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AIATPO®IKH ITPOXAHYH IIPQTEINQN KAI AYNAMH XE AXOENEIX ME
XAKXAPQAH ATABHTH TYIIOY |1

Iepiinyn

To dropo pe dwafrn TOmoL 2 TPocapudlovy 1o dTOAGYI0 TOVG Yo vo. puBuicovy
ta enimeda YALKONG ot1o aipa. Ot mpocsappoyés Tov dtotoroyiov TOAAEG GOPEG
001 youV o€ dTopay TS TPOSANYNG TPMTEIVAOV OV GYETILETAL PE TV AVATTVEN
™mg pvikng padag.

2K0moG G gpyaciag Ntav va cuoyeticlel N enidpacn ™G TPOGANYNG TPOTEIVOV GE
dropa pe dtafntn TOMOL 2 pe TV mopay®yn Houikng duvauns. Ot doxipaldpevot ftav
acOeveic mov €macyav omd cakyap®don dafntn Tomov 2 (Un WooLAVoeLupTOUEVA
dropa, Nn=11, nlkio 56x5 etdv, 7516 Kg, 164 £ 9 cm). O petpnoeig mepropfavovy
Kataypoen s dwtpoeng yia 3 pépec (o amd avtéc XapParto 1 Kuprakn), dbvaun
Katé TV €KTOom TOL YOvaTog, dvvaun YEWPOAUPNS Kol €K UETPO. TEPTATNLLOL.
INuovtikny owpopd otn dvvoun mopatnpnOnke ot dvvaun yepoAiafrg petatd
avopav kol yovoukov (377 won 2444, avtictorya). To amoteléopota dev €0e1&ov
ovoyétion HETalh TG TPOGANYNG TPOTEIVOV Kot TNG OVVOUNG TV EKTEWVOVIWOV TNG
apBpwong tov yoévartog (r=0,517 p= 0,104), g 6Ovaunc yewporapng (r=0,369 p=
0,264) kv v o&ordynon Padong 10p (r=0,318 p= 0,341). To evprjuato TG
€peuvag 0gv UITOPOLY VO, VITOGTNPIEOLY OTL OMOKAEICTIKG 1| TPOCANYN TPOTEIVAOV
umopel va. avénoet tn Suvaurn. ZTOUOTIKY GoKNon HE TALTOXPOVI TKOVOTOUTIKT
TPOCANYN TPOTEIVOV POIVETOL VO OTOTEAEL TOV 1WOOVIKO GUVOLAGUO Yot PEATIOTA

QTOTELEGULOTOL.
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I. EIXATQI'H

1.1 Opropdég kKot S10TOTMON TOV TPOPARATOS

Ot aocBeveic pe Swpnmn axorovBodv pio Wwitepa  SOHOPPOUEVT SOTPOPN
TPOCAPLOCUEVT Kt Stopopeopévn otov Kabe acBevn e€edcevpuéva. Agv vapyet
pio GUYKEKPLEVE TVTTOTTOMUEVT dlota TV omoia vVioBeToVV, VIAPYOLY OUMS KATOLES
Baowég apyéc ko vopueg TiG omoieg axkoAovBodv kol Pdost Twv omoimv
ONUIOVPYOVVTOL TO KATOAANAQ OLOITOAOYIO. «ATOYOPELTIKA» TPOPIUA Eivol ovTd
VYNAA o€ cdiyapa Kot Alnn. Onog givar Kot evpémg yvmaoto, ta YAvkd, ta {oxopolya
motd wor Tpdeua dev gvdeikvoviat. Extdg tov 011 otepovvion Bpemtikng a&iog,
UTOPOVV ETIONG VAL TPOKOAEGOLY AOTOUN (VOO0 TOV GOKYAPOV, TPOPAILOTO LE TO
Bapog Kot vo ETOEVOCOVV £TGL TNV KaTAoTOoT TOV dtofrtn. AvEdvouv eriong, To
emimeda yAuko(ng oto aipo Kot AOYOo TG OaOLVOUING TOL OPYOVIGUOV Vo
e€iooppomoet ™ paydaion avEnon yAukOnG He £€KKPIoN WWGOLAIvNG odnyel oe
vrepyAvKopio. Avtd 1oyxDEL KO Yo TNV LIEPKATAVAA®MOT viaTavOplKk®mY Kol Tlo
GUYKEKPILEVO  TOVG  YOUNANG modtNTOg Emegepyacévoug  voaTavOpOKES OV
avédvouy v YAvkodn oto aipo. Xvyvd mapotnpeitor, mowg oty mpoomdeia g
GLUVOMKNG HelwoNS TV BepUid®V TOL KATAVAADMVOLV Kol Y10l TNV OTOAEW BAPOVG
Kot v puluon tev emmédwv YAukONG OTO Oip0, HEIOVETOL Kot TPOGANYM
TPOTEIVOV TEPTOVTOG £TOL G OgVTEPT Molpa. AdY® NG HEWOUEVNG TPOCANYNG
TPOTEVAOV ONUIOVPYOLVTAL OAVCIOMTE TPOPANUATE LE KLPLOTEPO TNV AVATTUEY
capromeviag. Odmnyovvtol ovclaoTIKE €Tl PUOVOL TOLG GTOV (QOVAO KOKAO TOL
SwPnt kol €melta TG capkomeviog, He TN Melwomn TG MLIKNG HAlog HELOVETOL
YEVIKA 1] amdd00T Kol 1) AEITOLPYIKOTNTO TOV ATOHOV. YTOQEPOVTOS OO GOPKOTEVIM,
dnuovpyovvTol TPOPANUOTE KOl SVOKOAIEG GTNV KAOMUEPIVOTNTO TOV OTOUMV.

Baowég kabnuepwvég dpactnpiotreg eovtdlovv d0Lot, advvatodyv vo, VAOTOMGOLV
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aLTOVOUO KIVAGES OTMG Vo onkwBovv amd v kapékia yowpic vrofondnon

KoO1GTOVTOG TOVG £TGL U1 AELTOVPYIKOVG,.

1.2  Xnpooio ¢ épevvog

To dropa pe dafntn tomov 2 givor cuyva Aryodtepo dpactipla amd ta vy dtopa. H
adPAVELL GE GLVOVAGUS e TNV dTpoPn 0dnyel ebkoAa dtopa pe dwafntn tonov 1l
oe kotaotdoels coapkomevioc. H onpacia g €pevvag éyketton oty mhovi
GLGYETION TNG AVENUEVNG TPOGANYNG TTPOTEIVOV e TNV avénon dvvaung e GTouo
pe daPfn toHmov 2, kabdg Kol TV KaBopioTiky onpascio TG GoKNoNg oTNV EMITELEN

TOL GTOYOL OV TOV.

1.3. EpeovnTikd epoTipoto Kol vrodiceig

To epdua Tov BELOLIE VAL ATAVINGOLLLE Etval oV 1] TPOGANYT TPAOTEIVOV UEG® TNG
dwTpoeng emnpedlel ) poikn dvvaun Kot Ty amddooT ATOU®V OV TACKOLY Ao
coKyop®on st n tomov II.

Ymobéoeic, 1) vhpyel cvoyétion HETAED TG TOCOTNTAG TPOCANYNG TPMTEIVOV Kot
NG HIKNG amddoong oe acbeveic pe caxyapmon dwafntm tomov I kor w) dev vapyet
GLGYETION UETAED NG TOGHTNTAG TPOCANYNG TPMOTEIVAV KOt TG HVIKNG armdd0oNS 6

acBevelc e cokyapmon dwfrtn tomov 11

1.4. OproBetiosic kon TEPLopIGRol TG EPELVOG

H épevva agopd dropa tpitng niikiag mov mdoyovy and cokyapmdn dpnt tHmov
IT mov dpwg dev eivan tvoovMvoeEaptopeva. ‘Evag meplopiopog g Epevvog givor o
aptOpdc TV SokiAlOIEVOV TOL GUUUETEYOV TNV £pEVVA AAAL Kol 1) TPOCTAOELN

katéforav katd T dibpkela v aSloAoyncewv pe dedopévo 0Tt eivar acbeveic dev
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elvan e€okelmpévol pe ) péytotn npoonddela. TELOG 6TOVG TEPLOPICUOVS TN EPEVVOG
umopet vo tpootedel n tdon Yoo aAlayn g SaTpoEng amd To ATopo Tov EEKVAVE

TNV Katoypoen me.

1.5. Awvkpivion 6pov

Yokyapdong dwuprtng tomov II: O Zakyapddng Awapntng (XA) givor éva 6hvEpopo
10 omoio yapoktnpiletar amd dtatapoyn Tov HETAROAMGLOD TOV VOUTAVOPAK®OV, TOV
MITOV KOl TOV TPOTEIVOV HE ETEPOYEVEG KOl TOAVTOPAYOVTIKO OUTIOAOYIKO
vooTpopo. To cOvdpopo avtd opsiketar o datapayn €ite g EKKPLoNG €ite o¢
EMUTTONOTIKY  OpAoT TNG VGOVLAIVIG €lTe 6€ GLVIVAGUO AVTAOV TV 600, KL £YEL O
GULVETELD TNV TPOKANCT GYETIKNG N omdAvTNG EAAenyNG tvaoviivng (Xatlnotavpdin,

2013).

Méyiwotny dvvapn: Eivor n vyniotepn Ty obvoung mov pmopel vo 0GKNGEL TO

VEVPOLVIKO GUGTNUA LLE LEYIGTEG EKOVGLEG GUGTOAEC.

Agrrovpyki) tkavotnTo: Me Vv eKTiunon g AEITOVPYIKNG KOVOTNTOG EAEYYETOL T
KOVOTNTO TOL OTOUOV Vo eKTEAEl KaBNUEPIVA doKlacieg mov €EAPTOVTIOL OO TOV
aepofro petafolopd Kol TNV KOTAGTOOT] TOV OVOTVELGTIKOV, KOPOLOYYELNKOD KO

pvikod cvotuartog (Koufaki & Kouidi, 2010).



II. ANAXKOITHXH THX BIBAIOI'PA®IAX

2.1,  Zoxyopaonc Avupitmg

O dwpnng amoterel pia xpovia, petaforkn acbévela n onoia yapaktnpiletal amd
avénpéva enimeda YAvkong oto aipa, mov odnyel coPapég PAAPeS e v TApodo Tov
xpoévov otV kapdld, To opo@Opo ayyeio, Too pATe, TA VEQEPO KOl TO VELPO
(“Diabetes,” 2022). 'Exet avayvopiodel o¢ po cofapn onuocto avnovyio yio tmv
oNuoGLa Vel e ONUAVTIKO aVTIKTLUTTO GTNV avOpdTIVY (N Kot GTIC dATAVES VYELG
(Abdul et al., 2019). v avartoén tov cakyop®mon daprtn epmiékovtal Stpopot
nafoyeveTikol UnNyoviclol, €K T@V 0Toi®mV 1 AVTOAVOGCT] KOTAGTPOPT TOV B-KLTTAP®OV
TOL TOYKPEATOG, pe emakoiovBo v wveoviwvoavtictaon (Katsikn, 2009). H mo
cvvnoiopévn popen etvar o cakyapmong dwafntng tomov I, 6mov eueaviCetar katd
KOpOV 6g eviAMKeG OTAV 0 OPYOVIGUOG TOPOVGLALEL OVTIGTACT GTNV VGOVAIVN 1 gV
mapdyel apket. A& avapopds eival To yeyovog OTL aitio EUEAVIONG LTOV TOL
Tomov PN etvan og peydro Paduo n dmapén vrepfoikod copoTiKod Papovg Kot
n ocopoatikn odpavelo (Diabetes, 2022). H toayeioa owovopkn avamtoén kot m
AGTIKOTTOINGoT €Y0oVV 0ONYNOEL GE avEAVOUEVT] EMPApLVOT TV TANBVCUOV HE TNV
VOG0 TOL dloPntn o€ TOAG péPN Tov koopov (Abdul et al., 2019). Extipdron 6t 10
90% tov acbevav mov dayryvookovtor pe dapntn eivarl tomov Il kol n mAsioyneia
tov vorowmov 10% pe dafnrn tomov |, ®oTds0 LVIAPYOLVY Kol GAAOL TO CTAVIOL
tomot (Reed et al., 2021). [TAeloyneia Tov otop®V pe Safntn, Tapovstalovy un
QLG10A0YKO TPOPIA petafolopol Tov Mmdiov. H vreplmdoayio propei edkora va
00NyNoel 6e adnNPOSKANP®ON, TOv Umopel aKoAoVOwg Vo TPOKAAECEL GTEPOVINiN
VOG0, eYKEPAMKO uppayua kot GAAeS coPapég emmhokéc tov dapntn (P. Chen &
Pan, 2021). O 31ebvng d10fnToA0YKOG 0PYAVIGHOG VITOAOYILEL TMOG O EXTOAUGIOC TOV
caKyop®moovs dwfntn Ba avérBel and 425 exatoupdpla eviikeg (2017) ota 629



exatoppvplo, uéypt to 2045 (Laakso, 2019). Erumpdcbeta, amd 6Aeg TG dabéoieg
DepoamevTiég emAOYEG, CUUTEPIAAUPOVOUEVODY  SLOQOPOV VEDV  QOPUAK®V Kot
BoploTtpikng YEPOVPYIKNG , N ACKNON ©¢ HEPOG TNG TPOGEYYIoNS Tpdmov {mng elval
L0 OTPOTNYIKT TOV TANPOL T TEPLocdTEPa amd avtd ta kpirhpla (Kirwan & Sacks,
2017).

2.1.1 Zaxyapodng dwapnng tomov |

O cokyopddng SPnme tmov | Kdmote Mo gVPEMG YVOOTOG KOl MG VEAVIKOG
dwfnng 1 veovivoeEaptdpevog daPntng, amoteAel po ypoévia Tdhnon Kot tnv
omola t0 mhykpeog mapdyst Alyn €o¢ kaBOAov woovAiv. H maboyéveong tov
TPOKOTTEL Od 11 GHVOETN aAANAETIOpaoT HETAED TOV TAYKPEATIKAOV B-KVTTAP®V [
TO EUOVTO KOl TPOGOUPUOCTIKO avocomomtikd cvotnua (DiMeglio et al., 2018). Ta
GUUTTMOUATO TOV GOKYOPDOoVS oPntn tomov | meprhapupdvovv v avdykn yo
cuyvn ovpnon, diya, cvveyn meiva, amdiewa Pdpovs, BGUPog dpacnc Kot KOT®ON.
AVTQ T0 CUUTTOUATO UTOPOVV Vo eUPOVIGTOLV Eapvikd. Ta cvurtopato tov
cokyapmon owfrn tomov Il givon mopdpowa pe avtd tov owPntn tomov |, aAld
ovyvl Ayotepo évtova. Q¢ amotéAespa, M vOoOG Umopel Vo O0yVOOTEL OpPKETH
xpoVIL LeTd TNV EvapEn S, aeol £xovv oM epeaviotel emmAokés. AU avtd 10 Adyo,
elvar vyiomng onuaciag 1 YvodoN TOV TaPAyOVI®mV KIVOUVO.

Ytov 100 xVPo, 0 ocaxyopddng owfrtng umopel vo TPokaAécel o GoPapéc
HOKPOYPOVIEC EMIMAOKEG. XvumepAopupavopévey, g  oueipAnotponddeiog mov
umopet vor 00MyNoel PEYPL Kol G€ OAIKN omdAgl TG Opaons. EmmAov, mepipepikn
vevpormdbeto pe kivouvo va mpokAnBovv €Akm ota mOdW, OKPOTNPLIGHOT Kot
apBpwon Charcot kabdc kot veppomdbeia pe akdolovbo ™V VEQPIKY OvemdpKELL

(Katoikm, 2009).



2.1.2 Zaxyopddng dapnng tomov Il

O caxyopdong dwfnrng tomov Il yapaktmpiletor amd T U GLGIOAOYIKN TKOVOTNTO
amOKPIONG TOV KLTTOP®OV OTOYOL OTNV OpUOVY, KATAGTAOT 7oL ovoudletol
avtioTtacn oty opudv. v TePInT®omn Tov cakyopmdn dwafntm tomov I (T2DM)
N opudvn 6TV omoia avaEepopacte eivan 1 tvooviivn. Tig televtaieg dekoetieg o
dwprng tomov Il andxmoe poper moavonuios. Xapakmpiletar and dvciettovpyio
TOV  TAYKPEOTIKOV  B-Kuttdpov, ovénuévn Asrtovpyio OV 0-KLTTOPOV  TOL
TayKPEATOC KOl tvGOVAIv Tov TepLpepikov 1otob (Reed et al., 2021). TTapdyovrag
ELEYYOL EKKPLOTG TNG WVGOVAIVIG glvar Ta emineda YAVKOING 6TO TAACUA TOV OiATOG.
2& PUGLOAOYIKES TEPMTMGELS, OTAV 1 GLYKEVTPMOOT YAVKONG Tov TAdcaTOG ovénBet
gvepyomoleital 1 OLO0GTATIKY] dlepyacio Tov dpa oTo B-KVTTOPA TOV VIGII®V TOV
Langerhans ywo v ékkpion weovAivig. Aviibétmg, 1 peiwon v emmédnv YAvkolng
GTO TAAGUO ATOUOKPVUVETOL TO epédicpa Yo TV €Kkplon tvoovAivig. H wooviivn
0VGLOOTIKA Opa deyeipovtag T YAVKOL va €l6EAOEL GTOVS VG KoL TO AITMOMN 16TO
OAAQ KoL TNV OAMKT TPOGANYT NG TOPE TNV TAPAy®YN TNG OO TO HITOP, LEUDVOVTOG
€161 TN ovykévipwon YAKONG oto mAdoua tov aipotoc. To peyaAdtepo mOGOGTO
avOponewv mov mwaoyel and caxyopndn owfrtn tomov Il kvpoaivetor oe nAkiokd

mhaiclo Tov 40 pe 59 etmv (Galicia-Garcia et al., 2020).

‘Evag dAAog mapdyovtag mov dleyeipel TV €KKPLon WGOLAivng elval 1 avEnuévn
GLYKEVTPOOTN apvo&émv 6to aipa. Metd amd éva yevpa LYMANG TPpOTEIVIKIG a&iog
cuvemdyeton avENorn  apvoémv oTo  aipo, EKKpiveTal VGOVLAIVN dleyeipovTog
UNYOVIGHOVS amoppOPNOoNG TOV OUVOEEDY amd HLTKE Kot GAAN KOTTAPO, LEUDVOVTOG

€101 TV TEepiooio TOGOTNTO.



2.1.3. Avtictaom otV wwGoviivn

H woovMvoavtiotaon amotedel €vo peydlo xoppdtt tov owfrn tomov Il won
OVOTTUGOETOL GE TOAAG OPYOVO, TO GKEAETIKO LV, NITOpP, ATOIN 1010 Kot Kopdid. Ot
VTOJ0YELS TNG WOOLAIVNG €ival 1 TLPOGIVIKY KIVAOT) 1) OTOl0. OVTOEVEPYOTOLEITOL
TPOAYOVTAG TN POGPOPLAIMGT THG TVPOGivNG Kot TV onuatodotnorn (Pandey et al.,
2015). H avtioctoon oty wvoovAivn givar mpoiov petwpévng cuvieong yAvkoyovou
TOV OKEAETIKOV HLOV 7oL deyeipetar amd v voovAiivi, m omoio pmopel vo
amodobel kKupiwg ot peElUEVN dpactnpldTnTa HeTagopds YAukolng mov dieyeipetal
and v woovrivn (Glut 4). Eivar emiong, omd TIG MO OLYVEG EVOOKPIVIKEG
dvoertovpyieg mov oyetiCovran pe tov dapn tomov I, kapduyysliaxd voonuara,
Wnadng VITEPTOOT), GUVOPOUO TOAVKVLGTIKGOV ®OONK®V, U OAKOOMKO MTDOEG
Nmap, OPIGUEVEG LOPPEG KOPKIVOL Kol LIIVIKT dmvia. Xofopés- axpaieg TEPUTTAOGELS
avTioTooNG otV WWGOVAIv €yovv ocuvdebel pe yevetkd elattopoto. Me v
aVATTUEN TV TEYVOAOYLOV TPOGOOPIGHOL aAAnAovyiog Ttwv yovidiwv, OAo Kot
TEPIGCOTEPES LETAAAAEELS EYOVV EVTOMIGTEL TOV GYeTIlOVTOL PE TNV AVTIGTAGT OTNV
woovAivn (Igbal et al., 2022). Avt n éMhewyn @aiveton va gival amotéAecpo TG
EVOOKVLTTOPIKNG EMAYOUEVIC OO AuTidlol OvOoTOANG TG Oleyepuévng omd tnv
WGOLAIV VTOGTPMOLOTOG VITOdoYEN vGoLAivg (IRS) -1 pwopopvrivong Tuposivng,
LE OMOTEAECUO TN UELOUEVT OPAGTNPIOTNTA POCPATIOVVOIVOGITOAN 3 KIVAGNS TOL

oyetiCeton pe to IRS-1 (Petersen & Shulman, 2006).

2.2.  Awtpoon

Mo 6ot 1G0PPOTNUEVT O1ATPOPT] CUUTEPILAUPAVEL TNV KATAVAA®GT OA®V TV
OUAO®V TPOPNG. X& SLUPOPETIKN KAILOKA 1] KATOVAA®GON TNG KAOE [og puotkd
H vio0étmon kot katovilmong pog vylevng otpoens ko oAn tn didpkelo g

Cong Ponba oV TPOANYN TOL VIOGITIGUOV GE OAEG TOV TIG LOPPEG, KABMG Kot LG



oelpdc MeTadoTikdV acbeveimyv. Ot avBpmmotr mAéov kaTOvVOA®VOLY OAO KOl
TEPIGCOTEPQ TPOPIUA LLE VYA TTEPLEKTIKATNTA GE EVEPYELD, Almr), ELeVOepa cdicyapa
Kol VATPLo, TOAAOL AvVOP®TOL KOTOVOADMVOUY OPKETE OPOVTA, AOYOVIKA KOl QUTIKES
tvec. H oxpic odvBeon por SoopomomuUEVINC, 1GOPPOTNUEVNG KOl VYIEWVNG
STpoPNG MOKIAAEL avAloyo HE TO 1OWHTEPO YOPOKTINPIGTIKA TOVL OTOHOL, TO
TOMTIGHKO TAaic10, Ta Tomikd Stbéoipa tpogua Kot dtotpoeikd £0wa (WHO,
2022). Q61660, 01 BUCIKEG aPYEG TOL GLUVIGTOVV L0 DYLEWVT] OLOTPOPT TAPAUEVOVV
id1ec. 'Evog evkolog tpomog to track. Zvvictatot to ¥ tov mdtov va givat Aayovikd
Kol @POVTO GTNV KaTnyopio aut| 0&V CLUUTEPIAAUPAVOVTAL TO OUVAOVYO MGTOGO
Aoyavikd 6mmg 1 matdra. AkolovBovv oto Y4 Tov mdtov TPoidvTa-vIaTavOpaKES
OMKNG aAécemg, un enefepyaspuévon citov Ommg kwvoa, Bpoun kactavd povl. To
vroélowmo Y4 KotaAapPdavovv otr mpwteiveg, wdplo, moviepikd, dompla kot Enpoi
Kopmol €lvol OAOL VYIEWVEG KOl EVLEMKTEG TNYEG TPOTEIVIG. ZMUAVTIKO OU®G Vi
neplopiletal 10 KOKKIVO KPEAG Kol TO EMEEEPYACUEVO KPEATA OT®G AAAAVTIKE Kot
Aovkdvika mov PBpiokovionr Afyo mo kdtw omnd TNV KOPLON TNG UEGOYEWNKNG
mopapidas. Eniong 6cov agopd ta Ainn mpoteivetal to ehotdlado Kot GAAES VYIEWVEG
evolhoxtikég Meilov onuocio oadpapatilel ko 1 emapkeic KATOVAA®OTN VEPOD
kaBmg etvar ek pOoemg ywpic Bepuidec. To Todt Kot 0 KOPEG AmOTEAOVY €MioNG TOAD
KOAEG EVOAOKTIKES Ywpig Beppidec, OUMG dev TPEMEL Vo KaTavorl®vovtatl avbaipeTa
AOY® NG TEPLEKTIKOTNTAG TOVG O KOQEiv. Enpovtikny onueioon sivor n aroguyn
Coyapovymv Totdv, KoOmG aroteAovV TPoiov «mayido» mov caKkyapo GVUBAALOVTOG
£T01 ONUOVTIKA TNV emdnpio toyvoapkiog kot dwapntn (What Should | Eat? | The
Nutrition Source | Harvard T.H. Chan School of Public Health, 2022)

2.2.1. Awatpon| Kot GokyopddNg dapnng

[N v Oowyeipion tov dwpPntn, ot vVIATAVOPOKES MOV  KOTOVOADVOVTOL
dwdpapatitouv onuoviikd porlo. Mg ™V KOTAVAA®GY TPOP®OV TAOVCIOV GCE
VOUTAVOPAKES, O OPYOVIOUOG HETOTPEMEL KO OLOGTO OVTOVS TOVG LOATAVOPUKES GE
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yAokoln n omola avePdalel akorovbwg ta enineda yAvkolng oto aipa. Exnpedlovv to
ohKyopo 6To aipa omoTe 1 1ooppomia amoterel onpeio KAEWL. Yapyovv Tpelg Kvplot
TOTO1 VOATOVOPAKWOV GTA TPOPLUO, TO GLAO, (Ayopn KOl QUTIKEG 1veg. LTI ETIKETEG
TPOPIUWV EIVOL KOTOYEYPAUUEVOL MG OAKOT VOATAVOPOKES KO OVAPEPETAL KO GTOVG
TPelS avTovS TOTOVS. Ocov aeopd TV EMAOYT TPOE®OV HE VIOTAVOpPOKES, GTOYOG
elvar M emloyn voatdvOpakeg mov gival TAoVG0L 68 OPENTIKG GLOTATIK, TPAYLLO
mov onuaivel 61l elvar mMAOVGI0L 68 LTIKEG tveg, Prapives kot pETOAAL YOUNAL o€
mpdcheta chyopa, vaTplo kKot ovBuyewvd Admn. Zvykekpiuéva evBoppovetar m
KOTOVAA®GOT KUPIOS YN OUVAOVY®V, U1 EMEEEPYOUCUEVOV AAYOVIKOV € OVT®OV TO
HOPOVAL, aryyoLplol UITpOKOAO VIOUATEG Kol TPAGIVA, PAGOALN £XOVV TOAAEG PLTIKEG
tveg Ko oAU Afyoug voatdvOpaKes. AVTO €YEl OC OMOTEAEGUA LIKPOTEPO AVTIKTLTO
ot YAvkodn tov aipatog. Xe Ayodtepo Pabud cuotiveTal 1 KATOVIAMOT EAMLOTO
enelepyacuévav tpopmv pe voatavipakes. Ilepthapfavovtar epovto Onwg unia,
Batopovpa, @pdovieg ko mendvi. Emiong, apviodyo Aayovikd Ommg kKoAapmodkl,
npacwvo pumlé, yavkonatdteg, kohokO0a, pacoila Ko gaxéc. Emmnpocherta, dbikto
OMNUNTPLKG OAKNG 0AécE®S OMWG KOoTOvO PV, youl oAkng aiécews, Jupapikd
OMKNG oAécemg Ko TAyovpt Bpoung. Télog, Tpogéc mov TPEMEL Vo, AmOPEVYOVTOL
enelepyacuéva TPOPILOL LLE DYNAY] TEPLEKTIKOTNTO GE VOUTAVOpaKES Kot pe TPOcHETN
Coxapn. Avtd mepthapfavovv (ayxopovyo moTd OMMS AVOWLKTIKA, YAVKO TGOl Kot
GUUTVKVOUEVOLG YVUOVG emeepyacpéva onunTplakd Ommg Aevkd woul kot pvd,
onuntplokd pe Chyopn kol YAUKE OVOK OT®MG KEWK, WUMIOKOTO, KOUPOUEAES Kol
TOTOTAKLOL YTTAPYOUV TOAAEG OLUPOPETIKEG EMAOYEC TPOPAOV Kot LOTIR®V d1TpoPng
oV umopoHv va viofetnBovv yuo ™ dStayeipion tov SaPnn. Emrloyég mowkiilovv
oo TN LEGOYEWKN SOTPOPT), SATPOPN YOUNAT GE VOUTAVOPOKES £MG XYOPTOPAYIKT.
Agv vIApYEL £VOL CUYKEKPIULEVO TPOYPOLLO OOTPOPNG Y. OGOVG TOVG aoheveic e
owPn, aALG éva mTAGvo Tov va Topldlel kot vo eE0TOMKEDETOL OTIG OVAYKEG KO
ToVG 6TdHYoVS Tov KABe acBevn. To mo onuovtkd givor va copmepthapPdvel ToAAL
U opvAodyo Aoyovikd Kot v gAoyiotomomBbovv to mpocHeto ohiyopo Kot
ene€epyaouéveg Tpoéc (Association, 2019).
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Oco apopd Vv mpdoAnyn TPpOTEIVOV o Gtopo pe S1afNTn VIOINAMVETIL TOG
vymAdtePN TPOSANYTN TPOTEIVOV, cvoyetilovion pe avEnuévo kivovuvo dafntm
tomov Il. Ot ovotdoelg Yoo TV STPOPIKY) TPOGANYT TPOTEIVOV CYETIKA HE TNV
TpOANYN Ko dwayeipion tov dwPrtn etvor avapewktn. H vymidtepn mpocAnym
TPOTEVOV TOUVOV VoL LELOGEL TOV Kivouvo epgdviong dtafntn Kot vo PEATIOCEL TOV
petaforkd Eleyyo povo dtav emrevyfetl andieia Pépovs. Qo1dc0, Ha 1600ePHIOKN
olota VYNMANG TEPLEKTIKOTNTOG GE OUIVOEED SLOKAAIGUEVTG 0ALGIdOG Umopel va
avénoetl ™V avticTaon GTNV VGOLAIVY, 1| OToio PUTOPEl Vo EXNPEACEL OPVNTIKE TIG

petaporkég mapouétpouvg (Beasley & Wylie-Rosett, 2013.).

2.3. Amobdooon

H an6doon ota nlkiopéva dropa kot Kupiog 1 poikn amddoon 660 Tapadoéo Kt ov
umopet va eaiveton eivor e&opetikd onuovtikny. Ot guoikol mePLOPIGUEVOL TTOV
TPOKVTTOLV PE TNV TAPOJO TNG NAKING OTOTEAOVV TPOYOTEDT GTNV PLUGIOAOYIKY] KO
OHOAT KaONUEPIVI] AEITOVPYIKOTNTO TOV NAUKIOUEVOV. AVTOl 01 PUCTKOL TEPLOPIGHLOT
aLEAVOLV TOV KIVOLVO TTAOGEWV, TPOVUOTICUOV, VOGT|POTNTOG Kot TpOwpov Bavdtov.
Mia oo T1g YopaKTNPIGTIKEG OAAAYEG TNG Y PAVOTG TOV GLUVOEETAL LE TN Helmon g
LIRS amdooons eival 1 amdAE LVOCKEAETIKNG HALaG avapepdpevn cuvnimg og
copromevia. Kdplo aitio anmAieiog poikng pdlog eivon n dtatopayr ot pvduion tov
HOIK®OV  TpOTEIVOV, 7OV od0Nnyel ©€ oapvnTiK OvVIGoppomior HETAEDL  HVIKNG
TpwTEIivochvheong Kot didomacnc ¢ nikng tpwteivng (Tieland et al., 2018). Avt
N anoAglo poikng pdlog stvor apketn yuoo vo GTEPNGEL TNV AEITOLPYIKN avesoptnoio
TOV MMKIOUEVOV KANGTOVTAG TOALEG POPES ALOVVATH TNV VTOEELNPETIOT TOVG.

Ot dokipaciec mediov 1 omoieg a&toloyoHv T LGIKT Amdd0cT BempovvTaL KOl 01 1O
OVTIKEWEVIKES HEB0OOL a&loAdYNoNG NG AELTOVPYIKNG KOVOTNTAG OTOU®V TPITNG

nAwiog. Ymapyovv apketés Pacikég aloAOYNOES TOL YPNGLULOTOOVVTOL YO, TNV
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aglohdynomn g SVVOUNG Kol AEITOVPYIKNG KOVOTNTOS NAKIOUEVOV OTOH®Y. XTIg
peTpnioel; g Woikng  dbvoung  ovumeptlopfPavovior ot UETPNOELS
YEPOOLVOUOUETPNONG 7oL Bempeital TPOYVOOTIKOG Ogiktng Ovnoomnrtag Kot
ONUOVTIKO Topdyovto yio TV Acltovpyikn aveoptnoio tov nikiopévov. Eriong,
Metpnioelg péytotng dvvaung Kot toyvtntag ovotoing Sit to stand. Towg m mo
ONUAVTIKY] 0E0AOYNoN 0O TIG GUVTOVIGTIKEG IKOVOTNTEG WO10UTEPA GE NAKI®UEVOL
dropo elvar M KavoTNTO TNG 1G0PPOTING, 0poL Odpapatilel kaipto poAo otV
amo@LYT TOUVOV TTOGEDV. ANLoPIANG néB0d0g a&lohdynong oe vylelg eviiAkeg glvan
N doKooio. OTOTIKNG 160pPpoTiog oTo éva TOOL pHe KAEIOTA 1 OvVOlYTA HATLOL.
Ixavomta 1ooppomiag time up and go test y v a&loAdynon g KavOTNTaG YL
ave&aptnn dofimon, Tinetti test a&loldynomn oToTikng Kot SUVOUIKAG 1GOPPOTIAG.

Xpnowonowbvtor  €miong, Kol TOAAL  EPOTNUATOAOYL TNV EKTUNMOM  TNG
AELITOLPYIKNG IKAVOTNTOG EAEYYOVTOG TV VTOKEEVIKT OVTIANYN TOv acBEVOUG Yol TOL
EMIMEDD GOUATIKNG OPACTNPLOTNTAS KOl TOAVOVG TEPLOPICUOVE TTOV UTOPEL val

Buovet.

2.4. TopapeTpol QUGIKNG KOTAGTAUGNG KOl 000001

2.4.1. Avtoyn

H «xopdoovomvevotiky] ovioyn omotedel v kavOtnTa €KTEAEONG OLVOLIKNG
doknong HETPLOG £MG VYNANG EVTOONG YOl TOPATETOUEVO YPOVIKA OLCTALOTO. XE
avTd 10 €MiMEd0 COUATIKNAG dpacTnpoTrag €£0PTATOL OO TN QUOIOAOYIKY KOl
AELTOLPYIKY]  KATAGTOOY, TOL  KOPSOYYEWKOV, TOV  OVOTVELGTIKOD KOL TOL
pvookeleTikod cuotnuatog. H péyiom mpoinyn o&uydvov (VO2max) €xet edparmOei
oG Pactkd KpITNPO0 NG KOPSOOVOTVEVGTIKNG ELVPMOTING, EKOPACETOL KAVIKA
owvnBwg ot oyetikég Tipég (MI/kg/min) ko oyt o€ andAvteg (L/min) emitpénoviog myv

cuYKplon avopolwv oatopov. H pétpnon g yivetow pe t ypnon avoyytod
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KUKADUOTOG GTPOUETPNONG, OTAV OEV VIAPYOLV T LEGA Y10 TNV GUECT) LETPTON TNG
VO2max vrdpyovv S1aeopes EVOALOKTIKEG LITOUEYIOTEG KOl WEYIOTEG OOKULOGIEG
KOT®ONG Yoo TV eKTipNom ¢ Me 10 T0000TO GOAALNTOS Kol VIEPEKTIUNONG TNG
®wot600  va  eglvar  mpopavdg moAv mo  whava. T Peitioon g
KOPOLOOVOTVEVGTIKNG OVTOYXNG KOTOAANAOTEPO €ivol To TPWTOKOAAQ TPOTOVNONG

agpoProg doknong (ACSM).

H poim oavtoyn oamotehel v wKovotnto pog HOikng opddog vo  ektelel
EMOVOLOUPAVOLEVEG HVTKEG GUGTOAES Y10, OPIGUEVO YPOVIKO SIACTNUO OPKETO Yo VoL
wpokAnfel pvikn ko6mworn. AmdAivtn puikn avtoyn eivor 0 cLVOMKOG aPlONOG
EMOVOAMYEDV o€ 0ed0UEVO emimedo ovTioTOoNG. XYETIKN HOIKN avioyn Bsmpeitor o
aplOpdg emavoOANYE®V 68 GLYKEKPLUEVO Tocootd Tov 1 RM (repetition maximum).
Emiong, n poikn avroyn pmopei vo a&odoynbetl kot pe amAég dokipaciec mediov,
ektéleon péyiotov aplBuov emavoinyewv dacknone. H mpomdvnon pe avtiotdoelg
amoterel péBodo Peltiwong tng HLIKNG OvVIOYNG, UE EEEIOIKEVUEVO TPOYPOLLLLOL
Tpondvnong YaUnAn avtiotoon kot ovénuévo apBpd eravainyemv. Mropet étot va
TPOGOPUOCTEL KO Yo T HETpnom g Hoikng avioyns. H poikn avroyn aviavokid
NV KOVOTNTO O TNPNONG ETAVOAUUBAVOUEV®OV HVIKOV GUOTACEDV Kot oYeTIlETON

pe ) poikn dvvoun (ACSM).

Avtoyn eivor M KavoTTo S10TNPNONG UK OPOUCTNPLOTNTOS Y10 TTOPOUTETAUEVEG
YPOVIKES TEPLOOOVS Kot cvvnBme avapépeton oty aegpdfra tkavotnta. H tomikn
LUIKT avToy| TEPLYPAPETOL KAADTEPA MG 1) TKOVOTNTO AVTIOTOONG OTN LVIKT KOTMOT)
Ko TEPLYPAPEL TG Uropel va dratnpndet évag 0edopnévog TOHTOG GVGTOANG, CLVNOMG
UETPOVUEVOS MG TTPOG TOV 0plfUd TV emavainyewv. H cuvolikn copatiky] avtoyn
oLVNO®G OVOEEPETOL GTNV KOPILOOVOTVUEVCTIKN OVTOYN, OvTiKotomTpilovtog tnv

KovOTNTO TNG Kopdldg va mapéyel otabepn mapoyn oSuydvov 6Tovg HuG.
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2.4.2. Mvikn ddvaun

Muir] OOVOUN OVOPEPETOL BTNV TAGT TTOL TOPAYEL L0 LVTKT Tva, ORAd LUTKOV VOV
N oAdKANpog pug (Kiewsobpag, n.d.). opiletor @¢ 1 wKoavotTa AOKNGNG TiEoNG
TPOKEWEVOL Vo VTePVIKNOel 1 avtiotaon eEmteptkov eoptiov. O TOTOG TG dHVaUNG
Aéel 6T ) dOvaun givar ion pe ™ palo (M) moAlamloclalOUEVN LUE TNV EMLTAYLVOT|
(@), H dbvaun petpiétan o Newton (N), n pala oe kihd (kQ) kot n emtdyvvon oe
péTpa avd devtepdremto oto teTphymvo (M/s?) (Physiopedia, n.d.). Mmopei vo
a&loroynfel 1660 otatikd (amovsio kiviong dpbpwong N opddos apbpocewv) 660
Kot dvvapkd (petokivnon eEmtepikod eoptiov N HEPOG CAOUATOG HE OAAOYT) ULKOVG
poog). H otatikn yvoot) g ioopetpikry pmopet va petpnfel pe tacidpeta pdvro
(cable tensiometers) kot dvvapduetpa yepods. H extipnon g wotovikng dvvaung
yivetan pe v emitevén wog péyotg emaviinyng (1RM), mv peyaidrepa
avtioTaon ONAaON Tov Umopel vo LETOKIVIGEL O OGKOVUEVOG Ue EAEYXOUEVO TPOTO
070 TANPES £0POG Kivnomng, owoTth 6Tdor odpatog Kot teyvikn (ACSM).

Av Ko yevetwkol moapdyovteg emmpedlovv TV ULIKN SLVOUY, TPOTAPYIKOS Kot
KkaBoploTikdg mopdyovtag TG HLIKNG SVUVOUNG €ivol 1 ACKNON UE OVTIGTACELS, M
omola. cvvictator emimAéov NG aepdflag Aoknong mpokewévov vo pewmbel

EMIMTOOT TG VOGOL Kot v pewmbel n emimtoon g vOGOL Kot vo HETPLAOTEL M

eEEMEN e,

H poikn dvvapn tov avBporov kopueovetor péypt v nikia tov 20 etov kot
Swtnpettat otabepn| puéypt Ta 30 £11. AkoAovOmS, avd deKaeTio TA TOCOGTA Leimong
™ms . O poAog ™ puikng dvvoung oy TPoOANYM Kot Olayeipton ¢ avamTuEng
ypoviov madncewv avayvopiletar 6Ao kot meprocdtepo. H puikn ddvoun €xet
oLoYETIOTEL pHE YOUNAOTEPOLG KVOUVOLS TapayOdVTOV KvOHVOL KopILoyYELOKNS
VOGOV Kot voonpotntog kKot Ovnootntag and kapdlayyslokég (Wang et al., 2019).
H andlewo poikne palog oev eival povo artion aAAG Kot GUVETELD TOL SN TN TOTOV
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I, mponyodueveg épevvag €0eléav mo €viovn pelwon G HLOoKEAETIKNG Malag
NAMKIOUEVOV aoBevaV pe S1afNTN CLYKPITIKA e NAKIOPEVOLS Ympic dapnn. ‘Exet
ovobfel Twg N ULIKN TPOTEWVOCLVOETIKY OmOKPIoN UETA TO YEVUO, WITOPEL Vol
apProviel oe Katdotaon aviiotaong otnv woovAivn, cvuBdAlovtag £T61 GE O
tayeio oamdielo poikng palog oe nAkiopévoug acbeveic pe dwapntm tomov Il H
AmMAELD PUIKNG PALOG KOl GUYKEKPIUEVO aTpoion piK®V vav tomov I, odnyel oe
andreto poikng dvvoung (Leenders et al., 2013). Awdpopot mapdyovieg exnpedlovv
TN GYETIKN MLIKY duvaun og acBeveic pe dwPnn tomov I, n yfpavon, pakpoypdvia
dwfntn, moyvuoapkio Kol pelwpévn dpactnpdtra  eivar  yvootol apvnrtikol
napdyovteg pvikng Aettovpyiag (C. N. Chen et al.,, 2021). Emiong, n owpntikn
veppomabelo cuoyeTileTon pe petmpévn poikn dvvaun kot Kivntikdtto. H wavomra
avToeELTINPETNONG Eivar Evvola oTeEVA cuvoedepnévn pe v evnuepia / gve€io. Me to
va gtvar éva dtopo tpitng nikiog avtoeumnpetovpevo acBdveror 0Tt pumopel va
opioel ™G oKEYELS Ko cuvoloHnpata Tov o€ vYelohe yoyoloyikés popeéc (Eva et al.,
2015). Meléteg éyouvv deilel 6t mepimov 10 30% TV gvnhikeov dvo tov 70 gtdv
€xovv TPOPANUA e TO TEPTATNLA, TO Vo oNKOOOLV amd pia KopEkia 1 va avéfovv
okdAiec. Extdc 100 OTL dvokoAevouv TG KaOnpepwvéc epyacieg, ol mePLOPIGHOL
KWWNTIKOTNTAG OLVOEOVTAL EMIONG HE VYNAOTEPD TOGOGTH TTOCEWV, YPOVIEG
nabnoelg, sloaywyés oe ynpokopeio kabmg ko Bvnowwotnta (How Can Strength
Training Build Healthier Bodies as We Age? | National Institute on Aging, 2022).

25.  Ipoteiveg ko poikn ddvapn

H avénuévn tpocinym tpmteivig cupuPdAiel oty HEYOADTEPT AOENCT OVLVAUNG KOl
poikng palog oOtav ocvvovdletor @LOWKG pe Aoknomn ovtiotdoewy. Emtpémet
HEYOADTEPY OlaThpnomn TG WLIKNG palog Otav KOTAVOADVETOL o€ TEPLOSOVG

apvNTIKOV evepyelokoL 1ooluyiov, meplopiler v amdAel poikng pdlog mov
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oyetiletar pe v MAkia kot 6e PKpOTEPO Pabud, mapéyel peyoaAdtepn cuvOeTIK)
amOKPLoT HOIKAG TPOTEIVIG OTOV KOTAVERETOL OpotOpopea ota yevpoto (Carbone &
Pasiakos, 2019). I'io v KGAvyn TOV AELTOVPYIKOV aVOyKOV, OTMS 1 TPomdnon g
abénong G TPOMTEIVIG TOV OKEAETIKOV HLAOV KOl TNG COUOTIKNG  OOLVOUNG,
ocuvvictatol n dtpoPikn Tpocinyn 1-1,6 g npwteivng avd Ko copatikov Bapovg
nuepnoing. H xpovia mpdéosinyn mpoteiviig 20 avd Kild copotikod Bdpovg eivor
acQOAEG Yoo VYLEG EVMKES HE TO avmdtepo Oplo vo eivor to 3.5g/kg/d oe kaAd

npocappoouéva dtopo (Wu, 2016).

H npdoinyn npoteivav tpodyst tpdcbeta k€pon oe dhun pdlo copatog tépa and
avtd mov mopatnpnOnkav pdévo pe TV AokNom HE AVIIGTAGES, ®OTOGO 1
KOTOVAA®GON TEPOV TOV EVOEIKVUOUEVNG NUEPNOLOG TPOSANYNG TPMTEIVOY TV 1,6
g/kgld éwg wxar 2,2 g/kg/d, mpdobetn emidpoon TPOTEIVOV UELDVETOL GNUOVTIKA.
[Ipocoyn, peydin tpocAnyn TpOTEIVNG TEPOAV TOV GLVICTAUEVOL Umopel va puOuicet
Tov avaPolopd kotactéAlovtog v tpotedivon (Stokes et al., 2018). Arwtioloyia
petmong g poikng dvvaung mov oyetiCetan pe v niwio eivon molvmopayovrikr. H
TPOGANYN TPOTEIVOV HEGH TNG OATPOPNS £xEl evoyomombel g €vog mapdyovtog
mov SLUPGAAEL OTNV KOTAGTOOT TOV MLOG, E€MEWN M GVVOESN TOV HLIKAOV WAV
amotel EMoPKEG TPOTEIVIKO VITOCTPOLA Kol 1] SIUCTOCT] TOV HVAV Eival Lo EVPEMS
AVoyVOPIGUEVT] 000C TOL GLVOOEVEL TOV VTOGITIGUO TV TPOTEIVOV. Eyetl amoderydel
TOG EMOPKNG TPOGANYT TPAOTEIVNG WTOopEl vor KOBVGTEPNGEL TN S1OIKAGTN OTTMOAELNG
poikne palag mov oyetiCetan pue v nlkia (Sahni et al., 2015.). H dwrpoikn
TPOTEIV evioyVeL TNV avoPfOoAlKny JpacTNPOTNTO GTOVG HOEC Kot TApPEXEL TO
amopoitnto apvogéa yio TNV TOVOGCN NG UETAYELUOTIKNG TPOTEWVOCLVOEONC T™V
poov. H peloon g poikng dvvaung mov epeoavifeton pe tn ynpovon omotelel
TOPAyovTa KIvoLVOy Yol TNV OovOTTLEN aduvapiog Kot ovomnpiog Kot TpoPAEmet
enmiong vooniela 6e NAKIopEVO dtopa. Av Kot 1 auTloAoyiol TNG HEIMONG TG LVTKNG
dvvapung dev eivol TANP®G KOTOVONTH, 1 KoK STtpoen younAr oe Opemtikd
GLOTOTIKA Elval TOPdyovTeG TOV HUITOPOoLY Vo GLUPAAOVY GTNV avdmTusn Kot eEEMEN
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tov (Bartali et al., 2012). H avemopkig katavaAmorn npmTeivig £l CLGYETIOTEL pe
peimon g poikng palog Kot Kok COUOTIKY AEITOVPYio 68 EVIMKEG UEYOADTEPNC

niiog (Hanach et al., 2019).

2.6. Xapxkomevia

H ocapkomevia opiletor ®¢ [0l TPOOJEVTIKA YEVIKELUEVN WLIKY dlotapoyr 7TOv
GUUTEPIAOUPAVEL EMITAYVVOUEVT] OTOAELL POTKNG Agttovpyeiag ko pdloc n omoia

eaiveton va £xet avEnuéveg duouevig cvayetioelg (Cruz-Jentoft & Sayer, 2019).

O 6pog Tpoépyetar amd TNV EAANVIKY GPACT PTOYELN TNG CAPKOS KOl EXNPEALEL TNV
KIVNTIKOTNTO, S0TPoPIK Kotdotaon kKot avelaptnoio tov atopov. Opiopéveg
EMOPACELS €K TOV OMOIMV TTAOCELS, UEWWUEVT] AgrtovpykdtTe, 00TAOEW KOt
Bvnowomro. EpgaviCetoar kuplog oe peyardtepng nikiog dropa, mg amotéAecUa
oL YNPaG, EnNPealopevo Oyt LOVO amd cLYYXPOVOVS TOPAYOVTES KIVOLVOL OAAGL Kot
YEVETIKOVS KaBdg kat tov Tpomo (one. H capromevia £xel cvoyetiobel toco wg aitio
660 kot g enidpacn Tov cakyopmddovg dafntm tomov Il (Mesinovic et al., 2019).
Onwg &xel mpoavaeepbet, o dwpng tomov Il yapaxtmpiletor and avtictaon oty
WooLAVY, avénuéva mpoidvta TeMKNG YAvko{nAlwonc, TPoeAEyLovOON PovOTLTTO
Kol 0EEOMTIKO OTPEG TOV WUopel Vo 0ONYNOOLVY GE WIKPO KO LOKPO-OYYELOKES
EMMAOKEC. AVTA TO YOPOKTINPIOTIKA UTOpPOOV v TOpEUPOVYV GTN QLGLOAOYIKN
KLTTOPIKY Agttovpyio Kot va Tpokarécovy kuttopkd Bdvato. Mmopel va oonynoet
0€ OMAOAEW OKEAETIKNG- HVIKNG Halog wor dvvaung kobmg Kot mbovhy avamtuén
copkomeviag. Avtifétmog, mn  pewwpévn  Asttovpykdtnto Kot puikn  pdlo ot
copkomevia umopel vo odnynoovv ce eToydtepn 0140eon yALKOING Kol HEWOUEVO
petafoikd pubud, copatiky] dpacTnplOTNT, TO Oomoio. pmopel vo BEcovv TOLg
NAMKIOUEVOVS Le GOPKOTEVID 08 AVENUEVO KIVOUVO EUOAVIONG CaKYaP®OOVS OafnTn

tonov Il.
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O gmmolacpog TG capkomeviag gaivetal vo givol avénuévog ota dtopa pe dtoprtn
Kot Wiaitepa otovg peyolvtepng niikiog acbeveic (Compston, 2017). Ta mocootd
eMmOAAGHOV Kvpaivovtor amd 10% péyxpt 40% wxor dwpépovv avdroyo e To
waitepa yopoktnplotikd tov tAnbvoumv (1zzo et al., 2021). Yrdapyovv evdei&elg mov
VTOOEIKVOOVV TG OPICUEVES OO TIG EMOPACELS GTOVS HLG TPOKAAOVVTAL Apesa omd
tov oPnm. Exel cvoyetiobel pe andieio poikng palog Kot AEtovpykdTnTag Tov

HLOG Katd TV 01dpKelo TOL SLaP T KO TOL AVETOPKOVS YAVKOUIKOD EAEYYOV.

III. MEOOAOAOI'TA

3.1.  Asiypao

To deiypa T1c épevvag amotédecav 11 dokpualopevor pe Hyog 164 £ 9 cm (Gvrpeg
169.5 £ 5 cm, yvvaikeg 159 £ 11 cm) kou pdlag 75 + 16 Kg (avtpeg 83.3 = 14 kg,
yovaikeg 65 £ 12 kg). To detypo amotelovoay 6 avtpeg kot 5 yvvaikeg niikiog 565

pe dwyvocspévo dafnt tomov I kot dev Nrav weovAtvoeEaptdpevot.

v €épevva To Oyl Tov ypNoHoToOnke NToV EVAAKA ATOUO OLLYVOGUEVO LE
owpn tHmov 2 mov avalnTovv eVaALAKTIKES pHeBddovg pHBuiong g YAukoing oto
aipo TEpAV TG PAPUOKEVLTIKNG aywyns. [Ipodmodbeon yia v emthoyn tov detypatog
NTOV TO ATOUO VO UMV Eival tVvGOLAIVOEENPTMUEVA VO, UnV glval amapaitntn dnAadn, n
YOPNYNON WGOVAIVTS Yo va puBpiotel 1 YAukoln oto aipa tovc. H médbnon dev nrav
o€ Kapia mepintmwon og £€apon /Ko 6€ emkivouva un eaeyyouevn Katdotoon. Hrov
ONAadn, e OGAOVG TOLG GUUUETEXOVTES GE OTADEPOTOUEVT KOTAGTACN HE LOTPIKO

éleyyo won emifreymn. Orv ovppetéyovteg vmoPdAdoviav o€ yAvKoukd €EAeYYXO
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KaOnuepwvd kot axkoiovBodoov TV avdioyn aymynq Tov Ogpdmovtog 1Tpov,
dwnpavtag ta enineda YALKOLNG oe eEleyyOpeVa OpLa.
To Opyavo pétpnong mov ypnoomombnkoy MoV SVVAUOUETPO, OVVAUOUETPO

YEPOAUPNG, KO LETPOTOLVIAL.

2yedaooc EpEVVOC

Ot perpnioeig meplhdupavay Kataypaen g oTpopng yor 3 pépeg (Lo amd ovTég

24pParo 1 Kuprakn), dbvaun kotd v £Ktacm tov yovatog Kot dvvapn xelpoioprc.

270 S10UTOAOYI0 TTOV EMOTPAPNKE OO TOLG JOKIHALOUEVOLG 1| UEPNOLL TPOGANY

npwTeivng avepydtav ota 1,09 + 0,25 gr/kg/d.

3.2.  Mopaperpor arordéynong

To aoknocoldylo mov ypnowomombnke ywoo v e&étaon tov doKpalopevov
nepthauPove leyyo dbvaung pe eopntd dvvapouetpo (ErgoFET, HOGGAN, Salt
Lake City). Apyikd, ot dokyalduevor ékovay mévie Aentd (E0TOUO O OTATIKO
nodnroto (864, Monark, Varberg) pe 50w. Axkorovbwg, mpayuatonolodtoy 0 KOHPLo
pépog g péTpnomg. Ot dokipaldpevol EKTEAOVCAV GUVOAMKE TECCEPELS TPOSTADELEG

Yo 0 kGBe TECT, dVO TPOSTADEIEG Ao TNV KABE TAELPA (de&i-apioTepd).

A&ioAdynon dvvaunc yeiporlofnc

HEekwvovtog, ot dokpalopevol kabiotol og kapékia otnv ovatopikn 0éon pe v
KopéKAa KOVTA 6To TPaméll EKTEAOVV TNV doKIaGior SOOVaUNG XEPoAapng e Héylotn
npoondfeio (Smedley Hand Dynamometer, GIMA, Gessate). AdOnkav odnyieg 0O
YNNG vo. akovumd oto Tpaméldl pe v dpBpwon tov aykmva otic 90 poipec. ‘Enetra,

EKTEAELTO 1) TPOGTADELL LLE TO OPLETEPO YEPL KL AKOAOVOOVGE LOVOLETTO OLAAELLLOL.
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Apéowg petd emavolapupavay mv pétpnon toco and ) 6e&ld 660 Kot TV oploTepy

TALPA Yo deVTEPT POPA LE TIG 1d1EG TPpOoUTODETELC.

A&oAdynon dvvaunc Ektoonc yovaToc

Endpevn dokacio sivor m €ktaocn yovotog omov yivetor €leyyog dOvoung tov
TETPOKEPAAOL PO amd TV kabiot) 0éon oe yovia dpBpwong yovatov 90 poipec.
‘Exovtag v xopékio pe katebBvvon mpog tov toiyo 0 dokipualOpevog ekteet
péylotn tpoomdbeia, 10 SuvapOUETPO ToToBETEITE GTOV TOlYXO YAUNAL OVTMOG DOOTE e
™V EA0QPA EKTACT) TOL YOVOTOG TOL SOKILALOIEVOL VO ACKEITE 1 avAAOYN SV e
TN WO ToL Tod10V 6T0 NAeKkTpoviKd dvvapduetpo. [lpota extedeiton Tpoondbela pe
10 Ogl mOOL kol pHeTd pE TO OPLoTEPO, OKOAOLOEL StdAeyipo €vOg Aemtol Ko
enoavolappdvovtor ot peTproels ya devtepn eopd. H doxipacio extedeitol téocepig

QOpPEG GLVOAIKA, OO0 TpooTadeieg To KAOE TOO.

A&loldynon déka uétpwv tepmdTnuo

Téhog, N doxkyacioo ToV 0éka PETPOV TEPTATNUA, OTOV GKOTOG NTOV 1 KAALYM
OPIGUEVNG AmOGTACTG KOl YPOVOADYNON TNG, OLVDOVTOS TNV HE KAvoViKO Ttpog {onpd
Brnuatiopd. ToroBemOnkav yolovég Touvieg 610 TAt®UHA 1 0Toieg oplobeTovcay v
amootoon Tov oéka pétpov. H ypovouétpnon Eekivovoe pe 1o mov Egkvovoe o
SOKIaLOUEVOSC VAL KAVEL TO TPAOTO TOV Prpo Kol TEAEIOVE PE TO TOV TEPVOVCE TNV
amévavtt towvia. Metd v mpot mpoondOeia yivetor éva LOVOAETTO OLAAEUUA O

doKIalOPEVOS ETOTPEPEL TNV OPYLKT TOV B€om kot emovoropPfavetar 1 dtodkocio

QKO (e QOpAa.

3.3.  ZXroatoTKi) ovaivon

21N OTOTIOTIKY] avAALGT 0£d0UEVEOV YPNCILOTOMONKAY O HEGOG OPOG KOL 1) TLTTIKN

amoOKANON TOV TIHOV. Xpnotpomomonke t-test yio tn cvykpion peta&d avopdv Kot
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YOVOIK®OV KOl OVOALGN GLGYETIONG UHETASD NG TPOCANYNG TPMTEIVIG Kol TNG
amodoons. o v avdlvorn ypnoyomomdnke mpOYPAUUd AOYICTIKOV QUAA®V

(Excel, Microsoft 365).

IV. ATIOTEAEXMATA

Mo ™y avdivon g STpoenc YPNOOTOMONKE ETAYYEAUOTIKO TTPOYPOLLLLO
KOToypagng Kot avéivong tov ovotatikdv tng tpoeng (FoodData Central,
usda.gov). Ocov apopd To. SLUTPOPIKA YOPUKTNPIGTIKG TV S0KIUAlOUEVOV OLTA
ntav, mpotewveg 17+3%, voatdvOpaxeg 51£7% won Admn 32+5%. H nuepicwn
TPOGANYN TPOTEWVNG VIToAoYicOnke ota 1.09 + 0.25 gr/kg/XB.

45 4
QD,_]O_

AYNAMH XEIPOAABHZ k
e N N W W
o o nu o O

=]

B Tuvaikeg W AVTpEeg

Yympa 1.1. Advoun xeporafng yio yovoikes kot avopeg,

* onuavTikn dta@opd petad v Vo opddwv (p<0,05).
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H dwpopd oty péyiom dbvoun yeiporafrg HeTa&d ovopdV KOl YOVOIK®OV NTOV
otatiotikd onuavtiky (p=0.006) (377 évavtt 2414 Kg, yuo Gvopeg Kol YOVOIKES
avtiotoyya). (Zynua 1.1) To anotélecpo tovilel ™ peydAn Stapopd Tov VITAPYEL 6TN

SOV TOV XEPLOV LETAED OVOPOV KO YUVOLK®DV.

[=n] ~l
= =
1 1

[y
=
1

[¥5]
=
1

AYNAMH EKTAZHZ TONATOZ kg
P P
S <]

-
=
1

o

W Muvaike W AVTpEC

Yympa 1.2. Advoun éktaong yovatog yio Yovoikeg Kot dvopec.

H péyiom dvvoun éxtaong yovatog dev Mtav otatiotikd onuoviikr (p=0,421)
petald avopav kot yovoukdv (50122 évavtt 4015, yuo Gvdpeg kot yuvaikeg
avtiotoya). (Tynua 1.2) To amotéleopa dev apkel yo va dgiel kamola dtopopd ot

SOVOUN TOV TOOOV HETAED AVOPDOV KoL YOVOIKOV.
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10 A1

XPONOZ min

W Muvaikeg W Avtpeg

Yympa 1.3. Xpovog ektédeonc 10 pérpa mepmatnpa (yovoikes-avopeg).

O péytotog ypdvog 10 pétpov mepndtnua dgv NTov oTOTIOTIKG onuovtikog (p=0,5)
petalhd avopav kat yovarkov (711 évavtt 612, yio avopeg Kot yovaikeg avtiotorya).
Eymua 1.3) To omotéheoua dgv givar apketd yia va dgilel dapopd otn dvvoun

HeTa&D avOp@OV KOl YOVOLK®V.
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Yo 1.4, Xvoyétion mpocAnyng npoteivng pe ddvaun éktaong yovatog (r=0,517
p=0,104).

H npdoinym mpwteivng dev mapovsioce oNUAVTIKY] CLGYETION pe TN OVVOUN KoTd
v éktacn tov yovatog r=0,517 p=0,104. (Zynua 1.4), pe t dOvaun yeporapng
(r=0,369 p=0,264) (Zynua 1.5) odte pe ta 10 pérpo Padicpatog (r=0,318 p=0,341)
(Zyua 1.6).
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Yyquno 1.5, Xvoyétion mpdoinyng mpoteivig pe ddvaun yewporafng (r=0,369
p=0,264).
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Yyqpo 1.6. Xvoyétion mpocinyng mpwteivig pe xpoévo yw 10 pétpa mepmdtnua
(r=0,318 p=0,341).
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V.XYZHTHXH

To dropo pe Swpnt tomov Il Adym g WiotepdTTOC NG OATPOPNC TOVG
dwtapdocetar Kot 1 ANy TPOTEIVAOV. AVTO €XEL OVIIKTLUTO OTNV GVGTAGN TOV
OOMOTOC KOl ETOUEVOS GTNV amOO0GN TNG dvvaung Tovg. MeydAo TOGOCTO ATOUWMV
pe owpnm tomov Il avanticoel capkomevia. Znv mpoonddeio Tovg va puvBuicovv
NV YAVKOO 010 aipa Toug 0dnyodviatl HOVoL Tovg o€ mpoPAnpata mov ennpedlovv
TN WK1 TOLG GVOTACT KOl ETGL TV TOPAYOYN SOVOUNG. XTNV TapoLGH EpYacio EYIve
éleyyog mapoywyng dvvaung atopwv pe dapnm tmov Il pe mapdAinin Tpdsinym
npoteivav. H xotaypagn g Sotpo@ng €yve Le TPUUEPT OVOKANGT] SOTPOPNG
2appoarto 1 Kuprakn.

1o melpapa mov 0esnyOn eEetdotke Katd 0G0 N ANy TpoTEivOV ennpedlel v
Tapoywyn dvvaung ota dwfntikd dropa. Me 1o day®PGHo TV 600 EUA®Y 6TV
avdivon tov dedopévev, £€ytve e mpoomdOeln  €OpEONS  OUOOYEVEWS 1)
OVOLOLOYEVELDG TV 000 Ooudd®mv OcoV agopd TNV Eemidpacn G TPOSANYNG
TPOTEIVOV 6TV TOpAywyn SOVOUNG. XTI HETPNOELS TOV TEPOUATOV TNG EKTAOTG
yovatog kot to 10 pétpa mepmatnmuo dev MTov duvartn M ovoyétion. Me v
OTOTIOTIKY] OVAALGN TOL TPOYUATOTOMONKE OV JPAVIKE KOTOW0, GMUOVTIKY
GTATIOTIKY 01popd Tov v uropel vo vrootnpilel TV voBeon mov té0nke. Amétvye
OnAaodn mn voeomn edpeong emidpacng otn dVVOUN oTo OVO PUAN UE TNV TPOGANYN
TPOTEVOV. XT10 melpapo ™S pérpnong  dbvaung  yewporofng ®otdco, To
AMOTEAECUOTO  améPPyay TNV VIOBECT  VITOONADVOVTOG TNV OPOPETIKN
avTOmOKPIon TV 000 opddwv. Ot dvdpeg OTMS NTAV AVOUEVOUEVO ElYaV LEYOADTEPES
Tiég otn pérpnomn dvvoung xeyporafng. Ot dapopég g dvvoung dve Kot KAt
drpov £d3e1Eav TIC dLoPopEs LETOEL TV dVvo PLUAwV. H mapaywmyr dvvaung and ta
KAT® GKPOL O0EV TOPOVGIOGE OMUAVTIKT GTATIOTIKY O1opopd HeTAED TV 000 PUAMV.
Avtd pmopel va vmoomprybel  mOBavoroydviag, OTL 0pov kol ot dVo TAnBuouol
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YPNOLOTOOVV TO KAT® GKPO Yo VO HETOKIVOUVTIOL GTNV KoOnuepvodtta Tovg
AVOYKOGTIKA YOUVALOVV TIG MVIKEG opddeg Tov KAt akpwv. 'Etot, n enidpaocn g
npoteivNg Ba umopovoe va elval avoroyikd oo o@éAun. Amd v GAAN mhevpd
OU®G, OTNV TOPAY®OYN MHLIKNAG SOVOUNG TV v AKpOV Ol GVIPES onueincov
UEYOADTEPES TIUES OTMG NTOV AVOUEVOUEVO. AOY® PLOAOYIKOV TOPAUETPWV OALY Kot
KOW®VIKOV GTEPEOTVLNMV, Ol AVIPEG TEIVOLV VO AGYOAOVVTOL LE TTO YELPMVOIKTIKEG
gpyooies. 'Etor, m dapopd poikng dvvaung yiveror akdun mio éviovn a@ov ot
yYovaikeg 0ev elval KOWOVIKA amodektd va Ppickoviar cg 1€T010v €id0Vg YDOPOLG
gpyooiag aAld cuvnbéotepa oe YpaPElokEG SOVAEIEG OOV 1 XPNOT TOV AVe AKPOV

dev glvar 1060 évtovn.

AmoxAEIGTIKG 1] TPOGANYN TPOTEIVNG Ogv paiveTol va apkel Yo va dtuc@aiicel Tnv
KA add00n Kot Vo UTopet va BeEATidcel TV SOvoun Tov atdpmv pe dtofftn THmov
Il. Onwg dteavnke pe tn S10popPoTOINGeN AVOPMOV YOVAIK®Y GTY| HOTKY dVVaun Gvo
dxpov m  ekyduvoon Osiyvel vo ocvvelseépel oty Peitioon g dHvoune.
ZUVTayoypaenon TPOYPAUUOTOS (OKNONMG, HE OMGCT O0COoAOYio TPOCANYNG
TPOTEIVOV  amotedel Tov  WOovikd ocvvdvacud Yoo eEacedion  PEATIGTOV
amoTEAECUATOV. XPeldlovTol QULOIKG TEPETOUP® EPEVVEG TOVL VO UTOPOLV V.

Voot PiovV To GLUTEPAG LT QVTAL.
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