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TITAOX EPTAXIAX:

HPOXAHYH HNPOTEINOGN XTON KAAYXYIKO AGAHTIXMO

Iepiinyn

Tig tedevtaieg dekaetieg VILAPYEL WOITEPO EVOIPEPOV YO TNV TPOCANYN TPOTEIVOV GTO
YOPO TOL AOANTIGHOD , 0POD TO EMGTNUOVIKA SEGOUEVO GUYKPOVOVTAL LE TNV EUTELPIA , TIC
eNueg kol Vv dyvolwa. H mAn0dpa TV GUUTEPUCUATOV KOl Ol OVTIKPOVOUEVEG OTOWELS
kaOdc kol pebodoroyucd epevvnTikd mpofAnuate B0 TOPOVCIUGTOVV UE AETTOUEPELD GE
cuvéyeln avtig g PPAOYPAPIKNS avOoKOTNoNG evd TapdAANAa o yiver avagopd ota
KUPLOTEPO OTOTEAEGOTO KL OTIG BE0ELS TV EMOTNUOVOV TV 6TO BEUN TNG KOTAVAAMGNG
TpOTEIVOY €  0fAntikovg mAnBvopovc. Koprog otodxoc otov afAnTicpud kol otov
TPOTOOANTIOUO €ivol QPEVOC LEV 1 LEYIGTOTOIMGON TNG 0mOd0oNG KOl APETEPOV OGO TO
duvatdév o PéATioTog kol o EExoDPAOTOC TPOTMOG EMTELENC TOV GTOYOV TOL EKAGTOTE
afintr. O Tpoémog aVTOG UTOpPEL VoL YIVEL EQUPUOCIUOG LE TNV KOTAAANAN dtaTpopn Kabdg Kot
pHe ™V omPEn TOL EIBIKELOUEVOL TPOCMTIKOD GE GLVEPYOCIO UE TOV Tpomovnth. Mia
GUVOMIKY] YEVIKN €KOvo mapovstdleTar mapakdto Oomov Ba avoapepBovv oleg ot mBavég
TEPIMTAOGELS TOV SOTPOPIKMY EMAOYDOV TOV AOANTOV Kot OAOL Ol TPOTOL GUUTANPOCNG TOV
LOKPO-0PENTIKOV GLGTATIKAOV Kol KUPIMG TNG TPOTEIVIG 6€ OGEG MEPIMTMOELS ATOOEIKVOETAL
amopoitntn. Xkomdg avTig NG epyaciog e€ivar va kafoplioTodV GUYKEKPLUEVO TOGOGTA
TpocANYNg mpwteivng oe kdbe aOAnuo tov Kioaoowkod AOAnTIGHOD aviloyo pe TIC
EVEPYELOKES TOV OVAYKEG KOl TAVIO TPOGOPUOCUEVE OTO TPOCMTIKA OedOUEVA TOL KAOE
afAnt. Méow epeuvvaV Kol TEPUTTOCIOAOYIK®V peAeTdV Bo yivouv mpoofdoipes OAec ot
avnovyieg mov &yovv daturOel UEXpL oNuepa oTOV YMPO TG ABANTIKNG dtaTpoPng Kot Oa
ocu{nmBobv avolvtikd kot peodotikd. H pgouotoétta mov Kuplopyel otov ydpo TNg
SloTpo@oA0Yiag 00NyEl cLVEXMG OE VEEG TAGELS UE OUPIGPNTOVUEVO EMICTNUOVIKG dedouéva
ot omoieg amoteAovv €va eEehaoadpevo (ntnua 1o onoio ¥pNel ocuveyovg mapaKolovONoNG.
O pdrog g cwotng droTpoeng sivar kKoBopiotikodg, kabdg Ba mpoeuAdietl Tov abAinty| and
™V évtovn KOO , amd TV andiele Woikng pnalag otov vroPdailetal o diorto Kot Oa Tov
Bonfnoetl 6NV AmoKATAGTACT GE TEPUITOGELS TPOVLATIGLOV.

AéEeic khewdd: Tlpoteivny , Khaoowodg AOANTIonog , Awtpoer, , AOAntikn Atlatpoon ,
Ambdoon , Atokatdotoon.

Yehida | 2



HHINAKAX ITEPIEXOMENQN

1.Ewsoyoyn

1.1 OptopOg 0OANTIKNG OLOTPOMIIG. + v e eveeeeeeeteeteateeeeeeeee et eeeateaneeeeaenas ceMOa 5

1.2 TIpoG@OpE AOANTIKNG SLOTPOMIIG. - v e eeneeeeeeeeee et eeeate et eeeeeaeeaane ceMda 6

1.3 OgppdiKég anoitnoelg abANT®V Kot TapAyovTeg Tov TIg EMNPeAlouv. .. ... celida 7

1.4 Totopikn avodPOUT ANYNG TTPOTEIVAV. .. v eneeerenreneeneenranreeenenraneanens oeAida 7
1.5 OPIOHOG OUUIVOEEMV . . e e eee ettt et et e e e eee e ocelida 8
1.6 Burropiveg kot petaAiikd otoryeio / Optopodg Kol Tpoc@opd TOVG. ... .......... oelda 8

2. DuoloAOYIKN AEITOLPYIO TPWOTEIVHV

2.1 BT TPOTEIVIV. .. ettt et e e celida 9
2.2 Mnyoviopoi cOvOeoNC Kot SIUOTTOGTC TPDTEIVAV. e vvenrenreerenrenrennanns ogAida 9
2.3 Aoy ®PIoUOG HUTKDV TTPOTEIVAV. . vt rerrenteerenreerensenreanearenneaneanennss ogAida 10
2.4 METOPOACIOC TTPDTEIVMV. .. e eeeeeeeeeteete ettt et ee et et et et eeeeeaane cerida 10
2.5 Apopég PUAOV GTOV PETAROMOUO TPDTEIVAV...vveeeeeeeneneneanananns oelida 11
2.6 TTaparyovTes 0QOUOIMONC TPMTEIVMV. ..t uvterterterereareaneeeaneeneaneanenes oerida 11

3. [Ipbéoinwn tpwTeivnc o adintéc

3.1 Aocoroyio og ayovicuota KAaootkod aOANTIGUOY. .....vevvenrineneens. celida 12
3.2 KOTOVOUT PO TEIVIIG. ettt ett et ettt eeee et et et e te e e ee e e e aeaeanes oeAida 13
3.3 XPpOVIGLOG ANWNG TPOTEIVIIG. + v e eveentereeneeneete et ete et eneeneeneeneeneanens oelida 13
3.4 T'evpa mp1v TNV TPOTOVIOT]  YOPOKTIPLOTIKE TOV. . eeeeneeeneeneenennne. celida 14
3.5 ZoumAnpon TPOTEIVIG TPV TOV DITVO. .. .venteenreeereenreeneenneannannennnn ceglida 14
3.6 TIEMTIKOTITO TPOTEIVAV. ..t evt ettt ettt et et et e e eeeeaaeae ceAida 17
3.7 TIOIOTITO TIPOTEIVAIV. . e eeveeeeeeeteeteeteeteee et et et e ate et e neeneenen e oglida 19
3.8 TIPOTEIVI] OPOU YOAUKTOG. ..t vveeteeteereete et ere et ereere et eeereereeraienanns ceAida 20
3.9 Agvkivn : OPIoHOC KOL TTPOGPOPA TN+ nvvenreenneenrenneanneanneaaneennanns celida 21

YeAida | 3



3.10 Metypo Tpoteivng e VOATAVOPOKO KOl OTOG0CT. . v veeeeeeeennnnn. celida 22

3.11 TIpOCQOPE TPMOTEIVMV. ..v ettt ettt et et et eeeeenaaaes oeMda 23
3.12 IIpoécinym tpwteivdv ota abinuota tov KAasoukon adintiouod...... oeMda 29
3.13 Kivdvvot amd tnv Mymn vaepPoAtkig 6061 TPOTEIVNG. o vvvevverennennns oceAida 35
3.14 ZourAnpopoto 6tov KAaeoKO aOANTIGUO. ..ovvvee v ecieieeeeeaens ceMda 37
3.15 EpyoyOvo GUUITATPOMOTO. « . eeeeeeeneeteeeeeee e eeeaeeeeeeeeaeeaeeeenaes celoa 44
3.16 Odnyieg Y10 AGQAAT ETAOYT CUUTATPOUOTOG «n e eneeneeneeneaneaneanannes celda 44
3.17 O YOPTOPAYOC COANTIIG: v e veeteeeeeeete et eeeeteeerteeteeneenenneaneanenens celida 45
3.18 ZoumAnpdpoTo TPOTEIVIG Y10 YOPTOPAYOVS OOANTES. .. v eeeveeeneens celida 48
A X UUTEDOIGILOTOL  « + e eeeeeeeeee et et et et e e et et e et e e et et e e e e neaaenans oeAida 49
ST 31 116 1 11 o1 1 ceAida 49
6. BUBMOYPODIO. ¢ v e eeeeeeeeee e cerida 50

Yehiba | 4



1. EIXATOQI'H

Ytov ydpo tov Khaoowod AOAnTiopol mepthappavovtal moAld Kot dtapopetikd abAnpata ond To
omoio 10 KaBéva EeYmPIoTE TOKIAAEL GTIG EVEPYELOKES KO WYUYOAOYIKEG OOITHOES. Avtd givar :
SpopoL ToydTNTAG , MUOVTONS , OVTOYNG , ME EUMOSI0 , OKLTAAOSPOiES , PlYelg ,AALOTO KoL
OKVLTAOAEG.(36) Ze kdBe AOANpo VITAPYEL pio 1BAVIKT AVOAOYI0 COUATOC KOt SUVOLNG EITE CAOUATOG KoL
aepOPlOV TPOCUPUOYDY 7OV OMOTEAOLV pio, oNpovTiky Pdon ywo e€EMEN Kot KopOE®oN 610
GUYKEKPULEVO OLYDVIGLLOL.

1.1 AGAHTIKH AIATPO®H

H avénpévn mocodtra g poikng pélag oe éva abintikd copo omotelel £va mieovéktnpo to onoio
avalntovv OLot ot 0BANTEC KOl EmMTUYYAVETOL HE OKANPN TPOmOVNON Kot c®oth Owrpopn. H
COUOTIKN dpactTnpldTto , M 0OANTIKN amdd0cn Kol 1 E€MTUYNG avakapyn eivor dvvatdv va
EMNPEACTOVV GNUAVTIKG amd pio KaAr SoTtpoen). AvAloya LE TO €I00G TG TPOTOVIGNG AVATTOGGOVTOL
SlopopeTikol Unyovicpol Kot €idn GLOTOANG Kol GUE®G VTAPYEL SOPOPETIKT) cOUATOdOUN HETAED
afntdv oto ayoviocpata otifov. Amd TV pio LePLE VITAPYOLY 01 SVVATOL , LVADBSELS KAl TAUYVIVVOUIKOL
onpiviep kol pinteg Kot amd TV GAAN ot abANTEG avToNG He eAYIOT TOoOTNTO AITOVE KOl HVTKN
pélo toéon oon eival oamopoitnn ywoo TNV TOpOyn €VEPYENS oTo ABAnua tovg. H mpocpopd tov
OKEAETIKOL [V oTNV 063001 gival moAD onpavtiky, kafdg mapéyel dSvvaun , TayvTNTo ,0l OTOieg
kaBopilovtar amd petafolkég Kot OpUOVIKEG OTOKPIGES Tov cvpuPfdiiovv otnv evioyvon e H
Sdwtnpnomn g poikng palag og mepldodovg diortag sivar Wiaitepo onpeio mov wpémet va dobel ToAAN
mpocoyn 60Tt pia EAGyLOT TTOGT TG O ATOPEPEL LETPNOLLO APVNTIKG OTOTEAEGLLOTO GTY OTOO00N.
(4,57). H obvBeon piog @uololoyikng datpoerg  OcovV a@opd T HAKPOOPERTIKG CLOTATIKG
amoteleitat katd Kopto Adyo amd 12-16% mpwteives , 49% and voatdvOpakeg katl 34% amd Aimog(31)
H obOvOeon piag dlattog pe Pdon v 60c0A0Yio TV TPOTEIVOV propel va Kaboplotel g 1 omdAvTn
TOGOTNTO TNG TPOTEIVNG Kol EVOALOKTIKG MG GUVOALKY TOCOGTIOHN d0G0oA0YIo v NUEPE AAAG KOt MG
N TOGOTITO TPMTEIVIG 0vh copatikd Bapog. (10) H aAinienidpoom g Tpomdvnong pe to ¢poAo , v
nAio , TG eTBLVUNTEG PVOLOAOYIKEG TPOGUPUOYES , KOL TOV HETAROAGUO TOL abANT oTa dtbpopa
Opentikd cvotoTikd, Ba cvuPfdriovv otV eEATOMUKEVIEVT] TPOCEYYIoT Lidg aBANTIKNG daTpoeng
Baciopévng oe cuykekplpéveg avaykes. Xmpig Tov GuvOLAGHO OAMV TOV TOPATAVE TAUPAUETPOV , TO
ATOTEAEGLO. TOV SLATPOPIKOL TAAVOVL dev Ba givar To emBuuntd kot €1dikd oe aOANTES , Ba £xet woyvpd
Kot SUGHEVES avTikTLTO.(42)
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1.2 [TIPOXPOPA THE AGAHTIKHY AIATPO®HX

H abfAntikm dotpogn Sopépet onpavtikd and avuth tov omiod ainfucpod kabdg eivor peydin
TPOKANGT TOV SLOTPOPOAOYOL VO KOADWEL TIG EVEPYELNKEG OVAYKEG TOL AOANTH KOTA TV SAPKELD TNG
NuUépag Kot vo. GUUPEALEL OTNV CMOTH Kol EXOPKY OTOKOTACTUOT] TOV OPYOVICHOD TOV 0 OVOKOAES
neplodovg évtovng mpomdvnong. Eivar Aomdv katavontd 6tt o abintikds minbucpog Exet GhAeg
STpoIKEG amontoelg Exovrag avEnuéva enineda factcov petoforiopov. Me pio cwot dtatpoen Oa
Katagépel 0 afANTNG vo QEpel €1C MEPAG OMOTEAEGUOTIKA pio TPOTOVNGON , XOPIS OCOUOTIKY Kot
YUXOAOYIKY Katamdvnon. Metd amd ermimovr doknorn ovyvd ovpPaivel avocokatactorr ( Castell et
al., 2019, Peake et al., 2017 ) kou vadpyst avénuév mOavoTT AGOEVELNG TOV AVOTVELGTIKOD
apéowg petd amd doknon €av o abintig dev AdPer ta kotdAinia pétpo. (Drew et. al., 2018,
Nieman, 1994). Avti M Katdotaon cvpPaivelt cLVABOG HETA OO TPOTOVNON OVTOYNG KoL UE TNV
Myn TS KATIAANANG TPOPNG 1 cLUTANPOUATOY 0 afANTNG Ba avakdpyel Tayvtepa Kot Oo pmopéoet
va emavELDEL TO £TOOG Yo TNV EXOUEVN TPOTTOVNTIKY povada.(35)H avocokatastoln mov AopBavel
YDOPO £MEITO. OO EMITOV AOKNGOT UTOPEL VO OVIYETOMIOTEL AMOTEAECUOTIKG OO TNV GUUTANPOOT
Opentik®V cvoTaTIKOV O voatdvOpakeg , mpwrteiveg , Mmapd oféa kot dipopeg Prrapives.(
WEVdAPYLPOG , Hayviolo , oidnpo , Prrapiveg A&D) (46).

Ta tedevtaio ypovia givar S100e00UEVES OLOTPOPEG HE OYESIOOUEVES TPOPEG YWPIG YAovTévT
YOPTOPaYIKEG diatteg , pe Tepoptopd N kot pe v vmapén peydrov neplddwv vnoteiag. Avtég dev
anevfovoviol o€ 0Ao Tov TANOLOUO Kot dgv Bo TPEMEL VO VITAPYEL GVYYLON KOl EXNPENCUOC AT TOVG
afntég mpwv v eneepyacio ¢ a&lomoTiog Kot TG EMAPKELNG OVTOV TOV JATPOPOV ond TOV
STpo@ordyo mov Tovg mapakoiovdel. Ot mbavég dvoavetiec tov abintdv (otv ylovtévn m.y) Oa
kafopicovv amapaitntn v VIAPEN Kot Tov oyedacpnd plog kg diaitag kot dev o mpénetl va
axoiovBeitat éva TpdypapLLe YEVIKS Kot adpLoTo Tov anevBuvetal o€ yevikd mAnBuco.(38)

Méowm g TpOCANYNG EMAPKAOV OPENTIKOV CUOTATIKMOV OTOPeDYETAL MG £va Pabud Kot n mhovotnto
Tpovpatiopov. H pustoroykn éppmvn pbon oTig yovaikeg Kot 1) StThpnon TG 00TIKNG TUKVOTNTAG Ba
emtevyBovv , pali pe dAlovg mapdyovies kot péom tng dwtpoenc. H ovotaon tov cdpatog kot M
copaTodopn caemg kabopifovv v anddoon aArd dev Bo Tpénet va amoTeEAOHY LOVASIKO KPLTHPLO Yia
TV dlaThpnon vyeiag. e TEPLOSOVG EVTOVOL OTPEG Kol VIEPKOTMOONG 0 abANTS epoavilel dratapayés
6TOV VIVO KOl GTNV Ol0TpoQn], TTOL €AV OEV OVIWETOTIOTOVV TPOMPO, Kol pe ocvvémeln, Oo éyet
SVoEVELS EMTTMGELG TOGO 1 VYEia TOV 660 Kat 1) arddoor Tov. Ot TPOYVHOGTIKOL 0V TOT TOPAYOVTES Y1a.
avEnpévn mhavOTTO TPOVHATIONOD, cupmepAapuPavopevng kot g dlatpodng Bo mpémel vo givar
yvootoi atovug abAnTég Kol 6Tovg dlatpoPoArdyovs. Extdg and v dabeciudtnto e TPoeng Yo TIg
EVEPYELOKEG OmatToELG TOL afANTN pio cotd dopnpévn dtotpoen Ba Lopécet vo PetdoEL TI¢ TOAVES
ATOAEEG HVTKNG MAlag o€ TepmTOGES Tpavpatiopol. H petwpévn mpdoinyn evépyelag pmopel va
odnynoet og EAAewyn amopoitntov Prrapvey tov poll pe v cuvomapEn ToOAD EVIOVNG TPOTOVIIONG
Ba €xovv ®¢g amotéAecia TPAVUATICHO. Agv Bo Tpémel va mapaAeimovtatl opadesg TpoPipmy, KabdS
Boaowéc Prrapiveg kot yvootoyeio. mov Ppiokovtal o avtég, eival amopaitnTo Yoo TV OROAN
Agltovpyio. TOV QUOIOAOYIKAOV KOl OPUOVIK®V amokpicemv HeTd amd doknon. H mpdoinym
véatavOpdkmy Kot vypd®v Bo 0dnNyHoovy o€ QULCIOAOYIKG emimeda YAvkO(Ng o©To aipo Kot
KavomomTiky evuddtmon tov adint). (34,3)
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1.3 OEPMIAIKEY ATTAITHXEIX

Ot OeppidiKég amoitoelg SoPEPOLY GNUAVTIKG HeTaEd afANTdV Kol abAnTpldv kot eEapTdvTal omd
TOAAOVG TTapayovteg Tov Ba avapepBolv Tapakdtw. Aev Ba mpénel va yivetal yevikevon oty mapoyn
gro@v dtatpoporoyimv kabmg Ba vdpéel avtiktumo oty vyela kol v omddoon tov abinty. Ot
TOPATAV® TOPAYOVTEG , LTopoLV va petafdilovv tnv avdykn oe Oeppideg Eeympiotd yia kdOe dropo:

e  Baowdg petaforicog pubuog avamavong , Kinpovopuotnra

e Koabnuepwn dpactnpromta

e ®vOlo 0O , Hhkia

o  Edwéc anortnoeig mpomovnong ( €vaot , SdpkeLd , GLYXVOTNTO)

o TIponyovuevn dloTpoIK KATAGTACN

o XHvOeom odpartog ( Amoyn pate , Amoddng pale , péyebog cmdpoTog)
o Ogppoyéveon

e  Eninedo guoikng dpactnptotntag

o Audpkela afnpatoc/Evepyelokd kopiapyo chotnua

o YuvbOnkeg mepifdarovtog (Oeppokpacia, viyouetpo)(50,3,57)

1.4 IXTOPIKH ANAAPOMH AHYHY ITPOQTEINON

Ot ektymoelg tov FAO  (functional agricultural organization of united nations) avéeepav pio
GNUOVTIKY aDENCT TOV avoyK®V o€ Tpeteiveg amd 0,6 ypouudpla avé Kikd copatikod Papovg avd
nuépa 10 1973 o 0,75 xou 0,80 ypappdpie to 1985 wor 2005 avtiotoryo. AVTEG Ol GLOTAGELG
kaBopiotkav and v pétpnon g ooppomiog aldtov Kal arevBvuvovtal o evepyd dropo pe pecaio
évtaon doknong. Mio coppomnuévn dSlatpoer] 6o pmopéoetl va KaAOYEL OVTEC TIG OVAYKEG HE TNV
mpobmdbeon Ayng Muepiowg Tpoteivig amd ToAAEG drapopetikég TNYEG TpwTeivdv. Ta m0c0oTd
nuepnotlog Kabnuepwng mpoécAnyne Ba mpémer va eivor petad 12 kot 15% xou egoptdror m
Sdpopomoinotn Tov amd TOAAOVG TTapdyovteg Tov Ba avaeepbodv mapakdte. H dtapopomoinon g
TOCOTNTAG TNG AVOYKOiG d0G0A0YING TPMOTEIVING dlapépel 0md ydpa o€ Ydpo Kot and TAnbvoud oe
mAnbvopd (32). ‘Exel emikevipwbei 10 evdiopépov g Stapdpemong dotpoedv pe Paon ta Amapd
Kabmg oo v didomacn Toug mapéyovv 9kcal/g o avtiBeon pe TV TPOSPOPA TOV TPOTEIVAOV Kol TV
vdatavOpdkwv mov amgvbvvetar og 4kcal/g. Etig diateg avtég n amdtoun amdAEln apytkod Bapovg
opeidetan og YaunAn Tpdoinyn vdotovOpakwv(pe arotédecio TV TPOKANGT VeV oVPIag) Kot
OTIV OTTAOAEWD VOTPIOL Kol VEPOV. AOY® OUMG TNG YELOTIKOTNTOG TOV TPMOTEVOV KOl TOV TOAAATADY
0PEADV OV TAPOLOLALEL TO eVOLIPEPOV HETATEDNKE QVTOUATOG o8 0VTEC.(31)
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1.5 AMINOEEA

Ta cLOTATIKA TOV TPOTEIVAOV gival To aptvo&éa kot pTdvouv tov apBpd tav 20. Eival eveopatopéva
oe TOAMEG TTpOTEIVEG TTOL gite cuvtiBevtan otov opyavioud gite Aappdavovral pécm g tpoeng. Ta 12
amd avtd, Tapdyovial and Tov 0pyavicrd Kot Bempovvtal pn amapaitnta vd To VIOAOITo oKT® O
npémel vo. wpootehovy oTo  SloTpoPoAOYIo Tov aBANT kabdg elvor omopaitnTo Yoo TOAAEG
(PULOIOAOYIKEG KOl OPUOVIKEG avTdpdoel; otov opyaviopd. To tpdeyo mov meplapfdavovy ta
anopoitnTo apvoléa UmTopolV VO EMGKEVAGOLY TNV KOTACTPOQN TOV HUIKOV w0tdv. H coot) kot
EMAPKNG TPOCANYT GE OUVOEEN KaL 1) amOTEAECHLATIKY oOVOEST TOVG 6 Tpwteiveg Ba fonbcovv Tov
afint vo avroneEéAel ot cuvBnKeg g TPOTGVNONG KOl GTIV CMOOTH KOl OUOAN OTOKOTAGTOOT
.(31,11) H dwbeopdmta tov apwvo&énv Bo evioydoel TV onpotodoTnon yio cOvOEo TOV UVIKOV
TpoTEIVOV.(55)

1.6 BITAMINEY KAI METAAAIKA Y¥TOIXEIA

H omokotdotoon Kol 1 €EX0VOQOPE TOL OPYOVIGHOD , GOQ®MG TPOEPYETAL OO TNV TANPOTNTO TOV
TPOTEIVOV KoL TNV 6ot anobepomeio Tov abANT HETE TNV TPOTOVN O , OUMG XWPIC TV GLUPOAN
TOV OToPoiTNTOV PITOUIVOV Kol LETOAAIKOV OTOEIDV Ol PUGIOAOYIKEG KOl OPHOVIKEG amokpicels Oa
kafvotepnoovv N Kot B0 KOTAGTOAOUV Of TEPIMTMON OAMOVOIOG TV WKPOOPERTIKOV AVTMV
ovototikdv. H doknon avgavet Tig avaykeg 6e avTd To GUOTATIKG Kot UTopel vo av&foel Tov KOKAO
EPYOCIOV TOVG , LE CLVEMEWD TNV OVAYKI GUUTANPOGCNG TOLS YO ETOVAPOPE TMOV (PUCIOAOYIKMV
emmédwV Tovg 610 aipa. H mowMa frrapvov o tpocstatedoet Tov abAnth and TpavpioTicovs , ond
am®AEW 00TIKNG HAaLas , amd achéveleg kot and duopeveic emmtdoels g vrepfoikng tpondvnons. H
EMOKELY KO 1] OVATAOGT TOV puikoD 107100 Oa evioyvbel amd v mopovsio amapaithtov Prrapvov
oV cupumepAapPavovTol oTlg HETOPOAKEG 0000G TOL KUKAOL gpyacidv tovs. Ilapamdve 6Oa
avaeepfovy OAeg ol amopaitnteg Prrapiveg kot 1 60c0AOYIN TOV UETOAAKOV GTOLEIOV OV OgV
ennpedlovv apvntikd v Asrtovpyia Tov opyaviouod (57).
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2. DYXIOAOTI'TIKH AEITOYPI'TA ITPOTEINON

2.1 EIAH IMPOQTEINOQN

Ta €idn tov TpoTeivHv givar mowida kot pmopodv va AneBoldv ot id1eg mpwTeiveg amd TOAAG
Spopetikd Tpoeua. ITio cuykekpévo ta €idn TV TPOTEIVOV gival Ta eENG:

-ZOWKEC TPOTETVES
-Qutikéc TpmTeiveg

-Yyming Broroyung a&log

O1 tedlevtaieg etvor 10 KaAvTePO €100G HETAED TV TPOTEIVOV Kot Umopel va meptlapfdvet gidn tav
mponyodpevoy dvo. Eivar gomenteg, omoppopdvial amd TOLG TEPLOGOTEPOVS OPYOVICUOVS , Ogv
TPOKOAODV  YOOTPEVTEPIKY dvogopio. , TOPEYOLV GUECH Kol YPNYopo OUWOEEN , TEPLEYOLV
KOVOTOMTIKY] TocdTNTO Agukivig ko TEAOG Oleyelpouv amoTEAECUOTIKG TOV KOKAO gpyaciog
mpoteivov. O delkng aiag piog TpmOTEIVNG GLYKPIVETOL TAVTO e TOV EIKTN TOL 0LYoD 0 omoiog givat
100 og Broroywcn a&ia ( to TANpéctepo €idog TPWTEIVNC).

Tpoopa e&icov pe vymAn Puoroyun o&la pe Baon v (owm anyn npoTeivig eival To KpEag ta
moviepkd Kot o Waplo. H amovoio evog n teplocdtepov Pacikdv amapaitnTtov apvobéoy Letdvet
™mv Opentikn kot Broroyikn a&io e npoteivng (31).

Ta Cowd Tpoidvio kot To. 6omplo. ToPEXOLY TEPimov 10 75% TV omopaitTtov aptvoEémy yio Tov
avBpdmTvo opyaviopd , £vo TOGOGTO PEYAADTEPO TOV GAAL®V YDV TPOTEIVIG.

Qot600 givar Alyeg ot Tnyég mpmteiving mov dev mepEyovv Almog 1 vdéatavOpakeg, OTOG T0 OoTPAdL
avyov kot 1 kaleivn. H cuvimopén tov Aimoug kot Tov vdoTovlpdkoy Katd TV AYn TpOTEVOY amd
Swpopetikég mnyég Bo mpémer vo AapuPdvovtor voyw Kot kodd Bo eivar vo cvumepiinebodv
TEPLOCOTEPEG ATOYES TNYEC TPWTEIVIG G€ bANTIKODE TANBLGHOoVG (31).

2.2 MHXANIZMOI XYNOEZHY KAI ATIAXITAYXHY [TPQTEINHZE

H dwdcocio ypnong apvocéwmv yio mapaymyn Tentidiov amotelel TNV KuTTOpIKT digpyocio cvvieong
TPOTEIVOV VD 1 O1001KAGI0L OTOIKOOOUNONG TOV TPOTEIVOV o€ apivoEén amoterel v dlepyocio
ddonacng tovg (54). H cuvolkn gvepyelaxn damdvn tov KOKAOL £PYOCIOV TOV TPOTEIVOV amoTEAEL
10 10% ¢ cuvolkng mpOSANYNG 0ELYOVOL KOl 1) GUVOAIKT] OTOKPIoN TOL KOKAOV cOvBeoms kot
ddomaong etvar 5,7 ypoppdpia avé Kikd copotikod Bapovg avd nuépa (32). H 1ooppomia peta&d
ovvbeong kot ddomaoNG  MPOTEIVOV  gival  YVOOTR  ©G  TPOTEIVIKO  1600OVANO
NetPorteinBalance(NPB).(28)

Eivat evpémg yvaooto 61t yio tnv amdktnon poikng palag ivat avaykaio o puduodg cuvleong tpoTeivng
(MPS) va vrepfaivel tov pvBud ddoracng g (MPB). Metd 1o mépag piog mpomdvnong yivetan
ATOKOOOUNOT TOV TOAMOTEPOV KOl KOATECTPAUUEVOV TPOTEIVAOV KOl OVTIKOOIGTAVTOL e VEEG OL OTTOTES
TPOEPYOVTOAL OO TOV UNYOVICUO TOV pLOLOD cvvBeong TG TPOTEIVIG. Xe TEPLOSOVG OTOV Ot BANTEG
emBopodv va, xaoovv Bapog ,to MPB vrepPaivel to MPS pe amotéheopa 1 poik Tpoteivy va yavetat
KOl VOL DTTAPYEL APVYNTIKT 160ppoTia LETOED TV 600 unyovicumv.(36) .
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Y& KOTOOTUOELS UELMUEVIG LGOPPOTIOG , Ol QUGLOAOYIKOL pnyavicpol Tov abAnt dtatnpodv vrd
hoywég drakvpavoelg Ty damn pala.(28) Exel yiver avagopd and tovg Biolo et al., 1997(60) 61t to
MPS &ivon 4-5 opég mo avtanokpivopevo and to MPB.(36) H dwatipnon tng droymg nélag chpatog
glvar duvotov va dtatnpndei péow cvveyols pHetafoing oTic SIKVUAVOELS TV pLOLMV TG cVvBeoNg
KOl TNG S140maons TOV TpOTEIVOV.(25)

2.3 ATAXQPIEMOX MYIKON IMTPOTEINON

Ecwtepikd otov po vmhpyovv didpopa €idn TpoTeivdy. AvTéG gival ot GLOTUATIKES , 1| LVOGTvN KoL M)
AKTIVI] , Ol GOPKOTANGHOTIKEG KoL HTOXOVOPLOKES TPOTEIVES. Ol TPAOTEG EVD OTOTEAOVY UEYOADTEPO
TO0GOOTO TPAOTEIVAOV GTO PVIKO KOTTOPO EELTNPETOVY TOV POAO Y10 TNV GLGTOAN TOV PVAV. Ot EMOUEVES
oo Kotnyopieg, e&umnpetodv tov poOAO Yo TNV pOBUIOT TOL UETAPOMGHOD TOV EIGEPYOUEVOV
TPOTEIVAOV GTOV 0pYOVICUO Kot TV 0pO1] EKUETAALEVGT) TOVS Y10 TAPOYT EVEPYELOG, EYOVTOS TOXVTEPO
pvoud KoKho epyaciag.(54)

2.4 METABOAIZEMOX IMTPOQTEINON

H xvpotepn evandbeon tov Lopiov TP®TEIVIG GTOVG CKEAETIKOVG HVEG OvEPYETOL GE TOGOGTO 60%
TG GLUVOAIKNG TPMTEIVNG TOV CAOUATOG GTOV PVTKO 16T0. To cUK®TL , T 00TA aAAG KoL Kamowa Evivpa
eniong Owbétovv TOoOHTNTEG HOPI®V TPOTEIVIG ONUOVIIKA LKPOTEPES OO TIC OMOLTICELS TNG
dwbeocpomrog tov pomv. Emuthéov to 80% tov Tpiov apvo&Emv SlokAadIGUEVG 0AVGIS0G
Bpiokovtatl otnv poikn pélo. e oxéon pe to GAAR OPENTIKG CLOTOTIKA , Ol TPWTEIVEG £XOVV TAYXVTEPO
pLOUO avavEémong TOVg Kol YOUNAGTEPO TOG00TO 0EEIdMONG.

Ene10r) dev vmdpyovv omobnikeg mpoteivdv, ot cvveyeic petaforéc ota poikd kOTTOpa Kot Ot
TPOGOPROYEC amd T0 eEmTeptkd mepPdAlov KabioToby TV 100ppoTio. TG TPAOTEIVIG 6TO COLO. pio
Waitepo duvapky dwadikacio . (32)

Flux Fuel oxidized
(mmol.kg".day") (%)

Proteins ﬁ Amino acids ——p CO, + H;0 + N,

Triglycerides _> FFA + glycerol e CO;+ H,O

~24 ~30%

Glycogen ﬁ Glucose > CO; + H,0O

~15 ~55%

Zyuo: TIocootd npepnolov KOKAOL €PYACIOV KOl GYETIKNG 0EEIdMONG KOVGIHOV G€ EVAMKEG OF
npepia.(32)
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H SwBecipomra apvotémv mailer onpavtikd poio otov peTafoAopd Tov poikdv mtpoteivov. H
avénpévn dobeo1dTTo apvo&émy peyiotonolel Ty di€yepon g obvBeong TV PVIKOV TPOTEIVAOV
Kot 001yel o€ peyaddtepo puikd petafoopd and 6Tt og EMAeyn apvolémv. Ot oppoves , Kot EOKA 1
WGooVAIVY Kat 1) TEGTOGTEPOVI AELTOVPYOUV Gav pLOLIGTES TG GVVOESNG LLTK®OV TPOTEIVAV KOl KATA
OULVETELD, TNG VIETPOPiag TV PudV (33). O petaPolopds TV apvoEE®V TPOYHATOTOIEITOL 6TO HITap
Kot ota veppd Tov ovOpodmov. OTtov KATOVOAMVETOL TEPIGOEW TPOTEIVIG OEV UTOPOVV v
amofnkevToHv Kot 0EgddVOVTOL 1] HETATPENOVTOL 08 VOATAVOpaKeg 1 Mmidie. Mécm Tov peTafoAcpov
TOV TEPIOGOTEPOV apvotémv (-pe eEaipeon v adevooivn-) mapdystor éva moAd peydAo TOcOGTO
appoviac. H todmra g appoviag aviipetoniletal pe v anglevbépmon aldtov amd d1deopovg
167T00G e TNV HOPOT TNG aravivng Kot g YAovutapivng. Tao edevBepa apvoléa Ppickovtot 6Tovg pig
Kot éva ToAD pKpd 1060610 Tovg 6T0 TAdope . Ta okt amapaitnta apwvoééo (EAA) anotehodv to
8,4% evd ta voOlowa amotehovV oxeddV t0 79% tv apvoémv. H ovuforr tov emimédov Tov
ACKOVLEVOD KOl TO EMMESO QULOIKNG dpacTNPOTNTOG Paivetar va emnpedlel Beticd tov pobud
anoddunong tov npoteivov.( Goldberg et al, Rennie et al. ) (32)

2.5 ATA®OPEE ®YAOY ETON METABOAIZMO TTPOTEINON

Me v dwmictoon tov Kumar et al.(58) dev pdvnkav dapopés ota Pacikd 10606td v puiumv
obvBeong kot didomaong TpoTeEivdv. e mapduola anotedéopato Ppébnkav or Pannemans et al.(59)
7oV ovépepav TapopoLo 16opporio aldTov Kot KOKAO EPYOCIOV TPMTEIVIG OAOKATPOV TOV GMLOTOG.
e peyaAdtepn MAKIO TOV YOVOIKGOV UETE TNV EUUNVOTONGT , TOPATAVED OVOQEPOVTAL LEYOADTEPA
10600Ta puBpod cvvBeong oe mocootd 20-30% emmAéov TV avdpdV pe mopopoto nAkio. O
UETAPOMOOG TOV TPMOTEIVOV QUiveETOL VO LEWDVETOL PE TNV NAKI0 6 1060010 30% peta&d véwv Kot
NMKIOUEVOV avOpdY. Mg TV ER0PKN TPOGANYT TPAOTEIVIG OGTOGO , KOUO KOl UE HEIWUEVO pLOULO
obvvBeong pmopel pe v TopdAAnAn doknon avtictaong vo vmadpyxel TPoodog oty SvVAUN Kol TO
péyebog tov poav. (Haub et al.) (32,61) e dAdec peléteg dwmotddnke mwg ot mOAvES dopopég
petagd tov OA®V 6TV ohVBEs TOV PLIKOV TPOTEVOV 0Qeilovtal oTIC AmOAVTES SLOPOPEG OTNV
poikn pado Kot oyl og dSPopPEG TOL APOPOVY TOV KUKAO EPYACIOV TPMTEIVOV o€ eminedo kvttdpov. H
avénuévn ofeldmon TV avdp®dV otV AEvKivn Katd v doknon aepoflag avToyns , d0ev pmopet va
dmiotmhel edv eivol Topdpol o€ AoKN G AVTIoTAGE®Y. Q26TO60 Kat Ta 000 POAN OTOV GLYKPIvOvTOL
pe mapOUOLES TOPAUETPOVS PLGIKNG Katdotaong Kot dgikteg poikng pualag , speavifovv mopopote
T0G00TA KUKAOV TPOTEIVAOV. Ot d10QopEc oV TPOKHTTOVY o€ PEAETESG, T0MG opeilovTal o€ dlapopd
EMTESOV PUGIKNG SPUCTNPLOTNTOG , OE  OPUOVIKEG aAAAYEC M| akOpa Kot otV doeopd niwiag. H
avEnpévn ovvBeon PLikNg TPOTEIVIG QaiveTal Vo VIEPTEPEL OTIS YUVaikeg LeTA omd Eva dplo nAKiag ,
Yopic axdpa va £yl yivel gdpeon g nikiog avtg.(27)

2.6 TAPATONTEY AOOMOIQYHY MTPOTEINON

H ovvBetikn amdrpion g mpoteivng eEaptdtal and Toug eENG TapdyovTes:
1.mocdtnta mpwTeivg

2.mo16tta/Tomoc ( uTiKY| , Coikn , VYNANG Proloyikng a&iog , copmAnpoua )
3.xpovikd onueio TPOSANYNG TPOTEIVIG, TPV KOTA TNV S1dpKeLd 1] PLETA
4.K0TOVOUTN YELUATOV LEGH GTNV NUEPD

5.00vOvacpd e GAAO LIKPO KOl LAKPO-OpETTIKA GLGTUTIKA

6.cavotnta éyng amd tov Eevioth(7)
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3. TPOXAHYH NNPOTEINON XE AOAHTIKOYY TAHOYXMOYX

3.1 AOXOAOTITA TTPQTEINON

O1 Awtpooikég ITpooinyelg Avagpopdc (DRI) opifovv 6Tt 1 amaitnon yuo SloutnTiky TpTEIVN Yio OAa
T Gropa mikiog 19 gtodv ko dve eivor 0,8 g npoteivng/Kg/d. Avtd 1o mpotevouevo datpoPikd
enidopa (RDA) avoeépetar og katdAnio yoo 6Aa ta dropa. (21) H nuepioia mpdoinym o givol
EMOPKNG 6€ OAN TV Sidpketa g (NG otov yevikd mAnbvopd and 8-12%.(32)

Qc yeviky] ovotoon anotelel N kaOnpepvy TpdcAnyn mpateivg petod 1,3 ko 1,7 g - kg BM 1 -
nuépa ! yia 0dintég mov Statnpodv to copaticd Tovg Papoc( Morton & Phillips, 2018 , Rodriguez et

al., 2009 ). H Béltiotn nuepfowa TpdsAnymn Tpoteivng v Toug 0Antég otiffov kot otafepod Pdpoug
vrepPoiver v mpwtetvy RDA (0,8-1,0 g - kg BM 1 - nuépa 1) mov €xetr opiotel yia tov yevikod
eviiMko TANOvopd. Ymapyoovv dedopéva mov vmodnAmvouy OTL To. ATope oL eKTEAOVV doknon ue
avtiotoon amattohy TEPIGGOTEPN TPMTEIVY ad TOLG KabioTIKoVg opdroyovg tovg (21).

Me v évvola avt vepPaivovv 1o 6hvnbeg T0600To Tov 15% NG CLVOMKNG KaBNUEPIVIG EVEPYELOG
mov AopPavel évag pn evepyds dvBpomog kor amevBivovrar péypt kot 30-35% g TpoOGANYNG Yo
TPOTEIVEG, TO 0moilo PpiokeTal evidg TOL ATOdEKTOD EVPOVE SLOVOUNG LAKPOBPENTIKMOV GLOTATIKAOV (
AMDR) 6nwg opiletar ota DRIs.(21) H mpdochnym mpwteivng peyordtepn and 1,6 g - kg BM 1 -
nuépa 1 dog ko 2,2 g - kg BM - nuépat avagpépetar 6t SgV EVIGYKDEL TV TPOGOPLOYT GE GALTn
uala oe exkmoudevpéva GTopa kal Gropo pe otabepotnta oto Pdpoc tovg (Morton et al., 2018).
Qo1660 VTN N dToyn SPEPEL ONUOVTIKG omtd pelétn oe pedé.(22) H npdoinyn npwteivdv amd
1,2-2,1 g/kg avé nuépa , avagépetal og abAnTég avtoyng £€tol ®ote va vrootnpifovv pio Betikn
toopporio alOTOV Kol TIG HETAPOMKES Kol OPUOVIKES OTOKPIGEIS TV dpOp@V avtoyns.(50)

"Exovv avagepOei kot tipég uéypr 4,4 g/kg mov Aéyetar 6tL opelodv otnv cdvBeon tov ohuatog.(28) H
napandve docoloyio mhovov avdver v i palo o abAntéc. Ot abintég mov emiBupovv
peyotonoinon NG puikng tovg palag, cuvictatal ektdg amd v Tpocinyn tpoteivig 1,6-2,4 g/kg vo
vrofdiiovtal oe doknon avtictaons. Ot mopamdve cuotdoelg umopetl emiong vo eEaptdviar omd
TOALOVG TOPAUETPOVS TPOTTOVNONG.(22) ATopa e peyolvtepr poikn Lala iocmg enweeAnBoldv amd pia
peyaAvtepn d6on npwteivng.(54)

Ot éumepor abAntég Bo ypetaoTody AydTEPT TOGOTNTO TPMTEIVNG eV TEPLocdTEPN TPOTEIVN Oa
TPETEL VO KATAVOADVETOL G TEPLOSOVE Pe VYNAY éviaon kat cvyvotnTa. (22)Or abintéc avioyng wg
vevikfy obotaon omortovv 1,2-1,4 g/kg avd muépa kol mpocoupudletol aviloya Tov TOTO Kol TNV
duapketo g mpomdvnone.(28) H dmapén preypovig, acBévelag kot 1 opyn TG YNPAVONS omattody Kot
aVTEG VYNAOTEPT dOC TPOTEIVIG amd TOV KavoviKo mAnBuopo. (54)

IToAd vymM mpdoinyn mpoteivne> 2,5 g - kg BM - nuépa L 8ev mpoopépel mpocaproctikd
TAEOVEKTNUO. AVAAOYO TNV YOPO, TNV TEPLOYN , TO VA0 , TNV MAKio Kol Tov YeVIKO mAnbuoud n
TpocAnyn TpwTeivng Kopaivetal amd 13-18% g cuVOAMKNG TPOSANYNG DPERTIKOV GLGTATIKMY KOTA
™mv dudpketa g nuépac.(29)
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3.2 KATANOMH ITPQTEINHXE

[poteivetan pia dwaipeon TV YELUATOV OV TEPIEYOLV TPAOTEIVY pe KGBe yevpo va mepiéyet 0,3-0,4
g/kg BM vy anotedecpatikotepn di€yeporn tov MPS. ((Moore et al., 2015)). Qotéc0 ou Gorissen &
Witard, 2018 ,xor van Vliet et al., (2015) vrootnpilovv v docoloyia cg yebuota avd 0,4-0,5 g/kg
copaTKov Bhpovg 6tav egetdlovtat TpayUaTiKd TPOPLLE KOt OYL OTOLOVOUEVES TPOTEIVES OTMG 0TV
perét tov Tponyoduevov gpeuvitav. Katd tnv didpkelo tov gvepyslakod meplopiopot ot Areta et al.
2014 vroyplppoay 01t peTd amd mpomdvNnon , 1 péylotn andkpion tov MPS mopatnpnfnke pe
katdmoon 30 ypaupopiov mpoteivne. H avénon tov MPS frtav ypoappwn ond ta 15 éog ta 30
YPOLUAPW KOl TOPAUEVEL AYVEOCTO €0V LRAPYEL €MWALOV TALOVEKTNHO TEPA OO OLTHV TNV
docoroyia.(36) Eywve avaeopd OtL givor mpotipndtepo vo yivetar 1 TpdoAnyn oe tpia StapopeTikd
yebpoTe KoTd Tn SldpKeln TG NUEPOS o€ oxéon pe TV TPpdoAnym tov 60% amoKkAeloTIKG and TO
Bpadivo, kabmg vanpée peyaddtepn diéyepon cvuvbeong tov MPS mov dupknoe 24 dpeg oty TpdT
nepintoon.(7)

3.3 XPONOX AHYHY MMPOTEINON

H yevikf| ovotaon avaeépet 0Tl | TpOSANYN TPAOTEIVIG €ival WOOVIKA Vo, YIVETOL KOTA TNV J18pKELL
OAN NG MUEPAG OE TOAAG yedHOTO TTOVL TEPLEYOLY TNV TPOTEWVOUEVT docoroyio( Murphy et al.,
2016, Witard et al., 2016 ).H npwteivn mov kotavakdvetal petd omd doknon avtictaong avaver ta
T0600Té cOvOeoNc TV Pikdv Tpoteivdv .(6) H katdmoon 20-25 ypapuapiov npoteivng petd tmy

TPOTOVI O TPOSPEPEL OPEAT] GTOV PLOLLO GVVOESNG TV TPOTEIVAV Kot TopEyet Tepimov 8,5 ypapupdpio
Bacikdv apvolémv oTov 0pyavicUO Yo €vIoYLom NG omdd0oNG Kol TG EMAVAPOPAS VEOV Kot
nAkiopévev atopmv.(10)

H ocition kot 1 Katavaloon enopkovg TpmTeivng Hetd amd v doknon Ba tpémet va yivetan péoa og
€0pOG T0 TOAD 2 POV HETE TNV AoKNoT. Me v Aqyn LYNANG TOOTNTAS TPOTEIVNG OKOLLO KOt LETH
amd pio dpa petd v tpomdvnon Ba Exel oG amoTéreco PEATIOTEG TPOGAPLOYEG GTOV UVTKO 10TO Kot
TayvToToug PpLbpovg chivheong tov Tpoteivav.(52) To avaBorkd Tapdbupo yio mapoyr auvocémy 1
TPOTEWVOV givorl PETAgD TOV TPLOV TPOTOV OPOV LeTd amd Tpordvnor. H avapedn dwpdpov mnyodv
TPOTEIVIG 10MG TPOGPEPEL TO TAEOVEKTNUA TOPOYNG OUVOEEDY GE SLOPOPETIKOVS YPOVOLS GTO
KOTTOPO KOl £T6L TANPOTNTA 08 apvo&én o€ mapatetapévo xpovo.(54) O tormog TpwTEivNS , 0 YPOVOg
Myng kot 1 menTikdTo TG O Kabopicovy Ty amdKpion ™G cVVOESNG TG LVTKNG TPOTEIVNG Kot Ba
yivel ot amoppodenon and tov opyavicpod. ABANTéG otifov Oa enweeinfovy amd pio opotdpopEn
KOTOVOUT TPOTEIVIKOV YELUAT®V o€ OAN TNV d1apKela TG nuépag pe 4-5 yedpora. ( Mamerow et al.
2014). Avt n otpatyikn uropei vo teprapPdavel erxiong ovok apyng omelevfépmong, mhovolo og
TpwTEiveg mov Oa mapéyetor Aiyo mpv tov vvo ( Trommelen & van Loon, 2016). (36) Ipoceoata £xet

mpotafel M KOTATOON TMPOTEIVNG TP TOV Vmvo  KABADG O vuytepvdg Vmvog eivar 1 emOpevn
ATOPPOPNTIKN TTEPI0S0G ETE 0md amoyevpatvi) Tpomdvnon.(7)

| j'.mz}‘-.zoﬂl
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3.4 TEYMA ITPIN AITO THN ITPOITIONHXH

o mv glayiotonoinon Tov TOPEVEPYEUDY Kol TNG SVGPOPING TOL YOOTPEVIEPIKOD GULVIGTATOL M
KOTAVAA®GN TPOPOV YOUNA®V 6€ MIapd Kot QUTIKEG veg Kot VYNAEG og TOoOTNTA LOUTAVOpIKA V1oL
NV SITNPNCT PLGIOAOYIK®Y eMIEdV YAVKOLNG oto aipa. H endpkeio vypov gival amapaitntn yuo
mv evoddtmoon tov afAnty kol pio pétpla mocodTNTo TPOTEIVG 0o cupPdAilel Kol avth otV
avakapyn kot oty dabecudmra apvobémv Katd v didpkela ¢ doknong. H mocoétta kat o
YPOVICUOG TOV YEOUOTOG TPV OO TNV TPOTOVNoN £xel HeletnOel ektevds. AvaQopés o HEAETEC
KatéAnéav oto cvumépacua 0t pia mocotta 200-300gr vdatdvBpoka mov Tapéyetar 3-4 dpeg TPy
amd v mpomdvnon avédelle avénuévn anddoon. H mapoyn vdatavbpdkwov pio dpo mpw , elye
OULQILEYOUEVO OTOTEAEGLLATA LE EVOL OO AVTA VO €lval 0 VYNAOG YAVKALKOS SEIKTNG KOL 1) ELPAVIOT
npdwpng kOTwong. (57)

3.5 YYMIAHPOYH MMPOTEINON ITPIN TON YIINO

Y& TEPWTMOELG SUTADY TPOTOVIGE®Y , TOL KLPLoPYoOV og abANTég otifov , 1 dedTEPN TPOTOVNTIKN
povada evidooetal apyd To amdyevpo/Ppaov Kot amotedel onpeio diepedhvnong omd moArlovS EpeLVNTEG
Yo TV Thavr GUUTANPOOT TPAOTEIVNG UETE amd Ppadiviy TPOTOVNOT. e TETOIEG KUTUOTACELS , EAV O
afAnNTNG TPAYLOTOTOM|GEL AOKNON AVIICTACE®V 1 TAEWOUETPIKY mpomdvnon (pimteg) , war dgv
OLUTANPOOCEL €vo YeOUA TTPOTEIVIG OUECHG LETE TNV TTpomdvnon 1 Kabopn 6oppomio. TPMTEIVNG
0AOKAN POV TOL cdATOG Ba KataoTel apvnTiky KaBDS ot péyioteg mBAVES TPOSAPUOYES Kal 1] YPIYopN
amokatdotacn Ba yabovv. Amapaitnto Aowmdv @oaiveral kKot Slomictdvetor Ot mpémel v dobel
TPOCOYN OTNV STPOPIKT| AvTIANYT TOL aBANTA Yo TV peyieToToinon g anddoong Tov . H anopuyn
TOL KOBVOTEPTUEVOD HVIKOD TTOVOV , 1] KATAOTPOPT TV HVIKOV WOV Kol 1) €XiKeipevn konmon Oa
apatafovV Kot 1) TOOTNTA TG ELOUEVNC TPOTOVITIKNG Hovadog o petmbel.

Méow ™G CUUTANPOONG TOGOTNTAG TPAOTEIVIG TP Tov vmvo Ba datnpndet pio Betikr wwoppomio
TpoTeivng , Ba datnpnbovv kot Ba avénbovv ta epebicpata yur dvvaun Kot vrepTpoeio kot Ba
AVTIHETOTIOTEL AMOTEAECUATIKOTEPA 1] KOTMON KOl 1 HOIKN KaTtacTpo®n wov Oa mpoéAbel amd pia
npomdvnon avtictaong. Ocov apopd v mpotiunon kaleivng | mpoteivng opol yaAaktog , dgv Exel
axopa kabopiotel N Wavikn peta&d Tav 6v0 Yo v didpkela g voytag. H mpmteivn opod ydlaktog
émetta amd YopNynon UETG omd mpomdvnon avtictacns , £0eiEe PEYOADTEPT avAKapyT HETE amd
dokyacieg (néylomng avroyng kot avoepdPlog oyvog) petd and 10 kot 24 dpeg avtictoyo kot
vanp&ov pétpla gvepyetikd omotelécpota. EEaAAoL N avénuévn oopfoin g petd and 24-72 dpeg
OTNV OVOTANP®ON KOl ETXOVOQOPE TOV KOTECTPOUUEVOV HDIKAOV WOV €)Xl OTOdE TEl PETA 0o
emavoAiapupavopeva onpwvt.(5)

Yuvifmg ot abANTEG amoPedyouV v Katavaldvouy yebpata apyd to Bpadv kabmg Bempovv 6Tl avtd
Ba ennpedoet v 0&eldmon Tov Aimovg Katd TV dtépKEL TOV VTVOV.

Qotd00 peréteg £xovv deilel Tt pia TETolo TAKTIKN deV d0TAPAGGEL GNUAVTIKG TV MIOAVOT Kol {6M¢
etvan pio EQOPUOCIUN Kol EMOEEAOVLEVN TOKTIKN Y10 TNV GUUTANP®ON TPOTEIVAOV Alyo TTpty ToV HITVo
KO TNV TaLTOY POV d€yePaT TG oVVBEONG TG LVIKTNG TPMTEIVNC.

O Khaopatikoi cuvBetikoi puOpot olovikTiog TpwTEivNg avaeéptnke 6Tt Ntav 55% peyardtepot dtav
&ywve TpoéoAnyn Kaleivng to Ppddv. Adyw g ¢ovong g xoaleivng, n opyn apvoééwon g , o
Bpadvtepog puBLOG EKKEVOOTG OTO EVIEPO KOl 1 IKAVOTNTA TNG VO THCEL TO GTOUdyL TV KaB1oTd TPOG
70 TOPOV 13AVIKT Yo TV VoyTepvi Ttepiodo. ‘Etot o afintig Eumva pe pio Betikn icopponio Tp@teivig
ohpaTog. Qotd6c0o eivor mBavo emedn 1N anelevBépwon Tov apuvobéov g kaleivng sival apyn kot
oTadKn omg owtd amotpémel v Pépel Tov puBud ddomacn Tng HVik) TpOTEIVIG (LE PEYaADTEP
Betwkr) woppomia).(14)
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Katd v dudpketa g voytog eEakorovdel va 1oydeL N KvNTIKOTNTO TG TEYTG TOV GUCTOTIKOV LLE TOV
O kipkadkd pvlud Kot pelwpévn dpactnpotto Tov eviépov. Etot edloyo vmip&e m avdykn
e&€taomng ™G TPOSANYNG TPOTEIVIG KOTA TNV SLAPKELD. TOL DTTVOL WG HECOV Yo KEPAT KOl ETOVAPOPE
TOV anokpicemv amd o enimovn mpordvnon. (7) H peyaddtepn dwbeciudémra tov apvoéémv Katd
v Sdpkela g voytos Ba odnynoet og pia Pedtiopévn kabapr| tooppomio TPMTEIVS OAOKANPOL TOV
CONOTOG , E0KA 0TV TTEPiod0 avdkapyng petd and pio entwovn doknon.

"Eywve mpoonéfero pwvoyaoctpikng xopnynong 40 ypappopiov kaletvng kot dtamiotddnke nog vanpéav
T O amotehéopata pe dAleg KvnTikéG méynG. (avEnuévn dwbeootnta apvolémv, d1€yepor tov
MPS). BeAtivbnke n xabopn copponio mpwteivng evd ot pvBpoi cdvBeong mpwteivng ftov 22%
VYNAGTEPOL GE GUYKPLON UE TNV OUAda EVOG EIKOVIKOD VTOKATAGTATOV.

A — Sleep =4
£
] ‘Protein feeding
o opportunity’
¥
I 1
23.00 08.00
= Sleep =
B
(] ’
—t
3]
o
Pre-sleep
protein
| I I I 1
08.00 13.00 18.00 23.00 08.00

Synua: Avamopdotoaon ¢ dwdikaoioag oOvBeong Kot didomaong Huikng mpoteivng kb 6ln v
SLapKeLn, TG LEPOC.

H d1éyepon mov AopPavel ydpo oty SEpKER TG VOYTAG EIVOL TOPOUOL0, [LE OVTHV TNG UEPOS LE TNV
Sdpopd Tov PLBPOL TOV ELGLOAOYIKAOY unyoviopdv. [apdia avtd n poiky palo kat 1 dvvaun
avéndnkav oty opdda mov AGUPave TPMOTEIVN TPV TOV VTVO YWPIg S10popEG oTNV Amdd0ooT).

H vi00émon g otpatnywng avtig Ba fondnoel tovg abAntég va €xovv pio EexoVpaotn emOUEVN
wpondvnon kabdg N amokatdotoon Oa Exel AdPer pépog og €va peydro ypovikd daotnua (7-8 wpdv)
pe v ocopmpwon ¢ Kaleivng.(7) To mapdbuvpo avtd g evkaipiog mov divel 1 Ay TPOTEIVING
pw amd Tov VIVo Bo TPEmEL v eKUETOAAEVTEL KOTAAANAQ KO PE TNV omoth docoAoyia. Emewdn
VIAPEE EVOOQEPOV Yo TV O0GOAOYIDL TNG TPWTEWVNG OTNV TPEXOVOO TMEPITTMON Kol EMEWN 1)
amoteAeopatiky moodtTa tv 40 ypappopiov wov mpoovagépdnke oméyel opkeTd amd TNV
ouvioTdpevn 6001 tov 20 ypoppopiov HETE TO TEAOG TNG TPOTMOVNONG , £yvov LEAETEG YO VO
egetootel edv pia mo pétpla 66om (30 ypappdpia pe 1 yopig copmAnpoon Aevkivng ) Ba €xet T1g idteg
TPOCAPLOYES.
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Ta amotedéopata €0ei&ov pio avemapkn diéyepon cvvBeong mpmteivig , T0 omoio vIodnAdveL OTL
VIAPYEL piot EAAYIOTN TOGOTNTO TPMTEIVIG MOV amalteiton yuo vo, Aafet pépog 1 ovvleon mpTeivig
Katd TV didpKela Tov VIVOV( 8 MPEG EvavTL TOV 4-5 POV ATOGTACEMSG TV YEVUAT®OV).(7)

H ovpfoln g doknong £€xet amoderydel 0Tt avEAvel Ty amOKPIoNG TG HVIKNG TPOTEIVNG KATA TNG
dtbpkel g voyxtag. [Ipoeavdg pio TovtdXpOV] COUOTIKT SpacTNPLOTNTA Kol (o COUTANP®ON
TPOTEIVIG TPV ToV VIvo B amotedéoel 1aviKy AVoN Yo amoTEAECHATIKY avénon cOvOeong PLikNg
TPOTEIVIG KOTd TV dtdpkela Tov Hivov.(7)

[ REST
[ REST +40PRO

Bl EXE
Bl EXE + 40PRO

Muscle protein synthesis
(Arbritary Units)

Synua: AmoOkplon POikNAG TPOTEIVIG KOG TNV d1dpkela Thg voytag o 40 ypappdpto tpoeng mpv amd
TOV VTVO o€ Mpepio 1 LETA amd doknon.

‘Encita amd mpomdvnon 12 efdopddmv Kot Tautdypovr) CUUTANPOON TPOTEIVOV TPV TOV VIVO
ouvéPaie oty avénor g Kuikng Laloag Kot Thg dOVaNg o€ VEAPOVS GVIPEG, 1e Pdon tovg Snijders et
al .(25,62)

H mpotipdpevn anyn tpoteivig mpv tov Hvo Péypt oty eivar 1 kaleivn Adyw g gvong g , Tov
S100TTATOL 0Py KO OTOTEAECLATIKG, KOl 00TO OgV UTOPEL VO EPAPUOCTEL KOTA TNV SIAPKELD TNG HEPUG
Hog ko etvon avoykaio 1 dpeon amdkpion He TPoTiunor oe Tpwteives Toyelag éyne. Qotdco dtav 1
kalgivn vopoArdeTal N TEYN TG Qaivetal va givor taydtepn. H coumAfpoon piog aming mocotntog
kaleivng kot pio TocdmTo VIPoALOUEVNC KaLEIvNg, Ba lval amoteleopatikOTEPT Y10L OENCT HVIKNG
uélac, omwe avépepov kot ot Snijders et al.(63) Mia e&icov evdupépovsa mpdtocn Oo MTov M
ovvdvacéVN TocOTNTA {OIKOV TPOTEIVOV 0 EMAPKEIG TOGOTNTEG TV 40 Ypappopiov mpw tov HIvo
Yo HENGT TNG AMOTELEGUATIKOTNTOG THG 6VVOEOTC TV TPOTEIVDV. (7)

H xotavéloon 25 ypoppopiov tpoteivig opod yoloktog tpokdiece Pedtiopévn kabapn tcoppomio
GUVOAIKNG TTPOTEIVIG cdpatog o€ ddomua 10 opdv avakopyng énerta and Ppadviy mpomdvNnon
avtiotaons. H Sokiplootikny copunAnpoon emmhéov TPOTEIVIG KOl TO EMOUEVO TP®I, avadelte aKopa
peyorvTePT Kabap1| 100ppomic. GUVOAKNG TPMTEIVIG o€ TEPI0dO avikAinong 24 opav.

Ot 00ANTéC OV emMBLUOVY TNV EMTVYN KOl TOYVTEPN ATOKATAGTAOT TNG 0mdd0oNG Emelta amd pia
évtovn mpomdvnon Ba LITopovv Vo EQAPULOCOVY TNV TOPATAVE TOKTIKI] GUUTANPOCNG TPMOTEIVNG Kot
1660 10 PpAdv peTd amd TV TPOTOVNHoN OG0 Kal OUES®mG To emopevo pwi. H avénon g anddoorg
Kot 1 pelmon Tov KaBvotepnéEVOL HVTKOD TOVOL B 031 YNOOVV € TOLOTIKOTEPT] KOL TO EEKOVPAGTN
npondovnon. (5)
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Y7dpyovv ok amopieg GYETIKA e TV TPOCANYN TPOTEIVAOV KOTA TNV JLAPKELR TOV HITIVOV. Apykd
EPEVVATAL AKOLO EAV 1) TPOCANYN LTI EIVOL OVATEPT OLTAOV TNG KOTOVOUNG TPOTEIVOV GE OMOKANPT|
mv nuépa. Emmiéov dev givar axopa Eekdbopo €4v 1 mocoTNTA TG TPOTEIVIG TOL AoUPAvETaL TO
Bpddv Ba mpémer va mpooupetpdTol oTNV GUVOAMKYN Kabnpepwn mpocAnym. Qotdco eivar pio
OTOTEAEGLLATIKY OTPATNYIKN Yo Evav afint) mov embopel peyaivtepeg Tpocaployég oty Louikn palao
Kat duvapn 6mmg ot pintes kot ot onpiveep.(7)

3.6 MIENTIKOTHTA MNPOTEINON

H TIlemtwcomra tov mpoteivov eoaptdtol amd v TPlodidotarn Soun Tovg Kol TG YNUKES
Tpomonomcelg Tovg. Ot dtdpopeg mnyég mpwteivng dtaPépovy PeTa&d Tovg ( UTIKEG O GYECT WE TIC
Lowég) toco oy IentikdtTo 660 Kot 6TOVG PeBOSoVG emelepyaciag.(26)

O puBpdg TEYNG KoL amoppdenong amd tov Eeviot Kot 1 cbvheon tov apvolémv mov Ba akolovbnoet
givor pairov e&optdpevol mapdyovteg Kt Tpenel vo eEETALETOL 1] ATOTEAECLOTIKOTNTO TOV TPAOTOV.(54)

Ong kot ot véatavOpakeg £T61 Kot 01 TPOTEIVES UTopovv va Ta&vounfovv g apyng 1 Tayelog méyng
avaioya pe TV Sopf| TG KOPG TMYNG Kot TIG TEXVOAOYIKEG dadikacie mov €yovv vmootel ,
TapAyovTeg oL 0oiol UIToPOovV Vo EXNPEAGOVY TNV SHBEGIUOTNTA TOV AUIVOEEDY Kol YEVIKOTEPO TIG
peTaBoAKEG Kol OPUOVIKES amokpicelg Hetd and Eva yevpo. H taydmto amoppdenong tov opuvosénv
&xel avTikTLUTO OTIG EMOpEVES HETABOAKEG OmOKPIGES 08 Eva TPOTEIVIKG Yevpa. H mpdoinymn toyeiog
TEYNG TPOTEIVOY GE GLVOVAGHO e dleyepTikd Opemtikd cvotatikd 60nmg 1 Prropivy D 1 ta opéya 3
Mrapd o&éa, Bo amoteAécoVY gVEPYETIKO POAO GTOV AVOPOAIGUO TOV HVOV Kol GTNV YPIyopn dpdon
TV TpOTEIVOV.(15)

Ot mep1ocoOTEPEG TPAOTEIVEG AMOIKOSOLOVVTOL KOl OTOPPOPAOVTINL GTO AENTO EVIEPO. LE TEPUTTMOELG
VYNANG TPOGANYNG TPOTEIVIG 1 EMTAEOV TPAOTEIVT OV dgv umopel vo amobnkevtel 6To Aemtd éviepo ,
emPuovel 610 wayd €vtepo. Ot TPOTEIVES TOL OV YMOVELOVTUL EDKOAD , TEPVOVV ABIKTEG 1 HEPIKDG
afwtec mpog 1o kOAOV. Ektog amd Ty moldtnTa Kot Tig eneepynsies TV TPOTEIVOV ToL TIG KaH1oTOvV
dvokoAdTENTEG , OPIOHEVOL GvOp®TOL £XOVV YAUNAN TPOTEOALTIKY KAVOTNTO Kol OV UTOPOVV va
petafoAicovv coTd OAN To CLGTOTIKA TOVG. Ot TPWTEIVEG TOL KATAAYOLV (OIKTEC GTOV KOAOV Yo
évav amd Tovg ToPATAve AdYoVsg , KaBMG dev EKKPIVEL TEXTIKEG TPWTEACES YO VAL TIG SLACTACEL, OEV
Swomdvtal Kot Topopuévouy dypnoteg ovoieg. H woavotra méyng piog mpwteivng Bo mpénet va
ocoumintel pe v wkavoémmTo amoppdenong amd tov Eeviot(GvOpomo) ywo v mpomOnon g
avOpdOTIYNG VYEING KOL TV OTOTEAEGLOTIKN YPNOTG OADV TMV GLOTATIKAOV TOV TPOTEIVAV.

Sop®OG ATOO TTOV EXOVV YOUNAT TETTIKY IKAVOTNTO 1] VOGOUV B0 TPENEL VO KATAVOADYVOLY TPOPLLLOL TO,
omoia gival mo gomenta. Tétowa dropa Oo emwEeAnBolv amd €101Ké copmAnpdOpaTe VEOH®MY 7 Kot
oppovav. Ady® ¢ eUoNG TOV QUTIKAOV TPOTEIVAV , TTOL £YOVV APKETOVS AVTI-Opentikohs mapdyovTeg,
kaBiotavtol AMydtepo a@opoldoIpES, o oxéon pe (oG TPOTEIVEG TTOV £YOLV TLO oA doun Kat gival
O EVTEMTEG,.
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H IMentkdmto 10V {0KdOV TpoTeividv Tavel To 1060otd >90% evd TV QUTIKOV Kopoivetatl ord 70-
90%. H mpateivn kaleivng yaAaktog givatl Eha@pdg o e0mentn and avtnv Tov Kpéatod.(26)

Iy TpoTeivng Mocoot6 IlenTiKOTNTO

Y0710, arevpt pmleAov, aAeOPL GiTOV 89-92%
Avya 91%
Kpéag 90-94%
HpoTeivy yalakTtog 95%

Mivaxag: Agdopéva and tovg Francois Mariotti, Christopher D.Gardner(2019) (29)

v épevva tov Y Boirie, M.Dangin , P.Ganchon et al.(1997) avadeiyfnke 6t n npwteivny opod
yoAoktog eivar pio dwdvtq mpwteiv evd 1 kaletvn mlet to otopdyl, Kabvotepel ™ yaoTpikn
eKKEVOOTN KoL 0dNYel capdg oe Bpadivtepn aneievBépwon Tov apvosémv.(16)
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ynpa: (o) ZvvoAikog puBuog epgdviong Aevkivng , (B) pvBrog epedviong eEmyevoig Agvkivng ,
(Y)pvBuog eppdviong evéoyevoidc Agvkivng amd v katdmoon Kaleivng kat opod YAAAKTOG.
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H npdcinun apuvo&émv evd ntav peyodvtepn pe v kaleivn, ta dvo yedpoata giyav ideg mocoTnTES
Aevkivng. A&oonpeioto eivar OTL M CLYKEVIPMOOTN TOV OUIVOEE@V &V OV apyr QovoTaV
ONUOVTIKOTEPT] UE TO YEOUA TPMTEIVIG 0pov YAAAKTOG , NTOV TAPOSIKH GE GYECN LE OVTHV NG
kaletvng mov evd NTav YoapnAotepn , ovavotav OTaSKA KOl TOPEREVE GE  LYNAOTEPEG
ovykevtpdoelg énstta ond 300 Aentd. Apa £yve kaTavontd 0Tl UETd amd KATAmoon TPmOTEIVNG 0pov
YOAOKTOG DILAPYEL AMATOUN KO TOPOOIKT) ELPAVION AUVOEEDY GTO TAACLLA, EVD LE aVTHV TG Kaleivng
1 GLYKEVIPWOOT) TOV APVOEEDMV GTO TAAGLO EVOL GTASIOKT KOl TOPOTETOUEVT, LE KAMDTEPT 1GOPPOTTiO.
Agvkivne.(16)

Ot mpmTedoeg TOL €VIEPOVL KOATAGTEAAOVTIOL OO GLYKEKPWEVA TPOPIUO OTWS To OOTPlo , T
MuUNTploKd , TG TATATEG KOl TIC VIOHATEG Kol £Tol T KAHLoTOOV Mo SVCKOAL OTNV TEYN TOLC.
( Savelkoul et al., 1992 , Liener, 1994 , Friedman and Brandon, 2001 ). Ot ondpot oompicnv Kot ot Enpoi
Kkaproi amotehobv emiong TpdeyLo To. omoio, dev Ponboldv oty wEYN KaBDG €YOVV GLOTATIKA TOL
avaoTtéAMAovy v dpdon Tov evibpev g méyng. o mv aviywetdmion tov TpoPApatog g
TENTIKOTNTOG TOV QUTIKAOV TPAOTEIVOV £xovv mtpotabdel pébodol mapackevi 7ov T Kobotohy 1o
eOmenTEC.

Ot o dnpoeireic texvikég enelepyaciog eivar n Ogppukn eneepyosia , 1 {Ouwon , n vVdpdAvVOT , TO
povAacpe , n PAdotnon , N omoeroiowon k.o. H elmng néyn tov mpoteivov Bo odnynoel oe
avantuén Tev pikpoPfimv kot ToEkdV petafoitdv 6Tto moyd Eviepo. (26)

3.7 IIOIOTHTA ITPQTEINHX

O1 mpoteiveg vyMANg Proroyikng a&iog dtabétovv pio ETOPKN TOGHTNTO TOV OTAPAITTOV AUIVOEEDV,
mov gival kat woyvpoi deyépteg tov MPS (Tang et al., 2009) . H modtnta tovg kabopiletor amd v
Katdtaln Tov apvo&émv 0coV apopd TNV TEXTIKOTNTO TOVG HEGM EVOG GUGTILOTOS KOTAVOUNG TNG
mowvmrog Swedpov mpoteivav. (DIAAS) mov amnotedel mold onpoviikn yvoon yo abAntég mov
EMIIOKOVV TNV GLUECT KOl OTOTEAECUOTIKY TPOCPOPE TOV SLOPOPETIKMOV TOTOV TPOTEIVOV. (25) H

TOWTNTO. TOV TPOTEIVOV pe yapnmAotepn Proroywkn oic amd avtiv T0L ovYyoD umopel va
avtiotafuiotel kot vo Pektiobel pe tov cuvdvoouov piog GAANg vymAotepng Proroyikng a&iog
TpOTEIVN pe Atydtepn EAletyn apwvo&émv.(31) H Tentikdtra tov TpoOTEVOV , 1 TEPIEKTIKOTNTO GE
amopoitnTto apvoééa Kot 1 S10ectdTTo ApIVOEEDY TIOV TOPEXEL ) EKACTOTE TPMTEIVY TNV KaB1GTA
YOUNANG , HETPLOG M Kot VYNANG TTooTnToC.(4)

H mowdvmta tov mapoteivov efaptdtor emiong omnd v mocodTNTo Agvkivg mov mepiéyovv. [a
napdderypa M wpwteiv) 0pod yaAaktog M omoia gival TAOLGLO 6€ Agvkivn gival Toyelog TEYNG Kot
TPOKOAEL o £viovn d1€yepomn 6ToV UNYOVIGHO cOVOECTC TPOTEIVIG GE GXECT LE TNV TPMTEIVY 6OY10G,
kalelvng M Kol oltaplod mov givol mo @ToYEG oe Agvkivn kot apyng méyews.( Gorissen et al.
2016, Tang et al., 2009). (36) O opdg yaroktog pmopel vo. PEATIOGEL TNV OVOGOAEITOLPYID TOV
0pYaVIGHOD Kot VoL GULBAAAEL GTNV VYELD TOV YOOTPEVTEPIKOD 0T vepYd dtopa.(32) Ot mepiocdTepeg
PUTIKEG TPOTEIVEG GTEPOVVTAL EVOG M| TEPLOTOTEP®V AUVOEEDV Kal Bewpovvtat eAlmeic.(31)

AvapépBnke 611 1 kotdmoon 30 gr Posiov kpéatog giye MG AmMOTEAEGA TNV PEYOADTEPT dlafecLOTHTA
apvo&Emv 610 TAdopo o€ oyéon pe katdmoon idwug mosotntag yohaktoc. [apdia avtd o ddotnua
0-2 @pdv M KOTATOOT YAANKTOG 00NYNCE GE HEYOADTEPT GLVOETIKY OMOKPION TPOTEIVOV , TOV GE
peyorotepn mepiodo (5 wpmv) dev diépepe petold tov dVo anyov. EmmAiéov avaeépetar 6Tl M
EVEPYELOKT] TEPLEKTIKOTNTO EVOG YELLOTOG PLONILEL TV KIVNTIKY TNG TEWNG KOL TNG AIOPPOPNGNG TG
SOTPOPIKNG TPWTEIVNG AL SV enMpedlel Ta TOGOGTAE GUVOEST|G TV TPMOTEIVOV HETA TNV AoKN oM.

Yopdg eved vIapyeL TovTEPT TEWT TOV Pogiov KPENTOG(AOY® VYNAOTEPOV GLYKEVTIPDOGE®DY AEVKIVIG)
o€ OYE0M LE TO YAAa, To Tehgvtaio £xel votedel 6Tt Exel drdpopeg GALeS avaPorikég WoTNTES. (6)
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H a0t mpdéoinyn mpoteivng pe v popen kaleivng , coywg, 1 Kot {oKdv TOTOV Tp®TEivIgG
avédavel v ouvbeon mTpmTeivng Petd v doknon.(54)

A&woonueioto sivar eniong to amotéheopo tov Wilkinson et al.(64) mov avépepav avénuévn cdvleon
HUIKNG TPOTEIVIG HETA 0O KATAVAAWDOT YOAUKTOG AUECOS LETE OO JLOKOTT| TPOTOVIONG OVTIOTACNG,
G€ GUYKPLOT HE TNV TPOSANY TPp®TEIVING 66Y106.(6)

H avénuévn mepekticodtnta o€ apvoléa piog tpocrapfoavopevns npoteivng, kot waitepa Aevkivg,
deyeipel tov pubpd obvbeong TPOTEIVOV VD 1| EMEPXOUEVN €KKPLOT WGOVAIVIG cLpPdAlel otV
ueiwon g ddomacng Ty pikng tpmteivig. (Volpi et al., 2003, Atherton et al., 2010, Greenhaff et
al., 2008). Kotd tnv didprelo evepyelakod EAEIPUATOG 1] KOTAmoon piog mpoTeivg opod yaloKTog
Ntav anoteleopatikdtepn oty avénuévn diéyepon tov MPS ce oyéon pe v mpoteivi 6oy0C.
(Hector et al., 2015). Apketég tpo@éc mov mEPEYOLY TUKVEG mpwteiveg ( edkd (oKkéG) mapéyov
apwoééa, Prapiveg kot tyvoototyeio mov fonbovv o yauniotepo Beppdikd cuvorikd 16oldylo Kot 6
vynAGTEPN TO1OTITO TPOSANYNG TpoPnic. ( Phillips et al., 2015). ‘Exet amodeyBei 0TL pe v avénpévn

KOTOVAA®ON TPAOTEIVNG e BAoT TO YAAQ ,LTAPYEL ATOTEAEGULATIKOTEPT] ATADOAELN AMITOVG e TOVTOYPOVT
Swtrpnon g dArng poikng palag. ( Abargouei et al., 2012 ;Chen et al., 2012 ).(54)

Merétn oe popaBovodpopove katéAnée o1o cupmépacpa OTL Pe TNV TOPOYN CUUTANPOUOTIKNG
TOGOTNTAG TPOTEIVIG 0POV YAAAKTOG LETd amd TV ANEN teov dokiudv , to Papog , o deiktng pnalag
COLOTOG , Ol OPLOVIKESG ATOKPIOELS KOl 1] VITOKEWEVIKY AVTIANYN KOTWOONG elyov KAADTEPO TPOQIA GE
oYéomn He TNV OUAda ANYNG EIKOVIKOD VITOKOTAGTOTOV, akopa kat pio Boopdade petd tig doxég. H
poikn pada, ot TPOCAPUOYEG TOV HVMY KOL 1] TOYVLTEPT] ETUVAPOPE TOV LOPOOmVOIPOU®Y ElYOV AUECEG
Oetikéc ouvvémeleg otV TodTNTAL NG TPOTOVNONG TOvg Kot TG vyelag tovg. Ot poiol Tov
GUYKEKPIUEVOL €IB0VE TPMTEIVIG UITOPOVV Vo EXOVV BETIKT GLOYETION Kol GE AAAOVG TOTTOVG aepOPiog
doknonc.(45)

Amd 611 paivetal ektOg 0md Tov XpOVO AMYNG , TOV TOTO KOl TNV TOGOTNTO TNG TPMOTEIVNG Elvat TOAD
oNUovVTIKOG 0 poAog NG mowdtnrog piag mpoteivne. A&loonueiom mopoatipnon eivar 6t 6TOV
peremOnke to péyebog kot M didpkelo g amdkpiong ov MPS petd and téooeplg dpeg omd TV
GoKNoN , 1N SOPOPETIKOTNTO TOV TOTOV TPMTEIVNG OV TPOGEPEPE KON SL0POPA OTNV SEYEPTT TOV.
Agv givorl axkopo TAPOG KOTavontd v KATow €idn TPOTEVOV X0V OVATEPO OTOTEAEGLOTO OTO
MPS.(54) H mapoyn dtapopetik®dv 8@V TpaoTeivig dev Ba £xel kapio emmAéov enidpacn oty dvvaun
av Kot epocov ANeHovv 01 GmoTEG ToGOTNTEG TOVG 6To doKipalopeva dtopa.( Haub et al).(32)

3.8 [TPOQTEINH OPOY 'AAAKTOX

H mpwteivn 0pod ydhoaktog omotelel dwumotopéva pia omd TG KAADTEPEG KOl TOLOTIKOTEPEG TNYEG
TPOTEIVNG , 1 OTOI0L TPOEPYETAL OO THV TOPAYMYN YOAOKTOG KOl TUPIOV Otd KTNvoTpopovs. H younin
TEPLEKTIKOTNTA TNG 0€ Aimog, vdatavBpakeg kot Aaxtoln ( Bucci and Unlu, 2000 ) , v xabictodv
évaL O TOL TTLO OTOTEAEGLOTIKG GUUTANPDLOTO, GTOVG AOANTIKOVS YDPOLC.

‘Exel epoaviotel tehevtaio 1 avnovyio Tov agopd v TotdTnTo TG TPOTEWVNG CVTNG Kol TNV TocOTNTO,
To&IKDV TPoidvTOV A0y elebBepng Pooknong tov Onlactik®v , Kot mOavig TpPoPhg Tovg amd To
AVOTEPO, EMPAVEINKA oTpduato Tov eddpovg( Laurent et al., 2005). H tedevtaia avénon tov
Blopnyovik®v Kol YEOPYIKOV EYKATOCTACEWV EYEL GLVEIGPEPEL OPVNTIKA OTNV PUTOVCT TOL

ePIPAALOVTOG KOl T®V VTOGTPOUATOV TOV €3GpOVG. Apa amd v POCKNON Kol TNV TPOON TOV
ayeAdd®V € PoALGUEVO TTEPIBAAAOV gival ToAD TBavOv va amoppoenBolV TOGOTNTEG HETAAA®Y KOt
(VOOTOEI®V KOl OTOV OavOpPOTIVO OpYaVIGHO G©E TEPIMTMON KATAVAAMGNG GLTOL TOL &€idovg
TPOTEVAV, TOV GE GUYKEKPULEVEG TOCOTNTEG TPOKAAOVV TPOPALATA GTNV VYE(a.
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Zopdg N TPOTEIVY 0pov YAAUKTOG AOY® TNG VONG TNG TPOEAELGNG TG Eivat TOAD THAvO Vo TepLéyet
peta&d GAA®V, ToGOTNTEG VOPUPYVLPOV Kol GAA®V Papémv petdAiwov mov edv dev egetactel avt) N
TOGOTNTO OO TOVG TAPAYOYOLS 1} TOVG KOTAVOAMTEG B0 VITAPEOLY SVGEVEIC EMMTOCELS.

H tvmomoinon kot 1 EAAenyn EAEYYOL LE TIG OLGIEG OLTEG VO TEPLEYOVTAL OTNV TPMOTEIVY, LITOPOVV VL.
avTioTafUicovV To TPOTEPNIATA TNG TPWTEIVNG 0poD Yahaktog. H avénuévn avtoyn tov vdépapydpov
Kot M To&IKOTNTO TOL akdpo Kol of pukpég ovykevipmoeig( US EPA, 2003, UNEP, 2013), éyxet

kafopicel avtd t0 Papy péTaAAO éva omd Ta Ok OMUOVTIKOTEPO (NTAHOTO Yo TV OMUOcLo
vyeio( [IOY, 2010). Eivor mpotiudpevn 1 yevikdtepo glaylotomoinen npdoAnyng vdpapydpov amd
TOAAG TPOPIHO OGS T Wapla kot To Bokacowd. Ot pdpkeg mpwteivng mov dartifevtal oto gumndplo
€YOUV SL0QOPETIKEG TOGOTNTEG VIPAPYVPOL Kot Ba mpénet va e&eTaleTon d1eE0dKA aVTO TO GLOTATIKO.
Apketd yolakToKopkd mpoidvta Exovv avapepBel e mapOHoles 1 VYNAOTEPES TES TOL £XPOVE TTOV
dev kabiotatar emikivduvo. Tty cvykekpyévn avoeopd , 1 Bpalidia kot 1 mo1dmTo TV TpoTeivdy
nov mpowbel , pe Paon avtyv v Tpoimodeon tnpel Kol EAEYYEL TIG TOPOVOIES TOV PETAAA®V OTAL
TPoidVTO TG , oV gV VITepPaivouy to dpro Twv 0,5ug/g €1d1Kd Yo TOV VOPAPYLPO.

KaBopiletar avoykaio vo vrapyel mpocoyn TOcO Omd TOVG KOTACKELOOTEG KOl TOPAY®YOVS TMV
YOAOKTOKOUIK®Y TTPOTOVTOV Y10 ELEYY0 TOEIKOV TapayOVTIOV GTO TPOIOVTO TOVG KOl avTioTOoLn €miong
TOV KATAVOADTAV TOL TIG 0yopalouv.

Kobdg 1 mocdmTa Tou 13papyvPOv VIEAPYEL GE CNUAVTIKA LEYOADTEPEG TOCOTNTEG GE KaOMUEPVE
TPOPILO. TNG STPOONG , Ogv Bo TPEMEL va TOPUAEITETAL 1| TPOGOYN KL GTNV TPAOTEIVT 0POL YOAOKTOG
otav ovty mopéxetol o€ abANTEC , MOV EMBIOKOLV TNV UEYIOTN OTMOTEAECUOATIKOTNTA EVOG
GUUTANPOHOTOG KO 0KOMa Kot Eva TGO pikpo AGOo¢ tovg kabopicetl tnv afintikn Tovg mopeia.(12)

3.9 AEYKINH

Eivar éva Boaowod apvo&d to omoio dieyeipel Tovg 0600¢ onuatoddtng Tng cvvheong TPpOTEIVAV Kot
TpEMEL vo TEPIAAUPAVETOL G TNYEG TPOTEIVIG Y10 VO TPOKAAESEL TIG TPOGOPHOYES Y10l ATOAELN BAPOLG
Kot dtatipnon g poikng paloc.(36) H mpdoinun cvuminpopatikig Agvkivig pe 30 ypappdpio
kaleivn Alyo mpv tov Omvo €6eiEe Ot dev ovvéPode smumAéov oe Oiéyepon tov MPS, kTt mov
ovppaiver covnBwc.(7) H yopiynon emmhiéov apvoléwv Agvkivng oe TPOTEIVI] 0pod YAAUKTOG TTPLY
amd TV doknon dev giye Kapio gvioyvon anddoong oe oxécn HOVO LE TNV YOPNYNON TPOTEIVNG OpOv
yvéhoktoc. H Siéyepon g Agvkivng iomg €ival omoTEAECUATIKOTEPT OE KOTAOTOOT Mpepiog Kabdg
AUESMG LETA TNV YOPYNOT QUIVOEEWMV GTNV AOKNOT 1 CLYKEVTIPMOT] TNG LELDVETAL.

Extipdton 6t pio mpoteivn pe moodtta Aevkivig 1,8-2,0 ypapudpia , o frav 8aviky €161 OCTE va,
TPOGPEPEL TO OAVIKO TOG0GTO d1€yepong TG ovvheons TV TPOTEIVOV. Agv amotehel oNUAVTIKO
wapdyovio, 1 TNy TPOTEIVNIG €dv 1 MOCOTNTA AELKiVNG &ivol apkeTn Tl MoTE VO dleyeipet
QTOTEAEGUOTIKA TOV pLOUd cdvBeonc mpwteivdv, vad v mpodmdbeon OtL mepiéyel ta Pacikd Kot
amopaitnTo apvo&éa Kot eivor gukoAn oty méyn.(54) H mocdmra tov 3-4 ypoppopiov Agvkivig
HETA omd TPOTOVNON OVTIOTAOTG OVEPEPE EMIONG OPENOG, OVEEQPTNTOC OO TNV TNYN TPOTEIVNG, VIO
™V TPoHTOHEST GUUTANPOONG TNG TAPATAVEO TocOTNTAG AgVkivig.(56) H mpoceopd tng Agvkivig
éxel avapepbei Kot oty évtadn g o€ dianteg pe vymAn Tp®TEIVY Yo atdAEL Bapovg oe aBANTEG Kot
1 ovpPorn g oty avéEnon ovvbeong Tpoteivay .(55)

DuTikég TNYEG OMNUOVTIIKOV TOGOTNT®V AEVKIVIG: BpduT, 6Oy, QOKES, KAPTol oLTaplon, avyd , Yoid ,
Topi
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3.10 MEITMA TTPOQTEINHY ME YAATAN®PAKA KAI ATIOAOXH

H Swtipnon tov @uolohoyik®v emmédmv yAuko{ng oTo oipe Kot 1) OVTIKOTACTACT TOL HVTKoD
YAVKOYOVOL pETE amd TNV TPOTOVNOT KOOIGTOUV TOLG VOATAVOPOKEG avOTOCTACTO onNpeio ™G
SaTpoeNg evog abAnTy Kot dev Bo Tpémet vo mapaAeineTal EVIEADG amd TV S0TPOPT] TOV , (KOO KoL
o€ mePLOdovg vnoteiog. Ot amaitovpeveg TocOTTES VAATAVOPAK®Y TOKIALOVY oTa d1dpopo. aBANLOTA
Kot Kopaivovtar amd 6-10 ypapudpia avéd Kkd copotikod Bapovs. Ot evepyelakés domdveg , TO
afnpa , To evAo Kot o mePPariov kabopilovv v avdykn Katavaimons véatavOpdrkwv.(57)

O1 meprocdtepeg and Tig peréteg mov Exovv de&oyBel dev vrootnpilovy TV VPN ETTAEOV 0QPELOVG
amd Tov GLuVOLAGHO ANy voatavOpdkmv pe Tpoteives. Towg amotedéoel pio evolhoktikn péBodo
GTPATNYIKNG , OAAG Kot TAA dgv vadpyovv Pdoipes amodeifelg yio v wANpn dwmictoon g
evioyvong amdd0oNG. ANLOCIEVUEVES LEAETEG AVTIKPOVOLV TO ATOTEAEGLLOTO TOVG , LLE EVVEX OO OVTEG
va unv vrootnpifouv v Vmapén 0PEAOVS Kol TEGGEPIS OO OVTEC VO KOTOANYOUV GTHV TPOGPOpPA
aVTOV TOL GLVOLAGOV.(52)

O oVVOLACUOG LIKP®OY TOCOTATOV OUVOEEDV [Ee vdatdvOpakes iomg avénoet v d€yepon g
obvheong TV TPOTEIVOV OAAE QaiveTol TS avtég ot 0&eieg OmMOKPIGES TOV GLOTHNATOG GVVOEONG
etvan mapodikég kot etvor apgifolo edv €xovv onuavtiky adénon oy poikn péle.(33) Ipodceateg
épevveg Eypouv dgitet 0TL N CUUTANPOOT VOUTOVOPAKOV e TPOTEIVES UTOopel va pLOUIGEL TNV KIVNTIKY|
TEYNG KOl ATOPPOONONG G CUYKPLON LE TNV UELOVOUEVT TPOSANYN TpoTeivne. Eival arapaitnto va
pereOei n KvnTikn TEYNG LETA TNV AITOPPOPNOT] 0LTOV TOV GCLVSVAGUOD Y10, V. VITAPEEL TEKUNPIOCT
™m¢ omotelecpotikdtTnTag Tov.(6) Metd amd doknon avoeépbnke coufoln oty Ppoyvrpdbeoun
avakapyn kot ovEnuévn obvbeon poikod YALKOYOVOL KOl TPAOTEIVIG £METO amd GLUTVLKVOOT|
voatavipakmy kot mpwteivnc.(52) Mapapéver akdpa aupreyopevo to 0éua ovtd Kot amotteiton
EMTAEOV £PEVVO, Y10, EDPECT BETIKDV KOl APVNTIKOV EMOPACEDV.

Ou Ivy et al. ka1 Ferguson-Stegall et al. avagépovv v TpocEopd avTod TOL GLVELAGUOD GTNV
Bektioon ki dotpnon oTov ¥povo KOT®ONG Kot Oyl 6TV dlobectdTnTo TG EVEPYELOG(M omopudvmon
voatdvOpako giye 40% mepiocotepn evépyela.) Mio dAAN couBoln g avauelEng e mTpMTEIVNG o€
éva petypa voatavOpiKkmv 6e TOPATETAUEVT] AOKNOT €lval ot YapnAOTEPOL JEIKTEC SLUTAPOYNG TOV
poov petd and v aoknon(12-48 dpeg). Ymapyet petopévn avtiinyrn tov poikod TOVOL Kol TOV
OPUOVIKOV aTOKPIcEDV OTaV TPOoTEONKE TPMTEIVN o€ pelypa vdoTovOpdkov Hetd amd doknon
avtoyns. Epsuvatol akopa 1 enidpoon g CUUTAPOOTG TG TPOTEIVIG TNV EVLOATMOOT TOV 0OANTH
petd amd aydvo og (e0TEG GUVONKEG KoL TNV EMTUYN KOTOKPATNON VYpP®V , YEYOVOG TO omoio dgv
cupfaivel povo pe v kataviioon dtolvpatog vdatovipakwyv. (52)

H épevvo tov Okazaki et al.(65) avépepe mbavéc Oetikéc omokpicels Tov KAPSOyyEWKOD Kot
BepLopuboTIKOY  GVOTAOTOS KOOMG Kot avEnuévo OyYKo TAAGUOTOG EMETO OO TPOYPOLLLLLO
mpomtovon 8 ePfSOUAd®V KOl CUUAANP®ON TOV oOANTOV pe TOV GUVOLACHO TV Opemtikdv
GLOTOTIKOV.(52) MeAéteg MOV AVOPEPOVTOL GTNV GUUTANPWOON TOGOTNTOS TPMOTEIVIG OTO Uelypa
vdatavipdkmv abANTdY ToL cLUUETEOY oTOV papaddvio avadel&oy TV GUUBOAR TOV GLVSLOGUOD
aVTOV 6TV TAXOTEPT AVAKTNON TOV 0OANTOV KOl TV UEIOUEVN VTOKEUEVIKT] KOT®MOT UETH omd 72
wpeg amd to TEPAG TOL. Agv PBpédnkav ®wotdco To 1010 amoteAéopota oe ddpkewn 24 opwv. H
QVTIANYN NG KOVPOONG Kol 1 EMTUYNG EMAVAPOPH TOV  UopoOOVOSpOU®OY OPEINOTOV GTOV
GUVOVAGUDOV TOV BPETTIKOV GLGTATIKAV , 0ALd dev Exel eEakpiBmbel TAPOG 0 pOLOG TNG TPWOTEIVIG
Eeymplotd otV avaktnon tovg. Ot delkTeg PVIKNG KOTMONG KOl Ol PUGLOAOYIKOL , OPHOVIKOL EIKTEG
petmdnkay Enerta and 72 OPEG OO TNV YOPNYNOCT TOV GUVOVOUCHOD LE TOAVTOPUYOVTIKES AVTIOPAGELS
GTO HVTKO KUTTAPO TTOL SEV £YOVV OKOLO 0vVaALOET TANP®G.

Ocov apopd ToV YPOVIGUO TNG CUUTANPWOOTS , OeV VINPEE JLOPOPAE OTO OTOTEAECUATA OTAV YIVOTAY
KOTA TNV O1APKELR TOL HopaddVIOL 1 OTAY YVOTAV OUECHOG LETA TO TEPOS TOV. To GUUTEPAGHA 0VTO
éxel avoeepbei oe GALeg dVO HEAETES Y1 TV KAOLGTEPNOT TG AMOTEAECUATIKOTNTOG TOL pHelypotog. H
EMTAEOV YOPNYNON TNG TPOTEIVIG G YPOUUAPL GE GYECT WE OLTNG TNG OUAdag eA&yyov MTav
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Oeppidikd  mepiocotepn.(Oev  mpoopeTpNONKe emmAéoV oMV GUVOAIKY kaBnpepwn TPOGANYM
npoTeivng).(51)Xe cvpewvia ue Ta mapomdve Mpbov or Hall kot ot ocvvddeheoi Tov,(66)
EMKOAODIEVOL TNV  eVIoYLUEVN ovakopyn ofAintdv modnhociag £merto omd  yopnynomn Tov
ouvdLacpoY. (4 dpeg apydTEpA amd TNV AYN).

e avtifeon pe ToVG TUPOTAV® , dev mapaTNPNONKE Kopio ENTAEOV EMIOPOCT] O TOPOUOIOVG OEIKTES
EMAVOPOPAc o€ modnAdtec M| onpiviep amd tovg Breen et al,. Rankin et al kot Rowlands et al.(51)

Ot abAntég mov emiBupovy v dotpnomn g amdd0oNg ToV Gg EMPOPVUEVEG LEPES T} LEPES OydVaL pio
TETO0L GLUTANPOON TPOTEIVIG B Kataotel KATAAANAN. Zagdg pio Tétolo otpatnywkn Ba eivot
TEPLOGOTEPO MPEAUT KATH TNV OTOKATAGTOCT) OO TNV EMIMOVT] AGKN G Kot okOpa aféfarn katd v
SuapKel TG AOKNONG. X& MUEPES LETO OO TOAD €viovn GCKNGN 1 UETA Omd oyDVO(aKOMO Kot
papabdvio) 1 cupumAnpwon tov afAnT omd Tov cuVOLACHO aVTO Bo TPOCPEPEL TOAAA OPEAN OTWG
avaeépinke mapandve. Ziyovpa o cuvdLAcUOS avTdg dev Ba empépetl emlnueg eMOpAcels oty LYeia
N otV anddoon tov afAnth. Avti N cvpurAnpmon dev Ba meeAncel povo abANTES avtoyng OAAG Kot
afintég dvvaung (51,52)

3.11 TIPOXOOPA TTPOTEINON

H nporteivn éxel amodeytel ta tedevtaio ypdvior 6TL TPoAyeL Ty TpomdOnon Kot avénon g GMmng
palag iaitepa 6tav cvvovaletol pe doknon avtiotaong ( Hector & Philips, 2018). ITwo cuykekpyéva
EVIOYVEL TNV amdAE TG Mrddovg palog kot Tpowbel v avantoén pvikng pnalog kat vretpoiog,
avtiotoyya. (47) Ot poeg yivovral wo gvaicOntol otny dobecttdmro TV apvosémy Petd and doknon
v TovAdytotov 24 dpec. ‘Etol 6o sivar apretd oeéhpo oty poikn palo kot vreptpogio va yivel
OUUTTANPOOT OUWVOEEMY Kol TPOTEIVOV £€merto. amd doknon evévvdumone. H mpocpopd twv
TPOTEWVOV ETIONG PAIVETOL GTNV OTOKOTAGTOOT] TOV VMOV PETA OO EMIMOVY) AOKNON , OTNV LELOUEVT
avtiAnyn Tov Puikov TOVOL Kot TG KOTMONG Kol GTNV EXLTUYNG SL0TNPNOT Kol EXOVAPOPE TOV PVIKGOV
KUTTAPOV GTO. QLOLOAOYIKG eminmeda mpv amd v doknon. H avénuévn mpdoinymn npoteivov ce
ePLOd0VE ynoteiag og abBANTEG Yo xAoo Almovg Ba givol TOAD GNUAVTIKY Yo TV SloThpNoT TG
VIAPYOVOAG HVIKNG HALoC Kol 0TV amoteAecpatiky S1€yepon tov pubuod ocbvleong tov poikdv
TPOTEVOV. (54) Evd 1 Tpoc@opd TV TPOTEIVOY 6€ dPOLOVS avTOoYNG Eival yvmot 6tovg afintés ,
emeldN 0ev amotelel KOPLO GLOTATIKO KODGNG Yo TNV amdO00T EVEPYELNG KOl ivatl SOCKOAN 1| Tapoyy
™G 6€ 6TabpRovE HEYOA®Y amooTdoe®Y oLy vE Tapaieinetol.(50)

OPIZMOX AIAITHTIKHZ ITPQTEINHX

H dioummrtikn) npoteivn €xel evpémg ypnoiponondei og pécov yio v ondiewn Papovg oe TOAAOHG
afintikodg mAnBvoprovg cuumeptiapfavopévov kot avtdv Tov otifov. Ipodyst v Pertictonoinon
mg aAmng palag kot amotehel Booikd LOKPOOENTIKO GLGTOTIKO Yo TNV TPOGUPLLOYN TNG cUVOEST|G TOV
odpartog ( Hector & Phillips, 2018 , Murphy et al., 2015 ).(36)
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A ) TTPQTEINH KAI ATIOAEIA BAPOYX

"Hon and v dekaetior Tov 1960 vanpée oy S10pOpE®OT SIPOPETIKAOV LOPPDOV SOT®OV e auénpévn
TPOGANYN TPAOTEIVIG Y10 andAgln fapove. O diatteg ovtég amokieiovy oe pkpd 1 pueydio Pabuod v
TPOGANYT TOV VIOAOTOV  OPENTIKOV GLOTATIK®V pe TNV vrootpién g 0éong 0Tt €161 Tpodyetan
KaADTEPO 1) 0EEIdMON TOV ATOVG Kot 1) TOVTOYPOVN SLTHPNOT] TG HUVTKNG VdP)ovcas Haloc. AvTtég ot
diotteg evad Ppoyunpobeciio dev QoiveTal va EXOVV OPVNTIKES TOPEVEPYELEG OEV Elval aKONO YVOGTH N
LaKpOYpoVN EimT®on Tovg oty vyeio (31).

Otav n wwieon mov aokeitar otov abAnty Yo amdAewe Pdpovg ivar VYNAR , VITAPYEL TO EVOEYOUEVO O
afintg va mpoomabncel Kot va okolovBnoel omoladnmote péBodo andieiag PApovs , TOAAEG OPEG
Y®pig TV cvoTaoT SToAdYo , ayvodvtag 1| Un yvopilovtag tig mlovEég GUVETEIEG GTNV VYELD TOV.
(57) MdMota n mepiooeio mpoteivig laitepa petd and mpomdvnon, eaivetor va dieyeipel v
o&eldwon Almovg meplocdTepo amd ta AAa Bpentikd cvotatikd. (10) Téroov gidovg otpatnycés Ba
propovoav va akolovdnbovv ce meplddovg mov o afintig embopei va ydoel Papog aAld Gyt ik
pélo , amAd dev etvar o pokpoypovia Ao , S10TL Ol EVEPYELNKEG OMALTIGELG TOV , OEV GUVASOLV e
aVTéG TOL YEVIKOD TANBVGHOD oL Exovv pedetnBel kot otnprydei avtég ot diarteg. (31)

H mowihia tnydv mpoteivdv coppdiiet oto MPS | dpog to mapodukd evepyetikd amote écHoTo OTO
AMmido Kol 6TV AVTIoTOoN GTNV WVGOLAIVN dtapKovv 6Ta apytkd otddia g dlattag. [Mapoieimovton
Baocwkd cvotatikd mov AapuPdvovioalr omd OCTPLYL , ACXOVIKG KoL QPOVTO Kol LEAPYEL Kivouvog
AVETAPKELNG OPENTIKOV GUGTATIKDY AOY® TEPIOPIGUEVAOV EMTPETOUEVOV TPOO®V.(31)

H andlewn M kot n avénon Pdapovg emtuyydvovtor avdroyo pe tov Pabud wcoppomiog 1 Un g
EVEPYELOKNG SOTAVNG KoL TNG eVEPYELOKNG TTpOoAnYNG. Ot abAntég vyMAod emumédov capmg Kot EYovV
VYNAEG EVEPYELOKEG BATAVEG AOY® VYNADY EVEPYELONKDV OTALTNOE®V TG Tpomovnong. 'Etot, pia tétota
TOKTIKN omTdAEL0G BApovg [ TEPLOPIGUO TPOGANYNG EVEPYELNG KOBIGTOTOL 1) KOTAAANAN Y10 GVTOV TOV
mAnbvopd ( Dhurandhar et al., 2015)).

INo v avantoén poikng palog ivatl omopaitntn 1 OLOWOUOPEN KATAVOUN TOV TPOTEIVIKAV YEVUATOV
pHEGO OTNV MUEPO. , UE GLOTATIKO VYNANG TTOOTNTOG KAl TOVTOYPOVN TPOmdvNnon dHvVoung yio v
dwathpnon g 1N vdpyovsog. (36)

Yoviong taxTikn yuo andisie palog og afAnTég otifov eival 0 TEPLOPIGUOG TG EVEPYELNG GE TETOLO
Babuo mov dev emnpedlel onuavtikd v arddoon oty mpondvnon. Embountd amotélecpo givor n
emitevén ¢ 1Wavikng avaAoyiag dVvaung 1 avtoyng mTpog T0 COUATIKO ToL Bapog £T61 MOTE Vo
VILAPYEL EMTAEOV TAEOVEKTNUA atOO00NG. 1€ QLTI TNV TOKTIKY YiveTal Tpoonddeio, amdAlng AiTovg
pe tovtdypovn dratnpnon ¢ nuikng palog ewdikd oe ayoviopoto woyvog. E&aipeon amotelodv ot
pinteg 6TOVG 0Moiovg TG0 1 Pk nala 660 Kot 1 MTdONG cVUPBAALoVY oty arddoon. Zvvictatal o
afntg va ydvel mepimov wod kko v efdopdda £tol dote va mepopiletal otadiakd o puOudg
KOTOVAA®ONG TOV vdaTavOpdKmv Kol Tov AMmapdv , kot va avikodiotator ( Oeppudikd ) pe v
TPOSANYN TPOTEIVAOY. Q0TG50 01 cLVIBELg TakTikég Tayelag andietag Bapovg (3-10% =B méve amd
96 mpeg) epappolovial 6A0 Kot cuyvotepa Kot Pacifovtal otV AmTMOAEW VYPOV Kol GTNV EMITELEN
aQLOATOONG. APKETEG POPES YPNOYLOTOLEITAL VT 1 TOKTIKN 6€ aBANTEG OANATOV KOl avToyng Alyo
TPW oo Evav aydvo AOY® TAEOVEKTILOTOS KPATEPOV GMUATIKOV BApovg e avTd To. abAnpata.

Mo ovykekpyéva ot abAntég avtoyng €Behoviikd kotd v SlipKeEwW. TOV OYOVO GTOUATOOV VO
EPLOOTMOVOVTUL £TCL MOTE VO EKUETAAAELTOOV TO TAEOVEKTNUO TNG OMMOAENG WPATOU/VYPOV KoL
Totoypova kot cuvolkig palac( Coyle, 2004). (36)
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H Myn copninpopdtov Statpo@ng KoTd Ty SlapKeLn EVEPYELNKOD EAAEILLATOS o ®PEANOEL GTNV UN
ATOAEWD PVTKNG HACAG KOl 0TV CUUTANPEOOT] TOV OTOPAITNTOV GUGTATIKOV Yo TNV EXPi®oN TOv
opyavicpoy  yopig emumpocOeteg  Oepuideg. Ilo  ovykekpyléva 1 KOTOVIA®ON  OpIvoEEDV
SwkAadiopévng alvcidog Kot TPmTEVING 0opov YhAakTog Oa @EEANoOVV TOV OVAPOAMGHO TMV
OKEAETIKOV PLGOV KoL TNV anote eopatikn di€yepon tov MPS.(25)

EAR  RDA “Athletic optimal”
|
! -
1 .
100 1 + Support function of AA requiring processes
<> : . functioning at rates higher than nonathletes
2o .
) | .
~ 1 : (a)  Remodel proteins within force-generating structures: muscle,
a : : bone, tendon, and ligaments
c : (b)  Tomaintain optimal function of all metabolic pathways that
Q 4 use AA or AA-related metabolic intermediates
‘f_: 50 (c)  Tosupport increments in lean body mass
Q | : (d)  Tosupport an optimally functioning immune system under
E | stress due to training and/or energy restricted diets
(=) : To support an optimal rate of production of plasma proteins
XX |
] -
© 1
0 ! Weight maintenance Weight loss
1
1t
0 0.6 0.80 1.3 1.4 1.5 1.6 2.2 2.4

Protein intake (g-kg BM™-day™)

Synua: ZovicTdpevn TpooANyYT TPOTEIVOV Y10 BEATIOTEG TPOCAPUOYES Kal omdAELD. Bapovc(36)

Y& TOPOUTETOUEVEG TTEPLOSOVG TTEPLOPIoEVNG Prodtabesiotntag moilol abintég eival yoyorloykd Kot
CONOTIKA e£acOevnEVOL KOl OTOTEAEL KOTAOTAON 1| OToid TPEMEL OTMGONTOTE VO TapaKoAovDeitat
and Tov TPoToVNTY Kot Tov vrevbbuvo datpogordyo ( Mountjoy et al., 2018 ).

Extéc TV Topomdve TOpaUETP®OV OVTH 1 CUVEXNG KATOTOVIGT TOV OPYOVICLOV 10MG TPOKOALCEL
HEWOUEVT] AVOGOAOYIKT AglTovpyio , avENUEVOVS TPOVUATIGUOVS, OPLOVIKEG SLOTOPOYES , dLATAPUYES
VIVOL Kol anmdAglEg 0oTIkNg palag(avendpkela aoPeotiov kar Prropivng D) ( Mountjoy et al., 2014).
(25) O dlouteg pe avENUEVT TPOSANYN TPOTEIVOV gival cuvNBOG TEPLOPICUEVES GE GALD CLOTOTIKA
OT®G VOATAVOPUKES Kot KABIGTAVTOL TEPLOPICTIKES GTNV GUVOALKY TOPOYN| EVEPYELNG, LLE OTOTEAECLLOL
Vo UMV KOADTTTOVTOL 01 0VENUEVEG EVEPYELOKEG OTOTNGEIS TOV evepydV abAntav. (31) H mapovacio g
TPOGANYNG Aimovg dev cuviotator va givar EAMING Kabmg givatl amapaitmt 1 cupPoin TV AMmopdv
o€V Kol TOV MTOSAVTOV Brrapv@v mov TpochapBavovtal Kot SV Tpoc@EéPEL 0PEA0S o€ AMydTEPO
ard 15% g ouvoAikng KadNuepvig TPOGANYNG LOKPOBPETTIKOV GLOTATIKMV.(57)

O1 Helms et al.(2014) mapovciacay Ty o olokAnpouévr BiPAoypagikn avackdnnoT yiot GLGTACELG
TPOTEIVOV Kal amdAglo, Bapovg og abintés. Katéingav 6tt 1 nuepnoio mpdocAnyn npwteivng 1,8-2,7
g-kg BM - nuépa 112,3-3,1 g - kg LBM ! - nuépa ! extipnOnie ¢ n BéLTioTn yio ) SoThpnon
g g coupatikig palag (LBM) kot akdpun €xel og amotéleopa ™ peiwon g palog Mmouvg Kotd
TN OlGPKELD TOV TEPLOPICUOV TNG EVEPYELNG OE GMOYOVG, EKTOUOEVUEVOLG GE OVTIOTOOT OOANTEG
(Helms et al., 2014 ). O x0plog mopdyoviag andiewng GMmng copotikng palag sivar  peiopévn
Aertovpyio Tov MPS, pe gldyioteg mapatnpodpeveg odrayég oto MPB, katd v didpkelo Teplopiopon
evépyelag.(36)
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Katd mv didpkeia meplopiopod evépyelag e abAntég avoeépnke 6Tl o€ meplodovg vnoteiog (Areta et
al., 2014 , Hector et al., 2015, Pasiakos et al., 2013) ta nocootd MPS peidvovtotl kot odnyeiton to
HLIKO KOTTOPO GE OPVITIKH 160PPOTIL TPOTEIVIG Kol GOQME Kol o€ andAsto, pikng palog. (Pasiakos
et al., 2013). Etot ywo vo omoktndel Oetikny 1ooppomio. mpwteiviig viobetinke M oTpoInyIKn
VYNAGTEPNG TPOCANYNG TPOTEIVOV GE TETOEG TEPLOOOVG .Q26TOGO 1 PUoN TNG TPWTEIVNG MOV TNV
kobiotd éva Bpentikd ocvototikd mov mpokaAel kopeopd (Holt et al., 1995) Oa givor doavikd og pio
dlota Tov €xel 6tdY0 TNV Oamotpomy] Tov abAnT) va efaviAncel TG omoartovpeves Oepuidec, e
mapdAnieg avnuéves evepyelaxég domdves. O Kopespog o€ €va TOMO TP®TEIVIG gival duvatdv va
emnpealetal omd T0 POLAO TOV EVOLNPEPOLEVOV KOl OO TNV 1kavdTNTo. ToL Vo, petafolrilet ta dwbéoya
apwvo&éa. Me v avEnpuévn TpodoANyn TPOTEIVOV ivol eTakdAovbo vo TEPLOPIGTOVY €va 0o TO
vrolowa Opentikd cvotatikd (véatavOpakeg 1 Ainn). (25,10)

Ot odnyieg abntikng dtatpoeng vIoypappifovy TV onuavTKOTTo YapENg enopkodS TOGOTNTAG
vdatavhpdkwv otnv abintikn dwatpoeny. ( Thomas et al., 2016 ). Tlpopavdg kot givor anapaitnTn 1
Ymopén piog moodTTag VOATAVOPAK®Y GTNV KAONUEPIV TPOGANYT , LE O OTAOIOKN HEI®ON TOV
Bapovg mapd Tov omOKAEIOUO TV VIATAVOPAK®Y Kol TV EUEAVIOT TOV TOOVAV KvOOveov Tng
YopUNANnG dobecipuotntog evépyelag mov avaeépnke. (25) Edav n petopévn npdbosinyn vdatavipikov
etvar og younAdtepa eminedo amd o mpoamattoveva Yo Kabs dBinpo Bo etNpeacTovV mAPAYOVTEG
OT®G: M dhvauN, N AVTOYH TOV OOV , 1 anddoor o VYNAEG EVIAOELS , 1 0&eidmaon Aimovg Kot dAlot
mapdyovteg emtuyiog ota abAnpoTe avtd.(55)

Ot cvoTaoElg 6e TPOTEIVES SLOPOPOTOLOVVTOL GE GYéon pe TV wpobmdpyovso poikn pala, pe v
mponyobuevn docoroyio mpwteiviig Tov AapPavotov 0AAG Kot TNV UETAPOAIKY KOVOTNTO TOV
ackovuevov vo. amodopel apwotéa. TIpogavmg Kot oty mepintmon mov vmdpyel £vag abAnTg o
omoiog TANpoi 6Aa Ta Topanave , Ba ypetaotel o dlatta pe Kanuepvi] TpdoAnyn TpOTEVIG TPOS TO
VYNAOTEPO TOCOGTH TOL TPOTEWVOUEVOL £0povG, ico ue 2,4 g - kg BM 1+ nuépa * (Helms et al.
2014). Tio v dwhpnon kot v Tpoddnong g diwmng palog cOUNTOg EKTOG amd TV TPOSANYN

TPOTEVAV KoBoploTikd poAo Tailel kat 1 doknon avrictaonc.(36)

Eopoppootnke pio perétn oty onoia yio 21 nuéPeg 6€ EKTUOEVIEVOVS GTPOTIDTES VINPYE TPOCAYN
duthdotog kot Tputhdciog docoroyiag amd v cuvictdpevn(RDA) ev dwet Bepudikod meplopiopod e
10600710 40% TOV PootkoD TOVG SaTOAOYIOL Kot TO OTOTEAEGHOT £5E1E0V TV SLOTPNOT TG MVIKNG
ualac mapodro TNV peydin trdon evepyslokng dabsoipuotnroc(Pasiakos et al., 2013).

Y1g peréteg tov Longland et al (67) m opdda mov gixe vyniotepn TPOGANYN TPOTEIVIG ave NUEPT.
(2,4 évavtt tov 1,2 ypapuapiov ovd KIMO mpoTeivig ave nuéPa) , SaTHPNGE TNV VITAPYOLGO, LVIKH
pélo ko £yace meplocdTEp KIAG Aimovg o€ 4 gfdouddec. Qotdco 1 TpdcAnyn docoroyiag Tave omd
2,4 ypappdplo, avl KO og TEPLOSOVG EVEPYELOKOD EAAEIUUATOC OgV QaiveTal Vo TOPEXEL EMTAEOV
amoteAéopato. Me Bdon ta Topamdve 1 vYNAdTEPN Topoy TP®TEIVIG dtatnpel TV poikn uala tov
SOUATOG KO EVIGYDEL TNV OTOAELN TNG MTDIOVG PAlag 1 TawTdypovn doknon oviiotdoswy. (25)

Koatd v Ooudpkelo gvepyelokod elheippatoc 1 ANyn piog mpoTeivng opod  YOAOKTOG NTav
amoteAecaTIKOTEPT otV avénuévn diEyepon tov MPS og oyxéon pe v mpoteivny odylag. (Hector et
al., 2015) Ov Weinheimer et al., 2010 avépepav OtL umopei kotd v didpkelo. Tov Ogpuidikon
neplopopol va yabel émg ko 25% g palog oopatoc. IMapdro avtd mpémet va givor ToAy

TPOGEKTIKOG 0 €101KOG TTov B avaAdpetl v dlonta evog ANt VYNANG ToOTNTOG amdALlng HALog
kaBog dev mpémel va Ppebel eEAhelyel ONUAVTIKOV GUGTATIKAOV Y10 TO TEPAG TNG TPOTOVNOTG TOVC.(25)
Afonteg pe yopnin meplektikdto oe mpteiveg (<10% g cvvoAkng Kabnpepvnig TPOSANYNG)
GLVTAYOYPAPOVVTAL GE 0oOEVEIC e VEQPIKES Kot NToTKEG dtatapayés.(31)

Yehiba | 26


https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r4
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r4
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r23
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r46
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r46
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r46
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r27
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r63
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p165.xml#r18
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/29/2/article-p165.xml#r18
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r46
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r34
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r23
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r23
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijsnem/28/2/article-p170.xml#r67

ITAPATONTEZXZ I'TA AIATHPHXH AAIITHY MAZAY KATA THN AIAITA

H dtapoponoinemn 1ov T0606To0 TPMTEIVOV TOV YPEIeETOl KAOE ATOUO Y10 VYNANG TOIOTNTAG ATMAELL
pnalog dapépet kat eEaptdtat amd TOAAODS TaPdyovTeg TOL Oa avapepBolV TaPUKAT®.

1.H coPapdtnta tov eAleippotog Oeppidmv Ba kabopicel v mocodTtta G TpmTeivng Tov Ba Anebel
OT®G KOl TNV aVAyKOIOTNTO TEPLOPIGUOL TV VIOAOIT®V OpenTIKOY GLoTATIKGOV (VdATAVOpEKES Kot
Amog). 'Eva coPapodtepo Erdeypa Bo 00MyNnoel cap®g katl og pio peyaddtepn andieo dimng palag.
(Garthe et al., 2011 , Mettler et al., 2010)

2.Eninedo abint
3.0yKo0g Kot évTaoT TPomOVNoNG(EVEPYELOKES dUTAVEG)

"Eva ypfioyo gpyaeio yio Tov Tpocdopiopd g avaykng Tov apwvolémv Tov exdotote aBAnT propel
va yiver pe mv epappoyn e pedddov tov deiktn ofeidwong apvoléov(lAOO). Avtdc o deiktng
mpoodlopilel v avdykn oe TpoTeEiveg avaioya pe tov pubud ofeidwong tov apvolémv mov
amoteAeital 1 TPOTEIVN € S1APOPO TPOTOKOALN AGKNONG Kot G SL0POPETIKOVS TOTOVG OOANUAT®V.
MoAg o deiktng mapapeivel otabepdc , €xet icavomombel n Tpdoinym tpoteivdv. Mia tétown pébodog
Bo elvatr TOAD ¥PIOYN Y10 TOV TPOGOIOPIGUO AVAYKNG TOV CLYKEKPLUEVOV BPenTiKoD GLOTATIKOD GE
Suapopovg abAntikobe TAnOvcpovs.(25)

B) AIIOKATAXTAXH/EITANA®OPA

‘Emerta amd pio €viovn mepiodo mpomdvnong Kot HEYAAOD OYKOV, €iVOL KOTOVONTO OTL O OPYAVIGHOG
€xeL TNV avaykn va enavELDEL GTIC PLGIOAOYIKEG AELTOVPYIES TOV KOt VO, avTameEEADEL OMOTEAEGATIKG
o115 véeg mpooaployés. Otav o abAnTc pTdost oe onUelo VIEPKOTMONG , CAPDOG KOt VITAPYOLV SEIKTES
OV TO AVASEIKVOOLV OTMG 1) Yuyoroyia Tov afAnTn , dtTpoPikég Srotapayés Kot doTapayés HITVOU.
Extéc avtdv, dAlol puolohoyucol deikteg eival 1 GLYKEVIPMON KPEUTIVIKNG KIVAOTG GTO QLo KOt 1)
GUYKEVTP®OOT] YOAOKTIKNG 0LPLIPOYOVASTS, TOL KOAG Ba fTov 0 abAnTig va v @Tdoel 6To onpeio va
TAPOVOLAGEL VYNAES TIHEG, KaBDG ToTE givat O “apyd”. (1)

H Mwn 20 ypoppapiov avyod 1 opod yéiaktog &xet amoderyfel emapkng yio v PéATIoTN diéyepon
TOV UNYAVIGHOD GOVOECNC TPMTEIVIG EMELTA OO AVAKOLWYT) GE GOKTON OVTIOTOONG G VEAPOVG LVOPES.
Souminpopatikd avaeépinke ce GAAN peAétn 0tL n avénuévn tocdtto o 40 ypoppdplo TPOTEIVNG
0o ovpPaAlel TEPAUTEP® GTO TOGOOTH GVVOEGNG TPAOTEIVIG HETG OO AOKNOT OvTIoTOONG GTNV Pdon
™G amokotaotoong . Ot GuoTdoelg TpoTeivouy éva evilipecso potio tpocinyng pe 20 ypappdplo ava
3 opeg (og kaBe KVPLo yedpa Kot Oyl amoyn HeTa&d Tovg Yo TOve omd 4-5 dpeg) o oxéon pe To
potifo twv 40 ypappopiov ave 6 dpsg 1 avtd tov 10 ypappoapiov avéd 6 dpeg , kaOhg amoteiel
AOSESEIYUEVA ATOTELEGUATIKOTEPOG TPOTOG Y10 THY PEXTIOTN S1€yepom Tov MPS.(7)
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I') TIPOAHYH TPAYMATIZEMQN

Amd 10 Tpoavagepdeva etvol KoTovontd 0Tt 1 GLUPOAT TG St Tikng TpwTEivg cuUPArAEL oTNV
ATOKOTAOTACT T®V HVIKOV PAOPOV Kol GTNV EMTUYN EXOVOQEOPE TOV PUGIOAOYIKMOV TPOCAPLOYDV
petd amd £€vioveg meplddovg mpomdvnons. Eyxovv mapovciactel peléteg mov otnpiybnkov oty
vrofeon mog pio emapkng TpOSANYT TPpOTEIVOV Bl gival opkeT] Yo vo, TPOAGPEL [o. VITOKEIEV
amopdkpuven tov abinty and v TPoméVNoT Tov AdY®m Kdmowov Tpovpaticpov.( Buckley et al.
2010, Cockburn et al., 2010, Nosaka et al., 2006) Qotdc0 70 OTOTEAECUOTO HEAET®OV €ivol
Sdupopovpeve. Kol amarteital emmAéov Epgvva otov touéa avtd.( Blacker et al., 2010, Wojcik et al.,
2001). O1 épevveg mov €xovv mpaypatomom el dev €xovv yivel ektdg epyactnpiov Kot dev pmopodv va
e&ayBobv aopain coumepdopata yio AT abAnTéc oxetkd pe ) Aqyn emmiéov mpwteivng. Mmopel 1
TPOCANYN TPOTEIVIG Vo PNV gival apkeTd 1oYvPOS TOPAYOVTOS YO VO OTOTPEYEL EVOV TPOAVUATICUOS,
aAld elvar onuoviikn 1 ovpforn g émelta amd TpavUATIoNd , KaBDG eAayioTomolel TV HLIKY

atpogia Kot cupPdAlel onV VoMK Kabapr| 1GOPPOTIO TPOTEVOV TOV OPYUVIGLOD GF TEPLOSOVG
amoync. Zuovnbwg , omd epyaotnplokéc pehéteg éxel e€aybel to ocvumépoacpa OTL o€ TEPLOSOVG
axwnoiog , 0 opyavioudg éxet pio avtiotaon oty tpmteivy ( Wall et al., 2013 ) kot Oa ftav oxdmyn
GUUTANP®OT TNG YL VO, UV Vrapyovy omdAgieg oty pvikn palo( Glover et al., 2008 ). Oia to
TOPATOVED , CUUTEPAIVOVTOL amd EPYUCTNPLOKG TEWPAUOTO Kot Ogv gival okOUe, EQUPUOCIUO Ta
GUUTEPAGATO TOVG G KavovikéG cuvOnkec. (34) TTopopota TAKTIKN Yo TNV HEI@UEVT OTTMAELD PVTKNG
péalog og Evav TPAvLOTIGHO OV akoAovOeiTal og pia diotto Yo amdAEln ATovs , TOOVOV Vo, OQEANCEL
Kot évav Tpavpaticpévo abint. (Mettler et al., 2010, Milsom et al. ., 2014)

Kotd t1g 1Ep1d00vg TPOVLOTIGHOD KOl AKIVITOTOINGNG TMV TAGYOVIOV AKP®YV , TIG TEPLGCOTEPES POPEG
0 abAntg e&akorovbel va kdvel mpomovnon Kot vo eE0oKel HLIKEG OLASEG TTOV dEV €XOVV KATOLL
miinon. Amod avtd avtirapPavopacte 61l evd Bo mpémel va yivel meplopiopds Beppidwv yo va unv
avénbet n mocotnTa Almovg , dgv Ba mpémel vo mEPLOPoTEL N TOGHTNTA TNG TPOCAAULPAVOUEVNG
TpoTEIVNG N omoia Bo cupPaAdlel apykd oty TpodOnon g dAmng nalag Kot oty TapoYN EVEPYELNS
Yo TV TEPATMOOT TNG TPOTOVNONG TOV GAAWDV OCKOVUEVOV LEPDV TOV GMLOTOG.

‘Evag ovyvoc tpavpaticpndg oe 0OANTEG e TOAD €VTovi MPOmOVNoN He PeYOAn évioaom eival Ta
KOTAYHOTO KOTMGEMG/CTPES TOL EVOL TPOVULOTIGHOL 00TOV ( JoPOpeTIKd amd KATaypo 00ToD amd
Gpeomn emaQn Pe GAAO OVTIKEILEVO) TO OTTOl0L TPOKAAOVVTAL LLE YPOVIO GUVEYN UNYOVIKY @OPTION EVOG
onueiov Tov oopatog( McBryde, 1985) . Xg abintég otifov avtdg 0 TPAVHOTIONOG Eival OPKETE
GLYVOG Kol TPOKOAEITOL GE TEPLOYES TOV LETOTOPGIOV [E KOPLO AOYO EUOAVIONG TO VITOSLLOTO KOl TO
Taptéy. Eved 1 myfi tov tpavpaticpod dev gival TANpmMG KOTAVONTH AVOQEPETOL OTL £VaG OO TOVG
mOovovg AGYOUE £ivart Kot 01 SI0TPOPIKES OVETAPKELEG 6€ OpentTikd cuotaTikd kat Prrapivec. ( Moran et
al., 2012 ) H mpoctacio Tov 06TIKOD 16TOV TAPEYETAL OO CLOTATIKG OTMG TO LOYVAGIO , TO ACPECTIO
kot ¢ Preapivng D, peta&d avtdv kot ot mpmteiveg. Ta v vyeio tov 00tdV , Aowmdy , 1 TopoyN
YOAOKTOKOUIK®Y TPOIOVTIOV TOV TOPEXOVV EKTOG OO Liot KOAN TNy TPp®TEIVIG Kol opKeTES Prropiveg

Bo eivor pio aceoing Avon. H yoaunin dwbeodtmro evépysiag mov ovpPaivel o mepLddovg
emBounmg andielog Bapovg avapépetar 6Tt eykvpovel kivdvvoug Yo ta ootd. ( Papageorgiou et al.,
2018a, 2018b ) Eivar eyyevég epdnuo , BéPato edv 0 KivoLVOog Y100 TO 0GTO TPOEPYETOL OO KOKN
STpoen , and oKANPT TPOTOHYNGN N KOt OO TOV GLVOVAGHO AVTAV TV dV0. Me v vapEn YopUNANS
Swbeopomrag evépyelag ot Thle kot Loucks (2004 ) avépepav peimpévo oynuotiopd ootov. H
00060A0Yi0 GE TETOEG MEPMMTMGELS CLVIGTATOL GIYOVPO VOl EIVOIL TOPATAV® OO TNV GUVIGTOUEVT Ao 2
€w¢ 3 popég peyodvtepn yuwoo a0Antéc. H pélo kot o 0yKog Tov 06TOV AmOTELOVVTAL O £Va PEYOAO
TOGOGTO OO TPOTEIVES KOl €lvol GOQOG ONUAVIIKA 1 EXAPKNG TPOGANYN TOVG Yo TPOANYN
OTOIOLINTOTE KIVOVUVOL Y10. QUTAL.
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"Exovv dwtvnmOei vroyieg amd tovg Barzel & Massey, 1998 nwg to 6&wvo goptio mov dnpovpyeiton
amd v vrepPforiikn ANyn (OIKOV TPOTEIVOV gival avnouynTIKOg mTapdyovtoag Yo, To. 00Td. Q¢
amdvtnon Kol ovtibeon og avtég Tig vToyieg avtrtédnkav or Rizzoli et al., 2018 kot Shams-White et
al., 2017, 2018 mov avépepav Ot pe pio exopkn TpdSANyY” acfeatiov dev vIdpyel Kovévag Kivouvog
v BAAPN ooTdV.(34)

Edv kot n dmopén tpovpaticpod amodidetor o €va LVYNAO EMimedo COUATIKNG OpacTnploTTog
OVYKEKPLULEVEG OLOTPOPIKEG GTPATNYIKEG UTOPOVV VO TPOAAPOVY OTMAEIEG G OGTIKN Kot Huikn pnala
akopa Ko katd v dwdipkewa tov. H mpooeypévn kot eleyydpevn S10tpo@r] Kot 1) GUUTANP®ON
anopoitnTev apwvoémv Kot frrapvev 8o eEomiicovy tov abAnti amd ypovia xounin SwbecipudtnTa
EVEPYELD KOL OO OVETIOVUNTEG TOPEVEPYELEG GE TEPIMTOOT UKWV GLOG LEADV TOV GONOTOG.(34)

3.12 TIPOZAHYH ITPOQTEINON >TA AOAHMATA TOY KAAYYIKOY AOAHTIEMOY

Ot dwtpogikéc avaykeg kibe abint) mokilAovy pe PAon To ATOMKE YOPOKTNPIOTIKG OAAG KOl [E
yvopova 10 ayovicpo wov egedkedetal. O dwywpopdg ovtdc eivol omoapaitmtog Kabmg ot
EVEPYELOKEG OTOITNGELS OLOPEPOVY OO TNV AVAYKT TPOCANYNG TNG EVEPYELNG TOVG OO SLOPOPETIKA
EVEPYEIOKG GLOTALOTO TO OMOl0L TPOPOSOTOVVTAL OTO GUYKEKPWEVOLSG TOTOVG Tpoipmv. T
mapddeypa, yvopiloope OTL oe HEYOAEG EVIACELG TNV TOPOYN EVEPYEWSG TNV TPOCOEPOLY Ol
voathvOpokes evd og YauUniég evidoels cupuPaiiel oe peyaAdTEPO TOGOOTO TO AmOg émerta amd
e&avtinon tov vdatavipdkmv. Mmopodv dnAady vo. POpUOCTOVV CKOTUES TOKTIKEG OLOTPOPTS
avaroya v nuépa Kol Ty mpomovnon mov Ba €xet o abBinte. Kotd évav yevikd kavova opog pio

afAnTKn SoTpopn fa TPEMEL va GTOYEVEL ota ekng

1. Kdloyn tev evepyelakdv avoykdv Kabs abintr

2.  Emapkng evuddtmon kot TpocsAnym Prrapvov

3. ZooToG XPOVIGHOG KAl TOGOTNTO OPETTIKOV GUGTATIKMV Y10 TPO®HON oM TpoTdVnoNg

4. Tlopoyn omopoiTnTO®V GCLUGTOTIKGOV Y0 EVIGYVLOT TOL KUKAOL €PYOCIDV TPAOTEIVOV 1

voatavOphKmv

5. Tlapoyn a&dOmioT®v Kol 0Tod0TIKOV CUUTANPOUATOV o€ Kabe dfAnua kot abAnth aviioyo Tig
OVAYKES TOV.

6. KdAivyn eheiyenv otpo@rg e181KOV tepumtdoemv (yoptoeayia , dvcavetio)(41,57)

£
A
by
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(a) What are the event specific physiological, structural / neuromuscular, and psychological determinants of success?

l

(b) What are the individual Athletes gaps to these event specific success determinants?

{

(c) What are the exercise, training, and recovery periodization interventions to address the individual Athletes gaps?

{

(d) What are the associated purposefully increased or decreased nutrition interventions that can support the periodized
training and recovery stimuli or circumvent the event-specific performance determinants?

Situations where nutrition intervention may Situations where nutrition intervention may
need increased emphasis need decreased emphasis
+ Priorto and afterkey high-intensity training sessions (all + Acute prolonged sessionsin enduranceAthletes to increase relative
Athletes) training stress
CHO * Duringhard training blocks + Duringrest/recovery phases
+ Indeveloping Athletes and/or Athletes with poorimmune * In mature senior Athletes who are robust (limited history of
systems injury/illness)
+ Atspecificmeals where acute protein intakeis not optimized * Days with limited to zero training
(0.4 g/kg; e.g., breakfast) * Duringrest/recovery phases (~0.8 g-kg~1-day1)
PRO  « Duringintense/hard training blocks (*1.5 g-kg~1-day-1 + Athletesnotin hypertrophy phase or weight loss phase
* Insituations of weight loss with muscleretention (¥1.6-
2.4 gkg-day)

+ Athleteswith a history of iron deficiency and/or anemia
Iron  + vVegetarian Athletes
+ Altitude training blocks

Athletes with no history of iron deficiency / anemia.
Athletes with high dietary iron intakes.

Yynpo: Extyiosic v meplodikdmTag TV STPOPIKOV OVOYKOV o€ Tplo. OpEMTIKA CLGTOTIKA:
YdatavOpakeg , [Tpwteiveg kot Xidnpo. CHO = vdatavOpakeg , PRO = npwteivn (46)

A) ATATPO®H XTIZ MIKPEZ AIIOXTAXEIX

Ot 0OMNTég IKpOV amootdoemv Kot afAnudtov mov amattodby Svvaun, TayxdTNTe Kot KoAd ¥povo
avtidpoong , £XovV ¢ KOPLO Tapdyovto, EntTvyiog TV cVPUOPP@oN Kot Ty melapyia Tov abint). H
GKANPN TPOTOVION , Ol TAEIOUETPIKEG KOt 1] Papld TPOTOVION OVTIGTACEMY EIVOL JOPOKTNPIOTIKG TOV
TPOTOVICEDY OVTOV Kot Bo mpémer pio dwtpopr] o TANBLOHODS ooV VTOLG VO EVIGYVEL TIG
TPOCAPUOYEG TNG TPOTOVNONG AVTNG. AOY® TV TOAADV ®PAOV TPOTOVNCNG G TETO0VG afANTEG Elvar
TOAD ONUOVTIKT 1 SfecoOTNTA AUVOEE@V Y10 TV EVIGYVGT TG TPOTOVIONG KOl 1] TPOGPOPA TNG
TPOTEIVNG OTNV EMEKTOCT TOV TPOCHPUOYDV KOl OTNV EMLTVYN OMOKATAGTAON TOV EMPOPLUEVOV
mpomoviicev. To amaitnTikd Kot dpeca cuvoedepévo TPOYpoa ToV adAnNTdV pe v dtpoen , Ba
GLUPAAAEL oV d1OTHPNON TNG TOWOTNTAG TNG TPOTOVNONG KOl GTNV EVIOYLONG TNG EVEOPING TOL
afint. H moAldamhy eotioon oe mTuyéc tov abAnT ,0¢ SPOPETIKEG TPOTOVIGELS, TOV TPEMEL VOl
Beitiotomombovv, kabopilovv v VIOPEN CLYKEKPIUEVOL SATPOPIKOD TAGVOL avdioyo pe TNV
npontdvnon . H mpoélevon g evépyelag tov abAnti mpospyeton amd TNV €KUETAAAELGT OAWV T®V
EVEPYELOKMV CLUOGTIUATOV LE OTOTELEGHA 1] STPOPT| TOV CTPIVIEP Kol TOV PITTAOV Vo XPpEELeTON OAOL
T OpENTIKA CLGTATIKG TNV JAPKELL TNG NUEPAGS.
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Qot6c0 1 Pacikn emdinén térowwv afintdv eival n Bértiot avaroyio oyvog mpog PApog Kot To
KképOog Tov Ba vapéel amd avtv TV avoroyio. Qotdco , 1 emmAéov pnalo mov dev ALEAVEL TV oYL
umopel va amofetl emlfo. Epgpacn Aowmdv givar Aoyikd va dobei 6tV cupaANp®on 6€ TPOTEIVES.
(48) Ov 0bANTég MOV EMBOKOVY VO OTOKTACOLV WVIKN palo kot Svvoun eivalr mbovd va
KOTAVOADVOLY DYNAOTEPES TOGOTNTES OLOTPOPIKNG TPOTEIVNG 0t TOV YEVIKO afANTIKO TANOVGHO.

H Paocwkn| memoibnon nicwm amd Tig HeYAAES TOGOTNTEG SLOTPOPIKNG TPOTEIVIG GE AVTOVG TOVG 0OANTEG
givar 0T avth 1 docoloyia ivol amapaiTnTn Yo TV TOPOYOYN TEPIOCOTEPNG UVIKAG TPpwTEivnG.(22)
Me Vv Goknon oviiotaong PEATIOVETOL 1 100pPOTK TOV VKOV TPOTEVOV OAAEL YOPIG TNg
VIooTHPIEN TG TPOPNS, 1 1o0oppoTia Tapapével apvntikn. H andkpion tov petaforicpod t@v poikdv
TPOTEIVOV LETA O Lol TPOTOVNOT| avTioTaong dwapket yua 24-48 dpeg. Ze avtv Vv Tepiodo Aomdv
Ba kaBoprotel To AVTIKTLTO TNG JTPOPNG KOt TG CUUTANPOCTG TNG TPAOTEIVIG GTNV VIEPTPOPID TV
pomv.(33) Zuykekplévo €vo CUUTANPOHO LE DVYNAN TEPLEKTIKOTNTA GE AELKIVI] TPMTEWVNG OpOov
YOAOKTOG , B0 CUVTEAEGEL OMOTELEGLOTIKG TNV avATTLEN TG HLIKNG nalag oe abAnTég mov amaitovv
Svvaun kot taxdnTo 6to AOANUe tovg. To cvumAfpopa avtd givar moAd dnpoPlég oe onpiviep |,
pintec Kol evidoostol akOpuo kol o€ abANTEG avtoyng uHetd omd mpomdvnon avtictoaornc.(45) H
TPOTOVNON AVTIGTAGE®V amd HOVN TNG aoKel PEYAAN emppor] otnv diéyepon tov MPS petd v
doknon, pe 65% mocooTd SEYEPONG OTIC TWEG AVATAVONG, HEXPL TIG TPEIC TPDTEG MPEG LETO TNV
npomdvnon.(54) H idwa @aiveral va unv €xel onpovtikn enidpoaocn otov puiud didomaong g Huikng
npwteivng. Otav 1 doknon givat vynin avaEépinke 6Tt 0L GLGTOATIKEG TPOTEIVEG LTOPOVV VO, PLEIVOVY
oe diéyepon yuo Tpeig pe mévte dpeg Uetd To méEPaG S ( omc Kot Yo 24 dpeg o€ veapoH AVOPEG).
Ocov apopd mapatetapévn aepoflo doknon ¢aivetar vao yivetol amdKpion ToPoTdve TOGOTNTOS
aldTov Ko Aydtepn d1€yepon Tov puBpod chivheong Twv TpmTeivdv.(32) e TEPITOGELG EVEPYELOKOD
eAlelppoTog Yo ybowo Papovs , eved o abAntg Ba ermeeinbdel and v adEnon g woydog Kot g
TOYOTNTAG , LLE TNV CGLVEXLON OVTNG TNG TOKTIKNG 1 YounAn dwbecyotnta Bo odnynoet oe mbavn
ATOAELD. POTKNG palog Kot petopévn opeén yio tpomdvnon. I'a avtov tov Adyo Bo mpémel ta KIAG va
YOVOVTOL OTOSIOKE, KOl LE TPOGOYT MOTE VO, SlTnpeitan 1 Lok Halo Kot Vo, EVIGYVETOL 1] TOGOoTIOHN
avénon me. H amaitnon oe vdatdvOpokeg amd ompiviep Oa givar 4-6 ypoapudpio avé Kikod palog
oMUOTOG aveEApPTNTOL TOL QGUAOVL Kot €lval ONUOVTIKO VO UNV TOPOAEITETOL GE TPOTOVNGELS
GUVEXOUEVOVY GTTPIVT OV VIAPYEL AVAYKT] CUUTANPOUEVOY amobNK®Y poikoD yAvkoydvov. Ot adeteg
amofnkeg YALKoyovou pe pio toutdypovr eEAVTIANON TG G®CPOKPETiviig Kabiotovv Evav afint)
TayLIVVOLLKOD aBALOTOG , avikavo v cuveyioel TNV Tpoondbeia tov. H emdpkeio mpoTeivng kot n
TPOCANYN GTO 0modeKTA Opta Tov gvpovg(0,8-2,60r) Ba KOTUOTAGEL TIG TPOGUPLOYES EVKOADTEPEG KoL
mv avappwon omodotikotepn. H couminpmon evog pelypotog Tpoteivng kot vootdvOpaka LETE omd
TPOTOVION OoTPT Bal EYEL OQEAN OTNV QUGLOAOYIKN KOl OPUOVIKN] GOKPLOT TOV OPYOVIGHOL GTNV
UETATPOTOVITIKY SIAPKELN. L& OAES TIC MEPIMTAOOCELS , VIO TV OTOPVYT YOOTPEVIEPIKOV SL0TOPOYDV
omv mpondvnon N ctov aydva o abAntig Oa mpénel va emhéyel €0koAo ovak oTnV TEWYN KOl Vo
EVTAOGEL AVTIOEEIBMTIKG TPOQIUA PETA and pio, emBopuvTikh TpoTdvnon.(48)

B) ATATPOOH XTOYZ APOMOYZXZ ANTOXHX

Oco mpoympdpe oto afAqpota ovioyng Kot otov popabmvio , to omoio akpdlovy G€ OMUOTIKOTNTO
AOYO TOV QLUGLOAOYIK®V TPOGOPHOYDV Kol TOV OETIKOV EMOPACEDY OTO KAPIOYYEWONKO COGTNUA ,
POIVETOAL OTTOPOLTITY] 1) CUUTANPOOT] TPOTEWVDV Kot OUVOEEDVY KaBDS 1 dtamepatodTTA TG LEUPPEVIG
eivor peyoivtepn kot to. EvCOUO OV TPOKAAOVV KOTMON Kol MUIKN KOTaoTpoen mAnduvovtolr H
petafoAikn kaTdoTaoT Tov abANnT Kot ot flodeikteg poikng PAAPNg Ba kabopicovv v mocodTNTO TOV
OpENTIKOV GLOTATIKOV TOV TPENEL VO, ANPOOLY KaTd TNV d1dpKEWD 1] HETA Ao pio TpoTOHVNoN N EVoV
coPapd aymva. (45) Ta yeyovoto mov dlopkodv amd pich dpo Péxpt Kol TEGCEPIG DPESG KOTUTAGGOVTOL
G aLTA TNG aVToYXNS Kot 1 0mddoon avtmv e&optdtol amd Tov aegpdflo HETOPOMGUO Kot TNV ETOPKN
ToGOTNTA 0EVYOVOV OVA AETTO.
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ITo cvykekpyléva , 1 AEITOVPYiC TOV PLGIOAOYIKMOV OPYAVEOVY KOTA TNV StpKeLo TNG Aoknong Ba gival
KaBdG TPENEL AV Kot EPOGOV LILAPYEL d100EGIUOTNTO HLIKOV YAVKOYOVOD. Ot Sl0TPOPIKEG TAKTIKEG GE
Tétol0. aOApOTO  omevBOVOVTOL KOl ETIKEVIPOVOVIOL GLUVNO®G oty TPOGANYTN Kol QOPTMOGN
voatavlpdkmy Kot vypdv kol dgv €xel dobel axdpa EUPOCT OTNV GUUTANP®OON TPOTEVOV . Xg
mePOO0VE e YOUNAN €vTacT Kot avEnuévn xpovikn dldpkelo emdudketatl 1 0&gldwon tov Almovg e
yopnAn dwbecyotra oe voatdvlpakes oe avtifeon pe mePLOSOLE e HEIOUEVO OYKO Kol LYNAN
évtaon mov sivarl amapaitnta 1 Vropén enoapkovg mocdtTag vooutdvOpaxa. H mpooopoimon evdg
aydva Kot 1 0PEST TG KOTAAANANG TOGOTNTOG OPENTIKOV CLOTOTIKOV KOTA TNV dtdpKela avTol etvat
egioov pia amoteAeopatikny Toktikny abAntodv avtoyng. H mpdéboinyn mpoteivov Bo Ntav KoAd va
yivetal og OAN TV SdpKEW TG NUEPOG GE TOGOTNTEG MOV KOADTTOVTOL OO GVOK , OO TO KLPIMG
yeopo kot wlhavov and v mpodcheon pikpng mocdTTOG TG G€ €va pelypo vdoTovOpakwoy mov
yopnyeiton petd omd mpomdvnor. (39) O dorpogikég avaykeg abANTOV avtoyng o€ mPOTEIVEG
Kopaivovtotl amd 1,6 £og 1,8 ypappdpia ava kihd/uépa ( Kato et al., 2016 , Tarnopolsky et al., 1988 )
Kot SlopEPEL avaroya To eMINEDO , TOV OYKO TPOTHVIONG KAl TV VIAPYoLoa dlabecttdtnTa apvosémy
amd GAAeG TPoPEs. Ot Tpo@Eéc Tov givatl TAOVGLEG G8 PULTIKES fveg Kat Almn Ba mpémet vo amopgbyovtal
0€ MUEPES AYDVOV YOl OTOPLYY  YOOTPEVIEPIKMV TpoPfAnpdtov kot dvceopic tov abint. Oco
avédvetar 1 amdOTACT , TOCO Ol OmALTAOELS O OpenTikd cvotatikd TAnBvvovior Kot yperdleTon
Wwitepn TPOGoYN OTNV PACT OTOKOTACTOONG KOL TNV ETOPKN TOPOYN TPOTEIVIG , £T0L DOTE VO

aoPeVYHovV SVCUEVEIG EMTTMOGELS YOUUNANG O10OECOTNTOC EVEPYELNG 1 AKOLO KOl TPOVHOTICUOG.(49)

I') AIATPOOH ZE ZYNAYAZXTIKA ATQNIZEMATA / EIITA®AO , AEKA®GAO

To ayd@viopa ovtd Yo TV OAOKANPMGT TOL Kol TNV avAadelEn Tov vikntr ivat to o xpovoBopo kot
enimovo yio abAntég otifov kabmg n Pabuoroyia Pyaivel og Tivakeg Engita amd TNV TEPATOON KoL TOV
enTA N 6éK0 ayovicpdtov mov Oa mpaypatonombovy. H kdmwon Kot 11 6KANp1| TPOTOHVNGeN CUTOL TOV
AYOVICHOTOG KOt 1) 0d1KOTT) GUUUETOY ToL afAnNTi og dPopeTiKd aymviopata , Kafotodv v
Omopén cOOTNG amoKATAoTaoNG TOVv afAnT) o0 avtd To WIKPO TEPBOPLO, TNV COOTH dTPOON ,
€pOdl Tov €4v dev vmdpyovv mOUVOV Vo PNV KATAPEPEL O OCOANTIG VO TEPUOTICEL G OAX TaL
ayovicpoto. e outd Tov cuvovacud mepAapPivovial , EUTOSIN , HECAIES OMOOTACES , GALOTO |,
PLYEIS KO OGTPIVT , PE OMOTEAEGUA TIG TPOCAPHOYEG 0€ OAOL TO EVEPYELOKE GLUGTALOTO OAAG Ko TV
aprotn TEXVIKN o€ PUTTIKG Kot odpoatikd ayoviopota. ( Schiffer, 2011 , 2012)

H avdyxn emroyiog kot téhelog yvmdong tng TeXVIKNG , Ba evioyvbBovv pe pio oot cvvleon cdpatog
ov dev Ba gumodilel kavévo amd avtd to abAnpata oty mpaypoatoroinon tov. Ot vevpikés Kot
COUOTIKEG OVETTVYUEVEG TPOCAPUOYEG aVTOV TV abAnTtdv tovg Koblotobv mpdTtumo Yo kdabe
ayoviopo Eeyopiotd. O poAog ¢ dotpoenc givar onpoavtikdtatog kabmg pe v vrapén 6 éng 12
TPOTOVNOELS avl Pooudda Kpivetar amopoitntn 1 TayVTEPT EVEPYOMOINGT KOl ETOVAPOPE TOV
opyavicopol ywo v e&doknon Kot Telelonoinon tov texvikov abdinudtov. H dvokoiio petapopdc
QoynNTov , 1 EVPECT] TPOPIUOV TOV dEV TPOKOAODV YUGTPEVIEPIKT SVCPOPIX , 1| GUYKEKPLUEVT] XPOVIKT|
OTLYUN TPOPOSOGIaG TPV amd TNV EXOUEVN TPOTOVITIKY LOVADA KoL TO LEGO TTOV XPTCUYLOTOLOVVTOL Yo
YOAGP®ON TOV 0OANT EVOLAUESH TMOV TPOTOVNGEMV , OTOTEAOVV TPOKANGT TOL O0OANT vo Eyxel
VOOV Kot ETLLOV] Oyl HOVO KATA TNV SLOPKELD. TG TPOTOVNONG, GAAL Kot Gg OAN TNV SAPKELLL TNG
nuépag . H emapkng moocdmrta vdatavBpdkov elvar amapaitntn Yoo TNV KOVOTOINoN TOV
npocapuoy®v g npondvnong. (5,0-8,0 ypauudplo avéd kikd copotikod Bapovg) Ocov agopd v
TPOGANYT TPAOTEIVAOV , Ol AVAYKES GE TPOYWOVIGTIKT KOl Ay®VIOTIKY TEPiodo kupaivovtot and 1,5-2,0
ypappdplo oavl KO GOUATIKOV BApove , HE KOTOVOUN TNG TPOTEIVIG 0€ GVOK Tov Tomobetovvtol
YOopw oxd Tig tponovicel. (Areta et al., 2013, Phillips & Van Loon, 2011 ).
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e avénuéva eoptia TPOTOVNONG , LE TOAAN £VTOOT Kol OYKO 1| OVAYKT) VITEPTANP®GNG VOATAVOPAK®V
Kol TPOTEIVAV givarl avaykaio kot oev Bo tpénet va mapodeinetal . OLOKANpO TPOQULL , 0OANTIKG TOTA
, EVEPYEWKEG UTMOPEG , OVTIOEEWOOTIKG TPOPILO KOl EVTENTO CUUTANPAOUATE STPOENG eivat
avoapeifoia evtaypéva oty daTpo®n TETOWWV AHANTOV Yoo THV OTOELYN VLTEPKOTOONG
TPOVUOTIONMY Kot Kabvotepnuévov pvikod movov. (Sygo et al., 2018 ) H dvokorio emitevéng g
Wavikn ovotaong eival a&loonpeimtn pe yevetikés dtapopés avapesa oe abAntés , [Le cuoyétion Le
v vorowr kabnpepwotnta , pe Tov Pookd PeTaPOAoUd KOl pE TNV KAvOTNTO UETAROAGHOD
TPOPOV G GUVIOHO YPOVIKO OSACTNHO. LTV TPOAYMVIGTIKY TEPiodo iomg weeAinoet 1 vmopén
Mrddovg pnalag oy emavoeopd tov abint) pe avdykn amofoAng e Kotd v mepiodo Eupacng
otV dOvaun kot v toyvtnta. ( Sygo et al., 2018 ) H avantuén pikng palag kot dovaung dev 0o
TPEMeL Vo, VIEPPOIVEL Ta OPLOL TOV PUGIOAOYIKOD EVPOVG KOl OEV VTLAPYEL 1| AOYIKT) OE GLVOVOOTIKA
afANpato avaykn VITETPOPIG Kot TOAD VYNANG TPOCANYNG TPOTEIVOV .Oa mpénel va dtotnpnovy Kot
va gvioyvbobv ot iveg Tayelag CLGTOANG Yo TO TOXLOVVOUIKG GOAAUOTO , Kol VO avTOToKplBovv
EVEPYNTIKA Ol LOEG G aepOPLEG TPOCUPUOYES XWOPIG VO VIAPEOLY JLPOPES GTNV GVOTACT TOV WAV
tayeiog ocvotoAns. H mapondve dvokoria , kabopilel kot mpotimobitel éva cuykekpyévo tomo abinty
OV EMAEYETOAL VO GUUUETAGYEL GE TETOLO AYDVIGLLOL.

Ye oydveg autdv TV afAnudtov mpoypotonowvval dVo Kot Tpio ayoviopato avd muépa o
Spopetikég dpeg k@Be Popd , e TV GLIPOAN TNG SLALTPOPNG KAl TNV OTOKOTAGTOCT TOL abANnT va
etvol amopoitnTeg Yoo Vo KOTOPEPEL 0 OOANTNG VO OTOSMCEL OMOTEAECUOATIKG G OAXL TOL OLYMOVICLLOTOL
XOPlG OLOUEVEIG TEPMTMOGELS KO TPAVUOTIOHOVS. AOANTIKA TOTd cuviVLOGHOD VAATAVOPAK®V Kot
TPOTEIVOV , EOTENTA OVOK LLE TPOTEIVY , NAEKTPOADTES , UTAPES SNUNTPLIKDV KOL PTOVAVES Elval TaL
KOplo. Kot oamopaitnTo oSl Tov abANT Yo ovAPP®ON Kol ovaKODEIoT amd TIG GUVEYOUEVES
ATOITNGES TOV ayoVIcHaTov. H copumigpoon gpyoydovav onmg n B-oiavivn , n kpeativn Kot M
Kapeivn Ba amoPodv svepyetikd £merto and xopnyia Tovg amd £161KO daTpoPordyo.(37)

A) AIATPO®H XTA AAMATA

H emutvyio ota dApata mpodmobitel expnktikny Svvaun , wyd , ToyxdTNTA Kot 0LENUEVO VEVPOUVIKO
éheyyo. H copatodopn avtdv tov abintav €xet akoAovnoet pio acvveyn mopeia pe v vmopén
afAnNT@OV TOAD SopOopeTIKNG dopnG cmdpaTog Ta tedevtaio 50 xpoévia. Ot unyovicol Topdyovieg mov
Aappavovtatl voyy givar 1 péytotn Svvaun , o puOROG avATTLENG TNG , 1| GVGTACT] TOV CAOATOS Kot
10 Vyog tov afAnth. (Weyand & Davis, 2005, Weyand et oi, 2010.) Xoaedc ot dAteg Ba givar
YPYopoL , EVEMKTOL Kot duvotol. Méoa oTo TAAIGLO TG TPOTOVNONG KLPLOPYXOUV Ol TAEIOUETPIKES
QGKNGEIG HE TOYLIVVAUIKO YOpoKTHPa Kot 1) emPdpuvon and eEmtepikd Papog Bo kupaivetal amd to
Bapog tov cdpatog £mg katl 100% tng péyotng dvvounc. ( Schiffer, 2011, 2012)

H evduvapwon tovg , dev dopépel TOAD amd TOLG ompiviep , HE AMOTEAESUA TOAAOL GATEG OtV
MADOGOVY GULUUETOYN O WIKPEG 0mooTdoels va. €xovv emttuyiec. H avaloyio toyvog mpog Pdapoc
QOIVETAL GILOVTIKT KOl EXOIOKETOL , Y10 LEYIOTOTOINGCT TOV ATOTEAEGILOTOS TOV OYOVICUATOV. XTNV
TPOTOVNOT KVPLOPYEL 0 avoEePOPLOC UNYavIoUOG Le OTOTEAEG O 1) aePOPia GuVEIGPOPE Vo gfvat pkpr| ,
Kol étol va. umopel €vag GAtng va emweeAndel amd plo dlouta pe YopmAd TOGOGTO TAPOYNS
vdatavOpakwv. (3,0-6,0 ypoupdpia ové Kihd copotikod Bapovg ) BéPaia , o meptodovg pe peydro
OYKO TPOTOVNOTNG VUL AmAPAiTNTI 1] GUVEICPOPE TOVG G PLCLOAOYIKG EMIMEdD , TOPOLOLO LLE CVTA
TV onpiviep. Mia pétpio tpdoinym vyning Proroyikng a&iog Tpmteivng kKabiototat avaykaio yio v
gvepyonoinon kot amoteleopatikyy Siéyepon tov pvOpod chvbeong uvikdv mpwteivov. (Slater &
Phillips, 2011) (1,5-1,8 ypoupdpio. avd Kikd copatikod Bapovg ) H cwotd dounuévn dotpoen Ba
meplopicel TG mopevépyeleg omd yapnAn Swbeocyotnto evépyelog , 0o cupPfaiiel oty TPOANYN
TPOVUOTIGUAOV KO B0 GUVEIGOEPEL GE AVETN KO TOLOTIKT TPOTOVNGN.
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H toktikn okomyon meptopiopov vdatavipikmv copfaivet yuo v enitevén g Waviknig c0oTaong
GONOTOG KO TNV amapaitnTn avoaloyio 1oy0og Bapovg, pe adénon g tpdbcsAnyn tpwteivng and to 1,5
oto 1,8 ypoupdpio ave kidd  kabnuepivig mpdéoinyng. H pokpoypdvia younin dSiabecyiotnta
evépyelag Ba Tpémet vo amoevyeTaL Kot 1 TPOSANYN OA®V TV OPENTIKOV CLUGTUTIKOV GTNV JALTPOPN
ToV GAn Ba PedTioToTOMGEL TV VYELX KOt TNV AELTOVPYIO TOV AVOGOTOWTIKOL TOL GLGTNHHATOG.(37)

E) AIATPO®H X~TIX PIVEIX

Mia mpomdvnomn purtdv anoteleitar cuvnbmg and éva pépog evdvvipmong oe aibovoa pe Papn Kot va
HéEPOG TEYVIKNG pive@v. Ot TAEIOUETPIKEG OIOKNOELS , Ol GOKNGELG 1GYV0G KoL 1 EPEOCT otV dOvaur ,
KaB15TOVV TOVG pinTeg TOAD dVVATOVG KOl TOYLIVVALIKOVG EWOIKE T KAT® dKpa. O GLYYPOVIGUOG KoL
N evepyomoinon otadkd OAOL TOL CAOUATOG Yo, TNV EMTELEN TNG WEYIOTNG EMLTAXLVOTG TOV
PUTTOUEVOD OaVTIKEEVOD , Bo Kabopicel TO0 TeEMKO OmOTEAEGHO TOL Oydva. AvAAoyo TO YEYOVOS ,
aALalovV KOl Ol EVEPYELOKES AMOLTAGES KOOMG otV Tpomdvnon TEXVIKNG Umopel o OyYKog va gival
peyoAvTeEPOg AOY® eEdoKknong TG Ue To PTTkd Opyovo. AvaeépOnke TpOCANYN PUITOV 08 PEAET
docoloyiag 3,5 ypappapiov avd Kk og vdoatdvOpaxes , 1,6 ypappapiov avd Kihd oe Almog kot 1,7
ypoppdpu avé kihd o mpwteives. (Faber et al.1990 ) ®aiveton og avtv ™V avoeopd n TpOSANYN
TPOTEIVOV Kot vdoTavOpdkov va givar yapniodtepn amd v mpoPremopevn , pe cbotaon avénong
TPOCANYNG TOV TPOTEWVOV Yo KEPOT oe dhvaun kot veetpopia. ITio cvykexpyéva , pio 66om 0,3-0,4
YPOUUApLO, TP®TEIVIG avh KO o€ KGbe yebpo Bo peyiotomomost ta képON o€ poikn palo wov Oo
éyovv Betikd avtiktvmo oty anddoon. (Moore et al., 2009, 2012, Stokes et al., 2018) H
GUUTANP®GCT TPAOTEIVIG TNV VYT GE TocoTNTA TtEPimov 40 ypappopiov Oa fonbnoel oty avakopuyn
tov abAnty kor otnv avénuévn diéyeporn tov pvbuod obvBeong pvikng mpoteivng (Res et al.
2012, Snijders et al., 2015 ). (37) Ze mep1ddovg évtovrg mpomdvnong pe avtiotoon givor amapaitnn 1
ovpforn tov vdatavlphKmv, Kabds ot amobnkes VikoD YAVKOYOVOL €lval 1 ETOUEVT] TTNYT| LETA A
™mv €EAVTANGoT T0V POGPOPoYOVOL cuatiuatog ( Koopman et al., 2006 ) .

H dmopén kot 0 ave@odiacpog OAmV TV BpenTIKOV CLGTOTIKOV G PinTeg gival amapaitntn E0IKG GE
TEPLOSOVG HEYAAOV OYKOVL TPOTOVIONG KOl TEYVIKNG KOTAPTIONG. Ze OYE0M HE GAAOVG 0BANTEG 1
TPOSANYM vIaTAVOpAK®V Qaivetal va gival OXETIKE VYNAY o€ amOALTOVG OpoVG , AOY® HEYAANG
copatikng palog purtdv. H enapkig evoddtmon kot ta afAnTiKd ToTd Kotd TV dtdpKele Tpondvnong
KOl PLETA 0o avTnY, €814 o€ (gotd mepiffdilovta , Ba amordieioel Tnv mbavotro apuddtoong .(37)

EITITIAEON ITPOXAHYH ITPQTEINHX

Alonteg pe avénuévn meplekTikdTTo 08 TPOTEIVEG avapépetatl Mo amd To apyaio ypdvio Tpw Tnv
avamnTuén g YEOPYIng Kol TMV KOAAEPYIDV HE KOPLO HEANUA TOL avOp®TOL TO KLVYL KOl TNV TOAN
v emiPioon. Ot minbocpol , HTav o eveEPYNTIKOT KAl GOQDS Ol AVAYKEG GE TPMTEIVEG NTAV QLENIEVES
Kot 0V ONUIOVPYOVGAV HEIOVEKTNUA, LE TNV VITOGTAPLEN piog kabapdtepng dlaTpoPng o€ oXECN UE TA
onuepwva dedopéva. H toxtikn avt axolovbnbnke kot petd v avamtvén g yewpyiog , o€
nodootég , apoifapiotec ko bodybuilder g emoyng mov avidnednkav to oeéAn TG mEPicoElng
TPOTEIVNG oty dour| Tov cdpatoc.(10)

Yrépyovv STPOPEG Ol OTOIES Y10 TV CUUTANPOONS TNG EMTAEOV TPOTEIVNG TTeplopilovy onuovTiKd,
TIG TOGOTNTEG TOV CGAA®V UOKPODENTIKAOV CUOTUTIKOV HE OTOTEAECUO VO UMV LTAPYXOLV Ol id1eg
Tpocapuoyéc. (36) Ot meplocdTEPES TPMOTEIVES ATOSOLOVVTOL KOl OTOPPOPDVTOL OTO AENTO EVIEPO. LE
TEPITTOGELG VYNANG TPOCANYNG TPOTEIVIG 1] EMIMAEOV TPMTEIVN OV dev Umopel vo. amobnkevtel oto
Aemto évtepo , emPidvel 610 ToxD éviepo. (26) H smumdéov mpdcinyng mpoteiviv avaeépdnke ot
avédver Tovg Paktnplokods petofoliteg mov  petafoAiifovv TIC TPOTEIVEC HE OMOTEAECLO
ovyKekpéveg olhayéc oty vyeio (pAeypovn, BAGPN Tov 10TdV K.0.).
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Ot Russell et al. (68) Bpixav 611 670, deiypato GLUUETEXOVTOV UE diotta pe vynin npwteivn(29%)
VINPYE ONUOVTIKG Topomdved Ekkpion amd  To&kovg HeToPOAiTeG oTo KOTPAvO GE OYEoN LE
GUUUETEXOVTEG TOL  edppocav  dlowto pe  younkn mepiektikdétro oe  mpoteiveg  (13%).
Souminpopoatikés HeAéteg avedelEav Ot TpoOSANYN  avénuévng mpwteivng oxetiletar pe ovénpévn
nopaywyn oppeviog kot GAAmv petafoirtdv oto moyd éviepo( Gibson et al., 1976 , Macfarlane et al.,
1986 , Richardson et al., 2013 ) (26). Evd eaivetar vo vidpyet TAEOVEKTNLO LE TNV ANYT TPOTEIVIG GE
VYNALG TIHEG TOL 0odekToD £0pOvG , N pedétn tov Chittenden, 100 xpovia mpwv , £8€1Ee adENOT LVIKNAG
pélog pe mocodtTeg mOv aviwotoyovv ot 1-1,2 ypappdplo avd Kkd ocopatikod Papovg oe
afintéc.(10)

Y& mocoTTe TOV 2,5 Ypappapiov Tpeteivig ovd KIAd copatikod Pdpovg , avagépbnke KotakpdTnon
alotov ion pe 15 ypappdpa avé nuépa. Xy vrootipiEn g vedOeong ot kot ta 15 avtd ypapupdpo
( okoOTYN VIEPEKTIUNON KaTdoTaong) Ba xpnoylomomBody 6e LETATPOTN TPMTEIVIG , TOTE KAOE Pépa
Oo evamotifevtar 375 ypoppdplo podv kot oe mePiodo evog xpdvov 137 kiAd podv pe avtd To
okentiko. IIpoeovdg kat 1 vrddeon avt) eivol dromn , OUMG aKOpo Kot 1 Tepintwon képdovg 10%
v 137 KihdV avd xpdvo o€ évay ekmatdevpévo abint Ba oy Todd onpoavtikd Prne yio mv ddvaun
KOl TV VIETPOGia ToL omdpatog tov. (10)

Ot Avtikég ympeg Aappavovv mpmtn 0éon otV KOTOVOA®ON TEPICOENG TPOTEIVING amd TV
GUVIGTOWEVT TOGO G€ Yevikd TANBvcrd 6co Kot otov abintikd. Xe abAntég ot omoiot mANPoHV TIg
aVAYKES TOVG GE TPMOTEIVEG HOVO omd TNV Ol0TpoPn] , TPEMEL VO TOVIGTEL OTL dEV LTAPYEL AVAYKN
GUUTANP®ONG TPOTEIVIG Kot dev Ba Tpoceépel Kavéve OQPELOG TNV AOO00T. Xe TEPITTMCELS OTME
LTIV €IVOL OTOPALTNTY 1] YVAOON TOV QUGLOAOYIKOV opiv TPOSANYNG Opentikdv cuotatikdv.(52) H
EKTIUNON TNG TOGOTNTOS TPOCANYNG TPMTEVNG Y1t TOALA XpOVIOL YVOTAV LE TV 1ooppoTio aldTov oF
oo 1o odpa(NBal).O tpdémoc avtdg amotedeital amd TV HETPNON TG TPOGAAUBOVOUEVIG TOGOTNTAG
al®tov amd TV TPoPN Kol TNV aeaipeon g tocdTag aldTov Tov VIAPYEL 6TA 0VPA N Kol GTOV
WpohTo Tov avipdnov. ‘Etol o e€icmon pe pndevikd amotélecspio onuaivel pio ET0pKng TocoTNTA
TPOGANYNG TPOTEIVNG. AVTOG 0 Tpomog 0&OAGYNONG NG TOGOTNTOG &V €ivol  OmOADTMG
AmOTEAEGHOTIKOG Kot a&omiotog Kabdg vrapyovv moAAG meplfdpio AdBovg oty pebodoroyio g
épevvac.(32)

3.13 KINAYNOI AITIO THN AHYH YIIEPBOAIKHY AOXHY [MTPQTEINHX®

H o1tiddng oyéon peta&d g doutnTikig TpoTeivng Kat TG amEKKPIong ovpiog , Apyloe va yivetal
opatf and to 1923 and tovg Addi xat Drury (69) mov dwmictwoav v avénuévn anékkpion ovpiog
petd amd diaiteg pe vynin meplektikdTTo o8 TPWTEives. (18) Yrdpyovv e€icov ToAloi gpguvnTég OV
vrootnpilouv 0Tt [ dlotta pe VYMA TEPIEKTIKOTNTO GE TPOTEIVES, KATA TNV SLIPKELD OTMOAELNG
Bapovg o abntég otifov , givar emna yo tnv vyeio tove. ( Lowery & Devia, 2009 , Martin et al.,
2005, Metges & Barth, 2000 ). (36) H npocinyn mpoteivdrv kdto and 2,8 ypapuapiov Tpoteivng ava
nuépa avadelkvieL 0TL dev VIAPYEL KIVOUVOG VEPPIKNG AELTOVPYING 6€ KAAG EKTadevUEVOVG AN TES.
IMapdra avtd N wepicoeln TPMOTEIVNG KOL | COUTANPOCT TNG , EKTOG OO TNV GTOTAAN ¥PNUATOV OrTd
tov afAnt odnyel oe mepiooela amoPfoin aldTOL ATO TOV OPYOVICUO GTO OVPO. KOl 6TOV 10pdTa.(32)
Agv €yel amoderyel axdpa 6TL 1 VYNAOTEPN TPOCANYN TPAOTEIVOV UTOPEL Vo dpAGEL Gav oveEApTNTOG
TapAyovTag yio. TNV avamtuén veepikng vocou o€ vy dropa. Ot diatteg pe peydreg ToodTTeS 0VTOD
ToV OpenTIKod CLOTOTIKOV , OAAALOVV TNV AELToVPYiDl TOL VEEPIKOD GLOTHLOTOG Kol EMNPEdiovv
€VOOKPIVIKOVG TOPAYOVTES , TOV £XOVV GUVETELEG GE GITOLO L VEPPIKT VOGo. H emippor| tovg , dev €xet
dtepevvnBel Yo v TPoOKANGY SoTOpaYDV TOV VEPPLKOD Gg VYIS TANBvopovg. ‘Eyxel dwutumwbei o
WOYVPIGHOG OTL 1 TPOGANYT TNG VIEPPOAIKNG TPDTEIVIG LE TNV TOVTOYPOVT LEIDOT TNG TOGOTNTOG TOV
vooatavOpdkov mpodiabéter pio Tdom yw oynupoationd Abov ota veppd , koi Oo mpémer va
avTeToniletal avti 1 Kotdotaon Koboapd TpoAnmTIKG KaB®g o1 amoyelg UEXpl TOPO duoTAvVTOL.
(Curhan et al. 1993 , Hiatt et al. 1996 , Trinchieri et al. 1991 )
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o va yivet n tdon madnorn , Ba TPEmel 0 AGKOVUEVOS VO, £XEL KATOL TPOUTAPYOLGe,  HETAPOAIKN
dvciettovpyia 1 omoia Bo evioyvBel amd TG dTpoPIKES cuVNOeleg OV TTPEMEL v AToPeVYHoVY og
tétoteg meputwoelg (18,19).

Mapopoteg peréteg Exovv oxeddv amokAeloeL TOV KIVOLVO VEPPIKNG OVETAPKELNS OO TNV LYNAOTEPT
Myn tpoteivov og abintikovg minbvopote. (Phillips, 2017 , Phillips et al., 2016 , Van Elswyk et al.,
2018). Avagépeton emiong n vrdbeon nwg M enwmAéov Ayn iowg £xel avtikTumo otV vyeio TV
ootav. ( Barzel and Massey 1998 , Feskanich et al. 1996 , Kerstetter et al. 1999 ) Xe andvtnomn avtig
™ vmdbeong épyetor pio petd-ovdivon omd to 10 EBvikd 1dpvpa Octeondpmong tov HITA
KOTOAYOVTOG OTO GUUTEPUCHO OTL 1] TPOTEIVN 0moTeELEl Lo Opentikn ovoia Tov vrootnpilel To 06T
( Shams-White et al. , 2017 , Heaney 1998, Munger et al. 1999) witepa Otav ot abANTEG
KotovaA®vouy emapkég acPéotio kal Prrapivn D. (36,19) Mdioto , avagépetar n cupPorn g
neplooelng TPMTEIVIG OTNV OCTIKH TUKVOTITO TOL OGTOV Kol TNV UELOUEVN GLYVOTNTO KOTAYLOTOGC.
(30) Ev oAiyoig, ot aBAntéc mov TpéQovTal e VYNAN TEPIEKTIKOTITO OF TPMOTEIVEG KATA TN didpkeia
™G amdAELG Bapovg dev BETOVY TOV £0VTO TOVG 68 AVENUEVO KIVEUVO VEQPIKMV TPOPANUATOVY 1| KOKNG
vyeiog tov ootmv. (36) Mg v vynAn mEPLEKTIKOTNTO GE TPOTEIVEG OAOKANPOV TOL 6MOWNOTOG (>2
YPOLLAPLL VA KIAO MUEPTIOLOL) POIVETOL LELWUEVT CLYKEVTIPMOOT ApvoEE®V 0TOV TAGGUA.( YAovTopiv
, ahovivn kot yAvkivn.) ( Maher et al. 1984 , Matthews and Campbell 1992 ). H veppwkn yAovtopuivn ,
MY petaforkng o&émong oto kvTTapo , avEdvel oe aplBud pe cuvvémelo TV yAovtapivn Tov
xpnowonoleitor amd o Aepeokvtrapa vo peidvetor oe ovykévipoon( Wu kor Flynn 1995). H

TOPOdIKT QLT CAAAYT , UTOPEL VO EMNPEAGEL TNV GVOGOAOYIKY IKAVOTITO TOV OPYOVIGHOD KOl VO
TapaATEIVEL TNV oVVOEST TOV TPOTEIVOV OTAY T dTopo Bpickoviat o cuveyéc oTpec.(19)

Mia peiétn mov mpaypotomoinke to 1954 pe kbpro péinpa g v woppomio aldToL avEPepPE TNV
W€ OTL M STPOPIKT TPOTEIV 00Nyl 6€ APLOGTMOTN GE TANBVGUO GTPATIOTMOV TOV ETLXEPOVCAY
Kkatadpopég o €pnuo i Odhocoa pe petopévn mapoyn vepod. H vroyio avth dev tekunpidbnke
EMOTNIOVIKG 0AAG dlaturdOnke 1 e&ng vobeon: H anékkpion evog ypoupapiov aldtov , 1 omoia
givar avénuévn oe dlatteg pue vynhéc mpoteiveg , amoutel 40-60ml gmmdéov vepov. And avtd
TPOKVATEL TAOG APOV 1 TPOKANGT OLTHG TNG dlottog avEdvel Ty amékkpion tov ald®tov 6To ovpa o
glvol amapaitnTn Kot 1) GUUTANPMOOT] TOV ATULTOVUEVOL VEPOD YioL Vo UV VIAPEEL TVXOV APLOATMOON
Tov aBAnT. H edwn| avt katdotaon dev Ba wpémel vo anotelel dedopévo , Kabmg dev amnodeiydnke
EMOTNUOVIKA , OAAG avoeEpONKE ooV LITOYNELOG TOPAYOVTEG Yo aQLIATMOON. AKOMO Kol GTNV
emPeParpévn vroéOeon VTN , Le OTaiTNOT Yo EMTALOV HEAETT) , LE TNV EMOPKT TPOGANYT VEPOD Kot
vypdv dev Ba vdpEet Kavéva TPOPANHA OTIS PLOIOAOYIKEG Aettovpyieg TOv aBANT] 1 €vOG VYLOVG
atdpov. (18) Qotdoo , givor okdmun N TAKTIKY 1OV aKoAovdeital o€ KAMvikovg TANOLGHOD UE VEQPIKT
vooo , meplopilovtag v TocdTNTa TG droTpoikng npmteivng. ( Klahr et al. 1994 , Maroni and Mitch
1997). (19) Méypt ofjuepa dev givar TekunploUEvn 1 VIEOOECT VEPPIKNAGC VIEPTPOPIOGC 1 UEIWUEVNG
veppikNg Aettovpylog og vyieic avBpdmovg 0nwg cvpPaivel og movtikia kot okvilovg . H amnékkpion
obpmV petd omd avEnuévn S6CN TPOTEIVIG EIVOL OVOLUGTIKG Wil TPOGUPHOCTIKY Kiviion Tov
opyaviopod yw vo  ovtomeEéABel Kot vo OUOAOTOMOEL TIC (QUGLOAOYIKEG TOL AELTOVPYiES
YVUTEPUCUOTIKG , KOTOANYOLUE ©TO OTL 0 ATOpO YOPIG TPOPANUOTO OTO. VEQPA OeV VIAPYEL
OTOKAEIOTIKOG KIVOLVOG Yio. VEPPIKN ovemdpkeld. Agv ocvviototolr v yivetor ARym StoiTnTikng
TPOTEIVNG EKTOG TOV GUVIGTOUEVOL €VDPOVS , Ywpic v vrddeln watpov. (18) Ou dioteg vyning
TEPLEKTIKOTNTOG 08 TPWTEiveG lomg oyetiovtal pe avénuévo kivéuvo otepaviaiog vosou AOY®m g
TpOSANYNG KopesuéEVOL Aimovg Kot yoAnotepding. (31)

Mia dopnpévn diarta TAovcila og {mkég Tyég TPOTEIVIG , Kot AOY® NG Tepicoelng npmteivg eival
AOYwoO va meploptotody Ta vmoOAowmo Opentikd cvotatikd. O meplopopdg ko 1 e&dheym
TPOPOV(KLPING PLTIKMY) HE LYNAN TEPLEKTIKOTNTO 0 VOUTAVOpPOKES KOl QUTIKES tveg Kol pe TV
TAPOAANAN VYNA TpdoInyn (oKDY mopaydywv 0o 0dnynoel e avEnpéva Kopeouéva Mmapd |,
YOANGTEPOAN Ko GLVETMG ovENUEVO entimedo MonpmTeivng younAng mokvotntag (LDL) (23,31).
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Extéc avtol , 1 amovcio Tov mopardve ausavel TNV apTnplok] TECT] Kol HEIDVEL TIG CUYKEVIPAOOCELS
Bactik®dv 1yvootolyeiov Kot PLrrapvedv 0rmg To KOA , To payvioto kat to acBéotio. Tpdoya énwg to
KpE€aG , TO TOVAEPIKA , To. BaAAGGIVE , To avYd Kot ot Enpoi kapmoi €govv avénpévn TocoTNTA G
movpiveg , mov av&dvouv To emimeda ovpukol 0&éog. Méom g andAielag ovpikov offog umopel va
mpokAnbel ovpikn apbpitida oe vaepPolikég dOGEG KATOVAAWONG TOV TOPOTAVE Tpoe®mv. H kaxn
SoTpoPN KAt 1 0TOPOAT TOV PPOVTOV KOL T@V AXYAVIKOV G€ TETOES dloteg avEdvet , poll e moAAovg
GArovg Tapdyovieg , tnv mbavotnta kapkivov. ( Chow et al. 1994 ) Ievikotepa ot eAheiyels Pacikdv
Brapvev mov mpokvITovy omd dlouteg pe vVYNAN TpdcAnyn {owdv TpoTeivadv, Ba £xovv duouevi
amoteléopata oty vyeio Tov abAnth edv dev 600gi 1 KaTdAANAN Tpocoyn.(31,19)

O1 mpoavapepdpevol Kivouvol agopovv abANTEG TOV SV TPOGEXOLY TNV TOWOTNTO KOl THV TOGOTNTA
™G OwTpoPng kot okolovBolv yevikevuéveg odloutec mov Ogv  amevBvvovTol amapPaiTNTO GTL
evepyelokég toug avaykeg. H mpocoyn kot m mpdAnym g endpKelog OpenTIKOV GLUGTATIKOV KoL 1
SlTNPNOTN TOVG GE OMOJEKTA €VPT TWDV Ba 0dNYNoEL 08 EANYIOTOTOINGT KIVOOV®V KOl GUVETELDV
otV mopeio Tov abAntn.(10)

3.14 XYMITAHPOMATA XTON KAAXYIKO AOAHTIEMO

H vrepPforikr Tdinon cvpminpopdtov dotpoeng (DS) mov xel mpoxdyel ta tedevtaio ypovia £l
00N yNoeL o€ pio TayKOGHe ayopd oNUAVTIKOD TPOHTOAOYIGHOV oV anevdiveTal TOG0 og abANTEG TOV
OTOGKOTOVV OTNV UEYIGTOTOINoT TS anddoons 660 Kot 6€ ATopd mov emBupovv v enitevén tov
Wovikod ocdpatog. Ot teptocdTEPOl AOANTEG AvayLYNG OvEPEPOY OTL AAUPAVOLY GUUTANPOLOTO XOPIG
™V VmapEn KATolng STPOPIKNG aveETApKeNS. Avtd Opmg cvpfaivel kot 6Tov TANBVGUO ToL dev
abAeiton ywpic v OIapEN avoyKaldTHTAC CLUTANP®ONS GLGTUTIKMV. (13)

Edd xat moAld xpovioL VIApPYEL N OTPATNYIKY TOL 0dNyel o PéyoTa amoteAéopata e vrofondnon
OO GUUTANPOUATE Kol €PYOyOvVa OKeLAoUHOTH amd ToAlovg abAntés. Mécw avtdv vmdpyst 1
Svvatdmra tpdcbetng fonbetag and dmoyn cuUTANPong eAAEIYEL S1APOPOV GLOTATIKMOV , 1| OKOLLOL
Kot ad TV oTtAPIEN 6€ £VTOVEG TEPLOdOVG doknong kat aydvmv.(1)

"Eywe npoondBeia amd tovg Maughan et al.(2018) va opicovv Tt givar éve cupmAfpmpo S10TpoPrg :

<< Eivar éva tpoéQeo , ovotatikd Tpoeng, Opentikd ocvotatikd 1 £veorn €KTOG TPOPHG TOv
mpooAapPivetol OKOTLO €KTOG OO TN GLVNON KOTOVOA®GOT J0TPOPNG Le oKomd TNV emitevén
GUYKEKPILEVOL OQPEAOVG YLoL TV VYEia 1] KL TV amddoon. >> (35)

Mia cepd S10QopeTK®V AOY®mV avoeépnkav 0Tt GUVEBOAOY GTNV O0yOpd CUUTANPOUATOV omd
afntég(47)

o Awmpnon kot TpOANYN KOTAGTOONG VYELOS, KOl GE TEPIOOOVG AVOGOKUTOUGTOANG
o Auwyeipion erlelyev OpenTIKOV CLUGTUTIKOV

o Tlopoyr evepyelak®V VIOGTPOUATOV Yo dtdpopa afinpata

e  Behitioon anddoong

o Tlopoyn vrootpiEng TapdAinia pe (o eximovn doknon

o Koldtepn avappmon Kot amokatdotacn Puikng PAABNG

o Yuyoroykn vrootipiEn

o XeIPoUOG COUOTIKNG SLUTAAUONG

o AvOKOVUPION LVOGKEAETIKOV TOVOL

o Taybdtepn avippwon amd TPOVUATICUO
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Ta wpoidva ovTd KOADTTOUV STPOPIKODS GTOXOVG TOV 0OANTH OE E0IKEG TEPTTMOELG UEIOUEVNC
EMAPKEWOG TNG KOUOMUEPWVNG STPOPNG KOl TOPEXOVY  HOKPOOPENTIKA ocvoTtatikd , Prtapiveg ,
vooToteia Kot VYPA T onoia TPo®OOVV TNV TEPATMOOT PG GVETNG TPOTOVIONG XWOPIG CUUTTOLOTO
évtovng kolpaong , movokepdAwv kot AwmoBvpiog amd €AAewym SATPOPNG M HKPOOPETTIKOV
otoyeiwv. ( 0g KOTAOTAGES VOGOV, £VIOVNG TPOTOVNONS , ELUNVOL proems o€ yuvaikes KTA.) (35) H
EMTAEOV TPOCANYN UIKPOOPENTIKOV GLGTATIKMV OTMG TAL U1 TOAVTILO HETAALD , LITOPOVV VO EYOVV
AVTIKTUTO VIO GLYKEKPLUEVES GLVONKEG TPOTOVNONG Kot va HEldcovy v amddoon.(13) Avaykaio
cuumAnpwon o€ Bpentikd cvotatikd kabictatal oe abintég avroyng 6mov 1 aroddoon kabopiletar amd
TNV EMOPKELD, TOV GLOTATIKAOV OLTAOV KOl 1] KOT®on mpoépyxetar cuvnbmg and v eEAvTAnon tov
poikod yAvkoyovov. (35) Mio avemdpkelo, 0mol0vdNToTeE OPETTIKOD GLGTOTIKOD UTOPEL VO KOTAGTEL
petpnon (Ttoon anddoonsc) N OKOUO Kol Vo EUQOVIGTEL VIO TNV HOPPT TPOVLOTIGHOD (0GTIKOT
Tpavpoticpol) (47).

Ta afAnticd TpdeyLe. YIVOVTOL 0A0EVO KoL TEPIGGOTEPT, EVPEMS YPTCILOTOLOVUEVO KAODG TPOGOEPOVY
TOWKIA0L CUGTOTIKOV OTAPAITNTOV Y10 TIG EKAOTOTE dPpacTNPIOTNTES , €ival €0KOAO OTNV HETAPOPE
TOVG KOl &ival 1B0VIKG Y10 TEPWITMOEL OyOVMV KOl TOAD®PNG anovoiag omd to omit. (35) To
GKEVOOUO CUUAANPOUOTOG Bo TTpémel va SIEVKOAVVEL TV TEYN Kol TNV omoppdencn omd Tov
petafoAopd tov abinti kot Oo mpémer va mopéxel dpeca amotehéopata yoplg mopsvépyeleg .(
dvopopia yaoTpevieptkol , dOoKOAN TEYN , TpEo ) (52) Aev eivan aniBavo éva 25% tov mAnBvopod
va unv umopel va petafolricet Oha ta £idn Tpoteivedv Kot va avtamokpdel avdioya yio v Sidomaom
KOl EKUETAAAELON TOL GOKELACWUOTOC , KOl £TOL €ivol avaykaio M TEPOLTEP® HEAETN] OUTOV TOL
POVOULEVOD Kat 1) €bpecn AVoNG YL ovtdv Tov TAnBvoud.(54)

H ypnion cvuminpopatog eEaptarol and ToAlod Tapdyovieg OTmg:
A) To aOnua kot o1 KaBNuePVES SpacTNPLOTNTES

B) To eninedo mov Ppicketal o ackovpevos. Oco avédvel to eninedo 1660 oLEAVEL KOl 1 AvAYK™
VIOoTNPIENG TNG OLOTPOPTG.

I') Hukio. Me v adénon g nAikiog avavet kot 1 amaitnon e Bpentikd cuoTUTIKA Kot Brrapiveg
A)D@OLo. Ot Gvtpeg TPocAapfivouy TEPIGGOTEPH CUUTANPDOUATO OO TIG YOVOIKES.

E)I[ToMtiopde. Kabe gbvikdmra kot kowvmvior Aertovpyel S10popeTikd Kot ovTIAaLBAveTaL aAMMS TV
GUUTANPOOT SULTPOPIKADV TOPUYOVIMV Y10, TNV TPOay®YT| TG vYEiag. (47)

Qotdo0 mpénel va dobel mpocoyr otov THTO ckevacudTOV ToL Ba emAeydel Yo TNV TEXTIKOTNTO, TOVG
Y. TNV TPOCEOPG TOVG Kol TIG TOOVEG TOPEVEPYELEC TOVG. XE MEPUITAOOELS TOV UTOPOVV v
avTiKoTooToobv and kabnuepvd tpoidvta pécm G Tpoeng Ba amotehovoe Waviky Avon , TOGO Yl
egocovounon YpnUAT®V 0G0 KOl EVKOAOG TOL OPYOVIGHOD VO SOTE YVOGTA Yo ALTOV TPOPLULA.
2NV TEPINTOON TOV TPOTEIVOV , GUPAOS Kot ival TPoTOTEPN M XPNO™ £TOUNG OKOVNG TTPWTEIVTG
aALd Bo Tpémet va mpocAapPavetal eEicov HéEPog TG KaBMUEPIVIG GUVOAKNG TPAOTEIVIG Ao COIKES 1|
KOl QUTIKEG TNYEC TPOTEIVAOV TPV TNV YPNON TOV d0GoUETPNTAOV. Agv givol Ayec o1 mepmTMOGELS
eEdpmong amd abAntikd TPOPIUO Kol M U TPOETOOGio. Kavovikoy @ayntov. Eival amapaitntn n
Vmapén OAOV TOV OPETTIKOV GLGTUTIKMY GTOV OPYAVIGHUO, T OTOid UTOPOLV Vo TPOSANEHovV TG0
amd TNV vY1EVn S10TPoP] OG0 Kol omd ToL AOANTIKA TPOPLULO KOl TO, COUAANPOOTO. dtatpoPic.(35)

Xe MEPMTOOEIS 0yopds Kol TPOUNOENG CUUTANPOUATOV dVGTVXDG M KON ayopd ond  YveoTd

KATOOTAHOTO 0Avoidag dev ouvviotatal kabmG T OKELAGHATO TOL TOAOLVTAL £ivol ap@iPoing
amoteleopatikotrog .(39)
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Mio mpoceotn petd-avaivon 159 peletdv oe abintkovg mAnbvopovg tov Knapik et al., 2016
AvoyYVOPIOTNKE 0 EMITOAAGHOG TNG YPNONG TOV CUUTANPOUATOV SIUTPOPNG AVAAOYO LE TO VA0 KoL
mv Katdotaon tov abAnt. (35) Méoa oe pia dietio kot PETE 0md TOAAG dnpocievpéva dpbpa oTov
TOpén TV GUUTANPOUATOV €yve avagopd 0Tt 0 90% TV aOANTIKOV KOW®MV GUUTANPOUATOV
MEPLEXOVV  {YVN] OLOTPOYOVIKMDV EVOOKPIVIKOV TapayOvIev pHe T0 25% autdv vo €l TOPOmave
dpaoctikdOtnTo. ond To. amodektd Opw. Emumiéov to 50% mepimov tv cvpuminpopdtov £xovv
poAvopatikég ovaieg Ommg 1 pedapivn. H avéykn mapakoiovdnong g acedietog Kot g avalimmong
TOV TOPEVEPYELDMV A0 VREPPOAMKT SO0T] GCUUTANPOUATOV Eival amapaitnTn and ToLg AOANTES Kot TOVG

vrevBuvoug mov tovg emPrémovv. (17)Ta cuouminpduate STPOENG XPNOEDOVY ETIONG KOl ©G
OepamevTIKn TPOANYN Y10, AGOEVEIEG TOV OVOTTVELGTIKOD GUGTHUATOS (AOY® OVOGOKATUGTOANG UETA
anmd GoKNo™) Kol WG VITOCTNPIKTEG 6€ TEPLOSOVE EVTOVTC KO entimovg tpomdvnong. (35)

Aev omotelel yeyovdg mOL EKTANGGEL OTL 1| CUUTANPOOCT OTOOLONTOTE OKeVAGHOTOG O glvar
EVEPYETIKN O€ d1apopeg Kotnyopieg abinudtov. [pénel dpwc va yivel katavontd Ot 1 enttuyio evog
afint oev e&optdral omoKAEIGTIKG 0md €vo okebaouo OAAL GAANAETIOPA KOl HE TOLG TAPATAVED
GNUOVTIKOTEPOVG TAPAYOVTEG: YEVETIKN TPOSIAOesT, SounuUéVT] Kot TEPLOJIKT) TPOTOVNGT , €0TIOGT
oTIg advvapieg Tov abAnt, cwot) doTpoPn] , kol oot ekovpact. O pOAOG TOV GUUTANPOUATOV
dgv MPEMEL VAL VIEPEKTILATAL OTAV TO TAPATAV®D dEV TANPOVVTAL.

"Exel dnpoocievtei npdoeata £vag 0dnyodc yio 140 copminpodpata datpoeng and tovg Castell et al 2015
7OV TEPINOUPAVEL TIVOKEG OTOTEAEGUATIKOTITOG TOV CUUTANPOUATOV KOl TO TAOG 0VTE AELTOLPYOLV
®¢ voPondeta yio Tovg aBINTEG. Aloywpiloviol o€ aVTé OV TPOCPEPOVY GNUAVTIKO OPEAOG Kal OE
ekelva mov mepi€yovv omayopevpéveg ovoieg and tov WADA. Eivar éva onpoviikd epyaieio
avalimong ¢ oEomoTiog VoG CUUTANPMOUATOS OO aVOYVOOTEG Kol afAnTég mov embupovv va
EeKVIGOUV TNV TPOCAN YN CUUTANPOUATOV.

Me v vmapén evog 6MOOTA KATAPTIGUEVOD SLATPOPOAIYOV Kol TNV eUmepio avtov , Ba vapéel pia
TPOCOAPUOCLEV S0TPOP] avAAoyo He TNV NAKio , To AOANUA , TNV OPILOVON KOl TIG EVEPYELOKES
amot)oels Tov afAnpatog Tov M omoio Ba pmopéost vo Tov Pondnocel vo amodmMoEL TO KAADTEPO
duvat6.(35) Téhog , Ba mpémer 0 AOANTG KoL 0 S1TPOPOLOYOG VO LEAETHOOVY TNV TPOCPOPA KO TIG
avTapolBEc Tov TPoidovtog Tov Bo ayopactel kot TV GYECN TOOTNTOG TWNG. AVGTLX®DG 1M TOPOYN
CUUTANPOUATOV gival éva akpto omop kat dev Bo Tpémet va yivetal yopic yvdon Kot a&loAdynon tov
copmAnpodpatog. H avéivon tov OeTikdv Kot Tov apvnTiK®v arotehecpudtov mov Oa tpokaiéoet , Ha
amoTELEGEL £VOL CNUAVTIKO BrL Yo, TV eTA0YN TOL ekdoToTE oKELdopatoc. (47)
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Adapted from Maughan et al., (2018).10C

Synua: TIpocéyyion okéyng yio avaykn Yo cupmAnpodpete dtatpoeng. Ipocapuoyn omd m «Animon
ovvaiveong ™g 10C: Zvuminpodpoto dtotpoeng kot tov afint) vyning amddoongy, amd tovg RJ
Maughan, LM Burke, J. Dvorak, DE Larson-Meyer, P. Peeling, SM Phillips,... L. Engebretsen,
2018a, International Journal of AOnticuoc diazpopy kou Metaforiouos Aoknon, 28 (2), oeh. 104-125.

A) ZYMITAHPOMATA ZE ATONIZMATA ANTOXHZ

Ta xvptdTepa GLUTANPOHATE TOV EYovv eEetaootel omd Tovg Peeling et al. (2019) sivar 1 kapeivn , Ta
vitpikd o&éa , m kpeativn , n B-adavivn Kot To avOpakikd GAag pe pHOVo To TPMTA dVO OTO CVTA VoL
€YOUV €LEPYETIKN emidpacn o€ Spouovg avtoyne. H omotpomn tov mOHVOL , NG KEVIPIKNAG Kol
TEPLPEPELOKNG KOTWOOTG TOV VEVPIKOV GUGTHLOTOS KOt 1] AoPLYN eEAVIANOTG TV amofepdTtv vYpdV
Kot puikod YAukoydvou gival ootk eTLTELEN TOV EPEVVITMOV KoL TOV TPOTOVITAOV GE Uiot TPOTOVN oM
Ko og évav aydva. H enidpaon g kaeeivg iocmg og moodtnteg tov 2-3 mg/kg evioyvost Ty didpketa
TOV AYOVO KOVTE 0TV TTEPI0d0 KOT®ONG ToL abfAntr. Ot T0OGOTNTEG TOV VYPAOV KoL TG TPOPNS TPV 1
KOTA TNV SEPKELN TOL OyDVA EIVOL EVPEWMG YVOOTH GTPATIYIKY LE AUECH ATOTEAEGLATOL.
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H Swbeoipndomto Opentikdv GLGTATIKAOV 6TOVG GTUOUOVG TOV Oydva KOl 1 GUVEXNHS CUUTANPOOT)
vdatavOpdkmv kol vypdv Ba Pondncel Tov aBANTH VO TEPLOTIGEL KOl VO EAOYIGTOTOWGEL TNV HVTKN
BAGPn mov Ba eméAbetl. To vitpikd drog dev Bao Tav omibovo va TPOCPEPEL Kol GVTO GUUTAN PO LTI,
00éAN.(39) Metd and doknon avtoyng eivar odvvnbeg va mapéyetal mosoTnTA VIATAVIPAK®OV Yo TNV
avacvvleon Tov puikob yAvkoyovov. H otpatnykn copmAnpwong tpwteivig oe £va tétoto pelypo dev
Ba éyer kavéva O6pelog €dv M mocoTTo TV V30TAVOpaK®V givorl emapkng. (52) H koravdloon
peyolvtepng 66omg mpwteivig Oo etvar o@éAiun oty amokatdotacn Tov pLikeov PAafdv Tov
pvockeAetikov, (petopévn CK oto TAdopa) oty Hetopévn avtiAnyn VITOKEUEVIKNG KOTWOONG Kot TNV
datpnon doknong. (52)

B) ZYMITAHPQMATA XE AOGAHMATA MIKPHZ AIAPKEIAX

Ta abApoTo TOVL ATALTOVY YPIYOPT] OVTOTOKPIOT TOL HViKoD cuoTiuatog kal Pacilovtatl oty aplot
TEYVIKN KOl TOKTIKT TOv ayova otnpifovtar cuvfog oty okAnpn mpomdvnon kal TNV oOoTH
kaBodNynon g dTPoeng Yo peylioTomoinon g anddoons Kot tng Huikng palag. Tétow abinpata
£t 1o ompvT, ot piyelg kot To dipata. H copminpmon tov anapaitte@v opvoEéov Kot TpoTeivav
o€ TOYLOVVOUIKA abALOTO TOV éva HEeYAO TOV HEPOG TNG TPOTOVNONG €lval 1 HVIKY EVOLVAL®OOT
etvan kaBopiotikn kol dev mpémer vo vrmotydtal. H emapkng mpdoinyn mpwteivng yopo omd ta
yeyovota evéuvapumong og abinpata Tov facifovtol 6To POGEOPOYOVO GUCTHLO KOl OTIS HVIKEG tveg
Toeiag ocLoTolg , Ba evioyvoel Ta eminedo pvikng dvvaung kot vretpoiog ( Reidy & Rasmussen,
2016). H emloyn 1oV couminpoudtov ovtdv 0o mpénel va eival emAEKTIKY KOl TPOGEKTIKY KaOMg
OTI®G TPOAVOPEPONKE 1| 0yopd o€ TETOLN TPOTOVTO KIVEITAL GE TANICLO TOL AITOGKOTOVV LOVO TO KEPSOG
Y®pig va vdpyet evolaeépov yio v totdmta. H cupforr] tov abAntikdv tpoeipmy ivat aroapoitntm
av Kol €pOcov 0 aBANTNG £xEl KATOW OVETAPKELD OPENTIKOY GLGTATIKOV GTNV JTPOPT TOV N 1
TPOTOVION TOV OTOLTEL GUYKEKPULEVEG TOGOTNTEG , TPOIEVAOV OTNV GLYKEKPWEVN TEPINTMOON,
Baowkdv kot kafoploTK®V Y10, TNV arddoon pokpo-0pentik®dv cuatatik®dv.(35)

Extdc 00 cvumAnpopatog ™me Kabophg mpmteivng , moAlol abANTéG TayxvdLVOUIKGOY afAnpdToY
EMOPELOVVTOL A0 TNV GUUTANP®ON KpeaTivng, B-adavivng kat avBpakikod diag. ITo cvykexpuéva
avoeépeTal OTL 1 KatavaAmon Kpeativng pe éva uktd cuvdvoopd vdatavipdkov katl tpoteivev (~50
YPOUpdpL) umopel vor eVIoYOoEL TNV O1€yepoT oOVOEONS TTPOTEIVIG e TavuTOXPOVN CLUPBOAN otV
poikn vreptpopia. (35.43)

Amoteléopata amd ypdvia Aym B-adavivng delyvouv 0Tt avEAveL TV TEPLEKTIKOTNTO O KOPVITIVI] TOV
OKELETIKOV [VOG, 1) 0ol LTOpEl VoL LETPLAGEL TNV 0EEMON GTO KUTTOPO EVEPYDVTAG O PLOUIGTHG TOVL
ph. Tapéxer emmAéov 1810TTEG MOV Ponbodv oV OUOOGTACT TOV HVIKOV KLTTAP®V KOTO TNV
SLIPKELDL TNG CLUGTOANG TOVG GE TPOTOVNON LE VYNAG TOGOCTA TAPOYNG EVEPYELNG OO TO avaepOflo
ovotua. Evdwpépov emiong mapovoudletar 1o yeyovog OTL o iveg Toxelog GLOTOANG €lvot
EUTAOVTICUEVEG E VYNAEG GUYKEVTIPDGELG Kapvitivig , Tov onuaivel 0t pio enmAéov moodtta Oa
npoceépel mBava amoteréopata. To vynAd enimedo kapvitiviig amotehodv yevetikd Kabopiopuévo
TOPAYOVTO ETTVYI0G GTO GTPIVT Kol £IvOL Ko Eva omd T KPPl EMA0YNG TaAEVTOV. Q6TOGO 1) PUTKN
Kapvitivn €ival TOGOOTIKG TEPIOPICUEVT] OTIS YUVAIKES GE GYEOT LE TOVG AVTPES KO LEIMVETAL [E TV
nAkia. H copmiqpwon B-alavivng o€ xoptopdyouvg abAntég kabiotator anapaitntn kadmg n Sotpoen
ToVG TEPEYEL EMAyIoTEG TOCOTNTEG TG - (44)

Y& OTOLONTOTE TEPIMTMON, Ol CLOTAGELS GTO. GUUTANPOUOTO O TPEMEL va akoAovBoHVTAL OVoTNPA
Kol 0€ TEPLOOOVS AYDOV®V 1 KABOINYNUEVT] Kol GOOTH SOUNUEVN XOPNYNOT BPETTIKGOV GLGTATIKMV KOt
TPOTEIVIG , B0 CUUPAAAEL OTNV EMITLYY GVLUUETOYN TOL ABANTY KOl OE TOPOUTAVED OO £V ALYDVIGHO
avd Popd. (1.y oKVTAAEG , TPOKPLOTIKOT Ko TeAkot) . (48)
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I ZYMIIAHPQXZH AMINOZEQN

Ta televtaia xpovia Exel dnuovpyndei evolaPEPoV Yo TNV GUUTANPOOT ApvoEEmV Ge aBANTIKOVG
TANOVGUOVG Yl HEYICTOMOINGN TOV TPOCAPUOYOV , €KOTEPN o€ mpomdvnon avtiotaong.(36)
Avagépetal 0Tt 1 TOPOYN QLVOEE®V EMELTO. OO TPOTOVNON LE OVTIOTAGEI; GE GUVIOUO YPOVIKO
SloTpo Elvol tKavi vo, TPOoPEPEL OPEAT] OTNV GUVOEST UVIKOV TPOTEIVOV Kol otV avénomn g
Hoikng palog ko vretpoeiog twv pomv.(54)

To peyodvtepo evdlapépov mapatifetotl oe apvo&éa dtakiadiopévng aAvcidag(BCAA) , otnv Asvkivn
, looAgvkivn kat otnv Poiiv. H diéyepon tov poplakdv oddv tng cdvleong g HUIKNG TpoTEivng
avoeépetor 0TL avEdvetan pe v katdmoon BCAA ( Karlsson et al., 2004 , Moberg et al., 2016 ), kot
ouykekpyéva, pe v Agvkivn ( Kimball & Jefferson, 2006).

O1 gpyaoieg tov Jackman et al., 2017 éé6g1i€ov 6Tt pe v Kotdmoon 5,6 ypoupapiov BCAA petd and
doknon avtictaong eixe og anotédecpa 27% ovénon omyv Siéyepon tov MPS.(Adyw mapovoiog
Aevkivng oto okevacpa). [oapodpola amotelécpoto KoTadeiydnkay exiong pe v Katdmoon AevKivig
(Wilkinson et al., 2013). vuminpopatikd ot Witard et al., 2014 avédei&av Ot pio peyaAidtepn
TocOTNTA TPMOTEIVNG 0poV YaAakTog (20 ypappdpia ) mov nepieiye mapodpoteg mocotteg BCAA eiye
mePInov 10 AMMAACI0 T06006TO avénong oty andkpion cvvleong mpwteivig.(36) Ta apwvo&éa g
yAouTOpiviG KoL TG SLOKAASIGIEVTG QAVGIONG £X0VV OKOLM AYVOOTO POAO GTNV OVAKOALYT KOl GTHV
avappwon tov abint) and évtovn doknon. Eved ta copminpopote avtd vrdoyovior ToAAL oTnv
ayopd , dev givon akopo Eexdbapog o pOAOG ToV og TETo1EG MepToelc. ( Bermon et al., 2017 ).(35)

BCAA

Ta apwvo&éa SwokAadiopévng alvcidag sival apvobéa mov 0EEBMVOVTOL OTOV GKEAETIKO WL Kol 1)
oeidwomn tovg mTpowbeital pe v doknon. Avtd ta apwvoléa givar n Agukivr , 1 1IGOAELKIVY Kot M
Boiivn kot amotelovV Tpio amd TOL CNUAVTIKOTEPO OKT® OVOEEN TOV HVTKAOV TPOTEIVAOV , TO OTOl0
etvan anapaitnta oe Pabpo 40% g anaitnong apwvoémv amd ta NAacTIKA Kot dgv TopAyovTaL and
Tov avBpomivo opyovicpd.(8) Aappdvovior and tovg pafdmtong pieg kot 0EEWd@VoVTaL LEPIKDS 0o
aVTOVG TOVG 6TOVG. (32) ATO TG AVTIOPACELS TOV KATAADOVTAL Ad TV JAoTACN TOV OpVOEEDY |,
anelevBepdvovtat To&kol TOPAyovTeg TOL €AV 1 TPOCANYM EEmepAoEL TNV PLGIOAOYIKTY , Ba VTdpEet
TOPEUTOSIOT TOV QLGIOAOYIKDY CLVONK®Y oTa KOTTOPO TOV OpPyaviGHoV. Xaedg Ba mpémel va
axoAovfeital 1 CUVICTAOUEV TTOGOTNTO TOV OUWVOEEDY aVT®OV KOOMG 1 TePlcoEln eV TPOGPEPEL
Tapamive OQEL0G Kol SaTapAGoEL TV OHOLOGTOOT] TOV KUTTap®V. MeAéteg mov avédel&av tnv
TOEIKOTNTO TOV ApIVOEEDY OVTAOV avEPeEPAY TMG £Gv axoiovnbdei pio avaroyia apvo&émv dnwg otig
Lowég mpmteiveg dev Ba vdpEovy enmtdoelg oty ddikacio petafoAilcpod tovg. Avth 1 avoloyia
etvan 2:1:1 oe Aevkivn, 1ooievkivn kot Borivn avtictorya. Evd n Aevkivn eivor amodederypévo mo
wyvpd opwvoEd amd ta GAAC 3OO T CLUTANPMGCN HOVO OLTOV TOV CUIWVOEEDG (0MC TPOKOAECEL
aVIGopPOTio. 6TV ENIdpacT Tov cuumAnpopotog tov BCAA. (8)

O avtayoviopog ovTtdv TV apivobémv éxel kaboplotel acapng He dpopES EPEVVES VA, ETIKAAOVVTOL
Swpopetikég arinAiemdpdaoels. To vwoAowma 600 apvoléa(tooievkivn kat Boiivn) Exel amoderyBel OtTL
AvOoTEAAOVY TNV OmoppOPTon TG AevKivng og pio marodtepn pedétn( Szmelcman & Guggenheim,
1966 ).(25) H ocvuminpwon avtdv Tov opvoémv Aiyo npv v doknon Oa fondnoet oty TpdAnym
KOl GTNV amoKaTdoTaon g Loikng PAAPNG Tov Ba enédbetl amd v Tpomdvnon , Kot 1 dpdor Tov Ba
evioyvbel meplocoTepo KaTd TV dtdpketr avtc. Ta Mmopd o&éa iocwg amotelodv pvBuIGT Yoo TOV
katafoiiopd tov BCAA, kabbg pe v doknon ofeddvovtat Kot ot dVvo tnol cvotudtov. Eved o
UNYXOVIGUOG TOL UETAROAMGHOD TOL GLVIVAGHOD QLTAOV TV APIVOEEDV KOl 1| AAANAETIOpOGT TOVG dEV
glvar amoAvTmOG Katavonty , 16 M déyepon g odvleong ¢ TpwTeivng gvbdvetan oty VIaPEn
AEVKIVIG 6TO OKEVLOGHO KOl 1 LEIMOT TOV SEIKT®V POTKNG PAGPNG dev pmopel axdpa va dievkpiviotel
mMpos. (8)
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Ta opwoééa dakiadicpévng aivoidag , Kot Wiaitepo 1 Aevkivn , TpomBovv kot evieybovv Tnv
SpacTIKOTNTA TOV pNYaviopod obvBeong HLIKNG TpOTEIVIG, Y ovtd Kot Kobictovial amd Ta
dnpoeréstepo copminpopate . Ta apwvo&éa avtd, evioybovy Tov UETABOMGUO TTOL TPOAQYEL TOV
TOAAATAOCIOGHO TOV KUTTAP®V KOl EVIGYDOLY TNV OTOKOTAGTOOT TOL OPYOVIGHOU G€ mePLOG0VE
avaxapyng. EmmAéov peidvovv v cvykévipmon cepototivig , 1 omola gival TpdTog Tapdyovtag
eUOAaviong Kevipikng komwone. Ta apwvoléa daxhadiopévng aAvcidag eivot o o gvkoia 0EeW®IEVOC
TOTOG OULVOEEMV GTOVG GKEAETIKOVG HVEG Kot GUUPAALEL oG TTNyT| evépyelag Emetta and eEAVTANGY TV
Swbéoov véoravipdakwv. (1) To BCAA Bonbdet otnv mpdinyn g emdeivwong tov emakdlovbov
™mg évtovng mpomodvnong £neto, omd TV €EAVTANGN TOV HViKoD YAVKOYOVOL GE OGKNGELS KLPIMG
avtoyng. Avetuydc dev €xel akdpa dopopomombel 11 S0GOAOYIO TOL GUUTANPDLOTOG AVTOV OVAAOYOL
pe o GOAN o Kot Ty évtacn g doknong.

Ipogavag kot kabbg to BCAA gvicylel TIC PUGIOAOYIKESG KOl OPUOVIKES ATTOKPIGELG ETAVOPOPAG TOV
opyaviopol givat Aoyikd va meplopiletl kot v adENON GLYKEVIPDOGEDY TOV KOUPLOV JEIKTMOV VKNG
BAGPNg , yeyovdg 1o omoio cvuPdriel oy gvicyvon amddoong ¢ Goknong. O ypdvog Mymng tov
BCAA oaivetor va unv dogépel mpv KoTd TV OldpKewD 1 UETE , OV Kol VOl TPOTILOTEPO M
GUUTANP®GT TOV OO TOVG TEPIGGOTEPOLG 0OANTESG vau glvart Ttpv TV Tpomdvnon. O cuvdLUGUOS TV
apwo&émv autdv 6o cupPdiiel oty Aydtepn ovtiinyn kobpaocng , otnv PeAtioon g WLXLKNG
KOTMOoNg , otV aLuENUEVN avVOPOAKT ATOKPLOT TOV OPYOVICHOL GTNV SLAPKELL TNG OVAPP®ONG OALY
KOl OTHV avocoomoKpilon £nerta and vrepPfoikn mpomdvnon. Qotdéco mpémel va avapepbel 6t dev
gtvar copumAnpopo Tov PEATIOVEL TNV 0TOO0N , OAAG EVIGYDEL TV OVAPPOOT| KOL TNV OTOKATAGTAON
oV 0OANTA peTd amd TV Evtovn TpomdvNon 1 amd Evay aydva.(53)

IToAlol epguvntég e€étacav TV emppon TOV OUVOEEDY SOKAASIGUEVIG OALGIdNG OTNV AmOS0oT
KUKAOEPYOUETPOV GE TPOCANYNG NG MEYIOTNG TYnG o&uydvov amd 50-70% kot odnynbnkav cto
amoTéAES O OTL OL OUAdEC TPOCANYNG TOV OUVOEEDV ELPAVIOAY CNUOVTIKA YOUNAOTEPES TIWES TOV
0VLGLOV TOV TPOKAAOVV KOTWoN. Mia akope pedémm tov Matsumoto et al.(70) avépepe yapnidtepeg
ovykevipdoelg tov CK (kpeatvikn kwvdomn) kot LDH(yolaxtiki agudpoyoviaon) oe 12 dpoueig
peydAwv oamootdoemv Emerto and evtatiky] mpomdvnon 3 muepov. Tehevtaio kot Oyt Arydtepo
onuovtiky épevva givol avty tov Gualano et al.(71) nov éncita and yoprynon 300mg BCAA ava
povéda Bapoug £de1ée peyardTepn cvyKEVTIPOOT YALKOLNG énerta oo eEovTAntikn doknon.(1)

H yopiynon BCAA oe abAntég vmeppopabdviov €5e1&e pelopévn avtidnyn kKOmmorn KeVIPIKoy
VELPIKOD GLGTNWOTOG Kol kKaAvTepn avappoon. (50) Tvetar katovontd 0TL 1 amaitnon tov ouvoéiny
SkAadiopévng alvoidag avgaver pe v doknon. Ot meplocdtepeg peréteg éyovv efetdoet pia
TocOTNTA TWAVE amd 5 ypappdplo Tov gival 1 eAdylot d0oN TV gVEPYETIKMY emdpdoemv. [Tapdia
avtd M docoAoyio Yy kdBe GOAnpo ywpiotd dev eivar akdpo yvooti. H Omapén evepyetikng
eMOPOONG TOV OUVOEEDV GE AOKNOT AvToyNG Oev £xEl OlEVKPVIOTEL aKOUA. ZAPDS YIVETOL OVTIANTTO
ot pia copmAnpwon BCAA Ba sivar Somiotopéve amoTEAECHATIKY O€ dPOUEIS IKPOV KOl Hecainy
ATOCTAGE®V KOl 6 PINTES Kot 0BANTEG TOV AmattovV dvvaun Kot avEnuévn poikn pala.

COO COO COOr
"H;N —(l' —H "H;N —(l' —H "H;N ~-(I' —H
l(l\'ll <:'n H (I CH,
nC CH, CH (!'n3
H,C CH, (|‘11,\
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3.15 EPTOI'ONA XYMIIAHPOMATA

Tevikotepa ot aOANTEC Y Voo @TAGOVLY Og €va EMIMEDO TAVO OO TIG COUOTIKEG TOVG EMOOCELG
Eextvodv TV ypnom QapudK®V Ta 0moio, TPo®OOVV TIC PUGIOAOYIKEG Kol OPLOVIKEG AELTOVPYIEG TOV
0pYAVIGHOD , 0LEAVOVV TEXVNTO OTOKPIGEIS KOl OVACTELAOVY SOdIKAGIEG TOV TPOKAAOVY KOTMGN .
Tiveton avagopd yoo 6.523 copminpapate dwtpoeng (1,7 copminpope avéd adint) ) ko 3.237
oappoka (0,8 avd abint ) oe perém minbvcopod mepimov 3 yAddwv abintdv otifov. IToAAd amd
OUTA EIVOL OTTOYOPEVLLEVE KOL AITOTEAOVV OVGIEG TOV GUVIGTOVV TO AEYOUEVO VIOTIVYK OV OEXEL TOAD
amd TV ami) cvumAnpoon OpenTikdv cvotaTikdv otov abAntiopd. H ypnon eappdkov kot
epyoyovVemV ovcldv avEdvel pe v MAkio Kot pewdvetal pe adEnon g ddpkewg Tov aymva (
ayovicpoto avroyng) -(40) H amoteleopatikdtta Toug omotedel akopa éva apeireyopevo Oépa , eved
EexdBapeg etvar oL TapevéPyElEg TOVG OTNV VYElR TV acKovpeveov. Ta avépoydvo Kot To avoPoAtkd
GTEPOELON EIVOL TA TTO YVOGTA GTNV KOTNYOPio TOV PUPLOKEVTIK®Y , Topdvopmy Bontnudtov.(9)

AvapépOnke Aydtepn xpnon eopudkov amd aepkavikovs Kot actdteg afintég otifov oe oyéon e
GAleg nmeipovg. Qotdoo M xpnon eapudkev etvor Aydtepn oe afintég otifov oe oxéon pe abAntég
opadikadv afinudatov . Ilapdio avtd 1 ¥pNoT TETOUOV OVGLOV UTOPEL VO LLEYIGTOTOMCEL TV anddoon
aAld éxel apvnTIKN emidpacn ota {OTIKA Opyave. HeTd amd KAmolo xpdvia ypong Tov Kol dgv EYouv
vrdpEel Alyeg o1 meputtddoelg Bavatov and vepBoiikn doomn. (40)

3.16 OAHTTEY T'TA AXPAAH EIMIAOI'H ENOX XYMITAHPOMATOX/TIPQTEINHE

Ortav mopbei n andeoon amd évav abint vo AGPel 0mOl0OMTOTE GUUTANPOO, YO EVIGYLGN NG
amodoong kot G vyelog tov, Ba mpémer va AneBodv vmdyn Kdamowor Poacucol Tapdyovieg TOL
Kka010ToVV 10 GLUTANPGLATA 6TV ayopd Vrota. Ot kivduvol Bo mpémetl va avapépovtal Kot vo ivar
yvootol g aBANTEG Kot TpomovnTEG Yo va. unv vdpEovv BAABEC oty vyela , OTIV KOPEPH KoL GTHV
yoyoroyio tov abfint). Ov Poacikdtepol Kivovvor AYNG &vOG GUUTANPOUOTOS Kol €KOTEPO
TPOTEIVNG, TNG ayopds etvat ot akdrovbot:

A) Alota ovotatikodv. Eivar amapaitnto va ovaypdeovior OAo To. CLUGTATIKG TOL TEPLEYEL pia
TPOTEIVN OTNV ETIKETO TNG GLUOKELOGING. AVAAOYO LE TNV YDOPA TNV OTOid TPOEPYETOL VO CKEVAGLLOL
e€aptatar kot n a&lomotio Tov. (35) Ta TEPIGEOTEPO OOPAAT] KOl TIGTOTOUEVO TPOIOVTO , KOl Ol
KaADTEPEG TPWTEIVEG oTNV Oyopd mtpounBevovtor amd v [eppovia.(24) Avtd copPaivel d1ott kK4be
xdpa mov Tpombel téToln TPoidvTa £xel SropopeTikEG eBViKéES vopobeoieg Kat GAAN avotnpdTTA GTNY
TAPNON TOV 13EMIOVG TOL TPOTAOANTIGLOD. XE 0MOLONTOTE TEPIMTTMGT , O VITOYNPLOG AYOPOCTNG EVOC
copmAnpodpotog Ba mpémel va pmopel vo avalntost pe Pactkd epyoreicn OAQ TO GLOTOTIKA TNG
GLOKEVAGIOG KOl VO ovayVmPIGEL 1010 a7t 0V Td ivat To TPOPAETOUEVE ENLTPERTA GTNV OIKT| TOL YDPO.
Agv Ba mpénet va yivetar avtoAroyr OKELOOUATOV OV deV €ivOl YVMOOTA TO. GCUGTATIKA TOV KOl £YVE
mapayoy omd Evav pun edikevdpevo Tpombnt ympig miotonoinon ond efvicég kot diebvelg emTpoméc
avti-vtomvyk. AKOUO Kol HE TNV EMONUOVOT OA®V TOV CULCTUTIKOV TOL TEPLEYOLV dgv givar
AmopoiTNTO OTL VOl OAQ OOPUAT|. X€ OPKETEG YDPEG TOPAYDYNG KOL TPODONOTG TETOUWV GKELASUATOV
dev yivetor kav dokiyn o€ avOp®OTOVG Y. TO OVTIKTUTO Kol TI TOPEVEPYEIEG TOL EKAGTOTE
poidvtoc.(35)

B) IToAAG amd to copmAnpopata Bpédniay va meptéyovy LoAVGUATIKOVS TapayovTeg mov PAATTOVY
v vyeia ko givan emikivovvol( Benedict et al., 2016 , Katz, 2013 ). Xg avtd T0. GOUTANPOUOTA

OPKETEC POPEG O1 OVGIEG AVTEG NTAY OONAWMTES , 1 AVOPEPOVTOV LLE AAAEG OVOLLAGIES 1) KOO KOl
ayvoovvtay amd toug abintég 6t nTav mapdvoues. O IMoaykdopog Opyoviopog Avti-viomivyk
(WADA) &yl anoyopehoel GUYKEKPIUEVES OVGIEC TTOV NTOV HOAVGUEVES KOL VITAPYOV GE TOAAG
GKEVACLLATO TOV EUTOPIOV TOV 16MG NOEAAY VO KATOPYNGOLV KO VO, ATOLOKPOVOLV TO CPOAN Y10l
01KOVOIKOVS AGYOLG,.
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Evd 6nog avapépbnke, icmg 0TEG 01 OVGIEG AVAYPAPOVTUL GTNV ETIKETA. , AVOPEPOVTOL LLE GAAM
GYETIKG OVOpOTO , Tapadeiypatog xdptv o DMAA mov givat amoryopeupév ovoio Kot avapepotay
OTIG ETIKETEC MG EKYVAIGHA YEPAVIOV 1 Yeppavapuivr. ESd kat tpeig TovAdy1oToV deKaeTiEG VTLAPYEL TO
POVOLLEVO TOV AKOVGLOV KIVODVOL TNG POPLOKOIEPYESTG KOt EaKOA0VOEL VO VTTAPYEL KO KoL
ofuepa ( de Hon & Coumans, 2007, Geyer et al., 2004, Martinez-Sanz et al., 2017 ). Avaueoa o€
QTEG TIG 0VLOlES glvar dleyepTikd , avafoAikol Tapdyovtes , puOSTEG VTOSOYEMV OVOPOYOVQV ,
Sovpntikd , avopektikd k.a. ( Martinez-Sanz et al., 2017 ).

D) Yrdpyet eniong avnovyio 6t yopig v enPoin Tpocoyng TNV ETAOYY TOV TOPATAVE® , KOl POV
amoterel cuyvo awvopevo 1 eEaptnon Tev afinTdv amd Sdeopa cupmTAnpopata , epeaviteTol o
kivduvog e£ApTnomng kot GAA®V 0VGIOV(VOPKOTIKE) TOL ATOYOPELOVTAL OO TOVG KAVOVIGHLOVS TOV
avti-vtomvyk ( Backhouse et al., 2013)). (35)

[oAAG amd Ta cvpumAnpdpoto Tov dratibevtal 6To d1adikTvo Kot dev eivat amapaitnta TANPOS
ereyyOLEVA S10BETOVY TOPAVOLEG OVGIEG OTTMG EPESPIVN , WEVDOEPEIPIVY, OVABOAIKG GTEPOELDT| ,
opuoveg k.a. (24YEnerta amd v mapovsiaon tov Kivdhvav akoholag AMyng amayopeuIEVmY 0Ve1HY
TOL 07010, TTEPIEXOVTOL GE OTTAL KOl TOAVGVYVAGTO GUUTANPDLOTO SIOTPOPNS (KOt 68 TPWTEIVES) yiveTan
avTnmtd OtL 0 0OANTE Kot 0 VITEVBVVOG S TPOPOAGYOG VO avalNTooVVY Kat Vo, a&lOA0YHGOVV LE
TPOGOYN TNV EMA0YN €VOG OKEVAGHOTOG TPOTEIVNG. O Kivduvog eivor peydAog kot edv dev Anebei ota
ocofapd Oa vdpEovv perlovticég PAaPeg oty vyeia Kot otnv {1 ToL ATOROL Ao ThAVOLG
AMOKAEIGHOVE OE AYMVEG AOY® ALTMV TV 0Vo1®V. (35)

3.17 0 XOPTODPAT'OX AGAHTHX: IXTOPIKH ANAAPOMH

"Hon and v dekaetio tov 1950 vanp&av avagopéc g TANOLGLLOVG TOL GTPEPOVTOV KVUPIOG G PUTIKEG
VAEG TPOQDV He MYOTEPO 1 TEPIGCOTEPO TEPLOPIGHO TOV KPEATOG KOl TV Tapaydymv Tov. (29) H
npotipnon yuo Tv XY TV (OIKOV TPOIOVI®OV Kol TOV TOPUYDY®V TOVE TPOKOTTEL OO TNV
vrootPIEN NOIKOV , TEPIPAAAOVTIKAY , OPNOKEVTIKDY 1} 0KOWO KOt OIKOAOYIKOV Adymv.(2)Eivat
APKETA GLVNOIGLEVO TO EPATNLLOL Y10 TO €AV OL XOPTOPAYOL EXOVV piot OAOKANPpOUEV GE BpemTiKd
GLOTOTIKG, SLUTPOPT] KOl oV ival emapknig N Aqyn npwteivdv. O Mirone (1950) avipepe 611 01
(PLOLOAOYIKOL YN UKOT KO QLOTOAOYIKOT OEIKTEG YOPTOPAY®OV TAV GE TPOPOAVY KOAY KATAGTACN OTOV
Aappavovray 50 ypappdplo QUTIKHG TPOTEIVNG Kot [io (UKPT GCOUTANp®on and 6 ypoppdplo {mkng.
KaBdg kot mosotnta g {otkng Tp@Teivig fTav EAAYIOTN CYETIKE [LE TNV GVTIKN TOL AapBdvovtay
YIVETOL OVTIANTTTO OTL 0L XOPTOPAYIKT SlaTpodr Bo pmopel vor KOADWEL TIG AVAYKEG OE TPMTEIVESG pe
GLVOLAGHO SLOPOP®YV TOHTOV TPOTEVAV.

Evd 1 emioyn avtov tov tAnbucudv va arokieiovy to Kpéag eivat oefactn , omd TV AT LepLd
VIAPYEL (o VEEPPOAN KaTavadlmong Lokdv Tpoidvtov amd Tov 20° audvo LEYPL CTLEP LE ETTKEVTPO
T1g Avtikég kowavies. TTo ovykekpéva , o isoroyiopoi Tov FAO (food and agricultural organization
of united nations) avédel&av v avénon 1ov (oKov Tpeteivav oty loravia amd 33% oto 61% Kot
Vv oAAayf oty docoroyia amd 10 1961 £mg 10 2009 amd 79 ypaupdpio ota 106 ypopuudpio
avtiotoyo. Mio mocotnta 100 ypappoapiov v nuépa avtiototyel o€ €va tocooto tov 1,3/1,4
ypappdpo avé Kiko , TocdTNTO TV anevdivetal oe aBANTIKO TANOLGLO.

Eivo mpopavég 611 docoroyia , 1 TodTNTa KOl 1] TOGOTNTA TG TPMTEIVIG TOL KATUVOIADVETOL GE

KaOe xdpo dSrapEPeL Kot 01 AVTIKEG Ko eEEMYUEVEG KOWVMVIES KATEXOVV TIG TPDTEG BEGEI VYNANG
KotovdAmong (otkdv Tpmteivav. (29)
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- BN Semi Vegetarian

B Pesco Vegetarian j
60 - /3 Lacto-Ovo Vegetarian Rizzo et al. (29)
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XOPTO®AT'TKH ATATPO®H

H oOvBeon piog yoptopayiknig datpo@ng eival To amoitnTiky ond pio Tov pn xoptoedymyv. Idwitepa
o€ 0OANTIKOVG TANBVGHOVG, M EXAPKELN TOV OULVOEEDV Kot TNG dfeSILOTITAG TOVG Efval OPKETH
ONUOVTIKT Y10 TV EMLTVYN TEPATMOON TNG TPOTOVNONG Kot TOL aydva. H yevikn) cuvietdpevn nuepnoa
5601 TPOTEIVNG Yo ToV YeVIKO TANOVOUS, PAIVETOL VO UMV EVOL OPKETH GE GYECT LLE TOV YOPTOQAYIKO ,
KaBdG o1 PUTIKEG TNYES TPMTEIVMV dgv gival 110G TOOTNTOG Kot TEXTIKOTNTOGS LE TIG (e, AvTtd
npoimoBétel Tov kaBopiopd ek VEOL TOGOTNTAG KOl TOLOTNTAG TV PUTIKMOV TP®TEIVOV o€ adAnTég. T
va emitevydel n 60om mpwteivig mov avtictoyel oto 1,29/kg/d Ba npénel va mpooteBovv 10 emmAéov
YPOUUAPLO, QUTIKAG TPOTEIVIC VD Yo TNV e€lcoppdnnong tov tocob tov 1,4g/kg/d Ba npénet vo, yivel
GUUTANP®ON 22 YPOUUOPI®V TPOTEIVIG Y10 VO VTTAPYEL ETAPKELL AUVOEEMV.(2)

Abyo g SrafecdTnTOg Kot THG VIEEPTANPWOTS 0o OAa To Opentikd cvuotatikd(Brrapiveg C&E) kot
NG LEWMUEVNC TOGOTNTOG GE KOPEGUEVO AN TOV TPOKLATOVV Al TIG LMIKES TPOYES , TO TPOPIA
vyeiog TV YopToQaymv epeaviletal To VYIEG L TEPLOPIGUEVO KivOLVO V1o TaBNGEIS Kapdlds ,
kapkivov xat dwapnn.(2,28) Emmdéov axdpa Kot and Ty KaTavalmwor TEPIcoEn TOGOTNTAG QUTIKMOV
TPOTEIVAV dev TPoKaAeital amdAELD, acPecTiov oTa 1010 TOGOGTA , AOY® YOUNAOTEPNG TPOGANYNG
apwo&émv Beiov amd avtég Tig mnyéc.(19)

TopoAn v endpkela 6€ PUTIKEG Ve Kot avTIoEEBMTIKEG TPOPEC 1) EAAELYT] GIONPOV GE TETOL0VG
TANOLGUOVG PaIVETOL VO EIVOL GE TTOGOGTO OVAYKNG CUUTANPMGNG 6€ SIMAGCLO TOGOHTNTO ATtO TO
ouvieT®pevo.(2) H vrepPolikny cUUTAPOOT GL31POV Kl WELSOPYVPOL EWIKE GE TEPITTMOON TOL OEV
VILAPYEL OVETAPKELD , B0 TPOKAAEGEL TPOPANUATO GTO AVOGOTOMTIKO VST TOV 0BANT.(38)

( Maughan et al., 2018 ) H amoppo@nomn o1d1pov and (wikég Tpogés eival o€ 1060010 25% evd polg

G€ aVTo TV PLTIK®OV 2%.

To kopro apvo&d g Aevkivng mov dieyeipet BEXTIOTA TNV GOVOEST TOV TPOTEIVOV Ppicketal o€
UIKPOTEPEG CLYKEVIPAOGELS GTO PUTIKG TPOPIL GE GYEON LE To. (OIKA Kot amotehel onpoavtikd Bépa yo
GUUTANP®OT TNG 6€ AOANTEG. TNV GUYKEKPILEVT EPEVVA 0L KPEATOPAYOL ELPAVICOV LEYOADTEPT
GUVOMKN TPOGANYT TPOTEIVIG Kot peyaddtepn dtafeciudtnta opvoEémy. Xty TpdcANyT EVEPYELNG
dev vIPYE LEYOAN S10popd , KOOGS 1 EALELYT] TNG TOCHTNTOG TNG TPAOTEIVIG TANPOVTAY OO TV
EMMAL0V TOGOTNTO VIATAVOPAK®OY GTOVG YOPTOPAYOVS. (2)
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H mAnpdmra tov vdatavipdrmv Ki 1 TauTtdYpovn AoKNGT OVIOXNAS HE KPOTEPES OTMALTCELG
TPOTEVAV Ba ®PEAGOVY YOPTOPAYOVG 0OANTEG 0VTOXNG. 26TOCO deV VIIAPYEL EMTAEOV OQEAOG Y10,
abAnTég avtoyng va axorovdncovv okoma pio tétota Toktikh(38).H 1oydg , 1 d0vaun Kot 1 petopévn
aamn palo Tov euToPAy®V Ba TPEMEL VO AVTILETOMIOTEL KVPIMG OE aymviopaTa oYvog ylotl Ta
AMOTEAEGHATO OVTA B0 PEPOVV UETPHGIUEG HELDOELG 0TNV 0mddoot.(2) Avtd dev mapatnpeitat
mapoOpot e 0BANTEG AVTOYNG , LE AlYEC SPOPES OTA TOCOGTA COUATIKOD ATOVG. (Kot AOY® g
Kavong Tov v3ATavOpAK®Y LEG® TPOTOVNONG GE GYEOT| LLE TOVG OTTPiviep)

ITo ovykekpéva ot Kpeatopdyot katavdiovay 102 ypoppdplo Tpoteivig ava nuépa oe oXECT LLE TV
mocotTa TV 79 ypappapiov tav putoedymv. H tpochnkn e npwteivig eivor avaykaio o T€To100g
TANBvGOVG Elte e TV TTOPOYT| CUUTANPAOULATOG EITE UE TOV GUVOVAGHO PLTIKOV TYMV TPMOTEIVNG
éto1 dote va BeATiobel ) kivntikh méyng tovg. (2) e onpiviep kat ot pinteg pnopei vo vrootnpiydel
pio T€1010V €i00VG S10TPOPT LE GVUTATp®oN Prrapvay B12 kat avoloyikn peimon katavaAwmong
vdaTavOpaKkmV Yo vo unv tapovv Bapog.(38)

Aayoavikd B12

dpovta Zidnpog

AN TpLoxa(mTopoyi] 6181pov) Awmapd o&éa-opéya 3
Enpoi kaproi(tapoyn Kot opéya 3) Yevdapyvpog
Yrépovmapoyn aoPestiov) Acféotio
Oonpra(@pacoira , pmiéia,paxéc)(tapoyn Burapivn D

Avoivig)

Ipoiovra Xoyrog Idhd10

Mio emtmAéov GUUTANP®OT TOL I6MG XPEGTEL 6€ TETOOVE AOANTEG Vo aVTH TG KPEATIVIG Kol
KOpVITIVIG IOV TEPLEYOVTAL KUPIMG GTO KPENS , TO OO0 OEV KUTOVAADVETOL KO EIVOL OTOPOITNTEG
EVOGELS E101KA Yo abANTES 10700, O abAnTég GTifov Yo TNV KGAvYN TG EVEPYELOKTG TANpOTHTOG OOl
TPEMEL VO, EMAEYOVV GVOK LE TUKVEG TPOPES TTOL TTEPLEYOLV TPWOTEIVN KO LE TAVTOYPOVN LEIMOT] TOV
TPOPGOV TOL givol TAOVOLES 6€ PLTIKEG tvec.(38)

Optopévo amapaitnta apvocéa dev VITAPYOVY GE ENAPKEIG TOGOTNTEG G TNYEG TPOTEIVIG GE AVTOV
TOV TOTO STPOPNG OGS M Avcivr , pebelovivy, TpuTToPAVN, 160 EVKIVY, 1 KVGTEIVY KOt 1] Bpeovivn
Kol €ivort amopoaitnTo N GLUTANPOGCT TOVS AKOLO Kol 0Td OKELAGHATO Y10 TV €€lGoppdmnon TG
EMAeYNG TOV BPENTIKOV AVTOV cvoTatik®dv.(28,32) Evd otnv yoptoeayikn datpoen Oewpeitan dti
dgv VILAPYOLV OAQ TO AmALPAITHTA OULVOEED , TPEMEL VAL avapepBEl OTL VD VTAPYOLY deV Elvar
SBéoiila CLYKEVTIPMTIKA Gg TNYEG TPMTEIVNG 08 oyéon pe Tic Locég tnyég kat Ba eivar avaykaiog o
oLVOLAGHOG TPOPMV V1o, Vo, Yivel emapkrg 1 dabecyudmro Tovg .(29) QoTd60 TO PEIOVEKTNIA TOV
PULTIKOV TNYOV TPOTEIVAV EYKELTAL ETIOTG OTO YEYOVOG OTL glvar Aydtepo evmentes omd Tig {mucég. Ot
PUTIKEC TPOTEIVEG , OTIMG TO OLTAPL TEPIEYOVV UETPLEG TOGOTNTEG TPWOTEIVIG TOV OEV TANPOVVTOL OTTO TOL
Baocud apvoééa. Xty Tny1 Tov G1Taplod EMIGNG VILAPYEL LEIWUEVT] KATOKPATNON al®dTOV GE GYEon
ue v {own Tpoteivh. (32) H avapeitn S10popeTikdy QUTIKOV TPOTEIVOVY oL Bempovvtol eEAMmEic
UTOPOVV UE TOV KOTAAANAN cuvdvacud vo arotelécovy pali pio vyning obveon Proroywkng atlog
TpoTeivn. [a mapddetypo o cuVoVAGHOS TOV KOAAUTOKIOD TOL Eival TEPLOPIGUEVO GE AVGivn LE Ta.
POCOM0 TOL GTEPOVVTOL pebelovivng , Ba KaTaoTNOEL pict OAOKATPOUEVT TPOTETVT [LE IKAVOTOTIKT
Broloywr| a&ia. ( 31)

Méoa ota mAaiclo avToV TOV SATPOPIKOV TEPLOPICUOD , EXAYETOL TO YEYOVOG OTL e TNV ALENUEVN
TPOSANYM o€ U TpOPILe Ba vtdpéel mBavn EAAeym Kol amopPOPNCT TOV BPENTIKAOV CLGTUTIKOV
nov givar amopoitnTo.
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H andiea fépovg Kot 0 TpOLOG KOPESUOS EIVOL XOUPOKTNPLIOTIKE TNG CLYKEKPILEVIG TPOCEYYIOTG KoL

0 abANTG o TPémEL VA ETKEVTPOVETAL GTNV CUUTANPOOCT GAOV TOV GLVOLOL TV BepUidwV ava Nuépa
, ave&aptnta pe v aicnon kopespov. H cuveyng mapoyn ovok kot evolapuesmv yevpdtov Oa givat n

KoAOTEPT GLVISTONEVN ADOT.(28)

Y& OAEC TIC TOPATAVO TEPMTMOGCELG Eival omapaitnT 1 Tapoyn Tng dabEécung evépyetag yio Evav
afintn , avdAoya pe To AN TOL KoL TV AVETT], YOPIG SlaTapay€g CLVEYLOT) TG AOANTIKNG TOV
mopelog. Avapepopevn og TOAAEG PedéTeg etvorl 1 Letdpévn Bepditkn TPOGANYN TOV QLUTOPAY®V KoL M
EMleym pkpoBpentikdv ototyeiov . Me v TpooekTik d6unom Liag xoptoeaytkng diaitag Kot tnv
e&lo0ppoOTNOT TOV EAAEIYEMY TOV TPOKVLTOLV QMO TNV ATOVGIN KPENTOS KOl YOAAKTOKOUK®OVY Ba glvat
Svvar 1 anoteleopatikn enPioon tov aBAnT axdpa Kot g avtifoeg cuvlnkeg mpomdvnong. (28)

Yropor korokv0ag( amoénpapévor , aynror) 30,2
Doxég ( KOKKIVES , AynTEg) 24,6
Mavpo gacéia ( ynto) 21,6
Apvydoro (opd) 21,2
Tepné (Tpoidv 6o6y10) 20,3
Tofu 17,3
Bpopn 16,9
Kuwoéa ( dynro) 14,1

[Mivaxag: Agdopéva amd  Paon dedopévav cvvieong tpoeipmv USDA.

3.18 X>YMITAHPOMATA TTPQTEINHY I'TA XOPTOPAT'OYY AOGAHTEX

AOY® TG MNUOTIKOTNTAG KOl TNG avENomng Tov 0OANnTIKoD TANBuGLoD Tov vVIoBeTel TETOLES SUTPOPIKES
Moeig £xovv dapopembel okevdopata TPOTEIVIG 101K Yo xopTopdyovs. [lephapfdavovy Tpmteivn
amod ooy, pmié , pePibt , kévvaprn kot polt. (ko cuvdvacol avtdv) H coprinpoon tpeteivov
amd aOANTEG oe TETOES LOPQEG ExEL avalvBet Kot Exovv O a&lodoynBel otV anoTEAECUATIKOTTA
TOVG GE TTEPLOOOVG avAaKAYT G and Ttpondvnon. H evioyvon g vreptpopiag Kot tng dbvaung oe
GUYKPIOT UE TIG TTPOTEIVES e PAoM T, YOAUKTOKOUIKA TpoidvTa gival Tapdpoto , e HOVOSIKO
eEMATTOUO TNV HEWUEVN KuKAOoQOpia Tovg 610 eumoplo .(28) I'evikdtepa €KTOG GO TNV GLUTANP®OT)
GKEVACUATOV TPAOTEIVNG Elvar amopaitnTo yio. abANTég oTifov va Tapéyovratl kO 1 KPENTIVI KoL 1|
B-odavivn Tov evd 0movcetdlovy amd TV XOpPTOPYIKN diatta ival amapoitnTol TAPAYOVTES EMLTUYING
Kol IANPOTNTOG TOV PVIKAOV KVTTAP®V Kol TNG Ae1tovpyiag Tovg. Me v cupmApoon KpeaTiving o€
XOPTOPAYOVS , AOY® TOV YOUNAOTEPOV EMTMEI®V HVIKNG KPEATIVIG , ELPAVICAV HELOUEVT AT pala ,
BeAtidoelg otig pikég iveg tayeiog ovatodng X ko avénoeig otnv péyiotn avroyn.( Burke et al). Ta
TOPOLOL YOUNAG ETITESA TG LVTKNG KOPVOSIVIG , TOV 0dNYel 08 BEATIOCELS GE TPOTOVINGELS VYNANG
€VTaonG , amoTeEAOVV TPOTEPTLLOL VIO, TV EMLTVYN ATOTEAECLATIKOTITO TOV CUUTANPMUOTOG B-ahavivig
o€ mpoomdfeteg TAvm amod Eva Aentd. Evioydel Ty amddoomn o€ aegpdfio doknon , 6€ ETovAPopd ard
évtovn mpomdvnon kot oe PeATimon Tov ¥pOVoL 6€ AoKNGELG VYNANG Eviaonc. H B-aiavivn dpa
GUUTANPOUOTIKA LE TNV TOVPivn Kot pio COUTANP®OT Tavpivig o ®PEANGEL G€ PKETES PLGLOAOYIKEG
amoKpicelg otov afAnT Kot B £100ppOTHGEL TNV LEIOOT) TOL EMEPYETOL AT TNV TOPOVSI TNG PB-
aAavivnc, kaBdg 1 TpdSANYT TG TAVPIVIG 0o TV XOPTOPAYIKY SlaTpodr| eival apeintéa. (28)
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4. XYMIIEPAYXMA

O oyedoopog piog eotopikevpévng datpogng eival omapaitmtog yoo v Pertictonoinon g
TOLOTNTOAG KOl TNG ALPOLOIMONG TNG TPOPNG , 1 0moio amoTeAel KAOGLHo Tov 0BANTA Yo pio TpomdVNoN
M évav ayova. Ola to tapamdve eEoptdvial amd ToAAoDS TAPAYOVIEG OTMG 1) TEMTIKT KOVOTNTA TOV
Eeviot ,1 TOLOTNTO KO 1] TOGHTNTO TNG TPAOTEIVNG Kal 0 EMBVUNTOC 6TOYOG TOV afANTH. e TEPLOS0VE
VYNANG €VIOONG 1 KOTOVAA®GOT EVEPYELOG TPEMEL VAL €ival ETOPKNG KOl Ol TOGOTNTEG TOV OPENTIKMOV
GLOTOATIKAOV VO €IVOL CUYKEKPILEVEG KOl TPOGUPLOCHEVEG o kGBe abAnth Eeyoplotd. Xe Oleg Tig
TEPITTMOEIS 1| EMAPKELD OPENTIKAOV GLOTOTIKOV KOl 1) OTOPAITNTI] CUUTANP®OCT GLYKEKPYEVOV
oLOTATIKAOV Yo, kGBe aBAnua xpnlel Wwitepng mpocoyns. H mapoyn abintikdv tpogipov kot
CUUTANPOUATOV amd TV ayopd Oo mpémel va yivetal TOAD EMAEKTIKG Kol LE YVOON TV ThavdV
KWOOV@OV Kol TOPEVEPYELDY TOV CKELAGUATOV avTdV. H TpNnon 1@V GuVIGTOUEVOV OVOAOYIDOV OTtd
Haykocpuovs opyoviopods etval amapaitnn yio Ty ac@oAn Kol amrodoTikn Topeia Tov abAnt xmpig
™V ELEAVIOT] SUGUEVOV emITOoE®V. Ot KivOuVOol Kol 01 TAPEVEPYELEC TOL AVOPEPONKAY UTOPOVV VO
eEadelpBov amd pio cootd Sounuévn SoTpoen e endpkeln Prrapvav Kot tyvoototyeiov. Amd v
TOPATAVE AVOCKOTNGOT EIVaL QAVEPT] T TPOCPOPE TOV TPOTEIVOV TNV ABANTIKY S10.TPOPT| Kot TOAAES
nTuyég TG mopeiag Tov atopov. H mpdinymn tpavpaticpdy , n dwathpnon poikng palog e meptodovg
amOAEWG PAPOVC , M EVIGYLON TNG VLAETPOPIOG TOV HOOV KAl 1) TOXDTEPT ETAVOEOPH TOV
KOTEGTPAUUEVOV HVIKDOV VDV, KOOIGTOOV TV GUUBOA TOV TPOTEVOV OVOTOCTUOTO GUOTATIKO TOV
dgv mpénel va mapaAeinetal amd to STpoekd TAGvo tov abAnth. H yvoon g oa&lag avtod tov
Bpentikod cvotatcol o mpémel va emektafel oe OAovg Tovg afANTICKOVS TANBLGLOVS €101 MOTE Vo
pmopel va yiver  amapaitnTn eKUETAAAELON TOV.

5. XYZHTHXH

Eivar amapaitto vo vrapéel otopkn LETAPANTOTNTO OTIG OMOVTACEL; GUVOESNG TOV CAOUATOG £TCL
®oTE va Yivel oot Kabodrynon yio Ty TpdcAnyn LOKPOOPERTIKOV cLOTOTIKOV o abAntéc. TIpénet
emiong vo. peAetnBobv Mo aVOALTIKG YEVETIKOL KOl WYuXoAoYKol mapdyovieg mov emnpedlovy v
o00TOON TOL OMUOTOC Kol TNV EKKPION OCULYKEKPIUEVOY OPHOVOV 7oV 10m¢ emmpedlovv v
onuetodotnon 0dmv oe kamoieg Pacikéc depyaocieg. (36) O mepiocdtepeg peAétec mov £xouvv
nponynOel aQopovdv TV KOTATOCN OTOUOVAOUEVNG TPOTEIVIG KOl Ol TPOPUN UE TUKVEG TPWOTEIVEC
Ommg To Kpéag 1 to yaia.(6) H pekétn g docoloyiag tov apvolémv dtaukhadicpévng ailvcidas kot n
ouppoin Tovg ota Supopetikd abinpata wpénel va enextabel. H dievkpivion y v mocodmTar NG
TPOTEIVNG KATA TNV S1APKELD TOL VTTVOV OGOV OPOPA TNV TPOGUETPNOT| TG GTHV GUVOAIKT Kabnuepvi
TPOCANYN amortel epOTNUO TOAA®Y HeAeT®V. H TPOANYM TPOLUATIOUOV Kol 1) TOPOYN EMTAEOV
TPOTEIVNG Yo TOV 6KOTO 0vtd, Bo mpEmeL va EQapUOoTEl Kol 08 PEAETEG EKTOG £pYaoTNPioV Yol VoL
UTOPOVV VO YEVIKELTOOV ALlOPOAT] CUUTEPACLLATO.
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