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ΠΕΡΙΛΗΧΗ 

 

Ζ πανμφζα ιεθέηδ πμο δζελήπεδ ιέζα ζηα πθαίζζα πηοπζαηήξ ενβαζίαξ 

ιε εέια «Ζ επίδναζδ ηδξ ζςιαηζηήξ άζηδζδξ ζε ζοκδζαζιυ 

ζοιπθδνςιάηςκ ζαθνακ ζηδκ πμζυηδηαξ γςήξ», πενζθαιαάκεζ ηδκ 

ηαηαβναθή δζαθμνςκ πεζναιάηςκ απμ Δνεοκδηχκ ηαζ ζημπυ έπμοκ κα 

απμδείλμοκ ηδκ αεθηζχζδ ζηδκ πμζυηδηα γςήξ ιε ηδκ ζςιαηζηή άζηδζδ 

ηαζ ηαηακάθςζδ ημο ηνυημο ημγάκδξ. 

Μέζα ζηδ ιεθέηδ ζοιπενζθαιαάκμκηαζ, επίζδξ, ηάπμζεξ ααζζηέξ έκκμζεξ, 

υπςξ ηα εεναπεοηζηά απμηεθέζιαηα ημο ζαθνακ, ηδκ ιείςζδ ελάκηθδζδξ 

ηαζ αεθηζςζδ ακημπήξ, αεθηίςζδ απυδμζδξ η.ά, βζα ηδκ ηαηακυδζδ ημο 

ακηζηεζιέκμο ηαζ ηάπμζεξ ααζζηέξ πνμτπμεέζεζξ βζα ηδκ επίηεολδ ιζαξ 

αεθηζςζδξ ηδξ ζςιαηζηδξ ακάπηολδξ ιε ζοκδζαζιμ ζοιπθδνςιάηςκ 

ζαθνακ. 

ημπυξ, θμζπυκ αοηήξ ηδξ ιεθέηδξ, είκαζ κα ζοιπενάκμοιε ιέζα απυ ηζξ 

ένεοκεξ ηςκ Μεθεηχκ, ακ ηεθζηά δ πνήζδ εκμξ ζοιπθδνχιαημξ ζαθνάκ 

αμδεδζεζ ζηδκ αεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ γςήξ.  
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ΕΙΑΓΨΓΗ 

 

 Σα ανςιαηζηά θοηά είκαζ βκςζηά ηονίςξ βζα ημ παναηηδνζζηζηυ άνςιά ημοξ 

θυβς ηςκ αζεένζςκ εθαίςκ πμο πενζέπμοκ ηα θφθθα ημοξ. Σα ανςιαηζηά θοηά είκαζ 

είηε αοημθοή είηε ηαθθζενβμφκηαζ. Μάθζζηα, οπάνπμοκ ηαζ ηα ανςιαηζηά-

θανιαηεοηζηά θοηά , ηα μπμία ακαημοθίγμοκ/ εεναπεφμοκ αζεέκεζεξ ή αεθηζχκμοκ 

ηδκ γςή ηαζ ηζξ δναζηδνζυηδηεξ ηςκ ακενχπςκ  ηαεχξ πενζέπμοκ δναζηζηέξ μοζίεξ 

ηαζ πανάθθδθα έπμοκ ελαζνεηζηυ άνςια. Ήδδ απυ ηδκ ανπαζυηδηα μ ηνυημξ 

εεςνμφκηακ έκα ζδζαίηενμ θοηυ θυβς ηςκ εεναπεοηζηχκ ηαζ ανςιαηζηχκ ημο 

ζδζμηήηςκ. 

 Ο ηνυημξ απυ ηδκ ανπαζυηδηα είπε ιεβάθδ απήπδζδ ιε ηδκ πνδζζιυηδηά ημο. 

Οζ ανπαίμζ Έθθδκεξ πνδζζιμπμζμφζακ ημκ ηνυημ ςξ έκα είδμξ ααθήξ βζα ηα εκδφιαηά 

ημοξ. Έπμοκ ζδιεζςεεί πμθθέξ ακαθμνέξ ηαζ έπμοκ ηαηαβναθεί πμθθέξ 

ακαπαναζηάζεζξ ημο ηνυημο ζηδκ ανπαζυηδηα. Οζ ηνμημζοθθέηηνζεξ βοκαίηεξ ζε 

ακαπαναζηάζεζξ πμο απεζημκίγμοκ ηδκ επζηείιεκδ ενβαζία ημοξ ημζιμφκ ιέπνζ ηαζ 

ζήιενα πμθθμφξ ανπαζμθμβζημφξ πχνμοξ ηδξ ακημνίκδξ, υπςξ είκαζ θοζζηυ ηαεχξ μ 

ηνυημξ ακαηαθφθεδηε ζηα κδζζά ηςκ Κοηθάδςκ. 

  Οζ Μζκςίηεξ  βκχνζγακ βζα ημκ ηνυημ ηαζ αοηυ επζαεααζχκεηαζ απυ ηζξ 

ζςγυιεκεξ ανπαζμθμβζηέξ πδβέξ. Γκςζηή είκαζ δ ημζπμβναθία ιε ημκ πίεδημ, μ μπμίμξ 

πνμζθένεζ άκεδ ηνυημο ζε ιζα Μζκςίηζζζα ααζίθζζζα ηδξ επμπήξ. Μάθζζηα δ πνήζδ 

ημο ηνυημο ήηακ πμθφηζιδ βζα ηδκ εεναπεία πμθθχκ αζεεκεζχκ (π.π. βοκαζημθμβζηά 

πνμαθήιαηα, ζημιαπυπμκμξ, πονεηυξ η.α.) Ανβυηενα, μζ Ρςιαίμζ έααγακ ηνυημ ζημ 

ηναζί ημοξ δίκμκηαξ ελαζνεηζηυ άνςια. Μάθζζηα, ηδκ ίδζα επμπή πμθθμί Ρςιαίμζ 

ηαηακάθςκακ ηνυημ βζα κα απμθφβμοκ ηδκ ιέεδ ιεηά ηδκ ηαηακάθςζδ μίκμο. Δκχ 

ηαηά ηδκ αογακηζκή επμπή ηα εκδφιαηα ηςκ αοημηναηυνςκ αάθμκηαξ ιε ημ πνχια 

ημο ηνυημο ηαηά ηφνζμ θυβμ. Ο αογακηζκυξ αοημηνάημναξ, Λέςκ μ μθυξ, έπαζπε 

απυ δοζεκηενία ηαζ μ ηνυημξ ηαηάθενε κα ακαημοθίζεζ ημκ πυκμ ηαζ κα αεθηζχζεζ 

ηδκ ηαηάζηαζδ ηδξ οβείαξ ημο. 

 ηδκ ζδιενζκή επμπή εηηυξ ημο βεβμκυξ υηζ μ ηνυημξ απμηεθεί έκα απυ ηα 

ααζζηά ζοζηαηζηά ημο Αβίμο Μφνμο, απμηεθεί έκα ακηζηανηζκζηυ, ακηζζδπηζηυ ηαζ 

ακηζενμιαςηζηυ ζοζηαηζηυ. Σμ ζαθνάκ πενζέπεζ ηαζ ηανμηεκμεζδή, ηα μπμία είκαζ 

πμθφ δναζηζηά ζηδκ πνυθδρδ ημο ηανηίκμο ηαζ ζε πμθθέξ άθθεξ αζεέκεζεξ υπςξ εα 
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πενζβναθμφκ πζμ ηάης. Μάθζζηα μ ηνυημξ αμδεάεζ πθέμκ ηαζ ζημκ ημιέα ηδξ 

θοζζηήξ αβςβήξ ηαεχξ άημια πμο ενβάγμκηαζ ή εκαζπμθμφκηαζ ζηδκ άεθδζδ ηαζ 

ζηδκ βοικαζηζηή έπμοκ αεθηζχζεζ ηζξ ακημπέξ ημοξ ηαζ έπμοκ ηαηαπναφκεζ πυκμοξ 

ηυζμ ζςιαηζημφξ υζμ ηαζ ροπζημφξ πάνδ ηδκ εοενβεηζηή δνάζδ ημο ηνυημο δίκμκηαξ 

παβηυζιζα δζάζηαζδ ζηδκ θήιδ ημο Κνυημο ηαζ ηςκ ζοζηαηζηχκ ημο (Tajik et 

al.,2017).  

 Νευηενμζ ενεοκδηέξ απμδεζηκφμοκ υηζ μ ηνυημξ ακαηαθφθεδηε ζηδκ Κμγάκδ 

ηδξ Μαηεδμκίαξ δίκμκηαξ ημ υκμιά ημο ζημ πςνζυ ΄΄Κνυημξ΄΄ , ημ μπμίμ ανίζηεηαζ 

θίβα πζθζυιεηνα έλς απυ ηδκ πυθδ ηδξ Κμγάκδξ. Ο Ακαβηαζηζηυξ οκεηαζνζζιυξ 

Κμνμημπαναβςβχκ ηδξ Κμγάκδξ ζδνφεδηε ημ 1971 ηαζ ζήιενα έπεζ λεπενάζεζ ηα 

10.000 ζηνέιιαηα ηαθθζένβεζαξ Κνυημο ηαηαθαιαάκμκηαξ δζηαίςξ ηδκ Σνίηδ εέζδ 

ζηδκ παναβςβή ηαζ ελαβςβή Κνυημο. ήιενα έπεζ λεηζκήζεζ ηδκ ηαηαζηεοή 

οπμδμιήξ ιε ζημπυ ηδκ πεναζηένς ιεθέηδ ηαζ ένεοκα ηδξ παναβςβήξ ημο ηνυημο, 

ακαηαθφπημκηαξ πενζζζυηενεξ εοενβεηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο:  

 Σδκ ιεθέηδ ηαζ παναημθμφεδζδ ακάπηολδξ ημο αμθαμφ, 

 Σδκ ακαηάθορδ παναπνμσυκηςκ ημο ηνυημο ηαζ ηδκ αλζμπμίδζή ημοξ 

 Σδκ εθανιμβή κέςκ ηεπκμθμβζχκ βζα ηδκ παναζηεοή πμηχκ , ζοιπθδνςιάηςκ 

δζαηνμθήξ, θανιάηςκ ηαζ θοηζηχκ ααθχκ. 
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ΑΝΑΚΟΠΗΗ 

 

2.1 ΨΜΑΣΙΚΗ ΑΚΗΗ, ΤΓΕΙΑ ΚΑΙ ΠΟΙΟΣΗΣΑ ΖΨΗ 
 

 Ζ ζςιαηζηή άζηδζδ ιπμνεί κα είκαζ επςθεθήξ βζα ηα ροπζηά ηαζ θοζζηή 

ακάπηολδ, αθθά δ επίπμκδ ζςιαηζηή άζηδζδ ιεζχκεζ ημ ζηνεξ ηαζ αολάκεζ ηδκ 

οπενμλείδςζδ ηςκ θζπζδίςκ ζοκμδεουιεκδ απυ ηδκ πενζεηηζηυηδηα ζε πνςηεΐκεξ 

εεζυθδξ αλλά στην πνυθδρδ ηδξ ζζπαζιίαξ ζηα κεθνά ηαζ ημοξ ζηεθεηζημφξ ιφεξ. 

Ακ εα ιπμνμφζε ηακείξ κα οπμβναιιίζεζ ηα μθέθδ ηδξ άεθδζδξ εα ήηακ ηα ελήξ : 

 Δκζζπφεηαζ δ ακημπή 

 Δκζζπφεηαζ δ αοημπεζεανπία ηαζ δ αοημζοβηέκηνςζδ 

 Απμηεθεί ααζζηυ παναηηδνζζηζηυ ιζαξ οβζμφξ γςήξ 

 Πναβιαημπμζείηαζ αοημέθεβπμξ ηαζ αοημβκςζία 

 Βεθηζχκεζ ηδκ πμζυηδηα γςήξ 

 Πνμθαιαάκεζ ηδκ ειθάκζζδ ζμαανχκ ηανδζαηχκ παεήζεςκ ηαζ ζε 

ζοκδοαζιυ ιε ηδκ ζςζηή δζαηνμθή ιπμνεί κα ζοιαάθεζ ζηδκ ακηζβήνακζδ  

 Γζαηήνδζδ ζςζηήξ θεζημονβίαξ ημο ιεηααμθζζιμφ. 

 Γζαηδνείηαζ δ ζςζηή θεζημονβία ημο ιοσημφ ζοζηήιαημξ (Tajik et al. , 2017). 

 

 Ζ ζςιαηζηή άζηδζδ είκαζ ηαεδιενζκή ζοκήεεζα ηςκ ακενχπςκ, μζ μπμίμ 

ζοκεζδδημπμζμφκ υηζ ιε ηδκ ηαεδιενζκή ελάζηδζδ  αεθηζχκεηαζ δ πμζυηδηα γςήξ ημοξ 

ζε πμθθαπθά επίπεδα (ζςιαηζηυ, ζοκαζζεδιαηζηυ, ροπμθμβζηυ αηυια ηαζ 

επζημζκςκζαηυ επίπεδμ). Ο πμθοδζάζηαημξ υνμξ ηδξ ΄΄πμζυηδηαξ γςήξ ΄΄  ακαθένεηαζ 

ζηδκ αίζεδζδ ζηακμπμίδζδξ ηαζ ηδξ εοδιενίαξ πμο ακηθμφκ μζ αεθδηέξ ιε ηδκ 

άζηδζδ ημο ζχιαημξ. Ζ αοημεηηίιδζδ, δ αοημακηίθδρδ ηαζ δ ιδ φπανλδ αζεεκεζχκ 

ζοκδέμκηαζ ιε ηδκ δοκαιζηή ηδξ άεθδζδ, δ μπμία δζαδναιαηίγεζ ηαεμνζζηζηυ νυθμ 

ζηδκ ζςιαηζηή εοελία ηαζ ηδκ ημζκςκζηή εέζδ ημο αηυιμο πμο αεθείηαζ. Ζ άζηδζδ 

δζαζνείηαζ ζε αενυαζα ηαζ ζε ακαενυαζα, δδιζμονβχκηαξ πμθθέξ θμνέξ ζφβποζδ ςξ 

πνμξ ηα παναηηδνζζηζηά ηαζ ηζξ δζαθμνέξ ηδξ ηαεειζάξ, λεπςνζζηά. 
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2.2 Αερόβια άςκηςη 
  

 Ζ αενυαζα άζηδζδ μκμιάγεηαζ ηαζ ηανδζαββεζαηή άζηδζδ βζαηί αολάκεζ ημοξ 

ηανδζαημφξ παθιμφξ. Μάθζζηα δ έκημκδ ηίκδζδ ηςκ ιοχκ ιε ημ μλοβυκμ πνμηαθεί 

ηαφζδ ημο θίπμοξ ηαζ ηςκ οδαηακενάηςκ ιε ζημπυ κα παναπεεί εκένβεζα. Αενυαζα 

άζηδζδ εεςνείηαζ  υθεξ μζ δναζηδνζυηδηεξ υπςξ ημ πενπάηδια, ημ ημθφιπζ, ημ 

πμδήθαημ η.α., επίζδξ, αενυαζα άζηδζδ εεςνείηαζ δ άζηδζδ ημο ζχιαημξ πμο βίκεηαζ 

ιε έκημκεξ αζηήζεζξ ιε δζάνηεζα. ηα βοικαζηήνζα πμθθμί άκενςπμζ πζζηεφμοκ υηζ δ 

αενυαζα άζηδζδ έπεζ ζημπυ ηονίςξ ηδκ ηαφζδ θίπμοξ. Ζ ηςπδθαζία, δ ημθφιαδζδ, δ 

πμδδθαζία, δ μνεζααζία, δ πεγμπμνία αθθά ηαζ δ βοικαζηζηή ιε υθα ηα ιδπακήιαηα 

ηανδζαββεζαηήξ άζηδζδξ είηε ζημ βοικαζηήνζμ είηε ζημ ζπίηζ –ημ εθθεζπηζηυ, μ 

δζάδνμιμξ, ημ ζπμζκάηζ, η.α. απμηεθμφκ παναδείβιαηα αενυαζαξ βοικαζηζηήξ. ε έκακ 

άκενςπμ ιε ιέηνζα θοζζηή ηαηάζηαζδ, δ αενυαζα άζηδζδ ιπμνεί κα ζοκεζζθένεζ 

έιιεζα κα βίκεζ πζμ δναζηήνζμξ ηαζ κα ιδκ ημονάγεηαζ εφημθα ζηζξ ηαεδιενζκέξ 

δναζηδνζυηδηεξ (Seals, Nagy, & Moreau, 2019). 

 

2.3 Αναερόβια άςκηςη 
 

 Ζ ηίκδζδ ηςκ ιοχκ πςνίξ ημ μλοβυκμ ηαίεζ ημοξ οδαηάκεναηεξ έηζζ χζηε κα 

παναπεεί εκένβεζα. Αοηυ πνμηαθεί ηονίςξ δ ακαενυαζα άζηδζδ. Σα ααεζά 

ηαείζιαηα, ηα push-ups, ηα αάνδ η.α., μζ μπμίεξ  απαζημφκ εκδοκάιςζδ, αμδεμφκ ζημ 

΄΄πηίζζιμ΄΄ ηςκ ιοχκ ηαζ ηδξ αφλδζδξ ηδξ ζςιαηζηήξ δφκαιδξ. ηδκ ζοβηεηνζιέκδ 

πενίπηςζδ βίκεηαζ θυβμξ βζα ιεβάθδ έκηαζδ ζε ζφκημιμ πνμκζηυ δζάζηδια πςνίξ κα 

παίνκεζ μ αεθδηήξ ακάζα. Γζα έκα άημιμ ιε θοζζμθμβζηυ αάνμξ δ ακαενυαζα άζηδζδ 

ιπμνεί κα ημκ αμδεήζεζ ανηεηά ηαεχξ αολάκεηαζ δ ζςιαηζηή δφκαιδ ηαζ δ ακημπή 

ημο, ΄΄πηίγεζ΄΄ έκακ ηαθυ ιεηααμθζζιυ. Δλαίνεζδ ζημκ ηακυκα δεκ απμηεθμφκ μζ 

βοκαίηεξ, ζφιθςκα ιε πμθθέξ βκχιεξ, μζ μπμίεξ δεκ αθέπμοκ ηδκ πνμζπάεεζα ημοξ κα 

απμαάθμοκ ηα πενζηηά ηζθά ηαεχξ δεκ ηάκμοκ αζηήζεζξ ιε αάνδ ή βνήβμνμ ηνέλζιμ. 

Έκα ζδακζηυ πνυβναιια βοικαζηζηήξ πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ ηυζμ ηδκ αενυαζα υζμ 

ηαζ ηδκ ακαενυαζα άζηδζδ, ηαεχξ ιε ηδκ πνχηδ αολάκεηαζ δ ακημπή ηαζ δ ζςιαηζηή 

δφκαιδ, χζηε κα απμηηήζμοιε έκα οβζέξ ηαζ δοκαηυ ζχια. 
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Σα οφέλη του Κρόκου 
 

 Σα δναζηζηά ζοζηαηζηά, ηνμηίκδ ηαζ ζαθνακζηυ (ααζζηά ζοζηαηζηά ημο 

ηνυημο Κμγάκδξ), έπμοκ ακηζηαηαεθζπηζηά, ακηζηανηζκζηά, ακηζζπαζιςδζηά, 

ακηζθθεβιμκχδδ, ηαεανζζιυ εθεφεενςκ νζγχκ ηαζ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ ζημκ 

ακενχπζκμ μνβακζζιυ. Δπίζδξ, πνυθδρδ ηδξ ζζπαζιίαξ ζημοξ κεθνμφξ ηαζ ηδκ 

πνμζηαζία ηςκ ακενχπζκςκ ηοηηάνςκ (Altinoz,2016). 

 ε πεζναιαηζηή ιεθέηδ έπεζ απμδεζπεεί υηζ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ 

πνμπυκδζδξ, δ ηαηακάθςζδ ημο Κνυημο Κμγάκδξ αεθηίςζε ηδκ ακημπή ηςκ αεθδηχκ 

ιε ηνμπμπμίδζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ηαζ ιε ημ πέναζια ημο πνυκμο αηυια ηαζ ημοξ 

βμκζδζαημφξ πανάβμκηεξ ηςκ αεθδηχκ. Οζ θοημπδιζηέξ εκχζεζξ ημο Κνυημο 

πενζθαιαάκμοκ ηανμηεκμεζδή (ηνμηίκδ ηαζ ηνμηεηίκδ), βθοημζίδδ (πζηνμημηίκδ) ηαζ 

ζοζηαηζηυ πηδηζημφ εθαίμο (ζαθνακυθδ). Ζ ηνμηίκδ ηαζ δ ηνμηεηίκδ, πμο είκαζ ηα 

πζμ ζδιακηζηά ηανμηεκμεζδή ηαζ ηφνζα αζμδναζηζηά ζοζηαηζηά ημο ζαθνακζμφ, έπμοκ 

έκα εονφ θάζια αζμθμβζηχκ ζδζμηήηςκ. To εβπφθζζια ζαθνάκ αφλδζε ηδκ έηηνζζδ 

ζκζμοθίκδξ απυ ηα ηφηηανα RIN-5F δζέβεζνε ζδιακηζηά ηδκ πνυζθδρδ βθοηυγδξ ζηα 

ηφηηανα ιομαθαζηχκ (Dehghan et al.,2016) 

 Δπίζδξ, έκα πνυζθαημ πείναια  ημ μπμίμ πναβιαημπμζήεδηε απυ ημκ Akbari-

Fakhrabadi ηαζ ημο ζοκενβάηεξ ημο (2019) ζε ζανάκηα αζημφιεκμοξ ανμοναίμοξ 

απέδεζλε υηζ ημ ζαθνάκ ιείςζε ημ ζηνεξ ηαζ ηζξ θθεβιμκέξ. Σμπμεεηχκηαξ ημοξ 

ανμοναίμοξ ζε ηζκδηήνα δζάδνμιμ βζα ηνςηηζηά ηα απμηεθέζιαηα οπμθμβίζηδηα 

ιεηά απυ πανέιααζδ πμο δζήνηδζε μπηχ εαδμιάδεξ ζηα πθαίζζα εεναπείαξ ιε 

ζαθνάκ. Ζ ηυπςζδ ιεζχεδηε ηαζ μ ιεηααμθζζιυξ ηςκ ηνςηηζηχκ αεθηζχεδηε. 

 ηζξ αζηήζεζξ πμο αθμνμφκ ηοηθζηέξ ηζκήζεζξ ηαζ ελάζηδζδ ηςκ ηζκδηζηχκ 

δελζμηήηςκ, μ ηνυημξ Κμγάκδξ έπεζ ελίζμο ζδιακηζηέξ επζδνάζεζξ εκζζπφμκηαξ ηδκ 

μζζηναδζυθδ (Hosseinzadeh,2017). Ζ ηαηακάθςζδ ζαθνάκ εα ιπμνμφζε κα είκαζ 

απμηεθεζιαηζηή βζα ηδ αεθηίςζδ ηαζ ηδξ ακαενυαζαξ ζζπφμξ (Abassi et al.,2019). 

  

 Έκα απυ ηα ανςιαηζηά θοηά, ημ μπμίμ είκαζ παβημζιίςξ βκςζηυ ηαζ 

λεπςνίγεζ βζα ημ πνχια ηαζ βζα ημ άνςιά ημο είκαζ μ ηνυημξ (Crocus Sativus) ηδξ 
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Κμγάκδξ, μ μπμίμξ  έπεζ ιεβάθδ αλία ηαζ ζοιαάθεζ ζηδκ ζςιαηζηή ηαζ ροπζηή οβεία 

ηςκ ακενχπςκ. Ζ ηνμημπαναβςβή ημο ζοκεηαζνζζιμφ Κμγάκδξ ιάθζζηα ζδιεζχκεζ 

ζδιακηζηά μζημκμιζηά μθέθδ ζηα έζμδα ηδξ πχναξ ιε ηδκ ελαβςβή ημο Κνυημο κα 

έπεζ πάνεζ ηενάζηζεξ δζαζηάζεζξ ζε πμθθέξ πχνεξ ηδξ Μεζμβείμο ιέπνζ ηαζ ηδξ Αζία 

πνυζθαηα. Φοηεφεηαζ ζηδκ πενζμπή ηδξ Κμγάκδξ ηάεε Φεζκυπςνμ ηαζ Καθμηαίνζ. Ζ 

δζαδζηαζία ηδξ επελενβαζία είκαζ απθή: μζ άκενςπμζ αθαζνμφκ ηα ζηίβιαηα ημο 

θμοθμοδζμφ ηαζ ηα απμλεναίκμοκ ιέπνζ κα απμηηήζμοκ έκα πνχια ααεοηυηηζκμ. 

Απαζημφκηαζ πάνα πμθθά ζηίβιαηα βζα κα βίκμοκ ιζα επανηήξ πμζυηδηα πνμξ πνήζδ 

ηςκ ηαηακαθςηχκ. Σμ ζαθνάκ πανάβεηαζ ζηδκ Ηζπακία, Ηκδία ηαζ Δθθάδα. Ζ Δθθάδα 

ηαηαηάζζεηαζ ζηδκ πνχηδ ηνζάδα ηςκ ελαβςβχκ Κνυημο ακαβκςνίγμκηαξ ηδκ 

ηονίανπδ εέζδ ζηδκ παναβςβή ημο. 

 Ο ηνυημξ Κμγάκδξ απμηεθεί ζοζηαηζηυ πμθθχκ ζοκηαβχκ ηδξ εθθδκζηήξ 

ημογίκαξ αθθά υπζ ιυκμ πανίγεζ κμζηζιζά αθθά έπεζ ηαζ ελαζνεηζηέξ ζαηνζηέξ ζδζυηδηεξ, 

μζ μπμίεξ ιπμνμφκ κα ακαζηείθμοκ ζμαανέξ αζεέκεζεξ ηςκ ακενχπςκ (π.π. θεοπαζιία, 

ιενζηά είδδ ηανηίκμο, ζημιαπυπμκμξ, άκμζα, Αθηζπάζιεν, πεπηζηέξ δζαηαναπέξ, η.α.). 

Δπίζδξ, πνδζζιμπμζείηαζ ηαζ ζακ ηαθθοκηζηυ πνμσυκ αθμφ πνμζθένεζ ηαηαπνατκηζηέξ 

ζδζυηδηεξ ζημ δένια ηαζ ζηδκ ακάπθαζή ημο (π.π. αηιή, ζδιάδζα βήνακζδξ). 

Μάθζζηα, έπμοκ ζδιεζςεεί ακαθμνέξ ηαζ ζηδκ ροπζηή οβεία ηςκ ακενχπςκ ιε ηζξ 

ακηζηαηαεθζπηζηέξ ημο ζδζυηδηεξ. Σέθμξ, ακ ηαζ δεκ είκαζ εονέςξ βκςζηυ μ ηνυημξ 

Κμγάκδξ έπεζ ηαζ  αθνμδζζζαηέξ ζδζυηδηεξ. 

 Ο ηνυημξ Κμγάκδξ είκαζ δζαεέζζιμξ ζε ιμνθή ηάρμοθςκ, δζζηίςκ ή ζηυκδξ 

ςξ ζοιπθήνςια δζαηνμθήξ βζα ακενχπμοξ πμο αζπμθμφκηαζ ιε ημκ αεθδηζζιυ ηαζ 

είκαζ δζαεέζζιμξ ζηα θανιαηεία πςνίξ ζαηνζηή ζοκηαβή. Έκα είδμξ θοζζημφ 

πνμζανιμβυκμο βζα ηδκ μιαθμπμίδζδ ηυζμ ροπζηχκ υζμ ηαζ ζςιαηζηχκ ήπζςκ 

πνμαθδιάηςκ. 
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2.4  Η επίδραςθ των φαρμακευτκών φυτών ςτθν ςωματικι άςκθςθ και ςτουσ 

παράγοντεσ 

 Πμθθμί αεθδηέξ θαιαάκμοκ ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ ηαζ θάνιαηα, ηα μπμία 

πνμένπμκηαζ απυ θοηά. Οζ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ ηςκ  θοηχκ έπμοκ ζδζυηδηεξ 

ιείςζδξ ημο θίπμοξ ηαζ ημο ζαηπάνμο ημο αίιαημξ. Σμ ζοβηεηνζιέκμ άνενμ ελεηάγεζ 

ηδκ επίδναζδ αοηχκ ηςκ θοηχκ ζε μνζζιέκμοξ θεζημονβζημφξ πανάβμκηεξ ηδξ οβεία 

ηςκ ακενχπςκ πμο αεθμφκηαζ αθθά ηαζ ζε αοημφξ πμο δεκ αεθμφκηαζ ζοθθέβμκηαξ 

ζημζπεία ενεοκχκ απυ πμθθά έβηνζηα επζζηδιμκζηά άνενα. Abassi, W. et all (2019). 

Μάθζζηα ακαθένμκηαζ πμθθά θανιαηεοηζηά θοηά, υιςξ ζηα πθαίζζα ηδξ 

ζοβηεηνζιέκδ ενβαζίαξ, μζ ζοββναθείξ/ενεοκδηέξ ημο άνενμο ακαθένμοκ υηζ μ  

Crocus sativus ή ημ ζαθνάκ είκαζ έκα θοηυ ιε ημ επζζηδιμκζηυ υκμια Crocussativus 

απυ ηδκ μζημβέκεζα Ίνζξ. Πμθθμί ιεθεηδηέξ βκςνίγμοκ ηδκ πνμέθεοζδ ημο ζαθνάκ 

απυ ηζξ πθαβζέξ ημο υνμοξ Εάβηνμξ ημο Ηνάκ ηαζ απυ ηζξ  ανπαίεξ πενζμπέξ Μέδε. 

Ωζηυζμ, ζήιενα ηαθθζενβείηαζ ζηα πενζζζυηενα ιένδημο Ηνάκ. Σμ ζοζηαηζηυ ημο 

ανχιαημξ ζαθνάκ, ιζα πηδηζηή αθδεΰδδ, ζπδιαηίγεηαζ ιε οδνυθοζδ ηαζ εκχζεζξ 

πζηνμημηίκδξ. Σμ ζαθνάκ απμηεθείηαζ απυ ηνεζξ δζαθμνεηζηέξ μιάδεξ εκχζεςκ: 

άθθα-ηανμηέκζμ, α-ηανμηέκζμ ηαζ γεαλακείκδ, οδαημδζαθοηέξ ηανμηεκμεζδείξ 

βθοημγίηεξ, υπςξ ηνμηίκδ ηαζ εθεφεενεξ πνςζηζηέξ μοζίεξ, υπςξ δ αεκημζπαηίκδ. 

θεξ αοηέξ μζ εκχζεζξ έπμοκ δζαθμνεηζηέξ θανιαημθμβζηέξ ζδζυηδηεξ:  

ακηζμλεζδςηζηέξ ηαζ ακηζηανηζκζηέξ, ακηζηαηαεθζπηζηέξ, ιεζχκμκηαξ ημοξ 

επζαανοκηζημφξ πανάβμκηεξ ηςκ  επζθδπηζηχκ ηνίζεςκ, αμδεχκηαξ ζηδ εεναπεία ημο 

άζειαημξ, ιεζχκμκηαξ ημοξ ζπαζιμφξ, πνμθαιαάκμκηαξ ηαζ ιεζχκμκηαξ πανάβμκηεξ 

ηςκ κυζςκ Alzheimer ηαζ ημο Parkinson, αμδεχκηαξ ζηδ νφειζζδ ηδξ πίεζδξ ημο 

αίιαημξ, ζηδκ ιείςζδ ηδξ πμθδζηενυθδξ ζημ αίια ζε ηανδζαημφξ αζεεκείξ. Δπίζδξ 

ακαθένμοκ υηζ ημ ζαθνάκ αμδεά ζηδκ εεναπεία ηδξ ακαζιίαξ, ηδξ έθθεζρδξ ζζδήνμο 

ηαζ ζηδκ πνμζηαζία απυ ημ ηνομθυβδια. Σα απμηεθέζιαηα ηδξ ηαηακάθςζδξ ζαθνάκ 

έπμοκ δζαθμνεηζηά απμηεθέζιαηα βζα ημοξ δζααδηζημφξ αζεεκείξ. Ακαθένεζ, 

ζοβηεηνζιέκα υηζ δ ηαηακάθςζδ οδαηζημφ εηποθίζιαημξ ζαθνάκ ηαζ ηα 

ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ ιε ζαθνάκ  βζα 6 εαδμιάδεξ ιείςζακ ηδκ βθοηυγδ ημο 

αίιαημξ. ε έκα άθθμ ζδιείμ ημο άνενμο ακαθένεηαζ υηζ δ ηαηακάθςζδ ζαθνάκ 

ιπμνεί κα πνμζηαηεφζεζ εοενβεηζηά ημ ιομηάνδζμ απυ αθάαεξ. Ο ζοκδοαζιυξ 

αενυαζαξ άζηδζδξ ιε ηαηακάθςζδ ζαθνάκ ιπμνμφκ κα ιεζχζμοκ ηα επίπεδα Trpopin 

T ηαζ HFABP ζε άκδνεξ ιε δζααήηδ ηφπμο Β. Ζ οπεναμθζηή ηαηακάθςζδ ζαθνάκ 
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είκαζ ημλζηή ηαζ επζαθααήξ βζα ηδκ θεζημονβία ηςκ  κεθνχκ. Σμ ζαθνάκ ιεζχκεζ ηδκ 

υνελδ ηαζ πνμηαθεί πμκμηεθάθμοξ ηαζ αζζεδηδνζαηέξ δζαηαναπέξ, έιεημ, αζιμνναβία 

ηδξ ιήηναξ, αζιαηδνή δζάννμζα, νζκμνναβίεξ, γάθδ, ιμφδζαζια, ίηηενμξ ημο δένιαημξ 

ηαζ ενεεζζιμί, ζμαανμί επίπεδεξ ιφεξ ηαζ ιενζηέξ θμνέξ αηυιδ ηαζ εάκαημξ. 

Δπμιέκςξ, ζοκζζηάηαζ κα ιδκ είκαζ πνδζζιμπμζείηαζ πςνίξ ζαηνζηή ζοκηαβή. 

Πεζνάιαηα έπμοκ δείλεζ υηζ επζηνέπεηαζ ζε εκήθζηεξ κα ηαηακαθχκμοκ έςξ 1,5 g 

ζαθνάκ διενδζίςξ, αθθά βζα κα απμθφβμοκ πεναζηένς επζπθμηέξ, είκαζ ηαθφηενμ κα 

ηαηακαθχκμοκ θζβυηενμ απυ αοηυ ημ πμζυ. Σμ ζοβηεηνζιέκμ άνενμ απμηεθεί ιζα 

αζαθζμβναθζηή ακαζηυπδζδ 88 έβηνζηςκ επζζηδιμκζηχκ άνενςκ. Οζ πενζζζυηενεξ 

ένεοκεξ πμο ακαθένμκηαζ ένπμκηαζ κα επζαεααζχζμοκ ηδκ οπάνπμοζα δζεεκή 

αζαθζμβναθία ακαθένμκηαξ υηζ οπάνπμοκ αυηακα ιε ακηζθθεβιςκχδεζξ ηαζ 

ακηζμλεζδςηζηέξ επζδνάζεζξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ ηαηηζηή άεθδζδ. Αοηυ πμο πνέπεζ 

κα θαιαάκεηαζ οπυρδ είκαζ δ δμζμθμβία αοηχκ ηςκ αμηάκςκ. Masoud et all, (2019). 

2.5 Η επίδξαζε (Crocus sativus L.) ζε αζθήζεηο αληνρήο θαη ζηελ κηηνρνλδξηαθή 

βηνγέλεζε, ζηα αληηνμεηδεηηθά θαη ζηνπο κεηαβνιηθνύο βηνδείθηεο 

 

 Ζ επίδναζδ ηςκ πζεακχκ ενεπηζηχκ παναβυκηςκ ζηδκ απυδμζδ ηδξ άζηδζδξ 

έπεζ πνμζεθηφζεζ ιεβάθδ πνμζμπή ηα ηεθεοηαία πνυκζα. Οζ αεθδηέξ πνεζάγμκηαζ έκα 

ηαηάθθδθμ αεθδηζηυ ζοιπθήνςια βζα κα απμγδιζχζμοκ ηδκ ημφναζδ ημοξ ηαζ κα 

αεθηζχζμοκ ηδκ ακημπή ημοξ. Σμ Saffron (Crocus Sativus L.) είκαζ έκα πμθφ βκςζηυ 

ιπαπανζηυ ζημ ειπυνζμ ηνμθίιςκ πμο είκαζ ανηεηά δδιμθζθέξ ζε υθμ ημκ ηυζιμ 

δίκμκηαξ ιζα επζεοιδηή βεφζδ ζηα ηνυθζια. ε ιζα πεζναιαηζηή ιεθέηδ (Akbari-

Fkhrabadi, et all, 2019) δείλαιε υηζ δ επελενβαζία εηποθίζιαημξ ζαθνάκ ηαηά ηδ 

δζάνηεζα ηδξ πνμπυκδζδξ ακημπήξ εα ιπμνμφζε κα αεθηζχζεζ ηδκ ζηακυηδηα ακημπήξ 

ηνμπμπμζχκηαξ δζάθμνμοξ ιεηααμθζημφξ ηαζ βμκζδζςιαηζημφξ πανάβμκηεξ. 

Δπμιέκςξ, ααζζζιέκμξ ζηα απμηεθέζιαηα αοηήξ ηδξ ιεθέηδξ ηαζ ζηα εεηζηά 

απμηεθέζιαηα ημο ζαθνάκ πμο δδιμζζεφεδηε ζε πνμδβμφιεκεξ ιεθέηεξ, ημ ζαθνάκ 

εα ιπμνμφζε κα πνμζηεεεί ζηα αεθδηζηά πμηά ηαζ ηα ζοιπθδνχιαηα βζα κα 

αεθηζχζεζ ηδκ απυδμζδ εκυξ αεθδηή. Σμ ζοβηεηνζιέκμ άνενμ ακαθένεηαζ ζηδκ 

αλζμθυβδζδ ηδξ εεναπείαξ ημο ζαθνάκ (Crocus Sativus L.) ζηδκ ζηακυηδηα ακημπήξ, 

ζηδ ιζημπμκδνζαηή αζμβέκεζδ, ζηδκ θθεβιμκή, ζηα ακηζμλεζδςηζηά ηαζ ζημοξ 

ιεηααμθζημφξ αζμδείηηεξ ζε ανμοναίμοξ Wistar. ανάκηα ανζεκζημί ανμοναίμζ 
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ηαηακειήεδηακ ελίζμο ζε ηέζζενζξ μιάδεξ: Saffron, Exercise and Saffron, Exercise 

and Placebo ηαζ Placebo. Ζ εηπαίδεοζδ ακημπήξ μθμηθδνχεδηε ζε έκακ 

ζοβηεηνζιέκμ δζάδνμιμ ιε ηζκδηήνα ηνςηηζηχκ. Ζ δμηζιή ηδξ θεζημονβίαξ ιέπνζ ηδκ 

ηυπςζδ ηαζ μζ ιεηααμθζημί ηαζ ιμνζαημί δείηηεξ ιεηνήεδηακ ιεηά απυ μηηχ 

εαδμιάδεξ πανέιααζδξ. Ο ανζειυξ ακηζβνάθμο mtDNA ηαζ δ έηθναζδ βμκζδίμο NRF 

‐ 1 αολήεδηακ ζδιακηζηά ζηδκ μιάδα Ex + S ζε ζφβηνζζδ ιε ηδκ άζηδζδ ηαζ ηδκ 

μιάδα εθέβπμο (p <0,05). Ο πνυκμξ πςνδηζηυηδηαξ ακημπήξ αολήεδηε ζηδκ μιάδα Ex 

+ S ζε ζφβηνζζδ ιε ηδκ μιάδα Ex (p <0,05). Μαθμκδζαθδεΰδδ, CPK, AST ηαζ IL-6 

ιεζχεδηακ ηαζ μζ ακηζμλεζδςηζηέξ πανάιεηνμζ, ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ 

βθμοηαεεζυκδξ οπενμλεζδάζδξ ηαζ ηδξ βθμοηαεεζυκδξ, αολήεδηακ ζηδκ μιάδα Ex + S 

ζε ζφβηνζζδ ιε ημοξ αζημφιεκμοξ ανμοναίμοξ (p <0,01). Σμ ζαθνάκ εκίζποζε ηδ 

ιζημπμκδνζαηή αζμβέκεζδ, ημ ιεζςιέκμ μλεζδςηζηυ ζηνεξ, ηδ θθεβιμκή ηαζ ημοξ 

δζαιμνθςιέκμοξ ιεηααμθζημφξ αζμδείηηεξ ζε αζημφιεκμοξ ανμοναίμοξ. Akbari-

Fakhrabadi et all, (2019)  

 

2.6 Οι επιδράςεισ του ςαφράν ςτθν ςωματικι άςκθςθ ςε οριςμζνουσ απο τουσ 

προγνωςτικοφσ παράγοντεσ των καρδιαγγειακών πακιςεων 

 Σμ ζαθνάκ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ  ηαηηζηή άζηδζδ ημο ζχιαημξ ιπμνμφκ κα 

ζοιαάθμοκ ζηδκ ιείςζδ ηςκ ηανδζαββεζαηχκ πνμαθδιάηςκ. ηδκ διζ-πεζναιαηζηή 

ιεθέηδ  ζοιιεηείπακ (Ν=40) εκήθζηεξ βοκαίηεξ, μζ μπμίεξ δεκ είπακ ηαηηζηή άζηδζδ 

ημο ζχιαημξ. Υςνίζηδηακ ζε 4 μιάδεξ: δ πνχηδ ήηακ δ μιάδα εθέβπμο, δ μπμία 

απμηεθμφκηακ απυ βοκαίηεξ μζ μπμίεξ δεκ αεθμφκηακ, δ μιάδα πμο ηαηακάθςκε ιυκμ 

ζοιπθήνςια δζαηνμθήξ ιε ζαθνάκ (40mg), δ μιάδα πμο αεθμφκηακ ηαζ θαιααακακε 

εκα εζημκζηυ θάνιαημ (placebo) ηαζ ηέθμξ δ μιάδα πμο αεθμφκηακ ηαζ ηαηακάθςκακ 

πανάθθδθα ζοιπθήνςια ιε ζαθνάκ ηαζ. Οζ πανειαάζεζξ δζήνηδζακ 12 εαδμιάδεξ. 

 Σα απμηεθέζιαηα ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ ένεοκαξ (Tajik et all 2017) ηαηέδεζλακ 

υηζ οπήνπακ ζδιακηζηέξ δζαθμνέξ ιεηαλφ ηςκ μιάδςκ. Σμ ζαθνάκ ιπμνεί κα 

επδνεάζεζ εεηζηά ηδκ πνυθδρδ ηςκ ηανδζαηχκ παεήζεςκ. Σμ ιυκμ πμο δεκ ιπμνεί 

κα νοειίζεζ είκαζ ηα ηνζβθοηενίδζα ημο αίιαημξ. ιςξ, μζ βοκαίηεξ ειθάκζζακ 

αεθηίςζδ ζηδκ ακηζιεηχπζζδ έκακηζ ηάπμζαξ ηανδζαηήξ πάεδζδξ ημοξ, ζοβηνζηζηά ιε 

βοκαίηεξ πμο δεκ αημθμοεμφζακ έκα ζοβηεηνζιέκμ πνυβναιια άζηδζδξ. 
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 Ζ άζηδζδ ηαζ ηονίςξ δ ηαεδιενζκή άζηδζδ ιπμνεί κα είκαζ απμηεθεζιαηζηή 

ημοθάπζζημκ ζε δζάζηδια 12 εαδμιάδςκ. Οζ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο ιπμνμφκ κα 

ιεζςεμφκ ηαζ κα ακαπηοπεεί έκα ακεεηηζηυ ζφζηδια ακηζιεηχπζζδξ ηςκ παναβυκηςκ 

πμο πνμηαθμφκ ανηεηά πνμαθήιαηα ηδξ ηανδζάξ. Κονίςξ, υιςξ μ ζοκδοαζιυξ 

ζαθνάκ ιε ηδκ ηαηηζηή πνμπυκδζδ ημο ζχιαημξ έπεζ ηα ηαθφηενα απμηεθέζιαηα. 

 Οζ βοκαίηεξ ηήνδζακ ηδκ πνμεεζιία εθανιμβήξ ηδξ ένεοκαξ ηαζ εθέβπμκηακ 

ηαεδιενζκά απυ ημοξ ενεοκδηέξ-εζδζημφξ. Ζ επζεοιία ημο κα αμδεήζμοκ ηδκ 

δζελαβςβή ηδξ ένεοκαξ ήηακ εκηοπςζζαηή. Έηζζ, ηα έβηονα ηαζ αλζυπζζηα 

απμηεθέζιαηα βζα ηδκ ζοκεζζθμνά ημο ζαθνάκ, ιπμνμφκ κα εθανιμζημφκ ηαζ απυ 

άθθα άημια, ανηεί κα οπάνπμοκ μδδβίεξ ημο ζαηνμφ ημοξ. Tajik et all, (2017) 

 

2.7 Η επίδξαζε ηνπ ζαθξάλ (Crocus sativus) ζηελ αλαεξόβηα άζθεζε ζε λεαξνύο 

άλδξεο 

 Ζ επίδναζδ ημο ζαθνάκ ελεηάζηδηε ηαζ ζε εκήθζηεξ άκδνεξ (N=12), μζ μπμίμζ 

αζημφκηακ ζε ακαενυαζα βοικαζηζηή. Σα οπμηείιεκα ηδξ ιεθέηδξ ζοιιεηείπακ ζε 

δφμ δμηζιέξ, δ μπμίεξ δζήνηδζακ απυ ιζα εαδμιάδα δ ηαεειία. Κάεε ζοιιεηέπςκ 

θάιαακε ιία ηάρμοθα ζαθνάκ(Α΄ δμηζιή) ή θαηηυγδξ (Β΄ δμηζιή) ηαζ ιεηά απυ 120΄, 

μζ ζοιιεηέπμκηεξ πναβιαημπμζμφζακ ακαενυαζαξ άζηδζδ, δ μπμία δζανημφζε 30΄΄ 

«Wingate Anaerobic Test (WAnT)». Συηε οπμθμβίζηδηε δ ιέζδ ηζιή ηδξ ηυπςζδξ 

ηςκ ζοιιεηεπυκηςκ. 

 Σα απμηεθέζιαηα ηδξ ιεθέηδξ ηαηέδεζλακ υηζ δ ηαηακάθςζδ ηάρμοθςκ 

ζαθνάκ επδνεάγεζ ηδκ ηυπςζδ ηαηά ηδκ ακαενυαζα άζηδζδ ζε εκήθζηεξ άκδνεξ πμο 

αζημφκηαζ ηαηηζηά. οβηεηνζιέκα ιεηνήεδηε δ ιέζδ ηζιή ηυπςζδξ πνζκ ηδκ 

πναβιαημπμίδζδ ημο πνμκζημφ μνίμο ηςκ (πενίπμο ζηα 15 δεοηενυθεπηα) ηαζ ιυθζξ 

μθμηθδνχεδηε δ άζηδζδ(ζηα 30 δεοηενυθεπηα), δζαπζζηχεδηε υηζ δ ηυπςζδ ήηακ ζε 

παιδθυηενδ ηζιή, απυ υηζ ζηδκ ιέζδ ηδξ δμηζιαζίαξ. Πνέπεζ κα ζδιεζςεεί υηζ δ 

ένεοκα πναβιαημπμζήεδηε ζηα πθαίζζα έκημκδ ακαενυαζαξ άζηδζδξ. 

 Ζ ηαηακάθςζδ ηάρμοθςκ ζαθνάκ ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηζξ επζδυζεζξ ηςκ 

αεθδηχκ, ιεζχκμκηαξ ηδκ ηυπςζδ ημοξ ηαζ δίκμκηαξ ημοξ πενζζζυηενδ ακημπή κα 

ζοκεπίζμοκ. Ωζηυζμ, δ απμηεθεζιαηζηυηδηα αοηήξ ηδξ ένεοκαξ πνέπεζ κα 

δζενεοκδεεί πεναζηένς ιε ιεβαθφηενμ δείβια αεθδηχκ ηαζ ιε ιεβαθφηενδ δζάνηεζα 
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ακαενυαζαξ άζηδζδξ. Δίκαζ επζηίκδοκμ κα εθανιμζηεί απυ άκδνεξ πμο δεκ αεθμφκηαζ 

ηαζ πςνίξ ηδκ επίαθερδ ηάπμζμο εζδζημφ. 

 Ζ επίδμζδ ηςκ αεθδηχκ ήηακ αεθηζςιέκδ ηαζ ιάθζζηα υθμζ μζ αεθδηέξ ήεεθακ 

κα εθανιυζμοκ ηδκ ζοβηεηνζιέκδ ιέεμδμ ηαζ ιεηά ημ πέναξ ηδξ δζελαβςβήξ ηδξ 

ένεοκαξ. Ζ ζοβηεηνζιέκδ ιέεμδμξ ιπμνεί κα εθανιμζηεί ηαζ ζε βοκαίηεξ, μζ μπμίεξ 

ηάκμοκ ηαηηζηά ακαενυαζα άζηδζδ. Abassi W et all, (2019) 

 

2.8 Η επίδξαζε ηεο θξνθίλεο θαη ε αληηνμεηδσηηθή δξάζε ζηελ θαηάζηαζε 

νμεηδναλαγσγήο θαη ηεο βηνρεκείαο ηνπ αίκαηνο ζε δηαβεηηθνύο αξνπξαίνπο πνπ 

πξνθαιείηαη απν ληθνηηλακίδε-ζηξεπηνδνθίλε. 

  Ζ επίδναζδ ημο ζαθνάκ ζημ ήπαν, ζηα κεθνά ηαζ ζημ πθάζια ημο αίιαημξ 

είκαζ εκδζαθένμοζα. ηδκ  ένεοκα δζαπζζηχεδηε υηζ δ επίδναζδ ημο ζαθνάκ ζημοξ 

δζααδηζημφξ δεκ ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδκ απχθεζα αάνμοξ. Ωζηυζμ, δ θήρδ ηνμηίκδξ 

επδνεάγεζ ηδκ θεζημονβία ηςκ κεθνχκ ηαζ ιε ηζξ ακηζμλεζδςηζηέξ ημο μοζίεξ 

αεθηζχκεζ ηδκ ηαηάζηαζδ ημοξ. ε δζααδηζημφξ ακενχπμοξ, υιςξ, ημ ζαθνάκ δεκ 

απμδείπεδηε υηζ είκαζ ελίζμο απμηεθεζιαηζηυ, ηαεχξ ζε ιεθέηδ δζααδηζηχκ 

ανμοναίςκ δζαπζζηχεδηε υηζ επδνέαζε ανκδηζηά ηδκ θεζημονβία ηςκ κεθνχκ ημοξ. 

 Αοηά ηα ζοιπενάζιαηα ακαδφεδηακ απυ ηδκ ιεθέηδ δζααδηζηχκ (πμο 

πνμηαθείηαζ απυ κζημηζκαιζδεζηνεπημγςημηίκδ) ηαζ οβζχκ ανμοναίςκ δθζηίαξ 42 

εαδμιάδςκ, μζ μπμίμζ γμφζακ ζε ενβαζηήνζα ημλζημθμβίαξ, Φανιαημθμβίαξ ηαζ 

Φοζζμθμβίαξ ηδξ Κηδκζαηνζηήξ ζπμθήξ ημο Ανζζημηεθείμο Πακεπζζηδιίμο ηδξ 

Θεζζαθμκίηδξ. Σα απμηεθέζιαηα ηδξ ιεθέηδξ πανμοζίαζακ  υηζ δ ηαηακάθςζδ 

ζαθνάκ ζε δζααδηζημφξ ανμοναίμοξ επδνέαζακ ηδκ ζζμννμπία ημο ζημζπείμ ημο 

αγχημο ζηα μφνα ημο δείβιαημξ ηαζ δ ακηζμλεζδςηζηή ημο δνάζδ επδνέαζε ηδκ 

θεζημονβία ζημ ζοηχηζ. 

οκμπηζηά ιπμνμφιε κα πμφιε, ζφιθςκα ιε ηα απμηεθέζιαηα, υηζ πμθθά 

πνμαθήιαηα πμο ζδιεζχκμκηαζ ζε δζααδηζημφξ ακενχπμοξ αεθηζχκμκηαζ, αθθά δεκ 

ελαθείθμκηαζ. Βέααζα, δ ηαηακάθςζδ ζαθνάκ ζε αοηέξ ηζξ πενζπηχζεζξ πνέπεζ κα 

βίκεηαζ ιε αηνζαή δμζμθμβία, ηαεχξ ιπμνεί κα πνμηθδεμφκ επζπθμηέξ ζηδκ 

θεζημονβία ηςκ κεθνχκ ηαζ ημο ήπαημξ. Πνέπεζ ια ζδιεζςεεί υηζ δ ένεοκα απέδεζλε 
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ζδιακηζηή ιείςζδ ημο άβπμοξ ζε δζααδηζημφξ ανμοναίμοξ, μζ μπμίμζ ζοβηνίεδηακ ιε 

ηδκ μιάδα εθέβπμο. Margaritis et all, (2020) 

 

2.9 Σα ζπκπιεξώκαηα ηνπ ζαθξάλ (κε ην θύξην ζπζηαηηθό ηεο θξνθίλεο) 

εμαζζελεί ηε  ππεξνμείδσζε ησλ ιηπηδίσλ θαη πξνζηαηέπεη από ηνλ ηξαπκαηηζκό 

ησλ ηζηώλ. 

Ο ζηυπμξ ηδξ ένεοκαξ ήηακ κα δζενεοκήζεζ ηα απμηεθέζιαηα ηδξ θήρδ 

ζοιπθδνςιάηςκ ηνμηίκδξ ζε έκακ  ανμοναίμο, μ μπμίμξ αζημφκηακ εκηαηζηά ζηδκ 

ημθφιαδζδ ηάηζ πμο πνμηάθεζε έκημκμ ζηνεξ ιε ηζξ ακάθμβεξ ακηζδνάζεζξ ημο 

εβηεθάθμο ηαζ επδνέαζε ηδκ θεζημονβία ηςκ κεθνχκ, ημο ζοηςηζμφ ηαζ ηςκ 

ηανδζαηχκ ιοχκ. 

Τπήνλακ ζδιακηζηέξ δζαθμνέξ ιεηαλφ ηδξ μιάδαξ εθέβπμο ηαζ ηςκ επζδυζεςκ ηδξ 

ημθφιαδζδξ ηαζ  ζηα επίπεδα βθμοηαεεζυκδξ ηςκ ζζηχκ. Δπζπθέμκ, μ ηνμηίκδξ ηα 

ζοιπθδνχιαηα αφλδζακ ζδιακηζηά ηα επίπεδα βθμοηαεεζυκδξ ηαζ ιείςζακ ηα 

επίπεδα εκγφιςκ ζε ζφβηνζζδ ιε ηζξ μιάδεξ άζηδζδξ πμο δεκ έθααακ εεναπεία. Έπεζ  

απμδεζπεεί υηζ δ επίπμκδ άζηδζδ ιπμνεί κα ειθακίζεζ ακζζμννμπία ιεηαλφ ηδξ 

ακηζδνάζεςκ ημο μλοβυκμο ηαζ ημο ηοηηανζηχκ ακηζμλεζδςηζηχκ αιοκηζηχκ 

ζοζηδιάηςκ ιε απμηέθεζια ηδκ παναβςβή μλεζδςηζημφ ζηνεξ ζημ ζχια. Αοηυ 

ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ αθάαδ ηςκ ηοηηάνςκ πνμζαάθθμκηαξ υθα ηα ζοζηαηζηά ηδξ 

ηοηηανζηήξ ιειανάκδξ. Ο ηφνζμξ ζηυπμξ ηδξ ένεοκαξ ήηακ κα αεθηζχζεζ ηζξ επζδυζεζξ 

ηδξ εκηαηζηήξ άζηδζδξ (ζηδκ πνμηεζιέκδ πενίπηςζδ ζηδκ ημθφιαδζδ) ιέζς ηδξ 

θήρδξ ζοιπθδνςιάηςκ ηνμηίκδξ, ημ μπμίμ ιείςζε ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ ζε υθμοξ 

ημοξ ζζημφξ. Έπεζ ακαθενεεί  ζε πμθθέξ πδβέξ υηζ ημ ζοιπθήνςια ζαθνάκ ιείςζε 

ηδκ εκγοιαηζηή δναζηζηυηδηα ηδξ ηνεαηζκζηήξ ηζκάζδξ, ςζηυζμ, δεκ άθθαλε ηδ 

βαθαηηζηή αθοδνμβμκάζδ. Σμ ζαθνάκ ιπμνεί κα απμηνέρεζ ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ 

θυβς ηςκ πδιζηχκ ημο εκχζεςκ, επεζδή ημ ζαθνάκ ηαζ μζ εκχζεζξ ηνμηίκδξ, 

ηνμηεηίκδξ ηαζ ζαθνακάθ έπμοκ ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ ηαζ ιπμνεί κα 

ηαηαζηνέρεζ ηζξ εθεφεενεξ νίγεξ. Altinoz et all, (2016) 
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 2.10 Σο ςαφράν ςεςυνδιαςμό με την ςωματική άςκηςη βελτιώνει τον 

διαβήτη 

 

 Ο ζαηπανχδδξ δζααήηδξ είκαζ ιζα ιεηααμθζηή δζαηαναπή πμο παναηηδνίγεηαζ 

απυ ορδθά επίπεδα βθοηυγδξ ζημ αίια πμο μθείθμκηαζ ζε ακεπανηή παναβςβή 

ζκζμοθίκδξ. Ο δζααήηδξ παναηηδνίγεηαζ απυ αολδιέκμ επίπεδμ βθοηυγδξ ζημ αίια ηαζ 

ιεζςιέκμ ιεηααμθζζιυ οδαηακενάηςκ, θζπχκ ηαζ πνςηεσκχκ. Ζ πνυκζα 

οπενβθοηαζιία ζημοξ δζααδηζημφξ επδνεάγεζ δζάθμνα ηφνζα υνβακα, 

ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηδξ ηανδζάξ, ηςκ αζιμθυνςκ αββείςκ, ηςκ κεφνςκ, ηςκ 

ιαηζχκ ηαζ ηςκ κεθνχκ, μδδβχκηαξ έηζζ ζε δζααδηζηέξ επζπθμηέξ, υπςξ ηανδζαηή 

δοζθεζημονβία, αεδνμζηθήνςζδ, κεονμπάεεζα, αιθζαθδζηνμεζδμπάεεζα ηαζ 

κεθνμπάεεζα 

 Σμ ζαθνάκ ηαηακαθχκεηαζ ςξ ηνμθή ηαζ θάνιαημ βζα ηδ εεναπεία πμθθχκ 

αζεεκεζχκ. Αοηή δ ιεθέηδ δζεοηνζκίγεζ ημ ζαθνάκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ζηζξ 

δζααδηζηέξ παναιέηνμοξ ηαζ ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδκ άζηδζδ ακημπήξ. Δλεηάζηδηακ μζ 

ακηζμλεζδςηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο ζαθνάκ. Δλεηάζηδηακ δ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ ηαζ δ 

πνυζθδρδ βθοηυγδξ απυ ηαθθζενβδιέκα ηφηηανα ιομζςθήκςκ RIN-5F ηαζ L6. Οζ 

δζααδηζημί ηαζ μζ ιδ δζααδηζημί ανζεκζημί ανμοναίμζ αζηήεδηακ ηαζ δ ορδθή δυζδ 

δζέβενζδξ ζκζμοθίκδξ απυ ζαθνάκ ζε ηφηηανα RIN-5F είπακ ζδιεκηζηή επίδναζδ ζηζξ 

επζδυζεζξ ηδξ άζηδζδξ. Σα επίπεδα ιεζχεδηακ ζε ανμοναίμοξ πμο οπμαθήεδηακ ζε 

εεναπεία ζε ζφβηνζζδ ιε ημοξ ιδ εεναπεοιέκμοξ (ν <0,01). Ωζηυζμ, δεκ οπάνπμοκ 

ζδιακηζηέξ δζαθμνέξ πμο παναηδνήεδηακ ζηα επίπεδα ζοβηέκηνςζδξ θζπμπνςηεΐκδξ, 

ζκζμοθίκδξ, αδζπμκεηηίκδξ ηαζ θεπηίκδξ ορδθήξ ποηκυηδηαξ. Σα εονήιαηα δείπκμοκ 

υηζ δ ηαηακάθςζδ ζαθνάκ πανάθθδθα ιε ηδκ άζηδζδ εα ιπμνμφζε κα αεθηζχζεζ ημκ 

δζααήηδ. Ζ οπενμλείδςζδ ηςκ θζπζδίςκ ηδξ ιειανάκδξ πμο πνμηαθείηαζ απυ 

οπενβθοηαζιία ζοιαάθθεζ ζηδκ παεμθοζζμθμβία ηςκ ηανδζαββεζαηχκ παεήζεςκ ηαζ 

ημο αεδνμζηθδνςηζημφ αθνμφ ημο ζπδιαηζζιυ ηοηηάνςκ ζημ ανηδνζαηυ ημίπςια. Ο 

δζααήηδξ, πμο είκαζ ιζα ζζςπδθή αζεέκεζα, είκαζ δ πζμ δζαδεδμιέκδ αζεέκεζα ζηζξ 

ακεπηοβιέκεξ ηαζ οπακάπηοηηεξ πχνεξ, ηαζ μ επζπμθαζιυξ ηδξ αολάκεηαζ ζδιακηζηά. 

Ο δζααήηδξ έπεζ εεςνδεεί ςξ ιζα απυ ηζξ ηαπφηενα ακαπηοζζυιεκεξ επζδδιίεξ 

παβημζιίςξ. Ο ανζειυξ ηςκ αηυιςκ ιε δζααήηδ εηηζιάηαζ υηζ αολάκεηαζ απυ 381,8 

εηαημιιφνζα ημ 2013 ζε 591,9 εηαημιιφνζα ημ 2035. Dehgahn F. et all, (2016) 
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2.11 Η επίδραςη τησ κυκλικήσ προπόνηςησ με αντίςταςη ςε ςυνδιαςμό με 

τα ςυμπληρώματα κρόκου (sativus) ςτην έκκριςη ορμονώμον. 

 

Σα ηεθεοηαία πνυκζα, δ ηαηακάθςζδ ζοιπθδνςιάηςκ δζαηνμθήξ έπεζ βίκεζ δδιμθζθήξ 

ζημοξ αεθδηέξ βζα ηδκ εκίζποζδ ηδξ ιοσηήξ δφκαιδξ, ηδξ θεζημονβίαξ ηαζ ηδξ 

οπενηνμθίαξ. Απυ ηδ πδιζηή μοζία ηα ζοιπθδνχιαηα πνμηαθμφκ πανεκένβεζεξ, 

πμθθμί εζδζημί επζηεκηνχκμκηαζ ζηα παναδμζζαηά θάνιαηα.  

 Ο ζηυπμξ αοηήξ ηδξ ιεθέηδξ ήηακ κα δζενεοκήζεζ ηζξ επζπηχζεζξ ηςκ 

αζηήζεςκ αναποπνυεεζιδξ ηοηθζηήξ ακηίζηαζδξ ιε ηδκ θήρδ ζοιπθδνχιαημξ 

ηνμηίκδξ (Crocus sativus) ζηα επίπεδα ζκζμοθίκδξ ηαζ μζζηναδζυθδξ. ηδκ διζ-

πεζναιαηζηή ιεθέηδ, ζοιιεηείπακ ζανάκηαηέζζενζξ οβζείξ άκδνεξ, μζ μπμίμζ δεκ 

αεθμφκηακ. Σμ  δείβια πςνίζηδηε ζε ηέζζενζξ μιάδεξ αάζεζ ηδξ άζηδζδξ πμο 

εηηεθμφζακ. Οζ αζηήζεζξ ακηίζηαζδξ 2 εαδμιάδςκ απμηεθμφκηακ απυ 12 ζηαειμφξ 

(30 δεοηενυθεπηα ιε 40% ιέβζζηδξ επακάθδρδξ ακά ζηαειυ, 5 ζοκεδνίεξ ηδκ 

εαδμιάδα). 500mg Crocus sativus ηαηακαθχκμκηακ ηαεδιενζκά δφμ θμνέξ ημ πνςί 

αιέζςξ ιεηά ηζξ αζηήζεζξ. Ζ δεζβιαημθδρία αίιαημξ έβζκε πνζκ ηαζ 48 χνεξ ιεηά ηδκ 

ηεθεοηαία ζοκεδνία. 

Τπήνλε ζδιακηζηή αφλδζδ ημο επζπέδμο ηδξ μζζηναδζυθδξ ζηδκ μιάδα άζηδζδξ 

ζηίβιαημξ απυ ηδκ μιάδα άζηδζδξ κενμφ (p = 0,007). Δπίζδξ οπήνλακ ζδιακηζηέξ 

αολήζεζξ ζηδ ζοβηέκηνςζδ μζζηναδζυθδξ ζημ πθάζια ζε ηάεε μιάδα άζηδζδξ 

«ζηίβιαημξ» ηαζ «ζηοθ-άζηδζδξ» ιεηά ηζξ αζηήζεζξ (p <0,05). Ωζηυζμ, δεκ οπήνπε 

ζδιακηζηή δζαθμνά ιεηαλφ ημο ιέζμο υνμο ηςκ ζοβηεκηνχζεςκ ζκζμοθίκδξ ζε ηάεε 

μιάδα (p> 0,05). Ο ηνυημξ ιπμνεί κα εκζζπφζεζ ηα απμηεθέζιαηα ηςκ αζηήζεςκ 

ακημπήξ ηαζ κα εκζζπφζεζ ηδκ μζζηναδζυθδ. Τπήνλε ιζα ζδιακηζηή αφλδζδ ημο 

επζπέδμο ηδξ μζζηναδζυθδξ ζηδκ μιάδα άζηδζδξ ζηίβιαημξ απυ υ,ηζ ηδξ μιάδαξ 

άζηδζδξ κενμφ. Ghanbari Niaki et all, (2016) 

 

2.12 Η προ-ςυμπλιρωςθ του ςαφράν (crocus sativus Linn) εξαςκενεί τουσ 

φλεγμονώδεισ δείκτεσ και τθν υπεροξείδωςθ των λιπιδίων που προκαλοφνται 

από εντακτικι άςκθςθ ςε γυναίκεσ που δεν γυμνάηονται. 
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 Οζ ακηζμλεζδςηζηέξ ηαζ ακηζθθεβιμκχδεζξ δνάζεζξ ημο ζαθνάκ ζε ζπέζδ ιε 

ηδκ εκηαηζηή ακάβηδ άζηδζδξ ιεθεηχκηαζ ζε αοηή ηδκ ιεθέηδ. Έηζζ μ ζηυπμξ αοηήξ 

ηδξ ένεοκαξ ήηακ δ δζενεφκδζδ ηδξ επίδναζδξ ηεζζάνςκ εαδμιάδςκ ζοιπθδνχιαημξ 

ζαθνάκ ζημκ μνυ ηαζ ζηα επίπεδα ημο πανάβμκηα κέηνςζδξ υβημο άθθα ςξ δείηηδξ 

θθεβιμκήξ, ιδθμκδζαθδεΰδδξ, ςξ δείηηδξ οπενμλείδςζδξ θζπζδίςκ ηαζ επίπεδα 

βαθαηηζηήξ αθοδνμβμκάζδξ ηαζ ηνεαηζκζηήξ ηζκάζδξ, ςξ δφμ δείηηεξ ιοσηήξ αθάαδξ, 

ζε ηαεζζηζηέξ βοκαίηεξ ιεηά απυ εκηαηζηή άζηδζδ. Μεηά απυ ιζα πενίμδμ 4 

εαδμιάδςκ ημ ζοιπθήνςια (30 mg / διένα), μζ οβζείξ αδνακείξ κεανέξ βοκαίηεξ 

έηακακ ιζα πενίμδμ μλείαξ ακηίζηαζδξ ζε αζηήζεζξ ζημ 85% ηδξ ιέβζζηδξ 

επακάθδρδξ. Ακ ηαζ, δ εκηαηζηή άζηδζδ ακηίζηαζδξ αολάκεζ ηα έκγοια αθάαδξ ηςκ 

ιοχκ, θθεβιμκχδεζξ ηαζ δείηηεξ οπενμλείδςζδξ ηςκ θζπζδίςκ, ςζηυζμ, ηα πνμ-

ζοιπθδνχιαηα ημο ζαθνακζμφ επζζηνέθεζ αοημφξ ημοξ δείηηεξ ζηα ανπζηά επίπεδα. 

Ωξ εη ημφημο, ιπμνεί κα ζοκαπεεί ημ ζοιπθήνςια ζαθνάκ εκενβεί ςξ 

ακηζμλεζδςηζηυξ ηαζ ακηζθθεβιμκχδδξ πανάβμκηαξ, ηαεζζηχκηαξ ημ ζηυπζιμ ζε 

αεθδηέξ ηαζ πνμπμκδηέξ πμο ζοιιεηέπμοκ εκηαηζηέξ αζηήζεζξ ακηίζηαζδξ. Σα 

απμηεθέζιαηα έδεζλακ υηζ ηα επίπεδα MDA ζημκ μνυ, ςξ δείηηδξ οπενμλείδςζδξ 

θζπζδίςκ, αολήεδηε ζδιακηζηά ζηδκ μιάδα RE (Ρ = 0,001). ζμκ αθμνά ημκ TNF-α, 

έκακ πνμθθεβιμκχδδ δείηηδ, έκα ζδιακηζηυ αφλδζδ παναηδνήεδηε ζηδκ μιάδα RE 

(P = 0,001). Δπζπθέμκ, έκαξ αβχκαξ ηδξ άζηδζδξ ακηίζηαζδξ αφλδζε ζδιακηζηά ηδκ 

LDH (P = 0,015) ηαζ CK (P = 0,001) επίπεδα, ςξ δφμ δείηηεξ ιοσηήξ αθάαδξ, ζε 

ηαεζζηζηέξ βοκαίηεξ. Ακηίεεηα, ηα εονήιαηά ηαηέδεζλακ υηζ δ ζοιπθήνςζδ ζαθνάκ  

απμηνέπεζ ηδκ αφλδζδ ηςκ θθεβιμκςδχκ, ημο ζηνεξ ηαζ ηςκ μλεζδςηζηχκ ηαζ ιοσηχκ 

δεζηηχκ αθάαδξ πμο πνμηαθμφκηαζ απυ ιζα πενίμδμ εκηαηζηήξ άζηδζδ. Δπίζδξ, ηα 

έκγοια μλεζδάζδξ λακείκδξ ηαζ ιδθμκδζαθδεΰδδξ ηα επίπεδα αολήεδηακ ιεηά ηδκ 

άζηδζδ ημθφιαδζδξ, αθθά οπήνπε παιδθυηενδ αφλδζδ ηςκ μιάδςκ πμο έθααακ 

ηνμηίκδ (δναζηζηυ ζοζηαηζηυ ζαθνάκ). Δπζπθέμκ, ζοιπεναίκεηαζ υηζ μ ζοκδοαζιυξ 

ζοιπθδνχιαημξ ζαθνάκ ηαζ αενυαζαξ άζηδζδξ παιδθήξ έκηαζδξ είκαζ 

απμηεθεζιαηζηή βζα ηδ αεθηίςζδ ηςκ επζπέδςκ άζηδζδξ ηςκ δζααδηζηχκ ανμοναίςκ. 

Hosseinzadeh M et all, (2017). 

2.13  Οη ζεξαπεπηηθέο επηδξάζεηο ηνπ ζαθξάλ (crocus sativus L.) ζηηο πεπηηθέο 

δηαηαξαρέο 

 Σμ αθνάκ, ημ απμλδναιέκμ ηυηηζκμ-πμνημηαθί ζηίβια ημο Crocus sativus, 

είκαζ βκςζηυ ςξ ανςιαηζηυξ πανάβμκηαξ, πνςιαηζζιυξ ηνμθίιςκ ζηδκ 
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΄΄παναδμζζαηή΄΄ θοηζηή ζαηνζηή. Οζ θανιαημθμβζηέξ επζδνάζεζξ ημο ζαθνάκ 

απμδίδμκηαζ ηονίςξ ζηδκ ηνμηίκδ, ηνμηεηίκδ, πζηνμημηίκδ ηαζ ζαθνάκδ. Αοηά ηα 

ζοζηαηζηά, εζδζηά δ ηνμηίκδ, έπμοκ ζδιακηζηέξ επζδνάζεζξ, υπςξ ακηζηαηαεθζπηζηέξ 

ηαζ ακηζζπαζιςδζηέξ, ακαθβδηζηέξ, ακηζηανηζκζηέξ ηαζ άθθα εεναπεοηζηά 

απμηεθέζιαηα ζε δζάθμνα ιένδ ημο ζχιαηυξ ιαξ (δδθαδή ηανδζαββεζαηά, 

ακμζμπμζδηζηά, ακαπκεοζηζηά, μονμπμζδηζηά ηαζ ηεκηνζηυ κεονζηυ ζφζηδια). 

φιθςκα ιε ηζξ ακαθμνέξ ηαζ ηα εονήιαηα ηδξ πανμφζαξ ένεοκαξ, ημ ζαθνάκ παίγεζ 

ααζζηυ νυθμ βζα ηδ εεναπεία δζαθμνεηζηχκ δζαηαναπχκ ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ 

ιέζς πδιεζμπνμθδπηζηήξ, ακαζημθήξ ημο πμθθαπθαζζαζιμφ ηςκ ηοηηάνςκ, 

πνυηθδζδξ απυπηςζδξ, ακηζμλεζδςηζηχκ επζδνάζεςκ ηαζ νζγχκ, βμκμπνμζηαηεοηζηή 

ζδζυηδηα, πνυθδρδξ ηδξ οπενμλείδςζδξ ηςκ θζπζδίςκ ηαζ ακηζθθεβιμκςδχκ 

δζενβαζζχκ. Σμ απμηέθεζια ηςκ πνμακαθενεέκηςκ ιδπακζζιχκ δείπκεζ πζεακέξ 

εεναπεοηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο ζαθνάκ ηαηά ημο ηανηίκμο ημο ήπαημξ, ημο θζπχδμοξ 

ήπαημξ, ηδξ οπενθζπζδαζιίαξ, ημο ηανηίκμο ημο ζημιάπμο, ημο πεπηζημφ έθημοξ, ημο 

ηανηίκμο ημο παπέμξ εκηένμο, ηδξ εθηχδμοξ ημθίηζδαξ, ημο δζααήηδ ηαζ ημο ηανηίκμο 

ημο παβηνέαημξ ηαζ ηςκ ζοζπάζεςκ ημο εζθεμφ. φιθςκα ιε ηα παβηυζιζα 

ζηαηζζηζηά ζημζπεία, δ εοαζζεδζία ζηζξ εκηενζηέξ παεήζεζξ εεςνείηαζ ζδιακηζηυ 

γήηδια ηαζ ιπμνεί κα είκαζ ζδιακηζηή ζημκ ζπεδζαζιυ οβείαξ ζε μπμζαδήπμηε 

ημζκυηδηα. Γζάθμνεξ ζηναηδβζηέξ βζα ηδ εεναπεία ηαζ ηδκ πνυθδρδ ηςκ αζεεκεζχκ 

ημο πεπηζημφ ζοζηήιαημξ έπμοκ πνμαθέρεζ υηζ δ πνήζδ θοηζηχκ θανιάηςκ θαίκεηαζ 

απμηεθεζιαηζηή ηαζ πνήζζιδ. Λαιαάκμκηαξ οπυρδ ηα δζαεέζζια εονήιαηα, δ 

πανμφζα ιεθέηδ ζημπεφεζ ζηδκ εζζαβςβή ημο ζαθνάκ ςξ πνμζηαηεοηζηυ ηαζ 

εεναπεοηζηυ πανάβμκηα ηαηά ηςκ δζαηαναπχκ ημο βαζηνεκηενζημφ ζςθήκα. Ωζηυζμ, 

πεναζηένς ηθζκζηέξ ιεθέηεξ θαίκμκηαζ απαναίηδηεξ ζε δζάθμνεξ πηοπέξ ηςκ 

επζδνάζεςκ ζαθνάκ ζε δζάθμνα ιένδ ημο ζχιαημξ βζα ηδκ επαθήεεοζδ αοηχκ ηςκ 

εονδιάηςκ. Khorasany A. et all, (2016) 

 

2.14 Η επίδξαζε ηεο θξνθίλεο ζηελ αληηνμεηδσηηθή ηθαλόηεηα θαη ζηελ 

θαηάζηαζε  νμεηδναλαγσγήο θαη ζηελ βηνρεκεία αίκαηνο ζε δηαβεηηθνύο 

αξνπξαίνπο πνπ πξνθιήζεθαλ από ληθνηηλακίδε θαη ζηξεπηνδνηνθίλε. 

 Ο δζααήηδξ εεςνείηαζ επζδδιζμθμβζηή απεζθή βζα ημκ εζημζηυ πνχημ αζχκα. 

Φοημπδιζηά ιε βκςζηέξ θανιαηεοηζηέξ ζδζυηδηεξ έπμοκ ηενδίζεζ ημ εκδζαθένμκ βζα 
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ηδκ ακαημφθζζδ δεοηενμβεκχκ επζπθμηχκ αζεεκεζχκ. Μζα ηέημζα μοζία είκαζ δ 

ηνμηίκδ, έκα ααζζηυ ζοζηαηζηυ ημο ζαθνμκίμο (Crocus sativus). Ζ πανμφζα ιεθέηδ 

απμζημπμφζε ζηδκ ελέηαζδ ημο εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ ηδξ πμνήβδζδξ ηνμηζκδξ 

ζηδκ ακηζμλεζδςηζηή ηαηάζηαζδ ηαζ ζηδκ δναζηζηυηδηα ακαζημθήξ εκενβμπμζδηή 

πθαζιζκμβυκμο-1 (PAI-1) ζημ ήπαν, ζηα κεθνά ηαζ ζημ πθάζια (έκαξ ζδιακηζηυξ 

δείηηδξ πνμ-δζααδηζηήξ ηαηάζηαζδξ ηαζ ιείγςκ πανάβμκηαξ ενυιαςζδξ ζημκ 

δζααήηδ) οβζχκ ανμοναίςκ, ηαεχξ ηαζ ανμοναίςκ ιε δζααήηδ πμο πνμηαθείηαζ απυ 

κζημηζκαιζδεζηνεπημγςημηίκδ. 

 

 Ο δζααήηδξ επδνεάγεζ ηδκ ζζμννμπία μλείδςζδξ-ακηζμλεζδςηζηήξ μοζίαξ, εκχ 

δ ηνμηίκδ αεθηίςζε ηδκ ακηζμλεζδςηζηή ηαηάζηαζδ ζημ ζοηχηζ επδνεάγμκηαξ 

ζδιακηζηά ηδκ θεζημονβία ηςκ κεθνχκ ηαζ αεθηίςζε ηδ δναζηζηυηδηα απμζφκεεζδξ. 

Ζ εεναπεία ιε ηνμηίκδ ζοκέααθε ζηδκ απμηαηάζηαζδ μνζζιέκςκ παναιέηνςκ ιεηά 

ηδκ επαβςβή ημο δζααήηδ. οιπεναζιαηζηά, δ ηνμηίκδ ζοκέααθε ζηδκ ακαημφθζζδ 

μνζζιέκςκ επζπθμηχκ ημο δζααήηδ ηαζ οπενμλεζδίμο ημο οδνμβυκμο ζημ αίια. 

 Γίκεηαζ μθμέκα ηαζ ιεβαθφηενδ ένεοκα βζα ημ πνήζδ μοζζχκ θοηζηήξ 

πνμέθεοζδξ, υπςξ δ νεζαεναηνυθδ ηαζ δ ημοενζεηίκδ ιε ζημπυ ηδκ ιείςζδ ημο 

μλεζδςηζημφ ζηνεξ. Δπίζδξ, πνδζζιμπμζείηαζ άθθδ ιία μοζία, δ μπμία είκαζ μδηνμηίκδ 

(ηνμηεηίκδ), ιζα απυ ηζξ πζμ ζδιακηζηέξ ζοζηαηζηέξ μοζίεξ ημο θοημφ Crocus sativus 

ηαζ ημο ακηίζημζπμο ιπαπανζημφ, ζαθνάκ. Δίκαζ ιζα έκςζδ πμο ακαθένεηαζ υηζ 

δζαεέηεζ ζζπονυ ακηζμλεζδςηζηέξ μοζίεξ ηαζ, πζεακχξ, οπμβθοηαζιζηέξ ζδζυηδηεξ. Ο 

ζηυπμξ ηδξ ιεθέηδξ ήηακ κα ελεηαζημφκ μζ δοκαηυηδηεξ αεθηίςζδξ ηςκ επζπηχζεςκ 

ηςκ ζοιπθδνςιάηςκ ηνμηίκδξ ζπεηζηά ιε ηδκ δζαημπή ηδξ μλεζδςηζηήξ ηαηάζηαζδξ 

απυ ηδ δζααδηζηή ηαηάζηαζδ. Γζα ημ ζημπυ αοηυ, πναβιαημπμζήεδηακ αζμπδιζηέξ 

ελεηάζεζξ αίιαημξ πμο ηαευνζζακ ιζα ζεζνά απυ πανάβμκηεξ ημο ζηνεξ ζημ ήπαν ηαζ 

ηα κεθνά. Σμ ζοηχηζ δζαδναιαηίγεζ ζδιακηζηυ νυθμ ζημ ιεηααμθζζιυ ημο 

μνβακζζιμφ ςξ δ ηφνζα ημπμεεζία βζα ηδκ παναβςβή βθοημκεμβέκεζδξ, εκχ δ 

ακηζμλεζδςηζηή ηαηάζηαζδ ημο μνβάκμο ιεηά ηδκ επαβςβή ημο δζααήηδ είκαζ 

ιείγμκμξ ζδιαζίαξ. Margaritis L. et all, (2020) 
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2.15  Ο θξόθνο θαη ηα ππνπξνηνληα ηνπ: Πνηνηηθό δαθηπιηθό απνηύπσκα κε 

αληηνμεηδσηηθέο δπλαηόηεηεο θαη ελδπκηθέο αλαζηαιηηθέο δξαζηεξηόηεηεο. 

 Σμ αθνάκ (Crocus sativus L.) έπεζ πνμδβμοιέκςξ ακαθενεεί υηζ είκαζ 

δναζηζηυ ςξ πνμζηαηεοηζηυξ πανάβμκηαξ ζε πμθθαπθά πεζναιαηζηά ιμκηέθα 

μλεζδςηζημφ ζηνεξ, θθεβιμκήξ ηαζ ηανηίκμο. Αοηά ηα εονήιαηα ακαθένμκηαζ ζηζξ 

πνμζηαηεοηζηέξ επζδνάζεζξ ημο ζηζβιαηζζιμφ, υπζ ζηα οπμπνμσυκηα υπςξ ηα tepals 

ηαζ μζ ακεήνεξ. ε αοηυ ημ πθαίζζμ, μζ ζηυπμζ ηδξ πανμφζαξ ενβαζίαξ ήηακ μ 

παναηηδνζζιυξ ημο θοημπδιζημφ πνμθίθ ηςκ ζηίβιαημξ ζαθνάκ (ζηδκ ιεθέηδ 

ζοιαμθίγεηζα ιε ηδκ ζοκημιμβναθία CST) ηαζ ηςκ ορδθήξ πμζυηδηαξ εηποθζζιάηςκ 

οπμπνμσυκηςκ ημο ζαθνάκ.  

 Δπζπθέμκ, ιεθεηήεδηε ηαζ δζαπζζηχεδηε υηζ ηα ακηζμλεζδςηζηά ηαζ πδιζηά 

ζημζπεία ηςκ εηποθζζιάηςκ ημο ζαθνάκ είπακ ζζπονή  ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ ηαζ 

αοηυ δζενεοκήεδηε πεναζηένς ιέζς ηδξ αλζμθυβδζδξ ηςκ επζπέδςκ ακηζδναζηζηχκ 

εζδχκ μλοβυκμο (ROS) ηαζ ηδξ δναζηζηυηδηαξ βαθαηηζηήξ αθοδνμβμκάζδξ (LDH) ζε 

ιομαθάζηεξ πμκηζημφ (C2C12) ηαζ ηανηίκμ ακενχπζκμο παπέμξ εκηένμο (HCT116). 

Δπζπθέμκ, αλζμθμβήεδηε δ εεναπεία εηποθίζιαημξ CST ηαζ CTA ζε δναζηζηυηδηα 

πμθζκεζηενάζδξ, α-βθοημζζδάζδξ ηαζ α-αιοθάζδξ. Σέθμξ, ιεθεηήεδηακ μζ επζδνάζεζξ 

ημο εηποθίζιαημξ CST ζημ επίπεδμ ηδξ ιδθμκδζαθδεΰδδξ (MDA) ζε δείβιαηα παπέμξ 

εκηένμο ανμοναίμο πμο πνμηθήεδηακ ιε θζπμπμθοζαηπανίηδ Δ. Coli (LPS). 

 οκμπηζηά ζηδκ ιεθέηδ παναηδνήεδηε υηζ ηα εηποθίζιαηα CST είκαζ πθμφζζα 

ζε θαζκμθζηή πενζεηηζηυηδηα ηαζ ήηακ ςξ δζαθφηδξ εηπφθζζδξ. πςξ ήηακ 

ακαιεκυιεκμ, ηα εηποθίζιαηα CST ήηακ απμηεθεζιαηζηά ζηδ ιείςζδ ημο 

μλεζδςηζημφ ζηνεξ πμο πνμηθήεδηε απυ οπενμλείδζμ ημο οδνμβυκμο ζηζξ ηοηηανζηέξ 

δμιέξ. οιπεναζιαηζηά, ηα πανυκηα εονήιαηα επζαεααίςζακ ηα πνμζηαηεοηζηυ νυθμ 

ηςκ ζοιπθδνςιάηςκ ζαθνάκ ζε ιμκηέθα θθεβιμκήξ ηαζ μλεζδςηζημφ ζηνεξ. 

Menghini L. et all, (2018) 

 

2.16 Η αμηνιόγεζε ησλ επηδξάζεσλ ηεο θξνθίλεο ζηα επίπεδα γιπθόδεο, 

ηλζνπιίλεο, νπξίαο, θξεαηίλεο θαη ηεο β2m ζηνλ νξό ζε πγηείο θαη δηαβεηηθνύο 

αξνπξαίνπο πνπ πξνθαινύληαη από ζηξεπηνδνηνθίλε. 
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 Πνμηεζιέκμο κα εηηζιδεεί δ ακαημοθζζηζηή επίδναζδ ηδξ ηνμηίκδξ ζημκ 

ζαηπανχδδ δζααήηδ ηαζ μζ επζπθμηέξ ηςκ κεθνχκ ηδξ, ηα επίπεδα βθοηυγδξ, 

ζκζμοθίκδξ, μονίαξ ηαζ ηνεαηζκίκδξ ελεηάζηδηακ ζε οβζείξ ηαζ επαβυιεκμοξ απυ 

ζηνεπημγςημηίκδ δζααδηζημφξ ανμοναίμοξ ιεηά ηδ πμνήβδζδ ηνμηζκχκ. ε αοηή ηδ 

ιεθέηδ ζοιιεηείπακ ζαννάκηα πέκηε ανμοναίμζ, μζ μπμίμζ πςνίζηδηακ  ζε 9 μιάδεξ (5 

δ ηαεειία) οβζμφξ ζοιιεηέπμκηα, δζααδηζημφ εθέβπμο, δζααδηζηήξ εεναπείαξ ιε 

ηνμηίκδ (δφμ δυζεζξ ηςκ 10 ηαζ 40 mg / kg) ηαζ εεηζηήξ εεναπείαξ ιε δζααήηδ (ιε 

ζκζμοθίκδ 5 mg / kg) kg) ζε πενίμδμ 20 διενχκ.  

 Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ υηζ ηα επίπεδα α2Μ, μονίαξ ηαζ ηνεαηζκίκδξ ζημκ 

μνυ αολήεδηακ ζδιακηζηά ζε δζααδηζημφξ ανμοναίμοξ. Ωζηυζμ, ζε μιάδεξ πμο 

θάιαακακ ηνμηίκδ ιε ηδ δυζδ 10 ηαζ 40 mg / kg, ηα επίπεδα α2Μ ζημκ μνυ ήηακ 

ζδιακηζηά παιδθυηενα απυ ημοξ δζααδηζημφξ ανμοναίμοξ πμο έδεζλακ εοενβεηζηή 

επίδναζδ ηδξ ηνμηίκδξ. Ακ ηαζ ηα επίπεδα ηδξ μονίαξ ηαζ ηδξ ηνεαηζκίκδξ ζημκ μνυ 

ιεζχεδηακ ζηζξ μιάδεξ πμο θάιαακακ ηνμηίκδ, ςζηυζμ δεκ έθηαζακ ζε ζδιακηζηυ 

επίπεδμ. οιπέναζια: Σέθμξ, δ ηνμηίκδ ιείςζε ηα επίπεδα α2Μ, βθοηυγδξ, μονίαξ 

ηαζ ηνεαηζκίκδξ ζημκ μνυ ζημκ ζαηπανχδδ δζααήηδ πνμηαθχκηαξ πνμζηαηεοηζηή 

επίδναζδ ζηδκ αζεέκεζα ηαζ ηζξ επζπθμηέξ ηςκ κεθνχκ ηδξ. Φαίκεηαζ υηζ δ εοενβεηζηή 

επίδναζδ ηδξ ηνμηίκδξ ηνμπμπμζήεδηε ιε δζεβενηζηή έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ ηαζ 

αεθηζςηζηά απμηεθέζιαηα ακηίζηαζδξ ζηδκ ζκζμοθίκδ. Samadi H. et all, (2015) 

 

2.17  Γηεξεύλεζε ησλ επηδξάζεσλ ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ 

άμνλα GH / IGFI θαη ηεο ζπκπιεξσκαηηθήο L-αξγηλίλεο 

 Ζ ηαηηζηή πνμπυκδζδ ηαζ δ βεκζηυηενδ ζςιαηζηή ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ 

οπενηνμθία ζημ ζηεθεηζηυ ιο. Ζ άζηδζδ είκαζ ζζπονή θοζζμθμβζηή ηαζ επζδνά ζηδκ 

αολδηζηή μνιυκδ (GH) ηαζ ηδξ ζκζμοθίκδξ. Αοηή δ ιεθέηδ δζελήπεδ απυ ημκ Απνίθζμ 

ημο 2013 έςξ ημκ Ημφκζμ ημο 2013 ζημ ζζθαιζηυ πακεπζζηήιζμ ΄΄Azad΄΄, ζημ ΄΄ 

Αyatollah Αmoli΄΄. θμζ μζ ζοιιεηέπμκηεξ εκδιενχεδηακ βζα ημοξ ζηυπμοξ αοηήξ ηδξ 

ιεθέηδξ. Κάεε άημιμ οπέβναρε βναπηή εκδιενςιέκδ ζοβηαηάεεζδ. θα ηα άημια 

δεκ είπακ ζοιπηχιαηα ηανδζαββεζαηχκ ή πκεοιμκζηχκ παεήζεςκ, δζααήηδ, ορδθή 

πίεζδ αίιαημξ ηαζ ζζημνζηά απέδεζλακ υηζ δεκ είπακ θάαεζ ζοιπθδνχιαηα δζαηνμθήξ, 

ηαζ θανιαηεοηζηά θάνιαηα ή δεκ έηακα ηάπμζμ ζοβηεηνζιέκμ δζαηνμθζηυ 

πνυβναιια. 
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Ζ ΄΄μιάδα ακηίζηαζδξ΄΄ ζοιιεηείπε ζημ πνυβναιια εηπαίδεοζδξ ακηίζηαζδξ βζα 

ηέζζενζξ εαδμιάδεξ (ηνεζξ θμνέξ / εαδμιάδα). Ζ δζάνηεζα ηάεε ζοκεδνίαξ ήηακ 60-90 

θεπηά. Κάεε ζοκεδνία πςνίζηδηε ζε ηνεζξ εκυηδηεξ πμο απμηεθμφκηακ απυ 

πνμεένιακζδ δέηα θεπηχκ ηαζ  πνμπυκδζδ 70 θεπηχκ. Ζ ελακηθδηζηή πνμπυκδζδ 

ζπεηίγεηαζ ιε πνυκζα ιείςζδ ηςκ ζοβηεκηνχζεςκ ηδξ ανβζκίκδξ ζημ πθάζια. Ζ 

εκδμιοσηή ζοβηέκηνςζδ ηδξ ανβζκίκδξ είκαζ βκςζηυ υηζ ζπεηίγεηαζ ιε ημκ νοειυ ηδξ 

ζφκεεζδξ πνςηεσκχκ ηαζ οπάνπμοκ επίζδξ μνζζιέκεξ εκδείλεζξ υηζ δ ανβζκίκδ πμο 

πανάβεηαζ απυ ημοξ ιοξ είκαζ έκα ζδιακηζηυ ηαφζζιμ, πμο νοειίγεζ ημκ ακενχπζκμ 

ιεηααμθζζιυ, ιεηααάθθεζ ημ βθοημβυκμ πμο έπεζ ιεζςεεί ζημοξ ιφεξ. Shirali S. et all, 

(2016). 

2.18 Δθπαίδεπζε πςειήο έληαζεο θαη ζαθξάλ: Δπηδξάζεηο ζηα γνλίδηα πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηνλ θαξθίλν ηνπ καζηνύ 

 Ζ άζηδζδ ηαζ μνζζιέκα θοηζηά ζοζηαηζηά έπμοκ ακηζηανηζκζηή θεζημονβία 

ηαζ ιπμνμφκ κα ηαηαζηέθθμοκ ηδκ ακάπηολδ υβηςκ. Ωζηυζμ, μ νυθμξ αοηχκ ηςκ 

πνμζηαηεοηζηχκ παναβυκηςκ ζηδκ αθθαβή ηδξ βμκζδζαηήξ έηθναζδξ πμο ζπεηίγεηαζ 

ιε ημκ ηανηίκμ ημο ιαζημφ είκαζ αηυια άβκςζημξ. Έηζζ, αοηή δ ιεθέηδ απμζημπμφζε 

ζηδκ εηηίιδζδ ηδξ επίδναζδξ 4 εαδμιάδςκ ηδξ ορδθήξ έκηαζδξ πνμπυκδζδξ ιε ημκ 

ζοκδοαζιυ οδαηζημφ εηποθίζιαημξ ζαθνάκ (Crocus sativus L.). 

 Αοηή δ ιεθέηδ πναβιαημπμζήεδηε ζε εδθοηά πμκηίηζα ηςκ μπμίςκ ηα 

ηφηηανα ηανηίκμο ημο ιαζημφ ειθοηεφεδηακ οπμδμνίςξ ηαζ ηα πμκηίηζα 

ηαλζκμιήεδηακ ηοπαία. Σα εονήιαηα ηδξ ένεοκαξ απέδεζλακ υηζ ημ ζαθνάκ ιπμνεί κα 

πνμζηαηεφζεζ ημκ ακενχπζκμ μνβακζζιυ απυ ιεηάθθαλδξ ζδιακηζηχκ μνβάκςκ υπςξ 

ημο φπαημξ ή ηδξ ηανδζάξ. Απμηεθεί έκακ κέμ ηνυπμ πνυθδρδξ, μ μπμίμξ ιπμνεί κα 

δνάζεζ ηαηαθοηζηά ζε ζοκδοαζιυ ιε εκηαηζηή άζηδζδ ημο ζχιαημξ. Nezamdoost Z. 

et all, (2020). 

ΤΜΠΕΡΑΜΑΣΑ 

 

  

Γζα ημοξ αεθδηέξ ή βζα ημοξ θάηνεζξ ηδξ ημθφιαδζδξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ηζξ 

επζδυζεζξ ημοξ ηαεχξ. ακ ζοιπέναζια, δ εεναπεία ιε ηνμηίκδ ζε θοζζμθμβζηή δυζδ 
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ιπμνεί κα ζοιαάθεζ ζηδκ απυδμζδ ειπμδίγμκηαξ ηδκ παναβςβή ηςκ εθεφεενςκ νζγχκ 

ηαζ πνμζηαζία ηςκ ζζηχκ απυ ηδκ απυπηςζδ ιεηά απυ ιζα ελακηθδηζηή πνυηθδζδ 

άζηδζδξ(Altinoz,2016). 

ζμκ αθμνά ηδκ ημθφιαδζδ, πνμηαθεί μλεζδςηζηυ ζηνεξ ζημκ εβηέθαθμ, ηα κεθνά, 

ημ ήπαν, ημοξ ζηεθεηζημφξ ηαζ ηανδζαημφξ ιοξ πνδζζιμπμζχκηαξ ζοιπθδνχιαηα ιε 

ζοζηαηζηά Κνυημο. ηδκ ζοβηεηνζιέκδ ιεθέηδ, μζ ενεοκδηέξ παναηήνδζακ υηζ δ 

ηνυηζκδ  ιπμνεί κα πνμζηαηεφζεζ ημοξ ζζημφξ απυ μλεζδςηζηυ πμο πνμηαθείηαζ απυ 

άζηδζδ (Altinoz,2016). 

Ζ ηνμηίκδ ιπμνεί κα πνμζηαηεφζεζ ημοξ ζζημφξ απυ ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ πμο 

πνμηαθείηαζ απυ ηδκ άζηδζδ ιε ηδκ εκίζποζδ ηδξ ακηζμλεζδςηζηήξ δνάζδξ. Δίκαζ 

βκςζηυ υηζ δ ηαηηζηή ζςιαηζηή άζηδζδ ιπμνεί κα είκαζ επςθεθήξ βζα ηδκ ροπζηή ηαζ 

θοζζηή ακάπηολδ, αθθά δ επίπμκδ ζςιαηζηή άζηδζδ μδδβεί ζε μλεζδςηζηυ ζηνεξ ζε 

δζάθμνμοξ ζζημφξ ηαζ αολάκεζ ηδκ οπενμλείδςζδ ηςκ θζπζδίςκ. (Altinoz et all, 2016) 

Σα πζεακά εεναπεοηζηά απμηεθέζιαηα ημο ζαθνάκ ιπαπανζηχκ έπμοκ ηεηιδνζςεεί 

επίζδξ ηαζ βζα ηζξ ακηζδζααδηζηέξ ζδζυηδηεξ. Απαζηείηαζ πεναζηένς ένεοκα βζα κα 

δζαθςηζζημφκ μζ ιδπακζζιμί ηδξ πζεακήξ εκενβεζαηήξ δνάζδξ ημο Κνυημο 

Κμγάκδξ(Abassi et al.,2019). 

Ζ πανμφζα αζαθζμβναθζηή ακαζηυπδζδ πανέπεζ ιζα ααζζηή εζηυκα βζα ηα μθέθδ ημο 

ζαθνάκ αθθά δεκ έπμοκ θδθεεί ζδιακηζηέξ εκδείλεζξ βζα ηα μθέθδ ηςκ 

ζοκδοαζιέκςκ παναβυκηςκ. Απαζημφκηαζ πεναζηένς ένεοκεξ βζα ημκ πνμζδζμνζζιυ 

ηδξ ηαηάθθδθδξ δυζδξ ηαζ ημο νυθμο ζοβηεηνζιέκςκ εκχζεςκ ζαθνάκ ζε δζααδηζηέξ 

παναιέηνμοξ ζε ιμνζαηυ επίπεδμ ηαζ υθςκ ηςκ άθθςκ πνμακαθενυιεκςκ ζαηνζηχκ 

παεήζεςκ. 

Μία εκδζαθένμοζα ένεοκα (Khorasany, & Hosseinzadeh,2016) ζε ζανάκηα βοκαίηεξ 

μζ μπμίεξ είπακ ηαεζζηζηή γςή , αθθά είπακ ζμαανέξ ηανδζαηέξ παεήζεζξ ,ανηδνζαηή 

πίεζδ, ανενίηζδα ή ήηακ ελανηδιέκεξ απυ ηα κανηςηζηά απέδεζλε υηζ δ δ ηαηακάθςζδ 

ημο ζαθνάκ πςνίξ ηάπμζμο είδμοξ άεθδζδ ιπμνεί κα  ιδκ έπεζ ηα ηαηάθθδθα 

επζεοιδηά απμηεθέζιαηα ή κα  πεζνμηενέρμοκ ηζξ ζμαανέξ παεήζεζξ ημο. 

Ο ηνυημξ Κμγάκδξ εα ιπμνμφζε κα πνμζηεεεί ζηα είδδ ζοιπθδνςιάηςκ αθθά ηαζ 

ζηα εκενβεζαηά πμηά ηςκ αεθδηχκ (Akbari-Fakhrabadi,2019). 

Σα ζοζηαηζηά ημο Κνυημο (ηνμηίκδ, ηνμηεηίκδ ηαζ ζαθνακάθδ)  είκαζ βκςζηά 

παβημζιίςξ βζα ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηά ημοξ εκάκηζα ζηζξ κεονμεηθοθζζηζηέξ 

παεήζεζξ ιε ζζπονή ακηζμλεζδςηζηή δνάζδ. Ηδζαίηενα, δ δναζηζηή δνάζδ ημο εκάκηζα 
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ζηδκ κυζμ Πάνηζκζμκ ηαζ ζημ Αθηζπάζιεν. Σα ηεθεοηαία πνυκζα οπάνπεζ ιζα ηάζδ 

ηςκ ακενχπςκ πμο αεθμφκηαζ κα πνδζζιμπμζμφκ ημκ Κνυημ Κμγάκδξ ηαζ έπμοκ 

ζδιεζςεεί παβημζιίςξ ηα μθέθδ ημο ζηδκ άεθδζδ ηάηζ πμο εα πανμοζζαζηεί ζηδκ 

πανμφζα ενβαζία. Σα ενεπηζηά ζοζηαηζηά ημο έπμοκ ζδιακηζηέξ επζδνάζεζξ  ηαζ 

έπμοκ πνμζεθηφζεζ πμθθμφξ αεθδηέξ ζηδκ ηαηακάθςζή ημο, ςξ έκα είδμξ 

ζοιπθδνχιαημξ ιενζηέξ θμνέξ βζα κα ιεζχζμοκ ηδκ ελάκηθδζή ηαζ κα αεθηζχζμοκ 

ηδκ ακημπή ημοξ (Akbari-Fakhrabadi ,2019). 

Δπμιέκςξ, ααζζγυιεκμζ ζηα απμηεθέζιαηα αοηήξ ηδξ ιεθέηδξ ηαζ ζηα εεηζηά 

απμηεθέζιαηα ημο ζαθνάκ πμο δδιμζζεφεδηε ζε πνμδβμφιεκεξ ιεθέηεξ, ημ ζαθνάκ 

εα ιπμνμφζε κα πνμζηεεεί ζηα αεθδηζηά πμηά ηαζ ηα ζοιπθδνχιαηα βζα κα 

αεθηζχζεζ ηδκ απυδμζδ εκυξ αεθδηή (Akbari-Fakhrabadi,2019). 
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