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MEPIAHYH

YKOTOG TNG TaPovONG epyaciog gival va delEel TIG EVEPYELNKES OVAYKES
TV aOANTOV Kadaboopaipiong, TV KaOnUePv TOv dATPOPY| KOODS Kot TO
1660 Ponbd o vmvog oV abANTIKY emidoon. o v emitevén T0L GKOTOV
ypnoonomdnke debvny Piploypapio Ko cuykekpipéva amd to scholar kot to
pubmed.

To umdoket ovvovalel ol TOKIAMO  OTOMIK®OV Kol GUAAOYIK®V
IKOVOTNTOV 7OV EKTEAOVVTOL OTO TAOIGIO TOL OVTOY®VIGTIKOD TOLYVIOOV.
Bavik copatik] SdmAacn Kot @ucololoyio dgv  gival OpkeTd Yoo TNV
tereldmta 6to umdoket. [lopoio avtd 1 KATOVONGCT CVTAOV TOV CLCTUTIKMOV
KOl 1 XpNON GG TS YVAOONG Yo TV ONUovpyio TPoyPOoUUdT®mY TPOTOVNONG
Kot S10TpoPNG uropel va weeAncel afAnTéc OAmv TV emmédwv. Evad n 6Ovaun,
N oybg Kot 1 gukivnoio pmopel vo TpoPfAéyel v emiTuyio 6TO0 UTACKET, TO
aOAnua €xel éva otoryeio avtoyng kol to aepoPila kol avaepoflo GuoTAHOTO
OUVEIGPEPOVY OTIS CLUVOMKEG EVEPYEWNKEG amantnoels. TéAOG, 0 TPOTOG Kot M
OTPOTNYIKES OOPOPEC GTO GTLA TOLYVIOOD UTOPOVV VO, £YOVV OVTIKTUTIO OTIG
(QUGLOAOYIKEG  amOUTNOELS TOL  KOAoBOoQUIPIOT] Kou Ogv  TPEMEL  va
TopoAEiTOVTaL.

H avértuén tov ikavot)tov mov yperaletol évag afAntg Tov undoket
Y10 VO YIVEL GTOVOAI0G OTaTOVV ATEAEIMTES DPEG VO E0OEVTOVY GE GOVT, TAGEC,
YEWPLOUO NG UmdAag, Kot Yopvaotikr. To va ayvogitor 1 oot dtatpoer| gival
oav va ytiletal £éva ayovioTikd apdét LYNADV amoddce®v Katl vo Tomobeteiton
AGBog kavoo oty degapevn, 0ev Umopel vo AEITOVPYNOEL CMOTA EKTOG €AV
000el oV pnyovr LYNANG TolOTNTAG KOVGLHo. AvTo givorl To BENN KO e TOVG

afAntéc. Molovott 1o cdua pmopel va Aettovpynost kot pe “junk food” dev Oa



Aertovpynoet 1o 010 KaAd 660 Ba pumopovoe dv Tov giyav 600l o1 KatdAAnAot
TOMOL TPOPIU®V OTI CMOTEG TOCOTNTEG GTOLG KOAVTEPOLG Ypdvovs. To va
KOTOVOADVETOL pio TOKIMo amd SNUNTPLOKG OMKNG OAECEMS, OPOLTA KOt
AOOVIKG, Gmayng TYNS TPOTEIVN, Kol KOA®V AMmap®dv o TpoopEpel VYNANG
TOLOTNTOG KOOGILO Yo TV KAAVTEPT duvaTh amdO0oN.

O ¥mvog eivorl po amd TIC MO oNUOVTIKES PlOAOYIKEG AglTovpyieg TOV
OOUOTOC e pOAOVG 6TV 0TOS00T, TNV OKEYT , TNV HABNOT Kot TNV YOuXIKY Kot
ocopatikn vyeio. Eved o avemoapkng vmvog €xer éva mANBo¢ cvvemeldv, 1
AVOYVOPLGT TOL TPOPRANUOTIKOD VITVOL KOl GTNV CLVEXELX 1) TOpaKoAovONon
TV odnyuwv yw Vv PeAtioon Tov umopovv va  eEac@aiicovv TNV

peytotonoinon g adANnTKNng anddoomng.

A€Eerg Khedrd: kaAabospaipion, dSaTpo@|, HITVOG, ATOSOCN
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I. EIXATQI'H

Mo va kaBoptoTovy o1 SUTPOPIKES KO EVOOATIKES OVAYKES TMV TOLYTMOV
TOV UMAoKET TpEmeL v Anedel vdymy Eva TAN00¢ Tapaydvtwv OT®g 0 OYKOG
TOV TPOTOVIGEWV, 1 GLYVOTNTO KOl OVGKOAIN TOV AyOVEOV Kot Kot 1 TEPI0d0g
un oyoviotikng opdong. ‘Eva moryvidt pndoketr dwopkel poig 32-48 Aemtd,
TopOAO, OVTE Ol ATOLTGELS Yo £V 0GTO TPOYPAULO SATPOPNG ovEAvovVTaL
otav AaPovpe VITOYN TMOG 1 AYOVICTIKY TEPIOO0G TOV UMACKET Vol PLokpd Kot
KOTO GUVETELD TO 1010 KOl Ol TPOTOVNGELG.

Katd ™ dudpken tov Avkeiov or abintég ocvvnbog €xovv Kokég
STPoPIKES oVVNOElEC TTPAYIOL TOV GE GLUVOVACUO HE TNV EAAEWYT OPKETOV
VIVOL 0dNyel 68 EAMIN avAPP®ON Kol KOTO GUVETELN GE Pelmon NG amdO0oNG
T0VG. O 6YKOG TOV TPOTOVIGEDV TOVS KOl TO TPOYPOULO TPOTOVNONG SLOPEPEL
avdAoyo pe to oYoAeio mov Ppickovral maPOAo OVTE 1 EKTOCT TOV AYOVOV
péca otV xpovid oonyel o©t1o ovumépocpo TG ot véor abintég Oa
en®@eAN000V omd £vo KaAd SOUNUEVO TPOYPOLO YOUVAGTIKNG KOl SLOTPOPNS
mov B0 CLYKEVIPOVETAL GTNV TPOANYT TPOVUOTICUOV TNV AVAPP®CT| Kol TNV
avATTUEN COGTAOV JOTPOPIKAOV GLVNOEIDV.

Ot 0OAnTéc TOV POITOVV GTO KOAAEYI0 £YOVV VO OVTIUETOTIGOVY OKOLLOL
mo Poapd mpoéypoupa. Ov mwpomovioelg yivoviar okANpOTEPES, 0oL Ol
AmoUTNOELS €lval okORO UEYOADTEPEG KOl GE OVTEG TMPooTifetar M cLVEXNS
petokivnon tov adntov. Ta peyordtepa KoAAEYL €xovv duvatdTNTo VO
HobdvVoLV ToOpTEP OAAA TO UIKPOTEPA avayKALOVIOL VO YPTCULOTOOVV
TOOALOY Y10 TIG HETOKIVIOELS TOVG TEPVMOVTOG £TGL AKOUO TEPLGGOTEPO YPOVO
ko’ 000v. O aOANTEG emiong avTILETOTILOVV TPOKANCELS KOl EKTOG AOANLOTOG

QoL TAEOV TPETEL VO LITOLV GE SLoOKOGTN VO avTAmeEELOOVY GTIG OKAONUOTKES



OALG KO OTIC KOWVOVIKEG TOVG VITOYPEDCELG. XTO EMAYYEALATIKO UTACKET TAEOV
ot amaitnoelg Ppiokovtal 610 avatato eninedo. Ot mpomovioelg ivarl pev mo
ovvtopes oAAG avtd cvpPaivel povVo emeldn ta moyvidia yivovtal cuyvotepa
Kot pumopel vo ptdcovv péxpt 4 oe pio foopdada. Avtd emPailel TV OO
TPOPOOOGIOL TOV OPYOVIGHOL HE TO GLOTOTIKA 7OV YPELAleTol OT®MG KOl TNV
EVLOATMOON TOV TPV, UETA KOl KOTA TNV Stdpkew TV aydvev. Ot opddeg
KataAvovy oe Egvodoyela pe eEoupetikd eo0TNTOPL KOU TOAAEG QOPEC
TPOocAaUPavouy €101KO S1ouToAOGYO Yo Vo GUVTAEEL TAGVa dlatpoeng mov Oa

KOADYOLV TIG OVAYKEG TOV TTOAD POPTMUEVOD AYOVIGTIKOV TPOYPAULOATOGS.



1. BIBAIOTPA®IKH ANAXKOITHXH
2.1. Puyoroyikd Tpo@ik a0INTOV NTACKET

To GOANpa Tov UTACcKET amattel GUYKEKPUUEVEG OEEIOTNTEG TOV UTOPOVV
VO TPAYLOTOTOM B0V KAT® 0md SLUVOUIKES GUVONKES, TIG TEPIOCOTEPES POPEG
EVD KATMOlOG Kiveltar pe peydAn toyvtnta mn aAidlovioag kotevboveels. g
OTOTEAECO, EMITUYNUEVOL OOANTEC TOV UTACKET TEIVOLV VO KATEXOVV HEYOAN
poun, SLVOUN Kol EVKIVNGIOL VA dTNPOVV [0l OPKETA GmoyY] COUOTIKY
ovotaon. Evo n mepiocdtepn teyvikn mpaypatonoleital 6€ vYnAn £viaon, £va
OULYKEKPIUEVO EMMESO OVTOYNG €IVl CNUOVTIKO Yol VO, OvVTATOKPOOOV OTIg
ATOITAOELS TOV TOLVISLOV KB’ OAN TNV S14pKELD TOV OyDV®V.

Y& oOykpion pe GAAo opadika abAnuata, n aepofikn omaitnon eivol
Myotepn omd TO TOJOGPUIPO, OALL TEPIGGOTEPT amd TO UTEWUTOL Kol TO
BoArev. Evd o1 amoitioelg Kot o YopaKTploTikd Tov adAntdv Stapépovy avd
0éom dev elvar TG0 dPAGTIKA SoPOPETIKA G€ aBANaTO OT®S TO TOOOGPALPO.
Avt 1 gpyocio PHEAETO EMGTNUOVIKA OTOUYElD Y10 TIG COUOTOOOMKEG KOt
AELITOVPYIKEG  OMOUTHOELS EAIT TOXTMOV UTACKET Yoo vo  kaflepdoel 10
YUYOAOYIKO TPOPIA TOV EMTLYNUEVOV OANTOV.

2.2. Evepyswokéc amaitosig a0 TOV nTdoKeT

To moyvidort tov umdoker yopoakTnpileTor amd GLYVEG EKKIVIGELS,
otdoelg kol oAloyég KotevBivoewv OAo dlatnpoluevo emi €val YPOVIKO
dwaotnua. Eveo po mepiodog maryvidov yu abintég Avkeiov dwapkel 8 Aemtd
™G ®pag, éva PECO TUNUO Talyvidloy umopel vo dwpkéost povo 12-20 s.
(Narazaki et al., 2009). TTaporo avtd, maiytec ToL UmdokeT Exovv Ppebei va
kaAvmtovv mepimov 4500-5000 p. (2,8-3.1wA.) xatd v Odpkeld €vOG

nayvidtov 48 Aemtov (Crisafulli et al., 2002). Emiong, oe pia mpomdvnon



TPOCOpOimoNS oy VoL , maiyteg Ppébnkav va Eodevovv puévo to 34.1% tov
ypovov mailovtag, 56,8% mepmatdvrtac, ko 9.0% totauevor (Nazaraki et al.,
2009).

Emopévog amarteitor ko to agpoPfucd kot 1o avaepoPikd peTofoAco
ovomua. (Cuiti et al., 2004,Crisafuli et al., 2002,Taylor, 2004). Otav
oxed14ovTol TPOYPAUUATO TPOTOVIONG Kol SOTPOPNG , €ival onUavTikd vo
onuebel TOG TO GLVOAIKO COUOTIKO QOPTIO, PACICUEVO GTOVG KOPIOKOVG
TOALOVG, KO 6TV amoaitnon o&uydvov givan peyaldtepo ota matyvidw and Ot
0€ GLUVMOTIGUEVEG KOTOoTAoES oty tpomovnon (Montgommery et al., 2010).
AVOADGES TOV (PLGLOAOYIKOV OTTOITHCE®MY TOL UTACKET ota TteAevtaion 20
POV £0€1EaV oL LEYOAN EUMIGTOGUVH GTOV avaepOPlo HeTABOMOUO LETAED
TV 0écenv (Giliam,1985) pe devutepedov 10 agpOPio EVEPYELOKO GVOTNLAL.

Ta avaepoPilo evepyelokd GLOTALOTO TOPEYOVY EVEPYELN YLOL UEYOANG
EVTOONG, KPNG OLAPKELNG PVTKES GUCTAGELS, KOl ATOTEAOVVTOL OO TO GVGTN O
ATP/PCr xouw v avaepoPio yAvkoavon. To mpmto, ATP/PCr, mopdyel to
EVEPYELONKO HOPLO TPLYP®SPOpPIKN adevooivn (ATP) and pwoeokpeativny (PCr)
Kot etvat eEapTNUEVO amd TV IKOVOTNTO TOL LV va avayevvd to puopto PCr. To
deVTEPO, M avaepOPia yAvkOAvoT, otnpiletal oy YALKOLN TOL TPOEPYETAL A0
TO YAVKOYOVO TOV HL®V. ZUVOAKE, To avaepOPia EvEPYELNKA GUGTHLOTO Elval
vrevBuva yio v emttuyio o€ HEYOAO OYKO OAUATOV, OTPIVT, EMTOYVVOEDV KO
eMPPAdHVOEDV TOV TPOKVITOLY KOTA TNV d1dpKeELa £vOC mayvidtov (Janeira et
al., 1998, Mclness et al.,1995).

‘Epevva éxer avakaivyelr nog évag moiytmg Oo &xer 1000 oAdayég
TPOTOHT®V Kivnong, ot omoieg aAlayég mpokLITOVY KATd PECO Opo KkAbe 2 S,

Baciopéveg oy IKAVOTNTO TOV UL VO TOPAYEL [0 LEYAAT TOCOTNTA EVEPYELL
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ypiyopa. Eivar pavepd mmg n tpomdynon tov avaepdflo cuoTipatog givar to
KAE101 TG emttvyiog 6TO oY VIOl TOV UTACKET.

To aepofro evepyelaxd ovomuo ypnotponotei ofvydévo vy va
petatpéyel YAvkoln kot Aimog oe evépyela kKo Ponbdet otnv dotpnon twv
YOUNAOTEPNC €VTOONG Kot LEYOADTEPNG OIAPKELNG KIVI|GEMVY, TOV EKTPOCMTOVY
nepinov 10 65% oL gvepyod ypovov mayvidov (Mclness et al., 1995). Ou
TPOTOVNTEG SLYVA TapaPAémovyv v cvuPoAr] Tov aepdflov evepyelaKoD
GLGTNLOTOG Y10 TNV EMLTVYI0 GTO UTAGKET, TAPOAL LT, 1 AEPOPLAL tKOVOTNTAL
etvar ovvdedepévn pe v emtuynuévn emidoorn VYNANG évtaong epyaciog emt
éva ypovik6 dbdotnua. o mapddetypo po Otk cvoyétion Bpébnke petald
EWVIKNG YOO UTOOKET  KAVOTNTOG emavoAapPavOopevoy  oTpvt ano
amoteAéopoto  moyviduwv  oe  péylotn  mpoéoinyn  ovydvov  (VO2max)
VTOOEIKVOOVTAG GLUVINPNON 0EPOPIOV CLOTAUOTOG KOTA TNV SLIPKED TMV
televtaiov otadiov Tov Taryvidtov (Meckel et al,. 2009).

Ye dAlec peréteg, to VOZ2max ocvoyetiotnke HE TNV OlGPKEWD TOV
Tpe&ilatog Kol GARATOC KOTd TNV StdpKew €vOC TalyvidloL TPOCOUOIMOTS
(Nazaraki et al., 2009) ko onv Aqyn o&vydvov Kol 6TV EVTACT KOTA TNV
ddpketo, Tov moryvidov. (Mclness et al., 1995, Taylor et al., 1998) Ou péoeg
TIUEG Y10 YUVOIKES KOl AVOPES TOLYTMOV UITACKET £XOVV KOTAYPOPEL 6TO €VPOG
0V 44.0-54.0 ko 50-60 ml/kg/min, avtictoya (Ziv et al., 2009), polovott ot
TIEG OlaPépouy avd B€om, Le TOVG YKOPVT VO TEIVOLV Vo, EXOVV HEYOAVTEPN
aepoPfia tkavotnta omd tovg céviep (Sallet et al., 2005).

Mia perlétn vrodnAdvel 6TL 1 TOPAKOAOVONGN TOV KOPIOKDOV TOAUDY
TOV TOYTOV KOTd TNV OldpKeld TG Tporndvnong ivorl cuvoedeuévn LE TO

VO2max kot pmopet va Bondnoet otnv evicyvon e TodTTag TS TPOTOHVNONG
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ywo. TV Béomion Kot dtatnpnomn evog emmédov aepdfiag wavotntog (Gogentas
etal., 2004).

To oyetkd vynAd emimedo aegpdPfilag amaitmons, mapd TO VYNAO
TOGOGTO TOL YPOVOL Ty VIdLoH TOV E0SEVETAL TEPTATMOVTAS KOl 6€ opbocTtacia,
VTOOEIKVOEL TG 0 aepOPlog petaforopdg sivol kKpIGYOG GTNV apoipeES NG
YOAGKT®ONG Kot otV omokatdotacn tov PCr, mov givarl dtodikacieg yvooTtég
¢ e&aptodpeveg amd to o&uyovo.(Piiper et al., 1970). H amoxatdotaon tov PCr
TOPEYEL GTOV PV EVEPYELDL YO VO, CUVEXICEL UEYAANG €VTOONG GLOTMAGCELS.
YVVOMKA, TO TPOTLTTO OLOKOTTOUEVNG OPOACTNPLOTNTOS OTO UTACKET OmOLTEL
aepoPieg duvatodTTeg emapkeic Yoo va dttnpnOel emavorapfovopevn UKpng
dbpkelog oAAG peyaing éviaong doknorn (Bishop, 2004). Ot kavoveg tov
ToyVIO00, 7OV OATOITOVV EMOPKY] OVTIKOTAGTACY] KOl TOPEYOLV TEPLOSOVE
Eexobpaong Kot TV SdpKeLN TOV TAIL GOVT, TOV MULYPOVOD Kol HETAED TMV
neplodmv, Ponbodv va mpooaybei n woavotnro ToL 0EPOPLOL EVEPYELOKOD
OLCTNUOTOG VO OVOTANPOVEL TO avoEPOPLO GUOGTNHO Yol TNV STPNoN
HEYAANG £VTOONMG EVEPYELDV.

2.2.1. Zopatikni cvotaon

H copatikn ocvotaon 1 n mocoOtTa dAmng potkng palog 6 GuYKpLon
pe v palo Almovg, eivar ovvnbng mopdyovtag Yoo mWOAAL omOp, Ko
SPOpPETIKEG cLOTACELS PUmopel va TpofAéyovy emtuyia o dapopa omdp. Evd
T0 VYoG, PLOIKE, KabopileTar amd yovidlo, aALAYEC GTNV GOUOTIKY CUGTOGCN
umopovv va emtevyfodv HEcw oot Tpomdvnong Kot dtaTpoenc. ' moAdotg
TOLYTEC TOL UTAGKET TO VA S1OTNPTICOLV TO PAPOG TOLS Ko TNV G pala Tovg
KOTA TNV OpKELD TNG HOKPAS ayovioTIKNg 6eldv elvar cuyvd 10 peyaAdtepo

TPOLAN L.
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O mepiocdtepotl elit pmoaokeTpumolioteg teivouv va givar yniol kot
dMmot. Mio ouyKeEKPIUEVT) COUOTIKY oVoTOon pmopel va unv eivanr {oTikog
TOPAYOVTG EMTVYI0G 6TO UTACKET 0G0 6Ta GAAN omdT, TapdAo Tov Kabopilet
onuavtikd v Béom tov maiytn. H 8éon tov ykapvt yapaktnpiletor cuvnbmg
a6 Ayotepn poikn pdlo , m06ooTd COUATIKOD AlTovg, Kot VYog , Evd ot BEcelg
TOV POPYOVOPVT Kol TOV GEVTEP elvar cuVHBWS YNAdTEPES , PapvTepes Kat Exovv
ueyaAvtepo mocootd Admovg (Sillet et al., 2005). Mia dvvaty oyéon vrapyet
avaueon oty ocopatikn obvleon, v aepoPflo YOUVOOTIKY, TNV avaepoPia
duvoun Kot Toug porovg TV Bécemv og elit Taiytec Tov pmdoket (Delextrat et
al., 2008, Nazaraki et al., 2009).

Alyo otoyeio vEapyovv TAVE® GTNV TLTIKY] COUOTIKY) oVVOeEon o€
urooketTumorioteg Avkeiov. Mo pedétn éxet dnuooievbel oty omoia évag
avopag (n=61) ko pia yovaike adintpio (N=54) oto Madavicov, WI,
neprypdotnkav (Greene et al. 1998). Ou yvvaikeg maiytpieg {uyiotnkov Kotd
néco 0po ota 61.54+ 8.68 kg (135.39 + 19.10 1bs) pe 20.45 + 4.65 % copotikd
AMmog, kat ot Gvdpeg Quyiotnkay kotd péco 6po ota 74.95 + 12.02 kg (164.89 +
26.44 1bs) pe 11.98 + 4.30 % copatikd Aimoc. Ipoayuatomomdnkov doxiuég
kéBeTtov aApdtov, ypOVOV OTPWVT, Kol EVKIVNGIOG, TopOAo ovTd, TO
amoteAéopato dgv avarbOnkav ce oyéon pe v couatikny ovvieon (Greene et
al.,, 1998). Xe emoyyehpotikd eminedo, o mivakag 1 ovvoyiler to péoa
avOpomoueTpikd Tov emhaydvtov kot  erevBepov marytdv oto NBAamd 1o
1997 w¢ to 2012 (Unpublished data 1997-2012). uvolikd, to. otolygio. Tov
VYOLS, NG SOUATIKNG HALag Kol GUVOESNC TOV OUAO®MV UITACKET VITOONADVOLV

TG Ol Tolyteg MUmopel vo SlPEPOLY ONUOVTIKA o copatikd uéyebog
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aveEdpnra Tov Toc0oToL emttuyiog. (Janeira et al., 1998, Metaxas et al., 2009,
Ostojic et al.,2006).
2.2.2. Avvapn, 16306 Kol EVKIvncia

H ddvaun, n 1oxdc kot n gukvnoio givor onUavTiKol TpoyveoTiKol
napdyovteg g enidoong oto undoket (Hoffman et al., 1996, Ltin et al., 1994).
Mo mopddetypa, n pkpdtepn copatikyy dOvaun €xet amodeybel va eivon
ONUOVTIKOC TPOYVOGTIKOG Tapdyovtag Tov ypdvov maryvidtov, (Hoffman et al.,
1996) xot pali pe v copatikny dvvaun Tov TAVE HEPOVS TOV CAOUNTOS Eival
vevBouvn yio v emTuyion EKTEAEONC KIVGE®V KAT® omd v pmockéta. O
Delextrat £d6e1&e 011 o1 gAit mETVYAV 0EI0ONUEI®TA KAADTEPES EMOOGEIS GE i
uéylomn emavainyn (1-RM) otig miéoeig maykov (+18.6% M 223 1bs) oe
oVYKpIoN e Talyteg pécov emmédov. Eivor evdlapépov Ot gppavifetor vo
vrdpyer otabepn peiwon oy SOGVaUN TOL AvE COMOTOG T TEAevTain €EL
xPOVIO OIS TopotnpONKe 6TIg pektég mponovioelg tov NBAdraft, 6mov 10%
TOV emAayOVIoV Tortdv tov draft dev umopodoe va onkdoEL TO PIVIHOLUL TOV
185 Ibs. (Unpublished data 1997-2012).

H evkivnoia elvar n dvvatdmra va kwvnbel kdmolog ypnyopa Kot vo
aAAGEEL KatevBOvoelg Vo Eheyyo MoTE Vo ekTeAEoEL AOANTIKEG 0e&10TNTEC, EVD
n dvvaun givor 1 duvaTdTNTO TOL GUEGOV GLVOLAGHOV TAXVTNTOS Kol OVVOUNG,
To. KOADTEPO TOPAdEIypaTo TNG omoiag €ivol ot IKAVOTNTEG GTO GAUN KOl GTO
onpivt. Ot eMt maiyteg £xovv Ppebel va Exovv avdTepT guKIVNGIO Kol XPOVOLS
onpivt og cOyKplon pe maiyteg péocov emmédov (Delextrat et al., 2008).

Ava Béon ot moivrykdpvt Exovv Ppebel va eivar yprnyopdTepOL amd Tovg
(QOPYOVOPVT KOl TOVG GEVIEP OE TEGT ELKIVNGIOG UE Oa&lomepPiepyn UNOEVIKES

drapopég peta&y mayytdv oe teot onpwvt (Hoare, 2000). Inpovikég dapopéc
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Bpénkov otn emidoon ot10 kdOeto dApO HETOED OLOPOPETIKOV EMTESWOV
kahaboopaiprotdv (Dexetrat et al., 2008, Hoare, 2000) mwov vrodnidvel Tog ot
KoAOTEPOL Taiyteg TElvOLV va TModve YynAotepa amd tovg GAAovg. Kdmotot
KaAB0GPaIPLoTEG £xoVV TIEG KABETOV AANATOG TOV VYOoUG TV 35’ €161 MOoTE
Vo eKTANpOooVY mpodmodécelg yia enidoon avatatov emmédov (Abdelkrim et
al., 2007, Latin et al., 1994, Ostojic 2006).

YUVOMKG, Yo Vo, KOADYOLV TIG OTOLTHGELS TOV T Vo0, ot aBANTEG
TOV UMAOKET TPEmel vo, €0Tdlovv oV ovamtuén dvvaung, vukvnoiog Kot
600G, YPNOUOTOIDOVTAG GUVIOUES Kot £vToveg aoknoels. [apoia avtd, dmmg
TEPIYPAPETAL TOPATAV®, 1 OEPOPIKN YOUVAGTIKY dgv Ba mpémetl var ayvoeitat,
£tol éva mpdypappo Tpomdvnong o mpénet enione va mepthapPdvel Sovield yo
VoL (TIGTOVV Kopdoayyelakés Pacelc.
2.3. Tpo@odétnon tov KoradocparpioTi

To pmboker eivor éva daKomTOpEVO, LVYNANG €viaong GOAnua mov
amoutel cOUATIKA ToxOTNTO OAAG Kol mvevpatikn ovtnta. Ot evepyelokeg
OTOUTNOELS KATA TNV dtdpKel TG 6elov givor (oTikng onuociog Kol pmopet va
elval akOpo pHeyaAvTePEg OTIG TPOTOVNoELS €kTOC oeldv. H emhoyn tpopipmv
mov o mopéyovy TV vépyELa Yo va otnptyBodV Ol ay®dVES Kal 1 TPOTOVNON
elvan Baoikn ko eniong pmopet va amoderydel Waitepa dvokoAn. Ev avtiBéoet
HE TOLG VYNAOV EMTEOOV KOAEYIOKOVG TOIYTEG N LE TOVG EMAYYEAUOTIEG TOV
Eyovv Ta péEca Kot TNV duvaToTNTO VO 0koAoLOOVV pio GOoTH dlTpoPn, Ot
abAntéc kpoTEPOV KOoAAEYiMV M| Avkelwv €yovv gvuetaPintn mpocPacn oe
mopovs. Avtd 10 kKepdilowo Oa emkevipwbOel oTIg OpyEg TG EMAOYNG
TpoPodociag oe pio TANBMpa Kataotdoewv pe 6TdOY0 TV SELKOAVVGT OAWV

TOV 00N TOV.
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2.3.1. KaOnpeprvéc evepyelokeg omatnoeg

Ot evepyelokég OmoITGELS TOV TOLTOV TOd00EAiPOV GTO AVKEWD UTOPEL Vo
eivon a&loonueioteg. e pio Tpoceatn perétn and tovg Silva et al., ( 2012) n
EVEPYELOKT] DAV EMT YOVOIKOV KOl avop®dV afANT®OV Avkelov petpndnke vo
etvar mavo amd 3.500 xor 4.600 Oeppuidec nuepnoiong avtictoyya. Molovott 0
GUVOAIKT TPOGANYT EVEPYELNG EIVOL OTUOVTIKT £TCL MGTE VO AVTILETORILEL TNV
ammAelo  Papovg katd v odpkela g oefov, N YN v Oepuidov sivar
KpIGIUN oTNV TPOPOSATNGN TOL U e OMGTO TOTO KOVGLUO.

2.3.2. YoatavOpakeg

To mpoTIUDOUEVO KADGIHLO TOV HUOV KOTA TNV SLAPKELD VYNANG EVINONC
dpacTnpoTNTOV OTMS T0 UTdoKeT ivor o voatdvOpakas. To copa amodnkevet
voatdvOpaxa ®¢ YALKOYOVO OTO GULKOTL Kol OTOV OKEAETIKO pov. O
voatdvOpaxag mov amodnKeveTOl 610 GLKMTL drTnpel TV YAVKOLN oTO Oipa
petocy  yevpdtov. To ovkott amofnkever petald  75-100  ypoappopiov
voatdvOpaxa, apkeTd Yoo va daTtnpoovy v YALVKOLN OTO i Katd TNV
dwapkewn piog vnoteiag 12 mpov. O meprocdtepotl dvBpwmor £xovv eEavTANCEL
T0 TEPLGGOTEPO YAVKOYOVO TOV GUKMTION TOVG UEXPL TNV ®Pa oL EuIvave TO
pwi ,KATL T0 0moio KaBloTd oNUAVTIKO 01 ABANTEC VO TPAVE TPV TNV TPOIVNH
doknon.

O okeletikog pog amodnkevel emmiéov 300-400 yp voatdvOpoka. Xe
avtifeon pe 10 YALVKOYOVO GTO CLKMTL O HVG YPNOHonolEl 1o amdbepo
voatavlpdKmV Yoo Vo TPOPOOOTNOEL TNV AoKNoN, Kol 1 TPOomdvnon Umopet
oYEO0V VO, SUTANGLAGEL TNV TOGHTNTO YAVKOYOVOL TOV UTopEl va, amobnkeboeL o
woc (Roedde et al., 1986). Avtd eivol gvepyetikd yoti 060 TEPIGGOTEPO

YAVKOYOVO LIAPYEL GTOV PV TOGO TEPICCOTEPT] MPO. WITOPEL 0 ABANTNG VO KAVEL
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onpivt , va tpéet, kat va kavel dApata. Otav ot amodnkes yAvkoyovov tev
HL®V gtvor yepdteg, ol TEPIGGATEPOL OANTEG £YOVV OPKETO YAVKOYOVO Ylo VoL
tpo@odotnoovy 90-100 Aemtd dpactnprotnTag VYNNG évtaong. Opot dnwg to
«PprKe TOlYO» YPNOUOTOOVLVTOL YO VO TEPLYPAYOVV TO QPOLVOLEVO TTOV
ocvopPaivel 6tav ot amodnkes yAvkoyovov evdg abAntn eivor ddsiec. Evad ot
TPOCHOTIKEG TPOTOVIGELS KO TOL TTOLYVIOo UTOpel var unv gival opKeETE OOTE Vol
eCavtAnoovy to pPLIKO YALKOYOVO, T OVETOPKNG ANYN vooTavOpAK®V og
oLVOLOOUO HE TNV KoOMUEPV TpomoOVNoY Umopel vo EQVTANGEL TO HVTKO
yAvkoyovo péoa og pio mepiodo emtd muepadv. Avtd mpokoiel eEdviAnon og
évav maiytn kot éva aicOnpa mog To modia Tov eivar Papid.

Ot maiyteg TOL PTAGKET OPEIAOVLY VO KOTAVAADVOLV £Val LEYAAO aplOuod
voatavOpakmv, dNAadn TovAdyleTov 0 55% TV cLVOAMK®OV Bepuidwv moL
Aoppdvovy Ba mpémel va mpoépyeTon amd GaynTd TAOVCI 6€ VOATAVOpOKEG
OT®G PPOVTA, AaYaVIKA, Yo, pokapovia, Kot poll. Ot tepiocdtepotl abAntikol
dltoAdyol cuvicTovv M ANYn voatavlpdkwv va Paciletal otV COUATIKN
pdlo ®ote vo  Olo@oAileTtol T EMOPKNG  KOTOVAA®GY €VEPYELNS oo
voatdvOpaxa. To ebpog TpOSANYNS VOATAVOPAK®Y TOV GLVIGTATOL Y10l TTOAYTEG
Tov umdoket eivan 5-7 (ko péxpt 10) ypappdpia avd kikd. H mocdtnta dtapépet
avaAOYa LE TOV XPOVO Toy VIS0 Kol TNV ETOYN (TPO AYOVIGTIKY), Ay®VIGTIKN, 1)
LETO OYOVIGTIKN)).

2.3.3. [Ipmteivy

H mpwteivn eivor onpoavtikn yio to ¥Ticipo Kot v dTpnon aAmng
poikng palag. MoAovott moAhot aOANTEC TaipvoLY GUUAANPOUOTO OLATPOPNS
KOl KAVOLV TPOCTAOELES VO AVENGOLY TV TPMOTEIV GTNV SOITPOPN TOVS DOTE

va xticovv poikn pala, avtd eivar cuvnBmg pun arapaitmto av akoAovBovv o
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COPPOTTNIEV OTPOPY] LE EMOPKN EVEPYEWD Kol ANYN TPOTEIVIG Kotd TNV
dupketa g nuépag. Epevveg deiyvouv tmg n Ay tpoteivng g théemg Tov
1.8 yp/xih. copatikov PBdpovg eivol To OvVOTATO OPO Yol UVIKY TPOTEIVIKY
ovvOeom (Phillips et al., 2011). ' évav maiytn 63 KIA®V, aVTO AVTIGTOLKEL GE
115 yp. mpwteivng. ‘Evag maiytng mov Luyilet 82 kihd pmopel va ypelactel péypt
150 yp. Onwg eaiveTor kot 6TOV TVOKO 0VTO ETTVYYXAVETOL EVKOAO LLE ETAPKY
Mym evépyelog. Av Kol 1 KOTOVAA®OTN TPOTEIVNG TAVO omd ovTiv TNV
nocoTNTA Oev givar PAaPepn Yo vyw) dTopa, cLYVA OVTIKOOIGTA TNV EVEpPYELn
oLYVA LETOTOTILEL TNV eVEPYELD a0 LOATAVOPOKA GTNV JLATPOPT|, 1| OOl OTTMG
avaeEpOnke mopamave ivol T0 TPOTILAOUEVO KOVGHO TOL (. Evd ot poeg Ha
YPNOUYLOTOUCOVYV TPMOTEIV] O0Tav 0 voatdvOpakag eivor ce yopmAd emimeda,
avtd amotedel pio avemopkn petafolikr] Swdwkacio kot 0o TPoKaAEsEL
KaTAnTOon Kot kovpacn otov abAnty. H ocvvictopevn xobnuepivy Anym
TPOTEIVNG Yo aBANTéG TOoL pumdoket givon 1.4-1.7 yp/xiA. poikng palog.
2.3.4. Avmapé

Ta dwutnTikd Almm elval onuovtikd yioo v ovvBeon opuovav Kot
KUTTOPIKAOV  HEUPpovAV, OT®MG Kol Yo TNV O®OCTH AEITOVPYIOL  TOV
avocomoinTikoh cuothiuatog . Ot abintéc Ba mpénel va mpoonabodv va tpodve
VYIEWVE Yoo TNV KOpOld AMmopd Ommg povoakopeoto Amopd  (eAoidAado,
afokdvto) Kot opuéya-3 Mrapd (GOAORAS, AvapdGTOPOS) KOl VO, ATOPEVYOLV TOL
Kopeopévo, Mmapd (Looyopicta Mmapd, yopwvd Mmoapd) Kot TPpAvG Almopd
(napyoapivn ko emeCepyaocpéva Mmapd). H evepyswokr mpoéocinyn ond to
Mroapd 0o mpémel va. coumAnpavel Tig evamopeivavteg Bepuidec apov £yovv

ANeBel 01 CLVICTOUEVEG TOCOTNTEG TPMTEIVIG KOl VOATAVOPAK®V.
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2.3.5. IIpoayovieTiKd yevpaTo.

O 016)0Gg 0TO10VONTOTE TPOAYWOVIGTIKOD YEOHOTOS ivar vo Bondnoet e
TL EVEPYELOKEG OVAYKES TOV GMUOTOG EVD eEOAEIPEL TOV TEPIOTAGUO TG TEIVOLC
KOl LELDOVEL TOV KivOuVo YooTpeviepikdv tpofinudatov. KatdAAnia yeopatao n
TPOPILO €ivol avTd pe VYNAO vdaTavOpaka, Alyo Amog Kot Alyeg QUTIKES tvec.
"Evag kaAdg kavovag yio Tov vdatdvOpaka givor 1 akdAovdn eicmon:
(Bapog cmdpatog o€ KIAG) X (MPES TPV TOV OyMdVOL) = YPOUUAPLL DOATAVOpOKaL
Mo mopdaderypo, €vag maiytng mov Cuyiler 68 Ky Kol TpmdeL 3 dpeg TPW TO
oy vidl pmopetl va edet: 68 Kih. x 3 dpec = 204 ypauudpro véatdvOpaka. Avtd
Oo avtiotoyovoe o éva WKPO yevua mov Oa mephauPave €va cdvtouttg
yodomoOlog, pioe ovykid kovlovpdkia, upio pmdpa granola, woi 1 Aitpo
Gatorade. ag’ €t€pov €dv owtdg 0 TaiyS TpMEL 1 dpa TPV To IOy Vidl ToTE Oa
pEmEL va Katavorlmoel povo 70 ypapp. YoatavOpoka. ‘Eva kotdAinio ovak
umopet va givon 1 Aitpo Gatorade kot pio ovykid kovhovpdkia. IToAd onuavtikd
elvalr o kdBe maiymng/pu va Ppel mowd TPOPIUO Kol POPNUATO SOLAEDOVV
KOAVTEPA Y100 ALTOV 1 YO, QLTHV UE TO VO TEWPAUATIOTEL TPV KOl KOTE TNV
dwpkewr twv mpomovicemv. Kdabe dropo elvar Ayo odwopopetikd, Kot TO
«TVYEPO» YELUO EVOC TalYTN UTOPEL VO APGEL TOV GUUTOUKTY TOV UE KPAUTES
GTO GTOUAYL.
2.3.6. Ave@ooroopnég KaTa TV OLAPKELD TOLYVIOLDV

‘Eva moyvior umdoket Swpkel ocvvolkd 32-48 Aemtd oyovioTikol
xpovov, avdroyo pe 1o emimedo. MoAovott eivon amiBavo évag maiytng va
eEAVTANGEL TO YAVKOYOVO TOV HUGV KOl TOL NIOTOS TOV, TO. GUUTANPOLOTOL
voatdvOpaKa Katd TV SAPKEL TOV TOLYVIO0D pmopovv va fondncovv va

dwtpnbet m amddoon oty teEAevtaion mePiodo TOL maYVOWV. Epevveg
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delyvouv Tmwg Kot 1 vonrtikn Aettovpyion (Winnick et al., 2005) kot n Ttod T
tov onpivt (Patterson et al., 2007) diatnpovvial oe ayovicpoto THTOV UIdoKeT
otav ot abAntéc Tpoodotovviol pe voatdvOpaka ovii €vOg EKOVIKOD
CUUTAN PO UOATOG.

Kot i, o1 Taiyteg o@eilovy vo TEPAUATIGTOVY KOTA TNV S1dpKELN TOV
TPOTOVIGEMY MGTE VO BPOVV TOLL TPOPLOL Kol pOPNHOTO SOVAEHOLV KOAVTEPQL
ywo. avtovc. IMopora avtd to Gatorade ypnowomoigiton amd moAlovc. H
CUVIGTOUEVT] TOGOTNTO TPOSANYNMG vdatavOpdkwv ®ote vo datnpnbel n
amodoon etvar 30-60 yp/wpa. Emopévog, doedopévng e OldpKELNG TOL
oy Vo0 évoc albAnTIG Tpémet vo Bpel Tov KaAvtepo Tpoémo va maipvel 30-60
vp vooatdvOpoka katd TNV SlGpKEW €VOG TayVIdov. XPNGLLOTOLDVTOG
Gatorade yia Topadetypa , Bo. KaOADWEL TIC avVAYKEG TOV 6€ LOUTAVOpaKa Kot Oa
TPoP0d0TNOEl pE VYPE KOl NAEKTPOAVTEC.

Inuavtikd elvon emiong OAeg o1 HOPPEC CLUTANPOUAT®V VIATAVOpOKO
Vo TEPIAAUPAVOLY  VYPOUG  OVTIKATOOTATES, OQOV 1  0aPLIAT®OON  givat
KOTOGTPOPIKT Yl TNV am0d00T 610 UndoKeT. Eutuyde 10 Pmdoker mpocpépet
euowd OlAieipata otnv dOpdor. Ta tain dovt, to SwAAeipato peTOED
TEPLOOMV, KO TO MUIYPOVO OTOTEAOVV EVKALPIES Y10 TTALXTES VO AVEPOIUGTOVV
Kol vo evooatmBovv. Onwg avaeépnke mponyovuévmg, M KATOVOA®GN
TPpoPipv N vypov Ba mpénel vo e€aokeitanr KoTd TNV SLOPKED NG TPOTOHVNONG
(MOOTE VO, TPOGOIOPIGTEL 1] TO OTOTEAECUOTIKNY oTpatnYIKY|. [l va tpocdiopiotel
TO OTOMIKO TOC0GTO £Pidpmong, {uyioTe TOVG TOLYTEG COC TPV KO UETA TNV
wpomdvnomn UeE To. 101 podya , aPov okovTicETE TOV TEPiIGGlo Wpmta. Edv
Eyooav Papog, dev Ay apKeTd VYPE Kol Tpémel vo Katavaiocovy 450ml

napandve ava 0.450kg mov yabnke oty emduevn mpondvnon. Kabe maiytng
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TPEMEL VO, GTOYEVEL 6TO VO Ydvel <2% copotikod Bapoug katd TV SLapKeELd TV
TPOTOVIGEMY KOl TOV OYDOV®OV, KOl 1 TOcOTNTO TOL ¥petdletor o kaOe maiytng
®ote va dtutnpnOel evudatmpévog givar dtapopetikn. [lapopoing, kKabe maiytng
umopel va. TPOTIUE Kol Vo OvVEXETAL OLOPOPETIKEG HOPPEG voatdvOpaka. Ot
naiyteg mPEmeL va evBoappuvovtal vo Bpickovy Tov cuvivacHd TPoRinmV Kot
VYPOV OV SOVAEVEL KAADTEPO MOTE VA, SLATNPEITAL 1] EVOOATMOON KoL 1 EVEPYELL
EVO PE®VETAL 1] TOAVOTNTO Y10 KPOUTES GTO GTOUAYL.
2.3.7. Atokataotaon

H Satpoen amoxkotdotacng €ivar mOAD ONUOVTIKA OTOV Ol TOAYTES
Exouv AMyotepec amd 24 MPEC AVALESH GTO TOLYVIOW 1] TIG TPOTOVNOELS. Méoa
ota 30-60 Aemtd petd TNV doKNoM, Ol LOEG OV YPNOLLOTOONKAY Kotd TNV
dubpkela TG doknong sivar Waitepa gvaicOntotl o apvo&éa kat oty yYAvkoln
OTO Q{0 KOL LITOPOVV VO TO YPNGLULOTOCOVV Yol TNV TPOTEIVIKT ohvOeoT TV
HLOV KoL TV OVOTANPOGT TOL YAVKOYOVOD, avtictoro. To va @due Eva yeopua
N va ToVUE €va GEIK OTOKOTACTOONG KATA TNV OPKELD OVTOV TOV YPOVIKOV
«mopaBVPoOvY EMTPENEL GTOV UV VO, OVOTANPAOGEL T amofEpoTo yALKOyOVOL
TOAD 7O YPYOPX OO TNV TEPIMTOGT TOL TO 1010 Yev o aymBel 2 1 tpeic dpeg
petd v doxnon. H ocvvictopevn npdosinyn voatavOpaka eivor 1.0-1.2 yp.
voatdvOpaxa /KA copatikod PBapovg kot wepimov 20 yp. mpwteivng. o éva
dropo 68 KA. avtd avtictoryel oe 82 yp. voatavOpaka (328 Bepuidec) kdmoron
TOlYTEC TPOTILOVY VYPE YEOLOTO Y10 OTTOKOATACTOCT] ApOV UTOPEL Vo unv €xovv
opeEn petd amd toug aymves. TToAld eumopikd mpoidvta amoKatdoTaong eival
dwbéopua mapd ovTd T0 COKOANTOVYO YAAG Kot GAAC. GoynTd eivol emiong
KATAAANA0. MoAovOoTt elval OMNUOVTIKO VO KATOVOADVOLV TPMOTEIVY Kol

voatdvOpaxa apéomg PETA TNV TPOTOHVNON Ol TOUYTEC TPEMEL VO TPAOVE £Vl
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woppomnpévo yebpo péoa o 2 mpeg MOTE va dlvouv pia axoun «doon»
KOVGIHOV 6Tovg poeg toug. Ot abANnTég mpémet emiong vo EVudaTdVOVTOL HETA
amd TPOMOVNOELS Kol oydveg pe mepimov 500-700 ml vypod mov katd
TPOTIUN oM va TEPIEYEL VATPL0, Yia kBe 450 vp. yapévov cmpaTKod BApoug.

Ot 001yieg mepl TOV YELUATOV TPV TOVG AYOVEG KOl TEPL AVAPPMONG
TPEMEL VO akoAoVOOOVTAL OO TIG OUAOEG OV El0EPYOVTAL GE Tovpvovd. Ot
TEPLOCOTEPEG OUAOEG UTACKET TTOL TAIPVOLV HEPOS GE TOVPVOLA dev Ba TaiEovv
TOPOTAVE omd éva moyvidioe pio nuépa, mapolo avtd pmopel vo maifovv
ocvveyOuevo moyviolw pe AMyodtepeg amd 24 dpeg ovapp®ONG. X OVTH TNV
nepintoon kabiotatoar (OTIKNG onuoaciog ot maiyteg va TPOPOSOTOLVTOL LE
TPOPUA IOV  TOLG TAPEYOLV  VOATAVOPOKA (OCTE VO  AVATANPOVOLV TO
anofépata yYAvkoydvovu TV HLOV TOLS, TPMTEIVIG Yoo va PBonbnicovv v
TPOTEIVIKN GVVOEST] TOV HL®V, Kol LYPOV Yo evuddtwon. O mivakag 2 mapéyet
Tapadetypato tpopipwv mov umopodv va. fondncovv va EEKvIoEL Yp1yopa M
avappwor. Ot opddeg mov wpémel va, ToiEovy Tapamdve amd Eva oy viol Tnv
pépa M 10 PBpdov ko petd Eovd 10 TPl TPEMEL VO KATOVOADVOLV
TPOOY®OVICTIKA YEOLOTA TTOV Elvan TAOVGL GE VOATAVOPAKES, YOUNAG GE ATapd
Kol YopUnAQ o€ 1veg.

To mpwivd pmopel va mepthapavel TooT 1 KOLAOVPAKIL PE POPUEAGD,
Myeg mnyaviteg pe opdmt 1 dnunTplokd pe amoyo yaia. To peonueplavo 1 to
Bpadvd pmopel vo mepLEYEl LokopOVIo UE GAATGO HAPIVAPOGS, EVO YOUNADV
Mropdv cavtourtg N TOAMYTO, N cobma pe youl. Zavd o ot1dyog €vog
TPOOY®OVICTIKOD YELUATOC €ivol vo mapéyel evépyeld yopig vo TpokaAel

YOOTPEVTEPIKA TPOPATLOLTOL.
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2.4."Y7vog kon a0 ntég

O Vmvog elvar €Eoupetikd onuUovTIKOG Yoo TNV emidoom, pabnon,
avantuén Kot couatikn Kot tvevpatikn vyeio (Carskadon et al., 2002). Kdamroteg
amod TG emmTOoElS G EAAewyng Vmvov mepAapfdvovv  peimon oty
axodnuaikny enidoon , datapoyés oy dudbeon, avénon g pryokivovvng
ovumePLPopds Kot voota otnv odnynon. (Hoffman, 2003). Anod v afintikn
TPOOTTIKT, LEIWOT TNG SVVATOTNTOG ANYNG ATOPAGEWDYV, LEIMON 6TV ETIO00T,
TNV YVOON Kol TNV oKEYT UTOPOVV VO TPOKOWYOLV GE GLVOLACUO LE PEOT TNG
Aertovpyiag Tov avocomomnTikol Kot avénon g mboavotntag avénong Pépoug.
Avt) M evotTo B0 ATOTVIIMGCEL TV GTOVANLOTNTO TOV VVOL Y10 OAOVG TOVG
abAntéc, emmAéov mpocsoyn Oa d0bel otov EpnPo abinty|. Iivetar oloéva kot
mo EexdBapo mwg n epnPeia (Mhwieg 12-18) eivon pra mepiodog avantuéng dmov
0 Vmvog givotl Wiaitepa oNUOVTIKOG. AVTO OV €miong yiveTol oloéva Kot To
eavepd elval Twg moAlot EpnPot dev e£asaAilovV TV GLUVIGTMOUEVT] TOGOTNTO
vmvov (Moore et al., 2008).

Avt n evomta 0o avaeepfel oTIC EMMTOGEL TOV pEWOUEVOD VTTVOUL,
nOGOg VIVOG amotteitor, Tovg AOYOVS TNG KOKNG OldTNTOG VITVOL KOl TIG
OTPOTNYIKES TOV UIopovV va a&lomomBovv yia Ty evioyvon Tng moldTnTog Kot
NG TOGOTNTOS TOV VITVOL GE AOANTES Ko Epnovug.

2.4.1. Emat®oE1g PEtdpévoy vavov - AOAnTik ewidoon

Evo vrdpyer mepropiopévn €pevva méve oty amddocn oty AcKnon
Kol ToV 0vo, évag Hkpog aplog HEAET®V €XOVV EEETAGEL TNV EMIOPACT] TNG
LEPIKNG oTéEPNOTG Dtvov oty afAnTikn enidoon oe eviihkovg. Ot Reilly kan
Deylkin (Hoffman et al., Reilly et al ., 1983) avagépovv peimoelg o évo €0pog

YUYOKIVITIKOV AELTOVPYIOV HETE amd pio HOMG vOYTO TEPLOPIGUEVOL VTTVOD,
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TopOAO VTE 1 PLIKY OUVOUN, | SUVOUN TOV TVELUOVAOV KOl 1 OVTOYN OTO
tpé€o dev enmpedoctnkav (Reilly et al., 1983).

Ot Reilly xoi Hayles (Reilly et al., 1988) avépepav mapoupoleg
EMNTOCES OE YUVOIKEG UETO omd PePKY] oTEPMNON VIVOV, HE TIC CUVOMKEG
KINTIKES Agttovpyieg va emmpedlovtal AMydtepo amd TNV OTOAEW VTVOL GE
oyéon pe Aertovpyieg mov amortodv ypryopovg ypovoug avtidpaong (Reilly et
al., 1988).

Ot Reilly ot Percy (Reilly et al.,, 1994) avokdAivyav onpovtikég
EMATAOGELS TNG ATMOAELNG VIVOV GE PEYIOTEG MECELG TAYKOV, GTNV TPEGH TOOLDV
Kol ot Gpoelg Bavatov, oAAd Oyt otic péyloteg kOuyels Okepdiwv. H
VTOUEYIOTN €MiO00N, TOPOAD OVTO, EMNPEACTNKE ONUOVIIKO GE OAEG TIG
00KNGEG Kol o€ peyolvtepo Pabud oamd o6t otig péyloteg mpoomdbeieg. Ot
HEYOADTEPES EMTTMGELS PpEOnKav apydTEPO GTO TPMOTOKOALO, DTTOOEIKVOOVTOG
pio GVECMPEVTIKY emidpaoTn oty Kovpaon oard EAlewyn vmvov (Reilly et al.,
1988).

Ao Vv dtbéciun £pevva TPOKHMTEL TWG O1 VITOUEYLIGTOL TOPATETAUUEVOL
o1dY0l Umopel Vo EMNPENGTOVV TEPIGGOTEPO Omd OTL 01 UEYIOTEG TPOoTAOELES,
E101KGL LLETA TIC dVO TPAOTEG VOYTEC LEPIKNG otépnong vavov (Reilly et al., 1988).

Yrdpyer éva mAn00g GAA®V BLOAOYIKOV AEITOLPYUDY TOL UTOPOVV VO
petofAnBovv petd amd otépnomn vmvov. AAAayEG oTOV PETOPLOAICUO TNG
YALKOING Kol TNG VELPOEVOOKPIVIKNG AEITOVPYING MG OMOTEAECUO TNG YPOVIOG,
HEPIKNG OTEPNONG VTVOV UITOPEL VO KOTAANEOLY GE dAAAYEC GTOV HETAPBOAIGHO
TV voaTovOpaKwV, TNV Opeln, oTNV TPOSANYN GAYNTOV KOl GTNV TPOTEIVIKN

ovvBeon. Ev téhel, avutol o1 mopdyovieg HmOpoOOV v ETNPEACOLY TNV
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JlTPOPIKT, UETOPOAIKN KOl EVOOKPIVIKY] KATAGTOON €VOG OOANTH Kot €Tt
mOavov vo LELOGOVY TNV 0OANTIKT TOV EM00T).
2.4.2. EmMRt®OOELS TG TOPaTASNS VTVOL

‘Evag édAlog tpoOmOg vo €£€TaGTOVV Ol EMATMOELS TOL VAVOL OTINV
afAnTiKn enidoomn ivar va enekTeEiVOVE TNV TOGOTNTA TOV VTVOL TTOV AapPavet
évog abANTg Kot vo kaBopicove TIg emmTOoelS oty peténerta anddoon Mah
et al, (2011) {yoe and &L maKTEC UTAGKET VO ATOKTGOVY OGO TEPLGGOTEPO
TOPOTAV® VIVo pmopobv petd omd 000 €POOUAdES KAVOVIKOD VTVOV.
[MapanpnOnkav ypnyopdtepor ypovor ompivt kot peyoAvTepn okpifela ce
Boléc oto Téhog TG TEPLOdoL TapdTacns vrvov. H didbeon Bedtimdnke eniong
ONUOVTIKA, TPAYHO TOV aOENGE TNV EVEPYNTIKOTNTA KOl UEIMOGE TNV KOTWOON
(Leeder et al., 2012). Av kot TEPLOPICUEVO. OVTE TO. GTOLXELD VITOOEIKVOOVV TTMOG
avéavovtag TV TocoHTNTe. VIVOL oL AauPdvel évag abAntig umopst va
EVIOYVOEL GNUOVTIKE TNV ETLO0GT] TOV.

2.4.3. Emat®oE1g TOU EAa@PD DITVoL.

Ot aBAnTég Tov VToPEPoLY amd KAmolo Pabud EAAEYNG VTTVOL HUITOPOLV
va 0@eANB00V amd Eva GUVTOUO EAAPPV VTTVO, E0IKE av o TPOTOVN oY YiveTon
10 amdysvpo 1 to Ppddv. Or Waterhouse et al (Mc) eivar amd to. povadikd
YKPOVT TOL EPEVVOLV TIG EMMTMGELS VOGS EAAPPV VITVOL UETA TO QAYNTO GTNV
amdd00N OTO OMPIVT HETO amd UEPIKY] OmMMAELD VTVOv (4 dpeg Vvov). Metd
and évav elaepv Vvvo 30 Aemtdv, N anddoon ota 20 p. onpivt avénbnke (oe
oVYKplon pe EAAEYT APl VTVOL), M €ypryopon avéndnke, kot 1 vvnAia
pelwinke. Xe oxéon He TNV AVTIANTTH €m0, 1| GLUTANPWON VTVOL HE TNV
Hope1 €Aappy VIvov €xel Oeifel va €xel Betkn emimtwon oe avTiAnmTovg

otOYoVC pHetd amd pio voyto otépnong vmvou(2 dpec) (Poatolanche et al.,
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2005). O gha@pig HTVOG PUTOPEl VO LEUDGEL CTULOVTIKA TNV VIVNAlL Kot pmopet
va glval guepyetikdg oty ekuddnon 6eloTNTOV , GTPATNYIKNG N TOKTIKNG
(Postolanche et al., 2005). O elagpOc Hvog pmopel va givor gvEPYETIKOC Yia
aBANTEG OV TPEMEL AVOYKOAOGTIKA Vo EVTVIGOLY VOPIS Yo Tpordvnon 1 Yo
ay®veg Kot yio aAntég mov Prdvovy otépnon vrvov (Waterhouse et al., 2007).
Yopeova pe éva ykddonm tov 2005 otic HILA. o péoog 6pog diapkelag
OIVOL VYOV aTtOpV givar 6.8 dpec Tic kaOnuepwvég ko 7.4 dpeg Ta
ocapPatokvploka. Foundation, 2006). ITapoia avtd ot cvvibeleg Vvov ehit
abintov pog mpoceata epsvvidnkav. O Leeder et al (Leeder et al., 2012)
ovykpwvav TIG ovvnbeleg vmvov 26 eAit abAntdv olvumok®v afAnpdtov
(KavoE=11, kotadvon n=14, konniacio N=10, okeit oe pikpn wiota nN=11)
YPNOOTOIDVTOS KIVNGLOYpPaPiot KATA TNV SIpPKEWL PG TEPLOSOV TEGTAPMV
nuepov. To afintikd ykpoOm eixe katd péco 6po oto kpefartt 8.36 £ 0.53
hr.min, o cVykpion pe 8.07 £ 0.20 tov ykpovn eAéyyov. [Tapd tov TeplocodTEPO
YPOVOo 610 KpePdtt, TO AOANTIKO YKpovT giyxe peyaAvtepn AavOdavovca VTvov
(xpdvog mov ypetdletar kamolog vo koyunbei)(18.2 = 16.5 minvs. 5.0 £ 2.5 min),
pio. pikpOTEPT QIrodoTIKOTNTO VTIVOL  ( EKTIUNGON TNG TOLOTNTAG VTVOVL) Oltd TO
ykpoOvm gAéyyov (80.6 = 6.4% vs. 88.7 £ 3.6%), katoAyoviag 6€ TAPOUOL0
xpovo Ymvov (6.55 + 043 vs 7.11 £+ 0.25 hr.min).Ta amoterécpato
EMOEVOOVV OTL evdd Ol 0OANTEC €iyov ovykpioun mocdTNTO VITVOL LE TO
YKPOOTL €AEYYXOV, ONUOVTIKEG OPOPEG TTapatnpROnKay otV TOlOTNTA TOL
v1vov peta&d tov 0o ykpovr (Leeder et al., 2012).
Evo 1o mopamdve otoyeio omokthOnkav Kotd v OlpKE KOUVOVIKNG
TPOTOHVNONG Y®PIg aydves, ot adAnNTég umopel va Pidcovy dwotapaypévo HIVo

npiv and onpavtikovg dtyovicpovg 1 mayvidw. O Erlacher et al (Erlacher et al
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2011) yopnynoe éva epOTNUATOAOYIO0 G 632 yeppovovg abAntég MoTE v
a&lohoynoet mBavég dratapayés Hvov TPV amd SYOVIGHOVS. ATO 0vTOVG
Toug aOAnTéc, 66% (416) avépepav mOG KOWNONKay YEPOTEPA ATO OTL
KOVOVIKG, TOLAQYIGTOV Yoo pioe popd mpiv omd €vav onpovtikd oydvo. Amo
avtovg Tovg 416 abintég 70 avépepav mpoPfAiuata oto va kKoynbovv, 43
avépepav vo Eumvave vopic 1o Tpoi Kot 32 avépepav vo Eumvave Ty viyTo.
[Hopdyovieg Ommg okéyelg yio tovg aywves (77%) , vELPIKOTNTA Y0 TOVG
ayoveg (60%) , acvvibioto mepifariov (29%) kot Mol oto dwudtio (17%)
avayvopiotnkay og Adyot yio tmyo vrvo (Erlacher et al., 2011)

Ye plo peré tov Avotpoilavod Ivotitovtov tov Zmdp, abintég ko
TpomovNTEG KaTETASOY TOV VIIVO ¢ TO 7o ££€ov TpOPANua, dtav pothOnkoav
ywo. Tig artieg komwong/kovpaong (Fallon et al., 2007). Ta yapaxtmpiotiKd
vmvov  koatatdyOnkav mpodTa, Otav ot abAnTéc poTiOnKav Yo TG TTLYKEG
KAV1KOD 16TOP1KoD TOL BE®POVGAV CTUAVTIKES.

Qg gk TOVTOL, PaiveTOl TG Ot dratapayEs VTvov 6€ ABANTEG LmopovV va
oupPovv og 000 YPOVIKEG TEPIMTMOOCELG:

1) mpiv amd onpavTikovg dory®vicHovg Kot

2) Kotd TV SIpKEL TNG KOVOVIKNG Tpomovnons. Avti n dwtapoyn
VYOV KOTé TNV OPKELD TNG KAVOVIKNG TPomOvNong umopel va opeiletal og
KOKN pOVTIVOL G OTOTEAEG L0 TPOIVAV TPOTOVIGE®Y, KAK®V GuVNOEU®V DTTVou
(m.y. mopakolovOnon mAedpacng oto KpePAtl), vuytEpVIG YPNONG NG
TOVOAETOG , KATATOON KAPE, KOl TAUPUTETOUEVEG OKEYELG/ avnovyies/oyedta. Av
Kol dgv €yovv tekunplwbel oy Piprloypaeio, avékdota otoryeio emiong
VTOOEIKVOOLY OTL aOANTEC, OMWG TOOOGPAIPIOTES, MOV aywvilovtol TV viyTa

&xovv emiong TpOPANLU va KotunBovv HETE amd aydVEC.
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‘Epeguveg vmodnidvouv mmg ot ovhykeg VIVOL TV epffov  dev
dapépovy amd avtég tov uikpdtepov mowdwwv (McLaughlin et al., 2009).
Ytoyyeio delyvouv TmG, 0TV EMTpENETAL G £PNPOVS va KounBovv 660 BELovv,
Kowovvtal Katd péco 6po 9.25 dpeg (Carskadon et al., 2002) IMepattépm kotd
v ddpkela g péomng epnpPeiog, vhpyetl avEnuévn entBopio yio VTVO aKOUO
Kot 0tov €xel vapEet apkeTdc Hvog KoTa TV ddpketa e voytog (Carskadon
et al., 2002). Ao v dSwBéoyun PiPrloypapia, @aivetor mmg ot Epnpot
yperdlovton to EAdyloTo 9 dpeg Hrvov TV kdbe voyTa.

[Tapd v mapodTpuvon dtopa 12-18 ypovadv vo KOloHvtol T0 EALYIOTO
9 dpeg Kabe Bpadv Epevveg delyvouy TS ot £PnPot KoovvTol avapesa oe 7.5
kot 8.5 mpeg kdbe Ppadv (Moore et al., 2008). Evd oiyovpa Oo vrdpyovv
eCatopkeVUEVEG SLapOpES, elvarl @avepd OTL ToAlol £pnPot dev KAOAOTTOUV TIG
EMIYIGTEG ATOLTNOELS TV GUVIGTOUEVOV OPAOV VITVOUL.

2.4.4. Avtigg koko¥ vVtvov o€ g@jfovg

Yrdpyer éva mhinbog moapaydviov mov umopel va eENynoel tov kako
VTVO OV TTapatnpPEiTal 6Tovg €Prfoug Kot avtol pmopovv vo kotovepndodv oe
€0MTEPIKOVS KOl EEMTEPIKOVS TOPBAYOVTES.

Ecwmtepucol mapdyovrec.

Mio aAdayn otov Kipkadkd puOud mpokOTTEL KATA TNV SIIPKED NG
epnPelag o amotérecua 0ALAY®V TOV XPOVIGLOV omeAeLOEpmong peratovivng
(Moore et al., 2008) H pelatovivn givon pio oppovn mov dtav amelevbepdvetat
emonevoel v vovniia. H emPpdovvon g anehevbépwong perotovivng oe
epnPovg odnyel omv emPpddvvon TV acOnudtov vavniag, ™V Kotd
GUVETELD, APYOTEPT) DPA VITVOL, KOt TO apYOTEPO EVTVILLOL.

E&mtepucol mapdyovieg
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Onwg avagépbnke mo tdvo, o Epnpot £govv pia tdon va mnyaivouy yio
VIVO 0pydTEpa Kot Voo Eumvave apydtepa 1o epyOuevo mpmi AOY® Proloyikmv
napayovtov. Ilapdra ovtd, eEoutiag tov oYoieiov Kot  eEMOYOMKDV
JpPaCTNPLOTHTOV, 01 TEPLOTOTEPOL £PnPot dev €xouv TV gvkaupio vo Survdve
apyotepo 0 mPoi TG KaOnuepwvég ko mhovov kot to coffatokvploka,
avéioyo pe TOo aOANTIKO TOLG TPOYpOppO. AVTO UEIDVEL CNUOVTIKA THV
evkatpio Tovg vo Kotunfovv.

H epnPeio elvar ocvovnBmg ocuvdedepévn pe ovénuéveg Kowmvikég
amoltoelc. Avtd pmopel va mepthopfavel ypdvo mov £0deHETUL AVTOTPOCHTMG
N Niextpovikd. Ymapyetl pio av&avopevn téorn ot £pnPot vo ETKOIVOVOLY HEGH
miepmvov, SMS, email, Facebook ka1 Twitter apyd to Ppadv. Adym Tov 0Tl
nmoAlot £pnpot frdvouv oTéPnomn VTITVOL, £xouV avEnpéva emineda vTIVNALLG KOTA
™V S1dpKeLOL TV HEPAG TOV UTOPEL VOL 0O YGEL GTNV KATATOGT KAPEIVNG 1)/Ko
EVEPYEWNKAOV TOTOV Yo vo viwbouv oe gypnyopon kot mo Eumviot. Ta
KAQEIVOLYOL TOTA UmOopel var €YOLV CMNUAVTIKY EMIOPACT) GTOV YPOVO TOV
yperdleTon va kounfovv.

Ot oAAayéG TOV TTPOKVTTOVV HE TNV aVATTLEN £X0VV G OTOTEAEGO OL
gpnpot va vimbBovv vvniia o apyd to Bpadv amd ot o toudid (Moore et al.,
2008). Xvykekpipéva, n opa Evapéng vvov cvpPaivel apydtepa to Bpadv , Kot
N opa Eumvhpatog apyotepa to mpwi (Gradisar et al., 2011). Ot Adyor awthg TG
kaBvotépnong o cvinmOoldv mapaKdte, TOPOAL OVTE, TO OTOTEAEGLO TNG
kaBvotépnong eivar TOAD cLYVE HEIOUEVOS VTIVOC ADY® TNG OMOLTGEMS Vol
napevpedovv 610 GYOAElD 1| GTNV TPOTTOVNGN TO EPYOUEVO TPOL.

Mia perétn £de1Ee mwg og éva ykpovn 20 vyidv eprPwv, o nécog 6pog

évapéng vmvov Ntav 12.44 w.u., pe opa Eumviuotog 8.18 m.p. pe amotéAecua
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7.7 opov vavov (Beebe et al., 2008) Emumdéov, o1 £épnPot teivouy va Exovv 1o
petafintég cvvibeleg HIVOL KOTA TNV JdpKeELR TG EPOOUASOS CUYKPLTIKG UE
To mondld ko tovg evihikeg (Gradisar et al., 2011). Avtd amodeikvietal amod
ONUOVTIKES O10pOopEG HeTAED TOL YPOVOL EvapENG VTTVOL TOV KOOMUEPIVAOV KoL
TV cofPaToKOPLOK®V, TOV POV EUTVALOTOS KOl TOV WPAOV GUVOALKOD VTVOUL.
Avapopég vodetkvhovy g ot £Pnot KabvoTePOLY TNV MPO TOV VITVOL TOVG
katd 1-2 dpeg 10 coPPatokdplaxe, Kot pmopel va kounbovv 3-4 mdpeg
apyodtepa to. cafPatokdplaka e oyéon pe tig kabnuepwvég (McLaughlin et al.,
2009).

Avtd TumKG KOTOANYEL ©€ OMOKINGY TEPIGGOTEPOL VITVOL  TO
cafpatokvplaka, aeov o £PnPoc pmopel vo yopEcel TG GLVNBELEG VTVOL TOV
OTNV 7O €VVOTIKN Y10 ALTOV MOPO VITVOL Kot EVTVIULATOG AOY® TNG UN EMPPONS
T0V oyoMkoV mpoypdupatoc. [Mapoéio ovtd avtd pmopel va odnyncel o€
ONUOVTIKA OAAOIOUEVEG POVTIVES KT TNV d1dpKeLa pag ERSopadag.

‘Eva amhd nuepordylo Hrvov mov Katoypaeoviol TANPoQopies yio v
®OpO. VTVOV, TNV AP ELTVILOTOG, TNV GLVOAKT MPA VITVOL, TNV KOPEIVY TOL
KOTOVOADVETOL TPV TOV VTTVO, TIG OPACTNPLOTNTEG OV TPOYLOTOTOLOVVTOL TPV
TOV VTVO, TIC OVTIAMYELS Tepl mowdTNTag VIVOL Kol Agttovpylog Kotd Tnv
duapkeln TG Nuépag pmopet va amoodeyfel moAv yprowo. To EOvikd idpopa
VITVoV €yl eE0PETIKA LEoa, OTMG NUEPOAOYLX Y10 EVIIMKEG KOl PNBovg, mov
umopovv vo amodeyBodv ypnoo yoo vo amoktnlel enlyvoon mwive oTig
ovvnBeleg tov Vmvov. ‘Evag kAwvikdg yiatpodg pmopel va ovvBécer €va
Aemtopepég otopkd Ko pio agloAdynomn dote va kabopiotel av 0 abANTIG
mhoyel and KAMvikn olatoapayn vmvov. H yoylatpikny kot wtpikny kotdotoon

umopel va mpénet va Anedel vdyn e&outiog g emidpaong e otov vvo. ‘Evag
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KMVIKOG ylotpog umopet vor cuvOécsel agloddynorn VIVoL YPTCLULOTOLDVTOG
Kynooypaeio (eopavtag £ve porot Kapmoh Tov aviyveLEL TNV Kivnon Katd TV
OLIPKELD TOL VTVOL 1 TOALVTVOYPOQPI (OLOVUKTEPEVGT| GE EPYUCTPLO VIVOL
Yo va petpnfét M eyka@alky] dpacTnpdtTnTe. Kol GAAOL  (ULGLOAOYLKOL
TOPAYOVTEGS.)
2.4.5. Avegig ota mpofajpota ¥Tvov
[ToAAéC amd Tig otpatnyég Htvov ov wpoTeivovTol Yo TV PeATicTomoinom
Tov VIvov G€ aviAkovug amevfivovtar emiong kor otovg evihkes. [Hapoia
AVTA, VIAPYOVV KATOLES GVYKEKPIUEVEG GUUPBOVAEG KOl KOATTO, TOV UTOPOLV VoL
amodeyBovv ypMoia Yo avTd TO NAKIOKO YKPOUT.
2.5. A&loAbynon ™G S1eTPOPIKNG KaTdoTuoNnS 0OANTOV

Ta aBAuato v onuepwv] €moyr] AmoTEAOVV L0 OLOCKEONGTIKT
dpacTNPOTNTA Kot TAPEXOVV VoV VYIEWVO TpOTO (NG 0€ OGOVE GLUUETEXOVY
oe avtd. [lapora avtd vrdpyovv dtopa To omoia eivol emoyyelpatieg Kot To
€1000M L TOVG TTNYALEL OMOKAEIGTIKA atd TOV 0OANTICUO Kot LdAoTa 0 aptBudg
toug awéavetar (Senel et al., 2004). Ocot aoyorovvtar pe ta abinuata ite
enayyeALOTIKG glte epaciteyvikd Ba mpémel va Exovv pia ceoipikn dmoyn mepi
STPOPNG, XPNONG CLUTANPOUAT®VY, eAEYXOL Papovg Kot evuddtmong. Koain
YVOOoN TV aveotépo PBonddetl Tig Kapdloayyelakés Asttovpyiec, TNV evkvncia
Kol TNV dvvoun Tov abAovuévov Kol HELDOVEL TOVG KIVOUVOLS TOL TPOEPYOVTOL
amd Vv mayvoopkio Kot v anpatio. Xtnv peAétn Ba eetactodv Oa eEetaotel
N QULOIKN KOl OTPOPIKN KoTtdotoon avlpodmwv mov &yovv avatebel oe
SLPOPETIKOVG TOUEIS aOANUbTOV.

H pelém mpaypotonombnke oe mévte moielg petad tov 2008-2009, pe

311 ovppetéyovreg (48 yuvaikeg, 263 avopeg) otr omoiol eiyav avartebel oe
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JpopeTIKoDg  abANTIKOVG  Topelg. Xvvidybnke £€va  epotnuotordylo 35
EPMTNCEMV TOV KAAVTITE TNV TPOCMOTIKY| TOVG YVAOGCT KoL TNV EVIUEPOTNTO TOVG
nepl SOTPOPNG OTMG KL TOV EPAPUOYDV OVTHG GTOVG KAAOOVS TV alOANUATOV
mov elyav avorebel. Xtov TOpEN TNG TPOCWOTIKNG YVAOONG VTOPANONKav
EPOTNCEL TEPL KATOVOA®ONG  POUPUAKOV/OAKOOM/TOIYAp®V KOl 1GTOPIKOD
acBeveidv. Ot Sl0TPOPIKEG TPOKTIKEG TPOGOOPIGTNKAV OVAAOYD LE TO Tl
amavinoov ot epwtniévieg OGOV 0QOPA TNV GLYVOTNTO TOV MUEPHOLOV
YELUATOV KOl TIG TNYES TOV YVAOGEDV TOV £YOVV TAV®O GTNV SOTPOPH Kot TNV
xpNo”M cvUTAnpopdtov. Ot coppeTéyovtes epOTONKAY £TioNS Y10 TO £100G TOV
afANUATOV OV aoYOAOVVTAY OTMG EMIONG KOl Yo EMIMESO SPACTNPLOTNTAG
TOVG.

To 84.6% twv coppetexdviov Nrav avopes kot 1o 15.4% yovaikes. Ta
Tplo. TPAOTO EMAYYEAUATO TOL EEETACTNKAV NTOV KAONYNTEG PLGIKNG Oy YNG/
AEKTOpEG TOVEMIGTN IOV, TPOTOVNTES Kot LAVATLEP GLAAOY®WV. ZOUP®VA IE TNV
tagvounon Paon tov oeiktn copatikng palog 45.4% TtV GLUUETEXOVTOV
glyov euotoroyiko PBapog (BMI 18.5-24.9), 35.0% nrav vrépPfapor (BMI 25-
29.9), 11.6% ntav moyvcapkor (BMI= 30), 8% ntav AmoPapnc. Ot mo cvyvol
KAAdoL abANUdTOV TOv TOPOLGLACTNKAY OGOV OPOPE TNV EVACYOANCT TOV
GUUUETEYOVT®V 6TO TaPeABOV ftav To moddsparpo (20.9%), to BOAei (9.3%), to
undoket (9.0%), to Tp€Eo(6.8%) kot ta poymtikd abinupata (5.1%) . Ocov
aeopd To TOlol KAGDOL MTOV OKOUO €VEPYOL TPMOTO MTOV TO TOSOCPALPO
(32.5%), 0ebtepo to koAvumt (8.0%), tpito to pmboxet (7.1%) kot axorovBovv
t0 POAel (6.8%) xon to oKV (6.1%). Agv mopatnpndnke oyxéon petald tov

KAV TV aANUdToV Kot Tov KT cOUATIKNG Halag.
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[MopatpnOnke oyéon HETOED TOL HOPPOTIKOV €mmédov Kot tov BMI,
CLYKEKPIUEVO Ol GLUUUETEXOVTEG TTOL glyav uoloroyikd BMI ftav katd kdpilo
AOY0 amdPoLTol ToveEmIoTNioL 1 Avkeiov. Xe pio GAAN peEAETn mapotnpnOnKe
¢ 660 avePaivel T0 LOPEMTIKO EMIMESO TOCO PEUDVOVTOL Ol TIHES Tov BMI.
Ta anoteléopata tov peretomv frav moapopota (Yildirim et al., 2008). Ymdpyet
évtovn oyéon petald tov tudv tov BMI kol tov emayyélpotog tov
CUUUETEYOVTOV KOl 00TO e€ontiog TG avemapKoVs dPacTNPLOTNTS TMV ATOUWMV
oL €PYALOVIOL GE EMAYYEALOTO 7OV OMOLTOVV TEPLOPIGUEVT Kivnon. Agv
napatnpnnke oyxéon petald ypoéviov acBevelimv kot BMI addd or Tipég tov
BMI Ntav pikpotepec o€ dtopa mov 6V avEPEPOV TPONYOVLEVO LGTOPIKO.

2.6. Xiotaon TOV YEOMOTOS — CNMUIG  ©TOVG pVES O MOiYTES
KaraBoocpaipiong

Apéomc petd omd €vo moyviolt UmACKET TO EMImESO KWVAONG TNG
Kpeativng oto TAdopo avEdvovtot. Av avt 1 avénon eEopoivviet tote iomg N
anddoon 6to endpevn moryviol Bedtimbel Kot Tovtoypova Tpooydel n avappwon
Kol M arokatactacn. H Aqym mpwteivng mpv v mpomdvnon givor mbavov va
petovel v {nuid otovg poeg kot vo fondder v amoddoon mapdia ovtd dev
&xovv PBpel OAeg o1 PEAETEG EATOOPOPO. ATOTEAEGLATA OGOV QPOPA TNV HLVIKN
OTOKOTACTACT) Yoo TNV ANYN TOV GLVOLAGHOV TPAOTEIVNG/VINTAVOpaKD
(PRO/CHO) og oyéon pe v Afyn povo voatdvOpako 1 vepod (Betts et al.,
2009, Wojcik et al., 2001). O okomdg avTig TG LEAETNG EivaL VO ATOVTITOEL TO
EPOTNUA oV OVTMG 1| ANYN TPOTEIVNG TPV TNV TPOTOVNGN LWITopel va PEATIOCEL
™V omdOooN Kol Vo Heudoel TNV {nuion Tov TPoKaAEiTal 0TOVG HOES KoTd TNV

dlapKeln VOGS AydVo UTAOKET.
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Ta oviikeipevo pedétng Mrav 0éka KAAOYLUVOOUEVOL TOIYTEC TOV
umdoket (mean £ SD; Hlklag : 22 £ 2, Oyog : 183.9 £ 7.5 cm , poikng pélog :
81.8 £ 10.9 kg, mocootd cwpotikod Amovg : 9.5 £ 2.7%). O dykog TpomdvNong
ntav 600 mpomovnoelg Tov 120 Asntodv kot éva matyviot kabe efdopdada. Ot
ocvppetéyovteg mpav uépog o€ 3 teot. H mpdtn Ntav yuo vo Bpebdel n apyikn
T TNG COUOTIKNG HAlag Kot Vo TPOodoptoTtel 1 Kotd BovAnon mpodsAnyn
vepoy Kotd TNV Odpkel G mpomdvnonc. Avorédnke tvyoaio GTOLG
CLUUETEYOVTEG VO KoTavoldoovy gite €éva yebpo PRO/CHO eite povo pe
voatdvOpaxa (CHO) petd oamd olovOkTid Vnoteio Kol OTNV  GUVEXEWL
KaToyphenkay ot xpovol TV orpivt, T0 VYOS TOV OAUAT®OV KOl 1 EMLTLUYI0 OTIG
Boléc. ZnmOnke amd TOVG GUUUETEXOVTES VO, ATEYOLV Otd EVTOVN AGKNGT TTPLV
TG OOKIHEG OMMG Kol OO GUUTANPOUOTO TPOTEIVNG, AVTIPAEYLOVOON
QAPLOKCL, TTOVGITOVO KOl OAKOOA.

H Myn poaxpocvotatikev yio to yeopo CHO frav 2 yp. CHO/kgbm o
v to yebpoa PRO/CHO 7rav 1yp PRO/kgbm poli pe 1 yp. CHO/kg BM .
Apéomg petd tig dokipég mapOnkayv detyporto clEAov Kot ovpav . 30 Aemtd petd
v mapOnkov Ostypoto eAEPKod aipatog kot to €mOPEVO TPwi TAPONKAV
delypoto o1EAov Ko aipatog apov eixe mponyndel vinoteio 24 mpov.

Agv vip&e 010popd otV UEOT KOPOLOKY GLYVOTNTO 1) GTNV UEYIOTN
KOpOKN GUYVOTNTO AVANESH GTO YKPOLT oL kKatavaiwsav PRO/CHO aAila
wapoatnpnnke avénon e yAvkolng oto aipo Kotd Kot HeTd TNV AoKNo™n 61O
ykpovm mov koataviiwoe PRO/CHO oe oxéon pe avtd mov KaTovaA®GE
voatdvOpaxa. Aev vIPEE GTOTIOTIKN O1POPA GTNV ATOO0CT GTO HEGO VYOG
oApatov. Bpébnke pio thon yoo ypnyopotEPOLS XPOVOLS OTPIVT UETE O

katavaiowon PRO/CHO  kotd v O1dpkeld tov TEAELTOUOV GKEAOLG TMOV
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dokymv. H adénon g kwbong g kpeativng eEopodvvOnke petd v
npdécinyn PRO/CHO (56 +13U.L™Y) o8 oyéon pe vdatdvOpaka (100 + 10
u.L™.

Agv vmpée onNUAVTIKY] OPOPA GTNV GLYKEVIPMGY TEGTOGTEPOVIG
petalld JoKUMV TopatnpNOnKe OUMC ONUAVTIKY adOENom TG CLYKEVTIPMONG
kopTlloAng ot dokipwés PRO/CHO petd v doknon (p=0.038). Kopia
dpopd dev vpée GTOV PVTKO TOVO OV avaPEPONKE PETE TNV TPOTOVNOM).
Avoeépnke avénon oy vauTio Kol TNV YOOTPEVIEPIKN Svo@opio Katd TNV
dupkela g doknong petd omd to yevpo pe PRO/CHO. Avt)y n avénon
mhavotato TPoEpyeTal amd KAmow UEI®OT oTNV PO TOL OIHOTOS TTOV
TPoépYeTL OmMd TNV oduvopioe Tov opyoviopod va  avtameEéAbel otV

TPOYUATOTOINOT TNG AOKNONG OE GLVOVAGHO LE TNV YOVEYT TNG TPOTEIVNG.
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1. ZYMIIEPAXMATA

Ex tov anotedecpdtov mapovsialetal toc N katoviioon PRO/CHO
TPW TNV TPOTOVNON OV €YEL KAMOOL CNUOVTIIKY EMPPON OTN aOENCT TNG
amodoong N otV peiwon g Inuidg tov poov. Towg va dtutnpet v axpifeio
oT1g forég, otV TaHTNTO TOV OTPIVT Kot TOV VYOLS TOV aAUdTOV. AV Kot To
amoteAéopato givol evOOPPLVTIKG 1) VOLTIO TOV TPOKOAEITAL OO TNV AyM
TPOTEIVNG Umopel va mePLOPIcGE TNV KOVOTNTO Vo dovue Peitioon kol og
dAAovg topeic. Xvumepaivoope TG ot aOANTEG TPEMEL Vo dNUOVPYNGOLY £val
TPOTOKOALO  OTAOOKNG oOENoNG TS TPOGANYNG TPOTEIVIIG DOTE Vo
TEPLOPICOVV TIC YOOTPEVIEPIKEG EVOYANGCELS EVD ATOAUPAVOLY TO KEPON TNG
avENong g amddoomg.

Ev koataxieidt ot kuptdtepeg Kol mo onpovTikég dapopég otov BMI
nopatnpiOnKoy avipeso otovg abAnTikovg KAGdovg mov  yvuvaloviov
nePLocOTEPO 610 TapeAOOV. Emiong 6tav ot cvppetéyovreg potbnkay yo to
OV OMEKTNOOV TIG YVAOOELS TOLG AV GTNV OTPOPT], YO, TOVG OTTOPOITOVG
TOVETIGTNUIOL TPOEPYOVTIOV KUPIWG OMO TO TOVEMIGTAUIO EVA YOl TOLG
amoPoitovg Avkeiov amd epnuepideg, mEPLOOKA 1 cepviplo kol avtd eEnyel
TNV TACT TOV TPOT®V VA £X0VV KOTE KUPLo AOY0 o pUGIOA0YIKES TiueEG BMI.

H dwtpoen evog karaboospaipiot) Ba mpémel vo amoteleiton Kupimg amod
QLTIKES TPOPEG Ol omoieg elvol mAovoleg o pétadia ko PBrrapiveg o omoia
elval amopaitmra yioo va Ppioketon 0 OpyovVIGHOS TOL GE KOAN (QUGIKN
KOTAGTOOT).

Mia owatpoen mov meptlopPdvel mowiiia epodtev, Aoyovikov (dwitepa

ovuvBeToug VOUTAVOPAKES), HKPN TOGOTNTO MTOV Kol TPOTEVOV, cLVIOWOG
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napéxel OAEG TIG AMOPOITNTEG Yo TN STHPNON TS EVEPYNTIKOTNTAS, Priopiveg
Kot avopyova cvotatikd (Rowlands, 2002).

Ou tpéyovcec odnyieg yw v abANTIK) SATPOPT, OCOV APOPA TNV
NUEPNGLO. ANYT], GLGTHVOVV GTOVS OOANTEG VO KATOVAADVOLV TIG KOTAAANAES
TOGOTNTES TOV VOATAVOPAK®OV Yo Vo ovTamokplBohv OTIG OMUTACES TNG
TOPOYNG TNG KATAAANANG €VEPYEWG OTO TAOIGIO TOL EKTOLOELTIKOD TOVG
TPOYPAUUOTOG, EMTPETOVTOG EMOUEVMG OTIG EKTALOEVTIKEG cLVESPIEG VaL EYOVV

pio vynAn SabecdTNTA VIATOVOPAK®Y.
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