIGHOD GE GYECT LLE TNV KOTACTOOT NPERING Kot

toodvvapei og 4 keal ava kihd copatikod Bapovg thv opa (Kieioovpag, 2011).

2.2 Métpuag évraong agpopra tpomovnon — Kaporoavarvevotikd kKor driha opErn

Métpog  éviaong Opaotnpotrec  Bewpodvior  KAmoleg  OpacTnPOTNTEG NG
KafnuepvotTTOg , OTMG Kol KATOolo AyOTEPO £vIova aOANUOTO Kot OpaoTNPLOTNTEG
avayvyns. OvolooTikd TAPAdEYHo PETPLOG EVTAONG GLGIKNG dPOCTNPLOTNTUS GTOV
KaOnuepvd tpomo Cong etvar €vag ypryopog mepimatog. Ot pétplog €viaong
OPACTNPIOTNTEG AVAPEPOVTOL GLYVE ¢ aepofieg dpaoctnpldotntec, 010TL GLVNHB®G O
aepOProg HETAPOAOUOC KOADTTEL TI AMOITNOELS TG OPACTNPOTNTAS OO TAELPAS
evépyeloc. Avtd divel tn duvatoOHTNTO GTIV TAELOYNGI0 TOV OVOPOTOV VoL EKTEAEGOVV
QLOIKN OPUCTNPLOTNTO YlOL KOATMG HEYOAO Ypovikd dtbdotnua ywpic otakomn. Ot
oTOYOL Yot TN INUOGLH LYEID EMKEVIPAOVOVTOL GE OPAGTNPLOTNTEG UETPLOG EVTIOGTC,

Kobm¢ ko T peimon g kabotiknc (ong (Corbin et al., 2016).

Ye épevva Tov Blumenthal et al. (1989), nhikiouévotl avdpec Kot yovaikeg pe
péon mAikio ta 67 étn, efetdomkav o £vo TETPAUNVO TPOYPOUU OEPOPIKNG
doxnong. Ta&voundnkav oe o opdoda aepdPlog AGKNoNG Kot GE Lo OLAd0 EAEYYOV
yoga Kot gvAvywsiog 1 oe o opdda ehéyyov avopovic. To amoteléopata g
pHeAETNG €de1Eav OTL M 4unvn aepofia Tpomdvnon pETplag Eviaons 60 AErTT®OV TPELS
Qopég TV ePdoudda, Pertimoe katd 11,6% v Kopvpaio Ty g VO2 ko avénoce
katd13% to avaepdPro KatdeAl. Amd TV GAAN pePLd, 01 ORAdES EAEYYXOVL Y1OYKA Kot
OVOLUOVIG OEV TOPOVGINGOV OAAAYEC OTNV KOPOLOOVATVELGTIKY] TOVG KOVOTNTOL.
Emniéov, mapatnpndnkov kot dAAEG vvoTKES OAAOYEG HETOED TOV GLUUETEXOVTOV
010 agpOPlo TPHypappa, OTMG LEIWUEVO ETITEON YOANOTEPOANGC, YOUNAOTEPQ EMITEDQL
OWICTOAMKNG aPTNPLOKNG TEGNS, KAl, GE ATOUN TOL KIVOVVELOV Yo KOTAYLOTO GTO

00714, [ Taor avEnong g meplektikoTnTag TV oot®@v (Blumenthal et al., 1989).

Ta KapdloovamvevosTikd oEAN TG 0epOPlag AGKNONS PAVIKAY KOl GE GAAN
épevva. OkTd vylElc avaokntotl eBehovtéc nlkiog 67,0 = 1,7 (4 dvopeg , 4 yovaikeg)
ocvppeteiyav pe ™ PovAnon tovg oe mpdypappa aepoProg exkmaidevong 1 €tovg, apod
elyav ddoel TN GVYKATAOEST] TOVG LETA OO EVNULEPW®OT Kot £YKpiOnKav amd 10TPIKng
andyems Yoo Vo oLUUETAcYoLV otn  peAET. To mpomovnTikd TPWTOKOAAO
neptehdpPave mooniacio o€ oTOTIKO TOONMAOTO N mepmdTnuo- TLOKIVYK  Of
pnyovokivnto dStddpopo tpe&ipatog o evidoelg doknong mov avave 10 HR
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(xopdiaxod pudud) tov eBehoviav oto 65% —75% g KopvEaiag TN TOV KOPILKO
tovg puOpod (HRpeak), mepimov peta&d 105 kot 115 bpm (naApode avé Aentod), pe
a0potoTikd ypdvo doknong > 60 Aemtd avd cuvedpia yio 3 pépeg v efdopndda yu 1
étog. H taxtikn agpdPfia guoikn dpacmplotnto HETPLOG £VIOONG KOl GUYVOTNTOG
avénoe 10 VOzpeak katd 22% + 2% (P <0,001), to péyioto mapayduevo €pyo
(WOpeak) xatd 17% + 3% (P <0,001) kot to HRpeak kotd 3% £ 1 % (P =0,019) o¢
TAALOTEPOL AVEVEPYOVS COUOTIKA NAKlopévoug. Metd and 1 €tog doknong, to HR
npepiog pewbnke kot 5,7 = 1,7 bpm (P = 0,013) 1 8,5% + 2,5%, eved ta MAP(puéon
aptnplokn mwieon), SBP(cvotolkn apmploxn mieon) wkor DBP(SiactoMkn apt.
nieon) peiwdnkav katd 12 = 2 mmHg (P = 0,002 ) | 11% + 2%, katd 11 £ 2 mmHg
(P =0,001) 1 8% =+ 1%, ka1 xotd —12 = 3 mmHg (P = 0,007) | —14% =+ 4%,
avtiotorya. A&ilel va onueiwdel 6Tt 6€ NMKI®PEVOLG TOL EYovV YapunAn opfoctaTikn
avoyn, N €xovv gvaicOncio ce oTdoES TOL GOUATOG amd Vit oe Opba BEom, n
xpovia aepdfia doknom Pertidverl oyt LOVO TIG AEITOVPYIES TV KOPILOAVOATVEVGTIKMV
KOl OKEAETIKOV PL®V, dAAd kot tnv opBooctatikn otabepdtnro. Eropévmg, taxtikég
COUATIKEG aepOPileg OpaocTNPOTNTEG HECH TOV TPOGAPUOCTIKMOV OAAAYDV 7OV
dnpovpyovv, fonbovv GTNV ATOTPOTY| TOV TTOGEMY TOV NMKIOUEVODV, NG LAANng 1
¢ COANG KOTA TN LETAPOPE TOV CAONATOS KAU/T| T dtatpnomn g 0pOiag otdong (Xu
etal., 2017).

HAwcopévol mov éhafav pépog oe aegpofiov TOmMov dpacTnPlOTNTEG, HETPLOG
ouyxvotntog Kot €viaong (60-85% tov péyiotov kopdiakod pvBpov)yw 6 pnvec,
OEEANONKOY Kopdloyyelokd a@ov HeEt®ONKE 1 GUGTOAIKN Kot SLOUGTOMKY OPTNPLOKN
mieon Tovg, OMMC Kol 0 KAPOlKOS Tovg puOuog oe cvvOnkeg npepiog. H doknon
BeATIOVEL TNV IKOVOTNTO EPYACIOG TOV CKEAETIKAOV HVAV, HLELDOVEL TNV OVTIGTACT KO
avéavel v meplpepelakn KukAopopio. H peimpévn ouoToAlkn Kot Ol10GTOAKN
aptmplokn mieon mov PBpédnke e avtovg tovg dokipaldpevous, opeileTar LOAAOV
OTNV UEIOUEV] TEPLPEPELNKT] OVTIOTOOT, TOV EUPAVIOTNKE HETE TNV (OKNOM).
AvtiBétmg, oy opdda eAEyyov, 1 omoia dev EAaPe HEPOC GE TPOYPAUULLO AGKNONG, Ol
KopOlokEg mapapetpor avEndnkay onuoviikd. Axoun, omv e&dientn doxkilacio
Badong(6MWT) mov mpaypoatomombnke petd to mpdypappo Aoknong Oev
mapatnpnOnkav oapopéc petald towv 6000 opdadwv. Ora ta dropa dtatnpnoay KaAd
KOPESUO 0ELYOVOL Kot Blwcav TOAD piKpn SVCTVOLL KT Tr SLAPKELD KOl GTO TEAOG

tov 6MWT. (Sirbu, 2012).



H avtoyn evoc avBpomov eivor avdroyn g mocsdtToc ToLv 0ELYGVOL TOL
umopel v TpocAdPel, va LETOPEPEL KOL VO KATOVOADGEL TO GMOWUA TOV, ONANON TNG
VO2max tov. Oc0 Mydtepo 0&uydvo, 1060 HIKPOTEPN AVTOYN] EVAD OGO TEPICCOTEPO
o&uyoévo 1000 TEPLoGOTEPO avtéxel to dtopo. H VOomax emmpedletonr omd v
ovotnuatiky doknon (Kiewsovpog, 2011). Kdtt tétolo @dvnke oe mAkiopéveg
yovaikeg (uéon nhkio = 73,6 +/- 0,7 étn)mov Ehafav uEPoc o€ TPOYPAUU aEPOPLOG
doknong pe LETPLOL VTGO, EVO TPOTYOVUEVAGS NTaV avaoKNTeC. Agmtopepéotepa, 30
NMKIOUEVES Yuvaikeg TOov Ekavay KabloTikr (on yopiotnkay Le TuyXoio TPOTO GE Ui
opdoa Padiong kot pior opada eAEyyov mov ékave KoaAloOevikn youvootikny . H
oudada Paoiong mpaypatomoince agpdfia acknomn S5 popég v gfdopdda, yro 30-40
Aentd ava cvvedpia oto 60,0 +/- 1,9% tov kapdiakod pvOuov epedpeiog (HRR), evd
N ouddo eAEyxov aocyoAnOnke pe MmO HLOCKEAETIKY doknom yvuvaotikng. To
npoypappo dmpknoe 12 gfdopddeg kot n opddo PAdonNg mTapovcioce OMUOVTIKY
Bertioon ot VO2max 6€ cOykpion pe v opdoa yopvootikng (12,6% évavtt 2,2%, F
= 5,74, p = 0,005).Avtd T dedopEVAL dElYVOLV OTL YOVAIKEG AV® T®V ERSOUNIVTO ETMV
Tapovolalovy onuUavTIK PEATIOON OTN UEYIOTN QUGIOAOYIKY] KOPSI00VATVEVGTIKY|

wKovotTo pécm pétplag doknong (Warren et al., 1993).

2.3 Ava@opeg evtaosig Kol m1oeoTNnTES 0EPOProg doknong — Emopdacseic oty vyeia

H évtaom, n ovyvomta kot 1 ddpkewa g aepdfrog dpactnpldtntog Towkidiel amd
TPOYPOULO GE TPOYPOLLO, OTOTE Kol To TOOVA 0QEAN (oM Vo SPEPOLY HETAED

TOVG.

"Evtoveg puoikég dpactnprotnteg Bempovvtol ovTéC Tov ivat EVIOVOTEPES TOV
LETPLOL €MTESOL EVTAONG KOl £XOVV TOLAGYIGTOV 6 POPEG LEYAADTEPT £VTOOT) OO TO
eninedo g mpeptog(>6 MET). Ov évroveg aepofieg Opactnpdtreg cuyva
EMONUOLVETOL TOG PEATIOVOLY TNV KOPIYYEIOKT] EVPpMOTiO. ATO TNV GAAN pePLd,
NG Evtaons dpactnplotTeg Bempovviol avtég ol omoieg Exovv évtaon 1,5 émg 3
QopEC TAve amd To eminedo npepiog kot dywpilovior amd ™G KaBIGTIKNG LOPONS
dpacTNPLOTNTEG Ol omoieg elvan Afyo mlvew M Opoleg pe 1o emimedo mpepiog (1-1,5
MET). Avdioyo 710 oatopkd emimedo evpwotiog mn 100G HOPPNG QUOIKN
dpacTNPIOTNTA KOTNYOPLOTOLEITOL G GALO emimedo. o mapdadetypo to KOVOVIKO

TEPTATNLO Y10 KATOWOV [e KOAY gupwoTtia Bewpeital pio o dpacTnploTNTa, EVO



Yo KAmowov pe younAr evpwotio AapPavetal cov pETPLOG EVTAonS OpacTnPLOTNT

(Corbin et al., 2016).

H fmo doxnon mov mpaypatonoteital o kabnuepvr Pdon katd mpotipunon,
&xel omovdaio o@EAN Yo TV vyeio. To pooTikd givol vo TPoyUATOTOl00VTOL TOKTIKA
NmEeG coUaTIKEG Opaotnpottes. Otav KATO0g aoKeitol mo £viovo Kol Yo
HEYOAVTEPO YPOVIKO OloTnUO 1M vyeio Tov PeAtidveron okdpo meprocdtepo. H
TAEOVOTNTO TOV VYOV NAKIOUEVOV pmopel va EEKIVIIOEL e aoQAAEl0l pior Lo
OOUOTIKY doknor, yopic mponyovpuévac va {ntnbel ddswa and yatpd. Onmg kot va
éyel, kabe eidovg Goknon eivar wpotudtepn amd to kaboAov (Beers et al., 2007).
Melétn mov meprhapPdvel TOGOTNTA AOKNONG KAT® Omd TNV TPEXOVGA EAAYIGTN
oVGTACT] PUGIKNG OPAGTNPLOTNTOC, EiYE WG GTOXO VO TPOGOIOPIGEL TNV EMIOPACT] EVOC
TPOYPAUUOTOS TEPTATHUATOS 12 BSOUAd®V GTOVG dEIKTEG KIVOVVOU KAPILOYYELOKDV
nadnoeov oe nAkiopévovs. Elkoot oktd nlkiopévor (= 60 etdv) HopdoTnKay o€
oudda mepratiuatog (14 dropa) wor opddo eréyyov (14 dropa).Ztmv opdda
npomdvnong, ot cvppetéyovieg nepratovoav 30 og 60 Aemtd avd cvvedpia og 2
nuépeg v efdopdda yuo 12 gfdopddeg (nécog ypovog mepratiuotog 49,4 + 8,8
Aemtd / ovvedpia). Ot GLYKEVTPOOES MTOTPOTEIVOV yauning mokvomrog (LDL) oto
mAdopo étewvov va givol younAotepeg oty opdoa Poadicpatog petd amd 12
gPooudoeg oe oyxéomn pHe TG TWWEG TPV TO TPOmOVNTIKO Tpdypappo. Emmiéov, n
avoloyio. MTOTPOTEIVIG YOAUNANG TLUKVOTNTOG TPOS YOANGTEPOAN ATOTPMTEIVIG
vynAg mokvotntag(HDL) ftav onpavikd yopuniotepn amd v avorioyio ootk
TN oty opdoa Padiocpatog petd and 12 gfdopdoes. AKOUO 1 GUGTOAMKN Kol M
OlWIGTOAIKY] OPTNPIOKTY TESN MPEROG HEWOONKAY ONUAVIIKO HE TO TEPAS TOV
wpomovnTikoy mpoypdupatos. To gvpriuota £6ei&av 0Tl Eva TPOYPOULO COUOTIKTG
dpacTNPOTNTAS YOUNAOD OYKOL TOpeiye OQEAOC GTNV KOPIYYEWKY VYEio TV

niopévov (Park et al., 2014).

Adpopa  €idn agpoflag  aoknong vmapyovv. To Nordic Walking
(Zxavowapikd mepmdnua) pmopet va Bempnbel w¢ po aceaing popen aepopiog
doKNoNG Yo TOVG MAIKIOUEVOLG, GUUG®MVO LE Uio. GUCTNUOTIKY] OVOCKOTNGON Kot
peTa-ovoAvon mov mpaypatomomdnke kot n omoia afloddynoe to gvpnuato 15
HEAETOV. ZVYKPITIKA pE po Kootk opdoo eAEyyov, ot cuppetéyovteg oto Nordic
Walking pundpecav vo BEATIOGOVV TN SUVOUIKY| 1G0pPOTia, TN AEITOLPYIKT 1GOPPOTTia,

™ Wikn dvvaun Tov dveo Kol ToV KITO akpov, v aepdfla wavotnto, Tig
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KOPOLAYYELOKEG TOPAUETPOVS, TI] GVOTOCT TOL CAOUNTOS KOl TO AUTIOOUKO TPOPIA
tovc. Qaivetor opwg 6tL to Nordic Walking elye apvnrtikn enidpoacn o6Tn oTOTIKN)

woopporio (Bullo et al,2017).

Mio GAAN épevva eE€toce TOVG POAOLG TOVL TEPTOTNUOTOS, TNG EVIOVNG
doknong Kot Tov KafioTiKov YpoOvov MG TPOG TNV TPOANYN TOV GTEQAVIOIMV Kol
KOPOLOYYELOKMV EMEIGOOIMV GE 0L LEYAAN OUAON UETEUUNVOTOVGLOKDV YOVOIKMDV
dpopov edvikotitwv. Erapav pépog 73.743 yuvaikeg nhkiog 50 éog 79 etov. M
avéovopevn Pabuoroyio QLOIKNG OPACTNPOTNTOS Eixe ML WOYVPN, AVTIGTPOPT
OLOYETION LE TOV KIVOUVO TOGO TOV GTEQUVIOI®V GUUPBAVI®MV OGO KOl TMV GUVOAK®OV
Kapowyyelokdv cvpupdviov. Ymmpyov mopOHole €upnupote HETOED AELKMV Kot
povpov yovouk®v. Ot YOVoIKEG G QUENVOUEVE TEUTTNUOPLL EVEPYEIOKNG OUTAVIG
mov petpnOnkav oe  petafolkd  wodvvapo  (Bobporoyic MET)  elyav
TPOCUPLOGUEVOLG GTNV NAKIOL GYETIKOVG Kvovvoug otepaviaiov cupupdvtav 1,00,
0,73, 0,69, 0,68 wat 0,47, avtictotya. e TOAVUETOPANTES AVOADGELS, 1| OVTIGTPOON
KAMon petagd mg ovvoAikng Pabuoroyiog MET kot tov Kivdhvov kapdloyyelokmy
SLVUPBAVTOV TapEUEVE 1oYLPT (TPOCAPHOCUEVOL GYETIKOL Kivduvol Yoo TNV avénon
v tepmtmuopiov 1,00, 0,89, 0,81, 0,78 kot 0,72, avtictowya,)). To mepmdtnua Kot n
£VTOVT (GKTON GUCYETICTNKOV LE TAPOUOLEG HEIDGELG KIVOUVOL KOl TOL OMOTEAEGLOTOL
dgv O€QePAV ONUOVTIKE avOAoyo e TN QUAN, ™V NMAio 1 tov oeiktn palog
ocopatog. Ot yuvaikeg mov gite mepmaTovoay €ite ackoHVTOV VIOV TOVAAYIGTOV 2,5
opeg Vv gfdopada giyav peiwon kvdvvov mepimov 30 toig ekatd. ‘Evag ypryopog
pLOUOG TEpTATAOTOG KOt AydTEPEG Dpeg mov kdbBovtav Kabnuepwvd, mpoéPiene
eMioNg YOUNAOTEPO KOPIYYEWNKO KivOuvo, o€ avtiBeon pe ™V TOPATETAUEVN

kabotikn Con (Manson et al.,2002).

Epsovntég 0éhncav va  Otgpevviicovv v emidpacn TG avoppiynong
OKOAOTOTIOV G€ Ynpowovg ovlipomovs. o avtdv tov Adyo ompovpyndnkav 3
opdoeg: dvo opadeg mapéuPaong (INT1 ko INT2) ko pia opdda eréyyov (CON). Ot
ovppetéyovteg tov INT1 émpene va aveBaivouv Tig okdieg kavovtog kaOe Priua
(otpatnywm evog Prnatog), eved ekeivor tov INT2 giyov odnyieg va aveBaivouv Tig
okdAeg povo kdbe devtepo Prpa (otpatnykn 00O Pnudtwv) Katd T OPKED TNG
TPOTOVNONG avappiynong okaromatidv. Ot nAtkiopévol EAafav HEPog ekovota, apov
TPpOTO. KPiONKav 1otpikd vylelg yioo coppeToyn oto mpodypappo. H ddpkea tov

TPOTOVINCEMY (TO TOGO TOV GKOAOTATIOV oL avéfovay) avéavotav otadiakd. H
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HEYIOTN dVVOUN KOl 1) EKPNKTIKY] 1oY0¢ 0ev Pertidvbnkay onuovtikd. [Tapdio mwov 1o
OUVOAIKO OGO TOL €pyov MrTav TAPOUOl0 HETAED TV OpAdmv, 1M £viaom TNg
TpomdvNoNG NTOV EAaPPDS peyolvtepn oto INT2. Avtd pmopel va cvvéBoare ota
ELLPAVESTEPO TTPOTOVNTIKA ATOTEAEGUOTO GE QLTHV TNV opdda. O KapdaKog puOuUdc
npepiog petwdnke onuovtikd otnv opdda INT2 (8 / min) oe cOykpion pe TIG OHAdES
INT1 (0 / min, P = 0,02) kot CON (0 / min, P = 0,03). & ovykpion pe to CON, n
avtiAnym kOT®oNGg Y. OAEC TIS EVIACELS KOL O VTOUEYISTOG Kapdlokds puOuoc
doKnong KoTA TN SLIPKELD TOL HETPLOL AVOSIKOD TEPTATHUATOG UEIMONKE ONUOVTIKA
(11 / Aemt6, P <0,05) oto INT2. Ot perpnoeic Pnudtov mpog 1o EUNPOC 6 O0KO
woppomiag (mAdtog 4,5 cm) avéndnkav oto INT2 oe ovykpion pe 1o CON. Mg mo
évtova  amoteAécpata  oto  INT2(otpatnywkn ovo Pnudtov), to0 avéfacua
oKOAOTATIOV PeATiooe oNUOVTIKE TOVS KOPSOKOVG TOAUOVS  OVATOVOTNG Kot
doxnong, v avtiinyn kOm®oNG Kot T SUVOUKTY OmOd00T| 160pPOTiag e LYLElS
NMKI®OUEVOVS, TPOGOPUOYEG TOV UTOPOVY VO, GUUPAAAOVY GTNV KOADTEPT] GLVOAIKN
(QULGOIKN KOTACTOON, TOV HEWWUEVO KIVOLVO TTAOOMG KOl TN HIKPOTEPT OavTIAnym

KOTmong katd tig kadnuepvéc dpaoctnpiotreg (Donath et al., 2014).

2.4 Zvoveymc agpofro Tpomdvnon

Avo glvar o1 Pacikol dEoveg g aepoPlag mTpomdvnong, 0 OYKOg TPOTOVNONG KOl 1|
évtaon ™g. H évraon ko n ddpkewa g mpondvnong nailovv onuovtikd poAo TG
petafolikég mpocapuoyés. o  pvBuon g €viaong g aepdprog mpomdvnong
xpNoLomoovvToL 2 TpOToL, 1 SIAEUUATIKNY KoL 1) cuveYNS tpomovnon. Ocov apopd
™ ovveyn mpomdvnon, vmapyovv 2 pébodor ywu T Peitimon g aegpdfrog
KavOTNTAG:

1) peyding d1apketog TpomOVNOT He HETPLL EVTOON

2)UETPLOG SLAPKELNG TTPOTOVI|ON LE UEYGAN EVTOT
Me v mtpdTN EB0OO KOAVTTETAL UEYAAVTEPT] AMOCTACT] KOl 1 £VTOOT KLULOIVETOL
nepimov oto 60% ™ VO2max. H devtepn pébodog eivar Ayodtepo ypovoBodpa aidld
amottel peyoalvtepn évtaon, mepimov amd 80 £mg 90% g VOomax (Kieicovpag,
2011).

Ye mewpopatikny épevva (Gordon et al., 2019), ypnowomombnke TpwTOKOALO
COUOTIKNG OpaoTNPOTNTOS KOl HETPLOG Kot LYMANG €viaong. 53 vylelc eviAikeg

nukiog 62 += 6 e€t®V, Aoy ocvuedOVNoav, KAONKav vo oAokAnpaocovv 24
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TpomovNnTIKEG ovvedpieg (8 eBdoudodes; 3 nuépeg ava efoopdon). H mpdtn opdda
extélece moonAacio vynAng €vtaong kot pe to. dvo modw (17 dropa ,HITDL), n
devtepn opdda modnracio vYNANG Eviaong pe to éva oot (18 dropa ,HITSL) kot to
Tpito YKpouT péTprog vraong mooniacio pe ta dvo nodwa (18 dropa, MCTDL). Ta
amoteEAEoUOTO £0E1EQV TTMG 1) GLVOAIKN £PYACIO TOV OAOKANPOONKE NTOV UEYAAVTEPT
oto MCTDL (5938 + 1462 kJ) oe obOykpion pe to HITDL (3462 + 1063 kJ) ko 1o
HITSL (4423 + 1875 kJ). IMapoammpnOnkoav OStagopés mpv Kot HeETd amd TNV
npomdvnon oty avoroyia péong-oyiov (0,84 £ 0,09 évavtt 0,83 + 0,09, P <0,01),
OTN CLOTOMKNG aptnplakn mieon npepioc (129 = 11 évavtt 124 £ 12 mmHg, P
<0,01), otV ohikn| yoAnotepdin (5,87 £ 1,17 évavt 5,55 + 0,98 mmol/L, P <0,01)
kot otnv LDL-¢ (3,70 + 1,04 évavtt 3,44 + 0,84 mmol/L, P <0,01), yopig dtapopég
petoly tov ovvinkov. EmimAéov, n agpdfua  kavotro avénbnke petd v
npondvnon (22,3 + 6,4 évavt 24,9 £ 7,6 mL/kg/min P <0,01), yopig dtoapopég peta&hd
TV cuvONKoOv. Ta euppaTe VITOINAG®VOLY OTL KO Ol TPELS TPOTOL ACKNGNG, VYNANG
Kol PETPLOG £VTAONG, WITOPOLV Vo, cLVTOYOYPaENOoLV yia TNV emitevén pelwong Tov

Kapdlayyelokoy Kvdvvou og ynpdokovta TAnOvGHo.

Ye OMAN mepintoon cvveyouevns aepdfiag mpomdvnong,184 apywkd vyelg
NMKIOUEVOL TuYooTomOnKaY 6€ o opdda pakpoypoviag doknong (Oudoa A, 80
dropa), o opdda BpayvmpodBeoung doxnong (Oudda B, 42 dropa) kot g opddo
eléyyov (Opada I', 62 droupa). Zvykekpipéva, aglohoyndnkov ot Kopoloryyelokes
EMOPACELS EVOG HETPLOV TPOYPAULATOS AOKNONG 6 NAKIOUEVOLG NAkiog 60 £wg 86
ETMOV TOL OEV ACKOVVTAV TPONYOLUEVMS. METE TNV OAOKANP®OT TOL TETPAUNVOL
EMTNPOVUEVOL AEPOPLOV TPOYPAUUOTOS LE LETPLAL EVTOGCT], Ol ACKOVUEVOL TG OUASOGC
A éhaPov KUKAOEPYOUETPO GTO OTITL KO UETPNTES MOALOD YO VO GLVEXICOLV TNV
doxnon oto omnitt. Or ackovpevol g opddag B evBappivOnkav va acknBovv 1o
onitt oAAd 0V ToVG 06ONKE EEOTAGUOG YOUVOGTIKNG 6T0 omitl. Ta dTopa ™G opndog
EAEYYOL TPOCOYNG CLVENIGOV LE TO KAVOVIKA TOVG TpOTLT dpactnprotntas. Ola ta
dropo  vmoPAnOnkav  oe  emovoAapPovopeve  QLOLOAOYIKEG  e&eTdoELS,
CUUTEPIAOUPOAVOUEVOV TOV TEGT GTPES, TOV TVEVUOVIKOV SOKIUAOV KOl TOV Amidimv
0T0 aipo o€ téooeplg unveg kot 12 unveg petd v évapén g OoKIUNG Kot NTov
Sféotipa Yoo LakpoypOVIEG TNAEQPMOVIKEG GLVEVTEVEEIC TopaKoA0VON oG KA 'OAN T
OlApPKEL TOL JEVTEPOV £TOVG GLUUETOYNG OTN UEAETN. MeTd TN GuUTANPOON TNG

O1ETOvG PEAETNG, cLYKPIONKAY OEOOUEVE GYETIKA LE VEEG KAPILOYYELONKES dLOYVAGELS
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Kol TO YpOVO EVOPENG AVTOV TV dyvdoenv o€ kabepio amnd Tig Tpelc opades. Ta
TOGOGTH EUPAVIONG Yo Evapén Hog vEag Kapdlakne madnong nrav ta e€ng: Opdda
A, 2,5%, opdoda B, 2% kot Opdoa I', 13%.0 péoog ypdvog yo v évapén g véog
KopOlyyeloknGg  Koatdotaong mNrtov 728 MUEPES Yl TOLG  LOKPOXPOVIOUGS
abAntéc(opdda A), 715 nuépec yia toug Ppayvmpdecuovg abintég(opdda B) ko 672
NUEPES Yoo TNV opada eA&yyov mpocoyns (opdada I'). Ta amoteAéopata deiyvouv Ot
éva TOKTIKO TPOYPOpLe LETPLOG AOKNONG UTOPEL va XL KApPILOyYELOKA OQEAN Yo
660VG eivar dve Tov 60 eTOV, PEATIOVOVTAG TNV QUGIKY KOTAGTACY KOl TOUPEYOVTOG
Kémow mpootacio, okoOun Kot Ppoyvmpodbecua, Evavit E  avdmtuéng vémv

Kapdiakdv tobnoemv (Posner et al.,1990).

2.4.1 Bektioon g VO2max

e o peto-avaAvon eAeyYOUEVOV KAIVIKOV SOKILMOV TOGOTIKOTOMONKE 1 emidpaon
g aepofrog aoknong otVO2zmax (aepdfia puoikn katdotaon) petabd kahoTikov
NMKIOUEVOV Kot eEETAGTNKAV Ol CLGYETIGHOL  TéTOoL peyéBouvg pe petaPAntég
napéuPaonc. XvvoAkd 41 peréteg, ovumeptropPavouévov 2102 nAkiopéveov
atopov (péon nikia 60 etdv Kot Avm), emAEYONKOV Yy apyikn Kol TEAKN
aglordynon m™m¢ VOzmax. H ovppdpowon, mov opiletor ©g 10 mOCOGTO TV
EKTTOOEVTIKMOV GUVESPIDV OVTIOYNG TOL TopakolovOncov ot opddeg AGoknong,
Kopowvotay ond 75% €mg 100% (87,3% =+ 8,3%).Aev PBpéOnkav ortotioTikd
OMNUOVTIKES O10poPEG LETAED TV OLAd®V AGKTONG KOt EAEYYOL Y10l TO apYtKO VO 2max.
Metd v mpomovnTikn mopéupact, ot opddes ehéyyov dev elyav wapio aAloym
omVO2max, LE EAAPPE UM ONUAVTIKY péon peimor. Avtifeta, oTic opddeg GokNong
Bpébnke ototiotikd onuavtikny kaboapn avénon ot VO2amax (Lécog dpoc = SEM, 3,78
+ 0,28 mL kg~ ! min~ 1;,95% &idompo eumictocdvng (CI), 3,24-4,33, p <0,001). Ta
LEYOADTEPO KOU OTOTIOTIKG ONUOVIIKG KEPOM  emtevydnkov Otav T GTOpO
ekmoudevnkay aepdfia oe €vtaon mepimov 60 -65% cVOomax. Aev vanpye
onuovtikr dapopd oto kEPAN VOomax Yo ekefva to nAwiopéva dtopo mov
npomoviOnkav ce evidoelg ndve and 1o 70% ™ VO2max o€ cUYKplon pe exetvoug
nov ekmodev Koy o€ Mydtepo and 10 70% g VO2max. EmumAéov, omovdadtepeg
avénoelg oVO2max Ppébniav dtav 1 dtdpkeld TG TPOTOVNONG NTAV UEYOADTEPT
and 20 gfoopdoes, pe avodikn Taon TV KEPO®V pe avEnuévn odpkela. To péyebog

TOV oNUOVTIKOV KePODV (116,3% Bedtimon g VOzomax mov pmopet va emttevydel amod
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KabloTiKd vy NAKiopéva dtopa) eaivetar vo £xel KAvikn onuaocio. o va {hoet
évav ave&apmro tpomo {ong, Eva nAkiopévo dtopo amortel eAdyiot TNV O2max
nepimov 20 mL kg~ ! - min~ L. 'Etot, wo avénon ot VOamax 3,8 mL kg™t min~ ! o
ATOTEAEGLOL TNG TPOTTOVIONG OVTOYNG TTOV GUVAYETOL OO OLTHY TNV avdAVGeT UTopet
va. amodelyfel TOAD ELEPYETIKY KO OTUAVTIKY YO, TNV LYEIO Kol TNV TOLOTNTA TNG

ueténerta Long tov nlkiouévov manbvopov (Huang et al., 2005).

2.5Awieippotikn agpéfra Tpomévnon

H oepdfra drodepupatiky mpomdvnon elval piKpne OpKenG ETaVIAaUPavVOUEVES
poikég mpoomdbeleg oyeTikd VYNANG vtaong pe evoldpeso dtaleippata. Xnpovtikol
TOPAUETPOL TOV TPEMEL Vo AapPdvovior vaoyty yo vo yivel cmotd 1 agpdfio
SWAEUPATIKT TTpOTOVION Elval:

- 'Evtaon mpoondbetog

- Abpkewo tpoomdBeiog

- EmavaAnyeig o ka0e cepd

- ApBuoc cepav

- Awdpkela dSokeippoarog (Kietsovpag, 2011).

Ta mpoypappoata dSwieippatikng tpondvnong (IATP) sivor cuyvd Atydtepo KaAd
OVEKTO GTOVG NMKIMUEVOVS GE GUYKPIOT LE TOVG VEOTEPOLS opoAdyovc. TIpdypartt, n
dwtpnon wog 1660 VYNANG £VIaong ACKNONG Yo apKeETES EROOUAOES GLVOEETIL
ouyva pe Poikod movo kot toeio e€dvtinom, kot v avoctoAn tov [IATP. 'Etot
oxeddotnKe éva o ela@pL TpwtokoAlo (Bouaziz et al., 2018) pe v memoibnon ot
Toplalel KaAvTeEpa e TIG KAvOTNTEG TOV NAMKIopévoy. [Ma va sivon emAéEot, ot
eBelovtég émpene va givol nlkiog 70 etov kot Avm, Asrtovpykd aveEdptnTol Kot
avdokntot. Ot vylelg eBeloviéc pe kabiotikn (on tomobetnOnkav tuyoio eite 6ToO
TPOYPUULO SWAELLATIKNG TPOTOVNoNG He TePLddovs avbkapyns (IATP-R) gite otov
kafotikd tpomo (mng. OAot o1 GUUPETEXOVTEG TPAYUATOTOINGOV M0 GTOOLOK(
avéavouevn dokipaoio doknong (IET) kot pion 6Aemtn dokur melomopiog (6-MWT),
oV apyn Kot OT0 TEAOG TOL EKTAdEVTIKOV Tpoypdupatos. Tao dedopéva mov
peTpnOnKay Kot 6T dV0 OUAdES TNG LEAETNG MTAV TO TPMTO OVOTVEVCTIKO KATMOAL
(VT1), n péyot avekty woydg (MTP), n péyiom npoécinyn o&uydvov (VOzpeak), 0
uéytotog Kapdakoc puouog (HRmax) kot n anmdéctacn mov kalvednke ot 6- MWT.
H exnaidevon IATP-R mepreddpfave oe dwbdomnua 9,5 efdouddwv 19 cvvedpieg

14



noonlaciog drapketog 30 Aemtmv [6% 4 Aentd 6T0 KATOQAL aeptopov (VT1) ko 6 x 1
ot0 40% tov VTIl]. Me mocootd ocvppopomong 94,7% war yopig onpoviikd
avemBounto cvuPdvra, ot cvupetéyovieg tov IATP-R eldav oe cOykpion pe 1o
dropa g ouddag eréyyov vo Pedtidvouy Koatd T dudpkeld Tov tedkov IET tig
Kapdoavamvevotikeés mapapétpovg tovg (MTP: + 19,2% évavtt —2,3%, VOgzpeak: +
14,1% évovtt —2,7% xor HRmax: + 1,6% évavtt .-1,7%) Kot 11 TapapéTpous ovtoyns
toug (VT1: + 18,3% évavtt —4,6%, HR oty apyum tun VT1: —6,0% évavt + 1,5%

Kot 1 amdoTaon Tov nepratninke oto 6- MWT: + 11,6% évavtt —3,1%).

Mio GAAN perétn pe SWAEUPATIKO  TPOYPOUUO EKTOidEvoNG 3 Unvav,
xpNoonoince to avamvevotikd KatdeAl (Vth) og deiktn évtaong g mpomdvnong.
Eikoot 600 nAikiopéva dtopa £ywvav dekTd 6T HEAETT KOl LOPACTNKOAY TUY0I0 GTIV
opada mpormdvnong (TG, n = 11) ko ot opdda eréyyov (CG, n = 11).01 péytoteg
doKEG Aoknong mpaypatoromOnkay oe dadpopo mtpwv (TO), kébe priva (T1, T2) ko
petd 1o dwotnua tov mpoypdupatog 3 unvav (T3). H mpomdévnmon mepreddupave
Swdepatikd mepmdtnua/ tlokvyk 600 @opéc v efdoudda o otifo vmd TV
enifreyn evoc epevvnmn. Kdabe dtopo g mopespPatiknig opddag mpomoviOnke
atopkd pe tov kapdiakd pvOud (HRth) mov avrtictoyyovce oto Vth tov, kdtt mov
petpndnke ota TO ,T1 ko T2. And cvvedpia oe cuvedpia, N GEPA Kot 1) SIUPKELD TOV
aKoAoVOLOV doknomng / avakapyng elye moKiAMa Le TETO0 TPOTO MGTE TOL ATOUO VO
av&Avouy 6TadaKE TOV GUVOAMKO XPOVO ACKTNOTG TOVG amd po apyiky owdpketo 30
AemT®V o€ pio dpo 0TO TEAOG TNG MEPLOOOL TPOMOVNONG. X& GCULYKPION WHE TIG
KaONUePIVEG dpacTNPLOTNTES TV ATOU®V TG opddag eAéyyov (CG), ot 8 nlkiwpévor
TOL OAOKANP®CAV TO TPOTOVNTIKO TPOYPOLU OEV TOPOVGIOGOV TPOVUATIGLOVS TOV
oyxetilovtav pe 10 OAslppoTikd mepmatnuo/tpééipo. H péon ocoppopewon kot m
GLUUETOYN ©TO0 TpomovnTikd mpdypappo Ntav 73% kot 97,3%, aviictorya. Me to
TEPOG TOV TMPOTOVNGEWV, 1 UEYIOTN TPOSANYT 0ELYOVOL KOl TO OVOTVELGTIKO
Kat®eAL (Vth) avEndnkav oy oudda (TG) xatd 20% wor 26% avrtictoryo, Evd TO
HRmax mov petpnbnke mpv kot petd v mpomdvnon dev 01épepe petald Tov 000
opadmv. Axopa, avtod Tov gidovg 1 mpomdvnon oto Vth avénce onuavtikd tov
péytoto oo O2 kot tov péyioto aepiopd oty opddo TG. EmmAéov kataypdonikav
HUEIDGEIS OTOV VTOUEYIGTO OEPIGUO Kol  OTOV KapOlaKO pubud o€ LTOUEYIOTEG

aoknoelg egoutiag g mpomdvnone. Qotdco, doedopévou 0Tt o0 peilov mBavog
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TEPLOPIOUOG TNG TOPOVGOG LEAETNG NTOV O CYETIKA UIKPOS 0plOUOC aTOU®MV, TPETEL VAL

de€ayBolv meportépm Epguveg ue peyolvtepo tAnbuopd (Ahmaidi et al., 1998).

Ac@aAng popen doknong gaivetal vo givol n TpomodvnoY EVTOS TOL VEPO.
Yylelg yovaikeg nlkiag 69 + 4 et@v mpov PEPOG GE OAELLUUATIKY] TPOTOVNON|
vynAng évtaonc. IlpomoviOnkoav pe tpé€uo / mepmatnua o Pabd vepd popdvTog
YIEKO 2¢00pég TV €Pdopdoa yioo 8 eBdopddes. O oToYELUEVOS KOPOOKOG PLOLOG
ntav 10 75% tov péylotov kapdlokov pvOpov Kol M mwpomdvnon mepPlEAdUPave
OPKETEG CLVTOUES TEPLOOOVS €PYOCiog kol OloTtnuate avdmovons. Metd v
napépPacn, o kapdlakds puduodg oe Katdotaon npepiog Nrav 8% yaunAidtepos. O
Kapdlakog puOuog Toug Katd Ty vITopEYoTn doknon Ntav 3% HiKpoOTEPOG, 1 HEYIOT
TpdsAnYn o&uyovou avéndnke kotd 10% ko o péylotog aeplopdg Tovg avEndnke
ot0 14%. Ev xotok)ieidl, 10 vyming évtaong tpééyto pe yikéko oe Pabid vepd
BeAtimoe v vmopuéylom wavotnto epyaciog, T HEYIOTN agpoPfla 1oyxd Kol TO
LEYIOTO 0EPIGUO, UE TO OomoteAécpata avTd vo. eivor petafifdoyio oe xepoaieg

dpaoTNPLOTNTEG TV NAKIOUEVOV Yuvalk®v (Broman et al., 2006) .
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III. ATA®OPA OPEAH THX ITPOIIONHXHX

3.1 Ayyswokn Bertioon ®g amdTOKO TNG TPOTOVIONG

Me 11 copoTIKn Goknor, €KTOC TV GAA®V, PEATIOVETOL KOl 1) KUKAOQOPiOL TOV
aipotoc oto avBpodmvo copa. IMopadelypatog ydpv, ot poeg TOV KATO AKPOV
ovumieCovv TIg PAEPEG TNC TEPLOYNG OLELKOADVOVTOS £TGL TV EMGTPOPT] TOL GULATOC
oV Kapdld. AvTi 1 AELITOVPYID TOV HVOV EVIGYVETAL A0 TNV EVOLVAU®GT TOVG TOL

ovpPaivel Adyw g doknong (Beers et al., 2007).

Ot ayyelokég mPoGUPUOYES TTOV TPOYLATOTOLOVVTOL MG ATOTOKO TNG aepdfiag
TPOTOHVNONG OGPUAILOVY TNV OMOTEAEGUOTIKY] KOl GUVEYN POY| TOL OLATOS GTOVG
dpactiprovg poec. H cvotnuatikn agpoPio doknon eivar n outior T oyyeloyEveongc,
KOwag ™G avénong tov apBpov tev tpryosdov ayyeimv. H evepyetikn avt
petafoln mov yivetar 6To TPLYOEdES dIKTVO TPOKOAEL:

-0VENUEVN OLULATIKY POT} GTOVG EVEPYOVG HVEG, LE OMOTEAEGLLOL TNV EVKOAOTEPT

ddyvon ovoIMV, LETAROMTOV Kot 0ELYOVOL KOTA TN SLAPKELD LEYIGTNG HVIKNAG

TPOcTAOELOG.

- LELOUEVN GLVOAIKN TEPLPEPIKN avTicTaoT, 1 omoia eEumnpetel otnv avénon

¢ HéEYetg kapdlakng mapoyns (Kieisovpag,2011).

H pikpoayysioxn Aettovpyio peudveror pe v nikio, v acBévela kol v
adpavewo. H pedétn tov Hurley et al., arockonovce vo aloloyfoel m Asttovpyia
TOV WKPOV ayyelov 6T0 KAT® GKPo 6€ NAMKI®UEVOLS e kobotikny (on petd amd
aepofro doknon. ‘Enetto amd tov TpokatapkTiKd EAEYY0, TO GTOUN TVYOLOTOWONKOV
egloov og kabotikn opdda eréyyov (CON) 1 opdoa doxnong (EX).H opdda EX
ohokANpwoe 12 €fdonddeg emomtevouevng Goknong o€ d1adpopo[40 Aemtd
avneopkov mepratotos 4 nuépec/ €fd. to 70% tov KapdakoD pLOLOL epedpeiog
(HRR)]. H opdda eréyyov (CON) dwathpnoe évav kabiotikd tpdémo {ong 6A0 ovtd To
dwwonua. Ta amoteAéopata €d€1&av, TmOG o1 NAKIOUEVOL oL EAafov HEPOG GTO
npdypappo aepoflag Goknone HETPLOG Evtaons Peitiocav TN HUKPOOYYELOKT
Aertovpyio Tov wodov tove. EmmAéov, to VO2peak avénbnke xatd 9% oty opdoa

doxnong (mpwv, 19,0 + 3,1 mL/kg/min ; petd, 20,8 + 2,9 mL/kg/min), evéd otnv opdda
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e éyyov vnpée ammAiew 7% (mpwv , 21,9 + 3,6 mL/kg/min; petd, 20,4 + 3,5
mL/kg/min ), P <0,05 (Hurley et al., 2019).

H evdoOniivn-1 (ET-1), n omoia mapdyetor amd oyyslokd evoobnAtaxd
KOTTOPQ, EYEL 1OYLPY] GVOCMPEVTIKN KOl TOAAUTANGLOCTIKY OPACTNPLOTNTO GCE
KOTTOPO. OYYEWKOV Aglov HLOG Kol ¢ €K TOOLTOL €xel eumAakel ot pvOoT TOL
ayyelokov TOvVov kot otnv eEEMEN ™ abfnpookinpwons. Epevvntég pétpnoov
ovykévipoon ET-1 oto mAdopa og vyteig veapég (21-28 etwv), vyteic peoniwkeg (31-
47 etdv) Ko vylelg nMAikiopéveg yovaikeg (61-69 etwv). To eninedo mAGGHATOG TOV
ET-1 avénbnke onuoviikd pe t yppavon (1,02 +/- 0,08, 1,33 +/- 0,11 ko 2,90 +/-
0,20 pg / ml oe véec, peoniikeg kot NAKlopéveg yovaikes, avtiotoyya). Emumiéov
pétpnon g ovykévipoong ET-1 o1o mAdopa £ytve oTig NAMKIOUEVES Yuvaikeg LETA
and 3 unveg agpdflag doxknong (modnracio oe epyoduetpo modov oto 80% o710
Kat@eA aeptopoV v 30 Aemtd, 5 nuépeg / efdondda). H taktikny aepodPfia doknon
peimoe onuavtikd ™ ovykévipwon ET-1 o100 mAdopa otic nAkiopéveg yovaikeg
(2,22 +/- 0,16 pg / ml, P <0,01) kot emiong peiddnkay onpovTikd 1 GLGTOAKN Kot 1
OlIGTOAIKY] OPTNPOKY|] TECT TOLG GE KATAGTAOCT MPeRiag. Avtn 1 eAATTOON TNG
oLYKEVTpOONG TNG &vooOnAivng-1 oto mAdopo pmopel vo €xel  gvePyETIKA
OMOTEAEGLLOTO GTO KOPOLOYYEWKO GUGTNUA, ONAadN TporauPdver v eEEMEN ™G

véptacng N / kot e afnpockinpmong omd evdoyevég ET-1 (Maeda et al, 2003) .

3.2 Zvotnpatikn Goknon Ko Aimn

Me v cuGTNUOTIKN TPOTOVIOT GLUBAIVOVY OPKETEG TPOGAPUOYES EKTOG TV GAA®DY
Kol 61OV LETOPOAMGHO TV Kavoipmy. Ewdikotepa :
-0OOOHOVVTAL TTEPIOCOTEPA. Admn, 0ONY®OVTAG £TGL GTNV KAALTEPELON TNG
aVTOYNG Kol GTNV ££0KOVOUNGT TOV amoBnKevUEVOL YAVKOYOVOL GTaL LTk
KOTTOPO
- 1 GLYKEVIPMOOT TNG YOANCTEPOANG GTO OO, 1 OTOi0 OTOTEAEL TPOOPOLIKY|
0VGi0 TOV KLTTAPIKOV HEUPPOVAV KOl TOV GTEPOEWOMV OPLOVMV, 0KOAOVDE]
TTOTK ] mopeia. H vynAn ovykévipwon g YOANGTEPOANG ©TO aipa
dtevKoAvVEL TOV oynUaTIcpd afnposkAnpwong, piog tddnong mov Ponddet va

TOPOVCIACTOVV Kopdloyyelokég PAAPES
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-puetwvovton  to.  TPryAvkepidle oto aipo , eoutiog ™G peyohdtepng
dOpaoTIKOTNTAG TOV VOOV MTACNG AMITOTPMTEIVIIG 6TOV A®OT Kol HViko
1616. Avénuéva enimeda tpryAvkepdiov oyetifovrat pe TV Kapdlokn voco

- HEW®VOVTOL TO €Mimeda TG MTOTPMTEIVNG YounAng mokvotntag (LDL). H
LDL eivor o Boaocwkog petagopéog Kot evomobfEng e YoAnotepOANG ota
KOTTOPO, Gpa Kot 0 PBaciKOC LIAITIOE Yo, TOV GYNUOTICHO aBNPOGKANP®ONG.
Av1dc glvar Kot 0 AOYOg TOL AmOKOAEITOL MG <<KOKT >> YOANCTEPOAN

- av&avovtal ta eminedo TG Amonmpwteivng vyning tukvomrag (HDL) oto
aipo. H HDL amopokpiver v aypeiootn agbovia g YoANoTEPOANG amd
TOVG 16TOVGC KOl TO Oipo UETOPEPOVIAG TNV ©TO Nmop , Kot amd ekel
amofdrreTon ot YoAn. [oavtd €xer Ko 10 TPOSOVOUID <<KOAN>>
YOANGTEPOAN

- GE€ GLVOLOGHO LE TN CWOGTH OTPOPY], LUELOVETOL TO COUATIKO AImTOG Kot
EMEPYETAL GLPPiIKVEOON TV Amokvttdpov. To Aimog mov PpiokeTon otnv
KOWMOKY] Y®pa Kol T0 Gved HEPOS TOL ompatog, Otav Eemepvdel ta
(QLOO0A0YIKA Opla, UTopel va dnpovpynoel cofapd mpoPfAnuoto otny vysio

Kabe avOpomov (Kieisovpag, 2011).

Hluiopévot kot tov 000 eOA®V Tov cuppeTelyav o€ Eva 4unvo TpoypopLiLe
aepOPlag AoKNoMG, EKTOG TV OGAA®V ELVOIKOV QUGLOAOYIKOV OAAOYDV OV
mopatnpROnKay HETd TO TEPAG TOV TPOYPAUUATOC, LEIMGOV TO EMITEIN YOANGTEPOANG

tov¢ (Blumenthal et al., 1989).

Hlxwwopévolr > 60 etov mov mepratovoav 30 €wg 60 Aemtd 2 @opéc v
gfoopndoa yw 12 gfdopnddeg, ©6t0 TEAOG TOL TPOYPAUUOATOS ELYOV  UEIOUEVES
OLYKEVTIPMOOEL MITOTPOTEIVOV YounAng mukvotnrag(LDL) ofedmuéveg oto TAdoua,
Om®G Kol YoOUNAOTEPT avadoyio 0&eW®MUEVNC MITOTPOTEIVIG YOUNANG TLUKVOTNTOG
TPOG YOANGTEPOAT MTOTPOTEIVNG LYNANG TLKVOTNTOG G GYEoM LE TPy T Pddio.
Emniéov, ehattobnke 1 aptnplokn wieon npepiag egortiag g mpomovnong (Park et
al., 2014).

AgKOOYTO GYETIKA VYIEIG OVAGKNTES EUUNVOTOVGLOKES YVVOIKEG OO TNV
IMcdva axorovONcav Eva TEPAUATIKO TPOTOKOAAO Kot HOPAGTNKAV TUYOi0 G Opdoa
doxnong (EG, 8 yvvaikeg) kot oudda eréyyov (CG, 10 yvvaikeg). H mpomovnrtikn
onada (EG) éxave mpomdvnon aepofrog doknong pétplog évraong yo 8efdouddsc,
3popég Vv efdopdda, evd m opdodoa eréyyov (CG) mapakorovOnoe kovovikég
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KaBnuepvég dpactnpromres. Metd and 8 efdouddec TPomdvNoNS, N TPOTOVNTIKN
Ol TAPOLGINGE CNUAVTIKY UEIMOT TOL AOYOL KOPILOYYELNKOD KIVOUVOL , KOOMG
Kot pun  onuovtikég pewwoelg oto. LDL  (Mmompwteivn youning moukvotmrag),
SBP(cvotolikn| aptnplakn mieon), DBP(diactoliky apt. mieon) ko to Papoc. H
oldoa EAEYYOV TOPOLGIOGE GNUOVTIKN OWENCT TNG GUGTOAIKNG OPTNPLOKNG TIECNC
Kol po pn onpovtikn avénon g LDL kot tov kapdiayysiokov Kivovvov. H modtnta
Comg Bertidbnke onpavtikd oty oudda EG oe chykpion pe v opdda CG petd to
TEPOG TNG TPOTOVIONG. LVUTEPACUOTIKG, 1 agpdfia doknon peiwoe tov Kivovvo
KOPOLOYYELOK®OV TOONGEMV G UETEUUNVOTOVCLUKES YOVOITKES Kot @AvnKe pio mavi
enidpaocm 610 mTPoPik AMmdimv kot oty vyeio oyeTkd pe v motdtnto (NG Tovg

(Akwa et al., 2017) .

3.3 Aw Biov ackovpevol

Ye olykplon He TOLG OvevePYOUS MAKlopévoug, ot o PBlov copatikd evepyol
NMKIOEEVOL £X0VV VYNAGTEPO ETTITESO PLGLOAOYIKNG AetToVpYioc. AVTO TEPAAUPAVEL
T0 UETOPOAKO, OKEAETIKO, TO KOPIWOYYEWKO KOL TO OVOGOTOWTIKO GLGTNUO

(Bangsbo et al., 2019).

H doKmon TaKTIKig cuxvoTnTog Yo > 25 ypovia ennpedlel 0etikd 10 VOomax,
tov  0yko moApov (SV), ™ ovomukn omdomacn oSuydvov Ko v ovlevén
KOWMOKNG optnpiag katd 1Tn Opkel. GOKNONG O€ LYIEG NMMKIOUEVOLG, UE
EULPAVESTEPO, OMOTELECUA VO TTOPATNPOVVTOL OTOV TPUYUOTOTOOVVIOL TEGGEPLS 1|
nepLocoTePES efdopadlaieg cuvedpieg Aoknons avtoyns epdpov Lmng. Emumdéov, pe >
4eBoopadiaieg ovvedpieg doknong avtoymng yio TovAdyletov 25 ¥pdvia PEATIOVETOL M
petapopd Kot xprion ovyovov (O2) Kotd TN HEYIGTN ACKNON GE GUYKPION UE TIC
YOUNAOTEPES CLYVOTNTES TNG Ol Plov doknone. Ot VYNAOTEPEG CLYVOTNTES ACKNONG
avtoyng ot Biov cvoyetiomkav pe peyorlvtepn pala TBV(cuvoiikodg 6ykog aipatog)
kot LV (aprotepn xotMa), KabBdg emiong odnynooav otov EAeyY0 TOL KOPIIOKOD
pLOLOY KOt TN OldpKELD KO HETA TNV AoKNoT. 261000, 1 PedTiopévn pvOuon Tov
oykov moApod (SV) katd tn Sugpkeld TG Aoknong 6ev cuvovdletor pe €VVOTKA
amoteAéopoto oty mANpwon g LV, akdpo xor 6tav m kapdid eivor mANpoS
eoptouévn. Mo yapumAn covyvotra oo Biov doknong (2-3 cvvedpieg / efdoudon)
ookel pétpio emidpacn 610 VOzmax TOL eKQPALETOL GE OYEON HE T GLVOMKY péla

ocopatog (~8%), evd pe v TpocHnkn piog £0g dVO GLVESPLOV GoKNONG TAVED aTd
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avtd 10 emimedo (4-5 ovvedpiec / gfdopnada) yivetan emapkéc to gpéBiopa yuu tov
TEPOPIGHO TG peimong Tov VOzmaxpte ) yipoven. A&ilet va onueimBei 6t péytom
apTNPOPAEPIKN S1aopd 0ELYOVOL NTOV CNUOVTIKE UEYOAVTEP GE TPOTOVIUEVOLG
nAukiwpévoue. Eivar evdlapépovca M mopatipnon OTL akOUNn Kot o YOUNAR
ovyvotnta ol PBiov doknong (2-3 ocvvedpieg / efooudda) Pertiooe v amdomaon
o&uyovov amd petafoAtkd evepyd 1010 katd tn péyiom aocknon (Carrick-Ranson et

al., 2014).

Epgovntég e€étacav v agpdfia tkavotnTo 0OAOKANPOL TOL GMOUATOG KOt TOVG
HLOKLTTOPIKOVS OEIKTEG 0EEWOMTIKOD peTAPoMOUoD o€ EMT aOANTEG S Blov avtoymg
(9 dropa, 81 + 1 etdv), or omoiot €EakoAoVOOVGAV VO CUUUETEYOVV EVEPYH GE
AVTOYOVIGTIKEG S10PYOVMGELS, KAOMS Kot o€ VYELS, ampomdvnTovg dvdpes (6 dtopa,
82 £ 1 etyv). Kd&be dropo mpaypatonoinoe po HéEyot S0k KOKAOEPYOUETPOL Vi
vo. a&oroyn0el n agpopra yopntucdta (VO2max). Emumhéov, ta dropa eiyov pio
Boyia poikng midylag npepiog yuoo vor ektiumBovv 1o o&ewdotikd viopa (Kitpikn
ovvBaon ko BHAD) ot ot popiaxoi (mRNA) otdyor mov oyetiCovror pe
pitoyovoplaxn Proyéveon. To gvpripata €610V TS 0L 0YOOVTIO ETMV KOl TAV®D dtol
Biov aOAnTég giyav vymAdtepa mtocootd amdivtov (2,6 = 0,1 évavt 1,6 = 0,1 1/ min)
kot oyetikov(38 = 1 évavti 21 £ 1 ml kg™ ! min~1) VOzmax, agpiopov ( 79 3 évavt
64 = 7 1/ min), kapdioakod pvOpov(160 £ 5 évavtt 146 £ 8 maipol avd Aemtd) kot
TeEMKOU mopayopevov épyov (182 £ 4 évavtt 131 £ 14 W) oe oyéon pe toug
OVEKTOUOEVTOVG AVTIPEG TNG ovTioToyng NAkiag. Akoun, to o&ewdmtikd évivpa Tov
OKEAETIKOV PV NTav Kotd 54% (kitpikn ovvBdon) kot 42% (BHAD) vynlotepa
otovg 0OANTéC oo PBlov avroyng. Opoiwg, 10 Pacikd PGC-la ko to Tfam mMRNA
nrav 135% xor 80% peyaAddtepa avrtiotoya, otovg abintég > 80 etmv. A&iler va
tovioTel, 6Tt 10 VOzmaxtov S1a Piov a®Antdv ovtoyig HTav mépa mold vymid yio
avBpomovg Nikiag > 80 etdv Kot elvar cvykpico pe avopeg 40 ypdvia vedtepovg
mov dgv &yovv mpomovnOel oty avroyn. KoatoAnktikd, 10 avdtEPO TPOPIA
KOPOLOYYELOKNG KOl GKEAETIKNG HLIKNG LYElog TV aOANT®OV 0yddvTa £TMOV Kol AV
napéxel Eva peydlo Asttovpywkd amdbepo mave and 1o aepoPflo Oplo Yoo KIVNTIKN
advvapio Kot oyetiletan pe yapmAdtepo kivovvo avamnpiog kot Bvnopotrog (Trappe

etal., 2013).

21



3.4 A&wonpeioto ooupav

‘Eva a&toonpeiwto yeyovog ftav 1 Kataypoen Taykoouiov pekdp moonraciog 1 dpag
ywo. dtopa nikiog >100 etdv ota 24,25 ymoduetpa and tov Robert Marchand. Agv
oTopdnoe Opmg ekel kabmg 2 ypovia petd, ota 103 €t g {ong tov, Pertiooe to
pekdp tov ota 26,92 yAp (+ 11%). O cvykekpiévog avOpmmog eiye GTOUATNOEL TV
moonlacio amd v nAkia tov 25 etov. [Iptv and ™ cvppeToyn Tov 6TO TEIPOUO ,
EVNUEPDOONKE Y100 TOLG KIVOVVOLS KOl TIC TECELS TOL GYETILOVTAL e TO TPMOTOKOAAO
Kot £0WCE TN YPOMTH €0EAOVTIKY EVNUEPOUEVT] GLYKATAOEST TOV Yol TIG OOKIUES Kot
Yoo T ONUOCIO avagopd TV amoteAecudtov. To ATopo NTaV OmTaAAAYUEVO Amtd
YVOOT KOPOYYELOKT), OVOTVELGTIKY] Kot KLKAoQoplakn oOvciettovpyio. T 2
rpovia, éxave 5.000 yAp / étog pe mpomdvnorn modnraciog mov mepieddpuPove to 80%
TOV YIMOUETPOV UE «EAAPPLE» VTTOKEEVIKT avTiAnyn g konwong (RPE) <12 kot
10 20% pe «oxdnpni» RPE >15 og pvOud moonidtnong petald 50-70 mepiotpopés
avd Aemtd(rpm). Metd v mpomovnTikn TapéUPact), T0 COUATIKO TOL PApPog Kot M
damn pala oopatdg tov dev GAAagav, evad 1 HEYIOTN KaTAvAA®omn o&uyovou
(VOzmax) awéndnke (31-35 ml kg~ * min™ 1, + 13%). H péyiom mopoydpevn oyxdg
avéndnke and 90 oce 125 W (+ 39%), wvpiog Adym ™G adénong g HéEYoTng
ovyvottag modnAdtnong (69-90 rpm, + 30%). O péyiotog kapdakdc pvOudg (134—
137 maApol / Aemtd) kot o kapdaKog puOudg eved kabotav oto modnAato Ko oto 0 W
(65- 63 modpoi / Aemtd) dev AALaEaY oNUOVTIKA, o€ avTifeon e ToV HEYIOTO 0EPIGUO
(57-70 | / min, + 23%), v avanvevotikn cvyvotnta (38—41 kbkAot / Aentd, + 8% )
Kot tov ovamveopevo oyko (1,5-1,7 Aitpo, + 13%). H oavoroyla avamvevotikng
avtoAlayng ovéndnke (1,03-1,14) otov B0 Pabud pe v ovoyn oto
VCOy(rmapaywyn doéediov tov avOpakoc). Ev kataxieidt, sivar duvatn 1 avénon
™mg anddoong Kot Tov VOzmax pe TV mpomdvnon mov eotidlel o€ vymid pubuod

TEVTOA akoOpa Ko petd v nikia tov 100 etov (Billat et al, 2017) .

3.5 Zuvovaotikny Tpomdévion

H ynpavon kot 1 copatiky dpactmptotnto aAiniendpodv apotPaio. H ynpavon
emmpedlel v KavotTa Kivnong, aAAd 1 EAAeyn Kivnong emttaybvel T dodkocio
mpavone. H anoieio poikng palog mov oyetiCeton pe m ynpavon (capkomevia) eivorl
évag amd Toug PactkoVs TOPAYOVTES TG LVOCKEAETIKNG AOVVOUIOG KOl TNG LELOUEVNC

KIVWNTIKNG Aettovpyiag ota ynpateld. Eivar yvootd o6t 1 oepodfio dpactnplotna
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av&avel TNV KOPOYYELOKN KAVOTNTO KOl HEWOVEL TOV KIVOLVO KOpPOloyYELKDOV
nadncewv, OTMC Kol 1 TPOTOVNoN dvvaUNG, avédvetl T poikn pdlo Kol HELDOVEL TNV
aotdfel Kot TG TTOOE. Qo0TO00, VRAPYEL OVAYKY OAKPIONG UETOEL TNG
(QUOIOAOYIKNG YAPOVONG Kol Tng moaboloyiog TPOKEWEVOL Vo TPOGOIOPIOTEL 1
SLUPOAT NG COUOTIKNAG dpaoTnPlOTNTOC ot odikacio g ynpovong (Mechling
and Netz, 2009).

e mpoywpnuévn NAkia, Evo 1lGopPOTNUEVO TPOYPUULLO COUATIKNG GOKNONG
LLE GLVOVOGUO ACKNCEMV AVTOYXNG KOl OVTIGTOOTG , POIVETOL VO, EIVOL OTOTEAEGLLOTIKO
WG TPOG TNV TPOANY™N TNG KIVITIKNG OVOTNpiog, TOV UETPLOCUO TG GOPKOTEVIOG Kot
v arokotdotact thg evpootiag (Marzetti et al., 2017). Melétn diepedvnoe b M
oLVOLOCUEVT] TPOTTOVN O dVVAUNG Kot 0EPOPLOG TPOTOVIIONG UTOPOVV VO, EVIGYDCOVY
™V aepoPlo IKOVOTNTO GTOVG NMAKIOUEVOLG oe Tapdpoto Pabud pe v agpofia
npondvnon povo, Otav kot To 600 TPOTOVNTIKA TPoyplupate €govv Tnyv 1o
dwapketa. Hukiopévor kot tov dvo eolwv (mAkiag 63,2 + 4,7 e1dv) popdotnkav
toyaio og 600 opddeg mapéuPaons: po agpdfia opdda(AG) Kot pio cuVILOGUEVT
opnada( CG). Ta dropa ekmoudevtnkoav 40 Aemtd 3 @opég v egfdoudda yuo 12
efoopddes. Kot ot dvo opddeg ekmodevnioyv 20 Aentd oto 65% tov kapdlokoD
pLOUoy epedpelag Ge KLKAOEPYOUETPO Kol ©Tn ovvéyel GAro 20 Aemtd oto
KUKAOEPYOUETPO Yo TNV opdda AG, eved 20 Aentd tpordvnon dSHVOUNG Yo TO KAT®
puépog tov copatoc oty ouddo CG. Ta armoteléopota £0eiEay mwG 1 VO2max 0TN
GLVOLOGTIKY opdda Tpomdvnong avénonke katd 17%,evd otnv agpdfia opdada KoTd
26%, yopig onuavtiky dopopd petacd tov opddwv. H péyiotn eBelodoia cuotorn
(MVC) Bertiwdnke 22% oto ykpour CG kot 9% oto AG. EmumpdcOeta, n péon
BeAtioon g 1 péyomng emavdinyng oy mpéca TodldY, TNV EKTACT] TOV YOVATOG
Kol v éktaon g kviung Nrav 54% oto CG kot 31% oto AG. And to mapamdve
TPOKVTTEL TAOG 0L NAKIOUEVOL UTOPOVV VO AVTIKATAGTHCOVV £va, LEPOS TNG aepOPiog
TPOTOVNONG TOVG HE Tpomovnon dvvaung kot va Beitidcovv akoun t™VO2omax c€
KAMVIKG onuovtiko Badbud otav n mpomdvnon dOVounG eKTeAeitanl pe HeYIAES OLAdES
poov éneita and v agpdfia mpomdvnon. H cuvdvacuévn mpomdvnorn PeAtudvet
emmA&ov TN dVvVAUN Kol TNV ALTOOEI0AOYNUEVT YEVIKN LYElD TEPIGGOTEPO amMd TNV

aepofia Tpomdvnon povo (Burich et al., 2015).

Ye o ovaokomnon oty omoio cvpmepinednkav 175 epyociec, To

AmOTEAEGLOTO £OE1EAV TG 1 ACKNON UITOPEL VO aVTIGTPEYEL €V LEPEL TN GYETILOUEVN
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HE TV NMKI0 QLUGIOAOYIKT HEI®MOT Kot Vo BEATUDCEL TNV IKOVOTNTA EPYOGIOG GTOVG
NAKIOUEVOLG. e TOAEG Omd TIG MEAETEG GAVNKE OTL M dloTPNON MG EANYIOTNG
TOGOTNTOG KOl TOLOTNTOC CMUATIKNG AoKNOoNG Helmoe Tov Kivouvo kapdloyyElokng
OVNoUOTNTOC, CAPKOTEVING, OMETPEYE TNV ELPAVIOT] OGTEOTEVIOG KOl ACKNGE OKOUN
KOl TPOPLAOKTIKO POAO KATA TOL VELPOEKPLAIGUOV. 'ETol cuvayeton 10 cupmépacio
OTL Ta. dounuéva TPOYPAUUATH KATAPTIONG TPEMEL va oyedtdlovtar Yo T PeAtioon
NG PUVOIO0AOYIKNG Agttovpyiog e vtV Tov TANBuoud. TEAOG, Ta 0QEAN TNG AoKNONG
TOWKIAAOVY avaAoyo pe TOV GYKO TNG TPOTOVNONG Kot avTn 1 oxéon givar ave&aptnn

amd v nAkio kot to evro (Mendonca et al., 2016).

Mua evolapépovoa Epevva 0EANCE va Bpel TNV EMIOPOGT TOL GKL GTNV QUGTKN
Kataotaon ynpowov mAndvopod. To mepapatikd mpwtdkoAro NTav ddpkelog 12
efdopddwv, kot ta 47 nukiowpéva dropo (nAkiog 60-76 etdv) mov Edafav pEPOG
yopiomkav og opada mopépupaocng (IG) kot opdoa eréyyov (CG). H opdoda IG éxave
Katé péco 0po 28,5 nuépeg okt pe Eevayod oe dbpketa 12 gfdopddwv. H péyiom
npocinyn 0&uyovov (VO2max) BeAtidbnke kotd 7,2% otnv opdda doknong o€ oyéon
pe TP Vv Evopén ToV EKTOOEVTIKOD TPOYPEUIOTOS, VD OTNV Oudda EAEYYOL dev
napotnphnke Kopio evowpépovoa arlayn. To vyog dApatog avénbnke katd
duwpkele twv 12 gfdopddov katd péco 6po 6% vy 10 IG, evd yuw 10 CG
emdevadnke katd -11,7%. AxoloVvBmg, n Suvokn HEYIOTN avToYN TTov UETPONKe
Kol 6T 600 OO0 6TO TEAOG TOV TPOYPAUUATOS oKl avénonke kotd 16% oto ykpovn
TPOTOVNONG KOl GTO YKPOLT €AEYYOL HeYOAwoe katd 7%. Xt otabepdtnta TOL
oOpoTog dev Tapatnpnnkay cmovdaieg dtapopés pnetald tTwv opddwv émetta Tig 12
gfooudoes. Me Baon ta mapomdve, eaivetor 0Tt o NAMKiopéva dtopo, 12 gfdopnadeg
oKl 0dNyel 6€ onuavtikn) avénon g aepoPlog KavoTToS, TG I6YVOS TOV HUOV TMOV

oAV kat TG dOvaung (Miiller et al., 2011).

3.6 uvioTOpEVY] 006010Yi0 AOKNONG

Ta emomuovikd otoreion TOL ATOJEIKVOOVYV TO EVEPYETIKA OATOTEAECUOTO TNG
doxnong elvar adlopEIoPNTTA KoL T OPEAT TNG AOKNGNG VITEPTEPOVV KATE TTOAD T®V
KIVOUVOV GTOVG TEPIOCOTEPOVS eVIAIKEC. 'Eva mpoOypoppe TOKTIKNG GOKNONG TOv
TEPAOUPAVEL KOPOIOOVOTVEVGTIKY] (IOKTOY|, TPOTOVION OVTIIGTACE®YV, EVAVYIGIOG Kol
VEVPOKIVITIKES OIOKNOELS TEPQ O TIG dpacTNPLOTNTEG TS Kabnuepvng Long yo ™

Bedtiomon kot T dlTNPNON TG PLGIKNG KATAGTAOTNG Kot TG VYelag etvat amapaitnto
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v Toug meP1ocdTEPOLG eVAkeG. To ACSM (Apepikavikd KoAéylo AOAntioTpikng)
OUVIOTA GTOVG TEPIGGOTEPOVG EVAAKEG VO KAVOLUV KOPILOOVATVEVCTIKY] (OKNOM
pétplag €vroong yuo >30 Aemtd v nuépa yo =5 nuépeg v £fOOUAdA e GUVOAKO
xpOvo doknong >150 Aemtd/efoopdda 1 KopSOOVOTVEVLGTIKY TPOTOHVNON EVIOVNG
évtaong yw >20 Aentd v Muépa Yoo >3 nuépeg avd efoopddo (=75 Aemtd v
ePOOUAOM) 1 GLVOLOGUO ACKNONG METPLOG Kol £VIOVNG £VTAONG Yo TNV €mitevén

GLVOALKNG evepyetakng damdvng >500-1000 MET v gfdopdda.

Axoun, 2 pe 3 un drdoykég nuépeg v eRdopdda, ot eviiikeg Ba Tpémel va
KAVOLV 0GKNOELG EVOLVAU®ONG Yol Kabepio amd T1g KOpleg HOTKES OLAdES, OALL Kol
VELPOKIVNTIKY AoKNoM 7oL TEPAApPAvVEL 1Goppomio, €uKvnoio Kol GUVTOVIGUO.
Yuviotdtol ©¢ kafoploTikng onuaciog yoo ™ dtipnon tov 0povg Kivnong tov
apfpOCE®V 1 CLUTANP®OT HOG GEWPAS ACKNGEMY gVAVYIGiag Yia kabepio amd Tig
KOpleg opddeg LLMV-TeVOVIOV (cuvolkd 60 dgvutepdiento avd doknom) yoo >2
nuépes ava efoopdda. To mpodypappa doknong Oa mpénet va tpomomoteiton GOUPMVA
pe T ovvhnin ELGIKY OPACTNPLOTNTA, TN COUATIKY AElTovpYio, TNV KATAGTAOTN TNG
vyelag, TIC amoKpicES otV AcKNoN Kol TOvg KoBopiopévovg otdyovg tov Kdébe
atopov. Ot eviAikeg mov dev  TMETLYAIVOLY TOLG GTOYOLG TPOTOVIONG  TOV
neprypapovtal mopandve, egakoAovBodv va pmopoldv vo emm@eAnfodv amd
GUUUETOYN O€ WKPOTEPES OO TIC CLVICTMUEVEG TOGOTNTEG doknong. Extoc and
CLOTNUOTIKY] GOKNOT VRAPYOLV OQEAN Yoo TNV VYElD UE TOWTOYPOVN UEIWGN TOV
GLVOAMKOD YpOVOL ToL acyoieiton Kavelg pe KaboTiké cuvnbeteg ko emiong pe
OLYVEC, GUVTOUES TEPLOOOVS 0pHocTACIOg KOl COUOTIKNG dpacTnpdmrag HeTaSd
TEPLOOMV KAOIGTIKNG OpacTNPOTNTOS, OKOUN KOl GE COUATIKE EVEPYOVG EVIAIKES
(Garber et al., 2011).

3.7 Ov 0@élereg TG AGKNONG OEV UTOTANRLEDOVTAL

Or oeéhpeg emdpdoelg ™G TOKTIKNAG Goknong, ot omoieg eKOMA®VOVTOL GE
HETOPOAIKOVE,  KAPOIOOVOTVELGTIKOVS, VEVPOUVTKOVS Kol GAAOVG TOUElC Ogv
OTOTOUEDOVTOL Y1O0. LEAAOVTIKY YpNoN. ATevavtiog, Ol OTOEG TPOCUPUOYES EXOLV
ocuuBel avaostpépovtal pe yopyovs puBuovs 0Tav 0 AvOP®TOg TAVEL VO AGKEITOL Kot
eCapavifovtol eVTEAMG LE TNV TAPATETOUEVT] OLOKOT TG AOKNONG Kol TNV aK1vnoia.

Oocot ovveyilovv va. aoKoOvTol PE HIKPOTEPT cLYVOTNTO KOl £VIOCT GE OYECT WE
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TPOTHTEPO, Ol UETAUPOAKES TOVG TPOCAPLOYES avaoTpEPovTal pueptkag (KAeioovpag,

2011).

Ye mepapatikd tpotokorlro (Lobo et al., 2010), petd omd 1 €10G TAKTIKNAG
npondvnong (2 @opéc/ePd.) emomtevdOpevo  amd  €EEOIKELUEVO  EKTOUOELTH,
aKolovOnoe 3unvn mepiodog otV omoio 01 NMKIMUEVOL UTOPOVGAV VO GUVEXICOVV
TIC QUOIOAOYIKEG Opaotnplotntee g koabnuepwvng Long, oAAd dev Empeme va
GUUUETEYOVV GE KOVEVO TPOYPOLLO ETOTTEVOUEVTG TPOTOVNONG. Ol EMITTAOGEIS TNG
OMOTPOTNG GO TNV TPOTOVNGN GTO ATOUO NTAV MO EUPAVEIG OTO KAT® HEPOS TOL
OMOTOG, OV KOt 1] SUVAUT OTO TAV®D UEPOC TOL CMUATOS LEWMONKE EMIONG GTO YKPOLT
nov mpomoviOnke otn dvvaun. Qotdco, ot TES Tapépevay vVYnAdTepeg and 0, Tt
TPW amd TV Tpomovnon. Movo n evkivnoia / duvapikn soppomia, Wilaitepa otV
opdoa aepoPilag mpomdvNnong, emaviAbe o€ TIHEG EAAPPAOC YOUNAOTEPES ATO TNV
apywn Tn. Xe avtifBeon, mapotnpnnke 0Tt M aegpodPro avtoyn MTav M ArydtepPo
EMNPEACUEVT] TOPAPETPOS AT TNV TTEPTIOO0 AMOTPOTNGC. ZT1G 000 opddeg mapéuPacnc
gV VIECTNGOV  ONUOVTIKEG OAAAYEC HETOL TNV OMOTPOTH TNG GOCKNONG Ol
KopOLoyyelokég HETAPANTES KAODS Kot TO EMIMESO PUGIKNG dPAGTNPLOTNTOS, TO OTOI0
napéPeve  onUavTiKd  vyniotepo amd TG apykés Twés.  Emopéveog, ta
pokponpobecia Tpoypdppate doknong mov £xovv akolovdnbel Tpv amd ) dtokomn
™G OpaocTNPOTNTOG  EVOEYETOL VO TPOCPEPOVY  AEITOLPYIKY]  TPOGTAGCIA.
SOUTEPAGUATIKA, TO OTOTEAEGLLATO ETIONHAIVOLV OTL 1] TEPI0O0G 3 UNVAOV ATOTPOTN|G
énerta. omd €va €tog mPomdvnong Uelwce TO UEYOADTEPO WEPOG TMV ELVOIKMV
AELTOVPYIKAV OALOYDV TOL emtevyOnKav petd v mpomdvnor. Emouévog, ta
dedopéval VIoDovV TNV 10€0. OTL 1] ATOTPOTN EMNPEALEL TN PLGIKN KOTAGTOGT KOt Ol
NAKIOUEVOL TIPETEL VO GUUUETEXOVV GE £VOL GUGTNUATIKO TPOYPOUUO AoKNONG
Ka0'0AN ™ dbpkela ™G {ONG TOVS, TPOKEWEVOL Vo, S1TNPovV 1 va BEATIOVOLV TN

AELTOVPYIKY TOVG OTASOO0T).
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IV. XYMIIEPAXMATA

H ynpavon odnyet otnv otodloKky €KQUAIST YEVIKOTEPO TNG VLYEIOG/EVP®OTING TOV
avOp®OToL, OTATE KOl G PEIOUEVN 0EPOPLa IKOVOTNTO KO KAPOLOYYELOKT AELTOVPYia
e101koTEPA. 20TOC0, VO CLGTNUOTIKO TPAYPUpL AoKNoNg Uropel va fondnocet oty
Bedtiwon g vysiog aveaptNTov NAKioG. ATPOTOVNTOL NAIKIOUEVOL TOV TTA{PVOLV
pépog oe  agpdfla  mpoypdupate  doknong  dvvavior  va  PeEATIOGOLV
KOPOLOOVOTVEVCTIKEG KOl KOPOLOYYELOKEG TOPAUETPOVS. AETTOUEPESTEPD, N LEYLOTN
wpdoAnyn 0&uyovou(VO2max), N agpdfia tkavotnta, o pEYlotog Kapdlokds puOuods, 1o
TAPOYOUEVO EPYO KOLT) GUVOAIKT EVPOCTIO TOV AGKOVUEVOL EMOEYOVTUL PEATIOCELS.
Emumiéov pmopel va peimbel o kapdiaxodg pubuodg npepiog, o kapdiakdg puiudg otnv
VIOUEYIOTN AOKNGOTN, KOOADS KOl 1) OLGTOAIKY KOl GLGTOAIKN aptnplokn mieon. H
cvotnpatiky  aepdfra  mpomdvNon  TPOKOAEL  OyYEWKES TPOCUPUOYES,  T.YX.
ayyswoyéveon. Axoun dnpovpyet petaforég 610 AMmOaKOTPoPid, apod ta emineda
YOANOTEPOANG Kot To TPLyAvkepidie oto aipa akolovbovv mrtoTIK mopeia,
LELOVOVTOL TO EMUTEDQ TN MITOTPOTEIVNG YounAng Tukvotntog (LDL) ko av&dvovton
to emineda g Amompwteivng vyming mukvomrag (HDL). ‘Etotl, ghattdveror o
kivouvog vo  mpoxkAnbel kdmowo kapdlayyelakd ovuPdv. Olec ot mapomdvem
TPOGAPUOYEG dev onpaivel 0Tt cvpuPaivovv oe KdbBe avBpwmo cav amotélespa ™G
aepoPiag mpomdvnone. Ipénel va toviotel, 6tL 1 évtaom, n GLYVOTNTA Kot 1) OldpKEL
™mg oepoPlog dpactnploTag TOoKiAAEL amd €pevva o€ €pguva, Gpa Kol Ot
OMOlEGONTOTE PEATIOGELS GTNV VYElDL TOV GULUUETEXOVI®MV Elvol OLOPOPETIKES Kot
eEaptavtol amd To £KAoTOTE TPAYPapLe TOL okoAovONoay. A&ilel va onuelmBel ott
ot o1 Blov cEOUATIKA EVEPYOL NMKI®UEVOL GE GUYKPLIOT] LLE TOLG VYIEIG ATPOTOVITOVG
NMKIOUEVOVS EYOVV KOADTEPO UETAPOAIKO, HVOCKEAETIKO, KapdLoyyELloKO Kot aepOfto
npoeid. Ta mpoypdupato mpomdvnong mov cLVOLALOLV AOKNOCELS OVTOYNG Kot
EVOLVAU®ONG QOIVETOL VO HELOVOLY TNV aoTAOED Kol TIS TTOOCELS, TOV Kivouvo
KapOLayYEOKNG BvynondtTog Kol GOpPKOMEVIOS, EVA EMTAEOV QVEAVOLY TNV aEPOPLa
wavoTa kot ™ ovvoun. Ot o@EMUES EMOPAGELS TNG CLGTNUOATIKNG TPOTOVIONG
AVOGTPEPOVTOL OUMG OTAV 0 AVOp®OTOG oTapatinosl vo aokeitoan kot eEapavifoviot

EVIEADG LLE TNV TOPATETAUEVT] OLOKOTN TNG GOKNOMG KoL TNV aKIVNGioL.
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