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Π λέζβοβΝ λΰα έαμ 

 

δ αΰπΰάμΝ  βΝ βη λδθάΝ πκξάΝ αΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ ακυθΝ εκθ ΪΝ βΝ φτ β,Ν

ΰυηθΪακθ αδΝαλε ΪΝεαδΝ θΝ εαπθέακυθ,Ν εκδηκτθ αδΝ δεαθκπκδβ δεΪΝεΪγ ΝβηΫλαΝ

εαδΝ λΫφκθ αδΝ τηφπθαΝ η Ν ΫθαΝ δ κλλκπβηΫθκΝ δαδ κζσΰδκΝ ηπκλ έΝ θαΝ ηβΝ

ξλ δΪακθ αδΝεΪπκδκΝ υηπζάλπηαΝ δα λκφάμ. ΌηπμΝκΝ τΰξλκθκμΝ λσπκμΝαπάμΝ

κ βΰ έΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ δα λκφδευθΝ αθ παλε δυθΝ η Ν βηαθ δεΪΝ υοβζάΝ

πδγαθσ β αέ 

 βθΝ λΰα έαΝ αυ άΝ αλξδεΪΝ ΰέθ αδΝ ηδαΝ τθ κηβΝ αθαφκλΪΝ δμΝ εα βΰκλέ μΝ

α σηπθΝ πκυΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ζαηίΪθκυθΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμ,Ν

πλκε δηΫθκυΝθαΝ πδ τξκυθΝΫθαΝεαζτ λκΝ πέπ κΝυΰ έαμΝεαδΝπ λδκλέακθ αμΝ κθΝ

εέθ υθκΝ ηφΪθδ βμΝκλδ ηΫθπθΝθκ βηΪ πθέΝ βΝ υθΫξ δαΝΰέθ αδΝπαλκυ έα βΝ

εαδΝ αθΪζυ βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ η Ν η ΰαζτ λβΝ

υξθσ β α εαδΝ δ λ υθΪ αδΝβΝξλβ δησ β αΝεαδΝεα αζζβζσ β αΝ κυμέΝ  

εκπσμμΝ Ν λΰα έαΝ αυ άΝ αθαφΫλ αδΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝ εαδΝ αΝ

υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθΝκδΝΪθγλππκδ,Ναγζκτη θκδΝ εαδΝ

ηβΝ βθΝ βη λδθάΝ πκξά. 

Μ γκ κζκΰέαμΝΜ Ν βΝ ίκάγ δαΝ λπ βηα κζκΰέκυ,Ν κΝ κπκέκΝ απαθ άγβε Ν απσΝ

λδαεσ δαΝ Ϊ κηαΝ βμΝ π λδκξάμΝ κυΝ ΰλδθέκυ,Ν βζδεέαμΝ 1κΝ υθΝ εαδΝ Ϊθπ,Ν

δ λ υθάγβε ΝβΝ Ϊ βΝζάοβμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμ,ΝβΝ υ ξΫ δ β κυμΝη Ν

εκδθπθδεκ-κδεκθκηδεΫμΝ εαδΝ δα λκφδεΫμΝ παλαηΫ λκυμΝ εαδΝ κδΝ υξσθΝ γ δεΫμΝ άΝ

αλθβ δεΫμΝ πδ λΪ δμΝαπσΝ βΝζάοβΝ κυμΝ βθΝυΰ έαΝ κυμέ 

υηπ λΪ ηα αμΝΜ αιτΝ πθΝα σηπθΝπκυΝεα αθΪζπθαθΝ υηπζβλυηα αΝεαδ 

ε έθπθΝπκυΝ θΝεα αθΪζπθαθΝ θΝυπάλξαθΝ δ δαέ λ μΝ δαφκλΫμΝ κθΝίαγησΝ

φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμέΝ πσΝ κθΝ α δ δεσΝ Ϋζ ΰξκΝ πλκΫευο Ν σ δΝ θΝ

υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ βμΝ ζάοβμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝ εαδΝ κυΝ

ΜΝ Χp-valueοΝ ίέγζίΨέΝ Κυλδσ λκδΝ ζσΰκδΝ ζάοβμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝ

έθαδΝ βΝ ηυδεάΝ θ υθΪηπ βΝ Χβ1,γΣΨΝ εαδΝ κΝ α υθΪ δ ηαΧβί,γΣΨέΝ θυ,Ν βΝ

εα αθΪζπ βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ πλκ έθ αδΝ δμΝ π λδπ υ δμΝ σπκυΝ θΝ

αεκζκυγ έ αδΝ δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφά,Ν υ Ν θαΝ πλκζβφγ έΝ βΝ αθΪπ υιβΝ

ξλσθδπθΝ θκ βηΪ πθ,Ν απκ δεθτ αδΝ σ δΝ βΝ ξλά βΝ κυμΝ ΰέθ αδΝ ευλέπμΝ απσΝ
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Ϊ κηαΝπκυΝεΪθκυθΝεαζτ λ μΝ δα λκφδεΫμΝ πδζκΰΫμΝεαδ,Ν θ ξκηΫθπμ,Ν θΝ αΝ

ξλ δΪακθ αδέ  

ΛΫι δμ-εζ δ δΪμΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμ,Ν δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ,Ν υΰ έα,Ν
ΰλέθδκέ 
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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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δ αΰπΰά 

 

Ι κλδεσμ 

 βθΝ λξαέαΝ ζζΪ α,Ν δ δεκέΝ π λδΰλΪφ αδΝ θαΝ πλκ φΫλκυθΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ

δα λκφδεΪΝ υ α δεΪΝπλκε δηΫθκυΝθαΝί ζ δυ κυθΝ βΝφυ δεάΝ κυμΝαπσ κ βέΝ

υ σΝγ πλκτθ αθΝαπκζτ πμΝαπαλαέ β κΝεαδΝκδΝ σ Νπλκηβγ υ ΫμΝηπκλκτθΝθαΝ

υΰελδγκτθΝ η Ν κυμΝ βη λδθκτμΝ ι δ δε υηΫθκυμΝ αγζβ έα λκυμέΝ πδπζΫκθ,Ν

αθαφΫλ αδΝ ππμΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ πλκ παγκτ αθΝ θαΝ αυιά κυθΝ βΝ φυ δεάΝ κυμΝ

τθαηβΝ εα αθαζυθκθ αμΝ δαφσλπθΝ δ υθΝ ελΫαμΝ άΝ απησΝ αέηα κμΝ πλδθΝ απσΝ

κυμΝαΰυθ μέ  

Κα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ πθΝΟζυηπδαευθΝ ΰυθπθΝ κθΝΣλέ κΝ δυθαΝΠέΥέΝκδΝαγζβ ΫμΝ

πλκ παγκτ αθΝθαΝαυιά κυθΝ βθΝαπσ κ άΝ κυμΝξλβ δηκπκδυθ αμΝηαθδ ΪλδαέΝ

ΟΝ Φδζσ λα κμΝ αθαφΫλ δΝ σ δΝ κδΝ δα λκέΝ ά αθΝ βηαθ δεΪΝ ξλά δηκδΝ βθΝ

πλκ κδηα έαΝ πθΝαγζβ υθΝΰδαΝ κυμΝαΰυθ μΝεαδΝκδΝηΪΰ δλ μΝ κέηαααθΝοπηέΝη Ν

αθαζΰβ δεΫμΝδ δσ β μέΝΣκθΝ1κΝαδυθαΝΜέΝΥέ,ΝαθαφΫλ αδΝ πέ βμΝσ δΝκδΝ ζζβθ μΝ

λκη έμΝΫπδθαθΝΫθαΝαφΫοβηαΝίκ ΪθπθΝΰδαΝθαΝαυιά κυθΝ βΝ τθαηάΝ κυμΝεαδΝθαΝ

έθαδΝ δεαθκέΝ θαΝ απκ υ κυθΝ Ν αγζάηα αΝ η ΰΪζβμΝ δΪλε δαμέΝ Π λδ σ λ μΝ

αθαφκλΫμΝ ξ δεΪΝη Ναυ άθΝ βθΝπ λέκ κΝ έθαδΝ τ εκζκΝθαΝίλ γκτθΝεαγυμΝ«βΝ

ΰθυ βΝΰδαΝ κΝθ σπδθΰε»Νά αθΝεαζΪΝελυηηΫθβΝαπσΝ κυμΝδ λ έμέ  

Ν ξλά βΝ κυ δυθΝ βΝ ΡπηαρεάΝ δ κλέαΝ Ϋξ δ,Ν πέ βμ,Ν εα αΰλαφ έέ ΟδΝ

αληα κ λκη έμΝΫ λ φαθΝ αΝΪζκΰΪΝ κυμΝη Ν δΪφκλαΝη έΰηα αΝπλκε δηΫθκυΝθαΝ

αΝ εΪθκυθΝ θαΝ λΫξκυθΝ ΰλβΰκλσ λαέΝΠ λδΰλΪφ αδ,Ν πέ βμ,Ν σ δΝ κδΝ ηκθκηΪξκδΝ

ξλβ δηκπκδκτ αθΝπαλΪΰκθ μΝθ σπδθΰεΝΰδαΝ βθΝατιβ βΝ βμΝ τθαηβμέΝ πέ βμΝ

τηφπθαΝ η Ν αΝ υλάηα αΝ βθΝ π λδκξάΝ κυΝ ρ δθέκυ,Ν βΝ ξλά βΝ αθαίκζδευθΝ

βθΝ αλξαέαΝ ζζΪ α,Ν σξδΝ ησθκΝ πδ λ πσ αθΝ αζζΪΝ πδελκ κτθ αθΝ εδσζαμέΝ ΟδΝ

θ σπδκδΝπκυΝακτ αθΝ βθΝαλξαέαΝπσζβΝ βμΝΜαΰθβ έαμΝΫφ δαξθαθΝφέζ λαΝαπσΝ

κΝ φυ σΝ Μαθ λαΰσλα,Ν κΝ κπκέκΝ τηφπθαΝ η Ν κυμΝ λ υθβ Ϋμ,Ν ια φΪζδα Ν

υοβζΫμΝ πδ σ δμΝ κυμΝαγζβ Ϋμέ 
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 βΝ βη λδθάΝ πκξάΝ αΝΪ κηαΝπκυΝακυθΝεκθ ΪΝ βΝφτ β,ΝΰυηθΪακθ αδΝαλε ΪΝ

εαδΝ θΝ εαπθέακυθ,Ν εκδηκτθ αδΝ δεαθκπκδβ δεΪΝ εΪγ Ν βηΫλαΝ εαδΝ λΫφκθ αδΝ

τηφπθαΝ η Ν ΫθαΝ δ κλλκπβηΫθκΝ δαδ κζσΰδκΝ ΧπκυΝ π λδζαηίΪθ δΝ λκφΫμΝ απσΝ

σζ μΝ δμΝ κηΪ μΝ λκφέηπθΝ δμΝ π ΫμΝ αθαζκΰέ μΨ,Ν σ Ν ηπκλ έΝ εαδΝ θαΝ ηβθΝ

ξλ δΪακθ αδΝ εΪπκδκΝ υηπζάλπηαΝ δα λκφάμέΝ Όηπμ,Ν ίΪ δΝ κυΝ τΰξλκθκυΝ

λσπκυΝαπάμ,ΝβΝ ηφΪθδ βΝ δα λκφδευθΝαθ παλε δυθΝίδ αηδθυθ,Νη ΪζζπθΝεαδΝ

δξθκ κδξ έπθΝ έθαδΝαλε ΪΝπδγαθάέΝΠΫλαΝαπσΝ δμΝίδ αηέθ μ,Ν αΝηΫ αζζαΝεαδΝ αΝ

δξθκ κδξ έα,Νκλδ ηΫθαΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝπ λδΫξκυθΝεαδΝΪζζ μΝκυ έ μΝ

ΧσππμΝ έθαδΝ κΝ υθΫθαυηκΝQ1ίΝάΝβΝεαλθδ έθβΨ,Ν κδΝ κπκέ μΝγ πλ έ αδΝσ δΝ ΫξκυθΝ

κφΫζβΝ ΰδαΝ κθΝ κλΰαθδ ησέΝ ΆζζαΝ υηπζβλυηα αΝ ηπκλ έΝ θαΝ π λδΫξκυθΝ

εξτζδ ηαΝίκ ΪθπθέΝ Ϊ δΝ πθΝΰθυ πθΝαπσΝ βθΝπαλα κ δαεάΝξλά βΝ κυμ,Ν

αΝ υ α δεΪΝ πθΝ ίκ ΪθπθΝ πδ τ αδΝ σ δΝ ηπκλκτθΝ θαΝ υηίΪζκυθΝ βΝ

ί ζ έπ βΝ βμΝ ΰ θδεσ λβμΝ εα Ϊ α βμΝ βμΝ υΰ έαμΝ εαδΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ

δΪφκλπθΝπαγκζκΰδευθΝεα α Ϊ πθέ 

Ϋίαδα,Ν αΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝ θΝ ηπκλκτθΝ θαΝ αθ δεα α ά κυθΝ βΝ

π άΝ δα λκφάέΝ ΓδαΝ αυ σθΝ κθΝ ζσΰκ,Ν Ϊζζπ ,Ν κθκηΪακθ αδΝ εαδΝ

υηπζβλυηα αέΝεκπσμΝ βμΝζάοβμΝ κυμΝ έθαδΝβΝ υηπζάλπ βΝ βμΝ δα λκφάμ,Ν

υ Ν κΝΪ κηκΝθαΝ φκ δΪα δΝ κθΝκλΰαθδ ησΝ κυΝη Ν αΝαπαλαέ β αΝ υ α δεΪΝ

εαδΝ θαΝ πλκζαηίΪθκθ αδΝ κδΝ δα λκφδεΫμΝ αθ πΪλε δ μέΝ Ν εαζάΝ υΰ έαΝ κυΝ

κλΰαθδ ηκτΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ βθΝ πΪλε δαΝσζπθΝ πθΝαπαδ κτη θπθΝ υ α δευθέΝ
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υθ πυμ,Ν αΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝ λκυθΝ πδεκυλδεΪΝ «ΰ ηέακθ αμ»Ν αΝ

δα λκφδεΪΝ ε θΪΝ πκυΝ κφ έζκθ αδΝ κθΝ τΰξλκθκΝ λσπκΝ απάμ,Ν κΝ κπκέκμΝ

αθαΰεΪα δΝ πκζζκτμΝ αθγλυπκυμΝ Ν πλσξ δλαΝ η βη λδαθΪΝ ΰ τηα αΝ εαδΝ ηβΝ

φλΫ ε μΝ λκφΫμέΝ πέ βμ,Ν αΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝ υηίΪζζκυθΝ βθΝ

θέ ξυ βΝ βμΝ ζ δ κυλΰδεσ β αμΝ κυΝ αθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμέΝ Ό κΝ πδκΝ

υθα σΝ έθαδΝ κΝαθκ κπκδβ δεσΝ τ βηα,Ν σ κΝπδκΝαπκ ζ ηα δεΪΝηπκλ έΝκΝ

κλΰαθδ ησμΝθαΝαηυθγ έΝΫθαθ δΝ δΪφκλπθΝπαγά πθέΝΘαΝΰθπλέα Ν βΝ βηα έαΝ

βμΝ ίδ αηέθβμΝ ωΝ ΰδαΝ βθΝ πλσζβοβΝ εαδΝ βθΝ αθ δη υπδ βΝ πθΝ ζκδηυι πθέΝ

εσηα,Ν αΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝ έθαδΝ βηαθ δεΪΝ ΰδαΝ βΝ η έπ βΝ βμΝ

πέ λα βμΝ κιδευθΝ κυ δυθΝ κθΝ κλΰαθδ ησέΝ Ν α ηκ φαδλδεάΝ λτπαθ βΝ πθΝ

πσζ πθΝ εαδΝ βΝ αυιβηΫθβΝ Ϋεγ βΝ Ν δΪφκλκυμΝ ξβηδεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ κυΝ

π λδίΪζζκθ κμΝ απκ ζκτθΝ υκΝ ία δεΫμΝ αδ έ μΝ ΰδαΝ βΝ υ υλ υ βΝ κιδθυθΝ

κθΝ κλΰαθδ ησέΝ ΣαΝ αθ δκι δ π δεΪΝ υ α δεΪΝ πθΝ υηπζβλπηΪ πθΝ

δα λκφάμΝ πλκ α τκυθΝ Ϋθαθ δΝ πθΝ υθ π δυθΝ πθΝ κιδευθΝ κυ δυθέΝ ΓδαΝ

παλΪ δΰηα,Ν κΝ υθΫθαυηκΝ Q1ίΝ απκ ζ έΝ φυ δκζκΰδεσΝ υ α δεσΝ πθΝ

ευ ΪλπθΝ εαδΝ – ε σμΝ πθΝΪζζπθΝ – πλκ α τ δΝ απσΝ βΝίζαπ δεάΝ πέ λα βΝ

πθΝ ζ υγΫλπθΝλδαυθέΝΤπΪλξκυθΝπκζζΪΝαεσηαΝπζ κθ ε άηα αΝΰδαΝ βθΝυΰ έαΝ

απσΝ βΝζάοβΝ πθΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμ,Ν αΝκπκέαΝ ιαλ υθ αδΝαπσΝ δμΝ

κυ έ μΝεαδΝ αΝ υ α δεΪΝπκυΝπ λδΫξ δΝεΪγ Ν υηπζάλπηαέΝ 

ΣκΝ ΰ θδεσΝ υηπΫλα ηα,Ν σηπμ,Ν έθαδΝ σ δΝ αΝ ε υΪ ηα αΝ αυ ΪΝ ηπκλκτθΝ θαΝ

ίκβγά κυθΝ κθΝ τΰξλκθκΝΪθγλππκΝθαΝ πδ τξ δΝΫθαΝεαζτ λκΝ πέπ κΝΝυΰ έαμΝ

π λδκλέακθ αμΝεαδΝ κθΝεέθ υθκΝ ηφΪθδ βμΝκλδ ηΫθπθΝθκ βηΪ πθέ  

  

ΟδΝ εα βΰκλέ μΝ α σηπθΝ πκυΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ζαηίΪθκυθΝ υηπζβλυηα αΝ

δα λκφάμΝ έθαδμΝ 

- Ά κηαΝπκυΝ θΝ λυθ Ν π Ϊ,Νη Ν βθΝ ΫθθκδαΝσ δΝ θΝ εα αθαζυθ Νυΰδ δθΫμΝ

λκφΫμΝ ΧζαξαθδεΪ,Ν φλκτ α,Ν βηβ λδαεΪ,Ν ΪπαξκΝ οΪλδΝ εαδΝ ελΫαμΨΝ βθΝ

απαδ κτη θβΝπκ σ β αΝεαδΝπκδεδζέαέ 

- Ά κηαΝπκυΝπλκ ζαηίΪθκυθΝζδΰσ λ μΝαπσΝ1έθίίΝγ ληέ μΝ βθΝβηΫλαέ 

- Ά κηαΝπκυΝαεκζκυγκυθΝΫθαΝξκλ κφαΰδεσΝ δαδ κζσΰδκέ 

- Γυεαέε μΝπκυΝπλκ παγκυθΝθαΝη έθκυθΝΫΰευκμ,Ν έθαδΝΫΰευ μΝάΝγβζΪακυθέ 

-Ά κηαΝπκυΝΫξκυθΝη ΰΪζβΝαπυζ δαΝαέηα κμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝπ λδσ κυέ 

- Γυθαέε μΝπκυΝίλέ εκθ αδΝ βθΝ ηηβθσπαυ βέ 

- Τπ λάζδε μέ 
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- Ά κηαΝ πκυΝ πΪ ξκυθΝ απσΝ ηδαΝ θσ κΝ πκυΝ πβλ Ϊα δΝ βθΝ απκλλσφβ β,Ν βΝ

ξλά βΝ εαδΝ βθΝ απκίκζάΝ πθΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ απσΝ κθΝ κλΰαθδ ησέΝ  Ν

αυ άΝ βθΝεα βΰκλέαΝαθάεκυθΝκδΝ λκφδεΫμΝαζζ λΰέ μ,ΝβΝ υ αθ ιέαΝ Ν λκφΫμΝεαδΝ

παγά δμΝ κυΝ άπα κμ,Ν κυΝ παΰελΫα κμ,Ν βμΝ ξκζβ σξκυΝ ετ βμΝ εαδΝ κυΝ

θ Ϋλκυέ 

-Ά κηαΝ πκυΝ ΫξκυθΝ υπκίζβγ έΝ Ν ξ δλκυλΰδεάΝ πΫηία βΝ κΝ ΰα λ θ λδεσΝ

τ βηα,ΝβΝκπκέαΝκ βΰ έΝ Ν δα αλαξΫμΝ βμΝπΫοβμΝεαδΝ βμΝαπκλλσφβ βμΝ πθΝ

γλ π δευθΝ υ α δευθέ 
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Κ Φ Λ ΙΟΝ1κ 

 

1έ1Ν Ι ΓΧΓ ΝΣ ΝΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ Ν Ι ΣΡΟΦ  

Ολδ ησμ: 

Μ Ν κθΝ σλκΝ Ο υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΟΝ θθκκτη Ν αΝ λσφδηαΝ πκυΝ Ϋξκυθ 

εκπσΝ βΝ υηπζάλπ βΝ βμΝ υθάγκυμΝ έαδ αμ,Ν αΝ κπκέαΝ απκ ζκτθΝ

υηπυεθπηΫθ μ πβΰΫμΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝάΝΪζζπθΝκυ δυθΝη Νγλ π δεΫμΝ

άΝ φυ δκζκΰδεΫμ πδ λΪ δμ,Ν η ηκθπηΫθπθΝ άΝ Ν υθ υα ησ,Ν εαδΝ αΝ κπκέαΝ

δα έγ θ αδΝ κΝ ηπσλδκΝ  κ δη λδεΫμΝ ηκλφΫμ,Ν βζα άΝ Ν ηκλφΫμΝ

παλκυ έα βμΝσππμ,ΝεΪοκυζ μ,Νπα έζδ μ,Ν δ εέα,ΝξΪπδαΝεαδΝΪζζ μΝπαλσηκδ μΝ

ηκλφΫμ,ΝεαγυμΝεαδΝφαε ζΪεδαΝ εσθβμ,Νφτ δΰΰ μ υΰλκτΝπλκρσθ κμ,Νφδαζέ δαΝη Ν

αΰκθση λκ,Ν εαδΝ Ϊζζ μΝ παλσηκδ μΝ ηκλφΫμΝ υΰλυθΝ εαδ εσθ πθΝ πκυΝ

πλκκλέακθ αδΝ θαΝ ζβφγκτθΝ Ν πλκ η λβηΫθ μΝ ηδελΫμΝ ηκθα δαέ μ πκ σ β μΝ

.(1)  

ΣαΝ ζ υ αέαΝξλσθδα,ΝαπσΝ κΝ 1λλίΝεαδΝη ΪΝπαλα βλ έ αδΝατιβ βΝ βΝξλά β 

υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝ αθΪΝ κθΝ εσ ηκέΝ ΟδΝ υθάγ δ μΝ κυΝ εαγ θσμ,Ν κΝ

λσπκμ απάμ,Ν βΝ Ϋζζ δοβΝ ξλσθκυ,Ν κΝ πλσΰλαηηαΝ πλκπκθά πθ,Ν βΝ

ίδκηβξαθκπκέβ βΝ πθ λκφυθ,Ν βΝ υπ λίκζδεάΝ εα αθΪζπ βΝ αζεκσζΝ έθαδΝ

η λδεΫμΝ απσΝ δμΝ αδ έ μΝ πκυΝ Ϋξκυθ κ βΰά δΝ πκζζκτμΝ αθγλυπκυμΝ Ν ηδαΝ

ηκθσ κθβΝ δα λκφά,Νφ πξάΝ Νίδ αηέθ μΝεαδ Ϋξ δΝ λΫο δΝ κΝ θ δαφΫλκθΝ βθΝ

αθααά β βΝ ξθβ υθΝίδ αηδθυθέΝ 

ΣαΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝξπλέακθ αδΝ Ν δΪφκλ μΝεα βΰκλέ μμΝ 

1 Πκζυίδ αηδθκτξα 

2 ΙξγυΫζαδα 

3 Φυ δεΪΝΫζαδα 

4 Μ αζζδεΪΝ κδξ έα 

5 ε υΪ ηα αΝ εσλ κυ 

6 ε υΪ ηα αΝginsengΝ 

Ω σ κΝ αΝ πκζυίδ αηδθκτξαΝ έθαδΝ αυ ΪΝ πκυΝ εα ΫξκυθΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ ηάηαΝ

βμΝαΰκλΪμ,Ναεκζκυγκτη θαΝαπσΝ αΝδξγυΫζαδαέ 

Μ ΝίΪ βΝ κθΝαµ λδεΪθδεκΝευ δεαΝ λκφέµπθΝπμΝ “ υµπζάλπµα”Νκλέα αδΝεΪγ Ν

κυ έαΝάΝ υ α δεσΝ κΝκπκέκΝευεζκφκλ έΝµ µκθπµΫθαΝάΝ Ν υθ υα ησΝµ ΝΪζζαΝ

εαδΝ τθα αδΝ θαΝ ξλβ δηκπκδβγ έΝ “πμΝπδγαθΪΝαπκ ζ µα δεσ”Ν Νπ λδπ υ δμΝ

πλκφτζαιβμΝεαδΝπλκαΰπΰάμΝ βμΝαθγλυπδθβμΝυΰ έαμέΝτµφπθαΝµ Ν κθΝκλδ µσΝ
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αυ σ,Ν εαηδΪΝ “ λκφά”Ν Ν θΝ µπκλ έΝ θαΝ γ πλβγ έΝ πμΝ υµπζάλπµαΝ εαδΝ εαθΫθαΝ

υµπζάλπµαΝ πμΝ “ λκφά”έΝ τηφπθαΝ µ Ν βθΝ ζζβθδεάΝ θκµκγ έαμΝ ”αθΝ

δα λκφδεσΝ υµπζάλπµαΝγ πλ έ αδΝΫθαΝ ε τα µαΝµ Νίδ αµέθ μ, σ αθΝεΪγ ΝµδαΝ

απσΝαυ ΫμΝ θΝπ λδΫξ αδΝ κΝπλκρσθΝαυ σΝ Νπκ σ β μΝΪθπΝαπσΝ κΝ1ηίΝΣΝ

βμΝ βµ λά δαμΝ υθδ υµ θβμΝ πκ σ β αΝ ζάοβμΝ βμέΝ ΪθΝ ι π λθΪΝ κΝ

λαπζΪ δκΝ ΰδαΝ δμΝ υ α κ δαζυ ΫμΝ εαδΝ κΝ δπζΪ δκΝ ΰδαΝ δμΝ ζδπκ δαζυ ΫμΝ

ίδ αµέθ μ,Ναπ’αυ σΝπκυΝ υ άθ δΝκΝ έΟέΦέΝ αθΝµΫ βΝ υθδ υµ θβΝπλσ ζβοβ,Ν

σ Ν κΝ πλκρσθΝ αυ σΝ ξαλαε βλέα αδΝ πμΝ φΪλµαεκέΝ ΓδαΝ αΝ γ πλκτµ θαΝ πμ 

” υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμ”μΝ 

1έ παΰκλ τ αδΝ βΝ αθαΰλαφάΝ υξσθΝ “γ λαπ υ δευθΝ θ έι πθ”έΝ πδ λΫπ αδΝ

µσθκθΝ βΝ αθαΰλαφάμΝ ”ΠδγαθΪΝ απκ ζ µα δεσΝ βθΝ π λέπ π βΝ ζζ έο πμΝ

ίδ αµδθυθΝ άΝ αίδ αµέθπ βμΝ εαδΝ Ν κλδ µΫθαΝ “αγζάµα δεΪΝπκ Ϊ”,Ν σ δ ι δοκτθΝ

ΰλβΰκλσ λαΝ απ’σ δΝ κΝ θ λσ”έΝ βέ παδ έ αδΝ Ϊ δαΝ απσΝ κθΝ γθδεσΝΟλΰαθδ µσΝ

ΦαλµΪεπθΝ ΰδαΝ κπκδκ άπκ Ν πλκρσθΝ ευεζκφκλ έΝ βθΝ αΰκλΪέΝ ∆ θΝ απαδ έ αδΝ

δ δεάΝ Ϊ δαΝ µσθκΝ αΝ πλκρσθ αΝ πκυΝ ευεζκφκλκτθΝ ζ τγ λαΝ Ν ξυλ μΝ βμΝ

υλππαρεάμΝ θπ βμΝ εαδΝ πθΝ Π ,Ν µ Ν βθΝ πλκςπσγ βΝ σ δΝ ΫξκυθΝ πΪλ δΝ

Ϋΰελδ βΝ απσΝ κθΝ κδε έκΝ κλΰαθδ µσΝ παλαεκζκτγβ βμΝ πθΝ ευεζκφκλκτθ πθΝ

φαλµΪεπθέΝ 

γέ παΰκλ τ αδΝβΝαθαΰλαφάΝ πθΝ θ έι πθΝ“ξπλέμΝ ξθβ ΪΝξλυµα α”ΝάΝ“ξπλέμΝ

υθ βλβ δεΪ”,Ν ε σμΝεαδΝαθΝµπκλ έΝθαΝαπκ δξ έΝσ δΝ ΝεαθΫθαΝαπσΝ αΝ Ϊ δαΝ

παλα ε υάμΝ κυΝ θΝΫξκυθΝξλβ δµκπκδβγ έ αυ ΪέΝ 

ζέΤπκξλ π δεΪΝεΪγ ΝπλκρσθΝπλΫπ δΝθαΝαθαφΫλ δΝβµ λκµβθέαΝπαλαΰπΰάμΝεαδΝ

ζάιβμ,Νκ βΰέ μΝξλά βμ, λσπκΝ κ κζκΰέαμΝεαδΝαθαζυ δεΪΝπ λδ ξσµ θαΝΰδαΝ κΝ δΝ

π λδΫξ δΝεαδΝ Ν δΝαθαζκΰέ μέ(2) 
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1.2 Σ ΞΙΝΟΜ  ΝΤΜΠΛ ΡΩΜ ΣΩΝ 

TαΝ υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμΝ αιδθκµκτθ αδΝ δμΝ ιάμΝεα βΰκλέ μ,ΝαθΪζκΰαΝµ Ν

βΝ τ α βΝάΝ βΝµκλφάΝ βθΝκπκέαΝ δα έγ θ αδμΝ 

1έυµπζβλυµα αΝίδ αµδθυθΝεαδΝµ ΪζζπθΝ,µ µκθπµΫθαΝάΝ Ν υθ υα µκτμΝµ Ν

βΝµκλφάΝπκζυίδ αµδθυθΝάΝ“πκζυµ Ϊζζπθ”έΝ 

βέυµπζβλυµα αΝπλπ ρθυθΝµ Ν βΝµκλφάΝπλπ ρθκτξπθΝ εκθυθΝάΝυΰλυθΝάΝ

δ εέπθΝ Ν υθ υα µσΝ άΝ σξδΝ µ Ν υ α Ϊθγλαε μ, ζέπβ, ίδ αµέθ μΝ εδΝ αθσλΰαθαΝ

Ϊζα αέΝ 

γέ µδθκιΫαΝκπκδα άπκ ΝµκλφάμΝεαδΝ τθγ βμ 

ζέυµπζβλυµα αΝατιβ βμΝίΪλκυμ 

ηέΤπκεα Ϊ α αΝΰ υµΪ πθΝ Ν εσθβΝάΝΰεκφλΫ μΝάΝµπδ εσ α 

θέυµπζβλυµα αΝ υ α αθγλΪεπθΝ µ Ν άΝ ξπλέμΝ βζ ε λκζτ μΝ εαδΝ ίδ αµέθ μΝ Χ αΝ

εαζκτµ θαΝεαδΝπμΝ“sportsΝdrinks”έΝ 

ιέυµπζβλυµα αΝπκυΝΫξκυθΝάΝυπκ έγ αδΝσ δΝΫξκυθΝφυ δεάΝαθαίκζδεάΝ λΪ βΝ

,σππμΝ κΝ µέζαιΝεαδΝ κΝ θ δπ θεκαΪδθ Ν εαδΝ αΝκπκέαΝ θΝ υΰεα αζΫΰκθ αδΝ δμΝ

“απαΰκλ υµΫθ μΝκυ έ μΝ“έΝ 

κέυµπζβλυµα αΝ “ θ λΰκπκδβ Ϋμ” βμΝ αυιβ δεάμΝ άΝ εαδΝ ΪζζπθΝ κλµκθυθ,σππμΝ

κδΝκυ έ μΝΓ-κλυααθσζβΝεαδΝ κΝφ λκυζδεσΝκιτέΝ 

λέυµπζβλυµα αΝία δευθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝσππμΝ κΝΓΛΟέΝ 

1ίέ”ΣλκφΫμ”Ν άΝ υ ε υα µΫθαΝ υ α δεΪΝ λκφυθΝ ,σππμΝ βΝ µαΰδΪΝ µπτλαμ, κΝ

εσλ κ, αΝφτεδα, κΝε ξλέ,κΝία δζδεσμΝπκζ σμΝεζπέΝ 

11έ” σ αθα”Χπλαΰµα δεΪΝάΝφ λσµ θαΝπμΝίσ αθαΨΝ 

1βέ∆δΪφκλαΝπκυΝ υθάγπμΝφΫλκθ αδΝσ δΝπ λδΫξκυθ 

-Φυ δεΪΝαθαίκζδεΪΝεαδΝκλµκθκ δ ΰ λ δεΪ 

- ικυ λκπκδκτμΝΰαζαε δεκτΝκιΫπμ 

- θ λΰ δαεΪΝ υµπζβλυµα αΝ λΰκΰσθα 

-υµπζβλυµα αΝυ α αθγλΪεπθ,πλπ ρθυθ,µ Ϊζζπθ,ίδ αµδθυθ 

-υµπζβλυµα αΝΪπ π πθΝδθυθ 

-Λδπκ λκπδεΪΝ- Λδπκ δα πα δεΪΝ υµπζβλυµα α 

-∆δΪφκλκυμΝαπκιβλαµΫθκυμΝα Ϋθ μΝάΝκµκδκπαγβ δεΪΝ ε υΪ µα α 

-Φαλµαε υ δεΫμ, πδ λ πσµ θ μΝκυ έ μ 

-Φυ δεΪΝίσ αθα 
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ΟδΝπαλαπΪθπΝ1βΝεα βΰκλέ μΝµπκλκτθΝθαΝξπλδ κτθΝ Ν τκΝΰ θδεσ λ μ 

εα βΰκλέ μ,Ν βζα άΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ πκυΝ απ υγτθκθ αδΝ κΝ ΰ θδεσΝ

πζβγυ µσΝ Χ υµπ λδζαµίαθκµΫθπθΝ εαδΝ πθΝ αγζκυµΫθπθΨΝ εαδΝ αΝ πλκρσθ αΝ

πκυΝ απ υγτθκθ αδΝ µσθκΝ Ν αγζβ ΫμΝ έ Ν ΰδα έΝ π λδΫξκυθΝ «υπ λ σ δμ»Ν

υ α δευθΝ έ Ν ΰδα έΝ αΝ υ α δεΪΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ έθαδ”πδγαθυμΝ

απκ ζ µα δεΪΝ µσθκΝ Ν αγζβ Ϋμ”έΝ  Ν εΪγ Ν π λέπ π βΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ

πδζΫΰκθ αδΝ π ΪΝκδΝµΪλε μΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝαθΪµ α 

απσΝ αδλ έ μΝπκυΝΫξκυθΝετλκμΝ βθΝαΰκλΪΝεαδΝθαΝαεκζκυγκτθ αδΝαελδίυμΝ αΝ

κ κζκΰδεΪΝ ξάµα αΝπκυΝπλκ έθκθ αδέ 

δΝβΝπλυ βΝεα βΰκλέαΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ αΝζ ΰσµ θαΝ“ΚκδθΪΝ υµπζβλυµα α”Ν

πκυΝµπκλκτθΝθαΝξλβ δµκπκδβγκτθΝαπ’ΝσζκυμΝΧπλπ ρθ μ,Νίδ αµέθ μ,ΝµΫ αζζα,Ν

λκφάµα αΝ αγζβ υθ,Ν αµδθκιΫαΨΝ εαδΝ φυ δεΪΝ εαδΝ απσΝ αγζβ ΫμέΝ  Ν αυ άΝ βθΝ

εα βΰκλέαΝ υµπ λδζαµίΪθκθ αδΝεαδΝ αΝ υµπζβλυµα αΝπκυΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝ

λκφΫμΝ Χ σΰδα,Ν φτεδα,Ν µαΰδΪΝ µπέλαμ,Ν πδλκυζέθα,Ν εΪοκυζ μΝ εσλ κυΝ εζ έΝ Ν

τ λβΝεα βΰκλέαΝπ λδζαµίΪθ δΝ αΝ “υµπζβλυµα αΝµσθκΝΰδαΝαγζβ Ϋμ”έΝ∆τκΝ

πδπζΫκθΝεα βΰκλέ μΝ δμΝκπκέ μΝµπκλκτµ ΝθαΝξπλέ κυµ Ν αΝ υµπζβλυµα αΝ

αθΪζκΰαΝ µ Ν βΝ πλκΫζ υ άΝ κυμ,Ν έθαδΝ κδΝ εα βΰκλέ μΝ φυ δεάμΝ άΝ ξβµδεάμΝ

πλκΫζ υ βμΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθέΝ  βθΝ αΰκλΪΝ ευεζκφκλκτθΝ ξδζδΪ μΝ

υµπζβλυµα αέΝ ΠκζζΪΝ απσΝ αυ ΪΝ έθαδΝ πκζτΝ εαζΪ,Ν ΪζζαΝ µΫ λδαΝ εαδΝ αλε ΪΝ

υπσ ξκθ αδΝγατµα αΝαζζΪΝπλκ φΫλκυθΝπκζτΝζέΰαέΝΤπΪλξκυθΝ υµπζβλυµα αΝ

πκυΝ π λδΫξκυθΝ εΪ μ ίδ αµέθ μ,Ν µΫ αζζαΝ εαδΝ αµδθκιΫαΝ αζζΪΝ απσΝ αυ ΪΝ

αιδκπκδκτθ αδΝ ΫθαμΝπκζτΝµδελσμΝαλδγµσμΝ κυμέΝΟΝ ευλδσ λκμΝ ζσΰκμΝ ξαµβζάμΝ

απκ κ δεσ β ΪμΝ κυμΝ έθαδΝκΝ λσπκμΝπαλα ε υάμΝεαδΝβΝπβΰάΝπλκΫζ υ βμΝ πθΝ

ία δευθΝκυ δυθΝ κυμέΝ λε ΫμΝ µ λδεΪθδε μΝ αδλ έ μΝαπκεαζκτθΝ αΝπλκρσθ αΝ

κυμΝφυ δεΪΝαεσµαΝεαδΝσ αθΝπλκΫλξκθ αδΝµσθκθΝεα ΪΝ1ί- 1ηΣΝαπσΝφυ δεΫμΝ

πβΰΫμΝεαδΝ αΝυπσζκδπαΝαπσΝ βΝ τθγ βΝ δαφσλπθΝξβµδευθΝ θυ πθέΝ 

 

πδ βµκθδεΫμΝ Ϋλ υθ μΝ ΫξκυθΝ έι δΝ σ δΝ αΝ υµπζβλυµα αΝπκυΝπλκΫλξκθ αδΝ

απσΝφυ δεΫμΝπβΰΫμΝ έθαδΝπδκΝαπκ ζ µα δεΪΝ ΰδα έΝπ λδΫξκυθΝ εδΝ ΫθαΝπζάγκμΝ

γλ π δευθΝ κυ δυθΝ κδΝ κπκέ μΝ θΝ ΫξκυθΝ απκµκθπγ έΝ άΝ θΝ δμΝ ΰθπλέακυµ Ν

εαγσζκυέΝ  Ν µ λδεΫμΝπ λδπ υ δμ,Ν κλδ µΫθαΝ υ α δεΪΝ ΰδαΝ θαΝ αφκµκδπγκτθΝ

ξλ δΪακθ αδΝεαδΝεΪπκδαΝΪζζαΝ υ α δεΪΝ αΝκπκέαΝ θΝζαµίΪθκθ αδΝυπσοβΝεα ΪΝ

βΝξβµδεάΝ κυμΝ τθγ βέΝ πσΝ βθΝΪζζβΝπζ υλΪ,Ν εΪπκδαΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ

εα α λΫφκθ αδΝ εα ΪΝ βΝ δα δεα έαΝ βμΝ π ι λΰα έαμΝ κυμέΝ ΣαΝ ζ ΰσµ θαΝ
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φυ δεΪΝ υµπζβλυµα αΝ ΫξκυθΝ π λδ σ λ μΝ πδγαθσ β μΝ θαΝ αφκµκδπγκτθΝ

απ’σ δΝ αΝξβµδεΪέΝΣαΝφυ δεΪ υµπζβλυµα αΝΫξκυθΝ ξ δεΪΝπδκΝδ κλλκπβµΫθ μΝ

αθαζκΰέ μΝ αΝ κδξ έαΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ µ Ν απκ Ϋζ µαΝ θαΝ π λδκλέα αδΝ βΝ

πδγαθσ β αΝ βμΝαθ παλεκτμΝάΝβζυπ λίκζδεάμΝπλσ ζβοβμΝ θσμΝ υ α δεκτΝ,βΝ

κπκέαΝγαΝµπκλκτ ΝθαΝ πβλ Ϊ δΝαλθβ δεΪΝ κΝµ αίκζδ µσΝ πθΝυπκζκέππθΝ

πκυΝ υθ λΰΪακθ αδΝ βθΝ έ δαΝ “απκ κζά”έΝ  βΝ φτ βΝ εαµδΪΝ ίδ αµέθβΝ θΝ

υθαθ Ϊ αδΝ απκµκθπµΫθβΝ απσΝ δμΝ Ϊζζ μ,Ν σππμ υµίαέθ δΝ σ αθΝ

παλα ε υΪακθ αδ, ξβµδεΪ,Ν κΝ λΰα άλδκέΝ ζΪξδ μΝ γλ π δεΫμΝ κυ έ μ,Ν

ίδ αµέθ μ,Ν αµδθκιΫαΝ εαδΝ µΫ αζζαΝ λκυθΝ µσθαΝ κυμέΝ θ έγ α,Ν αΝπ λδ σ λαΝ

λκυθΝ Ν υθ λΰα έαΝ µ αιτΝ κυμΝ εαδΝ ΰδαΝ αυ σΝ πδίΪζζ αδΝ βΝ υθ υα µΫθβΝ

ζάοβΝ άΝ ξκλάΰβ άΝ κυμΝ Ν µδαΝ πδκΝ φυ δεάΝ µκλφάέΝ ΜδαΝ ζτ βΝ έθαδΝ θαΝ

ξκλβΰκτθ αδΝ αΝ υµπζβλυµα αΝίδ αµδθυθΝεαδΝµ ΪζζπθΝµααέΝµ Ν κΝφαΰβ σΝάΝ

θαΝ ξκλβΰ έ αδΝ εαδΝ µδαΝ πκζυίδ αµέθβΝ εΪγ Ν φκλΪΝ πκυΝ ξλβ δµκπκδ έ αδΝ εΪπκδα 

µ µκθπµΫθβέΝ 

 

θαμΝαγζβ άμΝπκυΝ πδζΫΰ δΝ υµπζβλυµα αΝεαδΝγΫζ δΝθαΝπαλαµΫθ δΝ“εαγαλσμ”,Ν

βζα άΝθαΝµβθΝπαέλθ δΝφΪλµαεα,ΝγαΝπλΫπ δμΝ 

1έΝαΝ µβθΝ ξλβ δµκπκδά δΝ υµπζβλυµα αΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ εΪπκδ μΝ

απαΰκλ υµΫθ μΝκυ έ μΝπκυΝαθαΰλΪφκθ αδΝάΝ θΝαθαΰλΪφκθ αδΝ βΝ τθγ άΝ

κυΝΧ φ λέθβ,επ ρθβ,αµφ αµέθ μΝεζπέΨΝ 

βέΝαΝξλβ δµκπκδά δΝµ Νπλκ κξάΝ υµπζβλυµα αΝπκυΝ έθαδΝπδγαθσΝθα 

µ αίΪζζκυθΝάΝθαΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝ θ κΰ θάΝκλµκθδεάΝπαλαΰπΰά 

Χµπσλκθ,θ δµπ θεκαΪδθ ΝεζπέΨΝ 

γέΝαΝµβθΝξλβ δµκπκδά δΝ υµπζβλυµα αΝπκυΝ Ν υθ λΰα έαΝµ ΝΪζζ μΝκυ έ μΝ

γαΝ υ κυθΝγ δεκτμΝµ αίκζέ μΝΧ αέθ θε, δκ εΫθβ,εκζσ λκυµΝεζπέΨΝΝ σξκμΝ

πθΝ αγζβ υθΝ µΫ πΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ έθαδμΝ ΝαΝ πλκ α υγκτθΝ απσΝ

ζζ έο δμΝ βμΝ δα λκφάμΝ κυμΝΧίδ αµέθ μ,Νπλπ ρθ μ,ΝµΫ αζζαΝεζπέΨέΝτΝ λσπκμΝ

µαΰ δλΫµα κμΝ Ν υθ υα µσΝ µ Ν βθΝ π ι λΰα έαΝ πκυΝ υφέ αθ αδΝ πκζζΫμΝ

λκφΫμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ κΝ λσπκμΝ εαζζδΫλΰ δαμ,Ν µ δυθκυθΝ Ν µ ΰΪζκΝ ίαγµσΝ βθΝ

γλ π δεσ β αΝ πθΝ λκφυθΝ µ Ν απκ Ϋζ µαΝ παλσζκΝ πκυΝ εα αθαζυθκυθΝ κδΝ

αγζβ ΫμΝαλε ΫμΝ“πκδκ δεΫμΝ λκφΫμ”,Ν ζδεΪΝβΝπκ σ β αΝαυ άΝθαΝµβθΝεαζτπ δΝ

δμΝαθΪΰε μΝ κυμέΝ θαμΝ πδπλσ γ κμΝ σξκμΝ έθαδΝβΝσ κΝ κΝ υθα σθΝεαζτ λβΝ

µ ΰαζτ λβμΝ δΪλε δαμΝ πλκπσθβ βΝ βθΝ κπκέαΝ έθαδΝ υθα σΝ θαΝπλκπγά κυθΝ

λκφάµα αΝ υ α αθγλΪεπθ,Ν βζ ε λκζτ μ,Ν αγζβ δεΪΝ λκφάµα αΝ εζπέΝ ΣΫζκμ,Ν βΝ
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ξλά βΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ απκ εκπ έΝ Ν εαζτ λ μΝ πδ σ δμ,Ν

ΰλβΰκλσ λβΝ αθΪλλπ β,Ν σθπ βΝ κυΝ κλΰαθδ µκτ,Ν πλκ α έαΝ Ϋθαθ δΝ πθΝ

ζκδηυι πθ εζπέΝ(3) 

 

1έγΝΘλ π δεΪΝ υ α δεΪ 

Πλπ θ μμΝτδΝπλπ θ μΝ έθαδΝπκζτΝ βµαθ δεΫμΝΰδαΝ βθΝεα α ε υάΝ πθΝµυυθΝ

εαδΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ θ υλκ δαίδία υθ,Ν θατµπθΝ εαδΝ κληκθυθέΝ Γ θδεΪ,Ν κδΝ

α εκτη θκδΝξλ δΪακθ αδΝπ λέπκυΝ1-βΝΰλήKgΝ Ν βθΝβµΫλαέΝ κΝ δαδ κζσΰδκ,ΝκδΝ

πλπ θ μΝ πλΫπ δΝ θαΝ υµµ ΫξκυθΝ Ν πκ κ σΝ 1ίΝ – βίΝΣΝ πθΝ υθκζδευθΝ

γ λµέ πθΝ πκυΝ ζαµίΪθκθ αδΝ µ Ν βθΝ λκφάέΝ ιέα δΝ θαΝ κθδ έΝ ππμΝ βΝ υοβζάΝ

δα λκφάΝ Ν πλπ θ μΝ Ν βµαέθ δΝ απαλαέ β αΝ εαδΝ π λδ σ λκυμΝ µυμέΝ Ν

πζ κθΪακυ αΝπκ σ β αΝπλπ ρθβμΝ βζα άΝαυ άΝπκυΝ ΝγαΝαπκλλκφά δ,ΝγαΝ

απκηαελυθγ έΝάΝγαΝυπκγβε υγ έΝπμΝζέπκμέΝ πδπζΫκθΝ πδίαλτθ δΝ αΝθ φλΪΝεαδΝ

πδ αξτθ δΝ βΝφγκλΪΝ κυμέΝ 

Τ α Ϊθγλαε μμΝΟδΝ υ α Ϊθγλαε μΝ έθαδΝ βΝ ία δεσ λβΝπβΰάΝ θΫλΰ δαμ ΰδαΝ κθΝ

ΪθγλππκέΝ υ άθκθ αδΝ γ-ηΝ ΰλαµµΪλδαΝ υ α αθγλΪεπθΝ αθΪΝ εδζσΝ πµα δεκτΝ

ίΪλκυμΝάΝκδΝυ α Ϊθγλαε μΝθαΝαπκ ζκτθΝ κΝηί-θίΣΝ πθΝ υθκζδευθΝγ λµέ πθΝ

πκυΝζαµίΪθκθ αδέΝ 

ΛέπβμΝΓ θδεΪΝσ κΝαυιΪθ αδΝβΝ δΪλε δαΝεαδΝµ δυθ αδΝβΝΫθ α β,Ν σ κΝαυιΪθ αδΝ

βΝ υµµ κξάΝ κυΝ ζέπκυμέΝ ΠλΫπ δΝ θαΝ απκ ζκτθΝ κΝ βη-γίΣΝ πθΝ υθκζδευθΝ

γ λµέ πθέ 

δ αµέθ μμΝ ΟδΝ ίδ αµέθ μΝ ξλ δΪακθ αδΝ Ν µδελΫμΝ πκ σ β μΝ ΰδαΝ βΝ π άΝ

ζ δ κυλΰέαΝ κυΝκλΰαθδ µκτέΝΟδΝ δαζυ ΫμΝ κΝθ λσΝίδ αµέθ μΝ θΝαπκγβε τκθ αδΝ

κθΝκλΰαθδ µσΝΰδ’αυ σΝπλΫπ δΝθαΝζαµίΪθκθ αδΝ  εαγβµ λδθάΝίΪ βέΝ 

ΜΫ αζζαΝ – δξθκ κδξ έαμΝΣαΝ µΫ αζζαΝ εαδΝ αΝ δξθκ κδξ έαΝ έθαδΝ απαλαέ β αΝ Ν

πκζτΝµδελΫμΝπκ σ β μΝΰδαΝ βΝ π άΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝκλΰαθδ µκτέΝ 

Άπ π μΝ φυ δεΫμΝ έθ μμΝ ΟδΝ Ϊπ π μΝ φυ δεΫμΝ έθ μΝ έθαδΝ κυ δα δεΪΝ τθγ κδΝ

υ α Ϊθγλαε μΝ πκυΝ θΝ µπκλκτθΝ θαΝ ξπθ υ κτθέΝ Ν βµ λά δαΝ υθδ υµ θβΝ

σ βΝ έθαδΝπ λέπκυΝβίΝΰλέΝ 

Ν λσμΝχπκ ζ έΝπΪθπΝαπσΝ κΝθίΣΝ κυΝ υµα κμΝεαδΝ κΝιβΣΝ πθΝµυυθέΝ κβγΪΝ

βΝ δΪζυ βΝ πθΝζδπυθ,Ν βθΝεαζάΝπΫοβΝ, βθΝαπκµΪελυθ βΝ πθΝ κιδθυθΝεαδΝ

βΝζέπαθ βΝ πθΝαλγλυ πθέΝΟΝα εκτµ θκμΝπλΫπ δΝθαΝπέθ δΝπΪθπΝαπσΝβ-3 

ζέ λαΝ θ λσΝ βθΝβµΫλα, δ δεΪΝαθΝ εα αθαζυθ δΝ µ ΰΪζ μΝπκ σ β μΝπλπ ρθυθέΝ

Ν λσΝπλΫπ δΝθαΝπέθ δΝκΝα εκτµ θκμΝαεσµαΝεαδΝσ αθΝ Ν δοΪ,ΝεαγυμΝ υξθΪΝβΝ
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έοαΝ Ϋλξ αδΝ αφκτΝ κλΰαθδ µσμΝ Ϋξ δΝ ά βΝ αφυ α πγ έέΝ Γ θδεΪΝ κΝ κλΰαθδ µσμΝ

µπκλ έΝθαΝαπκλλκφΪΝ1Νπκ άλδΝθ λσΝαθΪΝ1ηΝζ π ΪέΝ Ν δ κλλκπβµΫθβΝζκδπσθΝ

δα λκφάΝ πλΫπ δΝ θαΝ π λδζαµίΪθ δΝ σζαΝ α γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ εαδΝ θαΝ

απκ ζ έ αδΝ απσΝ 1ί-βίΝ ΣΝ πλπ ρθ μ,Ν ηί-θίΝ ΣΝ υ α Ϊθγλαε μΝ εαδΝ 1ί-30 % 

ζδπαλΪέΝΣαΝπκ κ ΪΝ αυ ΪΝ σµπμΝ µ αίΪζζκθ αδΝ αθΪζκΰαΝ µ Ν δμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ

εΪγ Ν α εκτµ θκυΝ εαδΝ βθΝ π λέκ κΝ βθΝ κπκέαΝ ίλέ ε αδΝ Χπ λέκ κΝ ατιβ βμΝ

σΰεκυΝάΝΰλΪµµπ βμ,Ν υθ άλβ βμΨέ(4)  
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Κ Φ Λ ΙΟΝβκ 

 

βέ1Ν Ν ΡΓ Ι Κ Ν Ν ΓΚ  

ΟΝ εαγκλδ ησμΝ κυΝ θ λΰ δαεκτΝ δ καυΰέκυ,Ν απαδ έΝ βθΝ ηΫ λβ βΝ άΝ κθΝ

υπκζκΰδ ησΝ σ κΝ βμΝ πλκ ζαµίαθσµ θβμΝ σ κΝ εαδΝ βμΝ απαθκτµ θβμΝ

θΫλΰ δαμέΝΚα ΪΝεαδλκτμΝΫξκυθΝαθαφ λγ έΝ δΪφκλκδΝ λσπκδΝυπκζκΰδ ηκτΝ πθΝ

θ λΰ δαευθΝαθαΰευθΝ κυΝαθγλυπκυέΝΠαλαεΪ πΝπ λδΰλΪφκθ αδΝη λδεκέΝαπσΝ

αυ κτμέΝ 

υθδ υ μΝ θ λΰ δαεάμΝ απΪθβμμΝ ΟδΝ παλΪΰκθ μΝ βμΝ υθκζδεάμΝ βη λά δαμ 

απΪθβμΝ θΫλΰ δαμΝξπλέακθ αδΝΰ θδεΪΝ Ν λ δμ 

ετλδ μΝεα βΰκλέ μμ 

αΨ κΝλυγησΝ κυΝία δεκτΝµ αίκζδ µκτ,Ν 

ίΨΝ βΝγ ληδεάΝ πέ λα βΝ βμΝ λκφάμΝεαδΝ 

ΰΨ βΝγ ληδεάΝ πέ λα βΝ βμΝ λα βλδσ β αμ 

 

ΟΝλυγησμΝ κυΝ ία δεκτΝ µ αίκζδ µκτΝ έθαδΝ βΝ θΫλΰ δαΝπκυΝ απαδ έ αδΝ ΰδαΝ β 

λτγηδ βΝ βμΝ γ ληκελα έαμΝ κυΝ υηα κμΝ εα ΪΝ βθΝ ι εκτλα βΝ εαδΝ ΰδαΝ βθΝ

κηαζάΝ ζ δ κυλΰέαΝ πθΝ υ βηΪ πθέΝ  κυμΝ π λδ σ λκυμΝ αθάζδεκυμΝ πκυΝ

εΪθκυθΝεαγδ δεάΝαπάΝκΝία δεσμΝµ αίκζδ µσμΝ έθαδΝπ λέπκυΝέ κμΝµ Ν κΝθίΣ-

κίΣΝ βμΝ υθκζδεάμΝ βη λά δαμΝ θ λΰ δαεάμΝ απΪθβμέΝ  Ν ΫθαθΝ αγζβ άΝ αΝ

πκ κ ΪΝ αυ ΪΝ ηπκλ έΝ θαΝ δαφΫλκυθΝ εα ΪΝπκζτΝ εαδΝ έθαδΝ αφυμΝ ηδελσ λα,Ν

εαγυμΝ υπΪλξ δΝ η ΰΪζκΝ πκ κ σΝ θΫλΰ δαμ,Ν κΝ κπκέκΝ απαθΪ αδΝ εα ΪΝ βθΝ

πλκπσθβ βέΝΟΝία δεσμΝµ αίκζδ µσμΝ πβλ Ϊα αδΝαπσΝ κΝφτζζκ,Ν βθΝβζδεέα,Ν

κΝ ηΫΰ γκμΝ κυΝ υηα κμΝ Χ υµπ λδζαµίαθκµΫθβμΝ βμΝ εαγαλάμΝ µυρεάμΝ ηΪααμΝ

εαδΝ βμΝζδπυ κυμΝηΪααμΨέΝ ΝΫθ κθβΝΪ εβ β,Ν πβλ Ϊα δΝ κΝία δεσΝµ αίκζδ µσ,Ν

αυιΪθκθ αμΝ κΝλυγησΝ κυ,Ν ευλέπμΝζσΰπΝατιβ βμΝ βμΝεαγαλάμΝµυρεάμΝµΪααμΝ

πκυΝπλκετπ δΝαπσΝ βθΝ ιΪ εβ βΝµ ΝίΪλβέΝ 

Νγ ληδεάΝ πέ λα βΝ βμΝ λκφάμΝ έθαδΝβΝατιβ βΝ βΝ απαθκτµ θβΝ θΫλΰ δαΝβΝ

κπκέαΝπλκετπ δΝαπσΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ λκφάμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝβηΫλαμέΝ

Π λδζαηίΪθ δΝ κΝ θ λΰ δαεσΝ εσ κμΝ βμΝ πΫοβμ,Ν βμΝ απκλλσφβ βμ,Ν βμΝ

µη αφκλΪμ,Ν κυΝµ αίκζδ µκτΝεαδΝ βμΝαπκγάε υ βμΝ βμΝ λκφάμΝ κΝ υηαέΝ Ν

γ ληδεάΝ πέ λα βΝ βμΝ λκφάμΝ εφλΪα αδΝ αθΝΫθαΝπκ κ σΝ κυΝ θ λΰ δαεκτΝ

π λδ ξκηΫθκυΝ βμΝ λκφάμΝπκυΝεα αθαζυθ αδΝεαδΝυπκζκΰέα αδΝ κΝθ-1ίΣΝ βμΝ

υθκζδεάμΝβη λά δαμΝ θ λΰ δαεάμΝ απΪθβμΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝεαδΝζέΰκΝηδελσ λκΝ
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πκ κ σΝΰδαΝ δμΝΰυθαέε μέΝ Ν δηάΝαυ άΝπκδεέζζ δΝαθΪζκΰαΝµ Ν κΝηΫΰ γκμΝ πθΝ

ΰ υηΪ πθΝ εαδΝ κΝ έ κμΝ πθΝ λκφυθΝπκυΝ εα αθαζυθκθ αδέΝΜ λδεκέΝ απσΝ κυμΝ

παλΪΰκθ μΝ πκυΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝ γ ληδεάΝ πέ λα βΝ βμΝ λκφάμΝ έθαδΝ κΝ

π λδίΪζζκθ,Ν βΝ βζδεέα,Ν κΝ πέπ κΝ φυ δεάμΝ εα Ϊ α βμ,Ν βΝ υαδ γβ έαΝ βθΝ

δθ κυζέθβ,Ν α πέπ αΝ κυΝ πηα δεκτΝζέπκυμ,ΝβΝ τθγ βΝεαδΝ κΝηΫΰ γκμΝ πθΝ

ΰ υηΪ πθΝεαδΝΪζζαέΝ 

 

Ν γ ληδεάΝ πέ λα βΝ βμΝ λα βλδσ β αμΝ έθαδΝ βΝ πδκΝ µ αίαζζσµ θβΝ

υθδ υ αΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ απΪθβμΝ κυΝ αθγλυπκυέΝ Π λδζαηίΪθ δΝ κΝ

θ λΰ δαεσΝεσ κμΝ πθΝβη λά δπθΝ λα βλδκ ά πθ, κδΝκπκέ μΝαφκλκτθΝ σ κΝ

δμΝ απζΫμΝ εαγβη λδθΫμΝ λα βλδσ β μΝ σ κΝ εαδΝ δμΝ θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μΝ ΰδαΝ

Ϊ εβ βέΝ Ν γ ληδεάΝ πέ λα βΝ βμΝ λα βλδσ β αμΝ µπκλ έΝ θαΝ εα Ϋξ δΝ κΝ 1ί-

1ηΣΝ βμΝ υθκζδεάμΝβη λά δαμΝ θ λΰ δαεάμΝ απΪθβμΝ ΰδαΝ Ϊ κηαΝµ Ν εαγδ δεάΝ

απά,Ν αζζΪΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκ ΰΰέα δΝ πκ κ ΪΝ κυΝ ηίΣΝ ΰδαΝ Ϊ κηαΝ µ Ν Ϋθ κθβΝ

φυ δεάΝ λα βλδσ β αέΝ θαμΝ απσΝ κυμΝπδκΝ υθβγδ ηΫθκυμΝ λσπκυμΝ ΰδαΝ κθΝ

υπκζκΰδ ησΝ πθΝ υθκζδευθΝ βη λά δπθΝ θ λΰ δαευθΝ απαθυθΝ έθαδΝ βΝ

πλσίζ οβΝ κυΝ λυγηκτΝ κυΝ ία δεκτΝ µ αίκζδ µκτΝ ξλβ δηκπκδυθ αμΝ µέαΝ

ιέ π βΝ υπκζκΰδ ηκτΝ εαδΝ µ ΪΝ πκζζαπζα δΪακθ αμΝ κΝ ία δεσΝ λυγµσΝ

µ αίκζδ µκτΝ µ Ν κθΝ εα ΪζζβζκΝ υθ ζ άΝ λα βλδσ β αμέΝ Ν θ λΰ δαεάΝ

απΪθβΝ µπκλ έΝ θαΝ υπκζκΰδ έΝ λΰα βλδαεΪΝ άΝ υπκζκΰδ δεΪΝ

ξλβ δηκπκδυθ αμΝ ιδ υ δμΝπλσίζ οβμΝέΝΓδαΝθαΝ ιαελδίπγ έΝπκδ μΝαπσΝσζ μΝ

δμΝ ιδ υ δμΝ έθαδΝ κδΝ πδκΝ εα Ϊζζβζ μΝ ΰδαΝ αγζβ Ϋμ,Ν κδΝ ThomsonΝ εαδΝ εanoreΝ

Χ1λλθΨ,Ν υΰελέθαθ Ν δμΝ µ λκτµ θ μΝ δηΫμΝ απσΝ βθΝ Ϋµµ βΝ γ λµδ κµ λέαΝ µ Ν

πλκίζ πση θ μΝ δηΫμΝ ία δεκτΝ µ αίκζδ µκτΝ ξλβ δηκπκδυθ αμΝ δΪφκλ μΝ

ιδ υ δμέΝ ΣκΝ υµπΫλα µαΝ κΝ κπκέκΝ εα ΫζβιαθΝ ά αθΝ ππμΝ βΝ εαζτ λβΝ

πλκΰθπ δεάΝ ιέ π βΝ κυΝλυγηκτΝ κυΝία δεκτΝµ αίκζδ µκτΝ πθΝαθ λυθΝεαδΝ

ΰυθαδευθΝ αγζβ υθΝ ά αθΝ κυΝ ωunninghamέΝ τηφπθαΝ µ Ν κθΝ ωunninghamΝ oΝ

λυγησμΝ ία δεκτΝ µ αίκζδ µκτΝ υπκζκΰέα αδμΝ RεRοηίί+ββΝ ΩΝ ΪζδπβΝ µυρεάΝ

µΪααΝ Χ Ν εδζΪΨέΝ φκτΝ πλκ δκλδ έΝ κΝ ία δεσμΝ µ αίκζδ µσμ,Ν κδΝ υθκζδεΫμΝ

βη λά δ μΝ θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μΝ υπκζκΰέακθ αδΝ πκζζαπζα δΪακθ αμΝ κΝ λυγησΝ

ία δεκτΝµ αίκζδ µκτΝµ ΝΫθαθΝ υθ ζ άΝ λα βλδσ β αμέ(5) 
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2.2 ΜΟΡΦ ΝΛ Φ ΝΤΜΠΛ ΡΩΜ ΣΩΝ 

ΣαΝ υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμΝ ευεζκφκλκτθΝ Ν δΪφκλ μΝ υ ε υα έ μΝ εαδΝ

τπκυμέΝ  βθΝ ζζΪ αΝ ευεζκφκλκτθΝ υθάγπμΝ Ν δ εέα,Ν εΪοκυζ μ,Ν εσθ μ,Ν

πσ δη μΝ αµπκτζ μ,Ν αθαίλΪακθ αΝ δ εέα,Ν κεκζΪ μ,Ν µα έξ μΝ εαδΝ Ν µκλφάΝ

δλκπδκτέΝ 

θαζυ δεσ λαΝκδΝ λσπκδΝζάοβμΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ έθαδΝκδΝ ιάμμΝ 

1έΝ πσΝ κΝ σηαΝΧξΪπδα,Ν εσθ μΝεζπέΨΝ 

Πζ κθ ε άηα αμΝ τεκζκμΝ λσπκμΝ ζάοβμΝ αεσηαΝ εαδΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

πλκπσθβ βμέΝξ δεΪΝΰλάΰκλβΝαπκλλσφβ βέΝ τεκζβΝµ αφκλΪΝεαδΝξλά βέΝ 

Μ δκθ ε άηα αμΝΟΝξλσθκμΝπκυΝµ κζαί έΝαθΪη αΝ βΝζάοβ,Ν βθΝΫθαλιβΝ βμΝ

απκλλσφβ βμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βΝ εαηπτζβΝ λΪ βμ κυμΝ πβλ Ϊακθ αδΝ απσΝ βΝ

δαγΫ δηβΝ µκλφάΝ κυΝ υµπζβλυµα κμΝ Χ δΪζυηα,Ν δ εέα,Ν εΪοκυζαΨ,Ν κΝ

π λδ ξση θκΝ κυΝ κηΪξκυΝεαδΝ κΝ υθκ υ δεσΝυΰλσΝζάοβμΝΧξυησμ,Νθ λσ,ΝΰΪζαΝ

άΝ εΪ δΝ ΪζζκΨέΝ Ολδ ηΫθαΝ υµπζβλυµα αΝ έθαδΝ υ απκλλσφβ α,Ν µ λδεΪΝ

εα α λΫφκθ αδΝ ξ σθΝ κζκεζβλπ δεΪΝ απσΝ αΝ υΰλΪΝ κυΝ κηΪξκυΝ εδΝ ΪζζαΝ

λ γέακυθΝ κΝίζ θκΰΰσθκΝ κυΝ κηΪξκυΝεαδΝ κυΝ θ ΫλκυέΝΣαΝπ λδ σ λαΝαπσΝ

αυ ΪΝΫξκυθΝµδελσΝ έε βΝαφκηκέπ βμΝεαδΝπαλκυ δΪακυθΝξαηβζάΝ υΰεΫθ λπ βΝ

βμΝ λα δεάμΝ κυμΝκυ έαμΝ κΝαέηαΝεαδΝπκζτΝυοβζάΝ αΝκτλαέΝ υ σΝ βηαέθ δΝ

σ δΝ κΝ µ ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ κυμΝ ΰέθ αδΝ πλκ πΪγ δαΝ θαΝ απκίζβγ έΝ

αθαΰεΪακθ αμΝ αΝθ φλΪΝ Νυπ λζ δ κυλΰέαέΝ 

βέΝYπκΰζυ δαΝξκλάΰβ βΝΧ αΰσθ μ,Ν δαζυση θ μΝ αηπζΫ μΝεζπέΨ 

Πζ κθ ε άηα αμΝ έθαδΝ ξ δεΪΝ υεκζσξλβ α,ΝπαλαεΪηπ κυθΝ κΝ κηΪξδΝεαδΝ κΝ

υευ δ,Ν Ϋ δ υ ΝθαΝαυιΪθ αδΝ βΝπκ σ β αΝ βμΝ λα δεάμΝ κυμΝκυ έαμΝπκυΝ

αφκηκδυθ αδΝεαδΝπ λδκλέα αδΝβΝεα α λκφάΝ βμέΝ 

Μ δκθ ε άηα αμΝυθάγπμΝξλ δΪα αδΝθαΝπαλαη έθκυθΝπκζζάΝυλαΝεΪ πΝαπσΝ βΝ

ΰζυ αΝΰδαΝθαΝΫξκυθΝαπκ ζΫ ηα αέΝ έθαδΝπκζτΝ υαέ γβ αΝεαδΝξαζΪθ Ν τεκζαέΝ

Οδ υξθΫμΝ η αφκλΫμΝ κΝ ξυλκΝ πλκπσθβ βμΝ θΝ θ έεθυθ αδΝ ΰδα έΝ

πλκεαζκτθΝαζζκδυ δμέΝ έθαδΝ τεκζκΝ θαΝ ΰέθ δΝ ζΪγκμΝ κθΝ λσπκΝξλά βμέΝΟδΝ

εΪοκυζ μΝγ πλκτθ αδΝπδκΝαπκ ζ ηα δεΫμΝαπσΝσ δΝ αΝ δ εέαΝΧ αηπζΫ μΨέΝΣαΝ

δ εέαΝ ξβηα έακθ αδΝ µ Ν ξβηδεκτμΝ ηκτμΝ εαδΝ πλσ γ μΝ κυ έ μΝ πκυΝ

µπκλκτθΝ θαΝ παλ µπκ έ κυθΝ βθΝ αφκµκέπ βΝ πθΝ ίδ αµδθυθΝ εαδΝ µη ΪζζπθέΝ

ΪθΝ αΝ δ εέαΝ ΫξκυθΝ βηδκυλΰβγ έΝ µ Ν κθΝ εζα δεσΝ λσπκΝ βμΝ γΫληαθ βμΝ εαδΝ

πέ βμ,ΝΫθαΝµη ΰΪζκΝµΫλκμΝ πθΝίδ αµδθυθΝγαΝεα α λαφ έέΝΟδΝεΪοκυζ μΝ έθαδΝ
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π λδ σ λκΝ απκ κ δεΫμΝ ΰδα έΝ πδ λΫπκυθΝ βθΝ πδκΝ φυ δεάΝ π ι λΰα έαΝ πθΝ

κυ δυθΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ αζζΪΝ εαδΝ βθΝ πδκΝ ΰλάΰκλβΝ ξυθ οάΝ κυμΝ απσΝ κΝ

κµΪξδέΝ Ν πφΫζ δαΝ απσΝ ΫθαΝ υµπζάλπµαΝ αυιΪθ αδΝ σ αθΝ κΝ ξλσθκμΝ πκυΝ

απαδ έ αδΝ ΰδαΝ βθΝ ξυθ υ άΝ κυΝ έθαδΝ µδελσ λκμέΝ  βθΝ πλαΰµα δεσ β α,Ν

ξλ δΪα αδΝ δπζΪ δαΝ πκ σ β αΝ αµπζ υθΝ ΰδαΝ θαΝ πΪλκυµ Ν βθΝ έ δαΝ αελδίυμΝ

πκ σ β αΝ βμΝ κυ έαμΝ πκυΝ π λδΫξ δΝ βΝ εΪοκυζαέΝ έθαδΝ εαγαλΪΝ γΫµαΝ

π ι λΰα έαμΝ εαδΝ λσπκυΝ ξλβ δµκπκέβ άμΝ κυμΝ απσΝ κθΝ κλΰαθδ µσέΝ ΘαΝ

πλΫπ δΝθαΝ κθδ έΝσ δΝυπΪλξκυθΝεαδΝ αµπζΫ μΝπκυΝ έθαδΝ υεκζκξυθ υ μΝεαδΝ

παλα ε υΪακθ αδΝ εΪ πΝ απσΝ πκζτΝ εαζΫμΝ υθγάε μΝ πκυΝ ζαξδ κπκδκτθΝ δμΝ

απυζ δ μέΝ ΜδαΝ εαζάΝ θ δΪµ βΝ ζτ βΝ έθαδΝ κδΝ µα υµ θ μΝ αµπζΫ μΝ

ΧchewableΨέΝ τδΝ εσθ μΝ εαδΝ αΝ υΰλΪΝ παλα ε υΪ µα αΝ έθαδΝ ξλά δµαΝ ΰδαΝ

αγζβ ΫμΝ κδΝ κπκέκδΝ υ εκζ τκθ αδ,Ν ΰδαΝ ουξκζκΰδεκτμ άΝ ΪζζκυμΝ ζσΰκυμ,Ν θαΝ

εα απδκτθΝ δμΝεΪοκυζ μΝάΝ δμΝ αµπζΫ μέΝ ΪθΝ κΝπλσίζβµαΝ έθαδΝουξκζκΰδεσΝ

µπκλ έΝθαΝζυγ έΝσ αθΝ αυ σξλκθαΝµ Ν βΝζάοβΝ κυΝξαπδκτΝ,κΝαγζβ άμΝπδ έΝθ λσΝ

µ Ν ΫθαθΝ δ δεσΝ λσπκέΝ ΜδαΝ ΪζζβΝ ζτ βΝ έθαδΝ κΝ ΪθκδΰµαΝ βμΝ εΪοκυζαμΝ εαδΝ βΝ

εα Ϊπκ άΝµσθκθΝ κυΝπ λδ ξκµΫθκυΝ βμΝµααέΝµ ΝµΫζδέΝ δ δεΪΝ ΰδαΝ δμΝκΰευ δμΝ

αµπζΫ μΝ πθΝ αµδθκιΫπθΝ ,µπκλκτθΝ θαΝ ΰέθκυθΝ εσθβΝ κΝ µέι λΝ εαδΝ θαΝ

πλκ γκτθΝ Ν ξυµσ,Ν θ λσΝ άΝ εσθβΝ υ α αθγλΪεπθέΝ ∆ θΝ δαζτκθ αδΝ εαζΪ,Ν

αζζΪΝαπκ ζ έΝµδαΝεΪπκδαΝζτ βΝ κΝπλσίζβµαΝ βμΝεα Ϊπκ βμέΝ 

γέ πσΝ βΝ ητ βΝ Χ Ν ηκλφάΝ ο εα ηκτ,Ν πλΫδΝ άΝ αΰσθπθΨΝ Πζ κθ ε άµα αμΝ

Τπ λ δπζα δα µσμΝ βμΝαφκµκέπ βμέΝΠαλΪεαµοβΝ κµΪξκυέΝΜ δκθ ε άηα αμΝ

θ κθκμΝ κπδεσμΝ λ γδ µσμ,ΝπδγαθάΝ δ λσφβ βΝαπσΝ κθΝπθ τµκθα,ΝαυιβµΫθ μΝ

υΰε λυ δμ,Νεέθ υθκμΝυπΫλία βμΝ κ κζκΰέαμέΝ 

ζέΝ θΫ δµαΝΧ θ κµυρεΪΨΝ 

Πζ κθ ε άµα αμΝ ΓλάΰκλβΝαπκλλσφβ βΝ εαδΝ λΪ βΝάΝαλΰάΝ εαδΝπαλα αµΫθβΝ

απκλλσφβ βΝ ΰδαΝ µ ΰΪζκΝ ξλκθδεσΝ δΪ βµαΝ ΧπέξέΝ ΫθαΝ ηάθαΨ,Ν αθΪζκΰαΝ µ Ν κΝ

ε τα ηαΝ εαδΝ κΝ εκπσΝ ΰδαΝ κθΝ κπκέκΝ κΝ ξλβ δµκπκδκτµ έΝ ε δκθ ε άµα αμΝ

∆τ εκζβΝ ζάοβέΝ Υλ δΪα αδΝ ΰθυ βΝ βμΝ ξθδεάμΝ πθΝ θΫ πθΝ εδΝ ΫθαΝ τ λκΝ

Ϊ κηκΝπκυΝ γαΝ βθΝ εΪθ δέΝ Ν ξλά βΝ θΫ δµπθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ ΰέθ αδΝπΪθ αΝ

εΪ πΝαπσΝ βθΝεαγκ άΰβ βΝδα λκτέΝ 

ηέΝ µφυ υσµ θα 

Πζ κθ ε άµα αμΝ λΰάΝ εαδΝ α δαεάΝ απκλλσφβ β,Νπαλα αµΫθβΝ λΪ β,Ν θΝ

ξλ δΪα αδΝθαΝαΰξυθ αδΝκΝαγζβ άμΝΰδαΝ βΝζάοβΝ κυμέΝ 
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Μ δκθ ε άµα αμΝ Υ δλκυλΰδεάΝ µφτ υ β,Ν κπδεΫμΝ φζ ΰµκθΫμ,Ν αθαΰεαέαΝ βΝ

αε δεάΝ δα λδεάΝ παλαεκζκτγβ βΝ εαδΝ κδΝ λΰα βλδαεΫμΝ ι Ϊ δμΝ εαδΝ αλε ΪΝ

η ΰΪζκμΝ κΝ εέθ υθκμΝ πδπζκευθέΝ ΪθΝ απσΝ βΝ ζάοβΝ θσμΝ υµπζβλυµα κμΝ

παλα βλβγ έΝ µέαΝ Ϋθ κθβΝ αζζαΰάΝ κΝ ξλυηαΝ πθΝ κτλπθ,Ν σ Ν ΫθαΝ µ ΰΪζκΝ

µΫλκμΝ κυΝαπκίΪζζ αδΝ έ Ν ΰδα έΝ θΝξλ δΪα αδΝ έ Ν ΰδα έΝά αθΝυπ λίκζδεάΝβΝ

σ βΝ κυ,Ν έ Ν ΰδα έΝ θΝµπκλ έΝ θαΝαιδκπκδβγ έέΝ υ σΝπλΫπ δΝ θαΝκ βΰά δΝ Ν

πλκίζβµα δ µκτμΝ ξ δεΪΝµ Ν βθΝαπκ ζ µα δεσ β ΪΝ κυέΝΠλαε δεΪΝµσθκΝ1ΣΝ

απσΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ αυ ΪΝ ξλ δΪακθ αδΝ ΫθαΝ δαφκλ δεσΝ λσπκΝξκλάΰβ βμΝ

απσΝ κΝ υθβγδ µΫθκΝ βμΝ εα Ϊπκ βμΝ απσΝ κΝ σµα,Ν αζζΪΝ σζαΝ ξ σθΝ

ξλ δΪακθ αδΝ θαΝπαλαεδθκτθΝ κΝ θ δαφΫλκθ,Ν βΝ µυ δεκπΪγ δαΝ εαδΝ βθΝαθΪΰεβΝ

ΰδαΝ εΪ δΝ δαφκλ δεσέΝ ΣκΝ δαφκλ δεσΝ έθαδΝ εΪ δΝ πκυΝ υθάγπμΝ πκυζΪ δΝ

π λδ σ λκΝεαδΝ κΝΰ ΰκθσμΝαυ σΝπλκ παγκτθΝθαΝ εµ αζζ υ κτθΝκδΝ αδλ έ μΝ

ΰδαΝ θαΝ ζαθ ΪλκυθΝ βθΝ αΰκλΪΝ εΪπκδκΝ θΫκΝ πλκρσθΝ εαδΝ θαΝ απκε ά κυθΝ

µ ΰαζτ λκΝ µ λέ δκΝ βθΝ αΰκλΪέΝ  βθΝ πλαΰµα δεσ β αΝ βΝ ξλά βΝ

υµπζβλπµα δευθΝ ε υα µΪ πθΝ θΝ Ϋξ δΝ θαΝ πλκ φΫλ δΝ έπκ αΝ µαΰδεσΝ άΝ

ιππλαΰµα δεσέΝ(6) 
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Κ Φ Λ ΙΟΝγκ 

 

γέ1ΝΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ Ν Ι ΣΡΟΦ ΝΚ ΙΝ ΘΛ   

ΟδΝ αγζβ Ϋμ,Ν παΰεσ µδα,Ν αθααβ κτθΝ ξβµδεΫμΝ κυ έ μΝ υ Ν θαΝ ί ζ δυ κυθΝ δμΝ

πδ σ δμΝ κυμέΝ Ό αθΝ κΝ αγζβ άμΝ Ν ζαµίΪθ δΝ υπσοβΝ δμΝ πδ λΪ δμΝ κυΝ

τΰξλκθκυΝ λσπκυΝ απάμΝεαδΝ α λκφάμ,Ν σ Νκυ δα δεΪΝκδΝ πδ σ δμΝ κυΝγαΝ

παλκυ δΪ κυθΝ α δµσ β αΝάΝεαδΝµ έπ βέΝΣκΝµσθκΝ έΰκυλκΝ βΝ δα λκφάΝ έθαδΝ

σ δΝκδΝίδκζκΰδεΫμΝ δ λΰα έ μΝεΪγ Νκλΰαθδ µκτΝεδΝκδΝ δαδ κζκΰδεΫμΝαθΪΰε μΝ έθαδΝ

σ κΝµκθα δεΫμΝσ κΝεαδΝ κΝαπκ τππµΪΝ κυέΝ∆ θΝυπΪλξ δΝ έπκ αΝαπσζυ αΝεαζσΝ

ΰδαΝ σζκυμΝ κτ Ν έπκ αΝ απσζυ αΝ εαεσέΝ Ν πέ λα βΝ θσμΝ υµπζβλυµα κμΝ

µπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ δαφκλ δεάΝ Ν δαφκλ δεκτμΝ αγζβ ΫμέΝ ΤπΪλξκυθΝ πκζζΫμΝ

δαφπθέ μΝ ΰδαΝ κΝ πσ κΝ ξλά δµαΝ έθαδΝ αΝ υµπζβλυµα α,Ν αζζΪΝ σζκδΝ

υµφπθκτθΝσ δΝαθ ίΪακυθΝουξκζκΰδεΪΝ κθΝαγζβ άέΝ Νφδζκ κφέαΝπκυΝπλΫπ δΝ

θαΝ δΫπ δΝ βΝ ξλά βΝ υµπζβλπµΪ πθΝ έθαδΝ σ δΝ ξλβ δµκπκδκτθ αδΝ πμΝ µΫ κΝ

πλκφτζαιβμ,Ν ΰθπλέακθ αμΝ σ δΝ εαµδΪΝ κυ έαΝ άΝ ε τα µαΝ θΝ έθαδΝ υθα σΝ θαΝ

υπκεα α ά δΝ δμΝ λκφΫμΝκτ Ν βΝφυ δεάΝδ κλλκπέα. 

 

ΣαΝ υµπζβλυµα αΝ έθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ ίκβγκτθΝ Ϋµµ αΝ βΝ ί ζ έπ βΝ πθΝ

πδ σ πθΝσ αθΝμΝ 

1έΚαζτπ κυθΝ ζζ έο δμΝ Ν γλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ πκυΝ βµδκυλΰκτθ αδΝ απσΝ βθΝ

πλκπσθβ β,Ν δμΝ υθγάε μΝαπάμΝάΝαπσΝ βθΝεαεάΝ δα λκφάέΝ 

βέυθ ζκτθΝ βθΝ απλσ εκπ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ ία δευθΝ κλΰαθδευθΝ

υ βµΪ πθ,σππμΝ κΝ θ κελδθκζκΰδεσΝεαδΝ κΝευεζκφκλδεσέΝ 

γέ ια φαζέακυθΝ άΝ ίκβγκτθΝ κΝ θαΝ υπΪλι δΝ µδαΝ παλεάμΝ ΪµυθαΝ θΪθ δαΝ αΝ

παγκΰσθαΝµδελσίδαΝάΝ θδ ξτκυθΝ βθΝΪµυθαΝ κυΝαθκ κπκδβ δεκτΝ υ άµα κμέΝ 

ζέΤπκ βλέακυθΝουξκζκΰδεΪΝ κθΝαγζβ άΝΧ“placeboΝeffect”Ψέ  

ΠκζζΪΝ ε υΪ µα αΝ υθκ τκθ αδΝ απσΝ πδ βµκθδεάΝ εµβλέπ βΝ εδΝ

απκ ζΫ µα αΝ λ υθυθΝπκυΝεα αζάΰκυθΝ κΝ υµπΫλα µαΝσ δΝπδγαθυμΝΫξκυθΝ

εΪπκδαΝ υΰε ελδµΫθβΝ λΪ βέΝΣκΝπδγαθυμΝ θΝ έθαδΝαπσ διβ-εδΝ δ δεΪΝσ αθΝκδΝ

Ϋλ υθ μΝαυ ΫμΝΫξκυθΝΰέθ δΝ Ν εκδθκτμΝαθγλυπκυμ,Νπ δλαµα σαπαΝάΝαπζΪΝ Ν

υθγάε μΝ λΰα βλέκυΝ εαδΝ σξδΝ Ν εκλυφαέκυμΝ αγζβ ΫμέΝ Μδ άΝ αζάγ δαΝ βθΝ

π λέπ π βΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθ,Ν βµαέθ δΝ αθ παλεάΝ πζβλκφσλβ β,Ν πκυΝ

κ βΰ έΝ Νζαθγα µΫθαήΝο υ άΝ υµπ λΪ µα αΝΰδαΝ βθΝσπκδαΝαιέαΝ κυΝ θσμΝάΝ

κυΝΪζζκυΝπλκρσθ κμέ 
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ΚαθΫθαΝ υµπζάλπµαΝ θΝ Ϋξ δΝ απκ δξ έΝ σ δΝ µπκλ έΝ θαΝ αυιά δΝ Ϊµ αΝ βθΝ

απσ κ βμΝ Ο, δ άπκ Ν αυιΪθ δΝ Ϊµ αΝ βθΝ απσ κ βΝ θΝ έθαδΝ υµπζάλπµαΝ

αζζΪΝκυ έαΝµ Ν υΰε ελδµΫθ μΝ λΰκΰσθ μΝάΝΪζζ μΝδ δσ β μέ(7)  

υξθΪ,ΝκδΝξλά μΝ υµπζβλπµΪ πθΝαυιΪθκυθΝ υθ ξυμΝ βΝ κ κζκΰέαΝάΝεαδΝ βΝ

υξθσ β αΝ βμ,Ν µ Ν απκ Ϋζ µαΝ κδΝ τθ κµαΝ παθαζαµίαθσµ θ μΝ σ δμΝ θαΝ

ΰέθκθ αδΝσζκΝεαδΝζδΰσ λκΝαπκ ζ µα δεΫμέΝΦυξκζκΰδεΪ,ΝκΝαγζβ άμΝαδ γΪθ αδΝ

εαζτ λαΝπαέλθκθ αμΝπκζζαπζΪ δ μΝ σ δμΝαπσΝ δμΝ υθδ υµ θ μΝεαδΝ έΰκυλαΝ

π λδµΫθ δΝί ζ έπ βΝ πθΝαπκ ζ µΪ πθ,ΝαζζΪΝκυ δα δεΪΝκΝκλΰαθδ µσμΝ κυΝ

παγαέθ δΝ ΫθαΝ έ κμΝ κεαλέ µα κμ,Ν αφκτΝ αθαΰεΪα αδΝ θαΝ κυζΫο δΝ

π λδ σ λκΝ µσθκΝ εαδΝ µσθκΝ ΰδαΝ θαΝ απκίΪζζ δΝ δμΝ πδπζΫκθΝ πκ σ β μέΝ

ιΪζζκυ,ΝκδΝΰδα λκέΝυπκ βλέακυθΝσ δΝµσθκΝκδΝµαελκξλσθδ μΝ ζζ έο δμΝεΪπκδκυΝ

κδξ έκυΝ µπκλκτθΝ θαΝ βµδκυλΰά κυθΝ πλκίζάµα α,Ν ΰδα έΝ ίλαξυξλσθδαΝ κΝ

κλΰαθδ µσμΝ Ϋξ δΝ βΝ υθα σ β αΝθαΝ ξβµα έ δΝ εΪπκδαΝαπ’αυ ΪΝαπσΝ τθγ βΝ

ΪζζπθέΝ ζζ δοβ αµδθκιΫπθΝ µπκλ έΝ θαΝ βµδκυλΰβγ έΝ µΫ αΝ Ν βζΝ υλ μ,Ν

υ α αθγλΪεπθΝ Ν 1γυλ μ,Ν θ λκτΝ Ν γ-ζΝ βµΫλ μ,Ν ζέπκυμΝ Ν γί-ζίΝ βµΫλ μ, 

ίδ αµδθυθΝ Ν Ν1η-1ζίΝβµΫλ μ,Νίδ αµέθβμΝωΝ ΝθίΝβµΫλ μ,Νίδ αµέθβμΝ Ν Νγ-12 

µάθ μ, δ άλκυΝ Νγ-ιΝµάθ μΝεδΝδπ έκυΝ ΝγΝξλσθδαέΝΠζάλβμΝαπα ίΫ π βΝ κυΝ

κλΰαθδ µκτΝ µπκλ έΝ θαΝ πλκεζβγ έΝ αθΝ ΰδαΝ κξ υΝ ξλσθδαΝ θΝ λυµ Ν εαγσζκυΝ

ΰαζαε κεκµδεΪέΝ  δμΝ π λδπ υ δμΝ πθΝ αγζβ υθ,Ν πζάλβμΝ ξ σθΝ απυζ δαΝ

ΰζυεκΰσθκυΝ υµίαέθ δΝ µ ΪΝ απσΝ 1-βΝ υλ μΝ πλκπσθβ β,Ν Ϋζζ δοβΝ ζ τγ λπθΝ

αµδθκιΫπθΝ µ ΪΝ απσΝ ηΝ Ν µ Ν Ϋθ κθαΝ ίΪλβ,Ν αθαδµέαΝ µ ΪΝ απσΝ 1ίΝ µΫλ μΝ

α λσίδαμΝ πλκπσθβ βμΝ εδΝ Ϋζζ δοβΝ ίδ αµδθυθΝ µΫ αΝ Ν η-1ίΝ µΫλ μέΝ ΌζκδΝ κδΝ

αγζβ ΫμΝπκυΝ θΝ λυθ Ν π ΪΝεδθ υθ τκυθ,ΝαλΰΪΝάΝΰλάΰκλαΝµ Νµαγβµα δεάΝ

αελέί δα,ΝθαΝυπκ κτθΝ δμΝπαλ θΫλΰ δ μΝαπσΝΫζζ δοβΝίδ αµδθυθΝεαδΝµ Ϊζζπθ,Ν

Ϊ ξ αΝµ Ν κΝαθΝπαέλθκυθΝάΝ σξδ,Ν ζέΰαΝπκζζΪΝάΝ εαγσζκυΝ υµπζβλυµα αέΝΣαΝ

υµπζβλυµα α,Ν κΝ ζΫ δΝ εαδΝ βΝ ζΫιβ,Ν υµπζβλυθκυθΝ βΝ δα λκφάΝ - θΝ

αθ δεαγδ κτθΝ δμΝ λκφΫμέ(8)  
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Κ Σ ΝΟΜ ΝΓ ΤΜ ΣΩΝ 

Νεα αθκµάΝ πθΝγ λµέ πθΝ αΝ δΪφκλαΝΰ τµα αΝΰέθ αδΝαθΪζκΰαΝ βθΝυλαΝ βμΝ

βµΫλαμέΝ υ άθ αδΝ κΝ εΪγ Ν α εκτµ θκμΝ θαΝ εΪθ δΝ σ κΝ πδκΝ πκζζΪΝ ΰ τµα αΝ

µπκλ έΝ βθΝβµΫλαέΝ Ν δ αθδεάΝπ λέπ π βΝ έθαδΝαθΪΝµδΪµδ βΝυλα τµφπθαΝµ Ν

κυμΝ λυγµκτμΝ κυΝ αθγλυπδθκυΝ υµα κμέΝ Γ θδεΪΝ σµπμΝ εΪγ Ν γΝ υλ μΝ έθαδΝ

ζκΰδεσΝ εαδΝ τεκζκΝ θαΝ ΰέθ αδΝ ΫθαΝ ΰ τµαέΝ ΟΝ α εκτµ θκμΝ εα αθαζυθ δΝ

π λδ σ λ μΝγ λµέ μΝ βθΝαλξάΝ βμΝβµΫλαμΝεαδΝζδΰσ λ μΝ κΝίλΪ υέΝ πέ βμΝ

πλκμΝ κΝ ίλΪ υΝ µ δυθ αδΝ βΝ εα αθΪζπ βΝ υ α αθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθΝ εαδΝ

αυιΪθ αδΝβΝεα αθΪζπ βΝπλπ ρθβμέΝΣΫζκμ,ΝκδΝγ λµέ μΝ κυΝΰ τµα κμΝµ ΪΝ βθΝ

πλκπσθβ βΝ υ άθ αδΝ θαΝ αυιβγκτθΝ εα ΪΝ 1ίΝ Σ,Ν αζζΪΝ αυ σξλκθαΝ θαΝ

µ δπγκτθΝ κδΝ γ λµέ μΝ απσΝ ΪζζαΝ ΰ τµα αέΝ  Ν παλΫθγ βΝ κθΝ παλαεΪ πΝ

πέθαεαΝ έθκθ αδΝ αΝ υθδ υµ θαΝ πκ κ ΪΝ Ν πλπ ρθ μ,Ν ζέπβΝ εαδΝ

υ α Ϊθγλαε μΝΰδαΝεΪγ Νΰ τµαέΝΝ 

 

Κα αθκµάΝγ λµέ πθΝ αΝ δΪφκλαΝΰ τµα αΝ βμΝβµΫλαμ: 

Γ τµαΝ    Σ υθκζδευθΝγ λµέ πθΝ    ΧΠΣ-ΤΣ-ΛΣΨ 

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

Πλσΰ υµαΝ         15%                      (20%-60%-20%) 

Μ βµ λδαθσΝ  20-25%                   (25%-55%-20%) 

πκΰ υµα δθσΝ    15%                     (30%-55%-15%) 

λα δθσΝ              20%                     (35%-55%-10%) 

ΠλδθΝ κθΝτπθκ    5-10%                   (50%-40%-10%) 

(ΠβΰάμΘ πλέα,ΝΓδ ξα εΫζΝΜπαλκτξ,βίίβΨ 

 

ΠλδθΝ βθΝπλκπσθβ β 

ToΝ ζ υ αέκΝ ΰ τµαΝ πλδθΝ βθΝ πλκπσθβ βΝ πλΫπ δΝ θαΝ ΰέθ δΝ κυζΪξδ κθΝ 1-2 

υλ μΝπλδθ,Νυ ΝθαΝξπθ υ έΝ τεκζαΝεαδΝπζάλπμέΝΠλΫπ δΝ πκµΫθπμΝθαΝ έθαδΝ

πζκτ δκΝ Ν υ α Ϊθγλαε μ,Ν µΫ λδκΝ Ν πλπ ρθ μΝ εαδΝ φ πξσΝ Ν ζέπβέΝ Γ θδεΪΝ

υ άθκθ αδΝ βΝ ΰλαµµΪλδαΝ υ α αθγλΪεπθΝ αθΪΝ εδζσΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμέΝ θΝ βΝ

πλκπσθβ βΝ δαλε έΝ ζδΰσ λκΝ απσΝ µδαΝ υλαΝ θΝ ΫξκυθΝ δ δαέ λβΝ βµα έαΝ κδΝ

υ α Ϊθγλαε μΝ κυΝ ζ υ αέκυΝΰ τµα κμέ θΝσµπμΝβΝπλκπσθβ βΝ δαλε έΝπΪθπΝ

απσΝµδαΝυλα,ΝπλΫπ δΝθαΝ κγ έΝπλκ κξάΝ κΝΰζυεαδµδεσΝ έε βέΝ Νπ λέπ π βΝ

έαδ αμΝβΝπκ σ β αΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝπ λδκλδ µΫθβ,Ν δσ δΝβΝ
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Ϋεελδ βΝ δθ κυζέθβμΝζσΰπΝυ α αθγλΪεπθ,ΝγαΝ µπκ έ δΝ βΝζδπσζυ βέΝ πέ βμΝ

κΝθ λσΝ έθαδΝπκζτΝ βµαθ δεσΝπλδθΝ βθΝπλκπσθβ β,Ν δ δεΪΝ δμΝα ΫμΝβµΫλ μέΝ 

Κα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝπλκπσθβ βμμ 

Κα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝπλκπσθβ βμΝκΝα εκτµ θκμΝ θΝπλΫπ δΝθαΝ λυ δέΝΠλΫπ δΝ

κππ άπκ ΝσηπμΝ θαΝπέθ δΝ θ λσΧπ λέπκυΝ ΫθαΝπκ άλδΝ αθΪΝ1η-γίΝζ π ΪΨέΝΣαΝ

λκφάµα αΝ µ Ν υ α Ϊθγλαε μΝ εαδΝ ηΫ αζζαΝ θΝ έθαδΝ απαλαέ β α,Ν φσ κθΝ βΝ

πλκπσθβ βΝ δαλε έΝ ζδΰσ λκΝ απσΝ µέαΝυλαέΝ θΝ σηπμΝ δαλε έΝ πΪθπΝ απσΝ µδαΝ

υλα,ΝίκβγκτθΝ κΝθαΝµβΝη δπγ έΝπκζτΝβΝαπσ κ βέΝΣαΝλκφάηα αΝπλΫπ δΝθαΝ

π λδΫξκυθΝ απζκτμΝ υ α Ϊθγλαε μ,Ν µΫ αζζα,Ν δξθκ κδξ έαΝ εαδΝ έ πμΝ αηδθκιΫαΝ

πκυΝαπκλλκφκτθ αδΝ τεκζαΝεαδΝΰλάΰκλαέΝΝ 

Μ ΪΝ βθΝπλκπσθβ βμ 

έθαδ κΝπδκΝ βηαθ δεσΝΰ τηα,Νΰδα έΝη ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝκΝ Ν ΝΫξ δΝαθΪΰεβΝ δμΝ

γλ π δεΫμΝ κυ έ μέΝ πδπζΫκθ,Ν π δ άΝ κΝ π π δεσΝ τ βηαΝ υπκζ δ κυλΰ έ,Ν

κ δ άπκ Ν εα αθαζπγ έΝπλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ υεκζκξυθ υ κέΝ υ άθ αδΝ αελδίυμΝ

η ΪΝ κΝ ΫζκμΝ βμΝ πλκπσθβ βμΝ ΫθαΝ υΰλσΝ λσφβηαΝ πζκτ δκΝ Ν απζκτμΝ

υ α Ϊθγλαε μΝεαδΝπλπ θ μΝµ Ν ζΪξδ αΝζδπαλΪέΝυ άθ αδΝκδΝγ ληέ μΝ κυΝ

ΰ τηα κμΝ αυ κτΝ θαΝ έθαδΝ ΰτλπΝ δμΝ γίίέΝ  βΝ υθΫξ δαΝ ηπκλ έΝ θαΝ πΪλ δΝ ΫθαΝ

εαθκθδεσΝΰ τηα,Ν θυΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ υ δΝ βηα έαΝεαδΝ βθΝαθαπζάλπ βΝ πθΝ

υΰλυθ(9) 

 

 

γέβΝΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ Ν Ι ΣΡΟΦ ΝΚ ΙΝ ΓΚΤΜΟΤΝ  

ΤπΪλξκυθΝ εΪπκδκδΝ πκυΝ υπκ βλέακυθΝ σ δΝ βΝ βη λδθάΝ πκξάΝ βΝ ΰευηκ τθβΝ

Ϋξ δΝΰέθ δΝπκζτΝ«φαληαεκπκδβηΫθβ»έΝΟδΝΰυθαέε μΝεα αφ τΰκυθΝ Νυπ λίκζδεΫμΝ

δ δεΫμΝ ι Ϊ δμ,Ν δα λδεΫμΝ πδ εΫο δμΝ εαδΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝ ξπλέμΝ

ζσΰκέΝ Υαλαε βλδ δεΪ,Ν πλσ φα βΝ Ϋλ υθαΝ Ϋ δι Ν σ δΝ κΝ γηΣΝ πθΝ ΰετπθΝ

ζαηίΪθ δΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝπκυΝ θΝ κυΝ έθαδΝ απαλαέ β αέΝΤπΪλξ δΝ

σηπμΝ εαδΝ ΫθαΝ πκ κ σΝ ΰυθαδευθΝ πκυΝ υπκ δηΪΝ κΝ λσζκΝ πθΝ γλ π δευθΝ

υ α δευθΝ ΰδαΝ κυμΝ θθΫαΝ ηάθ μΝ βμΝ ετβ βμΝ εαδΝ απκφ τΰ δΝ αΝ

υηπζβλυηα α,Ν αΝ κπκέαΝ γαΝ ηπκλκτ αθΝ θαΝ πλκζΪίκυθΝ δα αλαξΫμΝ βμΝ

υΰ έαμΝ πθΝ δ έπθ,ΝαζζΪΝεαδΝ πθΝ ηίλτπθέΝ έ ΝζκδπσθΝ Νπκδ μΝπ λδπ υ δμΝ

θ έεθυ αδΝ βΝ ζάοβΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝ εαδΝ πκδαΝ έθαδΝ αυ ΪΝ αΝ

πκζτ δηαΝγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝπκυΝ ια φαζέακυθΝηέαΝυΰδάΝ ΰευηκ τθβέΝΌππμΝ

πδ βηαέθκυθΝ κδΝ ΰυθαδεκζσΰκδ,Ν σ αθΝ θΝ παλκυ δΪακθ αδΝ πδπζκεΫμ,Ν ηέαΝ
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δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφάΝ ΰΰυΪ αδΝ βθΝβη λά δαΝ υθδ υη θβΝ σ βΝσζπθΝ πθΝ

απαλαέ β πθΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ ΰδαΝ βΝ ηβ ΫλαΝ εαδΝ κΝ παδ έέΝ ΣκΝ δ αθδεσΝ

δα λκφδεσΝ ηκθ Ϋζκ,Ν κΝ κπκέκΝ παλΫξ δΝ βΝ π άΝ αθαζκΰέαΝ πλπ ρθυθ,Ν

υ α αθγλΪεπθΝεαδΝζδπαλυθ,Ν έθαδΝβΝη κΰ δαεάΝ δα λκφάΝπκυΝία έα αδΝ βθΝ

η ΰΪζβΝ εα αθΪζπ βΝ αυηαλδευθΝ εαδΝ οπηδκτΝ Χεα ΪΝ πλκ έηβ βΝ κζδεάμΝ

αζΫ πμΨ,Νφλκτ πθ,Ν ζαξαθδευθ,Νκ πλέπθ,Ν ΰαζαε κεκηδευθ,Ν Ϋι λαΝπαλγΫθκυΝ

ζαδσζα κυΝ εαδΝ οαλδκτ,Ν θυΝ αθ δγΫ πμΝ βθΝ ηΫ λδαΝ εα αθΪζπ βΝ ελΫα κμέΝ

Μ λδεΫμΝ φκλΫμΝ σηπμ,Ν εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ ΰευηκ τθβμ,Ν βΝ δα λκφάΝ θΝ

απκ δεθτ αδΝαλε άΝΰδαΝ βΝζάοβΝ πθΝπφΫζδηπθΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝεαδΝ

ελέθ αδΝ απαλαέ β βΝ βΝ υηπζβλπηα δεάΝ υπκ άλδιβέΝ  Ν εΪγ Νπ λέπ π β,Ν κΝ

ΰυθαδεκζσΰκμΝ έθαδΝ αυ σμΝ πκυΝ απκφα έα δΝ κΝ έ κμΝ πθΝ υηπζβλπηΪ πθΝ

δα λκφάμΝεαδΝ βΝ κ κζκΰέαΝπκυΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπαέλθ δΝβΝεΪγ Ν ΰευηκθκτ αέ 

 

ΦκζδεσΝ κιτμΝΣκΝπδκΝ βηαθ δεσΝ υηπζάλπηαΝ δα λκφάμΝ ΰδαΝ βθΝπ λέκ κΝ βμΝ

ΰευηκ τθβμΝ έθαδΝ κΝ φκζδεσΝ κιτ,Ν άΝ αζζδυμΝ βΝ ίδ αηέθβΝ λέΝ ΣδμΝ ζ υ αέ μΝ

εα έ μ,Ν Ϋξ δΝ δαπδ πγ έΝ απσΝ πδ βηκθδεΫμΝ η ζΫ μΝ σ δΝ έθαδΝ κΝ ία δεσΝ

γλ π δεσΝ υ α δεσΝ ΰδαΝ βθΝ πλσζβοβΝ πθΝ υ ηκλφδυθ,Ν ευλέπμΝ αυ υθΝ πκυΝ

ξ έακθ αδΝη Ν κΝθ υλδεσΝ πζάθα,ΝαπσΝ κθΝκπκέκΝ ξβηα έακθ αδΝ κΝελαθέκ,ΝκΝ

ΰεΫφαζκμ,Ν βΝ πκθ υζδεάΝ άζβΝ εαδΝ κΝ θπ δαέκμΝ ηυ ζσμΝ κυΝ ηπλκτέΝ  βθΝ

ΰευηκ τθβ,Ν δ δεΪΝ κυμΝ λ δμΝ πλυ κυμΝ ηάθ μ,Ν βΝ αθΪΰεβΝ φκζδεκτΝ κιΫπμΝ

αυιΪθ αδΝ απσΝ βίίΝ Ν ζίίΝ ηδελκΰλαηηΪλδαΝ βθΝ βηΫλαέΝ ΟΝ κλΰαθδ ησμΝ θΝ

εα αφΫλθ δΝ θαΝπαλΪΰ δΝφκζδεσΝκιτΝεαδΝ ΰδ’Ν αυ σΝπλΫπ δΝ θαΝ κΝζαηίΪθ δΝηΫ πΝ

βμΝ δα λκφάμ,Ν σηπμΝ βΝ ηΫζζκυ αΝ ηβ ΫλαΝ κΝ εαθκθδεσΝ δα λκφκζσΰδκΝ θΝ

ηπκλ έΝ θαΝ βμΝ ΰΰυβγ έΝ βθΝ απαλαέ β βΝ σ βέΝ Γδ’Ν αυ σ,Ν θ έεθυ αδΝ θαΝ

ζαηίΪθ δΝ εαγβη λδθΪΝ ΫθαΝ υηπζάλπηαΝ πκυΝ θαΝ βμΝ παλΫξ δΝ ζίί-500 

ηδελκΰλαηηΪλδαΝίδ αηέθβμΝ λέΝΣκΝφκζδεσΝκιτΝ έθαδΝαπαλαέ β κΝΰδαΝ βΝ τθγ βΝ

ϊσχΝεαδΝπλπ ρθυθ,ΝεαγυμΝεαδΝΰδαΝ κθΝ ξβηα δ ησΝαδηκ φαδλέθβμΝΧπλπ θβμΝ

πκυΝυπΪλξ δΝ αΝ λυγλΪΝαδηκ φαέλδαΨέΝ πδπζΫκθ,Ν έθαδΝία δεσΝΰδαΝ κυμΝδ κτμΝ

πκυΝ πκζζαπζα δΪακθ αδΝ εαδΝ δαξπλέακθ αδ,Ν σππμΝ αυ κέΝ κυΝ ηίλτκυέΝ δ,Ν

αεσηαΝ εαδΝ ΰδαΝ κυμΝ λ δμΝ ζ υ αέκυμΝ ηάθ μΝ βμΝ ετβ βμ,Ν ΫθαΝ υηπζάλπηαΝ

φκζδεκτΝκιΫπμΝ έθαδΝπφΫζδηκέΝΜ ΪΝ κθΝΫε κ-Ϋί κηκΝηάθαΝ βμΝ ΰευηκ τθβμ,Ν

βΝΰυθαέεαΝπαλκυ δΪα αδΝηέαΝφυ δεάΝατιβ βΝ κυΝπζα ηα δεκτΝσΰεκυ,ΝπκυΝ
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ηπκλ έΝθαΝφ Ϊ δΝαεσηαΝεαδΝ κΝηί-θίΣ,Νπλκεαζυθ αμΝπδγαθάΝαθαδηέαέΝ λεκτθΝ

1ηΝξδζδκ σΰλαηηαΝφκζδεκτΝκιΫπμΝΰδαΝθαΝπλκζβφγ έΝβΝ δα αλαξάΝαυ άέ 

έ βλκμ,Νξαζεσμ,Νο υ ΪλΰυλκμμΝΚα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ πθΝ θθΫαΝηβθυθ,ΝαυιΪθ αδΝ

βΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ έ βλκ,Ν βΝ βη λά δαΝ υθδ υη θβΝ σ βΝ κυΝ κπκέκυΝ ευηαέθ αδΝ

ΰτλπΝ αΝγίΝξδζδκ σΰλαηηαέΝυθάγπμ,Ναλε έΝθαΝαυιβγ έΝ κΝ δα λκφκζσΰδκΝ

βΝεα αθΪζπ βΝ λκφέηπθΝπζκτ δπθΝ Ν έ βλκ,ΝσππμΝ έθαδΝ κΝΪπαξκΝελΫαμ,Ν κΝ

οΪλδΝ εαδΝ αΝ ηπζκυ δ ηΫθαΝ βηβ λδαεΪέΝ Ν δ δεΫμΝπ λδπ υ δμΝσηπμ,ΝσππμΝ

σ αθΝπαλκυ δΪα αδΝη έπ βΝ πθΝ λυγλυθΝαδηκ φαδλέπθΝηπκλ έΝθαΝ θδ ξυγ έΝβΝ

δα λκφάΝ η Ν ΫθαΝ υηπζάλπηαΝ 1ί-1ηΝ ξδζδκ σΰλαηηπθΝ δ άλκυΝ βθΝ βηΫλαέΝ

ΠαλΪζζβζαΝ σηπμ,Ν γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ αυιβγ έΝ εαδΝ βΝ εα αθΪζπ βΝ λκφέηπθΝ

πζκτ δπθΝ Νίδ αηέθβΝωΝεαδΝεδ λδεσΝκιτ,ΝπκυΝ υθκκτθΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ κυΝ θΝ

ζσΰπΝη ΪζζκυΝαπσΝ κθΝκλΰαθδ ησέ ΘαΝπλΫπ δΝθαΝ βη δπγ έΝσ δΝβΝαυιβηΫθβΝ

ζάοβΝ δ άλκυΝηπκλ έΝθαΝη δυ δΝ βΝ δαγ δησ β αΝο υ ΪλΰυλκυΝεαδΝξαζεκτ,Ν

πκυΝ παέακυθΝ βηαθ δεσΝ λσζκΝ ΰδαΝ κθΝ ξβηα δ ησΝ πθΝ κ υθΝ κυΝ ηίλτκυέΝ

υθάγπμ,Ν αΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝΰδαΝ ΰετκυμΝπ λδζαηίΪθκθ αδΝεαδΝ αΝ

λέαΝαυ ΪΝη αζζδεΪΝ κδξ έαέ 

ίΫ δκΝ ΰδαΝ κ ΪΝ εαδΝ σθ δαμΝ ΣκΝ α ίΫ δκΝ υηίΪζζ δΝ βθΝ εαζάΝ ζ δ κυλΰέαΝ

πθΝηυυθΝεαδΝ κυΝθ υλδεκτΝ υ άηα κμ,Νπλκ α τ δΝ αΝ σθ δαΝεαδΝ αΝκ ΪΝεαδΝ

υηη Ϋξ δΝ κθΝ ξβηα δ ησΝ κυΝ ε ζ δεκτΝ υ άηα κμΝ εαδΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ

σζκυΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέΝ δ,Νεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝετβ βμ,ΝβΝ ΰευηκθκτ αΝΫξ δΝ

αθΪΰεβΝ δπζΪ δαμΝ σ βμΝ α ί έκυέΝ πσΝ δμΝ πλυ μΝ εδσζαμΝ ί κηΪ μΝ

ζκδπσθ,Ν έθαδΝ βηαθ δεσΝ θαΝ εα αθαζυθ δΝ πκζζΪΝ ΰαζαε κεκηδεΪΝ πκυΝ έθαδΝ

δ δαέ λαΝπζκτ δαΝ Να ίΫ δκέΝ θΝβΝΫΰευκμΝ ηφαθέα δΝ υ αθ ιέαΝ κΝΰΪζαΝάΝ

έθαδΝυπΫλίαλβ,Ν σ Ν υ άθκθ αδΝ αΝαθ έ κδξαΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμέ 

Ιυ δκΝ ΰδαΝ γυλ κ δ άμΝ θαΝ ΪζζκΝ βηαθ δεσΝ ηΫ αζζκΝ έθαδΝ κΝ δυ δκ,Ν κΝ κπκέκΝ

υπΪλξ δΝ αΝ ησλδαΝ πθΝ γυλ κ δ δευθΝ κληκθυθΝ εαδΝ ΰΰυΪ αδΝ βΝ π άΝ

ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ γυλ κ δ κτμΝ α ΫθαέΝ τηφπθαΝ η Ν κθΝ Παΰεσ ηδκΝ Ολΰαθδ ησΝ

Τΰ έαμ,ΝβΝβη λβ έαΝ υθδ υη θβΝ σ βΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ ΰευηκ τθβμΝ έθαδΝ

150-βίίΝηδελκΰλαηηΪλδαέΝΣκΝ δυ δκΝυπΪλξ δΝ κΝηαΰ δλδεσΝαζΪ δ,Ν αΝηαζΪεδα,Ν

κΝοΪλδ,Ν αΝκ λαεσ ληαΝεαδΝ αΝφτεδαέΝ θαΝ υηπζάλπηαΝ δα λκφάμΝελέθ αδΝ

απαλαέ β κΝ βθΝ π λέπ π βΝ πκυΝ βΝ ΰευηκθκτ αΝ υπκφΫλ δΝ απσΝ

υπκγυλ κ δ δ ησΝΧη δπηΫθβΝ λα βλδσ β αΝ κυΝγυλ κ δ κτμΨέ 
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δ αηέθ μΝωΝΤΝ Νεα ΪΝ πθΝ ζ υγΫλπθΝλδαυθμΝ βθΝ ΰευηκ τθβ,ΝσππμΝεαδΝ Ν

σζ μΝ δμΝ φΪ δμΝ βμΝ απάμ,Ν έθαδΝ βηαθ δεάΝ βΝ εα απκζΫηβ βΝ πθΝ ζ υγΫλπθΝ

λδαυθ,Νκυ δυθΝπκυΝ υγτθκθ αδΝΰδαΝ βθΝκι έ π βΝεαδΝ βΝΰάλαθ βΝ πθΝκλΰΪθπθΝ

εαδΝ πθΝδ υθέΝΚα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ πθΝ θθΫαΝηβθυθ,ΝκδΝκυ έ μΝαυ ΫμΝαυιΪθκυθΝ

κθΝεέθ υθκΝπλκ εζαηοέαμ,Να γΫθ δαμΝπκυΝ ε βζυθ αδΝ υθάγπμΝΰτλπΝ βθΝ

δεκ άΝί κηΪ αΝετβ βμΝεαδΝπλκεαζ έΝατιβ βΝ βμΝπέ βμΝεαδΝΫθ κθκΝπλάιδηκέΝ

θΝ θΝγ λαπ υγ έ,Νηπκλ έΝθαΝΫξ δΝ κίαλΫμΝ πδπ υ δμΝΰδαΝ βθΝυΰ έαΝεαδΝ βμΝ

ηβ ΫλαμΝεαδΝ κυΝπαδ δκτέΝΟδΝίδ αηέθ μΝωΝεαδΝ ,ΝκδΝζ ΰση θ μΝ«αθ δκι δ π δεΫμ»,Ν

υηίΪζζκυθΝ βθΝ εα απκζΫηβ βΝ πθΝ ζ υγΫλπθΝ λδαυθ,Ν ΰδ’Ν αυ σΝ εαδ έθαδΝ

βηαθ δεάΝ βΝ εα αθΪζπ βΝ λκφέηπθΝ πκυΝ έθαδΝ πζκτ δαΝ Ν αυ Ϋμ,Ν σππμΝ κδΝ

πα Ϊ μ,Ν αΝ εαλσ α,Ν αΝ π λδ κ δ άΝ εαδΝ κΝπλΪ δθκΝ ΪδέΝΚαδΝ αΝαθ έ κδξαΝ

υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝηπκλκτθΝθαΝφαθκτθΝξλά δηαέ 

δ αηέθ μΝ 1βΝεαδΝ θΝΰδαΝαθαδηέαμΝΆζζ μΝ βηαθ δεΫμΝίδ αηέθ μΝ έθαδΝαυ ΫμΝ βμΝ

κηΪ αμΝ ,Ν δ έπμΝβΝ 1βΝεαδΝβΝ θέΝΣαΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝ θ έεθυθ αδΝ

ΰδαΝ δμΝ ΰυθαέε μΝπκυΝ ι εδθκτθΝ βθΝ ΰευηκ τθβΝυπκφΫλκθ αμΝαπσΝαθαδηέαέΝ Ν

ίδ αηέθβΝ 1βΝπλκζαηίΪθ δΝ βΝφυ δεάΝη έπ βΝ κυΝ δ άλκυΝ κΝ λέ κΝ λέηβθκΝ βμΝ

ετβ βμέΝ πδπζΫκθ, πλσ φα μΝΫλ υθ μΝΫξκυθΝ έι δΝσ δΝβΝ 1β,ΝσππμΝεαδΝβΝ θ,Ν

παέακυθΝ βηαθ δεσΝπλκζβπ δεσΝλσζκΝΰδαΝ δμΝαπκίκζΫμΝεαδΝ δμΝ υ ηκλφέ μΝ κυΝ

ηίλτκυέΝΟλδ ηΫθαΝ υθΫθαυηα,ΝπκυΝ υηη ΫξκυθΝ κΝη αίκζδ ησΝ δαφσλπθΝ

κυ δυθΝΧαηδθκιΫα,ΝζδπαλΪ,Νθκυεζ ρεΪΝκιΫαΝεαδΝΰζυεκΰσθκΨ,Ν ιαλ υθ αδΝαπσΝ βΝ

ίδ αηέθβΝ θΝεαδΝηέαΝΫζζ δοάΝ βμΝηπκλ έΝθαΝΫξ δΝαθ έε υπκΝ βΝ λα βλδσ β ΪΝ

κυμ,Ν ηπκ έακθ αμΝ βθΝ ΰεα Ϊ α βΝ κυΝ παλέκυΝ εαδΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ κυΝ

πζαεκτθ αέΝ ΟδΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ αεκζκυγκτθΝ ηέαΝ δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφά,Ν

τ εκζαΝπαλκυ δΪακυθΝ ζζ έο δμΝίδ αηδθυθΝ βμΝκηΪ αμΝ έ 

δ αηέθβΝϊμΝ Νίδ αηέθβΝϊΝ έθαδΝ βηαθ δεάΝΰδαΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ κυΝα ί έκυΝ

εαδΝ πκηΫθπμΝ ΰδαΝ κθΝ ξβηα δ ησΝ πθΝ κ υθΝ κυΝ ηπλκτέΝ Π λδΫξ αδΝ αΝ

ΰαζαε κεκηδεΪΝ πλκρσθ αΝ εαδΝ κΝ δξγυΫζαδκέΝ ΚαδΝ κΝ άζδκμΝ σηπμΝ απκ ζ έΝ εαζάΝ

πβΰά,Νΰδα έΝ δ ΰ έλ δΝ βΝφυ δεάΝπαλαΰπΰάΝ βμΝαπσΝ κθΝκλΰαθδ ησέΝΌηπμ,Ν βθΝ

ΰευηκ τθβΝκΝάζδκμΝηπκλ έΝθαΝπλκεαζΫ δΝ εκυλσξλπη μΝεβζέ μΝ κΝ ΫληαΝ

εαδΝθαΝ υθκά δΝ βθΝαΰΰ δκ δα κζά,ΝπκυΝ βηδκυλΰ έΝπλκ δΪγ βΝΰδαΝεδλ κτμέΝ

θΝ ζκδπσθΝ βΝ ΫΰευκμΝ παλκυ δΪα δΝ Ϋζζ δοβΝ ίδ αηέθβμΝ ϊ,Ν έθαδΝ εαζτ λαΝ θαΝ

εα αφτΰ δΝ Ναθ έ κδξκΝ υηπζάλπηαΝ δα λκφάμέ 
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Πκζτ δηαΝΧηΫΰα-γμΝΣαΝΧηΫΰα-γΝ έθαδΝία δεΪΝζδπαλΪΝκιΫαΝπκυΝυπΪλξκυθΝ αΝ

φυ δεΪΝΫζαδα,Ν αΝεαλτ δα,Ν αΝσ πλδα,Ν αΝοΪλδαΝεαδΝ κΝδξγυΫζαδκέΝΠλσ φα α,ΝηέαΝ

κηΪ αΝπ θάθ αΝ υλππαέπθΝ δα λκφκζσΰπθΝυπκ άλδι Νσ δΝ βθΝ ΰευηκ τθβΝ

έθαδΝ πφΫζδηβΝ βΝ ζάοβΝ θσμΝ υΰε ελδηΫθκυΝ έ κυμΝ ΧηΫΰα-γ,Ν κυΝ ζ ΰση θκυΝ

κεκ α ια θκρεκτΝκιΫπμΝΧπ λδΫξ αδΝ αΝζδπαλΪΝοΪλδα,ΝσππμΝ κθΝ κζκησΝεαδΝ

κΝ εκυηπλέΨ,Νΰδα έΝ ξ έα αδΝη Ν βΝφυ δκζκΰδεάΝαθΪπ υιβΝ πθΝηα δυθΝεαδΝ κυΝ

ΰε φΪζκυέΝτηφπθαΝη Ν βθΝ πδ λκπά,Νη ΝΫθαΝ Ϋ κδκΝ υηπζάλπηαΝ δα λκφάμ,Ν

βΝ ΰευηκ τθβΝ έθαδΝπδκΝυΰδάμ,Ν αΝπαδ δΪΝΰ θθδκτθ αδΝη Νφυ δκζκΰδεσΝίΪλκμΝεαδΝ

κδΝπδγαθσ β μΝπλσπλκυΝ κε κτΝη δυθκθ αδέΝ Νβη λά δαΝ υθδ υη θβΝ σ βΝ

έθαδΝ βίίΝ ξδζδκ σΰλαηηαέΝ  Ν ΰ θδεΫμΝ ΰλαηηΫμ,Ν ηέαΝ δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφάΝ

ια φαζέα δΝ βΝ ηΫζζκυ αΝ ηβ ΫλαΝ σζαΝ αΝ απαλαέ β αΝ γλ π δεΪΝ υ α δεΪέΝ

ΤπΪλξκυθΝσηπμΝεΪπκδ μΝπ λδπ υ δμΝ δμΝκπκέ μΝ έθαδΝ τ εκζκΝβΝΫΰευκμΝθαΝ

αεκζκυγά δΝηέαΝ π άΝεαδΝπζάλβΝ δα λκφάέΝΚα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ πθΝπλυ πθΝ

ηβθυθΝ βμΝ ετβ βμ,Ν ΰδαΝ παλΪ δΰηα,Ν πκζζΫμΝ ΰυθαέε μΝ αζαδππλκτθ αδΝ απσΝ

θαυ έ μΝ εαδΝ υξθκτμΝ η κτμέΝ Ναυ ΫμΝ δμΝπ λδπ υ δμ,Ν αΝπκζυίδ αηδθκτξαΝ

υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝ πκυΝ έθαδΝ δ δεΪΝ η ζ βηΫθαΝ ΰδαΝ βθΝ π λέκ κΝ βμΝ

ΰευηκ τθβμ,Ν ηπκλκτθΝ θαΝ πλκ φΫλκυθΝ η ΰΪζβΝ ίκάγ δαέΝ Άζζ μΝ φκλΫμ,Ν

αθ δγΫ πμ,Ν έθαδΝ κΝπ λδίΪζζκθΝάΝ κΝ λσπκμΝ απάμΝπκυΝ πδίΪζζκυθΝηέαΝ Ϋ κδαΝ

πδζκΰάέΝ ΓδαΝ παλΪ δΰηα,Ν αθΝ βΝ ΫΰευκμΝ α δΝ Ν ΫθαΝ δ δαέ λαΝ α σΝ ξυλκΝ άΝ

αζαδππλ έ αδΝ απσΝ Ϋθ κθβΝ φέ λπ β,Ν σ Ν ΫθαΝ υηπζάλπηαΝ δα λκφάμΝ

ηπκλ έΝ θαΝ βΝ ίκβγά δΝ θαΝ αθαπζβλυθ δΝ δμΝ απυζ δ μΝ θα λέκυ,Ν ξζπλέκυ,Ν

εαζέκυΝεαδΝηαΰθβ έκυέΝ πδπζΫκθ,Ν ΫθαΝ υηπζάλπηαΝη Νίδ αηέθ μΝάΝη αζζδεΪΝ

κδξ έαΝ έθαδΝ δ δαέ λαΝ πφΫζδηκΝ ΰδαΝ δμΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ εαπθέακυθΝ άΝ

εα αθαζυθκυθΝ αζεκσζ,Ν αεκζκυγκτθΝ ξκλ κφαΰδεάΝ άΝ ηβ-δ κλλκπβηΫθβΝ

δα λκφά,Ν αζζΪΝ εαδΝ ΰδαΝ σ μΝ ΫξκυθΝ έ υηβΝ ετβ βέΝ  Ν εΪγ Ν π λέπ π β,Ν βΝ

ξλά βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ εαγκλέα αδΝ απσΝ κθΝ

γ λΪπκθ αΝδα λσέ(10) 
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γέγΝ Μ Ι Ν ΙΣ ΜΙΝΟΤΥΧΝΝΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝΝΣ ΝΜ  ΝΚ ΙΝΣΡΙΣ Ν
ΛΙΚΙ  

τηφπθαΝ η Ν η ζΫ μΝ πθΝ ζ υ αέπθΝ υθ,Ν βΝ Ϋεγ βΝ Ν δΪφκλκυμ 

κι δ π δεκτμΝπαλΪΰκθ μΝ ΧβζδαεάΝεαδΝ δκθέακυ αΝαε δθκίκζέα,Ν ίαλΫαΝηΫ αζζα,Ν

α ηκ φαδλδεκέΝ λτπκδΨΝ αζζΪΝ εαδΝ κΝ τΰξλκθκμΝ λσπκμΝ απάμΝ πθΝ α σηπθΝ βμΝ

θ αλάμΝεαδΝηΫ βμΝβζδεέαμΝΧεΪπθδ ηα,Νκδθσπθ υηα,ΝΫθ κθκΝεκδθπθδεκκδεκθκηδεσΝ

ΪΰξκμΨ,Ν κ βΰκτθΝ Ν ησθδηβΝ ΰεα Ϊ α β ηδαμΝ ίζαπ δεάμΝ κι δ π δεάμΝ

υπ λΫθ α βμΝ Χ«κι δ π δεσΝ λ μ»Ψ,Ν η Ν λαηα δεΫμΝ υθΫπ δ μΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ

εα ΪΝ αΝσοδηαΝ Ϊ δαΝ βμΝαπάμΝ κυΝαθγλυπκυΝΧαγβλκ εζάλπ β,Ν εφυζδ δεΫμΝ

παγά δμΝ πθΝ κφγαζηυθ,Ν θκβ δεΫμΝ υ ζ δ κυλΰέ μΝ εέ έζέΨέΝ ΟδΝ ΰθυ δμΝ ηαμ,Ν

υ υξυμ,Ν ξ δεΪΝη Ν βθΝπφ ζδησ β αΝκλδ ηΫθπθΝ δα λκφδευθΝ υ α δευθΝεαδΝ

ευλέπμΝ κυΝ φυζζδεκτΝ κιΫκμ εαδΝ πθ αθ δκι δ π δευθ,Ν βθΝ πλκζβπ δεάΝ

φλκθ έ αΝυΰ έαμ,Ν άη λαΝ ηπζκυ έακθ αδΝη Ν επζβε δεκτμΝλυγηκτμέ(11) 

  

Ν δα λκφδεάΝΫθ δαμ  

λε ΫμΝ η ζΫ μΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ αΝ Ϊ κηα βμΝ λέ βμΝ βζδεέαμΝ παλκυ δΪακυθΝ

η δπηΫθαΝ πέπ αΝκλδ ηΫθπθΝ δα λκφδευθΝ υ α δευθ,ΝσππμΝ πθΝίδ αηδθυθΝ

ϊ,Ν θ,Ν 1β,Ν κυΝα ί έκυΝεαδΝ κυΝφυζζδεκτΝκιΫκμΝαζζΪΝεαδΝ κυΝ υθ θατηκυΝ

Q1ίέΝ Ν Ϋθ δαΝ αυ άΝ ηπκλ έΝ θαΝ κφ έζ αδΝ Ν η δπηΫθ μΝ πλκ ζάο δμ,Ν Ν

υθυπΪλξκυ αΝ θκ βλσ β α,Ν βΝ ζάοβΝ φαληΪεπθΝ ΧπέξέΝ κδΝ α έθ μΝ

αθα ΫζζκυθΝ βΝίδκ τθγ βΝ κυΝ υθ θατηκυΝQ1ίΨ,Ν βΝξλά βΝκδθκπθ τηα κμΝ

εαγυμΝεαδΝ Νη αίκζΫμΝ πθΝφυ δκζκΰδευθΝζ δ κυλΰδυθ,Ν ξ δαση θ μΝη Ν βθΝ

βζδεέαέ 

υΰε ελδηΫθαΝ κδΝ η αίκζΫμΝ πθΝ φυ δκζκΰδευθΝ ζ δ κυλΰδυθΝ εα ΪΝ βΝ ΰάλαθ βΝ

κφ έζκθ αδΝ υθάγπμΝ μ 

1. Μ δπηΫθ μΝγ ληδ δεΫμΝαθΪΰε μέ 

2. Πζβηη ζάΝ απκλλσφβ βΝ - ίδκ δαγ δησ β αΝ κλδ ηΫθπθΝ δα λκφδευθΝ

υ α δευθΝΧφυζζδεσΝκιτ,Νίδ αηέθβΝ 1βΨέ 

3. Μ δπηΫθβΝ τθγ βΝ πλκίδ αηέθβμΝ ϊ,Ν εδθβ κπκέβ βΝ α ί έκυΝ απσΝ αΝ

κ ΪΝΧκ κπσλπ βΨέ 

4. Πλκίζάηα αΝηΪ β βμ,Νεα Ϊπκ βμέ 

5. Π λδκλδ ησΝ βμΝΰ τ βμΝεαδΝ βμΝσ φλβ βμΝη Ν βθΝβζδεέαέ 
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6. ΦυξκεκδθπθδεάΝ εα Ϊ α βΝ Χεα Ϊγζδοβ,Ν αθκλ ιέα,Ν δαθκβ δεάΝ π υ β,Ν

απκησθπ β,ΝκδεκθκηδεΫμΝ υ εκζέ μΨέ 

7. Μ δπηΫθβΝ εδθβ δεσ β αΝ εαδΝ ζ δ κυλΰδεσ β αΝ Χη Ν απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ

αθδεαθσ β αΝ πλκηάγ δαμΝ εαδΝ η αφκλΪμΝ λκφέηπθΝ άΝ υ εκζέ μΝ κΝ

ηαΰ έλ ηαΨέ 

8. Π υ βΝδ δευθΝ πδπΫ πθΝ πθΝίδ αηδθυθΝΧπέξέΝ υθ θατηκυΝQ1ί,Νίδ αηέθβμΝ

1β,ΝφυζζδεκτΨΝη Ν βθΝπΪλκ κΝ βμΝβζδεέαμέ 

 

ΠΫλαθΝ κτ πθΝ υπΪλξκυθΝ εαδΝ παλΪΰκθ μΝ πκυΝ πβλ ΪακυθΝ αλθβ δεΪΝ βθΝ

πΪλε δαΝίδ αηδθυθ,ΝσππμΝ έθαδμ 

1. ΟΝ δαδ β δεσμΝπ λδκλδ ησμΝηέαμΝεα βΰκλέαμΝγλ π δευθΝ υ α δευθ,ΝσππμΝ

ζδπαλυθΝ λκφέηπθΝΧζσΰπΝθκ βλσ β αμΨ,Νη Ν υθΫπ δαΝεαδΝ βθΝ ζα πηΫθβΝ

ζάοβΝζδπκ δαζυ υθΝίδ αηδθυθέ 

2. Ν ζα πηΫθβΝίδκ δαγ δησ β αΝκλδ ηΫθπθΝίδ αηδθυθΝ βμΝ δα λκφάμέΝΓδαΝ

παλΪ δΰηα,ΝβΝίδκ δαγ δησ β αΝ κυΝφυζζδεκτΝ βμΝ δα λκφάμΝ έθαδΝβΝηδ άΝ

ε έθβμΝ κυΝ υθγ δεκτΝ ηκθκΰζκυ αηδθδεκτΝ φυζζδεκτΝ πθΝ

υηπζβλπηΪ πθέΝ πέΝ η δπηΫθβμΝ Ϋεελδ βμΝ ΰα λδεκτΝ κιΫκμΝ

Χυπκζκΰέα αδΝ σ δΝ κΝ γίΣΝ εαδΝπζΫκθΝ πθΝ α σηπθΝ βμΝ λέ βμΝ βζδεέαμΝ Ϋξ δΝ

ηδαΝ ζα πηΫθβΝπαλαΰπΰάΝΰα λδεκτΝκιΫκμΨ,Ν κΝφυζζδεσΝ βμΝ δα λκφάμΝ

ΧσππμΝ Ϊζζπ Ν εαδΝ βΝ ίδ αηέθβΝ 1β,Ν κΝ α ίΫ δκΝ εαδΝ κΝ ο υ ΪλΰυλκμΨΝ

απκλλκφΪ αδΝπζβηη ζυμέΝΜ δπηΫθβΝίδκ δαγ δησ β αΝπαλκυ δΪα δΝεαδΝβΝ

ί-εαλκ έθβέΝ ΠλΪΰηα δΝ η ζΫ μΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ βΝ ίδκ δαγ δησ β αΝ βμΝ ί-

εαλκ έθβμΝ πθΝ λκφέηπθΝ έθαδΝησζδμΝαπσΝιΝΫπμΝβγΣΝ βμΝπ λδ ε δεσ β ΪμΝ

βμέ 

3. ΟδΝαπυζ δ μΝεα ΪΝ βΝ υθ άλβ βΝεαδΝ κΝηαΰ έλ ηαΝ πθΝ λκφέηπθέΝΣκΝηίΣΝ

εαδΝ πζΫκθΝ κυΝ φυζζδεκτΝ πθΝ λκφέηπθΝ ξΪθ αδΝ εα ΪΝ βΝ δα δεα έαΝ βμΝ

κδεδαεάμΝ πλκ κδηα έαμΝ κυμΝ εαδΝ εα ΪΝ κΝ ηαΰ έλ ηαέΝΤπκζκΰέα αδΝ σ δΝ βΝ

υθ άλβ βΝ πθΝ λκφέηπθΝη δυθ δΝ βθΝπ λδ ε δεσ β ΪΝ κυμΝ Νίδ αηέθβΝωΝ

εα ΪΝ 1ζΝ - γβΣ,Ν θυΝ κΝ ίλΪ δηκΝ πθΝ ζαξαθδευθΝ Ϋξ δΝ αθΝ υθΫπ δαΝ ηέαΝ

πδπζΫκθΝαπυζ δαΝεα ΪΝγίΝ- 39%. 

4. Ν ξαηβζάΝ π λδ ε δεσ β αΝ Ν ίδ αηέθ μΝ πθΝ λκφέηπθΝ υλ έαμΝ

εα αθΪζπ βμέΝ Γδα παλΪ δΰηα,Ν αΝπζκτ δαΝ Ν υθΫθαυηκΝQ1ίΝ λσφδηαΝ
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έθαδΝησθκΝβΝ σΰδα,ΝκδΝ αλ Ϋζ μΝεαδΝκλδ ηΫθαΝΪζζαΝοΪλδα,ΝβΝεα αθΪζπ βΝ

πθΝ κπκέπθΝ θΝ ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ εαγβη λδθάέΝ Σκτ κΝ θΝ δ ξτ δΝ ΰδαΝ βΝ

ίδ αηέθβΝω,ΝβΝκπκέαΝπ λδΫξ αδΝ Ναλε ΪΝυοβζΫμΝπκ σ β μΝ αΝφλκτ αΝ

εαδΝ αΝπηΪΝζαξαθδεΪ,Ν αΝκπκέαΝ έθαδΝ λσφδηαΝ υλ έαμΝεα αθΪζπ βμέ 

Ό αΝ αθαζτγβεαθΝ παλαπΪθπΝ κ βΰκτθΝ κΝ τζκΰκΝ υηπΫλα ηαΝ σ δΝ αΝ

υηπζβλυηα αΝ κλδ ηΫθπθΝ ίδ αηδθυθΝ εαδΝ η ΪζζπθΝ ΧίζέΝ πέθαεαΝ πκυΝ

αεκζκυγ έΨΝ δμΝ υθδ υη θ μΝπκ σ β μ,Νεα ΫξκυθΝηέαΝαιδσζκΰβΝγΫ βΝΰδαΝ αΝ

Ϊ κηαΝ βμΝ λέ βμΝ βζδεέαμ,Ν βΝ κπκέαΝ ξ έα αδΝ ε σμΝ πθΝ ΪζζπθΝ εαδΝ η Ν βθΝ

παλεάΝ δα λκφδεάΝ κυμΝεα Ϊ α βέ(12) 

  

ΟδΝίδ αηέθ μΝπκυΝ ξ έακθ αδΝη Νη δπηΫθβΝθκ βλσ β α 

εαδΝγθβ δησ β αΝεα ΪΝ βΝηΫ βΝεαδΝ λέ βΝβζδεέα 

δ αηέθβ Νκ άηα α Πλκ δθση θβΝ
πκ σ β αΝ βη λβ έαμΝ
πλσ ζβοβμ 

θ δκι δ π δεΫμ 

δ αηέθβΝ  Καλ δαΰΰ δαεΪ 50 - 100 IU 

ψδ αηέθβΝω Kα αλλΪε βμ 

Καλεέθκμ 

250 - 350 mg 

-εαλκ έθβ Καλ δαΰΰ δαεΪ 

Kαλεέθκμ 

εφυζδ δεΪΝ θκ άηα αΝ

κφγαζηκτ 

10.000 - βίέίίίΝΙU 

υθΫθαυηκΝQ1ί χγβλκ εζάλπ β 10 - 20 mg 

Λκυ θβ εφτζδ βΝπξλΪμΝεβζέ αμ 4 - 8 mg 

ΦυζζδεσΝκιτ 

 Καλ δαΰΰ δαεΪ 

Φζ ίδεάΝγλσηίπ β 

Φυξκθκβ δεΫμΝ δα αλαξΫμΝ

θίίΝηg 
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ΰάλαθ βμ 

 

δ αηέθβΝ 1β Ν υλκπΪγ δ μ 

Φυξπ δεΪΝ τθ λκηα 

3 - 1ίΝηg 

  

Ν θέ ξυ βΝ βμΝαθ δκι δ π δεάμΝπλκ α έαμμ  

ΝαυιβηΫθβΝπλσ ζβοβΝκλδ ηΫθπθΝαθ δκι δ π δευθΝ βμΝ δα λκφάμΝφαέθ αδΝσ δΝ

υηίΪζζ δΝ βθΝΪηυθαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,ΝΫθαθ δΝ βμΝίζαπ δεάμΝ πέ λα βμΝ πθΝ

ζ τγ λπθΝ λδαυθέΝ ΣκΝ υθΫθαυηκΝ Q1ίΝ εαδΝ βΝ ίδ αηέθβΝ ,Ν ΰδαΝ παλΪ δΰηα,Ν

η δυθκυθΝ βθΝ κι δ π δεάΝ λκπκπκέβ βΝ βμΝ δϊδ- ξκζβ λσζβμ,Ν βΝ κπκέαΝ

ηπζΫε αδΝ βθΝ παγκΰΫθ δαΝ βμΝ πδ αξυθση θβμΝ αγβλκ εζάλπ βμΝ εαδΝ βθΝ

ηφΪθδ βΝεαλ δαΰΰ δαευθΝθκ βηΪ πθέ 

ΟΝ λσζκμΝ βμΝ θδ ξυηΫθβμΝ πλσ ζβοβμΝ η λδευθΝ αθ δκι δ π δευθΝ βμΝ

δα λκφάμ,Ν σππμΝ βμΝ ίδ αηέθβμΝ ω,Ν βμΝ ί-εαλκ έθβμΝ εαδΝ δ έπμΝ βμΝ ζκυ θβμ,Ν

βθΝπλσζβοβΝ πθΝ εφυζδ δευθΝπαγά πθΝ κυΝκφγαζηκτ,ΝπκυΝ ξ έακθ αδΝ

η Ν βθΝ πλκξπλβηΫθβΝ βζδεέα,Ν σππμΝ έθαδΝ κΝ εα αλλΪε βμΝ εαδΝ βΝ εφτζδ βΝ βμΝ

πξλΪμΝ εβζέ αμ,Ν Ϋξ δΝ αλεκτθ πμΝ η ζ βγ έΝ εαδΝ εηβλδπγ έέΝ Ι δαέ λαΝ βΝ

ζκυ θβΝ έθαδΝ ΫθαΝ ία δεσΝ υ α δεσΝ βμΝ ξλπ δεάμΝ βμΝ πξλΪμΝ εβζέ αμΝ κυΝ

κφγαζηκτ,ΝπκυΝπλκ α τ δΝ κθΝαηφδίζβ λκ δ άΝαπσΝ βΝίζαπ δεάΝ πέ λα βΝ

κυΝ φπ σμέΝ Ν απυζ δαΝ αυ άμΝ βμΝ ξλπ δεάμΝ βμΝ πξλΪμΝ εβζέ αμ,Ν η Ν βθΝ

πΪλκ κΝ βμΝ βζδεέαμ,Ν κ βΰ έΝ Ν ΰ λκθ δεάΝ εφτζδ άΝ βμ,Ν η Ν υθΫπ δαΝ βΝ ηβΝ

αθα λΫοδηβΝ τφζπ βέΝ πδ βηδκζκΰδεΫμΝ η ζΫ μΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ βΝ αυιβηΫθβΝ

πλσ ζβοβΝ ζκυ θβμ,ΝαπσΝ βΝηΫ βΝβζδεέα,Ν η δυθ δΝ ΫπμΝ εαδΝ ζγΣΝ κθΝ εέθ υθκΝ

αθΪπ υιβμΝ ΰ λκθ δεάμΝ εφτζδ βμΝ βμΝ πξλΪμΝ εβζέ αμ,Ν πλκ α τκθ αμΝ Ϋ δΝ

βθΝσλα βΝ πθΝα σηπθΝ βμΝπλκξπλβηΫθβμΝβζδεέαμέ 

ΣαΝ υηπζβλυηα αΝ πθΝ αθ δκι δ π δευθΝ ηπκλκτθ,Ν ζκδπσθ,Ν θαΝ πλκ φΫλκυθΝ

πκζτ δη μΝ υπβλ έ μΝ βθΝ πλκζβπ δεάΝ φλκθ έ αΝ υΰ έαμΝ πθΝ α σηπθΝ βμΝ

λέ βμΝβζδεέαμ,Ναλε έΝβΝζάοβΝ κυμΝθαΝι εδθΪ δΝ κυζΪξδ κθΝαπσΝ βΝηΫ βΝβζδεέα,Ν

θαΝ έθαδΝ υ βηα δεάΝεαδΝ υθ ξση θβέ(13) 
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ΟΝλσζκμΝ κυΝφυζζδεκτΝκιΫκμμ  

ΣκΝφυζζδεσΝκιτΝ ε σμΝαπσΝ κΝλσζκΝ κυΝ βΝ τθγ βΝ κυΝϊσχΝεαδΝ κυΝRσχ,Ν

έθαδΝαπαλαέ β κΝΰδαΝ βΝη α λκπάΝ βμΝκηκευ θβμΝ Νη γ δκθέθβέΝ ΝΫθ δαΝ

κυΝφυζζδεκτΝκιΫκμΝ ΧβΝ κπκέαΝ έθαδΝ δ δαέ λαΝ υξθάΝ αΝΪ κηαΝ βμΝηΫ βμΝεαδΝ

λέ βμΝβζδεέαμΨΝΫξ δΝπμΝ υθΫπ δα,ΝβΝη α λκπάΝαυ άΝθαΝηβθΝ πδ ζ έ αδΝη Ν κθΝ

απαδ κτη θκΝ λυγησ,Ν κπσ Ν ηφαθέακθ αδΝ αυιβηΫθαΝ πέπ αΝ κηκευ θβμΝ

κθΝ κλσέΝ άη λα,Ν Ϋξ δΝ αθαΰθπλδ έΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ βΝ υπ λκηκευ ρθαδηέαΝ

αυ άΝ απκ ζ έΝ ΫθαΝ βηαθ δεσΝ εαδΝ αθ ιΪλ β κΝ παλΪΰκθ αΝ εδθ τθκυΝ ΰδαΝ

ηφΪθδ βΝ φαθδαέαμΝθσ κυ,Ν ΰε φαζδευθΝ π δ κ έπθΝεαδΝγλσηίπ βμ,ΝαζζΪΝ

εαδΝΰδαΝγαθα βφσλαΝΫεία βΝ πθΝ θΝζσΰπΝθκ βηΪ πθέ 

βη δπ ΫπθΝσ δΝ κΝ πδπκζα ησμΝυοβζυθΝ υΰε θ λυ πθΝκηκευ θβμΝ κθΝ

κλσΝΧΪθπΝ πθΝ11ηmolήδΨΝ έθαδΝδ δαέ λαΝαυιβηΫθκμΝ αΝΪ κηαΝβζδεέαμΝΪθπΝ πθΝ

ηίΝ υθΝεαδΝηΪζδ α κυμΝεαπθδ Ϋμ,Ν θυΝβΝ υηπζβλπηα δεάΝξκλάΰβ βΝθίίΝ

ηgΝ φυζζδεκτΝ Ϋξ δΝ απκ δξγ έΝ σ δΝ απκ ζ έΝ κΝ ηκθα δεσΝ απκ ζ ηα δεσΝ ηΫ κΝ

ΰδαΝ βθΝ κηαζκπκέβ βΝ βμΝ κηκευ θβμΝ εαδΝ βΝ η έπ βΝ κυΝ εαλ δαΰΰ δαεκτΝ

εδθ τθκυέ 

λε ΫμΝ η ζΫ μΝ Ϋ διαθΝ πέ βμΝ ηέαΝ Ϊη βΝ αλθβ δεάΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ κυΝ

φυζζδεκτΝ κυΝ κλκτΝ άΝ βμΝ πλσ ζβοάμΝ κυΝ εαδΝ κυΝ εδθ τθκυΝ ΰδαΝ φαθδαέαΝ

θσ κΝ εαδΝ ΫηφλαΰηαΝ κυΝ ηυκεαλ έκυέΝ δΝ Ϋξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ η Ν

η δπηΫθαΝ πέπ αΝφυζζδεκτΝ κθΝκλσΝΧξθ,κΝnmolήδΨΝπαλκυ έα αθΝ λδπζΪ δκΝ

εέθ υθκΝ ΰδαΝ γΪθα κΝ απσΝ ΫηφλαΰηαΝ κυΝ ηυκεαλ έκυ,Ν Ν τΰελδ βΝ η Ν αΝ

αθυ λαΝ πέπ αέ 

  

υηπΫλα ηαμ  

Ολδ ηΫθαΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμΝΧευλέπμΝφυζζδεκτΝκιΫκμ,Νίδ αηέθβμΝ 1β,Ν

ζκυ θβμΝεαδΝΪζζπθΝαθ δκι δ π δευθΨΝ έθαδΝξλά δηαΝεαδΝαθαΰεαέαΝΰδαΝ αΝΪ κηαΝ

βμΝηΫ βμΝεαδΝ λέ βμΝβζδεέαμ,Νΰδα έ: 

 πκεαγδ κτθΝ αλε ΫμΝ δα λκφδεΫμΝ Ϋθ δ μΝ εαδΝ αΝ η δπηΫθαΝ δ δεΪΝ

πέπ αΝίδ αηδθυθΝπκυΝ ξ έακθ αδΝη Ν βθΝβζδεέαέ 

 ΠαλΫξκυθΝαθ δκι δ π δεάΝπλκ α έαέ 

Μ δυθκυθΝ κθΝεέθ υθκμΝεαλ δαΰΰ δαευθΝθκ βηΪ πθ,Ν εφυζδ δευθΝπαγά πθΝ

κυΝκφγαζηκτ,Νουξκθκβ δευθΝ δα αλαξυθΝ βμΝΰάλαθ βμέ(14) 



35 
 

Κ Φ Λ ΙΟΝζκ 

 

4.1 ΙΣ ΜΙΝ ΝΚ ΙΝΣ ΝΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ ΝΣΟΤ 

ΟδΝ ίδ αµέθ μΝ υµµ ΫξκυθΝ αθΝ υθΫθαυµαΝ βθΝ εα Ϊζυ βΝ δαφσλπθΝ

ίδκξβµδευθΝ αθ δ λΪ πθΝ εαδΝ δ λΰα δυθΝ µΫ αΝ κθΝ κλΰαθδ µσέΝ δ δεΪΝ κθΝ

παΰΰ ζηα δεσΝ αγζβ δ ησ,Ν έθαδΝ α υθάγδ κΝ θαΝ υπΪλξ δΝ αγζβ άμΝ πκυΝ θαΝ

ζαµίΪθ δΝ υµπζβλυµα αΝ εαδΝ ΫθαΝ απσΝ αυ ΪΝ θαΝ µβθΝ έθαδΝ υµπζάλπµαΝ

ίδ αµδθυθέΟδΝ ίδ αµέθ μΝ πκυΝ γ πλκτθ αδΝ ΰ θδεΪΝ βµαθ δεσ λ μ,Ν ΰδαΝ ΫθαθΝ

αγζβ ά,Ν έθαδΝ αυ ΫμΝ βμΝ κµΪ κμΝ έΝ ΟδΝ ζσΰκδΝ πκυΝ µπκλ έΝ θαΝ γ πλβγ έΝ σ δΝ κδΝ

αγζβ ΫμΝ ξλ δΪακθ αδΝ π λδ σ λ μΝ ίδ αµέθ μΝ απσΝ κΝ µΫ κΝ ΪθγλππκΝ έθαδΝ κδΝ

παλαεΪ πμΝ 

ΟδΝαγζβ ΫμΝΰ θδεΪΝΫξκυθΝµ ΰαζτ λ μΝ θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μέΝΟδΝίδ αµέθ μΝ έθαδΝ

απαλαέ β μΝ ΰδαΝ θαΝ ια φαζδ έΝ βΝ εαζτ λβΝ δΪ πα βΝ πθΝ λκφδευθΝ

υ α δευθΝεαδΝβΝπαλΪΝπΫλαΝαπ ζ υγΫλπ βΝ θΫλΰ δαμΝµ Ν βΝµκλφάΝ ΣΡ.  

Μ Ν βθΝΪ εβ βΝεαδΝ βθΝπλκεαζκτµ θβΝαπσΝαυ άθΝ φέ λπ β,ΝξΪθκθ αδΝ ε σμΝ

απσΝβζ ε λκζτ μΝεαδΝµ ΰΪζαΝπκ ΪΝυ α κ δαζυ υθΝίδ αµδθυθέΝ 

Μ ΰδ κπκέβ βΝ πθΝπφ ζ δυθΝ απσΝ βθΝπλκπσθβ βΝ εαγυμΝ εαδΝ υθ κµσ λβΝ

αθΪε β βΝ πθΝ υθΪµ πθΝµ ΪΝαπσΝεΪγ Νπλκπσθβ βΝάΝαΰυθαΝΧπλκπκθβ δεάΝ

εα Ϊ α βΨΝ πδ υΰξΪθ αδΝ µ Ν παλεάΝ πλσ ζβοβΝ ίδ αµδθυθέΝ  Ν εαµέαΝ

π λέπ π βΝσµπμΝαυ σΝ Ν βµαέθ δΝσ δΝ κΝαγζβ άμΝπκυΝπαέλθ δΝπ λδ σ λ μΝ

ίδ αµέθ μΝ απ’αυ ΫμΝ πκυΝ ξλ δΪα αδ,Ν Ϋξ δΝ πδπλσ γ αΝ κφΫζβέΝ Ν  βθΝ αΰκλΪΝ

ευεζκφκλκτθΝβΝ δ υθΝίδ αµέθ μέ υ ΫμΝπκυΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝ ξθβ ΫμΝπβΰΫμΝ

εαδΝ αυ ΫμΝ πκυΝ πλκΫλξκθ αδΝ απσΝ φυ δεΫμΝ πβΰΫμέΟΝ σλκμΝ ξθβ ΫμΝ πβΰΫμΝ

υθάγπμΝ βµαέθ δΝ εα α ε υάΝ απσΝ δΪφκλαΝ κδξ έαΝ άΝ ξβµδεΫμΝ θυ δμΝ εαδΝ

ΰ θδεΪΝ υπκ βζυθ δΝ φαλµαε υ δεσΝ λσπκΝπαλα ε υάμΝ κυμέΝΟΝ σλκμΝ φυ δεΫμΝ

πβΰΫμΝ αθαφΫλ αδΝ Ν ίδ αµέθ μ,Ν κδΝ κπκέ μΝ πλκΫλξκθ αδΝ απσΝ λκφΫμΝ πκυΝ

π λδΫξκυθΝ δμΝ υΰε ελδµΫθ μΝίδ αµέθ μέΝΓ θδεΪΝφαέθ αδΝσ δΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ

απσΝ φυ δεΫμΝ πβΰΫμΝ γ πλκτθ αδΝ π λδ σ λκΝ αιδκπκδά δµαΝ εαδΝ πδκΝ

απκ ζ ηα δεΪέ(15) 
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ΙΣ ΜΙΝ Ν  

ΚαµέαΝ Ϋλ υθαΝ θΝ Ϋξ δΝ απκ έι δΝππμΝ βΝ πδπλσ γ βΝ ξκλάΰβ βΝ δ αµέθβμΝ Ν

πΫλαΝαπσΝ κΝRϊχΝ,µπκλ έΝθαΝίκβγά δΝ βΝµυρεάΝαθΪπ υιβέΝ 

ΙΣ ΜΙΝ Ν 1ΝΧΘ Ι ΜΙΝ ΨΝ 

 κθΝαγζβ άΝβΝΫζζ δοβΝ βμΝίδ αµέθβμΝ 1ΝΫξ δΝ αθΝαπκ Ϋζ µαΝ βΝ υ υλ υ βΝ

ΰαζαε δεκτΝεαδΝπυλκ αφυζδεκτΝκιΫκμΝµ Ν παεσζκυγκΝ βΝµ έπ βΝ βμΝµυρεάμΝ

λα βλδσ β αμΝ ΧεorehouseΝandΝεillerΝ1λι1ΨέΝτµφπθαΝµ Ν κυμΝπαλΪπαθπΝ

λ υθβ Ϋμ,ΝβΝΫζζ δοβΝίδ αµδθυθΝ βμΝκµΪ αμΝ Νπλκεαζ έΝ λα δεάΝµ έπ βΝ βμΝ

απσ κ βμΝ βΝ κπκέαΝ απκ λΫπ αδΝ αθΝ ξκλβΰβγκτθΝ υµπζβλυµα αέΝ υθάγπμΝ

0,4-ί,θΝmgΝΰδαΝεΪγ ΝβίίΝΰλαµµΪλδαΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝ1,ηΝµ ΝβΝmgΝ βθΝβµΫλαΝ

γ πλκτθ αδΝ αλε Ϊέ Ν π λέπ π βΝ σµπμΝ Ϋθ κθβμΝ Ϊ εβ βμΝ κδΝ αθΪΰε μΝ

µπκλκτθΝ µΫξλδΝ εαδΝ θαΝ κπζα δα κτθΝ ΧKrauseΝ etΝ alέ,1λλβΨΝ εαδΝ ΰδ’αυ σΝ έθαδΝ

πδγαθσΝθαΝξλ δΪα αδΝξκλάΰβ βΝ υµπζβλπµΪ πθΝ βμΝ Νπ λδπ υ δμΝΫθ κθβμΝ

Ϊγζβ βμΝάΝυοβζάμΝζάοβμΝυ α αθγλΪεπθέΝ 

 

ΙΣ ΜΙΝ Ν β ΧΡΙ ΟΦΛ ΙΝ ΨΝ 

υµπζβλπµα δεάΝ βμΝ ξκλάΰβ βΝ έθαδΝ αθυφ ζβΝ ΰδαΝ κπκδκθ άπκ Ν πκυΝ κΝ

βµ λά δκΝ δαδ κζσΰδκΝ κυΝπ λδΫξκθ αδΝ ΰαζαε κεκµδεΪΝπλκρσθ α,Ν ιβλκέΝεαλπκέΝ

εαδΝ εΪπκδαΝ πκ σ β αΝ απδευθΝ λκφυθέΝ Παλσζ’αυ ΪΝ αθΝ εΪπκδκμΝ ΰυµθΪα αδΝ

εζβλΪΝεαδΝ έθαδΝαυ βλΪΝξκλ κφΪΰκμ,Νµπκλ έΝθαΝξλ δΪα αδΝ υµπζβλπµα δεάΝ

ξκλάΰβ βΝ βμΝ ΪιβμΝ πθΝ1ί-βίmgήβµΫλαέΝ 

 

ΙΣ ΜΙΝ Ν γ ΧΝΙ ΙΝ ΨΝ 

ΠαλσζκΝ πκυΝ βΝ πέπκθβΝ πλκπσθβ βΝ αυιΪθ δΝ δμΝ αθΪΰε μΝ θδα έθβμ,βΝ

πλσ ζβοβπΪθπΝ απσΝ 1ηίΰλαµµΪλδαήβµΫλαΝ πκδκ δεάμΝ πλπ ρθβμΝ Χ βθΝ κπκέαΝ

πλκφαθυμΝ ζαµίΪθ δΝ εΪγ Ν πέ κικμΝ bodybuilderΨΝ λκφκ κ έΝ κΝ υµαΝ µ Ν

παλεάΝΰδαΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ υµα κμΝθδα έθβέΚα ΪΝ βΝ εα έαΝ κυΝ’κίΝπκζζκέΝ

bodybuildersΝ ζΪµίαθαθΝ µ ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ θδα έθβμ,εα ΪΝ βθΝ πλκ κδµα έαΝ

ΰδαΝ αΰυθ μΝ ΰδα έΝ πλκεαζκτ Ν αΰΰ δκ δα κζά,αζζΪΝ βΝ δ ΫαΝ αυ άΝ

ΰεα αζ έφγβε Ναλΰσ λαΝεαγυμΝαυιαθσ αθΝβΝγ λµκελα έαΝ κυΝ υµα κμΝεαδΝ

πλκεαζκτ Νδ ξυλσΝπκθκεΫφαζκέΝ 

 

ΙΣ ΜΙΝ Ν η ΧΠ ΝΣΟΘ ΝΙΚΟΝΟΞΤΨΝ 
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∆δα βλ έΝ βΝΰζυεσαβΝ κυΝαέµα κμΝ ΝυοβζΪΝ πέπ α,ΝίκβγΪΝ ΝυπκΰζυεαδµδεΫμΝ

εα α Ϊ δμ,ΝαυιΪθ δΝ βθΝ δεαθσ β αΝαπκγάε υ βμΝΰζυεκΰσθκυΝ κυμΝµυμΝεαδΝ

κΝ υευ δ,Ν ίκβγΪΝ βθΝ αθ δµ υπδ βΝ κυΝ λ μ,Ν µ δυθ δΝ κυμΝ πσθκυμΝ αΝ

κ ΪΝ εαδΝ πλκ α τ δΝ κθΝ κλΰαθδ µσΝ απσΝ µκζτθ δμέΝ Γδ’Ν αυ σΝ Ν σ κυμΝ

ΰυµθΪακθ αδΝ εζβλΪΝ βθΝπλκαΰπθδ δεάΝπ λέκ κΝπλκπσθβ βΝξκλβΰ έ αδΝ  

εΪππμΝ µ ΰαζτ λ μΝ σ δμΝ απσΝ βθΝ βµ λά δαΝ αθαΰεαέαΝ πκ σ β αΝ ΧRϊχΝ λΝ

mg).  

 

ΙΣ ΜΙΝ Ν θ ΧΠΤΡΙ∆ΟΞΙΝ ΨΝ 

Νβµ λά δαΝαθΪΰεβΝ Νίδ αµέθβΝ θΝ θΝι π λθΪΝ αΝθ-κΝmgΝ,αζζΪΝπκζζκέ 

δαδ κζσΰκδΝ γ πλκτθΝ σ δΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ πλΫπ δΝ θαΝ παέλθκυθΝ ζέΰκΝ π λδ σ λβέΝ

υ σΝδ ξτ δΝδ δαέ λαΝΰδαΝ δμΝαγζά λδ μ,πκυΝζέΰκΝπλδθ, βΝ δΪλε δαΝεαδΝµ ΪΝ βθΝ

π λέκ κΝΫξκυθΝ βθΝ Ϊ βΝθαΝεα αελα κτθΝθ λσέ Νίδ αµέθβΝ θΝγαΝµπκλκτ ΝθαΝ

ίκβγά δΝπκζτΝ αθΝ δκυλβ δεσ,ξπλέμΝπαλ θΫλΰ δ μ, σ κΝ ’αυ ΫμΝ δμΝαγζά λδ μΝ

σ κΝ εαδΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ παέλθκυθΝ λκ δ άέΝ Ν ίδ αµέθβΝ θΝ µπκλ έΝ θαΝ

πδ αξτθ δΝ βθΝ απκεα Ϊ α βΝ κυΝ αγζβ άΝ µ ΪΝ απσΝ εζβλΫμΝ

πλκπκθά δμ,ΰδα έΝπαέα δΝλυγµδ δεσΝλσζκΝ βθΝπκ σ β αΝµαΰθβ έκυΝ κΝαέµαΝ

εαδΝ κυμΝδ κτμ,υπκίκβγΪΝπζάγκμΝ θαυµδευθΝαθ δ λΪ πθΝεαδΝ λαΝ αθΝάπδκΝ

δκυλβ δεσΝ αθαεκυφέακθ αμΝ απσΝ αΝ κδ άµα αΝ εαδΝ κΝ µυρεσΝ

“πδΪ δµκ”Χωolganή1λκγΨέΝ υµπζβλπµα δεάΝ ξκλάΰβ βΝ ελέθ αδΝ γ µδ άΝ Ν

έαδ μΝ α υθα έ µα κμ, Ν αγζά λδ μΝ πκυΝ παέλθκυθΝ αθ δ υζζβπ δεΪΝ εαδΝ Ν

π λέκ κΝ αΰπθδ δεκτΝ ΪΰξκυμέΝ Ό κθΝ αφκλΪΝ δ δεΪΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ

bodybuildingΝ υθάγπμΝζαµίΪθκυθΝµ ΰαζτ λ μΝ σ δμΝαπσΝ δμΝ υθδ υµ θ μΝ

ιαδ έαμΝ βμΝ αυιβµΫθβμΝ εα αθΪζπ βμΝ πλπ ρθυθ,Ν Ϋ δΝ υ Ν θαΝ υπΪλξ δΝ

εαζτ λβΝαιδκπκέβ βΝ πθΝαµδθκιΫπθΝαπσΝ αΝµυρεΪΝετ αλαέΝ 

 

ΙΣ ΜΙΝ Ν 1βΝΧΚΟ ΟΛ ΜΙΝ ΨΝ 

ΟδΝ δαδ κζσΰκδΝγ πλκτθΝ βθΝ 1βΝπμΝ βθΝίδ αµέθβΝ βμΝεα Ϊξλβ βμΝ,ΰδαΝ κΝζσΰκΝ

σ δΝ κδΝ π λδ σ λκδΝ αγζβ ΫμΝ βθΝ παέλθκυθΝ υµπζβλπµα δεΪ,παλ’σ δΝ θΝ

υπΪλξ δΝαθΪΰεβΝΰδαΝαυ σέΜσθκΝ ΝπαγκζκΰδεΫμΝεα α Ϊ δμΝάΝσ αθΝκΝαγζβ άμΝ

έθαδΝαπκεζ δ δεΪΝφυ κφΪΰκμ,υπΪλξκυθΝπδγαθσ β μΝ µφΪθδ βμΝαθ πΪλε δαμΝ

1βέΝ  κυμΝ bodybuildersΝ βΝ υµπζβλπµα δεάΝ ξκλάΰβ βΝ ίδ αµέθβμΝ 1βΝ έθαδΝ

αλε ΪΝ βµκφδζάμ,εαγυμΝ πδ τκυθΝ ππμΝ αυιΪθ δΝ αΝ πέπ αΝ
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θΫλΰ δαμ,πλκ α τ δΝ κΝ υευ δΝεαδΝαυιΪθ δΝ βθΝσλ ιβέΚΪ δΝ Ϋ κδκΝίΫίαδαΝ θΝ

Ϋξ δΝαπκ δξ έΝαπσΝεαµέαΝΫλ υθαέΝ 

 

ΙΣ ΜΙΝ Νω Χ ΚΟΡ ΙΚΟΝΟΞΤΨΝ 

Ν υµπζβλπµα δεάΝ ξκλάΰβ βΝ βμΝ ίδ αµέθβμΝωΝ εα ΪΝ κυμΝ ξ δµ λδθκτμΝ µάθ μΝ

γ πλ έ αδΝµδαΝ υλΫπμΝαπκ ε άΝ αε δεάΝΰδαΝ κυμΝ εζβλΪΝπλκπκθκτµ θκυμέΝ Ν

ίδ αµέθβΝ ωΝ ίκβγΪΝ βθΝ απκµΪελυθ βΝ κυΝ ΰαζαε δεκτΝ κιΫκμΝ πκυΝ

υ πλ τ αδΝ εα ΪΝ βθΝ πλκπσθβ βέΜ ζΫ μΝ Χ ourneή1λθκ,Ν ωarlileή1λθγ,Ν

Prokoffή1λιζ,Ν Paulingή1λικΝ εζπέΨΝ ΫξκυθΝ έι δΝ σ δΝ βΝ υµπζβλπµα δεάΝ βμΝ

ξκλάΰβ βΝ έθαδΝπδγαθσΝθαΝί ζ δυθ δΝ βθΝαπσ κ βΝ πθΝαγζβ υθΝεαδΝ υµίΪζζ δΝ

βθΝ ΰλβΰκλσ λβΝ απκεα Ϊ α βέΝ τµφπθαΝ µ Ν κθΝ λ υθβ άΝ TorbjornΝ

χkerfeldtΝ Χ1λλιΨΝ Ν π λδπ υ δμΝ αγζβ υθΝ πκυΝ ίλέ εκθ αδ Ν έαδ αΝ εαδΝ

πλκπκθκτθ αδΝ εζβλΪ,ΝκδΝ υθδ υµ θ μΝ σ δμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ δπζα δΪακθ αδΝάΝ

θαΝ λδπζα δΪακθ αδ,ΝεαγυμΝ βµδκυλΰ έ αδΝεα αίκζδεσΝίδκξβµδεΪΝπ λδίΪζζκθέΝΟΝ

παλαπΪθπΝ λ υθβ άμΝ απΫ π Ν κΝ υµπΫλα µαΝ αυ σΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ Ν

Ϋ κδ μΝεα α Ϊ δμΝ κΝ υµα σξδΝµσθκΝµ δυθ δΝ βθΝφυ δεάΝαθ δκι δ π δεάΝ κυΝ

πλκ α έαΝ αζζΪΝ αυιΪθ αδΝ εαδΝ κΝ λυγµσμΝ απκίκζάμΝ βμΝ ίδ αµέθβμΝ ωέΝ τΝ

ψourneή1λκκΝ πλσ δθ Ν βθΝ πδπζΫκθΝ ξκλάΰβ βΝ ίδ αµέθβμΝ ωΝ Ν αθαζκΰέαΝ

ηmgήεδζσΝ πµα δεκτΝίΪλκυμΝΰδαΝ κυμΝαγζβ Ϋμέ λ υθ μΝ κυΝProkoffΝΧ1λικΨΝ Ν

Ρυ κυμΝαγζβ ΫμΝΫ διαθΝµδαΝί ζ έπ βΝ βμΝαπσ κ βμΝεα ΪΝ βθΝπ λέκ κΝπκυΝ

ξκλβΰάγβεαθΝ τµπζ ΰµαΝ ίδ αµέθβμΝ ω+PέΝ Πλκΰ θΫ λβΝ αθΪζκΰβΝ Ϋλ υθαΝ

απσκζζαθ κτμΝ πδ άµκθ μ,Ν Ϋ δι Ν ατιβ βΝ βμΝ απσ κ βμΝ µ Ν βΝ

υµπζβλπµα δεάΝξκλάΰβ βΝγίίΝmgΝ Νεαγβµ λδθάΝίΪ βΝΧPercivalή1λκγ).  

 

 

ΙΣ ΜΙΝ ΝDΝ 
ΠαλσζκΝπκυΝβΝξκλάΰβ βΝ υµπζβλπµα δεάμΝίδ αµέθβμΝϊΝ θΝ πδφΫλ δΝαζζαΰΫμΝ

βθΝ εαγβµ λδθάΝ απσ κ β,µπκλ έΝ θαΝ ίκβγά δΝ βθΝ βµδκυλΰέαΝ εαδΝ ιΫζδιβΝ

αλγλέ δ αμΝ ΧβΝκπκέαΝεαδΝ έθαδΝπκζτΝ τθβγ μΝφαδθσµ θκΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ κυΝ

bodybuilding).  

 

ΙΣ ΜΙΝ Ν  

ώΝ ξκλάΰβ βΝ ζίίΝ mgΝ ίδ αµέθβμΝ Ν πέΝ γΝ µάθ μΝ ί ζ έπ Ν βθΝ απσ κ βΝ πθΝ

αγζβ υθΝ Ν α λσίδ μΝ λα βλδσ β μέΝ  Ν ΪζζβΝ κµΪ αΝαγζβ υθΝ βΝ ξκλάΰβ βΝ
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1βίίΝIέUέέΝίδ αµέθβμΝ ΝεΪγ ΝµΫλαΝΰδαΝβΝµάθ μΝί ζ έπ Ν βΝµΫΰδ βΝεα αθΪζπ βΝ

κιυΰσθκυΝ ΧVτβmaxΨΝ βµαθ δεΪ,Ν θυΝ αυ σξλκθαΝ ζΪ π Ν κΝ ξβµα δ µσΝ

ΰαζαε δεκτΝ κιΫκμέΝ υ σΝ βµαέθ δΝ σ δΝ κδΝ εατ δμΝ κυμΝ µυμΝ ΫΰδθαθΝ πδκΝ

απκ ζ µα δεΫμέΝ Άλα,βΝ ίδ αµέθβΝ Ν ί ζ δυθ δΝ δμΝ πδ σ δμΝ ,αθΝ εαδΝ πκζζΫμΝ

µ ζΫ μΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ΰέθ δΝ Ν αγζβ ΫμΝ λσµπθΝ αθ κξάμΝ ΫξκυθΝ αθ δελκυσµ θαΝ

απκ ζΫ µα αέ Ναγζβ ΫμΝ ξ δεΪΝα φαζ έμΝ σ δμΝ έθαδΝπ λέπκυΝβίί-600 I.U. 

βµ λβ έπμέ 

ΓδαΝ κυμΝbodybuildersΝπλκ έθκθ αδΝπκ σ β μΝ1βίί-1ηίίΝIέUέΝβµ λβ έπμΝεαδΝ

πλκ έθ αδΝ βΝ ξλά βΝ βμΝ µκλφάμΝ βμΝ d-Ϊζφα- κεκφ λσζβμΝ πκυΝ έθαδΝ εαδΝ βΝ

ίδκζκΰδεΪΝπδκΝ θ λΰάέ 

  

ΙΣ ΜΙΝ ΝΚ 

∆ θΝυπΪλξ δΝεαµέαΝ πέ βµβΝεα αΰλαφάΝππμΝβΝ πδπζΫκθΝξκλάΰβ βΝίδ αµέθβμΝΚΝ

µπκλ έΝθαΝπφ ζά δΝ κυμΝαγζβ ΫμΝbodybuildersέΝ 

 

ΤΝ Ν ΤΜΟΝQ1ίΝ 
Θ πλ έ αδΝ υπ τγυθκΝ ΰδαΝ βθΝ ευ αλδεάΝ αθαπθκάΝ εαδΝ µέαΝ δλΪΝ ίδκξβµδευθΝ

αθ δ λΪ πθΝπκυΝ έθαδΝα τθα κθΝθαΝπλαΰηα κπκδβγκτθΝξπλέμΝ βθΝπαλκυ έαΝ

κυέΝ ΛαηίΪθ αδΝ Ν ζΪξδ μΝ πκ σ β μΝ αθΝ υπκίκβγβ δεσΝ ΰδαΝ α λσίδ μΝ

πλκπκθά δμέΝ  Ν γθΪ κµαΝ πκυΝ παλκυ δΪακυθΝ Ϋζζ δοβΝ υθ θατµκυΝ Q1ί,βΝ

υµπζβλπµα δεάΝ ζάοβΝ φαέθ αδΝ θαΝ υµίΪζζ δΝ βθΝ αξτ λβΝ απυζ δαΝ

ίΪλκυμ,Ν ΰ ΰκθσμΝ βµαθ δεσΝ ΰδαΝ κυμΝ bodybuildersΝ εα ΪΝ βθΝ π λέκ κΝ βμΝ

ΰλΪµµπ βμέΝ  Ν µ ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ µπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ εαλ δαεΫμΝ

αθπµαζέ μΝ–βΝµ ΰαζτ λβΝπκ σ β ΪΝ κυΝίλέ ε αδΝ βθΝεαλ δΪέΝ(16) 

 

4.2 ΤΜΠΛ ΡΩΜ Σ ΝΜ Σ ΛΛΩΝΝΚ ΙΝ Λ ΚΣΡΟΛΤΣΩΝ 

ΟΝλσζκμΝ πθΝ µ ΪζζπθΝ εαδΝ δξθκ κδξ έπθΝ υθέ α αδΝ ετλδαΝ βΝ λτγµδ βΝ βμΝ

υ λκζυ δεάμΝ δ κλλκπέαμ,Ν βθΝ κµαζσ λβΝ δαεέθβ βΝ πθΝ γλ π δευθΝ

υ α δευθ,Ν βΝ ξ δεάΝ δα άλβ βΝ βμΝφυ δκζκΰδεάμΝ κιτ β αμΝ κυΝ αέµα κμ,Ν

εαδΝ ΫζκμΝ βθΝ εαζτ λβΝ ζ δ κυλΰέαΝ πθΝ ιπελδθυθΝ α ΫθπθέΝ  βΝ βµ λδθάΝ

σµπμΝ πκξάΝ µ Ν δμΝ κµΫθ μΝ υθγάε μΝ µσζυθ βμΝ κυΝ π λδίΪζζκθ κμ,Ν αΝ

µΫ αζζαΝ µπκλκτθΝ θαΝ παέικυθΝ ΫθαΝ ία δεσΝ λσζκΝ βθΝ απκ κιέθπ βΝ εαδΝ βθΝ

πλκ α έαΝ κυΝκλΰαθδ µκτμΝ Ν ικυ Ϋλπ βΝ κιδθυθΝεαδΝ πδεέθ υθπθΝκυ δυθΝ

απσΝ κθΝ κλΰαθδ µσΝ ΰέθ αδΝ δαµΫ κυΝ µδαμΝ δα δεα έαμΝ πκυΝ Ϋξ δΝ αθΝ ετλδκΝ
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Ϊ δκΝ βθΝ Ϋθπ βΝ δαφσλπθΝ µ ΪζζπθΝ µ Ν δμΝ Ϊξλβ μΝ αυ ΫμΝ κυ έ μΝ

Χαπ θ λΰκπκέβ βΝ βζβ βλδπ υθΝ κυ δυθΨέΝΌζαΝ αΝ µΫ αζζαΝ βΝφυ δεάΝ κυμΝ

µκλφάΝίλέ εκθ αδΝ θπµΫθαΝµκλδαεΪΝµ ΝεΪπκδ μΝκυ έ μΝΫ δΝυ ΝθαΝµπκλ έΝθαΝ

µ αφΫλ αδΝ εαδΝ θαΝ µ αεδθ έ αδΝ µΫ αΝ αΝ ετ αλαέΝ ΣαΝ υµπζβλυµα αΝ

µ ΪζζπθΝ ευεζκφκλκτθΝ έ Ν Ν µκλφάΝ τθγ βμΝ µααέΝ µ Ν ίδ αµέθ μ,Ν έ Ν

µ µκθπµΫθα,Ν έ Ν αθΝπκζυµ αζζδεΫμΝ αµπζΫ μΝάΝ εσθ μέΝΚα ΪΝ βΝ δα δεα έαΝ

πΫοβμΝµ ΪζζπθΝπκυΝζαµίΪθκθ αδΝµ Ν βΝµκλφάΝ αµπζΫ αμΝάΝεΪοκυζαμ,ΝΫθαΝ

µ ΰΪζκΝ µΫλκμΝ πθΝ µ ΪζζπθΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ εα α λΫφ αδέΝ Γ θδεΪΝ ΫθαμΝ

α εκτµ θκμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ παέλθ δΝ αΝ µΫ αζζαΝ µσθκΝ απσΝ δμΝ λκφΫμ,Ν ΰδα έΝ

υπ λεα αθΪζπ άΝ κυμΝ µ Ν βΝ µκλφάΝ ξαπδυθΝ µπκλ έΝ θαΝ βζβ βλδΪ δ,Ν

ευλδκζ ε δεΪ,ΝσζκΝ κΝ υµα,ΝθαΝπλκεαζΫ δΝ λκφδεΫμΝαθ πΪλε δ μ,ΝουξδεΫμΝεαδΝ

θ υλδεΫμΝ δα αλαξΫμ,Ν µυρεκτμΝ πα µκτμ,Ν πλσίζβµαΝ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ βμΝ

εαλ δΪμΝεαδΝµ δπµΫθβΝαπκλλσφβ βΝσζπθΝ πθΝΪζζπθΝµ Ϊζζπθ,Ν Νπ λέπ π βΝ

ζάοβμΝµσθκθΝεΪπκδκυΝαπ’αυ ΪέΝΓ θδεΪ,Ν αΝ υµπζβλυµα αΝεαγαλυθΝµ ΪζζπθΝ

ΫξκυθΝαπκ δξ έΝεαδΝπ λδ ΪΝεαδΝ πδίζαίάέΝΜ ΝίΪ βΝΫλ υθ μΝπκυΝΫξκυθΝΰέθ δΝ

αθαφΫλκθ αδΝ παλαεΪ πΝ εΪπκδαΝ απκ ζΫ µα αέΝ δ,Ν βΝ υµπζάλπ βΝ βμΝ

δα λκφάμΝ µ Ν ο υ ΪλΰυλκΝ Ϋξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ µπκ έα δΝ βθΝ Ϋεελδ βΝ αυιβ δεάμΝ

κλµσθβμΝ εαδΝ µπκλ έΝ θαΝ κ βΰά δΝ Ν αθ πΪλε δαΝ ξαζεκτέΝ ΣκΝ µαΰΰΪθδκΝ Ν

µ ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ κ βΰ έΝ Ν αθ πΪλε δαΝ µαΰθβ έκυ,Ν κΝ α ίΫ δκΝ Ν

φαλµαε υ δεάΝ µκλφά,Ν µπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ ελυ ΪζζκυμΝ αΝ θ φλΪ,Ν κΝ

εΪζδκΝ εαλ δαεΫμΝ δα αλαξΫμ, κΝ θΪ λδκΝ εα αελΪ β βΝ θ λκτ, κΝ µαΰθά δκΝ

µυρεκτμΝ πα µκτμ,κΝ έ βλκμΝ υ εκδζδσ β αΝ εζπέΝ Ι δαέ λβΝπλκ κξάΝπλΫπ δΝ

θαΝ κγ έΝ κΝ ξλυµδκ, κΝ κπκέκΝ φαέθ αδΝ αλε ΪΝ απκ ζ µα δεσΝ πμΝ

αθαίκζδεσμΝπαλΪΰκθ αμ, αζζΪΝ εαδΝ κιδεΪΝ πδεέθ υθκΝ Ν µ ΰΪζ μ πκ σ β μέΝ

 ΝµδελΫμΝπκ σ β μ, µ Νδ κλλκπβµΫθβΝαθαζκΰέαΝεαδΝπλκ λξσµ θαΝµσθκΝαπσΝ

φυ δεΫμΝ πβΰΫμΝ εαδΝ σξδΝ απσΝ ξβµδεάΝ Ϋθπ βΝ δαφσλπθΝ κδξ έπθ,Ν µπκλ έΝ θαΝ

ξλβ δµκπκδβγκτθΝπμΝ“ υµπζάλπµαΝ δα λκφάμ”Νπ λδ α δαεΪ,ΝΰδαΝ βθΝεΪζυοβΝ

ξ δεΪΝυπκγ λµδ δευθΝ δαδ κζκΰέπθέΝ πέ βμΝ υµπζβλυµα αΝµ Νβζ ε λκζτ μΝ

, Ν µδελΫμΝ πκ σ β μΝ µααέΝ µ Ν τθγ κυμΝ υ α Ϊθγλαε μΝ ξλβ δµκπκδκτθ αδΝ

εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ πθΝγ λµυθΝβµ λυθΝ – ευλέπμΝσ αθΝκΝαγζβ άμΝ Ϋξ δΝ Ϋθ κθβΝ

φέ λπ βΝ άΝ παγαέθ δΝ υξθΪΝ ελΪµπ μέΝ υµπζβλυµα αΝ µ ΪζζπθΝ

παλα ε υαασµ θαΝ µ Ν βΝ µΫγκ κΝ βμΝ αθΪµ διβμΝ αµδθκιΫπθΝ Ν µδελΫμΝ

πκ σ β μ,Ν γ πλκτθ αδΝ σ δΝ ΫξκυθΝ µ ΰαζτ λβΝ ίδκ δαγ δµσ β α,Ν υεκζσ λβΝ

απκλλσφβ βΝ εαδΝ π λδκλδ µΫθ μΝ αθ πδγτµβ μΝ πδ λΪ δμέΝ ΣκΝ ία δεσ λκΝ
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πλσίζβµα,Νσµπμ,Ν έθαδΝσ δΝπκζζΪΝµΫ αζζα,σππμΝ κΝεΪζδκ, θΝ ΫξκυθΝµκλδαεάΝ

κµάΝ Ϋ κδαΝπκυΝ θαΝ µπκλκτθΝ θαΝ εα α ε υα κτθΝ µ Ν αυ άΝ βΝ µΫγκ κέΝΠκζτΝ

υοβζσΝ ίαγµσΝ απκλλσφβ βμΝπαλκυ δΪακυθΝ εαδΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ αΝ κπκέαΝ

ΰέθκθ αδΝ µ Ν κλΰαθδεκτμΝ µκτμ µ ΪζζπθΝ µκλδαεΪΝ υθ µΫθκυμΝ µ Ν

πδεκζδθδεσΝ κιτέΝ ΛέΰκΝ ξαµβζσ λκΝ ίαγµσΝ απκλλσφβ βμΝ παλκυ δΪακυθΝ αΝ

µΫ αζζαΝ πκυΝ θυθκθ αδΝ µ Ν εδ λδεσΝ κιτέ ΣαΝ εδ λδεΪΝ σµπμΝ µΫ αζζαΝ ΫξκυθΝ κΝ

πλσ γ κΝπζ κθΫε βµαΝσ δΝ ζαξδ κπκδκτθΝ κθΝεέθ υθκΝ ξβµα δ µκτΝπΫ λαμΝ

αΝθ φλΪέΝ(17) 

 

4.3 ΠΡΩΣ ΨΝ  

Ν δΪ πα βΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ έθαδΝ υ λκζυ δεάΝ εαδΝ ι εδθΪ δΝ µ Ν βθΝ π οέθβΝ βΝ

κπκέαΝ έθαδΝ ΫθαΝ πλπ κζυ δεσΝ ΫθαυµκΝ κυΝ ΰα λδεκτΝ υΰλκτέΝ ΣκΝ κµαξδεσΝ

ίζ θθκΰσθκΝ εελέθ δΝ κΝαθ θ λΰσΝπ οδθκΰσθκ,Ν κΝκπκέκΝ θ λΰκπκδ έ αδΝαπσΝ κΝ

υ λκξζπλδεσΝ κιτΝ κυΝ κµαξδκτέΝ Ν π οέθβΝ δα πΪΝ δμΝ πλπ ρθ μΝ Ν

µδελσ λαΝπκζυπ π έ δαέΝ Νπ οέθβΝ πέ βμΝ υ λκζτ δΝ κΝ εκζζαΰσθκΝπκυΝ έθαδΝ

πλπ ρθβΝ κυ υθ δεκτΝ δ κτΝ εαδΝ απαθ ΪΝ κΝ ελΫαμέΝ ΣκΝ εκζζαΰσθκΝ έθαδΝ

απλσ ίζβ κΝ απσΝ αΝ π λδ σ λαΝ απσΝ αΝ ΪζζαΝ πλπ κζυ δεΪΝ ΫθαυµαέΝ ΣαΝ

πλκρσθ αΝ βμΝ µ λδεάμΝ αυ άμΝ απκδεκ σµβ βμΝ πθΝπλπ ρθυθΝ υπσε δθ αδΝ βΝ

υθΫξ δαΝ βθΝ υ λκζυ δεάΝ πέ λα βΝ πθΝ δ ξυλυθΝ παΰελ α δευθΝ

πλπ κζυ δευθΝ θατµπθ,ΝπκυΝαλξέα δΝ κθΝ π εα Ϊε υζκέΝΌππμΝβΝπ οέθβΝ

κυΝ κµαξδκτ,Ν Ϋ δΝ εαδΝ αΝ παΰελ α δεΪΝ πλπ κζυ δεΪΝ ΫθαυµαΝ Χγλυοέθβ,Ν

ξυµκγλυοέθβ,Ν εαλίκιυπ π δ Ϊ βΝ εέαέΨΝ εελέθκθ αδΝ αλξδεΪΝ αθΝ αθ θ λΰΪΝ

πλκΫθαυµαέΝ  κΝ π εα Ϊε υζκΝ βΝ κλµσθβΝ θ λκεδθΪ βΝ θ λΰκπκδ έΝ κΝ

γλυοδθκΰσθκΝ Χαθ θ λΰάΝ γλυοέθβΨΝ Ν γλυοέθβέΝ Ν γλυοέθβ,Ν βΝ υθΫξ δα,Ν

θ λΰκπκδ έΝ σζαΝ αΝ πλπ κζυ δεΪΝ αζζΪΝ εαδΝ ζυπκζδ δεΪΝ παΰελ α δεΪΝ

πλκΫθαυµα,Ν αΝκπκέαΝι εδθκτθΝ βθΝπλπ κζυ δεάΝ κυμΝ λΪ βέΝ Ν Ϋεελδ βΝ βμΝ

θ λκεδθΪ βμΝ δ ΰ έλ αδΝ απσΝ βθΝ κλµσθβΝ ξκζκευ κεδθέθβ-παΰελ καυµέθβέΝ

ΣαΝ πλκρσθ αΝ βμΝ λΪ βμΝ πθΝ παΰελ α δευθΝ πλπ κζυ δευθΝ θατµπθΝ έθαδΝ

µδελσ λαΝ π π έ δαΝ αζζΪΝ εαδΝ δπ π έ δαΝ εαδΝ αµδθκιΫαέΝ  κθΝ θ λδεσΝ

ίζ θθκΰσθκΝ Χζ π σΝ Ϋθ λκΨΝ Ν υπΪλξκυθΝ πλπ κζυ δεΪΝ ΫθαυµαΝ ΰθπ ΪΝ αθΝ

π π δ Ϊ μΝπκυΝ ζδεΪΝυ λκζτκυθΝ αΝµδελσ λαΝπ π έ δαΝπλκμΝαµδθκιΫαέ(18) 
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Π Γ ΝΠΡΩΣ ΨΝΩΝ 

Πκδκ δεάΝπλπ ρθβΝµπκλ έΝθαΝίλ γ έΝ Ν λκφΫμΝσππμΝ αΝαυΰΪ, κΝΰΪζα,Ν κΝ υλέΝ

τπκυΝcottage,Ν κΝίκ δθσ,Ν κΝοΪλδ,Ν αΝπκυζ λδεΪΝεζπέΝ ΝίδκζκΰδεάΝαιέαΝ έθαδΝ

ΫθαΝπκ κ σΝπκυΝµαμΝ έξθ δΝπσ κΝπ λέπκυΝαπσΝ βθΝπλπ ρθβΝπκυΝπ λδΫξ δΝ

κΝ πλκρσθΝ έθαδΝ υθα σΝ θαΝ αιδκπκδβγ έέΝ Πλπ ρθ μΝ απσΝ αυΰσ εαδΝ ΰΪζαΝ έθαδΝ

αιδκπκδά δµ μΝεα Ϊ λίΣΝπ λέπκυ,ΝαπσΝΪζζ μΝαπρεΫμΝπβΰΫμΝεα ΪΝιίΣΝεαδΝαπσΝ

σΰδαΝεΪ πΝαπσΝθίΣέΝ θαµδΰµΫθ μΝπλπ ρθ μΝαπσΝ δΪφκλ μΝπβΰΫμΝµπκλκτθΝ

θαΝ µ δυ κυθΝ βΝ ίδκζκΰδεάΝ αιέαΝ κυΝ ε υΪ µα κμΝ εαδΝ θαΝ κΝ εΪθκυθΝ

π λδ σ λκΝγλ τ π π κέΝΤοβζσΝ υθ ζ άΝπ π δεάμΝξλβ δµκπκέβ βμΝ βμΝ

πλπ ρθβμΝ Χ βζα άΝ βΝ ξΫ βΝ µ αιτΝ εα αελΪ β βμΝ ααυ κυΝ εαδΝ πκ σ β αμΝ

δ βΰµΫθκυΝααυ κυΨ,ΝΫξκυθΝκδΝπλπ ρθ μΝπκυΝπαλΪΰκθ αδΝαπσΝΰΪζαΝεαδΝαυΰσΝ

µ ΝΫθαΝ έε βΝπκυΝπλκ ΰΰέα δΝ κΝλί- 95%.  

ΠΪθ πμ,Ν έθαδΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ εαµέαΝ πλπ ρθκτξαΝ λκφάΝ θΝ π λδΫξ δΝ βθΝ έ δαΝ

δαεζΪ π βΝή τθ βΝαµδθκιΫπθΝµ ΝεΪπκδαΝΪζζβέΝΜέαΝπκδεδζέαΝ βθΝ πδζκΰάΝ

πθΝ πλπ ρθκτξπθΝ ,αζζΪΝ εαδΝ πθΝ ΪζζπθΝ λκφυθ, µπκλ έΝ θαΝ Ϋξ δΝ εαζτ λαΝ

απκ ζΫ µα αΝαπ’σ δΝβΝµκθκ δΪ α βΝ πδζκΰάΝµδαμΝβΝ τκΝ λκφυθέΝ βθΝπλΪιβΝ

αυ σΝ βµαέθ δΝσ δΝ κΝ δαδ κζσΰδκΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπ λδζαµίΪθ δΝα πλΪ δαΝαυΰκτ,Ν

δΪφκλαΝ ελΫα αΝ Ν µδελΫμΝ πκ σ β μ,Ν πκυζ λδεΪ,Ν οΪλδα,Ν ΰαζαε κεκµδεΪΝ

πλκρσθ α,Νσ πλδα,Ν βµβ λδαεΪΝεζπέΝ παλκξάΝ δαφκλ δευθΝ λκφυθΝ ΝεΪγ Ν

ΰ τµαΝαζζΪΝεαδΝβΝαθΪµδιβΝ δαφκλ δευθΝπλπ ρθκτξπθΝ λκφυθΝ κΝέ δκΝΰ τµαΝ

γ πλκτθ αδΝ υ λΰ δεΫμΝΰδαΝ βθΝεαζτ λβΝαιδκπκέβ άΝ κυμΝαπσΝ κθΝκλΰαθδ µσΝ

(Zeigler/1993). (19) 

 

Ν ΓΚ Ν ΘΛ ΣΩΝΝ ΝΠΡΩΣ ΨΝ  

έθαδΝ ΰθπ σΝ σ δΝ ξπλέμΝ πλπ θ μΝ θΝ µπκλκτθΝ θαΝ βµδκυλΰβγκτθΝ µτ μέΝ

θ ιΪλ β αΝ απσΝ κΝ έ κμΝ βμΝ έαδ αμΝ πκυΝ αεκζκυγ έ αδΝ – αθΝ έθαδΝ υοβζάΝ άΝ

ξαµβζάΝ Ν υ α Ϊθγλαε μΝ άΝ ζδπαλΪΝ – εαδΝ αθ ιΪλ β αΝ απσΝ κθΝ αλδγµσΝ πθΝ

πλκ ζαµίαθσµ θπθΝγ λµέ πθ,ΝβΝ έαδ αΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝυοβζάΝ Νπλπ ρθβέΝ

ΓδαΝ κυμΝ πέ κικυμΝbodybuilders,Νπλκ έθκθ αδΝβ-γΝΰλαµµΪλδαΝπλπ ρθβμήεδζσΝ

πµα δεκτΝίΪλκυμ, αΝκπκέαΝθαΝεα αθαζυθκθ αδΝ Ν5-θΝΰ τµα αέΝΜ ΰαζτ λ μΝ

πκ σ β μΝ Ν γαΝ έθαδΝ πφΫζδµ μΝ εαγυμΝ κΝ κλΰαθδ µσμΝ Ν γαΝ µπκλ έΝ θαΝ

δαξπλέ δΝ αΝ αµδθκιΫαΝ µ Ν κΝ λυγµσΝ πκυΝ γαΝ εα αθαζυθ αδΝ βΝ πλπ ρθβέΟδΝ

θ σ λ μΝ Ϋλ υθ μΝ έξθκυθΝ σ δΝ κΝ αγζβ άμΝ ξλ δΪα αδΝ π λέπκυΝ 1,η-2,5 

ΰλαµµΪλδαΝ πλπ ρθβμΝ ΰδαΝ εΪγ  εδζσΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμέΝ  Ν Ϋλ υθαΝ κυΝ
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ωolemanΝΧ1λλγΨΝαθαφΫλ αδΝσ δΝκΝ εζβλΪΝπλκπκθκτµ θκμΝαγζβ άμΝξλ δΪα αδμΝ

λΝί,κηΝΰλαµµΪλδαΝΰδαΝεΪγ ΝΫθαΝεδζσΝίΪλκυμΝΰδαΝ βθΝαθΪπ υιβΝ πθΝευ ΪλπθΝ

εαδΝ πθΝ δ υθΝ λΝ ί,ιιΝ ΰλαµµΪλδαΝ ΰδαΝ εΪγ Ν ΫθαΝ εδζσΝ ίΪλκυμΝ ΰδαΝ βθΝ

απκεα Ϊ α βΝ βμΝφγκλΪμ πθΝευ ΪλπθΝεαδΝ βΝ υθ άλβ βΝ κυΝκλΰαθδ µκτΝλΝ

ί,11ΝΰλαµµΪλδαΝΰδαΝεΪγ ΝΫθαΝεδζσΝίΪλκυμΝΰδαΝ θ λΰ δαεκτμΝ εκπκτμέΝ πσΝ αΝ

παλαπΪθπΝ πλκετπ δΝ ππμΝ κΝ εζβλΪΝ πλκπκθκτµ θκμΝ αγζβ άμΝ ξλ δΪα αδΝ

π λέπκυΝ 1,ιΝ ΰλήKgΝ  ,Ν βζα άΝ πέξέΝ ΫθαμΝ αγζβ άμΝ κίΝ εδζυθΝ ξλ δΪα αδΝ

εαγβµ λδθΪΝ π λέπκυΝ 1γθΝ ΰλαµµΪλδαΝ πλπ ρθβμέΝ ΟδΝ υξσθΝ αυιβµΫθ μΝ

απαδ ά δμΝ εαδΝ ευλέπμΝ κΝ πκ σΝ βμΝ πδπζΫκθΝ πλπ θβμΝ πκυΝ ξλ δΪα αδΝ κΝ

κλΰαθδ µσμΝ Ν υΰε ελδµΫθ μΝ π λδσ κυμ,Ν µπκλ έΝ θαΝ ίλ γ έΝ τεκζαΝ µ Ν

λΰα βλδαεΫμΝ ι Ϊ δμΝαθΪζυ βμΝκτλπθΝΧυπκζκΰδ µσμΝ κυΝαπκίαζζσµ θκυΝ

ααυ κυΨέΝ Ν απζκτ λβΝ µΫγκ κμ,Ν αζζΪΝ σξδΝ απσζυ αΝ αελδίάμ,Ν έθαδΝ βΝ

ξλβ δµκπκέβ βΝ δ δευθΝ δαΰθπ δευθΝ ζπλέ πθ,Ν πΪθπΝ δμΝ κπκέ μΝ κυλ έΝ κΝ

αγζβ άμΝ εαδ,Ν αθΪζκΰαΝ µ Ν κΝ ξλυµαΝ πκυΝ γαΝ πΪλκυθ,Ν δαπδ υθ αδΝ αθΝ

ξλ δΪα αδΝ πδπζΫκθΝ ζάοβΝ πλπ ρθυθ,Ν δα άλβ βΝ άΝ µ έπ βΝ πθΝ

πλκ ζαµίαθσµ θπθέΝ(20) 

 

ΤΜΠΛ ΡΩΜ Σ ΝΠΡΩΣ ΨΝΩΝ 

πμΝ αΝζδΰσ λκΝαπαλαέ β αΝ υµπζβλυµα αΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ έθαδΝαυ ΪΝ πθΝ

πλπ ρθυθΝεαγυμΝκΝµΫ κμΝαγζβ άμ,Νεα αθαζυθ δΝαλε ΫμΝπλπ ρθ μ,υ ΝθαΝ

µβθΝ εδθ υθ τ δΝ απσΝ Ϋζζ δοάΝ κυμΝ αζζΪΝ απσΝ βθΝ υπ λεα αθΪζπ άΝ κυμέΝ ΟδΝ

παλΪΰκθ μΝ πκυΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθ αδΝ ίΪ βΝ Ν ΫθαΝ υµπζάλπµαΝ πλπ ρθυθΝ

έθαδμΝ 

1έΝΠλκΫζ υ βΝπλπ ρθυθΝΧαυΰσΝεαδΝΰΪζαΝγ πλκτθ αδΝκδΝεαζτ λ μΝπβΰΫμΨΝ 

βέΝΣκΝπκ κ σΝ βμΝπλπ θβμΝαθΪΝ1ίίΝΰλαµµΪλδαΝπλκρσθ κμΝΧπυεθσ β αΨΝ 

γέΝΣκΝπκ κ σ αφκµκδπ δµσ β αμΝ βμΝπλπ θβμ 

ζέΣβΝίδκζκΰδεάΝαιέαΝ κυΝπλκρσθ κμΝαπσΝπζ υλΪμΝπ λδ ξκµΫθκυΝ ΝαµδθκιΫα 

ηέΝΟΝξβµδεσμΝίαγµσμΝ βμΝπλπ θβμέΝ 

ΤπΪλξκυθΝ δαφσλπθΝ δ υθΝ υµπζβλυµα αΝπλπ ρθυθέΝΟλδ µΫθαΝαπσΝαυ ΪΝ

έθαδμΝ αΝαµδθκιΫαΝ ζ τγ λβμΝελυ αζζδεάμΝµκλφάμ,ΝκδΝπλπ θ μΝ Ν εσθβΝεαδΝ

κδΝ αµπζΫ μ,Ν βΝ µαΰδΪΝ µπτλαμ,Ν κΝ απκιβλαµΫθκΝ υευ δΝ εαδΝ βΝ πδλκυζέθα,Ν

µπκλκτθΝ θαΝ ξλβ δµκπκδβγκτθΝ θ δΪµ αΝ πθΝ ΰ υµΪ πθΝ ΰδαΝ θαΝ

υµπζβλυ κυθΝ βθΝ εαγβµ λδθάΝ ζάοβέΝ δ δεΪΝ βΝ πδλκυζέθαΝ απκ ζ έΝ ΫθαΝ

πκζτ δµκΝ υµπζάλπµαΝπλπ ρθβμΝ Νσ κυμΝ εΪθκυθΝ έαδ αΝ α υθα έ µα κμΝάΝ
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έθαδΝ ξκλ κφΪΰκδ,Ν κΝ απκιβλαµΫθκΝ υευ δΝ έθαδΝ µδαΝ υεκζκξυθ υ βΝ πβΰάΝ

πλπ ρθυθ,Ν ΰζυεκΰσθκυΝ εαδΝ δ άλκυ,Ν βΝ εσθβΝ µαΰδΪμΝ µπτλαμΝ µδαΝ πζκτ δαΝ

πβΰάΝ ίδ αµδθυθΝ Ν εαδΝ ο υ αλΰτλκυ,Ν αΝ φτεδαΝ π λδΫξκυθΝ αλε σΝ πλσ γ κΝ

δυ δκΝεαδΝ κΝε ξλέΝπ λδΫξ δΝσζαΝ αΝία δεΪΝαµδθκιΫαέΝΟδΝ εσθ μΝπλπ ρθβμΝ έθαδΝ

υθάγπμΝ φ δαΰµΫθ μΝ απσΝ αυΰσ,Ν ΰΪζαΝ άΝ σΰδαΝ άΝ εαδΝ εΪπκδκΝ πκ κ δαέκΝ

υθ υα µσΝ κυμέΝ θΪµ αΝ ΝσζαΝ αΝπλπ ρθδεΪΝ υµπζβλυµα αΝβΝπλπ ρθβΝ

κλκτΝ ΰΪζαε κμΝ έθαδΝ βΝ εαζτ λβ,Ν εαγυμΝ Ϋξ δΝ βΝ µ ΰαζτ λβΝ ίδκζκΰδεάΝ αιέαΝ

ΧπκυΝ βµαέθ δΝππμΝΫξ δΝπ λδ σ λαΝΰλαµµΪλδαΝαιδκπκδά δµπθΝαµδθκιΫπθΝ Ν

ξΫ βΝµ ΝΪζζαΝπλπ ρθδεΪΝ υµπζβλυµα αΨέΝ 

θαΝ πδπζΫκθΝ γ δεσΝ βμΝ πλπ ρθβμΝ κλλκτΝ έθαδΝ ππμΝ Ϋξ δΝ δ δαέ λαΝ υοβζάΝ

υΰεΫθ λπ βΝ πθΝία δευθΝαµδθκιΫπθΝΧπΪθπΝαπσΝηίΣΨ,Νµδ ΪΝαπσΝ αΝκπκέαΝ

έθαδΝ µυκπλκ α υ δεΪΝ δαεζα δ µΫθαΝ αµδθκιΫαΝ εαδΝ αΝ πδκΝ πκδκ δεΪΝ

υµπζβλυµα αΝπλπ ρθβμΝκλλκτΝ έθαδΝ µπζκυ δ µΫθαΝµ Νΰζκυ αµέθβ,ΝαµδθκιτΝ

πκυΝπδ τ αδΝππμΝ έθαδΝ βµαθ δεσΝΰδαΝ κυμΝbodybuildersέΝ 

πέ βμ,Ν βΝ πλπ ρθβΝ κλλκτΝ φαέθ αδΝ θαΝ θδ ξτ δΝ κΝ αθκ κπκδβ δεσΝ τ βµαΝ

πκυΝ πδίαλτθ αδΝαπσΝ βθΝΫθ κθβΝΪ εβ βΝεαδΝαεσµβΝΫξ δΝίλ γ έΝσ δΝαυιΪθ δΝ αΝ

πέπ αΝΰζκυ αγ δσθβμΝ Χαθ δκι δ π δεσΨέβΝΣαΝ υµπζβλυµα αΝπλπ θβμΝπκυΝ

π λδΫξκυθΝ τθγ κυμΝυ α Ϊθγλαε μΝεαδΝπκ κ σΝπλπ θβμΝπκυΝ θΝι π λθΪΝ

κΝ κη-λίΝ Σ,Ν έθαδΝ π λδ σ λκΝ αφκµκδυ δµαΝ απσΝ αυ ΪΝ πκυΝ πζβ δΪακυθΝ άΝ

ι π λθκτθΝ κΝλίΣέΝΟΝ µπζκυ δ µσμΝ πθΝπλπ ρθκτξπθΝ εκθυθΝµ Νίδ αµέθ μΝ

εαδΝ µΫ αζζα,Ν αυιΪθ δΝ βΝ γλ π δεάΝ κυμΝ αιέαΝ εαδΝ ίκβγΪΝ βθΝ εαζτ λβΝ

ξλβ δµκπκέβ βΝ απσΝ κθΝ κλΰαθδ µσέΝ Μ ΪΝ βΝ ζάοβΝ πλπ ρθκτξκυΝ

υµπζβλυµα κμΝάΝ λκφάμ,Νπαλα βλ έ αδΝατιβ βΝ κυΝµ αίκζδ µκτΝ ΝπκζτΝ

µ ΰαζτ λκΝπκ κ σΝΧπ λέπκυΝγίΝΣΨΝαπ’σ δΝµ ΝζάοβΝζδπυθΝάΝυ α αθγλΪεπθέΝ

Ν ατιβ βΝ αυ άΝ κφ έζ αδΝ βθΝ δ δεάΝ υθαµδεάΝ θΫλΰ δαΝ βμΝ λκφάμΝ εαδΝ

εφλΪα δΝ βθΝ πδπλσ γ βΝ θΫλΰ δαΝ πκυΝ απαδ έ αδΝ ΰδαΝ βθΝ πΫοβΝ εαδΝ

αφκµκέπ βΝ πθΝ γλ π δευθΝ υ α δευθέΝ δ,Ν τµφπθαΝ µ Ν κθΝ WilmoreΝ

Χ1λκθΨ,Ν µ ΰΪζβΝ πλσ ζβοβΝ πλπ ρθυθΝ αζζΪα δΝ κΝ λυγµσΝ κυΝ µ αίκζδ µκτ,Ν

πλκεαζυθ αμΝ π λδ σ λβΝ κυζ δΪΝ Ν υευ δΝ εαδΝ θ φλΪ,Ν απυζ δ μΝ

α ί έκυ,Νθ λκτ,Νίδ αµδθυθΝεαδΝπλσπλβΝεσππ βέΝ Νατιβ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ

βμΝ αµµπθέαμ,Ν βμΝ κυλέαμΝ εαδΝ κυΝ κυλδεκτΝκιΫκμΝ αυιΪθκυθΝ βΝ κιδεσ β αΝ µ Ν

απκ Ϋζ µαΝ κΝφκτ επµαΝ βμΝεκδζδΪμΝ εαδΝ πθΝ θ ΫλπθΝεαδΝ βθΝαθδ κλλκπέαΝ

αµδθκιΫπθέΝ ΠκζπθκέΝ πδ άµκθ μΝ υπκ βλέακυθΝ σ δΝ βΝ υθκζδεάΝ

υµπζβλπµα δεάΝξκλάΰβ βΝπλπ ρθυθΝγα πλΫπ δΝθαΝευµαέθ αδΝΰτλπΝ κΝγίΝ
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ΣΝ αΝ θ αλΪΝ Ϊ κµαΝ εαδ ΰτλπΝ κΝ ηίΣΝ κυΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμΝ ΰδαΝ κυμΝ

αγζβ ΫμΝεΪπκδκυΝ πδπΫ κυέΝΠαλΪζζβζαΝµ Ν βΝ υµπζβλπµα δεάΝξκλάΰβ β, βΝ

πλκ λξσµ θβΝ απσΝ δμΝ λκφΫμΝ πλπ ρθβΝ Χ τµφπθαΝ µ Ν κυμΝ ΠκζπθκτμΝ

πδ άµκθ μΨΝ πλΫπ δΝ θαΝ ευµαέθ αδΝ κΝ δπζΪ δκΝ κυΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμΝ ΧβΝ

πκ σ β αΝ πΪθ αΝ υπκζκΰδασµ θβΝ Ν ΰλαµµΪλδαΨΝ εαδΝ βΝ πκ σ β αΝ

υ α αθγλΪεπθΝ κΝ λδπζΪ δκΝ βμΝξκλβΰκτµ θβμΝπλπ ρθβμέΝΚα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ

ατιβ βμΝ κυΝ υµα κμΝ Χ βθΝ φβί έαΝ άΝ Ν πλκπσθβ βΝ µυρεάμΝ µΪααμΝ εαδΝ

τθαµβμΨΝ βΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ πλΫπ δΝ θαΝ υπ λίαέθ δΝ αυ άΝ πκυΝ

αθ δ κδξ έΝ κ Ϊαπ κΝ πκυΝ απκίΪζζ αδέΝ  Ν π δλΪµα αΝ Ν αλ θδεκτμΝ

αλκυλαέκυμΝ ΧJovanovicΝ etΝ alέή1λκκΨΝ δαπδ υγβε Ν σ δΝ βΝ ζάοβΝ

υµπζβλπµα δευθΝ πλπ ρθυθΝ Ν αθαζκΰέαΝ 1ΰλήkgΝ  ,Ν Ν υθ υα µσΝ µ Ν

εδθβ δεΫμΝ λα βλδσ β μ,Ν πλκεαζ έΝ δ κξβµδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ απκ δεθτκυθΝ

σ δΝβΝπλσ γ βΝ υµπζάλπ βΝ βμΝ λκφάμΝµ Νπλπ ρθ μΝµπκλ έΝθαΝ υµίΪζζ δΝ

βθΝ εαζτ λβΝ πλκ αλµκΰάΝ εαδΝ ζ δ κυλΰδεάΝ απσ κ βΝ κυΝ κλΰαθδ µκτΝ πθΝ

αλκυλαέπθέΝ θΪζκΰαΝπ δλΪµα αΝ θΝ έξαθΝ αΝ έ δαΝαπκ ζΫ µα αΝ Ν αγζβ Ϋμ,Ν

αζζΪΝ αθ έγ αΝ ίλΫγβε Ν σ δΝ µ ΰαζτ λβΝ εα αθΪζπ βΝ πλπ ρθυθΝ απ’σ δΝ

πλαΰµα δεΪΝ ξλ δΪα αδΝ κΝ αγζβ άμΝ κ βΰ έΝ Ν αυιβµΫθβΝ απκίκζάΝ α ί έκυΝ

απσΝ αΝκτλαΝεαδΝπλκίζάµα αΝ αΝκ ΪΝ αΝµ ΰαζτ λβμΝβζδεέαμΝΪ κµαΝΧWoodΝ

etΝ alέή1λλ1ΨέΝ ΟδΝ bodybuildersΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ ξλκθδΪμΝ ΫξκυθΝ υκΝ

π λδσ κυμΝ πλκπσθβ βμΝ εαδΝ δα λκφάμ,Ν µέαΝ π λέκ κΝ σΰεκυΝ εαδΝ µδαΝ π λέκ κΝ

ΰλΪµµπ βμέΝ  βθΝ π λέκ κΝ κυΝ σΰεκυΝ εα ΪΝ βθΝ κπκέαΝ εκπσμΝ έθαδΝ θαΝ

αυιά κυθΝ βΝ µυρεάΝ κυμΝ µΪααΝ εαδΝ βΝ τθαµβ,Ν ζαµίΪθκυθΝ υµπζβλυµα αΝ

πλπ ρθυθΝξαµβζάμΝπ λδ ε δεσ β αμ,Ν Νπκ κ ΪΝΰτλπΝ κΝηί-ιίΣΝ κΝπκζτΝ

εαδΝ βΝ υπσζκδπβΝ τ α βΝ έθαδΝ ευλέπμΝ υ α Ϊθγλαε μέΝ Ν θΫλΰ δαΝ αυ άΝ απσΝ

κυμΝ υ α Ϊθγλαε μΝ έθαδΝ αθαΰεαέαΝ σ κΝ ΰδαΝ βθΝ υπκ άλδιβΝ βμΝ αυιβµΫθβμΝ

πλπ ρθδεάμΝ εα αθΪζπ βμΝ πκυΝ έθαδΝ απκ Ϋζ µαΝ εαδΝ βμΝ αυιβµΫθβμΝ

θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμ,Ν σ κΝ εαδΝ ΰδαΝ βθΝ εΪζυοβΝ πθΝ υοβζυθΝ γ λµδ δευθΝ

απαδ ά πθΝ πκυΝ απκλλΫκυθΝ απσΝ κθΝ αυιβµΫθκΝ σΰεκΝ πλκπσθβ βμΝ εαδΝ βθΝ

υπ λφσλ π βΝ κυΝ κλΰαθδ µκτέΝ θ έγ αΝ εα ΪΝ βθΝ π λέκ κΝ βμΝ ΰλΪµµπ βμΝ

σπκυΝ σξκμΝ έθαδΝ βΝ απυζ δαΝ ίΪλκυμΝ ΧπκυΝ δ κ υθαµ έΝ µ Ν απυζ δαΝ ζέπκυμΨ,Ν

µ δυθ αδΝ κΝ σΰεκμΝ βμΝ πλκπσθβ βμΝ εαδΝ βΝ γ λµδ δεάΝ πλσ ζβοβέΝ ΠλκμΝ βθΝ

εα τγυθ βΝ πδ Ϊξυθ βμΝ κυΝ µ αίκζδ µκτΝ εαδΝ µΫΰδ βμΝ απυζ δαμΝ ζέπκυμ,Ν

ξπλέμΝ βθΝ αυ σξλκθβΝαπυζ δαΝµυρεάμΝµΪααμ,ΝκδΝbodybuildersΝ λΫφκθ αδΝ Ν

υµπζβλυµα αΝπλπ ρθυθΝυοβζάμΝπ λδ ε δεσ β αμΝΧκηΝ– 90%). 
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ΣαΝΰ τµα αΝ αΝκπκέαΝ έθαδΝυοβζάμΝπ λδ ε δεσ β αμΝ Νπλπ ρθβΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ

εα αθαζυθκθ αδΝ κυζΪξδ κθΝ ηΝ φκλΫμΝ βθΝ βµΫλαέΝ ξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ

εα αθαζυθκθ αμΝπλπ ρθβΝµ ΝεΪγ Νΰ τµα,ΝυπΪλξ δΝµ ΰαζτ λβΝπδγαθσ β αΝ αΝ

πέπ αΝ κυΝ αεξΪλκυΝ κυΝ αέµα κμΝ θαΝ αυικµ δυθκθ αδΝ ζδΰσ λκΝ µ Ν

απκ Ϋζ µαΝ εαζτ λβΝ λτγµδ βΝ βμΝ σλ ιβμΝ εαδΝ παλκξάΝ υθκρευθΝ

πλκςπκγΫ πθΝ ΰδαΝ µ ΰαζτ λβΝ απυζ δαΝ ζέπκυμέΝ πδ βµαέθ αδΝ ΄αυ σΝ κΝ

βµ έκΝσ δΝ ΝεαµδΪΝπ λέπ π βΝβΝ υθκζδεάΝπλσ ζβοβΝπλπ ρθυθΝαπσΝ λκφΫμΝ

εαδΝ υξσθΝ υµπζβλυµα α , θΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ζγι π λθΪΝ αΝ γΝ ΰλήKgΝ  έΝ Ν

αθαζκΰέαΝ αυ άΝ έθαδΝ Ϋ δΝ άΝ αζζδυμΝ υπ λίκζδεά,Ν αεσµαΝ εαδΝ ΰδαΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ

παέλθκυθΝαθαίκζδεΪέΝ 

ιΪζζκυΝ κΝ υµαΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ Ϋξ δΝ αλε κτμΝ υ α Ϊθγλαε μΝ ΰδαΝ θαΝ

ξλβ δµκπκδά δΝεαδΝθαΝαιδκπκδά δΝ βθΝπλπ ρθβέΝ Ναθ έγ βΝπ λέπ π βΝΫθαΝ

µ ΰΪζκΝµΫλκμΝ πθΝπλπ ρθυθΝγαΝξλβ δµκπκδβγ έΝΰδαΝ θ λΰ δαεκτμΝ εκπκτμΝάΝ

γαΝαπκγβε υ έΝ κΝ υµαΝµ Ν βΝµκλφάΝζέπκυμέΝΚα ΪΝεαθσθα,ΝκδΝπαλαπΪθπΝ

πκ σ β μ,Ναπ’αυ ΫμΝπκυΝξλ δΪα αδΝκΝκλΰαθδ µσμ,Νµ α λΫπκθ αδΝ ΝαµµπθέαΝ

εαδΝ κλΰαθδεΪΝ κιΫαΝ πκυ απκίΪζζκθ αδΝ µ Ν αΝ κτλαέΝ Ν αυιβµΫθβΝ δκτλβ βΝ

µπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ αφυ Ϊ π β,Ν απυζ δαΝ ίδ αµδθυθΝ εαδΝ µ ΪζζπθΝ εαδΝ

ατιβ βΝ πθΝ εδθ τθπθΝ απσΝ υπ λγ λµέα- δ δεΪΝ δμΝ π λδπ υ δμΝ υοβζυθΝ

γ λµκελα δυθέΝ υµπ λα µα δεΪ,Ν εαµέαΝ Ϋλ υθαΝ πμΝ υλα, θΝ απΫ δι Ν σ δΝ βΝ

αυιβµΫθβΝ πκ σ β αΝ πλπ ρθυθΝ ί ζ δυθ δΝ δμΝ πδ σ δμΝ Ν κπκδκ άπκ Ν

ΪγζβµαέΝ ΝαυιβµΫθβΝπκ σ β αΝπλπ ρθβμΝµπκλ έΝ σµπμΝ θαΝαπκ ζΫ δΝ ΫθαθΝ

υθκρεσΝπαλΪΰκθ αΝΰδαΝ βθΝατιβ βΝ βμΝ τθαµβμΝεαδΝΫµµ αΝ πθΝ πδ σ πθέΝ

 Ν εαµδΪΝ π λέπ π βΝ θΝ µπκλ έΝ θαΝ απκ ζΫ δΝ Ϊµ κΝ παλΪΰκθ αΝ ατιβ βμΝ

βμΝ απσ κ βμ,Ν αζζΪΝ µπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ αδ έαΝ µ έπ άμΝ βμΝ Ν π λέπ π βΝ

εα Ϊξλβ βμΝΧζσΰπΝυπ λίκζδευθΝ σ πθΨέ(21) 

  

4.4 ΜΙΝΟΞ  

ΣαΝαµδθκιΫαΝ έθαδΝ κλΰαθδεΫμΝ θυ δμΝπκυΝπ λδΫξκυθΝ βΝ κµάΝ κυμΝ µδαΝ λέααΝ

αµέθβμΝ εαδΝ µδαΝ λέααΝ εαλίκιυζέκυέΣκΝ ετλδκΝ υ α δεσΝ κυμΝ έθαδΝ κΝ Ϊαπ κ,Ν κΝ

κπκέκΝγ πλ έ αδΝαπαλαέ β κΝΰδαΝ βθΝαθΪπ υιβΝεαδΝ βθΝ πδ δσλγπ βΝ πθΝµυυθέΝ

θΪζκΰαΝ µ Ν κΝ τ βµαΝ µ αφκλΪμΝ κυμΝ εαδΝ βθΝ υεκζέαΝ πλσ ία βμΝ κθΝ

ΰεΫφαζκ,Ν ξπλέακθ αδΝ Ν πΫθ Ν κµΪ μΝ Χκυ Ϋ λα,µδελΪΝ

κυ Ϋ λα,ία δεΪ,σιδθαΝ εαδΝ απλκ δσλδ αΨέΝ Μ Ν ίΪ βΝ αυ σΝ ,βΝ κλθδγέθβ,βΝ

αλΰδθέθβΝεαδΝβΝζυ έθβΝγ πλκτθ αδΝία δεΪΝαµδθκιΫαέΝ 
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ΠΟΡΡΟΦ  Ν– Π Φ  

ΣαΝ αµδθκιΫαΝ µπαέθκυθΝ κΝ υµαΝ µ Ν υκΝ λσπκυμμΝ ΜΫ πΝ πθΝ λκφυθΝ πκυΝ

πλΫπ δΝ θαΝ δα πα κτθΝ εαδΝ θαΝ απκ υ κυθΝ αµδθκιΫαΝ εαδΝ µΫ πΝ πθΝ δ δευθΝ

υµπζβλπµΪ πθΝ αΝ κπκέαΝ θΝ ξλ δΪακθ αδΝ πλκεα αλ δεάΝ πΫοβέΝ  βθΝ

π λέπ π βΝ βμΝ πΫοβμΝ πθΝ πλπ ρθκτξπθΝ λκφυθΝ Ϋξκυµ Ν δΪ πα βΝ βμΝ

πλπ ρθβμΝ εαδΝ παλαΰπΰάΝ κυλέαμ,Ν κυλδεκτΝ κιΫκμΝ εαδΝ αµµπθέαμέΝ υ άΝ βΝ

δα δεα έαΝ απαδ έΝ λΪ δαΝ πκ ΪΝ θΫλΰ δαμΝ ΰδαΝ θαΝ πδ υξγ έΝ βΝ ζ ΰσµ θβΝ

απαµέθπ βέΝ θαΝ αυΰσΝ ίλα σΝ ΰδαΝ παλΪ δΰµα,απκ έ δΝ κίΝ γ λµέ μ,Ν αζζΪΝ

γΫζ δΝπΪθπΝαπσΝλίΝγ λµέ μΝΰδαΝθαΝξπθ υ έέΝΣαΝαµδθκιΫαΝ ξβµα έακθ αδΝ κΝ

υµαΝ µ Ν βΝ πΫοβΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ ,απσΝ βθΝ υ λσζυ βΝ πθΝ κπκέπθΝ

απκµκθυγβεαθΝ β1Ν αµδθκιΫαέΝ υ ΪΝ αΝ αµδθκιΫαΝ υθ Ϋκθ αδΝ µ αιτΝ κυμΝ µ Ν

π π δ δεσΝ µσ,ΝκΝκπκέκμΝ ξβµα έα αδΝαθΪµ αΝ βθΝεαλίκιυζκµΪ αΝ θσμΝ

αµδθκιΫκμΝεαδΝ βθΝαµδθκµΪ αΝ θσμΝΪζζκυΝµ Ν αυ σξλκθκβΝαπσ πα βΝθ λκτέΝ

ΣκΝ υµαΝ πκυΝ ξβµα έα αδΝ απσΝ βθΝ Ϋθπ βΝ πθΝ υκΝ αµδθκιΫπθΝ κθκµΪα αδΝ

δπ π έ δκ,Ν θυΝπκζζΪΝαµδθκιΫαΝµααέΝαπκ ζκτθΝµδαΝπκζυπ π δ δεάΝαζυ έ αέΝ

µδθκιΫαΝ µπκλκτθΝ θαΝ παλα ε υα κτθΝ απσΝ βθΝ υ λσζυ βΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ

πκυΝ ΰέθ αδΝ µ Ν ίλα µσΝ µααέΝ µ Ν υ λκξζπλδεσΝ κιτ, άΝ θαυµα δεΪ,εαγυμΝ εαδΝ

υθγ δεΪΝ απσΝ ε κθκιΫαΝ άΝ αζκΰκθκιΫαΝ µ Ν βθΝ πλκ γάεβΝ αµµπθέαμΝ εαδΝ

υ λκΰσθπ βΝ κυΝπλκρσθ κμέΝΌζ μΝκδΝπλπ ρθκτξ μΝ λκφΫμΝπ λδΫξκυθΝ ξ σθΝ

α έ δαΝ αµδθκιΫαΝ µ Ν εΪπκδ μΝ Ϊζζ μ, αζζΪΝ εαµδΪΝπλπ ρθκτξαΝ λκφάΝ θΝ Ϋξ δΝ

βθΝ έ δαΝαµδθκι ρεάΝ τθγ βΝµ Νκπκδα άπκ ΝΪζζβέ θΪζκΰαΝµ Ν βθΝ λκφάΝ αΝ

έ δαΝαµδθκιΫαΝ ξβµα έακυθΝ δαφκλ δεΫμ αζυ έ μΝεαδΝ υθγΫ δμέΝ 

 

ΥΡ ΙΜΟΣ Σ Ν– ΡΟΛΟ 

Γ θδεΪΝ σ αθΝ κΝ υµαΝ Ϋξ δΝ δεαθκπκδβ δεΫμΝ πκ σ β μΝ αµδθκιΫπθ,Ν ζΫΰ αδΝ σ δΝ

ίλέ ε αδΝ Ν γ δεάΝ θδ λδεάΝ δ κλλκπέαΝ άΝ αζζδυμΝ σ δΝ ίλέ ε αδΝ Ν φΪ βΝ

αθΪπ υιβμΝάΝαθαίκζδ µκτέΝ βθΝαθ έγ βΝπ λέπ π β,ΝΫξκυµ Νεα αίκζδ µσΝεαδΝ

ελέθ αδΝ πδ αε δεάΝ βΝαθΪΰεβΝ υµπζάλπ βμΝ βμΝ δα λκφάμέΝ πκµΫθπμΝ εΪγ Ν

πλσίζβµαΝ βθΝπζάλβΝ λκφκ σ β βΝ κυΝκλΰαθδ µκτΝµ ΝαµδθκιΫαΝγαΝΫξ δΝ αθΝ

απκ Ϋζ µαΝ βΝµβΝ παλεάΝεα α ε υάΝ θατµπθΝεαδΝαµδθκιΫπθΝαπσΝ κΝ υµαέΝΟΝ

κλΰαθδ µσμΝ ξλ δΪα αδΝ αµδθκιΫαΝ ΰδαΝ θαΝ εα α ε υΪ δΝ αµδθκιΫα, βζα άΝ

κυ δα δεΪΝ δμΝµυρεΫμΝπλπ ρθ μέΝΥπλέμΝ ιπΰ θάΝξκλάΰβ βΝαµδθκιΫπθΝΧ λκφΫμΝ

άΝ εαδΝ υµπζβλυµα αΨκΝ κλΰαθδ µσμΝ γαΝ αλξέ δΝ θαΝ δα πΪΝµυρεΫμΝπλπ ρθ μΝ
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ΰδαΝθαΝ ξβµα έ δΝ αΝαµδθκιΫαΝπκυΝ κυΝξλ δΪακθ αδΝΰδαΝ δμΝπδκΝαπ δεΫμΝαπσΝ δμΝ

ζ δ κυλΰέ μΝ κυΝ ΧΫθαυµα,κλµσθ μ,αθ δ υµα αΨέΝ ΓδαΝ µΫΰδ αΝ απκ ζΫ µα α,Ν κΝ

αγζβ άμΝ πλΫπ δΝ θαΝ ζαξδ κπκδ έΝ κπκδα άπκ Ν πλσ γ βΝ λΰα έαΝ Ϋξ δΝ θαΝ

εΪθ δΝ µ Ν κΝ υµα- κυζΪξδ κθΝ βΝ φΪ βΝπκυΝ ξλ δΪα αδΝ π λδ σ λβΝ µυρεάΝ

αθΪπ υιβΝεαδΝ θΫλΰ δαέΝΣαΝαµδθκιΫα, βΝµκλφάΝ κυΝ υµπζβλυµα κμ,Ν θΝ έθαδΝ

έπκ αΝΪζζκΝαπσΝµδαΝ υµπυεθπµΫθβΝάΝαπκµκθπµΫθβΝµκλφάΝ κυΝ λκφδεκτΝάΝ

ξβµδεκτΝ κδξ έκυΝ απσΝ κΝ κπκέκΝ πλκΫλξκθ αδΝ εαδΝ µ δυθκυθΝ βθΝ πλσ γ βΝ

λΰα έαΝπκυΝΫξ δΝθαΝεΪθ δΝ κΝ υµαΝΰδαΝ βθΝπΫοβΝ κυμ,µ δυθκυθΝ δμΝαπυζ δ μΝ

εαδΝξλβ δµκπκδκτθ αδΝεαζτ λαΝεαδΝΰλβΰκλσ λαέΝ 

ΟδΝ πλπ ρθκτξ μΝ λκφΫμΝ εαδΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ πλπ ρθβμΝ ξπθ τκθ αδΝ µ Ν

ΫθαθΝ λσπκΝ κΝ κπκέκμΝ έθαδΝ θ λΰκίσλκμέΝ Π δλαµα δεΪΝ Ϋξ δΝ απκ δξ έΝ σ δΝ κΝ

υµαΝµπκλ έΝθαΝαφκµκδυ δΝµΫξλδΝγίΝΰλαµµΪλδαΝπλπ ρθβμΝεΪγ Ν λ δμΝυλ μΝ

άΝ ζέΰκΝπ λδ σ λκΝ µ Ν βΝ ξλά βΝ δαφσλπθΝαθαίκζδευθέ Ό κΝ ζδΰσ λβΝυλαΝ

δαλε έΝβΝπΫοβΝ σ κΝζδΰσ λαΝαµδθκιΫαΝγαΝεα α λαφκτθΝ–Ϋξ δΝαπκ δξγ έΝσ δΝ

ΫθαΝκηΣΝ πθΝαµδθκιΫπθΝµπκλ έΝθαΝεα α λαφ έΝεα ΪΝ βΝ δα δεα έαΝ βμΝπΫοβμΝ

σ αθΝαυ άΝι π λΪ δΝ δμΝ λ δμΝυλ μέΝ 

θ έγ αΝ µ Ν βΝ ζάοβΝ αµδθκιΫπθΝ Ν υµπζάλπµαΝ ,µ δυθ αδΝ κΝ ΰα λδεσμΝ

φσλ κμ,Ν αυιΪθ αδΝ κΝ πκ κ σΝ αιδκπκέβ άμΝ κυμΝ εαδΝ µ δυθ αδΝ βΝ πκ σ β αΝ

πκυΝεα α λΫφ αδέΝ πδπζΫκθ, π δ άΝπ λέπκυΝ κΝ1ηΣΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝµπκλ έΝ

θαΝ απαδ βγ έ,Ν κυζΪξδ κθΝ δμΝ ίαλδΫμΝ πλκπκθά δμΝ Ϋθ α βμ, απσΝ ζ τγ λαΝ

αµδθκιΫαΝ ΧευλέπμΝ αΝ δαεζα δ µΫθαΝψωχχsΨ,Ν πδ υΰξΪθ αδΝ µδαΝ ΰλβΰκλσ λβΝ

αθαπζάλπ βΝ πθΝ απκγ µΪ πθΝ κυμΝ µ ΪΝ βθΝπλκπσθβ βέΝ  βθΝπ λέπ π βΝ

πθΝαγζβ υθΝβΝ υθ υα µΫθβΝζάοβΝαµδθκιΫπθ, πλπ ρθυθΝ Ν εσθβ, θατµπθΝ

αφκµκέπ βμΝεαδΝ δξθκ κδξ έπθΝµπκλ έΝθαΝΫξ δΝγ δεΪΝαπκ ζΫ µα αΝπμΝπλκμΝ

κθΝ αθαίκζδ µσΝ βμΝ πµα δεάμΝ πλπ ρθβμ,µ Ν απκ ζΫ µα αΝ πκυ,Ν Ν

κλδ µΫθ μΝπ λδπ υ δμΝµπκλκτθΝθαΝγ πλβγκτθΝ φΪµδζζαΝµ Ναυ ΪΝ πθΝµδελυθΝ

αθαίκζδευθΝ σ πθέΝ 

ΣαΝαµδθκιΫαΝ ευεζκφκλκτθΝ Ν µκλφάΝ εΪοκυζαμ, δ εέπθ, εσθβμΝ εαδΝ υΰλκτέ 

Μ Ν βΝ δλΪΝ κυμΝ αυ κέΝ κδΝ τπκδΝ µπκλκτθΝ θαΝ π λδΫξκυθΝ πκζυπ π έ δα,Ν

αµδθκιΫαΝ ζ τγ λβμΝάΝελυ αζζδεάμΝµκλφάμέΝΣαΝεαγαλΪΝαµδθκιΫαΝπ λδΫξκυθΝ

µσθκΝ αµδθκιΫαΝ εαδΝ µδελΫμΝ πκ σ β μΝ ίδ αµέθβμΝ θΝ ΰδαΝ εαζτ λβΝ αιδκπκέβ άΝ

κυμέΝ  αΝ µπζκυ δ µΫθαΝ αµδθκιΫαΝ µπ λδΫξ αδΝ πΪθ αΝ κΝ εέθ υθκμΝ θαΝ

π λδΫξκθ αδΝ απαΰκλ υµΫθ μΝ άΝ µβΝ ζ ΰξσµ θ μΝ κυ έ μΝ σππμΝ βΝ εδθΫαδεβΝ

φΫ λαΧεαφ ρθβΨέΣαΝ αµδθκιΫαΝ ζ τγ λβμΝ µκλφάμΝ θΝ ξλ δΪακθ αδΝ πΫοβέΝ ΣαΝ
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υ λκζυµΫθαΝαµδθκιΫαΝπΫπ κθ αδΝµ λδευμέΝΣκΝπλκρσθΝπκυΝ πδζΫΰ αδΝΰδαΝξλά βΝ

γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ Ϋξ δΝ υοβζσΝ έε βΝ απκλλσφβ βέΝ Καζτ λαΝ απκ ζΫ µα αΝ

µπκλκτθΝθαΝ πδ υξγκτθΝµ Ν ε υΪ µα αΝπκυΝπ λδΫξκυθΝ κυζΪξδ κθΝζί-50% 

ζ τγ λαΝ αµδθκιΫαΝ άΝ µ Ν βΝ ζάοβΝ δαφκλ δευθΝ τππθΝ εαδΝ ε υα µΪ πθΝ

αµδθκιΫπθΝ ζσΰπΝ κυΝ υθ λΰδεκτΝ απκ ζΫ µα κμΝ πκυΝ πλκετπ δΝ απσΝ βΝ

ξλά βΝ κυμέΣαΝ ζ τγ λαΝαµδθκιΫαΝπλΫπ δΝθαΝπ λδΫξκυθΝπ π δ δεκτμΝ µκτμΝ

ΰδα έΝ βθΝαθ έγ βΝπ λέπ π βΝγαΝπλκεαζΫ κυθΝαπυζ δαΝααυ κυέΝ 

ΣαΝαµδθκιΫαΝπ π δ δεάμΝµκλφάμΝαυιΪθκυθΝ βθΝεα αελΪ β βΝααυ κυΝπ λέπκυΝ

1θΝ φκλΫμΝ π λδ σ λκΝ απσΝ αυ ΪΝ βμΝ ελυ αζζδεάμΝ µκλφάμ, θυΝ αΝ υΰλΪΝ

αµδθκιΫαΝ γ πλκτθ αδΝ υπκίκβγβ δεΪΝ πμΝ πλκ ια εβ δεσΝ υµπζάλπµα, ΪθΝ

ζαµίΪθκθ αδΝµδ άΝυλαΝπ λέπκυΝπλδθΝ βθΝπλκγΫλµαθ βέΝΣαΝαµδθκιΫαΝπλΫπ δΝ

θαΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝφυ δεΫμΝπβΰΫμ,ΝθαΝ έθαδΝεαγαλΪ,ΝαΰθΪ,Ναθ δαζζ λΰδεΪΝεαδΝ

θαΝ µβθΝ π λδΫξκυθΝ πλκ µέι δμέΝ Υβµδεάμήφαλµαε υ δεάμΝ τθγ βμΝ αµδθκιΫαΝ

έθαδΝ πέ βμΝ α φαζά,Ν µ Ν βθΝ πλκςπσγ βΝ σ δΝ θΝ ΫξκυθΝ µπζκυ δ έΝ µ Ν

δΪφκλ μΝ “ ιπ δεΫμΝ κυ έ μ”Ν εαδΝ σ δΝ ΫξκυθΝ βθΝ εα ΪζζβζβΝ τθγ βμΝ

Πζβλσ β α, π ΫμΝαθαζκΰέ μ, δ κλλκπβµΫθβΝ τθγ βΝ– βζα άΝθαΝπ λδΫξ δΝ

σζαΝ αΝία δεΪΝαµδθκιΫα,ΝΧ κυζΪξδ κθΝγίmgΝαπσΝεΪγ ΝαµδθκιτΨΝεαδΝεαµδΪΝΪζζβΝ

κυ έαΝ– ε σμΝαπσΝεΪπκδαΝίδ αµέθβΝ βμΝκµΪ αμΝ Χ υθάγπμΝ θΝάΝθδα έθβΨέΝΣκΝ

πλκρσθΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ κεδµα µΫθκ,Νΰθπ άμΝΰδαΝ βθΝαιδκπδ έαΝ βμΝ αδλ έαμΝ

εαδΝθαΝ υθκ τ αδΝαπσΝκ βΰέ μΝξλά βμΝεαδΝπζβλκφκλέ μΝ τθγ βμέΝΠκζζΫμΝ

φκλΫμΝΪζζαΝαθαΰλΪφκυθΝκδΝι θσΰζπ μΝ δεΫ μΝεαδΝΪζζαΝκδΝ ζζβθδεΫμέΝ 

ΣαΝ υµπζβλυµα αΝαµδθκιΫπθΝµπκλκτθΝθαΝίκβγά κυθΝ βΝ βµδκυλΰέαΝγ δεάμΝ

δ κλλκπέαμΝ ααυ κυ,πλκΪΰκυθΝ βθΝ µυρεάΝ αθΪπ υιβ,Ν µ δυθκυθΝ κΝ ξλσθκΝ

ζιαπκεα Ϊ α βμ,Ν ί ζ δυθκυθΝ βΝ µυρεάΝ αθ κξά,Ν πλκΪΰκυθΝ βθΝ κλµκθδεάΝ

δ κλλκπέαΝ εαδΝ ΰ θδεΪΝ ΫξκυθΝ µδαΝ γ δεάΝ αθαίκζδεάΝ πέ λα βΝ ξπλέμΝ δμΝ

παλ θΫλΰ δ μΝπκυΝΫξκυθΝφΪλµαεαΝπκυΝξλβ δµκπκδκτθ αδΝΰδαΝ κθΝ έ δκΝ εκπσέΝ

ΣαΝαµδθκιΫαΝ έθαδΝξλά δµαΝ κθΝαγζβ ά,ευλέπμΝεα ΪΝ βθΝπ λέκ κΝ βμΝΫθ κθβμΝ

πλκπσθβ βμ,ΰδα έΝπαλΫξκυθΝ κθΝκλΰαθδ µσΝ υµπζβλπµα δεΫμΝπλπ ρθ μΝµ Ν

ζΪξδ μΝ γ λµέ μ, δα βλκτθΝ ξ σθΝ γ δεάΝ βθΝ δ κλλκπέαΝ

ααυ κυ, υθ δ φΫλκυθΝ δμΝ ίδκξβµδεΫμΝ αθ δ λΪ δμ, υπκ βλέακυθΝ κυμΝ

µυρεκτμΝ δ κτμ, πλκ α τκυθΝ κΝ ΰζυεκΰσθκ, υµίΪζζκυθΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ

θΫλΰ δαμΝεαδΝαθαίκζδεκτΝεαγ υ κμέΝ θαΝπλσίζβµαΝπκυΝ θΝΫξ δΝµ ζ βγ έΝ

παλευμΝ λ υθβ δεΪ, έθαδΝ βΝ δεαθσ β αΝ εΪπκδπθΝ αµδθκιΫπθΝ θαΝ δα ξέακυθΝ κΝ

φλΪΰµαΝ αέµα κμ- ΰε φΪζκυ, βζα βΝ κΝ δ δεσΝ εΪζυµµαΝ πκυΝ πδ λΫπ δΝ βθΝ
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κιυΰσθπ βΝ κυΝ ΰε φΪζκυΝ ,αζζΪΝ απκ λΫπ δΝ βθΝ έ κ κΝ ’αυ σΝ κιδθυθΝ εαδΝ

λ υθΝ κυ δυθΝ πκυΝ έθαδΝ υθα σΝ θαΝ κθΝ ίζΪοκυθέΝ άµ λαΝ ΰθπλέακυµ Ν σ δΝ

µδαΝ δλΪΝαπσΝαµδθκιΫα,ΝσππμΝβΝ λυπ κφΪθβ,Ν έθαδΝ υθα σΝθαΝ δαπ λΪ κυθΝ

αυ σΝ κΝφλΪΰµαΝεαδΝθαΝ λΪ κυθΝπδγαθυμΝ κιδεΪΝ ΪθΝξκλβΰβγκτθΝ Νµ ΰΪζ μΝ

σ δμΝ άΝ Ν υθ υα µσΝ µ Ν φΪλµαεα,σππμΝ βΝ δ-dopa.H L-dopaΝ ζαµίΪθ αδΝ

απσΝπκζζκτμΝ αγζβ ΫμΝ ΰδα έΝ Ϋξ δΝ γ δεάΝ πέ λα βΝπΪθπΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ βμΝ

αυιβ δεάμΝκλµσθβμέ Νξλά βΝ βμΝ έθαδΝαπαΰκλ υµΫθβΝαπσΝ βΝ∆Ο ΝζσΰπΝ πθΝ

κιδευθΝ βμΝ πδ λΪ πθέΝ 

ΣΫζκμ,Ν Ϋξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ βΝ ξλά βΝ αµδθκιΫπθ,Ν µαζ κ ι λέθβμΝ εαδΝ ξλπµέκυ,µ ΪΝ

βθΝπλκπσθβ β,µπκλ έΝθαΝΫξ δΝγ δεΪΝαπκ ζΫ µα αΝ βΝµ έπ βΝ κυΝξλσθκυΝ

πκυΝαπαδ έ αδΝΰδαΝ βθΝι εκτλα βΝ κυΝαγζβ άέ υ σΝ έθαδΝπκζτΝ βµαθ δεσΝΰδαΝ

αγζβ ΫμΝ πκυΝ φαλµσακυθΝ κΝ τ βµαΝ πθΝ δπζυθΝ βµ λβ έπθΝ

πλκπκθά πθ,σππμΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ bodybuildingΝ πκυΝ αθ δΝ θα ΰυµθΪ κυθΝ βΝ

µΫλβΝ κυΝ υµα κμΝ ΝµδαΝπλκπσθβ β,ΰυµθΪακυθΝΫθαΝ µάµαΝ κυΝ υµα κμΝ κΝ

πλπρΝεαδΝΫθαΝ κΝαπσΰ υµαέΝ(22) 

 

Π Ρ Ν ΡΓ Ι Ν ΜΙΝΟΞ ΩΝ 

Ν ξλβ δµκπκέβ βΝ µ µκθπµΫθπθΝ αµδθκιΫπθΝ µπκλ έΝ θαΝ βµδκυλΰά δΝ

αθδ κλλκπέαΝ εαδΝ παλ θΫλΰ δ μέΝ ΣαΝ υθ υα µΫθαΝ αµδθκιΫαΝ θΝ πλκεαζκτθΝ

πλκίζάµα αΝ αθδ κλλκπέαμΝ παλΪΝ µσθκΝ αθΝ κΝ υΰε ελδµΫθκΝ πλκρσθΝ έθαδΝ

θκγ υµΫθκ,Ν αθ παλεΫμΝ άΝ µπζκυ δ µΫθκΝ µ Ν δΪφκλαΝ υ α δεΪέΝΤπ λίκζδεάΝ

εα αθΪζπ βΝ αµδθκιΫπθΝ µπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ κίαλΪΝ κιδεΪΝ πλκίζάµα αΝ

αθ ίΪακθ αμΝ αΝ πέπ αΝ αµµπθέαμΝ κυμΝ µυμέΝ υιβµΫθαΝ πέπ αΝ αµµπθέαμΝ

ΫξκυθΝ αθΝ απκ Ϋζ µαΝ βθΝ ΰλάΰκλβΝ εσππ βμέΝ  Ν αγζβ ΫμΝ πκυΝ παέλθκυθΝ

ζκπΪθπΝ απσΝ ηίΝ ΰλαµµΪλδαΝ αµδθκιΫπθΝ εαγβµ λδθΪ,Ν ΫξκυθΝ αθαφ λγ έΝ

βµαθ δεΫμΝπαλ θΫλΰ δ μ,ΝπκζζΫμΝαπσΝ δμΝκπκέ μΝ έθαδΝσµπμΝαθ δ λΫοδµ μέΝ Ν

ξλά βΝ πθΝψωχχsΝαµδθκιΫπθΝ Χζ υεέθβμ,Ν δ κζ υεέθβμΝεαδΝίαζέθβμΨΝµπκλ έΝ θαΝ

πλκεαζΫ δΝαθδ κλλκπέαΝεαδΝαθ παλεάΝ εµ Ϊζζ υ βΝ πθΝΪζζπθΝαµδθκιΫπθέΝ

 Ν εαµδΪΝ π λέπ π βΝ θΝ πλΫπ δΝ θαΝ ζαµίΪθκθ αδΝ αµδθκιΫαΝ απσΝ σ κυμΝ

πΪ ξκυθΝ απσΝ κΝ κµΪξδΝ κυμ,ΫξκυθΝ Ϋζεκμ, υξθΫμΝ δΪλλκδ μΝ άΝ εΪθκυθΝ

υπ λεα αθΪζπ βΝ λκφδεάμΝπλπ ρθβμέΝ 

πέ βμ, θΝγαΝπλΫπ δΝθαΝζαµίΪθκθ αδΝαπσΝαγζβ ΫμΝπκυΝΫξκυθΝπλκίζάµα αΝ

κΝ υευ δ, αΝ Ϋθ λαΝ άΝ αΝ θ φλΪ, θΝ πέθκυθΝ πκζτΝ θ λσΝ άΝ ΫξκυθΝ

πλκβΰκτµ θκΝ δ κλδεσΝ αφυ Ϊ π βμΝ άΝ ιβλκ λµέαμέ πδεέθ υθαΝ µπκλ έΝ θαΝ
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απκ δξ κτθΝ εαδΝ δμΝ π λδπ υ δμΝ αυ σξλκθβμΝ ζάοβμΝ µ Ν αθ δφζ ΰµκθυ βΝ

φΪλµαεαΝ ΰδα έΝ αυιΪθ αδΝ κΝ ΰα λδεσμΝ φσλ κμΝ εαδΝ µπκλ έΝ θαΝ πλκεζβγ έΝ

δΪ λβ βΝ κµΪξκυέΝ ΠδγαθυμΝ αΝ αµδθκιΫαΝ έθαδΝ αξλ έα αΝ εαδΝ ΰδαΝ κΝ µΫ κΝ

ΪθγλππκΝπκυΝ θΝαγζ έ αδέΝ 

 

L- Λ ΝΙΝ  

Νξλά βΝ βμΝδ-αζαθέθβμΝίκβγΪΝ βθΝεαθκθδεάΝλκάΝ βμΝΰζυεσαβμΝ κΝαέµαΝεαδΝ

βΝ αγ λκπκέβ βΝ βμΝΰζυεσαβμέΝΜ µκθπµΫθβΝξλά βΝ βμΝπλκ έθ αδΝµσθκΝ

ΰδαΝ µδελΫμΝ π λδσ κυμ,Ν ζ-ηΝ βµ λυθ, υθάγπμΝ πλδθΝ απσΝ εΪπκδκΝ βµαθ δεσΝ

αΰυθαέΝ κΝξυλκΝ κυΝbodybuildingΝγ πλ έ αδΝία δεσΝαµδθκιτΝεαδΝΰδαΝ κΝζσΰκΝ

αυ σ,ΝαθΝσξδΝσζα,Ν αΝπ λδ σ λαΝ υµπζβλυµα αΝκλκτΝπλπ ρθβμΝπ λδΫξκυθΝ

ξ δεΪΝ υοβζάΝ πκ σ β αΝ αζαθέθβμ,Ν βΝ κπκέαΝ πλκ έγ αδΝ εαδΝ Ν ΪζζαΝ

υµπζβλυµα αέΝ 

 

L- ΚΤΣ ΨΝ  

Υλβ δµκπκδ έ αδΝ Νπ λδσ κυμΝαθΪλλπ βμΝαπσΝα γΫθ δαΝάΝ λαυµα δ µσ,Νΰδα έΝ

πδ αξτθ δΝ βθΝ πκτζπ βΝ πθΝδ υθΝεαδΝαυιΪθ δΝ βθΝπαλαΰπΰάΝΰζκυ αγδσθβμΝ

πκυΝ απκ ζ έΝ δ ξυλσΝ αθ δκι δ π δεσΝ παλΪΰκθ αέ βΝ µκλφάΝ βμΝ σ-acetyl 

ωysteineΧσχωΨΝ ξλβ δµκπκδ έ αδΝ απσΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ ΰδαΝ βθΝ ατιβ βΝ βμΝ

α λσίδαμΝ δεαθσ β αμΝ εαδΝ βΝ ΰλβΰκλσ λβΝ µυρεάΝ απκεα Ϊ α βέΝ π δ άΝ βΝ

υΰεΫθ λπ βΝ βμΝδ-cysteineΝµ δυθ αδΝµ Ν βθΝπΪλκ κΝ βμΝβζδεέαμ,ζαµίΪθ αδΝ

υθάγπμΝαπσΝαγζβ ΫμΝπκυΝ ΫξκυθΝπ λΪ δΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝγίΝ υθέΝ υ σΝγαΝ

µπκλκτ Ν θαΝ βµδκυλΰά δΝ πλκςπκγΫ δμΝ ΰδαΝ πΫ λ μΝ αΝ θ φλΪ,αθΝ θΝ

υθκ τ αδΝ απσΝ παλε έμΝ πκ σ β μΝ ίδ αµέθβμΝ ωέ πσΝ βθΝ ΪζζβΝ µ λδΪ,Ν κΝ

υθ υα µσμΝµ ΰΪζπθΝ σ πθΝίδ αµέθβμΝωΝ,ευ ρθβμΝεαδΝίδ αµέθβμΝ 1Νµπκλ έΝ

θαΝ εα α ά δΝ αθ θ λΰάΝ βΝ ζάοβΝ ιπΰ θκτμδθ κυζέθβμΝ Ν δαίβ δεΪΝ Ϊ κµαέΝ

(39) 

 

ΜΙΓΜ Νδ- ΡΓΙΝΙΝ Νδ-ΟΡΝΙΘΙΝ  

ΟΝ υθ υα µσμΝαυ υθΝ πθΝ τκΝαµδθκιΫπθΝφαέθ αδΝσ δΝαυιΪθ δΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ

βμΝ αυιβ δεάμΝ κλµσθβμΝ µ Ν ΫθαΝ µβξαθδ µσΝ κΝ κπκέκμΝ θΝ έθαδΝ απκζτ πμΝ

ΰθπ σμέΝΌ αθΝβΝαλΰδθέθβΝξλβ δµκπκδ έ αδΝ Ν θΫ δµβΝµκλφάΝεαδΝ σ δμΝ1η-30 

ΰλαµµαλέπθ,Ν πκζζαπζα δΪα δΝ κΝ πέπ κΝ βμΝ αυιβ δεάμΝ κλµσθβμΝ κΝ

πζΪ µα, λυθ αμΝ αθΝ κυ έαΝ πβλ α µκτΝ πθΝ θ υλκ δαίδία υθΝ βμΝ κθΝ



52 
 

ΰεΫφαζκέΝΠαλσµκδαΝαπκ ζΫ µα αΝφαέθ αδΝσ δΝµπκλκτθΝθαΝ πδ υξγκτθΝµ Ν

µ ΰΪζ μΝ σ δμΝ λυπ κφΪθβμ,ΝβΝκπκέαΝ πβλ Ϊα δΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ λκ κθέθβμΝ

κθΝ ΰεΫφαζκέ Ν ευεζκφκλέαΝ σµπμΝ βμΝ λυπ κφΪθβμΝ Ν εαγαλάΝ µκλφά-πμΝ

υµπζβλυµα κμΝ άΝ φαλµΪεκυ-Ϋξ δΝ απαΰκλ υ έΝ ζσΰπΝ πθΝ κίαλυθΝ

παλ θ λΰ δυθΝ βμέΝ θυΝ βΝ αυ σξλκθβΝ ξλά βΝ ζυ έθβμΝ εαδΝ αλΰδθέθβμΝ

αζζβζκαθαδλ έΝ αΝµ µκθπµΫθαΝαπκ ζΫ µα ΪΝ κυμ,Νΰδα έΝ λκυθΝαθ αΰπθδ δεΪέΝ

ΟΝ υθ υα µσμΝ αλΰδθέθβμΝ εαδΝ κλθδγέθβμΝ φαέθ αδΝ σ δΝ λαΝ υ λΰ δεΪΝ κΝ

αθκ κπκδβ δεσΝ τ βµα,Ν βθΝ παλαΰπΰάΝ αυιβ δεάμΝ κλµσθβμΝ εαδΝ βΝ

ΰκθδµσ β αΝ κυΝ Ϊθ λαέΝ Ν κλθδγέθβΝ Ν ξΫ βΝ µ Ν βθΝ αλΰδθέθβΝ γ πλ έ αδΝ πδκΝ

δ ξυλάΝ εαδΝ πδκΝ απκ ζ µα δεά,Ν ΰδα έΝ Ϋξ δΝ βΝ υθα σ β αΝ θαΝ δαπ λθΪΝ αΝ

µδ κξσθ λδα,Ν θυΝβΝαλΰδθέθβΝσξδέΝ(40) 

 

Ι ΚΛ ΙΜ Ν Ν ΛΤΙ Ν ΜΙΝΟΞ  

(Branched chain aminoacids/ BCAAs)  

θαμΝ υθ υα µσμΝ πθΝ αµδθκιΫπθΝ ζ υεέθβμ,Ν δ κζ υεέθβμΝ εαδΝ ίαζέθβμέΝ

Υλβ δµκπκδκτθ αδΝαπσΝ κΝµυΝ αθΝπβΰάΝµυρεάμΝ θΫλΰ δαμέΝ πκ ζκτθΝ κΝγηΣΝ

βμΝµυρεάμΝπλπ ρθβμέΘ πλ έ αδΝσ δΝ έθαδΝ αΝµσθαΝαµδθκιΫαΝπκυΝξλ δΪα αδΝκΝ

µυμΝαµΫ πμΝµ ΪΝαπσΝµδαΝΫθ κθβΝπλκπσθβ βΝΰδαΝθαΝ παθΫζγ δΝΰλβΰκλσ λβΝ

απκεα Ϊ α β,αζζΪΝ εαδΝ αΝ µσθαΝ πκυΝ έθαδΝ εαδΝ αΝ απκζτ πμΝ απαλαέ β αΝ Ν

υπκγ λµδ δεΫμΝ έαδ μΝ ΰδαΝ θαΝ απκφ υξγ έΝ βΝ δΪ πα βΝ πθΝ µυρευθΝ δ υθΝ ΰδαΝ

θ λΰ δαεκτμΝ εκπκτμέΝ ΜδαΝ κµΪ αΝ κυβ υθΝ λ υθβ υθ ιΫ α Ν κΝ

θ ξσµ θκΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ µ Ν ψωχχΝ θαΝ µπκλκτθΝ θαΝ πβλ Ϊ κυθΝ βθΝ

αέ γβ βΝ βμΝ Ϋθ α βμ,Ν βμΝ Ϊ εβ βμΝ Χπσ κΝ Ϋθ κθβΝ εαδΝ τ εκζβΝ θκδυγ δΝ βθΝ

εΪγ ΝΪ εβ βΝεΪπκδκμΝαγζβ άμΨέΣαΝΪ κµαΝπκυΝ υµµ έξαθΝ βθΝΫλ υθαΝαυ άΝ

ΫεαθαθΝ πκ άζα κΝ ΰδαΝ 1Ν υλαΝ κΝ ιίΣΝ βμΝ µΫΰδ βμΝ υθα σ β αμΝ κυμΝ εαδΝ

ζΪµίαθαθΝ έ Ν ψωχχSΝ βΝ ΫθαΝ δεκθδεσΝ φΪλµαεκέΝ ΚΪγ Ν 1ίΝ ζ π ΪΝ εα ΪΝ βθΝ

δΪλε δαΝ βμΝ ιΪ εβ βμ,Ν εΪγ Ν Ϊ κµκΝ αιδκζκΰκτ Ν βθΝ εσππ βΝ κυέΝ ΟδΝ

λ υθβ ΫμΝ ίλάεαθΝ σ δΝ εα ΪΝ µΫ κΝ σλκ,Ν αΝ Ϊ κµαΝ πκυΝ ζΪµίαθαθΝ ψωχχΝ

ίαγµκζκΰκτ αθΝ βθΝ εσππ βΝ κυμΝ µ Ν εα ΪΝ ιΣΝ µδελσ λκυμΝ ίαγµκτΝ εαδΝ βθΝ

πθ υµα δεάΝ εσππ βΝ µ Ν εα ΪΝ βηΣΝ µδελσ λκυμΝ ίαγµκτμΝ Ν ξΫ βΝ µ Ν αζζΪΝ

Ϊ κµαέΝβµ δυθ αδΝσ δΝεαµέαΝ δΪφκλαΝ θΝπαλα βλάγβε Ν βθΝαγζβ δεάΝ κυμΝ

απσ κ βέΝ ΚΪπκδ μΝ Ϋλ υθ μΝπλκ έθκυθΝ ίέη-1Ν ΰλΝψωωχs,Νπ λέπκυΝ γίΝ ζ π ΪΝ

πλδθΝ βθΝ πλκπσθβ βέΝ ΠαλΪζζβζα,Ν πλκ έθ αδΝ αυ σξλκθβΝ πλσ ζβοβΝ

α ί έκυ,Νίδ αµδθυθΝ κυΝ υµπζΫΰµα κμΝ ΝεαγυμΝεαδΝίδ αµέθβΝωΝάΝαεσµβΝεαδΝ
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υµπζβλυµα αΝ υ α αθγλΪεπθΝ εαδΝ κυ έ μΝ πκυΝ γ πλκτθ αδΝ πμΝ θ δΪµ κδΝ

µ αφκλ έμΝ κυμέΝτµφπθαΝµ Ν κΝRϊχ,ΝκδΝµΫΰδ μΝ υθδ υµ θ μΝπκ σ β μΝ

ψωωχsΝ έθαδμΝ 

-Λ υεέθβ1θmgήkgήβµΫλα 

-Ι κζ υεέθβΝ1βmgήkgήβµΫλα 

- αζέθβΝ1ζΝmgήkgήβµΫλαΝ 

Γ θδεΪΝ απαδ κτθ αδΝ εδΝ Ϊζζ μΝ Ϋλ υθ μΝ σ κθΝ αφκλΪΝ βΝ ξλβ δµσ β αΝ πθΝ

υµπζβλπµΪ πθΝ αµδθκιΫπθΝ υ Ν θαΝ κ βΰά κυθΝ Ν αιδσπδ αΝ

υµπ λΪ µα αέΝ(41) 

 

ΚΡ ΣΙΝ  

ΥβµδεΪΝ βΝ ελ α έθβΝ έθαδΝ ΫθαΝ µσλδκΝπκυΝπ λδΫξ δΝ Ϊαπ κέΝ θάε δΝ Ν υΰΰ θδεάΝ

κµΪ αΝ µ Ν αΝ αµδθκιΫαΝ αζζΪΝ θΝ έθαδΝ αµδθκιτέΝ ΜΫ αΝ κθΝ κλΰαθδ µσΝ

ξβµα έα αδΝ ευλέπμΝ κΝ υευ δΝ απσΝ δΪφκλαΝ αµδθκιΫαΝ σππμΝ βΝ αλΰδθέθβ,Ν βΝ

ΰζυεέθβΝεαδΝβΝµ γ δκθέθβ,Νµ Ν βθΝ πέ λα βΝ βμΝ λαθ αµδθΪ βμέΝΠλκςπσγ βΝ

σµπμΝ θ κΰ θκτμΝ ξβµα δ µκτΝελ α έθβμΝ έθαδΝβΝ παλεάμΝ βμΝπλσ ζβοβΝαπσΝ

φυ δεΫμΝ λκφΫμΝ άήεαδΝ υµπζβλυµα αέΝ ΣκΝ αθγλυπδθκΝ υευ δΝ θΝ Ϋξ δΝ βθΝ

υθα σ β αΝ µ ΰΪζβμΝ παλαΰπΰάμΝ άΝ απκγάε υ βμΝ κπσ Ν ξλ δΪα αδΝ αε δεάΝ

θέ ξυ βΝ πθΝ απκγ µΪ πθΝ κυέΝ Ν πκ σ β αΝ βμΝ παλαΰσµ θβμΝ απσΝ κθΝ

κλΰαθδ µσΝελ α έθβμΝ πΪθδαΝι π λθΪΝ κΝ1-1,ηΝΰλαµµΪλδκΝ Νβµ λά δαΝίΪ βέΝ

Ν πκ σ β αΝ αυ άΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ δΪφκλκυμΝ παλΪΰκθ μΝ σππμμΝ τπκμΝ

δα λκφάμ,Ν τπκΝ πθΝµυρευθΝδθυθ,Νζ δ κυλΰδεάΝεα Ϊ α βΝ κυΝκλΰαθδ µκτΝεαδΝ

δ δεΪΝ θ φλυθΝ εαδΝ υεπ δκτ,Ν τπκμΝ πλκπσθβ βμ,Ν εαδΝ ΫζκμΝ απσΝ βΝ µυρεάΝ

µΪαα,Ν βθΝβζδεέαΝεαδΝ κΝφτζκΝ κυΝα εκυµΫθκυέΝ 

Νελ α έθβΝ υΰε θ λυθ αδΝεα ΪΝληΣΝ κυμΝ ε ζ δεκτμΝµυμΝεαδΝβΝυπσζκδπβΝ

πκ σ β αΝ βθΝ εαλ δΪ,Ν κθΝ ΰεΫφαζκΝ εαδΝ κυμΝ σλξ δμέΝ  κυμΝ µυμΝ βΝ

Οαπκγβε υµΫθβΟΝ ελ α έθβΝ ίλέ ε αδΝ Ν τκΝ µκλφΫμμΝ Ν ζ τγ λβΝ µκλφάΝ Ν

πκ σ β αΝ π λέπκυΝ γίΣΝ βμΝ υθκζδεάμΝ πκ σ β αμΝ ελ α έθβμέεαδΝ βΝ

φπ φκλυζδπµΫθβΝ Χ θπµΫθβΝ µ Ν φυ φκλκΨΝ Ν πκ σ β αΝ π λέπκυΝ ιίΣΝ βμΝ

υθκζδεάμέΝ Ν απκγβε υ δεάΝ δεαθσ β αΝ πθΝ µυυθΝ έθαδΝ π λδκλδ µΫθβΝ εαδΝ βΝ

πκ σ β αΝελ α έθβμΝµ δυθ αδΝ υθ ξυμΝµ Ν βθΝ θ α δεάΝΪ εβ βέΝ 

Μ ΪΝ κθΝ ξβµα δ µσΝ βμ,Ν βΝ ελ α έθβΝ µ αφΫλ αδΝ κΝ µυρεσΝ δ σ,Ν µ Ν βΝ

ίκάγ δαΝ κυΝ αέµα κμ,Ν απσΝ σπκυΝ εαδΝ ξλβ δµκπκδ έ αδΝ ΰδαΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ

φπ φκελ α έθβμέΝ Ν ελ α έθβΝ µ αίκζέα αδΝ Ν ελ α δθέθβέΝ Ν απΫεελδ βΝ βμΝ
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ελ α δθέθβμΝ έθαδΝ αθΪζκΰβΝ πλκμΝ βΝ µυρεάΝ µΪααΝ εαδΝ κΝ πκ σΝ βμΝ

απ εελδθσµ θβμΝ πκ σ β αμΝ γ πλ έ αδΝ δαΰθπ δεσμΝ έε βμΝ ΰδαΝ βθΝ

αιδκζσΰβ βΝ βμΝζ δ κυλΰέαμΝµυυθΝεαδΝθ φλυθέΝΟδΝµσθ μΝ λκφΫμΝπκυΝπ λδΫξκυθΝ

ελ α έθβΝ έθαδΝ σ μΝ π λδΫξκυθΝ µυρεκτμΝ δ κτμ,Ν βζα άΝ σζαΝ αΝ ελ α δεΪΝ εδΝ

δ δεΪΝ κΝ µκ ξαλέ δκΝ ελΫαμέΝ ΣκΝ µκ ξαλέ δκΝ ελΫαμΝ έθαδΝ απσΝ δμΝ αθυ α μΝ

πβΰΫμΝ ελ α έθβμΝ ΰδα έΝ π λδΫξ δΝ ελ α έθβΝ Ν πκ κ σΝ π λέπκυΝ ί,ζΣΝ Χζ-5 

ΰλαµµΪλδαΝ κΝεδζσΨέΝ θΝ κτ κδμ,Νσ κΝπδκΝπαξτΝ έθαδΝ κΝελΫαμΝ σ κΝζδΰσ λβΝ

ελ α έθβΝπ λδΫξ δ,ΝαφκτΝπ λδΫξ δΝζδΰσ λκΝµυρεσΝδ σέΝ 

Γ θδεΪΝδ ξτκυθΝ αΝπαλαεΪ πμΝ 

 Νµ ΰΪζβΝ ιπΰ θάμΝπλσ ζβοβ,ΝπΫλαθΝ θσμΝκλδ µΫθκυΝκλέκυ,Ν Ϋξ δΝπμΝ

υθΫπ δαΝ κθΝπ λδκλδ µσΝ βμΝ θ κΰ θκτμΝπαλαΰπΰάμ 

 Ό κΝµ ΰαζτ λβΝ έθαδΝβΝµυρεάΝµΪααΝ σ κΝµ ΰαζτ λ μΝεαδΝκδΝαπαδ ά δμΝ

Νελ α έθβΝεαδ,Νγ πλβ δεΪ,ΝβΝπαλαΰσµ θβΝπκ σ β α 

  δμΝ ΰλάΰκλ μΝ µυρεΫμέθ μΝ Χ τπκυΝ ΙΙΨΝ υπΪλξ δΝ µ ΰαζτ λβΝ πκ σ β αΝ

ελ α έθβμΝαπΥΝσ, δΝ δμΝαλΰΫμΝµυρεΫμέθ μ 

  αΝ θ σ λαΝ Ϊ κµαΝ υπΪλξ δΝ µ ΰαζτ λβΝ απκγβε υ δεάΝ δεαθσ β αΝ εαδΝ

π λδ σ λβΝπαλαΰπΰάΝελ α έθβμ 

 ΟδΝ ΰυθαέε μΝ ΫξκυθΝ ξαµβζσ λαΝ πέπ αΝ ελ α έθβμΝ απΥΝ σ, δΝ κδΝ Ϊθ λ μ,Ν

πδγαθΪΝζσΰπΝµδελσ λκυΝµυρεκτΝίΪλκυμ 

 ΣαΝ πέπ αΝ βμΝ ελ α έθβμΝ έθαδΝ ξαµβζΪΝ Ν α γΫθ δ μΝ πθΝ µυυθ,Ν

λ υµα κπΪγ δ μΝ εαδΝ Ν ευεζκφκλδαεΫμΝ εαδΝ αθαπθ υ δεΫμΝ

δα αλαξΫμέ(23) 

 

4.5 Π Γ ΝΜΤΙΚ Ν Ν ΡΓ Ι  

Γ θδεΪΝµ Ν κθ σλκΝΟπβΰάΝµυρεάμΝ θΫλΰ δαμΟ,Ν θθκκτµ Ν αΝΟεατ δµαΟ,Ν δμΝκυ έ μΝ

βζα άΝπκυΝξλ δΪακθ αδΝκδΝµυμΝΰδαΝθαΝζ δ κυλΰά κυθΝεαδΝθαΝαπκ υ κυθΝΫλΰκέΝ

ΓδαΝθαΝ κυζΫο δΝΫθαμΝµυμΝπλΫπ δΝθαΝ λκφκ κ έ αδΝ υθ ξυμΝµ Ν βθΝαθΪζκΰβΝ

θΫλΰ δαΝ βθΝκπκέαΝγαΝεΪο δΝΰδαΝθαΝπαλΪΰ δΝΫλΰκΝΧεέθβ βΨέΝΣαΝυπκ λυµα αΝ

πκυΝξλβ δµκπκδκτθ αδΝαθΪζκΰαΝµ Ν κΝ τ βµαΝπαλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμΝ έθαδμΝ 

1. ΟδΝ φπ φκλδεΫμΝ θυ δμΝ Χ λδφπ φκλδεάΝ α θκ έθβΝ Χ ΣΡΨΝ εαδΝ

φπ φκελ α έθβΨΝ 

2. ΟδΝ υ α Ϊθγλαε μΝ Χΰζυεσαβ,Ν ΰζυεκΰσθκΨ,Ν αΝ ζέπβΝ ΧζδπαλΪΝ κιΫαΝ εαδΝ

ΰζυε λέθβΨΝ εαδΝ κδΝ πλπ θ μΝ κυΝ µυρεκτΝ δ κτΝ - εΪ πΝ απσΝ κλδ µΫθ μΝ
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πλκςπκγΫ δμΝ Ν ιαδλ δεΪΝ υ µ θ έμΝπ λδπ υ δμΝεα αίκζδ µκτΝ- µ Ν

βΝµκλφάΝ πθΝ ζ τγ λπθΝαµδθκιΫπθέΝ 

 

 Ν εΪγ Ν π λέπ π βΝ βΝ Ϊµ βΝ πβΰάΝ µυρεάμΝ θ λΰ έαμΝ έθαδΝ κΝ ΣΡΝ

Χ λδφπ φκλδεάΝ α θκ έθβΨέΝ ΓδαΝ θαΝ παλαξγ έΝ θΫλΰ δα,Ν κΝ ΣΡΝ δα πΪ αδΝ Ν

ϊPΝ Χ δφπ φκλδεάΝα θκ έθβΨΝ εαδΝ Νφυ φκλκΝ ΧΡΨέΝΣκΝγίΣΝ θΫλΰ δαμΝπκυΝ

απ ζ υγ λυθ αδ,Ν µ α λΫπ αδΝ Ν µβξαθδεσΝ ΫλΰκΝ αθΝ εδΝ φσ κθΝ υπΪλξ δΝ

αθΪΰεβ,Ν εαδΝ κΝ υπσζκδπκΝ ξΪθ αδΝ αθΝ γ λµσ β αέΝ π δ άΝ κΝ ΣΡΝ ίλέ ε αδΝ

κυμΝ µυμΝ Ν ζΪξδ βΝ πκ σ β α,Ν αΝ µυρεΪΝ απκγΫµα αΝ ιαθ ζκτθ αδΝ πΪλαΝ

πκζτΝ ΰλάΰκλαΝ εαδΝ υθάγπμΝ µΫ αΝ αΝ πλυ αΝ ηΝ υ λσζ π αΝ βμΝ

πλκ πΪγ δαμέΝΓδαΝθαΝµβθΝαθα αζ έΝβΝ υθΫξ δαΝ βθΝπαλαΰπΰάΝΫλΰκυ,Ν κΝ ΣΡΝ

αθα υθ έγ αδΝ µΫ πΝ µδαμΝ ξβµδεάμΝ δ λΰα έαμΝ πκυΝ εαζ έ αδΝ φπ φκλυζέπ βέΝ

ΓδαΝθαΝ πδ υξγ έΝβΝφπ φκλυζέπ βΝαπαδ έ αδΝ ϊPΝΧπκυΝά βΝυπΪλξ δΝαπσΝ βθΝ

πλκβΰκτµ θβΝ δΪ πα βΝ κυΝ ΣΡΨ,Ν φυ φκλκμΝ εαδΝ θΫλΰ δαΝ ΧχϊPΝ +Ν PΝ +Ν

θΫλΰ δαΝàΝχTPΨέΝ Ν θΫλΰ δαΝπκυΝξλ δΪα αδΝΰδαΝ βθΝφπ φκλυζέπ βΝπαλΪΰ αδΝ

απσΝ βθΝ δΪ πα βΝ εαδΝ βθΝ εατ βΝ πθΝ ΪζζπθΝ θ λΰ δαευθΝ φκλΫπθΝ

Χΰζυεκΰσθκ,ΝζδπαλΪΝκιΫα,ΝεέζπΨέΝ Νφπ φκελ α έθβΝίλέ ε αδΝµΫ αΝ κυμΝµυμΝ

Νπκ σ β αΝπκυΝ θΝι π λθΪΝ αΝ1θ-1κΝmmoleή1kgrΝµυρεάμΝµΪααμέΝΚα ΪΝ βθΝ

Ϋθπ βΝ βμΝ φπ φκελ α έθβμΝ µ Ν βθΝ δ φπ φκλδεάΝ α θκ έθβ,Ν παλΪΰ αδΝ κΝ

ΣΡΝ εαδΝ ελ α έθβΝ ΧKPΝ+ΝχϊPΝ ------> K + χTPΝ ήσπκυΝΚΡοφπ φκελ α έθβΝ εαδΝ

Κοελ α έθβΨέΝ Νελ α έθβΝπκυΝπαλΪΰ αδΝαπσΝαυ άθΝ βθΝξβµδεάΝαθ έ λα β,ΝγαΝ

θπγ έΝ µ Ν φυ φκλκΝ υ Ν θαΝ βµδκυλΰά δΝ βθΝ φπ φκελ α έθβέΝ Ν

φπ φκελ α έθβΝξλβ δµ τ δΝπμΝπβΰάΝµυρεάμΝ θ λΰ έαμΝ Νπλκ πΪγ δ μΝπκυμΝ 

-∆δαλεκτθΝζέΰκΝξλσθκ,  

- ξκυθΝµ ΰΪζβΝΫθ α βΝεαδ 

-∆ θΝµπκλ έΝθαΝδεαθκπκδά δΝ θ λΰ δαεΪΝβΝ δΪ πα βΝ κυΝχTΡέΝ 

πκµΫθπμ,Ν κυ δα δεΪΝ ξπλέμΝ πΪλε δαΝ ελ α έθβμΝ έθαδΝ α τθα κθΝ θαΝ ΰέθ δΝ

πζάλβμΝ παθα τθγ βΝ κυΝ ΣΡέ(24)  
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4.6 ΤΜΠΛ ΡΩΜ Σ ΝΚΡ ΣΙΝ  

Νεα αθΪζπ βΝ υµπζβλπµΪ πθΝελ α έθβμ,ΝΫξ δΝζΪί δΝµ ΰΪζ μΝ δα Ϊ δμΝ Ν

σζκθΝ κθΝ αγζβ δεσΝ εσ µκΝ εαδΝ Ν σζκυμΝ κυμΝ αγζβ ΫμέΝ ΟδΝ πλυ κδΝ πκυΝ

ξλβ δµκπκέβ αθΝ Ϋ κδκυΝ έ κυμΝ υµπζβλυµα α,Νγ πλκτθ αδΝκδΝκυβ κέΝεαδΝκδΝ

πλυβθΝ θα κζδεκΰ λµαθκέΝαγζβ ΫμΝ βθΝ εα έαΝ κυΝ1λθίέΝ Νπλυ βΝ πέ βµαΝ

εα αΰ ΰλαµµΫθβΝξλά βΝ υµπζβλυµα κμΝελ α έθβμΝαπσΝαγζβ Ϋμ,ά αθΝµ Ν κυμΝ

λ αθκτμΝ λκµ έμΝ κυμΝΟζυµπδαεκτμΝαΰυθ μΝ βμΝ αλε ζυθβμΝ κΝ1λλβέΝΟδΝ

TimesΝ κυΝ Λκθ έθκυΝ αθΫφ λαθΝ σ δΝ κΝ δinfordΝ ωhristie,ξλυ σμΝ ΟζυµπδκθέεβμΝ

,ξλβ δµκπκέβ Νελ α έθβΝπλδθΝαπσΝ κυμΝΟζυµπδαεκτμΝαΰυθ μΝ κυΝ1λλβ,ΝεαδΝ

σ δΝ κΝ ωolinΝ JacksonΝ πλπ αγζβ άμΝ αΝ 11ίΝ µΫ λαΝ µ Ν µπσ δα,Ν πέ βμΝ

ξλβ δµκπκέβ Ν ελ α έθβΝ πλδθΝ απσΝ βθΝ ΟζυµπδΪ αΝ κυΝ 1λλβέΝ πέ βμΝ κΝ

υλππαρεσΝ π λδκ δεσΝ “ΜβθδαέκΝ ψodybuilding”Ν αθΫφ λ Ν σ δΝ βΝ SallyΝ ύunneleΝ

ξλυ άΝ ΟζυµπδκθέεβμΝ πθΝ ζίίΝ µΫ λπθ, πέ βμΝ έξ Ν ηηξλβ δµκπκδά δΝ

ελ α έθβέΝ ΠΪθ πμ,Ν δ δεΪΝ ξ δα µΫθαΝ ΰδαΝ βθΝ ατιβ βΝ βμΝ τθαµβμΝ

υµπζβλυµα αΝ δα ΫγβεαθΝ κΝ µπσλδκΝ κΝ ΜΪλ δκΝ κυΝ 1λλγέΝ άµ λαΝ σζκδΝ

ξ σθΝ κδΝ παΰΰ ζµα έ μΝ αγζβ ΫμΝ ξλβ δµκπκδκτθΝ ελ α έθβέΝ δ δεΪΝ κΝ

ζζβθδεσΝ πκ σ φαδλκΝ βΝ ξλά β ελ α έθβμΝ Ϋξ δΝ ιαπζπγ έΝ Ν µ ΰΪζκΝ ίαγµσΝ

ζσΰπΝ πθΝ εαζυθΝ απκ ζ µΪ πθΝ εαδΝ βμΝ Ϊλδ βμΝ φυ δεάμΝ εα Ϊ α βμΝ πκυΝ

πΫ διαθΝ εα ΪΝ κΝ παλ ζγσθΝ κδΝ πκ κ φαδλδ ΫμΝ πθΝ κµΪ πθΝ πκυΝ βθΝ

πλπ κξλβ δµκπκέβ αθέΝ 

Ν βµ λά δαΝ ζάοβΝ υµπζβλπµΪ πθΝ ελ α έθβμΝ ία έα αδΝ βθΝ βµ λά δαΝ

αθΪΰεβΝ ιπΰ θκτμΝ πλσ ζβοβμ,Ν βΝ κπκέαΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ βθΝ πκ σ β αΝ

ελ α έθβμΝπκυΝπ λδΫξ δ βΝεαθκθδεάΝ δα λκφά,ΝαπσΝ κΝεαγαλσΝµυρεσΝίΪλκμΝ κυΝ

α εκτµ θκυ,Ν απσΝ κθΝ τπκΝ βμΝ πλκπσθβ βμΝ εαδΝ απσΝ βθΝ ζ δ κυλΰδεάΝ

εα Ϊ α βΝ κυΝ κλΰαθδ µκτέΝ ΣαΝ υµπζβλυµα αΝ ελ α έθβμ ευεζκφκλκτθΝ Ν

δΪφκλ μΝ µκλφΫμΝ Χ«εαγαλά»,Ν µ Ν υ α Ϊθγλαε μ,Ν «εαλαµΫζ μ»,Ν αθαίλΪακθ αΝ

δ εέα,Ν λκφάµα α,Ν θΫ δµβ,Ν ξΪπδα,Ν εέζπΨέΝ υµπζβλυµα αΝ ελ α έθβμΝ µ Ν

υθ υα µσΝ αµδθκιΫπθ,Ν γ πλκτθ αδΝ µ λέπμΝ απκ ζ µα δεΪΝ πμΝ πλκμΝ βθΝ

ιπΰ θάΝξκλάΰβ άΝ βμ,ΝαζζΪΝπκζτΝ βµαθ δεΪΝΰδαΝ βθΝ θ κΰ θάΝ βμΝπαλαΰπΰάΝ

κΝ υευ δέΝ Ν εαγαλάΝ ελ α έθβΝ θΝ δαζτ αδΝ άΝ δαζτ αδΝ ζΪξδ αΝ Ν ελτκΝ

θ λσΝ άΝ λκφάµα αΝ µ Ν µ ΰΪζκΝ µκλδαεσΝ ίΪλκμέΝ ΣαΝ ξΪπδαΝ µ Ν υθ υα µσΝ

ελ α έθβμΝ εαδΝ αµδθκιΫπθΝ µπκλκτθΝ θαΝ ζαµίΪθκθ αδΝ ΰδαΝ µ ΰαζτ λκΝ ξλκθδεσΝ

δΪ βµαΝξπλέμΝµ ΰΪζ μΝάΝεαδΝµ ΝεαγσζκυΝ θ δΪµ μΝ δαεκπΫμέΝ 
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Ν εαζτ λβΝ εαδΝ υθβγΫ λβΝ µκλφάΝ ζάοβμΝ υµπζβλπµΪ πθΝ ελ α έθβμΝ

γ πλ έ αδΝαυ άμΝ βμΝ εσθβμΝµκθκς λδεάμΝελ α έθβμΝβΝκπκέαΝ δαζτ αδΝ Νθ λσΝ

άΝ λκφάµα αΝ µ Ν µδελσΝ µκλδαεσΝ ίΪλκμέΝ  Ν π δλΪµα αΝ µ Ν ξκλάΰβ βΝ ηΝ

ΰλαµµαλέπθΝ εσθβμΝ µκθκς λδεάμΝ ελ α έθβμ,Ν εΪγ Ν ζΝ υλ μΝ εαδΝ Ν τθκζκΝ ηΝ

βµ λυθΝίλΫγβε Νσ δΝ αΝ πέπ αΝελ α έθβμΝ κΝπζΪ µαΝαυιΪθκθ αδΝπ λέπκυΝ1Ν

υλαΝµ ΪΝ βθΝαλξδεάΝξκλάΰβ βέΝ Ν υΰεΫθ λπ βΝελ α έθβμΝά αθΝαθΪζκΰβΝµ Ν

βΝ ΪγµβΝ πθΝ αλξδευθΝ απκγ µΪ πθΝ βμΝ κΝ µυέΝ Ου δα δεΪΝ κδΝ εσθ μΝ

ελ α έθβμΝίκβγκτθΝ βθΝΰλάΰκλβΝξλβ δµκπκέβ β,Ναπκγάε υ βΝεαδΝπαλαΰπΰάΝ

θΫλΰ δαμΝ θυΝ κδΝ υθ υα µκέΝ αµδθκιΫπθΝ εαδΝ ελ α έθβμΝ δ ΰ έλκυθΝ βθΝ

θ κΰ θάΝπαλαΰπΰάΝ ια φαζέακθ αμΝ πΪλε δαΝαµδθκιΫπθΝ ΰδαΝ βθΝ δα δεα έαΝ

ξβµα δ µκτΝ βμέΝΟδΝ εσθ μΝελ α έθβμ γαΝπλΫπ δΝθαΝζαµίΪθκθ αδΝ Νµ ΰΪζ μΝ

σ δμΝεαγβµ λδθΪ,ΝαζζΪΝ Νµ ΰΪζαΝξλκθδεΪΝ δα άµα αέΝ 

 Νπ δλΪµα αΝπΪθπΝ Ν παΰΰ ζµα έ μΝαγζβ Ϋμ,ΝίλΫγβε Νσ δΝκΝµΫ κμΝαγζβ άμΝ

αξυ υθαµδεκτΝ αΰπθέ µα κμΝ µπκλ έΝ θαΝ πφ ζβγ έΝ απσΝ βθΝ ζάοβΝ

υµπζβλπµΪ πθΝ ελ α έθβμΝ Νπκ κ σ 20-γίΣΝ Χ Ν ΰλαµµΪλδαΨΝ κυΝµυρεκτΝ

κυΝ ίΪλκυμΝ Χ Ν εδζΪΨέΝ υΰε θ λπ δεΪΝ µ λδεΪΝ απσΝ αΝ υµπ λΪ µα αΝ πθΝ

λ υθυθΝΰδαΝ βθΝελ α έθβΝ έθαδΝ αΝ ιάμμΝ 

 κβγΪΝ βθΝατιβ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝφπ φκελ α έθβμΝπλδθΝ βθΝΪ εβ βέΝ 

 πδ αξτθ δΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝµ ΪΝ βθΝΪ εβ βέΝ 

 πδ αξτθ δΝ βθΝ παθα τθγ βΝ πθΝαπκγ µΪ πθΝφπ φκελ α έθβμέΝ 

 πκ ζ έΝ λΰκΰσθκΝ ίκάγβµαΧ βζα άΝ γ πλ έ αδΝ σ δΝ πλκΪΰ δΝ βθΝ

δεαθσ β αΝ κυΝ κλΰαθδ µκτΝ ΰδαΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ ΫλΰκυΨΝ ΰδαΝ αθ λσίδ μΝ

λα βλδσ β μ 

 Μπκλ έΝ θαΝ ίκβγά δΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ α λκίέπθΝ αγζβµΪ πθΝ εα ΪΝ βθΝ

δΪλε δαΝ δαζ δµµα δεάμΝπλκπσθβ βμΝυοβζάμΝΫθ α βμέΝ 

 κβγΪΝ ιέ κυΝεαδΝΪθ λ μΝεαδΝΰυθαέε μΝαζζΪΝ έθαδΝπδκΝαπαλαέ β βΝ κυμΝ

Ϊθ λ μΝζσΰπΝµ ΰαζτ λβμΝπκ σ β αμΝµυρεκτΝδ κτέΝ 

 έθαδΝπ λδ σ λκΝαπκ ζ µα δεάΝ ΝΪ κµαΝπκυΝγΫζκυθΝθαΝαυιά κυθΝ

κΝµυρεσΝ κυμΝσΰεκέΝ 

 ∆ θ πλκ φΫλ δΝεαθΫθαΝ πδπζΫκθΝγ δεσΝαπκ Ϋζ µαΝ Νσ κυμΝγΫζκυθΝ

θαΝξΪ κυθΝίΪλκμΝάΝζέπκμέΝ 

 έθαδΝ αθαπκ ζ µα δεάΝ Ν σ κυμΝ α ξκζκτθ αδΝ µ Ν α λσίδ μΝ

λα βλδσ β μΝξαµβζάμΝΫθ α βμέΝ 
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 ∆ θΝ έθαδΝ εαγσζκυΝ απκ ζ µα δεάΝ Ν α εκτµ θκυμΝ πκυΝ θΝ

δα λΫφκθ αδΝ π ΪέΝ 

 έθαδΝπ λδ σ λκΝαπκ ζ µα δεάΝ ΝΪ κµαΝεΪ πΝαπσΝ αΝγίΝΫ βέΝ 

 ∆ θΝ έθαδΝεαγσζκυΝαπκ ζ µα δεάΝαθΝυπΪλξ δΝκπκδα άπκ Ν δα λκφδεάΝ

Ϋζζ δοβΝάΝαεκζκυγ έ αδΝκζδΰκγ λµδ δεάΝ έαδ αΝεΪ πΝ πθΝ1βίίΝγ λµέ πθέΝ 

 έθαδΝπ λδ σ λκΝαπκ ζ µα δεάΝσ αθΝ θ Ϊ αδΝ ΝΫθαΝπλσΰλαµµαΝ

υοβζάμΝ Ϋθ α βμ,Ν δα λκφάμΝ µ Ν πκζζΫμΝ γ λµέ μΝ εαδΝ πλσ γ αΝ

υµπζβλυµα αΝαµδθκιΫπθέ(25) 

 

 

 

ΥΟΡ Γ  ΝΚΡ ΣΙΝ  

ΌππμΝ Ϋεαθ Ν ΰθπ σΝ κΝ πλσ λκμΝ βμΝ δα λδεάμΝ πδ λκπάμΝ βμΝ ∆Ο Ν Χ1λλκΨ,Ν

πλέΰεδπαμΝ ζ ιΪθ λΝ θ Ν Μ λσθ ,Ν βΝ ελ α έθβΝ θΝ υµπ λδζαµίΪθ αδΝ δμΝ

απαΰκλ υµΫθ μΝ κυ έ μ,Ν παλΪΝ δμΝ πδΫ δμΝ πκυΝ α εάγβεαθ,Ν ευλέπμΝ απσΝ κΝ

υπκυλΰ έκΝΤΰ έαμΝ βμΝΙ αζέαμέΝ δμΝ θπµΫθ μΝΠκζδ έ μΝβΝελ α έθβΝ έθαδΝ κΝπδκΝ

δα κµΫθκΝ δα λκφδεσΝ υµπζάλπµα,ΝπαλΪΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝΫξα αθΝ βθΝαπάΝ

κυμΝ λ δμΝαλ δίαλέ μΝπκυΝΫπαδλθαθΝυπ λίκζδεΫμΝ σ δμΝ βμΝκυ έαμΝαυ άμέΝ

ΟΝ ύreenwoodΝ εαδΝ βΝ κµΪ αΝ κυΝ τΰελδθαθΝ παέξ μΝ κυΝ baseballΝ απσΝ κΝ

λεΪθ αμΝ πκυΝ ξλβ δµκπκδκτ αθΝ ελ α έθβΝ εαδΝ ΪζζκυμΝ πκυΝ θΝ

ξλβ δµκπκδκτ αθέΝ ΟδΝ ξλά μΝ ελ α έθβμΝ αθΫφ λαθΝ ζδΰσ λ μΝ π λδπ υ δμΝ

µυρευθΝ λαίβΰµΪ πθΝ εαδΝ λαµπκυζδΰµΪ πθ,Ν λαυµα δ µυθΝ εαδΝ ελαµπυθέΝ

πέ βμ,ΝυπάλξαθΝ θ έι δμΝσ δΝκδΝξλά μΝελ α έθβμΝά αθΝζδΰσ λκΝ τθβγ μΝθαΝ

θδυγκυθΝ υπ λεσππ βΝ εαδΝ άζπθαθΝ παθδσ λαΝ ιΪθ ζβ βΝ πθΝ ξ λδυθΝ εαδΝ

πθΝ υµπθ,Ν Ν αθ έγ βΝ µ Ν κυμΝ µβΝ ξλά μ,Ν πκυΝ άζπθαθΝ σ δΝ ΫθδπγαθΝ θαΝ

υ λκτθΝ βθΝ πλκπσθβ βέΝ ΌµπμΝ πλΫπ δΝ θαΝ βµ δπγ έΝ σ δΝ κδΝ ξλά μΝ

ελ α έθβμΝ ΰθυλδααθΝ σ δΝ παέλθκυθΝ ελ α έθβΝ ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ αφάθ δΝ αθκδξ άΝ βθΝ

πδγαθσ β α,Ν βΝ ΰθυ βΝ αυ άΝ θαΝ πβλΫα Ν αΝ πζΪθαΝ πλκπσθβ άμΝ κυμΝ άΝ δμΝ

πλκ κεέ μΝ κυμΝ ΰδαΝ αΝ απκ ζΫ µα αέΝ ώΝ ελ α έθβΝ τµφπθαΝ µ Ν κθΝ VolekΝ

µπκλ έΝθαΝίκβγά δΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ κΝθαΝαυιά κυθΝ κΝίΪλκμΝπκυΝ βευθκυθΝ

εαδΝ βΝ τθαµάΝ κυμ,Ν αζζΪΝ βΝ πέ λα βΝ αυ άΝ θΝ έθαδΝ σ κΝ δ ξυλάΝ υ Ν κδΝ

αγζβ ΫμΝ θαΝ ι π λΪ κυθΝ αΝ σλδαΝ πθΝ µυρευθΝ θσθ πθΝ εαδΝ δθυθέΝ υ σΝ πκυΝ

εΪθ δΝ βΝ ελ α έθβΝ έθαδΝ θαΝ ίκβγΪΝ βθΝ πέ υιβΝ µ λδευθΝ πδπζΫκθΝ
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παθαζάο πθΝ βθΝπλκπσθβ βέΝΜ Ν ΪζζαΝ ζσΰδαΝ βΝ ξλά βΝ βμΝπλκίζΫπ δΝ Ν

πλσκ κΝ βμΝαπσ κ βμΝ βμΝ ΪιβμΝ κυΝη-1ίΝΣέΝΟδΝαγζβ ΫμΝπκυΝξλβ δµκπκδκτθΝ

ελ α έθβΝ µπκλκτθΝ θαΝ υπ λπλκπκθβγκτθΝ άΝ θαΝ λαυµα δ κτθΝ αζζΪΝ αυ σΝ γαΝ

έθαδΝαπκ Ϋζ µαΝυπ λ ε έµβ βμΝ πθΝ υθα κ ά πθΝ κυμέΝ ιΪζζκυΝ Ν Ϋλ υθαΝ

πκυΝπάλαθΝµΫλκμΝζκΝυΰδ έμΝθ αλκέΝΧξπλέ βεαθΝ ΝγΝ υξαέαΝ έΰµα αΨέΝεκπσμΝ

βμΝ Ϋλ υθαμΝ ά αθΝ θαΝ θ κπδ κτθΝ υξσθΝ εέθ υθκδΝ υΰ έαμΝ ξ δασµ θκδΝ µ Ν βθΝ

υµπζβλπµα δεάΝ ξκλάΰβ βΝ ελ α έθβμΝ ηβµ λυθΝ ΧηΰλαµµΪλδαήβµΫλαΨΝ πμΝ λΝ

ί κµΪ πθΝ ΧγΰλαµµΪλδαήβµΫλαΨέΝ ∆ έΰµα αΝ φζ ίδεκτΝ αέµα κμΝ υζζΫξ βεαθΝ

σ κΝπλδθΝσ κΝεαδΝµ ΪΝ βθΝπ λέκ κΝ υµπζβλπµα δεάμΝξκλάΰβ βμΝελ α έθβμΝ

εαδΝ αθαζτγβεαθΝ µ Ν ίΪ βΝ κλδ µΫθκυμΝ αδµα κζκΰδεκτμΝ έε μΝ εαδΝ Ν έε μΝ

βπα δεάμ,ΝµυρεάμΝεαδΝθ φλδεάμΝ υ ζ δ κυλΰέαμέΝΣαΝαπκ ζΫ µα αΝ βμΝΫλ υθαμΝ

αυ άμΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ σζ μΝ κδΝ µ λκτµ θ μΝ δµΫμΝ ά αθΝ εαθκθδεΫμΝ εαδΝ µΫ αΝ αΝ

φυ δκζκΰδεΪΝ σλδαΝ Ν σζ μΝ δμΝ ι Ϊ δμέΝ ΟδΝ υΰε θ λυ δμΝ ελ α δθέθβμΝ κθΝ

κλσΝ έξαθΝ Ϊ βΝ ατιβ βμΝ βθΝ πσµ θβΝ βµΫλαΝ µ ΪΝ βθΝ ξκλάΰβ βΝ ελ α έθβμέΝ

υ ΫμΝκδΝαυιά δμΝπλκφαθυμΝκφ δζσ αθΝ ΝαυιβµΫθβΝπαλαΰπΰάΝελ α δθέθβμΝ

παλΪΝ Νθ φλδεάΝ υ ζ δ κυλΰέαέΝΚαµέαΝΫθ διβΝ δα αλαξάμΝ πθΝαδµα κζκΰδευθΝ

δε υθΝ θΝπαλα βλάγβε ,Ν κτ Ν δμΝ βπα δεΫμΝ ζ δ κυλΰέ μ,Ν κτ Ν βΝφγκλΪΝ

πθΝ µυυθΝ µ ΪΝ βΝ ξκλάΰβ βΝ βμΝ ελ α έθβμέΝ υ Ϊ αΝ κµΫθαΝ απκ ζκτθΝ

θ έι δμΝππμΝ θΝυπΪλξκυθ 

πδπζκεΫμΝ απσΝ βθΝ Ϋθ κθβΝάΝ ξλσθδαΝ ξλά βΝ υµπζβλπµΪ πθΝ ελ α έθβμέΝ ∆ θΝ

υπΪλξ δΝ εαθΫθαμΝ φαδθκµ θδεσμΝ εέθ υθκμΝ ξ δασµ θκμΝ µ Ν βΝ ξκλάΰβ βΝ

ελ α έθβμΝ Νυΰδ έμΝαθγλυπκυμέΝτδΝαΰτµθα κδ,Νµ ΝξαµβζάΝφυ δεάΝεα Ϊ α β,Ν

εαδΝκδΝ λα δ Ϋξθ μΝαγζβ ΫμΝπκυΝ θΝΫξκυθΝυοβζκτμΝαΰπθδ δεκτμΝ σξκυμ,Ν θΝ

ΫξκυθΝ εαµδΪΝ δ δαέ λβΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ πδπζΫκθΝ ζάοβΝ ελ α έθβμέΝ θ έγ αΝ κδΝ

παΰΰ ζµα έ μΝαγζβ ΫμΝεαδΝκδΝ κίαλκέΝbodybuildersΝγαΝίκβγβγκτθΝ βµαθ δεΪΝ

απσΝ βθΝξλβ δµκπκέβ άΝ βμ,Νµ Ν βθΝπλκςπσγ βΝβΝπκ σ β αΝζάοβμΝ βμΝθαΝ

ια κµδε υ έΝπζάλπμΝεαδΝθαΝΰέθ αδΝµ Ν δαεκπ σµ θκΝεαδΝπ λδκ δεσΝ λσπκέΝτΝ

σξκμΝ πθΝ bodybuildersΝ έθαδΝ θαΝ ξλβ δµκπκδά κυθΝ πλκκ υ δεΫμΝ α εά δμΝ

αθ έ α βμΝ υ Ν θαΝ αθαΰεΪ κυθΝ κυμΝ µυμΝ κυμΝ θαΝ αθ απκελδγκτθΝ εαδΝ θαΝ

αθαπ υξγκτθέΝ ΣκΝ αυιβµΫθκΝ φκλ έκΝ άΝ βΝ πλκκ υ δεάΝ αθ έ α βΝ µπκλκτθΝ θαΝ

πδ υξγκτθΝµ Ν κυμΝ ιάμΝ λσπκυμμΝ αυιΪθκθ αμΝ βΝ τθαµβΝ τ πα βμΝµΫ πΝ

βμΝ αυιβµΫθβμΝ αθ έ α βμ,σππμΝ βευθκθ αμΝ ΫθαΝ µ ΰαζτ λκΝ ίΪλκμ,Ν

αυιΪθκθ αμΝ βΝξλκθδεάΝ δΪλε δαΝπκυΝκΝµυμΝ έθαδΝ υπσΝπέ βΝάΝ τ πα β,Ν εαδΝ

αυιΪθκθ αμΝ βΝ υξθσ β αΝ βμΝΪ εβ βμέ(26) 
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ΝΣ Ν ΙΞ Ι 

Ν ζάοβΝ υµπζβλπµΪ πθΝ ελ α έθβμΝαθ θ δεθτ αδΝ ευλέπμΝ Ν σ κυμΝ ΫξκυθΝ

πλκίζάµα αΝ µ Ν αΝ θ φλΪΝ άΝ κΝ υευ δΝ κυμ,Ν Ν µαελκξλσθδαΝ ξκλάΰβ βΝ

αθαίκζδευθ,Ν κυμΝ παξτ αλεκυμΝ εαδΝ αΝ Ϊ κµαΝ µ Ν ξαµβζάΝ φυ δεάΝ

εα Ϊ α βέΝ Ν ζάοβΝ ελ α έθβμΝ θΝ πλκ φΫλ δΝ εαθΫθαΝ πλσ γ κΝ σφ ζκμΝ Ν

σ κυμΝα ξκζκτθ αδΝ µ Να λκίδαεΫμΝ λα βλδσ β μΝσππμΝ κΝα λσµπδεΝ εαδΝ κΝ

ασεδθΰεέΝ Ν αζσΰδ βΝ ξλά βΝ Ν πκ σ β μΝ πκζτΝ παλαπΪθπΝ απσΝ δμΝ

υθδ υµ θ μΝ µπκλ έΝ πέ βμΝ θαΝ βµδκυλΰά δΝ πλκίζάµα αέΝ Μ Ν ίΪ βΝ δμΝ

Ϋλ υθ μΝ πκυΝ ΫξκυθΝ δ ιαξγ έ,Ν αΝ µ δκθ ε άµα αΝ πκυΝ πλκετπ κυθΝ απσΝ βΝ

ξλά βΝ υµπζβλπµΪ πθΝελ α έθβμΝ υθκοέακθ αδΝπαλαεΪ πμΝ 

1έΝ Ν υθ ξάμΝζάοβΝελ α έθβμΝµπκλ έΝθαΝµ δυ δΝ βθΝ θ κΰ θάΝδεαθσ β α 

απκεα Ϊ α βμΝεαδΝαθΪλλπ βμέΝ υ σμΝ έθαδΝεαδΝκΝπλαΰµα δεσμΝζσΰκμΝΰδαΝ κθΝ

κπκέκΝπλκ έθ αδΝβΝ δαεκπ σµ θβΝξλά βΝ βμέΝ 

βέΝ Ν υθ ξάμΝξλά βΝελ α έθβμΝµπκλ έΝθαΝΫξ δΝ αθΝαπκ Ϋζ µαΝ βθΝΪθκ κΝ Ν

κιδεΪΝ πέπ αΝ βμΝ ελ α δθέθβμΝ πκυΝ µαελκξλσθδαΝ µπκλ έΝ θαΝ βµδκυλΰά δΝ

πλκίζάµα αΝ αΝθ φλΪέΝ 

γέΝ γζβ Ϋμ,ΝεδΝ δ δεΪΝπκ κ φαδλδ Ϋμ,ΝπκυΝπαέλθκυθΝυοβζΫμΝ σ δμΝελ α έθβμΝ

ΰδαΝµ ΰΪζκΝξλκθδεσΝ δΪ βµα,Νπαλκυ δΪακυθΝαπσ κµβΝπ υ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ

ΣΡΝ εαδΝ φπ φκελ α έθβμΝ αµΫ πμΝ µ ΪΝ βθΝ δαεκπάΝ βμΝ ΰδα έΝ κΝ κλΰαθδ µσμΝ

µ δυθ δΝ βθΝ θ κΰ θάΝ παλαΰπΰάΝ βμ,Ν αθ δ αγµέακθ αμΝ βθΝ ιπΰ θυμΝ

παλ ξσµ θβΝπκ σ β αΝµΫξλδΝ κυΝκλέκυΝ βμΝαπκγβε υ δεάμΝ κυΝδεαθσ β αμέΝ 

ζέΝΜ Ν βθΝ υθ ξάΝεαδΝ πέΝµαελσΝ δΪ βµαΝζάοβΝ βμΝπαλκυ δΪα αδΝ βµαθ δεάΝ

µ έπ βΝ βμΝα λσίδαμδεαθσ β αμΝΧΟαθ κξάμΟΨέΝ 

ηέΝΤπΪλξκυθΝ πδ βµκθδεΫμΝαθαφκλΫμΝπκυΝ υθ υΪακυθΝ βθΝξλά βΝελ α έθβμΝ

µ Ν πλκίζάµα αΝ βθΝ εαλ δΪ,Ν αξτ λβΝ αθΪπ υιβΝ εαεκβγυθΝ σΰεπθ,Ν

λαί κµυσζυ βΝΧεα α λκφάΝµυυθΨΝεαδΝπκζζΪΝΪζζαΝπλκίζάµα αέΝ(27) 

 

4.7 Κ ΡΝΙΣΙΝ Ν 
Νεαλθδ έθβΝ έθαδΝµέαΝαµέθβΝπκυΝ υΰεα αζΫΰ αδΝ αΝµβΝία δεΪΝαµδθκιΫαΝΰδα έΝ

µπκλ έΝθαΝπαλαξγ έΝ κθΝαθγλυπδθκΝκλΰαθδ µσΝαπσΝΪζζαΝαµδθκιΫαΝΧζυ έθβ,Ν

ΰζκυ αµδθδεσΝ κιτΨέΝ πδ ζ έΝ κθΝ κλΰαθδ µσΝ πκζζΫμΝ εαδΝ βµαθ δεΫμΝ

ζ δ κυλΰέ μ,Νµ Νευλδσ λβΝ βθΝ µπζκεάΝ βμΝ βθΝεατ βΝ κυΝζέπκυμΝΰδα έΝµσθκθΝ

µ Ν βθΝ παλκυ έαΝ βμΝ έθαδΝ υθα σθΝ αΝ µαελΪμΝ αζυ έ αμΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ θαΝ
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δαπ λΪ κυθΝ βθΝ π λδεάΝ µ µίλΪθβΝ πθΝ ευ ΪλπθΝ εαδΝ θαΝ υπκ κτθΝ ί-

κι έ π βέΝΣκΝσθκµαΝ «εαλθδ έθβ»ΝπλκΫλξ αδΝ απσΝ βθΝ ζα δθδεάΝ κθκµα έαΝ κυΝ

ελΫα κμ,Ν λκφάΝπκυΝαπκ ζ έΝεαδΝ βθΝαπκεζ δ δεάΝπβΰάΝεαλθδ έθβμέΝΣκΝελΫαμΝ

πθΝ αδΰκπλκίΪ πθΝ Ϋξ δΝ βθΝ υοβζσ λβΝ π λδ ε δεσ β αΝ Ν εαλθδ έθβ,Ν πκυΝ

µπκλ έΝ θαΝ φ Ϊ δΝ εαδΝ αΝ βΝ ΰλαµµΪλδαΝ αθΪΝ 1Ν εδζσΝ ίΪλκυμέΝ ΣκΝ ίκ δθσΝ ελΫαμΝ

π λδΫξ δΝ πέ βμΝυοβζάΝπκ σ β αΝπκυΝφ Ϊθ δΝ αΝθιΝmgΝαθΪΝ1ίίΝΰλαµµΪλδαέΝΟδΝ

φυ δεΫμΝ λκφΫμΝ θΝπ λδΫξκυθΝάΝπ λδΫξκυθΝ ζΪξδ βΝεαλθδ έθβΝεαδΝΰδαΝαυ σΝκδΝ

απκεζ δ δεΪΝ ξκλ κφΪΰκδΝ φαέθ αδΝ σ δΝ ΫξκυθΝ ζδΰσ λαΝ απκγΫµα αΝ εαλθδ έθβμΝ

κθΝ κλΰαθδ µσΝ κυμΝ απσΝ σ, δΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ πκυΝ αεκζκυγκτθΝ µέαΝ πδκΝ υθάγβΝ

δα λκφάέΝ ΚτλδαΝ απκ κζάΝ βμΝ εαλθδ έθβμΝ έθαδΝ σππμΝ αθαφΫλγβε ,Ν βΝ

µ αφκλΪΝ πθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ αΝ µδ κξσθ λδαΝ κυΝ ευ ΪλκυΝ ΰδαΝ βθΝ

παλαΰπΰά θΫλΰ δαμέΝΜΫ αΝ κΝπζΪ µαΝ κυΝαέµα κμΝβΝεαλθδ έθβΝ θυθ αδΝµ Ν

αΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ εαδΝ αΝ υθκ τ δΝ αΝ µδ κξσθ λδαέΝ θΝ αΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝ θΝ

µπκλΫ κυθΝ θαΝ εακτθΝ αλε ΪΝ ΰλάΰκλα,Ν βΝ εαλθδ έθβΝ λαΝ πδ λΫφκθ αμΝ αΝ

ζδπαλΪΝκιΫαΝ κΝπζΪ µαΝ κυΝαέµα κμέΝ(28) 

 

ΤΜΠΛ ΡΩΜ Σ ΝΚ ΡΝΙΣΙΝ  

Ν υΰλάΝ εαλθδ έθβΝ βμΝ µκλφάμΝ δ- γ πλ έ αδΝ βΝ εαζτ λβΝ µκλφάΝ ζάοβμέΝ

Καλθδ έθ μΝ βμΝµκλφάμΝϊ- άΝϊδ- θΝγ πλκτθ αδΝαφκµκδυ δµ μέΝΌ κθΝαφκλΪΝ

βθΝεα ΪζζβζβΝ κ κζκΰέα,ΝκδΝπ λδ σ λ μΝΫλ υθ μΝεαγκλέακυθΝπμΝβµ λά δαΝ

κ κζκΰέαΝ αΝ1ίίίΝmgΝΧ1ΝΰλαµµΪλδκΨΝL – εαλθδ έθβμΝ βθΝβµΫλαέΝ Ν σ βΝαυ άΝ

πλΫπ δΝ θαΝ µκδλΪα αδΝ Ν τκΝ µΫλβΝ ΰδαΝ θαΝ µπκλΫ δΝ κΝ κλΰαθδ µσμΝ θαΝ βθΝ

απκλλκφά δΝ εαζτ λαέΝ γζβ ΫμΝαθ κξάμΝπκυΝπλκπκθκτθ αδΝ τκΝφκλΫμΝ βθΝ

βµΫλα,Νπαλκυ δΪακυθΝεαζτ λαΝαπκ ζΫ µα αΝµ Ν βθΝζάοβΝ1ηίίΝ - 2000 mg 

βµ λβ έπμΝ Χζαµίαθσµ θαΝ Ν βΝ – γΝ σ δμΨέΝ Ν ζάοβΝ υµπζβλυµα κμΝ

εαλθδ έθβμΝγαΝπλΫπ δ,Ν ΰδαΝ θαΝ έθαδΝαπκ ζ µα δεά,Ν θαΝΰέθ αδΝ αε δεΪΝεαδΝ δμΝ

βµΫλ μΝ πλκπσθβ βμΝ εαδΝ δμΝ βµΫλ μΝ αθΪπαυ βμέΝ ΘαΝ πλΫπ δΝ πέ βμΝ θαΝ

ζαµίΪθ αδΝµέαΝπκ σ β αΝεαλθδ έθβμΝπκζζΫμΝυλ μΝπλδθΝ βθΝπλκπσθβ βΝζσΰπΝ

βμΝ τ εκζβμΝαπκλλσφβ άμΝ βμΝαπσΝ αΝετ αλαέΝΜ Ν βΝµκλφάΝµα υµ θπθΝ

δ εέπθΝ υθέ α αδΝβΝζάοβΝ θσμΝ δ εέκυΝµ ΪΝ κΝµ βµΫλδΝεδΝ θσμΝ δ εέκυΝπλδθΝ

βθΝπλκπσθβ β,ΝπΪθ αΝµ ΝΪ δκΝ κµΪξδέΝ 

 

ΝΣ Ν ΙΞ ΙΝ– Π Ρ Ν ΡΓ Ι  
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Ν ξλά βΝ εαλθδ έθβμΝ βμΝ µκλφάμΝ δ- γ πλ έ αδΝ ΰ θδεΪΝ α φαζάμΝ δμΝ υθάγ δμΝ

πκ σ β μΝ εαδΝ µ Ν κΝ υθάγβΝ λσπκΝ ξλά βμΝ ΧπμΝ 1ίίίΝ mgΝ βθΝ βµΫλα,Ν

δαδλ µΫθκΝ Ν τκΝ σ δμΝ εαδΝ ζαµίαθσµ θβΝπΪθ αΝ µ Ν Ϊ δκΝ κµΪξδΨΝ ΰδα έΝ βΝ

υξσθΝ π λέ δαΝ πκ σ β αΝ εαλθδ έθβμΝ απκίΪζζ αδΝ µ Ν αΝ κτλαέΝ Ν εαλθδ έθβΝ

θΝπαλκυ δΪα δΝ κιδεσ β αΝαεσµαΝεαδΝ ΝµαελκξλσθδαΝγ λαπ υ δεάΝαΰπΰάέΝ Ν

υµπζβλπµα δεάΝ βμΝ ξκλάΰβ βΝ αθ θ δεθτ αδΝ θ ζυμΝ Ν π λδπ υ δμΝ

απλκπσθβ πθΝ αγζβ υθ,Ν υπ λεα αθΪζπ βμΝ ελΫα κμ,Ν υλ έαμΝ εα αθΪζπ βμΝ

ΪζζπθΝ µ µκθπµΫθπθΝ αµδθκιΫπθ,Ν ΰα λέ δ αμ,Ν ί ίαλβµΫθβμΝ εαλ δαΰΰ δαεάμΝ

πλκ δΪγ βμΝ εαδΝ ΫζεκυμέΝ Ό αθΝ ξλβ δµκπκδ έ αδΝ Ν µ ΰΪζ μΝ σ δμΝ εδΝ πέΝ

µαελσΝ ξλκθδεσΝ δΪ βµαΝ απσΝ Ϊ κµαΝ µ Ν απκζτ πμΝ υΰδΫμΝ εαλ δαΰΰ δαεσΝ

τ βµα,Ν µπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ κίαλΪΝ πλκίζάµα αΝ βθΝ εαλ δΪΝ εαδΝ κΝ

εαλ δαΰΰ δαεσΝ τ βµαέΝ έθαδΝ πέ βμΝ πδγαθσθΝ σ δΝ βΝ ξλά βΝ βμΝ µπκλ έΝ θαΝ

πλκεαζΫ δΝ υπκΰζυεαδµέ μΝ Ν Ϊ κµαΝ πκυΝ θΝ δα λΫφκθ αδΝ εαζΪΝ άΝ

αεκζκυγκτθΝ έαδ μΝ µ Ν ξαµβζκτμΝ υ α Ϊθγλαε μέΝ πέ βμΝ πδγαθάΝ έθαδΝ µέαΝ

µ έπ βΝ κυΝλυγµκτΝµ αίκζδ µκτΝ κυΝζέπκυμΝεα ΪΝ βΝ δαεκπάΝξκλάΰβ άΝ βμέΝ

ΣαΝ απκ ζΫ µα αΝ αζζΪΝ εαδΝ κδΝ πδγαθσ β μΝ αθ πδγτµβ πθΝ θ λΰ δυθΝ

αυιΪθκθ αδΝ βθΝπ λέπ π βΝπκυΝβΝεαλθδ έθβΝ υθ υα έΝµ ΝΪζζ μΝζδπκ λσπ μΝ

κυ έ μΝ σππμΝ βΝ ο υ κ φ λέθβΝ ΧµαΝ – ξκυΪθΰεΨΝ εαδΝ βΝ εαφ θβέΝ ΓδαΝ ζσΰκυμΝ

υΰ έαμΝ θΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ξλβ δµκπκδ έ αδΝ βθΝ εαλθδ έθβΝ Ν υθ υα µσΝ µ Ν

αυ ΫμΝ δμ κυ έ μέΝ ΓδαΝ ζσΰκυμΝ ΰ τ βμΝ υθάγπμΝ υθ υΪα αδΝ µ Ν εδ λδεσΝ κιτ,Ν

µβζδεσΝκιτ,Ν λυΰδεσΝκιτΝεαδΝφυ δεΪΝ υ α δεΪΝφλκτ πθέΝ 

Ν ξλά βΝ βμΝ εαλθδ έθβμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ ΰέθ αδΝ δαεκπ σµ θα,Ν βζα άΝ ΫθαμΝ

µάθαμΝξλά βμΝ– ΫθαμΝµάθαμΝ δαεκπάΝξλά βμέΝ Ναθ έγ βΝπ λέπ π βΝβΝξλά βΝ

βμΝεαγέ α αδΝαθαπκ ζ µα δεάΝεαδΝβΝπδγαθσ β αΝαθ πδγτµβ πθΝ θ λΰ δυθΝ

Χπαλ θ λΰ δυθΨΝ έθαδΝαυιβµΫθβέΝ δμΝπ λδπ υ δμΝπκυΝυπΪλξ δΝ δαπδ πµΫθβΝ

Ϋζζ δοβΝεαλθδ έθβμ,Ν θΝυπΪλξκυθΝξλκθδεΪΝσλδαΝ βΝγ λαπ έαΝεαδΝβΝξλά βΝ βμΝ

θΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ δαεσπ αδέΝ(29) 

 

ΠΙ Ρ  ΝΣ ΝΜ ΙΩ Ν ΡΟΤ 

Νδ-ωarnitineΝ έθαδΝΫθαΝαµδθκιτΝµ Νδ ξυλάΝζδπκ δαζυ δεάΝ λΪ βΝ κΝκπκέκΝπαέα δΝ

βµαθ δεσΝλσζκΝ βΝξλβ δµκπκέβ βΝ κυΝυπκ λυµα κμΝ πθΝζδπδ έπθέΝ κβγΪΝ

βΝ µ αφκλΪΝ πθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ απσΝ δμΝ ζδπκαπκγάε μΝ αΝ µδ κξσθ λδαΝ

Χ ε έΝ σπκυΝ ΰέθκθ αδΝ σζ μΝ κδΝ α λσίδ μΝ αθ δ λΪ δμΨ,Ν βΝ µ αφκλΪΝ πθΝ

αµδθκιΫπθΝ αΝ µυρεΪΝ ετ αλα,Ν βθΝ ατιβ βΝ βμΝ αθ κξάμΝ εαδΝ βΝ µυρεάΝ



63 
 

απκεα Ϊ α βέΝ ΝζάοβΝ βμΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ δαεκπ σµ θβΝεαδΝπ λδκ δεάΝεαδΝθαΝ

µβθΝ υπ λίαέθ δΝ κθΝ ΫθαΝ µάθαΝ βΝ φκλΪέΝ  αΝ πζαέ δαΝ θσμΝ αυ βλκτΝ

υπκγ λµδ δεκτΝ δαδ κζκΰδεκτΝπλκΰλΪµµα κμΝεδΝ θσμΝπλκΰλΪµµα κμΝπκζτπλβμΝ

Ϊ εβ βμ,Ν βΝ ζάοβΝ υµπζβλπµα δεάμΝ εαλθδ έθβμΝ µπκλ έΝ θαΝ ίκβγά δΝ βΝ

µ ΰαζτ λβΝµ έπ βΝζέπκυμΝεαδΝ βθΝπλκ α έαΝ κυΝµυρεκτΝ δ κτέΝΣαΝΫθαυµαΝ

πκυΝίκβγκτθΝ βθΝεατ βΝ κυΝζέπκυμΝαυιΪθκθ αδΝ δΰΪΝ– δΰΪΝ κθΝκλΰαθδ µσ,Ν

µ Ν απκ Ϋζ µαΝ ΫθαμΝ αλξδεΪΝ απλκπσθβ κμΝ α εκτµ θκμΝ θαΝ µπκλ έΝ θαΝ εαέ δΝ

ξ σθΝ δπζΪ δαΝ πκ σ β αΝ ζέπκυμΝ µ ΪΝ απσΝ λ δμΝ µάθ μΝ πλκπσθβ βμέΝ

πέ βμΝξλβ δµκπκδ έ αδΝπμΝίκάγβµαΝΰδαΝ βθΝατιβ βΝ βμΝα λσίδαμΝδεαθσ β αμΝ

εαδΝ βθΝ ΰλβΰκλσ λβΝ αθΪεαµοβΝ µ ΪΝ απσΝ Ϋθ κθ μΝ α λσίδ μΝ πλκπκθά δμέΝ

πκγβε τ αδΝ κυμΝ ε ζ δεκτμΝ µυμΝ εαδΝ κΝ µυκεΪλ δκέΝ Μ Ν ίΪ βΝ δμΝ µΫξλδΝ

υλαΝΫλ υθ μΝΫξ δΝαπκ δξ έΝσ δΝ λΪ βΝ βμΝεαλθδ έθβμΝ πδ υΰξΪθ αδΝσ αθμΝ 

1έΝ πδ δυε αδΝ παλΪζζβζαΝ µ ΰΪζβΝ εα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμΝ εαδΝ Ν

λα βλδσ β μΝµδελάμΝΫθ α βμΝεαδΝµ ΰΪζβμΝ δΪλε δαμέΝΓδαΝθαΝυπκίκβγά δΝβΝ

εαλθδ έθβΝ βθΝµ ΰαζτ λβΝεατ βΝζέπκυμΝγαΝπλΫπ δΝβΝ λα βλδσ β αΝθαΝ έθαδΝ

υθ ξσµ θβ,ΝθαΝ δαλε έΝ κυζΪξδ κθΝ1,ηΝµ ΝβΝυλ μΝεαδΝβΝεαλ δαεάΝ υξθσ β αΝ

θαΝίλέ ε αδΝµΫ αΝ βθΝα λσίδαΝαυθβΝΧηηΝ– ιηΣΝ βμΝαφαέλ βμΝ κυΝββίΝµ έκθΝ

βθΝβζδεέαΝ κυΝα εκτµ θκυΨέΝ 

βέΝ Ν πλκπσθβ βΝ ΰέθ αδΝ µ Ν θ ζυμΝ Ϊ δκΝ κµΪξδέΝ ΣκΝ ζ υ αέκΝ ΰ τµαΝ γαΝ

πλΫπ δΝθαΝΰέθ αδΝ κυζΪξδ κθΝ λ δμΝυλ μΝπλδθΝεαδΝθαΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ λκφΫμΝ

µ Νζέΰ μΝγ λµέ μΝεαδΝπκζτΝξαµβζσΝπκ κ σΝυ α αθγλΪεπθέΝ 

γέΝ∆ θΝξλβ δµκπκδκτθ αδΝυ α αθγλαεκτξ μΝ λκφΫμΝάΝλκφάµα αΝαµΫ πμΝπλδθ,Ν

εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ εδΝ αµΫ πμΝ µ ΪΝ βθΝ πλκπσθβ βέΝΛάοβΝ υ α αθγλαεκτξκυΝ

πκ κτΝάΝ λκφάμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝΰέθ αδΝπ λέπκυΝµέαΝυλαΝµ ΪΝ βθΝπλκπσθβ βέΝ

ΠαλσζαΝαυ Ϊ,ΝΫξ δΝίλ γ έΝσ δΝ ΝβπλβΝα λσίδαΝπλκπσθβ β,ΝβΝεατ βΝζέπκυμΝ

πΪθδαΝµπκλ έΝθαΝι π λΪ δΝ αΝηίΝΫπμΝ1ίίΝΰλαµµΪλδαΝΧζηίΝ– λίίΝγ λµέ μΨ,Ν

πκ σΝπκυΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝπκζζκτμΝπαλΪΰκθ μΝεαδΝευλέπμΝ κΝ πµα δεσΝίΪλκμ,Ν

κΝ πέπ κΝ βμΝ φυ δεάμΝ εα Ϊ α βμ,Ν βθΝ βζδεέαΝ εαδΝ βθΝ Ϋθ α βΝ βμΝ

πλκπσθβ βμέΝ έθαδΝπδγαθσΝσ δΝβΝζάοβΝ βμΝεαλθδ έθβμΝ βµδκυλΰ έΝµέαΝ υθκρεάΝ

λκφάΝ κυΝ κλΰαθδ µκτΝ πλκμΝ βΝ µ ΰαζτ λβΝ εα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμΝ απσΝ

ζέπκμΝ αζζΪΝ ΰδαΝ µδελσΝ ξλκθδεσΝ δΪ βµαέΝ Μ ΪΝ βθΝ πλκ αλµκΰάΝ βθΝ

πλκ ζαµίαθσµ θβΝ πκ σ β αΝ εαλθδ έθβμ,Ν κΝ κλΰαθδ µσμΝ « πδ λΫφ δ»Ν δμΝ

εαθκθδεΫμΝµ αίκζδεΫμΝ κυΝ υθάγ δ μέ 
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4.8 Γζκυ αµέθβ 

ΓδαΝ εα έ μΝ κδΝ πδ άµκθ μΝ έξαθΝ θγκυ δα έΝ απσΝ δμΝ πκζζΫμΝ βµαθ δεΫμΝ

ζ δ κυλΰέ μΝ εαδΝ δμΝ πδγαθΫμΝ φαλµκΰΫμΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ αµδθκιΫπθέΝ

ΠκζζΪΝ υµπζβλυµα αΝ αµδθκιΫπθΝ µφαθέ βεαθΝ εαδΝ ιαφαθέ βεαθΝ εα ΪΝ βΝ

δΪλε δαΝ πθΝ υθΝ αυ υθ,Ν αζζΪΝ βΝ υµπζβλπµα δεάΝ ξκλάΰβ βΝ βμΝ

ΰζκυ αµέθβμ,Ν αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδα,Ϋΰδθ Ν πκζτΝ βµκφδζάμέ Ν ΰζκυ αµέθβΝ

γ πλ έ αδΝαπσΝ κυμΝbodybuildersΝπμΝβΝµβ ΫλαΝ πθΝαµδθκιΫπθέΝ Νΰζκυ αµέθβΝ

θΝγ πλ έ αδΝία δεσΝαµδθκιτΝ Νπ λδπ υ δμΝα γΫθ δαμΝσµπμΝάΝπ λδπ υ δμΝ

εα απσθβ βμΝ σππμΝ βΝ εΰτµθα βΝ µ Ν ίΪλβ,,κλδ µΫθαΝ µάµα αΝ κυΝ υµα κμΝ

απαδ κτθΝ σ βΝπκ σ β αΝΰζκυ αµέθβμΝπκυΝ κΝ υµαΝ θΝµπκλ έΝθαΝπαλΪΰ δέΝ

 Ναυ ΫμΝ δμΝπ λδπ υ δμΝ αΝ υµπζβλυµα αΝΰζκυ αµέθβμΝµπκλκτθΝθαΝφαθκτθΝ

ξλά δµαέΝ Νΰζκυ αµέθβΝαπαδ έ αδΝ Νµ ΰΪζ μΝπκ σ β μΝΰδαΝθαΝ δαφυζαξγ έΝβΝ

κµαζάΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ αθκ κπκδβ δεκτΝ υ άµα κμ, κυΝ παΰελΫα κμ,Ν κυΝ

άπα κμΝ εαδΝ πθΝ θ φλυθέΝ Ν ΰζκυ αµέθβΝ έθαδΝ πέ βμΝ ία δεσμΝ µ αφκλΫαμΝ

ααυ κυΝ πδ λΫππθ αμΝ βθΝαµµπθέαΝθαΝµ αφΫλ αδΝαπσΝεΪπκδ μ π λδκξΫμΝ κυΝ

υµα κμΝ ΝΪζζ μέΝ πέ βμΝµ ΰΪζ μΝ σ δμΝΰζκυ αµέθβμΝξλβ δµκπκδκτθ αδΝ αθΝ

κµδεΪΝ κδξ έαΝ βμΝ ΰζκυ αγ δσθβμ,Ν κυΝ πδκΝ δ ξυλκτΝ αθ δκι δ π δεκτέΝ Ν

ΰζκυ αµέθβΝ φαέθ αδΝ πέ βμΝ θαΝ έθαδΝ βµαθ δεάΝ ΰδαΝ βθΝ εα ΪζζβζβΝ απσγ βΝ

ααυ κυΝ κυμΝ µτ μέΝ ΣΫζκμ,Ν β ΰζκυ αµέθβΝ έθαδΝ πέ βμΝ ΫθαΝ απσΝ αΝ ζέΰαΝ

αµδθκιΫαΝ πκυΝ πλκεαζ έΝ πδπζΫκθΝ απ ζ υγΫλπ βΝ αυιβ δεάμΝ κλµσθβμέ βθΝ

πλαΰµα δεσ β αΝ µσθκΝ µδαΝ κµα δεάΝ σ βΝ βΝ ΰλαµµαλέπθΝ µπκλ έΝ θαΝ

πλκεαζΫ δΝ λαπζάΝατιβ βΝ αΝ πέπ αΝ βμΝαυιβ δεάμΝ κλµσθβμέΝΟδΝ µΫξλδΝ

άµ λαΝ πδ βµκθδεΫμΝ Ϋλ υθ μΝ θΝ ΫξκυθΝ ιαελδίυ δΝ βθΝ αελδίάΝπκ σ β αΝ

ΰζκυ αµέθβμΝ πκυΝ ξλ δΪα αδΝ υ Ν θαΝ υπκ βλδξ έΝ κΝ µΫΰδ κμΝ µυρεσμΝ

µ αίκζδ µσμ,Ν ατιβ βΝ κυΝ σΰεκυΝ πθΝ ευ ΪλπθΝ εαδΝ υπκ άλδιβΝ κυΝ

αθκ κπκδβ δεκτΝ υ άµα κμ,Ν θΝ Ϋξ δΝ ιαελδίπγ έΝ αεσµαέΝ ΠαλσζαΝ αυ Ϊ,Ν

γ πλ έ αδΝ α δαµφδ ίά β κΝ µ αιτΝ πθΝ πδ βµσθπθΝ εαδΝ πθΝ δ δευθΝ κυΝ

bodybuilding,Ν σ δΝ βΝ υµπζβλπµα δεάΝ ξκλάΰβ βΝ ΰζκυ αµέθβμΝ έθαδΝ

βµαθ δεάέ(30) 

 

4.9 ΤΜΠΛ ΡΩΜ Σ ΝΤ Σ ΝΘΡ ΚΧΝΝΚ ΙΝ ΘΛ ΣΙΚ ΝΠΟΣ  

ΟδΝυ α Ϊθγλαε μΝαπκ ζκτθΝ κΝετλδκΝ θ λΰ δαεσΝ δα λκφδεσΝ κδξ έκ ΰδαΝΫθαθΝ

αγζβ άέΝΜ α λΫπκθ αδΝ κΝ υµαΝ Ν ΰζυεσαβΝ εαδΝ ΰζυεκΰσθκέΝΣκΝ ΰζυεκΰσθκΝ

έθαδΝ κΝετλδκΝεατ δµκΝ κυΝκλΰαθδ µκτΝ Νπλκ πΪγ δ μΝπκυΝ δαλεκτθΝπΪθπΝ
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απσΝβίΝ υ λσζ π αέΝΚα ΪΝ βθΝα λσίδαΝπλκπσθβ βΝσµπμΝ , αΝ ζδπαλΪΝκιΫαΝ

µπκλκτθΝ θαΝ υ κυθΝ µΫξλδΝ εαδΝ γί-ζίΣΝ βμΝ αθαΰεαέαμΝ θΫλΰ δαμέΝ ΣκΝ ιί-

κίΣ κυΝαπκγβε υµΫθκυΝµυρεκτΝΰζυεκΰσθκυΝµπκλ έΝθαΝεα αθαζπγ έΝµΫ αΝ αΝ

πλυ αΝ εαπΫθ Νζ π ΪΝ βμΝΪ εβ βμ,Ν θυΝβΝπζάλβμΝεα αθΪζπ βΝΰέθ αδΝµ ΪΝ

απσΝ π λέπκυΝ βΝ υλ μΝ εζβλάμΝ πλκπσθβ βμέΝ Ν παθα τθγ βΝ κυΝ

ΰζυεκΰσθκυΝµ ΪΝ βθΝ ιΪθ ζβ βΝ πθΝαπκγ µΪ πθ,Νφ Ϊθ δΝ κΝηίΣΝµ ΪΝαπσΝ

πΫθ Ν υλ μΝ εαδΝ κζκεζβλυθ αδΝ Ν ζκΝ υλ μ,Ν µ Ν βθΝ πλκςπσγ βΝ µδαμΝ

παλεκτμΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝ δα λκφάμέΝ λ υθ μΝΫξκυθΝ έι δΝσ δΝµδαΝπζκτ δαΝ

Ν υ α Ϊθγλαε μΝ δα λκφάΝ Χθη-ιίΣΨΝ µπκλ έΝ θαΝ µ δυ δΝ κΝ ξλσθκΝ

αθαπζάλπ βμΝ απσΝ ζκΝ Ν βζΝ υλ μέΝ π δ άΝ κΝ κλΰαθδ µσμΝ µπκλ έΝ θαΝ

αφκµκδυ δΝ εαδΝ θαΝ αιδκπκδά δΝ λδΪθ α,Ν κΝ πκζτΝ λδαθ απΫθ Ν ΰλαµµΪλδαΝ

υ α αθγλΪεπθΝεΪγ ΝµδαΝυλα,ΝβΝυπ λίκζδεάΝζάοβΝυ α αθγλΪεπθΝ βµαέθ δΝσ δΝ

µδαΝ µ ΰΪζβΝ πκ σ β αΝ απσΝ αυ κτμΝ γαΝ µ α λαπ έΝ εαδΝ γαΝ απκγβε υγ έΝ αθΝ

ζέπκμέΝ θαμΝαγζβ άμΝπλΫπ δΝθαΝφλκθ έα δΝυ μΝ 

 ΝαΝπλκ παγ έΝθαΝ δα βλ έΝ αγ λσΝ βΝΰζυεσαβΝ κυΝαέµα κμΝεαδ 

 ΝαΝεαγυ λ έΝ βθΝ µφΪθδ βΝ κυΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝάΝθαΝπ λδκλέα δΝ βΝ

µ ΰΪζβΝΪθκ σΝ κυΝ κΝαέµαέΝ 

Θ πλβ δεΪΝΫθαΝεαζσΝ υµπζάλπµαΝυ α αθγλΪεπθΝπλΫπ δΝθαΝ κξ τ δμΝ 

  βθΝατιβ βΝ βμΝαπκγβε υµΫθβμΝπκ σ β αμΝΰζυεκΰσθκυΝ κυμΝµυμΝεαδΝ

κΝ υευ δ,υ ΝθαΝεαγυ λά δΝβΝ ιΪθ ζβ βΝ πθΝαπκγ µΪ πθΝαυ υθέΝ 

  βθΝ εαγυ Ϋλβ βΝ µφΪθδ βμΝ βμΝ εσππ βμΝ πκυΝ πλκΫλξ αδΝ απσΝ βΝ

µ έπ βΝάΝ βθΝ ιΪθ ζβ βΝ κυΝΰζυεκΰσθκυέΝ 

  βθΝ ατιβ βΝ βμΝ δεαθσ β αμΝ παλαΰπΰάμΝ ΫλΰκυΝ Ν αγζβ ΫμΝ πκυΝ βΝ

πλκπσθβ βΝάΝκΝαΰυθαμΝ κυμΝ δαλε έΝπΪθπΝαπσΝµδαΝυλαέ 

  βΝ δα άλβ βΝυοβζάμΝΫθ α βμΝεα ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝάΝ κθΝαΰυθαέ 

  βθΝ αξτ λβΝ παθα τθγ βΝ κυΝΰζυεκΰσθκυΝµ ΪΝ βθΝπλκπσθβ βέ 

ΟδΝ τθγ κδΝυ α Ϊθγλαε μΝµ α λΫπκθ αδΝµΫ αΝ κΝ υµαΝ Νΰζυεκΰσθκέ 

ΣκΝ ΰζυεκΰσθκΝ πλκεαζ έΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ δθ κυζέθβμΝ Ν µδαΝ πλκ πΪγ δαΝ θαΝ

δα βλβγ έΝ αγ λσΝ κΝ ΪεξαλκΝ κυΝ αέµα κμΝ εαδΝ κ βΰ έΝ αΝ αµδθκιΫαΝ κυμΝ

µυρεκτμδ κτμέΝ ΣαΝ ζ ΰσµ θαΝ αγζβ δεΪΝ πκ ΪΝ γ πλκτθ αδΝ εαζτ λαΝ ΰδα έΝ

π λδΫξκυθΝ µδελΫμΝ πκ σ β μΝ ίδ αµδθυθΝ εαδΝ µ Ϊζζπθ,ΰζυεσαβΝ ΰδαΝ ΰλάΰκλβΝ

θΫλΰ δα,φλκυε σαβΝ ΰδαΝ ζέΰκΝ µ ΰαζτ λκΝ ξλσθκΝ εαδΝ µαζ κ ι λέθβΝ ,βΝ κπκέαΝ

µ αίκζέα αδΝζέΰκΝπδκΝαλΰΪΝεαδΝ δαλε έΝΰδαΝπ λδ σ λκΝξλσθκέΣαΝπδκΝπκζζΪΝ
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απσΝ αυ ΪΝ θΝ γ πλκτθ αδΝ έπκ αΝ π λδ σ λκΝ απσΝ αθαουε δεΪΝ υλ έαμΝ

ξλά πμΝ ΰδ’αυ σΝ εαδΝ ππζκτθ αδΝ ξπλέμΝ π λδκλδ µσΝ βθΝ ζζΪ α,Ν αεσµαΝ εαδΝ

αΝ π λέπ λαέΝ Ν ξλά βΝ αγζβ δευθΝ πκ υθΝ Ϋξ δΝ υ λΰ δεάΝ πέ λα βΝ βΝ

µυρεάΝ απσ κ βΝ εΪ πΝαπσΝ κλδ µΫθ μΝπκζτΝ υΰε ελδµΫθ μΝπλκςπκγΫ δμμΘαΝ

πλΫπ δΝβΝπλκπσθβ βΝθαΝ δαλε έΝπΪθπΝαπσΝµδα υλαέΝ πέ βμΝβΝπ λδ ε δεσ β αΝ

πθΝ υ α αθγλΪεπθΝ θαΝ έθαδΝπ λέπκυΝ β,ηΝ Ν λαµµΪλδαΝ αθΪΝ 1ίίΝmlΝ θ λκτέΌ κΝ

µ ΰαζτ λβΝ έθαδΝ βΝ π λδ ε δεσ β αΝ ΰζυεσαβμΝ κΝ δΪζυµα, σ κΝ π λδ σ λκΝ

αλΰ έΝ θαΝ α δΪ δΝ κΝ κµΪξδέΝ Ό κθΝ αφκλΪΝ κΝ κµΪξδ,Ν γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ

ξ δεΪΝ Ϊ δκμϋΪθΝ βΝ ζάοβΝ ΰέθ δΝ µ Ν ΰ µΪ κΝ κµΪξδΝ Ν δ υεκζτθ αδΝ θκβΝ

ξλβ δµκπκέβ άΝ κυ,ΰδα έΝ εα ΪΝ βθΝΪ εβ βΝπκυΝ ΰέθ αδΝµ Ν Ϋθ α βΝπΪθπΝαπσΝ

ιίΣΝ αθα Ϋζζ αδΝ βΝ ΰα λδεάΝ εΫθπ βέΝ θΝ κΝ δΪζυµαΝ πέθ αδΝ ελτκΝ Χκ-12 

ίαγµκτμΝΚ ζ έκυΨΝ δ υεκζτθ αδΝβΝεΫθπ άΝ κυΝ,ΰδα έΝαυιΪθ αδΝβΝεδθβ δεσ β αΝ

κυΝ κµΪξκυέΣαΝ πκζτΝ ελταΝ πκ ΪΝ σµπμΝ µπκλκτθΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝ

πλκίζάµα αέΝ ΣκΝ πλκρσθΝ πκυΝ ξλβ δµκπκδ έ αδΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ µβθΝ π λδΫξ δΝ

αΪξαλβ,Ν υθ βλβ δεΪ,Ν ξθβ Ϊ 

αλυµα αΝεαδΝί ζ δπ δεΫμΝκυ έ μέΝ θαΝΪζζκΝ βµ έκΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝπλκ ξγ έΝ

έθαδΝσ δΝ αΝυ α αθγλαεκτξαΝλκφάµα αΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπαλαµΫθκυθΝ κΝ σµαΝ

ΰδαΝµ λδεΪΝ υ λσζ π αΝπλδθΝ εα απκγκτθΝ ,υ Ν θαΝαθαεα υ κτθΝµ Ν ΪζδκΝ

εαδΝθαΝαφκµκδπγκτθΝεαζτ λαέ 

  

ΟδΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ bodybuildingΝ πκζτΝ πΪθδαΝ ξλβ δµκπκδκτθΝ υµπζβλυµα αΝ

απκεζ δ δεΪΝ υ α αθγλΪεπθέΝ υθάγπμΝ έθαδΝ µδαΝ µέιβΝ υµπζβλπµΪ πθΝ

υ α αθγλΪεπθΝεαδΝπλπ ρθυθΝάΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝµ αζζδευθΝ κδξ έπθΝεαδΝ

βζ ε λκζυ υθέΣαΝ υµπζβλυµα αΝ αυ ΪΝ αΝ ξλβ δµκπκδκτθΝ ευλέπμΝ ΰδαΝ Ϊµ βΝ

πλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝαθαπζάλπ άΝ βμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝπλκπσθβ βμΝ

κυέΝ Ν ζάοβΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ αυ υθΝ ΰέθ αδΝ ευλέπμΝ εα ΪΝ βθΝ π λέκ κΝ

σΰεκυΝ σπκυΝ εαδΝ κΝ πκ κ σΝ πθΝ πλκ ζαµίαθσµ θπθΝ γ λµέ πθΝ απσΝ

υ α αθγλαεκτξ μΝπβΰΫμΝ έθαδΝµ ΰαζτ λκ,σππμΝίΫίαδαΝεαδΝ κΝ υθκζδεσΝπκ σΝ

πθΝ πλκ ζαµίαθσµ θπθΝ γ λµέ πθέΝ ΣαΝ υµπζβλυµα αΝ υ α αθγλΪεπθΝ αΝ

ζαµίΪθκυθΝ εαδΝ ΰδαΝ εαζτ λβΝ αιδκπκέβ βΝ εαδΝ αφκµκέπ βΝ πθΝ µ ΰΪζπθΝ

πκ κ ά πθΝπλπ ρθυθΝπκυΝπλκ ζαµίΪθκυθέΝ(31) 
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4.10 ΛΙΠ Ρ ΝΟΞ  

ΣκΝ πκ κ σΝ υµµ κξάμΝ υ α αθγλΪεπθΝ εαδΝ ζδπυθΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ βμΝ

απαδ κτµ θβμΝµυρεάμΝ θΫλΰ δαμΝεα ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝάΝ κθΝαΰυθαΝ ιαλ Ϊ αδΝ

απσΝ βθΝ Ϋθ α βΝ εαδΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝ Ϊ εβ βμ, κΝ πλκπκθβ δεσΝ πέπ κΝ κυΝ

αγζβ άΝεαδΝ κΝ έ κμΝ βμΝ δα λκφάμΝ κυέΝΣαΝζέπβΝαλξέακυθΝθαΝ υµµ ΫξκυθΝ βθΝ

παλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝ µ Ν βΝ µκλφάΝ ζ τγ λπθΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ΰδαΝ θαΝ

ια φαζδ έΝ βΝ πζάλβμΝ θ λΰ δαεάΝ εΪζυοβέΝ υ άΝ βΝ υµµ κξάΝ πΪθδαΝ

ι π λθΪΝ κΝ1η-βίΣΝεαδΝµ δυθ αδΝαεσµαΝπ λδ σ λκΝσ αθΝυπΪλξ δΝαυιβµΫθβΝ

παλαΰπΰάΝ ΰαζαε δεκτΝ κιΫκμέΝ Ου δα δεΪΝ υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ µ αιτΝ πθΝ

ζδπυθΝ εαδΝ πθΝ υ α αθγλΪεπθΝ ΰδα έΝ ξπλέμΝ βθΝ τπαλιβΝ αλε κτΝ ΰζυεκΰσθκυΝ

θΝ έθαδΝ υθα σΝ θαΝ θ λΰκπκδβγκτθΝ αΝ ζέπβΝ πμΝ πβΰάΝ θΫλΰ δαμέΝ ΣκΝ ζέπκμΝ

εδθβ κπκδ έ αδΝ άΝ θαπκγβε τ αδΝ αθΪζκΰαΝ µ Ν δμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ υµα κμέ Ν

θαπκγάε υ άΝ κυΝ αυιΪθ αδΝ σ αθΝ υπΪλξ δΝ υπ λ πΪλε δαΝ πλπ ρθυθΝ άΝ

υ α αθγλΪεπθ,Ν ζάοβΝ π λδ σ λπθΝ γ λµέ πθΝ άΝ παλα αµΫθ μΝ π λέκ κδΝ

θβ έαμΝπκυ αεκζκυγκτθ αδΝαπσΝπ λδσ κυμΝυοβζάμΝγ λµδ δεάμΝπλσ ζβοβμ,Ν

σππμΝΰδαΝπαλΪ δΰµαΝβΝζάοβΝµσθκθΝ θσμΝΰ τµα κμΝ βθΝβµΫλαέΝΣαΝ ζ τγ λαΝ

ζδπαλΪΝκιΫαΝ κυΝπζΪ µα κμΝξλβ δµκπκδκτθ αδΝπμΝπβΰάΝµυρεάμΝ θΫλΰ δαμΝεα ΪΝ

δμΝ α λσίδ μΝ πλκ πΪγ δ μέΝ θΝ σµπμΝ υπΪλξκυθΝ υοβζΫμΝ υΰε θ λυ δμΝ

ΰαζαε δεκτΝκιΫκμ,ΝβΝεδθβ κπκέβ βΝ πθΝ ζ τγ λπθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝµ δυθ αδΝάΝ

αθα Ϋζζ αδέΝ Μ Ν βθΝ ατιβ βΝ βμΝ Ϋθ α βμΝ βμΝ πλκ πΪγ δαμΝ αυιΪθ αδΝ βΝ

ξλβ δµκπκέβ βΝ βμΝΰζυεσαβμΝΫθαθ δΝ πθΝζδπαλυθΝκιΫπθέΝ θ έγ α,Ν ΝξαµβζΫμΝ

πμΝµ αέ μΝ πδίαλτθ δμΝ ,σπκυΝβΝπλσ ζβοβΝκιυΰσθκυΝ θΝι π λθΪΝ κΝθίΣΝ

βμΝµΫΰδ βμΝπλσ ζβοάμΝ κυ,Νξλβ δµκπκδκτθ αδΝπ λδ σ λαΝζδπαλΪΝκιΫαέΝ Ν

αθα κζάΝ βμΝαπκ σµβ βμΝ πθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝεα ΪΝ δμΝΫθ κθ μΝπλκ πΪγ δ μΝ

απκ έ αδΝ βθΝαυιβµΫθβΝπαλαΰπΰάΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμέΝ(32) 

 

ΤΜΠΛ ΡΩΜ Σ ΝΛΙΠ ΡΩΝΝΟΞ ΩΝ 

υµπζβλυµα αΝαυ άμΝ βμΝµκλφάμΝπ λδΫξκυθΝ υθάγπμΝ ΫθαΝ υθ υα µσΝαπσΝ

πκζυαεσλ αΝζδπαλΪΝκιΫαΝεαδΝευλέπμΝζδθκζ ρεσΝκιτΝεαδΝα-ζδθκζ ρεσΝκιτέΝ υ ΪΝ

ιίµ α λΫπκθ αδΝ Ν µ αίκζέ μΝ πκυΝ ξλβ δµ τκυθΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ

πλκ αΰζαθ δθυθέΝΟδΝπλκ αΰζαθ έθ μΝλυγµέακυθΝ κΝµ αίκζδ µσ,Ν κΝθ υλδεσΝ

τ βµα,Ν βθΝ µµβθκλυ έα,ΝεέΪέΝΟΝµυρεσμΝπσθκμΝµ ΪΝαπσΝπ λδσ κυμΝµυρευθΝ

ίζαίυθΝ πλκεαζ έ αδΝ απσΝ αυιβµΫθβΝ παλαΰπΰάΝ πλκ αΰζα δθυθέΣαΝ

υµπζβλυµα αΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ξλβ δµκπκδκτθ αδΝ Ν π λδσ κυμΝ έαδ αμ,Ν
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α λσίδαμΝπλκπσθβ βμ,Ν λαυµα δ µκτ,ΝυπΫλ α βμ,Νφζ ΰµκθυθΝάΝ ικυαζδευθΝ

πλκίζβµΪ πθΝπκυΝπλκΫλξκθ αδΝαπσΝ βΝξλά βΝ λκ δ υθΝάΝ θ α δεκπκέβ βμΝ

βμΝ πλκπσθβ βμέΝ ξκυθΝ ίλ γ έΝ πέ βμΝ απκ ζ µα δεΪΝ ΰδαΝ βθΝ

εα απκζΫµβ βΝ φζ ΰµκθυθΝ πκυΝ παλκυ δΪακθ αδΝ Ν αγζβ ζ μΝ εα ΪΝ βθΝ

πλκπσθβ β,Ν κπσ Ν αθαΰεΪακθ αδΝ θαΝ ΰεα αζ έοκυθΝ βθΝ αγζβ δεάΝ κυμΝ

λα βλδσ β αέΝ ΣαΝ πδκΝ ΰθπ ΪΝ απσΝ αυ ΪΝ έθαδΝ κΝ αλαξδ κθδεσΝ κιτ,Ν κΝ

ζδθκζ ρεσ,Ν κΝ δεκ δπ θ α θκρεσΝ Χ Ρ Ψ,Ν κΝ δεκ δ υαπ θ α θκρεσΝ ΧϊPχΨΝεαδΝ κΝ

δεκ δ υα ιαθκρεσΝ ΧϊώχΨέΝΜ λδεκέΝ λ υθβ ΫμΝ θ Ϊ κυθΝ Ναυ ΪΝεαδΝεΪπκδ μ 

φυ δεΫμΝ λσζ μέ(33) 

 

4.11 ΣΡΙΓΛΤΚ ΡΙ Ι ΝΜ  Ν ΛΤΙ  (MCT)  

 κΝ υµαΝυπΪλξκυθΝ τκΝία δεκέΝ τπκδΝ λδΰζυε λδ έπθμ υ ΪΝ βμΝµ αέαμΝεαδΝ

αυ ΪΝ βμΝµαελΪμΝαζυ έ αμέΌ αθΝ κΝ υµαΝξλ δα έΝ θΫλΰ δαΝπκυΝ θΝµπκλ έΝ

θαΝ κυΝπαλα ξ γ έΝαπσΝ κΝΰζυεκΰσθκ, σ Νεα αφ τΰ δΝ αΝµ αέαμΝαζυ έ αμΝ

λδΰζυε λέ δαΝ ΧεωTΨέΝ Ν υµπζβλπµα δεάΝ ξκλάΰβ βΝ εωTΝ κ βΰ έΝ κθΝ

κλΰαθδ µσΝ Ν µ ΰαζτ λβΝ εα αθΪζπ βΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ ΰδαΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ

θΫλΰ δαμΝ , δ δεΪΝ Ν π λδσ κυμΝ σπκυΝ ΰέθ αδΝ έαδ αΝ άΝ υπΪλξ δΝ µ δπµΫθβΝ

πλσ ζβοβΝ υ α αθγλΪεπθέΣαΝ εωTΝ φαέθκθ αδΝ πκζτΝ απκ ζ µα δεΪΝ Ν

αγζβ ΫμΝ α λκίέπθΝ αΰπθδ µΪ πθΝ εαδΝ αγζβµΪ πθΝ σππμΝ κΝ µπΪ ε , κΝ

πκ σ φαδλκΝεαδΝ κΝίσζ ρΝΰδα έΝπδγαθΪμΝ 

1. υιΪθκυθΝ βθΝ δαγΫ δµβΝ θΫλΰ δαΝ κυΝαγζβ ά,ξπλέμΝθαΝµ α λΫπκθ αδΝάΝ

θαΝαπκγβεΫυκθ αδΝ αθΝζέπκμ 

2. κβγκτθΝ κθΝαγζβ άΝθαΝ υθ ξέ δ βθΝπλκπσθβ άΝ κυΝαεσµαΝ εδΝ σ αθΝ

Ϋξ δΝ µ δπµΫθαΝ απκγΫµα αΝ ΰζυεκΰσθκυΝ άΝ εΪθ δΝ έαδ αΝ µ Ν ζέΰκυμΝ

υ α Ϊθγλαε μ 

3. πκ λΫπκυθΝ κθΝεα αίκζδ µσΝ πθΝπλπ ρθυθΝεαδΝ βΝ δΪ πα βΝµυρευθΝ

δ υθΝΰδαΝ θΫλΰ δα 

4. υιΪθκυθΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ πθΝαµδθκιΫπθΝ 

Ό κθΝ αφκλΪΝ κυμΝ bodybuilders, αΝ υµπζβλυµα αΝ µ Ν λδΰζυε λέ δαΝ µΫ βμΝ

αζτ κυΝά αθΝπκζτΝ βµκφδζάΝ κΝ ΫζκμΝ βμΝ εα έαμΝ κυΝ ’κίΝεαδΝ δμΝαλξΫμΝ

κυΝ’λί,σπκυΝπλκπγκτθ αθΝπμΝζδπκ δα πα δεΪέ 

άµ λαΝπδ τ αδΝππμΝ ΝίκβγΪΝ κΝξ έ δµκΝ πθΝµυυθΝεαδΝ θΝ πδ αξτθκυθΝ

βθΝαπυζ δαΝζέπκυμέ(34) 
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4.12 ΩΜ Γ -3  

ΣκΝ π-γΝ έθαδΝ ΫθαΝ έ κμΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ πκυΝ ίλέ ε αδΝ µσθκΝ αΝ οΪλδαΝ εαδΝ

δ δαέ λαΝ κΝ κζπµσέΝ Πλσ φα μΝ Ϋλ υθ μΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ βΝ ζάοβΝ

υµπζβλπµΪ πθΝπ-γΝµπκλ έΝθαΝίκβγά δΝ βθΝί ζ έπ βΝ βμΝζ δ κυλΰέαμΝ κυΝ

ευεζκφκλδεκτΝ υ άµα κμΝ εαδΝ βμΝα λσίδαμΝ δεαθσ β αμέΝΟΝ υθ υα µσμΝπ-3 

εαδΝ π-θΝ γ πλάγβε Ν πμΝ κΝ π λδ σ λκΝ απκ ζ µα δεσμΝ ΰδαΝ βθΝ εαζτ λβΝ

ξλβ δµκπκέβ βΝ κυΝκιυΰσθκυΝαπσΝ αΝµυρεΪΝετ αλαέΝ Ν υθ υα µΫθβΝξλά βΝ

εαλ αµΫζαδκυΝ µ Ν µέΰµαΝ ίδ αµδθυθΝ ,Ν 1ηΝ εαδΝ ωΝ φαέθ αδΝ σ δΝ Ϋξ δΝ υθ λΰδεΪΝ

απκ ζΫ µα αέΝ Άζζ μΝ Ϋλ υθ μΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ αΝ απκ ζΫ µα αΝ αυ ΪΝ έθαδΝ

µ ΰαζτ λαΝ κυμΝ Ϊθ λ μΝ παλΪΝ δμΝ ΰυθαέε μέΝ ΌµπμΝ παλ’σζ μΝ δμΝ γ δεΫμΝ

θ έι δμ,Ν θΝγαΝπλΫπ δΝθαΝξλβ δµκπκδκτθ αδΝ Ϋ κδκυΝ έ κυμΝ υµπζβλυµα α,Ν

παλΪΝ µσθκΝ µ ΪΝ απσΝ δα λδεάΝ υµίκυζάΝ ζσΰπΝ πθΝ πδγαθυθΝ παλ θ λΰ δυθΝ

κυμ,ΝπκυΝ θΝ ΫξκυθΝµ ζ βγ έΝ παελδίυμέΝ κΝξυλκΝ κυΝbodybuilding,Ν έθαδΝ

πκζτΝ βµκφδζάμΝβΝ υµπζβλπµα δεάΝξκλάΰβ βΝ πθΝζδπαλυθΝκιΫπθΝπ-γΝεαδΝπ-

θέΝ θαΝ απσΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ πκυΝ ξλβ δµκπκδκτθΝ ευλέπμΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ κυΝ

bodybuilding,Ν έθαδΝ κΝζΪ δΝ κυΝζδθαλσ πκλκυ,Ν κΝκπκέκΝ έθαδΝπκζτΝυοβζσΝ Ν

ζδθκζ θδεσΝκιτΝΧπ-γΨ,ΝαζζΪΝσξδΝ σ κΝεαζάΝπβΰάΝζδθκζ ρεκτΝκιΫκμΝΧπ-θΨέΝξ δεΪΝ

πλσ φα αΝαθαεαζτφγβε ΝΫθαΝζδπαλσΝκιτΝπκυΝαπκεαζ έ αδΝωδχΝΝΧconjugatedΝ

linoleicΝ acidο υαυΰΫμΝ ζδθκζ ρεσΝ κιτΨ,Ν κΝ κπκέκΝ φαέθ αδΝ θαΝ υπκ βλέα δΝ βθΝ

αυιβµΫθβΝ µ έπ βΝ ζέπκυμ,Ν Ν υθ υα µσΝ µ Ν βθΝ ατιβ βΝ βμΝ ΪπαξβμΝ µυρεάμΝ

µΪααμέ(35) 
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Κ Φ Λ ΙΟΝηκ 

 

5.1 θΪπ υιβΝ αδλ δυθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ δα λκφάμ 

ΤπΪλξκυθΝ εΪ μΝ δαφκλ δευθΝ αδλ δυθΝ πκυΝ ππζκτθΝ αγζβ δεΪΝ

υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμΝ εαδΝ υπΪλξκυθΝ εα κθ Ϊ μΝ µπκλδεΪΝ άµα αΝ ΰδαΝ

υµπζβλυµα αΝαγζβ δεάμΝ δα λκφάμέΝΣαΝ ζ υ αέαΝξλσθδαΝ βΝίδκµβξαθέαΝ πθΝ

αγζβ δευθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ δα λκφάμ,Ν ΫξκυθΝ πΫζγ δΝ αιδκ βµ έπ μΝ

αζζαΰΫμέΝΜ ΰΪζαΝκθσµα αΝ κυΝπαλ ζγσθ κμΝΫξκυθΝ ιαφαθδ έ,ΝΪζζαΝξΪθκθ αδΝ

εαδΝ παθ µφαθέακθ αδΝεαδ ΪζζαΝΫξκυθΝδ ξυλκπκδά δΝδ δαέ λαΝ βΝγΫ βΝ κυμΝεαδΝ

ΫξκυθΝ λαδπγ έΝ κΝξυλκέΝ 

Ν ίδκµβξαθέα,Ν υΰε θ λπ δεΪ,Ν µ ΰαζυθ δΝ µ Ν αιδκ βµ έπ κυμΝ λυγµκτμέΝ

ΤπΪλξκυθΝ αλε κέΝ ζσΰκδΝ ΰδ’αυ άΝ βθΝ αθΪπ υιβέΝ Κα αλξάθ,Ν σζκΝ εαδΝ

π λδ σ λκδΝ bodybuildersΝ εαδΝ ΪζζκδΝ αγζβ ΫμΝ δαεσπ κυθΝ βΝ ξλά βΝ πθΝ

λκ δ υθΝ εαδΝ λΫφκθ αδΝ Ν φυ δεΪ,Ν α φαζάΝ εαδΝ θσµδµαΝ θαζζαε δεΪΝ

φαλµαε υ δεΪΝ πλκρσθ αΝ µυρεάμΝ αθΪπ υιβμέΝ θαμΝ ΪζζκμΝ ζσΰκμΝ πκυΝ

αθαπ τ αδΝ σ κΝ ΰκλΰΪΝ βΝ ίδκµβξαθέαΝ πθΝ αγζβ δευθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ

δα λκφάμΝ έθαδΝ ΰδα έΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ ΰέθκθ αδΝ σζκΝ εαδΝ εαζτ λαέΝ άµ λαΝ

υπΪλξκυθΝ υµπζβλυµα αΝπκυΝ έξθκυθΝ τµφπθαΝµ ΝΫΰευλ μΝεαδ απκ ε ΫμΝ

παθ πδ βµδαεΫμΝ µ ζΫ μ,Ν θαΝ ΫξκυθΝ γ δεΫμΝ πδ λΪ δμ,σππμμΝ ατιβ βΝ κυΝ

µυρεκτΝ µ αίκζδ µκτ,Ν ατιβ βΝ βΝ τθαµβΝ εαδΝ βΝ µΪαα,Ν πδ αξυθσµ θβΝ

απυζ δαΝζέπκυμΝεαδΝ θδ ξυµΫθβΝαγζβ δεάΝαπσ κ βέΝ 

υιαθσµ θκμΝ αλδγµσμΝ πδ βµκθδευθΝ λ υθυθΝ ξ δασµ θκμΝ µ Ν δμΝ γ δεΫμΝ

πδπ υ δμΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝεαζτπ αδΝσζκΝεαδΝ υλτ λαΝαπσΝ κθΝ τπκΝ

εαδΝ αΝ ΪζζαΝ ΜΜ έΝ ΓδαΝ παλΪ δΰµα,Ν αΝ ζ υ αέαΝ ξλσθδα,Ν εα κθ Ϊ μΝ

φβµ λέ μΝ εαδΝ βζ κπ δεΪΝ πλκΰλΪµµα αΝ δ ά πθ,Ν ξκζέα αθΝ αΝ γ δεΪΝ

κδξ έαΝ πκυΝ υπΪλξκυθΝ ξ δεΪΝ µ Ν βθΝ ελ α έθβ,Ν κΝ ώεψΝ Χυ λκιτΝ ίά αΝ

µ γυζκίκυ αλδεσΝ ΪζαμΨ,Ν εαγδ υθ αμΝ ΰθπ σΝ Ν εα κµµτλδαΝ αθγλυππθ,Ν

ππμΝ έθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ Ϋξκυµ Ν εαζτ λαΝ εαδΝ ΰλβΰκλσ λαΝ απκ ζΫ µα αΝ απσΝ

βθΝΪ εβ β,Νσ αθΝβΝ έαδ ΪΝµαμΝ θδ ξτ αδΝµ Ν υµπζβλυµα αΝ υΰε ελδµΫθπθΝ

γλ π δευθΝ υ α δευθέΝ Ό κΝ βΝ πδ άµβΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ

π ε έθ αδ, σ κΝ βΝ ίδκµβξαθέαΝ πθΝ αγζβ δευθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ δα λκφάμΝ

υθ ξέα δΝ θαΝ αυιΪθ δΝ κΝ ετλκμΝ βμΝ εαδΝ θαΝ αθαπ τ αδέΝ θαμΝ ΪζζκμΝ

παλΪΰκθ αμΝ ιΪπζπ βμΝ βμΝίδκµβξαθέαμΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ έθαδΝ κΝγ δεΪΝ

µ αίαζζσµ θκΝπ λδίΪζζκθέ 
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 Νοάφδ βΝθσµκυΝ Χ1λλζΨΝαπσΝ κΝϊietaryΝ ΝSupplement Health and Education 

Act (DSHEAΨΝ ι εαγΪλδ Ν δΝ έθαδΝ κΝ δαδ β δεσΝ υµπζάλπµαΝ εαδΝ πΫ λ ο Ν

µ λδεΫμΝ δ ε δεά δμΝ ξ δεΫμΝ µ Ν αΝ υµπζβλυµα α,Ν πκυΝ Ϊζζκ Ν έξαθΝ

απαΰκλ υ έέΝ υ σμΝ κΝ θσµκμΝ πΫ λ ο Ν θΫαΝ πλκρσθ αΝ θαΝ ππζκτθ αδΝ πμΝ

υµπζβλυµα α,Ν θυΝ πλκβΰκυµΫθπμΝ αθάεαθΝ Ν ΫθαθΝ α δ υελέθδ κΝ ξυλκέΝ

πέ βμ,ΝκΝκλΰαθδ µσμΝ λκφέµπθΝεαδΝφαλµΪεπθΝ θΝµπκλ έΝπζΫκθΝ υξαέαΝθαΝ

απκ τλ δΝ ΫθαΝ πλκρσθΝ απσΝ βθΝ αΰκλΪ,Ν παλΪΝ µσθκΝ αθΝ απκ δξ έΝ ππμΝ κΝ

πλκρσθΝάΝεΪπκδαΝαπσΝ αΝ υ α δεΪΝ κυ,ΝΫξκυθΝ υ µ θ έμΝάΝ κιδεΫμΝ πδ λΪ δμΝ

εαδΝµπκλκτθΝθαΝίζΪοκυθΝ κυμΝξλά μέΝΌζκΝεαδΝπ λδ σ λκ,ΝκδΝκπα κέΝ βμΝ

υΰ έαμΝπλκ ΰΰέακυθΝ κΝξ έ δµκΝ κυΝ υµα σμΝ κυμΝεαδΝ βΝί ζ έπ βΝ βμΝυΰ έαμΝ

κυμΝ ΰ θδεσ λαέΝ ΟδΝ ππζά δμΝ αυιΪθκθ αδ,Ν βµδκυλΰκτθ αδΝ πδπλσ γ αΝ

εαθΪζδαΝ δαθκµάμ,Ν εαδΝ βΝ µσ αΝ βμΝ βµδκυλΰέαμΝ εαζτ λκυΝ υµα κμΝ Ϋξ δΝ

πδφΫλ δΝ βθΝπαλα δΰµα δεάΝ λκφάΝ βμΝεα αθαζπ δεάμΝεκυζ κτλαμΝπλκμΝ βΝ

ίδκµβξαθέαΝ αγζβ δευθΝ υµπζβλπµΪ πθέΝ Μ λδεΫμΝ απσΝ δμΝ µ ΰαζτ λ μΝ

αδλ έ μΝ κΝ ξυλκΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ δα λκφάμΝ έθαδΝ κδΝ ιάμμΝ

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

σutritionέΝToΝεκδθσΝ κδξ έκΝαυ υθΝ πθΝ αδλ δυθΝ έθαδΝ κΝ πδγ δεσΝmarketingέΝ

ΚΪγ Ν µδαΝ απσΝ δμΝ ζΝ πλκαθαφ λσµ θ μΝ αδλ έ μ,Ν αθάε δΝ εαδΝ Ν δαφκλ δεσΝ

δ δκε ά β,Ν κΝ κπκέκμΝ έθαδΝ παλΪζζβζαΝ εαδΝ δ δκε ά βμΝ εΪπκδκυΝ π λδκ δεκτΝ

ξ δασµ θκυΝ µ Ν κΝ bodybuildingέΝ τπσ Ν βΝ πλκυγβ βΝ εαδΝ δαφάµδ βΝ πθΝ

υµπζβλπµΪ πθΝαυ υθΝΰέθ αδΝµΫ πΝαυ υθΝ πθΝπ λδκ δευθ,Νεα υγτθκθ αμΝ

κυμΝ αθαΰθυ μΝ Ν υΰε ελδµΫθ μΝ πδζκΰΫμΝ εαδΝ δαµκλφυθκθ αμΝ γ δεάΝ

Ϊ βΝΫθαθ δΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ δα λκφάμέΝΣαΝπ λδκ δεΪΝ κυΝξυλκυ, έθαδΝ

αυ ΪΝπκυΝπαέακυθΝ κΝµ ΰαζτ λκΝλσζκΝΰδαΝ βθΝ λκφάΝσζκΝεαδΝπ λδ σ λπθΝ

α σµπθΝ πλκμΝ βΝ ζάοβΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ δα λκφάμέΝ ΠΫλαΝ απσΝ αΝ

π λδκ δεΪΝσµπμ, βµαθ δεσμΝ έθαδΝεαδΝκΝλσζκμΝ πθΝΰυµθα βλέπθέΝΠκζζΪΝαπσΝ

αΝΰυµθα άλδαΝππζκτθΝ υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμέΝΓδαΝ βθΝ πέ υιβΝσζκΝεαδΝ

µ ΰαζτ λκυΝεΫλ κυμ,Νπλκ παγκτθΝθαΝ πβλ Ϊ κυθΝ κυμΝα εκτµ θκυμ,Ν Ϋ δΝ

υ Ν θαΝ ι εδθά κυθΝ άΝ θαΝ υθ ξέ κυθΝ βΝ ζάοβΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ

δα λκφάμέΝΠκζτΝ υξθΪΝεα ΪΝ βθΝεα Ϊλ δ βΝ θσμΝπλκΰλΪµµα κμΝ δα λκφάμ,ΝκδΝ

ΰυµθα ΫμΝπ λδζαµίΪθκυθΝεαδΝ υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμ,Ναθ ιΪλ β αΝαπσΝ κΝ

ΪθΝ πλαΰµα δεΪΝ υπΪλξκυθΝ αθΪΰε μΝ ΰδαΝ αυ ΪέΝ ε σμΝ αυ κτ,Ν κπκγ κτθΝ αΝ

υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμΝ Ν π λέκπ βΝ γΫ βΝ υ Ν θαΝ εδθά κυθΝ κΝ

θ δαφΫλκθΝ πθΝα εκυµΫθπθΝεαδΝθαΝ έθαδΝ υεκζσ λβΝβΝπλκ Ϋΰΰδ άΝ κυμΝεαδΝβΝ
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παφάΝ κυμΝ µ Ν αΝ υµπζβλυµαέΝ ∆ θΝ έθαδΝ ζέΰ μΝ κδΝ φκλΫμΝ πκυΝ αδλ έ μ, Ν

υθθ θσβ βΝ µ Ν αΝ ΰυµθα άλδαΝ πλκ φΫλκυθΝ έΰµα α υµπζβλπµΪ πθΝ

πλ ΪθΝ Ϋ δΝ υ Ν θαΝ πλκ αδλδ κτθΝ σ κΝ κΝ υθα σθΝ π λδ σ λκυμΝ

π ζΪ μέΝυµπ λα µα δεΪ,ΝυπΪλξ δΝµδαΝκζσεζβλβΝίδκηβξαθέαΝπκυΝ βλέα αδΝ

αΝ υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμέΝ Ν ίδκηβξαθέαΝ αυ άΝ βλέα αδΝ απσΝ µ ΰΪζκΝ

αλδγµσΝ µΫ πθΝ µααδεάμΝ θβµΫλπ βμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ απσΝ αΝ ΰυηθα άλδαέΝ ΣαΝ

υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμΝαλξέακυθΝ θαΝ δαφβηέακθ αδΝ σζκΝ εαδΝπδκΝ υξθΪ,Ν µ Ν

απκ Ϋζ µαΝ θαΝ πβλ Ϊακθ αδΝ σζκΝ εαδΝ π λδ σ λαΝ Ϊ κµαΝ εαδΝ βΝ ξλά βΝ κυμΝ

πζΫκθΝ θαΝ γ πλ έ αδΝ πμΝ εΪ δΝ φυ δκζκΰδεσΝ εαδΝ θ ζυμΝ αθυ υθκΝ ΰδαΝ

κπκδκθ άπκ έΝ ΟδΝ αγζβ ΫμΝ απκ ζκτθΝ µδαΝ κµΪ αΝ α σηπθΝ π λδ σ λκΝ

υΪζπ βΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμ,ΝεαγυμΝσζκΝ κΝπ λδίΪζζκθΝΰτλπΝ κυμΝ

Χπ λδκ δεΪΝbodybuilding,Ν ΰυηθα άλδα,Ν εα α άηα αΝυΰδ δθάμΝ δα λκφάμΨΝ Ϋξ δΝ

µδαΝ Ϊ βΝ σξδΝ απζΪΝ γ δεάΝ πλκμΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμ,Ν αζζΪΝ αΝ

πδίΪζζ δΝ Ϋµµ αΝ άΝ Ϊµ α,Ν εαγδ υθ αμΝ βΝ ξλά βΝ κυμΝ µκθσ λκµκΝ ΰδαΝ βθΝ

απσε β βΝ βμΝ πδγυηβ άμΝ πµα δεάμΝ δΪπζα βμέΝ(36) 

 

5.2 ΣΟΞΙΚΟΣ Σ -Π Ρ Ν ΡΓ Ι ΝΤΜΠΛ ΡΩΜ ΣΩΝ 

Ν κιδεσ β αΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ κυμΝ ιάμΝπαλΪΰκθ μμΝ 

(1) ΣβΝ κ κζκΰέαέΝ Ολδ ηΫθαΝ υµπζβλυµα α,Ν αεσηαΝ εαδΝ µ Ν ζΪξδ βΝ

υπΫλία βΝ βμΝ υθδ υµ θβμΝ κ κζκΰέαμ,Ν θ Ϋξ αδΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝ

παλ θΫλΰ δ μέΝ 

ΧβΨΝ ΣβΝ ξλκθδεάΝ δΪλε δαΝ πλσ ζβοβμΝ βμΝ αυιβηΫθβμΝ πκ σ β αμέΝ λε Ϊ 

υµπζβλυµα αΝ εα αθαζυθκθ αδΝ µ Ν ευεζδεάΝ υξθσ β α,Ν βζα άΝ υπΪλξκυθΝ

π λέκ κδΝµβΝεα αθΪζπ βμΝεαδΝπ λέκ κδΝεα αθΪζπ βμΝ ΝαυιβηΫθβΝπκ σ β αέΝ

ΟδΝπ λέκ κδΝµβΝεα αθΪζπ βμΝυπΪλξκυθΝευλέπμΝΰδαΝθαΝµ δπγ έΝβΝ πδίΪλυθ βΝ

κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ απσΝ υΰε ελδηΫθ μΝ κυ έ μΝ πκυΝ π λδΫξ δΝ ΫθαΝ ε τα ηαΝ εαδΝ

αυ ΫμΝθαΝαπκίζβγκτθέΝ 

ΧγΨΝ ΣδμΝ δ δαέ λ μΝ ξβηδεΫμΝ δ δσ β μΝ πθΝ υµπζβλπµα δευθΝ κυ δυθέΝ λε ΪΝ

υµπζβλυµα αΝ π λδΫξκυθΝ κυ έ μΝ βΝ πλκΫζ υ βΝ πθΝ κπκέπθΝ έθαδΝ εαγαλΪΝ

ξβηδεάΝ εαδΝ θΝ απαθ υθ αδΝ βΝ φτ βέΝ Γ ΰκθσμΝ πκυΝ εαγδ ΪΝ Ϊΰθπ μΝ δμΝ

αζζβζ πδ λΪ δμΝ κυμΝµ ΝΪζζαΝ λσφδηαέΝ 

ΧζΨΝΣκΝ πηα δεσΝίΪλκμΝ κυΝα σηκυΝπκυΝ αΝξλβ δηκπκδ έέΝ∆ θΝµηπκλκτθΝσζαΝ

αΝ Ϊ κηαΝ θαΝ ξλβ δηκπκδά κυθΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ εΪγ Ν µκλφάμέΝ Ολδ ηΫθαΝ

υµπζβλυµα αΝπλκςπκγΫ κυθΝ βθΝτπαλιβΝ υΰε ελδηΫθκυΝ πµα σ υπκυέΝ 
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ΧηΨΝ ΣβθΝ βζδεέαέΝ ΠκζζΪΝ υµπζβλυµα αΝ Ν υ άθκθ αδΝ Ν Ϊ κηαΝ αθάζδεαΝ άΝ

Ϊ κµαΝµ ΰΪζβμΝβζδεέαμέΝΓδαΝ α αθάζδεαΝΪ κηαΝ αΝ υµπζβλυµα αΝαυ ΪΝέ πμΝθαΝ

έθαδΝπκζτΝδ ξυλΪΝεαδΝθαΝµβθΝµπκλ έΝκΝκλΰαθδ µσμΝ κυμΝθαΝαθ απκελδγ έΝ κΝ

π λδίΪζζκθΝ πκυΝ αυ ΪΝ απαδ κτθΝ άΝ βµδκυλΰκτθέΝ ΣαΝ Ϊ κµαΝ µ ΰΪζβμΝ βζδεέαμΝ

έ πμΝ θαΝ αθ δµ ππέακυθΝ εΪπκδκΝ πλσίζβµαΝ υΰ έαμ,Ν κΝ κπκέκΝ βΝ ξλά βΝ

υµπζβλπµΪ πθΝ µπκλ έΝ θαΝ πδ δθυ δέΝ ΠαλΪ δΰµαΝ απκ ζ έΝ βΝ ξλά βΝ

ζδπκ δαζυ δευθ,Ν αΝ π λδ σ λαΝ εΝ πθΝ κπκέπθΝ µπκλκτθΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝ

ατιβ βΝ κυΝ εαλ δαεκτΝ λυγµκτΝ άΝ αεσµαΝ εαδΝ ατιβ βΝ βμΝ γ λµκελα έαμΝ κυΝ

υηα κμ,Νΰ ΰκθσμΝ πδεέθ υθκΝΰδαΝΪ κηαΝµ ΰΪζβμΝβζδεέαμέΝ 

(6) ΣβθΝ α κµδεσ β αέΝ ΚΪγ Ν Ϊ κµκ,Ν σππμΝ υµίαέθ δΝ µ Ν αΝ φΪλµαεαΝ άΝ µ Ν

λσφδµα,Ν Ϋ δΝ εαδΝ µ Ν αΝ υµπζβλυµα αΝ δα λκφάμ,Ν αθ δ λΪΝ µ Ν δαφκλ δεσΝ

λσπκΝαπΫθαθ δΝ δμΝ δΪφκλ μΝκυ έ μέΝ 

ΧιΨΝΣβθΝζ δ κυλΰδεάΝεα Ϊ α βΝ κυΝκλΰαθδ µκτέΝΜπκλ έΝΫθαΝ υµπζάλπµαΝθαΝ

πβλ Ϊα δΝαλθβ δεΪΝΫθαθΝκλΰαθδ µσ,Ν θυΝΫθαθΝΪζζκ,Νέ δαμΝβζδεέαμΝθαΝµβθΝ κθΝ

πβλ Ϊα δΝ σ κέΝ 

ΧκΨΝΣβθΝπκ σ β αΝζάοβμΝ Ν ξΫ βΝµ Ν κΝ πµα δεσΝίΪλκμέΝΚΪγ Ν υµπζάλπµαΝ

π λδΫξ δΝ κ κζκΰέ μΝ κδΝ κπκέ μΝ απ υγτθκθ αδΝ Ν ΫθαΝ Ϊ κηκΝ µ Ν µΫ κΝ

πµα σ υπκέΝ(37) 

Καθ έμΝ ΝγαΝπλΫπ δΝθαΝία έα αδΝ Ναυ ΫμΝ δμΝκ βΰέ μΝαζζΪΝθαΝπλκ αλµσα αδΝ

δμΝ δ δαδ λσ β μΝ κυΝ υµα σμΝ κυέΝυµπ λα µα δεΪ,ΝεαθΫθαΝ υµπζάλπµαΝ

θΝ έθαδΝαγυκΝ κιδεσ β αμέΝΓδαΝπαλΪ δΰµα,ΝβΝυπ λίκζδεάΝ σ βΝζδπκ δαζυ υθΝ

ίδ αµδθυθΝπλκεαζ έΝυπ λίδ αµέθπ β,ΝβΝυπ λίκζδεάΝ σ βΝπλπ ρθυθΝίζΪπ δΝ

αΝθ φλΪΝεαδΝ κΝ υευ δ,ΝβΝµ ΰΪζβΝζάοβΝυ α αθγλαεκτξπθΝ εκθυθΝµπκλ έΝθαΝ

πλκεαζΫ δΝ ατιβ βΝ κυΝ ζέπκυμ,Ν βΝ µ ΰΪζβΝ σ βΝ ζδπαλυθΝ κιΫπθΝ κ βΰ έΝ Ν

α υθαµέαΝ ξβµα δ µκτΝ κλδ µΫθπθΝ µυρευθΝ πλπ ρθυθ,Ν βΝ ζάοβΝ αθαίκζδευθΝ

θ Ϋξ αδΝθαΝπλκεαζΫ δΝ θ κελδθκζκΰδεΫμΝ δα αλαξΫμΝεζπέΝ 

έΰκυλα,ΝκΝ εζβλΪΝπλκπκθκτµ θκμΝαγζβ άμΝξλ δΪα αδΝεΪ δΝπ λδ σ λκΝαπσΝ

βΝ υθδ υµ θβΝ πκ σ β αΝ ΰδαΝ κΝ µΫ κΝ Ϊθγλππκ,Ν µΫ κυΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ µΫ πθΝ

αθαΰευθέΝΟΝ αγζβ άμΝ θΝ έθαδΝ κΝ µΫ κμΝ Ϊθγλππκμ,Ν αζζΪΝ αυ σΝ θΝ απκ ζ έΝ

ΪζζκγδΝ ΰδαΝ θαΝ εα αθαζυθ δΝ λΪ δ μΝ πκ σ β μΝ λκφυθΝ εαδΝ θαΝ παέλθ δΝ

υµπζβλυµα αΝαζσΰδ α,Ναεκζκυγυθ αμΝ βθΝΰ θδεσ λβΝ Ϊ βΝ βμΝ τΰξλκθβμΝ

πκξάμΝ εαδΝ υδκγ υθ αμΝ κθΝ υπ λεα αθαζπ δ µσΝ αεσµαΝ εαδΝ κθΝ κµΫαΝ βμΝ

ξλά βμΝ πθΝ υµπζβλπµΪ πθέΝ(38) 
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Μ γκ κζκΰέα 

έΰηαμ  

ΣκΝ έΰηαΝ βμΝη ζΫ βμ απκ ζκτθ αθΝαπσΝγίίΝΪ κηαΝβζδεέαμΝ1ιΝΫπμΝηίΝ υθέΝ

ΣκΝηι,γΣΝά αθΝΪθ λ μΝΧ1ιβΝΪ κηαΨΝεαδΝ κΝυπσζκδπκΝζβ,ιΣΝά αθΝΰυθαέε μ  

 

λπ βηα κζσΰδκ 

ΓδαΝ βθ δ ιαΰπΰάΝ βμΝ Ϋλ υθαμΝ ξλβ δηκπκδάγβε Ν λπ βηα κζσΰδκΝ η Ν

λπ ά δμΝ εζ δ κτΝ τπκυέΝ ΟδΝ λπ ά δμΝ έξαθΝ εκπσΝ βθ π λδΰλαφάΝ κυΝ

έΰηα κμ,Ν βθΝ ε έηδ βΝ βμΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝεαδΝ πθΝΰθυ πθΝ ξ δεΪΝ

η Ν βθΝ δα λκφάΝ εαδΝ βθΝ ζάοβΝ υηπζβλπηΪ πθέΝΣαΝ κηΫθαΝ υζζΫξγβεαθΝ

εαδΝ η Ν βθΝ ξλά βΝ βζ ε λκθδεκτΝ υπκζκΰδ άΝ π ι λΰΪ βεαθΝ ΰδαΝ βθΝ

δ ιαΰπΰάΝ πθΝαπκ ζ ηΪ πθέ 

 

 α δ δεάμ 

Ν α δ δεάΝ π ι λΰα έα ΰδαΝ κθΝ Ϋζ ΰξκΝ πθΝ υ ξ έ πθ Ϋΰδθ Ν η Ν κΝ

πλσΰλαηηαΝSPSS statistics 17.0. ΣαΝσλδαΝ ηπδ κ τθβμΝά αθΝ κΝληΣέ 
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Κ Φ Λ ΙΟΝθκ 
 
 

Ν ΛΤ Ν ΣΧΝΝ ΠΟΣ Λ Μ ΣΧΝΝΣΟΤΝ ΡΧΣ Μ ΣΟΛΟΓΙΟΤ 
 

 

 

                                   Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝαθΪΝφτζκ 
  

Ο Ο Η Α % ΠΟ Ο Ο 

Ά ας 172 57,3 

αί α 128 42,7 

ύ ο ο 300 100,0 

 

 

 

 

                                 Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝαθΪ φτζκ 
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                                    Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝαθΪ βζδεέα 

 

Η Ι ΙΑ Ο Η Α % ΠΟ Ο Ο 

έως  2 ,7 

18-25 153 51,0 

26-35 114 38,0 

36-45 27 9,0 

 αι ά ω 4 1,3 

ύ ο ο 300 100,0 

 

 

 

                                 

Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝαθΪ βζδεέα 
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                 Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝ Ν ξΫ βΝη Ν κ πέπ κΝησλφπ βμ 
 

ΠΑΙ Η Ο Η Α % ΠΟ Ο Ο 

Α Ι- Ι 231 77,0 

άσιο 22 7,3 

ύ ειο 47 15,7 

ύ ο ο 300 100,0 

 

 

 

Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝ Ν ξΫ βΝη Ν κΝ πέπ κΝησλφπ βμ 
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Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝ Ν ξΫ βΝη Ν κ δ σ βηα 

 

Ι Ο Η Α Ο Η Α % ΠΟ Ο Ο 

έως € 169 56,3 

501- € 107 35,7 

1001- € 18 6,0 

ά ω ω  € 6 2,0 

ύ ο ο 300 100,0 

 

 

 

 

                                       Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝαθΪΝ δ σ βηα 
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                                 Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ Μ 

 

 Ο Η Α % ΠΟ Ο Ο 

ι οβα ές 19 6,3 

σιο ογι ό 158 52,7 

έ βα ο 111 37,0 

Παχύσα ο 12 4,0 

ύ ο ο 300 100,0 

 

 

 

 

                                   Κα αθκηάΝ έΰηα κμΝαθΪΝεα βΰκλέαΝ Μ 
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Υλά βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝαθαΝφτζκ 

 

Υλά β υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝαθαΝφτζκ   

p-value=0.344 

ΦΤΛΟ 

ΤΝΟΛΟ 
Άθ λαμ Γυθαέεα 

 

Ναδ 
Ν 37 34 71 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΦΤΛΟ 21,5% 26,6% 23,7% 

Όξδ 
Ν 131 93 224 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΦΤΛΟ 76,2% 72,7% 74,7% 

ΤΝΟΛΟ 
Ν 172 128 300 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν Ν ΦΤΛΟ 100,0% 100,0% 100,0% 
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ΛσΰκμΝζάοβμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμ 
 
ΛΟΓΟΝΛΗΦΗΝΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΧΝΝ ΙΑΣΡΟΦΗ Ν ΣΝΠΟΟΣΟΝ 
θΝΛαηίΪθπ 

84 28,0 

υθΪ δ ηα 61 20,3 

Άζζκ 7 2,3 

θ κξά 27 9,0 

ζ δοβΝίδ αηδθυθ 29 9,7 

θΫλΰ δα 21 7,0 

ΜυδεάΝ θ υθΪηπ β 64 21,3 

Πλκζβπ δεκέΝζσΰκδ 4 1,3 

ΦυξκζκΰδεκέΝζσΰκδ 3 1,0 

υθκζκ 300 100,0 
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Ά εβ βΝvs εα βΰκλέαμ Μ 
 

Κ  Ν Ν Ν Μ 
p-value=0.849 

Μ ΤΝΟΛΟ 

ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ  

 

Ναδ 
Ν 10 98 69 8 185 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 52,6% 62,0% 62,2% 66,7% 61,7% 

Όξδ 
Ν 9 60 42 4 115 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 47,4% 38,0% 37,8% 33,3% 38,3% 

ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

 
 

Ά εβ βΝvs εα βΰκλέαμΝ Μ 
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θ α βΝΪ εβ βμΝεαδ Μ 

 

ΝΣ  Ν Κ  Ν Ν Ν
ΜΝΝΝp-value=0.428 

 

Μ 

ΤΝΟΛΟ 
ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 

θ κθβ 

Ν 3 47 42 6 98 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 15,8% 29,7% 37,8% 50,0% 32,7% 

πδα 

Ν 12 77 44 3 136 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 63,2% 48,7% 39,6% 25,0% 45,3% 

Καγδ δεά 

Ν 1 15 13 1 30 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 5,3% 9,5% 11,7% 8,3% 10,0% 

ΠκζτΝΫθ κθβ 

Ν 3 19 12 2 36 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 15,8% 12,0% 10,8% 16,7% 12,0% 

ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
       

 

 

 

 
                                  

θ α βΝΪ εβ βμΝεαδ Μ 
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υξθσ β αΝΪγζβ βμΝαθΪΝ ί κηΪ αΝvs Μ 

 

ΠΟ Ν Μ Ρ ΝΣ Ν
ΟΜ ΝΓΤΜΝ Σ Ν
Ν Ν ΜΝp-value=0.325 

Μ 

ΤΝΟΛΟ 
ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 

1ΝβηΫλα 
Ν 5 30 24 0 59 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 26,3% 19,0% 21,6% ,0% 19,7% 

βΝβηΫλ μ 
Ν 1 35 20 3 59 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 5,3% 22,2% 18,0% 25,0% 19,7% 

γΝβηΫλ μ 
Ν 4 33 21 2 60 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 21,1% 20,9% 18,9% 16,7% 20,0% 

ζΝβηΫλ μ 
Ν 1 16 14 0 31 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 5,3% 10,1% 12,6% ,0% 10,3% 

ηΝβηΫλ μ 
Ν 1 7 8 3 19 

ΣΠΟΟΣΟ  Μ 5,3% 4,4% 7,2% 25,0% 6,3% 

θΝβηΫλ μ 
Ν 0 6 4 1 11 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ ,0% 3,8% 3,6% 8,3% 3,7% 

ιΝβηΫλ μ 
Ν 0 1 2 0 3 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ ,0% ,6% 1,8% ,0% 1,0% 

Καγσζκυ 
Ν 7 29 15 3 54 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 36,8% 18,4% 13,5% 25,0% 18,0% 

ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 
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                   Υλά βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝvs Μ 

 

ΥΡ  ΝΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝΝ
Ι ΣΡΟΦ Ν Ν Ν Μ 

p-value=0.340 

Μ 

ΤΝΟΛΟ 
ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 

Ναδ 
Ν 4 34 30 3 71 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 21,1% 21,5% 27,0% 25,0% 23,7% 

Όξδ 
Ν 15 123 78 8 224 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 78,9% 77,8% 70,3% 66,7% 74,7% 

ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

                        Υλά βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝvs Μ 

 

 

 

 

 

. 
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                                δα λκφδεΫμΝΰθυ δμΝ Ν ξΫ βΝη Ν κθ Μ 

 

Ι ΣΡΟΦΙΚ Ν
ΓΝΧ ΙΝ Ν Ν Μ 

p-value=0.332 

Μ 

ΤΝΟΛΟ 
ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 

Λέΰ μ 
Ν 2 16 12 1 31 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 10,5% 10,1% 10,8% 8,3% 10,3% 

λε Ϋμ 
Ν 14 82 63 5 164 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 73,7% 51,9% 56,8% 41,7% 54,7% 

ΠκζζΫμ 
Ν 3 59 32 6 100 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 15,8% 37,3% 28,8% 50,0% 33,3% 

ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

 

                                    δα λκφδεΫμΝΰθυ δμΝ Ν ξΫ βΝη Ν κθ Μ 
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                     ΚΪζυοβΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝαθΪ εα βΰκλέαΝ Μ 

 

 Κ ΛΤΦ ΝΘΡ ΠΣΙΚΧΝΝ
Ν ΓΚΧΝΝ Ν Ν ΜΝp-

value=0.036 

Μ 
ΤΝΟΛΟ 

 ΛΛΙΠΟ Ρ  ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΟ ΤΠ Ρ ΡΟ Π ΥΤ ΡΚΟ 

 

Λέΰκ 
Ν 8 25 23 3 59 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 42,1% 15,8% 20,7% 25,0% 19,7% 

λε Ϊ 
Ν 7 89 59 3 158 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 36,8% 56,3% 53,2% 25,0% 52,7% 

Πκζτ 
Ν 3 43 24 5 75 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 15,8% 27,2% 21,6% 41,7% 25,0% 

ΤΝΟΛΟ 
Ν 19 158 111 12 300 

ΣΠΟΟΣΟΝΝ Μ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

 

                          ΚΪζυοβΝγλ π δευθΝ υ α δευθΝαθΪ εα βΰκλέα Μ 
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              Υλά βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝvs ηβθδαέκΝ δ σ βηα 
 

 ΥΡ  ΝΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝΝ
Ι ΣΡΟΦ Ν Ν ΝΜ ΝΙ ΙΟΝ
ΙΟ Μ Νp-value=2,17 

Μ ΝΙ ΙΟΝ ΙΟ Μ  

Total 
 πμΝηίί 501-1ίίί€ 1001-βίίί€ 

ΪθπΝ πθΝ

βίίί€ 

 

Ναδ 

Ν 38 32 1 0 71 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΜ ΝΙ ΙΟΝ

ΙΟ Μ  
22,5% 29,9% 5,6% ,0% 23,7% 

Όξδ 

Ν 128 73 17 6 224 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΜ ΝΙ ΙΟΝ

ΙΟ Μ  
75,7% 68,2% 94,4% 100,0% 74,7% 

Total 

Ν 107 107 107 18 6 

ΣΝΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΜ ΝΙ ΙΟΝ

ΙΟ Μ  
100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 100,0% 

 

 

 

 
 
                    Υλά βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝvs ηβθδαέκΝ δ σ βηα 
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Γθυ δμΝ δα λκφάμΝαπσΝζάπ μ άΝηβΝ υηπζβλπηΪ πθ 
 

ΓΝΧ ΙΝ ΙΑΣΡΟΦΗΝΑΝΑΝ
ΥΡΗΗΝΤΜΠΛΗΡΧΜΑΣΧΝ 

p-value= 0.04 

ΥΡ  ΝΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝΝ Ι ΣΡΟΦ  

ΤΝΟΛΟ 
 Ναδ Όξδ 

 

Λέΰ μ 

Ν  10 20 31 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΥΡ  Ν

ΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝ 
 14,1% 8,9% 10,3% 

ΠκζζΫμ 

Ν  15 85 100 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΥΡ  Ν

ΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝ 
 21,1% 37,9% 33,3% 

λε Ϋμ 

Ν  46 118 164 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΥΡ  Ν

ΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝ 
 64,8% 52,7% 54,7% 

ΤΝΟΛΟ 

Ν  71 224 300 

% ΠΟΟΣΟΝ Ν ΝΥΡ  Ν

ΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝ 
 100,0% 100,0% 100,0% 
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υαά β β 

 Ν Ϋλ υθαΝ πκυΝ δ ιάΰαΰ Ν κΝ ΣηάηαΝ πδ άηβμΝ δαδ κζκΰέαμ- δα λκφάμΝ κυΝ

Υαλκεκπ έκυΝ Παθ πδ βηέκυΝ Χβί1ίΨ,Ν Ν υθ λΰα έαΝ η Ν κΝ θκ κεκη έκΝ

Πκζυεζδθδεά,Ν Ν έΰηαΝ υΰδυθΝ θβζέεπθ,Ν κΝ 1ηΣΝ άζπ Ν σ δΝ ζαηίΪθκυθΝ

υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμέΝ ΣαΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ εα αθΪζπθαθΝ υηπζβλυηα αΝ

άζπ αθΝ σ δΝ εα αθαζυθκυθΝ εαδΝ π λδ σ λαΝ ζαξαθδεΪ,Ν φλκτ α,Ν

ΰαζαε κεκηδεΪΝ πλκρσθ α,Ν οΪλδΝ εαδΝ ζδΰσ λαΝ αζεκκζκτξαΝ πκ Ϊ,Ν Ν ξΫ βΝ η Ν

ε έθκυμΝ πκυΝ θΝ πλκ ζΪηίαθαθέΝ θυ,Ν βζα ά,Ν βΝ εα αθΪζπ βΝ

υηπζβλπηΪ πθΝ πλκ έθ αδΝ δμΝ π λδπ υ δμΝ σπκυΝ θΝ αεκζκυγ έ αδΝ

δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφά,Ν υ Ν θαΝ πλκζβφγ έΝ βΝ αθΪπ υιβΝ ξλσθδπθΝ

θκ βηΪ πθ,Ν απκ δεθτ αδΝ σ δΝ βΝ ξλά βΝ κυμΝ ΰέθ αδΝ ευλέπμΝ απσΝ Ϊ κηαΝπκυΝ

εΪθκυθΝεαζτ λ μΝ δα λκφδεΫμΝ πδζκΰΫμΝεαδ,Ν θ ξκηΫθπμ,Ν θΝ αΝξλ δΪακθ αδέ 

τηφπθαΝ η Ν βθΝ έ δαΝ Ϋλ υθα,Ν η αιτΝ πθΝ α σηπθΝ πκυΝ εα αθΪζπθαθΝ

υηπζβλυηα αΝ εαδΝ ε έθπθΝ πκυΝ θΝ εα αθΪζπθαθΝ θΝ υπάλξαθΝ δ δαέ λ μΝ

δαφκλΫμΝ κθΝ ίαγησΝ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμ,Ν κθΝ ίαγησΝπαξυ αλεέαμΝ βΝ

κΝ εΪπθδ ηαέΝΣαΝ υηπζβλυηα α,Ν βζα ά,Ν θΝ πΫ λα αθΝκυ δα δεΪΝ βθΝ

παξυ αλεέα,Ν θυΝ θΝ εα αθαζυθκθ αδΝ απκεζ δ δεΪΝ απσΝ Ϊ κηαΝ η Ν δ δαέ λαΝ

Ϋθ κθβΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β αέΝ δ δεΪΝ ΰδαΝ βθΝ παξυ αλεέα,Ν αΝ δΪφκλαΝ

υηπζβλυηα αΝ ΧεαδΝ ηΪζδ αΝ αυ ΪΝ πκυΝ υπσ ξκθ αδΝ η έπ βΝ κυΝ ζέπκυμΨΝ

ηΪζζκθΝ θΝ ΫξκυθΝ εαθΫθαΝ απκ Ϋζ ηα,Ν αφκτΝ κδΝ πλυ μΝ ξυλ μΝ βθΝ

εα αθΪζπ βΝ Ϋ κδπθΝ υηπζβλπηΪ πθΝ Χ Π ΝεαδΝϋϋΨΝ έθαδΝ αυ σξλκθαΝεαδΝκδΝ

πλυ μΝ ξυλ μΝ κθΝ ίαγησΝ παξυ αλεέαμ,Ν τηφπθαΝ η Ν Ϋλ υθ μΝ απσΝ

αλησ δκυμΝφκλ έμΝ βμΝ εΪ κ Νξυλαμέ 

έθαδΝ υλΫπμΝ δα κηΫθβΝβΝΪπκοβΝσ δΝκΝΪθγλππκμΝπλΫπ δΝθαΝζαηίΪθ δΝσ κΝ

κΝ υθα σΝπ λδ σ λ μΝπλπ θ μΝεαδΝίδ αηέθ μέΝ ΝΪπκοβΝαυ άΝ πδελα κτ Ν

ΰδαΝπκζζΪΝ ξλσθδαΝ εαδΝ ά αθΝ θΝ ηΫλ δΝ π ά,Ν φσ κθΝπλσε δ αδΝ ΰδαΝ αΝ κηδεΪΝ

κδξ έαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,ΝαζζΪΝεαδΝΰδαΝ κΝΰ ΰκθσμ σ δΝ κΝΰλάΰκλκΝφαΰβ σΝεαδΝβΝ

η δπηΫθβΝ εα αθΪζπ βΝ φλκτ πθΝ εαδΝ ζαξαθδευθΝ απ δζκτθΝ βθΝ υΰ έαΝ πθΝ

αθγλυππθ,Ν Νπαΰεσ ηδκΝ πέπ κέΝΧ σ κ,Ν θΝΰδθσ αθΝεαηέαΝαθαφκλΪΝ κΝ

σ δΝκδΝπλπ θ μΝεαδΝκδΝίδ αηέθ μΝπλΫπ δΝθαΝζαηίΪθκθ αδΝη Νφυ δεσΝ λσπκ,ΝαπσΝ

λσφδηα,Ν εαδΝ σξδΝ ηΫ πΝ υηπζβλπηΪ πθΝ Ν υπ λ κ κζκΰέ μ,Ν εαγυμΝ βΝ

υπ λίκζδεάΝ ζάοβΝ υηπζβλπηΪ πθΝ απσΝ αθγλυπκυμΝ πκυΝ θΝ ΫξκυθΝ εαηέαΝ
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Ϋζζ δοβΝ Ν εΪπκδκΝ γλ π δεσΝ κδξ έκΝ άΝ εΪπκδαΝ Ϋθ κθβΝ πηα δεάΝ

λα βλδσ β α,Ν ηπκλ έΝ θαΝ πβλ Ϊ δΝ υ η θυμΝ κθΝ η αίκζδ ησΝ εαδΝ θαΝ

βηδκυλΰά δΝπλκίζάηα αΝ βθΝυΰ έαέ 

θυΝζκδπσθΝαπσΝ βθΝηδαΝπζ υλΪ,Ν Νπ λέπ π βΝΫζζ δοβμΝεΪπκδπθΝγλ π δευθΝ

κδξ έπθ,Ν σππμΝ ΰδαΝ παλΪ δΰηαΝ κδΝ ίδ αηέθ μ,Ν Ϋξκυη Ν κΝ φαδθση θκΝ βμΝ

αίδ αηέθπ βμέΝ  βθΝ αθ έγ βΝ π λέπ π β,Ν σπκυΝ βζα άΝ Ϋξκυη Ν υπ λίκζδεάΝ

πλσ ζβοβΝίδ αηδθυθ,ΝΫξκυη Νυπ λίδ αηέθπ β,ΝβΝκπκέαΝίζΪπ δΝεαδΝηπκλ έΝθαΝ

βηδκυλΰά δΝαεσηαΝεαδΝ κίαλΫμΝπαγά δμΝ κθΝΪθγλππκέΝΓδαΝεΪγ Νγλ π δεσΝ

υ α δεσ,Ν ζκδπσθ,Ν υπΪλξ δΝ ηδαΝ Ϊλδ βΝ δηά,Ν ΫθαΝ α φαζΫμΝ σλδκΝ ζάοβμ,Ν πκυΝ

έθαδΝ δαφκλ δεσΝ ΰδαΝ εΪγ Ν ΪθγλππκΝ εαδΝ πκυΝ θΝ γαΝ πλΫπ δΝ Ν εαηέαΝ

π λέπ π βΝθαΝ κΝι π λθΪ δΝεΪπκδκμέ 

τηφπθαΝ η Ν βθΝ εαγβΰά λδαΝ Πλκζβπ δεάμΝ Ια λδεάμΝ εαδΝ δα λκφάμΝ κΝ

Παθ πδ άηδκΝ γβθυθ,Ν θ πθέαΝ Σλδξκπκτζκυ,Ν απσΝ Ϋλ υθ μΝ πκυΝ ΫξκυθΝ ΰέθ δΝ

πλκετπ δΝσ δμ 

•Ν Ν ηαελκξλσθδαΝ υοβζάΝ εα αθΪζπ β ίδ αηέθβμΝ θ ΧρβίίmgήΝ βηΫλαΨΝ ηπκλ έΝ

θα πλκεαζΫ δΝίζΪί μΝ κΝθ υλδεσΝ τ βηαέ 

•Ν Ν υπ λίκζδεάΝ εα αθΪζπ β δ άλκυ ΧριίmgήβηΫλαΨΝ ηπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ

ΰα λ θ λδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ εαδΝ η δπηΫθβΝ δεαθσ β αΝ απκλλσφβ βμΝ ΪζζπθΝ

δξθκ κδξ έπθ,ΝσππμΝκΝο υ Ϊλΰυλκμέ 

•Ν ΤπΪλξκυθΝ αθαφκλΫμΝ σ δΝ βΝ υπ λίκζδεάΝ εα αθΪζπ β ίδ αηέθβμΝ ω (>300mg/ 

βηΫλαΨΝηπκλ έΝθαΝπλκεαζΫ δΝΰα λ θ λδεΫμΝ δα αλαξΫμ,Νθ φλκζδγέα βΝεέΪέ 

•Ν ΟδΝ π λδ σ λ μΝ ίδ αηέθ μΝ εαδΝ αΝ π λδ σ λαΝ αθσλΰαθαΝ κδξ έα,Ν ΪθΝ

εα αθαζυθκθ αδΝ η ηκθπηΫθα,Ν Ν υοβζΫμΝ πκ σ β μΝ εαδΝ Ν εαγβη λδθάΝ

ηαελκξλσθδαΝίΪ β,Νηπκλ έ θαΝπλκεαζΫ κυθΝ δα αλαξΫμΝ βθΝυΰ έαΝΧInstituteΝ

of Medicine, National Academy of Sciences). 

•Ν  βΝ η ζΫ βΝ TheΝ όinnishΝ Study,Ν χlpha-Tocopherol, Beta-Carotene Cancer 

PreventionΝ ΧχTψωΨΝ Trial,Ν ίλΫγβε Ν σ δΝ βΝ ξκλάΰβ β -εαλκ έθβμ Ν

εαπθδ Ϋμ ατιβ Ν εα ΪΝ 1κΣΝ βθ πδγαθσ β αΝ ηφΪθδ βμΝ εαλεέθκυΝ πθΝ

πθ υησθπθΝεαδΝεα ΪΝκΣΝ βθΝπδγαθσ β αΝγαθΪ κυέ 
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•ΝτηφπθαΝη Ν βΝη ζΫ βΝTheΝσursesΝώealthΝStudy,ΝUSχ,ΝβΝξκλάΰβ β φυζζδεκτΝ

κιΫκμ ατιβ Ν βθΝπδγαθσ β αΝ ηφΪθδ βμΝ βμΝθσ κυΝ κυΝώodgkinέ 

τηφπθαΝ η Ν κΝ Νκ κεκη δαεσΝ δαδ κζσΰκΝ βμ ΓΝ Ν εέΝ έΝ Παπαηέεκ,Ν ΫθαΝ

υθα σΝ πδξ έλβηαΝ υπΫλΝ κυΝ φυ δεκτΝ λσπκυΝ πλσ ζβοβμΝ έπθΝ δαφσλπθΝ

γλ π δευθΝκυ δυθΝ έθαδΝσ δΝκΝλυγησμΝαπκλλσφβ βμΝηδαμΝφυ δεάμΝίδ αηέθβμΝάΝ

θσμΝφυ δεκτΝ ζδπαλκτΝ κιΫκμΝ ΧπέξέΝΧγΨΝ έθαδΝ αξτ λκμΝ Ν ξΫ βΝη Ν ε έθκθΝ

κυΝ υηπζβλυηα κμέΝ λ υθ μΝ έξθκυθΝσ δΝ αΝΧγ,Νσ αθΝ έθαδΝ ΝεΪοκυζ μΝάΝ

Ν υΰλάΝ ηκλφά,Ν θΝ ΫξκυθΝ βθΝ έ δαΝ κηά,Ν σππμΝ σ αθΝ έθαδΝ ηΫ αΝ κΝ οΪλδέΝ

πδπζΫκθ,Ν τηφπθαΝπΪθ αΝη Ν κθΝεέΝΠαπαηέεκ,Ν κΝέ δκΝδ ξτ δΝεαδΝη Ν δμΝπκζτ-

ίδ αηέθ μΝ αφκτ,Ν σ κΝ δμΝ παέλθκυη Ν Ν υθγ δεάΝ ηκλφά,Ν α υθα έα δΝ κΝ

τ βηαΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝηαμΝπκυΝ δμΝαπκλλκφΪΝαπσΝ αΝ λσφδηαέ 

ΟδΝ ζ υ αέ μΝκ βΰέ μΝ βμΝ υλππαρεάμΝΚαλ δκζκΰδεάμΝ αδλέαμΝ κθέακυθΝπζΫκθΝ

ι εΪγαλαΝ σ δΝ αΝ υηπζβλυηα αΝ πκζτ-ίδ αηδθυθΝ σξδΝ ησθκΝ θΝ ίκβγκτθΝ Ν

εΪ δ,Ν αζζΪΝ εαδΝ Ν αλε ΫμΝ π λδπ υ δμΝ Ϋξκυθ παλα βλβγ έΝ γΪθα κδΝ ζσΰπΝ

υπ λίκζδευθΝ σ πθέ(37) 

 σξκμΝ βμΝπαλκτ αμΝη ζΫ βμΝ έθαδΝθαΝ ι α έΝ κΝπλκφέζΝ βμΝΪ εβ βμΝ πθΝ

υηη ξσθ πθΝεαδΝζσΰκδΝ Νξλά βμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝΝ Ν ξΫ βΝη Ν

κθΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμέ 

ΣκΝ έΰηαΝ βμΝη ζΫ βμΝαπκ ζκτθ αθΝαπσ γίίΝΪ κηαΝβζδεέαμΝ1ιΝΫπμΝηίΝ υθέΝ

ΣκΝηι,γΣΝά αθΝΪθ λ μΝΧ1ιβΝΪ κηαΨΝεαδΝ κΝυπσζκδπκΝζβ,ιΣΝά αθΝΰυθαέε μέΝΣκΝ

η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ Χηβ,ιΣΨΝ κυΝ έΰηα κμΝ έξ Ν φυ δκζκΰδεσΝ έε βΝ ηΪααμΝ

υηα κμ,Ν κΝ γιΣΝ Ν έθαδΝ υπΫλίαλκ,Ν θυΝ κΝ θΣΝ κυΝ έΰηα κμΝ εα αΰλΪφ αδΝ

αθΝ ζζδπκίαλΫμέΝ 

ΣκΝ βγΣΝ κυΝ έΰηα κμΝ ζαηίΪθ δΝ υηπζβλυηα αΝ θυΝ κΝ υπσζκδπκΝ θιΣΝ θΝ

εα αθαζυθ δέ ΠκδκΝ υΰε ελδηΫθαΝ παλα βλ έ αδΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ Χβθ,θΣΨΝ θαΝ

ζαηίΪθκυθΝ υηπζβλυηα αΝ Ν η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ Ϋθαθ δΝ πθΝ αθ λυθΝ

(21,5%).   αθ έ κδξβ Ϋλ υθαΝ πκυΝ δ ιάΰαΰ Ν κΝ ΣηάηαΝ πδ άηβμΝ

δαδ κζκΰέαμ- δα λκφάμΝ κυΝ Υαλκεκπ έκυΝ Παθ πδ βηέκυΝ Χβί1ίΨ,Ν Ν

υθ λΰα έαΝη Ν κΝθκ κεκη έκΝΠκζυεζδθδεά,Ν Ν έΰηαΝυΰδυθΝ θβζέεπθ,Ν κΝ1ηΣΝ

άζπ Νσ δΝζαηίΪθκυθΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμέ  
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ΣκΝ βιΣΝ πθΝ υπΫλίαλπθΝ ζαηίΪθ δΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμ,Ν αεκζκυγ έΝ κΝ

βηΝΣΝ πθΝπαξτ αλεπθ εαδΝ κΝβ1,ηΣΝ πθΝφυ δκζκΰδευθέΝ πσΝ κθΝ α δ δεσΝ
Ϋζ ΰξκΝ πλκΫευο Ν σ δΝ θΝ υπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ η αιτΝ βμΝ ζάοβμΝ

υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝεαδΝ κυΝ ΜΝΧp-value= 0.340).  

 
ΓδαΝ βθΝ ιΫ α βΝ κυΝπλκφέζΝ βμΝΪ εβ βμΝ πθΝ υηη ξσθ πθΝ Ν ξΫ βΝη Ν κθΝ

ΜΝπλαΰηα κπκδάγβε Ν υ ξΫ δ βΝη αιτΝ κυΝαθΝκδΝ ι ααση θκδΝα εκτθ αδΝ

εαδΝ κυΝ Μ,ΝπκδαΝά αθΝβΝΫθ α βΝ βμΝΪ εβ βμΝΝ Ν ξΫ βΝη Ν κθΝ Μ,ΝΠκδαΝβΝ

υξθσ β αΝ βμΝΧβηΫλ μΝΝ βθΝ ί κηΪ αΨΝ Ν ξΫ βΝη Ν κθΝ ΜέΝ 

ΌππμΝ πλκετπ δΝ απσΝ αΝ απκ ζΫ ηα αΝ κΝ 62ΣΝ πθΝ υηη ξσθ πθΝ η Ν

φυ δκζκΰδεσΝ ίΪλκμΝ α ε έ αδΝ θυΝ κΝ γκΣΝ θΝ α ε έ αδέΝ ΠαλσηκδαΝ

απκ ζΫ ηα αΝ ΫξκυθΝ εαδΝ κδΝ υπΫλίαλκδ,Ν σπκυΝ κΝ θβ,βΣΝα ε έ αδΝ εαδΝ κΝ γι,κΝ

θΝα ε έ αδέΝΣΫζκμ,Ν κΝηβ,θΣΝ πθΝ ζζ δπκίαλυθΝα ε έ αδΝ θυΝ κΝΝζι,ζΣΝ θΝ

α ε έ αδέΝ πσΝ δμΝπαλαπΪθπ υΰελέ δμΝπλκΫευο Νσ δΝ θΝυπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝ

η αιτΝ πθΝ η αίζβ υθΝ ξ δεΪΝ η Ν βθΝ Ϊ εβ βΝ εαδΝ κθΝ Μέ τηφπθαΝ η Ν

παλσηκδαΝΫλ υθα,Νη αιτΝ πθΝα σηπθΝπκυΝεα αθΪζπθαθΝ υηπζβλυηα αΝεαδΝ

ε έθπθΝπκυΝ θΝεα αθΪζπθαθΝ θΝυπάλξαθΝ δ δαέ λ μΝ δαφκλΫμΝ κθΝίαγησΝ

φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝ 

ξ δεΪΝ η Ν βθΝ ξλά βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμ,Ν δμΝ δα λκφδεΫμΝ ΰθυ δμΝ

εαδΝ βθΝεΪζυοβΝγλ π δευθΝαθαΰευθΝ πθΝ ι ααση θπθΝ Ν ξΫ βΝη Ν κθΝ ΜΝ

θΝπαλα βλ έ αδΝεΪπκδαΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ πθΝη αίζβ υθέ 

Ϊ βΝ πθΝ απκ ζ ηΪ πθΝ κΝ β1,ηΣΝ πθΝ υηη ξσθ πθΝ η Ν φυ δκζκΰδεσΝ

ίΪλκμΝεΪθ δΝξλά βΝ υηπζβλπηΪ πθ,Ν θυΝ κΝιι,κΣΝ θΝ αΝξλβ δηκπκδ έέΝΟδΝ

υπΫλίαλκδΝ Νπκ κ σΝβιΣΝεα αθαζυθκυθΝ υηπζβλυηα αΝ δα λκφάμ,Ν θυΝ

κΝ ιί,γΣΝ θΝ εΪθ δΝ ξλά βΝ αυ υθέ ΣΫζκμ,Ν κΝ β1,1ΣΝ πθΝ ζζδπκίαλυθΝ

εα αθαζυθκυθΝ υηπζβλυηα α,Ν θυΝ κΝικ,λΣΝ θΝεα αθαζυθκυθέ 

To θζ,κΣΝ πθΝ α σηπθΝ πκυΝ ξλβ δηκπκδκτθΝ υηπζβλυηα αΝ Ϋξ δΝ αλε ΫμΝ

ΰθυ δμΝ δα λκφάμέΝ εκζκυγ έΝ κΝβ1,1ΣΝ πθΝξλβ υθΝ υηπζβλπηΪ πθΝ Ν κΝ

κπκέκΝΫξ δΝπκζζΫμΝΰθυ δμΝ ξ δεΪΝη Ν βθΝ δα λκφάέΝ θ έ κδξβΝΫλ υθαΝΫ δι Ν

σ δ αΝ Ϊ κηαΝπκυΝ εα αθΪζπθαθΝ υηπζβλυηα αΝ άζπ αθΝ σ δΝ εα αθαζυθκυθΝ

εαδΝ π λδ σ λαΝ ζαξαθδεΪ,Ν φλκτ α,Ν ΰαζαε κεκηδεΪΝ πλκρσθ α,Ν οΪλδΝ εαδΝ

ζδΰσ λαΝ αζεκκζκτξαΝ πκ Ϊ,Ν Ν ξΫ βΝ η Ν ε έθκυμΝ πκυΝ θΝ πλκ ζΪηίαθαθέΝ
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θυ,Ν βζα ά,ΝβΝεα αθΪζπ βΝ υηπζβλπηΪ πθΝπλκ έθ αδΝ δμΝπ λδπ υ δμΝ

σπκυΝ θΝ αεκζκυγ έ αδΝ δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφά,Ν υ Ν θαΝ πλκζβφγ έΝ βΝ

αθΪπ υιβΝξλσθδπθΝθκ βηΪ πθ,Ναπκ δεθτ αδΝσ δΝβΝξλά βΝ κυμΝΰέθ αδΝευλέπμΝ

απσΝΪ κηαΝπκυΝεΪθκυθΝεαζτ λ μΝ δα λκφδεΫμΝ πδζκΰΫμΝεαδ,Ν θ ξκηΫθπμ,Ν θΝ

αΝξλ δΪακθ αδέ  
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υηπ λΪ ηα α 
 

 Μ αιτΝ πθΝ α σηπθΝ πκυΝ εα αθΪζπθαθΝ υηπζβλυηα αΝ εαδΝ ε έθπθΝ

πκυΝ θΝ εα αθΪζπθαθΝ θΝ υπάλξαθΝ δ δαέ λ μΝ δαφκλΫμΝ κθΝ ίαγησΝ

φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμέΝ 

 πσΝ κθΝ α δ δεσΝΫζ ΰξκΝπλκΫευο Νσ δΝ θΝυπΪλξ δΝ υ ξΫ δ βΝη αιτΝ
βμΝζάοβμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝεαδΝ κυΝ ΜΝΧp-value= 0.340).  

 

 Κυλδσ λκδΝ ζσΰκδΝ ζάοβμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ δα λκφάμΝ έθαδΝ βΝ ηυδεάΝ

θ υθΪηπ βΝΧβ1,γΣΨΝεαδΝ κΝα υθΪ δ ηαΧβί,γΣΨ 
 

 θυ,Ν βΝ εα αθΪζπ βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ πλκ έθ αδΝ δμΝ π λδπ υ δμΝ

σπκυΝ θΝαεκζκυγ έ αδΝδ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφά,Νυ ΝθαΝπλκζβφγ έΝβΝ
αθΪπ υιβΝξλσθδπθΝθκ βηΪ πθ,Ναπκ δεθτ αδΝσ δΝβΝξλά βΝ κυμΝΰέθ αδΝ

ευλέπμΝ απσΝ Ϊ κηαΝ πκυΝ εΪθκυθΝ εαζτ λ μΝ δα λκφδεΫμΝ πδζκΰΫμΝ εαδ,Ν

θ ξκηΫθπμ,Ν θΝ αΝξλ δΪακθ αδέ 
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ΠαλΪλ βηα- λπ βηα κζσΰδκ 
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