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ΠİλέζβοβΝİλΰαıέαμ 

 

ǼδıαΰπΰάμΝ ΢ĲβΝ ıβηİλδθάΝ İπκξάΝ ĲαΝ ΪĲκηαΝ πκυΝ ακυθΝ εκθĲΪΝ ıĲβΝ φτıβ,Ν
ΰυηθΪακθĲαδΝαλεİĲΪΝεαδΝįİθΝεαπθέακυθ,Ν εκδηκτθĲαδΝ δεαθκπκδβĲδεΪΝεΪγİΝβηΫλαΝ

εαδΝ ĲλΫφκθĲαδΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ΫθαΝ δıκλλκπβηΫθκΝ įδαδĲκζσΰδκΝ ηπκλİέΝ θαΝ ηβΝ

ξλİδΪακθĲαδΝεΪπκδκΝıυηπζάλπηαΝįδαĲλκφάμ. ΌηπμΝκΝıτΰξλκθκμΝĲλσπκμΝαπάμΝ

κįβΰİέΝ ıĲβθΝ İηφΪθδıβΝ įδαĲλκφδευθΝ αθİπαλεİδυθΝ ηİΝ ıβηαθĲδεΪΝ υοβζάΝ

πδγαθσĲβĲαέ 

΢ĲβθΝ İλΰαıέαΝ αυĲάΝ αλξδεΪΝ ΰέθİĲαδΝ ηδαΝ ıτθĲκηβΝ αθαφκλΪΝ ıĲδμΝ εαĲβΰκλέİμΝ

αĲσηπθΝ πκυΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ ζαηίΪθκυθΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμ,Ν

πλκεİδηΫθκυΝθαΝİπδĲτξκυθΝΫθαΝεαζτĲİλκΝİπέπİįκΝυΰİέαμΝεαδΝπİλδκλέακθĲαμΝĲκθΝ

εέθįυθκΝİηφΪθδıβμΝκλδıηΫθπθΝθκıβηΪĲπθέΝ΢ĲβΝıυθΫξİδαΝΰέθİĲαδΝπαλκυıέαıβΝ

εαδΝ αθΪζυıβΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ πκυΝ ξλβıδηκπκδκτθĲαδΝ ηİΝ ηİΰαζτĲİλβΝ

ıυξθσĲβĲα εαδΝįδİλİυθΪĲαδΝβΝξλβıδησĲβĲαΝεαδΝεαĲαζζβζσĲβĲαΝĲκυμέΝ  

΢εκπσμμΝ ǾΝ İλΰαıέαΝ αυĲάΝ αθαφΫλİĲαδΝ ıĲδμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ıυθάγİδİμΝ εαδΝ ĲαΝ
ıυµπζβλυµαĲαΝįδαĲλκφάμΝπκυΝξλβıδηκπκδκτθΝκδΝΪθγλππκδ,ΝαγζκτηİθκδΝ εαδΝ

ηβΝıĲβθΝıβηİλδθάΝİπκξά. 

ΜİγκįκζκΰέαμΝΜİΝ ĲβΝ ίκάγİδαΝ İλπĲβηαĲκζκΰέκυ,Ν ĲκΝ κπκέκΝ απαθĲάγβεİΝ απσΝ
ĲλδαεσıδαΝ ΪĲκηαΝ ĲβμΝ πİλδκξάμΝ ĲκυΝ ǹΰλδθέκυ,Ν βζδεέαμΝ 1κΝ İĲυθΝ εαδΝ Ϊθπ,Ν

įδİλİυθάγβεİΝβΝĲΪıβΝζάοβμΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμ,ΝβΝıυıξΫĲδıβ ĲκυμΝηİΝ

εκδθπθδεκ-κδεκθκηδεΫμΝ εαδΝ įδαĲλκφδεΫμΝ παλαηΫĲλκυμΝ εαδΝ κδΝ ĲυξσθΝ γİĲδεΫμΝ άΝ

αλθβĲδεΫμΝİπδįλΪıİδμΝαπσΝĲβΝζάοβΝĲκυμΝıĲβθΝυΰİέαΝĲκυμέ 

΢υηπİλΪıηαĲαμΝΜİĲαιτΝ ĲπθΝαĲσηπθΝπκυΝεαĲαθΪζπθαθΝıυηπζβλυηαĲαΝεαδ 
İεİέθπθΝπκυΝįİθΝεαĲαθΪζπθαθΝįİθΝυπάλξαθΝ δįδαέĲİλİμΝįδαφκλΫμΝıĲκθΝίαγησΝ

φυıδεάμΝ įλαıĲβλδσĲβĲαμέΝ ǹπσΝ ĲκθΝ ıĲαĲδıĲδεσΝ ΫζİΰξκΝ πλκΫευοİΝ σĲδΝ įİθΝ

υπΪλξİδΝ ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲβμΝ ζάοβμΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ įδαĲλκφάμΝ εαδΝ ĲκυΝ

ǻΜ΢Ν Χp-valueοΝ ίέγζίΨέΝ ΚυλδσĲİλκδΝ ζσΰκδΝ ζάοβμΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ įδαĲλκφάμΝ

İέθαδΝ βΝ ηυδεάΝ İθįυθΪηπıβΝ Χβ1,γΣΨΝ εαδΝ ĲκΝ αįυθΪĲδıηαΧβί,γΣΨέΝ Ǽθυ,Ν βΝ

εαĲαθΪζπıβΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ πλκĲİέθİĲαδΝ ıĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ σπκυΝ įİθΝ

αεκζκυγİέĲαδΝ δıκλλκπβηΫθβΝ įδαĲλκφά,Ν υıĲİΝ θαΝ πλκζβφγİέΝ βΝ αθΪπĲυιβΝ

ξλσθδπθΝ θκıβηΪĲπθ,Ν απκįİδεθτİĲαδΝ σĲδΝ βΝ ξλάıβΝ ĲκυμΝ ΰέθİĲαδΝ ευλέπμΝ απσΝ
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ΪĲκηαΝπκυΝεΪθκυθΝεαζτĲİλİμΝįδαĲλκφδεΫμΝİπδζκΰΫμΝεαδ,ΝİθįİξκηΫθπμ,ΝįİθΝĲαΝ

ξλİδΪακθĲαδέ  

ΛΫιİδμ-εζİδįδΪμΝ ΢υηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμ,Ν įδαĲλκφδεΫμΝ ıυθάγİδİμ,Ν υΰİέα,Ν
ǹΰλέθδκέ 
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Summary of study 
 
Introduction: In our days, people living close to nature, exercise enough and 
do not smoke, sleep well every day and fed according to a balanced diet may 
not need a supplement. But the modern way of life leads to the appearance of 
nutritional deficiencies with significantly high probability.  
In this paper we initially made a brief reference to the categories of persons 
who should take supplements in order to achieve a better level of health and 
reducing the risk of certain diseases. Then we present and analyze 
supplements used with greater frequency and investigates the usefulness and 
suitability.  
 
Purpose: This project reports on dietary habits and nutritional supplements 
that people use, and non-exercisers in the current era.  
 
Methodology: Using a questionnaire, which was answered by three hundred 
people in the region of Agrinio, aged 18 years and over, investigated the trend 
taking supplements, their association with socio-economic and nutritional 
parameters and any positive or negative effects of the taking them to their 
health.  
 
Conclusions: Among individuals who consumed supplements and those who 
did not consume there were no particular differences in the degree of physical 
activity. Since the test statistic showed no association between taking 
supplements and BMI (p-value = 0.340). Main reasons for taking supplements 
is muscle strengthening (21.3%) and weight loss (20.3%). While the 
consumption of supplements recommended in cases where there followed a 
balanced diet in order to prevent the development of chronic diseases, 
proving that their use is mainly people make better food choices and possibly 
not need them.  
 

Keywords: Nutritional supplements, dietary habits, health, Agrinio. 
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Ǽδıαΰπΰά 

 

ΙıĲκλδεσμ 

΢ĲβθΝ ǹλξαέαΝ ǼζζΪįα,Ν İδįδεκέΝ πİλδΰλΪφİĲαδΝ θαΝ πλκıφΫλκυθΝ ıĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ

įδαĲλκφδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝπλκεİδηΫθκυΝθαΝίİζĲδυıκυθΝ ĲβΝφυıδεάΝ ĲκυμΝαπσįκıβέΝ

ǹυĲσΝγİπλκτθĲαθΝαπκζτĲπμΝαπαλαέĲβĲκΝεαδΝκδΝĲσĲİΝπλκηβγİυĲΫμΝηπκλκτθΝθαΝ

ıυΰελδγκτθΝ ηİΝ ĲκυμΝ ıβηİλδθκτμΝ İιİδįδεİυηΫθκυμΝ αγζβĲέαĲλκυμέΝ ǼπδπζΫκθ,Ν

αθαφΫλİĲαδΝ ππμΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ πλκıπαγκτıαθΝ θαΝ αυιάıκυθΝ ĲβΝ φυıδεάΝ ĲκυμΝ

įτθαηβΝ εαĲαθαζυθκθĲαμΝ įδαφσλπθΝ İδįυθΝ ελΫαμΝ άΝ απησΝ αέηαĲκμΝ πλδθΝ απσΝ

ĲκυμΝαΰυθİμέ  

ΚαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲπθΝΟζυηπδαευθΝǹΰυθπθΝĲκθΝΣλέĲκΝǹδυθαΝΠέΥέΝκδΝαγζβĲΫμΝ

πλκıπαγκτıαθΝθαΝαυιάıκυθΝĲβθΝαπσįκıάΝĲκυμΝξλβıδηκπκδυθĲαμΝηαθδĲΪλδαέΝ

ΟΝ ΦδζσıĲλαĲκμΝ αθαφΫλİδΝ σĲδΝ κδΝ δαĲλκέΝ άĲαθΝ ıβηαθĲδεΪΝ ξλάıδηκδΝ ıĲβθΝ

πλκİĲκδηαıέαΝĲπθΝαγζβĲυθΝΰδαΝĲκυμΝαΰυθİμΝεαδΝκδΝηΪΰİδλİμΝİĲκέηαααθΝοπηέΝηİΝ

αθαζΰβĲδεΫμΝδįδσĲβĲİμέΝΣκθΝ1κΝαδυθαΝΜέΝΥέ,ΝαθαφΫλİĲαδΝİπέıβμΝσĲδΝκδΝǲζζβθİμΝ

įλκηİέμΝΫπδθαθΝΫθαΝαφΫοβηαΝίκĲΪθπθΝΰδαΝθαΝαυιάıκυθΝĲβΝįτθαηάΝĲκυμΝεαδΝθαΝ

İέθαδΝ δεαθκέΝ θαΝ απκįυıκυθΝ ıİΝ αγζάηαĲαΝ ηİΰΪζβμΝ įδΪλεİδαμέΝ ΠİλδııσĲİλİμΝ

αθαφκλΫμΝıξİĲδεΪΝηİΝαυĲάθΝĲβθΝπİλέκįκΝİέθαδΝįτıεκζκΝθαΝίλİγκτθΝεαγυμΝ«βΝ

ΰθυıβΝΰδαΝĲκΝθĲσπδθΰε»ΝάĲαθΝεαζΪΝελυηηΫθβΝαπσΝĲκυμΝδİλİέμέ  

ǾΝ ξλάıβΝ κυıδυθΝ ıĲβΝ ΡπηαρεάΝ δıĲκλέαΝ Ϋξİδ,Ν İπέıβμ,Ν εαĲαΰλαφİέέ ΟδΝ

αληαĲκįλκηİέμΝΫĲλİφαθΝĲαΝΪζκΰΪΝĲκυμΝηİΝįδΪφκλαΝηİέΰηαĲαΝπλκεİδηΫθκυΝθαΝ

ĲαΝ εΪθκυθΝ θαΝ ĲλΫξκυθΝ ΰλβΰκλσĲİλαέΝΠİλδΰλΪφİĲαδ,Ν İπέıβμ,Ν σĲδΝ κδΝ ηκθκηΪξκδΝ

ξλβıδηκπκδκτıαθΝπαλΪΰκθĲİμΝθĲσπδθΰεΝΰδαΝĲβθΝατιβıβΝĲβμΝįτθαηβμέΝǼπέıβμΝ

ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲαΝ İυλάηαĲαΝ ıĲβθΝ πİλδκξάΝ ĲκυΝǹρįδθέκυ,Ν βΝ ξλάıβΝ αθαίκζδευθΝ

ıĲβθΝ αλξαέαΝ ǼζζΪįα,Ν σξδΝ ησθκΝ İπδĲλİπσĲαθΝ αζζΪΝ İπδελκĲκτθĲαθΝ εδσζαμέΝ ΟδΝ

θĲσπδκδΝπκυΝακτıαθΝıĲβθΝαλξαέαΝπσζβΝĲβμΝΜαΰθβıέαμΝΫφĲδαξθαθΝφέζĲλαΝαπσΝ

ĲκΝ φυĲσΝ Μαθįλαΰσλα,Ν ĲκΝ κπκέκΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲκυμΝ İλİυθβĲΫμ,Ν İιαıφΪζδαİΝ

υοβζΫμΝİπδįσıİδμΝıĲκυμΝαγζβĲΫμέ 

 



7 
 

 

 

 

 

 

΢ĲβΝıβηİλδθάΝİπκξάΝĲαΝΪĲκηαΝπκυΝακυθΝεκθĲΪΝıĲβΝφτıβ,ΝΰυηθΪακθĲαδΝαλεİĲΪΝ

εαδΝ įİθΝ εαπθέακυθ,Ν εκδηκτθĲαδΝ δεαθκπκδβĲδεΪΝ εΪγİΝ βηΫλαΝ εαδΝ ĲλΫφκθĲαδΝ

ıτηφπθαΝ ηİΝ ΫθαΝ δıκλλκπβηΫθκΝ įδαδĲκζσΰδκΝ ΧπκυΝ πİλδζαηίΪθİδΝ ĲλκφΫμΝ απσΝ

σζİμΝ ĲδμΝ κηΪįİμΝ ĲλκφέηπθΝ ıĲδμΝ ıπıĲΫμΝ αθαζκΰέİμΨ,Ν ĲσĲİΝ ηπκλİέΝ εαδΝ θαΝ ηβθΝ

ξλİδΪακθĲαδΝ εΪπκδκΝ ıυηπζάλπηαΝ įδαĲλκφάμέΝ Όηπμ,Ν ίΪıİδΝ ĲκυΝ ıτΰξλκθκυΝ

ĲλσπκυΝαπάμ,ΝβΝİηφΪθδıβΝįδαĲλκφδευθΝαθİπαλεİδυθΝίδĲαηδθυθ,ΝηİĲΪζζπθΝεαδΝ

δξθκıĲκδξİέπθΝİέθαδΝαλεİĲΪΝπδγαθάέΝΠΫλαΝαπσΝĲδμΝίδĲαηέθİμ,ΝĲαΝηΫĲαζζαΝεαδΝĲαΝ

δξθκıĲκδξİέα,ΝκλδıηΫθαΝıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμΝπİλδΫξκυθΝεαδΝΪζζİμΝκυıέİμΝ

ΧσππμΝİέθαδΝ ĲκΝıυθΫθαυηκΝQ1ίΝάΝβΝεαλθδĲέθβΨ,Ν κδΝ κπκέİμΝγİπλİέĲαδΝσĲδΝ ΫξκυθΝ

κφΫζβΝ ΰδαΝ ĲκθΝ κλΰαθδıησέΝ ΆζζαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ ηπκλİέΝ θαΝ πİλδΫξκυθΝ

İεξτζδıηαΝίκĲΪθπθέΝǺΪıİδΝĲπθΝΰθυıİπθΝαπσΝĲβθΝπαλαįκıδαεάΝξλάıβΝĲκυμ,Ν

ĲαΝ ıυıĲαĲδεΪΝ ĲπθΝ ίκĲΪθπθΝ πδıĲİτİĲαδΝ σĲδΝ ηπκλκτθΝ θαΝ ıυηίΪζκυθΝ ıĲβΝ

ίİζĲέπıβΝ ĲβμΝ ΰİθδεσĲİλβμΝ εαĲΪıĲαıβμΝ ĲβμΝ υΰİέαμΝ εαδΝ ıĲβθΝ αθĲδηİĲυπδıβΝ

įδΪφκλπθΝπαγκζκΰδευθΝεαĲαıĲΪıİπθέ 

ǺΫίαδα,Ν ĲαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμΝ įİθΝ ηπκλκτθΝ θαΝ αθĲδεαĲαıĲάıκυθΝ ĲβΝ

ıπıĲάΝ įδαĲλκφάέΝ ΓδαΝ αυĲσθΝ ĲκθΝ ζσΰκ,Ν ΪζζπıĲİ,Ν κθκηΪακθĲαδΝ εαδΝ

ıυηπζβλυηαĲαέΝ΢εκπσμΝĲβμΝζάοβμΝĲκυμΝİέθαδΝβΝıυηπζάλπıβΝĲβμΝįδαĲλκφάμ,Ν

υıĲİΝ ĲκΝΪĲκηκΝθαΝ İφκįδΪαİδΝ ĲκθΝκλΰαθδıησΝĲκυΝηİΝ ĲαΝαπαλαέĲβĲαΝıυıĲαĲδεΪΝ

εαδΝ θαΝ πλκζαηίΪθκθĲαδΝ κδΝ įδαĲλκφδεΫμΝ αθİπΪλεİδİμέΝ ǾΝ εαζάΝ υΰİέαΝ ĲκυΝ

κλΰαθδıηκτΝİιαλĲΪĲαδΝαπσΝĲβθΝİπΪλεİδαΝσζπθΝĲπθΝαπαδĲκτηİθπθΝıυıĲαĲδευθέΝ
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΢υθİπυμ,Ν ĲαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμΝ įλκυθΝ İπδεκυλδεΪΝ «ΰİηέακθĲαμ»Ν ĲαΝ

įδαĲλκφδεΪΝ εİθΪΝ πκυΝ κφİέζκθĲαδΝ ıĲκθΝ ıτΰξλκθκΝ ĲλσπκΝ απάμ,Ν κΝ κπκέκμΝ

αθαΰεΪαİδΝ πκζζκτμΝ αθγλυπκυμΝ ıİΝ πλσξİδλαΝ ηİıβηİλδαθΪΝ ΰİτηαĲαΝ εαδΝ ηβΝ

φλΫıεİμΝ ĲλκφΫμέΝ Ǽπέıβμ,Ν ĲαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμΝ ıυηίΪζζκυθΝ ıĲβθΝ

İθέıξυıβΝ ĲβμΝ ζİδĲκυλΰδεσĲβĲαμΝ ĲκυΝ αθκıκπκδβĲδεκτΝ ıυıĲάηαĲκμέΝ ΌıκΝ πδκΝ

įυθαĲσΝ İέθαδΝ ĲκΝαθκıκπκδβĲδεσΝıτıĲβηα,Ν ĲσıκΝπδκΝαπκĲİζİıηαĲδεΪΝηπκλİέΝκΝ

κλΰαθδıησμΝθαΝαηυθγİέΝΫθαθĲδΝįδΪφκλπθΝπαγάıİπθέΝΘαΝΰθπλέαİĲİΝĲβΝıβηαıέαΝ

ĲβμΝ ίδĲαηέθβμΝ ωΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσζβοβΝ εαδΝ ĲβθΝ αθĲδηİĲυπδıβΝ ĲπθΝ ζκδηυιİπθέΝ

ǹεσηα,Ν ĲαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμΝ İέθαδΝ ıβηαθĲδεΪΝ ΰδαΝ ĲβΝ ηİέπıβΝ ĲβμΝ

İπέįλαıβμΝ ĲκιδευθΝ κυıδυθΝ ıĲκθΝ κλΰαθδıησέΝ ǾΝ αĲηκıφαδλδεάΝ λτπαθıβΝ ĲπθΝ

πσζİπθΝ εαδΝ βΝ αυιβηΫθβΝ ΫεγİıβΝ ıİΝ įδΪφκλκυμΝ ξβηδεκτμΝ παλΪΰκθĲİμΝ ĲκυΝ

πİλδίΪζζκθĲκμΝ απκĲİζκτθΝ įυκΝ ίαıδεΫμΝ αδĲέİμΝ ΰδαΝ ĲβΝ ıυııυλİυıβΝ ĲκιδθυθΝ

ıĲκθΝ κλΰαθδıησέΝ ΣαΝ αθĲδκιİδįπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪΝ ĲπθΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ

įδαĲλκφάμΝ πλκıĲαĲİτκυθΝ ΫθαθĲδΝ ĲπθΝ ıυθİπİδυθΝ ĲπθΝ ĲκιδευθΝ κυıδυθέΝ ΓδαΝ

παλΪįİδΰηα,Ν ĲκΝ ıυθΫθαυηκΝ Q1ίΝ απκĲİζİέΝ φυıδκζκΰδεσΝ ıυıĲαĲδεσΝ ĲπθΝ

ευĲĲΪλπθΝ εαδΝ – İεĲσμΝ ĲπθΝΪζζπθΝ – πλκıĲαĲİτİδΝ απσΝ ĲβΝίζαπĲδεάΝ İπέįλαıβΝ

ĲπθΝİζİυγΫλπθΝλδαυθέΝΤπΪλξκυθΝπκζζΪΝαεσηαΝπζİκθİεĲάηαĲαΝΰδαΝ ĲβθΝυΰİέαΝ

απσΝĲβΝζάοβΝĲπθΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμ,Ν ĲαΝκπκέαΝİιαλĲυθĲαδΝαπσΝĲδμΝ

κυıέİμΝεαδΝĲαΝıυıĲαĲδεΪΝπκυΝπİλδΫξİδΝεΪγİΝıυηπζάλπηαέΝ 

ΣκΝ ΰİθδεσΝ ıυηπΫλαıηα,Ν σηπμ,Ν İέθαδΝ σĲδΝ ĲαΝ ıεİυΪıηαĲαΝ αυĲΪΝ ηπκλκτθΝ θαΝ

ίκβγάıκυθΝĲκθΝıτΰξλκθκΝΪθγλππκΝθαΝİπδĲτξİδΝΫθαΝεαζτĲİλκΝİπέπİįκΝΝυΰİέαμΝ

πİλδκλέακθĲαμΝεαδΝĲκθΝεέθįυθκΝİηφΪθδıβμΝκλδıηΫθπθΝθκıβηΪĲπθέ  

  

ΟδΝ εαĲβΰκλέİμΝ αĲσηπθΝ πκυΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ ζαηίΪθκυθΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ

įδαĲλκφάμΝİέθαδμΝ 

- ΆĲκηαΝπκυΝįİθΝ ĲλυθİΝıπıĲΪ,ΝηİΝ ĲβθΝ ΫθθκδαΝσĲδΝ įİθΝεαĲαθαζυθİĲİΝυΰδİδθΫμΝ

ĲλκφΫμΝ ΧζαξαθδεΪ,Ν φλκτĲα,Ν įβηβĲλδαεΪ,Ν ΪπαξκΝ οΪλδΝ εαδΝ ελΫαμΨΝ ıĲβθΝ

απαδĲκτηİθβΝπκıσĲβĲαΝεαδΝπκδεδζέαέ 

- ΆĲκηαΝπκυΝπλκıζαηίΪθκυθΝζδΰσĲİλİμΝαπσΝ1έθίίΝγİληέįİμΝĲβθΝβηΫλαέ 

- ΆĲκηαΝπκυΝαεκζκυγκυθΝΫθαΝξκλĲκφαΰδεσΝįδαδĲκζσΰδκέ 

- ΓυεαέεİμΝπκυΝπλκıπαγκυθΝθαΝηİέθκυθΝΫΰευκμ,ΝİέθαδΝΫΰευİμΝάΝγβζΪακυθέ 

-ΆĲκηαΝπκυΝΫξκυθΝηİΰΪζβΝαπυζİδαΝαέηαĲκμΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπİλδσįκυέ 

- ΓυθαέεİμΝπκυΝίλέıεκθĲαδΝıĲβθΝİηηβθσπαυıβέ 

- Τπİλάζδεİμέ 
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- ΆĲκηαΝ πκυΝ πΪıξκυθΝ απσΝ ηδαΝ θσıκΝ πκυΝ İπβλİΪαİδΝ ĲβθΝ απκλλσφβıβ,Ν ĲβΝ

ξλάıβΝ εαδΝ ĲβθΝ απκίκζάΝ ĲπθΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ απσΝ ĲκθΝ κλΰαθδıησέΝ ΢İΝ

αυĲάΝĲβθΝεαĲβΰκλέαΝαθάεκυθΝκδΝĲλκφδεΫμΝαζζİλΰέİμ,ΝβΝįυıαθİιέαΝıİΝĲλκφΫμΝεαδΝ

παγάıİδμΝ ĲκυΝ άπαĲκμ,Ν ĲκυΝ παΰελΫαĲκμ,Ν ĲβμΝ ξκζβįσξκυΝ ετıĲβμΝ εαδΝ ĲκυΝ

İθĲΫλκυέ 

-ΆĲκηαΝ πκυΝ ΫξκυθΝ υπκίζβγİέΝ ıİΝ ξİδλκυλΰδεάΝ İπΫηίαıβΝ ıĲκΝ ΰαıĲλİθĲİλδεσΝ

ıτıĲβηα,ΝβΝκπκέαΝκįβΰİέΝıİΝįδαĲαλαξΫμΝĲβμΝπΫοβμΝεαδΝĲβμΝαπκλλσφβıβμΝĲπθΝ

γλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθέ 
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ΚǼΦǹΛǹΙΟΝ1κ 

 

1έ1ΝǼΙ΢ǹΓΧΓǾΝ΢ΣǹΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹΝǻΙǹΣΡΟΦǾ΢ 

Ολδıησμ: 

ΜİΝ ĲκθΝ σλκΝ ΟıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμΟΝ İθθκκτηİΝ ĲαΝ ĲλσφδηαΝ πκυΝ Ϋξκυθ 

ıεκπσΝ ĲβΝ ıυηπζάλπıβΝ ĲβμΝ ıυθάγκυμΝ įέαδĲαμ,Ν ĲαΝ κπκέαΝ απκĲİζκτθΝ

ıυηπυεθπηΫθİμ πβΰΫμΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝάΝΪζζπθΝκυıδυθΝηİΝγλİπĲδεΫμΝ

άΝ φυıδκζκΰδεΫμ İπδįλΪıİδμ,Ν ηİηκθπηΫθπθΝ άΝ ıİΝ ıυθįυαıησ,Ν εαδΝ ĲαΝ κπκέαΝ

įδαĲέγİθĲαδΝ ıĲκΝ İηπσλδκΝ ıİ įκıδηİĲλδεΫμΝ ηκλφΫμ,Ν įβζαįάΝ ıİΝ ηκλφΫμΝ

παλκυıέαıβμΝσππμ,ΝεΪοκυζİμ,ΝπαıĲέζδİμ,Νįδıεέα,ΝξΪπδαΝεαδΝΪζζİμΝπαλσηκδİμΝ

ηκλφΫμ,ΝεαγυμΝεαδΝφαεİζΪεδαΝıεσθβμ,Νφτıδΰΰİμ υΰλκτΝπλκρσθĲκμ,ΝφδαζέįδαΝηİΝ

ıĲαΰκθσηİĲλκ,Ν εαδΝ ΪζζİμΝ παλσηκδİμΝ ηκλφΫμΝ υΰλυθΝ εαδ εσθİπθΝ πκυΝ

πλκκλέακθĲαδΝ θαΝ ζβφγκτθΝ ıİΝ πλκıηİĲλβηΫθİμΝ ηδελΫμΝ ηκθαįδαέİμ πκıσĲβĲİμΝ

.(1)  

ΣαΝĲİζİυĲαέαΝξλσθδα,ΝαπσΝ ĲκΝ 1λλίΝεαδΝηİĲΪΝπαλαĲβλİέĲαδΝατιβıβΝıĲβΝξλάıβ 

ıυηπζβλπηΪĲπθΝ įδαĲλκφάμΝ αθΪΝ ĲκθΝ εσıηκέΝ ΟδΝ ıυθάγİδİμΝ ĲκυΝ εαγİθσμ,Ν κΝ

Ĳλσπκμ απάμ,Ν βΝ ΫζζİδοβΝ ξλσθκυ,Ν ĲκΝ πλσΰλαηηαΝ πλκπκθάıİπθ,Ν βΝ

ίδκηβξαθκπκέβıβΝ Ĳπθ Ĳλκφυθ,Ν βΝ υπİλίκζδεάΝ εαĲαθΪζπıβΝ αζεκσζΝ İέθαδΝ

ηİλδεΫμΝ απσΝ ĲδμΝ αδĲέİμΝ πκυΝ Ϋξκυθ κįβΰάıİδΝ πκζζκτμΝ αθγλυπκυμΝ ıİΝ ηδαΝ

ηκθσĲκθβΝįδαĲλκφά,ΝφĲπξάΝıİΝίδĲαηέθİμΝεαδ ΫξİδΝıĲλΫοİδΝĲκΝİθįδαφΫλκθΝıĲβθΝ

αθααάĲβıβΝĲİξθβĲυθΝίδĲαηδθυθέΝ 

ΣαΝıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμΝξπλέακθĲαδΝıİΝįδΪφκλİμΝεαĲβΰκλέİμμΝ 

1 ΠκζυίδĲαηδθκτξα 

2 ΙξγυΫζαδα 

3 ΦυĲδεΪΝΫζαδα 

4 ΜİĲαζζδεΪΝıĲκδξİέα 

5 ΢εİυΪıηαĲαΝıεσλįκυ 

6 ΢εİυΪıηαĲαΝginsengΝ 

ΩıĲσıκΝ ĲαΝ πκζυίδĲαηδθκτξαΝ İέθαδΝ αυĲΪΝ πκυΝ εαĲΫξκυθΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ ĲηάηαΝ

ĲβμΝαΰκλΪμ,ΝαεκζκυγκτηİθαΝαπσΝĲαΝδξγυΫζαδαέ 

ΜİΝίΪıβΝĲκθΝαµİλδεΪθδεκΝευįδεαΝĲλκφέµπθΝπμΝ “ıυµπζάλπµα”ΝκλέαİĲαδΝεΪγİΝ

κυıέαΝάΝıυıĲαĲδεσΝĲκΝκπκέκΝευεζκφκλİέΝµİµκθπµΫθαΝάΝıİΝıυθįυαıησΝµİΝΪζζαΝ

εαδΝ įτθαĲαδΝ θαΝ ξλβıδηκπκδβγİέΝ “πμΝπδγαθΪΝαπκĲİζİıµαĲδεσ”ΝıİΝπİλδπĲυıİδμΝ

πλκφτζαιβμΝεαδΝπλκαΰπΰάμΝĲβμΝαθγλυπδθβμΝυΰİέαμέΝ΢τµφπθαΝµİΝĲκθΝκλδıµσΝ
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αυĲσ,Ν εαηδΪΝ “Ĳλκφά”Ν Ν įİθΝ µπκλİέΝ θαΝ γİπλβγİέΝ πμΝ ıυµπζάλπµαΝ εαδΝ εαθΫθαΝ

ıυµπζάλπµαΝ πμΝ “Ĳλκφά”έΝ ΢τηφπθαΝ µİΝ ĲβθΝ ǼζζβθδεάΝ θκµκγİıέαμΝ ”΢αθΝ

įδαĲλκφδεσΝıυµπζάλπµαΝγİπλİέĲαδΝΫθαΝıεİταıµαΝµİΝίδĲαµέθİμ, σĲαθΝεΪγİΝµδαΝ

απσΝαυĲΫμΝįİθΝπİλδΫξİĲαδΝıĲκΝπλκρσθΝαυĲσΝıİΝπκıσĲβĲİμΝΪθπΝαπσΝĲκΝ1ηίΝΣΝ

ĲβμΝ βµİλάıδαμΝ ıυθδıĲυµİθβμΝ πκıσĲβĲαΝ ζάοβμΝ ĲβμέΝ ǼΪθΝ ιİπİλθΪΝ ĲκΝ

ĲİĲλαπζΪıδκΝ ΰδαΝ ĲδμΝ υįαĲκįδαζυĲΫμΝ εαδΝ ĲκΝ įδπζΪıδκΝ ΰδαΝ ĲδμΝ ζδπκįδαζυĲΫμΝ

ίδĲαµέθİμ,Ναπ’αυĲσΝπκυΝıυıĲάθİδΝκΝǼέΟέΦέΝıαθΝµΫıβΝıυθδıĲυµİθβΝπλσıζβοβ,Ν

ĲσĲİΝ ĲκΝ πλκρσθΝ αυĲσΝ ξαλαεĲβλέαİĲαδΝ πμΝ φΪλµαεκέΝ ΓδαΝ ĲαΝ γİπλκτµİθαΝ πμ 

”ıυµπζβλυµαĲαΝįδαĲλκφάμ”μΝ 

1έǹπαΰκλİτİĲαδΝ βΝ αθαΰλαφάΝ ĲυξσθΝ “γİλαπİυĲδευθΝ İθįİέιİπθ”έΝ ǼπδĲλΫπİĲαδΝ

µσθκθΝ βΝ αθαΰλαφάμΝ ”ΠδγαθΪΝ απκĲİζİıµαĲδεσΝ ıĲβθΝ πİλέπĲπıβΝ İζζİέοİπμΝ

ίδĲαµδθυθΝ άΝ αίδĲαµέθπıβμΝ εαδΝ ıİΝ κλδıµΫθαΝ “αγζάµαĲδεΪΝπκĲΪ”,Ν σĲδ ιİįδοκτθΝ

ΰλβΰκλσĲİλαΝ απ’σĲδΝ ĲκΝ θİλσ”έΝ βέǹπαδĲİέĲαδΝ ΪįİδαΝ απσΝ ĲκθΝǼγθδεσΝΟλΰαθδıµσΝ

ΦαλµΪεπθΝ ΰδαΝ κπκδκįάπκĲİΝ πλκρσθΝ ευεζκφκλİέΝ ıĲβθΝ αΰκλΪέΝ ∆İθΝ απαδĲİέĲαδΝ

İδįδεάΝ ΪįİδαΝ µσθκΝ ıĲαΝ πλκρσθĲαΝ πκυΝ ευεζκφκλκτθΝ İζİτγİλαΝ ıİΝ ξυλİμΝ ĲβμΝ

ǼυλππαρεάμΝ ǲθπıβμΝ εαδΝ ĲπθΝ ǾΠǹ,Ν µİΝ ĲβθΝ πλκςπσγİıβΝ σĲδΝ ΫξκυθΝ πΪλİδΝ

ΫΰελδıβΝ απσΝ ĲκθΝ κδεİέκΝ κλΰαθδıµσΝ παλαεκζκτγβıβμΝ ĲπθΝ ευεζκφκλκτθĲπθΝ

φαλµΪεπθέΝ 

γέǹπαΰκλİτİĲαδΝβΝαθαΰλαφάΝĲπθΝİθįİέιİπθΝ“ξπλέμΝĲİξθβĲΪΝξλυµαĲα”ΝάΝ“ξπλέμΝ

ıυθĲβλβĲδεΪ”,ΝİεĲσμΝεαδΝαθΝµπκλİέΝθαΝαπκįİδξĲİέΝσĲδΝıİΝεαθΫθαΝαπσΝĲαΝıĲΪįδαΝ

παλαıεİυάμΝĲκυΝįİθΝΫξκυθΝξλβıδµκπκδβγİέ αυĲΪέΝ 

ζέΤπκξλİπĲδεΪΝεΪγİΝπλκρσθΝπλΫπİδΝθαΝαθαφΫλİδΝβµİλκµβθέαΝπαλαΰπΰάμΝεαδΝ

ζάιβμ,ΝκįβΰέİμΝξλάıβμ,ĲλσπκΝįκıκζκΰέαμΝεαδΝαθαζυĲδεΪΝπİλδİξσµİθαΝΰδαΝĲκΝĲδΝ

πİλδΫξİδΝεαδΝıİΝĲδΝαθαζκΰέİμέ(2) 
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1.2 ΣǹΞΙΝΟΜǾ΢ǾΝ΢ΤΜΠΛǾΡΩΜǹΣΩΝ 

TαΝıυµπζβλυµαĲαΝįδαĲλκφάμΝĲαιδθκµκτθĲαδΝıĲδμΝİιάμΝεαĲβΰκλέİμ,ΝαθΪζκΰαΝµİΝ

ĲβΝıτıĲαıβΝάΝĲβΝµκλφάΝıĲβθΝκπκέαΝįδαĲέγİθĲαδμΝ 

1έ΢υµπζβλυµαĲαΝίδĲαµδθυθΝεαδΝµİĲΪζζπθΝ,µİµκθπµΫθαΝάΝıİΝıυθįυαıµκτμΝµİΝ

ĲβΝµκλφάΝπκζυίδĲαµδθυθΝάΝ“πκζυµİĲΪζζπθ”έΝ 

βέ΢υµπζβλυµαĲαΝπλπĲİρθυθΝµİΝĲβΝµκλφάΝπλπĲİρθκτξπθΝıεκθυθΝάΝυΰλυθΝάΝ

įδıεέπθΝ ıİΝ ıυθįυαıµσΝ άΝ σξδΝ µİΝ υįαĲΪθγλαεİμ, ζέπβ, ίδĲαµέθİμΝ εδΝ αθσλΰαθαΝ

ΪζαĲαέΝ 

γέǹµδθκιΫαΝκπκδαıįάπκĲİΝµκλφάμΝεαδΝıτθγİıβμ 

ζέ΢υµπζβλυµαĲαΝατιβıβμΝίΪλκυμ 

ηέΤπκεαĲΪıĲαĲαΝΰİυµΪĲπθΝıİΝıεσθβΝάΝΰεκφλΫĲİμΝάΝµπδıεσĲα 

θέ΢υµπζβλυµαĲαΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ µİΝ άΝ ξπλέμΝ βζİεĲλκζτĲİμΝ εαδΝ ίδĲαµέθİμΝ ΧĲαΝ

εαζκτµİθαΝεαδΝπμΝ“sportsΝdrinks”έΝ 

ιέ΢υµπζβλυµαĲαΝπκυΝΫξκυθΝάΝυπκĲέγİĲαδΝσĲδΝΫξκυθΝφυıδεάΝαθαίκζδεάΝįλΪıβΝ

,σππμΝĲκΝıµέζαιΝεαδΝ ĲκΝ θĲδπİθεκαΪδθĲΝ εαδΝ ĲαΝκπκέαΝįİθΝıυΰεαĲαζΫΰκθĲαδΝıĲδμΝ

“απαΰκλİυµΫθİμΝκυıέİμΝ“έΝ 

κέ΢υµπζβλυµαĲαΝ “İθİλΰκπκδβĲΫμ”ĲβμΝ αυιβĲδεάμΝ άΝ εαδΝ ΪζζπθΝ κλµκθυθ,σππμΝ

κδΝκυıέİμΝΓ-κλυααθσζβΝεαδΝĲκΝφİλκυζδεσΝκιτέΝ 

λέ΢υµπζβλυµαĲαΝίαıδευθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝσππμΝĲκΝΓΛΟέΝ 

1ίέ”ΣλκφΫμ”Ν άΝ ıυıεİυαıµΫθαΝ ıυıĲαĲδεΪΝ ĲλκφυθΝ ,σππμΝ βΝ µαΰδΪΝ µπτλαμ,ĲκΝ

ıεσλįκ,ĲαΝφτεδα,ĲκΝεİξλέ,κΝίαıδζδεσμΝπκζĲσμΝεζπέΝ 

11έ”ǺσĲαθα”ΧπλαΰµαĲδεΪΝάΝφİλσµİθαΝπμΝίσĲαθαΨΝ 

1βέ∆δΪφκλαΝπκυΝıυθάγπμΝφΫλκθĲαδΝσĲδΝπİλδΫξκυθ 

-ΦυıδεΪΝαθαίκζδεΪΝεαδΝκλµκθκįδİΰİλĲδεΪ 

-ǼικυįİĲİλκπκδκτμΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫπμ 

-ǼθİλΰİδαεΪΝıυµπζβλυµαĲαΝİλΰκΰσθα 

-΢υµπζβλυµαĲαΝυįαĲαθγλΪεπθ,πλπĲİρθυθ,µİĲΪζζπθ,ίδĲαµδθυθ 

-΢υµπζβλυµαĲαΝΪπİπĲπθΝδθυθ 

-ΛδπκĲλκπδεΪΝ- ΛδπκįδαıπαıĲδεΪΝıυµπζβλυµαĲα 

-∆δΪφκλκυμΝαπκιβλαµΫθκυμΝαįΫθİμΝάΝκµκδκπαγβĲδεΪΝıεİυΪıµαĲα 

-ΦαλµαεİυĲδεΫμ,İπδĲλİπσµİθİμΝκυıέİμ 

-ΦυıδεΪΝίσĲαθα 
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ΟδΝπαλαπΪθπΝ1βΝεαĲβΰκλέİμΝµπκλκτθΝθαΝξπλδıĲκτθΝıİΝįτκΝΰİθδεσĲİλİμ 

εαĲβΰκλέİμ,Ν įβζαįάΝ ıĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ πκυΝ απİυγτθκθĲαδΝ ıĲκΝ ΰİθδεσΝ

πζβγυıµσΝ ΧıυµπİλδζαµίαθκµΫθπθΝ εαδΝ ĲπθΝ αγζκυµΫθπθΨΝ εαδΝ ıĲαΝ πλκρσθĲαΝ

πκυΝ απİυγτθκθĲαδΝ µσθκΝ ıİΝ αγζβĲΫμΝ İέĲİΝ ΰδαĲέΝ πİλδΫξκυθΝ «υπİλįσıİδμ»Ν

ıυıĲαĲδευθΝ İέĲİΝ ΰδαĲέΝ ĲαΝ ıυıĲαĲδεΪΝ πκυΝ πİλδΫξκυθΝ İέθαδ”πδγαθυμΝ

απκĲİζİıµαĲδεΪΝ µσθκΝ ıİΝ αγζβĲΫμ”έΝ ΢İΝ εΪγİΝ πİλέπĲπıβΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ

İπδζΫΰκθĲαδΝıπıĲΪΝκδΝµΪλεİμΝĲπθΝıυµπζβλπµΪĲπθΝαθΪµİıα 

απσΝİĲαδλİέİμΝπκυΝΫξκυθΝετλκμΝıĲβθΝαΰκλΪΝεαδΝθαΝαεκζκυγκτθĲαδΝαελδίυμΝĲαΝ

įκıκζκΰδεΪΝıξάµαĲαΝπκυΝπλκĲİέθκθĲαδέ 

ǲĲıδΝβΝπλυĲβΝεαĲβΰκλέαΝαπκĲİζİέĲαδΝαπσΝĲαΝζİΰσµİθαΝ“ΚκδθΪΝıυµπζβλυµαĲα”Ν

πκυΝµπκλκτθΝθαΝξλβıδµκπκδβγκτθΝαπ’ΝσζκυμΝΧπλπĲİρθİμ,ΝίδĲαµέθİμ,ΝµΫĲαζζα,Ν

λκφάµαĲαΝ αγζβĲυθ,Ν αµδθκιΫαΨΝ εαδΝ φυıδεΪΝ εαδΝ απσΝ αγζβĲΫμέΝ ΢İΝ αυĲάΝ ĲβθΝ

εαĲβΰκλέαΝıυµπİλδζαµίΪθκθĲαδΝεαδΝĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝπκυΝπλκΫλξκθĲαδΝαπσΝ

ĲλκφΫμΝ Χıσΰδα,Ν φτεδα,Ν µαΰδΪΝ µπέλαμ,Ν ıπδλκυζέθα,Ν εΪοκυζİμΝ ıεσλįκυΝ εζĲέΝǾΝ

įİτĲİλβΝεαĲβΰκλέαΝπİλδζαµίΪθİδΝ ĲαΝ “΢υµπζβλυµαĲαΝµσθκΝΰδαΝαγζβĲΫμ”έΝ∆τκΝ

İπδπζΫκθΝεαĲβΰκλέİμΝıĲδμΝκπκέİμΝµπκλκτµİΝθαΝξπλέıκυµİΝĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝ

αθΪζκΰαΝ µİΝ ĲβΝ πλκΫζİυıάΝ Ĳκυμ,Ν İέθαδΝ κδΝ εαĲβΰκλέİμΝ φυıδεάμΝ άΝ ξβµδεάμΝ

πλκΫζİυıβμΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθέΝ ΢ĲβθΝ αΰκλΪΝ ευεζκφκλκτθΝ ξδζδΪįİμΝ

ıυµπζβλυµαĲαέΝ ΠκζζΪΝ απσΝ αυĲΪΝ İέθαδΝ πκζτΝ εαζΪ,Ν ΪζζαΝ µΫĲλδαΝ εαδΝ αλεİĲΪΝ

υπσıξκθĲαδΝγατµαĲαΝαζζΪΝπλκıφΫλκυθΝπκζτΝζέΰαέΝΤπΪλξκυθΝıυµπζβλυµαĲαΝ

πκυΝ πİλδΫξκυθΝ įİεΪįİμ ίδĲαµέθİμ,Ν µΫĲαζζαΝ εαδΝ αµδθκιΫαΝ αζζΪΝ απσΝ αυĲΪΝ

αιδκπκδκτθĲαδΝ ΫθαμΝπκζτΝµδελσμΝαλδγµσμΝ ĲκυμέΝΟΝ ευλδσĲİλκμΝ ζσΰκμΝ ξαµβζάμΝ

απκįκĲδεσĲβĲΪμΝĲκυμΝİέθαδΝκΝĲλσπκμΝπαλαıεİυάμΝεαδΝβΝπβΰάΝπλκΫζİυıβμΝĲπθΝ

ίαıδευθΝκυıδυθΝĲκυμέΝǹλεİĲΫμΝǹµİλδεΪθδεİμΝİĲαδλİέİμΝαπκεαζκτθΝĲαΝπλκρσθĲαΝ

ĲκυμΝφυıδεΪΝαεσµαΝεαδΝσĲαθΝπλκΫλξκθĲαδΝµσθκθΝεαĲΪΝ1ί- 1ηΣΝαπσΝφυıδεΫμΝ

πβΰΫμΝεαδΝĲαΝυπσζκδπαΝαπσΝĲβΝıτθγİıβΝįδαφσλπθΝξβµδευθΝİθυıİπθέΝ 

 

ǼπδıĲβµκθδεΫμΝ ΫλİυθİμΝ ΫξκυθΝ įİέιİδΝ σĲδΝ ĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝπκυΝπλκΫλξκθĲαδΝ

απσΝφυıδεΫμΝπβΰΫμΝ İέθαδΝπδκΝαπκĲİζİıµαĲδεΪΝ ΰδαĲέΝπİλδΫξκυθΝ εδΝ ΫθαΝπζάγκμΝ

γλİπĲδευθΝ κυıδυθΝ κδΝ κπκέİμΝ įİθΝ ΫξκυθΝ απκµκθπγİέΝ άΝ įİθΝ ĲδμΝ ΰθπλέακυµİΝ

εαγσζκυέΝ ΢İΝ µİλδεΫμΝπİλδπĲυıİδμ,Ν κλδıµΫθαΝ ıυıĲαĲδεΪΝ ΰδαΝ θαΝ αφκµκδπγκτθΝ

ξλİδΪακθĲαδΝεαδΝεΪπκδαΝΪζζαΝıυıĲαĲδεΪΝĲαΝκπκέαΝįİθΝζαµίΪθκθĲαδΝυπσοβΝεαĲΪΝ

ĲβΝξβµδεάΝ ĲκυμΝıτθγİıβέΝǹπσΝ ĲβθΝΪζζβΝπζİυλΪ,Ν εΪπκδαΝγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝ

εαĲαıĲλΫφκθĲαδΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδαįδεαıέαΝ ĲβμΝ İπİιİλΰαıέαμΝ ĲκυμέΝ ΣαΝ ζİΰσµİθαΝ
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φυıδεΪΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ ΫξκυθΝ πİλδııσĲİλİμΝ πδγαθσĲβĲİμΝ θαΝ αφκµκδπγκτθΝ

απ’σĲδΝĲαΝξβµδεΪέΝΣαΝφυıδεΪ ıυµπζβλυµαĲαΝΫξκυθΝıξİĲδεΪΝπδκΝδıκλλκπβµΫθİμΝ

αθαζκΰέİμΝ ıĲαΝ ıĲκδξİέαΝ πκυΝ πİλδΫξκυθΝ µİΝ απκĲΫζİıµαΝ θαΝ πİλδκλέαİĲαδΝ βΝ

πδγαθσĲβĲαΝĲβμΝαθİπαλεκτμΝάΝβζυπİλίκζδεάμΝπλσıζβοβμΝİθσμΝıυıĲαĲδεκτΝ,βΝ

κπκέαΝγαΝµπκλκτıİΝθαΝ İπβλİΪıİδΝαλθβĲδεΪΝ ĲκΝµİĲαίκζδıµσΝĲπθΝυπκζκέππθΝ

πκυΝ ıυθİλΰΪακθĲαδΝ ıĲβθΝ έįδαΝ “απκıĲκζά”έΝ ΢ĲβΝ φτıβΝ εαµδΪΝ ίδĲαµέθβΝ įİθΝ

ıυθαθĲΪĲαδΝ απκµκθπµΫθβΝ απσΝ ĲδμΝ Ϊζζİμ,Ν σππμ ıυµίαέθİδΝ σĲαθΝ

παλαıεİυΪακθĲαδ, ξβµδεΪ,Ν ıĲκΝ İλΰαıĲάλδκέΝ ǼζΪξδıĲİμΝ γλİπĲδεΫμΝ κυıέİμ,Ν

ίδĲαµέθİμ,Ν αµδθκιΫαΝ εαδΝ µΫĲαζζαΝįλκυθΝ µσθαΝ ĲκυμέΝǹθĲέγİĲα,Ν ĲαΝπİλδııσĲİλαΝ

įλκυθΝıİΝ ıυθİλΰαıέαΝ µİĲαιτΝ ĲκυμΝ εαδΝ ΰδαΝ αυĲσΝ İπδίΪζζİĲαδΝ βΝ ıυθįυαıµΫθβΝ

ζάοβΝ άΝ ξκλάΰβıάΝ ĲκυμΝ ıİΝ µδαΝ πδκΝ φυıδεάΝ µκλφάέΝ ΜδαΝ ζτıβΝ İέθαδΝ θαΝ

ξκλβΰκτθĲαδΝĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝίδĲαµδθυθΝεαδΝµİĲΪζζπθΝµααέΝµİΝĲκΝφαΰβĲσΝάΝ

θαΝ ξκλβΰİέĲαδΝ εαδΝ µδαΝ πκζυίδĲαµέθβΝ εΪγİΝ φκλΪΝ πκυΝ ξλβıδµκπκδİέĲαδΝ εΪπκδα 

µİµκθπµΫθβέΝ 

 

ǲθαμΝαγζβĲάμΝπκυΝİπδζΫΰİδΝıυµπζβλυµαĲαΝεαδΝγΫζİδΝθαΝπαλαµΫθİδΝ“εαγαλσμ”,Ν

įβζαįάΝθαΝµβθΝπαέλθİδΝφΪλµαεα,ΝγαΝπλΫπİδμΝ 

1έΝαΝ µβθΝ ξλβıδµκπκδάıİδΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ πκυΝ πİλδΫξκυθΝ εΪπκδİμΝ

απαΰκλİυµΫθİμΝκυıέİμΝπκυΝαθαΰλΪφκθĲαδΝάΝįİθΝαθαΰλΪφκθĲαδΝıĲβΝıτθγİıάΝ

ĲκυΝΧİφİįλέθβ,επįİρθβ,αµφİĲαµέθİμΝεζπέΨΝ 

βέΝαΝξλβıδµκπκδάıİδΝµİΝπλκıκξάΝıυµπζβλυµαĲαΝπκυΝİέθαδΝπδγαθσΝθα 

µİĲαίΪζζκυθΝάΝθαΝİπβλİΪακυθΝĲβθΝİθįκΰİθάΝκλµκθδεάΝπαλαΰπΰά 

Χµπσλκθ,θĲδµπİθεκαΪδθĲΝεζπέΨΝ 

γέΝαΝµβθΝξλβıδµκπκδάıİδΝıυµπζβλυµαĲαΝπκυΝıİΝıυθİλΰαıέαΝµİΝΪζζİμΝκυıέİμΝ

γαΝįυıκυθΝγİĲδεκτμΝµİĲαίκζέĲİμΝΧĲαέθıİθε,įδκıεΫθβ,εκζσıĲλκυµΝεζπέΨΝΝ΢ĲσξκμΝ

ĲπθΝ αγζβĲυθΝ µΫıπΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ İέθαδμΝ ΝαΝ πλκıĲαĲİυγκτθΝ απσΝ

İζζİέοİδμΝĲβμΝįδαĲλκφάμΝĲκυμΝΧίδĲαµέθİμ,ΝπλπĲİρθİμ,ΝµΫĲαζζαΝεζπέΨέΝτΝĲλσπκμΝ

µαΰİδλΫµαĲκμΝ ıİΝ ıυθįυαıµσΝ µİΝ ĲβθΝ İπİιİλΰαıέαΝ πκυΝ υφέıĲαθĲαδΝ πκζζΫμΝ

ĲλκφΫμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ κΝ ĲλσπκμΝ εαζζδΫλΰİδαμ,Ν µİδυθκυθΝ ıİΝ µİΰΪζκΝ ίαγµσΝ ĲβθΝ

γλİπĲδεσĲβĲαΝ ĲπθΝ ĲλκφυθΝ µİΝ απκĲΫζİıµαΝ παλσζκΝ πκυΝ εαĲαθαζυθκυθΝ κδΝ

αγζβĲΫμΝαλεİĲΫμΝ“πκδκĲδεΫμΝĲλκφΫμ”,ΝĲİζδεΪΝβΝπκıσĲβĲαΝαυĲάΝθαΝµβθΝεαζτπĲİδΝ

ĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυμέΝǲθαμΝİπδπλσıγİĲκμΝıĲσξκμΝİέθαδΝβΝσıκΝĲκΝįυθαĲσθΝεαζτĲİλβΝ

µİΰαζτĲİλβμΝ įδΪλεİδαμΝ πλκπσθβıβΝ ĲβθΝ κπκέαΝ İέθαδΝ įυθαĲσΝ θαΝ πλκπγάıκυθΝ

λκφάµαĲαΝ υįαĲαθγλΪεπθ,Ν βζİεĲλκζτĲİμ,Ν αγζβĲδεΪΝ λκφάµαĲαΝ εζπέΝ ΣΫζκμ,Ν βΝ
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ξλάıβΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ απκıεκπİέΝ ıİΝ εαζτĲİλİμΝ İπδįσıİδμ,Ν

ΰλβΰκλσĲİλβΝ αθΪλλπıβ,Ν ĲσθπıβΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτ,Ν πλκıĲαıέαΝ ΫθαθĲδΝ ĲπθΝ

ζκδηυιİπθ εζπέΝ(3) 

 

1έγΝΘλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪ 

ΠλπĲİǸθİμμΝτδΝπλπĲİǸθİμΝİέθαδΝπκζτΝıβµαθĲδεΫμΝΰδαΝĲβθΝεαĲαıεİυάΝĲπθΝµυυθΝ

εαδΝ ĲβθΝ παλαΰπΰάΝ θİυλκįδαίδίαıĲυθ,Ν İθατµπθΝ εαδΝ κληκθυθέΝ ΓİθδεΪ,Ν κδΝ

αıεκτηİθκδΝξλİδΪακθĲαδΝπİλέπκυΝ1-βΝΰλήKgΝ΢ǺΝĲβθΝβµΫλαέΝ΢ĲκΝįδαδĲκζσΰδκ,ΝκδΝ

πλπĲİǸθİμΝ πλΫπİδΝ θαΝ ıυµµİĲΫξκυθΝ ıİΝ πκıκıĲσΝ 1ίΝ – βίΝΣΝ ĲπθΝ ıυθκζδευθΝ

γİλµέįπθΝ πκυΝ ζαµίΪθκθĲαδΝ µİΝ ĲβθΝ ĲλκφάέΝ ǹιέαİδΝ θαΝ ĲκθδıĲİέΝ ππμΝ βΝ υοβζάΝ

įδαĲλκφάΝ ıİΝ πλπĲİǸθİμΝ įİΝ ıβµαέθİδΝ απαλαέĲβĲαΝ εαδΝ πİλδııσĲİλκυμΝ µυμέΝ ǾΝ

πζİκθΪακυıαΝπκıσĲβĲαΝπλπĲİρθβμΝįβζαįάΝαυĲάΝπκυΝįİΝγαΝαπκλλκφάıİδ,ΝγαΝ

απκηαελυθγİέΝάΝγαΝυπκγβεİυγİέΝπμΝζέπκμέΝǼπδπζΫκθΝİπδίαλτθİδΝĲαΝθİφλΪΝεαδΝ

İπδĲαξτθİδΝĲβΝφγκλΪΝĲκυμέΝ 

ΤįαĲΪθγλαεİμμΝΟδΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ İέθαδΝ βΝ ίαıδεσĲİλβΝπβΰάΝ İθΫλΰİδαμ ΰδαΝ ĲκθΝ

ΪθγλππκέΝ ΢υıĲάθκθĲαδΝ γ-ηΝ ΰλαµµΪλδαΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ αθΪΝ εδζσΝ ıπµαĲδεκτΝ

ίΪλκυμΝάΝκδΝυįαĲΪθγλαεİμΝθαΝαπκĲİζκτθΝĲκΝηί-θίΣΝĲπθΝıυθκζδευθΝγİλµέįπθΝ

πκυΝζαµίΪθκθĲαδέΝ 

ΛέπβμΝΓİθδεΪΝσıκΝαυιΪθİĲαδΝβΝįδΪλεİδαΝεαδΝµİδυθİĲαδΝβΝΫθĲαıβ,ΝĲσıκΝαυιΪθİĲαδΝ

βΝ ıυµµİĲκξάΝ ĲκυΝ ζέπκυμέΝ ΠλΫπİδΝ θαΝ απκĲİζκτθΝ ĲκΝ βη-γίΣΝ ĲπθΝ ıυθκζδευθΝ

γİλµέįπθέ 

ǺδĲαµέθİμμΝ ΟδΝ ίδĲαµέθİμΝ ξλİδΪακθĲαδΝ ıİΝ µδελΫμΝ πκıσĲβĲİμΝ ΰδαΝ ĲβΝ ıπıĲάΝ

ζİδĲκυλΰέαΝĲκυΝκλΰαθδıµκτέΝΟδΝįδαζυĲΫμΝıĲκΝθİλσΝίδĲαµέθİμΝįİθΝαπκγβεİτκθĲαδΝ

ıĲκθΝκλΰαθδıµσΝΰδ’αυĲσΝπλΫπİδΝθαΝζαµίΪθκθĲαδΝıİ εαγβµİλδθάΝίΪıβέΝ 

ΜΫĲαζζαΝ – δξθκıĲκδξİέαμΝΣαΝ µΫĲαζζαΝ εαδΝ ĲαΝ δξθκıĲκδξİέαΝ İέθαδΝ απαλαέĲβĲαΝıİΝ

πκζτΝµδελΫμΝπκıσĲβĲİμΝΰδαΝĲβΝıπıĲάΝζİδĲκυλΰέαΝĲκυΝκλΰαθδıµκτέΝ 

ΆπİπĲİμΝ φυĲδεΫμΝ έθİμμΝ ΟδΝ ΪπİπĲİμΝ φυĲδεΫμΝ έθİμΝ İέθαδΝ κυıδαıĲδεΪΝ ıτθγİĲκδΝ

υįαĲΪθγλαεİμΝ πκυΝ įİθΝ µπκλκτθΝ θαΝ ξπθİυĲκτθέΝ ǾΝ βµİλάıδαΝ ıυθδıĲυµİθβΝ

įσıβΝİέθαδΝπİλέπκυΝβίΝΰλέΝ 

ΝİλσμΝχπκĲİζİέΝπΪθπΝαπσΝĲκΝθίΣΝĲκυΝıυµαĲκμΝεαδΝĲκΝιβΣΝĲπθΝµυυθέΝǺκβγΪΝ

ıĲβΝįδΪζυıβΝĲπθΝζδπυθ,ΝıĲβθΝεαζάΝπΫοβΝ,ıĲβθΝαπκµΪελυθıβΝĲπθΝĲκιδθυθΝεαδΝ

ıĲβΝζέπαθıβΝĲπθΝαλγλυıİπθέΝΟΝαıεκτµİθκμΝπλΫπİδΝθαΝπέθİδΝπΪθπΝαπσΝβ-3 

ζέĲλαΝ θİλσΝ ĲβθΝ βµΫλα,İδįδεΪΝαθΝ εαĲαθαζυθİδΝ µİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝπλπĲİρθυθέΝ

ΝİλσΝπλΫπİδΝθαΝπέθİδΝκΝαıεκτµİθκμΝαεσµαΝεαδΝσĲαθΝįİΝįδοΪ,ΝεαγυμΝıυξθΪΝβΝ
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įέοαΝ ΫλξİĲαδΝ αφκτΝ κλΰαθδıµσμΝ ΫξİδΝ άįβΝ αφυįαĲπγİέέΝ ΓİθδεΪΝ κΝ κλΰαθδıµσμΝ

µπκλİέΝθαΝαπκλλκφΪΝ1ΝπκĲάλδΝθİλσΝαθΪΝ1ηΝζİπĲΪέΝǾΝ δıκλλκπβµΫθβΝζκδπσθΝ

įδαĲλκφάΝ πλΫπİδΝ θαΝ πİλδζαµίΪθİδΝ σζαΝ Ĳα γλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪΝ εαδΝ θαΝ

απκĲİζİέĲαδΝ απσΝ 1ί-βίΝ ΣΝ πλπĲİρθİμ,Ν ηί-θίΝ ΣΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ εαδΝ 1ί-30 % 

ζδπαλΪέΝΣαΝπκıκıĲΪΝ αυĲΪΝ σµπμΝ µİĲαίΪζζκθĲαδΝ αθΪζκΰαΝ µİΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυΝ

εΪγİΝ αıεκτµİθκυΝ εαδΝ ĲβθΝ πİλέκįκΝ ıĲβθΝ κπκέαΝ ίλέıεİĲαδΝ ΧπİλέκįκΝ ατιβıβμΝ

σΰεκυΝάΝΰλΪµµπıβμ,ΝıυθĲάλβıβμΨέ(4)  
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ΚǼΦǹΛǹΙΟΝβκ 

 

βέ1ΝǼΝǼΡΓǼΙǹΚǼ΢ΝǹΝǹΓΚǼ΢ 

ΟΝ εαγκλδıησμΝ ĲκυΝ İθİλΰİδαεκτΝ δıκαυΰέκυ,Ν απαδĲİέΝ ĲβθΝ ηΫĲλβıβΝ άΝ ĲκθΝ

υπκζκΰδıησΝ ĲσıκΝ ĲβμΝ πλκıζαµίαθσµİθβμΝ σıκΝ εαδΝ ĲβμΝ įαπαθκτµİθβμΝ

İθΫλΰİδαμέΝΚαĲΪΝεαδλκτμΝΫξκυθΝαθαφİλγİέΝįδΪφκλκδΝĲλσπκδΝυπκζκΰδıηκτΝĲπθΝ

İθİλΰİδαευθΝαθαΰευθΝĲκυΝαθγλυπκυέΝΠαλαεΪĲπΝπİλδΰλΪφκθĲαδΝηİλδεκέΝαπσΝ

αυĲκτμέΝ 

΢υθδıĲυıİμΝ İθİλΰİδαεάμΝ įαπΪθβμμΝ ΟδΝ παλΪΰκθĲİμΝ ĲβμΝ ıυθκζδεάμΝ βηİλάıδαμ 

įαπΪθβμΝİθΫλΰİδαμΝξπλέακθĲαδΝΰİθδεΪΝıİΝĲλİδμ 

ετλδİμΝεαĲβΰκλέİμμ 

αΨĲκΝλυγησΝĲκυΝίαıδεκτΝµİĲαίκζδıµκτ,Ν 

ίΨΝĲβΝγİληδεάΝİπέįλαıβΝĲβμΝĲλκφάμΝεαδΝ 

ΰΨĲβΝγİληδεάΝİπέįλαıβΝĲβμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμ 

 

ΟΝλυγησμΝ ĲκυΝ ίαıδεκτΝ µİĲαίκζδıµκτΝ İέθαδΝ βΝ İθΫλΰİδαΝπκυΝ απαδĲİέĲαδΝ ΰδαΝ Ĳβ 

λτγηδıβΝ ĲβμΝ γİληκελαıέαμΝ ĲκυΝ ıυηαĲκμΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ ιİεκτλαıβΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

κηαζάΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲπθΝ ıυıĲβηΪĲπθέΝ ΢ĲκυμΝ πİλδııσĲİλκυμΝ αθάζδεκυμΝ πκυΝ

εΪθκυθΝεαγδıĲδεάΝαπάΝκΝίαıδεσμΝµİĲαίκζδıµσμΝİέθαδΝπİλέπκυΝέıκμΝµİΝĲκΝθίΣ-

κίΣΝ ĲβμΝ ıυθκζδεάμΝ βηİλάıδαμΝ İθİλΰİδαεάμΝ įαπΪθβμέΝ ΢İΝ ΫθαθΝ αγζβĲάΝ ĲαΝ

πκıκıĲΪΝ αυĲΪΝ ηπκλİέΝ θαΝ įδαφΫλκυθΝ εαĲΪΝπκζτΝ εαδΝ İέθαδΝ ıαφυμΝ ηδελσĲİλα,Ν

εαγυμΝ υπΪλξİδΝ ηİΰΪζκΝ πκıκıĲσΝ İθΫλΰİδαμ,Ν ĲκΝ κπκέκΝ įαπαθΪĲαδΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ

πλκπσθβıβέΝΟΝίαıδεσμΝµİĲαίκζδıµσμΝİπβλİΪαİĲαδΝαπσΝĲκΝφτζζκ,ΝĲβθΝβζδεέα,Ν

ĲκΝ ηΫΰİγκμΝ ĲκυΝ ıυηαĲκμΝ ΧıυµπİλδζαµίαθκµΫθβμΝ ĲβμΝ εαγαλάμΝ µυρεάμΝ ηΪααμΝ

εαδΝĲβμΝζδπυįκυμΝηΪααμΨέΝǾΝΫθĲκθβΝΪıεβıβ,ΝİπβλİΪαİδΝĲκΝίαıδεσΝµİĲαίκζδıµσ,Ν

αυιΪθκθĲαμΝ ĲκΝλυγησΝĲκυ,Ν ευλέπμΝζσΰπΝατιβıβμΝĲβμΝεαγαλάμΝµυρεάμΝµΪααμΝ

πκυΝπλκετπĲİδΝαπσΝĲβθΝİιΪıεβıβΝµİΝίΪλβέΝ 

ǾΝγİληδεάΝİπέįλαıβΝĲβμΝĲλκφάμΝİέθαδΝβΝατιβıβΝıĲβΝįαπαθκτµİθβΝİθΫλΰİδαΝβΝ

κπκέαΝπλκετπĲİδΝαπσΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝĲλκφάμΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝβηΫλαμέΝ

ΠİλδζαηίΪθİδΝ ĲκΝ İθİλΰİδαεσΝ εσıĲκμΝ ĲβμΝ πΫοβμ,Ν ĲβμΝ απκλλσφβıβμ,Ν ĲβμΝ

µηİĲαφκλΪμ,ΝĲκυΝµİĲαίκζδıµκτΝεαδΝĲβμΝαπκγάεİυıβμΝĲβμΝĲλκφάμΝıĲκΝıυηαέΝǾΝ

γİληδεάΝİπέįλαıβΝĲβμΝ ĲλκφάμΝİεφλΪαİĲαδΝıαθΝΫθαΝπκıκıĲσΝĲκυΝİθİλΰİδαεκτΝ

πİλδİξκηΫθκυΝĲβμΝĲλκφάμΝπκυΝεαĲαθαζυθİĲαδΝεαδΝυπκζκΰέαİĲαδΝıĲκΝθ-1ίΣΝĲβμΝ

ıυθκζδεάμΝβηİλάıδαμΝİθİλΰİδαεάμΝįαπΪθβμΝΰδαΝĲκυμΝΪθĲλİμΝεαδΝζέΰκΝηδελσĲİλκΝ
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πκıκıĲσΝΰδαΝĲδμΝΰυθαέεİμέΝǾΝĲδηάΝαυĲάΝπκδεέζζİδΝαθΪζκΰαΝµİΝĲκΝηΫΰİγκμΝĲπθΝ

ΰİυηΪĲπθΝ εαδΝ ĲκΝ İέįκμΝ ĲπθΝ ĲλκφυθΝπκυΝ εαĲαθαζυθκθĲαδέΝΜİλδεκέΝ απσΝ ĲκυμΝ

παλΪΰκθĲİμΝ πκυΝ İπβλİΪακυθΝ ĲβθΝ γİληδεάΝ İπέįλαıβΝ ĲβμΝ ĲλκφάμΝ İέθαδΝ ĲκΝ

πİλδίΪζζκθ,Ν βΝ βζδεέα,Ν ĲκΝ İπέπİįκΝ φυıδεάμΝ εαĲΪıĲαıβμ,Ν βΝ İυαδıγβıέαΝ ıĲβθΝ

δθıκυζέθβ,ΝĲα İπέπİįαΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμ,ΝβΝıτθγİıβΝεαδΝĲκΝηΫΰİγκμΝĲπθΝ

ΰİυηΪĲπθΝεαδΝΪζζαέΝ 

 

ǾΝ γİληδεάΝ İπέįλαıβΝ ĲβμΝ įλαıĲβλδσĲβĲαμΝ İέθαδΝ βΝ πδκΝ µİĲαίαζζσµİθβΝ

ıυθδıĲυıαΝ ĲβμΝ İθİλΰİδαεάμΝ įαπΪθβμΝ ĲκυΝ αθγλυπκυέΝ ΠİλδζαηίΪθİδΝ ĲκΝ

İθİλΰİδαεσΝεσıĲκμΝĲπθΝβηİλάıδπθΝįλαıĲβλδκĲάĲπθ, κδΝκπκέİμΝαφκλκτθΝĲσıκΝ

ĲδμΝ απζΫμΝ εαγβηİλδθΫμΝ įλαıĲβλδσĲβĲİμΝ σıκΝ εαδΝ ĲδμΝ İθİλΰİδαεΫμΝ αθΪΰεİμΝ ΰδαΝ

ΪıεβıβέΝ ǾΝ γİληδεάΝ İπέįλαıβΝ ĲβμΝ įλαıĲβλδσĲβĲαμΝ µπκλİέΝ θαΝ εαĲΫξİδΝ ĲκΝ 1ί-

1ηΣΝ ĲβμΝ ıυθκζδεάμΝβηİλάıδαμΝ İθİλΰİδαεάμΝįαπΪθβμΝ ΰδαΝ ΪĲκηαΝµİΝ εαγδıĲδεάΝ

απά,Ν αζζΪΝ ηπκλİέΝ θαΝ πλκıİΰΰέαİδΝ πκıκıĲΪΝ ĲκυΝ ηίΣΝ ΰδαΝ ΪĲκηαΝ µİΝ ΫθĲκθβΝ

φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲαέΝǲθαμΝ απσΝ ĲκυμΝπδκΝ ıυθβγδıηΫθκυμΝ ĲλσπκυμΝ ΰδαΝ ĲκθΝ

υπκζκΰδıησΝ ĲπθΝ ıυθκζδευθΝ βηİλάıδπθΝ İθİλΰİδαευθΝ įαπαθυθΝ İέθαδΝ βΝ

πλσίζİοβΝ ĲκυΝ λυγηκτΝ ĲκυΝ ίαıδεκτΝ µİĲαίκζδıµκτΝ ξλβıδηκπκδυθĲαμΝ µέαΝ

İιέıπıβΝ υπκζκΰδıηκτΝ εαδΝ µİĲΪΝ πκζζαπζαıδΪακθĲαμΝ ĲκΝ ίαıδεσΝ λυγµσΝ

µİĲαίκζδıµκτΝ µİΝ ĲκθΝ εαĲΪζζβζκΝ ıυθĲİζİıĲάΝ įλαıĲβλδσĲβĲαμέΝ ǾΝ İθİλΰİδαεάΝ

įαπΪθβΝ µπκλİέΝ θαΝ υπκζκΰδıĲİέΝ İλΰαıĲβλδαεΪΝ άΝ υπκζκΰδıĲδεΪΝ

ξλβıδηκπκδυθĲαμΝİιδıυıİδμΝπλσίζİοβμΝέΝΓδαΝθαΝİιαελδίπγİέΝπκδİμΝαπσΝσζİμΝ

ĲδμΝ İιδıυıİδμΝ İέθαδΝ κδΝ πδκΝ εαĲΪζζβζİμΝ ΰδαΝ αγζβĲΫμ,Ν κδΝ ThomsonΝ εαδΝ εanoreΝ

Χ1λλθΨ,Ν ıυΰελέθαθİΝ ĲδμΝ µİĲλκτµİθİμΝ ĲδηΫμΝ απσΝ ĲβθΝ ΫµµİıβΝ γİλµδįκµİĲλέαΝ µİΝ

πλκίζİπσηİθİμΝ ĲδηΫμΝ ίαıδεκτΝ µİĲαίκζδıµκτΝ ξλβıδηκπκδυθĲαμΝ įδΪφκλİμΝ

İιδıυıİδμέΝ ΣκΝ ıυµπΫλαıµαΝ ıĲκΝ κπκέκΝ εαĲΫζβιαθΝ άĲαθΝ ππμΝ βΝ εαζτĲİλβΝ

πλκΰθπıĲδεάΝİιέıπıβΝĲκυΝλυγηκτΝĲκυΝίαıδεκτΝµİĲαίκζδıµκτΝĲπθΝαθĲλυθΝεαδΝ

ΰυθαδευθΝ αγζβĲυθΝ άĲαθΝ ĲκυΝ ωunninghamέΝ ΢τηφπθαΝ µİΝ ĲκθΝ ωunninghamΝ oΝ

λυγησμΝ ίαıδεκτΝ µİĲαίκζδıµκτΝ υπκζκΰέαİĲαδμΝ RεRοηίί+ββΝ ΩΝ ΪζδπβΝ µυρεάΝ

µΪααΝ ΧıİΝ εδζΪΨέΝ ǹφκτΝ πλκıįδκλδıĲİέΝ κΝ ίαıδεσμΝ µİĲαίκζδıµσμ,Ν κδΝ ıυθκζδεΫμΝ

βηİλάıδİμΝ İθİλΰİδαεΫμΝ αθΪΰεİμΝ υπκζκΰέακθĲαδΝ πκζζαπζαıδΪακθĲαμΝ ĲκΝ λυγησΝ

ίαıδεκτΝµİĲαίκζδıµκτΝµİΝΫθαθΝıυθĲİζİıĲάΝįλαıĲβλδσĲβĲαμέ(5) 
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2.2 ΜΟΡΦǼ΢ΝΛǾΦǾ΢Ν΢ΤΜΠΛǾΡΩΜǹΣΩΝ 

ΣαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ įδαĲλκφάμΝ ευεζκφκλκτθΝ ıİΝ įδΪφκλİμΝ ıυıεİυαıέİμΝ εαδΝ

ĲτπκυμέΝ ΢ĲβθΝ ǼζζΪįαΝ ευεζκφκλκτθΝ ıυθάγπμΝ ıİΝ įδıεέα,Ν εΪοκυζİμ,Ν ıεσθİμ,Ν

πσıδηİμΝ αµπκτζİμ,Ν αθαίλΪακθĲαΝ įδıεέα,Ν ıκεκζΪĲİμ,Ν µαıĲέξİμΝ εαδΝ ıİΝ µκλφάΝ

ıδλκπδκτέΝ 

ǹθαζυĲδεσĲİλαΝκδΝĲλσπκδΝζάοβμΝĲπθΝıυµπζβλπµΪĲπθΝİέθαδΝκδΝİιάμμΝ 

1έΝǹπσΝĲκΝıĲσηαΝΧξΪπδα,ΝıεσθİμΝεζπέΨΝ 

ΠζİκθİεĲάηαĲαμΝ ǼτεκζκμΝ ĲλσπκμΝ ζάοβμΝ αεσηαΝ εαδΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ

πλκπσθβıβμέΝ΢ξİĲδεΪΝΰλάΰκλβΝαπκλλσφβıβέΝǼτεκζβΝµİĲαφκλΪΝεαδΝξλάıβέΝ 

ΜİδκθİεĲάηαĲαμΝΟΝξλσθκμΝπκυΝµİıκζαίİέΝαθΪηİıαΝıĲβΝζάοβ,ΝĲβθΝΫθαλιβΝĲβμΝ

απκλλσφβıβμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βΝ εαηπτζβΝ įλΪıβμ ĲκυμΝ İπβλİΪακθĲαδΝ απσΝ ĲβΝ

įδαγΫıδηβΝ µκλφάΝ ĲκυΝ ıυµπζβλυµαĲκμΝ ΧįδΪζυηα,Ν įδıεέα,Ν εΪοκυζαΨ,Ν ĲκΝ

πİλδİξσηİθκΝĲκυΝıĲκηΪξκυΝεαδΝĲκΝıυθκįİυĲδεσΝυΰλσΝζάοβμΝΧξυησμ,Νθİλσ,ΝΰΪζαΝ

άΝ εΪĲδΝ ΪζζκΨέΝ ΟλδıηΫθαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ İέθαδΝ įυıαπκλλσφβĲα,Ν µİλδεΪΝ

εαĲαıĲλΫφκθĲαδΝ ıξİįσθΝ κζκεζβλπĲδεΪΝ απσΝ ĲαΝ υΰλΪΝ ĲκυΝ ıĲκηΪξκυΝ εδΝ ΪζζαΝ

İλİγέακυθΝĲκΝίζİθκΰΰσθκΝĲκυΝıĲκηΪξκυΝεαδΝĲκυΝİθĲΫλκυέΝΣαΝπİλδııσĲİλαΝαπσΝ

αυĲΪΝΫξκυθΝµδελσΝįİέεĲβΝαφκηκέπıβμΝεαδΝπαλκυıδΪακυθΝξαηβζάΝıυΰεΫθĲλπıβΝ

ĲβμΝįλαıĲδεάμΝĲκυμΝκυıέαμΝıĲκΝαέηαΝεαδΝπκζτΝυοβζάΝıĲαΝκτλαέΝǹυĲσΝıβηαέθİδΝ

σĲδΝ ĲκΝ µİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲκυμΝ ΰέθİĲαδΝ πλκıπΪγİδαΝ θαΝ απκίζβγİέΝ

αθαΰεΪακθĲαμΝĲαΝθİφλΪΝıİΝυπİλζİδĲκυλΰέαέΝ 

βέΝYπκΰζυııδαΝξκλάΰβıβΝΧıĲαΰσθİμ,ΝįδαζυσηİθİμΝĲαηπζΫĲİμΝεζπέΨ 

ΠζİκθİεĲάηαĲαμΝǼέθαδΝıξİĲδεΪΝİυεκζσξλβıĲα,ΝπαλαεΪηπĲκυθΝĲκΝıĲκηΪξδΝεαδΝĲκΝ

ıυευĲδ,Ν ΫĲıδ υıĲİΝ θαΝαυιΪθİĲαδΝ βΝπκıσĲβĲαΝ ĲβμΝįλαıĲδεάμΝ ĲκυμΝκυıέαμΝπκυΝ

αφκηκδυθİĲαδΝεαδΝπİλδκλέαİĲαδΝβΝεαĲαıĲλκφάΝĲβμέΝ 

ΜİδκθİεĲάηαĲαμΝ΢υθάγπμΝξλİδΪαİĲαδΝθαΝπαλαηİέθκυθΝπκζζάΝυλαΝεΪĲπΝαπσΝĲβΝ

ΰζυııαΝΰδαΝθαΝΫξκυθΝαπκĲİζΫıηαĲαέΝǼέθαδΝπκζτΝİυαέıγβĲαΝεαδΝξαζΪθİΝİτεκζαέΝ

Οδ ıυξθΫμΝ ηİĲαφκλΫμΝ ıĲκΝ ξυλκΝ πλκπσθβıβμΝ įİθΝ İθįİέεθυθĲαδΝ ΰδαĲέΝ

πλκεαζκτθΝαζζκδυıİδμέΝǼέθαδΝ İτεκζκΝ θαΝ ΰέθİδΝ ζΪγκμΝıĲκθΝ ĲλσπκΝξλάıβμέΝΟδΝ

εΪοκυζİμΝγİπλκτθĲαδΝπδκΝαπκĲİζİıηαĲδεΫμΝαπσΝσĲδΝĲαΝįδıεέαΝΧĲαηπζΫĲİμΨέΝΣαΝ

įδıεέαΝ ıξβηαĲέακθĲαδΝ µİΝ ξβηδεκτμΝ įİıηκτμΝ εαδΝ πλσıγİĲİμΝ κυıέİμΝ πκυΝ

µπκλκτθΝ θαΝ παλİµπκįέıκυθΝ ĲβθΝ αφκµκέπıβΝ ĲπθΝ ίδĲαµδθυθΝ εαδΝ µηİĲΪζζπθέΝ

ǼΪθΝ ĲαΝ įδıεέαΝ ΫξκυθΝįβηδκυλΰβγİέΝ µİΝ ĲκθΝ εζαıδεσΝ ĲλσπκΝ ĲβμΝ γΫληαθıβμΝ εαδΝ

πέİıβμ,ΝΫθαΝµηİΰΪζκΝµΫλκμΝĲπθΝίδĲαµδθυθΝγαΝεαĲαıĲλαφİέέΝΟδΝεΪοκυζİμΝİέθαδΝ
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πİλδııσĲİλκΝ απκįκĲδεΫμΝ ΰδαĲέΝ İπδĲλΫπκυθΝ ĲβθΝ πδκΝ φυıδεάΝ İπİιİλΰαıέαΝ ĲπθΝ

κυıδυθΝ πκυΝ πİλδΫξκυθΝ αζζΪΝ εαδΝ ĲβθΝ πδκΝ ΰλάΰκλβΝ ξυθİοάΝ ĲκυμΝ απσΝ ĲκΝ

ıĲκµΪξδέΝ ǾΝ πφΫζİδαΝ απσΝ ΫθαΝ ıυµπζάλπµαΝ αυιΪθİĲαδΝ σĲαθΝ κΝ ξλσθκμΝ πκυΝ

απαδĲİέĲαδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ ξυθİυıάΝ ĲκυΝ İέθαδΝ µδελσĲİλκμέΝ ΢ĲβθΝ πλαΰµαĲδεσĲβĲα,Ν

ξλİδΪαİĲαδΝ įδπζΪıδαΝ πκıσĲβĲαΝ ĲαµπζİĲυθΝ ΰδαΝ θαΝ πΪλκυµİΝ ĲβθΝ έįδαΝ αελδίυμΝ

πκıσĲβĲαΝ ĲβμΝ κυıέαμΝ πκυΝ πİλδΫξİδΝ βΝ εΪοκυζαέΝ ǼέθαδΝ εαγαλΪΝ γΫµαΝ

İπİιİλΰαıέαμΝ εαδΝ ĲλσπκυΝ ξλβıδµκπκέβıάμΝ ĲκυμΝ απσΝ ĲκθΝ κλΰαθδıµσέΝ ΘαΝ

πλΫπİδΝθαΝĲκθδıĲİέΝσĲδΝυπΪλξκυθΝεαδΝĲαµπζΫĲİμΝπκυΝİέθαδΝİυεκζκξυθİυĲİμΝεαδΝ

παλαıεİυΪακθĲαδΝ εΪĲπΝ απσΝ πκζτΝ εαζΫμΝ ıυθγάεİμΝ πκυΝ İζαξδıĲκπκδκτθΝ ĲδμΝ

απυζİδİμέΝ ΜδαΝ εαζάΝ İθįδΪµİıβΝ ζτıβΝ İέθαδΝ κδΝ µαıυµİθİμΝ ĲαµπζΫĲİμΝ

ΧchewableΨέΝ τδΝ ıεσθİμΝ εαδΝ ĲαΝ υΰλΪΝ παλαıεİυΪıµαĲαΝ İέθαδΝ ξλάıδµαΝ ΰδαΝ

αγζβĲΫμΝ κδΝ κπκέκδΝ įυıεκζİτκθĲαδ,Ν ΰδαΝ ουξκζκΰδεκτμ άΝ ΪζζκυμΝ ζσΰκυμ,Ν θαΝ

εαĲαπδκτθΝĲδμΝεΪοκυζİμΝάΝĲδμΝĲαµπζΫĲİμέΝǼΪθΝĲκΝπλσίζβµαΝİέθαδΝουξκζκΰδεσΝ

µπκλİέΝθαΝζυγİέΝσĲαθΝĲαυĲσξλκθαΝµİΝĲβΝζάοβΝĲκυΝξαπδκτΝ,κΝαγζβĲάμΝπδİέΝθİλσΝ

µİΝ ΫθαθΝ İδįδεσΝ ĲλσπκέΝ ΜδαΝ ΪζζβΝ ζτıβΝ İέθαδΝ ĲκΝ ΪθκδΰµαΝ ĲβμΝ εΪοκυζαμΝ εαδΝ βΝ

εαĲΪπκıάΝµσθκθΝ ĲκυΝπİλδİξκµΫθκυΝ ĲβμΝµααέΝµİΝµΫζδέΝǼδįδεΪΝΰδαΝ ĲδμΝκΰευįİδμΝ

ĲαµπζΫĲİμΝ ĲπθΝ αµδθκιΫπθΝ ,µπκλκτθΝ θαΝ ΰέθκυθΝ ıεσθβΝ ıĲκΝ µέιİλΝ εαδΝ θαΝ

πλκıĲİγκτθΝ ıİΝ ξυµσ,Ν θİλσΝ άΝ ıεσθβΝ υįαĲαθγλΪεπθέΝ ∆İθΝ įδαζτκθĲαδΝ εαζΪ,Ν

αζζΪΝαπκĲİζİέΝµδαΝεΪπκδαΝζτıβΝıĲκΝπλσίζβµαΝĲβμΝεαĲΪπκıβμέΝ 

γέǹπσΝ ĲβΝ ητĲβΝ ΧıİΝ ηκλφάΝ οİεαıηκτ,Ν ıπλΫδΝ άΝ ıĲαΰσθπθΨΝ ΠζİκθİεĲάµαĲαμΝ

ΤπİλįδπζαıδαıµσμΝĲβμΝαφκµκέπıβμέΝΠαλΪεαµοβΝıĲκµΪξκυέΝΜİδκθİεĲάηαĲαμΝ

ǲθĲκθκμΝĲκπδεσμΝİλİγδıµσμ,ΝπδγαθάΝİδıλσφβıβΝαπσΝĲκθΝπθİτµκθα,ΝαυιβµΫθİμΝ

ıυΰεİĲλυıİδμ,ΝεέθįυθκμΝυπΫλίαıβμΝįκıκζκΰέαμέΝ 

ζέΝǼθΫıδµαΝΧİθįκµυρεΪΨΝ 

ΠζİκθİεĲάµαĲαμΝ ΓλάΰκλβΝαπκλλσφβıβΝ εαδΝįλΪıβΝάΝαλΰάΝ εαδΝπαλαĲİĲαµΫθβΝ

απκλλσφβıβΝ ΰδαΝ µİΰΪζκΝ ξλκθδεσΝ įδΪıĲβµαΝ ΧπέξέΝ ΫθαΝ ηάθαΨ,Ν αθΪζκΰαΝ µİΝ ĲκΝ

ıεİταıηαΝ εαδΝ ĲκΝ ıεκπσΝ ΰδαΝ ĲκθΝ κπκέκΝ ĲκΝ ξλβıδµκπκδκτµİέΝ εİδκθİεĲάµαĲαμΝ

∆τıεκζβΝ ζάοβέΝ ΥλİδΪαİĲαδΝ ΰθυıβΝ ĲβμΝ ĲİξθδεάμΝ ĲπθΝ İθΫıİπθΝ εδΝ ΫθαΝ įİτĲİλκΝ

ΪĲκηκΝπκυΝ γαΝ ĲβθΝ εΪθİδέΝ ǾΝ ξλάıβΝ İθΫıδµπθΝıυµπζβλπµΪĲπθΝ ΰέθİĲαδΝπΪθĲαΝ

εΪĲπΝαπσΝĲβθΝεαγκįάΰβıβΝδαĲλκτέΝ 

ηέΝǼµφυĲİυσµİθα 

ΠζİκθİεĲάµαĲαμΝǹλΰάΝ εαδΝ ıĲαįδαεάΝ απκλλσφβıβ,ΝπαλαĲİĲαµΫθβΝįλΪıβ,Ν įİθΝ

ξλİδΪαİĲαδΝθαΝαΰξυθİĲαδΝκΝαγζβĲάμΝΰδαΝĲβΝζάοβΝĲκυμέΝ 
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ΜİδκθİεĲάµαĲαμΝ ΥİδλκυλΰδεάΝ İµφτĲİυıβ,Ν ĲκπδεΫμΝ φζİΰµκθΫμ,Ν αθαΰεαέαΝ βΝ

ĲαεĲδεάΝ δαĲλδεάΝ παλαεκζκτγβıβΝ εαδΝ κδΝ İλΰαıĲβλδαεΫμΝ İιİĲΪıİδμΝ εαδΝ αλεİĲΪΝ

ηİΰΪζκμΝ κΝ εέθįυθκμΝ İπδπζκευθέΝ ǼΪθΝ απσΝ ĲβΝ ζάοβΝ İθσμΝ ıυµπζβλυµαĲκμΝ

παλαĲβλβγİέΝ µέαΝ ΫθĲκθβΝ αζζαΰάΝ ıĲκΝ ξλυηαΝ ĲπθΝ κτλπθ,Ν ĲσĲİΝ ΫθαΝ µİΰΪζκΝ

µΫλκμΝĲκυΝαπκίΪζζİĲαδΝ İέĲİΝΰδαĲέΝįİθΝξλİδΪαİĲαδΝ İέĲİΝΰδαĲέΝάĲαθΝυπİλίκζδεάΝβΝ

įσıβΝĲκυ,Ν İέĲİΝ ΰδαĲέΝ įİθΝµπκλİέΝ θαΝαιδκπκδβγİέέΝǹυĲσΝπλΫπİδΝ θαΝκįβΰάıİδΝıİΝ

πλκίζβµαĲδıµκτμΝıξİĲδεΪΝµİΝĲβθΝαπκĲİζİıµαĲδεσĲβĲΪΝĲκυέΝΠλαεĲδεΪΝµσθκΝ1ΣΝ

απσΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ αυĲΪΝ ξλİδΪακθĲαδΝ ΫθαΝ įδαφκλİĲδεσΝ ĲλσπκΝξκλάΰβıβμΝ

απσΝ ĲκΝ ıυθβγδıµΫθκΝ ĲβμΝ εαĲΪπκıβμΝ απσΝ ĲκΝ ıĲσµα,Ν αζζΪΝ σζαΝ ıξİįσθΝ

ξλİδΪακθĲαδΝ θαΝπαλαεδθκτθΝ ĲκΝ İθįδαφΫλκθ,Ν ĲβΝµυıĲδεκπΪγİδαΝ εαδΝ ĲβθΝαθΪΰεβΝ

ΰδαΝ εΪĲδΝ įδαφκλİĲδεσέΝ ΣκΝ įδαφκλİĲδεσΝ İέθαδΝ εΪĲδΝ πκυΝ ıυθάγπμΝ πκυζΪİδΝ

πİλδııσĲİλκΝεαδΝĲκΝΰİΰκθσμΝαυĲσΝπλκıπαγκτθΝθαΝİεµİĲαζζİυĲκτθΝκδΝİĲαδλİέİμΝ

ΰδαΝ θαΝ ζαθıΪλκυθΝ ıĲβθΝ αΰκλΪΝ εΪπκδκΝ θΫκΝ πλκρσθΝ εαδΝ θαΝ απκεĲάıκυθΝ

µİΰαζτĲİλκΝ µİλέįδκΝ ıĲβθΝ αΰκλΪέΝ ΢ĲβθΝ πλαΰµαĲδεσĲβĲαΝ βΝ ξλάıβΝ

ıυµπζβλπµαĲδευθΝ ıεİυαıµΪĲπθΝ įİθΝ ΫξİδΝ θαΝ πλκıφΫλİδΝ ĲέπκĲαΝ µαΰδεσΝ άΝ

İιππλαΰµαĲδεσέΝ(6) 
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ΚǼΦǹΛǹΙΟΝγκ 

 

γέ1Ν΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹΝǻΙǹΣΡΟΦǾ΢ΝΚǹΙΝǹΘΛǾ΢Ǿ 

ΟδΝ αγζβĲΫμ,Ν παΰεσıµδα,Ν αθααβĲκτθΝ ξβµδεΫμΝ κυıέİμΝ υıĲİΝ θαΝ ίİζĲδυıκυθΝ ĲδμΝ

İπδįσıİδμΝ ĲκυμέΝ ΌĲαθΝ κΝ αγζβĲάμΝ įİΝ ζαµίΪθİδΝ υπσοβΝ ĲδμΝ İπδįλΪıİδμΝ ĲκυΝ

ıτΰξλκθκυΝ ĲλσπκυΝ απάμΝεαδΝįαĲλκφάμ,Ν ĲσĲİΝκυıδαıĲδεΪΝκδΝ İπδįσıİδμΝ ĲκυΝγαΝ

παλκυıδΪıκυθΝıĲαıδµσĲβĲαΝάΝεαδΝµİέπıβέΝΣκΝµσθκΝıέΰκυλκΝıĲβΝįδαĲλκφάΝİέθαδΝ

σĲδΝκδΝίδκζκΰδεΫμΝįδİλΰαıέİμΝεΪγİΝκλΰαθδıµκτΝεδΝκδΝįδαδĲκζκΰδεΫμΝαθΪΰεİμΝİέθαδΝ

ĲσıκΝµκθαįδεΫμΝσıκΝεαδΝĲκΝαπκĲτππµΪΝĲκυέΝ∆İθΝυπΪλξİδΝĲέπκĲαΝαπσζυĲαΝεαζσΝ

ΰδαΝ σζκυμΝ κτĲİΝ ĲέπκĲαΝ απσζυĲαΝ εαεσέΝ ǾΝ İπέįλαıβΝ İθσμΝ ıυµπζβλυµαĲκμΝ

µπκλİέΝ θαΝ İέθαδΝ įδαφκλİĲδεάΝ ıİΝ įδαφκλİĲδεκτμΝ αγζβĲΫμέΝ ΤπΪλξκυθΝ πκζζΫμΝ

įδαφπθέİμΝ ΰδαΝ ĲκΝ πσıκΝ ξλάıδµαΝ İέθαδΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲα,Ν αζζΪΝ σζκδΝ

ıυµφπθκτθΝσĲδΝαθİίΪακυθΝουξκζκΰδεΪΝĲκθΝαγζβĲάέΝǾΝφδζκıκφέαΝπκυΝπλΫπİδΝ

θαΝ įδΫπİδΝ ĲβΝ ξλάıβΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ İέθαδΝ σĲδΝ ξλβıδµκπκδκτθĲαδΝ πμΝ µΫıκΝ

πλκφτζαιβμ,Ν ΰθπλέακθĲαμΝ σĲδΝ εαµδΪΝ κυıέαΝ άΝ ıεİταıµαΝ įİθΝ İέθαδΝ įυθαĲσΝ θαΝ

υπκεαĲαıĲάıİδΝĲδμΝĲλκφΫμΝκτĲİΝĲβΝφυıδεάΝδıκλλκπέα. 

 

ΣαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ İέθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ ίκβγκτθΝ ΫµµİıαΝ ıĲβΝ ίİζĲέπıβΝ ĲπθΝ

İπδįσıİπθΝσĲαθΝμΝ 

1έΚαζτπĲκυθΝ İζζİέοİδμΝ ıİΝ γλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪΝ πκυΝ įβµδκυλΰκτθĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ

πλκπσθβıβ,ΝĲδμΝıυθγάεİμΝαπάμΝάΝαπσΝĲβθΝεαεάΝįδαĲλκφάέΝ 

βέ΢υθĲİζκτθΝ ıĲβθΝ απλσıεκπĲβΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ίαıδευθΝ κλΰαθδευθΝ

ıυıĲβµΪĲπθ,σππμΝĲκΝİθįκελδθκζκΰδεσΝεαδΝĲκΝευεζκφκλδεσέΝ 

γέǼιαıφαζέακυθΝ άΝ ίκβγκτθΝıĲκΝ θαΝ υπΪλιİδΝ µδαΝ İπαλεάμΝ ΪµυθαΝ İθΪθĲδαΝ ıĲαΝ

παγκΰσθαΝµδελσίδαΝάΝİθδıξτκυθΝĲβθΝΪµυθαΝĲκυΝαθκıκπκδβĲδεκτΝıυıĲάµαĲκμέΝ 

ζέΤπκıĲβλέακυθΝουξκζκΰδεΪΝĲκθΝαγζβĲάΝΧ“placeboΝeffect”Ψέ  

ΠκζζΪΝ ıεİυΪıµαĲαΝ ıυθκįİτκθĲαδΝ απσΝ İπδıĲβµκθδεάΝ ĲİεµβλέπıβΝ εδΝ

απκĲİζΫıµαĲαΝİλİυθυθΝπκυΝεαĲαζάΰκυθΝıĲκΝıυµπΫλαıµαΝσĲδΝπδγαθυμΝΫξκυθΝ

εΪπκδαΝıυΰεİελδµΫθβΝįλΪıβέΝΣκΝπδγαθυμΝįİθΝİέθαδΝαπσįİδιβ-εδΝİδįδεΪΝσĲαθΝκδΝ

ΫλİυθİμΝαυĲΫμΝΫξκυθΝΰέθİδΝıİΝ εκδθκτμΝαθγλυπκυμ,ΝπİδλαµαĲσαπαΝάΝαπζΪΝıİΝ

ıυθγάεİμΝ İλΰαıĲβλέκυΝ εαδΝ σξδΝ ıİΝ εκλυφαέκυμΝ αγζβĲΫμέΝ ΜδıάΝ αζάγİδαΝ ıĲβθΝ

πİλέπĲπıβΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθ,Ν ıβµαέθİδΝ αθİπαλεάΝ πζβλκφσλβıβ,Ν πκυΝ

κįβΰİέΝıİΝζαθγαıµΫθαήΝοİυįάΝıυµπİλΪıµαĲαΝΰδαΝĲβθΝσπκδαΝαιέαΝĲκυΝİθσμΝάΝ

ĲκυΝΪζζκυΝπλκρσθĲκμέ 
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ΚαθΫθαΝ ıυµπζάλπµαΝ įİθΝ ΫξİδΝ απκįİδξĲİέΝ σĲδΝ µπκλİέΝ θαΝ αυιάıİδΝ ΪµİıαΝ ĲβθΝ

απσįκıβμΝ Ο,ĲδįάπκĲİΝ αυιΪθİδΝ ΪµİıαΝ ĲβθΝ απσįκıβΝ įİθΝ İέθαδΝ ıυµπζάλπµαΝ

αζζΪΝκυıέαΝµİΝıυΰεİελδµΫθİμΝİλΰκΰσθİμΝάΝΪζζİμΝδįδσĲβĲİμέ(7)  

΢υξθΪ,ΝκδΝξλάıĲİμΝıυµπζβλπµΪĲπθΝαυιΪθκυθΝıυθİξυμΝĲβΝįκıκζκΰέαΝάΝεαδΝĲβΝ

ıυξθσĲβĲαΝ Ĳβμ,Ν µİΝ απκĲΫζİıµαΝ κδΝ ıτθĲκµαΝ İπαθαζαµίαθσµİθİμΝ įσıİδμΝ θαΝ

ΰέθκθĲαδΝσζκΝεαδΝζδΰσĲİλκΝαπκĲİζİıµαĲδεΫμέΝΦυξκζκΰδεΪ,ΝκΝαγζβĲάμΝαδıγΪθİĲαδΝ

εαζτĲİλαΝπαέλθκθĲαμΝπκζζαπζΪıδİμΝįσıİδμΝαπσΝĲδμΝıυθδıĲυµİθİμΝεαδΝıέΰκυλαΝ

πİλδµΫθİδΝίİζĲέπıβΝĲπθΝαπκĲİζİıµΪĲπθ,ΝαζζΪΝκυıδαıĲδεΪΝκΝκλΰαθδıµσμΝ ĲκυΝ

παγαέθİδΝ ΫθαΝ İέįκμΝ ıκεαλέıµαĲκμ,Ν αφκτΝ αθαΰεΪαİĲαδΝ θαΝ įκυζΫοİδΝ

πİλδııσĲİλκΝ µσθκΝ εαδΝ µσθκΝ ΰδαΝ θαΝ απκίΪζζİδΝ ĲδμΝ İπδπζΫκθΝ πκıσĲβĲİμέΝ

ǼιΪζζκυ,ΝκδΝΰδαĲλκέΝυπκıĲβλέακυθΝσĲδΝµσθκΝκδΝµαελκξλσθδİμΝİζζİέοİδμΝεΪπκδκυΝ

ıĲκδξİέκυΝ µπκλκτθΝ θαΝ įβµδκυλΰάıκυθΝ πλκίζάµαĲα,Ν ΰδαĲέΝ ίλαξυξλσθδαΝ κΝ

κλΰαθδıµσμΝ ΫξİδΝ ĲβΝįυθαĲσĲβĲαΝθαΝıξβµαĲέıİδΝεΪπκδαΝαπ’αυĲΪΝαπσΝıτθγİıβΝ

ΪζζπθέΝ ǲζζİδοβ αµδθκιΫπθΝ µπκλİέΝ θαΝ įβµδκυλΰβγİέΝ µΫıαΝ ıİΝ βζΝ υλİμ,Ν

υįαĲαθγλΪεπθΝ ıİΝ 1γυλİμ,Ν θİλκτΝ ıİΝ γ-ζΝ βµΫλİμ,Ν ζέπκυμΝ ıİΝ γί-ζίΝ βµΫλİμ, 

ίδĲαµδθυθΝǺΝıİΝ1η-1ζίΝβµΫλİμ,ΝίδĲαµέθβμΝωΝıİΝθίΝβµΫλİμ,ΝίδĲαµέθβμΝǹΝıİΝγ-12 

µάθİμ,ıδįάλκυΝıİΝγ-ιΝµάθİμΝεδΝδπįέκυΝıİΝγΝξλσθδαέΝΠζάλβμΝαπαıίΫıĲπıβΝĲκυΝ

κλΰαθδıµκτΝ µπκλİέΝ θαΝ πλκεζβγİέΝ αθΝ ΰδαΝ κξĲυΝ ξλσθδαΝ įİθΝ ĲλυµİΝ εαγσζκυΝ

ΰαζαεĲκεκµδεΪέΝ ΢ĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθ,Ν πζάλβμΝ ıξİįσθΝ απυζİδαΝ

ΰζυεκΰσθκυΝ ıυµίαέθİδΝ µİĲΪΝ απσΝ 1-βΝ υλİμΝ πλκπσθβıβ,Ν ΫζζİδοβΝ İζİτγİλπθΝ

αµδθκιΫπθΝ µİĲΪΝ απσΝ ηΝ ıİĲΝ µİΝ ΫθĲκθαΝ ίΪλβ,Ν αθαδµέαΝ µİĲΪΝ απσΝ 1ίΝ µΫλİμΝ

αİλσίδαμΝ πλκπσθβıβμΝ εδΝ ΫζζİδοβΝ ίδĲαµδθυθΝ µΫıαΝ ıİΝ η-1ίΝ µΫλİμέΝ ΌζκδΝ κδΝ

αγζβĲΫμΝπκυΝįİθΝĲλυθİΝıπıĲΪΝεδθįυθİτκυθ,ΝαλΰΪΝάΝΰλάΰκλαΝµİΝµαγβµαĲδεάΝ

αελέίİδα,ΝθαΝυπκıĲκτθΝĲδμΝπαλİθΫλΰİδİμΝαπσΝΫζζİδοβΝίδĲαµδθυθΝεαδΝµİĲΪζζπθ,Ν

ΪıξİĲαΝµİΝ ĲκΝαθΝπαέλθκυθΝάΝ σξδ,Ν ζέΰαΝπκζζΪΝάΝ εαγσζκυΝıυµπζβλυµαĲαέΝΣαΝ

ıυµπζβλυµαĲα,Ν ĲκΝ ζΫİδΝ εαδΝ βΝ ζΫιβ,Ν ıυµπζβλυθκυθΝ ĲβΝ įδαĲλκφάΝ - įİθΝ

αθĲδεαγδıĲκτθΝĲδμΝĲλκφΫμέ(8)  
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ΚǹΣǹΝΟΜǾΝΓǼΤΜǹΣΩΝ 

ǾΝεαĲαθκµάΝĲπθΝγİλµέįπθΝıĲαΝįδΪφκλαΝΰİτµαĲαΝΰέθİĲαδΝαθΪζκΰαΝĲβθΝυλαΝĲβμΝ

βµΫλαμέΝ ΢υıĲάθİĲαδΝ κΝ εΪγİΝ αıεκτµİθκμΝ θαΝ εΪθİδΝ σıκΝ πδκΝ πκζζΪΝ ΰİτµαĲαΝ

µπκλİέΝĲβθΝβµΫλαέΝǾΝ δįαθδεάΝπİλέπĲπıβΝİέθαδΝαθΪΝµδΪµδıβΝυλα ıτµφπθαΝµİΝ

ĲκυμΝ λυγµκτμΝ ĲκυΝ αθγλυπδθκυΝ ıυµαĲκμέΝ ΓİθδεΪΝ σµπμΝ εΪγİΝ γΝ υλİμΝ İέθαδΝ

ζκΰδεσΝ εαδΝ İτεκζκΝ θαΝ ΰέθİĲαδΝ ΫθαΝ ΰİτµαέΝ ΟΝ αıεκτµİθκμΝ εαĲαθαζυθİδΝ

πİλδııσĲİλİμΝγİλµέįİμΝıĲβθΝαλξάΝĲβμΝβµΫλαμΝεαδΝζδΰσĲİλİμΝĲκΝίλΪįυέΝǼπέıβμΝ

πλκμΝ ĲκΝ ίλΪįυΝ µİδυθİĲαδΝ βΝ εαĲαθΪζπıβΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθΝ εαδΝ

αυιΪθİĲαδΝβΝεαĲαθΪζπıβΝπλπĲİρθβμέΝΣΫζκμ,ΝκδΝγİλµέįİμΝĲκυΝΰİτµαĲκμΝµİĲΪΝĲβθΝ

πλκπσθβıβΝ ıυıĲάθİĲαδΝ θαΝ αυιβγκτθΝ εαĲΪΝ 1ίΝ Σ,Ν αζζΪΝ ĲαυĲσξλκθαΝ θαΝ

µİδπγκτθΝ κδΝ γİλµέįİμΝ απσΝ ΪζζαΝ ΰİτµαĲαέΝ ΢İΝ παλΫθγİıβΝ ıĲκθΝ παλαεΪĲπΝ

πέθαεαΝ įέθκθĲαδΝ ĲαΝ ıυθδıĲυµİθαΝ πκıκıĲΪΝ ıİΝ πλπĲİρθİμ,Ν ζέπβΝ εαδΝ

υįαĲΪθγλαεİμΝΰδαΝεΪγİΝΰİτµαέΝΝ 

 

ΚαĲαθκµάΝγİλµέįπθΝıĲαΝįδΪφκλαΝΰİτµαĲαΝĲβμΝβµΫλαμ: 

ΓİτµαΝ    ΣıυθκζδευθΝγİλµέįπθΝ    ΧΠΣ-ΤΣ-ΛΣΨ 

Πλπρθσ            20-25%                   (20%-60%-20%) 

ΠλσΰİυµαΝ         15%                      (20%-60%-20%) 

ΜİıβµİλδαθσΝ  20-25%                   (25%-55%-20%) 

ǹπκΰİυµαĲδθσΝ    15%                     (30%-55%-15%) 

ǺλαįδθσΝ              20%                     (35%-55%-10%) 

ΠλδθΝĲκθΝτπθκ    5-10%                   (50%-40%-10%) 

(ΠβΰάμΘİπλέα,ΝΓδİξαıεΫζΝΜπαλκτξ,βίίβΨ 

 

ΠλδθΝĲβθΝπλκπσθβıβ 

ToΝ ĲİζİυĲαέκΝ ΰİτµαΝ πλδθΝ ĲβθΝ πλκπσθβıβΝ πλΫπİδΝ θαΝ ΰέθİδΝ ĲκυζΪξδıĲκθΝ 1-2 

υλİμΝπλδθ,ΝυıĲİΝθαΝξπθİυĲİέΝİτεκζαΝεαδΝπζάλπμέΝΠλΫπİδΝİπκµΫθπμΝθαΝİέθαδΝ

πζκτıδκΝ ıİΝ υįαĲΪθγλαεİμ,Ν µΫĲλδκΝ ıİΝ πλπĲİρθİμΝ εαδΝ φĲπξσΝ ıİΝ ζέπβέΝ ΓİθδεΪΝ

ıυıĲάθκθĲαδΝ βΝ ΰλαµµΪλδαΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ αθΪΝ εδζσΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμέΝǹθΝ βΝ

πλκπσθβıβΝ įδαλεİέΝ ζδΰσĲİλκΝ απσΝ µδαΝ υλαΝ įİθΝ ΫξκυθΝ δįδαέĲİλβΝ ıβµαıέαΝ κδΝ

υįαĲΪθγλαεİμΝĲκυΝĲİζİυĲαέκυΝΰİτµαĲκμέǹθΝσµπμΝβΝπλκπσθβıβΝįδαλεİέΝπΪθπΝ

απσΝµδαΝυλα,ΝπλΫπİδΝθαΝįκγİέΝπλκıκξάΝıĲκΝΰζυεαδµδεσΝįİέεĲβέΝ΢İΝπİλέπĲπıβΝ

įέαδĲαμΝβΝπκıσĲβĲαΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝπİλδκλδıµΫθβ,ΝįδσĲδΝβΝ
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ΫεελδıβΝ δθıκυζέθβμΝζσΰπΝυįαĲαθγλΪεπθ,ΝγαΝ İµπκįέıİδΝ ĲβΝζδπσζυıβέΝǼπέıβμΝ

ĲκΝθİλσΝİέθαδΝπκζτΝıβµαθĲδεσΝπλδθΝĲβθΝπλκπσθβıβ,ΝİδįδεΪΝĲδμΝαİıĲΫμΝβµΫλİμέΝ 

ΚαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπλκπσθβıβμμ 

ΚαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπλκπσθβıβμΝκΝαıεκτµİθκμΝįİθΝπλΫπİδΝθαΝĲλυİδέΝΠλΫπİδΝ

κππıįάπκĲİΝσηπμΝ θαΝπέθİδΝ θİλσΧπİλέπκυΝ ΫθαΝπκĲάλδΝ αθΪΝ1η-γίΝζİπĲΪΨέΝΣαΝ

λκφάµαĲαΝ µİΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ εαδΝ ηΫĲαζζαΝ įİθΝ İέθαδΝ απαλαέĲβĲα,Ν İφσıκθΝ βΝ

πλκπσθβıβΝ įδαλεİέΝ ζδΰσĲİλκΝ απσΝ µέαΝυλαέΝǹθΝ σηπμΝ įδαλεİέΝ πΪθπΝ απσΝ µδαΝ

υλα,ΝίκβγκτθΝıĲκΝθαΝµβΝηİδπγİέΝπκζτΝβΝαπσįκıβέΝΣαΝλκφάηαĲαΝπλΫπİδΝθαΝ

πİλδΫξκυθΝ απζκτμΝ υįαĲΪθγλαεİμ,Ν µΫĲαζζα,Ν δξθκıĲκδξİέαΝ εαδΝ έıπμΝ αηδθκιΫαΝ

πκυΝαπκλλκφκτθĲαδΝİτεκζαΝεαδΝΰλάΰκλαέΝΝ 

ΜİĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβμ 

Ǽέθαδ ĲκΝπδκΝıβηαθĲδεσΝΰİτηα,ΝΰδαĲέΝηİĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβΝκΝ Ν ΝΫξİδΝαθΪΰεβΝĲδμΝ

γλİπĲδεΫμΝ κυıέİμέΝ ǼπδπζΫκθ,Ν İπİδįάΝ ĲκΝ πİπĲδεσΝ ıτıĲβηαΝ υπκζİδĲκυλΰİέ,Ν

κĲδįάπκĲİΝ εαĲαθαζπγİέΝπλΫπİδΝ θαΝ İέθαδΝ İυεκζκξυθİυĲκέΝ ΢υıĲάθİĲαδΝ αελδίυμΝ

ηİĲΪΝ ĲκΝ ĲΫζκμΝ ĲβμΝ πλκπσθβıβμΝ ΫθαΝ υΰλσΝ λσφβηαΝ πζκτıδκΝ ıİΝ απζκτμΝ

υįαĲΪθγλαεİμΝεαδΝπλπĲİǸθİμΝµİΝİζΪξδıĲαΝζδπαλΪέΝ΢υıĲάθİĲαδΝκδΝγİληέįİμΝĲκυΝ

ΰİτηαĲκμΝ αυĲκτΝ θαΝ İέθαδΝ ΰτλπΝıĲδμΝ γίίέΝ ΢ĲβΝ ıυθΫξİδαΝ ηπκλİέΝ θαΝ πΪλİδΝ ΫθαΝ

εαθκθδεσΝΰİτηα,ΝİθυΝγαΝπλΫπİδΝθαΝįυıİδΝıβηαıέαΝεαδΝıĲβθΝαθαπζάλπıβΝĲπθΝ

υΰλυθ(9) 

 

 

γέβΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹΝǻΙǹΣΡΟΦǾ΢ΝΚǹΙΝǼΓΚΤΜΟ΢ΤΝǾ 

ΤπΪλξκυθΝ εΪπκδκδΝ πκυΝ υπκıĲβλέακυθΝ σĲδΝ ĲβΝ ıβηİλδθάΝ İπκξάΝ βΝ İΰευηκıτθβΝ

ΫξİδΝΰέθİδΝπκζτΝ«φαληαεκπκδβηΫθβ»έΝΟδΝΰυθαέεİμΝεαĲαφİτΰκυθΝıİΝυπİλίκζδεΫμΝ

İδįδεΫμΝ İιİĲΪıİδμ,Ν δαĲλδεΫμΝ İπδıεΫοİδμΝ εαδΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμΝ ξπλέμΝ

ζσΰκέΝ ΥαλαεĲβλδıĲδεΪ,Ν πλσıφαĲβΝ ΫλİυθαΝ ΫįİδιİΝ σĲδΝ ĲκΝ γηΣΝ ĲπθΝ İΰετπθΝ

ζαηίΪθİδΝ ıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμΝπκυΝįİθΝ ĲκυΝ İέθαδΝ απαλαέĲβĲαέΝΤπΪλξİδΝ

σηπμΝ εαδΝ ΫθαΝ πκıκıĲσΝ ΰυθαδευθΝ πκυΝ υπκĲδηΪΝ ĲκΝ λσζκΝ ĲπθΝ γλİπĲδευθΝ

ıυıĲαĲδευθΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ İθθΫαΝ ηάθİμΝ ĲβμΝ ετβıβμΝ εαδΝ απκφİτΰİδΝ ĲαΝ

ıυηπζβλυηαĲα,Ν ĲαΝ κπκέαΝ γαΝ ηπκλκτıαθΝ θαΝ πλκζΪίκυθΝ įδαĲαλαξΫμΝ ĲβμΝ

υΰİέαμΝĲπθΝ δįέπθ,ΝαζζΪΝεαδΝĲπθΝİηίλτπθέΝǻİέĲİΝζκδπσθΝıİΝπκδİμΝπİλδπĲυıİδμΝ

İθįİέεθυĲαδΝ βΝ ζάοβΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ įδαĲλκφάμΝ εαδΝ πκδαΝ İέθαδΝ αυĲΪΝ ĲαΝ

πκζτĲδηαΝγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝπκυΝİιαıφαζέακυθΝηέαΝυΰδάΝİΰευηκıτθβέΝΌππμΝ

İπδıβηαέθκυθΝ κδΝ ΰυθαδεκζσΰκδ,Ν σĲαθΝ įİθΝ παλκυıδΪακθĲαδΝ İπδπζκεΫμ,Ν ηέαΝ
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δıκλλκπβηΫθβΝįδαĲλκφάΝİΰΰυΪĲαδΝĲβθΝβηİλάıδαΝıυθδıĲυηİθβΝįσıβΝσζπθΝĲπθΝ

απαλαέĲβĲπθΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ ΰδαΝ ĲβΝ ηβĲΫλαΝ εαδΝ ĲκΝ παδįέέΝ ΣκΝ δįαθδεσΝ

įδαĲλκφδεσΝ ηκθĲΫζκ,Ν ĲκΝ κπκέκΝ παλΫξİδΝ ĲβΝ ıπıĲάΝ αθαζκΰέαΝ πλπĲİρθυθ,Ν

υįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝζδπαλυθ,ΝİέθαδΝβΝηİıκΰİδαεάΝįδαĲλκφάΝπκυΝίαıέαİĲαδΝıĲβθΝ

ηİΰΪζβΝ εαĲαθΪζπıβΝ αυηαλδευθΝ εαδΝ οπηδκτΝ ΧεαĲΪΝ πλκĲέηβıβΝ κζδεάμΝ

αζΫıİπμΨ,ΝφλκτĲπθ,Ν ζαξαθδευθ,Νκıπλέπθ,Ν ΰαζαεĲκεκηδευθ,Ν ΫιĲλαΝπαλγΫθκυΝ

İζαδσζαįκυΝ εαδΝ οαλδκτ,Ν İθυΝ αθĲδγΫĲπμΝ ıĲβθΝ ηΫĲλδαΝ εαĲαθΪζπıβΝ ελΫαĲκμέΝ

ΜİλδεΫμΝ φκλΫμΝ σηπμ,Ν εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ İΰευηκıτθβμ,Ν βΝ įδαĲλκφάΝ įİθΝ

απκįİδεθτİĲαδΝαλεİĲάΝΰδαΝ ĲβΝζάοβΝĲπθΝπφΫζδηπθΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝεαδΝ

ελέθİĲαδΝ απαλαέĲβĲβΝ βΝ ıυηπζβλπηαĲδεάΝ υπκıĲάλδιβέΝ ΢İΝ εΪγİΝπİλέπĲπıβ,Ν κΝ

ΰυθαδεκζσΰκμΝ İέθαδΝ αυĲσμΝ πκυΝ απκφαıέαİδΝ ĲκΝ İέįκμΝ ĲπθΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ

įδαĲλκφάμΝεαδΝĲβΝįκıκζκΰέαΝπκυΝγαΝπλΫπİδΝθαΝπαέλθİδΝβΝεΪγİΝİΰευηκθκτıαέ 

 

ΦκζδεσΝ κιτμΝΣκΝπδκΝ ıβηαθĲδεσΝ ıυηπζάλπηαΝ įδαĲλκφάμΝ ΰδαΝ ĲβθΝπİλέκįκΝ ĲβμΝ

İΰευηκıτθβμΝ İέθαδΝ ĲκΝ φκζδεσΝ κιτ,Ν άΝ αζζδυμΝ βΝ ίδĲαηέθβΝ ǺλέΝ ΣδμΝ ĲİζİυĲαέİμΝ

įİεαİĲέİμ,Ν ΫξİδΝ įδαπδıĲπγİέΝ απσΝ İπδıĲβηκθδεΫμΝ ηİζΫĲİμΝ σĲδΝ İέθαδΝ ĲκΝ ίαıδεσΝ

γλİπĲδεσΝ ıυıĲαĲδεσΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πλσζβοβΝ ĲπθΝ įυıηκλφδυθ,Ν ευλέπμΝ αυĲυθΝ πκυΝ

ıξİĲέακθĲαδΝηİΝĲκΝθİυλδεσΝıπζάθα,ΝαπσΝĲκθΝκπκέκΝıξβηαĲέακθĲαδΝĲκΝελαθέκ,ΝκΝ

İΰεΫφαζκμ,Ν βΝ ıπκθįυζδεάΝ ıĲάζβΝ εαδΝ κΝ θπĲδαέκμΝ ηυİζσμΝ ĲκυΝ ηπλκτέΝ ΢ĲβθΝ

İΰευηκıτθβ,Ν İδįδεΪΝ ĲκυμΝ ĲλİδμΝ πλυĲκυμΝ ηάθİμ,Ν βΝ αθΪΰεβΝ φκζδεκτΝ κιΫπμΝ

αυιΪθİĲαδΝ απσΝ βίίΝ ıİΝ ζίίΝ ηδελκΰλαηηΪλδαΝ ĲβθΝ βηΫλαέΝ ΟΝ κλΰαθδıησμΝ įİθΝ

εαĲαφΫλθİδΝ θαΝπαλΪΰİδΝφκζδεσΝκιτΝεαδΝ ΰδ’Ν αυĲσΝπλΫπİδΝ θαΝ ĲκΝζαηίΪθİδΝηΫıπΝ

ĲβμΝ įδαĲλκφάμ,Ν σηπμΝ ıĲβΝ ηΫζζκυıαΝ ηβĲΫλαΝ ĲκΝ εαθκθδεσΝ įδαĲλκφκζσΰδκΝ įİθΝ

ηπκλİέΝ θαΝ ĲβμΝ İΰΰυβγİέΝ ĲβθΝ απαλαέĲβĲβΝ įσıβέΝ Γδ’Ν αυĲσ,Ν İθįİέεθυĲαδΝ θαΝ

ζαηίΪθİδΝ εαγβηİλδθΪΝ ΫθαΝ ıυηπζάλπηαΝ πκυΝ θαΝ ĲβμΝ παλΫξİδΝ ζίί-500 

ηδελκΰλαηηΪλδαΝίδĲαηέθβμΝǺλέΝΣκΝφκζδεσΝκιτΝİέθαδΝαπαλαέĲβĲκΝΰδαΝĲβΝıτθγİıβΝ

ϊσχΝεαδΝπλπĲİρθυθ,ΝεαγυμΝεαδΝΰδαΝĲκθΝıξβηαĲδıησΝαδηκıφαδλέθβμΝΧπλπĲİǸθβμΝ

πκυΝυπΪλξİδΝıĲαΝİλυγλΪΝαδηκıφαέλδαΨέΝǼπδπζΫκθ,ΝİέθαδΝίαıδεσΝΰδαΝĲκυμΝδıĲκτμΝ

πκυΝ πκζζαπζαıδΪακθĲαδΝ εαδΝ įδαξπλέακθĲαδ,Ν σππμΝ αυĲκέΝ ĲκυΝ İηίλτκυέΝ ǲĲıδ,Ν

αεσηαΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ ĲλİδμΝ ĲİζİυĲαέκυμΝ ηάθİμΝ ĲβμΝ ετβıβμ,Ν ΫθαΝ ıυηπζάλπηαΝ

φκζδεκτΝκιΫπμΝİέθαδΝπφΫζδηκέΝΜİĲΪΝĲκθΝΫεĲκ-ΫίįκηκΝηάθαΝĲβμΝİΰευηκıτθβμ,Ν

ıĲβΝΰυθαέεαΝπαλκυıδΪαİĲαδΝηέαΝφυıδεάΝατιβıβΝĲκυΝπζαıηαĲδεκτΝσΰεκυ,ΝπκυΝ
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ηπκλİέΝθαΝφĲΪıİδΝαεσηαΝεαδΝĲκΝηί-θίΣ,ΝπλκεαζυθĲαμΝπδγαθάΝαθαδηέαέΝǹλεκτθΝ

1ηΝξδζδκıĲσΰλαηηαΝφκζδεκτΝκιΫπμΝΰδαΝθαΝπλκζβφγİέΝβΝįδαĲαλαξάΝαυĲάέ 

΢έįβλκμ,Νξαζεσμ,ΝοİυįΪλΰυλκμμΝΚαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲπθΝİθθΫαΝηβθυθ,ΝαυιΪθİĲαδΝ

βΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ ıέįβλκ,Ν βΝ βηİλάıδαΝ ıυθδıĲυηİθβΝ įσıβΝ ĲκυΝ κπκέκυΝ ευηαέθİĲαδΝ

ΰτλπΝıĲαΝγίΝξδζδκıĲσΰλαηηαέΝ΢υθάγπμ,ΝαλεİέΝθαΝαυιβγİέΝıĲκΝįδαĲλκφκζσΰδκΝ

βΝεαĲαθΪζπıβΝĲλκφέηπθΝπζκτıδπθΝıİΝıέįβλκ,ΝσππμΝİέθαδΝĲκΝΪπαξκΝελΫαμ,ΝĲκΝ

οΪλδΝ εαδΝ ĲαΝ İηπζκυĲδıηΫθαΝįβηβĲλδαεΪέΝ΢İΝİδįδεΫμΝπİλδπĲυıİδμΝσηπμ,ΝσππμΝ

σĲαθΝπαλκυıδΪαİĲαδΝηİέπıβΝĲπθΝİλυγλυθΝαδηκıφαδλέπθΝηπκλİέΝθαΝİθδıξυγİέΝβΝ

įδαĲλκφάΝ ηİΝ ΫθαΝ ıυηπζάλπηαΝ 1ί-1ηΝ ξδζδκıĲσΰλαηηπθΝ ıδįάλκυΝ ĲβθΝ βηΫλαέΝ

ΠαλΪζζβζαΝ σηπμ,Ν γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ αυιβγİέΝ εαδΝ βΝ εαĲαθΪζπıβΝ ĲλκφέηπθΝ

πζκτıδπθΝıİΝίδĲαηέθβΝωΝεαδΝεδĲλδεσΝκιτ,ΝπκυΝİυθκκτθΝĲβθΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝİθΝ

ζσΰπΝηİĲΪζζκυΝαπσΝĲκθΝκλΰαθδıησέ ΘαΝπλΫπİδΝθαΝıβηİδπγİέΝσĲδΝβΝαυιβηΫθβΝ

ζάοβΝıδįάλκυΝηπκλİέΝθαΝηİδυıİδΝĲβΝįδαγİıδησĲβĲαΝοİυįΪλΰυλκυΝεαδΝξαζεκτ,Ν

πκυΝ παέακυθΝ ıβηαθĲδεσΝ λσζκΝ ΰδαΝ ĲκθΝ ıξβηαĲδıησΝ ĲπθΝ κıĲυθΝ ĲκυΝ İηίλτκυέΝ

΢υθάγπμ,ΝıĲαΝıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμΝΰδαΝİΰετκυμΝπİλδζαηίΪθκθĲαδΝεαδΝĲαΝ

ĲλέαΝαυĲΪΝηİĲαζζδεΪΝıĲκδξİέαέ 

ǹıίΫıĲδκΝ ΰδαΝ κıĲΪΝ εαδΝ įσθĲδαμΝ ΣκΝ αıίΫıĲδκΝ ıυηίΪζζİδΝ ıĲβθΝ εαζάΝ ζİδĲκυλΰέαΝ

ĲπθΝηυυθΝεαδΝĲκυΝθİυλδεκτΝıυıĲάηαĲκμ,ΝπλκıĲαĲİτİδΝĲαΝįσθĲδαΝεαδΝĲαΝκıĲΪΝεαδΝ

ıυηηİĲΫξİδΝ ıĲκθΝ ıξβηαĲδıησΝ ĲκυΝ ıεİζİĲδεκτΝ ıυıĲάηαĲκμΝ εαδΝ ĲβθΝ αθΪπĲυιβΝ

σζκυΝĲκυΝκλΰαθδıηκτέΝǲĲıδ,ΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝετβıβμ,ΝβΝİΰευηκθκτıαΝΫξİδΝ

αθΪΰεβΝ įδπζΪıδαμΝ įσıβμΝ αıίİıĲέκυέΝ ǹπσΝ ĲδμΝ πλυĲİμΝ εδσζαμΝ İίįκηΪįİμΝ

ζκδπσθ,Ν İέθαδΝ ıβηαθĲδεσΝ θαΝ εαĲαθαζυθİδΝ πκζζΪΝ ΰαζαεĲκεκηδεΪΝ πκυΝ İέθαδΝ

δįδαέĲİλαΝπζκτıδαΝıİΝαıίΫıĲδκέΝǹθΝβΝΫΰευκμΝİηφαθέαİδΝįυıαθİιέαΝıĲκΝΰΪζαΝάΝ

İέθαδΝυπΫλίαλβ,ΝĲσĲİΝıυıĲάθκθĲαδΝĲαΝαθĲέıĲκδξαΝıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμέ 

ΙυįδκΝ ΰδαΝ γυλİκİδįάμΝ ǲθαΝ ΪζζκΝ ıβηαθĲδεσΝ ηΫĲαζζκΝ İέθαδΝ ĲκΝ δυįδκ,Ν ĲκΝ κπκέκΝ

υπΪλξİδΝ ıĲαΝ ησλδαΝ ĲπθΝ γυλİκİδįδευθΝ κληκθυθΝ εαδΝ İΰΰυΪĲαδΝ ĲβΝ ıπıĲάΝ

ζİδĲκυλΰέαΝ ĲκυΝ γυλİκİδįκτμΝ αįΫθαέΝ ΢τηφπθαΝ ηİΝ ĲκθΝ ΠαΰεσıηδκΝ ΟλΰαθδıησΝ

Τΰİέαμ,ΝβΝβηİλβıέαΝıυθδıĲυηİθβΝįσıβΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝİΰευηκıτθβμΝİέθαδΝ

150-βίίΝηδελκΰλαηηΪλδαέΝΣκΝ δυįδκΝυπΪλξİδΝıĲκΝηαΰİδλδεσΝαζΪĲδ,Ν ĲαΝηαζΪεδα,Ν

ĲκΝοΪλδ,ΝĲαΝκıĲλαεσįİληαΝεαδΝĲαΝφτεδαέΝǲθαΝıυηπζάλπηαΝįδαĲλκφάμΝελέθİĲαδΝ

απαλαέĲβĲκΝ ıĲβθΝ πİλέπĲπıβΝ πκυΝ βΝ İΰευηκθκτıαΝ υπκφΫλİδΝ απσΝ

υπκγυλİκİδįδıησΝΧηİδπηΫθβΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝĲκυΝγυλİκİδįκτμΨέ 
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ǺδĲαηέθİμΝωΝΤΝǼΝεαĲΪΝĲπθΝİζİυγΫλπθΝλδαυθμΝ΢ĲβθΝİΰευηκıτθβ,ΝσππμΝεαδΝıİΝ

σζİμΝ ĲδμΝ φΪıİδμΝ ĲβμΝ απάμ,Ν İέθαδΝ ıβηαθĲδεάΝ βΝ εαĲαπκζΫηβıβΝ ĲπθΝ İζİυγΫλπθΝ

λδαυθ,ΝκυıδυθΝπκυΝİυγτθκθĲαδΝΰδαΝĲβθΝκιİέįπıβΝεαδΝĲβΝΰάλαθıβΝĲπθΝκλΰΪθπθΝ

εαδΝĲπθΝδıĲυθέΝΚαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲπθΝİθθΫαΝηβθυθ,ΝκδΝκυıέİμΝαυĲΫμΝαυιΪθκυθΝ

ĲκθΝεέθįυθκΝπλκİεζαηοέαμ,ΝαıγΫθİδαμΝπκυΝİεįβζυθİĲαδΝıυθάγπμΝΰτλπΝıĲβθΝ

İδεκıĲάΝίįκηΪįαΝετβıβμΝεαδΝπλκεαζİέΝατιβıβΝĲβμΝπέİıβμΝεαδΝΫθĲκθκΝπλάιδηκέΝ

ǹθΝįİθΝγİλαπİυγİέ,ΝηπκλİέΝθαΝΫξİδΝıκίαλΫμΝİπδπĲυıİδμΝΰδαΝĲβθΝυΰİέαΝεαδΝĲβμΝ

ηβĲΫλαμΝεαδΝĲκυΝπαδįδκτέΝΟδΝίδĲαηέθİμΝωΝεαδΝǼ,ΝκδΝζİΰσηİθİμΝ«αθĲδκιİδįπĲδεΫμ»,Ν

ıυηίΪζζκυθΝ ıĲβθΝ εαĲαπκζΫηβıβΝ ĲπθΝ İζİυγΫλπθΝ λδαυθ,Ν ΰδ’Ν αυĲσΝ εαδ İέθαδΝ

ıβηαθĲδεάΝ βΝ εαĲαθΪζπıβΝ ĲλκφέηπθΝ πκυΝ İέθαδΝ πζκτıδαΝ ıİΝ αυĲΫμ,Ν σππμΝ κδΝ

παĲΪĲİμ,Ν ĲαΝ εαλσĲα,Ν ĲαΝ İıπİλδįκİδįάΝεαδΝ ĲκΝπλΪıδθκΝ ĲıΪδέΝΚαδΝ ĲαΝαθĲέıĲκδξαΝ

ıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμΝηπκλκτθΝθαΝφαθκτθΝξλάıδηαέ 

ǺδĲαηέθİμΝǺ1βΝεαδΝǺθΝΰδαΝαθαδηέαμΝΆζζİμΝıβηαθĲδεΫμΝίδĲαηέθİμΝİέθαδΝαυĲΫμΝĲβμΝ

κηΪįαμΝǺ,Ν δįέπμΝβΝǺ1βΝεαδΝβΝǺθέΝΣαΝıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμΝİθįİέεθυθĲαδΝ

ΰδαΝ ĲδμΝ ΰυθαέεİμΝπκυΝ ιİεδθκτθΝ ĲβθΝ İΰευηκıτθβΝυπκφΫλκθĲαμΝαπσΝαθαδηέαέΝǾΝ

ίδĲαηέθβΝǺ1βΝπλκζαηίΪθİδΝĲβΝφυıδεάΝηİέπıβΝĲκυΝıδįάλκυΝĲκΝĲλέĲκΝĲλέηβθκΝĲβμΝ

ετβıβμέΝǼπδπζΫκθ, πλσıφαĲİμΝΫλİυθİμΝΫξκυθΝįİέιİδΝσĲδΝβΝǺ1β,ΝσππμΝεαδΝβΝǺθ,Ν

παέακυθΝıβηαθĲδεσΝπλκζβπĲδεσΝλσζκΝΰδαΝĲδμΝαπκίκζΫμΝεαδΝĲδμΝįυıηκλφέİμΝĲκυΝ

İηίλτκυέΝΟλδıηΫθαΝıυθΫθαυηα,ΝπκυΝıυηηİĲΫξκυθΝıĲκΝηİĲαίκζδıησΝįδαφσλπθΝ

κυıδυθΝΧαηδθκιΫα,ΝζδπαλΪ,ΝθκυεζİρεΪΝκιΫαΝεαδΝΰζυεκΰσθκΨ,ΝİιαλĲυθĲαδΝαπσΝĲβΝ

ίδĲαηέθβΝǺθΝεαδΝηέαΝΫζζİδοάΝĲβμΝηπκλİέΝθαΝΫξİδΝαθĲέεĲυπκΝıĲβΝįλαıĲβλδσĲβĲΪΝ

Ĳκυμ,Ν İηπκįέακθĲαμΝ ĲβθΝ İΰεαĲΪıĲαıβΝ ĲκυΝ παλέκυΝ εαδΝ ĲβθΝ αθΪπĲυιβΝ ĲκυΝ

πζαεκτθĲαέΝ ΟδΝ ΰυθαέεİμΝ πκυΝ αεκζκυγκτθΝ ηέαΝ δıκλλκπβηΫθβΝ įδαĲλκφά,Ν

įτıεκζαΝπαλκυıδΪακυθΝİζζİέοİδμΝίδĲαηδθυθΝĲβμΝκηΪįαμΝǺέ 

ǺδĲαηέθβΝϊμΝǾΝίδĲαηέθβΝϊΝİέθαδΝıβηαθĲδεάΝΰδαΝĲβθΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝ

εαδΝ İπκηΫθπμΝ ΰδαΝ ĲκθΝ ıξβηαĲδıησΝ ĲπθΝ κıĲυθΝ ĲκυΝ ηπλκτέΝ ΠİλδΫξİĲαδΝ ıĲαΝ

ΰαζαεĲκεκηδεΪΝ πλκρσθĲαΝ εαδΝ ĲκΝ δξγυΫζαδκέΝ ΚαδΝ κΝ άζδκμΝ σηπμΝ απκĲİζİέΝ εαζάΝ

πβΰά,ΝΰδαĲέΝįδİΰİέλİδΝĲβΝφυıδεάΝπαλαΰπΰάΝĲβμΝαπσΝĲκθΝκλΰαθδıησέΝΌηπμ,ΝıĲβθΝ

İΰευηκıτθβΝκΝάζδκμΝηπκλİέΝθαΝπλκεαζΫıİδΝıεκυλσξλπηİμΝεβζέįİμΝıĲκΝįΫληαΝ

εαδΝθαΝİυθκάıİδΝĲβθΝαΰΰİδκįδαıĲκζά,ΝπκυΝįβηδκυλΰİέΝπλκįδΪγİıβΝΰδαΝεδλıκτμέΝ

ǹθΝ ζκδπσθΝ βΝ ΫΰευκμΝ παλκυıδΪαİδΝ ΫζζİδοβΝ ίδĲαηέθβμΝ ϊ,Ν İέθαδΝ εαζτĲİλαΝ θαΝ

εαĲαφτΰİδΝıİΝαθĲέıĲκδξκΝıυηπζάλπηαΝįδαĲλκφάμέ 



29 
 

ΠκζτĲδηαΝΧηΫΰα-γμΝΣαΝΧηΫΰα-γΝİέθαδΝίαıδεΪΝζδπαλΪΝκιΫαΝπκυΝυπΪλξκυθΝıĲαΝ

φυĲδεΪΝΫζαδα,ΝĲαΝεαλτįδα,ΝĲαΝσıπλδα,ΝĲαΝοΪλδαΝεαδΝĲκΝδξγυΫζαδκέΝΠλσıφαĲα,ΝηέαΝ

κηΪįαΝπİθάθĲαΝǼυλππαέπθΝįδαĲλκφκζσΰπθΝυπκıĲάλδιİΝσĲδΝıĲβθΝİΰευηκıτθβΝ

İέθαδΝ πφΫζδηβΝ βΝ ζάοβΝ İθσμΝ ıυΰεİελδηΫθκυΝ İέįκυμΝ ΧηΫΰα-γ,Ν ĲκυΝ ζİΰσηİθκυΝ

įκεκıαİιαİθκρεκτΝκιΫπμΝΧπİλδΫξİĲαδΝıĲαΝζδπαλΪΝοΪλδα,ΝσππμΝĲκθΝıκζκησΝεαδΝ

ĲκΝıεκυηπλέΨ,ΝΰδαĲέΝıξİĲέαİĲαδΝηİΝĲβΝφυıδκζκΰδεάΝαθΪπĲυιβΝĲπθΝηαĲδυθΝεαδΝĲκυΝ

İΰεİφΪζκυέΝ΢τηφπθαΝηİΝĲβθΝİπδĲλκπά,ΝηİΝΫθαΝĲΫĲκδκΝıυηπζάλπηαΝįδαĲλκφάμ,Ν

βΝİΰευηκıτθβΝİέθαδΝπδκΝυΰδάμ,ΝĲαΝπαδįδΪΝΰİθθδκτθĲαδΝηİΝφυıδκζκΰδεσΝίΪλκμΝεαδΝ

κδΝπδγαθσĲβĲİμΝπλσπλκυΝĲκεİĲκτΝηİδυθκθĲαδέΝǾΝβηİλάıδαΝıυθδıĲυηİθβΝįσıβΝ

İέθαδΝ βίίΝ ξδζδκıĲσΰλαηηαέΝ ΢İΝ ΰİθδεΫμΝ ΰλαηηΫμ,Ν ηέαΝ δıκλλκπβηΫθβΝ įδαĲλκφάΝ

İιαıφαζέαİδΝ ıĲβΝ ηΫζζκυıαΝ ηβĲΫλαΝ σζαΝ ĲαΝ απαλαέĲβĲαΝ γλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪέΝ

ΤπΪλξκυθΝσηπμΝεΪπκδİμΝπİλδπĲυıİδμΝıĲδμΝκπκέİμΝİέθαδΝįτıεκζκΝβΝΫΰευκμΝθαΝ

αεκζκυγάıİδΝηέαΝıπıĲάΝεαδΝπζάλβΝįδαĲλκφάέΝΚαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲπθΝπλυĲπθΝ

ηβθυθΝ ĲβμΝ ετβıβμ,Ν ΰδαΝ παλΪįİδΰηα,Ν πκζζΫμΝ ΰυθαέεİμΝ ĲαζαδππλκτθĲαδΝ απσΝ

θαυĲέİμΝ εαδΝ ıυξθκτμΝ İηİĲκτμέΝ΢İΝαυĲΫμΝ ĲδμΝπİλδπĲυıİδμ,Ν ĲαΝπκζυίδĲαηδθκτξαΝ

ıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμΝ πκυΝ İέθαδΝ İδįδεΪΝ ηİζİĲβηΫθαΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πİλέκįκΝ ĲβμΝ

İΰευηκıτθβμ,Ν ηπκλκτθΝ θαΝ πλκıφΫλκυθΝ ηİΰΪζβΝ ίκάγİδαέΝ ΆζζİμΝ φκλΫμ,Ν

αθĲδγΫĲπμ,Ν İέθαδΝ ĲκΝπİλδίΪζζκθΝάΝ κΝ ĲλσπκμΝ απάμΝπκυΝ İπδίΪζζκυθΝηέαΝ ĲΫĲκδαΝ

İπδζκΰάέΝ ΓδαΝ παλΪįİδΰηα,Ν αθΝ βΝ ΫΰευκμΝ αİδΝ ıİΝ ΫθαΝ δįδαέĲİλαΝ αİıĲσΝ ξυλκΝ άΝ

ĲαζαδππλİέĲαδΝ απσΝ ΫθĲκθβΝ İφέįλπıβ,Ν ĲσĲİΝ ΫθαΝ ıυηπζάλπηαΝ įδαĲλκφάμΝ

ηπκλİέΝ θαΝ ĲβΝ ίκβγάıİδΝ θαΝ αθαπζβλυθİδΝ ĲδμΝ απυζİδİμΝ θαĲλέκυ,Ν ξζπλέκυ,Ν

εαζέκυΝεαδΝηαΰθβıέκυέΝǼπδπζΫκθ,Ν ΫθαΝıυηπζάλπηαΝηİΝίδĲαηέθİμΝάΝηİĲαζζδεΪΝ

ıĲκδξİέαΝ İέθαδΝ δįδαέĲİλαΝ πφΫζδηκΝ ΰδαΝ ĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ πκυΝ εαπθέακυθΝ άΝ

εαĲαθαζυθκυθΝ αζεκσζ,Ν αεκζκυγκτθΝ ξκλĲκφαΰδεάΝ άΝ ηβ-δıκλλκπβηΫθβΝ

įδαĲλκφά,Ν αζζΪΝ εαδΝ ΰδαΝ σıİμΝ ΫξκυθΝ įέįυηβΝ ετβıβέΝ ΢İΝ εΪγİΝ πİλέπĲπıβ,Ν βΝ

ξλάıβΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ įδαĲλκφάμΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ εαγκλέαİĲαδΝ απσΝ ĲκθΝ

γİλΪπκθĲαΝδαĲλσέ(10) 
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γέγΝ΢ǾΜǹ΢ΙǹΝǺΙΣǹΜΙΝΟΤΥΧΝΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝΝ΢ΣǾΝΜǼ΢ǾΝΚǹΙΝΣΡΙΣǾΝ
ǾΛΙΚΙǹ 

΢τηφπθαΝ ηİΝ ηİζΫĲİμΝ ĲπθΝ ĲİζİυĲαέπθΝ İĲυθ,Ν βΝ ΫεγİıβΝ ıİΝ įδΪφκλκυμ 

κιİδįπĲδεκτμΝπαλΪΰκθĲİμΝ ΧβζδαεάΝεαδΝ δκθέακυıαΝαεĲδθκίκζέα,Ν ίαλΫαΝηΫĲαζζα,Ν

αĲηκıφαδλδεκέΝ λτπκδΨΝ αζζΪΝ εαδΝ κΝ ıτΰξλκθκμΝ ĲλσπκμΝ απάμΝ ĲπθΝ αĲσηπθΝ ĲβμΝ

θİαλάμΝεαδΝηΫıβμΝβζδεέαμΝΧεΪπθδıηα,Νκδθσπθİυηα,ΝΫθĲκθκΝεκδθπθδεκκδεκθκηδεσΝ

ΪΰξκμΨ,Ν κįβΰκτθΝ ıİΝ ησθδηβΝ İΰεαĲΪıĲαıβ ηδαμΝ ίζαπĲδεάμΝ κιİδįπĲδεάμΝ

υπİλΫθĲαıβμΝ Χ«κιİδįπĲδεσΝ ıĲλİμ»Ψ,Ν ηİΝ įλαηαĲδεΫμΝ ıυθΫπİδİμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ υΰİέαΝ

εαĲΪΝĲαΝσοδηαΝıĲΪįδαΝĲβμΝαπάμΝĲκυΝαθγλυπκυΝΧαγβλκıεζάλπıβ,ΝİεφυζδıĲδεΫμΝ

παγάıİδμΝ ĲπθΝ κφγαζηυθ,Ν θκβĲδεΫμΝ įυıζİδĲκυλΰέİμΝ εέĲέζέΨέΝ ΟδΝ ΰθυıİδμΝ ηαμ,Ν

İυĲυξυμ,ΝıξİĲδεΪΝηİΝĲβθΝπφİζδησĲβĲαΝκλδıηΫθπθΝįδαĲλκφδευθΝıυıĲαĲδευθΝεαδΝ

ευλέπμΝ ĲκυΝ φυζζδεκτΝ κιΫκμ εαδΝ Ĳπθ αθĲδκιİδįπĲδευθ,Ν ıĲβθΝ πλκζβπĲδεάΝ

φλκθĲέįαΝυΰİέαμ,ΝıάηİλαΝİηπζκυĲέακθĲαδΝηİΝİεπζβεĲδεκτμΝλυγηκτμέ(11) 

  

ǾΝįδαĲλκφδεάΝΫθįİδαμ  

ǹλεİĲΫμΝ ηİζΫĲİμΝ ΫįİδιαθΝ σĲδΝ ĲαΝ ΪĲκηα ĲβμΝ ĲλέĲβμΝ βζδεέαμΝ παλκυıδΪακυθΝ

ηİδπηΫθαΝİπέπİįαΝκλδıηΫθπθΝįδαĲλκφδευθΝıυıĲαĲδευθ,ΝσππμΝĲπθΝίδĲαηδθυθΝ

ϊ,ΝǺθ,ΝǺ1β,ΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝεαδΝĲκυΝφυζζδεκτΝκιΫκμΝαζζΪΝεαδΝĲκυΝıυθİθατηκυΝ

Q1ίέΝ ǾΝ ΫθįİδαΝ αυĲάΝ ηπκλİέΝ θαΝ κφİέζİĲαδΝ ıİΝ ηİδπηΫθİμΝ πλκıζάοİδμ,Ν ıİΝ

ıυθυπΪλξκυıαΝ θκıβλσĲβĲα,Ν ıĲβΝ ζάοβΝ φαληΪεπθΝ ΧπέξέΝ κδΝ ıĲαĲέθİμΝ

αθαıĲΫζζκυθΝ ĲβΝίδκıτθγİıβΝĲκυΝıυθİθατηκυΝQ1ίΨ,Ν ĲβΝξλάıβΝκδθκπθİτηαĲκμΝ

εαγυμΝεαδΝıİΝηİĲαίκζΫμΝĲπθΝφυıδκζκΰδευθΝζİδĲκυλΰδυθ,ΝıξİĲδασηİθİμΝηİΝĲβθΝ

βζδεέαέ 

΢υΰεİελδηΫθαΝ κδΝ ηİĲαίκζΫμΝ ĲπθΝ φυıδκζκΰδευθΝ ζİδĲκυλΰδυθΝ εαĲΪΝ ĲβΝ ΰάλαθıβΝ

κφİέζκθĲαδΝıυθάγπμΝıİμ 

1. ΜİδπηΫθİμΝγİληδįδεΫμΝαθΪΰεİμέ 

2. ΠζβηηİζάΝ απκλλσφβıβΝ - ίδκįδαγİıδησĲβĲαΝ κλδıηΫθπθΝ įδαĲλκφδευθΝ

ıυıĲαĲδευθΝΧφυζζδεσΝκιτ,ΝίδĲαηέθβΝǺ1βΨέ 

3. ΜİδπηΫθβΝ ıτθγİıβΝ πλκίδĲαηέθβμΝ ϊ,Ν εδθβĲκπκέβıβΝ αıίİıĲέκυΝ απσΝ ĲαΝ

κıĲΪΝΧκıĲİκπσλπıβΨέ 

4. ΠλκίζάηαĲαΝηΪıβıβμ,ΝεαĲΪπκıβμέ 

5. ΠİλδκλδıησΝĲβμΝΰİτıβμΝεαδΝĲβμΝσıφλβıβμΝηİΝĲβθΝβζδεέαέ 
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6. ΦυξκεκδθπθδεάΝ εαĲΪıĲαıβΝ ΧεαĲΪγζδοβ,Ν αθκλİιέα,Ν įδαθκβĲδεάΝ πĲυıβ,Ν

απκησθπıβ,ΝκδεκθκηδεΫμΝįυıεκζέİμΨέ 

7. ΜİδπηΫθβΝ εδθβĲδεσĲβĲαΝ εαδΝ ζİδĲκυλΰδεσĲβĲαΝ ΧηİΝ απκĲΫζİıηαΝ ĲβθΝ

αθδεαθσĲβĲαΝ πλκηάγİδαμΝ εαδΝ ηİĲαφκλΪμΝ ĲλκφέηπθΝ άΝ įυıεκζέİμΝ ıĲκΝ

ηαΰİέλİηαΨέ 

8. ΠĲυıβΝδıĲδευθΝİπδπΫįπθΝĲπθΝίδĲαηδθυθΝΧπέξέΝıυθİθατηκυΝQ1ί,ΝίδĲαηέθβμΝ

Ǻ1β,ΝφυζζδεκτΨΝηİΝĲβθΝπΪλκįκΝĲβμΝβζδεέαμέ 

 

ΠΫλαθΝ ĲκτĲπθΝ υπΪλξκυθΝ εαδΝ παλΪΰκθĲİμΝ πκυΝ İπβλİΪακυθΝ αλθβĲδεΪΝ ĲβθΝ

İπΪλεİδαΝίδĲαηδθυθ,ΝσππμΝİέθαδμ 

1. ΟΝįδαδĲβĲδεσμΝπİλδκλδıησμΝηέαμΝεαĲβΰκλέαμΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθ,ΝσππμΝ

ζδπαλυθΝĲλκφέηπθΝΧζσΰπΝθκıβλσĲβĲαμΨ,ΝηİΝıυθΫπİδαΝεαδΝĲβθΝİζαĲĲπηΫθβΝ

ζάοβΝζδπκįδαζυĲυθΝίδĲαηδθυθέ 

2. ǾΝİζαĲĲπηΫθβΝίδκįδαγİıδησĲβĲαΝκλδıηΫθπθΝίδĲαηδθυθΝĲβμΝįδαĲλκφάμέΝΓδαΝ

παλΪįİδΰηα,ΝβΝίδκįδαγİıδησĲβĲαΝĲκυΝφυζζδεκτΝĲβμΝįδαĲλκφάμΝİέθαδΝβΝηδıάΝ

İεİέθβμΝ ĲκυΝ ıυθγİĲδεκτΝ ηκθκΰζκυĲαηδθδεκτΝ φυζζδεκτΝ ĲπθΝ

ıυηπζβλπηΪĲπθέΝ ǼπέΝ ηİδπηΫθβμΝ ΫεελδıβμΝ ΰαıĲλδεκτΝ κιΫκμΝ

ΧυπκζκΰέαİĲαδΝ σĲδΝ ĲκΝ γίΣΝ εαδΝπζΫκθΝ ĲπθΝ αĲσηπθΝ ĲβμΝ ĲλέĲβμΝ βζδεέαμΝ ΫξİδΝ

ηδαΝ İζαĲĲπηΫθβΝπαλαΰπΰάΝΰαıĲλδεκτΝκιΫκμΨ,Ν ĲκΝφυζζδεσΝ ĲβμΝįδαĲλκφάμΝ

ΧσππμΝ ΪζζπıĲİΝ εαδΝ βΝ ίδĲαηέθβΝ Ǻ1β,Ν ĲκΝ αıίΫıĲδκΝ εαδΝ κΝ οİυįΪλΰυλκμΨΝ

απκλλκφΪĲαδΝπζβηηİζυμέΝΜİδπηΫθβΝίδκįδαγİıδησĲβĲαΝπαλκυıδΪαİδΝεαδΝβΝ

ί-εαλκĲέθβέΝ ΠλΪΰηαĲδΝ ηİζΫĲİμΝ ΫįİδιαθΝ σĲδΝ βΝ ίδκįδαγİıδησĲβĲαΝ ĲβμΝ ί-

εαλκĲέθβμΝĲπθΝĲλκφέηπθΝİέθαδΝησζδμΝαπσΝιΝΫπμΝβγΣΝĲβμΝπİλδİεĲδεσĲβĲΪμΝ

Ĳβμέ 

3. ΟδΝαπυζİδİμΝεαĲΪΝĲβΝıυθĲάλβıβΝεαδΝĲκΝηαΰİέλİηαΝĲπθΝĲλκφέηπθέΝΣκΝηίΣΝ

εαδΝ πζΫκθΝ ĲκυΝ φυζζδεκτΝ ĲπθΝ ĲλκφέηπθΝ ξΪθİĲαδΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδαįδεαıέαΝ ĲβμΝ

κδεδαεάμΝ πλκİĲκδηαıέαμΝ ĲκυμΝ εαδΝ εαĲΪΝ ĲκΝ ηαΰİέλİηαέΝΤπκζκΰέαİĲαδΝ σĲδΝ βΝ

ıυθĲάλβıβΝĲπθΝĲλκφέηπθΝηİδυθİδΝĲβθΝπİλδİεĲδεσĲβĲΪΝĲκυμΝıİΝίδĲαηέθβΝωΝ

εαĲΪΝ 1ζΝ - γβΣ,Ν İθυΝ ĲκΝ ίλΪıδηκΝ ĲπθΝ ζαξαθδευθΝ ΫξİδΝ ıαθΝ ıυθΫπİδαΝ ηέαΝ

İπδπζΫκθΝαπυζİδαΝεαĲΪΝγίΝ- 39%. 

4. ǾΝ ξαηβζάΝ πİλδİεĲδεσĲβĲαΝ ıİΝ ίδĲαηέθİμΝ ĲπθΝ ĲλκφέηπθΝ İυλİέαμΝ

εαĲαθΪζπıβμέΝ Γδα παλΪįİδΰηα,Ν ĲαΝπζκτıδαΝ ıİΝ ıυθΫθαυηκΝQ1ίΝ ĲλσφδηαΝ
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İέθαδΝησθκΝβΝıσΰδα,ΝκδΝıαλįΫζİμΝεαδΝκλδıηΫθαΝΪζζαΝοΪλδα,ΝβΝεαĲαθΪζπıβΝ

ĲπθΝ κπκέπθΝ įİθΝ ηπκλİέΝ θαΝ İέθαδΝ εαγβηİλδθάέΝ ΣκτĲκΝ įİθΝ δıξτİδΝ ΰδαΝ ĲβΝ

ίδĲαηέθβΝω,ΝβΝκπκέαΝπİλδΫξİĲαδΝıİΝαλεİĲΪΝυοβζΫμΝπκıσĲβĲİμΝıĲαΝφλκτĲαΝ

εαδΝĲαΝπηΪΝζαξαθδεΪ,ΝĲαΝκπκέαΝİέθαδΝĲλσφδηαΝİυλİέαμΝεαĲαθΪζπıβμέ 

ΌıαΝ αθαζτγβεαθΝ παλαπΪθπΝ κįβΰκτθΝ ıĲκΝ İτζκΰκΝ ıυηπΫλαıηαΝ σĲδΝ ĲαΝ

ıυηπζβλυηαĲαΝ κλδıηΫθπθΝ ίδĲαηδθυθΝ εαδΝ ηİĲΪζζπθΝ ΧίζέΝ πέθαεαΝ πκυΝ

αεκζκυγİέΨΝıĲδμΝıυθδıĲυηİθİμΝπκıσĲβĲİμ,ΝεαĲΫξκυθΝηέαΝαιδσζκΰβΝγΫıβΝΰδαΝĲαΝ

ΪĲκηαΝ ĲβμΝ ĲλέĲβμΝ βζδεέαμ,Ν βΝ κπκέαΝ ıξİĲέαİĲαδΝ İεĲσμΝ ĲπθΝ ΪζζπθΝ εαδΝ ηİΝ ĲβθΝ

İπαλεάΝįδαĲλκφδεάΝĲκυμΝεαĲΪıĲαıβέ(12) 

  

ΟδΝίδĲαηέθİμΝπκυΝıξİĲέακθĲαδΝηİΝηİδπηΫθβΝθκıβλσĲβĲα 

εαδΝγθβıδησĲβĲαΝεαĲΪΝĲβΝηΫıβΝεαδΝĲλέĲβΝβζδεέα 

ǺδĲαηέθβ ΝκıάηαĲα ΠλκĲİδθσηİθβΝ
πκıσĲβĲαΝ βηİλβıέαμΝ
πλσıζβοβμ 

ǹθĲδκιİδįπĲδεΫμ 

ǺδĲαηέθβΝǼ ΚαλįδαΰΰİδαεΪ 50 - 100 IU 

ψδĲαηέθβΝω KαĲαλλΪεĲβμ 

Καλεέθκμ 

250 - 350 mg 

Ǻ-εαλκĲέθβ ΚαλįδαΰΰİδαεΪ 

Kαλεέθκμ 

ǼεφυζδıĲδεΪΝ θκıάηαĲαΝ

κφγαζηκτ 

10.000 - βίέίίίΝΙU 

΢υθΫθαυηκΝQ1ί χγβλκıεζάλπıβ 10 - 20 mg 

ΛκυĲİǸθβ ǼεφτζδıβΝπξλΪμΝεβζέįαμ 4 - 8 mg 

ΦυζζδεσΝκιτ 

 ΚαλįδαΰΰİδαεΪ 

ΦζİίδεάΝγλσηίπıβ 

ΦυξκθκβĲδεΫμΝ įδαĲαλαξΫμΝ

θίίΝηg 
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ΰάλαθıβμ 

 

ǺδĲαηέθβΝǺ1β ΝİυλκπΪγİδİμ 

ΦυξπĲδεΪΝıτθįλκηα 

3 - 1ίΝηg 

  

ǾΝİθέıξυıβΝĲβμΝαθĲδκιİδįπĲδεάμΝπλκıĲαıέαμμ  

ǾΝαυιβηΫθβΝπλσıζβοβΝκλδıηΫθπθΝαθĲδκιİδįπĲδευθΝĲβμΝįδαĲλκφάμΝφαέθİĲαδΝσĲδΝ

ıυηίΪζζİδΝıĲβθΝΪηυθαΝĲκυΝκλΰαθδıηκτ,ΝΫθαθĲδΝĲβμΝίζαπĲδεάμΝİπέįλαıβμΝĲπθΝ

İζİτγİλπθΝ λδαυθέΝ ΣκΝ ıυθΫθαυηκΝ Q1ίΝ εαδΝ βΝ ίδĲαηέθβΝ Ǽ,Ν ΰδαΝ παλΪįİδΰηα,Ν

ηİδυθκυθΝ ĲβθΝ κιİδįπĲδεάΝ ĲλκπκπκέβıβΝ ĲβμΝ δϊδ- ξκζβıĲİλσζβμ,Ν βΝ κπκέαΝ

İηπζΫεİĲαδΝ ıĲβθΝ παγκΰΫθİδαΝ ĲβμΝ İπδĲαξυθσηİθβμΝ αγβλκıεζάλπıβμΝ εαδΝ ĲβθΝ

İηφΪθδıβΝεαλįδαΰΰİδαευθΝθκıβηΪĲπθέ 

ΟΝ λσζκμΝ ĲβμΝ İθδıξυηΫθβμΝ πλσıζβοβμΝ ηİλδευθΝ αθĲδκιİδįπĲδευθΝ ĲβμΝ

įδαĲλκφάμ,Ν σππμΝ ĲβμΝ ίδĲαηέθβμΝ ω,Ν ĲβμΝ ί-εαλκĲέθβμΝ εαδΝ δįέπμΝ ĲβμΝ ζκυĲİǸθβμ,Ν

ıĲβθΝπλσζβοβΝ ĲπθΝ İεφυζδıĲδευθΝπαγάıİπθΝ ĲκυΝκφγαζηκτ,ΝπκυΝıξİĲέακθĲαδΝ

ηİΝ ĲβθΝ πλκξπλβηΫθβΝ βζδεέα,Ν σππμΝ İέθαδΝ κΝ εαĲαλλΪεĲβμΝ εαδΝ βΝ İεφτζδıβΝ ĲβμΝ

πξλΪμΝ εβζέįαμ,Ν ΫξİδΝ αλεκτθĲπμΝ ηİζİĲβγİέΝ εαδΝ ĲİεηβλδπγİέέΝ ΙįδαέĲİλαΝ βΝ

ζκυĲİǸθβΝ İέθαδΝ ΫθαΝ ίαıδεσΝ ıυıĲαĲδεσΝ ĲβμΝ ξλπıĲδεάμΝ ĲβμΝ πξλΪμΝ εβζέįαμΝ ĲκυΝ

κφγαζηκτ,ΝπκυΝπλκıĲαĲİτİδΝĲκθΝαηφδίζβıĲλκİδįάΝαπσΝĲβΝίζαπĲδεάΝİπέįλαıβΝ

ĲκυΝ φπĲσμέΝ ǾΝ απυζİδαΝ αυĲάμΝ ĲβμΝ ξλπıĲδεάμΝ ĲβμΝ πξλΪμΝ εβζέįαμ,Ν ηİΝ ĲβθΝ

πΪλκįκΝ ĲβμΝ βζδεέαμ,Ν κįβΰİέΝ ıİΝ ΰİλκθĲδεάΝ İεφτζδıάΝ Ĳβμ,Ν ηİΝ ıυθΫπİδαΝ ĲβΝ ηβΝ

αθαıĲλΫοδηβΝ ĲτφζπıβέΝ ǼπδįβηδκζκΰδεΫμΝ ηİζΫĲİμΝ ΫįİδιαθΝ σĲδΝ βΝ αυιβηΫθβΝ

πλσıζβοβΝ ζκυĲİǸθβμ,ΝαπσΝ ĲβΝηΫıβΝβζδεέα,Ν ηİδυθİδΝ ΫπμΝ εαδΝ ζγΣΝĲκθΝ εέθįυθκΝ

αθΪπĲυιβμΝ ΰİλκθĲδεάμΝ İεφτζδıβμΝ ĲβμΝ πξλΪμΝ εβζέįαμ,Ν πλκıĲαĲİτκθĲαμΝ ΫĲıδΝ

ĲβθΝσλαıβΝĲπθΝαĲσηπθΝĲβμΝπλκξπλβηΫθβμΝβζδεέαμέ 

ΣαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ ĲπθΝ αθĲδκιİδįπĲδευθΝ ηπκλκτθ,Ν ζκδπσθ,Ν θαΝ πλκıφΫλκυθΝ

πκζτĲδηİμΝ υπβλİıέİμΝ ıĲβθΝ πλκζβπĲδεάΝ φλκθĲέįαΝ υΰİέαμΝ ĲπθΝ αĲσηπθΝ ĲβμΝ

ĲλέĲβμΝβζδεέαμ,ΝαλεİέΝβΝζάοβΝĲκυμΝθαΝιİεδθΪİδΝĲκυζΪξδıĲκθΝαπσΝĲβΝηΫıβΝβζδεέα,Ν

θαΝİέθαδΝıυıĲβηαĲδεάΝεαδΝıυθİξσηİθβέ(13) 
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ΟΝλσζκμΝĲκυΝφυζζδεκτΝκιΫκμμ  

ΣκΝφυζζδεσΝκιτΝ İεĲσμΝαπσΝĲκΝλσζκΝ ĲκυΝıĲβΝıτθγİıβΝĲκυΝϊσχΝεαδΝ ĲκυΝRσχ,Ν

İέθαδΝαπαλαέĲβĲκΝΰδαΝĲβΝηİĲαĲλκπάΝĲβμΝκηκευıĲİǸθβμΝıİΝηİγİδκθέθβέΝǾΝΫθįİδαΝ

ĲκυΝφυζζδεκτΝκιΫκμΝ ΧβΝ κπκέαΝ İέθαδΝ δįδαέĲİλαΝıυξθάΝıĲαΝΪĲκηαΝ ĲβμΝηΫıβμΝεαδΝ

ĲλέĲβμΝβζδεέαμΨΝΫξİδΝπμΝıυθΫπİδα,ΝβΝηİĲαĲλκπάΝαυĲάΝθαΝηβθΝİπδĲİζİέĲαδΝηİΝĲκθΝ

απαδĲκτηİθκΝ λυγησ,Ν κπσĲİΝ İηφαθέακθĲαδΝ αυιβηΫθαΝ İπέπİįαΝ κηκευıĲİǸθβμΝ

ıĲκθΝ κλσέΝ ΢άηİλα,Ν ΫξİδΝ αθαΰθπλδıĲİέΝ ĲκΝ ΰİΰκθσμΝ σĲδΝ βΝ υπİλκηκευıĲİρθαδηέαΝ

αυĲάΝ απκĲİζİέΝ ΫθαΝ ıβηαθĲδεσΝ εαδΝ αθİιΪλĲβĲκΝ παλΪΰκθĲαΝ εδθįτθκυΝ ΰδαΝ

İηφΪθδıβΝıĲİφαθδαέαμΝθσıκυ,ΝİΰεİφαζδευθΝİπİδıκįέπθΝεαδΝγλσηίπıβμ,ΝαζζΪΝ

εαδΝΰδαΝγαθαĲβφσλαΝΫείαıβΝĲπθΝİθΝζσΰπΝθκıβηΪĲπθέ 

΢βηİδπĲΫπθΝσĲδΝ κΝ İπδπκζαıησμΝυοβζυθΝıυΰεİθĲλυıİπθΝκηκευıĲİǸθβμΝıĲκθΝ

κλσΝΧΪθπΝĲπθΝ11ηmolήδΨΝİέθαδΝδįδαέĲİλαΝαυιβηΫθκμΝıĲαΝΪĲκηαΝβζδεέαμΝΪθπΝĲπθΝ

ηίΝİĲυθΝεαδΝηΪζδıĲα ıĲκυμΝεαπθδıĲΫμ,ΝİθυΝβΝıυηπζβλπηαĲδεάΝξκλάΰβıβΝθίίΝ

ηgΝ φυζζδεκτΝ ΫξİδΝ απκįİδξγİέΝ σĲδΝ απκĲİζİέΝ ĲκΝ ηκθαįδεσΝ απκĲİζİıηαĲδεσΝ ηΫıκΝ

ΰδαΝ ĲβθΝ κηαζκπκέβıβΝ ĲβμΝ κηκευıĲİǸθβμΝ εαδΝ ĲβΝ ηİέπıβΝ ĲκυΝ εαλįδαΰΰİδαεκτΝ

εδθįτθκυέ 

ǹλεİĲΫμΝ ηİζΫĲİμΝ ΫįİδιαθΝ İπέıβμΝ ηέαΝ ΪηİıβΝ αλθβĲδεάΝ ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲκυΝ

φυζζδεκτΝ ĲκυΝ κλκτΝ άΝ ĲβμΝ πλσıζβοάμΝ ĲκυΝ εαδΝ ĲκυΝ εδθįτθκυΝ ΰδαΝ ıĲİφαθδαέαΝ

θσıκΝ εαδΝ ΫηφλαΰηαΝ ĲκυΝ ηυκεαλįέκυέΝ ǲĲıδΝ ΫξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ ηİΝ

ηİδπηΫθαΝİπέπİįαΝφυζζδεκτΝıĲκθΝκλσΝΧξθ,κΝnmolήδΨΝπαλκυıέαıαθΝĲλδπζΪıδκΝ

εέθįυθκΝ ΰδαΝ γΪθαĲκΝ απσΝ ΫηφλαΰηαΝ ĲκυΝ ηυκεαλįέκυ,Ν ıİΝ ıτΰελδıβΝ ηİΝ ĲαΝ

αθυĲİλαΝİπέπİįαέ 

  

΢υηπΫλαıηαμ  

ΟλδıηΫθαΝıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμΝΧευλέπμΝφυζζδεκτΝκιΫκμ,ΝίδĲαηέθβμΝǺ1β,Ν

ζκυĲİǸθβμΝεαδΝΪζζπθΝαθĲδκιİδįπĲδευθΨΝİέθαδΝξλάıδηαΝεαδΝαθαΰεαέαΝΰδαΝĲαΝΪĲκηαΝ

ĲβμΝηΫıβμΝεαδΝĲλέĲβμΝβζδεέαμ,ΝΰδαĲέ: 

 ǹπκεαγδıĲκτθΝ αλεİĲΫμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ΫθįİδİμΝ εαδΝ ĲαΝ ηİδπηΫθαΝ δıĲδεΪΝ

İπέπİįαΝίδĲαηδθυθΝπκυΝıξİĲέακθĲαδΝηİΝĲβθΝβζδεέαέ 

 ΠαλΫξκυθΝαθĲδκιİδįπĲδεάΝπλκıĲαıέαέ 

ΜİδυθκυθΝĲκθΝεέθįυθκμΝεαλįδαΰΰİδαευθΝθκıβηΪĲπθ,ΝİεφυζδıĲδευθΝπαγάıİπθΝ

ĲκυΝκφγαζηκτ,ΝουξκθκβĲδευθΝįδαĲαλαξυθΝĲβμΝΰάλαθıβμέ(14) 
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ΚǼΦǹΛǹΙΟΝζκ 

 

4.1 ǺΙΣǹΜΙΝǼ΢ΝΚǹΙΝΣǹΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹΝΣΟΤ΢ 

ΟδΝ ίδĲαµέθİμΝ ıυµµİĲΫξκυθΝ ıαθΝ ıυθΫθαυµαΝ ıĲβθΝ εαĲΪζυıβΝ įδαφσλπθΝ

ίδκξβµδευθΝ αθĲδįλΪıİπθΝ εαδΝ įδİλΰαıδυθΝ µΫıαΝ ıĲκθΝ κλΰαθδıµσέΝ ǼδįδεΪΝ ıĲκθΝ

İπαΰΰİζηαĲδεσΝ αγζβĲδıησ,Ν İέθαδΝ αıυθάγδıĲκΝ θαΝ υπΪλξİδΝ αγζβĲάμΝ πκυΝ θαΝ

ζαµίΪθİδΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ εαδΝ ΫθαΝ απσΝ αυĲΪΝ θαΝ µβθΝ İέθαδΝ ıυµπζάλπµαΝ

ίδĲαµδθυθέΟδΝ ίδĲαµέθİμΝ πκυΝ γİπλκτθĲαδΝ ΰİθδεΪΝ ıβµαθĲδεσĲİλİμ,Ν ΰδαΝ ΫθαθΝ

αγζβĲά,Ν İέθαδΝ αυĲΫμΝ ĲβμΝ κµΪįκμΝ ǺέΝΟδΝ ζσΰκδΝ πκυΝ µπκλİέΝ θαΝ γİπλβγİέΝ σĲδΝ κδΝ

αγζβĲΫμΝ ξλİδΪακθĲαδΝ πİλδııσĲİλİμΝ ίδĲαµέθİμΝ απσΝ ĲκΝ µΫıκΝ ΪθγλππκΝ İέθαδΝ κδΝ

παλαεΪĲπμΝ 

ΟδΝαγζβĲΫμΝΰİθδεΪΝΫξκυθΝµİΰαζτĲİλİμΝİθİλΰİδαεΫμΝαθΪΰεİμέΝΟδΝίδĲαµέθİμΝİέθαδΝ

απαλαέĲβĲİμΝ ΰδαΝ θαΝ İιαıφαζδıĲİέΝ βΝ εαζτĲİλβΝ įδΪıπαıβΝ ĲπθΝ ĲλκφδευθΝ

ıυıĲαĲδευθΝεαδΝβΝπαλΪΝπΫλαΝαπİζİυγΫλπıβΝİθΫλΰİδαμΝµİΝĲβΝµκλφάΝǹΣΡ.  

ΜİΝĲβθΝΪıεβıβΝεαδΝ ĲβθΝπλκεαζκτµİθβΝαπσΝαυĲάθΝİφέįλπıβ,ΝξΪθκθĲαδΝİεĲσμΝ

απσΝβζİεĲλκζτĲİμΝεαδΝµİΰΪζαΝπκıΪΝυįαĲκįδαζυĲυθΝίδĲαµδθυθέΝ 

ΜİΰδıĲκπκέβıβΝ ĲπθΝπφİζİδυθΝ απσΝ ĲβθΝπλκπσθβıβΝ εαγυμΝ εαδΝ ıυθĲκµσĲİλβΝ

αθΪεĲβıβΝĲπθΝįυθΪµİπθΝµİĲΪΝαπσΝεΪγİΝπλκπσθβıβΝάΝαΰυθαΝΧπλκπκθβĲδεάΝ

εαĲΪıĲαıβΨΝ İπδĲυΰξΪθİĲαδΝ µİΝ İπαλεάΝ πλσıζβοβΝ ίδĲαµδθυθέΝ ΢İΝ εαµέαΝ

πİλέπĲπıβΝσµπμΝαυĲσΝįİΝıβµαέθİδΝσĲδΝ κΝαγζβĲάμΝπκυΝπαέλθİδΝπİλδııσĲİλİμΝ

ίδĲαµέθİμΝ απ’αυĲΫμΝ πκυΝ ξλİδΪαİĲαδ,Ν ΫξİδΝ İπδπλσıγİĲαΝ κφΫζβέΝ Ν ΢ĲβθΝ αΰκλΪΝ

ευεζκφκλκτθΝβΝİδįυθΝίδĲαµέθİμέǹυĲΫμΝπκυΝπλκΫλξκθĲαδΝαπσΝĲİξθβĲΫμΝπβΰΫμΝ

εαδΝ αυĲΫμΝ πκυΝ πλκΫλξκθĲαδΝ απσΝ φυıδεΫμΝ πβΰΫμέΟΝ σλκμΝ ĲİξθβĲΫμΝ πβΰΫμΝ

ıυθάγπμΝ ıβµαέθİδΝ εαĲαıεİυάΝ απσΝ įδΪφκλαΝ ıĲκδξİέαΝ άΝ ξβµδεΫμΝ İθυıİδμΝ εαδΝ

ΰİθδεΪΝ υπκįβζυθİδΝ φαλµαεİυĲδεσΝ ĲλσπκΝπαλαıεİυάμΝ ĲκυμέΝΟΝ σλκμΝ φυıδεΫμΝ

πβΰΫμΝ αθαφΫλİĲαδΝ ıİΝ ίδĲαµέθİμ,Ν κδΝ κπκέİμΝ πλκΫλξκθĲαδΝ απσΝ ĲλκφΫμΝ πκυΝ

πİλδΫξκυθΝĲδμΝıυΰεİελδµΫθİμΝίδĲαµέθİμέΝΓİθδεΪΝφαέθİĲαδΝσĲδΝĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝ

απσΝ φυıδεΫμΝ πβΰΫμΝ γİπλκτθĲαδΝ πİλδııσĲİλκΝ αιδκπκδάıδµαΝ εαδΝ πδκΝ

απκĲİζİıηαĲδεΪέ(15) 
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ǺΙΣǹΜΙΝǾΝǹ 

ΚαµέαΝ ΫλİυθαΝ įİθΝ ΫξİδΝ απκįİέιİδΝππμΝ βΝ İπδπλσıγİĲβΝ ξκλάΰβıβΝǺδĲαµέθβμΝǹΝ

πΫλαΝαπσΝĲκΝRϊχΝ,µπκλİέΝθαΝίκβγάıİδΝıĲβΝµυρεάΝαθΪπĲυιβέΝ 

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝǺ1ΝΧΘǼΙǹΜΙΝǾΨΝ 

΢ĲκθΝαγζβĲάΝβΝΫζζİδοβΝĲβμΝίδĲαµέθβμΝǺ1ΝΫξİδΝıαθΝαπκĲΫζİıµαΝĲβΝıυııυλİυıβΝ

ΰαζαεĲδεκτΝεαδΝπυλκıĲαφυζδεκτΝκιΫκμΝµİΝİπαεσζκυγκΝĲβΝµİέπıβΝĲβμΝµυρεάμΝ

įλαıĲβλδσĲβĲαμΝ ΧεorehouseΝandΝεillerΝ1λι1ΨέΝ΢τµφπθαΝµİΝ ĲκυμΝπαλΪπαθπΝ

İλİυθβĲΫμ,ΝβΝΫζζİδοβΝίδĲαµδθυθΝĲβμΝκµΪįαμΝǺΝπλκεαζİέΝįλαıĲδεάΝµİέπıβΝĲβμΝ

απσįκıβμΝ βΝ κπκέαΝ απκĲλΫπİĲαδΝ αθΝ ξκλβΰβγκτθΝ ıυµπζβλυµαĲαέΝ ΢υθάγπμΝ

0,4-ί,θΝmgΝΰδαΝεΪγİΝβίίΝΰλαµµΪλδαΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝ1,ηΝµİΝβΝmgΝĲβθΝβµΫλαΝ

γİπλκτθĲαδΝ αλεİĲΪέ΢İΝ πİλέπĲπıβΝ σµπμΝ ΫθĲκθβμΝ ΪıεβıβμΝ κδΝ αθΪΰεİμΝ

µπκλκτθΝ µΫξλδΝ εαδΝ θαΝ κπζαıδαıĲκτθΝ ΧKrauseΝ etΝ alέ,1λλβΨΝ εαδΝ ΰδ’αυĲσΝ İέθαδΝ

πδγαθσΝθαΝξλİδΪαİĲαδΝξκλάΰβıβΝıυµπζβλπµΪĲπθΝĲβμΝıİΝπİλδπĲυıİδμΝΫθĲκθβμΝ

ΪγζβıβμΝάΝυοβζάμΝζάοβμΝυįαĲαθγλΪεπθέΝ 

 

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝǺβ ΧΡΙǺΟΦΛǹǺΙΝǾΨΝ 

΢υµπζβλπµαĲδεάΝ ĲβμΝ ξκλάΰβıβΝ İέθαδΝ αθυφİζβΝ ΰδαΝ κπκδκθįάπκĲİΝ πκυΝ ıĲκΝ

βµİλάıδκΝįδαδĲκζσΰδκΝ ĲκυΝπİλδΫξκθĲαδΝ ΰαζαεĲκεκµδεΪΝπλκρσθĲα,Ν ιβλκέΝεαλπκέΝ

εαδΝ εΪπκδαΝ πκıσĲβĲαΝ απδευθΝ ĲλκφυθέΝ Παλσζ’αυĲΪΝ αθΝ εΪπκδκμΝ ΰυµθΪαİĲαδΝ

ıεζβλΪΝεαδΝİέθαδΝαυıĲβλΪΝξκλĲκφΪΰκμ,ΝµπκλİέΝθαΝξλİδΪαİĲαδΝıυµπζβλπµαĲδεάΝ

ξκλάΰβıβΝĲβμΝĲΪιβμΝĲπθΝ1ί-βίmgήβµΫλαέΝ 

 

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝǺγ ΧΝΙǹ΢ΙΝǾΨΝ 

ΠαλσζκΝ πκυΝ βΝ İπέπκθβΝ πλκπσθβıβΝ αυιΪθİδΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ θδαıέθβμ,βΝ

πλσıζβοβπΪθπΝ απσΝ 1ηίΰλαµµΪλδαήβµΫλαΝ πκδκĲδεάμΝ πλπĲİρθβμΝ ΧĲβθΝ κπκέαΝ

πλκφαθυμΝ ζαµίΪθİδΝ εΪγİΝ İπέįκικμΝ bodybuilderΨΝ ĲλκφκįκĲİέΝ ĲκΝ ıυµαΝ µİΝ

İπαλεάΝΰδαΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıυµαĲκμΝθδαıέθβέΚαĲΪΝĲβΝįİεαİĲέαΝĲκυΝ’κίΝπκζζκέΝ

bodybuildersΝ ζΪµίαθαθΝ µİΰΪζİμΝ πκıσĲβĲİμΝ θδαıέθβμ,εαĲΪΝ ĲβθΝ πλκİĲκδµαıέαΝ

ΰδαΝ αΰυθİμΝ ΰδαĲέΝ πλκεαζκτıİΝ αΰΰİδκįδαıĲκζά,αζζΪΝ βΝ δįΫαΝ αυĲάΝ

İΰεαĲαζİέφγβεİΝαλΰσĲİλαΝεαγυμΝαυιαθσĲαθΝβΝγİλµκελαıέαΝĲκυΝıυµαĲκμΝεαδΝ

πλκεαζκτıİΝδıξυλσΝπκθκεΫφαζκέΝ 

 

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝǺη ΧΠǹΝΣΟΘǼΝΙΚΟΝΟΞΤΨΝ 
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∆δαĲβλİέΝĲβΝΰζυεσαβΝĲκυΝαέµαĲκμΝıİΝυοβζΪΝİπέπİįα,ΝίκβγΪΝıİΝυπκΰζυεαδµδεΫμΝ

εαĲαıĲΪıİδμ,ΝαυιΪθİδΝ ĲβθΝ δεαθσĲβĲαΝαπκγάεİυıβμΝΰζυεκΰσθκυΝıĲκυμΝµυμΝεαδΝ

ĲκΝ ıυευĲδ,Ν ίκβγΪΝ ıĲβθΝ αθĲδµİĲυπδıβΝ ĲκυΝ ıĲλİμ,Ν µİδυθİδΝ ĲκυμΝ πσθκυμΝ ıĲαΝ

κıĲΪΝ εαδΝ πλκıĲαĲİτİδΝ ĲκθΝ κλΰαθδıµσΝ απσΝ µκζτθıİδμέΝ Γδ’Ν αυĲσΝ ıİΝ σıκυμΝ

ΰυµθΪακθĲαδΝıεζβλΪΝıĲβθΝπλκαΰπθδıĲδεάΝπİλέκįκΝπλκπσθβıβΝξκλβΰİέĲαδΝıİ 

εΪππμΝ µİΰαζτĲİλİμΝ įσıİδμΝ απσΝ ĲβθΝ βµİλάıδαΝ αθαΰεαέαΝ πκıσĲβĲαΝ ΧRϊχΝ λΝ

mg).  

 

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝǺθ ΧΠΤΡΙ∆ΟΞΙΝǾΨΝ 

ǾΝβµİλάıδαΝαθΪΰεβΝıİΝίδĲαµέθβΝǺθΝįİθΝιİπİλθΪΝĲαΝθ-κΝmgΝ,αζζΪΝπκζζκέ 

įδαδĲκζσΰκδΝ γİπλκτθΝ σĲδΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ πλΫπİδΝ θαΝ παέλθκυθΝ ζέΰκΝ πİλδııσĲİλβέΝ

ǹυĲσΝδıξτİδΝδįδαέĲİλαΝΰδαΝĲδμΝαγζάĲλδİμ,πκυΝζέΰκΝπλδθ,ıĲβΝįδΪλεİδαΝεαδΝµİĲΪΝĲβθΝ

πİλέκįκΝΫξκυθΝĲβθΝĲΪıβΝθαΝεαĲαελαĲκτθΝθİλσέǾΝίδĲαµέθβΝǺθΝγαΝµπκλκτıİΝθαΝ

ίκβγάıİδΝπκζτΝıαθΝįδκυλβĲδεσ,ξπλέμΝπαλİθΫλΰİδİμ,ĲσıκΝı’αυĲΫμΝĲδμΝαγζάĲλδİμΝ

σıκΝ εαδΝ ıĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ παέλθκυθΝ ıĲİλκİδįάέΝ ǾΝ ίδĲαµέθβΝ ǺθΝ µπκλİέΝ θαΝ

İπδĲαξτθİδΝ ĲβθΝ απκεαĲΪıĲαıβΝ ĲκυΝ αγζβĲάΝ µİĲΪΝ απσΝ ıεζβλΫμΝ

πλκπκθάıİδμ,ΰδαĲέΝπαέαİδΝλυγµδıĲδεσΝλσζκΝıĲβθΝπκıσĲβĲαΝµαΰθβıέκυΝıĲκΝαέµαΝ

εαδΝıĲκυμΝδıĲκτμ,υπκίκβγΪΝπζάγκμΝİθαυµδευθΝαθĲδįλΪıİπθΝεαδΝįλαΝıαθΝάπδκΝ

įδκυλβĲδεσΝ αθαεκυφέακθĲαμΝ απσΝ ĲαΝ κδįάµαĲαΝ εαδΝ ĲκΝ µυρεσΝ

“πδΪıδµκ”Χωolganή1λκγΨέΝ ΢υµπζβλπµαĲδεάΝ ξκλάΰβıβΝ ελέθİĲαδΝ γİµδĲάΝ ıİΝ

įέαδĲİμΝ αįυθαĲέıµαĲκμ,ıİΝ αγζάĲλδİμΝ πκυΝ παέλθκυθΝ αθĲδıυζζβπĲδεΪΝ εαδΝ ıİΝ

πİλέκįκΝ αΰπθδıĲδεκτΝ ΪΰξκυμέΝ ΌıκθΝ αφκλΪΝ İδįδεΪΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ

bodybuildingΝıυθάγπμΝζαµίΪθκυθΝµİΰαζτĲİλİμΝįσıİδμΝαπσΝĲδμΝıυθδıĲυµİθİμΝ

İιαδĲέαμΝ ĲβμΝ αυιβµΫθβμΝ εαĲαθΪζπıβμΝ πλπĲİρθυθ,Ν ΫĲıδΝ υıĲİΝ θαΝ υπΪλξİδΝ

εαζτĲİλβΝαιδκπκέβıβΝĲπθΝαµδθκιΫπθΝαπσΝĲαΝµυρεΪΝετĲĲαλαέΝ 

 

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝǺ1βΝΧΚΟǺΟΛǹΜΙΝǾΨΝ 
ΟδΝįδαδĲκζσΰκδΝγİπλκτθΝĲβθΝǺ1βΝπμΝĲβθΝίδĲαµέθβΝĲβμΝεαĲΪξλβıβμΝ,ΰδαΝĲκΝζσΰκΝ

σĲδΝ κδΝ πİλδııσĲİλκδΝ αγζβĲΫμΝ ĲβθΝ παέλθκυθΝ ıυµπζβλπµαĲδεΪ,παλ’σĲδΝ įİθΝ

υπΪλξİδΝαθΪΰεβΝΰδαΝαυĲσέΜσθκΝıİΝπαγκζκΰδεΫμΝεαĲαıĲΪıİδμΝάΝσĲαθΝκΝαγζβĲάμΝ

İέθαδΝαπκεζİδıĲδεΪΝφυĲκφΪΰκμ,υπΪλξκυθΝπδγαθσĲβĲİμΝİµφΪθδıβμΝαθİπΪλεİδαμΝ

Ǻ1βέΝ ΢ĲκυμΝ bodybuildersΝ βΝ ıυµπζβλπµαĲδεάΝ ξκλάΰβıβΝ ίδĲαµέθβμΝ Ǻ1βΝ İέθαδΝ

αλεİĲΪΝ įβµκφδζάμ,εαγυμΝ πδıĲİτκυθΝ ππμΝ αυιΪθİδΝ ĲαΝ İπέπİįαΝ
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İθΫλΰİδαμ,πλκıĲαĲİτİδΝĲκΝıυευĲδΝεαδΝαυιΪθİδΝĲβθΝσλİιβέΚΪĲδΝĲΫĲκδκΝίΫίαδαΝįİθΝ

ΫξİδΝαπκįİδξĲİέΝαπσΝεαµέαΝΫλİυθαέΝ 

 

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝω Χǹ΢ΚΟΡǺΙΚΟΝΟΞΤΨΝ 

ǾΝıυµπζβλπµαĲδεάΝ ξκλάΰβıβΝ ĲβμΝ ίδĲαµέθβμΝωΝ εαĲΪΝ ĲκυμΝ ξİδµİλδθκτμΝ µάθİμΝ

γİπλİέĲαδΝµδαΝİυλΫπμΝαπκįİεĲάΝĲαεĲδεάΝΰδαΝĲκυμΝıεζβλΪΝπλκπκθκτµİθκυμέΝǾΝ

ίδĲαµέθβΝ ωΝ ίκβγΪΝ ıĲβθΝ απκµΪελυθıβΝ ĲκυΝ ΰαζαεĲδεκτΝ κιΫκμΝ πκυΝ

ıυııπλİτİĲαδΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ πλκπσθβıβέΜİζΫĲİμΝ ΧǺourneή1λθκ,Ν ωarlileή1λθγ,Ν

Prokoffή1λιζ,Ν Paulingή1λικΝ εζπέΨΝ ΫξκυθΝ įİέιİδΝ σĲδΝ βΝ ıυµπζβλπµαĲδεάΝ ĲβμΝ

ξκλάΰβıβΝİέθαδΝπδγαθσΝθαΝίİζĲδυθİδΝĲβθΝαπσįκıβΝĲπθΝαγζβĲυθΝεαδΝıυµίΪζζİδΝ

ıĲβθΝ ΰλβΰκλσĲİλβΝ απκεαĲΪıĲαıβέΝ ΢τµφπθαΝ µİΝ ĲκθΝ İλİυθβĲάΝ TorbjornΝ

χkerfeldtΝ Χ1λλιΨΝ ıİΝ πİλδπĲυıİδμΝ αγζβĲυθΝ πκυΝ ίλέıεκθĲαδ ıİΝ įέαδĲαΝ εαδΝ

πλκπκθκτθĲαδΝıεζβλΪ,ΝκδΝıυθδıĲυµİθİμΝįσıİδμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝįδπζαıδΪακθĲαδΝάΝ

θαΝĲλδπζαıδΪακθĲαδ,ΝεαγυμΝįβµδκυλΰİέĲαδΝεαĲαίκζδεσΝίδκξβµδεΪΝπİλδίΪζζκθέΝΟΝ

παλαπΪθπΝ İλİυθβĲάμΝ απΫįπıİΝ ĲκΝ ıυµπΫλαıµαΝ αυĲσΝ ıĲκΝ ΰİΰκθσμΝ σĲδΝ ıİΝ

ĲΫĲκδİμΝεαĲαıĲΪıİδμΝĲκΝıυµα σξδΝµσθκΝµİδυθİδΝĲβθΝφυıδεάΝαθĲδκιİδįπĲδεάΝĲκυΝ

πλκıĲαıέαΝ αζζΪΝ αυιΪθİĲαδΝ εαδΝ κΝ λυγµσμΝ απκίκζάμΝ ĲβμΝ ίδĲαµέθβμΝ ωέΝ τΝ

ψourneή1λκκΝ πλσĲİδθİΝ ĲβθΝ İπδπζΫκθΝ ξκλάΰβıβΝ ίδĲαµέθβμΝ ωΝ ıİΝ αθαζκΰέαΝ

ηmgήεδζσΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμέǲλİυθİμΝĲκυΝProkoffΝΧ1λικΨΝıİΝ

ΡυıκυμΝαγζβĲΫμΝΫįİδιαθΝµδαΝίİζĲέπıβΝĲβμΝαπσįκıβμΝεαĲΪΝĲβθΝπİλέκįκΝπκυΝ

ξκλβΰάγβεαθΝ ıτµπζİΰµαΝ ίδĲαµέθβμΝ ω+PέΝ ΠλκΰİθΫıĲİλβΝ αθΪζκΰβΝ ΫλİυθαΝ

απσκζζαθįκτμΝ İπδıĲάµκθİμ,Ν ΫįİδιİΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ απσįκıβμΝ µİΝ ĲβΝ

ıυµπζβλπµαĲδεάΝξκλάΰβıβΝγίίΝmgΝıİΝεαγβµİλδθάΝίΪıβΝΧPercivalή1λκγ).  

 

 

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝDΝ 
ΠαλσζκΝπκυΝβΝξκλάΰβıβΝıυµπζβλπµαĲδεάμΝίδĲαµέθβμΝϊΝįİθΝİπδφΫλİδΝαζζαΰΫμΝ

ıĲβθΝ εαγβµİλδθάΝ απσįκıβ,µπκλİέΝ θαΝ ίκβγάıİδΝ ıĲβθΝ įβµδκυλΰέαΝ εαδΝ İιΫζδιβΝ

αλγλέĲδįαμΝ ΧβΝκπκέαΝεαδΝ İέθαδΝπκζτΝıτθβγİμΝφαδθσµİθκΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝ ĲκυΝ

bodybuilding).  

 

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝǼ 

ώΝ ξκλάΰβıβΝ ζίίΝ mgΝ ίδĲαµέθβμΝ ǼΝ İπέΝ γΝ µάθİμΝ ίİζĲέπıİΝ ĲβθΝ απσįκıβΝ ĲπθΝ

αγζβĲυθΝıİΝ αİλσίδİμΝ įλαıĲβλδσĲβĲİμέΝ ΢İΝ ΪζζβΝ κµΪįαΝαγζβĲυθΝ βΝ ξκλάΰβıβΝ
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1βίίΝIέUέέΝίδĲαµέθβμΝǼΝεΪγİΝµΫλαΝΰδαΝβΝµάθİμΝίİζĲέπıİΝĲβΝµΫΰδıĲβΝεαĲαθΪζπıβΝ

κιυΰσθκυΝ ΧVτβmaxΨΝ ıβµαθĲδεΪ,Ν İθυΝ ĲαυĲσξλκθαΝ İζΪĲĲπıİΝ ĲκΝ ıξβµαĲδıµσΝ

ΰαζαεĲδεκτΝ κιΫκμέΝ ǹυĲσΝ ıβµαέθİδΝ σĲδΝ κδΝ εατıİδμΝ ıĲκυμΝ µυμΝ ΫΰδθαθΝ πδκΝ

απκĲİζİıµαĲδεΫμέΝ Άλα,βΝ ίδĲαµέθβΝ ǼΝ ίİζĲδυθİδΝ ĲδμΝ İπδįσıİδμΝ ,αθΝ εαδΝ πκζζΫμΝ

µİζΫĲİμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ΰέθİδΝ ıİΝ αγζβĲΫμΝ įλσµπθΝ αθĲκξάμΝ ΫξκυθΝ αθĲδελκυσµİθαΝ

απκĲİζΫıµαĲαέ΢İΝαγζβĲΫμΝıξİĲδεΪΝαıφαζİέμΝįσıİδμΝİέθαδΝπİλέπκυΝβίί-600 I.U. 

βµİλβıέπμέ 

ΓδαΝĲκυμΝbodybuildersΝπλκĲİέθκθĲαδΝπκıσĲβĲİμΝ1βίί-1ηίίΝIέUέΝβµİλβıέπμΝεαδΝ

πλκĲİέθİĲαδΝ βΝ ξλάıβΝ ĲβμΝ µκλφάμΝ ĲβμΝ d-Ϊζφα-ĲκεκφİλσζβμΝ πκυΝ İέθαδΝ εαδΝ βΝ

ίδκζκΰδεΪΝπδκΝİθİλΰάέ 

  

ǺΙΣǹΜΙΝǾΝΚ 

∆İθΝυπΪλξİδΝεαµέαΝİπέıβµβΝεαĲαΰλαφάΝππμΝβΝİπδπζΫκθΝξκλάΰβıβΝίδĲαµέθβμΝΚΝ

µπκλİέΝθαΝπφİζάıİδΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝbodybuildersέΝ 

 

΢ΤΝǼΝǽΤΜΟΝQ1ίΝ 
ΘİπλİέĲαδΝ υπİτγυθκΝ ΰδαΝ ĲβθΝ ευĲĲαλδεάΝ αθαπθκάΝ εαδΝ µέαΝ ıİδλΪΝ ίδκξβµδευθΝ

αθĲδįλΪıİπθΝπκυΝİέθαδΝαįτθαĲκθΝθαΝπλαΰηαĲκπκδβγκτθΝξπλέμΝĲβθΝπαλκυıέαΝ

ĲκυέΝ ΛαηίΪθİĲαδΝ ıİΝ İζΪξδıĲİμΝ πκıσĲβĲİμΝ ıαθΝ υπκίκβγβĲδεσΝ ΰδαΝ αİλσίδİμΝ

πλκπκθάıİδμέΝ ΢İΝ γθΪĲκµαΝ πκυΝ παλκυıδΪακυθΝ ΫζζİδοβΝ ıυθİθατµκυΝ Q1ί,βΝ

ıυµπζβλπµαĲδεάΝ ζάοβΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ ıυµίΪζζİδΝ ıĲβθΝ ĲαξτĲİλβΝ απυζİδαΝ

ίΪλκυμ,Ν ΰİΰκθσμΝ ıβµαθĲδεσΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ bodybuildersΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ πİλέκįκΝ ĲβμΝ

ΰλΪµµπıβμέΝ ΢İΝ µİΰΪζİμΝ πκıσĲβĲİμΝ µπκλİέΝ θαΝ πλκεαζΫıİδΝ εαλįδαεΫμΝ

αθπµαζέİμΝ–βΝµİΰαζτĲİλβΝπκıσĲβĲΪΝĲκυΝίλέıεİĲαδΝıĲβθΝεαλįδΪέΝ(16) 

 

4.2 ΢ΤΜΠΛǾΡΩΜǹΣǹΝΜǼΣǹΛΛΩΝΝΚǹΙΝǾΛǼΚΣΡΟΛΤΣΩΝ 

ΟΝλσζκμΝ ĲπθΝ µİĲΪζζπθΝ εαδΝ δξθκıĲκδξİέπθΝıυθέıĲαĲαδΝ ετλδαΝ ıĲβΝ λτγµδıβΝ ĲβμΝ

υįλκζυĲδεάμΝ δıκλλκπέαμ,Ν ıĲβθΝ κµαζσĲİλβΝ įδαεέθβıβΝ ĲπθΝ γλİπĲδευθΝ

ıυıĲαĲδευθ,ΝıĲβΝ ıξİĲδεάΝ įδαĲάλβıβΝ ĲβμΝφυıδκζκΰδεάμΝ κιτĲβĲαμΝ ĲκυΝ αέµαĲκμ,Ν

εαδΝ ĲΫζκμΝ ıĲβθΝ εαζτĲİλβΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲπθΝ İιπελδθυθΝ αįΫθπθέΝ ΢ĲβΝ ıβµİλδθάΝ

σµπμΝ İπκξάΝ µİΝ ĲδμΝ įİįκµΫθİμΝ ıυθγάεİμΝ µσζυθıβμΝ ĲκυΝ πİλδίΪζζκθĲκμ,Ν ĲαΝ

µΫĲαζζαΝ µπκλκτθΝ θαΝ παέικυθΝ ΫθαΝ ίαıδεσΝ λσζκΝ ıĲβθΝ απκĲκιέθπıβΝ εαδΝ ıĲβθΝ

πλκıĲαıέαΝĲκυΝκλΰαθδıµκτμΝǾΝİικυįİĲΫλπıβΝĲκιδθυθΝεαδΝİπδεέθįυθπθΝκυıδυθΝ

απσΝ ĲκθΝ κλΰαθδıµσΝ ΰέθİĲαδΝ įδαµΫıκυΝ µδαμΝ įδαįδεαıέαμΝ πκυΝ ΫξİδΝ ıαθΝ ετλδκΝ
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ıĲΪįδκΝ ĲβθΝ ΫθπıβΝ įδαφσλπθΝ µİĲΪζζπθΝ µİΝ ĲδμΝ ΪξλβıĲİμΝ αυĲΫμΝ κυıέİμΝ

ΧαπİθİλΰκπκέβıβΝ įβζβĲβλδπįυθΝ κυıδυθΨέΝΌζαΝ ĲαΝ µΫĲαζζαΝ ıĲβΝφυıδεάΝ ĲκυμΝ

µκλφάΝίλέıεκθĲαδΝİθπµΫθαΝµκλδαεΪΝµİΝεΪπκδİμΝκυıέİμΝΫĲıδΝυıĲİΝθαΝµπκλİέΝθαΝ

µİĲαφΫλİĲαδΝ εαδΝ θαΝ µİĲαεδθİέĲαδΝ µΫıαΝ ıĲαΝ ετĲĲαλαέΝ ΣαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ

µİĲΪζζπθΝ ευεζκφκλκτθΝ İέĲİΝ ıİΝ µκλφάΝ ıτθγİıβμΝ µααέΝ µİΝ ίδĲαµέθİμ,Ν İέĲİΝ

µİµκθπµΫθα,ΝİέĲİΝıαθΝπκζυµİĲαζζδεΫμΝĲαµπζΫĲİμΝάΝıεσθİμέΝΚαĲΪΝĲβΝįδαįδεαıέαΝ

πΫοβμΝµİĲΪζζπθΝπκυΝζαµίΪθκθĲαδΝµİΝĲβΝµκλφάΝĲαµπζΫĲαμΝάΝεΪοκυζαμ,ΝΫθαΝ

µİΰΪζκΝ µΫλκμΝ ĲπθΝ µİĲΪζζπθΝ πκυΝ πİλδΫξκυθΝ εαĲαıĲλΫφİĲαδέΝ ΓİθδεΪΝ ΫθαμΝ

αıεκτµİθκμΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ παέλθİδΝ ĲαΝ µΫĲαζζαΝ µσθκΝ απσΝ ĲδμΝ ĲλκφΫμ,Ν ΰδαĲέΝ

υπİλεαĲαθΪζπıάΝ ĲκυμΝ µİΝ ĲβΝ µκλφάΝ ξαπδυθΝ µπκλİέΝ θαΝ įβζβĲβλδΪıİδ,Ν

ευλδκζİεĲδεΪ,ΝσζκΝĲκΝıυµα,ΝθαΝπλκεαζΫıİδΝĲλκφδεΫμΝαθİπΪλεİδİμ,ΝουξδεΫμΝεαδΝ

θİυλδεΫμΝ įδαĲαλαξΫμ,Ν µυρεκτμΝ ıπαıµκτμ,Ν πλσίζβµαΝ ıĲβΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲβμΝ

εαλįδΪμΝεαδΝµİδπµΫθβΝαπκλλσφβıβΝσζπθΝĲπθΝΪζζπθΝµİĲΪζζπθ,ΝıİΝπİλέπĲπıβΝ

ζάοβμΝµσθκθΝεΪπκδκυΝαπ’αυĲΪέΝΓİθδεΪ,ΝĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝεαγαλυθΝµİĲΪζζπθΝ

ΫξκυθΝαπκįİδξĲİέΝεαδΝπİλδĲĲΪΝεαδΝİπδίζαίάέΝΜİΝίΪıβΝΫλİυθİμΝπκυΝΫξκυθΝΰέθİδΝ

αθαφΫλκθĲαδΝ παλαεΪĲπΝ εΪπκδαΝ απκĲİζΫıµαĲαέΝ ǲĲıδ,Ν βΝ ıυµπζάλπıβΝ ĲβμΝ

įδαĲλκφάμΝ µİΝ οİυįΪλΰυλκΝ ΫξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ İµπκįέαİδΝ ĲβθΝ ΫεελδıβΝ αυιβĲδεάμΝ

κλµσθβμΝ εαδΝ µπκλİέΝ θαΝ κįβΰάıİδΝ ıİΝ αθİπΪλεİδαΝ ξαζεκτέΝ ΣκΝ µαΰΰΪθδκΝ ıİΝ

µİΰΪζİμΝ πκıσĲβĲİμΝ κįβΰİέΝ ıİΝ αθİπΪλεİδαΝ µαΰθβıέκυ,Ν ĲκΝ αıίΫıĲδκΝ ıİΝ

φαλµαεİυĲδεάΝ µκλφά,Ν µπκλİέΝ θαΝ πλκεαζΫıİδΝ ελυıĲΪζζκυμΝ ıĲαΝ θİφλΪ,Ν ĲκΝ

εΪζδκΝ εαλįδαεΫμΝ įδαĲαλαξΫμ,ĲκΝ θΪĲλδκΝ εαĲαελΪĲβıβΝ θİλκτ, ĲκΝ µαΰθάıδκΝ

µυρεκτμΝ ıπαıµκτμ,κΝ ıέįβλκμΝ įυıεκδζδσĲβĲαΝ εζπέΝ ΙįδαέĲİλβΝπλκıκξάΝπλΫπİδΝ

θαΝ įκγİέΝ ıĲκΝ ξλυµδκ, ĲκΝ κπκέκΝ φαέθİĲαδΝ αλεİĲΪΝ απκĲİζİıµαĲδεσΝ πμΝ

αθαίκζδεσμΝπαλΪΰκθĲαμ, αζζΪΝ εαδΝ ĲκιδεΪΝ İπδεέθįυθκΝ ıİΝ µİΰΪζİμ πκıσĲβĲİμέΝ

΢İΝµδελΫμΝπκıσĲβĲİμ, µİΝδıκλλκπβµΫθβΝαθαζκΰέαΝεαδΝπλκİλξσµİθαΝµσθκΝαπσΝ

φυıδεΫμΝ πβΰΫμΝ εαδΝ σξδΝ απσΝ ξβµδεάΝ ΫθπıβΝ įδαφσλπθΝ ıĲκδξİέπθ,Ν µπκλİέΝ θαΝ

ξλβıδµκπκδβγκτθΝπμΝ“ıυµπζάλπµαΝįδαĲλκφάμ”ΝπİλδıĲαıδαεΪ,ΝΰδαΝĲβθΝεΪζυοβΝ

ıξİĲδεΪΝυπκγİλµδįδευθΝįδαδĲκζκΰέπθέΝǼπέıβμΝıυµπζβλυµαĲαΝµİΝβζİεĲλκζτĲİμΝ

,ıİΝ µδελΫμΝ πκıσĲβĲİμΝ µααέΝ µİΝ ıτθγİĲκυμΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ ξλβıδµκπκδκτθĲαδΝ

εαĲΪΝ ĲβΝįδΪλεİδαΝ ĲπθΝγİλµυθΝβµİλυθΝ – ευλέπμΝσĲαθΝκΝαγζβĲάμΝ ΫξİδΝ ΫθĲκθβΝ

İφέįλπıβΝ άΝ παγαέθİδΝ ıυξθΪΝ ελΪµπİμέΝ ΢υµπζβλυµαĲαΝ µİĲΪζζπθΝ

παλαıεİυαασµİθαΝ µİΝ ĲβΝ µΫγκįκΝ ĲβμΝ αθΪµİδιβμΝ αµδθκιΫπθΝ ıİΝ µδελΫμΝ

πκıσĲβĲİμ,Ν γİπλκτθĲαδΝ σĲδΝ ΫξκυθΝ µİΰαζτĲİλβΝ ίδκįδαγİıδµσĲβĲα,Ν İυεκζσĲİλβΝ

απκλλσφβıβΝ εαδΝ πİλδκλδıµΫθİμΝ αθİπδγτµβĲİμΝ İπδįλΪıİδμέΝ ΣκΝ ίαıδεσĲİλκΝ
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πλσίζβµα,Νσµπμ,Ν İέθαδΝσĲδΝπκζζΪΝµΫĲαζζα,σππμΝ ĲκΝεΪζδκ,įİθΝ ΫξκυθΝµκλδαεάΝ

įκµάΝ ĲΫĲκδαΝπκυΝ θαΝ µπκλκτθΝ θαΝ εαĲαıεİυαıĲκτθΝ µİΝ αυĲάΝ ĲβΝ µΫγκįκέΝΠκζτΝ

υοβζσΝ ίαγµσΝ απκλλσφβıβμΝπαλκυıδΪακυθΝ εαδΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ ĲαΝ κπκέαΝ

ΰέθκθĲαδΝ µİΝ κλΰαθδεκτμΝ įİıµκτμ µİĲΪζζπθΝ µκλδαεΪΝ ıυθįİįİµΫθκυμΝ µİΝ

πδεκζδθδεσΝ κιτέΝ ΛέΰκΝ ξαµβζσĲİλκΝ ίαγµσΝ απκλλσφβıβμΝ παλκυıδΪακυθΝ ĲαΝ

µΫĲαζζαΝ πκυΝ İθυθκθĲαδΝ µİΝ εδĲλδεσΝ κιτέ ΣαΝ εδĲλδεΪΝ σµπμΝ µΫĲαζζαΝ ΫξκυθΝ ĲκΝ

πλσıγİĲκΝπζİκθΫεĲβµαΝσĲδΝİζαξδıĲκπκδκτθΝĲκθΝεέθįυθκΝıξβµαĲδıµκτΝπΫĲλαμΝ

ıĲαΝθİφλΪέΝ(17) 

 

4.3 ΠΡΩΣǼΨΝǼ΢ 

ǾΝ įδΪıπαıβΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθΝ İέθαδΝ υįλκζυĲδεάΝ εαδΝ ιİεδθΪİδΝ µİΝ ĲβθΝ πİοέθβΝ βΝ

κπκέαΝ İέθαδΝ ΫθαΝ πλπĲİκζυĲδεσΝ ΫθαυµκΝ ĲκυΝ ΰαıĲλδεκτΝ υΰλκτέΝ ΣκΝ ıĲκµαξδεσΝ

ίζİθθκΰσθκΝİεελέθİδΝĲκΝαθİθİλΰσΝπİοδθκΰσθκ,ΝĲκΝκπκέκΝİθİλΰκπκδİέĲαδΝαπσΝĲκΝ

υįλκξζπλδεσΝ κιτΝ ĲκυΝ ıĲκµαξδκτέΝ ǾΝ πİοέθβΝ įδαıπΪΝ ĲδμΝ πλπĲİρθİμΝ ıİΝ

µδελσĲİλαΝπκζυπİπĲέįδαέΝǾΝπİοέθβΝ İπέıβμΝυįλκζτİδΝ ĲκΝ εκζζαΰσθκΝπκυΝ İέθαδΝ

πλπĲİρθβΝ Ĳκυ ıυθįİĲδεκτΝ δıĲκτΝ εαδΝ απαθĲΪΝ ıĲκΝ ελΫαμέΝ ΣκΝ εκζζαΰσθκΝ İέθαδΝ

απλσıίζβĲκΝ απσΝ ĲαΝ πİλδııσĲİλαΝ απσΝ ĲαΝ ΪζζαΝ πλπĲİκζυĲδεΪΝ ΫθαυµαέΝ ΣαΝ

πλκρσθĲαΝ ĲβμΝ µİλδεάμΝ αυĲάμΝ απκδεκįσµβıβμΝ ĲπθΝπλπĲİρθυθΝ υπσεİδθĲαδΝ ıĲβΝ

ıυθΫξİδαΝ ıĲβθΝ υįλκζυĲδεάΝ İπέįλαıβΝ ĲπθΝ δıξυλυθΝ παΰελİαĲδευθΝ

πλπĲİκζυĲδευθΝİθατµπθ,ΝπκυΝαλξέαİδΝıĲκθΝįπįİεαįΪεĲυζκέΝΌππμΝβΝπİοέθβΝ

ĲκυΝ ıĲκµαξδκτ,Ν ΫĲıδΝ εαδΝ ĲαΝ παΰελİαĲδεΪΝ πλπĲİκζυĲδεΪΝ ΫθαυµαΝ Χγλυοέθβ,Ν

ξυµκγλυοέθβ,Ν εαλίκιυπİπĲδįΪıβΝ εέαέΨΝ İεελέθκθĲαδΝ αλξδεΪΝ ıαθΝ αθİθİλΰΪΝ

πλκΫθαυµαέΝ ΢ĲκΝ įπįİεαįΪεĲυζκΝ βΝ κλµσθβΝ İθĲİλκεδθΪıβΝ İθİλΰκπκδİέΝ ĲκΝ

γλυοδθκΰσθκΝ ΧαθİθİλΰάΝ γλυοέθβΨΝ ıİΝ γλυοέθβέΝ ǾΝ γλυοέθβ,Ν ıĲβΝ ıυθΫξİδα,Ν

İθİλΰκπκδİέΝ σζαΝ ĲαΝ πλπĲİκζυĲδεΪΝ αζζΪΝ εαδΝ ζυπκζδĲδεΪΝ παΰελİαĲδεΪΝ

πλκΫθαυµα,ΝĲαΝκπκέαΝιİεδθκτθΝ ĲβθΝπλπĲİκζυĲδεάΝ ĲκυμΝįλΪıβέΝǾΝΫεελδıβΝĲβμΝ

İθĲİλκεδθΪıβμΝ įδİΰİέλİĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ κλµσθβΝ ξκζκευıĲκεδθέθβ-παΰελİκαυµέθβέΝ

ΣαΝ πλκρσθĲαΝ ĲβμΝ įλΪıβμΝ ĲπθΝ παΰελİαĲδευθΝ πλπĲİκζυĲδευθΝ İθατµπθΝ İέθαδΝ

µδελσĲİλαΝ πİπĲέįδαΝ αζζΪΝ εαδΝ įδπİπĲέįδαΝ εαδΝ αµδθκιΫαέΝ ΢ĲκθΝ İθĲİλδεσΝ

ίζİθθκΰσθκΝ ΧζİπĲσΝ ΫθĲİλκΨΝ Ν υπΪλξκυθΝ πλπĲİκζυĲδεΪΝ ΫθαυµαΝ ΰθπıĲΪΝ ıαθΝ

πİπĲδįΪıİμΝπκυΝĲİζδεΪΝυįλκζτκυθΝĲαΝµδελσĲİλαΝπİπĲέįδαΝπλκμΝαµδθκιΫαέ(18) 
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ΠǾΓǼ΢ΝΠΡΩΣǼΨΝΩΝ 

ΠκδκĲδεάΝπλπĲİρθβΝµπκλİέΝθαΝίλİγİέΝıİΝĲλκφΫμΝσππμΝĲαΝαυΰΪ, ĲκΝΰΪζα,ΝĲκΝĲυλέΝ

ĲτπκυΝcottage,ΝĲκΝίκįδθσ,Ν ĲκΝοΪλδ,Ν ĲαΝπκυζİλδεΪΝεζπέΝǾΝίδκζκΰδεάΝαιέαΝİέθαδΝ

ΫθαΝπκıκıĲσΝπκυΝµαμΝįİέξθİδΝπσıκΝπİλέπκυΝαπσΝĲβθΝπλπĲİρθβΝπκυΝπİλδΫξİδΝ

ĲκΝ πλκρσθΝ İέθαδΝ įυθαĲσΝ θαΝ αιδκπκδβγİέέΝ ΠλπĲİρθİμΝ απσΝ αυΰσ εαδΝ ΰΪζαΝ İέθαδΝ

αιδκπκδάıδµİμΝεαĲΪ λίΣΝπİλέπκυ,ΝαπσΝΪζζİμΝαπρεΫμΝπβΰΫμΝεαĲΪΝιίΣΝεαδΝαπσΝ

ıσΰδαΝεΪĲπΝαπσΝθίΣέΝǹθαµδΰµΫθİμΝπλπĲİρθİμΝαπσΝįδΪφκλİμΝπβΰΫμΝµπκλκτθΝ

θαΝ µİδυıκυθΝ ĲβΝ ίδκζκΰδεάΝ αιέαΝ ĲκυΝ ıεİυΪıµαĲκμΝ εαδΝ θαΝ ĲκΝ εΪθκυθΝ

πİλδııσĲİλκΝγλįτıπİπİĲκέΝΤοβζσΝıυθĲİζİıĲάΝπİπĲδεάμΝξλβıδµκπκέβıβμΝĲβμΝ

πλπĲİρθβμΝ ΧįβζαįάΝ βΝ ıξΫıβΝ µİĲαιτΝ εαĲαελΪĲβıβμΝ ααυĲκυΝ εαδΝ πκıσĲβĲαμΝ

İδıβΰµΫθκυΝααυĲκυΨ,ΝΫξκυθΝκδΝπλπĲİρθİμΝπκυΝπαλΪΰκθĲαδΝαπσΝΰΪζαΝεαδΝαυΰσΝ

µİΝΫθαΝįİέεĲβΝπκυΝπλκıİΰΰέαİδΝĲκΝλί- 95%.  

ΠΪθĲπμ,Ν İέθαδΝ ΰİΰκθσμΝ σĲδΝ εαµέαΝ πλπĲİρθκτξαΝ ĲλκφάΝ įİθΝ πİλδΫξİδΝ ĲβθΝ έįδαΝ

įδαεζΪįπıβΝήıτθįİıβΝαµδθκιΫπθΝµİΝεΪπκδαΝΪζζβέΝΜέαΝπκδεδζέαΝıĲβθΝİπδζκΰάΝ

ĲπθΝ πλπĲİρθκτξπθΝ ,αζζΪΝ εαδΝ ĲπθΝ ΪζζπθΝ Ĳλκφυθ, µπκλİέΝ θαΝ ΫξİδΝ εαζτĲİλαΝ

απκĲİζΫıµαĲαΝαπ’σĲδΝβΝµκθκįδΪıĲαĲβΝİπδζκΰάΝµδαμΝβΝįτκΝĲλκφυθέΝ΢ĲβθΝπλΪιβΝ

αυĲσΝıβµαέθİδΝσĲδΝĲκΝįδαδĲκζσΰδκΝγαΝπλΫπİδΝθαΝπİλδζαµίΪθİδΝαıπλΪįδαΝαυΰκτ,Ν

įδΪφκλαΝ ελΫαĲαΝ ıİΝ µδελΫμΝ πκıσĲβĲİμ,Ν πκυζİλδεΪ,Ν οΪλδα,Ν ΰαζαεĲκεκµδεΪΝ

πλκρσθĲα,Νσıπλδα,ΝįβµβĲλδαεΪΝεζπέΝǾπαλκξάΝįδαφκλİĲδευθΝĲλκφυθΝıİΝεΪγİΝ

ΰİτµαΝαζζΪΝεαδΝβΝαθΪµδιβΝįδαφκλİĲδευθΝπλπĲİρθκτξπθΝĲλκφυθΝıĲκΝέįδκΝΰİτµαΝ

γİπλκτθĲαδΝİυİλΰİĲδεΫμΝΰδαΝĲβθΝεαζτĲİλβΝαιδκπκέβıάΝĲκυμΝαπσΝĲκθΝκλΰαθδıµσΝ

(Zeigler/1993). (19) 

 

ǹΝǹΓΚǼ΢ΝǹΘΛǾΣΩΝΝ΢ǼΝΠΡΩΣǼΨΝǼ΢ 

ǼέθαδΝ ΰθπıĲσΝ σĲδΝ ξπλέμΝ πλπĲİǸθİμΝ įİθΝ µπκλκτθΝ θαΝ įβµδκυλΰβγκτθΝ µτİμέΝ

ǹθİιΪλĲβĲαΝ απσΝ ĲκΝ İέįκμΝ ĲβμΝ įέαδĲαμΝ πκυΝ αεκζκυγİέĲαδΝ – αθΝ İέθαδΝ υοβζάΝ άΝ

ξαµβζάΝ ıİΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ άΝ ζδπαλΪΝ – εαδΝ αθİιΪλĲβĲαΝ απσΝ ĲκθΝ αλδγµσΝ ĲπθΝ

πλκıζαµίαθσµİθπθΝγİλµέįπθ,ΝβΝįέαδĲαΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝυοβζάΝıİΝπλπĲİρθβέΝ

ΓδαΝĲκυμΝİπέįκικυμΝbodybuilders,ΝπλκĲİέθκθĲαδΝβ-γΝΰλαµµΪλδαΝπλπĲİρθβμήεδζσΝ

ıπµαĲδεκτΝίΪλκυμ,ĲαΝκπκέαΝθαΝεαĲαθαζυθκθĲαδΝıİΝ5-θΝΰİτµαĲαέΝΜİΰαζτĲİλİμΝ

πκıσĲβĲİμΝ įİΝ γαΝ İέθαδΝ πφΫζδµİμΝ εαγυμΝ κΝ κλΰαθδıµσμΝ įİΝ γαΝ µπκλİέΝ θαΝ

įδαξπλέıİδΝ ĲαΝ αµδθκιΫαΝ µİΝ ĲκΝ λυγµσΝ πκυΝ γαΝ εαĲαθαζυθİĲαδΝ βΝ πλπĲİρθβέΟδΝ

θİσĲİλİμΝ ΫλİυθİμΝ įİέξθκυθΝ σĲδΝ κΝ αγζβĲάμΝ ξλİδΪαİĲαδΝ πİλέπκυΝ 1,η-2,5 

ΰλαµµΪλδαΝ πλπĲİρθβμΝ ΰδαΝ εΪγİ εδζσΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμέΝ ΢İΝ ΫλİυθαΝ ĲκυΝ
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ωolemanΝΧ1λλγΨΝαθαφΫλİĲαδΝσĲδΝκΝıεζβλΪΝπλκπκθκτµİθκμΝαγζβĲάμΝξλİδΪαİĲαδμΝ

λΝί,κηΝΰλαµµΪλδαΝΰδαΝεΪγİΝΫθαΝεδζσΝίΪλκυμΝΰδαΝĲβθΝαθΪπĲυιβΝĲπθΝευĲĲΪλπθΝ

εαδΝ ĲπθΝ δıĲυθΝ λΝ ί,ιιΝ ΰλαµµΪλδαΝ ΰδαΝ εΪγİΝ ΫθαΝ εδζσΝ ίΪλκυμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

απκεαĲΪıĲαıβΝĲβμΝφγκλΪμ ĲπθΝευĲĲΪλπθΝεαδΝĲβΝıυθĲάλβıβΝĲκυΝκλΰαθδıµκτΝλΝ

ί,11ΝΰλαµµΪλδαΝΰδαΝεΪγİΝΫθαΝεδζσΝίΪλκυμΝΰδαΝİθİλΰİδαεκτμΝıεκπκτμέΝǹπσΝĲαΝ

παλαπΪθπΝ πλκετπĲİδΝ ππμΝ κΝ ıεζβλΪΝ πλκπκθκτµİθκμΝ αγζβĲάμΝ ξλİδΪαİĲαδΝ

πİλέπκυΝ 1,ιΝ ΰλήKgΝ ΢Ǻ,Ν įβζαįάΝ πέξέΝ ΫθαμΝ αγζβĲάμΝ κίΝ εδζυθΝ ξλİδΪαİĲαδΝ

εαγβµİλδθΪΝ πİλέπκυΝ 1γθΝ ΰλαµµΪλδαΝ πλπĲİρθβμέΝ ΟδΝ ĲυξσθΝ αυιβµΫθİμΝ

απαδĲάıİδμΝ εαδΝ ευλέπμΝ ĲκΝ πκıσΝ ĲβμΝ İπδπζΫκθΝ πλπĲİǸθβμΝ πκυΝ ξλİδΪαİĲαδΝ κΝ

κλΰαθδıµσμΝ ıİΝ ıυΰεİελδµΫθİμΝ πİλδσįκυμ,Ν µπκλİέΝ θαΝ ίλİγİέΝ İτεκζαΝ µİΝ

İλΰαıĲβλδαεΫμΝİιİĲΪıİδμΝαθΪζυıβμΝκτλπθΝΧυπκζκΰδıµσμΝĲκυΝαπκίαζζσµİθκυΝ

ααυĲκυΨέΝ ǾΝ απζκτıĲİλβΝ µΫγκįκμ,Ν αζζΪΝ σξδΝ απσζυĲαΝ αελδίάμ,Ν İέθαδΝ βΝ

ξλβıδµκπκέβıβΝ İδįδευθΝ įδαΰθπıĲδευθΝ ζπλέįπθ,Ν πΪθπΝ ıĲδμΝ κπκέİμΝ κυλİέΝ κΝ

αγζβĲάμΝ εαδ,Ν αθΪζκΰαΝ µİΝ ĲκΝ ξλυµαΝ πκυΝ γαΝ πΪλκυθ,Ν įδαπδıĲυθİĲαδΝ αθΝ

ξλİδΪαİĲαδΝ İπδπζΫκθΝ ζάοβΝ πλπĲİρθυθ,Ν įδαĲάλβıβΝ άΝ µİέπıβΝ ĲπθΝ

πλκıζαµίαθσµİθπθέΝ(20) 

 

΢ΤΜΠΛǾΡΩΜǹΣǹΝΠΡΩΣǼΨΝΩΝ 

ǴıπμΝĲαΝζδΰσĲİλκΝαπαλαέĲβĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝİέθαδΝαυĲΪΝĲπθΝ

πλπĲİρθυθΝεαγυμΝκΝµΫıκμΝαγζβĲάμ,ΝεαĲαθαζυθİδΝαλεİĲΫμΝπλπĲİρθİμ,υıĲİΝθαΝ

µβθΝ εδθįυθİτİδΝ απσΝ ΫζζİδοάΝ ĲκυμΝ αζζΪΝ απσΝ ĲβθΝ υπİλεαĲαθΪζπıάΝ ĲκυμέΝ ΟδΝ

παλΪΰκθĲİμΝ πκυΝ πλΫπİδΝ θαΝ įέθİĲαδΝ ίΪıβΝ ıİΝ ΫθαΝ ıυµπζάλπµαΝ πλπĲİρθυθΝ

İέθαδμΝ 

1έΝΠλκΫζİυıβΝπλπĲİρθυθΝΧαυΰσΝεαδΝΰΪζαΝγİπλκτθĲαδΝκδΝεαζτĲİλİμΝπβΰΫμΨΝ 

βέΝΣκΝπκıκıĲσΝĲβμΝπλπĲİǸθβμΝαθΪΝ1ίίΝΰλαµµΪλδαΝπλκρσθĲκμΝΧπυεθσĲβĲαΨΝ 

γέΝΣκΝπκıκıĲσ αφκµκδπıδµσĲβĲαμΝĲβμΝπλπĲİǸθβμ 

ζέΣβΝίδκζκΰδεάΝαιέαΝĲκυΝπλκρσθĲκμΝαπσΝπζİυλΪμΝπİλδİξκµΫθκυΝıİΝαµδθκιΫα 

ηέΝΟΝξβµδεσμΝίαγµσμΝĲβμΝπλπĲİǸθβμέΝ 

ΤπΪλξκυθΝįδαφσλπθΝİδįυθΝıυµπζβλυµαĲαΝπλπĲİρθυθέΝΟλδıµΫθαΝαπσΝαυĲΪΝ

İέθαδμΝĲαΝαµδθκιΫαΝİζİτγİλβμΝελυıĲαζζδεάμΝµκλφάμ,ΝκδΝπλπĲİǸθİμΝıİΝıεσθβΝεαδΝ

κδΝ ĲαµπζΫĲİμ,Ν βΝ µαΰδΪΝ µπτλαμ,Ν ĲκΝ απκιβλαµΫθκΝ ıυευĲδΝ εαδΝ βΝ ıπδλκυζέθα,Ν

µπκλκτθΝ θαΝ ξλβıδµκπκδβγκτθΝ İθįδΪµİıαΝ ĲπθΝ ΰİυµΪĲπθΝ ΰδαΝ θαΝ

ıυµπζβλυıκυθΝ ĲβθΝ εαγβµİλδθάΝ ζάοβέΝ ǼδįδεΪΝ βΝ ıπδλκυζέθαΝ απκĲİζİέΝ ΫθαΝ

πκζτĲδµκΝıυµπζάλπµαΝπλπĲİρθβμΝıİΝσıκυμΝ εΪθκυθΝįέαδĲαΝαįυθαĲέıµαĲκμΝάΝ
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İέθαδΝ ξκλĲκφΪΰκδ,Ν ĲκΝ απκιβλαµΫθκΝ ıυευĲδΝ İέθαδΝ µδαΝ İυεκζκξυθİυĲβΝ πβΰάΝ

πλπĲİρθυθ,Ν ΰζυεκΰσθκυΝ εαδΝ ıδįάλκυ,Ν βΝ ıεσθβΝ µαΰδΪμΝ µπτλαμΝ µδαΝ πζκτıδαΝ

πβΰάΝ ίδĲαµδθυθΝ ǺΝ εαδΝ οİυįαλΰτλκυ,Ν ĲαΝ φτεδαΝ πİλδΫξκυθΝ αλεİĲσΝ πλσıγİĲκΝ

δυįδκΝεαδΝĲκΝεİξλέΝπİλδΫξİδΝσζαΝĲαΝίαıδεΪΝαµδθκιΫαέΝΟδΝıεσθİμΝπλπĲİρθβμΝİέθαδΝ

ıυθάγπμΝ φĲδαΰµΫθİμΝ απσΝ αυΰσ,Ν ΰΪζαΝ άΝ ıσΰδαΝ άΝ εαδΝ εΪπκδκΝ πκıκıĲδαέκΝ

ıυθįυαıµσΝĲκυμέΝǹθΪµİıαΝıİΝσζαΝĲαΝπλπĲİρθδεΪΝıυµπζβλυµαĲαΝβΝπλπĲİρθβΝ

κλκτΝ ΰΪζαεĲκμΝ İέθαδΝ βΝ εαζτĲİλβ,Ν εαγυμΝ ΫξİδΝ ĲβΝ µİΰαζτĲİλβΝ ίδκζκΰδεάΝ αιέαΝ

ΧπκυΝıβµαέθİδΝππμΝΫξİδΝπİλδııσĲİλαΝΰλαµµΪλδαΝαιδκπκδάıδµπθΝαµδθκιΫπθΝıİΝ

ıξΫıβΝµİΝΪζζαΝπλπĲİρθδεΪΝıυµπζβλυµαĲαΨέΝ 

ǲθαΝ İπδπζΫκθΝ γİĲδεσΝ ĲβμΝ πλπĲİρθβμΝ κλλκτΝ İέθαδΝ ππμΝ ΫξİδΝ δįδαέĲİλαΝ υοβζάΝ

ıυΰεΫθĲλπıβΝĲπθΝίαıδευθΝαµδθκιΫπθΝΧπΪθπΝαπσΝηίΣΨ,ΝµδıΪΝαπσΝĲαΝκπκέαΝ

İέθαδΝ µυκπλκıĲαĲİυĲδεΪΝ įδαεζαįδıµΫθαΝ αµδθκιΫαΝ εαδΝ ĲαΝ πδκΝ πκδκĲδεΪΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝπλπĲİρθβμΝκλλκτΝİέθαδΝİµπζκυĲδıµΫθαΝµİΝΰζκυĲαµέθβ,ΝαµδθκιτΝ

πκυΝπδıĲİτĲαδΝππμΝİέθαδΝıβµαθĲδεσΝΰδαΝĲκυμΝbodybuildersέΝ 

Ǽπέıβμ,Ν βΝ πλπĲİρθβΝ κλλκτΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ İθδıξτİδΝ ĲκΝ αθκıκπκδβĲδεσΝ ıτıĲβµαΝ

πκυΝİπδίαλτθİĲαδΝαπσΝĲβθΝΫθĲκθβΝΪıεβıβΝεαδΝαεσµβΝΫξİδΝίλİγİέΝσĲδΝαυιΪθİδΝĲαΝ

İπέπİįαΝΰζκυĲαγİδσθβμΝ ΧαθĲδκιİδįπĲδεσΨέβΝΣαΝıυµπζβλυµαĲαΝπλπĲİǸθβμΝπκυΝ

πİλδΫξκυθΝıτθγİĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμΝεαδΝπκıκıĲσΝπλπĲİǸθβμΝπκυΝįİθΝιİπİλθΪΝ

ĲκΝ κη-λίΝ Σ,Ν İέθαδΝ πİλδııσĲİλκΝ αφκµκδυıδµαΝ απσΝ αυĲΪΝ πκυΝ πζβıδΪακυθΝ άΝ

ιİπİλθκτθΝĲκΝλίΣέΝΟΝİµπζκυĲδıµσμΝĲπθΝπλπĲİρθκτξπθΝıεκθυθΝµİΝίδĲαµέθİμΝ

εαδΝ µΫĲαζζα,Ν αυιΪθİδΝ ĲβΝ γλİπĲδεάΝ ĲκυμΝ αιέαΝ εαδΝ ίκβγΪΝ ıĲβθΝ εαζτĲİλβΝ

ξλβıδµκπκέβıβΝ απσΝ ĲκθΝ κλΰαθδıµσέΝ ΜİĲΪΝ ĲβΝ ζάοβΝ πλπĲİρθκτξκυΝ

ıυµπζβλυµαĲκμΝάΝ Ĳλκφάμ,ΝπαλαĲβλİέĲαδΝατιβıβΝĲκυΝµİĲαίκζδıµκτΝıİΝπκζτΝ

µİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝΧπİλέπκυΝγίΝΣΨΝαπ’σĲδΝµİΝζάοβΝζδπυθΝάΝυįαĲαθγλΪεπθέΝ

ǾΝ ατιβıβΝ αυĲάΝ κφİέζİĲαδΝ ıĲβθΝ İδįδεάΝ įυθαµδεάΝ İθΫλΰİδαΝ ĲβμΝ ĲλκφάμΝ εαδΝ

İεφλΪαİδΝ ĲβθΝ İπδπλσıγİĲβΝ İθΫλΰİδαΝ πκυΝ απαδĲİέĲαδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ πΫοβΝ εαδΝ

αφκµκέπıβΝ ĲπθΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθέΝ ǲĲıδ,Ν ıτµφπθαΝ µİΝ ĲκθΝ WilmoreΝ

Χ1λκθΨ,Ν µİΰΪζβΝ πλσıζβοβΝ πλπĲİρθυθΝ αζζΪαİδΝ ĲκΝ λυγµσΝ ĲκυΝ µİĲαίκζδıµκτ,Ν

πλκεαζυθĲαμΝ πİλδııσĲİλβΝ įκυζİδΪΝ ıİΝ ıυευĲδΝ εαδΝ θİφλΪ,Ν απυζİδİμΝ

αıίİıĲέκυ,Νθİλκτ,ΝίδĲαµδθυθΝεαδΝπλσπλβΝεσππıβέΝǾΝατιβıβΝĲπθΝİπδπΫįπθΝ

ĲβμΝ αµµπθέαμ,Ν ĲβμΝκυλέαμΝ εαδΝ ĲκυΝ κυλδεκτΝκιΫκμΝ αυιΪθκυθΝ ĲβΝ ĲκιδεσĲβĲαΝ µİΝ

απκĲΫζİıµαΝ ĲκΝφκτıεπµαΝ ĲβμΝεκδζδΪμΝ εαδΝ ĲπθΝ İθĲΫλπθΝεαδΝ ĲβθΝαθδıκλλκπέαΝ

αµδθκιΫπθέΝ ΠκζπθκέΝ İπδıĲάµκθİμΝ υπκıĲβλέακυθΝ σĲδΝ βΝ ıυθκζδεάΝ

ıυµπζβλπµαĲδεάΝξκλάΰβıβΝπλπĲİρθυθΝγα πλΫπİδΝθαΝευµαέθİĲαδΝΰτλπΝıĲκΝγίΝ
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ΣΝ ıĲαΝ θİαλΪΝ ΪĲκµαΝ εαδ ΰτλπΝ ıĲκΝ ηίΣΝ ĲκυΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ

αγζβĲΫμΝεΪπκδκυΝİπδπΫįκυέΝΠαλΪζζβζαΝµİΝĲβΝıυµπζβλπµαĲδεάΝξκλάΰβıβ, βΝ

πλκİλξσµİθβΝ απσΝ ĲδμΝ ĲλκφΫμΝ πλπĲİρθβΝ ΧıτµφπθαΝ µİΝ ĲκυμΝ ΠκζπθκτμΝ

İπδıĲάµκθİμΨΝ πλΫπİδΝ θαΝ ευµαέθİĲαδΝ ıĲκΝ įδπζΪıδκΝ ĲκυΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ ΧβΝ

πκıσĲβĲαΝ πΪθĲαΝ υπκζκΰδασµİθβΝ ıİΝ ΰλαµµΪλδαΨΝ εαδΝ βΝ πκıσĲβĲαΝ

υįαĲαθγλΪεπθΝıĲκΝĲλδπζΪıδκΝĲβμΝξκλβΰκτµİθβμΝπλπĲİρθβμέΝΚαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝ

ατιβıβμΝ ĲκυΝ ıυµαĲκμΝ ΧıĲβθΝ İφβίİέαΝ άΝ ıİΝ πλκπσθβıβΝ µυρεάμΝ µΪααμΝ εαδΝ

įτθαµβμΨΝ βΝ πλσıζβοβΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθΝ πλΫπİδΝ θαΝ υπİλίαέθİδΝ αυĲάΝ πκυΝ

αθĲδıĲκδξİέΝ ıĲκ ΪαπĲκΝ πκυΝ απκίΪζζİĲαδέΝ ΢İΝ πİδλΪµαĲαΝ ıİΝ αλıİθδεκτμΝ

αλκυλαέκυμΝ ΧJovanovicΝ etΝ alέή1λκκΨΝ įδαπδıĲυγβεİΝ σĲδΝ βΝ ζάοβΝ

ıυµπζβλπµαĲδευθΝ πλπĲİρθυθΝ ıİΝ αθαζκΰέαΝ 1ΰλήkgΝ ΢Ǻ,Ν ıİΝ ıυθįυαıµσΝ µİΝ

εδθβĲδεΫμΝ įλαıĲβλδσĲβĲİμ,Ν πλκεαζİέΝ δıĲκξβµδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ απκįİδεθτκυθΝ

σĲδΝβΝπλσıγİĲβΝıυµπζάλπıβΝĲβμΝĲλκφάμΝµİΝπλπĲİρθİμΝµπκλİέΝθαΝıυµίΪζζİδΝ

ıĲβθΝ εαζτĲİλβΝ πλκıαλµκΰάΝ εαδΝ ζİδĲκυλΰδεάΝ απσįκıβΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτΝ ĲπθΝ

αλκυλαέπθέΝǹθΪζκΰαΝπİδλΪµαĲαΝįİθΝİέξαθΝ ĲαΝ έįδαΝαπκĲİζΫıµαĲαΝıİΝ αγζβĲΫμ,Ν

αζζΪΝ αθĲέγİĲαΝ ίλΫγβεİΝ σĲδΝ µİΰαζτĲİλβΝ εαĲαθΪζπıβΝ πλπĲİρθυθΝ απ’σĲδΝ

πλαΰµαĲδεΪΝ ξλİδΪαİĲαδΝ κΝ αγζβĲάμΝ κįβΰİέΝ ıİΝ αυιβµΫθβΝ απκίκζάΝ αıίİıĲέκυΝ

απσΝĲαΝκτλαΝεαδΝπλκίζάµαĲαΝıĲαΝκıĲΪΝıĲαΝµİΰαζτĲİλβμΝβζδεέαμΝΪĲκµαΝΧWoodΝ

etΝ alέή1λλ1ΨέΝ ΟδΝ bodybuildersΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ ξλκθδΪμΝ ΫξκυθΝ įυκΝ

πİλδσįκυμΝ πλκπσθβıβμΝ εαδΝ įδαĲλκφάμ,Ν µέαΝ πİλέκįκΝ σΰεκυΝ εαδΝ µδαΝ πİλέκįκΝ

ΰλΪµµπıβμέΝ ΢ĲβθΝ πİλέκįκΝ ĲκυΝ σΰεκυΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ κπκέαΝ ıεκπσμΝ İέθαδΝ θαΝ

αυιάıκυθΝ ĲβΝ µυρεάΝ ĲκυμΝ µΪααΝ εαδΝ ĲβΝ įτθαµβ,Ν ζαµίΪθκυθΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ

πλπĲİρθυθΝξαµβζάμΝπİλδİεĲδεσĲβĲαμ,ΝıİΝπκıκıĲΪΝΰτλπΝıĲκΝηί-ιίΣΝĲκΝπκζτΝ

εαδΝ βΝ υπσζκδπβΝ ıτıĲαıβΝ İέθαδΝ ευλέπμΝ υįαĲΪθγλαεİμέΝ ǾΝ İθΫλΰİδαΝ αυĲάΝ απσΝ

ĲκυμΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ İέθαδΝ αθαΰεαέαΝ ĲσıκΝ ΰδαΝ ĲβθΝ υπκıĲάλδιβΝ ĲβμΝ αυιβµΫθβμΝ

πλπĲİρθδεάμΝ εαĲαθΪζπıβμΝ πκυΝ İέθαδΝ απκĲΫζİıµαΝ εαδΝ ĲβμΝ αυιβµΫθβμΝ

İθİλΰİδαεάμΝ πλσıζβοβμ,Ν σıκΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ εΪζυοβΝ ĲπθΝ υοβζυθΝ γİλµδįδευθΝ

απαδĲάıİπθΝ πκυΝ απκλλΫκυθΝ απσΝ ĲκθΝ αυιβµΫθκΝ σΰεκΝ πλκπσθβıβμΝ εαδΝ ĲβθΝ

υπİλφσλĲπıβΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτέΝ ǹθĲέγİĲαΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ πİλέκįκΝ ĲβμΝ ΰλΪµµπıβμΝ

σπκυΝıĲσξκμΝ İέθαδΝ βΝ απυζİδαΝ ίΪλκυμΝ ΧπκυΝ δıκįυθαµİέΝ µİΝ απυζİδαΝ ζέπκυμΨ,Ν

µİδυθİĲαδΝ κΝ σΰεκμΝ ĲβμΝ πλκπσθβıβμΝ εαδΝ βΝ γİλµδįδεάΝ πλσıζβοβέΝ ΠλκμΝ ĲβθΝ

εαĲİτγυθıβΝ İπδĲΪξυθıβμΝ ĲκυΝ µİĲαίκζδıµκτΝ εαδΝ µΫΰδıĲβμΝ απυζİδαμΝ ζέπκυμ,Ν

ξπλέμΝĲβθΝĲαυĲσξλκθβΝαπυζİδαΝµυρεάμΝµΪααμ,ΝκδΝbodybuildersΝıĲλΫφκθĲαδΝıİΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝπλπĲİρθυθΝυοβζάμΝπİλδİεĲδεσĲβĲαμΝΧκηΝ– 90%). 
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ΣαΝΰİτµαĲαΝĲαΝκπκέαΝİέθαδΝυοβζάμΝπİλδİεĲδεσĲβĲαμΝıİΝπλπĲİρθβΝγαΝπλΫπİδΝθαΝ

εαĲαθαζυθκθĲαδΝ ĲκυζΪξδıĲκθΝ ηΝ φκλΫμΝ ĲβθΝ βµΫλαέΝ ǲξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ

εαĲαθαζυθκθĲαμΝπλπĲİρθβΝµİΝεΪγİΝΰİτµα,ΝυπΪλξİδΝµİΰαζτĲİλβΝπδγαθσĲβĲαΝĲαΝ

İπέπİįαΝ ĲκυΝ ıαεξΪλκυΝ ĲκυΝ αέµαĲκμΝ θαΝ αυικµİδυθκθĲαδΝ ζδΰσĲİλκΝ µİΝ

απκĲΫζİıµαΝ εαζτĲİλβΝ λτγµδıβΝ ĲβμΝ σλİιβμΝ εαδΝ παλκξάΝ İυθκρευθΝ

πλκςπκγΫıİπθΝ ΰδαΝ µİΰαζτĲİλβΝ απυζİδαΝ ζέπκυμέΝ ǼπδıβµαέθİĲαδΝ ı΄αυĲσΝ ĲκΝ

ıβµİέκΝσĲδΝıİΝεαµδΪΝπİλέπĲπıβΝβΝıυθκζδεάΝπλσıζβοβΝπλπĲİρθυθΝαπσΝĲλκφΫμΝ

εαδΝ ĲυξσθΝ ıυµπζβλυµαĲα ,įİθΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ ζγιİπİλθΪΝ ĲαΝ γΝ ΰλήKgΝ ΢ǺέΝ ǾΝ

αθαζκΰέαΝ αυĲάΝ İέθαδΝ ΫĲıδΝ άΝ αζζδυμΝ υπİλίκζδεά,Ν αεσµαΝ εαδΝ ΰδαΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ

παέλθκυθΝαθαίκζδεΪέΝ 

ǼιΪζζκυΝ ĲκΝ ıυµαΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ ΫξİδΝ αλεİĲκτμΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ ΰδαΝ θαΝ

ξλβıδµκπκδάıİδΝεαδΝθαΝαιδκπκδάıİδΝĲβθΝπλπĲİρθβέΝ΢İΝαθĲέγİĲβΝπİλέπĲπıβΝΫθαΝ

µİΰΪζκΝµΫλκμΝĲπθΝπλπĲİρθυθΝγαΝξλβıδµκπκδβγİέΝΰδαΝİθİλΰİδαεκτμΝıεκπκτμΝάΝ

γαΝαπκγβεİυĲİέΝıĲκΝıυµαΝµİΝ ĲβΝµκλφάΝζέπκυμέΝΚαĲΪΝεαθσθα,ΝκδΝπαλαπΪθπΝ

πκıσĲβĲİμ,Ναπ’αυĲΫμΝπκυΝξλİδΪαİĲαδΝκΝκλΰαθδıµσμ,ΝµİĲαĲλΫπκθĲαδΝıİΝαµµπθέαΝ

εαδΝ κλΰαθδεΪΝ κιΫαΝ πκυ απκίΪζζκθĲαδΝ µİΝ ĲαΝ κτλαέΝ ǾΝ αυιβµΫθβΝ įδκτλβıβΝ

µπκλİέΝ θαΝ πλκεαζΫıİδΝ αφυįΪĲπıβ,Ν απυζİδαΝ ίδĲαµδθυθΝ εαδΝ µİĲΪζζπθΝ εαδΝ

ατιβıβΝ ĲπθΝ εδθįτθπθΝ απσΝ υπİλγİλµέα-İδįδεΪΝ ıĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ υοβζυθΝ

γİλµκελαıδυθέΝ ΢υµπİλαıµαĲδεΪ,Ν εαµέαΝ ΫλİυθαΝ πμΝ Ĳυλα,įİθΝ απΫįİδιİΝ σĲδΝ βΝ

αυιβµΫθβΝ πκıσĲβĲαΝ πλπĲİρθυθΝ ίİζĲδυθİδΝ ĲδμΝ İπδįσıİδμΝ ıİΝ κπκδκįάπκĲİΝ

ΪγζβµαέΝǾΝαυιβµΫθβΝπκıσĲβĲαΝπλπĲİρθβμΝµπκλİέΝ σµπμΝ θαΝαπκĲİζΫıİδΝ ΫθαθΝ

İυθκρεσΝπαλΪΰκθĲαΝΰδαΝĲβθΝατιβıβΝĲβμΝįτθαµβμΝεαδΝΫµµİıαΝĲπθΝİπδįσıİπθέΝ

΢İΝ εαµδΪΝ πİλέπĲπıβΝ įİθΝ µπκλİέΝ θαΝ απκĲİζΫıİδΝ ΪµİıκΝ παλΪΰκθĲαΝ ατιβıβμΝ

ĲβμΝ απσįκıβμ,Ν αζζΪΝ µπκλİέΝ θαΝ İέθαδΝ αδĲέαΝ µİέπıάμΝ ĲβμΝ ıİΝ πİλέπĲπıβΝ

εαĲΪξλβıβμΝΧζσΰπΝυπİλίκζδευθΝįσıİπθΨέ(21) 

  

4.4 ǹΜΙΝΟΞǼǹ 

ΣαΝαµδθκιΫαΝ İέθαδΝ κλΰαθδεΫμΝ İθυıİδμΝπκυΝπİλδΫξκυθΝıĲβΝ įκµάΝ ĲκυμΝ µδαΝ λέααΝ

αµέθβμΝ εαδΝ µδαΝ λέααΝ εαλίκιυζέκυέΣκΝ ετλδκΝ ıυıĲαĲδεσΝ ĲκυμΝ İέθαδΝ ĲκΝ ΪαπĲκ,Ν ĲκΝ

κπκέκΝγİπλİέĲαδΝαπαλαέĲβĲκΝΰδαΝĲβθΝαθΪπĲυιβΝεαδΝĲβθΝİπδįδσλγπıβΝĲπθΝµυυθέΝ

ǹθΪζκΰαΝ µİΝ ĲκΝ ıτıĲβµαΝ µİĲαφκλΪμΝ ĲκυμΝ εαδΝ ĲβθΝ İυεκζέαΝ πλσıίαıβμΝ ıĲκθΝ

İΰεΫφαζκ,Ν ξπλέακθĲαδΝ ıİΝ πΫθĲİΝ κµΪįİμΝ ΧκυįΫĲİλα,µδελΪΝ

κυįΫĲİλα,ίαıδεΪ,σιδθαΝ εαδΝ απλκıįδσλδıĲαΨέΝ ΜİΝ ίΪıβΝ αυĲσΝ ,βΝ κλθδγέθβ,βΝ

αλΰδθέθβΝεαδΝβΝζυıέθβΝγİπλκτθĲαδΝίαıδεΪΝαµδθκιΫαέΝ 
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ǹΠΟΡΡΟΦǾ΢ǾΝ– ΠǼΦǾ 

ΣαΝ αµδθκιΫαΝ µπαέθκυθΝ ıĲκΝ ıυµαΝ µİΝ įυκΝ ĲλσπκυμμΝ ΜΫıπΝ ĲπθΝ ĲλκφυθΝ πκυΝ

πλΫπİδΝ θαΝ įδαıπαıĲκτθΝ εαδΝ θαΝ απκįυıκυθΝ αµδθκιΫαΝ εαδΝ µΫıπΝ ĲπθΝ İδįδευθΝ

ıυµπζβλπµΪĲπθΝ ĲαΝ κπκέαΝ įİθΝ ξλİδΪακθĲαδΝ πλκεαĲαλĲδεάΝ πΫοβέΝ ΢ĲβθΝ

πİλέπĲπıβΝ ĲβμΝ πΫοβμΝ ĲπθΝ πλπĲİρθκτξπθΝ ĲλκφυθΝ ΫξκυµİΝ įδΪıπαıβΝ ĲβμΝ

πλπĲİρθβμΝ εαδΝ παλαΰπΰάΝ κυλέαμ,Ν κυλδεκτΝ κιΫκμΝ εαδΝ αµµπθέαμέΝ ǹυĲάΝ βΝ

įδαįδεαıέαΝ απαδĲİέΝ ĲİλΪıĲδαΝ πκıΪΝ İθΫλΰİδαμΝ ΰδαΝ θαΝ İπδĲİυξγİέΝ βΝ ζİΰσµİθβΝ

απαµέθπıβέΝ ǲθαΝ αυΰσΝ ίλαıĲσΝ ΰδαΝ παλΪįİδΰµα,απκįέįİδΝ κίΝ γİλµέįİμ,Ν αζζΪΝ

γΫζİδΝπΪθπΝαπσΝλίΝγİλµέįİμΝΰδαΝθαΝξπθİυĲİέέΝΣαΝαµδθκιΫαΝıξβµαĲέακθĲαδΝıĲκΝ

ıυµαΝ µİΝ ĲβΝ πΫοβΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθΝ ,απσΝ ĲβθΝ υįλσζυıβΝ ĲπθΝ κπκέπθΝ

απκµκθυγβεαθΝ β1Ν αµδθκιΫαέΝ ǹυĲΪΝ ĲαΝ αµδθκιΫαΝ ıυθįΫκθĲαδΝ µİĲαιτΝ ĲκυμΝ µİΝ

πİπĲδįδεσΝįİıµσ,ΝκΝκπκέκμΝıξβµαĲέαİĲαδΝαθΪµİıαΝıĲβθΝεαλίκιυζκµΪįαΝİθσμΝ

αµδθκιΫκμΝεαδΝ ĲβθΝαµδθκµΪįαΝ İθσμΝΪζζκυΝµİΝ ĲαυĲσξλκθκβΝαπσıπαıβΝθİλκτέΝ

ΣκΝ ıυµαΝ πκυΝ ıξβµαĲέαİĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ ΫθπıβΝ ĲπθΝ įυκΝ αµδθκιΫπθΝ κθκµΪαİĲαδΝ

įδπİπĲέįδκ,ΝİθυΝπκζζΪΝαµδθκιΫαΝµααέΝαπκĲİζκτθΝµδαΝπκζυπİπĲδįδεάΝαζυıέįαέΝ

ǹµδθκιΫαΝ µπκλκτθΝ θαΝ παλαıεİυαıĲκτθΝ απσΝ ĲβθΝ υįλσζυıβΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθΝ

πκυΝ ΰέθİĲαδΝ µİΝ ίλαıµσΝ µααέΝ µİΝ υįλκξζπλδεσΝ κιτ, άΝ İθαυµαĲδεΪ,εαγυμΝ εαδΝ

ıυθγİĲδεΪΝ απσΝ εİĲκθκιΫαΝ άΝ αζκΰκθκιΫαΝ µİΝ ĲβθΝ πλκıγάεβΝ αµµπθέαμΝ εαδΝ

υįλκΰσθπıβΝĲκυΝπλκρσθĲκμέΝΌζİμΝκδΝπλπĲİρθκτξİμΝĲλκφΫμΝπİλδΫξκυθΝıξİįσθΝ

Ĳα έįδαΝ αµδθκιΫαΝ µİΝ εΪπκδİμΝ Ϊζζİμ, αζζΪΝ εαµδΪΝπλπĲİρθκτξαΝ ĲλκφάΝ įİθΝ ΫξİδΝ

ĲβθΝ έįδαΝαµδθκιİρεάΝıτθγİıβΝµİΝκπκδαįάπκĲİΝΪζζβέ ǹθΪζκΰαΝµİΝĲβθΝĲλκφάΝĲαΝ

έįδαΝαµδθκιΫαΝıξβµαĲέακυθΝįδαφκλİĲδεΫμ αζυıέįİμΝεαδΝıυθγΫıİδμέΝ 

 

ΥΡǾ΢ΙΜΟΣǾΣǹΝ– ΡΟΛΟ΢ 

ΓİθδεΪΝ σĲαθΝ ĲκΝ ıυµαΝ ΫξİδΝ δεαθκπκδβĲδεΫμΝ πκıσĲβĲİμΝ αµδθκιΫπθ,Ν ζΫΰİĲαδΝ σĲδΝ

ίλέıεİĲαδΝ ıİΝ γİĲδεάΝ θδĲλδεάΝ δıκλλκπέαΝ άΝ αζζδυμΝ σĲδΝ ίλέıεİĲαδΝ ıİΝ φΪıβΝ

αθΪπĲυιβμΝάΝαθαίκζδıµκτέΝ΢ĲβθΝαθĲέγİĲβΝπİλέπĲπıβ,ΝΫξκυµİΝεαĲαίκζδıµσΝεαδΝ

ελέθİĲαδΝ İπδĲαεĲδεάΝ βΝαθΪΰεβΝıυµπζάλπıβμΝ ĲβμΝįδαĲλκφάμέΝǼπκµΫθπμΝ εΪγİΝ

πλσίζβµαΝıĲβθΝπζάλβΝĲλκφκįσĲβıβΝĲκυΝκλΰαθδıµκτΝµİΝαµδθκιΫαΝγαΝΫξİδΝıαθΝ

απκĲΫζİıµαΝĲβΝµβΝİπαλεάΝεαĲαıεİυάΝİθατµπθΝεαδΝαµδθκιΫπθΝαπσΝĲκΝıυµαέΝΟΝ

κλΰαθδıµσμΝ ξλİδΪαİĲαδΝ αµδθκιΫαΝ ΰδαΝ θαΝ εαĲαıεİυΪıİδΝ αµδθκιΫα,įβζαįάΝ

κυıδαıĲδεΪΝĲδμΝµυρεΫμΝπλπĲİρθİμέΝΥπλέμΝİιπΰİθάΝξκλάΰβıβΝαµδθκιΫπθΝΧĲλκφΫμΝ

άΝ εαδΝ ıυµπζβλυµαĲαΨκΝ κλΰαθδıµσμΝ γαΝ αλξέıİδΝ θαΝ įδαıπΪΝµυρεΫμΝπλπĲİρθİμΝ



48 
 

ΰδαΝθαΝıξβµαĲέıİδΝĲαΝαµδθκιΫαΝπκυΝĲκυΝξλİδΪακθĲαδΝΰδαΝĲδμΝπδκΝαπĲδεΫμΝαπσΝĲδμΝ

ζİδĲκυλΰέİμΝ ĲκυΝ ΧΫθαυµα,κλµσθİμ,αθĲδıυµαĲαΨέΝ ΓδαΝ µΫΰδıĲαΝ απκĲİζΫıµαĲα,Ν κΝ

αγζβĲάμΝ πλΫπİδΝ θαΝ İζαξδıĲκπκδİέΝ κπκδαįάπκĲİΝ πλσıγİĲβΝ İλΰαıέαΝ ΫξİδΝ θαΝ

εΪθİδΝ µİΝ ĲκΝ ıυµα-ĲκυζΪξδıĲκθΝ ıĲβΝ φΪıβΝπκυΝ ξλİδΪαİĲαδΝ πİλδııσĲİλβΝ µυρεάΝ

αθΪπĲυιβΝεαδΝİθΫλΰİδαέΝΣαΝαµδθκιΫα,ıĲβΝµκλφάΝĲκυΝıυµπζβλυµαĲκμ,ΝįİθΝİέθαδΝ

ĲέπκĲαΝΪζζκΝαπσΝµδαΝıυµπυεθπµΫθβΝάΝαπκµκθπµΫθβΝµκλφάΝĲκυΝĲλκφδεκτΝάΝ

ξβµδεκτΝ ıĲκδξİέκυΝ απσΝ ĲκΝ κπκέκΝ πλκΫλξκθĲαδΝ εαδΝ µİδυθκυθΝ ĲβθΝ πλσıγİĲβΝ

İλΰαıέαΝπκυΝΫξİδΝθαΝεΪθİδΝĲκΝıυµαΝΰδαΝĲβθΝπΫοβΝĲκυμ,µİδυθκυθΝĲδμΝαπυζİδİμΝ

εαδΝξλβıδµκπκδκτθĲαδΝεαζτĲİλαΝεαδΝΰλβΰκλσĲİλαέΝ 

ΟδΝ πλπĲİρθκτξİμΝ ĲλκφΫμΝ εαδΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ πλπĲİρθβμΝ ξπθİτκθĲαδΝ µİΝ

ΫθαθΝ ĲλσπκΝ κΝ κπκέκμΝ İέθαδΝ İθİλΰκίσλκμέΝ ΠİδλαµαĲδεΪΝ ΫξİδΝ απκįİδξĲİέΝ σĲδΝ ĲκΝ

ıυµαΝµπκλİέΝθαΝαφκµκδυıİδΝµΫξλδΝγίΝΰλαµµΪλδαΝπλπĲİρθβμΝεΪγİΝĲλİδμΝυλİμΝ

άΝ ζέΰκΝπİλδııσĲİλκΝ µİΝ ĲβΝ ξλάıβΝįδαφσλπθΝαθαίκζδευθέ ΌıκΝ ζδΰσĲİλβΝυλαΝ

įδαλεİέΝβΝπΫοβΝĲσıκΝζδΰσĲİλαΝαµδθκιΫαΝγαΝεαĲαıĲλαφκτθΝ–ΫξİδΝαπκįİδξγİέΝσĲδΝ

ΫθαΝκηΣΝĲπθΝαµδθκιΫπθΝµπκλİέΝθαΝεαĲαıĲλαφİέΝεαĲΪΝĲβΝįδαįδεαıέαΝĲβμΝπΫοβμΝ

σĲαθΝαυĲάΝιİπİλΪıİδΝĲδμΝĲλİδμΝυλİμέΝ 

ǹθĲέγİĲαΝ µİΝ ĲβΝ ζάοβΝ αµδθκιΫπθΝ ıİΝ ıυµπζάλπµαΝ ,µİδυθİĲαδΝ κΝ ΰαıĲλδεσμΝ

φσλĲκμ,Ν αυιΪθİĲαδΝ ĲκΝ πκıκıĲσΝ αιδκπκέβıάμΝ ĲκυμΝ εαδΝ µİδυθİĲαδΝ βΝ πκıσĲβĲαΝ

πκυΝεαĲαıĲλΫφİĲαδέΝǼπδπζΫκθ, İπİδįάΝπİλέπκυΝĲκΝ1ηΣΝĲβμΝİθΫλΰİδαμΝµπκλİέΝ

θαΝ απαδĲβγİέ,Ν ĲκυζΪξδıĲκθΝ ıĲδμΝ ίαλδΫμΝ πλκπκθάıİδμΝ ΫθĲαıβμ, απσΝ İζİτγİλαΝ

αµδθκιΫαΝ ΧευλέπμΝ ĲαΝ įδαεζαįδıµΫθαΝψωχχsΨ,Ν İπδĲυΰξΪθİĲαδΝ µδαΝ ΰλβΰκλσĲİλβΝ

αθαπζάλπıβΝ ĲπθΝ απκγİµΪĲπθΝ ĲκυμΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ πλκπσθβıβέΝ ΢ĲβθΝπİλέπĲπıβΝ

ĲπθΝαγζβĲυθΝβΝıυθįυαıµΫθβΝζάοβΝαµδθκιΫπθ, πλπĲİρθυθΝıİΝıεσθβ, İθατµπθΝ

αφκµκέπıβμΝεαδΝ δξθκıĲκδξİέπθΝµπκλİέΝθαΝΫξİδΝγİĲδεΪΝαπκĲİζΫıµαĲαΝπμΝπλκμΝ

ĲκθΝ αθαίκζδıµσΝ ĲβμΝ ıπµαĲδεάμΝ πλπĲİρθβμ,µİΝ απκĲİζΫıµαĲαΝ πκυ,Ν ıİΝ

κλδıµΫθİμΝπİλδπĲυıİδμΝµπκλκτθΝθαΝγİπλβγκτθΝİφΪµδζζαΝµİΝαυĲΪΝĲπθΝµδελυθΝ

αθαίκζδευθΝįσıİπθέΝ 

ΣαΝαµδθκιΫαΝ ευεζκφκλκτθΝıİΝµκλφάΝ εΪοκυζαμ, įδıεέπθ, ıεσθβμΝ εαδΝ υΰλκτέ 

ΜİΝ ĲβΝ ıİδλΪΝ ĲκυμΝ αυĲκέΝ κδΝ ĲτπκδΝ µπκλκτθΝ θαΝ πİλδΫξκυθΝ πκζυπİπĲέįδα,Ν

αµδθκιΫαΝİζİτγİλβμΝάΝελυıĲαζζδεάμΝµκλφάμέΝΣαΝεαγαλΪΝαµδθκιΫαΝπİλδΫξκυθΝ

µσθκΝ αµδθκιΫαΝ εαδΝ µδελΫμΝ πκıσĲβĲİμΝ ίδĲαµέθβμΝ ǺθΝ ΰδαΝ εαζτĲİλβΝ αιδκπκέβıάΝ

ĲκυμέΝ ΢ĲαΝ İµπζκυĲδıµΫθαΝ αµδθκιΫαΝ İµπİλδΫξİĲαδΝ πΪθĲαΝ κΝ εέθįυθκμΝ θαΝ

πİλδΫξκθĲαδΝ απαΰκλİυµΫθİμΝ άΝ µβΝ İζİΰξσµİθİμΝ κυıέİμΝ σππμΝ βΝ εδθΫαδεβΝ

İφΫįλαΧεαφİρθβΨέΣαΝ αµδθκιΫαΝ İζİτγİλβμΝ µκλφάμΝ įİθΝ ξλİδΪακθĲαδΝ πΫοβέΝ ΣαΝ
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υįλκζυµΫθαΝαµδθκιΫαΝπΫπĲκθĲαδΝµİλδευμέΝΣκΝπλκρσθΝπκυΝİπδζΫΰİĲαδΝΰδαΝξλάıβΝ

γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ ΫξİδΝ υοβζσΝ įİέεĲβΝ απκλλσφβıβέΝ ΚαζτĲİλαΝ απκĲİζΫıµαĲαΝ

µπκλκτθΝθαΝİπδĲİυξγκτθΝµİΝıεİυΪıµαĲαΝπκυΝπİλδΫξκυθΝĲκυζΪξδıĲκθΝζί-50% 

İζİτγİλαΝ αµδθκιΫαΝ άΝ µİΝ ĲβΝ ζάοβΝ įδαφκλİĲδευθΝ ĲτππθΝ εαδΝ ıεİυαıµΪĲπθΝ

αµδθκιΫπθΝ ζσΰπΝ ĲκυΝ ıυθİλΰδεκτΝ απκĲİζΫıµαĲκμΝ πκυΝ πλκετπĲİδΝ απσΝ ĲβΝ

ξλάıβΝĲκυμέΣαΝİζİτγİλαΝαµδθκιΫαΝπλΫπİδΝθαΝπİλδΫξκυθΝπİπĲδįδεκτμΝįİıµκτμΝ

ΰδαĲέΝıĲβθΝαθĲέγİĲβΝπİλέπĲπıβΝγαΝπλκεαζΫıκυθΝαπυζİδαΝααυĲκυέΝ 

ΣαΝαµδθκιΫαΝπİπĲδįδεάμΝµκλφάμΝαυιΪθκυθΝĲβθΝεαĲαελΪĲβıβΝααυĲκυΝπİλέπκυΝ

1θΝ φκλΫμΝ πİλδııσĲİλκΝ απσΝ αυĲΪΝ ĲβμΝ ελυıĲαζζδεάμΝ µκλφάμ,İθυΝ ĲαΝ υΰλΪΝ

αµδθκιΫαΝ γİπλκτθĲαδΝ υπκίκβγβĲδεΪΝ πμΝ πλκİιαıεβĲδεσΝ ıυµπζάλπµα,İΪθΝ

ζαµίΪθκθĲαδΝµδıάΝυλαΝπİλέπκυΝπλδθΝĲβθΝπλκγΫλµαθıβέΝΣαΝαµδθκιΫαΝπλΫπİδΝ

θαΝπλκΫλξκθĲαδΝαπσΝφυıδεΫμΝπβΰΫμ,ΝθαΝİέθαδΝεαγαλΪ,ΝαΰθΪ,ΝαθĲδαζζİλΰδεΪΝεαδΝ

θαΝ µβθΝ πİλδΫξκυθΝ πλκıµέιİδμέΝ ΥβµδεάμήφαλµαεİυĲδεάμΝ ıτθγİıβμΝ αµδθκιΫαΝ

İέθαδΝ İπέıβμΝ αıφαζά,Ν µİΝ ĲβθΝ πλκςπσγİıβΝ σĲδΝ įİθΝ ΫξκυθΝ İµπζκυĲδıĲİέΝ µİΝ

įδΪφκλİμΝ “İιπĲδεΫμΝ κυıέİμ”Ν εαδΝ σĲδΝ ΫξκυθΝ ĲβθΝ εαĲΪζζβζβΝ ıτθγİıβμΝ

ΠζβλσĲβĲα,ıπıĲΫμΝαθαζκΰέİμ, δıκλλκπβµΫθβΝıτθγİıβΝ– įβζαįάΝθαΝπİλδΫξİδΝ

σζαΝĲαΝίαıδεΪΝαµδθκιΫα,ΝΧĲκυζΪξδıĲκθΝγίmgΝαπσΝεΪγİΝαµδθκιτΨΝεαδΝεαµδΪΝΪζζβΝ

κυıέαΝ–İεĲσμΝαπσΝεΪπκδαΝίδĲαµέθβΝĲβμΝκµΪįαμΝǺΧıυθάγπμΝǺθΝάΝθδαıέθβΨέΝΣκΝ

πλκρσθΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝįκεδµαıµΫθκ,ΝΰθπıĲάμΝΰδαΝĲβθΝαιδκπδıĲέαΝĲβμΝİĲαδλİέαμΝ

εαδΝθαΝıυθκįİτİĲαδΝαπσΝκįβΰέİμΝξλάıβμΝεαδΝπζβλκφκλέİμΝıτθγİıβμέΝΠκζζΫμΝ

φκλΫμΝΪζζαΝαθαΰλΪφκυθΝκδΝιİθσΰζπııİμΝİĲδεΫĲİμΝεαδΝΪζζαΝκδΝİζζβθδεΫμέΝ 

ΣαΝıυµπζβλυµαĲαΝαµδθκιΫπθΝµπκλκτθΝθαΝίκβγάıκυθΝıĲβΝįβµδκυλΰέαΝγİĲδεάμΝ

δıκλλκπέαμΝ ααυĲκυ,πλκΪΰκυθΝ ĲβθΝ µυρεάΝ αθΪπĲυιβ,Ν µİδυθκυθΝ ĲκΝ ξλσθκΝ

ζιαπκεαĲΪıĲαıβμ,Ν ίİζĲδυθκυθΝ ĲβΝ µυρεάΝ αθĲκξά,Ν πλκΪΰκυθΝ ĲβθΝ κλµκθδεάΝ

δıκλλκπέαΝ εαδΝ ΰİθδεΪΝ ΫξκυθΝ µδαΝ γİĲδεάΝ αθαίκζδεάΝ İπέįλαıβΝ ξπλέμΝ ĲδμΝ

παλİθΫλΰİδİμΝπκυΝΫξκυθΝφΪλµαεαΝπκυΝξλβıδµκπκδκτθĲαδΝΰδαΝĲκθΝ έįδκΝıεκπσέΝ

ΣαΝαµδθκιΫαΝİέθαδΝξλάıδµαΝıĲκθΝαγζβĲά,ευλέπμΝεαĲΪΝĲβθΝπİλέκįκΝĲβμΝΫθĲκθβμΝ

πλκπσθβıβμ,ΰδαĲέΝπαλΫξκυθΝıĲκθΝκλΰαθδıµσΝıυµπζβλπµαĲδεΫμΝπλπĲİρθİμΝµİΝ

İζΪξδıĲİμΝ γİλµέįİμ, įδαĲβλκτθΝ ıξİįσθΝ γİĲδεάΝ ĲβθΝ δıκλλκπέαΝ

ααυĲκυ,ıυθİδıφΫλκυθΝ ıĲδμΝ ίδκξβµδεΫμΝ αθĲδįλΪıİδμ, υπκıĲβλέακυθΝ ĲκυμΝ

µυρεκτμΝ δıĲκτμ, πλκıĲαĲİτκυθΝ ĲκΝ ΰζυεκΰσθκ, ıυµίΪζζκυθΝ ıĲβθΝ παλαΰπΰάΝ

İθΫλΰİδαμΝεαδΝαθαίκζδεκτΝεαγİıĲυĲκμέΝǲθαΝπλσίζβµαΝπκυΝįİθΝΫξİδΝµİζİĲβγİέΝ

İπαλευμΝ İλİυθβĲδεΪ,İέθαδΝ βΝ δεαθσĲβĲαΝ εΪπκδπθΝ αµδθκιΫπθΝ θαΝ įδαıξέακυθΝ ĲκΝ

φλΪΰµαΝ αέµαĲκμ-İΰεİφΪζκυ, įβζαįβΝ ĲκΝ İδįδεσΝ εΪζυµµαΝ πκυΝ İπδĲλΫπİδΝ ĲβθΝ
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κιυΰσθπıβΝ ĲκυΝ İΰεİφΪζκυΝ ,αζζΪΝ απκĲλΫπİδΝ ĲβθΝ İέıκįκΝ ı’αυĲσΝ ĲκιδθυθΝ εαδΝ

ıĲİλİυθΝ κυıδυθΝ πκυΝ İέθαδΝ įυθαĲσΝ θαΝ ĲκθΝ ίζΪοκυθέΝ ΢άµİλαΝ ΰθπλέακυµİΝ σĲδΝ

µδαΝıİδλΪΝαπσΝαµδθκιΫα,ΝσππμΝβΝĲλυπĲκφΪθβ,Ν İέθαδΝįυθαĲσΝθαΝįδαπİλΪıκυθΝ

αυĲσΝĲκΝφλΪΰµαΝεαδΝθαΝįλΪıκυθΝπδγαθυμΝĲκιδεΪΝİΪθΝξκλβΰβγκτθΝıİΝµİΰΪζİμΝ

įσıİδμΝ άΝ ıİΝ ıυθįυαıµσΝ µİΝ φΪλµαεα,σππμΝ βΝ δ-dopa.H L-dopaΝ ζαµίΪθİĲαδΝ

απσΝπκζζκτμΝ αγζβĲΫμΝ ΰδαĲέΝ ΫξİδΝ γİĲδεάΝ İπέįλαıβΝπΪθπΝıĲβθΝπαλαΰπΰάΝ ĲβμΝ

αυιβĲδεάμΝκλµσθβμέ ǾΝξλάıβΝĲβμΝİέθαδΝαπαΰκλİυµΫθβΝαπσΝĲβΝ∆ΟǼΝζσΰπΝĲπθΝ

ĲκιδευθΝĲβμΝİπδįλΪıİπθέΝ 

ΣΫζκμ,Ν ΫξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ βΝ ξλάıβΝ αµδθκιΫπθ,Ν µαζĲκįİιĲλέθβμΝ εαδΝ ξλπµέκυ,µİĲΪΝ

ĲβθΝπλκπσθβıβ,µπκλİέΝθαΝΫξİδΝγİĲδεΪΝαπκĲİζΫıµαĲαΝıĲβΝµİέπıβΝĲκυΝξλσθκυΝ

πκυΝαπαδĲİέĲαδΝΰδαΝĲβθΝιİεκτλαıβΝĲκυΝαγζβĲάέǹυĲσΝİέθαδΝπκζτΝıβµαθĲδεσΝΰδαΝ

αγζβĲΫμΝ πκυΝ İφαλµσακυθΝ ĲκΝ ıτıĲβµαΝ ĲπθΝ įδπζυθΝ βµİλβıέπθΝ

πλκπκθάıİπθ,σππμΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ bodybuildingΝ πκυΝ αθĲδΝ θα ΰυµθΪıκυθΝ βΝ

µΫλβΝĲκυΝıυµαĲκμΝıİΝµδαΝπλκπσθβıβ,ΰυµθΪακυθΝΫθαΝĲµάµαΝĲκυΝıυµαĲκμΝĲκΝ

πλπρΝεαδΝΫθαΝĲκΝαπσΰİυµαέΝ(22) 

 

ΠǹΡǼΝǼΡΓǼΙǼ΢ΝǹΜΙΝΟΞǼΩΝ 

ǾΝ ξλβıδµκπκέβıβΝ µİµκθπµΫθπθΝ αµδθκιΫπθΝ µπκλİέΝ θαΝ įβµδκυλΰάıİδΝ

αθδıκλλκπέαΝ εαδΝ παλİθΫλΰİδİμέΝ ΣαΝ ıυθįυαıµΫθαΝ αµδθκιΫαΝ įİθΝ πλκεαζκτθΝ

πλκίζάµαĲαΝ αθδıκλλκπέαμΝ παλΪΝ µσθκΝ αθΝ ĲκΝ ıυΰεİελδµΫθκΝ πλκρσθΝ İέθαδΝ

θκγİυµΫθκ,Ν αθİπαλεΫμΝ άΝ İµπζκυĲδıµΫθκΝ µİΝ įδΪφκλαΝıυıĲαĲδεΪέΝΤπİλίκζδεάΝ

εαĲαθΪζπıβΝ αµδθκιΫπθΝ µπκλİέΝ θαΝ πλκεαζΫıİδΝ ıκίαλΪΝ ĲκιδεΪΝ πλκίζάµαĲαΝ

αθİίΪακθĲαμΝ ĲαΝ İπέπİįαΝ αµµπθέαμΝ ıĲκυμΝ µυμέΝǹυιβµΫθαΝ İπέπİįαΝ αµµπθέαμΝ

ΫξκυθΝ ıαθΝ απκĲΫζİıµαΝ ĲβθΝ ΰλάΰκλβΝ εσππıβμέΝ ΢İΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ παέλθκυθΝ

ζκπΪθπΝ απσΝ ηίΝ ΰλαµµΪλδαΝ αµδθκιΫπθΝ εαγβµİλδθΪ,Ν ΫξκυθΝ αθαφİλγİέΝ

ıβµαθĲδεΫμΝπαλİθΫλΰİδİμ,ΝπκζζΫμΝαπσΝĲδμΝκπκέİμΝİέθαδΝσµπμΝαθĲδıĲλΫοδµİμέΝǾΝ

ξλάıβΝĲπθΝψωχχsΝαµδθκιΫπθΝ Χζİυεέθβμ,Ν δıκζİυεέθβμΝεαδΝίαζέθβμΨΝµπκλİέΝ θαΝ

πλκεαζΫıİδΝαθδıκλλκπέαΝεαδΝαθİπαλεάΝİεµİĲΪζζİυıβΝĲπθΝΪζζπθΝαµδθκιΫπθέΝ

΢İΝ εαµδΪΝ πİλέπĲπıβΝ įİθΝ πλΫπİδΝ θαΝ ζαµίΪθκθĲαδΝ αµδθκιΫαΝ απσΝ σıκυμΝ

πΪıξκυθΝ απσΝ ĲκΝ ıĲκµΪξδΝ Ĳκυμ,ΫξκυθΝ Ϋζεκμ,ıυξθΫμΝ įδΪλλκδİμΝ άΝ εΪθκυθΝ

υπİλεαĲαθΪζπıβΝĲλκφδεάμΝπλπĲİρθβμέΝ 

Ǽπέıβμ, įİθΝγαΝπλΫπİδΝθαΝζαµίΪθκθĲαδΝαπσΝαγζβĲΫμΝπκυΝΫξκυθΝπλκίζάµαĲαΝ

ıĲκΝ ıυευĲδ,ıĲαΝ ΫθĲİλαΝ άΝ ıĲαΝ θİφλΪ,įİθΝ πέθκυθΝ πκζτΝ θİλσΝ άΝ ΫξκυθΝ

πλκβΰκτµİθκΝ δıĲκλδεσΝ αφυįΪĲπıβμΝ άΝ ιβλκįİλµέαμέ ǼπδεέθįυθαΝ µπκλİέΝ θαΝ
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απκįİδξĲκτθΝ εαδΝ ıĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ ĲαυĲσξλκθβμΝ ζάοβμΝ µİΝ αθĲδφζİΰµκθυįβΝ

φΪλµαεαΝ ΰδαĲέΝ αυιΪθİĲαδΝ κΝ ΰαıĲλδεσμΝ φσλĲκμΝ εαδΝ µπκλİέΝ θαΝ πλκεζβγİέΝ

įδΪĲλβıβΝ ıĲκµΪξκυέΝ ΠδγαθυμΝ ĲαΝ αµδθκιΫαΝ İέθαδΝ αξλİέαıĲαΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲκΝ µΫıκΝ

ΪθγλππκΝπκυΝįİθΝαγζİέĲαδέΝ 

 

L-ǹΛǹΝΙΝǾ 

ǾΝξλάıβΝĲβμΝδ-αζαθέθβμΝίκβγΪΝıĲβθΝεαθκθδεάΝλκάΝĲβμΝΰζυεσαβμΝıĲκΝαέµαΝεαδΝ

ıĲβΝıĲαγİλκπκέβıβΝĲβμΝΰζυεσαβμέΝΜİµκθπµΫθβΝξλάıβΝ ĲβμΝπλκĲİέθİĲαδΝµσθκΝ

ΰδαΝ µδελΫμΝ πİλδσįκυμ,Ν ζ-ηΝ βµİλυθ,ıυθάγπμΝ πλδθΝ απσΝ εΪπκδκΝ ıβµαθĲδεσΝ

αΰυθαέΝ΢ĲκΝξυλκΝĲκυΝbodybuildingΝγİπλİέĲαδΝίαıδεσΝαµδθκιτΝεαδΝΰδαΝĲκΝζσΰκΝ

αυĲσ,ΝαθΝσξδΝσζα,ΝĲαΝπİλδııσĲİλαΝıυµπζβλυµαĲαΝκλκτΝπλπĲİρθβμΝπİλδΫξκυθΝ

ıξİĲδεΪΝ υοβζάΝ πκıσĲβĲαΝ αζαθέθβμ,Ν βΝ κπκέαΝ πλκıĲέγİĲαδΝ εαδΝ ıİΝ ΪζζαΝ

ıυµπζβλυµαĲαέΝ 

 

L- ΚΤ΢ΣǼΨΝǾ 

ΥλβıδµκπκδİέĲαδΝıİΝπİλδσįκυμΝαθΪλλπıβμΝαπσΝαıγΫθİδαΝάΝĲλαυµαĲδıµσ,ΝΰδαĲέΝ

İπδĲαξτθİδΝĲβθΝİπκτζπıβΝĲπθΝδıĲυθΝεαδΝαυιΪθİδΝĲβθΝπαλαΰπΰάΝΰζκυĲαγδσθβμΝ

πκυΝ απκĲİζİέΝ δıξυλσΝ αθĲδκιİδįπĲδεσΝ παλΪΰκθĲαέ΢ĲβΝ µκλφάΝ ĲβμΝ σ-acetyl 

ωysteineΧσχωΨΝ ξλβıδµκπκδİέĲαδΝ απσΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ

αİλσίδαμΝ δεαθσĲβĲαμΝ εαδΝ ĲβΝ ΰλβΰκλσĲİλβΝ µυρεάΝ απκεαĲΪıĲαıβέΝ ǼπİδįάΝ βΝ

ıυΰεΫθĲλπıβΝĲβμΝδ-cysteineΝµİδυθİĲαδΝµİΝĲβθΝπΪλκįκΝĲβμΝβζδεέαμ,ζαµίΪθİĲαδΝ

ıυθάγπμΝαπσΝαγζβĲΫμΝπκυΝ ΫξκυθΝπİλΪıİδΝ ĲβθΝβζδεέαΝ ĲπθΝγίΝ İĲυθέΝǹυĲσΝγαΝ

µπκλκτıİΝ θαΝ įβµδκυλΰάıİδΝ πλκςπκγΫıİδμΝ ΰδαΝ πΫĲλİμΝ ıĲαΝ θİφλΪ,αθΝ įİθΝ

ıυθκįİτİĲαδΝ απσΝ İπαλεİέμΝ πκıσĲβĲİμΝ ίδĲαµέθβμΝ ωέǹπσΝ ĲβθΝ ΪζζβΝ µİλδΪ,Ν κΝ

ıυθįυαıµσμΝµİΰΪζπθΝįσıİπθΝίδĲαµέθβμΝωΝ,ευıĲİρθβμΝεαδΝίδĲαµέθβμΝǺ1ΝµπκλİέΝ

θαΝ εαĲαıĲάıİδΝ αθİθİλΰάΝ ĲβΝ ζάοβΝ İιπΰİθκτμδθıκυζέθβμΝ ıİΝ įδαίβĲδεΪΝ ΪĲκµαέΝ

(39) 

 

ΜΙΓΜǹΝδ-ǹΡΓΙΝΙΝǾ΢Νδ-ΟΡΝΙΘΙΝǾ΢ 

ΟΝıυθįυαıµσμΝαυĲυθΝĲπθΝįτκΝαµδθκιΫπθΝφαέθİĲαδΝσĲδΝαυιΪθİδΝĲβθΝπαλαΰπΰάΝ

ĲβμΝ αυιβĲδεάμΝ κλµσθβμΝ µİΝ ΫθαΝ µβξαθδıµσΝ κΝ κπκέκμΝ įİθΝ İέθαδΝ απκζτĲπμΝ

ΰθπıĲσμέΝΌĲαθΝβΝαλΰδθέθβΝξλβıδµκπκδİέĲαδΝıİΝİθΫıδµβΝµκλφάΝεαδΝįσıİδμΝ1η-30 

ΰλαµµαλέπθ,Ν πκζζαπζαıδΪαİδΝ ĲκΝ İπέπİįκΝ ĲβμΝ αυιβĲδεάμΝ κλµσθβμΝ ıĲκΝ

πζΪıµα,įλυθĲαμΝ ıαθΝ κυıέαΝ İπβλİαıµκτΝ ĲπθΝ θİυλκįδαίδίαıĲυθΝ ĲβμΝ ıĲκθΝ
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İΰεΫφαζκέΝΠαλσµκδαΝαπκĲİζΫıµαĲαΝφαέθİĲαδΝσĲδΝµπκλκτθΝθαΝ İπδĲİυξγκτθΝµİΝ

µİΰΪζİμΝįσıİδμΝĲλυπĲκφΪθβμ,ΝβΝκπκέαΝİπβλİΪαİδΝĲβθΝπαλαΰπΰάΝıİλκĲκθέθβμΝ

ıĲκθΝ İΰεΫφαζκέǾΝ ευεζκφκλέαΝ σµπμΝ ĲβμΝ ĲλυπĲκφΪθβμΝ ıİΝ εαγαλάΝ µκλφά-πμΝ

ıυµπζβλυµαĲκμΝ άΝ φαλµΪεκυ-ΫξİδΝ απαΰκλİυĲİέΝ ζσΰπΝ ĲπθΝ ıκίαλυθΝ

παλİθİλΰİδυθΝ ĲβμέΝ İθυΝ βΝ ĲαυĲσξλκθβΝ ξλάıβΝ ζυıέθβμΝ εαδΝ αλΰδθέθβμΝ

αζζβζκαθαδλİέΝĲαΝµİµκθπµΫθαΝαπκĲİζΫıµαĲΪΝĲκυμ,ΝΰδαĲέΝįλκυθΝαθĲαΰπθδıĲδεΪέΝ

ΟΝ ıυθįυαıµσμΝ αλΰδθέθβμΝ εαδΝ κλθδγέθβμΝ φαέθİĲαδΝ σĲδΝ įλαΝ İυİλΰİĲδεΪΝ ıĲκΝ

αθκıκπκδβĲδεσΝ ıτıĲβµα,Ν ıĲβθΝ παλαΰπΰάΝ αυιβĲδεάμΝ κλµσθβμΝ εαδΝ ıĲβΝ

ΰκθδµσĲβĲαΝ ĲκυΝ ΪθĲλαέΝ ǾΝ κλθδγέθβΝ ıİΝ ıξΫıβΝ µİΝ ĲβθΝ αλΰδθέθβΝ γİπλİέĲαδΝ πδκΝ

δıξυλάΝ εαδΝ πδκΝ απκĲİζİıµαĲδεά,Ν ΰδαĲέΝ ΫξİδΝ ĲβΝ įυθαĲσĲβĲαΝ θαΝ įδαπİλθΪΝ ĲαΝ

µδĲκξσθįλδα,ΝİθυΝβΝαλΰδθέθβΝσξδέΝ(40) 

 

ǻΙǹΚΛǹǻΙ΢ΜǼΝǾ΢ΝǹΛΤ΢Ιǻǹ΢ΝǹΜΙΝΟΞǼǹ 

(Branched chain aminoacids/ BCAAs)  

ǲθαμΝ ıυθįυαıµσμΝ ĲπθΝ αµδθκιΫπθΝ ζİυεέθβμ,Ν δıκζİυεέθβμΝ εαδΝ ίαζέθβμέΝ

ΥλβıδµκπκδκτθĲαδΝαπσΝĲκΝµυΝıαθΝπβΰάΝµυρεάμΝİθΫλΰİδαμέΝǹπκĲİζκτθΝĲκΝγηΣΝ

ĲβμΝµυρεάμΝπλπĲİρθβμέΘİπλİέĲαδΝσĲδΝ İέθαδΝ ĲαΝµσθαΝαµδθκιΫαΝπκυΝξλİδΪαİĲαδΝκΝ

µυμΝαµΫıπμΝµİĲΪΝαπσΝµδαΝΫθĲκθβΝπλκπσθβıβΝΰδαΝθαΝİπαθΫζγİδΝΰλβΰκλσĲİλβΝ

απκεαĲΪıĲαıβ,αζζΪΝ εαδΝ ĲαΝ µσθαΝ πκυΝ İέθαδΝ εαδΝ ĲαΝ απκζτĲπμΝ απαλαέĲβĲαΝ ıİΝ

υπκγİλµδįδεΫμΝ įέαδĲİμΝ ΰδαΝ θαΝ απκφİυξγİέΝ βΝ įδΪıπαıβΝ ĲπθΝ µυρευθΝ δıĲυθΝ ΰδαΝ

İθİλΰİδαεκτμΝ ıεκπκτμέΝ ΜδαΝ κµΪįαΝ ΢κυβįυθΝ İλİυθβĲυθ İιΫĲαıİΝ ĲκΝ

İθįİξσµİθκΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ µİΝ ψωχχΝ θαΝ µπκλκτθΝ θαΝ İπβλİΪıκυθΝ ĲβθΝ

αέıγβıβΝ ĲβμΝ ΫθĲαıβμ,Ν ĲβμΝ ΪıεβıβμΝ ΧπσıκΝ ΫθĲκθβΝ εαδΝ įτıεκζβΝ θκδυγİδΝ ĲβθΝ

εΪγİΝΪıεβıβΝεΪπκδκμΝαγζβĲάμΨέΣαΝΪĲκµαΝπκυΝıυµµİĲİέξαθΝıĲβθΝΫλİυθαΝαυĲάΝ

ΫεαθαθΝ πκįάζαĲκΝ ΰδαΝ 1Ν υλαΝ ıĲκΝ ιίΣΝ ĲβμΝ µΫΰδıĲβμΝ įυθαĲσĲβĲαμΝ ĲκυμΝ εαδΝ

ζΪµίαθαθΝ İέĲİΝ ψωχχSΝ βΝ ΫθαΝ İδεκθδεσΝ φΪλµαεκέΝ ΚΪγİΝ 1ίΝ ζİπĲΪΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ

įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ İιΪıεβıβμ,Ν εΪγİΝ ΪĲκµκΝ αιδκζκΰκτıİΝ ĲβθΝ εσππıβΝ ĲκυέΝ ΟδΝ

İλİυθβĲΫμΝ ίλάεαθΝ σĲδΝ εαĲΪΝ µΫıκΝ σλκ,Ν ĲαΝ ΪĲκµαΝ πκυΝ ζΪµίαθαθΝ ψωχχΝ

ίαγµκζκΰκτıαθΝ ĲβθΝ εσππıβΝ ĲκυμΝ µİΝ εαĲΪΝ ιΣΝ µδελσĲİλκυμΝ ίαγµκτΝ εαδΝ ĲβθΝ

πθİυµαĲδεάΝ εσππıβΝ µİΝ εαĲΪΝ βηΣΝ µδελσĲİλκυμΝ ίαγµκτμΝ ıİΝ ıξΫıβΝ µİΝ αζζΪΝ

ΪĲκµαέΝ΢βµİδυθİĲαδΝσĲδΝεαµέαΝįδΪφκλαΝįİθΝπαλαĲβλάγβεİΝıĲβθΝαγζβĲδεάΝĲκυμΝ

απσįκıβέΝ ΚΪπκδİμΝ ΫλİυθİμΝπλκĲİέθκυθΝ ίέη-1Ν ΰλΝψωωχs,ΝπİλέπκυΝ γίΝ ζİπĲΪΝ

πλδθΝ ĲβθΝ πλκπσθβıβέΝ ΠαλΪζζβζα,Ν πλκĲİέθİĲαδΝ ĲαυĲσξλκθβΝ πλσıζβοβΝ

αıίİıĲέκυ,ΝίδĲαµδθυθΝĲκυΝıυµπζΫΰµαĲκμΝǺΝεαγυμΝεαδΝίδĲαµέθβΝωΝάΝαεσµβΝεαδΝ
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ıυµπζβλυµαĲαΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ εαδΝ κυıέİμΝ πκυΝ γİπλκτθĲαδΝ πμΝ İθįδΪµİıκδΝ

µİĲαφκλİέμΝ ĲκυμέΝ΢τµφπθαΝµİΝ ĲκΝRϊχ,ΝκδΝµΫΰδıĲİμΝıυθδıĲυµİθİμΝπκıσĲβĲİμΝ

ψωωχsΝİέθαδμΝ 

-Λİυεέθβ1θmgήkgήβµΫλα 

-ΙıκζİυεέθβΝ1βmgήkgήβµΫλα 

-ǺαζέθβΝ1ζΝmgήkgήβµΫλαΝ 

ΓİθδεΪΝ απαδĲκτθĲαδΝ εδΝ ΪζζİμΝ ΫλİυθİμΝ σıκθΝ αφκλΪΝ ĲβΝ ξλβıδµσĲβĲαΝ ĲπθΝ

ıυµπζβλπµΪĲπθΝ αµδθκιΫπθΝ υıĲİΝ θαΝ κįβΰάıκυθΝ ıİΝ αιδσπδıĲαΝ

ıυµπİλΪıµαĲαέΝ(41) 

 

ΚΡǼǹΣΙΝǾ 

ΥβµδεΪΝ βΝ ελİαĲέθβΝ İέθαδΝ ΫθαΝ µσλδκΝπκυΝπİλδΫξİδΝ ΪαπĲκέΝǹθάεİδΝ ıİΝıυΰΰİθδεάΝ

κµΪįαΝ µİΝ ĲαΝ αµδθκιΫαΝ αζζΪΝ įİθΝ İέθαδΝ αµδθκιτέΝ ΜΫıαΝ ıĲκθΝ κλΰαθδıµσΝ

ıξβµαĲέαİĲαδΝ ευλέπμΝ ıĲκΝ ıυευĲδΝ απσΝ įδΪφκλαΝ αµδθκιΫαΝ σππμΝ βΝ αλΰδθέθβ,Ν βΝ

ΰζυεέθβΝεαδΝβΝµİγİδκθέθβ,ΝµİΝ ĲβθΝİπέįλαıβΝĲβμΝ ĲλαθıαµδθΪıβμέΝΠλκςπσγİıβΝ

σµπμΝİθįκΰİθκτμΝıξβµαĲδıµκτΝελİαĲέθβμΝİέθαδΝβΝİπαλεάμΝĲβμΝπλσıζβοβΝαπσΝ

φυıδεΫμΝ ĲλκφΫμΝ άήεαδΝ ıυµπζβλυµαĲαέΝ ΣκΝ αθγλυπδθκΝ ıυευĲδΝ įİθΝ ΫξİδΝ ĲβθΝ

įυθαĲσĲβĲαΝ µİΰΪζβμΝ παλαΰπΰάμΝ άΝ απκγάεİυıβμΝ κπσĲİΝ ξλİδΪαİĲαδΝ ĲαεĲδεάΝ

İθέıξυıβΝ ĲπθΝ απκγİµΪĲπθΝ ĲκυέΝ ǾΝ πκıσĲβĲαΝ ĲβμΝ παλαΰσµİθβμΝ απσΝ ĲκθΝ

κλΰαθδıµσΝελİαĲέθβμΝıπΪθδαΝιİπİλθΪΝĲκΝ1-1,ηΝΰλαµµΪλδκΝıİΝβµİλάıδαΝίΪıβέΝ

ǾΝ πκıσĲβĲαΝ αυĲάΝ İιαλĲΪĲαδΝ απσΝ įδΪφκλκυμΝ παλΪΰκθĲİμΝ σππμμΝ ĲτπκμΝ

įδαĲλκφάμ,ΝĲτπκΝĲπθΝµυρευθΝδθυθ,ΝζİδĲκυλΰδεάΝεαĲΪıĲαıβΝĲκυΝκλΰαθδıµκτΝεαδΝ

İδįδεΪΝ θİφλυθΝ εαδΝ ıυεπĲδκτ,Ν ĲτπκμΝ πλκπσθβıβμ,Ν εαδΝ ĲΫζκμΝ απσΝ ĲβΝ µυρεάΝ

µΪαα,ΝĲβθΝβζδεέαΝεαδΝĲκΝφτζκΝĲκυΝαıεκυµΫθκυέΝ 

ǾΝελİαĲέθβΝıυΰεİθĲλυθİĲαδΝεαĲΪΝληΣΝıĲκυμΝıεİζİĲδεκτμΝµυμΝεαδΝβΝυπσζκδπβΝ

πκıσĲβĲαΝ ıĲβθΝ εαλįδΪ,Ν ĲκθΝ İΰεΫφαζκΝ εαδΝ ĲκυμΝ σλξİδμέΝ ΢ĲκυμΝ µυμΝ βΝ

ΟαπκγβεİυµΫθβΟΝ ελİαĲέθβΝ ίλέıεİĲαδΝ ıİΝ įτκΝ µκλφΫμμΝ ıİΝ İζİτγİλβΝ µκλφάΝ ıİΝ

πκıσĲβĲαΝ πİλέπκυΝ γίΣΝ ĲβμΝ ıυθκζδεάμΝ πκıσĲβĲαμΝ ελİαĲέθβμέεαδΝ ıĲβΝ

φπıφκλυζδπµΫθβΝ ΧİθπµΫθβΝ µİΝ φυıφκλκΨΝ ıİΝ πκıσĲβĲαΝ πİλέπκυΝ ιίΣΝ ĲβμΝ

ıυθκζδεάμέΝ ǾΝ απκγβεİυĲδεάΝ δεαθσĲβĲαΝ ĲπθΝ µυυθΝ İέθαδΝ πİλδκλδıµΫθβΝ εαδΝ βΝ

πκıσĲβĲαΝελİαĲέθβμΝµİδυθİĲαδΝıυθİξυμΝµİΝĲβθΝİθĲαĲδεάΝΪıεβıβέΝ 

ΜİĲΪΝ ĲκθΝ ıξβµαĲδıµσΝ Ĳβμ,Ν βΝ ελİαĲέθβΝ µİĲαφΫλİĲαδΝ ıĲκΝ µυρεσΝ δıĲσ,Ν µİΝ ĲβΝ

ίκάγİδαΝ ĲκυΝ αέµαĲκμ,Ν απσΝ σπκυΝ εαδΝ ξλβıδµκπκδİέĲαδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ παλαΰπΰάΝ

φπıφκελİαĲέθβμέΝ ǾΝ ελİαĲέθβΝ µİĲαίκζέαİĲαδΝ ıİΝ ελİαĲδθέθβέΝ ǾΝ απΫεελδıβΝ ĲβμΝ
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ελİαĲδθέθβμΝ İέθαδΝ αθΪζκΰβΝ πλκμΝ ĲβΝ µυρεάΝ µΪααΝ εαδΝ ĲκΝ πκıσΝ ĲβμΝ

απİεελδθσµİθβμΝ πκıσĲβĲαμΝ γİπλİέĲαδΝ įδαΰθπıĲδεσμΝ įİέεĲβμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

αιδκζσΰβıβΝĲβμΝζİδĲκυλΰέαμΝµυυθΝεαδΝθİφλυθέΝΟδΝµσθİμΝĲλκφΫμΝπκυΝπİλδΫξκυθΝ

ελİαĲέθβΝ İέθαδΝ σıİμΝ πİλδΫξκυθΝ µυρεκτμΝ δıĲκτμ,Ν įβζαįάΝ σζαΝ ĲαΝ ελİαĲδεΪΝ εδΝ

İδįδεΪΝ ĲκΝ µκıξαλέıδκΝ ελΫαμέΝ ΣκΝ µκıξαλέıδκΝ ελΫαμΝ İέθαδΝ απσΝ ĲδμΝ αθυĲαĲİμΝ

πβΰΫμΝ ελİαĲέθβμΝ ΰδαĲέΝ πİλδΫξİδΝ ελİαĲέθβΝ ıİΝ πκıκıĲσΝ πİλέπκυΝ ί,ζΣΝ Χζ-5 

ΰλαµµΪλδαΝıĲκΝεδζσΨέΝǼθΝĲκτĲκδμ,ΝσıκΝπδκΝπαξτΝİέθαδΝĲκΝελΫαμΝĲσıκΝζδΰσĲİλβΝ

ελİαĲέθβΝπİλδΫξİδ,ΝαφκτΝπİλδΫξİδΝζδΰσĲİλκΝµυρεσΝδıĲσέΝ 

ΓİθδεΪΝδıξτκυθΝĲαΝπαλαεΪĲπμΝ 

 ǾΝµİΰΪζβΝİιπΰİθάμΝπλσıζβοβ,ΝπΫλαθΝİθσμΝκλδıµΫθκυΝκλέκυ,Ν ΫξİδΝπμΝ

ıυθΫπİδαΝĲκθΝπİλδκλδıµσΝĲβμΝİθįκΰİθκτμΝπαλαΰπΰάμ 

 ΌıκΝµİΰαζτĲİλβΝİέθαδΝβΝµυρεάΝµΪααΝĲσıκΝµİΰαζτĲİλİμΝεαδΝκδΝαπαδĲάıİδμΝ

ıİΝελİαĲέθβΝεαδ,ΝγİπλβĲδεΪ,ΝβΝπαλαΰσµİθβΝπκıσĲβĲα 

 ΢ĲδμΝ ΰλάΰκλİμΝ µυρεΫμέθİμΝ ΧĲτπκυΝ ΙΙΨΝ υπΪλξİδΝ µİΰαζτĲİλβΝ πκıσĲβĲαΝ

ελİαĲέθβμΝαπΥΝσ,ĲδΝıĲδμΝαλΰΫμΝµυρεΫμέθİμ 

 ΢ĲαΝ θİσĲİλαΝ ΪĲκµαΝ υπΪλξİδΝ µİΰαζτĲİλβΝ απκγβεİυĲδεάΝ δεαθσĲβĲαΝ εαδΝ

πİλδııσĲİλβΝπαλαΰπΰάΝελİαĲέθβμ 

 ΟδΝ ΰυθαέεİμΝ ΫξκυθΝ ξαµβζσĲİλαΝ İπέπİįαΝ ελİαĲέθβμΝ απΥΝ σ,ĲδΝ κδΝ ΪθĲλİμ,Ν

πδγαθΪΝζσΰπΝµδελσĲİλκυΝµυρεκτΝίΪλκυμ 

 ΣαΝ İπέπİįαΝ ĲβμΝ ελİαĲέθβμΝ İέθαδΝ ξαµβζΪΝ ıİΝ αıγΫθİδİμΝ ĲπθΝ µυυθ,Ν

λİυµαĲκπΪγİδİμΝ εαδΝ ıİΝ ευεζκφκλδαεΫμΝ εαδΝ αθαπθİυıĲδεΫμΝ

įδαĲαλαξΫμέ(23) 

 

4.5 ΠǾΓǼ΢ΝΜΤΙΚǾ΢ΝǼΝǼΡΓǼΙǹ΢ 

ΓİθδεΪΝµİΝĲκθ σλκΝΟπβΰάΝµυρεάμΝİθΫλΰİδαμΟ,ΝİθθκκτµİΝĲαΝΟεατıδµαΟ,ΝĲδμΝκυıέİμΝ

įβζαįάΝπκυΝξλİδΪακθĲαδΝκδΝµυμΝΰδαΝθαΝζİδĲκυλΰάıκυθΝεαδΝθαΝαπκįυıκυθΝΫλΰκέΝ

ΓδαΝθαΝįκυζΫοİδΝΫθαμΝµυμΝπλΫπİδΝθαΝĲλκφκįκĲİέĲαδΝıυθİξυμΝµİΝĲβθΝαθΪζκΰβΝ

İθΫλΰİδαΝĲβθΝκπκέαΝγαΝεΪοİδΝΰδαΝθαΝπαλΪΰİδΝΫλΰκΝΧεέθβıβΨέΝΣαΝυπκıĲλυµαĲαΝ

πκυΝξλβıδµκπκδκτθĲαδΝαθΪζκΰαΝµİΝĲκΝıτıĲβµαΝπαλαΰπΰάμΝİθΫλΰİδαμΝİέθαδμΝ 

1. ΟδΝ φπıφκλδεΫμΝ İθυıİδμΝ ΧĲλδφπıφκλδεάΝ αįİθκıέθβΝ ΧǹΣΡΨΝ εαδΝ

φπıφκελİαĲέθβΨΝ 

2. ΟδΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ Χΰζυεσαβ,Ν ΰζυεκΰσθκΨ,Ν ĲαΝ ζέπβΝ ΧζδπαλΪΝ κιΫαΝ εαδΝ

ΰζυεİλέθβΨΝ εαδΝ κδΝ πλπĲİǸθİμΝ ĲκυΝ µυρεκτΝ δıĲκτΝ - εΪĲπΝ απσΝ κλδıµΫθİμΝ



55 
 

πλκςπκγΫıİδμΝıİΝİιαδλİĲδεΪΝįυıµİθİέμΝπİλδπĲυıİδμΝεαĲαίκζδıµκτΝ- µİΝ

ĲβΝµκλφάΝĲπθΝİζİτγİλπθΝαµδθκιΫπθέΝ 

 

΢İΝ εΪγİΝ πİλέπĲπıβΝ βΝ ΪµİıβΝ πβΰάΝ µυρεάμΝ İθİλΰİέαμΝ İέθαδΝ ĲκΝ ǹΣΡΝ

ΧĲλδφπıφκλδεάΝ αįİθκıέθβΨέΝ ΓδαΝ θαΝ παλαξγİέΝ İθΫλΰİδα,Ν ĲκΝǹΣΡΝ įδαıπΪĲαδΝ ıİΝ

ǹϊPΝ ΧįδφπıφκλδεάΝαįİθκıέθβΨΝ εαδΝ ıİΝφυıφκλκΝ ΧΡΨέΝΣκΝγίΣΝ İθΫλΰİδαμΝπκυΝ

απİζİυγİλυθİĲαδ,Ν µİĲαĲλΫπİĲαδΝ ıİΝ µβξαθδεσΝ ΫλΰκΝ αθΝ εδΝ İφσıκθΝ υπΪλξİδΝ

αθΪΰεβ,Ν εαδΝ ĲκΝ υπσζκδπκΝ ξΪθİĲαδΝ ıαθΝ γİλµσĲβĲαέΝ ǼπİδįάΝ ĲκΝǹΣΡΝ ίλέıεİĲαδΝ

ıĲκυμΝ µυμΝ ıİΝ İζΪξδıĲβΝ πκıσĲβĲα,Ν ĲαΝ µυρεΪΝ απκγΫµαĲαΝ İιαθĲζκτθĲαδΝ πΪλαΝ

πκζτΝ ΰλάΰκλαΝ εαδΝ ıυθάγπμΝ µΫıαΝ ıĲαΝ πλυĲαΝ ηΝ įİυĲİλσζİπĲαΝ ĲβμΝ

πλκıπΪγİδαμέΝΓδαΝθαΝµβθΝαθαıĲαζİέΝβΝıυθΫξİδαΝıĲβθΝπαλαΰπΰάΝΫλΰκυ,ΝĲκΝǹΣΡΝ

αθαıυθĲέγİĲαδΝ µΫıπΝ µδαμΝ ξβµδεάμΝ įδİλΰαıέαμΝ πκυΝ εαζİέĲαδΝ φπıφκλυζέπıβέΝ

ΓδαΝθαΝİπδĲİυξγİέΝβΝφπıφκλυζέπıβΝαπαδĲİέĲαδΝǹϊPΝΧπκυΝάįβΝυπΪλξİδΝαπσΝĲβθΝ

πλκβΰκτµİθβΝ įδΪıπαıβΝ ĲκυΝ ǹΣΡΨ,Ν φυıφκλκμΝ εαδΝ İθΫλΰİδαΝ ΧχϊPΝ +Ν PΝ +Ν

İθΫλΰİδαΝàΝχTPΨέΝǾΝİθΫλΰİδαΝπκυΝξλİδΪαİĲαδΝΰδαΝĲβθΝφπıφκλυζέπıβΝπαλΪΰİĲαδΝ

απσΝ ĲβθΝ įδΪıπαıβΝ εαδΝ ĲβθΝ εατıβΝ ĲπθΝ ΪζζπθΝ İθİλΰİδαευθΝ φκλΫπθΝ

Χΰζυεκΰσθκ,ΝζδπαλΪΝκιΫα,ΝεέζπΨέΝǾΝφπıφκελİαĲέθβΝίλέıεİĲαδΝµΫıαΝıĲκυμΝµυμΝ

ıİΝπκıσĲβĲαΝπκυΝįİθΝιİπİλθΪΝĲαΝ1θ-1κΝmmoleή1kgrΝµυρεάμΝµΪααμέΝΚαĲΪΝĲβθΝ

ΫθπıβΝ ĲβμΝ φπıφκελİαĲέθβμΝ µİΝ ĲβθΝ įδıφπıφκλδεάΝ αįİθκıέθβ,Ν παλΪΰİĲαδΝ ĲκΝ

ǹΣΡΝεαδΝ ελİαĲέθβΝ ΧKPΝ+ΝχϊPΝ ------> K + χTPΝ ήσπκυΝΚΡοφπıφκελİαĲέθβΝ εαδΝ

ΚοελİαĲέθβΨέΝǾΝελİαĲέθβΝπκυΝπαλΪΰİĲαδΝαπσΝαυĲάθΝĲβθΝξβµδεάΝαθĲέįλαıβ,ΝγαΝ

İθπγİέΝ µİΝ φυıφκλκΝ υıĲİΝ θαΝ įβµδκυλΰάıİδΝ ĲβθΝ φπıφκελİαĲέθβέΝ ǾΝ

φπıφκελİαĲέθβΝξλβıδµİτİδΝπμΝπβΰάΝµυρεάμΝİθİλΰİέαμΝıİΝπλκıπΪγİδİμΝπκυμΝ 

-∆δαλεκτθΝζέΰκΝξλσθκ,  

-ǲξκυθΝµİΰΪζβΝΫθĲαıβΝεαδ 

-∆İθΝµπκλİέΝθαΝδεαθκπκδάıİδΝİθİλΰİδαεΪΝβΝįδΪıπαıβΝĲκυΝχTΡέΝ 

ǼπκµΫθπμ,Ν κυıδαıĲδεΪΝ ξπλέμΝ İπΪλεİδαΝ ελİαĲέθβμΝ İέθαδΝ αįτθαĲκθΝ θαΝ ΰέθİδΝ

πζάλβμΝİπαθαıτθγİıβΝĲκυΝǹΣΡέ(24)  
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4.6 ΢ΤΜΠΛǾΡΩΜǹΣǹΝΚΡǼǹΣΙΝǾ΢ 

ǾΝεαĲαθΪζπıβΝıυµπζβλπµΪĲπθΝελİαĲέθβμ,ΝΫξİδΝζΪίİδΝµİΰΪζİμΝįδαıĲΪıİδμΝıİΝ

σζκθΝ ĲκθΝ αγζβĲδεσΝ εσıµκΝ εαδΝ ıİΝ σζκυμΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμέΝ ΟδΝ πλυĲκδΝ πκυΝ

ξλβıδµκπκέβıαθΝĲΫĲκδκυΝİέįκυμΝıυµπζβλυµαĲα,ΝγİπλκτθĲαδΝκδΝ΢κυβįκέΝεαδΝκδΝ

πλυβθΝǹθαĲκζδεκΰİλµαθκέΝαγζβĲΫμΝıĲβθΝįİεαİĲέαΝĲκυΝ1λθίέΝǾΝπλυĲβΝİπέıβµαΝ

εαĲαΰİΰλαµµΫθβΝξλάıβΝıυµπζβλυµαĲκμΝελİαĲέθβμΝαπσΝαγζβĲΫμ,άĲαθΝµİΝĲκυμΝ

ǺλİĲαθκτμΝįλκµİέμΝıĲκυμΝΟζυµπδαεκτμΝαΰυθİμΝĲβμΝǺαλεİζυθβμΝĲκΝ1λλβέΝΟδΝ

TimesΝ ĲκυΝ ΛκθįέθκυΝ αθΫφİλαθΝ σĲδΝ κΝ δinfordΝ ωhristie,ξλυıσμΝ ΟζυµπδκθέεβμΝ

,ξλβıδµκπκέβıİΝελİαĲέθβΝπλδθΝαπσΝĲκυμΝΟζυµπδαεκτμΝαΰυθİμΝ ĲκυΝ1λλβ,ΝεαδΝ

σĲδΝ κΝ ωolinΝ JacksonΝ πλπĲαγζβĲάμΝ ıĲαΝ 11ίΝ µΫĲλαΝ µİΝ İµπσįδα,Ν İπέıβμΝ

ξλβıδµκπκέβıİΝ ελİαĲέθβΝ πλδθΝ απσΝ ĲβθΝ ΟζυµπδΪįαΝ ĲκυΝ 1λλβέΝ ǼπέıβμΝ ĲκΝ

İυλππαρεσΝ πİλδκįδεσΝ “ΜβθδαέκΝ ψodybuilding”Ν αθΫφİλİΝ σĲδΝ βΝ SallyΝ ύunneleΝ

ξλυıάΝ ΟζυµπδκθέεβμΝ ĲπθΝ ζίίΝ µΫĲλπθ, İπέıβμΝ İέξİΝ ηηξλβıδµκπκδάıİδΝ

ελİαĲέθβέΝ ΠΪθĲπμ,Ν İδįδεΪΝ ıξİįδαıµΫθαΝ ΰδαΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ įτθαµβμΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝ įδαĲΫγβεαθΝ ıĲκΝ İµπσλδκΝ ĲκΝ ΜΪλĲδκΝ ĲκυΝ 1λλγέΝ ΢άµİλαΝ σζκδΝ

ıξİįσθΝ κδΝ İπαΰΰİζµαĲέİμΝ αγζβĲΫμΝ ξλβıδµκπκδκτθΝ ελİαĲέθβέΝ ǼδįδεΪΝ ıĲκΝ

ǼζζβθδεσΝ πκįσıφαδλκΝ βΝ ξλάıβ ελİαĲέθβμΝ ΫξİδΝ İιαπζπγİέΝ ıİΝ µİΰΪζκΝ ίαγµσΝ

ζσΰπΝ ĲπθΝ εαζυθΝ απκĲİζİıµΪĲπθΝ εαδΝ ĲβμΝ ΪλδıĲβμΝ φυıδεάμΝ εαĲΪıĲαıβμΝ πκυΝ

İπΫįİδιαθΝ εαĲΪΝ ĲκΝ παλİζγσθΝ κδΝ πκįκıφαδλδıĲΫμΝ ĲπθΝ κµΪįπθΝ πκυΝ ĲβθΝ

πλπĲκξλβıδµκπκέβıαθέΝ 

ǾΝ βµİλάıδαΝ ζάοβΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ ελİαĲέθβμΝ ίαıέαİĲαδΝ ıĲβθΝ βµİλάıδαΝ

αθΪΰεβΝ İιπΰİθκτμΝ πλσıζβοβμ,Ν βΝ κπκέαΝ İιαλĲΪĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ πκıσĲβĲαΝ

ελİαĲέθβμΝπκυΝπİλδΫξİδ βΝεαθκθδεάΝįδαĲλκφά,ΝαπσΝĲκΝεαγαλσΝµυρεσΝίΪλκμΝĲκυΝ

αıεκτµİθκυ,Ν απσΝ ĲκθΝ ĲτπκΝ ĲβμΝ πλκπσθβıβμΝ εαδΝ απσΝ ĲβθΝ ζİδĲκυλΰδεάΝ

εαĲΪıĲαıβΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτέΝ ΣαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ ελİαĲέθβμ ευεζκφκλκτθΝ ıİΝ

įδΪφκλİμΝ µκλφΫμΝ Χ«εαγαλά»,Ν µİΝ υįαĲΪθγλαεİμ,Ν «εαλαµΫζİμ»,Ν αθαίλΪακθĲαΝ

įδıεέα,Ν λκφάµαĲα,Ν İθΫıδµβ,Ν ξΪπδα,Ν εέζπΨέΝ ΢υµπζβλυµαĲαΝ ελİαĲέθβμΝ µİΝ

ıυθįυαıµσΝ αµδθκιΫπθ,Ν γİπλκτθĲαδΝ µİĲλέπμΝ απκĲİζİıµαĲδεΪΝ πμΝ πλκμΝ ĲβθΝ

İιπΰİθάΝξκλάΰβıάΝĲβμ,ΝαζζΪΝπκζτΝıβµαθĲδεΪΝΰδαΝĲβθΝİθįκΰİθάΝĲβμΝπαλαΰπΰάΝ

ıĲκΝ ıυευĲδέΝ ǾΝ εαγαλάΝ ελİαĲέθβΝ įİθΝ įδαζτİĲαδΝ άΝ įδαζτİĲαδΝ İζΪξδıĲαΝ ıİΝ ελτκΝ

θİλσΝ άΝ λκφάµαĲαΝ µİΝ µİΰΪζκΝ µκλδαεσΝ ίΪλκμέΝ ΣαΝ ξΪπδαΝ µİΝ ıυθįυαıµσΝ

ελİαĲέθβμΝ εαδΝ αµδθκιΫπθΝ µπκλκτθΝ θαΝ ζαµίΪθκθĲαδΝ ΰδαΝ µİΰαζτĲİλκΝ ξλκθδεσΝ

įδΪıĲβµαΝξπλέμΝµİΰΪζİμΝάΝεαδΝµİΝεαγσζκυΝİθįδΪµİıİμΝįδαεκπΫμέΝ 
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ǾΝ εαζτĲİλβΝ εαδΝ ıυθβγΫıĲİλβΝ µκλφάΝ ζάοβμΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ ελİαĲέθβμΝ

γİπλİέĲαδΝαυĲάμΝĲβμΝıεσθβμΝµκθκςįλδεάμΝελİαĲέθβμΝβΝκπκέαΝįδαζτİĲαδΝıİΝθİλσΝ

άΝ λκφάµαĲαΝ µİΝ µδελσΝ µκλδαεσΝ ίΪλκμέΝ ΢İΝ πİδλΪµαĲαΝ µİΝ ξκλάΰβıβΝ ηΝ

ΰλαµµαλέπθΝ ıεσθβμΝ µκθκςįλδεάμΝ ελİαĲέθβμ,Ν εΪγİΝ ζΝ υλİμΝ εαδΝ ıİΝ ıτθκζκΝ ηΝ

βµİλυθΝίλΫγβεİΝσĲδΝĲαΝİπέπİįαΝελİαĲέθβμΝıĲκΝπζΪıµαΝαυιΪθκθĲαδΝπİλέπκυΝ1Ν

υλαΝµİĲΪΝĲβθΝαλξδεάΝξκλάΰβıβέΝǾΝıυΰεΫθĲλπıβΝελİαĲέθβμΝάĲαθΝαθΪζκΰβΝµİΝ

ĲβΝ ıĲΪγµβΝ ĲπθΝ αλξδευθΝ απκγİµΪĲπθΝ ĲβμΝ ıĲκΝ µυέΝ ΟυıδαıĲδεΪΝ κδΝ ıεσθİμΝ

ελİαĲέθβμΝίκβγκτθΝıĲβθΝΰλάΰκλβΝξλβıδµκπκέβıβ,ΝαπκγάεİυıβΝεαδΝπαλαΰπΰάΝ

İθΫλΰİδαμΝ İθυΝ κδΝ ıυθįυαıµκέΝ αµδθκιΫπθΝ εαδΝ ελİαĲέθβμΝ įδİΰİέλκυθΝ ĲβθΝ

İθįκΰİθάΝπαλαΰπΰάΝ İιαıφαζέακθĲαμΝ İπΪλεİδαΝ αµδθκιΫπθΝ ΰδαΝ ĲβθΝ įδαįδεαıέαΝ

ıξβµαĲδıµκτΝĲβμέΝΟδΝıεσθİμΝελİαĲέθβμ γαΝπλΫπİδΝθαΝζαµίΪθκθĲαδΝıİΝµİΰΪζİμΝ

įσıİδμΝεαγβµİλδθΪ,ΝαζζΪΝıİΝµİΰΪζαΝξλκθδεΪΝįδαıĲάµαĲαέΝ 

΢İΝπİδλΪµαĲαΝπΪθπΝıİΝİπαΰΰİζµαĲέİμΝαγζβĲΫμ,ΝίλΫγβεİΝσĲδΝκΝµΫıκμΝαγζβĲάμΝ

ĲαξυįυθαµδεκτΝ αΰπθέıµαĲκμΝ µπκλİέΝ θαΝ πφİζβγİέΝ απσΝ ĲβθΝ ζάοβΝ

ıυµπζβλπµΪĲπθΝ ελİαĲέθβμΝıİΝπκıκıĲσ 20-γίΣΝ ΧıİΝ ΰλαµµΪλδαΨΝ ĲκυΝµυρεκτΝ

ĲκυΝ ίΪλκυμΝ ΧıİΝ εδζΪΨέΝ ΢υΰεİθĲλπĲδεΪΝ µİλδεΪΝ απσΝ ĲαΝ ıυµπİλΪıµαĲαΝ ĲπθΝ

İλİυθυθΝΰδαΝĲβθΝελİαĲέθβΝİέθαδΝĲαΝİιάμμΝ 

 ǺκβγΪΝıĲβθΝατιβıβΝĲπθΝİπδπΫįπθΝφπıφκελİαĲέθβμΝπλδθΝĲβθΝΪıεβıβέΝ 

 ǼπδĲαξτθİδΝĲβθΝαπκεαĲΪıĲαıβΝµİĲΪΝĲβθΝΪıεβıβέΝ 

 ǼπδĲαξτθİδΝĲβθΝİπαθαıτθγİıβΝĲπθΝαπκγİµΪĲπθΝφπıφκελİαĲέθβμέΝ 

 ǹπκĲİζİέΝ İλΰκΰσθκΝ ίκάγβµαΧįβζαįάΝ γİπλİέĲαδΝ σĲδΝ πλκΪΰİδΝ ĲβθΝ

δεαθσĲβĲαΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτΝ ΰδαΝ ĲβθΝ παλαΰπΰάΝ ΫλΰκυΨΝ ΰδαΝ αθİλσίδİμΝ

įλαıĲβλδσĲβĲİμ 

 ΜπκλİέΝ θαΝ ίκβγάıİδΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ αİλκίέπθΝ αγζβµΪĲπθΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ

įδΪλεİδαΝįδαζİδµµαĲδεάμΝπλκπσθβıβμΝυοβζάμΝΫθĲαıβμέΝ 

 ǺκβγΪΝİιέıκυΝεαδΝΪθĲλİμΝεαδΝΰυθαέεİμΝαζζΪΝİέθαδΝπδκΝαπαλαέĲβĲβΝıĲκυμΝ

ΪθĲλİμΝζσΰπΝµİΰαζτĲİλβμΝπκıσĲβĲαμΝµυρεκτΝδıĲκτέΝ 

 ǼέθαδΝπİλδııσĲİλκΝαπκĲİζİıµαĲδεάΝıİΝΪĲκµαΝπκυΝγΫζκυθΝθαΝαυιάıκυθΝ

ĲκΝµυρεσΝĲκυμΝσΰεκέΝ 

 ∆İθ πλκıφΫλİδΝεαθΫθαΝİπδπζΫκθΝγİĲδεσΝαπκĲΫζİıµαΝıİΝσıκυμΝγΫζκυθΝ

θαΝξΪıκυθΝίΪλκμΝάΝζέπκμέΝ 

 ǼέθαδΝ αθαπκĲİζİıµαĲδεάΝ ıİΝ σıκυμΝ αıξκζκτθĲαδΝ µİΝ αİλσίδİμΝ

įλαıĲβλδσĲβĲİμΝξαµβζάμΝΫθĲαıβμέΝ 
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 ∆İθΝ İέθαδΝ εαγσζκυΝ απκĲİζİıµαĲδεάΝ ıİΝ αıεκτµİθκυμΝ πκυΝ įİθΝ

įδαĲλΫφκθĲαδΝıπıĲΪέΝ 

 ǼέθαδΝπİλδııσĲİλκΝαπκĲİζİıµαĲδεάΝıİΝΪĲκµαΝεΪĲπΝαπσΝĲαΝγίΝΫĲβέΝ 

 ∆İθΝİέθαδΝεαγσζκυΝαπκĲİζİıµαĲδεάΝαθΝυπΪλξİδΝκπκδαįάπκĲİΝįδαĲλκφδεάΝ

ΫζζİδοβΝάΝαεκζκυγİέĲαδΝκζδΰκγİλµδįδεάΝįέαδĲαΝεΪĲπΝĲπθΝ1βίίΝγİλµέįπθέΝ 

 ǼέθαδΝπİλδııσĲİλκΝαπκĲİζİıµαĲδεάΝσĲαθΝİθĲΪııİĲαδΝıİΝΫθαΝπλσΰλαµµαΝ

υοβζάμΝ ΫθĲαıβμ,Ν įδαĲλκφάμΝ µİΝ πκζζΫμΝ γİλµέįİμΝ εαδΝ πλσıγİĲαΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝαµδθκιΫπθέ(25) 

 

 

 

ΥΟΡǾΓǾ΢ǾΝΚΡǼǹΣΙΝǾ΢ 

ΌππμΝ ΫεαθİΝ ΰθπıĲσΝ κΝ πλσİįλκμΝ ĲβμΝ δαĲλδεάμΝ İπδĲλκπάμΝ ĲβμΝ ∆ΟǼΝ Χ1λλκΨ,Ν

πλέΰεδπαμΝ ǹζİιΪθĲİλΝ θĲİΝ ΜİλσθĲ,Ν βΝ ελİαĲέθβΝ įİθΝ ıυµπİλδζαµίΪθİĲαδΝ ıĲδμΝ

απαΰκλİυµΫθİμΝ κυıέİμ,Ν παλΪΝ ĲδμΝ πδΫıİδμΝ πκυΝ αıεάγβεαθ,Ν ευλέπμΝ απσΝ ĲκΝ

υπκυλΰİέκΝΤΰİέαμΝĲβμΝΙĲαζέαμέΝ΢ĲδμΝǾθπµΫθİμΝΠκζδĲİέİμΝβΝελİαĲέθβΝİέθαδΝĲκΝπδκΝ

įδαįİįκµΫθκΝįδαĲλκφδεσΝıυµπζάλπµα,ΝπαλΪΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝΫξαıαθΝ ĲβθΝαπάΝ

ĲκυμΝĲλİδμΝαλıδίαλέıĲİμΝπκυΝΫπαδλθαθΝυπİλίκζδεΫμΝįσıİδμΝĲβμΝκυıέαμΝαυĲάμέΝ

ΟΝ ύreenwoodΝ εαδΝ βΝ κµΪįαΝ ĲκυΝ ıτΰελδθαθΝ παέξĲİμΝ ĲκυΝ baseballΝ απσΝ ĲκΝ

ǹλεΪθıαμΝ πκυΝ ξλβıδµκπκδκτıαθΝ ελİαĲέθβΝ εαδΝ ΪζζκυμΝ πκυΝ įİθΝ

ξλβıδµκπκδκτıαθέΝ ΟδΝ ξλάıĲİμΝ ελİαĲέθβμΝ αθΫφİλαθΝ ζδΰσĲİλİμΝ πİλδπĲυıİδμΝ

µυρευθΝ ĲλαίβΰµΪĲπθΝ εαδΝ ıĲλαµπκυζδΰµΪĲπθ,Ν ĲλαυµαĲδıµυθΝ εαδΝ ελαµπυθέΝ

Ǽπέıβμ,ΝυπάλξαθΝİθįİέιİδμΝσĲδΝκδΝξλάıĲİμΝελİαĲέθβμΝάĲαθΝζδΰσĲİλκΝıτθβγİμΝθαΝ

θδυγκυθΝ υπİλεσππıβΝ εαδΝ įάζπθαθΝ ıπαθδσĲİλαΝ İιΪθĲζβıβΝ ĲπθΝ ξİλδυθΝ εαδΝ

ĲπθΝ υµπθ,Ν ıİΝ αθĲέγİıβΝ µİΝ ĲκυμΝ µβΝ ξλάıĲİμ,Ν πκυΝ įάζπθαθΝ σĲδΝ ΫθδπγαθΝ θαΝ

υıĲİλκτθΝ ıĲβθΝ πλκπσθβıβέΝ ΌµπμΝ πλΫπİδΝ θαΝ ıβµİδπγİέΝ σĲδΝ κδΝ ξλάıĲİμΝ

ελİαĲέθβμΝ ΰθυλδααθΝ σĲδΝ παέλθκυθΝ ελİαĲέθβΝ ΰİΰκθσμΝ πκυΝ αφάθİδΝ αθκδξĲάΝ ĲβθΝ

πδγαθσĲβĲα,Ν βΝ ΰθυıβΝ αυĲάΝ θαΝ İπβλΫαıİΝ ĲαΝ πζΪθαΝ πλκπσθβıάμΝ ĲκυμΝ άΝ ĲδμΝ

πλκıįκεέİμΝ ĲκυμΝ ΰδαΝ ĲαΝ απκĲİζΫıµαĲαέΝ ώΝ ελİαĲέθβΝ ıτµφπθαΝ µİΝ ĲκθΝ VolekΝ

µπκλİέΝθαΝίκβγάıİδΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝıĲκΝθαΝαυιάıκυθΝĲκΝίΪλκμΝπκυΝıβευθκυθΝ

εαδΝ ĲβΝ įτθαµάΝ Ĳκυμ,Ν αζζΪΝ βΝ İπέįλαıβΝ αυĲάΝ įİθΝ İέθαδΝ ĲσıκΝ δıξυλάΝ υıĲİΝ κδΝ

αγζβĲΫμΝ θαΝ ιİπİλΪıκυθΝ ĲαΝ σλδαΝ ĲπθΝ µυρευθΝ ĲİθσθĲπθΝ εαδΝ δθυθέΝ ǹυĲσΝ πκυΝ

εΪθİδΝ βΝ ελİαĲέθβΝ İέθαδΝ θαΝ ίκβγΪΝ ıĲβθΝ İπέĲİυιβΝ µİλδευθΝ İπδπζΫκθΝ
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İπαθαζάοİπθΝ ıĲβθΝπλκπσθβıβέΝΜİΝ ΪζζαΝ ζσΰδαΝ βΝ ξλάıβΝ ĲβμΝπλκίζΫπİδΝ ıİΝ

πλσκįκΝĲβμΝαπσįκıβμΝĲβμΝĲΪιβμΝĲκυΝη-1ίΝΣέΝΟδΝαγζβĲΫμΝπκυΝξλβıδµκπκδκτθΝ

ελİαĲέθβΝ µπκλκτθΝ θαΝ υπİλπλκπκθβγκτθΝ άΝ θαΝ ĲλαυµαĲδıĲκτθΝ αζζΪΝ αυĲσΝ γαΝ

İέθαδΝαπκĲΫζİıµαΝυπİλİεĲέµβıβμΝ ĲπθΝįυθαĲκĲάĲπθΝĲκυμέΝǼιΪζζκυΝıİΝΫλİυθαΝ

πκυΝπάλαθΝµΫλκμΝζκΝυΰδİέμΝθİαλκέΝΧξπλέıĲβεαθΝıİΝγΝĲυξαέαΝįİέΰµαĲαΨέΝ΢εκπσμΝ

ĲβμΝ ΫλİυθαμΝ άĲαθΝ θαΝ İθĲκπδıĲκτθΝ ĲυξσθΝ εέθįυθκδΝ υΰİέαμΝ ıξİĲδασµİθκδΝ µİΝ ĲβθΝ

ıυµπζβλπµαĲδεάΝ ξκλάΰβıβΝ ελİαĲέθβμΝ ηβµİλυθΝ ΧηΰλαµµΪλδαήβµΫλαΨΝ πμΝ λΝ

İίįκµΪįπθΝ ΧγΰλαµµΪλδαήβµΫλαΨέΝ ∆İέΰµαĲαΝ φζİίδεκτΝ αέµαĲκμΝ ıυζζΫξĲβεαθΝ

ĲσıκΝπλδθΝσıκΝεαδΝµİĲΪΝĲβθΝπİλέκįκΝıυµπζβλπµαĲδεάμΝξκλάΰβıβμΝελİαĲέθβμΝ

εαδΝ αθαζτγβεαθΝ µİΝ ίΪıβΝ κλδıµΫθκυμΝ αδµαĲκζκΰδεκτμΝ įİέεĲİμΝ εαδΝ ıİΝ įİέεĲİμΝ

βπαĲδεάμ,ΝµυρεάμΝεαδΝθİφλδεάμΝįυıζİδĲκυλΰέαμέΝΣαΝαπκĲİζΫıµαĲαΝĲβμΝΫλİυθαμΝ

αυĲάμΝ ΫįİδιαθΝ σĲδΝ σζİμΝ κδΝ µİĲλκτµİθİμΝ ĲδµΫμΝ άĲαθΝ εαθκθδεΫμΝ εαδΝ µΫıαΝ ıĲαΝ

φυıδκζκΰδεΪΝ σλδαΝ ıİΝ σζİμΝ ĲδμΝ İιİĲΪıİδμέΝ ΟδΝ ıυΰεİθĲλυıİδμΝ ελİαĲδθέθβμΝ ıĲκθΝ

κλσΝ İέξαθΝ ĲΪıβΝ ατιβıβμΝ ĲβθΝ İπσµİθβΝ βµΫλαΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ ξκλάΰβıβΝ ελİαĲέθβμέΝ

ǹυĲΫμΝκδΝαυιάıİδμΝπλκφαθυμΝκφİδζσĲαθΝıİΝαυιβµΫθβΝπαλαΰπΰάΝελİαĲδθέθβμΝ

παλΪΝıİΝθİφλδεάΝįυıζİδĲκυλΰέαέΝΚαµέαΝΫθįİδιβΝįδαĲαλαξάμΝĲπθΝαδµαĲκζκΰδευθΝ

įİδεĲυθΝ įİθΝπαλαĲβλάγβεİ,Ν κτĲİΝ ıĲδμΝ βπαĲδεΫμΝ ζİδĲκυλΰέİμ,Ν κτĲİΝıĲβΝφγκλΪΝ

ĲπθΝ µυυθΝ µİĲΪΝ ĲβΝ ξκλάΰβıβΝ ĲβμΝ ελİαĲέθβμέΝ ǹυĲΪ ĲαΝ įİįκµΫθαΝ απκĲİζκτθΝ

İθįİέιİδμΝππμΝįİθΝυπΪλξκυθ 

İπδπζκεΫμΝ απσΝ ĲβθΝ ΫθĲκθβΝάΝ ξλσθδαΝ ξλάıβΝıυµπζβλπµΪĲπθΝ ελİαĲέθβμέΝ ∆İθΝ

υπΪλξİδΝ εαθΫθαμΝ φαδθκµİθδεσμΝ εέθįυθκμΝ ıξİĲδασµİθκμΝ µİΝ ĲβΝ ξκλάΰβıβΝ

ελİαĲέθβμΝıİΝυΰδİέμΝαθγλυπκυμέΝτδΝαΰτµθαıĲκδ,ΝµİΝξαµβζάΝφυıδεάΝεαĲΪıĲαıβ,Ν

εαδΝκδΝİλαıδĲΫξθİμΝαγζβĲΫμΝπκυΝįİθΝΫξκυθΝυοβζκτμΝαΰπθδıĲδεκτμΝıĲσξκυμ,ΝįİθΝ

ΫξκυθΝ εαµδΪΝ δįδαέĲİλβΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ İπδπζΫκθΝ ζάοβΝ ελİαĲέθβμέΝ ǹθĲέγİĲαΝ κδΝ

İπαΰΰİζµαĲέİμΝαγζβĲΫμΝεαδΝκδΝıκίαλκέΝbodybuildersΝγαΝίκβγβγκτθΝıβµαθĲδεΪΝ

απσΝĲβθΝξλβıδµκπκέβıάΝĲβμ,ΝµİΝĲβθΝπλκςπσγİıβΝβΝπκıσĲβĲαΝζάοβμΝĲβμΝθαΝ

İιαĲκµδεİυĲİέΝπζάλπμΝεαδΝθαΝΰέθİĲαδΝµİΝįδαεκπĲσµİθκΝεαδΝπİλδκįδεσΝĲλσπκέΝτΝ

ıĲσξκμΝ ĲπθΝ bodybuildersΝ İέθαδΝ θαΝ ξλβıδµκπκδάıκυθΝ πλκκįİυĲδεΫμΝ αıεάıİδμΝ

αθĲέıĲαıβμΝ υıĲİΝ θαΝ αθαΰεΪıκυθΝ ĲκυμΝ µυμΝ ĲκυμΝ θαΝ αθĲαπκελδγκτθΝ εαδΝ θαΝ

αθαπĲυξγκτθέΝ ΣκΝ αυιβµΫθκΝ φκλĲέκΝ άΝ βΝ πλκκįİυĲδεάΝ αθĲέıĲαıβΝ µπκλκτθΝ θαΝ

İπδĲİυξγκτθΝµİΝ ĲκυμΝ İιάμΝ ĲλσπκυμμΝ αυιΪθκθĲαμΝ ĲβΝ įτθαµβΝıτıπαıβμΝµΫıπΝ

ĲβμΝ αυιβµΫθβμΝ αθĲέıĲαıβμ,σππμΝ ıβευθκθĲαμΝ ΫθαΝ µİΰαζτĲİλκΝ ίΪλκμ,Ν

αυιΪθκθĲαμΝ ĲβΝξλκθδεάΝįδΪλεİδαΝπκυΝκΝµυμΝİέθαδΝ υπσΝπέİıβΝάΝıτıπαıβ,Ν εαδΝ

αυιΪθκθĲαμΝĲβΝıυξθσĲβĲαΝĲβμΝΪıεβıβμέ(26) 
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ǹΝΣǼΝǻǼΙΞǼΙ΢ 

ǾΝζάοβΝıυµπζβλπµΪĲπθΝ ελİαĲέθβμΝαθĲİθįİδεθτİĲαδΝ ευλέπμΝıİΝ σıκυμΝ ΫξκυθΝ

πλκίζάµαĲαΝ µİΝ ĲαΝ θİφλΪΝ άΝ ĲκΝ ıυευĲδΝ Ĳκυμ,Ν ıİΝ µαελκξλσθδαΝ ξκλάΰβıβΝ

αθαίκζδευθ,Ν ıĲκυμΝ παξτıαλεκυμΝ εαδΝ ıĲαΝ ΪĲκµαΝ µİΝ ξαµβζάΝ φυıδεάΝ

εαĲΪıĲαıβέΝ ǾΝ ζάοβΝ ελİαĲέθβμΝ įİθΝ πλκıφΫλİδΝ εαθΫθαΝ πλσıγİĲκΝ σφİζκμΝ ıİΝ

σıκυμΝαıξκζκτθĲαδΝ µİΝαİλκίδαεΫμΝįλαıĲβλδσĲβĲİμΝσππμΝ ĲκΝαİλσµπδεΝ εαδΝ ĲκΝ

ĲασεδθΰεέΝ ǾΝ αζσΰδıĲβΝ ξλάıβΝ ıİΝ πκıσĲβĲİμΝ πκζτΝ παλαπΪθπΝ απσΝ ĲδμΝ

ıυθδıĲυµİθİμΝ µπκλİέΝ İπέıβμΝ θαΝ įβµδκυλΰάıİδΝ πλκίζάµαĲαέΝ ΜİΝ ίΪıβΝ ĲδμΝ

ΫλİυθİμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ įδİιαξγİέ,Ν ĲαΝ µİδκθİεĲάµαĲαΝ πκυΝ πλκετπĲκυθΝ απσΝ ĲβΝ

ξλάıβΝıυµπζβλπµΪĲπθΝελİαĲέθβμΝıυθκοέακθĲαδΝπαλαεΪĲπμΝ 

1έΝǾΝıυθİξάμΝζάοβΝελİαĲέθβμΝµπκλİέΝθαΝµİδυıİδΝĲβθΝİθįκΰİθάΝδεαθσĲβĲα 

απκεαĲΪıĲαıβμΝεαδΝαθΪλλπıβμέΝǹυĲσμΝİέθαδΝεαδΝκΝπλαΰµαĲδεσμΝζσΰκμΝΰδαΝĲκθΝ

κπκέκΝπλκĲİέθİĲαδΝβΝįδαεκπĲσµİθβΝξλάıβΝĲβμέΝ 

βέΝǾΝıυθİξάμΝξλάıβΝελİαĲέθβμΝµπκλİέΝθαΝΫξİδΝıαθΝαπκĲΫζİıµαΝĲβθΝΪθκįκΝıİΝ

ĲκιδεΪΝ İπέπİįαΝ ĲβμΝ ελİαĲδθέθβμΝ πκυΝ µαελκξλσθδαΝ µπκλİέΝ θαΝ įβµδκυλΰάıİδΝ

πλκίζάµαĲαΝıĲαΝθİφλΪέΝ 

γέΝǹγζβĲΫμ,ΝεδΝİδįδεΪΝπκįκıφαδλδıĲΫμ,ΝπκυΝπαέλθκυθΝυοβζΫμΝįσıİδμΝελİαĲέθβμΝ

ΰδαΝµİΰΪζκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβµα,ΝπαλκυıδΪακυθΝαπσĲκµβΝπĲυıβΝĲπθΝİπδπΫįπθΝ

ǹΣΡΝ εαδΝ φπıφκελİαĲέθβμΝ αµΫıπμΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ įδαεκπάΝ ĲβμΝ ΰδαĲέΝ κΝ κλΰαθδıµσμΝ

µİδυθİδΝ ĲβθΝ İθįκΰİθάΝ παλαΰπΰάΝ Ĳβμ,Ν αθĲδıĲαγµέακθĲαμΝ ĲβθΝ İιπΰİθυμΝ

παλİξσµİθβΝπκıσĲβĲαΝµΫξλδΝĲκυΝκλέκυΝĲβμΝαπκγβεİυĲδεάμΝĲκυΝδεαθσĲβĲαμέΝ 

ζέΝΜİΝĲβθΝıυθİξάΝεαδΝİπέΝµαελσΝįδΪıĲβµαΝζάοβΝĲβμΝπαλκυıδΪαİĲαδΝıβµαθĲδεάΝ

µİέπıβΝĲβμΝαİλσίδαμδεαθσĲβĲαμΝΧΟαθĲκξάμΟΨέΝ 

ηέΝΤπΪλξκυθΝİπδıĲβµκθδεΫμΝαθαφκλΫμΝπκυΝıυθįυΪακυθΝĲβθΝξλάıβΝελİαĲέθβμΝ

µİΝ πλκίζάµαĲαΝ ıĲβθΝ εαλįδΪ,Ν ĲαξτĲİλβΝ αθΪπĲυιβΝ εαεκβγυθΝ σΰεπθ,Ν

λαίįκµυσζυıβΝΧεαĲαıĲλκφάΝµυυθΨΝεαδΝπκζζΪΝΪζζαΝπλκίζάµαĲαέΝ(27) 

 

4.7 ΚǹΡΝΙΣΙΝǾΝ 
ǾΝεαλθδĲέθβΝİέθαδΝµέαΝαµέθβΝπκυΝıυΰεαĲαζΫΰİĲαδΝıĲαΝµβΝίαıδεΪΝαµδθκιΫαΝΰδαĲέΝ

µπκλİέΝθαΝπαλαξγİέΝıĲκθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδıµσΝαπσΝΪζζαΝαµδθκιΫαΝΧζυıέθβ,Ν

ΰζκυĲαµδθδεσΝ κιτΨέΝ ǼπδĲİζİέΝ ıĲκθΝ κλΰαθδıµσΝ πκζζΫμΝ εαδΝ ıβµαθĲδεΫμΝ

ζİδĲκυλΰέİμ,ΝµİΝευλδσĲİλβΝĲβθΝİµπζκεάΝĲβμΝıĲβθΝεατıβΝĲκυΝζέπκυμΝΰδαĲέΝµσθκθΝ

µİΝ ĲβθΝ παλκυıέαΝ ĲβμΝ İέθαδΝ įυθαĲσθΝ ĲαΝ µαελΪμΝ αζυıέįαμΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ θαΝ
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įδαπİλΪıκυθΝ ĲβθΝ İıπĲİλδεάΝ µİµίλΪθβΝ ĲπθΝ ευĲĲΪλπθΝ εαδΝ θαΝ υπκıĲκτθΝ ί-

κιİέįπıβέΝΣκΝσθκµαΝ «εαλθδĲέθβ»ΝπλκΫλξİĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ ζαĲδθδεάΝ κθκµαıέαΝ ĲκυΝ

ελΫαĲκμ,ΝĲλκφάΝπκυΝαπκĲİζİέΝεαδΝĲβθΝαπκεζİδıĲδεάΝπβΰάΝεαλθδĲέθβμέΝΣκΝελΫαμΝ

ĲπθΝ αδΰκπλκίΪĲπθΝ ΫξİδΝ ĲβθΝ υοβζσĲİλβΝ πİλδİεĲδεσĲβĲαΝ ıİΝ εαλθδĲέθβ,Ν πκυΝ

µπκλİέΝ θαΝ φĲΪıİδΝ εαδΝ ĲαΝ βΝ ΰλαµµΪλδαΝ αθΪΝ 1Ν εδζσΝ ίΪλκυμέΝ ΣκΝ ίκįδθσΝ ελΫαμΝ

πİλδΫξİδΝİπέıβμΝυοβζάΝπκıσĲβĲαΝπκυΝφĲΪθİδΝĲαΝθιΝmgΝαθΪΝ1ίίΝΰλαµµΪλδαέΝΟδΝ

φυĲδεΫμΝĲλκφΫμΝįİθΝπİλδΫξκυθΝάΝπİλδΫξκυθΝİζΪξδıĲβΝεαλθδĲέθβΝεαδΝΰδαΝαυĲσΝκδΝ

απκεζİδıĲδεΪΝ ξκλĲκφΪΰκδΝ φαέθİĲαδΝ σĲδΝ ΫξκυθΝ ζδΰσĲİλαΝ απκγΫµαĲαΝ εαλθδĲέθβμΝ

ıĲκθΝ κλΰαθδıµσΝ ĲκυμΝ απσΝ σ,ĲδΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ αεκζκυγκτθΝ µέαΝ πδκΝ ıυθάγβΝ

įδαĲλκφάέΝ ΚτλδαΝ απκıĲκζάΝ ĲβμΝ εαλθδĲέθβμΝ İέθαδΝ σππμΝ αθαφΫλγβεİ,Ν βΝ

µİĲαφκλΪΝ ĲπθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ıĲαΝ µδĲκξσθįλδαΝ ĲκυΝ ευĲĲΪλκυΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

παλαΰπΰά İθΫλΰİδαμέΝΜΫıαΝıĲκΝπζΪıµαΝĲκυΝαέµαĲκμΝβΝεαλθδĲέθβΝİθυθİĲαδΝµİΝ

ĲαΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ εαδΝ ĲαΝ ıυθκįİτİδΝ ıĲαΝ µδĲκξσθįλδαέΝ ǹθΝ ĲαΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ įİθΝ

µπκλΫıκυθΝ θαΝ εακτθΝ αλεİĲΪΝ ΰλάΰκλα,Ν βΝ εαλθδĲέθβΝ įλαΝ İπδıĲλΫφκθĲαμΝ ĲαΝ

ζδπαλΪΝκιΫαΝıĲκΝπζΪıµαΝĲκυΝαέµαĲκμέΝ(28) 

 

΢ΤΜΠΛǾΡΩΜǹΣǹΝΚǹΡΝΙΣΙΝǾ΢ 

ǾΝ υΰλάΝ εαλθδĲέθβΝ ĲβμΝ µκλφάμΝ δ- γİπλİέĲαδΝ βΝ εαζτĲİλβΝ µκλφάΝ ζάοβμέΝ

ΚαλθδĲέθİμΝĲβμΝµκλφάμΝϊ- άΝϊδ- įİθΝγİπλκτθĲαδΝαφκµκδυıδµİμέΝΌıκθΝαφκλΪΝ

ĲβθΝεαĲΪζζβζβΝįκıκζκΰέα,ΝκδΝπİλδııσĲİλİμΝΫλİυθİμΝεαγκλέακυθΝπμΝβµİλάıδαΝ

įκıκζκΰέαΝĲαΝ1ίίίΝmgΝΧ1ΝΰλαµµΪλδκΨΝL – εαλθδĲέθβμΝĲβθΝβµΫλαέΝǾΝįσıβΝαυĲάΝ

πλΫπİδΝ θαΝ µκδλΪαİĲαδΝ ıİΝ įτκΝ µΫλβΝ ΰδαΝ θαΝ µπκλΫıİδΝ κΝ κλΰαθδıµσμΝ θαΝ ĲβθΝ

απκλλκφάıİδΝ εαζτĲİλαέΝǹγζβĲΫμΝαθĲκξάμΝπκυΝπλκπκθκτθĲαδΝįτκΝφκλΫμΝ ĲβθΝ

βµΫλα,ΝπαλκυıδΪακυθΝεαζτĲİλαΝαπκĲİζΫıµαĲαΝµİΝĲβθΝζάοβΝ1ηίίΝ - 2000 mg 

βµİλβıέπμΝ ΧζαµίαθσµİθαΝ ıİΝ βΝ – γΝ įσıİδμΨέΝ ǾΝ ζάοβΝ ıυµπζβλυµαĲκμΝ

εαλθδĲέθβμΝγαΝπλΫπİδ,Ν ΰδαΝ θαΝ İέθαδΝαπκĲİζİıµαĲδεά,Ν θαΝΰέθİĲαδΝ ĲαεĲδεΪΝεαδΝ ĲδμΝ

βµΫλİμΝ πλκπσθβıβμΝ εαδΝ ĲδμΝ βµΫλİμΝ αθΪπαυıβμέΝ ΘαΝ πλΫπİδΝ İπέıβμΝ θαΝ

ζαµίΪθİĲαδΝµέαΝπκıσĲβĲαΝεαλθδĲέθβμΝπκζζΫμΝυλİμΝπλδθΝĲβθΝπλκπσθβıβΝζσΰπΝ

ĲβμΝįτıεκζβμΝαπκλλσφβıάμΝĲβμΝαπσΝĲαΝετĲĲαλαέΝΜİΝ ĲβΝµκλφάΝµαıυµİθπθΝ

įδıεέπθΝıυθέıĲαĲαδΝβΝζάοβΝİθσμΝįδıεέκυΝµİĲΪΝĲκΝµİıβµΫλδΝεδΝİθσμΝįδıεέκυΝπλδθΝ

ĲβθΝπλκπσθβıβ,ΝπΪθĲαΝµİΝΪįİδκΝıĲκµΪξδέΝ 

 

ǹΝΣǼΝǻǼΙΞǼΙ΢Ν– ΠǹΡǼΝǼΡΓǼΙǼ΢ 
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ǾΝξλάıβΝ εαλθδĲέθβμΝ ĲβμΝ µκλφάμΝ δ- γİπλİέĲαδΝ ΰİθδεΪΝ αıφαζάμΝıĲδμΝ ıυθάγİδμΝ

πκıσĲβĲİμΝ εαδΝ µİΝ ĲκΝ ıυθάγβΝ ĲλσπκΝ ξλάıβμΝ ΧπμΝ 1ίίίΝ mgΝ ĲβθΝ βµΫλα,Ν

įδαδλİµΫθκΝıİΝ įτκΝ įσıİδμΝ εαδΝ ζαµίαθσµİθβΝπΪθĲαΝ µİΝ ΪįİδκΝ ıĲκµΪξδΨΝ ΰδαĲέΝ βΝ

ĲυξσθΝ πİλέııİδαΝ πκıσĲβĲαΝ εαλθδĲέθβμΝ απκίΪζζİĲαδΝ µİΝ ĲαΝ κτλαέΝ ǾΝ εαλθδĲέθβΝ

įİθΝπαλκυıδΪαİδΝĲκιδεσĲβĲαΝαεσµαΝεαδΝıİΝµαελκξλσθδαΝγİλαπİυĲδεάΝαΰπΰάέΝǾΝ

ıυµπζβλπµαĲδεάΝ ĲβμΝ ξκλάΰβıβΝ αθĲİθįİδεθτİĲαδΝ İθĲİζυμΝ ıİΝ πİλδπĲυıİδμΝ

απλκπσθβĲπθΝ αγζβĲυθ,Ν υπİλεαĲαθΪζπıβμΝ ελΫαĲκμ,Ν İυλİέαμΝ εαĲαθΪζπıβμΝ

ΪζζπθΝ µİµκθπµΫθπθΝ αµδθκιΫπθ,Ν ΰαıĲλέĲδįαμ,Ν ίİίαλβµΫθβμΝ εαλįδαΰΰİδαεάμΝ

πλκįδΪγİıβμΝ εαδΝ ΫζεκυμέΝ ΌĲαθΝ ξλβıδµκπκδİέĲαδΝ ıİΝ µİΰΪζİμΝ įσıİδμΝ εδΝ İπέΝ

µαελσΝ ξλκθδεσΝ įδΪıĲβµαΝ απσΝ ΪĲκµαΝ µİΝ απκζτĲπμΝ υΰδΫμΝ εαλįδαΰΰİδαεσΝ

ıτıĲβµα,Ν µπκλİέΝ θαΝ πλκεαζΫıİδΝ ıκίαλΪΝ πλκίζάµαĲαΝ ıĲβθΝ εαλįδΪΝ εαδΝ ıĲκΝ

εαλįδαΰΰİδαεσΝ ıτıĲβµαέΝ ǼέθαδΝ İπέıβμΝ πδγαθσθΝ σĲδΝ βΝ ξλάıβΝ ĲβμΝ µπκλİέΝ θαΝ

πλκεαζΫıİδΝ υπκΰζυεαδµέİμΝ ıİΝ ΪĲκµαΝ πκυΝ įİθΝ įδαĲλΫφκθĲαδΝ εαζΪΝ άΝ

αεκζκυγκτθΝ įέαδĲİμΝ µİΝ ξαµβζκτμΝ υįαĲΪθγλαεİμέΝ ǼπέıβμΝ πδγαθάΝ İέθαδΝ µέαΝ

µİέπıβΝĲκυΝλυγµκτΝµİĲαίκζδıµκτΝĲκυΝζέπκυμΝεαĲΪΝĲβΝįδαεκπάΝξκλάΰβıάΝĲβμέΝ

ΣαΝ απκĲİζΫıµαĲαΝ αζζΪΝ εαδΝ κδΝ πδγαθσĲβĲİμΝ αθİπδγτµβĲπθΝ İθİλΰİδυθΝ

αυιΪθκθĲαδΝıĲβθΝπİλέπĲπıβΝπκυΝβΝεαλθδĲέθβΝıυθįυαıĲİέΝµİΝΪζζİμΝζδπκĲλσπİμΝ

κυıέİμΝ σππμΝ βΝ οİυįκİφİįλέθβΝ ΧµαΝ – ξκυΪθΰεΨΝ εαδΝ βΝ εαφİǸθβέΝ ΓδαΝ ζσΰκυμΝ

υΰİέαμΝ įİθΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ ξλβıδµκπκδİέĲαδΝ ĲβθΝ εαλθδĲέθβΝ ıİΝ ıυθįυαıµσΝ µİΝ

αυĲΫμΝ Ĳδμ κυıέİμέΝ ΓδαΝ ζσΰκυμΝ ΰİτıβμΝ ıυθάγπμΝ ıυθįυΪαİĲαδΝ µİΝ εδĲλδεσΝ κιτ,Ν

µβζδεσΝκιτ,ΝĲλυΰδεσΝκιτΝεαδΝφυıδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝφλκτĲπθέΝ 

ǾΝ ξλάıβΝ ĲβμΝ εαλθδĲέθβμΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ ΰέθİĲαδΝ įδαεκπĲσµİθα,Ν įβζαįάΝ ΫθαμΝ

µάθαμΝξλάıβμΝ– ΫθαμΝµάθαμΝįδαεκπάΝξλάıβμέΝ΢İΝαθĲέγİĲβΝπİλέπĲπıβΝβΝξλάıβΝ

ĲβμΝεαγέıĲαĲαδΝαθαπκĲİζİıµαĲδεάΝεαδΝβΝπδγαθσĲβĲαΝαθİπδγτµβĲπθΝ İθİλΰİδυθΝ

ΧπαλİθİλΰİδυθΨΝİέθαδΝαυιβµΫθβέΝ΢ĲδμΝπİλδπĲυıİδμΝπκυΝυπΪλξİδΝįδαπδıĲπµΫθβΝ

ΫζζİδοβΝεαλθδĲέθβμ,ΝįİθΝυπΪλξκυθΝξλκθδεΪΝσλδαΝıĲβΝγİλαπİέαΝεαδΝβΝξλάıβΝĲβμΝ

įİθΝγαΝπλΫπİδΝθαΝįδαεσπĲİĲαδέΝ(29) 

 

ǼΠΙǻΡǹ΢ǾΝ΢ΣǾΝΜǼΙΩ΢ǾΝǺǹΡΟΤ΢ 

ǾΝδ-ωarnitineΝİέθαδΝΫθαΝαµδθκιτΝµİΝδıξυλάΝζδπκįδαζυĲδεάΝįλΪıβΝĲκΝκπκέκΝπαέαİδΝ

ıβµαθĲδεσΝλσζκΝıĲβΝξλβıδµκπκέβıβΝĲκυΝυπκıĲλυµαĲκμΝĲπθΝζδπδįέπθέΝǺκβγΪΝ

ıĲβΝ µİĲαφκλΪΝ ĲπθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ απσΝ ĲδμΝ ζδπκαπκγάεİμΝ ıĲαΝ µδĲκξσθįλδαΝ

ΧİεİέΝ σπκυΝ ΰέθκθĲαδΝ σζİμΝ κδΝ αİλσίδİμΝ αθĲδįλΪıİδμΨ,Ν ıĲβΝ µİĲαφκλΪΝ ĲπθΝ

αµδθκιΫπθΝ ıĲαΝ µυρεΪΝ ετĲĲαλα,Ν ıĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ αθĲκξάμΝ εαδΝ ıĲβΝ µυρεάΝ
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απκεαĲΪıĲαıβέΝǾΝζάοβΝĲβμΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝįδαεκπĲσµİθβΝεαδΝπİλδκįδεάΝεαδΝθαΝ

µβθΝ υπİλίαέθİδΝ ĲκθΝ ΫθαΝ µάθαΝ ĲβΝ φκλΪέΝ ΢ĲαΝ πζαέıδαΝ İθσμΝ αυıĲβλκτΝ

υπκγİλµδįδεκτΝįδαδĲκζκΰδεκτΝπλκΰλΪµµαĲκμΝεδΝİθσμΝπλκΰλΪµµαĲκμΝπκζτπλβμΝ

Ϊıεβıβμ,Ν βΝ ζάοβΝ ıυµπζβλπµαĲδεάμΝ εαλθδĲέθβμΝ µπκλİέΝ θαΝ ίκβγάıİδΝ ıĲβΝ

µİΰαζτĲİλβΝµİέπıβΝζέπκυμΝεαδΝıĲβθΝπλκıĲαıέαΝĲκυΝµυρεκτΝ δıĲκτέΝΣαΝΫθαυµαΝ

πκυΝίκβγκτθΝıĲβθΝεατıβΝĲκυΝζέπκυμΝαυιΪθκθĲαδΝıδΰΪΝ– ıδΰΪΝıĲκθΝκλΰαθδıµσ,Ν

µİΝ απκĲΫζİıµαΝ ΫθαμΝ αλξδεΪΝ απλκπσθβĲκμΝ αıεκτµİθκμΝ θαΝ µπκλİέΝ θαΝ εαέİδΝ

ıξİįσθΝ įδπζΪıδαΝ πκıσĲβĲαΝ ζέπκυμΝ µİĲΪΝ απσΝ ĲλİδμΝ µάθİμΝ πλκπσθβıβμέΝ

ǼπέıβμΝξλβıδµκπκδİέĲαδΝπμΝίκάγβµαΝΰδαΝĲβθΝατιβıβΝĲβμΝαİλσίδαμΝδεαθσĲβĲαμΝ

εαδΝ ĲβθΝ ΰλβΰκλσĲİλβΝ αθΪεαµοβΝ µİĲΪΝ απσΝ ΫθĲκθİμΝ αİλσίδİμΝ πλκπκθάıİδμέΝ

ǹπκγβεİτİĲαδΝ ıĲκυμΝ ıεİζİĲδεκτμΝ µυμΝ εαδΝ ĲκΝ µυκεΪλįδκέΝ ΜİΝ ίΪıβΝ ĲδμΝ µΫξλδΝ

ĲυλαΝΫλİυθİμΝΫξİδΝαπκįİδξĲİέΝσĲδΝįλΪıβΝĲβμΝεαλθδĲέθβμΝİπδĲυΰξΪθİĲαδΝσĲαθμΝ 

1έΝ ǼπδįδυεİĲαδΝ παλΪζζβζαΝ µİΰΪζβΝ εαĲαθΪζπıβΝ İθΫλΰİδαμΝ εαδΝ ıİΝ

įλαıĲβλδσĲβĲİμΝµδελάμΝΫθĲαıβμΝεαδΝµİΰΪζβμΝįδΪλεİδαμέΝΓδαΝθαΝυπκίκβγάıİδΝβΝ

εαλθδĲέθβΝ ĲβθΝµİΰαζτĲİλβΝεατıβΝζέπκυμΝγαΝπλΫπİδΝβΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝθαΝİέθαδΝ

ıυθİξσµİθβ,ΝθαΝįδαλεİέΝĲκυζΪξδıĲκθΝ1,ηΝµİΝβΝυλİμΝεαδΝβΝεαλįδαεάΝıυξθσĲβĲαΝ

θαΝίλέıεİĲαδΝµΫıαΝıĲβθΝαİλσίδαΝαυθβΝΧηηΝ– ιηΣΝĲβμΝαφαέλİıβμΝĲκυΝββίΝµİέκθΝ

ĲβθΝβζδεέαΝĲκυΝαıεκτµİθκυΨέΝ 

βέΝ ǾΝ πλκπσθβıβΝ ΰέθİĲαδΝ µİΝ İθĲİζυμΝ ΪįİδκΝ ıĲκµΪξδέΝ ΣκΝ ĲİζİυĲαέκΝ ΰİτµαΝ γαΝ

πλΫπİδΝθαΝΰέθİĲαδΝĲκυζΪξδıĲκθΝĲλİδμΝυλİμΝπλδθΝεαδΝθαΝαπκĲİζİέĲαδΝαπσΝĲλκφΫμΝ

µİΝζέΰİμΝγİλµέįİμΝεαδΝπκζτΝξαµβζσΝπκıκıĲσΝυįαĲαθγλΪεπθέΝ 

γέΝ∆İθΝξλβıδµκπκδκτθĲαδΝυįαĲαθγλαεκτξİμΝĲλκφΫμΝάΝλκφάµαĲαΝαµΫıπμΝπλδθ,Ν

εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ εδΝ αµΫıπμΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ πλκπσθβıβέΝΛάοβΝ υįαĲαθγλαεκτξκυΝ

πκĲκτΝάΝĲλκφάμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝΰέθİĲαδΝπİλέπκυΝµέαΝυλαΝµİĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβέΝ

ΠαλσζαΝαυĲΪ,ΝΫξİδΝίλİγİέΝσĲδΝıİΝβπλβΝαİλσίδαΝπλκπσθβıβ,ΝβΝεατıβΝζέπκυμΝ

ıπΪθδαΝµπκλİέΝθαΝιİπİλΪıİδΝĲαΝηίΝΫπμΝ1ίίΝΰλαµµΪλδαΝΧζηίΝ– λίίΝγİλµέįİμΨ,Ν

πκıσΝπκυΝİιαλĲΪĲαδΝαπσΝπκζζκτμΝπαλΪΰκθĲİμΝεαδΝευλέπμΝĲκΝıπµαĲδεσΝίΪλκμ,Ν

ĲκΝ İπέπİįκΝ ĲβμΝ φυıδεάμΝ εαĲΪıĲαıβμ,Ν ĲβθΝ βζδεέαΝ εαδΝ ĲβθΝ ΫθĲαıβΝ ĲβμΝ

πλκπσθβıβμέΝǼέθαδΝπδγαθσΝσĲδΝβΝζάοβΝĲβμΝεαλθδĲέθβμΝįβµδκυλΰİέΝµέαΝİυθκρεάΝ

ıĲλκφάΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτΝ πλκμΝ ĲβΝ µİΰαζτĲİλβΝ εαĲαθΪζπıβΝ İθΫλΰİδαμΝ απσΝ

ζέπκμΝ αζζΪΝ ΰδαΝ µδελσΝ ξλκθδεσΝ įδΪıĲβµαέΝ ΜİĲΪΝ ĲβθΝ πλκıαλµκΰάΝ ıĲβθΝ

πλκıζαµίαθσµİθβΝ πκıσĲβĲαΝ εαλθδĲέθβμ,Ν κΝ κλΰαθδıµσμΝ «İπδıĲλΫφİδ»Ν ıĲδμΝ

εαθκθδεΫμΝµİĲαίκζδεΫμΝĲκυΝıυθάγİδİμέ 

 



64 
 

4.8 ΓζκυĲαµέθβ 

ΓδαΝ įİεαİĲέİμΝ κδΝ İπδıĲάµκθİμΝ İέξαθΝ İθγκυıδαıĲİέΝ απσΝ ĲδμΝ πκζζΫμΝ ıβµαθĲδεΫμΝ

ζİδĲκυλΰέİμΝ εαδΝ ĲδμΝ πδγαθΫμΝ İφαλµκΰΫμΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ αµδθκιΫπθέΝ

ΠκζζΪΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ αµδθκιΫπθΝ İµφαθέıĲβεαθΝ εαδΝ İιαφαθέıĲβεαθΝ εαĲΪΝ ĲβΝ

įδΪλεİδαΝ ĲπθΝ İĲυθΝ αυĲυθ,Ν αζζΪΝ βΝ ıυµπζβλπµαĲδεάΝ ξκλάΰβıβΝ ĲβμΝ

ΰζκυĲαµέθβμ,Ν ĲαΝ ĲİζİυĲαέαΝ ξλσθδα,ΫΰδθİΝ πκζτΝ įβµκφδζάμέǾΝ ΰζκυĲαµέθβΝ

γİπλİέĲαδΝαπσΝĲκυμΝbodybuildersΝπμΝβΝµβĲΫλαΝĲπθΝαµδθκιΫπθέΝǾΝΰζκυĲαµέθβΝ

įİθΝγİπλİέĲαδΝίαıδεσΝαµδθκιτΝ΢İΝπİλδπĲυıİδμΝαıγΫθİδαμΝσµπμΝάΝπİλδπĲυıİδμΝ

εαĲαπσθβıβμΝ σππμΝ βΝ İεΰτµθαıβΝ µİΝ ίΪλβ,,κλδıµΫθαΝ ĲµάµαĲαΝ ĲκυΝ ıυµαĲκμΝ

απαδĲκτθΝ ĲσıβΝπκıσĲβĲαΝΰζκυĲαµέθβμΝπκυΝĲκΝıυµαΝįİθΝµπκλİέΝθαΝπαλΪΰİδέΝ

΢İΝαυĲΫμΝĲδμΝπİλδπĲυıİδμΝĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝΰζκυĲαµέθβμΝµπκλκτθΝθαΝφαθκτθΝ

ξλάıδµαέΝǾΝΰζκυĲαµέθβΝαπαδĲİέĲαδΝıİΝµİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝΰδαΝθαΝįδαφυζαξγİέΝβΝ

κµαζάΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲκυΝ αθκıκπκδβĲδεκτΝ ıυıĲάµαĲκμ,ĲκυΝ παΰελΫαĲκμ,Ν ĲκυΝ

άπαĲκμΝ εαδΝ ĲπθΝ θİφλυθέΝ ǾΝ ΰζκυĲαµέθβΝ İέθαδΝ İπέıβμΝ ίαıδεσμΝ µİĲαφκλΫαμΝ

ααυĲκυΝİπδĲλΫππθĲαμΝĲβθΝαµµπθέαΝθαΝµİĲαφΫλİĲαδΝαπσΝεΪπκδİμ πİλδκξΫμΝĲκυΝ

ıυµαĲκμΝıİΝΪζζİμέΝǼπέıβμΝµİΰΪζİμΝįσıİδμΝΰζκυĲαµέθβμΝξλβıδµκπκδκτθĲαδΝıαθΝ

įκµδεΪΝ ıĲκδξİέαΝ ĲβμΝ ΰζκυĲαγİδσθβμ,Ν ĲκυΝ πδκΝ δıξυλκτΝ αθĲδκιİδįπĲδεκτέΝ ǾΝ

ΰζκυĲαµέθβΝ φαέθİĲαδΝ İπέıβμΝ θαΝ İέθαδΝ ıβµαθĲδεάΝ ΰδαΝ ĲβθΝ εαĲΪζζβζβΝ απσγİıβΝ

ααυĲκυΝ ıĲκυμΝ µτİμέΝ ΣΫζκμ,Ν β ΰζκυĲαµέθβΝ İέθαδΝ İπέıβμΝ ΫθαΝ απσΝ ĲαΝ ζέΰαΝ

αµδθκιΫαΝ πκυΝ πλκεαζİέΝ İπδπζΫκθΝ απİζİυγΫλπıβΝ αυιβĲδεάμΝ κλµσθβμέ΢ĲβθΝ

πλαΰµαĲδεσĲβĲαΝ µσθκΝ µδαΝ ıĲκµαĲδεάΝ įσıβΝ βΝ ΰλαµµαλέπθΝ µπκλİέΝ θαΝ

πλκεαζΫıİδΝ ĲİĲλαπζάΝατιβıβΝıĲαΝ İπέπİįαΝ ĲβμΝαυιβĲδεάμΝ κλµσθβμέΝΟδΝ µΫξλδΝ

ıάµİλαΝ İπδıĲβµκθδεΫμΝ ΫλİυθİμΝ įİθΝ ΫξκυθΝ İιαελδίυıİδΝ ĲβθΝ αελδίάΝπκıσĲβĲαΝ

ΰζκυĲαµέθβμΝ πκυΝ ξλİδΪαİĲαδΝ υıĲİΝ θαΝ υπκıĲβλδξĲİέΝ κΝ µΫΰδıĲκμΝ µυρεσμΝ

µİĲαίκζδıµσμ,Ν ατιβıβΝ ĲκυΝ σΰεκυΝ ĲπθΝ ευĲĲΪλπθΝ εαδΝ υπκıĲάλδιβΝ ĲκυΝ

αθκıκπκδβĲδεκτΝ ıυıĲάµαĲκμ,Ν įİθΝ ΫξİδΝ İιαελδίπγİέΝ αεσµαέΝ ΠαλσζαΝ αυĲΪ,Ν

γİπλİέĲαδΝ αįδαµφδıίάĲβĲκΝ µİĲαιτΝ ĲπθΝ İπδıĲβµσθπθΝ εαδΝ ĲπθΝ İδįδευθΝ ĲκυΝ

bodybuilding,Ν σĲδΝ βΝ ıυµπζβλπµαĲδεάΝ ξκλάΰβıβΝ ΰζκυĲαµέθβμΝ İέθαδΝ

ıβµαθĲδεάέ(30) 

 

4.9 ΢ΤΜΠΛǾΡΩΜǹΣǹΝΤǻǹΣǹΝΘΡǹΚΧΝΝΚǹΙΝǹΘΛǾΣΙΚǹΝΠΟΣǹ 

ΟδΝυįαĲΪθγλαεİμΝαπκĲİζκτθΝĲκΝετλδκΝİθİλΰİδαεσΝįδαĲλκφδεσΝıĲκδξİέκ ΰδαΝΫθαθΝ

αγζβĲάέΝΜİĲαĲλΫπκθĲαδΝ ıĲκΝ ıυµαΝ ıİΝ ΰζυεσαβΝ εαδΝ ΰζυεκΰσθκέΝΣκΝ ΰζυεκΰσθκΝ

İέθαδΝĲκΝετλδκΝεατıδµκΝĲκυΝκλΰαθδıµκτΝıİΝπλκıπΪγİδİμΝπκυΝįδαλεκτθΝπΪθπΝ
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απσΝβίΝįİυĲİλσζİπĲαέΝΚαĲΪΝ ĲβθΝαİλσίδαΝπλκπσθβıβΝσµπμΝ ,ĲαΝζδπαλΪΝκιΫαΝ

µπκλκτθΝ θαΝ įυıκυθΝ µΫξλδΝ εαδΝ γί-ζίΣΝ ĲβμΝ αθαΰεαέαμΝ İθΫλΰİδαμέΝ ΣκΝ ιί-

κίΣĲκυΝαπκγβεİυµΫθκυΝµυρεκτΝΰζυεκΰσθκυΝµπκλİέΝθαΝεαĲαθαζπγİέΝµΫıαΝıĲαΝ

πλυĲαΝįİεαπΫθĲİΝζİπĲΪΝĲβμΝΪıεβıβμ,ΝİθυΝβΝπζάλβμΝεαĲαθΪζπıβΝΰέθİĲαδΝµİĲΪΝ

απσΝ πİλέπκυΝ βΝ υλİμΝ ıεζβλάμΝ πλκπσθβıβμέΝ ǾΝ İπαθαıτθγİıβΝ ĲκυΝ

ΰζυεκΰσθκυΝµİĲΪΝĲβθΝİιΪθĲζβıβΝĲπθΝαπκγİµΪĲπθ,ΝφĲΪθİδΝıĲκΝηίΣΝµİĲΪΝαπσΝ

πΫθĲİΝ υλİμΝ εαδΝ κζκεζβλυθİĲαδΝ ıİΝ ζκΝ υλİμ,Ν µİΝ ĲβθΝ πλκςπσγİıβΝ µδαμΝ

İπαλεκτμΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμΝįδαĲλκφάμέΝǲλİυθİμΝΫξκυθΝįİέιİδΝσĲδΝµδαΝπζκτıδαΝ

ıİΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ įδαĲλκφάΝ Χθη-ιίΣΨΝ µπκλİέΝ θαΝ µİδυıİδΝ ĲκΝ ξλσθκΝ

αθαπζάλπıβμΝ απσΝ ζκΝ ıİΝ βζΝ υλİμέΝ ǼπİδįάΝ κΝ κλΰαθδıµσμΝ µπκλİέΝ θαΝ

αφκµκδυıİδΝ εαδΝ θαΝ αιδκπκδάıİδΝ ĲλδΪθĲα,Ν ĲκΝ πκζτΝ ĲλδαθĲαπΫθĲİΝ ΰλαµµΪλδαΝ

υįαĲαθγλΪεπθΝεΪγİΝµδαΝυλα,ΝβΝυπİλίκζδεάΝζάοβΝυįαĲαθγλΪεπθΝıβµαέθİδΝσĲδΝ

µδαΝ µİΰΪζβΝ πκıσĲβĲαΝ απσΝ αυĲκτμΝ γαΝ µİĲαĲλαπİέΝ εαδΝ γαΝ απκγβεİυγİέΝ ıαθΝ

ζέπκμέΝǲθαμΝαγζβĲάμΝπλΫπİδΝθαΝφλκθĲέαİδΝυıĲİμΝ 

 ΝαΝπλκıπαγİέΝθαΝįδαĲβλİέΝıĲαγİλσΝĲβΝΰζυεσαβΝĲκυΝαέµαĲκμΝεαδ 

 ΝαΝεαγυıĲİλİέΝ ĲβθΝ İµφΪθδıβΝ ĲκυΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝάΝθαΝπİλδκλέαİδΝ ĲβΝ

µİΰΪζβΝΪθκįσΝĲκυΝıĲκΝαέµαέΝ 

ΘİπλβĲδεΪΝΫθαΝεαζσΝıυµπζάλπµαΝυįαĲαθγλΪεπθΝπλΫπİδΝθαΝıĲκξİτİδμΝ 

 ΢ĲβθΝατιβıβΝĲβμΝαπκγβεİυµΫθβμΝπκıσĲβĲαμΝΰζυεκΰσθκυΝıĲκυμΝµυμΝεαδΝ

ĲκΝıυευĲδ,υıĲİΝθαΝεαγυıĲİλάıİδΝβΝİιΪθĲζβıβΝĲπθΝαπκγİµΪĲπθΝαυĲυθέΝ 

 ΢ĲβθΝ εαγυıĲΫλβıβΝ İµφΪθδıβμΝ ĲβμΝ εσππıβμΝ πκυΝ πλκΫλξİĲαδΝ απσΝ ĲβΝ

µİέπıβΝάΝĲβθΝİιΪθĲζβıβΝĲκυΝΰζυεκΰσθκυέΝ 

 ΢ĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ δεαθσĲβĲαμΝ παλαΰπΰάμΝ ΫλΰκυΝ ıİΝ αγζβĲΫμΝ πκυΝ βΝ

πλκπσθβıβΝάΝκΝαΰυθαμΝĲκυμΝįδαλεİέΝπΪθπΝαπσΝµδαΝυλαέ 

 ΢ĲβΝįδαĲάλβıβΝυοβζάμΝΫθĲαıβμΝεαĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβΝάΝĲκθΝαΰυθαέ 

 ΢ĲβθΝĲαξτĲİλβΝİπαθαıτθγİıβΝĲκυΝΰζυεκΰσθκυΝµİĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβέ 

ΟδΝıτθγİĲκδΝυįαĲΪθγλαεİμΝµİĲαĲλΫπκθĲαδΝµΫıαΝıĲκΝıυµαΝıİΝΰζυεκΰσθκέ 

ΣκΝ ΰζυεκΰσθκΝ πλκεαζİέΝ ĲβθΝ παλαΰπΰάΝ δθıκυζέθβμΝ ıİΝ µδαΝ πλκıπΪγİδαΝ θαΝ

įδαĲβλβγİέΝ ıĲαγİλσΝ ĲκΝ ıΪεξαλκΝ ĲκυΝ αέµαĲκμΝ εαδΝ κįβΰİέΝ ĲαΝ αµδθκιΫαΝ ıĲκυμΝ

µυρεκτμδıĲκτμέΝ ΣαΝ ζİΰσµİθαΝ αγζβĲδεΪΝ πκĲΪΝ γİπλκτθĲαδΝ εαζτĲİλαΝ ΰδαĲέΝ

πİλδΫξκυθΝ µδελΫμΝ πκıσĲβĲİμΝ ίδĲαµδθυθΝ εαδΝ µİĲΪζζπθ,ΰζυεσαβΝ ΰδαΝ ΰλάΰκλβΝ

İθΫλΰİδα,φλκυεĲσαβΝ ΰδαΝ ζέΰκΝ µİΰαζτĲİλκΝ ξλσθκΝ εαδΝ µαζĲκįİιĲλέθβΝ ,βΝ κπκέαΝ

µİĲαίκζέαİĲαδΝζέΰκΝπδκΝαλΰΪΝεαδΝįδαλεİέΝΰδαΝπİλδııσĲİλκΝξλσθκέΣαΝπδκΝπκζζΪΝ
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απσΝ αυĲΪΝ įİθΝ γİπλκτθĲαδΝ ĲέπκĲαΝ πİλδııσĲİλκΝ απσΝ αθαουεĲδεΪΝ İυλİέαμΝ

ξλάıİπμΝ ΰδ’αυĲσΝ εαδΝ ππζκτθĲαδΝ ξπλέμΝ πİλδκλδıµσΝ ıĲβθΝ ǼζζΪįα,Ν αεσµαΝ εαδΝ

ıĲαΝ πİλέπĲİλαέΝ ǾΝ ξλάıβΝ αγζβĲδευθΝ πκĲυθΝ ΫξİδΝ İυİλΰİĲδεάΝ İπέįλαıβΝ ıĲβΝ

µυρεάΝ απσįκıβΝ εΪĲπΝαπσΝ κλδıµΫθİμΝπκζτΝıυΰεİελδµΫθİμΝπλκςπκγΫıİδμμΘαΝ

πλΫπİδΝβΝπλκπσθβıβΝθαΝįδαλεİέΝπΪθπΝαπσΝµδα υλαέΝǼπέıβμΝβΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝ

ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ θαΝ İέθαδΝπİλέπκυΝ β,ηΝ Ν λαµµΪλδαΝ αθΪΝ 1ίίΝmlΝ θİλκτέΌıκΝ

µİΰαζτĲİλβΝ İέθαδΝ βΝ πİλδİεĲδεσĲβĲαΝ ΰζυεσαβμΝ ıĲκΝ įδΪζυµα,ĲσıκΝ πİλδııσĲİλκΝ

αλΰİέΝ θαΝ αįİδΪıİδΝ ĲκΝ ıĲκµΪξδέΝ ΌıκθΝ αφκλΪΝ ĲκΝ ıĲκµΪξδ,Ν γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ İέθαδΝ

ıξİĲδεΪΝ ΪįİδκμϋΪθΝ βΝ ζάοβΝ ΰέθİδΝ µİΝ ΰİµΪĲκΝ ıĲκµΪξδΝ įİΝ įδİυεκζτθİĲαδΝ θκβΝ

ξλβıδµκπκέβıάΝ Ĳκυ,ΰδαĲέΝ εαĲΪΝ ĲβθΝΪıεβıβΝπκυΝ ΰέθİĲαδΝµİΝ ΫθĲαıβΝπΪθπΝαπσΝ

ιίΣΝ αθαıĲΫζζİĲαδΝ βΝ ΰαıĲλδεάΝ εΫθπıβέΝ ǹθΝ ĲκΝ įδΪζυµαΝ πέθİĲαδΝ ελτκΝ Χκ-12 

ίαγµκτμΝΚİζıέκυΨΝįδİυεκζτθİĲαδΝβΝεΫθπıάΝĲκυΝ,ΰδαĲέΝαυιΪθİĲαδΝβΝεδθβĲδεσĲβĲαΝ

ĲκυΝ ıĲκµΪξκυέΣαΝ πκζτΝ ελταΝ πκĲΪΝ σµπμΝ µπκλκτθΝ θαΝ πλκεαζΫıκυθΝ

πλκίζάµαĲαέΝ ΣκΝ πλκρσθΝ πκυΝ ξλβıδµκπκδİέĲαδΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ µβθΝ πİλδΫξİδΝ

αΪξαλβ,ΝıυθĲβλβĲδεΪ,ΝĲİξθβĲΪ 

αλυµαĲαΝεαδΝίİζĲδπĲδεΫμΝκυıέİμέΝǲθαΝΪζζκΝıβµİέκΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝπλκıİξγİέΝ

İέθαδΝσĲδΝĲαΝυįαĲαθγλαεκτξαΝλκφάµαĲαΝγαΝπλΫπİδΝθαΝπαλαµΫθκυθΝıĲκΝıĲσµαΝ

ΰδαΝµİλδεΪΝįİυĲİλσζİπĲαΝπλδθΝ εαĲαπκγκτθΝ ,υıĲİΝ θαΝαθαεαĲİυĲκτθΝµİΝıΪζδκΝ

εαδΝθαΝαφκµκδπγκτθΝεαζτĲİλαέ 

  

ΟδΝ αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ bodybuildingΝ πκζτΝ ıπΪθδαΝ ξλβıδµκπκδκτθΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ

απκεζİδıĲδεΪΝ υįαĲαθγλΪεπθέΝ ΢υθάγπμΝ İέθαδΝ µδαΝ µέιβΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ

υįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝπλπĲİρθυθΝάΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝµİĲαζζδευθΝıĲκδξİέπθΝεαδΝ

βζİεĲλκζυĲυθέΣαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ αυĲΪΝ ĲαΝ ξλβıδµκπκδκτθΝ ευλέπμΝ ΰδαΝ ΪµİıβΝ

πλσıζβοβΝİθΫλΰİδαμΝεαδΝαθαπζάλπıάΝĲβμΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπλκπσθβıβμΝ

ĲκυέΝ ǾΝ ζάοβΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ αυĲυθΝ ΰέθİĲαδΝ ευλέπμΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ πİλέκįκΝ

σΰεκυΝ σπκυΝ εαδΝ ĲκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ πλκıζαµίαθσµİθπθΝ γİλµέįπθΝ απσΝ

υįαĲαθγλαεκτξİμΝπβΰΫμΝİέθαδΝµİΰαζτĲİλκ,σππμΝίΫίαδαΝεαδΝĲκΝıυθκζδεσΝπκıσΝ

ĲπθΝ πλκıζαµίαθσµİθπθΝ γİλµέįπθέΝ ΣαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ ĲαΝ

ζαµίΪθκυθΝ εαδΝ ΰδαΝ εαζτĲİλβΝ αιδκπκέβıβΝ εαδΝ αφκµκέπıβΝ ĲπθΝ µİΰΪζπθΝ

πκıκĲάĲπθΝπλπĲİρθυθΝπκυΝπλκıζαµίΪθκυθέΝ(31) 
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4.10 ΛΙΠǹΡǹΝΟΞǼǹ 

ΣκΝ πκıκıĲσΝ ıυµµİĲκξάμΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθΝ ıĲβθΝ παλαΰπΰάΝ ĲβμΝ

απαδĲκτµİθβμΝµυρεάμΝİθΫλΰİδαμΝεαĲΪΝ ĲβθΝπλκπσθβıβΝάΝ ĲκθΝαΰυθαΝ İιαλĲΪĲαδΝ

απσΝ ĲβθΝ ΫθĲαıβΝ εαδΝ ĲβθΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ Ϊıεβıβμ,ĲκΝ πλκπκθβĲδεσΝ İπέπİįκΝ ĲκυΝ

αγζβĲάΝεαδΝĲκΝİέįκμΝĲβμΝįδαĲλκφάμΝĲκυέΝΣαΝζέπβΝαλξέακυθΝθαΝıυµµİĲΫξκυθΝıĲβθΝ

παλαΰπΰάΝ İθΫλΰİδαμΝ µİΝ ĲβΝ µκλφάΝ İζİτγİλπθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ΰδαΝ θαΝ

İιαıφαζδıĲİέΝ βΝ πζάλβμΝ İθİλΰİδαεάΝ εΪζυοβέΝ ǹυĲάΝ βΝ ıυµµİĲκξάΝ ıπΪθδαΝ

ιİπİλθΪΝĲκΝ1η-βίΣΝεαδΝµİδυθİĲαδΝαεσµαΝπİλδııσĲİλκΝσĲαθΝυπΪλξİδΝαυιβµΫθβΝ

παλαΰπΰάΝ ΰαζαεĲδεκτΝ κιΫκμέΝ ΟυıδαıĲδεΪΝ υπΪλξİδΝ ıυıξΫĲδıβΝ µİĲαιτΝ ĲπθΝ

ζδπυθΝ εαδΝ ĲπθΝ υįαĲαθγλΪεπθΝ ΰδαĲέΝ ξπλέμΝ ĲβθΝ τπαλιβΝ αλεİĲκτΝ ΰζυεκΰσθκυΝ

įİθΝ İέθαδΝ įυθαĲσΝ θαΝ İθİλΰκπκδβγκτθΝ ĲαΝ ζέπβΝ πμΝ πβΰάΝ İθΫλΰİδαμέΝ ΣκΝ ζέπκμΝ

εδθβĲκπκδİέĲαδΝ άΝ İθαπκγβεİτİĲαδΝ αθΪζκΰαΝ µİΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυΝ ıυµαĲκμέǾΝ

İθαπκγάεİυıάΝ ĲκυΝ αυιΪθİĲαδΝ σĲαθΝ υπΪλξİδΝ υπİλİπΪλεİδαΝ πλπĲİρθυθΝ άΝ

υįαĲαθγλΪεπθ,Ν ζάοβΝ πİλδııσĲİλπθΝ γİλµέįπθΝ άΝ παλαĲİĲαµΫθİμΝ πİλέκįκδΝ

θβıĲİέαμΝπκυ αεκζκυγκτθĲαδΝαπσΝπİλδσįκυμΝυοβζάμΝγİλµδįδεάμΝπλσıζβοβμ,Ν

σππμΝΰδαΝπαλΪįİδΰµαΝβΝζάοβΝµσθκθΝİθσμΝΰİτµαĲκμΝĲβθΝβµΫλαέΝΣαΝİζİτγİλαΝ

ζδπαλΪΝκιΫαΝĲκυΝπζΪıµαĲκμΝξλβıδµκπκδκτθĲαδΝπμΝπβΰάΝµυρεάμΝİθΫλΰİδαμΝεαĲΪΝ

ĲδμΝ αİλσίδİμΝ πλκıπΪγİδİμέΝ ǹθΝ σµπμΝ υπΪλξκυθΝ υοβζΫμΝ ıυΰεİθĲλυıİδμΝ

ΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμ,ΝβΝεδθβĲκπκέβıβΝĲπθΝİζİτγİλπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝµİδυθİĲαδΝάΝ

αθαıĲΫζζİĲαδέΝ ΜİΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ ΫθĲαıβμΝ ĲβμΝ πλκıπΪγİδαμΝ αυιΪθİĲαδΝ βΝ

ξλβıδµκπκέβıβΝĲβμΝΰζυεσαβμΝΫθαθĲδΝĲπθΝζδπαλυθΝκιΫπθέΝǹθĲέγİĲα,ΝıİΝξαµβζΫμΝ

πμΝµİıαέİμΝİπδίαλτθıİδμΝ ,σπκυΝβΝπλσıζβοβΝκιυΰσθκυΝįİθΝιİπİλθΪΝĲκΝθίΣΝ

ĲβμΝµΫΰδıĲβμΝπλσıζβοάμΝĲκυ,ΝξλβıδµκπκδκτθĲαδΝπİλδııσĲİλαΝζδπαλΪΝκιΫαέΝǾΝ

αθαıĲκζάΝĲβμΝαπκįσµβıβμΝĲπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝεαĲΪΝĲδμΝΫθĲκθİμΝπλκıπΪγİδİμΝ

απκįέįİĲαδΝıĲβθΝαυιβµΫθβΝπαλαΰπΰάΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμέΝ(32) 

 

΢ΤΜΠΛǾΡΩΜǹΣǹΝΛΙΠǹΡΩΝΝΟΞǼΩΝ 

΢υµπζβλυµαĲαΝαυĲάμΝ ĲβμΝµκλφάμΝπİλδΫξκυθΝıυθάγπμΝ ΫθαΝıυθįυαıµσΝαπσΝ

πκζυαεσλİıĲαΝζδπαλΪΝκιΫαΝεαδΝευλέπμΝζδθκζİρεσΝκιτΝεαδΝα-ζδθκζİρεσΝκιτέΝǹυĲΪΝ

ιίµİĲαĲλΫπκθĲαδΝ ıİΝ µİĲαίκζέĲİμΝ πκυΝ ξλβıδµİτκυθΝ ıĲβθΝ παλαΰπΰάΝ

πλκıĲαΰζαθįδθυθέΝΟδΝπλκıĲαΰζαθįέθİμΝλυγµέακυθΝĲκΝµİĲαίκζδıµσ,ΝĲκΝθİυλδεσΝ

ıτıĲβµα,ΝĲβθΝİµµβθκλυıέα,ΝεέΪέΝΟΝµυρεσμΝπσθκμΝµİĲΪΝαπσΝπİλδσįκυμΝµυρευθΝ

ίζαίυθΝ πλκεαζİέĲαδΝ απσΝ αυιβµΫθβΝ παλαΰπΰάΝ πλκıĲαΰζαįδθυθέΣαΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ξλβıδµκπκδκτθĲαδΝ ıİΝ πİλδσįκυμΝ įέαδĲαμ,Ν
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αİλσίδαμΝπλκπσθβıβμ,ΝĲλαυµαĲδıµκτ,ΝυπΫλĲαıβμ,ΝφζİΰµκθυθΝάΝıİικυαζδευθΝ

πλκίζβµΪĲπθΝπκυΝπλκΫλξκθĲαδΝαπσΝĲβΝξλάıβΝıĲİλκİδįυθΝάΝİθĲαĲδεκπκέβıβμΝ

ĲβμΝ πλκπσθβıβμέΝ ǲξκυθΝ ίλİγİέΝ İπέıβμΝ απκĲİζİıµαĲδεΪΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

εαĲαπκζΫµβıβΝ φζİΰµκθυθΝ πκυΝ παλκυıδΪακθĲαδΝ ıİΝ αγζβĲζİμΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ

πλκπσθβıβ,Ν κπσĲİΝ αθαΰεΪακθĲαδΝ θαΝ İΰεαĲαζİέοκυθΝ ĲβθΝ αγζβĲδεάΝ ĲκυμΝ

įλαıĲβλδσĲβĲαέΝ ΣαΝ πδκΝ ΰθπıĲΪΝ απσΝ αυĲΪΝ İέθαδΝ ĲκΝ αλαξδįκθδεσΝ κιτ,Ν ĲκΝ

ζδθκζİρεσ,Ν ĲκΝ İδεκıδπİθĲαİθκρεσΝ ΧǼΡǹΨ,Ν ĲκΝİδεκıδįυαπİθĲαİθκρεσΝ ΧϊPχΨΝεαδΝ ĲκΝ

İδεκıδįυαİιαθκρεσΝ ΧϊώχΨέΝΜİλδεκέΝ İλİυθβĲΫμΝİθĲΪııκυθΝıİΝαυĲΪΝεαδΝεΪπκδİμ 

φυĲδεΫμΝıĲİλσζİμέ(33) 

 

4.11 ΣΡΙΓΛΤΚǼΡΙǻΙǹΝΜǼ΢Ǿ΢ΝǹΛΤ΢Ιǻǹ΢ (MCT)  

΢ĲκΝıυµαΝυπΪλξκυθΝįτκΝίαıδεκέΝ ĲτπκδΝ ĲλδΰζυεİλδįέπθμǹυĲΪΝĲβμΝµİıαέαμΝεαδΝ

αυĲΪΝĲβμΝµαελΪμΝαζυıέįαμέΌĲαθΝĲκΝıυµαΝξλİδαıĲİέΝİθΫλΰİδαΝπκυΝįİθΝµπκλİέΝ

θαΝĲκυΝπαλαıξİγİέΝαπσΝĲκΝΰζυεκΰσθκ,ĲσĲİΝεαĲαφİτΰİδΝıĲαΝµİıαέαμΝαζυıέįαμΝ

ĲλδΰζυεİλέįδαΝ ΧεωTΨέΝ ǾΝ ıυµπζβλπµαĲδεάΝ ξκλάΰβıβΝ εωTΝ κįβΰİέΝ ĲκθΝ

κλΰαθδıµσΝ ıİΝ µİΰαζτĲİλβΝ εαĲαθΪζπıβΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ΰδαΝ ĲβθΝ παλαΰπΰάΝ

İθΫλΰİδαμΝ ,İδįδεΪΝ ıİΝ πİλδσįκυμΝ σπκυΝ ΰέθİĲαδΝ įέαδĲαΝ άΝ υπΪλξİδΝ µİδπµΫθβΝ

πλσıζβοβΝ υįαĲαθγλΪεπθέΣαΝ εωTΝ φαέθκθĲαδΝ πκζτΝ απκĲİζİıµαĲδεΪΝ ıİΝ

αγζβĲΫμΝ αİλκίέπθΝ αΰπθδıµΪĲπθΝ εαδΝ αγζβµΪĲπθΝ σππμΝ ĲκΝ µπΪıεİĲ,ĲκΝ

πκįσıφαδλκΝεαδΝĲκΝίσζİρΝΰδαĲέΝπδγαθΪμΝ 

1. ǹυιΪθκυθΝĲβθΝįδαγΫıδµβΝİθΫλΰİδαΝĲκυΝαγζβĲά,ξπλέμΝθαΝµİĲαĲλΫπκθĲαδΝάΝ

θαΝαπκγβεΫυκθĲαδΝıαθΝζέπκμ 

2. ǺκβγκτθΝ ĲκθΝαγζβĲάΝθαΝıυθİξέıİδ ĲβθΝπλκπσθβıάΝ ĲκυΝαεσµαΝ εδΝ σĲαθΝ

ΫξİδΝ µİδπµΫθαΝ απκγΫµαĲαΝ ΰζυεκΰσθκυΝ άΝ εΪθİδΝ įέαδĲαΝ µİΝ ζέΰκυμΝ

υįαĲΪθγλαεİμ 

3. ǹπκĲλΫπκυθΝĲκθΝεαĲαίκζδıµσΝĲπθΝπλπĲİρθυθΝεαδΝĲβΝįδΪıπαıβΝµυρευθΝ

δıĲυθΝΰδαΝİθΫλΰİδα 

4. ǹυιΪθκυθΝĲβθΝαπκλλσφβıβΝĲπθΝαµδθκιΫπθΝ 

ΌıκθΝ αφκλΪΝ ĲκυμΝ bodybuilders,ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ µİΝ ĲλδΰζυεİλέįδαΝ µΫıβμΝ

αζτıκυΝάĲαθΝπκζτΝįβµκφδζάΝıĲκΝ ĲΫζκμΝ ĲβμΝįİεαİĲέαμΝ ĲκυΝ ’κίΝεαδΝıĲδμΝαλξΫμΝ

ĲκυΝ’λί,σπκυΝπλκπγκτθĲαθΝπμΝζδπκįδαıπαıĲδεΪέ 

΢άµİλαΝπδıĲİτİĲαδΝππμΝįİΝίκβγΪΝıĲκΝξĲέıδµκΝĲπθΝµυυθΝεαδΝįİθΝİπδĲαξτθκυθΝ

ĲβθΝαπυζİδαΝζέπκυμέ(34) 
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4.12 ΩΜǼΓǹ-3  

ΣκΝ π-γΝ İέθαδΝ ΫθαΝ İέįκμΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ πκυΝ ίλέıεİĲαδΝ µσθκΝ ıĲαΝ οΪλδαΝ εαδΝ

δįδαέĲİλαΝ ıĲκΝ ıκζπµσέΝ ΠλσıφαĲİμΝ ΫλİυθİμΝ ΫįİδιαθΝ σĲδΝ βΝ ζάοβΝ

ıυµπζβλπµΪĲπθΝπ-γΝµπκλİέΝθαΝίκβγάıİδΝıĲβθΝίİζĲέπıβΝĲβμΝζİδĲκυλΰέαμΝĲκυΝ

ευεζκφκλδεκτΝıυıĲάµαĲκμΝ εαδΝ ĲβμΝαİλσίδαμΝ δεαθσĲβĲαμέΝΟΝıυθįυαıµσμΝπ-3 

εαδΝ π-θΝ γİπλάγβεİΝ πμΝ κΝ πİλδııσĲİλκΝ απκĲİζİıµαĲδεσμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ εαζτĲİλβΝ

ξλβıδµκπκέβıβΝĲκυΝκιυΰσθκυΝαπσΝĲαΝµυρεΪΝετĲĲαλαέΝǾΝıυθįυαıµΫθβΝξλάıβΝ

εαλįαµΫζαδκυΝ µİΝ µέΰµαΝ ίδĲαµδθυθΝ Ǽ,Ν Ǻ1ηΝ εαδΝ ωΝ φαέθİĲαδΝ σĲδΝ ΫξİδΝ ıυθİλΰδεΪΝ

απκĲİζΫıµαĲαέΝ ΆζζİμΝ ΫλİυθİμΝ ΫįİδιαθΝ σĲδΝ ĲαΝ απκĲİζΫıµαĲαΝ αυĲΪΝ İέθαδΝ

µİΰαζτĲİλαΝ ıĲκυμΝ ΪθįλİμΝ παλΪΝ ıĲδμΝ ΰυθαέεİμέΝ ΌµπμΝ παλ’σζİμΝ ĲδμΝ γİĲδεΫμΝ

İθįİέιİδμ,ΝįİθΝγαΝπλΫπİδΝθαΝξλβıδµκπκδκτθĲαδΝĲΫĲκδκυΝİέįκυμΝıυµπζβλυµαĲα,Ν

παλΪΝ µσθκΝ µİĲΪΝ απσΝ δαĲλδεάΝ ıυµίκυζάΝ ζσΰπΝ ĲπθΝ πδγαθυθΝ παλİθİλΰİδυθΝ

Ĳκυμ,ΝπκυΝįİθΝ ΫξκυθΝµİζİĲβγİέΝ İπαελδίυμέΝ΢ĲκΝξυλκΝĲκυΝbodybuilding,Ν İέθαδΝ

πκζτΝįβµκφδζάμΝβΝıυµπζβλπµαĲδεάΝξκλάΰβıβΝĲπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝπ-γΝεαδΝπ-

θέΝ ǲθαΝ απσΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ πκυΝ ξλβıδµκπκδκτθΝ ευλέπμΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ ĲκυΝ

bodybuilding,ΝİέθαδΝĲκΝζΪįδΝĲκυΝζδθαλσıπκλκυ,ΝĲκΝκπκέκΝİέθαδΝπκζτΝυοβζσΝıİΝ

ζδθκζİθδεσΝκιτΝΧπ-γΨ,ΝαζζΪΝσξδΝĲσıκΝεαζάΝπβΰάΝζδθκζİρεκτΝκιΫκμΝΧπ-θΨέΝ΢ξİĲδεΪΝ

πλσıφαĲαΝαθαεαζτφγβεİΝΫθαΝζδπαλσΝκιτΝπκυΝαπκεαζİέĲαδΝωδχΝΝΧconjugatedΝ

linoleicΝ acidοıυαυΰΫμΝ ζδθκζİρεσΝ κιτΨ,Ν ĲκΝ κπκέκΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ υπκıĲβλέαİδΝ ĲβθΝ

αυιβµΫθβΝ µİέπıβΝ ζέπκυμ,Ν ıİΝ ıυθįυαıµσΝ µİΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ ΪπαξβμΝ µυρεάμΝ

µΪααμέ(35) 
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ΚǼΦǹΛǹΙΟΝηκ 

 

5.1 ǹθΪπĲυιβΝİĲαδλİδυθΝıυµπζβλπµΪĲπθΝįδαĲλκφάμ 

ΤπΪλξκυθΝ įİεΪįİμΝ įδαφκλİĲδευθΝ İĲαδλİδυθΝ πκυΝ ππζκτθΝ αγζβĲδεΪΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝ įδαĲλκφάμΝ εαδΝ υπΪλξκυθΝ İεαĲκθĲΪįİμΝ İµπκλδεΪΝ ıάµαĲαΝ ΰδαΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝαγζβĲδεάμΝįδαĲλκφάμέΝΣαΝĲİζİυĲαέαΝξλσθδαΝıĲβΝίδκµβξαθέαΝĲπθΝ

αγζβĲδευθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ įδαĲλκφάμ,Ν ΫξκυθΝ İπΫζγİδΝ αιδκıβµİέπĲİμΝ

αζζαΰΫμέΝΜİΰΪζαΝκθσµαĲαΝĲκυΝπαλİζγσθĲκμΝΫξκυθΝİιαφαθδıĲİέ,ΝΪζζαΝξΪθκθĲαδΝ

εαδΝİπαθİµφαθέακθĲαδΝεαδ ΪζζαΝΫξκυθΝδıξυλκπκδάıİδΝδįδαέĲİλαΝĲβΝγΫıβΝĲκυμΝεαδΝ

ΫξκυθΝİįλαδπγİέΝıĲκΝξυλκέΝ 

ǾΝ ίδκµβξαθέα,Ν ıυΰεİθĲλπĲδεΪ,Ν µİΰαζυθİδΝ µİΝ αιδκıβµİέπĲκυμΝ λυγµκτμέΝ

ΤπΪλξκυθΝ αλεİĲκέΝ ζσΰκδΝ ΰδ’αυĲάΝ ĲβθΝ αθΪπĲυιβέΝ ΚαĲαλξάθ,Ν σζκΝ εαδΝ

πİλδııσĲİλκδΝ bodybuildersΝ εαδΝ ΪζζκδΝ αγζβĲΫμΝ įδαεσπĲκυθΝ ĲβΝ ξλάıβΝ ĲπθΝ

ıĲİλκİδįυθΝ εαδΝ ıĲλΫφκθĲαδΝ ıİΝ φυıδεΪ,Ν αıφαζάΝ εαδΝ θσµδµαΝ İθαζζαεĲδεΪΝ

φαλµαεİυĲδεΪΝ πλκρσθĲαΝ µυρεάμΝ αθΪπĲυιβμέΝ ǲθαμΝ ΪζζκμΝ ζσΰκμΝ πκυΝ

αθαπĲτııİĲαδΝ ĲσıκΝ ΰκλΰΪΝ βΝ ίδκµβξαθέαΝ ĲπθΝ αγζβĲδευθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ

įδαĲλκφάμΝ İέθαδΝ ΰδαĲέΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ ΰέθκθĲαδΝ σζκΝ εαδΝ εαζτĲİλαέΝ ΢άµİλαΝ

υπΪλξκυθΝıυµπζβλυµαĲαΝπκυΝįİέξθκυθΝıτµφπθαΝµİΝΫΰευλİμΝεαδ απκįİεĲΫμΝ

παθİπδıĲβµδαεΫμΝ µİζΫĲİμ,Ν θαΝ ΫξκυθΝ γİĲδεΫμΝ İπδįλΪıİδμ,σππμμΝ ατιβıβΝ ĲκυΝ

µυρεκτΝ µİĲαίκζδıµκτ,Ν ατιβıβΝ ıĲβΝ įτθαµβΝ εαδΝ ĲβΝ µΪαα,Ν İπδĲαξυθσµİθβΝ

απυζİδαΝζέπκυμΝεαδΝİθδıξυµΫθβΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβέΝ 

ǹυιαθσµİθκμΝ αλδγµσμΝ İπδıĲβµκθδευθΝ İλİυθυθΝ ıξİĲδασµİθκμΝ µİΝ ĲδμΝ γİĲδεΫμΝ

İπδπĲυıİδμΝĲπθΝıυµπζβλπµΪĲπθΝεαζτπĲİĲαδΝσζκΝεαδΝİυλτĲİλαΝαπσΝĲκθΝĲτπκΝ

εαδΝ ĲαΝ ΪζζαΝ ΜΜǼέΝ ΓδαΝ παλΪįİδΰµα,Ν ĲαΝ ĲİζİυĲαέαΝ ξλσθδα,Ν İεαĲκθĲΪįİμΝ

İφβµİλέįİμΝ εαδΝ ĲβζİκπĲδεΪΝ πλκΰλΪµµαĲαΝ İδįάıİπθ,Ν ıξκζέαıαθΝ ĲαΝ γİĲδεΪΝ

ıĲκδξİέαΝ πκυΝ υπΪλξκυθΝ ıξİĲδεΪΝ µİΝ ĲβθΝ ελİαĲέθβ,Ν ĲκΝ ώεψΝ ΧυįλκιτΝ ίάĲαΝ

µİγυζκίκυĲαλδεσΝ ΪζαμΨ,Ν εαγδıĲυθĲαμΝ ΰθπıĲσΝ ıİΝ İεαĲκµµτλδαΝ αθγλυππθ,Ν

ππμΝ İέθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ ΫξκυµİΝ εαζτĲİλαΝ εαδΝ ΰλβΰκλσĲİλαΝ απκĲİζΫıµαĲαΝ απσΝ

ĲβθΝΪıεβıβ,ΝσĲαθΝβΝįέαδĲΪΝµαμΝİθδıξτİĲαδΝµİΝıυµπζβλυµαĲαΝıυΰεİελδµΫθπθΝ

γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθέΝ ΌıκΝ βΝ İπδıĲάµβΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ

İπİεĲİέθİĲαδ,ĲσıκΝ βΝ ίδκµβξαθέαΝ ĲπθΝ αγζβĲδευθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ įδαĲλκφάμΝ

ıυθİξέαİδΝ θαΝ αυιΪθİδΝ ĲκΝ ετλκμΝ ĲβμΝ εαδΝ θαΝ αθαπĲτııİĲαδέΝ ǲθαμΝ ΪζζκμΝ

παλΪΰκθĲαμΝİιΪπζπıβμΝĲβμΝίδκµβξαθέαμΝĲπθΝıυµπζβλπµΪĲπθΝİέθαδΝĲκΝγİĲδεΪΝ

µİĲαίαζζσµİθκΝπİλδίΪζζκθέ 
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 ǾΝοάφδıβΝθσµκυΝ Χ1λλζΨΝαπσΝĲκΝϊietaryΝ ΝSupplement Health and Education 

Act (DSHEAΨΝ ιİεαγΪλδıİΝ ĲδΝ İέθαδΝ ĲκΝ įδαδĲβĲδεσΝ ıυµπζάλπµαΝ εαδΝ İπΫĲλİοİΝ

µİλδεΫμΝ įδİεįδεάıİδμΝ ıξİĲδεΫμΝ µİΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲα,Ν πκυΝ ΪζζκĲİΝ İέξαθΝ

απαΰκλİυĲİέέΝ ǹυĲσμΝ κΝ θσµκμΝ İπΫĲλİοİΝ θΫαΝ πλκρσθĲαΝ θαΝ ππζκτθĲαδΝ πμΝ

ıυµπζβλυµαĲα,Ν İθυΝ πλκβΰκυµΫθπμΝ αθάεαθΝ ıİΝ ΫθαθΝ αįδİυελέθδıĲκΝ ξυλκέΝ

Ǽπέıβμ,ΝκΝκλΰαθδıµσμΝ ĲλκφέµπθΝεαδΝφαλµΪεπθΝįİθΝµπκλİέΝπζΫκθΝ ĲυξαέαΝθαΝ

απκıτλİδΝ ΫθαΝ πλκρσθΝ απσΝ ĲβθΝ αΰκλΪ,Ν παλΪΝ µσθκΝ αθΝ απκįİδξĲİέΝ ππμΝ ĲκΝ

πλκρσθΝάΝεΪπκδαΝαπσΝĲαΝıυıĲαĲδεΪΝĲκυ,ΝΫξκυθΝįυıµİθİέμΝάΝĲκιδεΫμΝİπδįλΪıİδμΝ

εαδΝµπκλκτθΝθαΝίζΪοκυθΝĲκυμΝξλάıĲİμέΝΌζκΝεαδΝπİλδııσĲİλκ,ΝκδΝκπαįκέΝĲβμΝ

υΰİέαμΝπλκıİΰΰέακυθΝĲκΝξĲέıδµκΝĲκυΝıυµαĲσμΝĲκυμΝεαδΝĲβΝίİζĲέπıβΝĲβμΝυΰİέαμΝ

ĲκυμΝ ΰİθδεσĲİλαέΝ ΟδΝ ππζάıİδμΝ αυιΪθκθĲαδ,Ν įβµδκυλΰκτθĲαδΝ İπδπλσıγİĲαΝ

εαθΪζδαΝ įδαθκµάμ,Ν εαδΝ βΝ µσįαΝ ĲβμΝ įβµδκυλΰέαμΝ εαζτĲİλκυΝ ıυµαĲκμΝ ΫξİδΝ

İπδφΫλİδΝĲβθΝπαλαįİδΰµαĲδεάΝıĲλκφάΝĲβμΝεαĲαθαζπĲδεάμΝεκυζĲκτλαμΝπλκμΝĲβΝ

ίδκµβξαθέαΝ αγζβĲδευθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθέΝ ΜİλδεΫμΝ απσΝ ĲδμΝ µİΰαζτĲİλİμΝ

İĲαδλİέİμΝ ıĲκΝ ξυλκΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ įδαĲλκφάμΝ İέθαδΝ κδΝ İιάμμΝ

EAS(Experimental Applied Sciences), Muscletech, Twinlab εαδΝ WeiderΝ

σutritionέΝToΝεκδθσΝıĲκδξİέκΝαυĲυθΝĲπθΝİĲαδλİδυθΝİέθαδΝĲκΝİπδγİĲδεσΝmarketingέΝ

ΚΪγİΝ µδαΝ απσΝ ĲδμΝ ζΝ πλκαθαφİλσµİθİμΝ İĲαδλİέİμ,Ν αθάεİδΝ εαδΝ ıİΝ įδαφκλİĲδεσΝ

δįδκεĲάĲβ,Ν κΝ κπκέκμΝ İέθαδΝ παλΪζζβζαΝ εαδΝ δįδκεĲάĲβμΝ εΪπκδκυΝ πİλδκįδεκτΝ

ıξİĲδασµİθκυΝ µİΝ ĲκΝ bodybuildingέΝ τπσĲİΝ βΝ πλκυγβıβΝ εαδΝ įδαφάµδıβΝ ĲπθΝ

ıυµπζβλπµΪĲπθΝαυĲυθΝΰέθİĲαδΝµΫıπΝαυĲυθΝĲπθΝπİλδκįδευθ,ΝεαĲİυγτθκθĲαμΝ

ĲκυμΝ αθαΰθυıĲİμΝ ıİΝ ıυΰεİελδµΫθİμΝ İπδζκΰΫμΝ εαδΝ įδαµκλφυθκθĲαμΝ γİĲδεάΝ

ıĲΪıβΝΫθαθĲδΝĲπθΝıυµπζβλπµΪĲπθΝįδαĲλκφάμέΝΣαΝπİλδκįδεΪΝĲκυΝξυλκυ,İέθαδΝ

αυĲΪΝπκυΝπαέακυθΝĲκΝµİΰαζτĲİλκΝλσζκΝΰδαΝĲβθΝıĲλκφάΝσζκΝεαδΝπİλδııσĲİλπθΝ

αĲσµπθΝ πλκμΝ ĲβΝ ζάοβΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ įδαĲλκφάμέΝ ΠΫλαΝ απσΝ ĲαΝ

πİλδκįδεΪΝσµπμ,ıβµαθĲδεσμΝİέθαδΝεαδΝκΝλσζκμΝĲπθΝΰυµθαıĲβλέπθέΝΠκζζΪΝαπσΝ

ĲαΝΰυµθαıĲάλδαΝππζκτθΝıυµπζβλυµαĲαΝįδαĲλκφάμέΝΓδαΝĲβθΝİπέĲİυιβΝσζκΝεαδΝ

µİΰαζτĲİλκυΝεΫλįκυμ,ΝπλκıπαγκτθΝθαΝİπβλİΪıκυθΝ ĲκυμΝαıεκτµİθκυμ,Ν ΫĲıδΝ

υıĲİΝ θαΝ ιİεδθάıκυθΝ άΝ θαΝ ıυθİξέıκυθΝ ĲβΝ ζάοβΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ

įδαĲλκφάμέΝΠκζτΝıυξθΪΝεαĲΪΝĲβθΝεαĲΪλĲδıβΝİθσμΝπλκΰλΪµµαĲκμΝįδαĲλκφάμ,ΝκδΝ

ΰυµθαıĲΫμΝπİλδζαµίΪθκυθΝεαδΝıυµπζβλυµαĲαΝįδαĲλκφάμ,ΝαθİιΪλĲβĲαΝαπσΝĲκΝ

İΪθΝ πλαΰµαĲδεΪΝ υπΪλξκυθΝ αθΪΰεİμΝ ΰδαΝ αυĲΪέΝ ǼεĲσμΝ αυĲκτ,Ν ĲκπκγİĲκτθΝ ĲαΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝ įδαĲλκφάμΝ ıİΝ πİλέκπĲβΝ γΫıβΝ υıĲİΝ θαΝ εδθάıκυθΝ ĲκΝ

İθįδαφΫλκθΝĲπθΝαıεκυµΫθπθΝεαδΝθαΝİέθαδΝİυεκζσĲİλβΝβΝπλκıΫΰΰδıάΝĲκυμΝεαδΝβΝ
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İπαφάΝ ĲκυμΝ µİΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαέΝ ∆İθΝ İέθαδΝ ζέΰİμΝ κδΝ φκλΫμΝ πκυΝ İĲαδλİέİμ,ıİΝ

ıυθθİθσβıβΝ µİΝ ĲαΝ ΰυµθαıĲάλδαΝ πλκıφΫλκυθΝ įİέΰµαĲα ıυµπζβλπµΪĲπθΝ

įπλİΪθΝ ΫĲıδΝ υıĲİΝ θαΝ πλκıİĲαδλδıĲκτθΝ σıκΝ ĲκΝ įυθαĲσθΝ πİλδııσĲİλκυμΝ

πİζΪĲİμέΝ΢υµπİλαıµαĲδεΪ,ΝυπΪλξİδΝµδαΝκζσεζβλβΝίδκηβξαθέαΝπκυΝıĲβλέαİĲαδΝ

ıĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ įδαĲλκφάμέΝ ǾΝ ίδκηβξαθέαΝ αυĲάΝ ıĲβλέαİĲαδΝ απσΝ µİΰΪζκΝ

αλδγµσΝ µΫıπθΝ µααδεάμΝ İθβµΫλπıβμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ απσΝ ĲαΝ ΰυηθαıĲάλδαέΝ ΣαΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝįδαĲλκφάμΝαλξέακυθΝ θαΝ įδαφβηέακθĲαδΝ σζκΝ εαδΝπδκΝıυξθΪ,Ν µİΝ

απκĲΫζİıµαΝ θαΝ İπβλİΪακθĲαδΝ σζκΝ εαδΝ πİλδııσĲİλαΝ ΪĲκµαΝ εαδΝ βΝ ξλάıβΝ ĲκυμΝ

πζΫκθΝ θαΝ γİπλİέĲαδΝ πμΝ εΪĲδΝ φυıδκζκΰδεσΝ εαδΝ İθĲİζυμΝ αθυįυθκΝ ΰδαΝ

κπκδκθįάπκĲİέΝ ΟδΝ αγζβĲΫμΝ απκĲİζκτθΝ µδαΝ κµΪįαΝ αĲσηπθΝ πİλδııσĲİλκΝ

İυΪζπĲβΝıĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝįδαĲλκφάμ,ΝεαγυμΝσζκΝĲκΝπİλδίΪζζκθΝΰτλπΝĲκυμΝ

ΧπİλδκįδεΪΝbodybuilding,Ν ΰυηθαıĲάλδα,Ν εαĲαıĲάηαĲαΝυΰδİδθάμΝįδαĲλκφάμΨΝ ΫξİδΝ

µδαΝ ıĲΪıβΝ σξδΝ απζΪΝ γİĲδεάΝ πλκμΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ įδαĲλκφάμ,Ν αζζΪΝ ĲαΝ

İπδίΪζζİδΝ ΫµµİıαΝ άΝ Ϊµİıα,Ν εαγδıĲυθĲαμΝ ĲβΝ ξλάıβΝ ĲκυμΝ µκθσįλκµκΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

απσεĲβıβΝĲβμΝİπδγυηβĲάμΝıπµαĲδεάμΝįδΪπζαıβμέΝ(36) 

 

5.2 ΣΟΞΙΚΟΣǾΣǹ-ΠǹΡǼΝǼΡΓǼΙǼ΢Ν΢ΤΜΠΛǾΡΩΜǹΣΩΝ 

ǾΝĲκιδεσĲβĲαΝĲπθΝıυµπζβλπµΪĲπθΝİιαλĲΪĲαδΝαπσΝĲκυμΝİιάμΝπαλΪΰκθĲİμμΝ 

(1) ΣβΝ įκıκζκΰέαέΝ ΟλδıηΫθαΝ ıυµπζβλυµαĲα,Ν αεσηαΝ εαδΝ µİΝ İζΪξδıĲβΝ

υπΫλίαıβΝ ĲβμΝ ıυθδıĲυµİθβμΝ įκıκζκΰέαμ,Ν İθįΫξİĲαδΝ θαΝ πλκεαζΫıκυθΝ

παλİθΫλΰİδİμέΝ 

ΧβΨΝ ΣβΝ ξλκθδεάΝ įδΪλεİδαΝ πλσıζβοβμΝ ĲβμΝ αυιβηΫθβμΝ πκıσĲβĲαμέΝ ǹλεİĲΪ 

ıυµπζβλυµαĲαΝ εαĲαθαζυθκθĲαδΝ µİΝ ευεζδεάΝ ıυξθσĲβĲα,Ν įβζαįάΝ υπΪλξκυθΝ

πİλέκįκδΝµβΝεαĲαθΪζπıβμΝεαδΝπİλέκįκδΝεαĲαθΪζπıβμΝıİΝαυιβηΫθβΝπκıσĲβĲαέΝ

ΟδΝπİλέκįκδΝµβΝεαĲαθΪζπıβμΝυπΪλξκυθΝευλέπμΝΰδαΝθαΝµİδπγİέΝβΝİπδίΪλυθıβΝ

ĲκυΝ κλΰαθδıηκτΝ απσΝ ıυΰεİελδηΫθİμΝ κυıέİμΝ πκυΝ πİλδΫξİδΝ ΫθαΝ ıεİταıηαΝ εαδΝ

αυĲΫμΝθαΝαπκίζβγκτθέΝ 

ΧγΨΝ ΣδμΝ δįδαέĲİλİμΝ ξβηδεΫμΝ δįδσĲβĲİμΝ ĲπθΝ ıυµπζβλπµαĲδευθΝ κυıδυθέΝ ǹλεİĲΪΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝ πİλδΫξκυθΝ κυıέİμΝ βΝ πλκΫζİυıβΝ ĲπθΝ κπκέπθΝ İέθαδΝ εαγαλΪΝ

ξβηδεάΝ εαδΝ įİθΝ απαθĲυθĲαδΝ ıĲβΝ φτıβέΝ ΓİΰκθσμΝ πκυΝ εαγδıĲΪΝ ΪΰθπıĲİμΝ ĲδμΝ

αζζβζİπδįλΪıİδμΝĲκυμΝµİΝΪζζαΝĲλσφδηαέΝ 

ΧζΨΝΣκΝıπηαĲδεσΝίΪλκμΝĲκυΝαĲσηκυΝπκυΝĲαΝξλβıδηκπκδİέέΝ∆İθΝµηπκλκτθΝσζαΝ

ĲαΝ ΪĲκηαΝ θαΝ ξλβıδηκπκδάıκυθΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ εΪγİΝ µκλφάμέΝ ΟλδıηΫθαΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝπλκςπκγΫĲκυθΝĲβθΝτπαλιβΝıυΰεİελδηΫθκυΝıπµαĲσĲυπκυέΝ 
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ΧηΨΝ ΣβθΝ βζδεέαέΝ ΠκζζΪΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ įİΝ ıυıĲάθκθĲαδΝ ıİΝ ΪĲκηαΝ αθάζδεαΝ άΝ

ΪĲκµαΝµİΰΪζβμΝβζδεέαμέΝΓδαΝĲα αθάζδεαΝΪĲκηαΝĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝαυĲΪΝέıπμΝθαΝ

İέθαδΝπκζτΝδıξυλΪΝεαδΝθαΝµβθΝµπκλİέΝκΝκλΰαθδıµσμΝĲκυμΝθαΝαθĲαπκελδγİέΝıĲκΝ

πİλδίΪζζκθΝ πκυΝ αυĲΪΝ απαδĲκτθΝ άΝ įβµδκυλΰκτθέΝ ΣαΝ ΪĲκµαΝ µİΰΪζβμΝ βζδεέαμΝ

έıπμΝ θαΝ αθĲδµİĲππέακυθΝ εΪπκδκΝ πλσίζβµαΝ υΰİέαμ,Ν ĲκΝ κπκέκΝ βΝ ξλάıβΝ

ıυµπζβλπµΪĲπθΝ µπκλİέΝ θαΝ İπδįİδθυıİδέΝ ΠαλΪįİδΰµαΝ απκĲİζİέΝ βΝ ξλάıβΝ

ζδπκįδαζυĲδευθ,Ν ĲαΝ πİλδııσĲİλαΝ İεΝ ĲπθΝ κπκέπθΝ µπκλκτθΝ θαΝ πλκεαζΫıκυθΝ

ατιβıβΝ ĲκυΝ εαλįδαεκτΝ λυγµκτΝ άΝ αεσµαΝ εαδΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ γİλµκελαıέαμΝ ĲκυΝ

ıυηαĲκμ,ΝΰİΰκθσμΝİπδεέθįυθκΝΰδαΝΪĲκηαΝµİΰΪζβμΝβζδεέαμέΝ 

(6) ΣβθΝ αĲκµδεσĲβĲαέΝ ΚΪγİΝ ΪĲκµκ,Ν σππμΝ ıυµίαέθİδΝ µİΝ ĲαΝ φΪλµαεαΝ άΝ µİΝ

Ĳλσφδµα,Ν ΫĲıδΝ εαδΝ µİΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ įδαĲλκφάμ,Ν αθĲδįλΪΝ µİΝ įδαφκλİĲδεσΝ

ĲλσπκΝαπΫθαθĲδΝıĲδμΝįδΪφκλİμΝκυıέİμέΝ 

ΧιΨΝΣβθΝζİδĲκυλΰδεάΝεαĲΪıĲαıβΝĲκυΝκλΰαθδıµκτέΝΜπκλİέΝΫθαΝıυµπζάλπµαΝθαΝ

İπβλİΪαİδΝαλθβĲδεΪΝΫθαθΝκλΰαθδıµσ,ΝİθυΝΫθαθΝΪζζκ,ΝέįδαμΝβζδεέαμΝθαΝµβθΝĲκθΝ

İπβλİΪαİδΝĲσıκέΝ 

ΧκΨΝΣβθΝπκıσĲβĲαΝζάοβμΝıİΝıξΫıβΝµİΝĲκΝıπµαĲδεσΝίΪλκμέΝΚΪγİΝıυµπζάλπµαΝ

πİλδΫξİδΝ įκıκζκΰέİμΝ κδΝ κπκέİμΝ απİυγτθκθĲαδΝ ıİΝ ΫθαΝ ΪĲκηκΝ µİΝ µΫıκΝ

ıπµαĲσĲυπκέΝ(37) 

ΚαθİέμΝįİΝγαΝπλΫπİδΝθαΝίαıέαİĲαδΝıİΝαυĲΫμΝĲδμΝκįβΰέİμΝαζζΪΝθαΝπλκıαλµσαİĲαδΝ

ıĲδμΝ δįδαδĲİλσĲβĲİμΝĲκυΝıυµαĲσμΝ ĲκυέΝ΢υµπİλαıµαĲδεΪ,ΝεαθΫθαΝıυµπζάλπµαΝ

įİθΝİέθαδΝαγυκΝĲκιδεσĲβĲαμέΝΓδαΝπαλΪįİδΰµα,ΝβΝυπİλίκζδεάΝįσıβΝζδπκįδαζυĲυθΝ

ίδĲαµδθυθΝπλκεαζİέΝυπİλίδĲαµέθπıβ,ΝβΝυπİλίκζδεάΝįσıβΝπλπĲİρθυθΝίζΪπĲİδΝ

ĲαΝθİφλΪΝεαδΝĲκΝıυευĲδ,ΝβΝµİΰΪζβΝζάοβΝυįαĲαθγλαεκτξπθΝıεκθυθΝµπκλİέΝθαΝ

πλκεαζΫıİδΝ ατιβıβΝ ĲκυΝ ζέπκυμ,Ν βΝ µİΰΪζβΝ įσıβΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ κįβΰİέΝ ıİΝ

αįυθαµέαΝ ıξβµαĲδıµκτΝ κλδıµΫθπθΝ µυρευθΝ πλπĲİρθυθ,Ν βΝ ζάοβΝ αθαίκζδευθΝ

İθįΫξİĲαδΝθαΝπλκεαζΫıİδΝİθįκελδθκζκΰδεΫμΝįδαĲαλαξΫμΝεζπέΝ 

΢έΰκυλα,ΝκΝıεζβλΪΝπλκπκθκτµİθκμΝαγζβĲάμΝξλİδΪαİĲαδΝεΪĲδΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝ

ĲβΝ ıυθδıĲυµİθβΝ πκıσĲβĲαΝ ΰδαΝ ĲκΝ µΫıκΝ Ϊθγλππκ,Ν µΫıκυΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ µΫıπθΝ

αθαΰευθέΝΟΝ αγζβĲάμΝ įİθΝ İέθαδΝ κΝ µΫıκμΝ Ϊθγλππκμ,Ν αζζΪΝ αυĲσΝ įİθΝ απκĲİζİέΝ

ΪζζκγδΝ ΰδαΝ θαΝ εαĲαθαζυθİδΝ ĲİλΪıĲδİμΝ πκıσĲβĲİμΝ ĲλκφυθΝ εαδΝ θαΝ παέλθİδΝ

ıυµπζβλυµαĲαΝαζσΰδıĲα,ΝαεκζκυγυθĲαμΝĲβθΝΰİθδεσĲİλβΝĲΪıβΝĲβμΝıτΰξλκθβμΝ

İπκξάμΝ εαδΝ υδκγİĲυθĲαμΝ ĲκθΝ υπİλεαĲαθαζπĲδıµσΝ αεσµαΝ εαδΝ ıĲκθΝ ĲκµΫαΝ ĲβμΝ

ξλάıβμΝĲπθΝıυµπζβλπµΪĲπθέΝ(38) 
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Μİγκįκζκΰέα 

ǻİέΰηαμ  

ΣκΝįİέΰηαΝĲβμΝηİζΫĲβμ απκĲİζκτθĲαθΝαπσΝγίίΝΪĲκηαΝβζδεέαμΝ1ιΝΫπμΝηίΝİĲυθέΝ

ΣκΝηι,γΣΝάĲαθΝΪθįλİμΝΧ1ιβΝΪĲκηαΨΝεαδΝĲκΝυπσζκδπκΝζβ,ιΣΝάĲαθΝΰυθαέεİμ  

 

ǼλπĲβηαĲκζσΰδκ 

ΓδαΝ Ĳβθ įδİιαΰπΰάΝ ĲβμΝ ΫλİυθαμΝ ξλβıδηκπκδάγβεİΝ İλπĲβηαĲκζσΰδκΝ ηİΝ

İλπĲάıİδμΝ εζİδıĲκτΝ ĲτπκυέΝ ΟδΝ İλπĲάıİδμΝ İέξαθΝ ıεκπσΝ Ĳβθ πİλδΰλαφάΝ ĲκυΝ

įİέΰηαĲκμ,ΝĲβθΝİεĲέηδıβΝĲβμΝφυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝεαδΝĲπθΝΰθυıİπθΝıξİĲδεΪΝ

ηİΝ ĲβθΝ įδαĲλκφάΝ εαδΝ ĲβθΝ ζάοβΝıυηπζβλπηΪĲπθέΝΣαΝįİįκηΫθαΝıυζζΫξγβεαθΝ

εαδΝ ηİΝ ĲβθΝ ξλάıβΝ βζİεĲλκθδεκτΝ υπκζκΰδıĲάΝ İπİιİλΰΪıĲβεαθΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

įδİιαΰπΰάΝĲπθΝαπκĲİζİıηΪĲπθέ 

 

΢ĲαĲδıĲδεάμ 

ǾΝ ıĲαĲδıĲδεάΝ İπİιİλΰαıέα ΰδαΝ ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ĲπθΝ ıυıξİĲέıİπθ ΫΰδθİΝ ηİΝ ĲκΝ

πλσΰλαηηαΝSPSS statistics 17.0. ΣαΝσλδαΝİηπδıĲκıτθβμΝάĲαθΝĲκΝληΣέ 
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ΚǼΦǹΛǹΙΟΝθκ 
 
 
ǹΝǹΛΤ΢ǾΝ ΣΧΝΝǹΠΟΣǼΛǼ΢ΜǹΣΧΝΝΣΟΤΝǼΡΧΣǾΜǹΣΟΛΟΓΙΟΤ 
 

 

 

                                   ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝαθΪΝφτζκ 
  

ɌɉȿΟ ɇɉɍɁΟɈΗɈΑ % ΠΟɇΟɇɈΟ 

Άʆʏʌας 172 57,3 

ȳʐʆαίʃα 128 42,7 

ɇύʆοʄο 300 100,0 

 

 

 

 

                                 ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝαθΪ φτζκ 
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                                    ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝαθΪ βζδεέα 

 

ΗȿΙȾΙΑ ɇɉɍɁΟɈΗɈΑ % ΠΟɇΟɇɈΟ 

έως ϭϳ 2 ,7 

18-25 153 51,0 

26-35 114 38,0 

36-45 27 9,0 

ϰϲ ʃαι άʆω 4 1,3 

ɇύʆοʄο 300 100,0 

 

 

 

                                 

ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝαθΪ βζδεέα 
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                 ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκ İπέπİįκΝησλφπıβμ 
 

ȵȾΠΑΙȴȵɉɇΗ ɇɉɍɁΟɈΗɈΑ % ΠΟɇΟɇɈΟ 

ΑȵΙ-ɈȵΙ 231 77,0 

ȳʐʅʆάσιο 22 7,3 

ȿύʃειο 47 15,7 

ɇύʆοʄο 300 100,0 

 

 

 

ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκΝİπέπİįκΝησλφπıβμ 
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ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκ İδıσįβηα 

 

ȵΙɇΟȴΗɀΑ ɇɉɍɁΟɈΗɈΑ % ΠΟɇΟɇɈΟ 

έως ϱϬϬ€ 169 56,3 

501-ϭϬϬϬ€ 107 35,7 

1001-ϮϬϬϬ€ 18 6,0 

άʆω ʏωʆ ϮϬϬϬ€ 6 2,0 

ɇύʆοʄο 300 100,0 

 

 

 

 

                                       ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝαθΪΝİδıσįβηα 
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                                 ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜ΢ 

 

ȴɀɇ ɇɉɍɁΟɈΗɈΑ % ΠΟɇΟɇɈΟ 

ȵʄʄιʋοβαʌές 19 6,3 

Ɍʐσιοʄογιʃό 158 52,7 

ɉʋέʌβαʌο 111 37,0 

Παχύσαʌʃο 12 4,0 

ɇύʆοʄο 300 100,0 

 

 

 

 

                                   ΚαĲαθκηάΝįİέΰηαĲκμΝαθΪΝεαĲβΰκλέαΝǻΜ΢ 
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ΥλάıβΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμΝαθαΝφτζκ 

 

Υλάıβ ıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμΝαθαΝφτζκ   

p-value=0.344 

ΦΤΛΟ 

΢ΤΝΟΛΟ 
Άθįλαμ Γυθαέεα 

 

Ναδ 
Ν 37 34 71 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝ ΦΤΛΟ 21,5% 26,6% 23,7% 

Όξδ 
Ν 131 93 224 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝ ΦΤΛΟ 76,2% 72,7% 74,7% 

΢ΤΝΟΛΟ 
Ν 172 128 300 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝ ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

 
 



81 
 

ΛσΰκμΝζάοβμΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμ 
 
ΛΟΓΟ΢ΝΛΗΦΗ΢Ν΢ΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΧΝΝǻΙΑΣΡΟΦΗ΢ Ν ΣΝΠΟ΢Ο΢ΣΟΝ 
ǻİθΝΛαηίΪθπ 

84 28,0 

ǹįυθΪĲδıηα 61 20,3 

Άζζκ 7 2,3 

ǹθĲκξά 27 9,0 

ǲζİδοβΝίδĲαηδθυθ 29 9,7 

ǼθΫλΰİδα 21 7,0 

ΜυδεάΝİθįυθΪηπıβ 64 21,3 

ΠλκζβπĲδεκέΝζσΰκδ 4 1,3 

ΦυξκζκΰδεκέΝζσΰκδ 3 1,0 

΢υθκζκ 300 100,0 
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ΆıεβıβΝvs εαĲβΰκλέαμ ǻΜ΢ 
 

ǹ΢ΚǾ΢ǾΝǹΝǹΝǻΜ΢ 
p-value=0.849 

ǻΜ΢ ΢ΤΝΟΛΟ 

ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǼ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤ΢ǹΡΚΟ  

 

Ναδ 
Ν 10 98 69 8 185 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 52,6% 62,0% 62,2% 66,7% 61,7% 

Όξδ 
Ν 9 60 42 4 115 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 47,4% 38,0% 37,8% 33,3% 38,3% 

΢ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

 
 

ΆıεβıβΝvs εαĲβΰκλέαμΝǻΜ΢ 
 

 

 

 

 

 

 



83 
 

                                      
ǲθĲαıβΝΪıεβıβμΝεαδ ǻΜ΢ 

 

ǼΝΣǹ΢ǾΝǹ΢ΚǾ΢Ǿ΢ΝǹΝǹΝ
ǻΜ΢ΝΝΝp-value=0.428 

 

ǻΜ΢ 

΢ΤΝΟΛΟ 
ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǼ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤ΢ǹΡΚΟ 

 

ǲθĲκθβ 

Ν 3 47 42 6 98 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 15,8% 29,7% 37,8% 50,0% 32,7% 

ǳπδα 

Ν 12 77 44 3 136 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 63,2% 48,7% 39,6% 25,0% 45,3% 

ΚαγδıĲδεά 

Ν 1 15 13 1 30 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 5,3% 9,5% 11,7% 8,3% 10,0% 

ΠκζτΝΫθĲκθβ 

Ν 3 19 12 2 36 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 15,8% 12,0% 10,8% 16,7% 12,0% 

΢ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
       

 

 

 

 
                                  

ǲθĲαıβΝΪıεβıβμΝεαδ ǻΜ΢ 
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΢υξθσĲβĲαΝΪγζβıβμΝαθΪΝİίįκηΪįαΝvs ǻΜ΢ 

 

ΠΟ΢Ǽ΢ΝǾΜǼΡǼ΢ΝΣǾ΢Ν
ǼǺǻΟΜǹǻǹ΢ΝΓΤΜΝǹǽǼ΢ΣǼΝ
ǹΝǹΝǻΜ΢Νp-value=0.325 

ǻΜ΢ 

΢ΤΝΟΛΟ 
ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǼ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤ΢ǹΡΚΟ 

 

1ΝβηΫλα 
Ν 5 30 24 0 59 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 26,3% 19,0% 21,6% ,0% 19,7% 

βΝβηΫλİμ 
Ν 1 35 20 3 59 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 5,3% 22,2% 18,0% 25,0% 19,7% 

γΝβηΫλİμ 
Ν 4 33 21 2 60 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 21,1% 20,9% 18,9% 16,7% 20,0% 

ζΝβηΫλİμ 
Ν 1 16 14 0 31 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 5,3% 10,1% 12,6% ,0% 10,3% 

ηΝβηΫλİμ 
Ν 1 7 8 3 19 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟ  ǻΜ΢ 5,3% 4,4% 7,2% 25,0% 6,3% 

θΝβηΫλİμ 
Ν 0 6 4 1 11 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ ,0% 3,8% 3,6% 8,3% 3,7% 

ιΝβηΫλİμ 
Ν 0 1 2 0 3 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ ,0% ,6% 1,8% ,0% 1,0% 

Καγσζκυ 
Ν 7 29 15 3 54 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 36,8% 18,4% 13,5% 25,0% 18,0% 

΢ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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                   ΥλάıβΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμΝvs ǻΜ΢ 

 

ΥΡǾ΢ǾΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝΝ
ǻΙǹΣΡΟΦǾ΢ΝǹΝǹΝǻΜ΢ 

p-value=0.340 

ǻΜ΢ 

΢ΤΝΟΛΟ 
ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǼ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤ΢ǹΡΚΟ 

 

Ναδ 
Ν 4 34 30 3 71 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 21,1% 21,5% 27,0% 25,0% 23,7% 

Όξδ 
Ν 15 123 78 8 224 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 78,9% 77,8% 70,3% 66,7% 74,7% 

΢ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

                        ΥλάıβΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμΝvs ǻΜ΢ 

 

 

 

 

 

. 
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                                ǻδαĲλκφδεΫμΝΰθυıİδμΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκθ ǻΜ΢ 

 

ǻΙǹΣΡΟΦΙΚǼ΢Ν
ΓΝΧ΢ǼΙ΢ΝǹΝǹΝǻΜ΢ 

p-value=0.332 

ǻΜ΢ 

΢ΤΝΟΛΟ 
ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǼ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤ΢ǹΡΚΟ 

 

Λέΰİμ 
Ν 2 16 12 1 31 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 10,5% 10,1% 10,8% 8,3% 10,3% 

ǹλεİĲΫμ 
Ν 14 82 63 5 164 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 73,7% 51,9% 56,8% 41,7% 54,7% 

ΠκζζΫμ 
Ν 3 59 32 6 100 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 15,8% 37,3% 28,8% 50,0% 33,3% 

΢ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

 

                                    ǻδαĲλκφδεΫμΝΰθυıİδμΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκθ ǻΜ΢ 
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                     ΚΪζυοβΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝαθΪ εαĲβΰκλέαΝǻΜ΢ 

 

 ΚǹΛΤΦǾΝΘΡǼΠΣΙΚΧΝΝ
ǹΝǹΓΚΧΝΝǹΝǹΝǻΜ΢Νp-

value=0.036 

ǻΜ΢ 
΢ΤΝΟΛΟ 

 ǼΛΛΙΠΟǺǹΡǼ΢ ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠǼΡǺǹΡΟ ΠǹΥΤ΢ǹΡΚΟ 

 

Λέΰκ 
Ν 8 25 23 3 59 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 42,1% 15,8% 20,7% 25,0% 19,7% 

ǹλεİĲΪ 
Ν 7 89 59 3 158 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 36,8% 56,3% 53,2% 25,0% 52,7% 

Πκζτ 
Ν 3 43 24 5 75 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 15,8% 27,2% 21,6% 41,7% 25,0% 

΢ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟ΢Ο΢ΣΟΝΝǻΜ΢ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

 

                          ΚΪζυοβΝγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝαθΪ εαĲβΰκλέα ǻΜ΢ 
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              ΥλάıβΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμΝvs ηβθδαέκΝİδıσįβηα 
 

 ΥΡǾ΢ǾΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝΝ
ǻΙǹΣΡΟΦǾ΢ΝǹΝǹΝΜǾΝΙǹΙΟΝ
ǼΙ΢ΟǻǾΜǹΝp-value=2,17 

ΜǾΝΙǹΙΟΝǼΙ΢ΟǻǾΜǹ 

Total 
 ǼπμΝηίί 501-1ίίί€ 1001-βίίί€ 

ΪθπΝĲπθΝ

βίίί€ 

 

Ναδ 

Ν 38 32 1 0 71 

ΣΝΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝΜǾΝΙǹΙΟΝ

ǼΙ΢ΟǻǾΜǹ 
22,5% 29,9% 5,6% ,0% 23,7% 

Όξδ 

Ν 128 73 17 6 224 

ΣΝΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝΜǾΝΙǹΙΟΝ

ǼΙ΢ΟǻǾΜǹ 
75,7% 68,2% 94,4% 100,0% 74,7% 

Total 

Ν 107 107 107 18 6 

ΣΝΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝΜǾΝΙǹΙΟΝ

ǼΙ΢ΟǻǾΜǹ 
100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

 
 
                    ΥλάıβΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμΝvs ηβθδαέκΝİδıσįβηα 
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ΓθυıİδμΝįδαĲλκφάμΝαπσΝζάπĲİμ άΝηβΝıυηπζβλπηΪĲπθ 
 

ΓΝΧ΢ǼΙ΢ΝǻΙΑΣΡΟΦΗ΢ΝΑΝΑΝ
ΥΡΗ΢ΗΝ΢ΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΧΝ 

p-value= 0.04 

ΥΡǾ΢ǾΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝΝǻΙǹΣΡΟΦǾ΢ 

΢ΤΝΟΛΟ 
 Ναδ Όξδ 

 

Λέΰİμ 

Ν  10 20 31 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝΥΡǾ΢ǾΝ

΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝ 
 14,1% 8,9% 10,3% 

ΠκζζΫμ 

Ν  15 85 100 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝΥΡǾ΢ǾΝ

΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝ 
 21,1% 37,9% 33,3% 

ǹλεİĲΫμ 

Ν  46 118 164 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝΥΡǾ΢ǾΝ

΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝ 
 64,8% 52,7% 54,7% 

΢ΤΝΟΛΟ 

Ν  71 224 300 

% ΠΟ΢Ο΢ΣΟΝǹΝǹΝΥΡǾ΢ǾΝ

΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝ 
 100,0% 100,0% 100,0% 
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΢υαάĲβıβ 

΢İΝ ΫλİυθαΝ πκυΝ įδİιάΰαΰİΝ ĲκΝ ΣηάηαΝ ǼπδıĲάηβμΝǻδαδĲκζκΰέαμ- ǻδαĲλκφάμΝ ĲκυΝ

ΥαλκεκπİέκυΝ ΠαθİπδıĲβηέκυΝ Χβί1ίΨ,Ν ıİΝ ıυθİλΰαıέαΝ ηİΝ ĲκΝ θκıκεκηİέκΝ

Πκζυεζδθδεά,Ν ıİΝ įİέΰηαΝ υΰδυθΝ İθβζέεπθ,Ν ĲκΝ 1ηΣΝ įάζπıİΝ σĲδΝ ζαηίΪθκυθΝ

ıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμέΝ ΣαΝ ΪĲκηαΝ πκυΝ εαĲαθΪζπθαθΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ

įάζπıαθΝ σĲδΝ εαĲαθαζυθκυθΝ εαδΝ πİλδııσĲİλαΝ ζαξαθδεΪ,Ν φλκτĲα,Ν

ΰαζαεĲκεκηδεΪΝ πλκρσθĲα,Ν οΪλδΝ εαδΝ ζδΰσĲİλαΝ αζεκκζκτξαΝ πκĲΪ,Ν ıİΝ ıξΫıβΝ ηİΝ

İεİέθκυμΝ πκυΝ įİθΝ πλκıζΪηίαθαθέΝ Ǽθυ,Ν įβζαįά,Ν βΝ εαĲαθΪζπıβΝ

ıυηπζβλπηΪĲπθΝ πλκĲİέθİĲαδΝ ıĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ σπκυΝ įİθΝ αεκζκυγİέĲαδΝ

δıκλλκπβηΫθβΝ įδαĲλκφά,Ν υıĲİΝ θαΝ πλκζβφγİέΝ βΝ αθΪπĲυιβΝ ξλσθδπθΝ

θκıβηΪĲπθ,Ν απκįİδεθτİĲαδΝ σĲδΝ βΝ ξλάıβΝ ĲκυμΝ ΰέθİĲαδΝ ευλέπμΝ απσΝ ΪĲκηαΝπκυΝ

εΪθκυθΝεαζτĲİλİμΝįδαĲλκφδεΫμΝİπδζκΰΫμΝεαδ,ΝİθįİξκηΫθπμ,ΝįİθΝĲαΝξλİδΪακθĲαδέ 

΢τηφπθαΝ ηİΝ ĲβθΝ έįδαΝ Ϋλİυθα,Ν ηİĲαιτΝ ĲπθΝ αĲσηπθΝ πκυΝ εαĲαθΪζπθαθΝ

ıυηπζβλυηαĲαΝ εαδΝ İεİέθπθΝ πκυΝ įİθΝ εαĲαθΪζπθαθΝ įİθΝ υπάλξαθΝ δįδαέĲİλİμΝ

įδαφκλΫμΝ ıĲκθΝ ίαγησΝ φυıδεάμΝ įλαıĲβλδσĲβĲαμ,Ν ıĲκθΝ ίαγησΝπαξυıαλεέαμΝ βΝ

ıĲκΝεΪπθδıηαέΝΣαΝıυηπζβλυηαĲα,Νįβζαįά,ΝįİθΝ İπΫįλαıαθΝκυıδαıĲδεΪΝıĲβθΝ

παξυıαλεέα,Ν İθυΝ įİθΝ εαĲαθαζυθκθĲαδΝ απκεζİδıĲδεΪΝ απσΝ ΪĲκηαΝ ηİΝ δįδαέĲİλαΝ

ΫθĲκθβΝ φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲαέΝ ǼδįδεΪΝ ΰδαΝ ĲβθΝ παξυıαλεέα,Ν ĲαΝ įδΪφκλαΝ

ıυηπζβλυηαĲαΝ ΧεαδΝ ηΪζδıĲαΝ αυĲΪΝ πκυΝ υπσıξκθĲαδΝ ηİέπıβΝ ĲκυΝ ζέπκυμΨΝ

ηΪζζκθΝ įİθΝ ΫξκυθΝ εαθΫθαΝ απκĲΫζİıηα,Ν αφκτΝ κδΝ πλυĲİμΝ ξυλİμΝ ıĲβθΝ

εαĲαθΪζπıβΝĲΫĲκδπθΝıυηπζβλπηΪĲπθΝ ΧǾΠǹΝεαδΝϋϋΨΝİέθαδΝ ĲαυĲσξλκθαΝεαδΝκδΝ

πλυĲİμΝ ξυλİμΝ ıĲκθΝ ίαγησΝ παξυıαλεέαμ,Ν ıτηφπθαΝ ηİΝ ΫλİυθİμΝ απσΝ

αλησįδκυμΝφκλİέμΝĲβμΝİεΪıĲκĲİΝξυλαμέ 

ǼέθαδΝİυλΫπμΝįδαįİįκηΫθβΝβΝΪπκοβΝσĲδΝκΝΪθγλππκμΝπλΫπİδΝθαΝζαηίΪθİδΝσıκΝ

ĲκΝįυθαĲσΝπİλδııσĲİλİμΝπλπĲİǸθİμΝεαδΝίδĲαηέθİμέΝǾΝΪπκοβΝαυĲάΝİπδελαĲκτıİΝ

ΰδαΝπκζζΪΝ ξλσθδαΝ εαδΝ άĲαθΝ İθΝ ηΫλİδΝ ıπıĲά,Ν İφσıκθΝπλσεİδĲαδΝ ΰδαΝ ĲαΝ įκηδεΪΝ

ıĲκδξİέαΝĲκυΝκλΰαθδıηκτ,ΝαζζΪΝεαδΝΰδαΝĲκΝΰİΰκθσμ σĲδΝĲκΝΰλάΰκλκΝφαΰβĲσΝεαδΝβΝ

ηİδπηΫθβΝ εαĲαθΪζπıβΝ φλκτĲπθΝ εαδΝ ζαξαθδευθΝ απİδζκτθΝ ĲβθΝ υΰİέαΝ ĲπθΝ

αθγλυππθ,ΝıİΝπαΰεσıηδκΝİπέπİįκέΝΧıĲσıκ,ΝįİθΝΰδθσĲαθΝεαηέαΝαθαφκλΪΝıĲκΝ

σĲδΝκδΝπλπĲİǸθİμΝεαδΝκδΝίδĲαηέθİμΝπλΫπİδΝθαΝζαηίΪθκθĲαδΝηİΝφυıδεσΝĲλσπκ,ΝαπσΝ

Ĳλσφδηα,Ν εαδΝ σξδΝ ηΫıπΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ ıİΝ υπİλįκıκζκΰέİμ,Ν εαγυμΝ βΝ

υπİλίκζδεάΝ ζάοβΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ απσΝ αθγλυπκυμΝ πκυΝ įİθΝ ΫξκυθΝ εαηέαΝ
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ΫζζİδοβΝ ıİΝ εΪπκδκΝ γλİπĲδεσΝ ıĲκδξİέκΝ άΝ εΪπκδαΝ ΫθĲκθβΝ ıπηαĲδεάΝ

įλαıĲβλδσĲβĲα,Ν ηπκλİέΝ θαΝ İπβλİΪıİδΝ įυıηİθυμΝ ĲκθΝ ηİĲαίκζδıησΝ εαδΝ θαΝ

įβηδκυλΰάıİδΝπλκίζάηαĲαΝıĲβθΝυΰİέαέ 

ǼθυΝζκδπσθΝαπσΝĲβθΝηδαΝπζİυλΪ,ΝıİΝπİλέπĲπıβΝΫζζİδοβμΝεΪπκδπθΝγλİπĲδευθΝ

ıĲκδξİέπθ,Ν σππμΝ ΰδαΝ παλΪįİδΰηαΝ κδΝ ίδĲαηέθİμ,Ν ΫξκυηİΝ ĲκΝ φαδθσηİθκΝ ĲβμΝ

αίδĲαηέθπıβμέΝ ΢ĲβθΝ αθĲέγİĲβΝ πİλέπĲπıβ,Ν σπκυΝ įβζαįάΝ ΫξκυηİΝ υπİλίκζδεάΝ

πλσıζβοβΝίδĲαηδθυθ,ΝΫξκυηİΝυπİλίδĲαηέθπıβ,ΝβΝκπκέαΝίζΪπĲİδΝεαδΝηπκλİέΝθαΝ

įβηδκυλΰάıİδΝαεσηαΝεαδΝıκίαλΫμΝπαγάıİδμΝıĲκθΝΪθγλππκέΝΓδαΝεΪγİΝγλİπĲδεσΝ

ıυıĲαĲδεσ,Ν ζκδπσθ,Ν υπΪλξİδΝ ηδαΝ ΪλδıĲβΝ Ĳδηά,Ν ΫθαΝ αıφαζΫμΝ σλδκΝ ζάοβμ,Ν πκυΝ

İέθαδΝ įδαφκλİĲδεσΝ ΰδαΝ εΪγİΝ ΪθγλππκΝ εαδΝ πκυΝ įİθΝ γαΝ πλΫπİδΝ ıİΝ εαηέαΝ

πİλέπĲπıβΝθαΝĲκΝιİπİλθΪİδΝεΪπκδκμέ 

΢τηφπθαΝ ηİΝ ĲβθΝ εαγβΰάĲλδαΝ ΠλκζβπĲδεάμΝ ΙαĲλδεάμΝ εαδΝ ǻδαĲλκφάμΝ ıĲκΝ

ΠαθİπδıĲάηδκΝǹγβθυθ,ΝǹθĲπθέαΝ Σλδξκπκτζκυ,Ν απσΝ ΫλİυθİμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ΰέθİδΝ

πλκετπĲİδΝσĲδμ 

•Ν ǾΝ ηαελκξλσθδαΝ υοβζάΝ εαĲαθΪζπıβ ίδĲαηέθβμΝ Ǻθ ΧρβίίmgήΝ βηΫλαΨΝ ηπκλİέΝ

θα πλκεαζΫıİδΝίζΪίİμΝıĲκΝθİυλδεσΝıτıĲβηαέ 

•Ν ǾΝ υπİλίκζδεάΝ εαĲαθΪζπıβ ıδįάλκυ ΧριίmgήβηΫλαΨΝ ηπκλİέΝ θαΝ πλκεαζΫıİδΝ

ΰαıĲλİθĲİλδεΫμΝ įδαĲαλαξΫμΝ εαδΝ ηİδπηΫθβΝ δεαθσĲβĲαΝ απκλλσφβıβμΝ ΪζζπθΝ

δξθκıĲκδξİέπθ,ΝσππμΝκΝοİυįΪλΰυλκμέ 

•Ν ΤπΪλξκυθΝ αθαφκλΫμΝ σĲδΝ βΝ υπİλίκζδεάΝ εαĲαθΪζπıβ ίδĲαηέθβμΝ ω (>300mg/ 

βηΫλαΨΝηπκλİέΝθαΝπλκεαζΫıİδΝΰαıĲλİθĲİλδεΫμΝįδαĲαλαξΫμ,ΝθİφλκζδγέαıβΝεέΪέ 

•Ν ΟδΝ πİλδııσĲİλİμΝ ίδĲαηέθİμΝ εαδΝ ĲαΝ πİλδııσĲİλαΝ αθσλΰαθαΝ ıĲκδξİέα,Ν İΪθΝ

εαĲαθαζυθκθĲαδΝ ηİηκθπηΫθα,Ν ıİΝ υοβζΫμΝ πκıσĲβĲİμΝ εαδΝ ıİΝ εαγβηİλδθάΝ

ηαελκξλσθδαΝίΪıβ,Νηπκλİέ θαΝπλκεαζΫıκυθΝįδαĲαλαξΫμΝıĲβθΝυΰİέαΝΧInstituteΝ

of Medicine, National Academy of Sciences). 

•Ν ΢ĲβΝ ηİζΫĲβΝ TheΝ όinnishΝ Study,Ν χlpha-Tocopherol, Beta-Carotene Cancer 

PreventionΝ ΧχTψωΨΝ Trial,Ν ίλΫγβεİΝ σĲδΝ βΝ ξκλάΰβıβ Ǻ-εαλκĲέθβμ ıİΝ

εαπθδıĲΫμ ατιβıİΝ εαĲΪΝ 1κΣΝ Ĳβθ πδγαθσĲβĲαΝ İηφΪθδıβμΝ εαλεέθκυΝ ĲπθΝ

πθİυησθπθΝεαδΝεαĲΪΝκΣΝĲβθΝπδγαθσĲβĲαΝγαθΪĲκυέ 
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•Ν΢τηφπθαΝηİΝĲβΝηİζΫĲβΝTheΝσursesΝώealthΝStudy,ΝUSχ,ΝβΝξκλάΰβıβ φυζζδεκτΝ

κιΫκμ ατιβıİΝĲβθΝπδγαθσĲβĲαΝİηφΪθδıβμΝĲβμΝθσıκυΝĲκυΝώodgkinέ 

΢τηφπθαΝ ηİΝ ĲκΝ ΝκıκεκηİδαεσΝ ǻδαδĲκζσΰκΝ Ĳβμ ΓΝǹΝ εέΝ ǺέΝ Παπαηέεκ,Ν ΫθαΝ

įυθαĲσΝ İπδξİέλβηαΝ υπΫλΝ ĲκυΝ φυıδεκτΝ ĲλσπκυΝ πλσıζβοβμΝ έπθΝ įδαφσλπθΝ

γλİπĲδευθΝκυıδυθΝİέθαδΝσĲδΝκΝλυγησμΝαπκλλσφβıβμΝηδαμΝφυıδεάμΝίδĲαηέθβμΝάΝ

İθσμΝφυıδεκτΝ ζδπαλκτΝ κιΫκμΝ ΧπέξέΝΧγΨΝ İέθαδΝ ĲαξτĲİλκμΝıİΝ ıξΫıβΝηİΝ İεİέθκθΝ

ĲκυΝıυηπζβλυηαĲκμέΝǲλİυθİμΝįİέξθκυθΝσĲδΝĲαΝΧγ,ΝσĲαθΝİέθαδΝıİΝεΪοκυζİμΝάΝ

ıİΝ υΰλάΝ ηκλφά,Ν įİθΝ ΫξκυθΝ ĲβθΝ έįδαΝ įκηά,Ν σππμΝ σĲαθΝ İέθαδΝ ηΫıαΝ ıĲκΝ οΪλδέΝ

ǼπδπζΫκθ,ΝıτηφπθαΝπΪθĲαΝηİΝĲκθΝεέΝΠαπαηέεκ,ΝĲκΝέįδκΝδıξτİδΝεαδΝηİΝĲδμΝπκζτ-

ίδĲαηέθİμΝ αφκτ,Ν σıκΝ ĲδμΝ παέλθκυηİΝ ıİΝ ıυθγİĲδεάΝ ηκλφά,Ν αįυθαĲέαİδΝ ĲκΝ

ıτıĲβηαΝĲκυΝκλΰαθδıηκτΝηαμΝπκυΝĲδμΝαπκλλκφΪΝαπσΝĲαΝĲλσφδηαέ 

ΟδΝĲİζİυĲαέİμΝκįβΰέİμΝĲβμΝǼυλππαρεάμΝΚαλįδκζκΰδεάμΝǼĲαδλέαμΝĲκθέακυθΝπζΫκθΝ

ιİεΪγαλαΝ σĲδΝ ĲαΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ πκζτ-ίδĲαηδθυθΝ σξδΝ ησθκΝ įİθΝ ίκβγκτθΝ ıİΝ

εΪĲδ,Ν αζζΪΝ εαδΝ ıİΝ αλεİĲΫμΝ πİλδπĲυıİδμΝ Ϋξκυθ παλαĲβλβγİέΝ γΪθαĲκδΝ ζσΰπΝ

υπİλίκζδευθΝįσıİπθέ(37) 

΢ĲσξκμΝĲβμΝπαλκτıαμΝηİζΫĲβμΝİέθαδΝθαΝİιİĲαıĲİέΝĲκΝπλκφέζΝĲβμΝΪıεβıβμΝĲπθΝ

ıυηηİĲİξσθĲπθΝεαδΝζσΰκδΝ ΝξλάıβμΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμΝΝıİΝıξΫıβΝηİΝ

ĲκθΝįİέεĲβΝηΪααμΝıυηαĲκμέ 

ΣκΝįİέΰηαΝĲβμΝηİζΫĲβμΝαπκĲİζκτθĲαθΝαπσ γίίΝΪĲκηαΝβζδεέαμΝ1ιΝΫπμΝηίΝİĲυθέΝ

ΣκΝηι,γΣΝάĲαθΝΪθįλİμΝΧ1ιβΝΪĲκηαΨΝεαδΝĲκΝυπσζκδπκΝζβ,ιΣΝάĲαθΝΰυθαέεİμέΝΣκΝ

ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ Χηβ,ιΣΨΝ ĲκυΝ įİέΰηαĲκμΝ İέξİΝ φυıδκζκΰδεσΝ įİέεĲβΝ ηΪααμΝ

ıυηαĲκμ,Ν ĲκΝ γιΣΝ Ν İέθαδΝ υπΫλίαλκ,Ν İθυΝ ĲκΝ θΣΝ ĲκυΝ įİέΰηαĲκμΝ εαĲαΰλΪφİĲαδΝ

ıαθΝİζζδπκίαλΫμέΝ 

ΣκΝ βγΣΝ ĲκυΝ įİέΰηαĲκμΝ ζαηίΪθİδΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ İθυΝ ĲκΝ υπσζκδπκΝ θιΣΝ įİθΝ

εαĲαθαζυθİδέ ΠκδκΝ ıυΰεİελδηΫθαΝ παλαĲβλİέĲαδΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ Χβθ,θΣΨΝ θαΝ

ζαηίΪθκυθΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ ıİΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ΫθαθĲδΝ ĲπθΝ αθįλυθΝ

(21,5%). ΢İ αθĲέıĲκδξβ ΫλİυθαΝ πκυΝ įδİιάΰαΰİΝ ĲκΝ ΣηάηαΝ ǼπδıĲάηβμΝ

ǻδαδĲκζκΰέαμ- ǻδαĲλκφάμΝ ĲκυΝ ΥαλκεκπİέκυΝ ΠαθİπδıĲβηέκυΝ Χβί1ίΨ,Ν ıİΝ

ıυθİλΰαıέαΝηİΝĲκΝθκıκεκηİέκΝΠκζυεζδθδεά,ΝıİΝįİέΰηαΝυΰδυθΝİθβζέεπθ,ΝĲκΝ1ηΣΝ

įάζπıİΝσĲδΝζαηίΪθκυθΝıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμέ  
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ΣκΝ βιΣΝ ĲπθΝ υπΫλίαλπθΝ ζαηίΪθİδΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ įδαĲλκφάμ,Ν αεκζκυγİέΝ ĲκΝ

βηΝΣΝĲπθΝπαξτıαλεπθ εαδΝ ĲκΝβ1,ηΣΝĲπθΝφυıδκζκΰδευθέΝǹπσΝĲκθΝıĲαĲδıĲδεσΝ
ΫζİΰξκΝ πλκΫευοİΝ σĲδΝ įİθΝ υπΪλξİδΝ ıυıξΫĲδıβΝ ηİĲαιτΝ ĲβμΝ ζάοβμΝ

ıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμΝεαδΝĲκυΝǻΜ΢ΝΧp-value= 0.340).  

 
ΓδαΝĲβθΝİιΫĲαıβΝĲκυΝπλκφέζΝĲβμΝΪıεβıβμΝĲπθΝıυηηİĲİξσθĲπθΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκθΝ

ǻΜ΢ΝπλαΰηαĲκπκδάγβεİΝıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝĲκυΝαθΝκδΝ İιİĲαασηİθκδΝαıεκτθĲαδΝ

εαδΝĲκυΝǻΜ΢,ΝπκδαΝάĲαθΝβΝΫθĲαıβΝĲβμΝΪıεβıβμΝΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκθΝǻΜ΢,ΝΠκδαΝβΝ

ıυξθσĲβĲαΝĲβμΝΧβηΫλİμΝΝĲβθΝİίįκηΪįαΨΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκθΝǻΜ΢έΝ 

ΌππμΝ πλκετπĲİδΝ απσΝ ĲαΝ απκĲİζΫıηαĲαΝ ĲκΝ 62ΣΝ ĲπθΝ ıυηηİĲİξσθĲπθΝ ηİΝ

φυıδκζκΰδεσΝ ίΪλκμΝ αıεİέĲαδΝ İθυΝ ĲκΝ γκΣΝ įİθΝ αıεİέĲαδέΝ ΠαλσηκδαΝ

απκĲİζΫıηαĲαΝ ΫξκυθΝ εαδΝ κδΝ υπΫλίαλκδ,Ν σπκυΝ ĲκΝ θβ,βΣΝαıεİέĲαδΝ εαδΝ ĲκΝ γι,κΝ

įİθΝαıεİέĲαδέΝΣΫζκμ,ΝĲκΝηβ,θΣΝĲπθΝİζζİδπκίαλυθΝαıεİέĲαδΝİθυΝĲκΝΝζι,ζΣΝįİθΝ

αıεİέĲαδέΝǹπσΝĲδμΝπαλαπΪθπ ıυΰελέıİδμΝπλκΫευοİΝσĲδΝįİθΝυπΪλξİδΝıυıξΫĲδıβΝ

ηİĲαιτΝ ĲπθΝ ηİĲαίζβĲυθΝ ıξİĲδεΪΝ ηİΝ ĲβθΝ ΪıεβıβΝ εαδΝ ĲκθΝ ǻΜ΢έ ΢τηφπθαΝ ηİΝ

παλσηκδαΝΫλİυθα,ΝηİĲαιτΝĲπθΝαĲσηπθΝπκυΝεαĲαθΪζπθαθΝıυηπζβλυηαĲαΝεαδΝ

İεİέθπθΝπκυΝįİθΝεαĲαθΪζπθαθΝįİθΝυπάλξαθΝ δįδαέĲİλİμΝįδαφκλΫμΝıĲκθΝίαγησΝ

φυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝ 

΢ξİĲδεΪΝ ηİΝ ĲβθΝ ξλάıβΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ įδαĲλκφάμ,Ν ĲδμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ ΰθυıİδμΝ

εαδΝĲβθΝεΪζυοβΝγλİπĲδευθΝαθαΰευθΝĲπθΝİιİĲαασηİθπθΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκθΝǻΜ΢Ν

įİθΝπαλαĲβλİέĲαδΝεΪπκδαΝıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝĲπθΝηİĲαίζβĲυθέ 

ǺΪıβΝ ĲπθΝ απκĲİζİıηΪĲπθΝ ĲκΝ β1,ηΣΝ ĲπθΝ ıυηηİĲİξσθĲπθΝ ηİΝ φυıδκζκΰδεσΝ

ίΪλκμΝεΪθİδΝξλάıβΝıυηπζβλπηΪĲπθ,Ν İθυΝĲκΝιι,κΣΝįİθΝĲαΝξλβıδηκπκδİέέΝΟδΝ

υπΫλίαλκδΝıİΝπκıκıĲσΝβιΣΝεαĲαθαζυθκυθΝıυηπζβλυηαĲαΝįδαĲλκφάμ,Ν İθυΝ

ĲκΝ ιί,γΣΝ įİθΝ εΪθİδΝ ξλάıβΝ αυĲυθέ ΣΫζκμ,Ν ĲκΝ β1,1ΣΝ ĲπθΝ İζζδπκίαλυθΝ

εαĲαθαζυθκυθΝıυηπζβλυηαĲα,ΝİθυΝĲκΝικ,λΣΝįİθΝεαĲαθαζυθκυθέ 

To θζ,κΣΝ ĲπθΝ αĲσηπθΝ πκυΝ ξλβıδηκπκδκτθΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ ΫξİδΝ αλεİĲΫμΝ

ΰθυıİδμΝįδαĲλκφάμέΝǹεκζκυγİέΝ ĲκΝβ1,1ΣΝĲπθΝξλβıĲυθΝıυηπζβλπηΪĲπθΝ Ν ĲκΝ

κπκέκΝΫξİδΝπκζζΫμΝΰθυıİδμΝıξİĲδεΪΝηİΝĲβθΝįδαĲλκφάέΝǹθĲέıĲκδξβΝΫλİυθαΝΫįİδιİΝ

σĲδ ĲαΝ ΪĲκηαΝπκυΝ εαĲαθΪζπθαθΝıυηπζβλυηαĲαΝ įάζπıαθΝ σĲδΝ εαĲαθαζυθκυθΝ

εαδΝ πİλδııσĲİλαΝ ζαξαθδεΪ,Ν φλκτĲα,Ν ΰαζαεĲκεκηδεΪΝ πλκρσθĲα,Ν οΪλδΝ εαδΝ

ζδΰσĲİλαΝ αζεκκζκτξαΝ πκĲΪ,Ν ıİΝ ıξΫıβΝ ηİΝ İεİέθκυμΝ πκυΝ įİθΝ πλκıζΪηίαθαθέΝ
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Ǽθυ,Νįβζαįά,ΝβΝεαĲαθΪζπıβΝıυηπζβλπηΪĲπθΝπλκĲİέθİĲαδΝıĲδμΝπİλδπĲυıİδμΝ

σπκυΝ įİθΝ αεκζκυγİέĲαδΝ δıκλλκπβηΫθβΝ įδαĲλκφά,Ν υıĲİΝ θαΝ πλκζβφγİέΝ βΝ

αθΪπĲυιβΝξλσθδπθΝθκıβηΪĲπθ,ΝαπκįİδεθτİĲαδΝσĲδΝβΝξλάıβΝĲκυμΝΰέθİĲαδΝευλέπμΝ

απσΝΪĲκηαΝπκυΝεΪθκυθΝεαζτĲİλİμΝįδαĲλκφδεΫμΝİπδζκΰΫμΝεαδ,ΝİθįİξκηΫθπμ,ΝįİθΝ

ĲαΝξλİδΪακθĲαδέ  
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΢υηπİλΪıηαĲα 
 

 ΜİĲαιτΝ ĲπθΝ αĲσηπθΝ πκυΝ εαĲαθΪζπθαθΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ εαδΝ İεİέθπθΝ

πκυΝ įİθΝ εαĲαθΪζπθαθΝ įİθΝ υπάλξαθΝ δįδαέĲİλİμΝ įδαφκλΫμΝ ıĲκθΝ ίαγησΝ

φυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμέΝ 

 ǹπσΝĲκθΝıĲαĲδıĲδεσΝΫζİΰξκΝπλκΫευοİΝσĲδΝįİθΝυπΪλξİδΝıυıξΫĲδıβΝηİĲαιτΝ
ĲβμΝζάοβμΝıυηπζβλπηΪĲπθΝįδαĲλκφάμΝεαδΝĲκυΝǻΜ΢ΝΧp-value= 0.340).  

 

 ΚυλδσĲİλκδΝ ζσΰκδΝ ζάοβμΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ įδαĲλκφάμΝ İέθαδΝ βΝ ηυδεάΝ

İθįυθΪηπıβΝΧβ1,γΣΨΝεαδΝĲκΝαįυθΪĲδıηαΧβί,γΣΨ 
 

 Ǽθυ,Ν βΝ εαĲαθΪζπıβΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ πλκĲİέθİĲαδΝ ıĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ

σπκυΝįİθΝαεκζκυγİέĲαδΝδıκλλκπβηΫθβΝįδαĲλκφά,ΝυıĲİΝθαΝπλκζβφγİέΝβΝ
αθΪπĲυιβΝξλσθδπθΝθκıβηΪĲπθ,ΝαπκįİδεθτİĲαδΝσĲδΝβΝξλάıβΝĲκυμΝΰέθİĲαδΝ

ευλέπμΝ απσΝ ΪĲκηαΝ πκυΝ εΪθκυθΝ εαζτĲİλİμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ İπδζκΰΫμΝ εαδ,Ν

İθįİξκηΫθπμ,ΝįİθΝĲαΝξλİδΪακθĲαδέ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



96 
 

ΠαλΪλĲβηα-ǼλπĲβηαĲκζσΰδκ 
 
ƖƕƌƐ 

 ΆƭƴƱơƲ 

 ƄƵƭơƟƪơ 

ƈƌƊƋƊƂ 

 18-25 

 26-35 

 36-45 

 46 ƪơƩ Ɯƭƹ 

 

ƃƂƒƐƓ (σε kg) 

 

ƕƘƐƓ (σε cm) 

 

 

ƆƋƑƂƊƅƆƕƓƈ 

 ƅƧƬƯƴƩƪƼ 

 ƄƵƬƭƜƳƩƯ 

 ƌƽƪƥƩƯ 

 ΑƆƊ-ƔƆƊ 
 

ƆƑƂƄƄƆƌƍƂ 

 ƆƫƥƽƨƥƱƯƲ ƥươƣƣƥƫƬơƴƟơƲ 

 ƕưƜƫƫƧƫƯƲ (ƤƧƬƼƳƩƯƲ/ƩƤƩƹƴƩƪƼƲ) 

 ƆƪươƩƤƥƵƴƩƪƼƲ 

 ΑƣƱƼƴƧƲ 

 ƓƵƭƴơƮƩƯƽƷƯƲ 

 ƖƯƩƴƧƴƞƲ 

 ΆƭƥƱƣƯƲ 
 

 

 

ƍƈƎƊƂƊƐ ƆƊƓƐƅƈƍƂ 

 ƝƹƲ 500ύ 

 501-1000ύ 

 Ɯƭƹ ƴƹƭ 1000ύ 
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1. ƑƐƊƂ ƆƊƎƂƊ ƈ ƓƙƍƂƔƊƋƈ ƓƂƓ ƅƒƂƓƔƈƒƊƐƔƈƔƂ; 

 ƋơƨƩƳƴƩƪƞ 

 żưƩơ 

 ŻƭƴƯƭƧ 

 ƑƯƫƽ ƝƭƴƯƭƧ 

 

       2. ƄƕƍƎƂƇƆƓƔƆ; 

 ƎơƩ 

 ΌƷƩ 
 

3. ƑƐƓƆƓ ƍƆƒƆƓ ƔƈƎ ƆƃƅƐƍƂƅƂ ƄƕƍƎƂƇƆƓƔƆ; 

 ƋơƨƼƫƯƵ 

 1 ƧƬƝƱơ 

 2 ƧƬƝƱƥƲ 

 3 ƧƬƝƱƥƲ 

 4 ƧƬƝƱƥƲ 

 5 ƧƬƝƱƥƲ 

 6 ƧƬƝƱƥƲ 

 7 ƧƬƝƱƥƲ 
 

4. ƑƙƓ ƗƂƒƂƋƔƈƒƊƇƆƔƆ ƔƊƓ ƄƎƙƓƆƊƓ ƓƂƓ ƓƗƆƔƊƋƂ ƍƆ ƔƊƓ ƓƕƄƗƒƐƎƆƓ 
ƅƊƂƔƒƐƖƊƋƆƓ ƔƂƓƆƊƓ; 

 ƌƟƣƥƲ 

 ΑƱƪƥƴƝƲ 

 ƑƯƫƫƝƲ 
 

5. ƐƊ ƅƊƂƔƒƐƖƊƋƆƓ ƓƂƓ ƓƕƎƈƉƆƊƆƓ ƉƆƙƒƆƊƔƆ ƐƔƊ ƆƊƎƂƊ ƓƙƓƔƆƓ; 

 ƌƟƣƯ 

 ΑƱƪƥƴƜ 

 ƑƯƫƽ 

 

6. ƑƊƓƔƆƕƆƔƆ ƐƔƊ Ɣƈ ƅƊƂƔƒƐƖƈ ƓƂƓ ƋƂƌƕƑƔƐƎƔƂƊ ƐƊ ƂƎƂƄƋƆƓ ƔƐƕ 
ƐƒƄƂƎƊƓƍƐƕ ƓƂƓ ƓƆ ƉƒƆƑƔƊƋƂ ƓƕƓƔƂƔƊƋƂ; 

 ƌƟƣƯ 

 ΑƱƪƥƴƜ 

 ƑƯƫƽ 



98 
 

 

7. ƂƋƐƌƐƕƉƆƊƔƆ ƓƕƄƋƆƋƒƊƍƆƎƐ ƑƒƐƄƒƂƍƍƂ ƅƊƂƔƒƐƖƈƓ; 

 ƎơƩ 

 ΌƷƩ 
 

8. ƗƒƈƓƊƍƐƑƐƊƆƊƔƆ ƓƕƍƑƌƈƒƙƍƂƔƂ ƅƊƂƔƒƐƖƈƓ; 

 ƎơƩ 

 ΌƷƩ 
 

9. ƑƐƓƐ ƓƕƗƎƂ ƔƂ ƗƒƈƓƊƍƐƑƐƊƆƊƔƆ; 

 ƑƥƱƩƳƴơƳƩơƪƜ 

 1-2 ƶƯƱƝƲ ƴƧƭ ƥƢƤƯƬƜƤơ 

 2-4 ƶƯƱƝƲ ƴƧƭ ƥƢƤƯƬƜƤơ 

 ƓƷƥƤƼƭ ƪƜƨƥ ƬƝƱơ 

 

10. ƄƊƂ ƑƐƓƐ ƗƒƐƎƊƋƐ ƅƊƂƓƔƈƍƂ ƗƒƈƓƊƍƐƑƐƊƆƊƔƆ ƓƕƍƑƌƈƒƙƍƂƔƂ 
ƅƊƂƔƒƐƖƈƓ; 

 1 Ƭƞƭơ 

 6 ƬƞƭƥƲ 

 1 ƷƱƼƭƯ 

 1,5 ƷƱƼƭƯ 

 ưƜƭƹ ơưƼ 2 ƷƱƼƭƩơ 

 

11. ƄƎƙƒƊƇƆƔƆ Ɣƈ ƓƕƓƔƂƓƈ ƂƕƔƙƎ ƑƐƕ ƌƂƍƃƂƎƆƔƆ; 

 ƎơƩ 

 ΌƷƩ 
 

12. ƑƐƊƐƓ ƓƂƓ ƓƕƓƔƈƓƆ ƔƐ ƓƋƆƕƂƓƍƂ ƑƐƕ ƌƂƍƃƂƎƆƔƆ; 

 ƄƩơƴƱƼƲ 

 ƖơƱƬơƪƯưƯƩƼƲ 

 ƅƩơƩƴƯƫƼƣƯƲ 

 ƄƵƬƭơƳƴƞƲ 

 ƖƟƫƯƲ/ƣƭƹƳƴƼƲ 

 ƋơƭƥƟƲ 

 ΆƫƫƯ 

 

13. ƄƊƂ ƑƐƊƐ ƌƐƄƐ ƌƂƍƃƂƎƆƔƆ ƓƕƍƑƌƈƒƙƍƂƔƂ ƅƊƂƔƒƐƖƈƓ; 
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 ƆƭƝƱƣƥƩơ 

 ΑƤƵƭƜƴƩƳƬơ 

 ƍƵƩƪƞ ƥƭƤƵƭƜƬƹƳƧ 

 ΑƭƴƯƷƞ 

 ŻƫƫƥƩƸƧ ƢƩƴơƬƩƭƾƭ 

 ƑƱƯƫƧưƴƩƪƯƟ ƫƼƣƯƩ 

 ΨƵƷƯƫƯƣƩƪƯƟ ƫƼƣƯƩ 

 ΆƫƫƯ 

 

14. ƔƊ ƂƌƌƂƄƆƓ ƆƗƆƔƆ ƑƂƒƂƔƈƒƈƓƆƊ ƓƔƐ ƓƙƍƂ ƓƂƓ ƍƆƔƂ Ɣƈ ƗƒƈƓƈ 
ƓƕƍƑƌƈƒƙƍƂƔƙƎ ƅƊƂƔƒƐƖƈƓ; 

 ΑưƾƫƥƩơ ƢƜƱƯƵƲ 

 ΑƽƮƧƳƧ ƬƵƩƪƞƲ ƬƜƦơƲ 

 ƅƥƭ ƝƷƹ ươƱơƴƧƱƞƳƥƩ ƪơƬƟơ ƤƩơƶƯƱƜ 

 

    15. ƆƊƗƂƔƆ ƑƐƔƆ ƑƂƒƆƎƆƒƄƆƊƆƓ ƂƑƐ ƔƈƎ ƑƒƐƓƌƈƘƈ ƓƕƍƑƌƈƒƙƍƂƔƙƎ      
ƅƊƂƔƒƐƖƈƓ; 

 ƎơƩ 

 ΌƷƩ 
 

    16. ƔƊ ƑƒƐƓƆƗƆƔƆ ƓƆ ƆƎƂ ƓƕƍƑƌƈƒƙƍƂ ƅƊƂƔƒƐƖƈƓ; 

 ΑƣƯƱƜƦƹ ưƜƭƴơ ơưƼ ƶơƱƬơƪƥƟƯ 

 Ǝơ ƝƷƥƩ ƴƯ ơƵƴƯƪƼƫƫƧƴƯ Ƭƥ ƴƧƭ ƝƣƪƱƩƳƧ ƴƯƵ Ɔ.Ɛ.Ɩ. 

 ƅƥƭ ưƱƯƳƝƷƹ ƴƟưƯƴơ, ƥƬưƩƳƴƥƽƯƬơƩ ơƵƴƼƭ ưƯƵ ƬƯƵ ƴƯ ưƱƯƬƧƨƥƽƥƩ 
 

17. ƈ ƑƒƐƓƌƈƘƈ ƂƕƔƙƎ ƑƊƓƔƆƕƆƔƆ ƔƆƌƊƋƂ ƐƔƊ ƆƗƆƊ ƉƆƔƊƋƂ 
ƂƑƐƔƆƌƆƓƍƂƔƂ ƓƔƐƎ ƐƒƄƂƎƊƓƍƐ; 

 ƋơƭƝƭơ 

 ƆƫƜƷƩƳƴơ 

 ΑƱƪƥƴƜ 

 ƑƯƫƫƜ 
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