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AIATPO®IKEYX XYNHOEIEX AGAHTQN AAMATQN KAI APOMEQN
TAXYTHTAX KAAXIKOY AGAHTIEMOY

Iepidnyn

2KOmOG TNG TAPOVCAG UEAETNG NTAV VO KOTOYPOQPEL TO SUTPOPIKO TPOPIA alOANTOV
OAUATOV KoL SPOUEDY TOYVTNTOS TOV KAAGIKOD 0OANTIGHOD GTOV EAANVIKO YDpO. X1
perétn élaPav pépog 8 ev gvepyeia abintéc, 4 dvopec Ko 4 yovaikes amd 16 émg 24
etov (Avopeg: copatkd vyog: 1.75, copatkn pala: 71,5, deiktng palog copatog:
23,2; Tvvaikeg: copotkd vyog: 1.64, copoatkn pala: 63,1 , deiktng palog copatog:
23,5). Ot aOAnTéC Katéypayay TG S10TPOPIKEG TOVG CLVNOELES OE TPELG NUEPES EVTOG
g 010G eBdopadac ek Twv omoiwv dvo kabnuepvég (Aevtépa mg Iapackevn) kot
poag ek Tov Zafpdrov 1 Kupokne, e guALadio Kataypagns Satpo@ikov tpopid. Ot
SWTpoPIKég ovvnbeleg avoAdONKay GE TIGTOTOMUEVO AOYIGHKO OOTPOPNG Kot
VTOAOYIGTNKOV GE TOGOGTO £ TNG GLVIGTOUEVNG NUEPN TS TPOSANYNG (Yo XHIT).

To omoteAéopoto ™G HeEAETNG £deiEov TG Ol 0OANTEG OAUATOV Kol OpOU®V
TaOTNTOG aKOAOVOOLV [ dlowta yoUnANG TPOcANYNG evépysloc, m omoia eivol
avemapkng 060 oe mpoteives (93,6 £17,9% ZHII) xou voatavOpaxeg (87,1 + 27,7%
YHII) 600 kol oe moAAG Poocikd pkpoBpentikd cvotatikd Onw¢ Prropiveg kot
pétoddo, To omoio eivon onpaviikd yioo v vyeio Toug. Ta Poacikdtepa NTav 1M
Prropivn A (44,6 £ 78,7% XHII), mn Prrapivn E (34 £ 11,5% XHII), n Prropivn K
(15,9 = 19,4% ZHII), n Prrapivn C (91,4 £ 44,5% XHII), to polko (11,1 = 8,8%
YHII), n Brapivn B12 (65,4 £ 59,3% ZHII) kou o poyvioro (84,3 £ 31,9% ZHII).
SOUTEPACUATIKA @aiveTol TG Ol 0OANTEC OAUATOV Kot OpOU®V TayOTNTOS GTNV
mpoomdfelor Tovg vo. OlaTNPNoOoVY YOUNA pdlo GOUATOC oTEPOVVIOL Omd TNV
dwTpoen Ttovg Poacwkd pokpobBpentikd Kot piKpoOpenTikd cvotatikd {OTIKNG

onuociog.

AéEeic khedd: oatpogikés ovvnbeleg, KAoowkdg abintiopog, GApota, opdopot

TOYOTNTOG, LOKPODPETTIKG GUGTATIKA , LKPOOPETTIKA GLGTATIKA
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. EIXATQI'H

1.1. Opropdg kKo S10TVTOON TOV TPOPANRATOS

H amo6doon tov adntov £yl amoderybel g eCoptdtarl amd motkilovg Tapayovieg OTmG
elval n yoyoroyio, N KATOAANAN KOl CLGTNUOTIKY TPOTOVNON, 1 EXAPKNG AVATOVGCT KOl
10iOg N 6OWOTY Kol 160ppomnpéVN datpoen Kot evuddtwon(Ashwani., 2015; Murray.,
2007; Grandjean., 1997) . H diatpo@n €ivat pio OVGLOGTIKY GUVIGTOUEVT TNG AOANTIKNG
amdO0oNC, E0IKA Y100 TOVS OANTEG KAaoKOV afAntiopnod. Ot adintéc avtoi ypnlovv piog
GOPPOTNUEVIC SLOTPOPNG, LE GKOMO VO TOVG TOPEYEL TV ATOPOLTNTN EVEPYELD KOl TA
OpentiKd cCLOTATIKA Y10 VO ATOdMGOVY TO LEYIOTO YWPig Tpavpaticpovs. Ta aymvicpata
otifov, Om®C TO OMPWT, TO GALOTO KOl Ol PIYEIS, OMOLTOVV OlOPOPETIKA EMITEDN
eVEPYELOG Kol ovyKekpuévo Opentikd ocvotatikd (Houtcooper et al., 2007). Ot ymukég
ovoieg ot omoleg elvan amapaitteg yio Toug {ovtavovg opyoviopovs yopilovtal e 600
Katnyopieg o) ota pokpoBpemtikd kot B) ota  pikpoBpemtikd cvotatikd. To
pokpoBpentikd cuotatikd to omoia eivar ot vdaTdvOpaxec, ta Aimn Kot 01 TpwTEiveS givar
amapoitnto o€ peyaiec moocdmtec otov opyavioud (Papadopoulou., 2020). Xta
LIKPOOPENTIKA GVGTATIKA TEPLAapPdvovTal ot Prrapives, To HETAALN KoL TO 1YVOGTOLKEL
T0. omoio Aappdvoviot kKupimg amd T STpoPn Kot Ypelaloviol 6€ PIKPOTEPES TOGOTNTES
otov opyaviopo (Carlsohn. et al., 2019). *Ocov a@opd ta. LaKpoOpenTIKd cLETATIKG, Ol
voatdvOpaxeg elvar por onuovtiky yn Kowcipov yu tovg afintég otifov. IHapéyovv
EVEPYELD GTOVG POES KOTA TN S1PKELD TNG ACKNONG KOl TO GO0 TOLG omofnkevet e T
LOPON YAVKOYOVOL GTOVLS HVEG Kol 6TO GLKMTL. Katd ™ dibpkela tng Evtovng AoKNong
10 oopo Poaciletor oe peyaro Pabud ota amobépata yAvkoydvov yuo TV TOPOYN
evépyelag. Emopévaog, or aBintég Oa mpémer va KatavoA®VOLV EMOPKEIS TOGOTNTESG
VOOTAVOPAK®Y Yo Vo STNPGOoLY Ta amofEpata YAVKOYOVOL Kal Vo amo@hyovv TNV
npoémpn komwon (Houtcooper et al., 2007). H mpoteivn givar éva axdun amapaitnto
Opentikd ovotatikd yi Tovg abAntég otifov. Eivon amapaitnm yio v amoxotdotoon
Kot TNV avamtuén Tov poudv, TPAyHe Tov eivol onUOvVTIKO Yid Tovg afAnTég mov
acyolobvtar pe évrovn mpomdvnon. Ot abintéc otifov yperalovior mepiocdTePN

TPOTEIVN and ta dropa mov kKavovy kabiotikn {mf Adym ™G peyding {ntmong mov £xovv



ot poeg toug. H ovvictdpevn nuepnota mpdosinymn tpmteivig yio Toug adintég eivon 1,2-
1,7 ypapudplo ava kiAo copotikod PBapovg (Houtcooper et al., 2007). Ta Ainn eivan
emiong éva amopaitnto Opentikd cvotatikd Yo tovg abintéc otifov. Ilapéyovv pia
pokpoypévie mnyn evépyelwng Kot Ponbodv otnv  amoppoencon TV  ATOSOAVTOV
Brrapvav (Papadopoulou., 2020). Qotdc0, ot abAntég Bo TPEMEL VO, KOTAVOADVOLV VYN
Mmn, onw¢ ta Q-3 Mmapd o&€a mov Ppickovior e AMmapd yapia, ENpovg Kapmovs Kot
OmOPOVG, Y. VO, TPOAyovy TNV vyeioh TNG KopPOldG KOl VO, UEIDCOLV TNV QAEYHOVY|
(Houtcooper et al., 2007). Xta pkpoOpentikd cvotatikd ot Prrapiveg Kot to HETOAAN
elvar (otikng onuoociog ywoo Toug aOANTéC KAaowoL abfAntiopuov, kabhg mailovv
KaBoploTikd pOAO GTN dTNPNON TNG GLVOAKNG VYeiag kot anddoong. Ot Prrapiveg kot
o pétoAdo 6mwg M Prrapivn D, 10 aoPéotio, 0 oldnpog kot o yevdapyvpog eivan
ONUOVTIKA YO0 TNV LYEID TOV 0GTMOV, TNV TOPOYWOYN EVEPYELNG Kol TN Agltovpyio TV
poov. Ot adntéc Ba mpémer vo KatavaA®vouv pio 1GOPPOTNUEVT] SLOTPOPT TOL
neptlopfdvet po mokidio amd epovTa, AoyoviKd, ONUNTPLUKG OAIKNG OAEGEMS, Amayes
TPOTEIVEG Kot VY] Aan yuo va e€ao@oaicovy 0Tt AapPavovy ETOPKNG TOGOTNTES OO
avtd to amapoitnto Opentikd cvotatikd (Carlsohn. et al., 2019).  Eivol onuoviikd va
avagépovpe 0Tt M evuddtmon eivor vyiomg onupaciog yi 6Aovg tovg abintéc. H
aQLOGTMON UTopel Vo 0OMYNOEL GE PELOUEVN AOO0CT], KOTWGT, OKOUO Kol 0GOEVELES
nov oyetilovran pe ™ C€otn. Ot abntég mpémel vo mivovv vypd mpv, Katd TN SdpKeL
KOl HETA TNV Goknorn Yo va dttnpnioovy ta eminedo gvvudatmong (Houtcooper et al.,
2007). Zoumepaouatikd, 1 cmotn dtpoen eivol amapaitntn TPoKeEVOL ot abBANTEG
oTifov va amoddcovy Ta pEYeTa. 26TOGO TO GLYKEKPIUEVO JTnpa dev £xet Otepevvn el
EMOPKDOG KOl 0V €YOVV YIVEL EKTETAUEVES EPEVVEG YL TIC OLATPOPIKEG cLVNOELES TV
abAntov opdpov tayvTNTOG Kot OApdTeV KAaotkoy afintiopod. ' avtd tov Adyo,
OKOTOG TNG TOPOVCAG HEAETNG NTOV VO KOTAYPAYEL AETTOUEPMSG TO OUTPOPIKO TPOPIL
afANTOV oARATOV Kol SPOHE®V TOOTNTOG TOL KAOGIKOV afAnTiopoy otov EAAnviKo

YDOPO OIVOVTOG OmOVTIGELS TOGO GTOVG AOANTEG OGO KOl GTNV EXCTNHUN.



1.2. Inpoocio ¢ £pEVVOg

H xoataypaen Kot 1 avaAvcn Tov Slotpopikod TPoeiA Tmv abANTOV OALATOV KAUGLKOD
aOANTIGHOV GTOV EAANVIKO Y®DPO, Ba fondnoet TNV emoTUN VO SIEPEVVIGEL TEPIOTOTEPO
T1G O10TPOoPIKEG cvvhBeleg TV abAntov kabm¢ Katl ot 10101 ot abANTéG B avakaAvyovy
TN ONUAVTIKOTNTO TG dStpoeng ot (N tovg Kou T eAeiyelg mov mbavotata Oa
EYOUV GE LOKPOBPETTIKG Kot PIKPOOPENTIKA cuoTatikd (OTIkng onuacioag. Me avtdv Tov
TPOTO o1 AOANTEG Bl LIopovV va, BEATIOGOVV TNV TOLOTNTA SIATPOPTG TOVG PEATIOVOVTOG
TapaAAN Ao TNV afANTIKY ToVg amddoot. EmmAiéov Oa 0000y onuavtikég TANpopopies
OTOVG TPOTOVNTEG YL TIS OLTPOPIKES GLVNOELEG TV 0OANTAOV OANATOV KOl TOYVTNTOG

TOV KAOGIKOU 0OANTIoHOV.

1.3 Epgvovnrikd epotipata Ko vrodéceig

IpoTo gpevvnTikd gpatnue: Iloeg givar ot dratpopikéc cuvnBetec EAMvov dpopémv

TaxOTNTOG KO AATDV;

AgvTepo gpevvnTikd ep@tnue: [low to pikpodpentikd Ko pokpobpentikd cuotoTiKd

nov mpocsAappdvovy ot EAAnvec dpopeic taydtnrag Kot dATeG;

Epgvvntikn vr60eon: Or 'EAAnveg dpopeig taydtmrog Ko dAteg mpociapfdavovv ta

amopoitnTo poKpodpentikd kot pikpohpentikd cuoTaTIKA.

Mnoevikn vté0eon: Ot 'EAAnveg dpopeic toyvntag Kot GATEG dgv TPOGAAUPAVOLY Ta

ATOPOATNTO LOKPOOPETTIKA Kot LIKPOOPENTIKE GUOTOTUK.

1.4 OproBetiogis Ko TEPLOPIGPOL TNG EPEVVUG

To dedopéva mov cvAAEXONKaV (AmavVINCES GE QUAAGSIO KOTAYPOUPNG OLUTPOPLKOD
mpopih kol  avdALGN € TMOTOMOMUEVO  AOYIGUIKO  SoTpoPng) MNTovV KT
OTTOKAEIGTIKOTNTO O 8 €v gvepyeia aBANTEG KAAGUKOD aOANTIGHOD SPOUEDV TOYVTNTOG
Kot oAtov (4 avopec kol 4 yovaikeg) pe nilkio 16 €og 24 etdv. Zuvenmg To
OTOTEAECLOTO TNG TOPOVGOS LEAETNG OEV UTOPOVV VO YEVIKEVTOVV GE GAAOLG alOANTEC M
oTOV YeVIKd, un ackovpevo, mtAnbucpd. Emiong dev Aebnkav minpopopieg amd tovg

aOANTEC Yoo XpNoM TLYOV GULUTANPOUATOV JTPOPNG (TpwTeiveg, Prrapiveg «a.),



OUVETMG TO OTPOPIKO TOVG TPOPIA VTOAOYIOTNKE OMOKAEIGTIKA Kot HOVO omd TN

STPOPIKN TOVG TPOGANYN).

1.5 Awevkpivinon 6pov

MokpoBpentikd ocvotatikd: To pokpoBpentikd cvotatikd eivor ot Opemtikég ovoieg

OV TTPOCPEPOVY EVEPYELN Kol YPELALOVTIOL OE LEYAAEG TOCOTNTEG GTOV OPYOVIGUO. AVTd
etvat o1 vdaTAVOpPOKES , 01 TPMTEIVES KO TOL Adm).

MuwpoBpentikd cvotatikd: To pkpobpentikd cvotatikd ivor Opentikég ovoieg mov o

avOpOTIVOC opYaviouOg YpeldleTon 6e WKPEG TOGOTNTEG Kol TPOSAAUPAvVOVTOL KOTA
KOplo AOyo péom g Satpoenc. Ztnv katnyopie avt avikovv ot Prrapiveg Kot to

UETOAAQL KO TOL LY VOGTOLYELOL.



1. ANAXKOITHXH BIBAIOTI'PA®IAX

2.1. Awetpoon a0 TAOV 0ApATOV KAAGIKOD 00 NTICHOY

H Swpopn eivon por Pacikn mtoyn e abAnTikng amddoons 10img Yo Toug abAnTég
oApatov KAaotkov afintiopot. Embupio avtdv tov afintdv eivor voa dtotnpodv pio
dmn copotikny pala , n oroio eivatl (wTiKNg onuaciog yio To AOAnpa Tovug. Avto £xel g
OTOTEAECUO. VO, £XOVV W0 YOUNAY €vepyeloky TPOGANYN M omoio. Bo pmopovioe va
00MNYNOEL EVOEYOUEVDS GE OPVNTIKEG OULVEMELEC, CLUTEPIAAUPAVOUEVIC TNG HVTKNG
OTOAELNG, TNG KOTMONG, TOV KIWVOUVOUS TPOLUOTIOHOD KOl TNG OLVOMKNG LYElNG
(Bogdanis et al., 2013). Avoagépetat 6Tt ot afAnTég avtoi O Tpémet var KOTavaldVoLY 6
nuepnotla Pdon po emapkny mocoOHTNTA TPOTEIVIG, KaBMG Kol voatavOpakeg yuo TV
amoffkevon yAvkoyovov otov opyavicpd (Mangan et al., 2020). Zoppova pe Epevuveg
po mpotevopevn olonta yuoo tovg abintég aipdtov KAacwov afintiopod 1 omoia Ha
pumopovse va oavel ©EEMUN KOl AmOTEAECHOTIKY  elvanr o dlonto vYnAOTEPNG
neplektikotTog o€ mpwteivn (1,2-1,7 g/kg/muépa) Kot xounAdtepng mEPIEKTIKOTNTOC GE
voatavOpakeg (3-6 g/kgmuépa). TMopdAinio eivalr ONUOVTIIK KOl 1) TPOGEKTIKY
dwxelpton ¢ 6VGTAGNS TOV CAOUOTOS TOVG, 1 onoia Ba mpémet va yiveTol cmoTd MOoTE
va BeAtiobel 1 oYeTIKN dVVAUN TOVS ONAAOT 1 avadoyio HEYIGTN OVVOUN TPOG CMUOTIKN
ualo, yopic va Bétovv og kivouvo v vyeio Kot v amddoon tovg (Houtcooper et al.,
2007). Axoun xopro péAnuo tovg o mpémer va elval 1 6OoT evuddTt®on, Kabdg M
TOPATETAUEVT) TPOTOVIGT] N Ol OYDVEG Ol OMOi0l TPAYUOTOTOOVVTOL o€ Bepud
nepfdAlov pmopei va odnyncet og apvddtowon (Houtcooper et al., 2007). Iapodia avtd
OUMG JOMICTOVETOL OTL TOAAOL amd Tovg aOANTEG KAOGIKOU AANTIGHOV KOTAVAADVOLY
oA Myeg Beppideg Yo TNV EVEPYELOKT] TOLG OATAVT] KOl OEV EVLOATMOVOVTAL COGTA. AVTO
opeiletarl oty AT yvdon ndve oto koppdtt thg datpoeng (Miller et al., 2020). H
JTpoPIKny cLUPOVLAELTIKY kol kaBodnynon pmopel vo Pondnoet tovg 0BAntég va
BeAtiotomomoovy ™V TPOGANYN OPENTIKOV GLOTATIKOV KOl TIG OOTPOPIKES TOVG
emhoyéc (Miller et al., 2020). Avt) 1 kabodnynon umopel va @avel oeélun yo. va
JTNPNGOLY TNV EVEPYELNKT TOVS LGOPPOTID. Kol VO LTOGTNPIEOVY TNV AVOTAP®OT)
HLIKOV YAVKOYOVOU (GTE VO OTOTPEYOVV TIG EAAEIYELS LUKPOOPETTIKMOV GLGTATIKMV

(Bogdanis et al., 2013) . Téhog eivor onuavtikd vo. ovagepbel 0Tl T0. TPOYphppoT



dwtpoeng Ba mpémel var TPosapuOlovTal OTIC ATOUIKEG OVAYKEG TV afANTOV evd M
EMKOWVOVIO [L€ TOVG TPOTOVNTESG EIVOIL OTTOPOLTITY Y10 TNV TPOGUPLOYT TWV OLOTPOPIKDV

oTPATNYIKOV LE Bdom Tovg kuklovg tpordvnong (Houtcooper et al., 2007).

2.2 Awotpoon aOinT@OV dpop@V TaOTNTOS

H dwtpoen amotelel «vpro poAo otV vyelo 0AAL KOl OTIC ETIOOCELS TV OPOUEDV
ToVTNTOG. Mio amd TIG ONUAVTIKOTEPES TOPAUETPOLS YLOL TNV OVOOIKN Topeio. TV
AYOVIOTIKOV EMOOGEMV €VOG dpopén TayDTNTAG, TOV TPOCUPUOYDV GTNV TPOTOVNON
OAAG Kol OTNV omoKOTACTOGT TOL, €ivatl 1 dlTpopn mov &xel eMAEEEL Vo akoAovOEl
kafnuepwvd. H xatnyopic tov abinudtov toydtnrog kot OOVOUNG OTOV KAOGIKO
aOANTIoHd amartel Evayv cOUATOTLUTTO PE apPKETH POIKN HAlo 6 cLVOVACUO pe YOUNAO
TOGOOTO COUATIKOV Aitovg. H emitevén e cwotig t1ooppomiag peta&d avtdv tov 600
napaydvtov sivor omapoitt, kabog omowdnmote vrepforn N EAAewym pmopel vo
gunodicel Tnv amodoon (Timpton et al., 2007). ITA\00g epevvodv emPefaidvovy Twe Ta
poKpoBpentik@  cvotatikd, OmAadn ot voatavOpakes, ol TPWTEIVEC Ko T Admm,
amoTeEAOVV VYIGTNG ONUACING GLGTATIKA Yot TOV avOpOTIVO 0pyavioud oAAG Kot mG el
10 TAEIOTOV Y10, TOVG OPOUEIG TahTNTOG Kot Yoo TV omddoon Tovg (Signori., 2022;
Timpton et al., 2007; Waghmode et al., 2000 ). Ta erineda evépyelag givar avaykaio vo.
dltnpovvTol Ge EMOPKT TOGOTNTO KOl TO Pacikdtepo Opentikd cLOTOTIKO Yoo TNV
emitevén avToL ToL GTOYOL &lvar ot vdatdvOpaxes. Idwaitepa Kotd ™ OSdpKeEL TNG
TPOTOVNONG OMOTEAOVV TV KVPLOL TNYY| EVEPYELNG Y10 TNV AVATANP®OGT TOV OTo0EUATOV
yYAvkoyovov tov opyovicpov (Tipton et al., 2007; Signori., 2022). H diatpoen emnpedlet
TN HOIKN vIEPTPOPia Kot avtdg elval Evag amd Tovg STPOPKONS GTOYOVS EVOC OpOoUEn
tayvmroc. Emmiéov évag opopéag tayvtrog ypetdletor peydhovg kot duvatodg HOES
DOTE VO EMTVYEL TIG EMOOGEIS TOV GTOYXEVEL KOL 1) EMOPKNG TPOGANYT TPMTEIVNG €lvarn
ONUOVTIKY Yo TV avénon g poikng palag (Tipton et al., 2007). Akoun, ot TpOTEive
elval vrevBouveg Kol Yoo TNV OTOKOTAGTOCT TOV HLOV. TOUQ®VE He EPEvva, Olotteg
Baciopéveg oty yoptopayio (Aoyavikd, @povta, €loia) £govv TV KAvOTNTO Vo
KOADWYOLV TIG OVAYKEG TOV OPYaVIGHOD VO dpopéa tayvtntog og mpmteivny (Waghmode
et al., 2000). Extog amd to mpoovapepbivia, enapkng mpooAnyn kot 6€ Amog ypetaleto

0 OPYOVIGHOGC Y10 VoL LITOCTNPIEEL TaL EMIMEdDL EVEPYELOG TOL OOANTY], TIC OPLOVES OALA KO



mv vyela tov apbpocewv. Télog, Kpioyog mapdyovtag Yo TV vyeio Kot amdd00T| TV
dpopémv tayvntog, OmMG Kot OAwV Tov abintov, eival n evuddTmon TPy, KoTd TN
dupkela kol petd v tpomdvnon. H evuddrmon givor arapaitnm oote va dtatnpodvan
Ta eminedo yAvkong oto aipa (Tipton et al., 2007). Xe avtibetn mepintmon n a@LvddT®ON
LITOPEL VO TPOKAAEGEL apVNTIKN- peltopéVN omddoon (Signori, 2022). O abintéc mpémnet
va yvopilovv Toteg TPOPEC KAADTTOVV TIG AVAYKES TOVG Kot Vo EMAEYOVV Péca amd pio
TepdoTior TOWKIAIDL dOTE Vo €YOLV  emapKy TPOSANYM  Prropvev kol PETAAA®V
(Waghmode et al., 2000). Kafe abintg toydtnrag givar Eexmpiotds, ol TPOGOUPLOYES
TpomdvNoNg eEapTdVTAL 0md ToV Kabéva EEXmPIoTd Kol 0 TIC TPOTOVNTIKES OMOLTIGELS
ekelvng g ypovikng otyuns. o ovtév axkpipdg tov Adyo Ogv vmbpyel eviaio
TPOGEYYIoN OTN STPOPY] Y. OAOVS TOVG OPOUEIS TOYVLTINTAS APOV Ol TPOCHOTIKES

TPOTIUNGELG Kot mapordoyég mailovv onuavtikd poro (Tipton et al., 2007).



Il. MEOOAOAOTI'TA

Ot doxpalopevotl (N=8; 4 dvopeg kot 4 yovaikeg) nlkiog 16-24 etdv, Ntav gv evepyeia
afAnNTéC o aymvicpata Tov KAUGIKOL aOANTIGHOD, €0KOTEPA TOV OAUATOV Kol TOV
OpOUOV ToYOTNTOC. ZVYKEKPIUEVO CUUUETEYOV £vag 0OANTNG AALATOC €1C TPUTAODYV, dVO
abAnTég Ko pio aOANTPLO TOL AANATOC GE UNKOG, it OANTPIO TOV GALOTOG €1C VYOS Kot
Tpelg abAnTég and toug dpdpovg Tovntag (100-200-400 pétpa). Ta yopaknpIoTIKAE TOV

doxpalopévev gaivovtal otov mivako 1.1

Hivaxag 1.1: Méooi 6por twv avBpwmopeTpIikdy YopaKTpIoTIKOV TV COUUETEYOVIWV

MEZOI OPOI ANAPEX  TYNAIKEX XYNOAIKOX MEXOX OPOX
YYOZ (pétpar) 175,846,1 164483 169,8+9,2

BAPOX (kiAd) 71,5441  63,145,1 67,3+6,2

AEIKTHE MAZAX

TOMATOZ (BMI) 232419  235+1,01  2336+1,44

Apywcd, ot dokalopevor kinOnkav vo mopeupeBodlv 610  EPYUCTNPO  KAAGLKOD
aOANTIGHOL Yl TNV TPAYUOTOTOINGT UETPNCE®V TOV COUOTIKOD VWYOLS KOl NG
copatikng paloac. Ia v edpeon Tov MOcOGTOL GOUATIKOD MmOV YpnoipomomOnke N
puébodog twv deppatontuy®v. To copatikd Vyog peTpndnke pe petpotavio, 1m omoio
Ntav KoAAnuévn otov toixo. Ov abintég eiyav apopécet Ta mamovTola, KoOMG o
OULVEYELD APOIPEGOV OTOLOONTOTE VOV EKTOG OO TO TOONAATIKO KOAGV TOL TOVG £iye
Bl va. popdve amd Katw Kol T0 0OANTIKO pmAov{akt and mive yio Tig yovaikeg. H
copatikn palo petpidnke pe {uyapid (TBF-300A Body Composition Analyzer-Tanita).
21N GUVEXELD, Y10l TIC OEPLLATOTTVYES, YpMoonombnke Eva deppatontuyduetpo (British
Indicators Ltd., Herts, England). ywa 1t ovAloyn tov petpnoeov ot omoieg
Katoypagoviovoay oamevbeiog avalvtikd oe  mpoOypoppo excel yi tov  KAOe
dokipalopevo Eexwptotd. Ot depUATOTTUYEG OPOPOVGAV CNUEIN OO TEGGEPELS VS TOL
oOUatog (OWEPOAOG PBpoayloviog, TPKEPOAOS PBpayldviog, HACYOALI0G, VLTOTANTION).
Xpnopomombnke N e&icoon tov Durnin & Womersley (1974).

210 0e0TEPO GTASIO TNG EPELVOG KATAYPAPNKE 1 O0TPOPN TOV AOANTAOV AVAALTIKA Yo

ovo  xobnuepwvég muépeg (Aevtépa  €mg Ilapaokevn) kot o mpépo omd  To



Yafpotokvploko pEcw €101KoV PLALadiov (BAEme mapdaptnua 8.1,8.2,8.3). AviAnOnkov
OAEC Ol TANPOQOPIES, YOO TN CMOTN KATOYMOPNON NG OWITPOPNG Amd UEPOVS TV
doxpafopévev, pall Kot To LUAAGSIO KOTaypaQNS TOL SOTPOPIKOD TOLG TAGVOL. XTO
QLAAGOI0 KoTaypaenKay OAL Ta YEOHOTO TNG NUEPOS (TPWIVO, deKaTIOVO, LECTLEPLOVO,
amoyevpatvo Ko Bpadvo).  Tlpog devkoivvorn tov abintov, yopnynnke luyoapid
TPOPIP®V 68 GGOVG OEV ElYOV GTNV KOTOYN TOLG oM. AdOnKav 0dnyieg otovg aBANTEG Vo
Quyifouv kol vo KoToypdeovv TIC TPOPEG He okpifela ypoppopiov oAAG Kot va
KOTAYPAPOLV OVOAVTIKG TO T TEPLEiyay optopéveg oOvOeTes Tpoés. o mapaderypa, av
KOO0 KOTOVAAWGE TToM, Vo EMONUovVe okpiPoOg TL mepieiye péca, Kabdg ota
amoteAéopato peTpdel k0Be Aemtopépela Yy KAOe Oatpoekd vAkd Eexwplotd.
Emnpooheta, av kbdmolog dokipalOHeVog KATAVAA®VE EVOL GLOKEVAGUEVO TTPOTOV, NTOV
amopoitnTo vo emonudvel mow eivarl n grapia wapaymyng tov. H mosotta vepol, o
KOQEG, TOL TOTA KOl TO OVOWULKTIKE KoToypdgovtay 610 mAdvo owatpoerg pali pe ta
ymootoatpa (milligram) 1 ta Aitpa. H emhoyn, ektdg tov 600 KOONUEPIVOV NUEPDV,
aAld tov Zafpdtov M g Kvuprokng ogeiletor oto yeyovde mm¢ eivor avaykn va
nopaTnpNOel Kot To dTPoPIKO TAGVO g NUEPAG EKTOC TPOYPAUUATOS 7| YELUATOV TO.
omoia dgv gtvar KoTd BAcn 610 d1aTPoPKd TAGVO TV aOANT®OV, dTS va YAVKS, ToTo 1|
OTIONTOTE GALO TOPEUPEPEC.

Yotepa amd v OAOKANP®OON NG €pevvag OAo Ta TPOYPAUUOTO TV aOANTOV
TEPACTNKAY OE TOTOMOMUEVO Aoyiokd Swatpoenc (Diet Speak) yioa v avéivon

HOKPOOPENTIKOV KOl LKPODPETTIKMOV GLGTATIKMV.



1. AIIOTEAEXMATA

To m060616 NpuepNGLag TPOSANYNG TPOTEIVIG PPIOKOTAV GE YOUNAOTEPQ EMUTEDQ OO TNV
OTTOLTOVUEVT] MUEPNOLO. TPOCANYT HE TOG00TO 93,6% 1TNG GUVICTMOUEVNG TMUEPNOLOG
npocnung (% ZHII). (ITivakag 1.2). To 1010 cuvéPTN Kot oty TpdSANYN voaTAVOpAK®OY
N omoia Ntav oto 87,1% ZHII (ITivakag 1.2).

A6 To UKPOBPETTIKA TO GVOTATIKG LE TO, LIKPOTEPQ TOCOGTH TPOGANYNG GTN SLOTPOP
TOV 0OANTOV 08 oYEON KE TNV QTOLTOVUEVT] UEPNOLO TPOSANYT NTAV TO POAIKO 0&D e
11,1% XZHII (ITivakag 1.3) kou 1 Prropivn K pe 15,9% ZHIT (ITivaxog 1.3). H endpevn
Brrapivn oe peyain élkewym nrav n E pe 34% ZHIT ( ITivaxag 1.3) xatd péco Opo.
‘Enerta n Prrapivn A pe 44,6% ZHIT (ITivaxag 1.3), to KdAo pe 64,3% XHIT ( ITivakag
1.3) kou 1 Prrapivy B12 pe 65,4% ZHIT (ITivaxog 1.3) va Bpiockovtotl o€ yapunid eninedo.
Téhog, o1 Prrapiveg pe ) Ayodtepn €hdetyn Mtav 10 Mayvioo pe 84,3% XHIT kot to
AockopPd (Brrapivn C) pe 91,4% ZHIT (ITivaxag 1.3).

Qot6060, apkeTd €ivol To cVoTATIKA 7oV Ppiokoviol ce PEYOADTEPES TOGOTNTES GTO
dtpoekd mpodik twv adintav. Ilpotictmg, ota pakpobpentikd cvuotaTiKd, To Amn
evtorntiCovton pe mocooto 121,9% ZHII (ITivaxag 1.2). Zta pikpobpentikd, kopapyet pe
10 peyaAdTepo mocooto M Prrapivn B6 pe 1164,5% ZHIT (ITivakog 1.3). AxoiovBovv o
QeOoEopog, N Betapivn pe 298,4% ZHIT (ITivakag 1.3) ko 266,1% XHIT (ITivakag 1.3)
avtiototya. To oceAqvio, 1 viacivn, to vatpio kot proeiafivn pe 151,6% XHII, 147,3%
YHII, 135,8% XHIIkon 129,1% XHII avtictoyya (ITivaxag 1.3). Xt ovvéyewn, 10
acBéotio pe 128,3% ZHIT (Ilivaxkag 1.3) ko o oidnpog pe 125,4% ZHIT (Ilivakog 1.3)
Katd péco 0po. TéAog, oe peyaldtepec mocoOTNTEG £ivor Kol o yevddpyvpog pe 115,4%

YHIT (ITivaxag 1.3).
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Mivokag 1.2: Méoor 6por mpocinyng uokpoBpenTIKMY CVOTATIKDYV AVOPOV-YOVOLKDV.

HEDGES
MAKPOOPEIITIKA YYNOAIKOX ATA®OPEX ANAPQN- petofd
MO) ANBTEDS - VNI DE MEXOX OPOX TI'YNAIKQN Avépdv-
Tovak@v
105,3+30,
AITTH 9 61,25£10,2103 83,25+31,73 p=0,07; A=-71,8% 1,665
AITTH % 1,4+0,4 1,0525+0,212 121,9%+35,8% p=0,26; A=-31,6% 0,944
103,3+
ITIPQTEINEX 22,1 83,25+16,640 93,25+21,02 p=0,18; A=-24% 0,891
TTIPQTEINEX % 0,9+0,2 0,96+0,193 93,6%+17,9% p=0,67; A=4,9% -0,265
250,3+90,
YAATANOGPAKEX 8 183,25+43,184 216,7+74,93 p=0,29; A=-36,6% 0,82
YAATANOPAKEX %  0,9+0,3 0,845+0,242 87,1%+27,7% p=0,84; A=-6,2% 0,175
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Mivaxag 1.3: Méoor 6potr mpooAnyng uKpoOpenTIiKdY GVOTATIKDOY AVIPOV-YOVOIKDY

ATADOPEX
1(\13415)1’ OOPENTIKA  anapEz  ryNamkez LYNOAKOR — ANaPON- HEDGES 'G
CYNAIKON
BITAMINH A 12038925 511,75£769,9 320,5+547,3 p=0,42; A=74,7% 0,606
BITAMINH A % 0.240,1 0.72+1,10  44,6%+78,7% p=0.41; A=77,3% 10,586
BITAMINH E 6,016 41,4 51,7 p=0,20; A=-50% 1,152
BITAMINH E % 0.40.1 026+0,00  34%+115% p=0,13: A=-56,6% 1,208
BITAMINH K 11,5473 19424.6 152541731 p=0.66: A=39,5% 10,359
BITAMINH K % 0,120,1 020£027  15.9%+19.4% p=0.61: A=47% 0,451
AZKOPBIKO 7556504 70258264 7284373 p=0.87: A=-7,5% 0,113
AXKOPBIKO % 0.8:0.5 098039  914%+d4,5% p=0.75: A=13,5% -0,346
DOAIKO 33439 53:14,2 431292 p=0.46; A=37.7% 0,592
DOAIKO % 0.140,1 0,13:0,03  11,1%%8,8% p=0,64; A=28.8% 0,348
NIAZINH 2434114 18,75:1352 2154119 p=0.25: A=-29,3% 0,368
NIAZINH % 1.6£0,7 1335096  147,3%+78,3% p=0.48: A=-20,2% 0,271
PIBODAABINH 1.840.5 1.2540.5 1,520.5 p=0,18; A=-40% 0,957
PIBODAABINH % 1,4+0,5 LI7£075  129,1%+48.2% p=0,52; A=-19,8% 0,372
OEIAMINH 55483 0.75£0,5 3,146,03 p=033; A=6333% 0,702
®EIAMINH % 4,669 0,70,4 266,1%+500,6%  p=0,33; A=560,4% 0,693
BITAMINH B6 3134396 18,547,590 2484272 p=0,52; A=-68,9% 0,39
BITAMINH B6 % 8747 14,6638 1164,5%£6953%  p=0,36; A=40,5% 0,766
BITAMINH B12 1,321,3 1,75£1,5 1,513 p=0,39; A=28,6% 0,279
BITAMINHBI2% 0,606 0.72£0,62  654%+59,3% p=0,57; A=20,3% 0,181
AZBEETIO 1704,5£764.8 278’25*106’3 1341346373 p=0,18; A=-74,2% 1,156
ASBESTIO % 1.6+0,6 0,940,1 128.3%£52.7% p=0,18; A=-63,1% 1,261
SIAHPOS 15,8469 85443 12,1246.62 p=0.04: A=-85.3% 11
SIAHPOS % 240.8 046024  1254%98,7% p=0.010; A=-336,4% 2,254
MAINHEIO 37555120, 220,75062,8  298.11213 p=0.10; A=-70,1% 1.404
MAINHEIO% 1404 0,69+0,19  843%+31,9% p=0,29; A=-44,2% 0,855
DQEDOPO 2ITLEE306 180606706 1988,84981.05 p=0,69; A=-20,3% 0,306
DQEBOPOS % 3424 2,5:0,96 298 4%+176% p=0,61; A=-31,7% 0,392
SEAHNIO 7134766 8656101  78,8+64,6 p=0.49; A=17,6% 0,191
SEAHNIO % 1,51,7 15411 151,6%+133,8%  p=0.84: A=6,5% 0,041
WEYAAP['YPOS 17,8464 72542,5 12,547,1 p=0.02; A=-1448% 1,888
WEYAAPTYPOX % 14+ 0,9:0,31 115.4%276,1% p=0.35; A=-55% 0,581
KAAIO 2084+565.8 2125’25i465’ 3054,6+485,5 p=0,75; A=4,5% 10,237
KAAIO % 0.6£0.1 0,65£0,00  64,3%=10,4% p=0,75; A=4,6% -0,502
NATPIO STAASEROT 361705833 2043+1168,1 p=0,14; A=-100,1% 1,201
NATPIO % 1,820.8 0.940.38 135.8%77.8% p=0,14; A=-100% 1,237
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Mivoxag 1.4: Méoor 6por mpooinyng pakpoOpeTTIKMY CVOTATIKWDOV IPOUEDY TOXVTHTAG- AATOV.

AIA®OPEX
MAKPO®PEINTIKA APOMEIZ YYNOAIKOL  APOMEQON

(MO) TAXYTHTAZ MEZOZX OPOX IT&’T‘?%HTAE & HEDGES G
[IPQTEINES 96,5+19,2 90+25,1793  93,25421,02 p=0,76; A=-7,2% 0,891
[IPQTEINES. % 140,2 0,86540,172  93,6%+17,9% p=0,33; A=-16,5% 0,628

AITTH 75,8+34.2 90,75432,12  83,25+31,73 p=0,65; A=16,5% -0,392
AITTH% 1,1£0,4 1,340,394 121,9%+35,8%  p=0,68; A=12,5% -0,438
YAATANOPAKES 1954494 238,5496,95  216,75+74,93 p=0,38; A=18,2 % -0,492
YAATANOPAKES %  0,8+0,2 0,93£0,33  87,1%=27.7%  p=0,37; A=12,6% 0,414
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MIKPOGPEITIKA

(MO)

BITAMINH A
BITAMINH A%
BITAMINH E
BITAMINH E %
BITAMINH K
BITAMINH K %
AXKOPBIKO
AXKOPBIKO %
DOAIKO

DOAIKO %
NIAXINH
NIAZINH %
PIBO®AABINH
PIBODPAABINH %
OEIAMINH
®EIAMINH %
B6

B6 %

B12

B12 %
AYBEXTIO
AYBEXTIO %
YIAHPOZ
YIAHPOZX %
MAT'NHZIO
MATI'NHZIO %

DPOXOOPOZ
DOQXDOOPOX %
YEAHNIO
YEAHNIO %
YEYAAPT'YPOX

YEYAAPT'YPOZX %

KAAIO
KAAIO %
NATPIO
NATPIO %

Mivokag 1.5: Méoor 6por mpocinyng pikpoBpentik@®y GVOTATIKMY JPOUEDY TOYDTHTOG- OATOV.

APOMEIX
TAXYTHTAX

544,5+748,7
0,8+1,1
4,0+1,4
0,3£0,1
21,3+£23,1
0,2+0,3
58+36,1
0,8+0,5
65,5+20,7

0,2+0,1
21,3+11,7
1,6+0,8
1,5+0,6
1,4+0,6
0,8+0,5
0,7+0,5
13,3+10,2
10,7+8,5
1,8+1,5
0,8+0,7
1385,84+792,1
1,3+0,6
8,8+4,2
0,7+0,4
300+106,7
0,9+0,3

2462,5+1182,4
3,842.2
90,8+67,8
1,8+1,5

11+7,1

1,3+0,7
3197,3+£386.,9
0,7+0,1
1963,8+1477,7
1,3+1

96,5+68,26
0,1120,07
61,63
0,39+0,11
9,25+8,42
0,075+0,07
87,75+36,83
1,01+0,38
20,5+14,66

0,047+0,038
21,75+14,05
1,37+0,85
1,5+0,57
1,18+0,4
5,5+8,34
4,59+6,54
36,5+35,5
12,6+6,21
1,25+1,258
0,51+0,52
1297+561,3
1,29+0,56
15,5+7,37
1,83+1,1
296,25+151,54
0,75+0,35

1515,25+499,38
2,16+0,71
67469, 1
1,21£1,25
1448,04
1,03+£0,906
2912:+588,43
0,61%0,12
2122,25+991,7
1,41+0,66

XYNOAIKOX
MEXOX OPOX

320,5+547,3
44.,6%+78,7%
5+1,77
34,0%+11,5%
15,25+£17,31
15,9%+19,4%
72,87+37,33
91,4%+44,5%
4342922

11,1%8,8%
21,5£11,96
147,2%+78,3%
1,5+0,53
129,1%+48,2%
3,1246,03
266,1%+500,6%
24,84272
1164,5%+695,3%
1,5+1,30
65,4%%59,3%
1341,38+637,334
128,2%+52,7%
12,125+6,62
125,4%+98,7%
298,125+121,34
84,2%=31,9%

1988,87+981,05
298,4%+176,0%
78,87+64,62
151,6%+133,8%
12,5+7.19
115,4%%76,1%
3054,62+485,58
64,2%10,4%
2043+1168,13
135,8%+77,8%
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ATA®OPEX
APOMEQN
TAXYTHTAX&
AATQN

p=0,28; A=-464,2%
p=0,27; A=-464,2%
p=0,16; A=33,3%
p=0,21; A=28,9%
p=0,30; A=-129,7%
p=0,21; A=-223,3%
p=0,05; A=33,9%
p=0,17; A=19,1%
p=0,02; A=-219,5%

p=0,04; A=-2268,4%

p=0,96; A=2.3%
p=0,81; A=-14,2%
p=1; A=0,0%
p=0,11; A=-18,9%
p=0,32; A=86,4%
p=0,33; A=84,2%
p=0,37; A=63,7%
p=0,74; A=15,6%
p=0,70; A=-40,0%
p=0,64; A=-52,7%
p=0,88; A=-6,8%
p=0,97; A=1,2%
p=0,31; A=43,5%
p=0,18; A=63,2%
p=0,97; A=-1,3%
p=0,61; A=-22,4%

p=0,34; A=-62,5%
p=0,34; A=-76,3%
p=0,70; A=-35,4%
p=0,64; A=-50,1%
p=0,65; A=21,4%
p=0,73; A=-23,5%
p=0,11; A=-9,8%
p=0,12; A=-9,8%
p=0,90; A=7,5%
p=0,90; A=7,4%

HEDGES' G

0,733
0,77
-1,145
-0,744
0,603
0,499
-0,709
-0,411
2,185

1,885
-0,03
0,316

0,375
-0,692
-0,688
-0,771
-0,225
0,345
0,409
0,112
0,015
-0,971
-1,187
0,025
0,4

0,908
0,872
0,302
0,372
-0,344
0,29
0,498
0,709
-0,109
0,113



Mivoxag 1.6 : Méooi 6por [lpooinyns vepod avipav & yovaikav , dpopéwv toydtnras & altov.

ANAPEX

I'YNAIKEZ
YYNOAIKOX MEZOX
OPOZ

ATAO®OPEX  ANAPQN p=0,031;

& 'YNAIKQN
HEDGES 'G

NEPO

2347,8+950,2
1123,254349,43  0,47+0,12

1735,5+931,48

109,0%
1,487

A=-

NEPO%
1,2+0,5

81,5%:+48,7%
p=0,036; A=-
146,8%

1,739

APOMEIX TAXYTHTAX
AATEXZ

2YNOAIKOX MEXOX OPOX
ATA®OPEX APOMEQN
TAXYTHTAX & AATQN

HEDGES 'G
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NEPO NEPO%
1538,0+£1025,2 0,7+0,5
1933+932,47  0,93%0,55

1735,54931,48 81,5%=+48,7%

p=0,67,
A=20,4% p=0,62; A=25,2%
-0,351 -0,382



V.XYZHTHXH

Amo to amoteAéopaTo yivetal aviIAnmtd mog ol afANTEG MOV CULUUETEYOV OTNV
£PEuVaL LOG EYOVV EALELYT GE OPLGUEVO LOKPOOPETTIKG Kot LIKPODPETTIKA GLGTATIKG
Omwg Ko 6to vepd mov Ppioketar poéAG oto 81,5% Katd péco 6po GTO SATPOPLKO
mAdvo tov 8 abintdv pog. Tv mpoPfiquota pmopel vo onpiovpynbovv av dev
KaTovaAdvouy 660 vepod Ba Empene yia Tov opyaviouod tovg; [lpmtictmg,  mo cuyvn
attio. xpoviag KOT®ong elval 1 a@udAT®OT, TOV TPOKELTOL YOl TOV MO OCNLUAVTIKO
AOYO TTMOONC TOL PETAROMOUOD OGS, ONAAOT TNV IKOVOTNTA TOV VO TOPAYEL EVEPYELDL
Ko vo kéver kavoec. (Waghmode et al, 2000). Avoueioprtmra 1 a@uddtoon tov
16TOV Tpokaiel TV pHelwon TG dpacTNPOTNTAG TOV EVEDUMV KOl TOV UNXOVIGLOV
Tapoy®ynNg evépyslac. Apa; €xel entdopacn otnv yuxikn pog kKotdotaon. [log Me
ONUOVTIKY]  EAAELYM  EVOLHPEPOVTOG  OTIG  KOOMUEPWES HOC  OpaoTnploTNTES.
EmnpocBeta, n EAdetyn vepol amd T0 coU pag £Ivol 0 CUOVTIKOTEPOG TAPAYOVTOS
mov mpokaAel avénomn g palog Tov copatog. o MTav TopdAElyn vo pnv
AVOQPEPOVLLE TTMG 1) EVVOATMOOT] OVVATOL VO LEIDGEL TOL EMITEdN YOANGTEPIVIG GTO aiplaL
pog yopic va vrdpéetr kdmoto adiayr oty dwtpoen pog (Tovvra., 2021). Mia and
TIG AelTovpyieg mov emtelel n yoAnotepivn elval vo maipvel PEPOG GTNV KATOGKELN
KUTTOPIKOV HeUPpovedv kol o avtifeon 1 a@uddtwon TPOoKOAEl THV aToGTPAYYyIon
VYPOV A0 TO ECMTEPIKO TOV KLTTAP®V. QG OMOTEAEGHA, TO COUO TPOooTadel vo
GTAUATNGEL QLT TNV ATOAEW aLEAVOVTOG TNV Topaywyn yoAnotepiving. Me v
avénon g, Aomdv, Ta KOTTAPA OGS AEITOVPYOLV GE LN ELVOIKEG CLVONKEG.

Ta 300 and to tpio pokpobpentikd crotyeio mov glvar EAAPPOS petdpéva, dNAadn ot
TpoTeiveg Kot ot voatdvOpakeg pe 93,9% XHIT ko 87,1% XHIIL, 1 mpofAnuarta
UmopoHV va, ETPEPOLV; ApyiKd, 1 TPOTEIVN €lval To KOOGIO Hag ,68 GLVOVAGUO LE
TOVG VOATAVOpPaKES KO TOL M7, Ko amotedel pia amd Tic TYEC TV Oepuidwv pog
(Houtcooper et al.,2007). Epdcov, Loutdv, 0o afANTNG KATOVOADVEL TO, YEVUOTA TOV
oAl efaxorovbel to aioOnua g meivag voa vmdpyel, avtd onuaivel TG o

opyavicdg Tov ypetdleTon mepliocoOTEPN TPp®TEIVN 0md domn AapPdver non. H éAdewyn
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TPOTEIVNG PE TNV TAPOOO TOL YPOVOL UTOPEL Vo 00N YNOEL GE amMAEL0 PLikNG nalog
(Tipton et al., 2007) kot cvvapa vo, petdoet Tt dvvaun tov abinty kabog evromileTat
£€viovn advvapio Kot KOTwon, extBpadivoviag mopdAinio Kol Tov LETAPOMGUO TOV.
Axopa vdpyel mBavotTNTO VO 00MYNOoEL GE avatpio amd émov umopel va acOdveton
Kot v koVpaon. EmmAéov, otadiokd epeavifovtar mpofAnpate oto poAAd, to
vyl Kot 1o O€ppo pag, To omoio amoTtelovVTAL OO TPMTEIVEG, OT®G &ivor M
glaoTtiv, T0 KOAaYOVo Kot 1 Kepativn. Mn €xovtag Ty wovotnta vo PTidéel avtég
TIG TPOTEIVES, £xovpe Enpd N apotd porid, Enpd-Aento déppa kTh.  EmmpocOétmc,
oNUoVTIKN Yoo Toug abANTéG emimtwon elval n apyn €MOVA®GCN TOV TPOVUATIGUAOV
7oV TOavov Tpokdyovy péca oty abintikn ypovid (Waghmode et al., 2000). Avtd
eumepwkcieiet 6o 10 Qacpa, omd yporlovviég, TANYEG, OLAGTPEUNA 1) OTIONMOTE
npokOyel. [oti ocopPoaivel avtd; AdTL OTOG TpoavaeEpape, pe MV EAAEWYN
TPOTEIVNG TO GMOUO OV TAPAYEL APKETO KOAAAYOVO TOV PBPICKETOL GTOVS GUVOETIKOVG
10TOVG Kot T0 dépua pog. Emiong éxovpe avaykn tnv apoTeiv) OCTE TO COUO VO
onuovpynost Bpoupo aipatog kot vo emovAmBel m mAnyM. Tvvdpo pe Oia To
TAPOTAV®, PE EALEWYT] TPOTEIVIG TO COUO HOS €ivar €0OPOVOTO GTIS OPPDOCTIES,
KaBmg o apvoséa 6To ol SOLAEHOVY MG AP®YOL GTO CVOGOTOMTIKO GUGTILO VO
mopdysl ToAAd aviicopoto. Etol, dvoyepaivovtog To avocomomTikd, 1 EUQAVION
TOV AOUDEEDV YivETAL TIO GLYVY| Kot GoPapn).

Ag petafobdue Tpo OTN HIKPY OALL ONUOVTIKY EAAEWYT TV LOUTAVOPAK®V TOV
epeavicay ot afintés. Av akolovfodv pia dwatpo@r| pe EA e vooTavlpdkmy, Tt
umopel va cvpPel; Onwg kon o1 Tpwteiveg, £161 Kat o1 voaTAvOpaKeg divouV KOVGILO
OTOV OPYOVIGHO pog kKaOdg amotehobv mnyn evépyetag. (Signori., 2022; Houtcooper
et al., 2007; Mangan et al.,2020). Me v EALEWWUOTIKT TOVG EUPAVIOT] GTH SLATPOPN
oG emaxkdAovfo eivar Aoyikd 1o aicOnua ¢ KOTOoNG T000 COUATIKE OGO Kot
YUyKd. XOUoTIKA, 01 TOVOKEPAAOL, ot (OAAOES, VOVTIEG, HVIKT KOT®ON Kol HuiKol
VoL gival HEPIKA Omd TO GLYVA CLUTTAOUATO TOL UTopel vo acBdvetal KAmolog
kaOnuepvd. Qotdco, N TPOSANYN KAAGV VOOTAVOPAK®OV peldvel TG TOaAvOTNTEG

ekONAwong cofapdv mabncemy, Onwg yia mapddetypo yio dwafrtn, Kapdomdoeieg
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Kot vymAn aptmplokn wieon. Emiong, o dwatpoer yopig avtovg ornpaivet
TEPLOPICUOG GTAL PPOVTO KO TOL AOYOVIKA, TO OGTPLOL KOl TOV ONUNTPLOKAOV OAKNG
aréoewc. Tt onuaivel ovto; Katavaldvoupe Alyeg ouTikég tveg, ol omoieg pe T oepd
TOVG VOl ONUOVTIKEG Yo TNV TEYN, APOL AETOVPYOVV ®OC OPWOYOL OTNV KOAN
Aertovpyio. TOV €VTIEPIKOV GLGTNWUOTOG. ATOTEAEGHO NG EAAEWNG TOVG &ivol vo
odnynbovue oe dvomeyia kot dSvokotmdtra (Holesh et al.,2023).

EmmAéov, n avamvon pmopet va popilet doynua, kabmg étav 1o couo AEITovpyel e
Mmopd o&éa avtl voatdvOpakeg amelevfepmdvel KETOVEC HEC® TNG OVOTVONG G
axeTtévn. QoTOG0 ONUOVTIKO, av TO otopa givol ENPO pmopel var LITAPYEL KOKN
avamvor], kabmg dev vrapyel apketd cdAl0 Yo va amopokpuviodv Paktiplo Kot
COUOTIOW TPOPNG GTO GTOUA Yo 0V TO YPELdleTon enapkng evuddtmon. Puyud tdpa,
Kuplapyel akoun kot évo aicOnuo voyeMkdmmrag Kot viotag OAn  SIpKeLd NG
péPOAG, WOTOGO 1 aicONoN VELPIKOTNTOC KL O SLOTAPAYUEVOS VTTVOG OPEILETOL GTNV
EMenym voatavOpdkmv ,kabng emnpedletl ™ d1d0eon Kot akoAovOmg TV Yuyoroyia
HLOG.

[Tepvodvtog amd o LoKpoBpenTIKd 6To KPOBPETTIKE GLOTOUTIKG, GUVAVTALE TPMTO
Kol pe tn peyordtepn EAAElyYT to oAk o&h pe poag 11,1% XHIT katd péco opo.
Av1| n 1660 pEYOAN OmdAELD TL CLVETEIEG Umopel vor empépel; MEow epevvmv €xet
tekunpbel mowg o eyk€porog dev eivar duvaTOV Vo AEITOVPYNOEL GOOTA OV TO
enineda Tov PoAKoD 0&€0og 610 aipa eivar yopnAd akoun kot va cuuPaiiel otV
eKONAwoN eykepaikol emelcodiov. H éddenyn emmpedletl Ttovg eykepdilovg kot TV
VEQPOV OTOH®Y. AKOUT KOl GTO YLYOAOYIKO KOUUATL I EAAEWYT givan Evag amd Tovg
oLV OELS TAPAYOVTES Y10, KPA OAAG Kot GOPapd yuylaTpikd TPOPANLOTE. ZVVETMG;
Mmnopet va Tpokarécel aAlayEC TOGO GTI YuYIKN 01d0eom 0G0 KO T UVIUT GE OAEG
T1g nhikieg (Mills et al. 2018).

To endpevo 61N celpd PIKPoBPENTIKO GLOTATIKO pe peydAn EAdetym ftav 1 Brrapivn
K pe pécso 6po 15,9% ZHII. Ag dovpe PepikéS CLUVETEIEG TTOV £YEL GTOV OPYOUVIGUO 1
EMenyn ™c: Otav, Aowdv, ta enineda Brrapivng K eivar moAd yopnid, Ta 06td Kot o

YOVOPOg dev AapPdvouv Ta cuoTatikd Tov ypetdlovial, TPaypa T0 0moio avEdvel Tov
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Kivouvo g ooteoappitidag. Ta wo evdA®mTO GTOUO Y10 VO ELPAVIGOVY OVETAPKELL
Burapivng K etvar o veoyévvnra, to Atopo pe nmatikn vOco Kot 6cot Aapfavovy
oplopéva eappoko. (Brancaccio et al., 2022) Avto, Bo édeye kaveig, agopd Kot Tovg
afintég N n EAAewym eivan Aryotepo onuavtikn;  A&ilet va emonuavOel Tog otov ta
enineda g K eivar younid to acPéotio pnopet va emkadetan o€ poAakoOs 16TovG,
onAadn oaptnpieg ovii 0otd. Avtd mpokoiel aduvapio 6To 00TA OAAG elvar kot
TOPAyovVTaG Kvovuvou yuo otepaviaio voco. Télog, n Prrapivn K onbd oty mén
OV aipotog, yio avtd Kot M avemdpkeld tng (orpoppoayieg, cvyvég prvoppayies)
KkaBuotepel TNV EMOVA®GOT TOV TANYOV.

Q¢ emdUEVO LIKPOOPETTIKO GLGTATIKO TOV EUPAVICOV VAL £XOVV HEYAAN EAAELYT Ol
afintég pog etvar n Brrapivn E, pe poic 34% XHII péoo 6po. Tt empépet avtd ctov
opyaviopd; Eivar amapaitnn yuoo v opodn Asttovpyion tov Kevipikov Nevpikov
Yvotiuatog (KNX). Eneidn €xetl 1oyvpég avTioEE0MTIKES 1010TNTEG 1 AVETAPKELL TNG
Umopel voL 00NYNGEL GE 0EEIBOMTIKO GTPEG TOV UTOPEL LLE TN GEPE TOL VO OONYNOEL O
poikn advvapio. Axoun, n PAAPN oe kdmown vevpa efottiog avthg g EAAEWYNC
umopel vo. to. EPTOdIcEL O TO VO LETAPEPOVY GMGTH KATO0, GTLOTO TPOKOADVTOGS
dvoiertovpyieg OTOV OpYOVIGUO OTMG TEPLPEPIKT vevpomdbewn (povoldouara,
aioOnon  «popunyKdopaToc»). e cLVOLAGUO HE TO TPONYOVUEVO, 1 EAAEWYM
Burtapivng E pmopet va PAdwel €va €i00¢ GLUYKEKPUEVOV VELPOVOV TOL gival
vevBuvol Yo ta ofuata mov petadidel o gyképarog. (Brancaccio et al., 2022).
Méow avtov pmopel va vrapEel OLGKOAID TOL ATOUOVL OTO TEPTATNO OAANL KO
YEVIKOTEPO GTOV GLYYXPOVIGUO TV Kivoewv. Ontwg mpoavagépape Ko otnv Birapivn
A, n éewyn g E pmopel va omodvvopumdoet Tovg Vmodoyelc (®TOS TOL
AUPPANCTPOEDN KOl G€ GAAG KOTTOPO OTO UATIOL KOl MG GLVETELN VO TPOKAAEGEL
npoPAnuata otnv 6pacn (Shenkin A., 2005).

To enduevo pkpoBpentikd oe EAAEWYN GTO OATPOPIKO TAGVO TV 0OANTOV NTOV 1M
Butapivn A, n onolo cOp@ova pe ToVG HEGOVG OPOLE TOV OKTM ABANTOV LG TV
010 44,6% XHII. Tt emeépel ovtd otov opyavicpud tovg; [pwtictmg, n EAletyn g
Burropivng A ompovpyet moAAd mpofAnpato otnv Opacn Kot dropo pe EAAEWYM o€
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avt| T Butopivn pmopel va gpeavicovv ekybdAon g oOypoc knAidoag 1 kot
Katappdktn. Kupiwg n poyodivn, n omola givarl pio onpavTiKy ¥pOOTIKE 0VGI0 TOV
eviomiletal oToV OUEIPANCTPOEDN YITOVO Kol OELKOADVEL TNV Opoon, AauPaver
Bonbelo amd v ocvykekpyévn Prropivn kor Otov dev givor apkeTny oonyel o€
dwtapayés. Advvapio 6pacng vIapyel Kupiog v viyTa, glval po KaTdoToo TOv
ovopdletor voktadwmio kot cvpPaiver 6tav t0 Qm¢ givor Ayootd. Extdg amd
npoPfAquata  Opoaong, M avemdpkewn o€ Burrapivin A emdpd  opvnTikd ©TO
AVOGOTOMTIKO GUGTNUA, KOOMG CUUUETEYEL GTOV GYNUATIGUO AEVK®V OLOCPOIPimv
T OO0 TPOPVAAGGOVY TOV opyavioud and 100¢ Kot PAafepd Paktipio (Brancaccio
et al., 2022). ITep1o66TEPO 01 AOIUMEELS TOV AVOTVELGTIKOD GLUVOEOVTOL GLYVA LUE TNV
ocvykekpipévn Ealetyn Prropivng. Onwg kot o1 Tpwteiveg ,mov eldape vopitepa, £Tot
kot 1 Brtapivn A mpowbei v dnpovpyia koAhaydvov 1o onoio givar vrevBovo yo
™mv emovimon v TAnyodv (Brancaccio et al., 2022). Otav mapotnprioovue nmg to
TPOVUOTO OEV UTOPOVV VO, ETOVAMBOOLV pEe €UKOAlD, 10(0C avTd opeileTon oTNn UN
emgpkelr avtg ¢ Puopnivne. Qotdéco, eumiéketor ot ddKacio NG
AVOTOPAYOYNG LEGH SAPOPOV EPYUCUDY KOl GUVOEETOL TOGO LE TNV OVOPLKT OGO Kot
pe v yovaikeio yovipdtmro. Extdc and m cOAAyM, ennpedletl Kot T QUGLOAOYIKN
avamtuén tov guPpdov Ko eivor omapaitnn vy v avantvén tov. EmumAéov,
épevveg €yovv deilfel mwg dtopo pe younAn Prropivn A €yovv v téorm va
aVOmTOCCOVTOL LE apYOTEPO PLOUO Ao eKetva T Ao TOV dEV glyay EAAELYN.

Xm ovvéxewn T 0éon maipvel to Kdio, 1o omolo Bpédnke o€ mocootd 64,3% XHII
otoug abAntéc. ITloweg eivar, Aowmdv, Ol €MTTMOOCELS KOU TO TPOPANUATO EYOVTOG
EMeymn kaiov; Iaipvoovpe og agpemnpia TIg KpAUTES , TOL TOAVOV VA £l KATO10G
pe avemdpkelo Kaiiov, ot omoieg épyovtan Eapvikd. To kdAlo péca amd to KHTTOpQ
Tov pwov Ponddet ot AMyn onudtov amd ToV €YKEQOAO TTOL TPOKOAOVV TIG
ovondoelg kor Ponbdel oto vo otapatioovv. Me tn éAAEwym, TO CNUOTO TOV
EYKEPAAOL OeV HETOSIOOVTOL GMGTH TPOKAADMVTOS KPAUTES. LVUTANPOVOVTAS, OTWS
elmape, to kAo Ponbdel ot pHOLON TOV PVIKOV GLGTACE®Y Kot OTaV Elvar younAd

onuovpyeiton TPOPANUO GTOV OPYAVICUO VO SLXEPLoTEL TOL OPENMTIKO GLGTOTIK,
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TPOKOADVTOGS TO aicOnua ¢ KOTmong. AkOun, T0 KA €ivol oNUOVTIKO Yo T
Aertovpyio TOL VELPIKOL GUGTHHOTOC, TNG KOPILAYYEIOKNG Kol VEQPPIKNG AEITovpyiag
(Aylin., 2017). Extoc amd avtd, 1o kdAo fonbdet kor ot Afyn unvoudtov and tov
EYKEPAAO TPOG TOLG UHEC TOV TEMTIKOV GLGTNUOTOG TPOKUAMDVTOS TIG GUCTACELS Y10
va petakivnoet to eayntd kot va yovevtel. Me avemndpkeia £xovpe TaAL o adOVOUEG
OLOTACELS Kot EMPPAOLVON TNG TEYNG TPOKOADVTIOS GOVCK®UA 1 SuoKOIMOTNTO.
e mepintmon vrePPOAMKNC TPOSANYNG KOAMOV Umopel vo 00N yNoEL 68 VITEpKaALaLLio
(Aylin., 2017).

Eminpocheta pe 65,4% ZHII péco 6po oty Brrapivn B12, ot adintég napovsiocav
pio EAAetym m omoia gaivetar va glvan onpoavtikn. Tt mpofAnuata pmopel va govv av
oTEPOVVTOL TN SVYKEKPUEVN Prrapivn; Koatd mpdto Adyo, n éAhenym g Brrapivng
B12 pmopet va. 0dnynoetl oe vevpoAroyikég dlatapoyés Onme 1 advvapio oto dve Kot
Kat®w akpo, éva aicOnuo povdidopatog oto  ddyTLA-TapAlcONGiaG-KPAUTES,
e€autiag g petpévng oSvyovoong tov Kuttapov. o tov 010 akpidg Adyo, N
avendpkeln oe B12 mpoxodel po povipn kovpaon yopic mpopavn attio (rpomdvnon,
gpyooio). Me ) petopévn mapoyr o&uydvov and to epubpd arpocseaipia ot {OTikd
Opyavo Uopel Vo VIOGEL KATO10G KOUPOGoT aKOUT Kol OUEC®HS LETA od Tov V1vo. Ta
epLOpd apocpaipia, o0tav ot TnéG B12 givon yauniéc, kataotpépovtal EvKoAdTEPQ,
Kobog eivor Wwitepa evaicOnto (Samman et al., 2010). Znpilduevor o avtd 10
0ed0UEVO, GUVETELD QVTNG TNG KATOOTPOPNG £ival 1 ameAevBEP®ON oG XPOOTIKNG
ovciag, g yoiepvOpivng, m omoio mpokaAel amoypwpaticpd Tov déppatog. Kartd
devtepo AOYo, n B12 mailer evepyd poAo kol o1n oLVOEST TOV «OPUOVAOV TNG
gutuyiog», ONAadT oty cepotoviviy Kot v viomapivn. Emopévoc, n éAletyn g
umopet va exdnAmBel pe pelayyoiia, mecopévn odbeon. Qotdc0, oravia propodv va
EKONA®OOVV KOl VELPOYVYIKA QUIVOUEVO, OTT®OC KOTAOAYY, OTOAEW LVAUNG Kol
0pYOVIKO YuYoGHVOPOLO.

Ot 8 a0ntéc pag eppdvicav pa Edhenym poayvnoiov pe 84,3% XHII katd péco dpo
énerto amd TNV avaivon g dtaTpoPng Tovs. Ioteg ovvémeleg pumopel va empépet

GTOV 0PYOVICUO OUTN M OVETApKeELD;, Apykd, emnpealel v Kapdld; oyt povo v
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emnpealel oAAG givarl pio omd TG Mo onuovTIkEG emmTmoels. Dépet appvbuieg 1 un
QLG10A0YIKS Kapdlakd puBud. Zuvapa 1 wieon tov aipatog; Puoikd, To payviolo e
NV apTNPLOKN TEST cuVOLoVTAL, KOOMG ATOpa PE YOUNAO Hayviolo givor o Thoavo
va gppovicovy vEptacn. Onwg 6to TEPIGGATEPO GVGTATIKA TOV £XOVUE OEL £TGL Kot
€0 1 EMewyn poayvmoiov mpooeépel petopévn evépyewa (Faryadi., 2012) O
0pYaVIoUOG KATOVOAMVEL TEPICTOTEPO 0EVYOVO Yiol Vo, avTamEEEADEL KOTA TN S1dpKELn
UG couaTikng opaoctnpotntas. I'eyovdg 1o omoio agopd moAd tovg abintég. Ot
puikoi oracpol Kot n advvapio epeovifovror kot €00 ®¢ cuvéneleg EAAEWYNG, KAB®DS
70 paryvnolo otabepomotel 1o Keviptkod vevpikd cvotnua (KNX).

To tedevtaio pkpobpentikd cvototikd Nrov 1 Brrapivny C (ackopPikd), otnv onoia
ot afntéc pag elyav o shaepd EAdewym pe 91,4% XHIL Tt onuaiver avtd; T
emmtooelg pmopel va €xet n €Adewyn Buapivng C otov opyaviopd; To kvpro
YOPOKTNPLOTIKO TNG CLYKEKPIUEVNS Prrapiving mov yvaopilovpe 6Aot eivar n a&ia g
0T0 OVOGOTOMTIKO pog ovotnua. Adwpeopfimmta, n EAAewyn g odnyel tov
opyaviopd va acBevel mo gvkola kot o cuyvd, kabag 1 C mpodyel v mapaywyn
Aevk®V apoceapiov, to oroia elvar vrebBvva Yoo TNV KATATOAEUNON AOIUDEEWDY
kol Baxtnpiov. [HoapdAinio, n oavendpkela g cvykekpuévng Biropivng emopépet
Kovpoon, e&dviinon kot kémworn. EmmAéov 1 C eivor moAD onpoavtikny yuoo v
enmitevén VY1006 déppaTog. Qg ek TovTOL M pkp AWM TG Prrapivng onpaiver Enpod
Kol KOTEGTPAUUEVO déppa. Xto 1010 HoTifo OT®G Kol GTIC Tponyovpeves Prropiveg
oL €ldaple, £TCL KOl 1 AVETAPKELNL OLTNG EMPEPEL OPYYT] ETOVAMOT TPOVUOTICUDV,
kaBmg T0 KoAaydvo emnpealeton kot amd v ocvykekpyévn Prrapivn. Kor 6mmg
eldape mPoONyoLUEVMOS, TO KOAAOYOVO TPOTOYOVIGTIKO POAO GTNV KOTOTOAEUNOM
Tpovpdtev ko tinyov (Carlsohn et al., 2019).

Ta molvokopeota Mmapd o&fa (polyunsaturated fatty acids=PUFA) evtomiotnkov
oTIG dTpoPég va kvuplapyovv oe poiag 51,8% ZHIL. Ti onuoaiver avtd; Otov
Bpiokovtal o€ emapKn TOGHTNTO GTOV OPYOVIGUO ATOTPETOVV TO. OILLLOTETOALL, OO TO
v dnpovpyovy BpopPouvg Kol Vo GLYKEVIPAOVOVTOL GTO TOLYMUOTO TOV OPTNPLDV.

‘Eto1, peudvouv 1oug Kivddvoug Yoo KOpOlOKG VOCTHOTO KOl OTOTPEMOVYV TNV
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aptplockinpovvon. Tt cvopPaivel dpmg av vrapyel avendpkein PUFA; AxkpiBac to
avtifeTo, Ko €KkTOG aTo av Ta. emineda ivor vYnAd copfaAlovy Kot ot peimon
™¢ yoAnotepoing (Benatti et al., 2004)

‘Eva axopun 6uotatikd T0 0moio EVIOMIOTNKE GE UELOMUEVT] TOGOTNTO OTIS OLUTPOPES
Katd péco O6po pe 68,6% XHII sivon n Chyapn. T emmtdoelg £xel  avendpKelo TOV
oLYKEKPLUEVOL cvotatikoy; H mtdon g yAvkding oto aipa pmopei vo givar Mo,
pétpia 1 coPapn. Ot cvvéneleg oe eMimedo NMOC- HETPLOG TTAOONG Umopel va. etvor M
CdAn, n epidpowon, n advvauio (Peinado et al., 2013). Otav opmg enpokerto yio
cofapr vroylvkaipio pmopel vo exkdnimOel AwmobBvpia, Koapdlakny TPocPoAn,
AYYEWKO EYKEQPAAKO ETELGOS10, appLOuies, Koo 1 akoua kot Odvatog.

Téhog etvar onpavtikd va onuelwbet Tog o1 uTIKES tveg 6ToVG ABANTES Hog Bpébnkay
va €ovv plo pkpn averdapkewe pe 93,5% XHIL Eivor PAofepd yoo v vyeio;
Yrdpyovv mpofiiuota av Tig otepovvial, Ot euTIKEG (veg dlooTOVTOL 0pyd OTOV
TPOUE KOl SGTEAAOVTOL OTOV OTOPPOPOVV VEPO Kot €Tol vimbBovue YeUdTo TO
otopdyl ywu apketn opa. EmmAéov emedn ta @oyntd vynAd ce @QuTIKEG iveg
ypelovial TEPIGGOTEPO HAGTLA Y10 KOTATOON, O £YKEQPOAOG AQUPAVEL GO TT®G
yoptace mo ypnyopo. H avemdpxelo 11 andAeld To0g amd 1O YEOUO OGS EMQEPEL
ypnyopn meiva. Mmopel axdun va avéBouv kot To emimeda YoAnoTEPivG UE TNV
EMewyn e H veéptaon, o dwufne, n mayvsapkio eivar Aydtepo cuyvol ce dtopa

[e VYNAOTEPQ EMTIMES AL KaTOVAA®ONG uTIKGV vedv (Anderson et al., 2017).
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V1. ANAKE®AAAIQXH, XYMIIEPAXMATA, ITPOTAXEIX

SOUTEPAGUATIKGA TOPATNPOVUE OTL 01 OANTEC OAUATOV KOt SPOU®V ToOTNTOS OTNV
Tpoomddel. TOLg Vo OlTNPNCOVY YOUNA HAlo COUATOS OTEPOVVIOL AmO TNV
dwTpoen Ttovg Poacikd pokpobBpentikd Kot UKpoOpenTikd ocvotatikd {OTIKNAG
onuaciog. H amovsio avtdv tov ouoToTIKOV, OTOC 1 EAAEWYN TPOTEIVNG Kol
VOUTAVOPAK®OV £YEL OC AVIIKTLUTO GTNV OMMOAELN PVTKNG MAlog Kol avTioTowo oTnV
e ] avoamANp®or puikod yAvkoyovov. Opoteg emmtdoelg €xel Kot 1 Om®OAELL
UIKPOOPENTIKOV GLOTATIKOV Omg eivar to poAtkd 0O kan  Birapivn K , ot omoieg
Bpétnkav otovg aBintég oe efapetikd yopnmAd emimeda. AkoOun ot eAAelyelg
Brrapvav 6nwg eivar m B12, B, A, C, E xafdg ka1 tov poyvnoiov kot KoAiov
ONUoLVPYOLV  JuCAELTOVPYiEG O©TO  VELPIKO GLOTNUO, OTNV  Kopdi Kot GTO
OVOGOTONTIKO GUGTNHO Ol OTolEG UMOPOVV VO EXNPEAGOLY OPVNTIKG TNV 0000
TV afAntodv. ivetor Lomdv Katavontd 6Tl Ol TPOGEKTIKA GYEOOGUEVEG SLOTPOPEG
UTopovy va moiEovy avamdemacTo POAO GTNV LROGTNPIEN NG TPOTOVNONG TMV
afntov. [Ipomovntég kar 0BANnTég umopodv va. meeAnBodv amd 11 cuvepyacio pe
EKTTOOEVUEVOVG EMAYYEAUATIEC O1ATPOPNC, OL OTOI0L UTOPOVV VO TOVG TPOCPEPOVY
ocmotn kaodNynon Kot avaTpo@oddTNo™ Yo VITOSTNPIEN TOGO TNG KAANG LYEing 660

KOl TNG AmOd0GNG GTOV 0OANTIGHO.
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VIII. TAPAPTHMATA

Hapéptnpa 8.1:. Eidixo pviladio kotaypapis diotpopixod mpopil oty 1n KaOnuepivn.

TO AIATPO®IKO ITPOPIA MOY

ONOMATEIIQNYM

0 |

1n KaOnpepivi

Ipappapra

Tpoon Aitpa

IPQINO

AEKATIANO

MEZHMEPIANO

AIIOTEYMATINO

BPAAINO
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Hapaptypa 8.2: Eidiko pviladio kataypapnc diozpoikod mpopit abintwv 2n Kabnuepiva.

TO AIATPO®IKO ITPODPIA MOY

ONOMATEIIQNYMO

2n KaOnpepiviy

Tpoeiy

Cpoppdapra | Aitpa

MMPQINO

AEKATIANO

MEXHMEPIANO

AIIO'EYMATINO

BPAAINO
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Mapaptypa 8.3: Eidixo pviladio kataypapnc diotpopixod mpopil abintwv 2apfozo n Kvpraki.

TO AIATPO®IKO ITPODPIA MOY

ONOMATEIIQNYMO

XABBATO H KYPIAKH

Tpoeiy

Cpoppdapra | Aitpa

MMPQINO

AEKATIANO

MEXHMEPIANO

AIIO'EYMATINO

BPAAINO
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