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    Π ΡΙ ΧΟΜ Ν  

 

ΤΧ ΡΙΣΙ  

 

Μ ΡΟΝ :ΝΘ ΩΡΗΣΙΚΟΝΜ ΡΟΝΚ ΙΝ Ι ΛΙΟΓΡ ΦΙΚΗΝ ΠΙΚΟΠΗΗ 

 

ΝΟΣΗΣ Ν ΘΛΗΣΙΜΟΤ 

 

1.0 Υ  Ν ΘΛ ΣΙΜΟΤΝ– Ι ΣΡΟΦ  

1.1 ΤΝ  ΝΧΜ ΣΟΝΚ ΙΝΧΜ ΣΙΚΟΝ ΡΟ 

1.2 ΠΟ Ο  

   1έβαΨΝ ΛΙΚΙ  

1έβΝίΨΝΦΤΛΟ 

1έβΝΰΨΠ ΡΙ ΛΛΟΝ 

1έβΝ ΨΝΜΟΛΤΝ  

1έβΝ ΨΤΦΟΜ ΣΡΟ 

1έβΝαΨΝΤΠΝΟ 

1έβΝβΨΝΣ ΣΝΛ ΓΚ 

1έβΝγΨΝΦΤΥΟΛΟΓΙΚΟΙΝΚ ΙΝΤΝ ΙΘ Μ ΣΙΚΟΙΝΠ Ρ ΓΟΝΣ  

   1έβΝδΨΝΠΡΟΠΟΝ   

2έ0Ν Ι ΣΡΟΦ - ΝΤ ΣΧ Ν– ΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ  

 γέ1Ν Ν ΓΚ ΝΣΡΟΦΧΝ 

 γέβΝΜ ΚΡΟΘΡ ΠΣΙΚ ΝΤΣ ΣΙΚ  

 γέγΝΜΙΚΡΟΘΡ ΠΣΙΚ ΝΤΣ ΣΙΚ   

  2έγΝαΨΝCA 

 2έγΝίΨΝFe 

 2έγΝΰΨΝZn 

 2έγΝ ΨΝMg 

      2έγΝ ΨΝD 

 2έγΝαΨΝB 

 2έγΝβΨΝE 

 2έγΝγΨΝC 

 2έζΨΝΝ ΡΟ 

 2έηΨΝ Ν ΡΓ Ι Κ ΝΠΟΣ  

 2έθΨΝΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ  

3έ0ΝΤΣ Μ Σ Ν Ν ΡΓ Ι  

 3έ1Ν Ι ΓΧΓ  

 3έβΝ Ν ΡΟ Ι  

    3έβΝαΨΝΣΤΠΟΙΝ Ν ΡΟ ΙΧΝΝΤΣ Μ ΣΧΝ 

3έγΨΝ ΡΟ ΙΧΝΝΤΣ Μ ΣΧΝ 

    3έγΝαΨΝΣΤΠΟΙΝ ΡΟ ΙΧΝΝΤΣ Μ ΣΧΝ 

4.0) Κ Σ ΓΟΡΙΟΠΟΙ  - ΤΠΟΚ Σ ΓΟΡΙΟΠΟΙ  Ν ΘΛ Μ ΣΧΝΝ  Ν
Ν ΡΓ Ι ΚΧΝΝΤΣ Μ ΣΧΝ 

 4έ1ΨΝΚ Σ ΓΟΡΙ Ν ΘΛ Μ ΣΧΝ 

 4έβΨΝΤΠΟΚ Σ ΓΟΡΙ  

5έ0Ψ Ι ΣΡΟΦΙΚ Ν Ν ΓΚ Ν Ν ΝΚ Σ ΓΟΡΙ Ν ΘΛ Μ ΣΧΝ 

 5έ1Ψ ΡΟ Ι Ν ΘΛ Μ Σ  

 5έβΨ Ν ΡΟ Ι Ν ΘΛ Μ Σ  
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 5έγΨ Ν ΡΟ Ι Ν Γ Λ ΚΣΙΚ Ν ΘΛ Μ Σ  

 5έζΨ Ν ΡΟ Ι ΝΓ Λ ΚΣΙΚ Ν ΘΛ Μ Σ  

 5έηΨ Ν ΡΟ Ι - ΡΟ Ι Ν ΘΛ Μ Σ  

 5έθΨ ΘΛ Μ Σ Ν ΠΙ ΞΙΟΣ Σ  

 5έιΨΤΝΟΦ  

 

Μ ΡΟΝ :ΝΘ ΩΡΗΣΙΚΟΝΜ ΡΟΝΚ ΙΝ Ι ΛΙΟΓΡ ΦΙΚΗΝ ΠΙΚΟΠΗΗ 

 

ΝΟΣΗΣ ΝΠΟ ΟΦ ΙΡΟΤ 

 

1έ0ΨΛΙΓ ΝΛΟΓΙ ΝΓΙ ΝΣΟΝΠΟ ΟΦ ΙΡΟ 

 1έ1Ψ ΝΙΣΟΡΙ ΝΣΟΤΝΠΟ ΟΦ ΙΡΟΤΝ Ν ΘΟΝΥΡΟΝΟΤ 

1έβΨ ΝΙΣΟΡΙ ΝΣΟΤΝ ΛΛ ΝΙΚΟΤΝΠΟ ΟΦ ΙΡΟΤ 

βέ0ΨΦΤΙΟΛΟΓΙ Ν– ΚΙΝ ΙΟΛΟΓΙ ΝΠΟ ΟΦ ΙΡΟΤ 

 βέ1ΨΦΤΙΟΛΟΓΙ  

 βέβΨΚΙΝ ΙΟΛΟΓΙ  

γέ0ΨΤΣ Μ Σ Ν Ν ΡΓ Ι  

 3.1) ΣΡΝ–CR 

 γέβΨΓ Λ ΚΣΙΚΟΝΟΞΤΧ Ν ΡΟ Ι ΝΓΛΤΚΟΛΤ Ψ 
 γέγΨ ΡΟ ΙΟΝ ΝΟΞ Ι ΧΣΙΚΟΝΤΣ Μ  

 γέζΨΤΝΟΦ  

ζέ0Ψ Ι ΣΡΟΦ ΝΚ ΙΝΠΟ ΟΦ ΙΡΟ 

 ζέ1Ψ Ν ΓΚ Ν Ν Ν ΡΓ Ι  

 ζέβΨΤΣ  ΝΛΙΠΟΤ 

ζέγΨ Π ΙΣ  ΙΝ ΝΜ ΚΡΟΘΡ ΠΣΙΚ ΝΤΣ ΣΙΚ  

  ζέγαΨΤ Σ ΝΘΡ Κ  

  ζέγίΨΠΡΧΣ ΙΝ  

  ζέγΰΨΛΙΠ  

4.4) ΜΙΚΡΟΘΡ ΠΣΙΚ ΝΤΣ ΣΙΚ  

  ζέζαΨ ΙΣ ΜΙΝ  

  ζέζίΨ ΝΟΡΓ Ν ΝΣΟΙΥ Ι  

  ζέζΰΨ Λ ΚΣΡΟΛΤΣ  

ηέ0ΨΝ ΡΟΝΚ ΙΝ Λ ΚΣΡΟΛΤΣ  

 ηέ1ΨΝ ΡΟ 

 ηέβΨ Ν ΡΓ Ι Κ ΝΠΟΣ  

θέ0ΨΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ  

θέ1Ψ Ι ΣΡΟΦΙΚ ΝΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ  

  θέ1αΨΚ ΡΝΙΣΙΝ  

  θέβίΨΚΡ ΣΙΝ  

  θέβΰΨΚ Φ ΙΝ  

  θέβ Ψ Μ  

  θέβ ΨΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ ΝΤ Σ ΝΘΡ ΚΧΝ 

  θέβαΨΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ ΝΠΡΧΣ ΙΝΧΝΝΚ ΙΝ ΜΙΝΟΞ ΧΝ 

  θέββΨΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ Ν ΙΣ ΜΙΝΧΝΝΚ ΙΝΜ Σ ΛΛΧΝ 

ιέ0ΨΝΣΟΠΙΝΓΚ 

κέ0ΨΤΝΙΣΧΜ Ν Ν Ι ΙΣΟΛΟΓΙ  

 

Μ ΡΟΝ :ΝΠ ΙΡ Μ ΣΙΚΟ- Ρ ΤΝΗΣΙΚΟΝΜ ΡΟ 

 

1έ0ΨΚΟΠΟΝ– ΣΟΥΟΙ 
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βέ0Ψ ΙΓΜ ΝΧ ΙΓΜ ΣΟΛ ΦΙ Ψ 
γέ0ΨΤΝΣΟΜ ΝΙΣΟΡΙΚ Ν Ν ΦΟΡ ΝΣ ΝΝΟΜ  

ζέ0ΨΝΜ ΘΟ ΟΛΟΓΙ  

ηέ0Ψ Ν ΛΤ Ν ΣΟΜΙΚΟΤΝΙΣΟΡΙΚΟΤ 

θέ0Ψ Ν ΛΤ ΝΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝ 

ιέ0ΨΤΜΠ Ρ Μ Σ -Τ Σ  -ΤΣ  Ι 
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    ΤΥ ΡΙΣΙ  

 

ΘαΝάγ ζαΝθαΝ εφλΪ πΝ δμΝδ δαέ λ μΝ υξαλδ έ μΝηκυΝ Νσ κυμΝαθγλυπκυμΝ
υθΫίαζζαθΝ δμΝ επσθβ βΝαυ άμΝ βμΝπ υξδαεάμΝ λΰα έαμΝΰδα έΝξπλέμΝ βθΝ
δεάΝ κυμΝίκάγ δαΝγαΝά αθΝα τθα κΝθαΝκζκεζβλπγ έΝέΝ πέ βμΝγαΝάγ ζαΝθαΝ
κυμΝ υξαλδ ά πΝΫθγ ληαΝΰδαΝ δμΝ υ Ϊ δμ,Ν υηίκυζΫμΝεαδΝεαγκ άΰβ βΝ
κυμΝσπκυΝαυ σΝά αθΝαπαλαέ β κΝμ 

)Ν κθΝ δαδ κζσΰκΝ βμΝκηΪ αμΝ βμΝΠ ΝΆλβμΝ,ΝεέΝ αηίΪεβΝ θα Ϊ δκΝπκυΝ
Ϋ δι Νδ δαέ λκΝαάζκΝυ ΝθαΝπλαΰηα κπκδβγ έΝ κΝ υθ κησ λκΝ υθα σΝεαδΝ
η Ν κθΝπζΫκθΝ θ δΰηΫθκΝ λσπκΝβΝ δΰηα κζβοέαΝ,ΝεαγυμΝεαδΝΰδαΝ
πζβλκφκλέ μΝεαδΝζ π κηΫλ δ μΝπκυΝηκυΝπαλ έξ Νέ 

)Ν κθΝπλκπκθβ άΝ βμΝκηΪ αμΝεέΝΠαπα σπκυζκΝκτζβΝπκυΝη Ν βθΝ
Ϋΰελδ βΝπκυΝΫ π Νεα α έ υθα σΝθαΝζβφγκτθΝκδΝαπαλαέ β μΝη λά δμΝ
κυμΝαγζβ ΫμΝπαλΪΝ κΝά βΝί ίαλβηΫθκΝπλσΰλαηηαΝ βμΝκηΪ αμΝέ 

Γ) κθΝΰ θδεσΝαλξβΰσΝ βμΝκηΪ αμΝεέΝΚκζ έ αΝΓ υλΰδκΝεαγυμΝά αθΝκΝ
υθ δεσμΝελέεκμΝεαδΝ δαη κζαίβ άμΝη αιτΝ ηκτΝεΝ βμΝΠ ΝεαδΝΰδαΝ βθΝ

πλσ ία βΝπκυΝΫ π Ν βθΝκηΪ αΝέ 

)Ν βθΝΠ ΝΆλβμΝΰδαΝ βθΝΰ θδεσ λβΝ υθ λΰα έαΝ βμ 

)Ν κυμΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ βμΝκηΪ αμΝΰ θδεσ λαΝεαδΝπ λδ σ λκΝ κυμΝΝβίΝ
πκυΝαγζβ ΫμΝπκυΝΫ διαθΝ θ δαφΫλκθ,Ν ξκζα δεσ β αΝεαδΝυπκηκθάΝυ Ν
θαΝκζκεζβλπγ έΝβΝΫλ υθαΝαυ άΝέ 

Σ)Ν βθΝεαγβΰά λδαΝ κυΝ έΣέ έΙΝΘ αζκθέεβμΝεέΝΚζ φ κτλβΝΚαζζδσπβΝΰδαΝ
βθΝίκάγ δαΝ βμΝαπσΝ βθΝαλξάΝπμΝ κΝπΫλαμΝ βμΝ λΰα έαμΝέΝ 
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    ’ΝΜ ΡΟ 

  

 

                ξΫ βΝαγζβ δ ηκτ - δα λκφάμ 
 

ΌππμΝΰέθ αδΝαθ δζβπ σΝαπσΝ αΝπαλαπΪθπΝκδΝαγζβ ΫμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ
αθ δη ππέακθ αδΝ αθΝ ι ξπλδ άΝ π λέπ π βΝ εαγυμΝ κδΝ θ λΰ δαεΫμΝ κυμΝ
απΪθ μΝπκδεέζκυθΝεαδΝ δαφΫλκυθΝ βηαθ δεΪΝαπσΝ κθΝυπσζκδπκΝπζβγυ ησΝέΝ
 βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ βΝ βηαθ δεσΝλσζκΝπαέακυθΝκδΝΰ θ δεκέΝπαλΪΰκθ μ,ΝβΝ
πλκπσθβ βΝεαδΝβΝ δα λκφάΝέΝ κΝε φΪζαδκΝαυ σΝγαΝαθαζυγ έΝππμΝ πβλ Ϊα δΝ
βΝ δα λκφάΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ βέΝΟδΝ λκφΫμΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝεα αθαζυθκυθΝ
κδΝ αγζκτη θκδΝ εα ΪΝ ίΪ βΝ θΝ δαφΫλκυθΝ δ δαέ λαΝ απσΝ κυμΝ υπσζκδπκυμΝ
αθγλυπκυμΝ,σηπμΝβΝπκ σ β αΝαπσΝ βθΝεΪγ ΝκηΪ αΝ λκφυθΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝ
εα αθαζυθ δΝ εαδΝ βΝ υξθσ β αΝ δαφΫλ δΝ βηαθ δεΪΝ εαδΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ γΝ
παλΪΰκθ μέΝ )ΣκΝ έ κμΝ βμΝΪ εβ βμ,Νί)Ν βθΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμΝεαδΝΰ) βθΝ
Ϋθ α βΝ βμΝ Ϊγζβ βμΝ έΠαλΪζζβζαΝ τηφπθαΝ η Ν αΝ γΝ αυ ΪΝ ελδ άλδαΝ εαδΝ βΝ
θΫλΰ δαΝπκυΝ εα αθαζυθ αδΝ απσΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ δαφΫλ δΝ βηαθ δεΪΝ έΝ ΓδαΝ
παλΪ δΰηαΝκδΝηαλαγπθκ λσηκδΝηπκλ έΝθαΝεΪοκυθΝΫπμΝεαδΝηηίίΝkcal θυΝ
κδΝαλ δίαλέ μΝΫπμΝεαδΝζίίίΝKcal.  

ΟδΝΰ θδεΫμΝ υ Ϊ δμΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ έθαδΝθαΝεαζτπ κυθΝαλξδεΪΝ δμΝ
θ λΰ δαεΫμΝ κυμΝαθΪΰε μΝ– απΪθ μέΝΟδΝαγζβ ΫμΝεαδΝαεσηβΝπ λδ σ λκΝκδΝ
παΰΰ ζηα έ μΝ αγζβ ΫμΝ ΫξκυθΝ πκζτΝ η ΰαζτ λ μΝ απαδ ά δμΝ ζσΰπΝ πθΝ
η ΰΪζπθΝεατ πθΝ κυμΝεΪ δΝπκυΝΫξ δΝπμΝΪη κΝαπκ Ϋζ ηαΝθαΝΫξκυθΝεαδΝ
η ΰαζτ λ μΝ αθΪΰε μΝ απσΝ λκφάΝ έΝ έθαδΝ πκζτΝ ία δεσΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ θαΝ
ζαηίΪθκυθΝ αυ άΝ βθΝ λκφάΝυ Ν θαΝ δα βλά κυθΝ βθΝ κηάΝ κυΝ υηα κμΝ
κυμΝ κΝ πδγυηβ σΝ πέπ κΝ αθαζκΰδεΪΝ η Ν κΝ ΪγζβηαΝ κυμΝ ,Ν εαδΝ σ αθ 
αθαφ λσηα Ν Ν θ αλκτμΝ αγζβ ΫμΝ πδγυηκτη Ν θαΝ ηπκλκτθΝ θαΝ
αθαπ τ κθ αδΝεΝκηαζΪΝ έΝ θΝεαδΝ κυμΝΪθ λ μΝ θΝΫξ δΝπαλα βλβγ έΝ σ κΝ
Ϋθ κθαΝΫθαΝ Ϋ κδκΝπλσίζβηαΝη ζΫ μΝ Νΰυθαέε μΝαγζά λδ μΝΫ διαθΝσ δΝσ κΝ
αλεΫ βεαθΝ Ν εα αθΪζπ βΝ λκφάμ,Ν έξπμΝ υηπζβλυηα α,Ν έξαθΝ ΫθαΝ
ξαηβζσ λκΝδ κατΰδκΝ θΫλΰ δαμΝαπ’Νσ κΝαπαδ κτθ αθΝΰδαΝθαΝ δα βλά κυθΝ αΝ
εδζΪΝ κυμΝέΝΜΪζδ αΝυπάλξαθΝεαδΝπ λδπ υ δμΝπκυΝβΝβη λά δαΝεα αθΪζπ βΝ
λκφάμΝ θΝι π λθκτ Ν δμΝβίίίkcal/24h(1). υ σΝαπκ ζ έΝ κθΝπδκΝ κίαλσΝ
εέθ υθκΝ η έπ βΝ πθΝ εδζυθΝ δμΝ ΰυθαέε μΝ εαδΝ πμΝ πλκΫε α βΝ πδγαθάΝ
θ κελδθδεάΝ υ ζ δ κυλΰέαΝ έΝ θ παλεάΝ πλσ ζβοβΝ λκφάμΝ αθ ιαλ ά πμΝ
φτζκυΝ Ϋξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ ζδπυ βμΝ εαδΝ ΪζδπβΝηΪααΝ θαΝ ξλβ δηκπκδκτθ αδΝ
πμΝ«εατ δηκ»ΝαπσΝ κθΝκλΰαθδ ησ(2) έ υ σΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝη έπ βΝ
βμΝ τθαηβμΝεαδΝαθ κξάμ,ΝεαγυμΝεαδΝθαΝγΫ δΝ Νεέθ υθκΝ βΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝ
αθκ κπκδβ δεκτ,Ν θ κελδθδεκτΝ εαδΝ ηυκ ε ζ δεκτΝ υ άηα κμΝ κυΝ
κλΰαθδ ηκτ.  

 ΧλσθδαΝαπκ ζΫ ηα αΝξαηβζάμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμΝκ βΰκτθΝ Ν
εαεάΝ πλσ ζβοβΝ γλ π δευθΝ κυ δυθ,Ν δ δαέ λαΝ πθΝ ηδελκγλ π δευθΝ
υ α δεΪΝεΪ δΝπκυΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝ Νη αίκζδεΫμΝ υ ζ δ κυλΰέ μΝπκυΝ
ξ έακθ αδΝ η Ν ζζ έο δμΝ γλ π δευθΝ υ α δευθ,Ν εαγυμΝ εαδΝ η δπηΫθκΝ

η αίκζδεκτΝλυγηκτΝβλ ηέαμέ(3) 
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 τ α β υηα κμΝεαδΝ πηα δεσΝίΪλκμ 
 

 

Ν τ α βΝ υηα κμΝ εαδΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ έθαδΝ υκΝ απσΝ κυμΝ πδκΝ
βηαθ δεκτμΝπαλΪΰκθ μΝ δμΝηΫΰδ βμΝαπσ κ βμέΝ υ ΫμΝκδΝ τκΝ υθδ υ μΝ

παλΪζζβζαΝη Ν βθΝαθΪζυ βΝ κυΝεΪγ Ναγζάηα κμΝεαδΝ δμΝ δηΫμΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝ
ΫξκυθΝ έθαδΝεαγκλδ δεΫμΝΰδαΝ βθΝ πδ υξέαΝ θσμΝαγζβ άΝέΝΣκΝ πηα δεσΝίΪλκμΝ
ηπκλ έΝθαΝ πβλ Ϊ δΝ βθΝ αξτ β α,Ν βθΝαθ κξάΝεαδΝ βΝ τθαηβΝ θσμΝαγζβ ά,Ν
θυΝ τ α β κυΝ υηα κμΝηπκλ έΝθαΝ πβλ Ϊ δΝ βΝ τθαηβ,Ν βθΝ υεδθβ έαΝ
θσμΝ αγζβ άΝ εαδΝ βθΝ ηφΪθδ βέ ΈθαΝ ΪπαξκΝ υηα,Ν βζα άΝ Ν ΫθαΝ η Ν κΝ
η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ ηυυθΝ ήΝ ζέπκυμ,Ν υξθΪΝ έθαδΝ ππφ ζΫμΝ Ν αγζάηα αΝ
σπκυΝ βΝ αξτ β αΝ ηπζΫε αδΝ έΝ ΓδαΝ παλΪ δΰηαΝ υπΪλξκυθΝ η ζΫ μΝ πκυΝ
έξθκυθΝσ δΝκδΝηαλαγπθκ λσηκδΝΫξκυθΝζδπυ βμΝηΪααΝηΝηΫξλδΝ11Ν κδμΝ εα σΝ

κυΝ πηα δεκτΝ ζέπκυμ(Ϊθ λ μ)Ν εαδΝ 1ίΝ ΫπμΝ 1ηΝ κδμΝ εα σΝ κυΝ πηα δεκτΝ
ζέπκυμ(Νΰυθαέε μ)έΝΟδΝΰυθαέε μΝ λκη έμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ κξ τκυθΝΰδαΝ1βΝΫπμΝ
βίΝ κδμΝ εα σΝ θυΝκδΝΪθ λ μΝκΝΫπμΝ1ίΝ κδμΝ εα σΝέΝΆιδκΝαθαφκλΪμΝ έθαδΝσ δΝκδΝ
ΰυθαέε μΝ ,Ν έ Ν λκη έμΝάΝσξδΝ ,Ν ξλ δΪακθ αδΝ πδπζΫκθΝ πηα δεσΝζέπκμΝ ,Ν Ϋ δΝ
υ ΝκδΝαθαπαλαΰπΰδεΫμΝκλησθ μΝθαΝζ δ κυλΰκτθΝΝ π ΪΝεαδΝ έθαδΝεΪ δΝπκυ 

θΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπαλαζ έπ αδΝ(4). ΠαλΪζζβζαΝπλΫπ δΝθαΝαθαφ λγ έΝσ δΝ αΝ
αΰπθέ ηα αΝ η Ν βθΝ εα βΰκλδκπκέβ βΝ κυμΝ ΫξκυθΝ εαδΝ εΪπκδ μΝ Ϊζζ μΝ
δ δαδ λσ β μέΝΓδαΝπαλΪ δΰηαΝκδΝαγζβ ΫμΝΪλ βμΝεδζυθΝεαδΝπΪζβμΝπλΫπ δΝθαΝ
ίλέ εκθ αδΝ Ν υΰε ελδηΫθαΝεδζΪΝεαδΝσζβΝ κυμΝβΝπλκ κδηα έαΝεαγκλέα αδΝ
απσΝαυ σέΝΌηπμΝ ε σμΝαπσΝ βθΝπλκ κδηα έαΝΝ υξθΪΝζέΰ μΝί κηΪ μΝπλδθΝ
κθΝαΰυθαΝπαλα βλκτθ αδΝΫθ κθ μΝ έαδ μΝΰδαΝατιβ βΝάΝη έπ βΝεδζυθΝυ Ν
θαΝ πζβλκτθΝ δμΝ πλκςπκγΫ δμΝ έΝ  Ν Ϊζζα αγζάηα αΝ σππμΝ κΝ ξκλσμΝ ,βΝ
ΰυηθα δεάΝ , κΝ εαζζδ ξθδεσΝπα δθΪαΝ άΝ κδΝ εα α τ δμΝ ,ηπκλ έΝ θαΝ πδ έΝ κΝ
αγζβ άμΝθαΝξΪ δΝίΪλκμΝεαδΝ πηα δεσΝζέπκμΝΰδαΝθαΝΫξκυθΝηδαΝ ηφαθδ δαεΪΝ
ΪπαξκΝ πηα δεάΝ δΪπζα βΝ ,Ν παλσζκΝ πκυΝ κΝ ίΪλκμΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ εαδΝ δμΝ
πδ σ δμΝ κυμΝ έθαδΝ κΝ εα ΪζζβζκΝ έΝ ΓδΝ αυ σΝ υθδ Ϊ αδΝ κδΝ αελαέκδΝ
π λδκλδ ηκέΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝαππζ δυθΝ σ κΝ πθΝηυυθΝεαδΝηΪααΝζέπκυμΝπκυΝ
ηπκλκτθΝ θαΝ πβλ Ϊ κυθΝ αλθβ δεΪΝ βθΝ απσ κ βΝ θσμΝ αγζβ άΝ θαΝ
απκφ τΰκθ αδΝ Ν έΜ Ν αΝπαλαπΪθπΝΰέθ αδΝαθ δζβπ σΝσ δΝ τ α βΝ υηα κμΝ
εαδΝ ίΪλκμΝ ΰδαΝ εΪπκδκυμΝ αγζβ ΫμΝ ΫξκυθΝ αεσηαΝ πδκΝ δ δαέ λκΝ λσζκΝ αφκτΝ
απκ ζκτθΝ π λδκλδ ηκτμΝ άΝ λΰαζ έαΝ ΰδαΝ ηδαΝ εαζτ λβΝ απσ κ βΝ – 

ίαγηκζκΰέαΝ κΝ ΪγζβηαΝ κυμέΝ Ν  Ν αυ κτμΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝβΝ ια κηδε υηΫθβΝ
αιδκζσΰβ βΝ βμΝ τ α βμΝ κυΝ υηα κμΝ θσμΝ αγζβ άΝ εαδΝ κυΝ πηα δεκτΝ
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ίΪλκυμΝΝεαγυμΝεαδΝβΝ δεσθαΝ κυΝ υηα κμΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝπζ κθ ε δεάΝΰδαΝ
ί ζ έπ βΝ βμΝαγζβ δεάμΝ πέ κ βμΝέ 

 Ναγζβ δεάΝαπσ κ βΝ θΝ έθαδΝ υθα σθΝθαΝη λβγ έΝαπκεζ δ δεΪΝεαδΝ
ησθκΝ η Ν κΝ πηα δεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ βθΝ τ α β κυΝ υηα κμΝ εαγυμΝ κδΝ
παλΪΰκθ μΝπκυΝ βθΝ πβλ ΪακυθΝ έθαδΝπκζζκέΝέΝΠΪθ πμΝ έθαδΝ εηβλδπηΫθκΝ
σ δΝ βΝ αγζβ δεάΝ απσ κ βΝ πλΫπ δΝ θαΝ η λδΫ αδΝ α κηδεΪΝ εαγυμΝ βΝ βζδεέα,Ν κΝ
φτζκΝ ,Ν βΝ ΰ θ δεάΝ ,εαδΝκδΝαπαδ ά δμΝ κυΝαγζάηα κμΝ έθαδΝπαλΪΰκθ μΝπκυΝ
πβλ ΪακυθΝ τ α β κυΝ υηα κμΝ κυΝ α σηκυΝ αγζβ άΝ έΝ (5) (6)  

 βθΝ Ϋλ υθαΝ ξ δεΪΝ η Ν δμΝ δ δκηκλφέ μΝ κυΝ υηα κμ κΝ ϊrέΝ δisagorΝΝ
παλα άλβ ΝππμΝκδΝπαλΪΰκθ μΝη αίΪζκυθΝ κΝ πηα δεσΝζέπκμΝέΝ Νατιβ βΝ
βζδεέαμΝ έξ ΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝβΝηυρεάΝηΪααΝ κυΝαθγλυπκυΝθαΝζδΰκ τ δΝεαδΝ
η ΪΝ αΝγίΝξλσθδαΝεαδΝθαΝη δυθ αδΝεα ΪΝβΣΝεΪγ Ν εα έαΝέΝΌηπμΝαυ ΫμΝκδΝ
δηΫμΝη Ν υ βηα δεάΝΪ εβ βΝεαδΝ δα λκφάΝηπκλκτθΝθαΝ ιδ κλλκπβγκτθΝέΝ
 κΝφτζκΝΰ θ δεΪΝκδΝΰυθαέε μΝΫξκυθΝπ λδ σ λκΝζέπκμΝεαδΝγαΝά αθΝεαζσ 

θαΝ ηβθΝ η δυθ αδΝ εΪ πΝ απσΝ αΝ σλδαΝ κυΝ 1βΣΝ θυΝ ΰδαΝ κυμΝ Ϊθ λ μΝ πκζτΝ
ξαηβζσ λ μΝ δηΫμΝ απσΝ αυ άθΝ θΝ πβλ ΪακυθΝ δμΝ απ δεΫμΝ ζ δ κυλΰέ μΝ κυΝ
κλΰαθδ ηκτΝ έΝ ΣΫζκμΝ βΝ υ βηα δεάΝ Ϊ εβ βΝ εαδΝ δ δαδ ΫλπμΝ βΝ α λσίδαΝ
πλκ φΫλ δΝ Ν υθ υα ησΝ η Ν βθΝ δ κλλκπβηΫθβΝ δα λκφάΝ εαδΝ κθΝ
πλκΰλαηηα δ ησΝ βθΝ πδγυηβ άΝ εαδΝ δ αθδεάΝ τ α βΝ υηα κμΝ ΰδαΝ κθΝ
ΪθγλππκΝέ 

ΣκΝπκ κ σΝ ζέπκυμΝ θσμΝαγζβ άΝ δαφΫλ δΝ αθΪζκΰαΝη Ν κΝφτζκΝ βθΝ
βζδεέαΝ εαδΝ κΝ ΪγζβηαΝ έΝ Μ ζΫ μΝ Ν βίιΝ αυ λαζκτμΝ αγζβ ΫμΝ 1κΝ
δαφκλ δευθΝ αΰπθδ ηΪ πθΝ Ϋ διαθΝ σ δΝ κΝ τλκμΝ κυΝ ζδπυ κυμΝ δ κτΝ
ευηαέθκθ αθΝη αιτΝβέβΝ– βγΝΣη Ν αΝξαηβζσ λαΝ πέπ αΝθαΝ ηφαθέακθ αδΝ
Ν λκη έμΝη ΰΪζπθΝαπκ Ϊ πθέΝ Ν έ δαΝη ζΫ βΝΫ δι Νσ δΝ κδΝαγζβ ΫμΝ κυΝ

αυ λαζδαθκτΝ πκ κ φαέλκυΝ έξαθΝ ζδπυ βμΝ δ σΝ κΣ,Ν κυΝ ζαελκμΝ 1β,γΣΝ
, θυΝκδΝ λκη έμΝ αξτ β αμΝσππμΝεαδΝκδΝαγζβ ΫμΝΰβπΫ πθΝκ,ιΣΝεα ΪΝηΫ κΝ
σλκΝ .(7) 

τηφπθαΝη ΝΪζζ μΝη ζΫ μΝ θΝυπΪλξ δΝ αφΫμΝεαδΝ θδαέκΝ δ αθδεσΝπκ κ σΝ
ΰδαΝ σζκυμΝ απζΪΝ υπΪλξκυθΝ εα βΰκλέ μ,Ν σλδαΝ εαδΝ ηΫ μΝ δηΫμέΝ τηφπθαΝ η Ν
βθΝέ δαΝη ζΫ βΝ κΝπκ κ σΝαπαλαέ β κυΝζέπκυμΝΰδαΝΪθ λ μΝαγζβ ΫμΝ έθαδΝθ-

10 ΣεαδΝ ΰδαΝ δμΝ ΰυθαέε μΝ 1ζ-20% (8).  Ν Ϋλ υθαΝ ΰδαΝ κυμΝ Heavy 

bodybuilders υπάλξαθΝ θ έι δμΝσ δΝηπκλ έΝ αΝπκ κ ΪΝζέπκυμΝθαΝπΫ κυθΝ
π λδ σ λκΝΰδαΝεΪπκδκΝηδελσΝξλκθδεσΝ δΪ βηαΝξπλέμΝσηπμΝεΪ δΝθαΝ έθαδΝ
δαπδ πηΫθκΝ εαγυμΝ κδΝ λ υθβ ΫμΝ θ σπδ αθΝ αφ θσμΝ υ εκζέαΝ βθΝ
ηΫ λβ βΝ σ κΝξαηβζυθΝπκ κ υθΝζσΰκΝ κΝσ δΝ αΝηΫ αΝ θΝ έθαδΝαελδίάΝ δμΝ
η λά δμΝ κυμΝ εαδΝ αφ ΫλκυΝ ΰδα έΝ αΝ πκ κ ΪΝ πκυΝ δΫελδθαθΝ (ζΣ-6%) 

ηπκλ έΝ θαΝ γ πλβγκτθΝ υΰδάΝ (9) έ Ν αη λδεΪθδεβΝ Ϋλ υθαΝ αθαφΫλ αδΝ πμΝ
πδγυηβ σΝπκ κ σΝζέπκυμΝΰδαΝ κυμΝΪθ λ μΝ κ 10-βίΝΣΝεαδΝΰδαΝΰυθαέε μΝ1η-

βηΣΝη Ν δμΝ δηΫμΝ ΰδαΝαγζβ ΫμΝ θαΝ έθαδΝ η-1βΣΝεαδΝ 1ί-βίΣΝαθ έ κδξαΝ έ βθΝ
έ δαΝ Ϋλ υθαΝ ΰέθ αδΝ εαδΝ αθαφκλΪΝ ΰδαΝ δμΝ δηΫμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ Ν
δΪφκλαΝ αγζάηα αΝ η Ν ηδελσ λ μΝ δηΫμΝ κυμΝ λκη έμΝ απκ Ϊ πθΝ (γ-
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κΣ), λκη έμΝ έίκυ(γ-λΣ) ΫεαγζκΝ(γ-1γΝΣ)Ν θσλΰαθβΝ(ζ-λΝΣ)ΝηΫ μΝ δηΫμΝ
κΝπκ σ φαδλκΝ, κΝηπΪ ε Ν, κΝ ΫθδμΝεαδΝβΝπκ βζα έαΝ(λ-1γΣ)ΝεαδΝυοβζΫμΝ
δηΫμΝ φαέλα,Ν φτλαΝεαδΝαεσθ δκΝ(1λ-35 % )  (10). 

 

 

ΠΟ Ο  

 

 κθΝ παΰΰ ζηα δεσΝ αγζβ δ ησΝ δ δαέ λβΝ βηα έαΝ δα λαηα έα δΝ βΝ
απσ κ βΝ πθ αγζβ υθΝ έ Ν Ν α κηδεσΝ έ Ν Ν υζζκΰδεσΝ πέπ κΝ έ 
ΝεαζάΝαπσ κ βΝπκζζΫμΝφκλΫμΝ έθαδΝβΝ δαφκλΪΝη αιτΝηδαμΝ πδ υξέαμΝεαδΝ

ηδαμΝ απκ υξέαμΝ έ δΪφκλ μΝ η ζΫ μΝ ΫξκυθΝ ΰέθ δΝ ΰδαΝ κυμΝ παλΪΰκθ μΝ πκυΝ
πβλ ΪακυθΝ βθΝαπσ κ βΝέ 

 

ζδεέα 

 

  Χαλαε βλδ δεΪΝ Νη ζΫ βΝ κυ Ν ΣΟΝ ξ δεΪΝη Ν κυμΝπαλΪΰκθ μΝ
πκυΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝ πηα δεάΝαπσ κ βΝαθαφΫλ αδΝσ δΝβΝατιβ βΝ βμΝ
βζδεέαμΝ ξ έα αδΝ σ κΝη Ν βθΝ πδ έθπ βΝ βμΝαθ κξάμΝαζζΪΝεαδΝ βμΝηυρεάμΝ
υθα σ β αμέΝ υ σΝκ βΰ έΝ Νη έπ βΝ σ κΝ βΝηΫΰδ β φδε άΝαπσ κ βΝ
εαγυμΝεαδΝ Νη έπ β πθΝαθ αθαεζα δευθ,ΝπκυΝηπκλ έΝθαΝη δπγ έΝ Ν
ίαγησΝη Ν κθΝ π σ λσπκΝ δα λκφάμΝεαδΝΪγζβ βμΝ(11) . 

 

Φτζκ 

θαφκλΪΝ υπΪλξ δΝ εαδΝ κΝ φτζκΝ εαγυμΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ ζσΰπΝ
η ΰαζτ λκυΝ πκ κ κτΝ ζέπκυμΝ εΝ φτ πμΝ λκτθ αδΝ δμΝ ηυρεΫμΝ κηΪ μΝ
πθΝ αθ λυθΝ έθκθ αμΝ βθΝ υθα σ β αΝ κυμΝ Ϊθ λ μΝ θαΝ ΫξκυθΝ εαζτ λβΝ
απσ κ βΝδ έπμΝ βθΝΪλ βΝη ΰΪζπθΝίαλυθ,Ν θυΝ Νη ΰΪζ μΝαπκ Ϊ δμΝβΝ
δαφκλΪΝ η αιτΝ πθΝ τκΝ φτζπθΝ έθαδΝ ησζδμΝ 1ίΣΝ η Ν η ζΫ βΝ πκυΝ Ϋΰδθ Ν Ν
ζίίέίίίΝ αγζβ ΫμΝ η αέπθΝ εαδΝ η ΰΪζπθΝ απκ Ϊ πθ(Ν απκ Ϋζ ηαΝ κυΝ
ξαηβζσ λκυΝ Ν σΰεκυΝαέηα κμΝ εαδΝ πέπ πθΝ βμΝαδηκ φαδλέθβμΝπκυΝκ βΰ έΝ
Νατιβ βΝ κυΝεαλ δαεκτΝλυγηκτΝ Ν υΰελέ δη μΝ δηΫμΝφσλ κυΝ λΰα έαμΝ Ν
υθ υα ησΝη Ν κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝζσΰκυΝη ΰΫγκυμΝκδΝΰυθαέε μΝΫξκυθΝηδελσ λβΝ

εαλ δΪΝ κ βΰ έΝ Ν ηδελσ λβΝ δηάΝ ηΫΰδ βμΝ πλσ ζβοβμΝ κιυΰσθκυ)ΝΝ
(12)(13)(14).   
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Π λδίΪζζκθ 

 

βηαθ δεσΝ λσζκΝ παέα δΝ εαδΝ κΝ π λδίΪζζκθΝ εαγυμΝ βΝ απσ κ βΝ εαδΝ
υθγάε μΝ δαφΫλκυθ(ελτκΝ –α σΝπ λδίΪζζκθ,Ν εαδλδεΫμΝ υθγάε μΝ )Ν έΝΌ αθΝ

ΫθαμΝ αγζβ άμΝ αΰπθέα αδΝ Ν γ λησΝ π λδίΪζζκθΝ εαδΝ κδΝ Ν γ ληκελα έ μΝ
υθ ξέ κυθΝ θαΝ αυιΪθκθ αδΝ ,Ν υπΪλξ δ υπ λίκζδεάΝ απυζ δαΝ υΰλυθΝ εαδΝ
δα αλαξάΝ βμΝ γ ληκλτγηδ βμΝ ζσΰπΝ αελαέαμΝ γ ληκελα έαμΝ ,παλα βλ έ αδΝ
ηέαΝατιβ βΝ βμΝγ ληκελα έαμΝ κυΝπυλάθαΝ,ατιβ βΝ κυΝλυγηκτΝ φέ λπ βμΝ,Ν
εαδΝ πλκκ υ δεάΝ αφυ Ϊ π βέ Ν δεαθσ β αΝ κυΝ αγζβ άΝ ΰδαΝ γ ληκλτγηδ βΝ
ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ κθΝ πηα σ υπκΝ έΝ γζβ ΫμΝ η Ν ΫθαΝ ηδελσ λκΝ ηΫΰ γκμΝ γαΝ
παλΪΰκυθΝεαδΝ θαΝαπκγβε τκυθΝζδΰσ λβΝγ λησ β αΝαπσΝ κυμΝίαλτ λκυμΝ
κηκζσΰκυμΝ κυμΝ έΝ θΝ Ν ΫθαθΝ αγζβ άΝ εα ΪΝ βθΝ Ϊ εβ βΝπαλα βλβγ έΝ απσΝ
κθΝ κλΰαθδ ησΝ αθ πδγτηβ βΝ ατιβ βΝ βΝ γ ληκελα έαΝ πυλάθαΝ ΰδαΝ θαΝ
αθ δ αγηέ δ αυ άΝ βθΝαθ έ λα βΝ,ΝβΝπλκ πΪγ δαΝ κυΝ πδίλα τθ αδΝΝπλδθΝ
απσΝηδαΝελέ δηβΝγ ληκελα έαΝ ΝηδαΝπλκ πΪγ δαΝθαΝαπκφτΰ δΝηδαΝπδγαθάΝ
ελέ βΝεαδΝθαΝι π λα έΝβΝελέ δηβΝγ ληκελα έαΝ έΝΜ Ναυ σθΝ κθΝ λσπκΝ ,ΝβΝ
πέ λα βΝ πθΝυοβζυθΝγ ληκελα δυθΝπλκεΪζ αθΝ Ναγζβ άΝθαΝ έι δΝηδαΝ
η έπ βΝ πθΝ πδ σ πθΝεα ΪΝπ λέπκυΝβ-γΝΣ,Νπλκε δηΫθκυΝθαΝαθ δ αγηέ δΝΝ
βθΝ θ ξκηΫθπμΝ πδεέθ υθβΝατιβ βΝ βμΝε θ λδεάμΝγ ληκελα έαμ(15,16) έΝ Ν
υΰλα έαΝ Ν υθ υα ησΝη Ν κΝ α σΝπ λδίΪζζκθΝζ δ κυλΰ έΝη δκθ ε δεΪΝΰδαΝ
βθΝ αγζβ δεάΝαπσ κ βΝ έΝ  Ν γ ληΫμΝ εαδΝ υΰλΫμΝ υθγάε μΝ ,Ν βΝ δεαθσ β αΝ κυΝ
υηα κμΝ θαΝ ιΪΰ δΝγ λησ β αΝηΫ πΝ φέ λπ βμΝ έθαδΝη δπηΫθβΝ ,Ν π δ άΝ κΝ

δ λυ αμΝ θΝ ηπκλ έΝ θαΝ ια ηδ έΝ απσΝ κΝ υηαΝ έΝ ΣαΝ π λδίΪζζκθ αΝ πκυΝ
ξαλαε βλέακθ αδΝ απσΝ γ ληκελα έ μΝ η ΰαζτ λ μΝ απσΝ 1κΝ °Ν ωΝ εαδΝ σ αθΝ κΝ
πκ σΝ πθΝ υ λα ηυθΝ κθΝ αΫλαΝ υπ λίαέθ δΝ βθΝ δεαθσ β αΝ κυΝ θ λκτΝ θαΝ
ια ηέα αδΝ απσΝ βΝ ΰβΝ πδφΪθ δ μΝ ξαλαε βλέακθ αδΝ γ ληΪΝ εαδΝ υΰλΪ(17). 

ΌηπμΝ εαδΝ κΝ ελτκΝ π λδίΪζζκθΝ η Ν βθΝ δλΪΝ κυΝ δα λαηα έα δΝ λσζκΝ βθΝ
απσ κ βΝ εαγυμΝ ΜδαΝ βηαθ δεάΝ αθβ υξέαΝ πθΝ πδ βησθπθΝ έθαδΝ βΝ
πέ λα βΝ ουξλκτΝ αΫλαΝ κΝ πθ υηκθδεσΝ τ βηαΝ εαδΝ βΝ πέ λα βΝ βθΝ
απσ κ βέΝΟδΝαγζβ ΫμΝ έξαθΝίλκΰξκ πα ηκυμΝπκυΝκ βΰκτθΝ Νυοβζσ λκΝ
λυγησΝα λδ ηκτΝζσΰπΝ βμΝ Ϋθπ βμΝ πθΝα λαΰπΰυθΝΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ κυΝ
ιβλκτΝεαδΝελτκυΝαΫλαΝπκυΝαθαπθΫκυθΝέΝ υ σΝκ βΰ έΝ Νυοβζσ λβΝΪ εβ βΝ
εαδΝ ηδαΝ η έπ βΝ βθΝ απσ κ βέΝ πέ βμ,Ν παλα βλάγβε Ν η έπ βΝ βμΝ
απσ κ βμΝ Ν αγζβ ΫμΝ κφ έζ αδΝ Ν πκζζκτμΝ παλΪΰκθ μΝ ,Ν σππμΝ αξ έαμΝ
τ πα βμΝπλσ ζβοβΝδθυθΝ,Νγ ληκΰΫθ βΝ,ΝεαδΝ βθΝυοβζσ λβΝ υθ δ φκλΪΝ
πθΝαθα λσίδαΝΰζυεσζυ βΝΝ(18).  
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Μσζυθ β 

 

 κΝ π λδίΪζζκθ πμΝ παλΪΰκθ αΝ γαΝ ηπκλκτ αη Ν α ηκ φαδλδεάΝ
ησζυθ βΝ εαγυμΝ κδΝ λτπκδΝ δμΝ η ΰαζκυπσζ δμΝ πβλ Ϊα δΝ αλθβ δεΪΝ βθΝ
απσ κ βΝ εαγυμΝ υπΪλξκυθΝ θ έι δμΝ σ δΝ έ πμΝ πβλ Ϊα αδΝ κΝ
εαλ δκαθαπθ υ δεσΝ τ βηαΝ η Ν υθΫπ δαΝ βθΝ π υ βΝ βμΝ απσ κ βμΝ
(19)(20) . ΌππμΝ αθαφΫλ αδΝ Ν ΪζζβΝ η ζΫ βΝ εφλΪα αδΝ ΰδαΝ κυμΝ λτπκυμΝ
αθβ υξέαΝ ζσΰπΝ βμΝ δεαθσ β ΪμΝ κυμΝ θαΝη δυθκυθΝ βθΝαπκ ζ ηα δεσ β αΝ
βμΝπθ υηκθδευθΝ εαδΝ αΰΰ δαευθΝ υ βηΪ πθΝ ,Ν αΝ κπκέαΝη Ν βΝ δλΪΝ κυμΝ
ίζΪπ κυθΝ βθΝαπσ κ βΝ(21) .  

 

Τοση λκ 

 

Σ ζ υ αέκμΝ παλΪΰκθ αμΝ πκυΝ ξ έα αδΝ η Ν κθΝ π λδίΪζζκθΝ εαδΝ
π λδκλέα δΝ βθΝαπσ κ βΝ έθαδΝ κΝυοση λκΝέ ΣκΝη ΰΪζκΝυοση λκΝηπκλ έΝθαΝ
πβλ Ϊ δΝ βηαθ δεΪΝ βθΝ απσ κ βΝ θσμΝ αγζβ άΝ α λσίδαέΝ θΝ εαδΝ βΝ
πκ σ β αΝ κυΝκιυΰσθκυΝπκυΝ έθαδΝ δαγΫ δηβΝ θΝαζζΪα δΝσ κΝαυιΪθ αδΝ κΝ
υοση λκ,Ν βΝ η λδεάΝ πέ βΝ κυΝ κιυΰσθκυΝ η δυθ αδΝ έΝ υ άΝ βΝ π υ βΝ βμΝ
η λδεάμΝπέ βμΝ κυΝκιυΰσθκυΝ βηδκυλΰ έΝ υπκίαλάΝ εαδΝ υπκιδεΫμΝ υθγάε μΝ
π λδίΪζζκθ κμΝ έΝ ΠαλσζκΝ πκυΝ κΝ κλΰαθδ ησμΝ η Ν Ϋεγ βΝ Ν αυ ΫμΝ δμΝ
υθγάε μΝ β-γΝ φκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ αΝ ΰεζδηα έα αδΝ ξ δεΪΝ βΝ Ϋζζ δοβΝ

κιυΰσθκυΝ Ν σζκΝ κΝ υηαΝ κ βΰ έΝ Ν φυ δκζκΰδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ
απκ δξγ έΝΰδαΝθαΝη δυ δΝ βθΝπαλα αηΫθβΝαγζβ δεάΝαπσ κ βέΝΟΝαγζβ άμΝ
γαΝίδυ κυθΝΪη αΝ βΝατιβ βΝ κυΝα λδ ηκτΝ,Ν κυΝεαλ δαεκτΝλυγηκτΝεαδΝ βμΝ
εαλ δαεάμΝ παλκξάμΝ ,Ν πλκε δηΫθκυΝ θαΝ αθ δ αγηέ δΝ βθΝ η έπ βΝ βμΝ
ξλβ δηκπκδκτη θβμΝ κιυΰσθκυέΝ υ σΝ Ϋξ δΝ πμΝ απκ Ϋζ ηαΝ κθΝ αγζβ άΝ θαΝ
ιαθ ζβγ έΝθπλέ λα,Ν δσ δΝκΝαγζβ άμΝπλΫπ δΝθαΝ λΰα έΝ εζβλσ λαΝΰδαΝθαΝ
πΪλ δΝ αλε σΝ κιυΰσθκΝ ΰδαΝ θαΝ κυμΝ ητ μΝ πκυΝ λΰΪακθ αδΝ ΰδαΝ βθΝ πέ υιβΝ
απκ ζ ηΪ πθΝηβΝυοση λκΝ(22) (23). 

Ύπθκμ 

 

έθαδΝ ΰθπ σΝ σ δΝ έθαδΝ ία δεσΝ ηΫζβηαΝ κπκδκυ άπκ Ν αθγλυπκυΝ βΝ
ι εκτλα βΝεαδΝκΝτπθκμΝέΝΟδΝαγζβ ΫμΝζσΰκΝ κυΝπ λδκλδ δεκτΝπλκΰλΪηηα κμΝ
κυμΝ( υΰε ελδηΫθ μΝυλ μΝφαΰβ κτ,ΝπΫοβμ,Νπλκπσθβ βμΝ)Ν υξθΪΝαφάθκυθΝ
Ν τ λβΝηκέλαΝ κθΝτπθκΝέΝ ΝυπθβζέαΝη δυθ δΝαδ γβ ΪΝ βθΝαπσ κ βΝ πθΝ

αγζβ υθΝεαγυμΝΝ κΝε θ λδεσΝθ υλδεσΝ τ βηαΝπκυΝ ζΫΰξ δΝεΪγ Νπ υξάΝ βμΝ
αγζβ δεάμΝαπσ κ βμΝ ,ΝαπσΝ βΝ π άΝαεκζκυγέαΝ βμΝηυρεάμΝ τ πα βμΝ Ν
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αθ αθαεζα δεΪΝ εαδΝ βθΝ αελδίάΝ αθ έ λα βΝ , βθΝ αθ έζβοβΝ εαδΝ δμΝ π ΫμΝ
ηβξαθδεΫμΝ εδθά δμΝ ΰδαΝ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ πθΝ ιδκ ά πθΝ υπκζ δ κυλΰ έΝ έΝ
Χαλαε βλδ δεσΝ παλΪ δΰηαΝ απκ ζ έΝ βΝ η ζΫ βΝ κυΝ dement Ν αυζβ ΫμΝ
εκζ ΰδαεκτΝ ηπΪ ε Ν κπκτΝ η Ν ατιβ βΝ κυ τπθκυΝ παλα βλάγβε Ν ατιβ βΝ
υ κξέαμ,Ν ξλσθκυΝ αθ έ λα βμ,Ν κηα δεσ β αμΝ εαδΝ ΰλβΰκλσ λαΝ πλδθ Ν η Ν
βθΝηπΪζαΝ αυ σξλκθαΝη Ν εαζτ λβΝ δΪγ βΝ εαδΝ έΰηα αΝυπκηκθάμΝ (24). 

ΣΫζκμΝη ζΫ μΝΫ διαθΝσ δΝβΝΫζζ δοβΝτπθκυΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝαέ γβ βΝ
κυΝεκλ ηκτ,Ν βμΝα δαγ έαμ,Ν βθΝη έπ βΝ βμΝδεαθσ β αΝ κυΝ ΰε φΪζκυΝθαΝ
ε ζΫ δΝεδθβ δεΫμΝ ιδσ β μΝεαδΝ βθΝξαηβζάμΝουξκζκΰέαμΝ(25). 

 

Σα ΝΛαΰε 

 
OδΝαγζβ ΫμΝπκυΝ υηη ΫξκυθΝ Ν δ γθ έμΝ δαΰπθδ ηκτμΝ υξθΪΝΫξκυθΝθαΝ
αθ δη ππέ κυθΝ δμΝ πδπ υ δμΝ βμΝη ΰΪζβμΝαπσ α βμΝα λκπκλδεΪΝ αιέ δα 

εαδΝ βθΝαζζαΰάΝαπθυθΝυλαμέ 
ΓδαΝπκζζκτμΝαγζβ Ϋμ,Ναυ σΝκ βΰ έΝ ΝjetΝlag,ΝηδαΝεα Ϊ α βΝπκυΝ
ξαλαε βλέα αδΝαπσΝ βθΝαπυζ δαΝτπθκυ,Νπκθκε φΪζκυμ,ΝαΪζβ,Νεσππ βΝεαδΝ
η δυ δμΝ κθΝ κηΫαΝ βμΝ θΫλΰ δαμ,Ν βθΝ ΰλάΰκλ βΝεαδΝ βΝΰθπ δεάΝ
ζ δ κυλΰέαέΝ θυΝ θΝυπΪλξ δΝεαηέαΝ αφάμΝΫλ υθαΝκλδ δεΪΝθαΝαθαφΫλ δΝ
εα ΪΝπσ κθΝάΝσξδΝ κΝjetΝlagΝη δυθ δΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ β,Ν έθαδΝπδγαθσΝ αΝ
υηπ υηα αΝ κυΝjetΝlagΝθαΝκ βΰά κυθΝ Νη δπηΫθβΝαγζβ δεάΝαπσ κ βΝεαδΝ

κφ έζ αδΝ Νφυ δκζκΰδεκτμΝεαδΝ υθαδ γβηα δεκτμΝπαλΪΰκθ μΝέΣκΝαέ γβηαΝ
εσππ βμΝκδΝααζΪ μΝβΝαπυζ δαΝαέ γβ βμΝξλσθκυΝβΝ υ εκζέαΝθαΝ
υθ κθδ κτθΝκδΝίλα δθΫμΝυλ μΝ θΝ έθαδΝ αφυμΝεΪ δΝ βηδκυλΰδεσΝΰδα θαΝ

απκ υ δΝΫθαμΝαγζβ άμΝ αΝηΫΰδ αΝ.(26) 

 

 

         ΦυξκζκΰδεκέΝεαδΝ υθαδ γβηα δεκέΝπαλΪΰκθ μ 

 

ΤπΪλξκυθΝ πζβγυλαΝ υθαδ γβηΪ πθΝ πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ πβλ Ϊ κυθΝ
ΫθαθΝ αγζβ άΝ έΝ ΆΰξκμΝ , λ μΝ ,πέ βΝ γυησμΝ έθαδΝ κλδ ηΫθαΝ απσΝ αυ ΪΝ έΝ ΣκΝ
λ μΝεαδΝ κΝΪΰξκμΝφαέθ αδΝ ΝηδελΫμΝπκ σ β μΝθαΝίκβγΪΝγ δεΪΝσηπμΝ Ν

η ΰΪζκΝπκ κ ΪΝ έθαδΝαβηδκΰσθαΝαθΝεαδΝπαλα βλ έ αδΝσ δΝκδΝκλΰαθδ ηκέΝ κθΝ
αγζβ υθΝ έθκυθΝ θαΝ υθβγέακυθΝ εαδΝ θαΝ ηβθΝ πβλ Ϊακθ αδΝ Ν η ΰΪζκΝ
πέπ κΝαπσΝ κΝ λ μΝ (27). ΟΝγυησμΝ λαΝ πέ βμΝαλθβ δεΪΝεαγυμΝφαέθ αδΝ
σ δΝσ κΝπδκΝγυηπηΫθκμΝ έθαδΝκΝαγζβ άμΝ ΝηδαΝπλκ πΪγ δαΝ σ κΝξ δλσ λβΝ
έθαδΝ αυ άΝ (28) έΣΫζκμΝ βΝ πέ βΝ τηφπθαΝ η Ν η ζΫ μΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ βΝ
παλΪΰκθ μ,Ν κθΝ παλΪΰκθ αΝ λ σ υπαΝ εαδΝ κθΝ παλΪΰκθ αΝ
πλκ κδηα έαέΝ θΝ ΫθαμΝαγζβ άμΝθδυγ δΝσ δΝη Ν εΪπκδκΝζΪγκμΝάΝξαηβζσ λβΝ
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απσ κ βΝγαΝελδγ έΝΪ ξβηαΝ σ Ναπκ έ δΝζδΰσ λκΝ θυΝαθΝθδυγ δΝσ δΝ θΝγαΝ
ελδγ έΝ εαγσζκυΝ σ Ν απκ έ δΝ εαζτ λαέΝ πέ βμΝ κΝ έ δκΝ δ ξτ δΝ η Ν βθΝ
πλκ κδηα έαέΝ Ό κΝ εαζτ λαΝ πλκ κδηα ηΫθκμΝ θδυγ δΝ σ κΝ εαζτ λαΝ
απκ έ δ (29)έΝ ΣΫζκμΝ κΝ π λδίΪζζκθΝ κυΝ αγζβ άΝ (κδεκΰΫθ δα,Ν υηπαέε μ,Ν
πλκπκθβ δεσΝ δηΝ ,Ν εκδθπθέα)σ κΝ πδκΝ εκθ ΪΝ έθαδΝ Ν ΫθαθΝ αγζβ άΝ εαδΝ κθΝ
βλέακυθΝ σ κΝ πδκΝ εαζΪΝ απκ έ δΝ , θυΝ βΝ αθαφκλΫμΝ σ δΝ κδΝ ζσΰκδΝ πθΝ

πλκπκθβ υθΝ πλδθΝ κυμΝ αΰυθ μΝ θ δΪη αΝ άΝ δΝ πλκπκθά δμΝ ηπκλ έΝ θαΝ
εΪθ δΝεαδΝγατηα αΝ έθκθ αμΝυγβ βΝάΝεα αλλαευθκθ αμΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ(30). 

 

 

 

    Πλκπσθβ β 

 
 

ΠκζτΝ βηαθ δεσΝεκηηΪ δΝΰδαΝ βθΝατιβ βΝ βμΝαπσ κ βμΝ θσμΝαγζβ άΝ
έθαδΝ βΝ πλκπσθβ βΝ εαδΝ βΝ πλκ κδηα έαΝ κυΝ ΰδαΝ ΫθαθΝ αΰυθαΝ έΝ ΟδΝ αγζβ ΫμΝ
αθΪζκΰαΝ η Ν κΝ ΪγζβηαΝ κυμΝ πλΫπ δΝ θαΝ αθαπ τικυθΝ κΝ εαλ δαΰΰ δαεσΝ άΝ
ηυρεσΝ τ βηαΝ άΝ εαδΝ αΝ τκ(Ν υπΪλξ δΝ αθαφκλΪΝ παλαπΪθπ)Ν ΰδαΝ ίΫζ δ βΝ
απσ κ βέΝ πέ βμΝπλΫπ δΝθαΝ«λυγηέ κυθ»ΝΫ δΝ κθΝκλΰαθδ ησΝ κυμΝΰδαΝ βθΝ
εατ βΝεα ΪζζβζπθΝ θ λΰ δαευθΝ υ βηΪ πθΝεα ΪΝ βθΝΪγζβ βΝ κυμΝέΝΜΫ αΝ
απσΝ βθΝπλκπσθβ βΝ αθαπ τ κθ αδΝ ξθδεΫμΝ άΝ πλκ αλησακθ αδ αε δεΫμ,Ν
εζβλαΰπΰ έ αδΝ βΝγΫζβ βΝ θσμΝαγζβ άΝΰδαΝθέεβΝ ,ηαγαέθκυθΝκδΝαγζβ ΫμΝ βθΝ
δαξ έλδ βΝεα α Ϊ πθΝπκυΝηπκλ έΝθαΝπλκετοκυθΝηΫ αΝ κθΝαΰυθα . αΝ
κηα δεΪΝ αγζάηα αΝ ηΫ αΝ απσΝ βθΝ πλκπσθβ βΝ πλκετπ δΝ η ΰαζυθ δΝ βΝ
υθκξάΝ πθΝ αγζβ υθΝ πκυΝ απκ ζκτθΝ βθΝ κηΪ αΝ εαδΝ αυ σΝ αυιΪθ δΝ βθΝ

απσ κ βΝεαδΝ βμΝκηΪ αμΝπμΝ τθκζκΝεαδΝ πθΝαγζβ υθΝη ηκθπηΫθα (31) . 
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Ι ΣΡΟΦ - ΝΤ ΣΧ -ΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ  

 

 

                                       υ άηα αΝ θΫλΰ δαμ 

 

Ν δα λκφάΝ έθαδΝ αεσηαΝ ΫθαμΝ η ΰΪζκμΝ παλΪΰκθ αμΝ πκυΝ πβλ Ϊα δΝ
βθΝαπσ κ βΝ έΝΟδΝαγζβ ΫμΝπλΫπ δΝ θαΝ λΫφκθ αδΝ παλευμΝυ ΝαλξδεΪΝθαΝ
εαζτπ κυθΝ δμΝαυιβηΫθ μΝαθΪΰε μΝ κυμΝεαδΝ Ϋπ δ αΝπλΫπ δΝ θαΝ λΫφκθ αδΝη Ν
δμΝ π ΫμΝ δα λκφδεΫμΝ τζ μΝ υ Ν θαΝ απκ έ κυθΝ εαζτ λαΝ εαδΝ θαΝ ΫξκυθΝ
εαζτ λβΝ αθΪπζα βΝ κυμΝ λαυηα δ ηΫθκυμΝ άΝ πδίαλυηΫθκυμΝ δ κτμΝ έΓδαΝ
κυμΝαγζβ ΫμΝελέ δηκΝελέθ αδΝΰδαΝ βθΝαπσ κ βΝ κυμΝθαΝυπΪλξ δΝΰζυεκΰσθκΝ
πλκμΝεατ βΝεα ΪΝ βθΝΪγζβ βΝεαδΝη Ϋπ δ αΝβΝ αξτ α βΝαθαπζάλπ βΝ κυ. 

  υοβζάμΝ θ Ϊ δμΝ Ϊ εβ βμΝ βμΝ ΪιβμΝ κυΝ ηίΝ - θίΣΝ βμΝ Vτβmax,Ν βΝ
αά β β τθγ βμΝ ΣΡ αυιΪθ αδ,Νεαδ κΝζέπκμΝ θΝηπκλ έΝθαΝαθ απκελδγ έΝ
πζάλπμΝ κθΝ λυγησΝ τθγ βμΝ χTP ,κπσ  αυιΪθ αδ βΝ  κι έ π βμ βμ 
ΰζυεσαβμέ πδπζΫκθ,Ν Ν υοβζσ λ μΝ θ Ϊ δμΝ Ϊ εβ βμΝ ζέπκυμΝ θΝ ηπκλ έΝ
θαΝ υθγΫ δΝ χTPΝ αλε ΪΝ ΰλάΰκλαΝ ΰδαΝ δμΝ υ κζάμΝ απαδ ά δμΝ πθΝ
ε ζ δευθΝ ηυρευθΝ δθυθ. θΝ εαδΝ βΝ ξλβ δηκπκέβ βΝ κυΝ ζέπκυμΝ έ δΝ πκζτΝ

η ΰαζτ λβΝπκ σ β αΝ κυΝ ΣΡ,ΝβΝξλβ δηκπκέβ βΝ βμΝΰζυεσαβμΝ έθαδΝπκζτΝ
αξτ λβ,Ν πμΝ εΝ κτ κυ,Ν έθαδΝ αθαΰεαέκΝ ΰδαΝ βΝ τθγ βΝ ΣΡέΝ Οδ 
υ α Ϊθγλαε μΝ έθαδΝ ΫθαμΝ πκζτΝ π λδκλδ ηΫθβΝ πβΰάΝ θΫλΰ δαμ εαδΝ
αθ δπλκ ππ τ δΝ ησθκΝ π λέπκυΝ 1-βΣΝ πθΝ υθκζδευθΝ πηα δευθΝ
απκγάε υ βμΝ θΫλΰ δαμέ  πδπζΫκθ,Ν π λέπκυΝ κΝ κίΣΝ κυΝ υθσζκυΝ πθΝ
υ α αθγλΪεπθΝ απκγβε τ αδΝ κυμΝ ε ζ δεκτμΝ ηυμ,Ν π λέπκυΝ 1ζΣΝ έθαδΝ
απκγβε υηΫθκΝ κΝ άπαλΝ εαδΝ π λέπκυΝ θΣΝ Ν κΝ αέηαΝ η Ν βΝ ηκλφάΝ βμΝ
ΰζυεσαβμέ  υ σΝ αθ δπλκ ππ τ δΝ π λέπκυΝ γίί-ζίίgΝ ΰζυεκΰσθκυΝ πκυΝ
απκγβε τ αδΝ κΝ ηυρεσΝ εαδΝ π λέπκυΝ ιί-1ίίgΝ πκυΝ απκγβε τ αδΝ κΝ
άπαλέ ΌππμΝηπκλκτη ΝθαΝ κτη ,Ν θυΝ κΝΰζυεκΰσθκΝ έθαδΝ«ξλυ σ»ΝΰδαΝ κυμΝ
αγζβ Ϋμ,Ν Ϋξκυη Ν ηδαΝ πκζτΝ π λδκλδ ηΫθβΝ εαδΝ ξαηβζάΝ δεαθσ β αΝ ΰδαΝ θαΝ κΝ
απκγβε τ έ  Νεα Ϊ α βΝβλ ηέαμ,Ν πθΝ ε ζ δευθΝηυυθΝζκΰαλδα ηκτμΝ
ΰδαΝ κΝ1η-βίΣΝ βμΝπ λδφ λδεάμΝΰζυεσαβμ,Ν θυΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝηδαμΝΫθ α βΝ
βμΝΪ εβ βμΝηη-θίΣΝVτβΝmax,ΝβΝξλβ δηκπκέβ βΝ βμΝΰζυεσαβμΝαπσΝ κυμΝ
ε ζ δεκτμΝ ητ μΝ γαΝ ηπκλκτ αθΝ θαΝ αθ δπλκ ππ τκυθΝ κΝ κί-85% βμΝ
δΪγ βμΝ Ν κζσεζβλκΝ κΝ υηα  εαδΝ γαΝηπκλκτ αθΝ θαΝαθ δπλκ ππ τκυθΝ
αεσηβΝπ λδ σ λκΝ Νυοβζσ λ μΝ θ Ϊ δμΝΪ εβ βμ.(32.33) 
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θΪΰε μΝΣλκφυθ 

 

Μαελκγλ π δεΪΝΝυ α δεΪ 

 

τηφπθα η Ν η ζΫ μΝ (34,35,36) κδΝ αγζβ ΫμΝ θΝ δαφΫλκυθΝ δ δαέ λαΝ δμΝ
πκ κ δαέ μΝ αθΪΰε μΝ ΰδαΝ λκφΫμΝ εΪ δΝ πκυΝ Ϋλξ αδΝ Ν αθ έγ βΝ η Ν
παζαδσ λαΝ λ σ υπαΝπκυΝπέ υαθΝ βθΝυπ λφσλ π βΝη ΝΪθπΝ κθΝθίΣΝ
υ α αθγλΪεπθέΝ Ν γ πλέαΝ αυ άΝ βλέξ βε  κΝ ιάμΝ μ 
Μ ΝηδαΝγ πλβ δεά πλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝαπσΝ ζίίίΝΫπμΝηίίίΝkcal ήΝβηΫλαΝ,Ν
αεσηβΝ εαδΝ αθΝ ηδαΝ έαδ αΝ π λδΫξ δΝ ηίΝ Σ βμΝ θΫλΰ δαμΝ απσΝ υ α Ϊθγλαε μΝ
παλΫξ δΝηίίΝΫπμΝθίίΝg υ α Ϊθγλαε μΝ(ΝάΝπ λέπκυΝιΝΫπμΝκΝgΝήΝkgΝΰδα αγζβ άΝ
70 kg) πκ σ β αΝ παλεάΝ ΰδα βθΝ δα άλβ βΝ απκγβευθ ΰζυεκΰσθκυΝ πθΝ
ηυυθΝ απσ βηΫλαΝ Ν βηΫλαέΝΟηκέπμΝ ,Ν ΪθΝ βΝ πλσ ζβοβΝπλπ θβμΝ ΰδαΝ κΝ
ξΫ δκΝ αυ σΝ ά αθ 10 ΣΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμΝ ,Ν εαγαλά πλσ ζβοβΝ

πλπ θβμ  ( 100 - 1βηgΝήΝβηΫλαΝ)ΝγαΝηπκλκτ ΝθαΝυπ λί έΝ βΝ υθδ υη θβΝ
πλσ ζβοβΝπλπ θβμΝΰδα αγζβ ΫμΝ(Ν1,βΝΫπμΝ1,ιΝgΝήΝkgΝήΝβηΫλαΝάΝκζΝΫπμΝ11λΝ
gΝ Ν ιίΝ kgΝ αγζβ άΝ )Ν έ θ δ λσφπμ,Ν σ αθΝ βΝ πλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝ έθαδΝ
ηδελσ λβΝαπσΝβίίίΝ kcalΝ ήΝ βηΫλαΝ ,Νηέα δα λκφάΝπαλΫξκθ αμΝ κΝθίΣΝ βμΝ
θΫλΰ δαμΝ απσΝ υ α Ϊθγλαε μΝ ηπκλ έΝ θαΝ ηβθ έθαδΝ παλεάμΝ ΰδαΝ θαΝ
δα βλά δΝ  ίΫζ δ κΝ βη έκΝ δμΝαπκγάε μΝυ α αθγλΪεπθΝ(ΝζΝΫπμΝ5 g / kg 

Ν θίΝ kgΝ αγζβ άέ)Ν έΝ Ϊ βΝ πθΝ παλαπΪθπΝ υ άθ αδΝ εΪγ Ν αγζβ άμΝ θαΝ
αθ δη ππέα αδΝ ι ξπλδ ΪΝ ίΪ βΝ πθΝ αθαΰευθΝ γλΫοβμΝ ,απκεα Ϊ α βμΝ
φγκλΪμΝδ υθΝπκυΝΫξ δΝεαδΝαπκεα Ϊ α βμΝαπκγβευθΝΰζυεκΰσθκυέ 

 ΟδΝ αθΪΰε μΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ Ν πλπ θ μΝ τηφπθαΝ η Ν δμΝΝ
λΫξκυ μΝ δηΫμ RϊχΝ έθαδ κυζΪξδ κθ 0.8 g ήΝ kgΝ ίΪλκυμΝ υηα κμΝ εα ΪΝ
ηΫ κΝσλκΝΰδαΝ κυμΝ θάζδε μΝβζδεέαμΝΪθπΝ πθΝ1κΝ υθ εαδΝαπκ ζκτθΝ κΝ 10% 

-γηΣΝ κυΝ υθσζκυΝ πθΝγ ληέ πθΝ(37). π δ ά θΝυπΪλξκυθΝδεαθκπκδβ δεΪ 

κδξ έαΝ πκυΝ εηβλδυθκυθΝ σ δΝ κΝ πλσ γ κΝ δαδ β δεάμΝ πλπ θβμΝ πκυΝ
υξθΪΝ υθαθ Ϊ αδΝ Ναγζβ ΫμΝαθ κξάμΝά αγζβ Ϋμ Ϊ εβ βμΝαθ έ α βμ,ΝπμΝ

ί ζ δπ δεσΝ απσ κ βμ,Ν θΝ ΰέθ αδΝ δ δαδ ΫλπμΝ δαξπλδ ησμΝ πθΝ αγζβ υθΝ
ξ δεΪΝ η Ν βθΝ εαγβη λδθάΝ πλσ ζβοβΝ πλπ θβμΝ έΝ Ω σ κ,Ν υθδ υθ αμΝ

πλπ ρθδεάΝ  πλσ ζβοβ εαγΝΥυπΫλία βΝ βμΝ υθδ υη θβμΝβη λά δαμΝ σ βμΝ
ΰδαΝθαΝ δα βλβγ έΝβΝίΫζ δ βΝ πηα δεάΝαπσ κ βΝ έθαδΝεΪ δΝπκυΝ υθβγέα αδΝ
βθ πλΪιβ . 
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 ΣαΝζέπβΝ έθαδΝΫθαΝαπαλαέ β κΝ υ α δεσΝηδαμΝεαθκθδεάμΝ δα λκφάμ, 
ΰδα βθΝπαλκξάΝ θΫλΰ δαΝεαδΝκυ δυ βΝ κδξ έαΝ πθΝευ αλδευθΝη ηίλαθυθΝ
εαδΝΰδαΝ βθΝυ λσζυ βΝ πθΝίδ αηδθυθ ,Νϊ,ΝεαδΝ έΝΣκΝπκ κ σΝζέπκυμ πκυΝ
υ άθ ΝπλκμΝεα αθΪζπ β έθαδΝβίΣΝ- γηΣΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμΝ

έΟδΝ δαδ β δεΫμΝΟ βΰέ μΝ εαδΝ υ Ϊ δμΝ δΪφκλπθΝ η ζ υθΝ Ν πζβγυ ηκτμΝ
κθΝ Καθα ΪΝ εαδΝ βθΝ η λδεάΝ έθαδΝ σ δΝ κΝ πκ κ σΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝ απσΝ

ζδπαλΪΝ κιΫαΝ πλΫπ δΝ θαΝ 1ίΣΝ εκλ ηΫθκ,Ν 1ίΣΝ πκζυαεσλ α,Ν 1ίΣΝ
ηκθκαεσλ αΝ εαδ θα π λδζαηίΪθκυθΝ πβΰΫμΝ πθΝ απαλαέ β πθΝ ζδπαλυθΝ
κιΫπθέΝ (34,35,38) ΟδΝαγζβ ΫμΝ γαΝπλΫπ δΝ θαΝ αεκζκυγκτθΝ αυ ΫμΝ δμΝ ΰ θδεΫμΝ
υ Ϊ δμέΝ Παζαδσ λ μΝ η ζΫ μ,Ν πκυΝ αθαζτγβεαθΝ εΝ θΫκυ,Ν κδΝ κπκέ μΝ 

υπκ δεθτκυθ ηδαΝγ δεάΝ πέ λα βΝ βμΝεα αθΪζπ βμΝ έαδ αμΝΰδαΝ βθΝκπκέαΝ
κΝζέπκμΝπαλΫξ δΝ≥ΝιίΣΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμΝΫξκθ αμΝσφ ζκμ βθΝ
αγζβ δεάΝ απσ κ βΝ (39) θΝ υπκ βλέα δΝ πζΫκθΝ (40) . 

 

 

Μδελκγλ π δεΪΝυ α δεΪ 
 
 

        Σα ηδελκγλ π δεΪ υ α δεΪ δα λαηα έακυθ βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝ
παλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝ, βΝ τθγ βΝ βμΝαδηκ φαδλέθβμΝ,Ν βΝ δα άλβ βΝ βμΝ
υΰ έαμΝ πθΝκ υθΝ,Ν βθΝ παλεά ζ δ κυλΰέαΝ κυΝαθκ κπκδβ δεκτΝ υ άηα κμΝ
, βθΝατιβ β- αθΪπ υιβΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ,Ν βθΝαπκλλσφβ βΝΪζζπθΝ κδξ έπθΝ
βμΝ δα λκφάμ,Ν βθΝπλκ α έαΝαπσΝ βθΝευ αλδεάΝκι έ π β,Ν δμΝ θαυηδεΫμΝ
ζ δ κυλΰέ μΝεέα. Χαλαε βλδ δεσΝ έθαδΝσ δΝ αΝ υ α δεΪΝαυ ΪΝΝίκβγκτθ βθΝ
τθγ βΝεαδΝ πδ δσλγπ βΝ κυΝηυρεκτΝδ κτ εα ΪΝ βθΝαθΪλλπ βΝαπσΝ βθΝ

Ϊ εβ βΝεαδΝπδγαθΫμΝφγκλΫμΝπκυΝ πδφΫλ δΝαυ ά .  Ϊ εβ β ξλβ δηκπκδ έ 
πκζζΫμΝαπσΝ δμΝη αίκζδεΫμΝκ κτμΝσπκυ α ηδελκγλ π δεΪ υ α δεΪΝ έθαδΝ
απαλαέ β α,ΝεαδΝβΝπλκπσθβ βΝηπκλ έΝθαΝπλκεαζΫ δΝηυρεΫμΝφγκλΫμΝ εΝ
κτ κυΝαυιΪθκθ αδΝκδΝαθΪΰε μΝ Νηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪέΝΟΝ υθ υα ησμΝ
ατιβ βμ- αθΪπ υιβμ,Ν θ α δεάμΝπλκπσθβ βμ- φγκλΪΝδ υθΝεαδΝ
εαγβη λδθυθΝαθαΰευθΝαυιΪθκυθΝαεκηαΝπδκΝπκζτΝπδγαθΫμΝαθΪΰε μΝ
ηδελκγλ π δευθΝ υ α δευθΝέΟδΝπδκΝεκδθΫμΝίδ αηέθ μΝεαδΝαθσλΰαθαΝ
υ α δεΪΝπκυΝίλΫγβεαθΝθαΝαφκλκτθΝ βΝ δα λκφάΝ πθΝαγζβ υθΝ έθαδΝ κΝ

α ίΫ δκΝεαδΝβΝίδ αηέθβΝϊΝ,Νκδ  ίδ αηέθ μ,Ν έ βλκ,Νο υ Ϊλΰυλκ,Νηαΰθά δκ,Ν
εαγυμΝεαδΝκλδ ηΫθαΝαθ δκι δ π δεΪ σππμΝκδΝίδ αηέθ μΝωΝεαδΝE , εαδΝί- 

εαλκ Ϋθδκέ ΟδΝαγζβ ΫμΝπκυΝ δα λΫξκυθΝη ΰαζτ λκΝεέθ υθκΝΰδαΝ βθΝεαεάΝ
εα Ϊ α βΝηδελκγλ π δευθ έθαδΝ ε έθκδΝκδΝκπκέκδΝπ λδκλέακυθΝ βθΝ
θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝάΝΫξκυθΝ κίαλΫμΝαπυζ δ μΝίΪλκυμ,Ν ΝΪ κηαΝπκυΝ
π λδκλέακυθΝΫθαΝάΝπ λδ σ λαΝαπσΝ αΝ λσφδηα εΪπκδαμΝκηΪ μΝαπσΝ βΝ
δα λκφάΝ κυμΝ,ΝάΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝδ κλλκπβηΫθβΝεαδΝξαηβζά Ν
ηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ έαδ μΝέΝ υ κέΝκδΝαγζβ ΫμΝηπκλκτθΝθαΝ
ππφ ζβγκτθΝαπσ ηδαΝεαγβη λδθάΝπκζυίδ αηέθβΝήΝαθσλΰαθαΝΪζα αΝ
υηπζάλπηαΝέΝΧλά βΝ βμΝίδ αηέθβμ εαδΝαθσλΰαθαΝΪζα αΝ υηπζβλυηα αΝ
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θΝί ζ δυθ δΝ δμΝ πδ σ δμ ΝΪ κηαΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝ έαδ μΝ δα λκφδεΪΝ
παλεάμ(41,42,43) θυΝβΝπ λέ δαΝαπκίΪζζ αδΝη Ν αΝκτλα (45) .  

 

     Ca 

 

Έζζ δοβΝα ί έκυΝ υξθσ λαΝπαλα βλ έ αδΝ δμΝαγζά λδ μΝεαδΝ
υθάγπμΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ βθΝ θ α δεάΝπλκπσθβ βΝπαλΪζζβζαΝη Ν βθΝ

ξαηβζάΝπλσ ζβοβέΝΩμΝ παεσζκυγκΝ έθαδΝκδΝ δα αλαξΫμΝ βθΝΫηηβθκΝλτ βΝέΝ
Ν υ λκ αΰάμΝαηβθσλλκδαΝζσΰπΝη έπ βμΝ πθΝκδ λκΰσθπθΝκ βΰ έΝ Ν

η έπ βΝαπκλλσφβ βμΝα ί έκυΝεαδΝεα ΪΝ υθΫπ δαΝη έπ βΝ βμΝκ δεάμΝ
ηΪααμέΝ ΝεζδθδεάΝαυ άΝεα Ϊ α βΝκθκηΪα αδΝπμΝαγζβ δεάΝ λδΪ αΝεαδΝ
ξαλαε βλέα αδΝαπσΝ δα λκφδεΫμΝ δα αλαξΫμ,Νκ κπσλπ βΝεαδΝαηβθσλλκδαΝ
(89) ΟδΝαγζβ ΫμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπαλαεκζκυγ έΝ βθΝπλσ ζβοβΝα ί έκυέΝΣα 

ΰαζαε κεκηδεΪΝπλκρσθ αΝηπκλ έΝθαΝπαλΫξ δΝ δμΝαπαδ κτη θ μΝπκ σ β μ,Ν
ε σμΝ ΪθΝ υαδ γβ έ μΝ κυμΝαπκεζ έκυθΝαπσΝ βΝ δα λκφάέΝΌηπμ,ΝηδαΝ
δα λκφάΝξπλέμΝΰαζαε κεκηδεΪΝπλκρσθ αΝαπαδ έΝ υηπζβλυηα αέΝΌζκδΝκδΝ
αγζβ ΫμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝί ίαδπγ έ Νσ δΝπαέλθκυθΝ1έβίίΝΫπμΝ1έηίίΝmgΝ
α ί έκυΝβη λβ έπμΝαπσΝ αΝ λσφδηαΝάΝ αΝ υηπζβλυηα α . ΟδΝ θπηΫθ μΝ
Πκζδ έ μΝεαδΝ κ Τπκυλΰ έκΝΓ πλΰέαμΝ(USϊχ) αθαφΫλ δΝππμ υθδ υη θβΝ
βη λά δαΝ σ βΝα ί έκυΝευηαέθ αδΝη αιτΝ1έίίί-1έηίίΝmgΝαθΪΝβηΫλα ΰδαΝ
αγζβ Ϋμ. 
 

 
 

 

                                             Fe 

 

 

 ΟΝ δ άλκμΝ έθαδΝηΫλκμΝ βμΝαδηκ φαδλέθβμ,ΝβΝκπκέαΝ έθαδΝηδαΝπλπ θβΝ
κΝαέηαΝπκυΝη αφΫλ δΝκιυΰσθκΝ ΝσζαΝ αΝετ αλαΝ κΝ υηαΝ αμέ ΟΝ
ΰεΫφαζκμΝΫξ δΝηδαΝη ΰΪζβΝαά β βΝΰδαΝ κΝκιυΰσθκέ ΧπλέμΝαλε σΝ έ βλκΝ
υπΪλξκυθΝ υ εκζέ μΝΰδαΝθαΝ υΰε θ λπγ έΝεΪπκδκμΝ θυΝ τεκζαΝυπΪλξ δΝεαδΝ
αέ γβηαΝεσππ βμέ υξθκέΝ λαυηα δ ηκέ,ΝβΝαπυζ δαΝ βμΝαθ κξάμΝεαδΝ βμΝ
τθαηβμ,Ν παθαζαηίαθση θκΝα γΫθ δα,Ν υ λ γδ σ β α,Ναπυζ δαΝ βμΝ
σλ ιβμΝεαδΝαπυζ δαΝ θ δαφΫλκθ κμΝΰδαΝ βθΝΪ εβ βΝ έθαδΝ πέ βμΝεΪπκδαΝ
απ’ α υηπ υηα α.  θ πΪλε δαΝ δ άλκυΝ κθΝκλΰαθδ ησΝηπκλ έΝθαΝ
ίζΪο δΝ βθΝα λσίδκΝη αίκζδ ησΝη Νη έπ βΝ βμΝπαλκξάμΝκιυΰσθκυΝ κυμΝ
δ κτμΝεαδΝ βΝη έπ βΝ βμΝδεαθσ β αμΝ πθΝηυυθΝθαΝξλβ δηκπκδκτθΝκιυΰσθκΝ
ΰδαΝ βθΝκι δ π δεάΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμέΝΟδΝαγζβ ΫμΝΫξκυθΝη ΰαζτ λκΝ
εέθ υθκΝΰδαΝΝΫζζ δοβΝ δ άλκυΝΰδα έΝΫξκυθΝαυιβηΫθ μΝαπαδ ά δμ(κΝσΰεκμΝ πθΝ
λυγλκευ ΪλπθΝη ΰαζυθ δΝΪλαΝη ΰαζτ λ μΝαθΪΰε μ,ΝεαδΝη ΰαζτ λ μΝ
αθΪΰε μΝζσΰπΝαθΪπ υιβμ) εαδΝαυιβηΫθ μΝαπυζ δ μμ 
1)ΟΝ έ βλκμΝξΪθ αδΝη Ν κθΝδ λυ αέ ΟδΝαγζβ ΫμΝη ΝυοβζάΝαπυζ δαΝδ λυ αΝ
ΫξκυθΝη ΰαζτ λβΝαπυζ δαΝ δ άλκυέ 
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β)ΟΝ έ βλκμΝηπκλ έΝθαΝξαγ έΝηΫ αΝαπσΝΰα λ θ λδεάΝ
αδηκλλαΰέαέ Γα λ θ λδεάΝαδηκλλαΰέαΝ έθαδΝ υξθάΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝΫθ κθβμΝ
Ϊ εβ βμΝκφ έζ αδΝ ΝηδελΫμΝφγκλΫμΝ κΝ κηΪξδΝεαδΝ βθΝ θ λδεάΝ
πΫθ υ βέ 
γ)υθάγβμΝξλά βΝ πθΝαθ δ-φζ ΰηκθπ υθΝφαληΪεπθΝκ βΰ έΝ Ναπυζ δαΝ
κυΝ δ άλκυέ 
ζ)αδησζυ βΝ κυΝπΫζηα κμ,ΝβΝκπκέαΝπλκεαζ έ αδΝαπσΝ παθαζαηίαθση θβΝ
φυλκεσπβηαΝ πθΝπκ δυθΝ Ν εζβλΫμΝ πδφΪθ δ μ,Νηπκλ έΝθαΝεα α λΫο δΝ
αΝ λυγλΪΝαδηκ φαέλδα,Ν πδ λΫπκθ αμΝΰδαΝ κΝ έ βλκΝθαΝξαγ έΝ(45). Ν
υθδ υη θβΝ δαδ β δεάΝ πέ κηαΝ(Rϊχ)ΝΰδαΝ κΝ έ βλκΝευηαέθ αδΝαπσΝ1ίΝ

ΫπμΝ1ηΝmgΝήΝβηΫλα,ΝηδαΝπκ σ β αΝαπκε βγ έΝ τεκζαΝαπσΝ αΝ λσφδηαέΝ Ν
π λέπ π βΝαπκυ έαμΝ βμΝαθαδηέαμ,ΝκδΝαγζβ ΫμΝ θΝπλΫπ δΝθαΝζαηίΪθκυθΝ
εΪγ Ν υηπζβλπηα δεάΝξκλάΰβ βΝ δ άλκυ,Ν π δ άΝαυιΪθ δ κθΝεέθ υθκΝ πθΝ
εαλ δαευθΝπαγά πθΝεαδΝ κυΝεαλεέθκυΝ κυΝπαξΫκμΝ θ Ϋλκυ(46) . 

 

 

      Zn 
 

ΟδΝαγζβ ΫμΝπλΫπ δΝθαΝ υ κυθΝδ δαέ λβΝ βηα έαΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ
ο υ ΪλΰυλκυΝζσΰπΝ πθΝία δευθΝζ δ κυλΰδυθΝ κυΝ υηα κμέ 
ΝυΰδάμΝευ αλδεάΝ δαέλ βΝεαδΝκΝη αίκζδ ησμΝ ιαλ υθ αδΝαπσΝ βθΝτπαλιβΝ

αλε κτΝο υ Ϊλΰυλκυέ υ σΝίκβγΪΝ βθΝ πδ ε υάΝ πθΝδ υθΝη ΪΝ βθΝ
Ϊ εβ βέ ΟΝο υ ΪλΰυλκμΝπαέα δΝ πέ βμΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ
πθΝκληκθυθ,Ν υηπ λδζαηίαθκηΫθβμΝ βμ κ λσθβμ ,ΝβΝκπκέαΝ έθαδΝ
απαλαέ β βΝΰδαΝ βθΝκδεκ σηβ βΝηυρεάμΝηΪααμέ έθαδΝαπαλαέ β κμΝκΝ
ο υ ΪλΰυλκμΝΰδαΝθαΝ δα βλβγ έΝηδαΝδ ξυλάΝεαλ δΪΝεαδΝ κΝαθαπθ υ δεσΝ
τ βηαΝ ΝυοβζσΝ πέπ κ,ΝεαγυμΝεαδΝυΰδάΝ πέπ α ξκζβ λσζβμ . ΟΝ

ο υ ΪλΰυλκμΝίκβγΪΝ βθΝη Ϊ-Ϊ εβ βΝ πδ ε υάΝ πθΝδ υθΝεαδΝ βθΝ
η α λκπάΝ βμΝ λκφάμΝ Νεατ δηκέΝΚαδΝκδΝΪθ λ μΝεαδΝκδΝΰυθαέε μΝαγζβ ΫμΝ
ΫξκυθΝξαηβζσ λαΝ πέπ αΝο υ αλΰτλκυΝ κθΝκλσΝ Ν τΰελδ βΝη  

εαγδ δεΪ Ϊ κηαέΝΟδΝη ζΫ μΝ υ ξ έακυθΝ βθΝΪ εβ βΝαθ κξάμΝη ΝΝεέθ υθκΝ
ιΪθ ζβ βμΝο υ αλΰτλκυΝέ ε έθκδΝπκυΝπλκπκθκτθ αδΝξπλέμΝλ πσΝξΪθκυθΝ
αεσηβΝπδκΝΰλάΰκλαΝο υ ΪλΰυλκέΝ ΝηδαΝη ζΫ βΝ πθΝπκ βζα υθ,ΝκδΝ
λ υθβ ΫμΝ ιΫ α αθΝβΝκηΪ μΝ δαφκλ δεάμΝΫθ α βμΝπλκπσθβ βμΝ,η αέαμΝ
εαδΝ θ α δεάμέΝΣαΝΪ κηα βμΝη αέαμΝπλκπσθβ βμΝ θΝ έξαθΝη αίκζάΝ βθΝ
π λδ ε δεσ β αΝο υ αλΰτλκυΝ θυΝ βμΝ θ α δεάμΝ έξαθΝηδελσ λαΝπκ ΪΝZN 

κΝαέηαΝ κυμΝαπ’Νσ δΝπλδθΝ βθΝαλξάΝ βμΝΫλ υθαΝ βθΝαπΫεελδ βΝ
ο υ αλΰτλκυΝηΫ πΝ κυΝδ λυ αέΝαυιβηΫθβΝαπΫεελδ βΝο υ αλΰτλκυΝεαδΝ κΝ
υοβζσΝ πέπ κΝΪΰξκυμΝκ βΰκτθΝ Νεσππ βΝεαδΝη δπηΫθβΝαθ κξάέΝΟδΝ
αγζβ ΫμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝζαηίΪθκυθΝεαγβη λδθΪΝαπσΝγίΝΫπμΝθίΝmgΝ
ο υ αλΰτλκυ(47). 

 
 
 

http://www.insidetracker.com/biomarkers/testosterone
http://www.insidetracker.com/biomarkers/cholesterol
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     Mg 
 

ΣκΝηαΰθά δκΝ ηπζΫε αδΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ βμΝ λδφπ φκλδεάΝ
α θκ έθβΝ( ΣΡ)ΝΝαπσΝ βθΝκι έ π βΝζδπαλυθΝκιΫπθέΝΧλσθδ μΝ ζζ έο δμΝ
ηαΰθβ έκυΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά δΝ ΝαυιβηΫθκΝεέθ υθκΝκ κπσλπ βμΝεαδΝ
αθαδηέαέΝΟδΝαγζβ ΫμΝξΪθκυθΝηαΰθβ έκυΝηΫ πΝ κυΝδ λυ αΝεαδΝ πθΝκτλπθέΝ
υ σ,Ν Ν υθ υα ησΝη Ν κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝκδΝ έαδ μΝαγζβ υθΝ έθαδΝ υθάγπμΝ

ξαηβζάΝπ λδ ε δεσ β αΝ Νηαΰθά δκ,Νΰ θδεΪΝκ βΰ έΝ βθΝαθΪΰεβΝΰδαΝ
υηπζβλυηα αέΝυθδ υη θβΝπλσ ζβοβΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝαθ κξάμΝ έθαδΝ

ηίίΝΫπμΝκίίΝmgΝβη λβ έπμέΝΟδΝυοβζσ λ μΝ σ δμΝηπκλ έΝθαΝπλκεαζΫ δΝ
δΪλλκδαέΝ(48,49) 

 

 

Λ ΚΣΡΟΛΤΣ    Ι∆ΡΩΣ (mmol / l)     ΠΛ Μ  (mmol / l)     Ν∆ΟΚΤΣΣ ΡΙΚΟ ΤΓΡΟ (mmol / l)  

ΝΪ λδκ     20-80  130-155    10  

KΪζδκΝ    4-8   3,2-5,5    150  

A ίΫ δκΝ    0-1 2,    1-2,   9 0  

Μαΰθά δκ     <0,2   0,7-1,5    15  

ΧζυλδκΝ    20-60   96-110    8  

∆δ αθγλαεδεΪΝΪζα α   0-35   23-28    10  

Φπ φκλδεΪΝΪζα α    0,1-0,2   0,7-1,6    65  

Θ δδεΪΝΪζα α    0,1-2,0   0,3-0,9    10  

 

 1:Η  ώ  σ  ώ , σ    
              

 

           D 
 

 Νίδ αηέθβΝD ξ έα αδΝΪη αΝη Ν βθΝεαζτ λβΝαπκλλσφβ βΝ κυΝ
α ί έκυΝεαδΝπδγαθάΝΫζζ δοβΝ κυΝκ βΰ έΝ βθΝη έπ βΝ βμΝηυρεάμΝ τθαηβμΝ
εαδΝ Νκ κηαζΪεδαΝέ πέ βμΝυπΪλξκυθΝηβΝ εηβλδπηΫθ μΝ θ έι δμΝσ δΝ αΝ
υηπζβλυηα α ίδ αηέθβμΝϊ Ναγζβ ΫμΝη Νυπσ-ίΫζ δ β απσ κ β ηπκλ έΝ

θαΝΫξ δΝ υ λΰ δεΫμΝ πδ λΪ δμΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ βΝεαδΝευλέπμΝ βθΝ
αθ κξά,Νδ ξτ,Νξλσθκ αθ έ λα βμΝεαδΝβΝδ κλλκπέα .(50) 

Νβη λέ δ μΝαθΪΰε μΝ Νίδ αηέθβΝD αθΫλξκθ αδΝ αΝη-1ίΝηg(89) 
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                                        δ αηέθ μ B 
 

                                                

  ΟδΝίδ αηέθ μΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ ΝΫξκυθΝ τκΝετλδ μΝζ δ κυλΰέ μ πκυ 

ξ έακθ αδΝΪη αΝη Ν βθΝΪ εβ βΝέΝΘ δαηέθβ,ΝλδίκφζαίέθβΝ,Νθδα έθβ, 
πυλδ κιέθβΝ(Ν - θΝ)Ν,Νπαθ κγ θδεσΝκιτΝεαδΝίδκ έθβΝ ηπζΫεκθ αδ βθΝ
παλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝΪ εβ βμ,Ν θυΝ κΝφυζζδεσΝκιτ εαδΝ Ν
- 1βΝαπαδ κτθ αδΝΰδαΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ πθΝ λυγλυθΝαδηκ φαδλέπθΝ,ΰδαΝ βθΝ
πλπ ρθδεάΝ τθγ βΝ,ΝεαδΝ βθΝ πδ ε υάΝεαδΝ υθ άλβ βΝ πθΝδ υθ 

υηπ λδζαηίαθκηΫθκυΝ κυΝε θ λδεκτΝθ υλδεκτΝ υ άηα κμέΝ πσΝ δμΝ
ίδ αηέθ μΝ κυΝ υηπζΫΰηα κμΝ Ν,λδίκφζαίέθβΝ,Νπυλδ κιέθβΝ,Ν κΝφυζζδεσΝκιτΝ
εαδΝ Ν- 1βΝ έθαδΝ υξθΪΝξαηβζσΝ  έαδ μΝαγζά λδ μΝ,Ν δ δεΪΝ ε έθπθΝπκυΝ
έθαδΝξκλ κφΪΰκμΝάΝΫξκυθΝ δα αλαΰηΫθ μΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μ(51) .  

 

 

 

 

E 
 
 

ΓδαΝ κυμΝ αγζβ Ϋμ,Ν ΫθαΝ απσΝ αΝπδκΝ βηαθ δεΪΝ αθ δκι δ π δεΪΝ έθαδΝ βΝ
ίδ αηέθβΝ έΝ Ν α λκίδεάΝ αγζβ ΫμΝ ηπκλ έΝ θαΝ ΫξκυθΝ αυιβηΫθβΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ
ίδ αηέθβΝαυ άΝ,Ν π δ άΝ αΝετ αλΪΝ κυμΝυφέ αθ αδΝπ λδ σ λκΝκι δ π δεάΝ
ίζΪίβέΝ Ν Ϋλ υθαΝ έξθ δΝ αγζβ ΫμΝ ΫξκυθΝ ζδΰσ λκΝ ευ αλδεάΝ ίζΪίβΝ σ αθΝ
εα αθαζυθκυθΝ π λδ σ λβΝ ίδ αηέθβΝ  εαδΝ δ δαέ λαΝ κδΝ αγζβ ΫμΝ α λσίδπθΝ
αγζβηΪ πθΝ . Μ ζΫ μΝ πκυΝ αιδκζκΰκτθΝ βθΝ ίδ αηέθβΝ Ν πμΝ θέ ξυ βμΝ βμΝ
απσ κ βμΝ ,Ν θΝ παλκυ δΪακυθΝ εαθΫθαΝ σφ ζκμ ε σμΝ πδγαθσθΝ αθΝ αυ σΝ
ΰέθ αδΝ Ν πκζτΝ η ΰΪζκΝ υοση λκΝ σπκυΝ κΝ κι δ π δεσΝ λ μΝ έθαδΝ πδκΝ
Ϋθ κθκ έΟδΝαγζβ Ϋμ εαδΝευλέπμΝαυ κέΝ βμ αθ κξάμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝζαηίΪθκυθΝ
ζίίΝΫπμΝκίίΝIUΝήΝβηΫλαΝ.(52) 
 

 

      C 

 

Νίδ αηέθβΝC δα λαηα έα δΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ κυΝ
δ άλκυ,Ν κθΝη αίκζδ ησΝ πθΝαηδθκιΫπθΝεαδΝ έθαδΝΫθαΝ βηκφδζΫμΝ

αθ δκι δ π δεσΝπκυΝπκζζκέΝαγζβ ΫμΝπαέλθκυθΝΰδαΝθαΝίκβγά δΝ βθΝαγζβ δεάΝ
απσ κ βΝεαδΝαθΪε β βέ Ω σ κ,ΝπκζτΝζέΰαΝ κδξ έαΝυπκ βλέακυθΝαυ άΝ βθΝ
πλαε δεάέ  δμΝπ λδ σ λ μΝη ζΫ μΝπκυΝαφκλκτθΝαγζβ ΫμΝαθ κξάμ,ΝβΝ
ίδ αηέθβΝωΝ θΝΫξ δΝαπκ δξγ έΝσ δΝ πβλ Ϊα δΝγ δεΪΝ βθΝφζ ΰηκθά,ΝηυρεάΝ
ίζΪίβΝάΝκι δ π δεάΝίζΪίβέ  βθΝπλαΰηα δεσ β α,Ν κΝαθ έγ κΝΫξ δΝ δξγ έΝ
, ξ δεΪΝη  υοβζΫμΝ σ δμΝ βμΝίδ αηέθβμΝωΝ(1gήday)Ν, βζα άΝσ δΝβΝη ΰΪζβΝ
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πκ σ β αΝ θδ ξτ δΝ βθΝφζ ΰηκθάΝη ΪΝ βθΝπλκπσθβ βέ Ό κθΝαφκλΪΝ βθΝ
εα Ϊλ δ βΝαθ έ α βμ,Νξαηβζσ λ μΝ σ δμΝ(βίί-ζίίΝmgΝήΝβηΫλα)Νηπκλ έΝθαΝ
η λδΪ δΝ βθΝαπυζ δαΝ βμΝαθ κξάμΝβζΝυλ μΝη ΪΝ βθΝπλκπσθβ βέ Ω σ κ,Ν
κδΝη ΰαζτ λ μΝ σ δμΝφαέθ αδΝθαΝηβθΝΫξκυθΝεαηέαΝ πέ λα β.(53) 

Πλσ φα μΝΫλ υθαμΝ έξθκυθΝσ δΝ αΝ υηπζβλυηα αΝίδ αηέθβμΝω ηπκλ έΝθα 

ί ζ δυθ δΝ βΝφυ δεάΝαπσ κ βΝ Ν ε έθκυμΝπκυΝΫξκυθΝαθ πΪλε δαΝ,ΝαζζΪΝηδαΝ
δ ικ δεάΝαθΪζυ βΝαυ υθΝ πθΝη ζ υθΝ έξθκυθΝσ δΝ αΝ υηπζβλυηα αΝ
ίδ αηέθβμΝωΝ θ 

αυιΪθ δΝ βθΝ δεαθσ β αΝ απσ κ βμΝ Ν ε έθκυμΝπκυΝ θΝ έθαδΝ ζζδπ έμΝ .(54) 

Ά κηαΝπκυΝα εκτθ αδΝη Ν υθΫπ δαΝαπαδ κτθΝ κυζΪξδ κθΝ1ίίΝmgΝ ήΝβηΫλαΝ
ίδ αηέθβμΝωΝΰδαΝθαΝ δα βλά δΝκΝκλΰαθδ ησμΝεαθκθδεσ εαγ υμΝίδ αηέθβΝωΝ
εαδΝ θαΝ πλκ α τ δΝ κθΝ κλΰαθδ ησΝ απσΝ κυμΝ κι δ π δεκτμΝ λ κΰσθκυμΝ
παλΪΰκθ μΝ βμΝΪ εβ βμΝ.(55) 

 

 

 

 

 

ΙΣ ΜΙΝ    Μ  ΘΛ Σ     ΘΛ Σ   

A    900 µg (RDA)     4.000-5.000ηg 

D    10 µg (RDA)*    10 µg  

E    15mg (RDA)     15-30 mg  

K    120µg (AI)     2,0 mg/ 200 µg  

B1    1,2 mg (RDA)    2,0 mg 6-8 mg  

B2    1,3 mg (RDA)     6-12 mg  

B6    1,3 mg (RDA)     10-15 mg   

Νδα έθβΝ  16 mg (RDA)                30-40 mg  

1βΝ   2,4 µg (RDA)     5-6 µg   

ΦκζδεσΝκιτΝ  400 µg (RDA)      0,4 mg/ 400 µg   

δκ έθβ    30 µg (AI)     300 µg  

Παθ κγ θδεσ κιτ  5 mg (AI)     5 mg (AI) 

δ αµέθβ C   90 mg (RDA)       300-500 mg  

 2:Η ς σ  ς σ  ς   

 

Ν λσ 
 

 

 πκ σ β αΝ κυΝ θ λσΝ άΝ ΪζζκυΝ υΰλκτΝ Ν πκυΝ ξλ δΪα αδΝ εΪπκδκμΝ
αγζβ άμ,Νπλδθ, εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝεαδΝη ΪΝ βθΝΪ εβ βΝ ιαλ Ϊ αδΝ Νη ΰΪζκΝ
ίαγησΝ απσΝ βθΝ Ϋθ α βΝ εαδΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ Ϊ εβ βμέ ζζΪΝ εαδΝ ΪζζκδΝ
παλΪΰκθ μ,ΝσππμΝβΝγ ληκελα έαΝ κυΝαΫλα,Νυΰλα έα,Νυοση λκ,ΝαεσηβΝεαδΝ
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βΝφυ δκζκΰέαΝ κυΝεΪγ Νκλΰαθδ ηκτΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμέΝ υ υξυμ,Ν
αγζβ δεάΝ πδ άηβΝ Ϋξ δΝπλκξπλά δΝπκζτΝ εαδΝ ιΫλκυη Νσ δΝ βΝ αε δεάΝ ζάοβΝ
υΰλυθΝ έθαδΝ απαλαέ β βΝ ΰδαΝ βθΝ αγζβ δεάΝ απσ κ βέΝ Ν αφυ Ϊ π βΝ
( υθκζδεσΝ θ λσΝ κυΝ υηα κμΝ εΪ πΝ απσΝ κΝ φυ δκζκΰδεσ)Ν η δυθ δΝ βθΝ
δεαθσ β αΝ κυΝ υηα κμΝ θαΝ λυγηέα δΝ βΝ γ λησ β αΝ η Ν απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ
ατιβ βΝ βμΝ γ ληκελα έαμΝ κυΝ υηα κμΝ εαδΝ ηδαΝ αυιβηΫθβΝ εαλ δαεάΝ
υξθσ β αέΝ Ν υθΫξ δαΝ βμΝ Ϊ εβ βμΝ Ν εαγ υμΝ αφυ Ϊ π βμΝ εαδΝ σ κΝ

αυιΪθ αδΝπλκεαζ έΝ κυμΝαγζβ ΫμΝθαΝαδ γΪθκθ αδΝπδκΝεκυλα ηΫθκδΝαπσΝ κΝ
υθβγδ ηΫθκΝ Ν ηδαΝ κηΫθβΝ λυγηκτΝ λΰα έαμΝ Ϊ εβ βέΝ  θκβ δεάΝ

ζ δ κυλΰέαΝ έθαδΝη δπηΫθβΝβΝκπκέαΝηπκλ έΝθαΝΫξ δΝαλθβ δεΫμΝ πδπ υ δμΝΰδαΝ
κθΝ Ϋζ ΰξκΝ πθΝ εδθά πθ,Ν βΝ ζάοβΝ απκφΪ πθΝ εαδΝ βΝ υΰεΫθ λπ βΝ
έ  ΰα λδεάΝ εΫθπ βΝ πδίλα τθ αδ,Ν η Ν απκ Ϋζ ηαΝ υ φκλέαΝ κυΝ
κηΪξκυέ Όζ μΝαυ ΫμΝκδΝ πδ λΪ δμΝκ βΰκτθΝ Νη έπ βΝ βμΝαπσ κ βμΝ βμΝ

Ϊ εβ βμέ ΣαΝπ λδ σ λαΝ έ βΝΪ εβ βμΝπκυΝγέΰκθ αδΝαπσΝ βθΝαφυ Ϊ π β,Ν
δ δεΪΝ σ αθΝ αυ ΫμΝ δ ιΪΰκθ αδΝ Ν γ ληΫμΝ υθγάε μ,Ν εαδΝ ΫξκυθΝ αλθβ δεΫμΝ
πδπ υ δμΝ ΫξκυθΝ αθδξθ υγ έΝ σ αθΝ κΝ υΰλσΝ ζζ έηηα αΝ έθαδΝ σ κΝ ξαηβζΪΝ
σ κΝ κΝ βΣΝ ( βζα άΝ Ϋζζ δηηαΝ 1,βΝ ζέ λαΝ ΰδαΝ ΫθαΝ αγζβ άΝ θίΝ kg)έ  
ΣκΝ εαζσΝ θΫαΝ έθαδΝ σ δΝ πέθκθ αμΝ αε δεΪΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ Ϊ εβ βμ,Ν κδΝ
αγζβ ΫμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ απκ λΫοκυθΝ δμΝ η δυ δμΝ βΝ υΰεΫθ λπ βΝ εαδΝ κΝ
πέπ κΝ ιδκ ά πθ,Ν βΝ ί ζ έπ βΝ αθ δζβπ άΝ Ϊ εβ β,Ν βθΝ πλσζβοβΝ βμΝ
υπ λίκζδεάμ αυιά δμΝ κυΝ εαλ δαεκτΝ λυγηκτΝ εαδΝ βμΝ γ ληκελα έαμΝ κυΝ
υηα κμΝ εαδΝ βΝ ί ζ έπ βΝ πθΝ πδ σ πθΝ (56).ΟδΝ ΰ θδεΫμΝ υ Ϊ δμΝ
δαφΫλκυθΝαζζΪΝΰ θδεΪΝ υθδ Ϊ αδΝκδΝαγζβ ΫμΝθαΝεα αθαζυθκυθ 6-κΝφζέΝΚαδΝ
Ν πκζτΝ οβζΫμΝ γ ληκελα έ μΝ κ-1βΝ φζέήθ λσΝ άΝ αζζδυμΝ γί-γηΝmlΝ αθΪΝ εδζσΝ

ίΪλκυμΝ άΝ 1mlΝ αθΪΝ γ ληέ αΝ πκυΝ εα αθαζυθ αδέΝ πέ βμΝ υ άθ αδΝ θαΝ
εα αθαζυθκυθμ 
βΝυλ μΝπλδθΝ βθΝΪ εβ β- βΝφζέΝθ λσ 

10-1ηΝζ π ΪΝπλδθΝ βθΝΪ εβ βΝ- βΝφζέΝθ λσ 

εΪγ 1ηΝζ π ΪΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δα- ½ -1φζέΝΝ λσ 

η ΪΝ βθΝΪ εβ β- βφζέΝΝ λσΝ(ικ) 
 

 

θ λΰ δαεΪΝπκ Ϊ 
 

 
ΣαΝ θ λΰ δαεΪΝπκ ΪΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝαπσΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ

π λδΫξκυθΝΪζα αΝεαδΝβζ ε λκζτ μΝΰδαΝ αξτ λβΝαπκλλσφβ βΝαπσΝ κθΝ
κλΰαθδ ησΝ Ν ξΫ βΝη Ν κΝαπζσΝθ λσΝάΝ κυμΝξυηκτμέ ΣαΝ θ λΰ δαεΪΝπκ ΪΝ
ξπλέακθ αδΝ Νυπκ κθδεΪ,Νδ κ κθδεΪ,ΝεαδΝυπ λ κθδεΪέ  
ΣαΝυπκ κθδεΪ πκ ΪΝΫξκυθΝ βΝηδελσ λβΝπ λδ ε δεσ β αΝ Νυ α Ϊθγλαε μ,Ν
π σ κΝίκβγκτθΝ βθΝΪη βΝαθαπζάλπ βΝ πθΝυΰλυθΝ κυΝ υηα κμέΝ
πδπλσ γ αΝ κυΝθ λκτΝηπκλ έΝθαΝπ λδΫξκυθΝεΪζδκΝεαδΝθΪ λδκΝΰδαΝθαΝ
θδ ξτ κυθΝ βθΝ θυ Ϊ π βέΝΣαΝπκ ΪΝαυ ΪΝ θ έεθυθ αδΝΰδαΝαγζβ ΫμΝπκυΝ θΝ
δ λυθκυθΝπκζτΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝαγζβ δευθΝ λα βλδκ ά πθΝεαδΝΰδαΝ
ξαζαλΫμΝαγζβ δεΫμΝ λα βλδσ β μέ 



24 

 

ΣαΝδ κ κθδεΪΝΫξκυθΝΫιδΝη Νκε υΝ κδμΝ εα σΝυ α Ϊθγλαε μ,Ν
π λδζαηίαθκηΫθβμΝ βμΝΰζυεσαβμ- βθΝαΰαπβηΫθβΝπβΰάΝ θΫλΰ δαμΝ κυΝ
υηα σμΝηαμέΝ έθαδΝδ αθδεΪΝΰδαΝ δμΝ θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μΝ κυΝηΫ κυΝαγζβ άέΝ

Π λδΫξκυθΝ υ α δεΪΝπκυΝίκβγκτθΝ βθΝΪη βΝ θυ Ϊ π βΝεαδΝ
αθαπζάλπ βΝ πθΝυ α αθγλΪεπθ,Ναπαλαέ β πθΝΰδαΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝ κυΝ
ΰζυεκΰσθκυΝ κυμΝητ μΝεα ΪΝ βθΝπλκπσθβ βέΝΣκΝθΪ λδκΝεαδΝεΪζδκΝπκυΝ
π λδΫξκυθΝίκβγκτθΝ βθΝδ κλλκπέαΝ πθΝυΰλυθΝ κυΝ υηα κμΝ αΝετ αλαΝ
εαδΝ κυμΝδ κτμέ 

ΟΝία δεσμΝλσζκμΝ πθΝυπ λ κθδευθΝαγζβ δευθΝπκ υθΝ έθαδΝθαΝ
αυιά κυθΝ αΝ πέπ αΝΰζυεκΰσθκυΝ κΝ υηαΝη ΪΝ κΝπΫλαμΝ βμΝαγζβ δεάμΝ
λα βλδσ β αμΝπκυΝαπαδ έΝαθ κξάέΝΣαΝπκ ΪΝαυ ΪΝπλκηβγ τκυθΝ κθΝ
κλΰαθδ ησΝη Νηί-ιίΝΰλαηηΪλδαΝυ α αθγλΪεπθΝαθΪΝη λέ α,Ναλε ΪΝ βζα άΝ
ΰδαΝθαΝ υηπζβλυ κυθΝ βθΝεαγβη λδθάΝπβΰάΝηαμΝαπσΝ αΝ λσφδηαέΝ κβγκτθΝ
βθΝ θυ Ϊ π βΝεαδΝ βθΝΪη βΝαθαπζάλπ βΝ πθΝβζ ε λκζυ υθΝ κυμΝ

δ κτμ,Νυ ΝθαΝηπκλκτη ΝθαΝ αΝξλβ δηκπκδά κυη Νη ΪΝαπσΝ θ α δεάΝ
Ϊ εβ βΝεαδΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμΝη Νδ κ κθδεΪΝπκ ΪέΝ 
ΠυεθΪΝλκφάηα αΝ έθαδΝ(«υπ λ κθδεΪ»),ΝΫξκυθΝ βθΝ Ϊ βΝθαΝηΫθκυθΝ κΝ
κηΪξδΝΰδαΝπ λδ σ λκΝξλσθκΝεαδΝβΝαπκλλσφβ βΝθ λκτΝ πδίλα τθ αδ,έΝ Ν
πδζκΰάΝυΰλυθΝπκυΝγαΝεΪθ δΝΫθαμΝαγζβ άμ ιαλ Ϊ αδΝαπσ κΝαθΝπλΫπ δ θαΝ
αθ δεα α ά δ υΰλΪΝΰλάΰκλαΝάΝαθΝπλΫπ δΝθαΝαθαπζβλυ δ θΫλΰ δαΝάΝεαδΝ
αΝ υκέΝΟδΝπ λδ σ λκδΝΪθγλππκδΝίλέ εκυθΝ αΝυπκ κθδεΪΝπκ ΪΝ αθΝ αΝ
εαζτ λαΝΰδαΝΰλάΰκλβΝαθαπζάλπ βΝυΰλυθ. (57) 

   ΣαΝπ λδ σ λαΝ θ λΰ δαεΪΝπκ ΪΝΫξκυθΝπαλαπζά δαΝ τθγ βέΝ
υ άθ αδΝ κυμ αγζβ ΫμΝβΝ πδζκΰά αγζβ δευθ πκ υθΝπκυΝΫξκυθ 

κυζΪξδ κθ 4-κΣΝυ α Ϊθγλαε μ,Ν1ί-βίΝmmolΝήΝδΝθΪ λδκ,Ν έθαδΝπλκ δ Ϋμ,Ν
Ϋλξκθ αδΝ ΝηδαΝίκζδεάΝ υ ε υα έαΝεαδΝΫξκυθΝεαζάΝΰ τ β (58) 

 

Πκ σ Τ α έ (%) ΝΪ λδκ (mmol/L) 

Gatorade 6 18 

Powerade 7.6 12 

Endura 6 14 

Staminade Sport 7.5 14 

PB Fluid & Electrolyte Replacement 6.8 25 

 3:   σ ώ  ώ   σ  ς 
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υηπζβλυηα α 
 

 

ΟδΝετλδκδΝζσΰκδΝΰδαΝπκτΝκδΝαγζβ ΫμΝαθααβ κτθΝ υηπζβλυηα αΝ
δα λκφάμΝ έθαδΝκδΝ ιάμ : 

1)ζσΰπΝ κθΝυοβζυθΝαπαδ ά πθΝπκυΝπλκετπ κυθΝαπσΝ βθΝ θ α δεάΝ
πλκπσθβ βΝπκυΝγ πλκτθΝσ δΝ θΝεαζτπ κυθΝη Ν βθΝ δα λκφά 

β)ζσΰπΝσ δΝγ πλκτθΝσ δΝεΪπκδαΝ ε υΪ ηα αΝί ζ δυθκυθΝ βθΝαπσ κ β 

γ)ζσΰπΝη δπηΫθκυΝξλσθκυΝΰδαΝ π ΪΝΰ τηα αΝεαδΝαθ δεα Ϊ α βΝ κυμΝη Ν
υηπζβλυηα α 

βηαθ δεσΝγ πλ έ αδΝδ έπμΝΰδαΝ κυμΝθ αλκτμΝαγζβ Ϋμή λδ μΝβΝφυ δκζκΰδεάΝεαδΝ
π άΝαθΪπ υιβΝ κυμ,ΝεΪ δΝπκυΝπκζζΫμΝφκλΫμΝζσΰπΝ βμΝΫθ κθβμΝΪ εβ βμΝ

παλαη ζ έ αδέΝΛσΰπΝ ξκζ έκυ,Νπλκπσθβ βμΝεαδΝΰ θδεΪΝπκζζυθΝπλυθΝπκυΝ
ικ τκυθΝ ε σμΝ πδ δκτΝαυ άΝβΝη λέ αΝαγζβ υθΝ αΝ υηπζβλυηα αΝ έθαδΝηδαΝ
τεκζβΝζτ βΝΰδαΝθαΝζΪίκυθΝσζαΝ αΝαπαλαέ β αΝ υ α δεΪΝΰδαΝ βθΝ
φυ δκζκΰδεάΝ κυμΝαθΪπ υιβΝαζζΪΝεαδΝΰδαΝ βθΝεαζτ λβΝαπσ κ βΝ κυμΝΝέΝ
ιέ κυΝ βηαθ δεσΝ έθαδΝθαΝαθαφΫλκυη Νσ δΝυπΪλξκυθΝ υηπζβλυηα αΝ αΝ

κπκέαΝ έθαδΝαπαΰκλ υηΫθαΝεαδΝπκυΝηπκλκτθΝθαΝ βηδκυλΰά κυθΝ
πλκίζάηα αΝ κθΝκλΰαθδ ησΝκπσ ΝκδΝαγζβ ΫμΝπλΫπ δΝθαΝη λδηθκτθΝθαΝ
ζΫΰξκυθΝ βθΝθκηδησ β αΝ κυΝ ε υΪ ηα κμΝπλδθΝ βθΝεα αθΪζπ β κυ 

ΣαΝ υηπζβλυηα αΝ δαελέθκθ αδΝ Ν λΰκΰ θά(Νεαλθδ έθβ,ελ α έθβ,ίδ αηέθ μΝ
,D,E ζέπβΝ,πλπ θ μ,Νυ α Ϊθγλαε μ)ΝεαδΝηβΝ λΰκΰ θάΝ δα λκφδεΪΝ
υηπζβλυηα α(Νίδκ έθβΝ,φυζζδεσΝκιτ,θδα έθβ, 1, β, η, θ, 1β,ίδ αηέθβΝ Ν

εαδΝΚ,Νφυ φκλκμΝ,εΪζδκ,ΝθΪ λδκ,Νο υ Ϊλΰυλκμ,Ν έ βλκμΝεαδΝα ίΫ δκ)Ν(59). 

OδΝη ζΫ μΝΰ θδεΪΝ δαφπθκτθΝεα ΪΝπσ κΝεαδΝυπσΝπκέ μΝ υθγάε μΝ αΝ
υηπζβλυηα αΝ έθαδΝ υ λΰ δεΪΝσηπμΝ έθκυθΝεα αζάικυθΝσ δΝαθΝ θΝ

υπάλξ Ναυ σΝ κΝαελαέκΝεζέηαΝαθ αΰπθδ ηκτΝεαδΝβΝ Ϊ βΝθαΝφ Ϊ δΝΫθαΝ
αγζβ άμΝ αΝσλδαΝ πθΝκλΰαθδ ησΝ κυΝΰδαΝ βθΝ πέ υιβΝ βμΝθέεβμΝγαΝαλεκτ Ν
ηδαΝ π άΝεαδΝπλκ ΰηΫθβΝ δα λκφάΝΰδαΝθαΝεαζτο δΝσζ μΝ δμΝαθΪΰε μΝ κθΝ
αγζβ υθέ 
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   ΤΣ Μ Σ Ν Ν ΡΓ Ι  

 

 δ αΰπΰά 

 

Κα ΪΝίΪ βΝ αΝαγζάηα αΝηπκλκτθΝθαΝεα βΰκλδκπκδβγκτθΝ ΝβΝ
εα βΰκλέ μΝ, αΝα λσίδαΝεαδΝ αΝαθα λσίδαΝ,σηπμΝυπΪλξκυθΝ θ δΪη αΝεαδΝ
υπκεα βΰκλέ μΝέΝΠλδθΝπλκξπλά κυη Ν δμΝεα βΰκλέ μΝαυ ΫμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ
αθαζτ κυη Ν αΝ υ άηα αΝπκυΝξλβ δηκπκδ έΝβΝεΪγ Νεα βΰκλέαΝΰδαΝ κΝΫλΰκΝ
πκυΝπαλΪΰ δΝυ ΝθαΝ έθαδΝπδκΝ τεκζκΝθαΝαθαφ λγκτη Ν δμΝυπκεα βΰκλέ μΝ
εαδΝπκυΝ αιδθκη έ ΝεΪγ ΝΪγζβηαΝέΝ εσηαΝπλΫπ δΝθαΝαθαφ λγ έΝππμΝ
α λσίδαΝεαδΝαθα λσίδαΝ υ άηα αΝ υθάγπμΝζ δ κυλΰκτθΝ αυ σξλκθαέ Κα ΪΝ
βθΝπ λδΰλαφά βμΝ λα βλδσ β αμΝ βηα έαΝ θΝΫξ δΝ έθαδΝπκδκΝ θ λΰ δαεσΝ
τ βηαΝζ δ κυλΰ έ,ΝαζζΪ πκδκΝεαδ πκυΝευλδαλξ έΝέ 

ΟΝσλκμΝα λσίδα-αθα λσίδαΝΪ εβ βΝαθαφΫλ αδΝ βΝ δΪφκλαΝ πθΝ
ξβηδευθΝαθ δ λΪ πθΝπκυΝζαηίΪθκυθΝξυλαΝηΫ αΝ κΝ υηαέΝΜ Ν κθΝ
σλκ λσίδαΝαθαφΫλ αδΝ βθΝπαλκυ έαΝ κυΝκιυΰσθκυ,Ν θυΝβΝαθα λσίδαΝ
βηαέθ δΝηδαΝ δλΪΝξβηδευθΝαθ δ λΪ πθΝπκυΝ θΝαπαδ έΝ βθΝπαλκυ έαΝ

κιυΰσθκυέ ΣκΝΫλΰκΝ κυΝ υ άηα κμΝχTP-ωPΝεαδΝ κυΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝ
ΰέθ αδΝαθα λσίδα,Ν θυΝκδΝαθ δ λΪ δμΝκιυΰσθκυ,Ν έθαδΝβΝα λσίδαέ 
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Η  :   σ ς ς σ  σ  

 

θα λσίδα 

 

Ναθα λσίδαΝΪ εβ β έθαδΝηδαΝΪ εβ βΝαλε ΪΝΫθ κθβΝΰδαΝθαΝ
πλκεαζΫ δ κΝ ξβηα δ ησΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμ . Χλβ δηκπκδ έ αδΝαπσΝ κυμΝ
αγζβ ΫμΝ Ναγζάηα αΝηβΝαθ κξάμΝΰδαΝ βθΝπλκυγβ βΝ βμΝ τθαηβ,Ν βθΝ
αξτ β αΝεαδΝ βΝ τθαηβΝαθτοπ βμΝεαδΝαπσΝ κυμΝbodybuilders  ΰδαΝ κΝ
ξ έ δηκΝηυρεάμΝηΪααμέΝΣαΝηυρεΪΝ θ λΰ δαεΪΝ υ άηα αΝσ πθΝΫξκυθΝ
επαδ υ έΝη Ναθα λσίδαΝΪ εβ βΝαθαπ τ κθ αδΝ δαφκλ δεΪΝ Ν ξΫ βΝη Ν
αΝ υ άηα α α λσίδαμΝΪ εβ βμ ,ΝπκυΝκ βΰ έΝ Νη ΰαζτ λβΝαπσ κ βΝ Ν
τθ κηκΝξλκθδεσΝ δΪ βηαΝ,ΰδαΝ λα βλδσ β μΝυοβζάμΝΫθ α βμ,ΝπκυΝ
δαλεκτθΝαπσΝη λδεΪΝ υ λσζ π αΝΫπμΝεαδΝπ λέπκυΝβΝζ π ΪΝέΝ ΚΪγ Ν
λα βλδσ β αΝπκυΝ δαλε έΝπ λδ σ λκΝαπσΝ τκΝζ π ΪΝΫξ δΝηδαΝη ΰΪζβΝ
α λσίδαΝη αίκζδεάΝ υθδ υ αΝέΝΓ θδεΪΝ υ άηα αΝΝΫελβιβμΝάΝαυιβηΫθβμΝ
αθ έ α βμΝΫπμΝβΝζ π ΪΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ κΝαθα λσίδκΝ τ βηαΝεαδΝσ κΝ
η ΰαζτ λβΝ έθαδΝβΝΫθ α βΝεαδΝηδελσ λβΝβΝ δΪλε δαΝ σ κΝη ΰαζτ λβΝ έθαδΝ
εαδΝβΝαπαέ β βΝΰδαΝαθα λσίδκΝ τ βηα.(60)(61). 

 

 

 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/Lactic_acid_fermentation
http://en.wikipedia.org/wiki/Aerobic_exercise
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Στπκδ θα λσίδπθ υ βηΪ πθ 

 

ΤπΪλξκυθΝ τκΝ τπκδΝαθα λσίδπθΝ υ βηΪ πθΝ θΫλΰ δαμμΝ1)Ν αΝ
φπ φκλδεΪΝυοβζάμΝ θΫλΰ δαμ,Ν ΣΡ λδφπ φκλδεάΝα θκ έθβ εαδΝ
CP φπ φκλδεάΝελ α έθβ  εαδΝβ)Ν βθΝαθα λσίδαΝΰζυεσζυ β . ΟδΝυοβζάμΝ
θΫλΰ δαμΝφπ φκλδευθΝαζΪ πθΝαπκγβε τ αδΝ ΝπκζτΝπ λδκλδ ηΫθ μΝ
πκ σ β μΝ θ σμΝ πθΝηυρευθΝετ αλπθέ 

 θα λσίδα ΰζυεσζυ β ξλβ δηκπκδ έΝαπκεζ δ δεΪΝ
ΰζυεσαβ (ΰζυεκΰσθκ )ΝπμΝεατ δηκΝ βθΝαπκυ έαΝκιυΰσθκυΝάΝπδκΝ
υΰε ελδηΫθα,Νσ αθΝβΝ ΣΡΝ έθαδΝαπαλαέ β βΝ Νπκ κ ΪΝπκυΝυπ λίαέθκυθΝ
ε έθ μΝπκυΝπαλΫξκθ αδΝαπσΝ κθΝα λσίδκΝη αίκζδ ησ .  υθΫπ δαΝ βμΝ
αξ έαμΝ δΪ πα βμΝΰζυεσαβμΝ έθαδΝκΝ ξβηα δ ησμΝ κυ ΰαζαε δεκτΝ
κιΫκμ . πηα δεΫμΝ λα βλδσ β μΝπκυΝ δαλεκτθΝΫπμΝεαδΝπ λέπκυΝ λδΪθ αΝ
υ λσζ π αΝ ιαλ υθ αδΝευλέπμΝαπσΝ κΝATP-ωPΝ τ βηαΝέ Π λαδ ΫλπΝεαδΝ

ηΫξλδΝ κΝηΪιδηκυηΝ πθΝ τκΝζ π υθΝ ε ζ έ αδΝαπσΝ κΝαθα λσίδκΝ τ βηαΝ
ΰζυεσζυ βμΝέ 

ΣκΝ τ βηαΝCP απκ ζ έΝ υθ ση υ βΝ βμΝελ α δθκφπ φα Ϊ βμΝεαδΝσππμΝ
εαδΝ κΝATP έθαδΝαπκγβε υηΫθβΝ αΝηυρεΪΝετ αλαΝέΝΌ αθΝπαλαξγ έΝΫλΰκΝ
απσΝ αΝηυρεΪΝετ αλαΝ εελέθκθ αδΝη ΰΪζ μΝπκ σ β μΝ θΫλΰ δαμΝέΝΣκΝ
τ βηαΝCP έθαδΝαπαλαέ β κΝΰδαΝ βθΝαθα βηδκυλΰέαΝΝATP . ΟδΝ υθκζδεΫμΝ

ηυρεάΝ θΫλΰ δαΝ σ κΝ Ν ΣΡΝσ κΝεαδΝ ΝωPΝ έθαδΝπκζτΝηδελΫμέ Έ δ,ΝβΝ
πκ σ β αΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝπκυΝηπκλ έΝθαΝζβφγ έΝηΫ πΝ κυΝ υ άηα κμΝαυ κτΝ
έθαδΝπ λδκλδ ηΫθβΝεαδΝΝ δαλε έΝπ λέπκυΝ1η-γίΝ υ λσζ π αέ Ω σ κ, βΝ
ξλβ δησ β αΝ κυΝ υ άηα κμΝχTP-ωPΝίλέ ε αδΝ βθΝ αξ έαΝ δαγ δησ β αΝ
βμΝ θΫλΰ δαμΝεαδ σξδΝ βθΝπκ σ β α . υ σΝ έθαδΝ ιαδλ δεΪΝ βηαθ δεσΝ Ν
ξΫ βΝη Ν αΝΪζζαΝ έ βΝ θΫλΰ δαμΝΰδαΝ δμΝφυ δεΫμΝ λα βλδσ β μΝπκυΝ
έηα Ν ΝγΫ βΝθαΝ ε ζΫ κυη ΝΪη αΝέ 

υ σΝ κΝ τ βηαΝ έθαδΝΰθπ σΝπμΝαθα λσίδαΝΰζυεσζυ βέ .  Ναυ σΝ
κΝ τ βηα,ΝβΝεα αθκηάΝ πθΝ αεξΪλπθΝπαλΫξ δΝ βθΝαπαλαέ β βΝ θΫλΰ δαΝ
απσΝ βθΝκπκέαΝεα α ε υΪα αδΝ ΣΡέ Ό αθΝ αΝ ΪεξαλαΝΝη αίκζέακθ αδΝ Ν
αθα λσίδ μΝ υθγάε μ,Ν έθαδΝησθκΝΫθαΝηΫλκμΝ κυμΝ λα βλδκπκδ έ αδΝΝεαδΝΫθαΝ
απσΝ αΝυπκπλκρσθ αΝπκυΝπαλΪΰκθ αδΝ έθαδΝ κΝΰαζαε δεσΝκιτέ υ άΝβΝ
δα δεα έαΝ βηδκυλΰ έΝαλε άΝ θΫλΰ δαΝΰδαΝθαΝεαζυφγκτθΝκδΝαπαδ ά δμΝ
θΫλΰ δαμΝΰδαΝθαΝαθα υθγΫ δΝ ΣΡέ 

Μ δκθΫε βηαΝαπκ ζ έΝσ δΝ υ πλ τκθ αδΝ κυμΝηυμΝΝδσθ αΝ
πλκεαζυθ αμΝ κΝ πέπ κΝ κυΝλ Ν κυΝαέηα κμΝθαΝφ Ϊ δΝ ΝπκζτΝξαηβζΪΝ
πέπ αΝ,η Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝπλκ πλδθάΝηυρεάΝεσππ βέ ΈθαμΝΪζζκμΝ
π λδκλδ ησμΝ κυΝ υ άηα κμΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝπκυΝ ξ έα αδΝη Ν βθΝ
αθα λσίδαΝπκδσ β αΝ κυΝ έθαδΝσ δΝησθκΝζέΰ μΝmolesΝ ΣΡΝηπκλ έΝθαΝ

http://en.wikipedia.org/wiki/Adenosine_triphosphate
http://en.wikipedia.org/wiki/Creatine_phosphate
http://en.wikipedia.org/wiki/Glycolysis
http://en.wikipedia.org/wiki/Glycolysis
http://en.wikipedia.org/wiki/Glucose
http://en.wikipedia.org/wiki/Glycogen
http://en.wikipedia.org/wiki/Aerobic_metabolism
http://en.wikipedia.org/wiki/Lactic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Lactic_acid
http://en.wikipedia.org/wiki/Energy_systems#ATP-CP:_The_phosphagen_system
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αθα υθ γ έΝαπσΝ βθΝεα αθκηάΝ πθΝ αεξΪλπθΝ Ν τΰελδ βΝη Ν βθΝ
απσ κ βΝπκυΝ έθαδΝ υθα άΝσ αθΝ κΝκιυΰσθκΝ έθαδΝπαλσθέ υ σΝ κΝ τ βηαΝ
θΝηπκλ έΝθαΝπλκίζβγ έΝΰδαΝη ΰΪζ μΝξλκθδεΫμΝπ λδσ κυμέ 

ΣκΝ τ βηαΝΰαζαε δεσΝκιτ,ΝσππμΝ κΝ τ βηαΝχTP-ωP,Ν έθαδΝ ιαδλ δεΪΝ
βηαθ δεσΝΰδαΝ ηΪμ,ΝευλέπμΝ δσ δΝπαλΫξ δΝπΪλαΝπκζτΝΰδαΝ βθΝ αξ έαΝπαλκξάΝ
βμΝχTPΝ θΫλΰ δαμέ ΓδαΝπαλΪ δΰηα, κδΝα εά δμΝπκυΝΰέθκθ αδΝ Ναθυ α αΝ
πκ κ ΪΝη αιτΝ1ΝεαδΝγΝζ π ΪΝ ιαλ Ϊ αδΝ Νη ΰΪζκΝίαγησΝαπσΝ κΝ τ βηαΝ
ΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝΰδαΝχTPΝ θΫλΰ δαμΝέ πέ βμ,Ν Νκλδ ηΫθ μΝπαλα Ϊ δμ,Ν
σππμΝ κΝ λΫιδηκΝ1ηίίΝηΫ λπθΝάΝΫθαΝηέζδ,Ν κΝ τ βηαΝΰαζαε δεσΝκιτΝ
ξλβ δηκπκδ έ αδΝεα ΪΝετλδκΝζσΰκΝΰδαΝ βθΝ ζ υ αέαΝΫελβιβΝ κΝ πλδθ Ν κΝ
ΫζκμΝ κυΝαΰυθαέ  

  

λσίδκ τ βηα 

 

Να λσίδαΝΪ εβ βΝ έθαδΝηδαΝΪ εβ βΝπκυΝ ξ έα αδΝευλέπμΝη Ν βθΝ
δΪλε δαΝεαδΝσξδΝ βθΝΫελβιβΝάΝ βθΝαθ έ α βέΝ ΝΪ εβ βΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ
εα ΪΝίΪ βΝΪθπΝ πθΝβίΝζ π υθΝΰδαΝθαΝγ πλβγ έΝα λσίδα,ΝσηπμΝεαδΝ
α εά δμΝΪθπΝ πθΝβΝζ πυθΝΫξκυθΝηδαΝα λσίδαΝη αίκζδεάΝ υθδ υ αέ ΣαΝ
αγζάηα αΝπκυΝ βθΝπλκ δκλέακυθΝ παελδίυμΝ έθαδΝ αΝαγζάηα αΝη ΰΪζπθΝ
απκ Ϊ πθ(εκζτηίβ βΝ,πκ βζα έαΝ, λκη έμ)έΝΓ θδεσΝξαλαε βλδ δεσΝ έθαδΝ
σ δΝσ κΝαυιΪθ αδΝβΝ δΪλε δαΝ βμΝα εά δμΝκδΝαπαδ ά δμΝ κΝα λσίδκΝ
τ βηαΝη ΰαζυθκυθέ (62) 
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Η  : ς ς  σ σ  %vo2max , %   , 
  σ   ς σ σ . 
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 ΣτπκδΝΝ λσίδπθ υ βηΪ πθ 

 

ΣκΝα λσίδκΝ τ βηαΝ βλέα αδΝ ΝγΝ Ϊ δαΝ, βθΝΰζυεσζυ βΝ,Ν κθΝ
ετεζκΝkrebs εαδΝ βθΝκι δ π δεάΝφπ φκλυζέπ βέΝΣκΝ θ δαφΫλκθΝ έθαδΝ κΝ
λέ κΝ Ϊ δκΝκπκτΝ κΝσθκηαΝ κυΝπλκΫλξ αδΝ π δ άΝ κΝκιυΰσθκΝ έθαδΝκΝ
ζδεσμΝαπκ Ϋε βμΝ πθ βζ ε λκθέπθ εαδΝ πθ δσθ πθ υ λκΰσθκυ έΝΜΫ πΝ πθΝ

βΝπλκβΰκτη θπθΝ α έπθΝΫξκυθΝ βηδκυλΰβγ έΝ αΝυπκ λυηα αΝΰδαΝθαΝΰέθ δΝ
εατ βΝεαδΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝΰδαΝη ΰΪζκΝξλκθδεσΝ δΪ βηα.(63)  

 

 

α Τα η η α  

1  4 
υ π  

Α α  ATP ( υ  ) 

4  10 
υ π α 

Α α  ATP + CP 

10  45 
υ π α 

Α α  
ATP + CP + υ  

υ υ 

45  120 
υ π α 

Α α α, 
α α  

Μυ  Γ υ  

120  240 
υ . 

Α α + 
Α α α 

Γ υ υ  υ  
+ α α   

240 600 

υ π α 
Α α 

Μυ  υ  + πα  
α 

 4: ς     σ σ ς    σ σ  
  σ σ  σ σ  ς 

 

 
 

 

 

 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/Electrons
http://en.wikipedia.org/wiki/Hydrogen_ions
http://www.brianmac.co.uk/lactic.htm
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Κ Σ ΓΟΡΙΟΠΟΙ  - ΤΠΟΚ Σ ΓΟΡΙΟΠΟΙ  Ν
ΘΛ Μ ΣΧΝ  Ν Ν ΡΓ Ι ΚΧΝΝ

ΤΣ Μ ΣΧΝ 

 

 

Κα βΰκλέ μ γζβηΪ πθ 
 
 

λσίδαΝαγζάηα αΝ έθαδΝ αΝαγζάηα αΝαθ κξάμ,Ν βζα άΝαγζάηα αΝΪθπΝ
κυΝ1Νξδζδση λκυ,ΝβΝξδκθκ λκηέαΝ, κΝίΪ βθΝε ζπέΝΠκζζΫμΝφκλΫμΝηΫξλδΝεαδΝζΝ
υλ μΝΪγζβ βμΝεαδΝπαλαπΪθπΝέ υ κέΝκδΝαγζβ ΫμΝγΫζκυθΝηδελΪΝπκ κ ΪΝ
πηα δεκτΝζέπκυμΝΰδα έΝ κΝζέπκμΝΫξ δΝαλθβ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝαπσ κ βΝ
κυμΝ, θυΝπαλΪζζβζαΝαπαδ έ αδΝ θΫλΰ δαΝ θ σμΝ βμΝΪ εβ βμΝΰδαΝθαΝ
δα βλβγκτθΝ αΝ πέπ αΝ θΫλΰ δαμέΝ γζβ ΫμΝα λσίδπθΝαγζβηΪ πθΝ
δαελέθκθ αδΝΰδαΝ βθΝεαλ δκαθαπθ υ δεάΝ κυμΝαθ κξάΝεαδΝξαλαε βλέακθ αδΝ
απσΝυοβζάΝαθα λσίδαΝδεαθσ β αΝεαδΝαθα λσίδκΝεα υφζδ,ΝυοβζσΝπκ κ σΝ
δθυθΝίλα έαμΝ υ κζάμΝεαδΝΰ θδεΪΝδ κξβηδεΫμΝεαδΝφυ δκζκΰδεΫμΝδ δσ β μΝ
κυΝηυρεκτΝευ ΪλκυΝπκυΝ υθκκτθΝ κθΝα λσίδκΝηβξαθδ ησΝεαδΝα λσίδαΝ
δεαθσ β αέ Να λσίδαΝδεαθσ β αΝ δαελέθ αδΝ βμ 

·        ηΫΰδ βΝα λσίδα πκυΝ εφλΪα δΝ αΝσλδαΝ βμΝ πΪλε δαμΝ βμΝ
η αφκλΪμΝ κυΝΟ2 εαδΝ έθαδΝδ κ τθαηβΝη Ν βΝηΫΰδ βΝπλσ ζβοβΝ
Ο2 βΝηκθΪ αΝ κυΝξλσθκυΝ(Vτ2max). 

·        υοβζάΝα λσίδα πκυΝ εφλΪα δΝ βθΝηΫΰδ βΝξλβ δηκπκέβ βΝεαδΝ
εα αθΪζπ βΝ κυΝΟ2 απσΝ κυμΝ λΰααση θκυμΝηυμ, ξπλέμΝ βΝ
υηη κξάΝ κυΝαθα λσίδκυΝη αίκζδ ηκτΝεαδΝυπκ βζυθ αδΝπμΝ
κ αθα λσίδκΝεα υφζδ κυΝη αίκζδ ηκτέ 

·        ξαηβζάΝα λσίδα πκυΝ εφλΪα δΝ βθΝΪθ β ξλβ δηκπκέβ βΝεαδΝ
εα αθΪζπ βΝ κυΝΟ2 απσΝ κυμΝ λΰααση θκυμΝηυμ,Νπλκεαζκτη θβΝαπσΝ
κΝ ζαφλτ λκ,ΝαπσΝΪπκοβμΝ πδίΪλυθ βμ,Ν λΫγδ ηαΝδεαθσΝθαΝ
πλκεαζΫ δΝζ δ κυλΰδεΫμΝπλκ αληκΰΫμ,  υπκ βζυθ αδΝ ΝπμΝ
κ α λσίδκΝεα υφζδ κυΝη αίκζδ ηκτέ 

 
θα λσίδαΝαγζάηα αΝ έθαδΝ αΝαγζάηα αΝ ελβε δεσ β αμΝΝ γζβ ΫμΝπκυΝ

υηη ΫξκυθΝ Ναγζάηα αΝδ ξτκμΝπλΫπ δΝθαΝΫξκυθΝ βΝ υθα σ β αΝ
παλαΰπΰάμΝη ΰΪζκυΝηυρεκτΝΫλΰκυΝ βΝηκθΪ αΝ κυΝξλσθκυέ  ΓδαΝ κΝζσΰκΝ
αυ σΝαγζβ ΫμΝυοβζκτΝ πδπΫ κυΝ βμΝεα βΰκλέαμΝαυ άμΝξαλαε βλέακθ αδΝαπσΝ
πηα δεάΝ δΪπζα βΝεαδΝζ δ κυλΰδεάΝδεαθσ β αΝπκυΝ υθκκτθΝ βθΝ
ελβε δεσ β αΝ πθΝεδθά πθέ  Μ ΰΪζκΝ πηα δεσΝίΪλκμΝεαδΝτοκμ,ΝυοβζσΝ
πκ κ σΝηυρευθΝδθυθΝ αξ έαμΝ υ κζάμ,Νη κ θ κηκλφδεσμΝ πηα σ υπκμΝ
έθαδΝη λδεΪΝαπσΝ αΝΰθπλέ ηα αΝ πθΝαγζβ υθΝπκυΝ πδ έ κθ αδΝ Ναγζάηα αΝ
εαδΝαΰπθέ ηα αΝπκυΝαθάεκυθΝ βθΝεα βΰκλέαΝαυ άέ 
Ναθα λσίδαΝδεαθσ β α  κλέα αδΝπμΝβΝδεαθάΝ ε Ϋζ βΝ θσμΝ τθ κηκυΝ Ν
δΪλε δα,ΝαζζΪΝηΫΰδ κυΝ ΝΫθ α βΝΫλΰκυ,  εΪ πΝαπσΝ υθγάε μΝΫζζ δοβμΝΟ2. 
δαελέθ αδΝ μ 

αθα λσίδαΝηυρεάΝδ ξτ  πκυΝ εφλΪα δΝ βΝ δηάΝ βμΝηΫΰδ βμΝ τθαηβμΝπκυΝ
φαλησα αδΝ βΝηκθΪ αΝ κυΝξλσθκυΝ(αθα λσίδα  αΰαζαε δεάΝφΪ β)έΝ
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αθα λσίδαΝηυρεάΝαθ κξά πκυΝ εφλΪα δΝ βΝ δηάΝ βμΝηΫ βμΝηΫΰδ βμΝ υθκζδεάμΝ
τθαηβμ   πκυΝ φαλησα αδΝ ΝΫθαΝ τθ κηκΝξλκθδεσΝ δΪ βηαΝ(αθα λσίδαΝ
ΰαζαε δεάΝφΪ β)έ   

 θ δΪη αΝ Ναυ ΫμΝ δμΝεα βΰκλέ μΝπκυΝ έθαδΝΪελπμΝ δαελδ ΫμΝ
υπΪλξκυθΝεαδΝυπκεα βΰκλέ μΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθΝ αΝέ δαΝ υ άηα αΝαζζΪΝ
Ν δαφκλ δεΪΝπκ κ ΪΝέ (64) 

 

 

Τπκεα βΰκλέ μ 
 

 

θα λσίδαΝ– αΰαζαε δεΪΝαγζάηα αΝ αξτ β αμΝσππμΝεκζτηίβ βΝηί-

1ίίΝη,Ν λκη έμΝκί-2ίίΝηΝεαδΝπκ βζα έα 

γζβ ΫμΝ βμΝεα βΰκλέαΝαυ άμΝ δαελέθκθ αδΝΰδαΝ βΝη ΰΪζβΝ κυμΝ αξτ β αΝΝ
,ΫελβιβΝΰδαΝζέΰαΝηΫ λαΝ,ηδελάΝαθ έ α βΝεαδΝξαλαε βλέακθ αδΝαπσΝυοβζσΝ
πκ κ σΝηυρευθΝδθυθΝ αξ έαμΝ υ κζάμΝεαδΝδεαθσ β αΝπαλαΰπΰάμΝηυρεάμΝ
θΫλΰ δαμΝαπσΝ βΝφπ φκελ α έθβέΝ  

 

θα λσίδαΝ– ΰαζαε δεΪΝαγζάηα αΝπαλα αηΫθβμΝ αξτ β αμΝσππμΝ
εππβζα έαΝ, λκη έμ 300-400-800ηέΝ,εαδΝεκζτηίβ β 200-4ίίη 

ΣκΝΰθυλδ ηαΝ πθΝαγζβ υθΝ βμΝεα βΰκλέαμΝαυ άμΝ έθαδΝβΝπαλα αηΫθβΝ
αξτ β α,ΝπλκρσθΝ βμΝδεαθσ β αμΝπαλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμΝαπσΝ βθΝαθα λσίδαΝ
ΰζυεσζυ βέ  ΓδαΝ κΝζσΰκΝαυ σΝαγζβ ΫμΝυοβζκτΝ πδπΫ κυΝαθα λσίδπθ-

ΰαζαε δευθΝαγζβηΪ πθΝπαλΪΰκυθΝη ΰΪζ μΝπκ σ β μΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμέ 
 

θα λσίδαΝ– α λσίδαΝαγζάηα αΝβηδαθ κξάμΝσππμΝ κΝπκ σ φαδλκ,Ν
πσζκΝηπΪ ε ,Νίσζ ρ,Ναΰυθ μΝη αέπθ απκ Ϊ πθΝ1ηίί-γίίίΝηέ 
 

ΣκΝξαλαε βλδ δεσΝ πθΝαγζβ υθΝ βμΝεα βΰκλέαμΝαυ άμΝ έθαδΝβΝβηδαθ κξά,Ν
βζα άΝβΝδεαθσ β αΝ βμΝδ κ τθαηβμΝ λα βλδκπκέβ βμ,Νεα ΪΝ βθΝ
αΰπθδ δεάΝπλκ πΪγ δα,Ν σ κΝ κυΝαθα λσίδκυΝσ κΝεαδΝ κυΝα λσίδκυΝ
ηβξαθδ ηκτΝπαλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμ . 

ΚαδΝ ΫζκμΝαγζάηα αΝ πδ ιδσ β αμΝσππμΝδππα έα,Νιδφα εέαΝ
εκπκίκζά,Νΰεκζφ,ΝηπΫδαηπκζΝέ 

ΣδμΝπ λδ σ λ μΝφκλΫμΝαπαδ έ αδΝ υθ υα ησμΝεδθά πθ,ΝΪλδ αΝ
αθ αθαεζα δεΪΝεαδΝεαζσΝΫζ ΰξκΝ βμΝεέθβ βμΝέΛσΰκΝ βμΝδ δαδ λσ β αμΝ
αυ υθΝ πθΝαγζβηΪ πθΝπαλα βλκτθ αδΝπκζζκέΝ δαφκλ δεκέΝ πηα σ υπκδΝ
κΝέ δκΝΪγζβηαΝ(6). 

 Νΰ θδεΫμΝΰλαηηΫμΝζκδπσθ, βΝα λσίδαΝΪ εβ β π λδζαηίΪθ δΝ
εα υ λ μΝ λα βλδσ β μΝΫθ α βμΝ ε ζ έ αδΝΰδαΝη ΰαζτ λ μΝξλκθδεΫμΝ

http://en.wikipedia.org/wiki/Aerobic_exercise
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π λδσ κυμέ λα βλδσ β μΝσππμ κΝπ λπΪ βηα , ηαελτΝ ΝαλΰΫμΝ
δα λκηΫμ , εππβζα έα εαδ πκ βζα έα απαδ έΝη ΰΪζβΝκιυΰσθκυ ΰδαΝ βθΝ
παλαΰπΰάΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝπκυΝαπαδ έ αδΝΰδαΝ βθΝπαλα αηΫθβΝΪ εβ βΝ
( βζα ά,Να λσίδαΝ θ λΰ δαεάΝ απΪθβ)έ  Ναγζάηα αΝπκυΝαπαδ κτθΝ
παθαζαηίαθση θ μΝ τθ κη μΝ ελάι δμΝ βμΝΪ εβ βμ,Νπ σ κ,Ν κΝ
αθα λσίδκΝ τ βηαΝ πδ λΫπ δΝ κυμΝητ μΝθαΝαθαε ά δΝ βθΝ πση θβΝ
Ϋελβιβέ ΩμΝ εΝ κτ κυ,ΝβΝεα Ϊλ δ βΝΰδαΝπκζζΪΝαγζάηα αΝαπαδ έΝθαΝ
αθαπ υξγκτθΝ τκΝ υ άηα αΝπαλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμέ 

 

Η  :  σ   ς σ ς  σ σ ς σ  ς  
σ σ ς 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/Walking
http://en.wikipedia.org/wiki/Jogging
http://en.wikipedia.org/wiki/Jogging
http://en.wikipedia.org/wiki/Rowing_\(sport\)
http://en.wikipedia.org/wiki/Cycling
http://en.wikipedia.org/wiki/Oxygen
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Ι ΣΡΟΦΙΚ Ν Ν ΓΚ Ν Ν ΝΚ Σ ΓΟΡΙ Ν
ΘΛ Μ ΣΧΝ 

 

ΌππμΝαθαφΫλαη ΝεαδΝπδκΝπΪθπΝ αΝαγζάηα αΝαθΪζκΰα η Ν αΝ
υ άηα αΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθΝξπλέακθ αδΝ ΝβΝεα βΰκλέ μΝεαδΝζΝ

υπκεα βΰκλέ μ( τθκζκΝθΝεα βΰκλέ μ)Νμ 
1) λσίδα (αΰυθ μΝη αέπθΝεαδΝη ΰΪζπθΝαπκ Ϊ πθ,Νεα Ϊία βΝπζαΰδΪμ,Ν
εδ,Νπκ βζα έαΝη ΰΪζπθΝαπκ Ϊ πθ,Νεκζτηίβ βΝη ΰΪζπθΝαπκ Ϊ πθ) 

β) θα λσίδα (Ϊλ βΝίαλυθ) 
3) θα λσίδαΝ– αΰαζαε δεΪΝαγζάηα αΝ αξτ β αμΝ(εκζυηίβ βΝηί-1ίίΝη,Ν
λκη έμΝκί-2ίίΝηΝεαδΝπκ βζα έα) 

ζ)Ν θα λσίδαΝ– ΰαζαε δεΪΝαγζάηα αΝπαλα αηΫθβμΝ αξτ β αμΝ( εππβζα έαΝ
, λκη δμΝ300-400-ζίίΝη Ν ηπσ δα η,ΝεαδΝεκζυηίβ βΝβίίη -ζίίη,Ναεσθ δκΝ) 
η)Ν θα λσίδαΝ– α λσίδαΝαγζάηα αΝβηδαθ κξάμΝ( κΝπκ σ φαδλκ,ΝπσζκΝ
ηπΪ ε ,Νίσζ ρ, αΰυθ μΝη αέπθΝαπκ Ϊ πθΝ1έηίί- γέίίίΝη) 

6) αγζάηα αΝ πδ ιδσ β αμΝ(δππα έα,Νιδφα εέαΝ εκπκίκζά,Νΰεκζφ,Ν
ηπΫδαηπκζ) 

 

 

    λσίδα γζάηα α 

 Νη ζΫ βΝπκυΝΫΰδθ Ν ΝΚ θυΪ μΝ λκη έμΝη ΰΪζπθ απκ Ϊ πθΝ
δαπδ υγβε Νσ δΝβΝβη λά δαΝεα αθΪζπ βΝεα ΪΝηΫ κΝσλκΝευηαέθκθ αθΝ δμΝ
βλκιΝ±ΝβλγΝkcalΝεαδΝξαηβζσ λβΝαπσΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ θΫλΰ δαμΝγθίηΝ±Ν11λΝ
kcal. Ν έαδ αΝά αθΝυοβζάΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝ(ιθ,ηΣ,Ν1ί,ζΝgΝήΝkgΝ ΜΝαθΪΝ
βηΫλα)ΝεαδΝξαηβζάΝ ΝζδπαλΪΝ(1γ,ζΣ).  Νπλσ ζβοβΝπλπ θβμΝ(1ί,1ΣΝ1,γΝ
gΝήΝkgΝψεΝαθΪΝβηΫλα)Ν υηφυθα η Ν δμΝ υ Ϊ δμΝΰδαΝ βθΝπλσ ζβοβΝ
πλπ ρθυθέΝ Νπλσ ζβοβΝυΰλυθΝά αθΝηΫ λδαΝεαδΝευλέπμΝη Ν β ηκλφάΝ κυΝ
θ λκτΝ(111γΝ±ΝβθλΝmδ, ί,γζΝ±Νί,1θΝmlΝήΝkcal)ΝεαδΝ κΝ ΪδΝ(1βζγΝ±ΝγζκΝmδ)έ Ν
αη λδεαθκτμΝ λκη έμΝ αΝπκ κ ΪΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝά αθΝ6.4 ± 1.3%(102) 

αζζΪΝσππμΝαθαφΫλγβε ΝεαδΝ κΝε φΪζαδκΝ« τ α β υηα κμ»ΝΫξκυθΝ
η λβγ έΝεαδΝηδελσ λ μΝ δηΫμέ  θΝεαδΝβΝ έαδ αΝαθ απκελέγβε Ν δμΝ
π λδ σ λ μΝ υ Ϊ δμΝΰδαΝαγζβ ΫμΝαθ κξάμΝΰδαΝπλσ ζβοβΝ Ν
ηαελκγλ π δεΪ υ α δεΪ,Νπαλα βλάγβε Νσ δΝη ΪΝαπσΝιΝηΫλ μΝ θ α δεάμ 
πλκπσθβ βμΝ ΝυοβζκτμΝλυγηκτμΝβΝαπκ κ δεσ β αΝη δυγβε έΝΣαυ σξλκθαΝ
παλα βλάγβε Νσ δΝ αΝ πέπ αΝ δ άλκυΝη δυγβεαθΝζσΰπΝ βμΝδ δαδ λσ β αμΝ
Ναπαέ β βΝ κυΝηαλαγπθέκυΝεαδΝ δμΝη ΰΪζβμΝφγκλΪμΝζσΰπΝ βμΝ

εα απσθβ βμ.  Νη ζΫ βΝπκυΝΫΰδθ Ν ΝβίΝάη λκΝαΰυθα η ΝηΫ κΝσλκΝ
απσ α βμΝαθΪ ηΫλαΝ αΝβκΝξδζδση λαΝίλΫγβε Νσ δΝκδΝαγζβ ΫμΝεα αθΪζπθαθΝ
π λέπκυΝζκίζΝkcal η  πκ κ σΝεα αθΪζπ βμΝθ1ΣΝΰδαΝυ α Ϊθγλαε μ,ΝβιΣΝ
ζέπβΝεαδΝ1βΝΣΝπλπ θ μΝ(65).  Νη ζΫ βΝ Νπκ βζΪ μΝη ΰΪζπθΝ
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απκ Ϊ πθΝεα ΪΝ κθΝΰτλκΝ βμΝΓαζζέαμ(ζέίίίΝξηΝεαδΝπΪθπΝαπσΝγί 

αθαίΪ δμΝίκυθυθ)ΝίλΫγβε Νσ δΝβΝξαηβζσ λβΝηΫλαΝεατ βμΝά αθΝγίίίΝkcal 

θυΝ κΝηΫΰδ κΝά αθΝικίίKcal ΝηΫλαΝαθΪία βμΝίκυθκτέ ΟΝηΫ κμΝσλκμΝ
πλσ ζβοβμΝ θΝΫπ Νπκ ΫΝεΪ πΝαπσΝ δμΝγλίίΝkcal θυΝ κΝηΫΰδ κΝά αθΝ κΝ
7738 kcalέΝΟΝ ηΫ κμΝσλκμΝεατ βμΝεα ΪΝ βθΝΪ εβ β ά αθ 6.780kcal,Ν θυΝκΝ
ηΫ κμΝσλκμΝπλσ ζβοβμΝ θΝΫπ Νπκ ΫΝεΪ πΝαπσΝ δμΝ5800 kcal έΝ Ν
πκ κ δαέαΝαθαζκΰέαΝ λκφυθΝά αθΝθβΣΝυ α Ϊθγλαε μΝβγΝΣΝζέπβΝεαδΝ1ηΣΝ
πλπ θ μΝέΝΟδΝ ζΪξδ μΝηΫλ μΝι εκτλα βμΝ θ δΪη αΝ κθΝαΰυθαΝπκυΝ
έξαθΝκδΝαγζβ ΫμΝίκάγβ αθΝυ Ν κΝ ΫζκμΝ κυμΝβίβη λκυΝκδΝαπυζ δ μΝθαΝ
έθαδΝηδελΫμ . ΣΫζκμΝκδΝπκ βζΪ μΝ έξαθΝζδΰσ λβΝ 1ΝεαδΝ θΝ θυΝ έξαθΝπκζτΝ
εαζΫμΝ δηΫμΝ δ άλκυΝεαδΝ 1βΝίδ αηέθβμΝαπ’Νσ κΝξλ δαασ αθΝκΝκλΰαθδ ησμΝ
κυμέΝ(66) 

ΟδΝεκζυηίβ ΫμΝη ΰΪζπθΝαπκ Ϊ πθΝΫξκυθΝη ΰΪζ μΝαπυζ δ μΝεαδΝ
ζσΰκΝΪ εβ βμΝαζζΪΝαλε ΫμΝφκλΫμΝεαδΝζσΰκΝπ λδίΪζζκθ κμΝ(αθκδξ ΫμΝ
γΪζα μ,ΝελταΝθ λΪΝ,Νίαζ υ βμΝθ λΪΝΪλαΝη ΰαζτ λβΝαθ έ α β)ΝέΝΟδΝ
αθΪΰε μΝπκυΝΫξκυθΝ ε κι τκθ αδΝ Ν ξΫ βΝη Ν κυμ απζκτμ εκζυηίβ ΫμΝαπσΝ
δμΝγηίί  δμ 5000 kcal ησθκΝΰδαΝ βθΝπλκπσθβ βΝζΝπλυθέΝ θΝαθαζκΰδ έΝ
εαθ έμΝσ δΝκδΝεκζυηίβ ΫμΝΫξκυθΝ1,ηΝ– γΝφκλΫμΝη ΰαζτ λ μΝαπυζ δ μΝαπσΝ
κυμΝηβΝ δ δε υηΫθκυμΝεκζυηίβ ΫμΝεα αζαίαέθκυη Νσ δΝκδΝαθΪΰε μΝ κυμΝ
ε κι τκθ αδΝαεσηαΝπ λδ σ λκΝέΝ Νη ζΫ βΝ ξ δεΪΝη Ν βΝεα αθΪζπ β 

λκφυθΝ αΝπκ κ Ϊ ά αθΝηιΣ,βθΣ,1ηΣΝΰδαΝυ α Ϊθγλαε μΝ,ζέπκμ εαδΝ
πλπ θ μΝαθ έ κδξα. (67) 

 Νΰ θδεΫμΝΰλαηηΫμΝίζΫπκυη Νσ δΝκδΝαγζβ ΫμΝα λσίδπθΝαγζβηΪ πθΝ
ΫξκυθΝεατ βμΝΪθπΝ πθΝζέίίίΝγ ληέ πθΝ,Ν αΝπκ κ ΪΝ πθΝηαελκγλ π δευθΝ
κδξ έπθΝ δαφΫλκυθΝευλέπμΝπμΝπλκμΝ βθΝαθαζσΰδαΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝ

ζέπκυμ,ΝεαγυμΝ ε σμΝ πθΝηαλαγπθκ λσηπθΝκδΝυπσζκδπκδΝΫξκυθΝπλπ θβΝ
εκθ ΪΝ κΝ1ηΣΝέΝΟδΝΰ θδεΫμΝΰλαηηΫμΝ έθαδΝσ δΝαυ υθΝ πθΝαγζβηΪ πθΝκδΝ
αγζβ ΫμΝΫξκυθΝαθΪΰεβΝΰδαΝεαζτ λβΝαπσ κ βΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μ,Ν
φυ δκζκΰδεΫμΝ δηΫμΝπλπ ρθυθΝΰδαΝφγκλΫμΝπκυΝΰέθκθ αδΝαπσΝ βθΝΪγζβ β,ΝεαδΝ
ηδελΫμΝ δηΫμΝζδπυθΝΰδα έΝ θΝίκβγκτθΝ σ κΝ βθΝαπσ κ βΝ κυμέΝΣκΝΪθπγ θΝ
ία έα αδΝ Ν τΰελδ βΝαπσ κ βμΝΰ υηΪ πθΝφκλ πηΫθπθΝυ α αθγλΪεπθΝ
(ιιΣ κυΝΰ τηα κμ)ΝεαδΝφκλ πηΫθπθΝζδπυθΝ(ιηΣΝ κυΝΰ τηα κμ)ΝκπκτΝκδΝ
η ζΫ μΝΫ διαθΝσ δΝ αΝζέπβΝκ άΰβ αθΝπδκΝΰλάΰκλαΝ Νεα απσθβ βΝεαδΝ
ικυγΫθπ βέΝΠαλΪζζβζαΝελέθ αδΝαπ δεσΝθαΝυπΪλξ δΝ υθ ξάμΝ θυ Ϊ π βΝ
η Ν θ λΰ δαεΪΝπκ ΪΝεαδΝ π άΝαθαπζάλπ βΝ πθΝαπκγβευθΝΰζυεκΰσθκυΝ
ΰδα έΝαζζδυμΝπαλα βλ έ αδΝη έπ βΝαπσ κ βμ (68.69) 
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   θα λσίδα αγζάηα α 

 

ΣαΝα λσίδαΝαγζάηα αΝεα ΪΝ βθΝπλΪιβΝεαέθ Νζδΰσ λ μΝγ ληέ μΝαπσΝ
αΝα λσίδα,ΝσηπμΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝκδΝηυρεΫμΝκηΪ μΝ κυΝ υηα κμΝη ΰαζυθκυθΝ
,εΪ δΝπκυΝ έθ δΝθαΝαυιά δΝ βμΝεατ βμΝ κυΝία δεκτΝη αίκζδ ηκτΝέΝΈθαΝ
Ϊ κηκιίΝkg γαΝεΪο δΝΰτλπΝ δμΝ11β- 223 kcal Νηδ άΝυλαΝαθΪζκΰαΝη Ν κΝ
ίΪλκμΝεαδΝ βθΝΫθ α βΝ βμΝΪ εβ βμΝΟδΝ υ Ϊ δμΝΰδαΝ βθΝ δα άλβ βΝ
δ καυΰέκυΝ έθαδΝβζίίKcal ΰδαΝΰυθαέε μΝεαδΝγίίίΝkcal ΰδαΝΪθ λ μΝΰτλπΝ αΝιίΝ
kg (70.71) . 

ΌππμΝ έθαδΝφυ δκζκΰδεσΝκδΝ παΰΰ ζηα έ μΝαλ δίαλέ μΝ δαφΫλκυθΝ
εαδΝΫξκυθΝη ΰαζτ λ μ απαδ ά δμΝκδΝκπκέ μΝευηαέθκθ αδΝαπσΝηί-80 

γ ληέ μΝΰδαΝεΪγ ΝεδζσΝ πηα δεκτΝίΪλκυμέΝΚΪ δΝπκυ βηαέθ δΝσ δΝ υΰελδ δεΪΝ
η Ν κυμΝηβΝ παΰΰ ζηα έ μΝ κΝίΪλκμΝ κθΝιίΝKg απσΝ δμΝγίίίΝkcal ίζΫπκυη Ν
ΫθαθΝ ξ σθΝ δπζα δα ησΝ πθΝαθαΰευθΝπκυΝΰδαΝ κυμΝ παΰΰ ζηα έ μΝ
αθΫλξκθ αδΝ δμΝηθίίΝkcal (72) . ΟδΝαθΪΰε μΝΰδαΝπλπ θ μΝ δαφΫλκυθΝ
αθΪζκΰαΝη Ν βθΝ τ α βΝ κυΝ υηα κμΝ Νζδπυ βΝεαδΝΪζδπβΝηΪααΝέΝΟδΝ
αλ δίαλέ μΝΫξκυθΝη ΰΪζκμΝπκ κ σΝΪζδπβμΝηΪααμΝΰδαΝαυ σΝΫξκυθΝαθΪΰεβΝ
απσΝ κυζΪξδ κθΝ1ηΣΝπλπ θβΝέΝ έθαδΝ πΪθδκΝθαΝηβθΝεα αθαζυθκυθΝ
κυζΪξδ κθΝαυ σΝ κΝπκ κ σΝεαγυμΝ υθάγπμΝπαλα βλ έ αδΝσ δΝ
εα αθαζυθκυθΝ1ηίΣ- βίίΣΝπαλαπΪθπΝπλπ θβΝαπσΝαυ άΝπκυΝηπκλκτθΝ
θαΝξλβ δηκπκδά κυθΝ(73). ΣκΝπκ κ σ ζέπκυμ βθΝβηΫλαΝ έθαδΝΰτλπΝ κ 

3ίΣέΝ Ναυ κτμΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ έθαδΝ βηαθ δεσΝθαΝηβθΝπΫ δΝβΝπκ σ β αΝ κυΝ
ζέπκυμΝΰδα έΝηδαΝ βηαθ δεάΝζ δ κυλΰέαΝ κυΝζέπκυμΝ έθαδΝκΝλσζκμΝ βμΝ βθΝ
παλαΰπΰάΝ βμΝ κ λσθβμΝέΟδΝυ α Ϊθγλαε μΝεαγκλέακθ αδΝ ΝηδαΝ
πκ σ β αΝΰτλπΝ κΝ55% .(74)(75) 

 

  θα λσίδαΝ ΰαζαε δεΪ γζάηα α 

 

ΟδΝεκζυηίβ ΫμΝεα αθαζυθκυθΝ κΝ ζΪξδ κΝζίίίΝkcal αθ ιαλ ά πμΝ
βζδεέαμ,ΝσηπμΝ ΝΪελπμΝ παΰΰ ζηα δεσΝ πέπ κΝαυ ΫμΝκδΝγ ληέ μΝηπκλκτθΝ
θαΝ ε κι υ κτθΝ δμΝ1ίέίίί- 12.000 kcal σππμΝπαλα Ϋξ αδΝέ πμΝκΝπδκΝ
πδ υξβηΫθκμΝεκζυηίβ άμΝσζπθΝ κθΝ πκξυθ, Michael Phelps . τηφπθαΝη Ν
κθΝπλκπκθβ άΝ κυΝκδΝ παΰΰ ζηα έ μΝεκζυηίβ ΫμΝξλ δΪακθ αδΝαπσΝγίίί- 

θίίίΝησθκΝΰδαΝθαΝδ κ ε ζέ κυθΝ δμΝαπυζ δ μΝζσΰκΝπλκπσθβ βμΝέ ΠκζζΫμΝ
φκλΫμΝκδΝπλκπκθά δμΝ έθαδΝεαδΝβΝφκλΫμΝ βθΝβηΫλαΝέ πσΝ κθΝ η λδεαθδεσΝ
τζζκΰκΝεκζυηίβ υθΝ υ άθ αδΝηδαΝ δα λκφάΝ1β-1ηΝΣΝπλπ θβμ άΝ

αζζδυμΝ1,ζ-1,8 gr/kg πηα δεκτΝίΪλκυμΝαπσΝ βθΝηΫ βΝβη λβ έαΝ
εα αθΪζπ βΝ πθΝαγζβ υθΝπκυΝ έθαδΝζέγίίΝKcal . Π λέ δαΝπλσ ζβοβμΝ
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πλπ ρθυθΝ θΝφαέθ αδΝθαΝ έθαδΝ ππφ ζάμΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝέΝΟδΝ
υ α Ϊθγλαε μΝ έθαδΝ βηαθ δεκέΝΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ βμΝ
ΰζυεσαβμΝ κΝαέηαΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμΝεαδΝ βθΝαθ δεα Ϊ α βΝ κυΝ
ΰζυεκΰσθκυΝ πθΝηυυθΝΰδαΝαυ σΝκδΝ υ Ϊ δμΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝευηαέθκθ αδΝ
απσΝθΝΫπμΝ1ίΝgΝήΝkgΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝαθΪΝβηΫλα εαδΝθαΝεαζτπ δΝ
κυζΪξδ κθΝ κΝθίΣΝ πθΝεαγβη λδθυθΝαθαΰευθέΝ Νΰ θδεάΝ τ α βΝ έθαδΝσ δΝ
κδΝεκζυηίβ ΫμΝπαέλθκυθΝ κΝβί-βηΣΝ πθΝγ ληέ πθΝ κυμΝαπσΝζδπαλΪΝπκ σΝ
πκυΝαθαζκΰ έΝ Ν1ίί-125 gr ζέπκυμΝ βθΝβηΫλαΝΰδαΝεατ βμΝζηίίΝkcal . Ν
πλσ ζβοβΝζέπκυμΝ θΝγαΝπλΫπ δΝθαΝπ λδκλέα αδ,Νΰδα έΝ θΝυπΪλξ δΝεαθΫθαΝ
σφ ζκμΝαπσΝ βθ εα αθΪζπ βΝηδαμΝ δα λκφάμΝη Νζδΰσ λκΝαπσΝ1ηΣΝ βμΝ
θΫλΰ δαμΝαπσΝζέπκμ,Ν Ν τΰελδ βΝη Ν κΝβίΣΝΫπμΝβηΣΝ βμΝ θΫλΰ δαμΝαπσΝ
ζέπκμΝέ ΟδΝαη λδεΪθκδΝεκζυηίβ ΫμΝ ηφαθέακυθΝ1βέζΝ±ΝγέιΣΝ πηα δεσΝζέπκμΝ
εα ΪΝηΫ κΝσλκ (76). 

ΓδαΝ κυμΝ λκη έμΝ πλδθ ΝκΝηΫ κμΝσλκμΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝά αθΝ6.5 ± 1.2%. 

 

 

 5: ς    ς    σ  ς  
ς   ς ς  . 

 

 6: ς  ώ   σ    ϊ ώ  
   ς   σ       ς . 
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   θα λσίδαΝΓαζαε δεΪ γζάηα α 

 Νη ζΫ βΝη αιτΝεκζυηίβ υθΝ πλδθ ΝεαδΝη αέπθΝαπκ Ϊ πθΝκδΝησθκδΝ
εκζυηίβ ΫμΝπκυΝίλΫγβεαθΝθαΝΫξκυθΝ α δ δεάΝ δαφκλΪΝαπσΝ κυμΝ
υπσζκδπκυμΝά αθΝκδΝεκζυηίβ ΫμΝ πθΝηίηΝ πλδθ ΝηΫΰδ κΝ βη έκΝαθα λσίδαμΝ
εαδΝα λσίδαμΝ τθαηβμ,ΝπλΪΰηαΝπκυΝ υθ πΪΰ αδΝεαδΝ βθΝ δαφκλ δεάΝξλά βΝ
πθΝ υ βηΪ πθΝ θΫλΰ δαμέΝ αΝ1ίί-200-ζίίΝηΝίλΫγβεαθΝα άηαθ μΝ
δαφκλΫμΝη αιτΝ πθΝαγζβ υθΝπλΪΰηαΝπκυΝυπκ βζυθ δΝσ δΝκδΝαγζβ ΫμΝ
αθα λσίδπθ ΰαζαε δευθΝαγζβηΪ πθΝ θΝ δαφΫλκυθΝδ δαέ λαΝ δμΝ
θ λΰ δαεΫμΝαπαδ ά δμΝεαδΝ δμΝηκθΪ μΝ λκφυθΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝ
εα αθαζυθκυθΝαζζΪ ευλέπμΝκλδκγ κτθ αδΝαπσΝ κθΝ λσπκΝπκυΝ δκξ τκυθΝ
βθΝ θΫλΰ δαΝεα ΪΝ βθΝΪγζβ β.(77) ΈθαΝσλδκΝπκυΝ δαφΫλ δΝαπσΝΪγζβηαΝ Ν
ΪγζβηαΝεαδΝαπσΝαγζβ άΝ Ναγζβ άΝαφκτΝεΪγ Νκλΰαθδ ησμΝ δαφΫλ δ. 
τηφπθαΝη Ν κθΝIAAF  κδΝαγζβ ΫμΝαυ κέΝπλΫπ δΝθαΝΝΫξκυθΝεα αθΪζπ β 1,4- 

1,7 ΰλΝπλπ θβμ αθΪ εδζσΝ πηα δεκτΝίΪλκυμέΝ πδ βηΪθ αδ αεσηαΝσ δΝ
αεσηαΝεαδΝ Ν δα δεα έαΝα υθα έ ηα κμΝ θΝπλΫπ δΝβΝαγζβ ΫμΝθαΝΫξκυθΝ
πλσ ζβοβΝΝεΪ π απσΝγίΝKcal/kg ΪζδπβμΝηΪααμ, θυΝπμΝ τ α βΝζέπκυμΝ
πλκ έθ αδΝπμΝ ιάμμ 
 εΪγ Ναγζβ άμΝι ξπλδ ΪΝθαΝεΪθ δΝδ δαέ λβΝηΫ λβ βΝΰδαΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Ν
υ α Ϊθγλαεα,ΝεαδΝπλπ θβΝεαδΝαπσΝ κΝ τθκζκΝ πθΝβη λά δπθΝαθαΰευθΝθαΝ
αφαδλ έ αδΝ κΝΪγλκδ ηαΝ κυμέΝΣκΝπκ σΝπκυΝπλκετπ δΝ έθαδΝ κΝπκ κ σΝ
ζέπκυμΝπκυΝπλκ έθ αδ εαδΝ υθάγπμΝ δμΝπ λδσ κυμΝπλκπσθβ βμΝ έθαδΝ
εκθ ΪΝ κΝγίΣΝάΝβgr/kg/day .ΓδαΝθ αλκτμΝαγζβ ΫμΝβΝIAAF πλκ έθ δΝ
45kcal/kg,Νυ α Ϊθγλαε μΝδεαθκτμΝθαΝαθαπζβλυθκυθΝ κΝΰζυεκΰσθκΝεαδΝ
ζέπκμΝΰτλπ κΝγίΝ-35 % .(78) 

 

  θα λσίδα- λσίδα γζάηα α 

 

 

ΓδαΝ αΝαγζάηα αΝη αέπθΝαπκ Ϊ πθΝ(κίίηΝ-1ηίίηΝ-γίίίη)ΝβΝξλά βΝ κυΝ
αθα λσίδκυΝεαδΝα λσίδκυΝ υ άηα κμΝ δαφΫλ δΝ Νπκ κ σΝεαδΝσ κΝ
αυιΪθκυθΝ αΝηΫ λαΝαυιΪθ δΝεαδΝ κΝα λσίδκΝ τ βηαΝσππμΝφαέθ αδΝ κθΝ
πέθαεαΝπαλαεΪ π 

 

% α α ο ία 

 

   ια ή σ ο ή 

EVENT VO2MAX CP Α α όβια Α όβια 

800m 113-130 -2 29 - 45 50 - 66 

1500m 103-115 <1 14 - 28 70 - 84 

3000m 98-102 <1 10- 12  88- 90 

 7: ς σ ς ς ς σ   σ  σ σ  

 



40 

 

υ κέΝκδΝαγζβ Ϋμ ζσΰπΝ βμΝΫθ α βμ,Νξλσθκυ,ΝεαδΝαπσ α βμΝπκυΝ
δαθτκυθΝξλβ δηκπκδκτθΝεαδΝζέπβΝεαδΝυ α Ϊθγλαε μΝπμΝ θΫλΰ δαέΝ
ΠαλΪζζβζαΝ ε σμΝ βμΝαθ κξάμΝπλκπκθκτθ αδΝ δμΝ« ελάι δμ»Ν πθΝ πλδθ ,Ν
βθΝαθ έ α β,Ν βθΝ τθαηβΝζσΰπΝ βμΝφτ πθΝ πθΝαγζβηΪ πθ ΰδαΝαυ σΝ

εαδΝ κΝπαλκυ δα δεσΝ κυμΝ έθαδΝηυυ μΝη ΝηδελσΝ πηα δεσΝζέπκμ(79). υ κέΝ
κδΝαγζβ ΫμΝεα ΪΝ βθΝπλκ κδηα έαΝαπαδ κτθΝπΪθπΝαπσΝγζίίΝkcal βθΝβηΫλαΝ
εαδΝεα ΪΝ βθΝπ λέκ κΝαΰυθπθΝπ λέπκυΝ δμΝβηίίΝkcal έΝΣαυ σξλκθαΝη Ν δμΝ
γ ληέ μΝαζζΪακυθΝεαδΝ αΝπκ κ ΪΝεα αθΪζπ βμΝ λκφδευθΝκηΪ πθΝεαδΝ
απσΝηηΣΝυ α Ϊθγλαε μ γίΣΝζέπβΝεαδΝ1ηΣΝπλπ θβ βθΝπ λέκ κΝαΰυθπθ 

πλκ ζαηίΪθκυθΝιίΣΝυ α Ϊθγλαε μ,ΝβίΣΝζέπκμΝεαδΝ1ίΣΝπλπ θβέΝΣΫζκμΝ
υ άθ αδΝκδΝαγζβ ΫμΝ Ν ικυγ θπ δεΫμΝ ηΫλ μΝθαΝεα αθαζυθκυθΝ1,η- 1,7 

gr/kg πλκ έθ δμΝ θυΝπλκ έθ αδΝθαΝ ζΫΰξκθ αδΝ υξθΪΝ αΝ πέπ αΝ δ άλκυΝ
ΰδα έΝυπΪλξκυθΝπκζζΫμΝαθΪΰε μΝ(σππμΝεαδΝ κυμΝ λκη έμΝη ΰΪζπθΝ
απκ Ϊ πθ.(78,80) 

 κΝηπΪ ε ΝκδΝ η λδεαθκέΝ δαδ κζσΰκδΝ υ άθκυθΝ ΝηβΝ
παΰΰ ζηα δεσΝ πέπ κΝ δμΝβίίίΝkcal ΰδαΝΰυθαέε μΝεαδΝζέΰκΝπ λδ σ λ μΝΰδαΝ
κυμΝΪθ λ μΝ θυΝ  παΰΰ ζηα δεσΝΝ πέπ κΝNBA κδΝγ ληέ μΝ ε κι τκθ αδΝ
δμΝθέίίί-ιέίίίΝγ ληέ μέΝ Ναυ σΝ κΝ πέπ κΝ βζα ά κΝαγζβ άμΝαπαδ έΝ

παλαπΪθπΝαπσΝηίΝkcal/kg πηα δεκτΝίΪλκυμΝΰδαΝΪ εβ βΝπΪθπΝαπσΝλίΝ
ζ π ΪέΝΟδΝηπα ε ηπκζέ μΝξλ δΪακθ αδΝυ α Ϊθγλαε μΝΪθπΝ πθ 6 g/kg/day 

θυΝκδΝαπαδ ά δμΝαυ ΫμΝ Νη ΰΪζβΝΫθ α βΝεαδΝ δΪλε δαΝηπκλ έ θαΝφ Ϊ κυθΝ
αΝκ-10 g/kg/dayέΝ πέ βμΝπλΫπ δΝθαΝζαηίΪθκυθΝ1ζ,-1,7 gr/kg/day πλπ θβ 

εαδΝ1 g/kg/day ζέπκμ. ΟδΝ υ Ϊ δμΝαπσ βθΝαη λδεΪθδεβΝεκδθσ β αΝ έθαδΝέ δαΝ
εαδΝΰδαΝ κυμΝπαέε μΝίσζ ρ . (81,82) 

 κΝπσζκΝκδ υ Ϊ δμ Νυ α Ϊθγλαεα ΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝευηαέθκθ αδΝ
απσΝθΝΫπμΝ1ίΝgΝήΝkgΝίΪλκυμΝ υηα κμΝ(ψε)ΝαθΪΝβηΫλαέ  υθδ Ϊ αδΝηδαΝ
ηΫ λδαΝεα αθΪζπ βΝζέπκυμ πλΫπ δΝ( βίΝΫπμΝβηΣ )δ αθδεάΝΰδα θαΝ
υπκ βλέα δΝ βθΝπλσ ζβοβΝυ α αθγλΪεπθ,Ν θυΝκδΝαθΪΰε μΝΰδαΝπλπ θ μΝ
έθαδΝ ζαφλυμΝαυιβηΫθ μΝ κΝ1,β-1,4gr/kg. ΟδΝαγζβ ΫμΝπλΫπ δΝθαΝ
εα αθαζυθκυθΝ έαδ μΝπκυΝπαλΫξκυθΝ κυζΪξδ κθΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ
υ Ϊ δμ ΰδαΝσζαΝ αΝηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝεα αθαζυθκθ αμΝηδαΝ

πκδεδζέαΝ λκφέηπθΝπκυΝζαηίΪθκθ αδΝ Ν παλε έμΝπκ σ β μέ ΝεΪζυοβΝ πθΝ
θ λΰ δαευθΝαθαΰευθΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝβΝ1βΝ δα λκφδεάΝπλκ λαδσ β αΝΰδαΝ
σζκυμΝ κυμΝαγζβ Ϋμ (83).  αΝπαλαπΪθπΝαγζάηα αΝβΝηΪααΝεαδΝ κΝ πηα δεσΝ
ζέπκμΝ κυΝ υηα κμΝαζζΪα δΝαθΪζκΰαΝη Ν βθ γΫ βΝπκυΝαΰπθέα αδΝκΝεΪγ Ν
αγζβ άμΝ κΝαθΪζκΰκΝΪγζβηα. 
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   γζάηα α  πδ ιδσ β αμ 

 

 κΝπαθ πδ άηδκΝ βμΝΦζσλδθ αΝηΫ λβ αθΝ βμΝαθΪΰε μΝεαδΝ δμΝ
απαδ ά δμΝπαδε υθΝ κυΝηπΫδαηπκζΝέΝΣκΝ πηα δεσΝζέπκμΝ1β,βΝΣ εα ΪΝηΫ κΝ
σλκ, β ε δηυη θ μΝ θΫλΰ δΫμΝαθΪΰε μΝά αθΝγ1ικΝ±ΝβγλΝγ ληέ μΝήΝβηΫλαΝ
(γβ,ζΝ±Ν1,κΝγ ληέ μΝήΝkg), θυΝβ πλσ ζβοβΝγ ληέ πθΝά αθΝγ1θ1Ν±ΝιίλΝcalΝήΝ
βηΫλαΝ(γη,ζΝ±ΝκΝcalΝήΝkg)Ν ΝηΫλαΝξπλέμΝαΰυθα, 2968 ± 26 cal / d (33,4 ± 7,5 

calΝήΝkg)ΝΰδαΝπαδξθέ δ θ σμ,ΝεαδΝβθιλΝ±Νιί1ΝcalΝήβηΫλα (33,5 ± 8,1 cal / kg) 

ΰδαΝ ε σμΝΫ λαμΝπαδξθέ δΝβηΫλ μέΝΣΫζκμΝγ πλκτθΝσ δΝηδαΝ έαδ αΝη ΝηηΣΝ
υ α αθγλαε μ,γίΣΝζέπκμΝεαδΝ1ηΣΝπλπ θβΝ έθαδΝδ αθδεάΝ(84). ΜδαΝΪζζβΝ
η ζΫ βΝ βθΝ η λδεάΝ υηφπθ έΝη Ν αΝπαλαπΪθπΝεαγυμΝπλκ έθ δΝιηίΝ
γ ληέ μΝ βθΝβηΫλαΝεα ΪΝηΫ κΝσλκ(Ν ιαλ Ϊ αδΝβΝεατ βΝαπσΝ βθΝγΫ βΝπκυΝ
αΰπθέα αδΝκΝαγζβ άμ)Νπ λδ σ λ μΝαπσΝ κθΝία δεσΝη αίκζδ ησέΝ Ναυ άΝ
βθΝη ζΫ βΝΰέθ αδΝζσΰκμΝΰδαΝ βθΝφυ δκζκΰέαΝ κυΝαγζάηα κμΝ,σ δΝ θΝ έθαδΝΫθαΝ
ΪγζβηαΝαθ κξάμΝαζζΪΝευλέπμΝ ξθδεάμΝεαδΝσ δΝη-7 gr/kg υ α Ϊθγλαε μ,Ν1,β-

1,4 gr/kg πλπ θβΝεαδΝ1gr/kg ζέπκυμΝ βθΝβηΫλαΝαλε έΝΝ(85). 

 Νη ζΫ βΝ ΝιδφκηΪξκυμΝαπσΝ κΝΚκυίΫδ ΝίλΫγβε ΝππμΝκΝηΫ κμΝσλκμΝ
ΜΝεαδΝκΝηΫ κμΝσλκμΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝά αθΝβγ,ηΝ±Νζ,ηζΝεαδΝ1γ,λΣΝ±Ν

η,λη,Ναθ έ κδξα έΝ πέ βμΝίλΫγβε Νσ δΝεα αθΪζπθαθΝζιΣΝ
υ α Ϊθγλαε μ,γθΣΝζέπβΝ1ιΣΝπλπ θ μΝβη λβ έπμΝεαδΝσ δΝεΪ δΝ Ϋ κδκΝ Ν
υθ υα ησΝη Ν δμΝζΪγκμ πλκ δηά δμΝ λκφυθΝ θΝκ βΰκτ Ν ΝηΫΰδ βΝ

απσ κ βΝέΝΧαλαε βλδ δεσΝ έθαδΝππμΝ θΝεαζτπ κθ αθΝκτ Ν κΝ υπδεσΝκδΝ
αθΪΰε μΝΰδαΝυ α Ϊθγλαε μΝ(ηί-ηηΣΝ κυζΪξδ κθ (86). 

ΓδαΝ κΝΰεκζφΝπκυΝ έθαδΝΫθαΝαεσηαΝΪγζβηαΝ ιδσ β αμΝ θΝυπΪλξκυθΝ
δ δαέ λ μΝη ζΫ μΝΰδαΝ βθΝ δα λκφάΝ πθΝαγζβ υθέΝ Ν δΪφκλαΝ αέ Ν πθΝ
ΰεκζφΝεζαηπ πλκ έθ αδΝηδαΝδ κλλκπβηΫθβΝφυ δκζκΰδεάΝ δα λκφάΝη Ν
πηα δεσΝζέπκμΝΰτλπΝ κΝ1ηΣ,εαγβη λδθάΝπλσ ζβοβΝΰτλπΝ δμΝβζίίΝ

cal/day εαδΝσ δΝκδΝεατ δμΝ έθαδΝπ λέπκυΝγκίΝkcal αθΪΝαΰυθα . 

 

 

 

 

 

 

 

 



42 

 

τθκοβΝ- Λ π κηΫλ δ μ 

 

 Νΰ θδεΫμΝΰλαηηΫμΝφαέθ αδΝσ δΝβΝπζ δκοβφέαΝ πθΝαγζβηΪ πθΝ βλέα αδΝ
βθΝεα αθΪζπ βΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝπμΝπβΰάΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝ υ λ τκθ αΝ
αΝζέπβέΝ ΫίαδαΝαυ σΝεαγκλέα αδΝαπσΝ κΝΪγζβηαέΝΜδαΝαεσηαΝΰ θδεάΝ

παλα άλβ βΝ έθαδΝσ δΝ δμΝεα βΰκλδκπκδά δμΝ πθΝαγζβηΪ πθΝεαδΝδ έπμΝ βμΝ
4βμ εαδΝηβμ εα βΰκλέαμΝζσΰπΝ δμΝπζβγυλαμΝ πθΝαγζβηΪ πθΝεαδΝζσΰπΝσ δΝ
δαφΫλκυθΝκδΝγΫ δμΝπκυΝαΰπθέακθ αδΝκδΝαγζβ ΫμΝ αΝκηα δεΪΝαγζάηα αΝ
υπΪλξ δΝη ΰΪζκΝ τλκμΝ βθΝπ λδ ε δεσ β αΝ πηα δεκτΝζέπκυμ(ίζΫπ ΝεαδΝ
ε φΪζαδκΝ τ α βΝ υηα κμ).(87) Γ θδεάΝπαλα άλβ βΝεαδΝ βμΝIAAF εαδΝ κυΝ
American Dietetic Association έθαδΝσ δΝκδΝαγζβ ΫμΝΫξκυθΝη ΰαζτ λβΝαθΪΰεβΝ
Νπλπ θβΝαπσΝ κθΝυπσζκδπκΝπζβγυ ησΝπκυΝευηαέθ αδΝαπσΝ1,β-1.7 

gr/kg βθΝβηΫλα(Ϋθαθ δΝί,κ-1 gr/kg κυμΝηβΝαγζβ Ϋμ)ΝαζζΪΝη ΰαζτ λ μΝ
πλκ ζάο δμΝ θΝφαέθ αδΝθαΝΫξκυθΝεαηέαΝαπκζτ πμΝ υ λΰ δεάΝδεαθσ β αέ Ν
θυ Ϊ π βΝπλδθΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝεαδΝη ΪΝ κθΝαΰυθαΝεαγυμΝεαδΝ αΝ
θ λΰ δαεΪΝπκ ΪΝί ζ δυθκυθΝ βθΝαπσ κ βΝη Ν π σΝπζΪθκέ ΣαΝ
υηπζβλυηα αΝΫξκυθΝηπ δΝ βθΝεαγβη λδθσ β αΝ πθΝαγζβ υθΝαεσηβΝεαδΝ

αθΝπκζζΫμΝφκλΫμΝβΝεα αθΪζπ βΝηΫ πΝ λκφάμΝαλε έΝθαΝ κυμΝπαλΫξ δΝ δμΝ
αθαΰεαέ μΝπκ σ β μΝέΝ πσΝ αΝηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝη ΰΪζ μΝαπυζ δ μΝ
υπΪλξκυθΝ δμΝ θ α δεΫμΝ υθ ξση θ μΝπλκπκθά δμΝσππμΝ πέ βμΝ κΝ
έ βλκΝεαδΝ κΝα ίΫ δκΝ(εα ΪΝετλδκΝζσΰπΝ δμΝΰυθαέε μ)ΝεαδΝ ε έΝ έθαδΝ
υθάγπμΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝ δΪ κυη Νέ ΟδΝίδ αηέθ μΝ 1ΝεαδΝ θΝ αΝπκζτπλαΝ

αγζάηα αΝ(ΪθπΝ πθΝβΝπλυθ)Νφαέθ αδΝθαΝπαλκυ δΪακυθΝΫζζ δηηα έ κυμΝ
αλ δίαλέ μ υξθΪΝπαλα βλκτηαδΝΫζζ δοβΝίδ αηέθβμΝC,αυ σΝ υηίαέθ δΝ
ΰδα έ αυ κέΝκδΝαγζβ ΫμΝ υξθΪ παλαη ζκτθΝ αΝφλκτ αΝεαδΝζαξαθδεΪΝπκυΝ έθαδΝ
κδΝετλδ μΝπβΰΫμΝ βμΝίδ αηέθβμΝέΝΓδαΝαυ σΝεαδΝ βθΝ η λδεάΝ Ν
λπ βηα κζσΰδκΝπλκμΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ κΝλίΣΝΫπαδλθ Ν υηπζβλυηα αΝ
ίδ αηέθβμΝC έΣΫζκμΝ πΪθδαΝυπάλξαθΝπ λδπ υ δμΝξαηβζάμΝπλσ ζβοβμΝ
ο υ αλΰτλκυΝέΝΠδκΝ υθβγδ ηΫθα υηπ υηα αΝαπσΝΫζζ δοβΝίδ αηδθυθΝεαδΝ
δξθκ κδξ έπθΝ έθαδΝβΝα υθαηέαΝ,βΝεκτλα β,ΝκΝπκθκεΫφαζκμΝ,κδΝηυρεΫμΝ
ελΪηπ μ .(88,55) 
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    Μ ΡΟΝ  

ΝΟΣ Σ ΝΠΟ ΟΦ ΙΡΟΤ 
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      ΛέΰαΝΛσΰδαΝΓδαΝΣκΝΠκ σ φαδλκ 

 

ΣκΝπκ σ φαδλκΝ έθαδΝΫθαΝκηα δεσΝΪγζβηαΝπκυΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝβΝ
κηΪ μΝ πθΝΫθ εαΝαγζβ υθΝέΈθαμΝπκ κ φαδλδεσμΝαΰυθαμΝ δ ιΪΰ Ν ΝΫθαΝ
κλγκΰυθδκΝΰάπ κΝπκυΝ κΝπζΪ κμΝ κυΝ υ άθ ΝΰτλπΝ αΝζη-κίΝηΫ λαΝεΝ
κΝηάεκμΝ κυΝΰτλπΝ αΝλί-1βίΝηΫ λα(ΰδαΝ παΰΰ ζηα δεΫμΝεα βΰκλέ μ)έΝ κΝ
ηΫ κΝεΪγ ΝπζαρθάμΝη λδΪμΝυπΪλξ δΝΫθαΝ ΫληαΝ κΝκπκέκΝ κΝπλκφυζΪ δΝκΝ
ληα κφτζαεαμΝκΝκπκέκμΝ έθαδΝΫθαμΝαπσΝεΪγ ΝκηΪ αΝέΝεκπσμΝ πθΝ

πκ κ φαδλδ υθΝ έθαδΝθαΝκ βΰά κυθΝ βθΝηπΪζαΝ κΝαθ έπαζκΝ ΫληαΝέ H 

ηπΪζα  πλΫπ δΝθαΝΫξ δ φαδλδεσΝ ξάηα,ΝθαΝ έθαδΝεα α ε υα ηΫθβΝαπσΝ
ΫληαΝάΝΪζζκΝεα ΪζζβζκΝυζδεσΝεαδΝθαΝΫξ δΝπ λδφΫλ δαΝ κΝπκζτΝιίΝ
εα κ Ϊ εαδΝ κΝζδΰσ λκΝβκΝ εα κ ΪέΝΣκΝίΪλκμΝ βμΝπλΫπ δΝθαΝηβθΝι π λθΪΝ
αΝζηίΝΰλαηηΪλδα εαδΝθαΝηβθΝ έθαδΝζδΰσ λκΝαπσΝζ1ίΝΰλαηηΪλδαΝεα ΪΝ βθΝ
ΫθαλιβΝ κυΝαΰυθαέ  Νδεβ άμΝαθαεβλτ ΝβΝκηΪ αΝπκυΝγαΝκ βΰά δΝ βθΝ
ηπΪζαΝπ λδ σ λ μΝφκλΫμΝ κΝαθ έπαζκΝ ΫληαΝ(άΝαζζδυμΝ έα)έΝΣκΝ Ϋλµα,Ν
απκ ζ έ αδΝΝαπσΝβΝεΪγ κυμΝ κΝΫ αφκμΝ κεκτμ,ΝπκυΝαπΫξκυθΝµ αιτΝΝ
κυμΝι,γβΝµΫ λαΝεαδΝ υθ Ϋκθ αδΝµ Νκλδασθ δκΝ κεσΝµάεκυμΝβ,ζζΝµΫ λα,Ν κΝ Ν
πΪξκμΝεαδΝ κΝφΪλ κμΝ πθΝ λδυθΝ κεαλδυθΝ θΝπλΫπ δΝθαΝι π λθΪ αΝ1βΝ
εα κ ΪΝ κυΝµΫ λκυΝέΝΟδΝπαέε μΝξλβ δηκπκδκτθΝεα ΪΝετλδκΝζσΰκΝ αΝπσ δαΝ
κυμΝεΝη Ϋπ δ αΝ κΝ υηαΝεαδΝ κΝε φΪζδΝ κυμΝ θυΝ δεαέπηαΝξλά βμΝ πθΝ
ξ λδυθΝΫξ δΝησθκΝκΝ ληα κφτζαεαμΝ,σηπμΝεαδΝαυ σμΝ θ σμΝηδαΝ
υΰε ελδηΫθβμΝπ λδκξάμΝπκυΝκλέα ΝπμΝ«η ΰΪζβΝπ λδκξά»(ΝΫξ δΝζίΝηΫ λαΝ

πζΪ κμΝεαδΝ1θ,ηΝηΫ λαΝηάεκμΝεαδΝηααέΝη Ν βθΝ ζδεάΝΰλαηηάΝ ξβηα έα δΝΫθαΝ
ηδελσΝπαλαζζβζσΰλαηηκ)Ν(1)έΝΟΝαΰυθαμΝ δ ιΪΰ Νη Ν βθΝ υηίκζάΝ1Ν
δαδ β άΝεαδΝβΝ πκπ υθΝ κυζΪξδ κθΝκδΝκπκέκδΝ πδίζΫπκυθΝ βθΝ άλβ βΝ πθΝ
εαθκθδ ηυθΝαπσΝ κυμΝπκ κ φαδλδ ΫμέΝΟΝξλσθκμΝκλέα ΝπμΝβΝβηέξλκθαΝ
πθΝζηΝζ π υθΝ δΪλε δαμΝαζζΪΝκΝ δαδ β άμΝ έθαδΝυπ τγυθκμΝΰδαΝθαΝκλέ δΝ
πσ ΝγαΝ ζ δυ δΝΫθαΝπαδξθέ δΝεαγυμΝΫξ δΝ κΝ δεαέπηαΝαθΝελέθ δΝσ δΝκΝ
εαγαλσμΝξλσθκμΝπαδξθδ δκτΝά αθΝζέΰκμΝθαΝελα ά δΝπαλαπΪθπΝζ π ΪΝ κΝ
εΪγ ΝβηέξλκθκέΝΟΝ πδπζΫκθΝξλσθκμΝκθκηΪα αδΝεαγυ λά δμΝ.(2) ΣκΝ
πκ σ φαδλκΝ έθαδΝ κΝπδκΝ βηκφδζΫμΝΪγζβηαΝπαΰεκ ηέπμΝη λυθ αμΝ
εα κηητλδαΝπκ κ φαδλδ ΫμΝεαδΝαεσηαΝπ λδ σ λκυμΝφδζΪγζκυμΝ

(3). πέ βμΝ έθαδΝΫθαΝπαΰεσ ηδκΝΪγζβηαΝη Ν δ γθάμΝ δκλΰαθυ δμΝπκζζΫμΝ
φκλΫμ κθΝξλσθκΝ(4),κζυηπδαεσΝηΪζδ αΝαπσΝ κuμΝγ λδθκτμΝ1λγθ,ΝεαδΝζσΰπΝ
βμΝ λΪ δαμΝαπάξβ βμΝ κυΝυπΪλξ δΝη ΰΪζβΝκλΰΪθπ βΝ Ν πηα έαέΝ
ΜΫ πΝ κυΝπκ κ φαέλκυΝπκζζΫμΝεκυζ κτλ μΝΫΰδθαΝΰθπ ΫμΝάΝπδκΝ
δα κηΫθ μΝεαδΝ βηδκυλΰάγβεαθΝγ δεΪΝπλσ υπαΝευλέπμΝ δμΝφ πξΫμΝ
π λδκξΫμΝ κυΝπζαθά βΝπκυΝΪλξδ αθΝθαΝίζΫπκυθΝ κΝπκ σ φαδλκΝπμΝηδαΝ
δαφυΰά(5) έΝ πέ βμΝ κΝπκ σ φαδλκΝ Ν λα δ ξθδεσΝ πέπ κΝαπκ ζ έΝ κΝ
ηΫ κΝγ δεάμΝ ε σθπ βμΝαπσΝ εα κηητλδαΝεσ ηκΝέ 
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λθβ δεσΝαθ έε υπκΝ ΝσζαΝ αΝπαλαπΪθπΝΫξκυθΝκδΝ ε βζυ δμΝ
λα δ ηκτΝ(βΝfifa εΪθ δΝ λΪ δ μΝεαηπΪθδ μΝ θαθ έπθΝ κυΝ)Ν(6) η ΰΪζκυΝ
φαθα δ ηκτΝαπσΝη λέ αΝκπα υθ(7), αΝυπΫλκΰεαΝπκ ΪΝπκυΝικ τκθ αδΝΝ
βθΝέ δαΝ δΰηάΝπκυΝκΝπζαθά βμΝηα έα ΝαπσΝΫζζ δοβΝία δευθΝαθαΰευθΝ
εαδΝβΝ δαφγκλΪΝπκυΝηα έα δΝ κΝπκ σ φαδλκΝεαδΝι πΪΝ εΪθ αζαΝ.(8) 

 

 

 Ι κλέαΝΣκυΝΠκ κ φαέλκυΝ Ν ΪγκμΝΥλσθκυ 

 
Ν τΰξλκθβΝδ κλέαΝ κυΝπκ κ φαέλκυΝξλκθκζκΰ έ Νπ λέΝ κΝ1κθγΝσ αθΝγΝ

παθ πδ άηδαΝ βθΝ ΰΰζέαΝαθΫπ υιαθΝ κΝΪγζβηαΝπ λέπκυΝπμΝΫξ δΝβΝ
βη λδθάΝ κυΝηκλφάΝέΝΣαΝγΝαυ ΪΝπαθ πδ άηδαΝά αθΝ αΝ ιάμΝ(ώarrow,Ν

WinchesterΝεαδΝRugby)ΝεαδΝ δαφκλκπκδάγβεαθΝη αιτΝ κυμΝ βθΝΝαπσφα βΝ
κΝπκ σ φαδλκΝθαΝ δα βλβγ έΝ δα βλάγβε Νµ Ν βθΝπαζδΪΝ κυΝηκλφάΝσπκυΝκδΝ
παέε μΝπΪζ υαθΝΰδαΝ βθΝµπΪζα,Ν βμΝκπκέαμΝ κΝ ξάηα,Νά αθΝ αθΝπ πσθδ( κΝΝ
παθ πδ άηδκΝrugby)Ν θυΝαθ έγ αΝ αΝΪζζαΝ τκΝπαθ πδ άηδαΝπλκ έηβ αθΝ
βθΝ λκΰΰυζάΝµπΪζαΝέΝΣβθΝέ δαΝξλκθδΪΝΝ βηδκυλΰκτθ αδΝ αΝπλυ αΝ
πηα έαΝεαδΝ ζ δκπκδκτθ αδΝκδΝεαθκθδ ηκέΝεαδΝεΪπκδ μΝζ π κηΫλ δ μέΝ

 α δαεΪΝ ιαπζυθ αδΝ κΝπκ σ φαδλκΝεαδΝ ι ζέ Ν ΝίΪγκμΝξλσθκυΝεαδΝ
φ Ϊθ δΝπμΝ δμΝηΫλ μΝηαμΝσππμΝ η έμΝ κΝπαλαεκζκυγκτη Νέ 
ΌηπμΝ θ έι δμΝΰδαΝαγζάηα αΝπλκεΪ κξκυμΝ κυΝπκ κ φαέλκυΝυπΪλξκυθΝ
απσΝαλξαδκ Ϊ πθΝξλσθπθΝέΝ πκ δΰηΫθαΝυπΪλξκυθΝγΝεα αΰλαφΫμΝ
πλκεα σξπθΝ κυΝπκ κ φαέλκυ,Ν βθΝ ζζΪ α,Ν βθΝΚέθαΝεαδΝ βθΝΡυηβΝέΝ
 βθΝΚέθαΝυπΪλξκυθΝ θ έι δμΝσ δΝ κΝ11ίίΝπέΧέΝΫπαδααθ παλαζζαΰάΝ κυΝ
πκ κ φαέλκυΝη Ν ληα έθβΝηπΪζαΝΰ ηδ ηΫθβΝηΫ αΝΰδαΝθαΝΫξ δΝ φαδλδεσΝ
ξάηαΝη Νΰυθαδε έαΝηαζζδΪέΝΣβθ ηπΪζαΝ βθΝεζπ κτ αθΝπλκμΝΫθαΝ« Ϋληα»Ν

απσΝηπαηπκτΝγ-ζΝηΫ λπθ,Νπέ πΝαπσΝ κΝκπκέκΝά αθΝ θ πηΫθκΝΫθαΝ έξ υΝ
απσΝη Ϊιδ. ΣκΝΪγζβηαΝαυ σΝκθκηαασ αθΝ κυ-εκυΝεαδΝκδΝπλυ μΝ
πδί ίαδπηΫθ μΝ θ έι δμΝτπαλιβμΝ κυΝαθΫλξκθ αδΝξλκθκζκΰδεΪΝ κθΝηκ 
αδυθαΝπέΧέΝσ αθΝ θ Ϊξγβε ΝπμΝΪγζβηαΝ κθΝΚδθΫαδεκΝ λα σΝέ βθΝ λξαέαΝ
ζζΪ αΝ κΝαθΪζκΰκΝΪγζβηαΝκθκηαασ αθΝ πέ ευλκμΝεαδΝπάλ Ν κΝσθκηΪΝ κυΝ

απσΝ βΝΰλαηηάΝη Ν ετλα,Νπκυ ξυλδα Ν κΝΰάπ κέΝΣκΝπαδξθέ δΝ« πέ ευλκμ»Ν
εΪπκ ΝκδΝΡπηαέκδΝ κΝΫφ λαθΝεαδΝ βΝΡυηβ,Ν κΝκθσηα αθΝ«harapastum»ΝέΝ
ΣκΝ βηαθ δεσΝ υΝ έθαδΝσ δΝΫξκυθΝίλ γ έΝ υλάηα αΝπκυΝαπκ δεθτκυθΝσ δΝβΝ
ηπΪζαΝά αθΝ ληΪ δθβΝη ΝαΫλαΝσππμΝ δμΝηΫλ μΝηαμΝέΝ κΝharapastumΝ
παλα βλκτη ΝΰδαΝπλυ βΝφκλΪΝ υΰε ελδηΫθκΝ έ κμΝΰβπΫ κυΝη Νκηκδσ β μΝ
βμΝθ σ λβμΝ πκξάμΝ(κλγκΰυθδκΝΰάπ κΝκλδκγ βηΫθκΝη ΝΰλαηηΫμ,ΝΰλαηηάΝ
εΫθ λκυ)ΝέΝ(4) 
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Ω  :      ώ  . .   Ε  
 σ  

 

 

     Ι κλέαΝ ζζβθδεκτΝΠκ κ φαέλκυ 

 

ΣκΝπκ σ φαδλκΝ βθΝ ζζΪ αΝάλγ Νπλυ αΝ βθΝπ λδκξΫμΝ βμΝξυλαμΝπκυΝ
έξαθΝη ΰΪζαΝζδηΪθδα(Θ αζκθέεβΝ,ΝΠ δλαδΪΝ,ΠΪ λαΝ)Νΰδα έΝευλέπμΝ ε έΝ
ΪλαααθΝ αΝπζκέαΝ κυΝ ΰΰζδεκτΝ σζκυΝκπκτΝκδΝθατ μΝπλκμΝ δα εΫ α βΝ
κυμΝΫπαδααθΝπκ σ φαδλκΝέΝΠαλΪζζβζαΝπζβλκφκλέ μΝαθαφΫλκυθΝσ δΝ βθΝ
κζυηπδΪ αΝ βμΝ γάθαμΝΫΰδθαθΝαΰυθ μΝ πέ διβμΝπκ κ φαέλκυΝη αιτΝ βμΝ
αθέαμΝεΝ βμΝηδε άμΝητλθβμΝεαδΝη δε άμΝΘ αζκθέεβμΝέΟδΝπλυ κδΝ τζζκΰκδΝ

Ϊλξδ αθΝθαΝδ λτκθ αδΝεαδΝκΝ Γ Ν θ Ϊ δΝ κΝπκ σ φαδλκΝ αΝαγζάηα αΝ
κυΝΫπμΝ κΝ1λβγΝέΣκΝ1λβθΝδ λτ αδΝβΝ ΠΟΝβΝκπκέαΝπμΝγ ησμΝδ ξτ δΝΫπμΝ
άη λαΝεαδΝΫε κ Ν κΝπκ σ φαδλκΝηπαέθ δΝ ΝπδκΝκλΰαθπηΫθ μΝίΪ δμΝέ 

ΣκΝ ζζβθδεσΝπλπ ΪγζβηαΝαπκ ζ έ αδΝπζΫκθΝαπσΝγΝ γθδεΫμ(παζαδσ λαΝ
ά αθΝζ)Νεα βΰκλέ μΝεαδΝαλε ΫμΝ λα δ ξθδεΫμΝπκυΝ δαφΫλκυθΝαθΪζκΰαΝη Ν
βθΝπ λδκξάΝ, δμΝπκ κ φαδλδεΫμΝ θυ δμΝεαδΝ κυμΝ υζζσΰκυμΝπκυΝαθάεκυθΝ
Ναυ ΫμΝέΣκΝπλυ κΝ πέ βηκΝπαθ ζζάθδκΝπλπ ΪγζβηαΝΫΰδθ Ν βθΝαηΫ πμΝ

πση θβΝξλκθδΪΝαπσΝ βθΝέ λυ βΝ βμΝ ΠΟΝ, βζα άΝ κΝ1λβι- 1λβκΝη Ν
πλπ αγζβ άΝ ζζΪ κμΝ κθΝΆλβΝΘ αζκθέεβμΝέΝ ιέα δΝθαΝ βη δπγ έΝσ δΝΫπμΝ
κΝ1ληλΝπκυΝ βηδκυλΰάγβε ΝκΝγ ησμΝ βμΝ ’Ν γθδεάμΝαλε ΫμΝφκλΫμΝ θΝ
δ ιάξγβΝ κΝπλπ ΪγζβηαΝη ΝαπκεκλτφπηαΝφυ δεΪΝ βθΝη δαΝ1λζί-1945 

ζσΰπΝ κυΝ ’Νπαΰεκ ηέκυΝπκζΫηκυΝέΝ πσΝ βθΝ βηδκυλΰέαΝ βμΝ ’Ν γθδεάμΝπμΝ
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εαδΝ άη λαΝ αΝπλπ αγζάηα αΝπκ κ φαέλκυΝ δ ιΪΰκθ αδΝα δαζ έπ πμΝεΪγ Ν
ξλσθκέ ΠκζυθέεβμΝ κυΝγ ηκτΝ έθαδΝβΝκηΪ αΝ κυΝΟζυηπδαεκτΝΠ δλαδυμΝ
αεκζκυγκτη θκμΝαπσΝΠαθαγβθαρεσΝ,Ν ΚΝεαδΝΆλβΝέΣκΝετπ ζζκΝ ζζΪ κμΝ
έθαδΝκΝ τ λκμΝπδκΝ βηαθ δεσμΝπκ κ φαδλδεσμΝγ ησμΝη ΪΝ κΝ
πλπ ΪγζβηαΝ, δκλΰαθυθ αδΝ πέ βμΝεΪγ ΝξλσθκΝπαλΪζζβζαΝη Ν κΝ
πλπ ΪγζβηαΝεαδΝ Ναυ σΝ υηη ΫξκυθΝσζ μΝκδΝκηΪ μΝαπσΝ δμΝ γθδεΫμΝ
εα βΰκλέ μΝέΝΟΝγ ησμΝαυ σμΝ πέ βμΝι εέθβ Ν κπδεΪΝ,η Ϋπ δ αΝυπσΝ βθΝ
αδΰέ αΝ κυΝ Γ ΝεαδΝ ΫζκμΝΫπμΝεαδΝ άη λαΝαπσΝ βθΝ ΠΟΝπμΝ δκλΰαθυ λδαΝ
αλξάΝέΝΠλυ κΝπαθ ζζάθδκΝετπ ζζκΝ δ ιάξγβΝ κΝ1λγ1-1λγβΝη Νθδεά λδαΝ βθΝ

ΚΝΫθαθ δΝ κυΝφδθαζέ ΝΆλβΝΘ αζκθέεβμΝέΝΠκζυθέεβμΝεαδΝαυ κτΝ κυΝ
γ ηκτΝ έθαδΝκΝΟζυηπδαεσμΝΠ δλαδυμΝ,πδκΝπέ πΝ Ν έ ζκυμΝΝκΝΠαθαγβθαρεσμΝ
εαδΝβΝ Κ .  

ΠαλΪζζβζαΝη Ν αΝπαλαπΪθπΝ ΝσζβΝ βθΝ ζζΪ αΝ δ ιΪΰκθ αδΝ
πλπ αγζάηα αΝηδελσ λπθΝβζδεδυθΝεαγυμΝεαδΝετπ ζζαΝέ 
ΣΫζκμΝΪιδκΝαθαφκλΪμΝαπκ ζ έΝβΝ γθδεάΝκηΪ αΝπκ κ φαέλκυΝπκυΝ αΝ
ζ υ αέαΝξλσθδαΝπαλκυ δΪα δΝΪζηα αΝπλκσ κυ,Νη Ν υηηΫ κξ μΝ Ν
υλππαρεΪΝεαδΝπαΰεσ ηδαΝπλπ αγζάηα α,Νη Ν βθΝ ζέ Ν κυΝπκ κ φαέλκυΝεαδΝ
απκεκλτφπηαΝ βθΝεα Ϊε β βΝ κυΝ υλππαρεκτΝπλπ αγζάηα κμΝ κΝβίίζ,ΝβΝ
κπκέαΝξαλαε βλέ βε ΝπμΝηέαΝαπσΝ βμΝη ΰαζτ λ μΝπκ κ φαδλδεΫμΝ
επζάι δμΝσζπθΝ πθΝ πκξυθΝέ(9)(10). 
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ΦΤΙΟΛΟΓΙ Ν– ΚΙΝ ΙΟΛΟΓΙ ΝΠΟ ΟΦ ΙΡΟΤ 

 

Φυ δκζκΰέα 
 

ΠλδθΝπλκξπλά κυη Ν βθΝαθΪζυ βΝ κυΝπκ κ φαέλκυΝ έθαδΝ
απαλαέ β κΝθαΝαθαζτ κυη Ν βθΝφυ δκζκΰέαΝ κυΝαγζάηα κμΝ κυΝ
πκ σ φαδλκυΝυ ΝθαΝΰέθ δΝεα αθκβ σΝ κΝ έ κμΝ κυΝαγζάηα κμΝεαδΝκδΝ
αθΪΰε μΝ πθΝαγζβ υθΝπκυΝπβΰΪακυθΝαπσΝαυ σέΝΣκΝπκ σ φαδλκΝσππμΝ
αθαφΫλγβε ΝεαδΝπαλαπΪθπΝαθάε δΝ αΝαθα λσίδα-α λσίδα αγζάηα αέΝΣκΝ
πκ σ φαδλκΝ έθαδΝΫθαΝΪγζβηαΝ αξυ υθαηδεάμΝεαδΝπμΝ εΝ κτ κυΝξλ δΪα αδΝ
σ πθΝ κΝ υθα υθΝη ΰαζτ λβΝ δηάΝ τθαηβμΝ ΝηδελσΝξλσθκΝ(11). ΣκΝ
πκ σ φαδλκΝπαλκυ δΪα δΝ θαζζαΰΫμΝεαδΝ βθΝΪ εβ βΝεαδΝ βθΝΫθ α βΝ δσ δΝ
βΝεδθβ δκζκΰέαΝ κυΝπκ κ φαέλκυΝΫξ δΝ λΪ δαΝπκδεδζέαέΝΠ λδζαηίΪθ δΝαπσΝ
π λπΪ βηαΝηΫξλδΝΫθ κθκΝ πλδθ ,ΝΪζηα αΝ,π υ δμΝ κΝΫ αφκμΝεαδΝαπαέ β βΝ
ΰδαΝΪη βΝ παθαφκλΪΝ βθΝσλγδαΝγΫ β,ΝΪη αΝαθ αθαεζα δεΪ,Ναπσ κη μΝ
αζζαΰΫμΝεα ΪΝ βθΝεέθβ βΝπλκμΝκπκδα άπκ Νεα τγυθ β.(12,13) πέ βμΝ
π λδζαηίΪθ δΝεδθά δμΝη  άΝξπλέμΝ βθΝηπΪζαΝεαδΝαπαδ έΝ ξθδεΪΝ
ξαλαε βλδ δεΪΝσππμΝβΝ υζυΰδ έαΝεαδΝβΝ ζα δεσ β αέΝΠκ κ φαδλδεΪΝγαΝ
η αφλΪααη ΝππμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ θσμΝπαδξθδ δκτΝλίΝζ π υθ,ΝκδΝπαέε μΝ
ζέ Ν πέπ κΝ λΫξκυθΝπ λέπκυΝ1ίΝξδζδση λαΝεα ΪΝηΫ κΝσλκ η  Ϋθ α βΝ
εκθ ΪΝ κΝαθα λσίδκΝεα υφζδΝ(κί-λίΣΝ βμΝηΫΰδ βμΝεαλ δαεάμΝ
υξθσ β αμ)έΝΜΫ αΝ Ναυ σΝ κΝπζαέ δκΝαθ κξάμ,Ναπαδ κτθ αδ πκζζΫμΝ
ελάι δμΝΝ λα βλδσ β αμΝ υηπ λδζαηίαθκηΫθπθΝ πθΝαζηΪ πθ,Ν πθΝ κυ , 

βθΝαθ δη υπδ β αθ δπΪζπθ,Ν λκφά,Ν πλδθ ,Ν κΝ Ϊεζδθ,ΝΰδαΝ βθΝαζζαΰάΝ κυ 

λυγηκτΝεαδΝ βμΝεέθβ βμ,ΝεαδΝ βΝ δα άλβ βΝδ ξυλκτΝ ζΫΰξκυΝεδθά πθΝ κυΝ
υηα κμΝΰδαΝθαΝ δα βλά δΝ βθΝδ κλλκπέαΝεαδΝ κθΝΫζ ΰξκΝ βμΝηπΪζαμΝεα Ϊ 

βθ αηυθ δεάΝπέ β . (14)  

 

Κδθβ δκζκΰέα 

 

τηφπθαΝη ΝγΝη ζΫ μΝ,ΝκΝηΫ κμΝσλκμΝ δαθυση θβμΝαπσ α βμΝαπσΝ
ΫθαθΝπαέε βΝ έθαδΝ αΝ1ίΝξδζδση λαΝεαδΝευηαέθ αδΝη αιτΝκΝεαδΝ11έΝΟδΝ λσπκδΝ
πκυΝξλβ δηκπκδάγβεαθΝά αθΝίέθ κΝεαδΝ α δ δεΪΝπλκΰλΪηηα αέΝΟδΝθΫ μΝ
ξθκζκΰέ μΝσηπμΝ έθαδΝπδκΝαελδίάμΝεαγυμΝκδΝέ δ μΝκδΝπκζυ γθδεΫμΝ

εα α ε υα δεΫμΝπκ κ φαδλδευθΝπαπκυ δυθΝσππμΝβΝnike εαδ adidas 

δαγΫ κυθΝ δ δεΪΝ δπΝ αΝπαπκτ δαΝ κυμΝη ΝπκυΝη λκτθΝαελδίυμΝ βθΝ
δαθυση θβΝαπσ α βέΝΜ ΰΪζκΝλσζκΝ βθΝ δαθυση θβΝαπσ α βΝ
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δα λαηα έα δΝβΝγΫ βΝπκυΝαΰπθέα αδΝκΝπκ κ φαδλδ άμ,ΝβΝ βηαθ δεσ β αΝ
κυΝαΰυθαΝεαδΝ κΝεέθβ λκΝ κυΝαγζβ άέΝΟδΝη ζΫ μΝ έξθκυθΝσ δΝκδΝπαέε μΝ κυΝ
εΫθ λκυΝπκυΝ υθ ΫκυθΝΪηυθαΝεαδΝ πέγ βΝ δαθτκυθΝπ λδ σ λαΝ
ξδζδση λαΝεα ΪΝ1,ηΝkm εα ΪΝηΫ κΝσλκΝ κθΝαΰυθα (15,16,17) . ΜδαΝ
πλσ φα βΝαθΪζυ βΝαΰυθαΝΰέθ αδΝαπσΝRienciΝεαδΝ κυμΝ υθα ΫζφκυμΝ κυΝ
βίίί,ΝΫ δι Νσ δΝυπΪλξκυθΝπ λέπκυΝ1ζγ1Ν±ΝβίθΝ δαφκλ δεΫμΝ λΪ δμΝη ΝεαδΝ
ξπλέμΝηπΪζαΝ ΝΫθαθΝαΰυθαέΝ υ άΝβΝη ζΫ βΝΫ δι Ν πέ βμΝ,Νσ δΝεα ΪΝηΫ κΝ
σλκΝ λα βλδσ β μΝηδαμΝαζζαΰάμΝπαέε βΝεΪγ Ν Ϋ λαΝ υ λσζ π αΝηΫ αΝ
ΝΫθαΝπαδξθέ δΝ(ΝRienciΝetΝαρΝέΝ,ΝβίίίΝ). τηφπθαΝη ΝWithers et al . , ( 1982 

), 26,γΣΝ κυΝ υθκζδεκτΝξλσθκυΝπαδξθδ δκτΝαπκ ζ έ αδΝαπσΝ δμΝφΪ δμΝαπσΝ
αΝπσ δαΝ,Ν κΝθζ,θΣΝαπσ αλΰΫμΝ δα λκηΫμΝ,Ν κΝ1κ,λΣΝαπσΝΰλάΰκλ μΝ
δα λκηΫμ εαδΝ πλδθ Ν,ΝεαδΝ1,1ΝΣΝ πθ φΪ πθΝ βμΝεα κξάμΝ βμΝηπΪζαμέΝ θυ 

βθΝη ζΫ βΝ(1λκη)ΝεathewΝεαδΝ θΰεΫλΝ δαπέ π Νσ δΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ
κυΝπαδξθδ δκτ κυ,ΝΫθαμΝπκ κ φαδλδ άμ δαθτ δΝπ λπα υθ αμΝ κΝζθ,θΣ,Ν
η Νίλα τΝλυγησΝ κΝγκΣ ,Ν λΫξ δΝΰλάΰκλαΝάΝ πλδθ Ν11,γΣΝεαδΝαθΫλξ αδ,Ν
ξπλέμΝθαΝ Ϋε αδΝ κΝβ,γΣΝ κυΝ υθκζδεκτΝξλσθκυΝπαδξθδ δκτ. τηφπθα η Ν
κθΝJέΝψangsboΝ(1λλθ),Ν αΝ έ β πθΝ δα λκηυθΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ θσμΝαΰυθαΝ
πκ κ φαέλκυΝ(ΰδαΝ υθκζδεσΝηάεκμΝκ-1βΝξδζδση λα)Νηπκλ έΝθαΝ εφλα έΝπμΝ
ιάμ,ΝΫξκθ αμΝεα ΪΝθκυ,Νπ σ κ,Νσ δΝ σ κΝβΝ υθκζδεάΝαπσ α βΝπκυΝ
εαζτπ αδΝεαδΝβΝΫθ α βΝ βμΝκδΝπέ μΝ έθαδΝ ιαδλ δεΪΝη αίζβ άΝ Ν ξΫ βΝ
η  κΝ πέπ κΝφυ δεάμΝεα Ϊ α βμΝεαδΝ βΝγΫ βΝ κυΝπαέε βέΝΠ λπΪ βηαΝ: 4 

kmΝήΝhΝ(απσ α βΝπκυΝεαζτπ αδμΝπ λέπκυΝγέζίίΝηΫ λα),Ν λΫιδηκμΝκΝkmΝήΝhΝ
(απσ α βΝπκυΝεαζτπ αδμΝπ λέπκυΝγέβίίΝηΫ λα),Ν λΫιδηκΝη ΝξαηβζάΝ
αξτ β αμΝ1βΝkmΝήΝhΝ(απσ α βΝπκυΝεαζτπ αδμΝπ λέπκυΝβέηίίΝηΫ λα),Ν
λΫιδηκΝη ΝηΫ βΝ αξτ β α μΝ1θΝkmΝήΝhΝ(απσ α βΝπκυΝεαζτπ αδμΝπ λέπκυΝ
1έιίίΝηΫ λα),Ν λΫιδηκΝυοβζάμΝ αξτ β αμμΝβ1ΝkmΝήΝhΝ(απσ α βΝπκυΝ
εαζτπ αδμΝπ λέπκυΝιίίΝηΫ λα),ΝεαδΝ πλδθ ΝγίΝξζηήυλαΝ(απσ α βΝπκυΝ
εαζτπ αδμΝπ λέπκυΝζίίΝηΫ λα)έ ΜδαΝΪζζβΝπαλΪη λκμΝ έθαδΝβΝξλβ δησ β αΝ
βμΝεέθβ βμΝ βζα άΝεα ΪΝπσ κΝκδΝεδθά δμΝεαδΝβΝαπσ α βΝπκυΝ δαθτκυθΝκδΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝΫξκυθΝσφ ζκμΝέΝ Νη ζΫ βΝ βθΝ1β εα βΰκλέαΝ ΰΰζέαμΝ, ΝηηΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝίλΫγβε Νσ δΝ46 ± 10.0% βμΝ υθκζδεάμΝαπσ α βμΝ
εα αθαζυγβε ΝπφΫζδηαΝεαδΝσ δΝκδΝαγζβ ΫμΝπκυΝαΰπθέακθ αδΝ βθΝ πέγ βΝ
ΫξκυθΝη ΰαζτ λαΝπκ κ ΪΝΫθ κθβμΝΪ εβ βμ,ΝσππμΝεαδΝ κΝη ΰαζτ λκΝ
πκ κ σΝΪ εκπβμΝη αεέθβ βμΝ θυΝκδΝαηυθ δεκέΝ αΝηδελσ λαΝπκ κ ΪΝ
Ϊ εκπβμΝη αεέθβ βμΝεαδΝ αΝη ΰαζτ λαΝπκ κ ΪΝΫθ α βμΝ ασεδθΰεΝεα ΪΝ
βθΝ δΪλε δαΝ κυΝαΰυθαΝέΣΫζκμΝκδΝηΫ κδΝ έξαθΝ βθΝη ΰαζτ λβΝεα κξάΝ
ηπΪζαμΝ βμΝπ λδ σ λ μΝαζζαΰΫμΝεδθά πθΝ,ΝηΫ λδαΝΫθ α βΝαζζΪΝεαδΝ αΝ
π λδ σ λαΝ δαθυση θαΝξδζδση λαΝέ (18) Πλαε δεΪΝ κΝπ έλαηαΝαυ σΝ
υηφπθ έΝη Ν δμΝ δαπδ υ δμΝ κυΝBangsboέΝ βζα άΝμΝγη,1ΣΝαθ δ κδξ έΝ Ν

ξαηβζάμ Ϋθ α βμΝΪ εβ βΝ(16,7 ± 2,3% ασεδθΰεΝ, 17,1 ± 2,5% ξαηβζάμΝ
Ϋθ α βμΝ λΫιδηκΝεαδΝ1,γΝ±Νί,γΣ,Ν λΫιδηκ πλκμΝ αΝπέ π). 

ΤοβζάμΝΫθ α βμΝΪ εβ βΝπαλα βλ έ αδΝ ΝΫθαΝπκ κ σΝκ,1ΣΝ κυΝ
υθκζδεκτΝξλσθκυ( 5,3 ± 0,4% ηΫ βμΝΫθ α βμ λΫιδηκ,Νβ,1 ±Νί,βΣΝυοβζάμΝ

Ϋθ α βμΝΝ λΫιδηκ εαδΝί,ιΝ±Νί,1Σ πλδθ )Ν(16) 
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ΤΣ Μ Σ Ν Ν ΡΓ Ι  

 

 κυμΝ παΰΰ ζηα έ μΝπκ κ φαδλδ Ϋμ,ΝκΝηΫ κμΝλυγησμΝ λΰα έαμΝ
εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ θσμΝαΰυθαΝπκ κ φαέλκυ,ΝσππμΝ ε δηΪ αδΝαπσΝη αίζβ ΫμΝ
σππμΝβΝεαλ δαεάΝ υξθσ β α,Ν έθαδΝπ λέπκυΝ κΝιίΣΝ βμΝηΫΰδ βμΝ
πλσ ζβοβμΝκιυΰσθκυΝ(VτβΝmax). υ σΝαθ δ κδξ έΝ ΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝ
απσΝπ λέπκυΝηιίίΝkJΝ(1γθίΝkcal)ΝΰδαΝΫθαΝΪ κηκΝίΪλκυμΝιηΝkgΝη ΝVτβΝmaxΝ
60 ml / kg / min. Να λσίδαΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝφαέθ αδΝθαΝ έθαδΝυπ τγυθβΝ
ΰδαΝπ λδ σ λκΝαπσΝ κΝλίΣΝ βμΝ υθκζδεάμΝεα αθΪζπ βμΝ
θΫλΰ δαμ.(19) ΠαλΝΥσζαΝαυ Ϊ,Ναθα λσίδαμΝπαλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμΝ
δα λαηα έα δΝ βηαθ δεσΝλσζκΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝαΰυθπθΝπκ κ φαέλκυέ  δμΝ
ελάι δμΝ θσμΝαγζβ άΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δα θσμΝπαδξθδ δκτ,ΝβΝφπ φκλδεάΝ
ελ α έθβ,ΝεαδΝ Νηδελσ λκΝίαγησΝβΝαπκγβε υηΫθβΝ λδφπ φκλδεάΝ
α θκ έθβ, ξλβ δηκπκδκτθ αδ πμΝ θΫλΰ δα. To πκ σ φαδλκΝξαλαε βλέα αδΝ
απσΝΫθαΝ δαεκπ ση θκΝπλκφέζΝ λα βλδσ β αΝυοβζάμΝΫθ α βμΝαθα λσίδαΝ
πλκ πΪγ δ μΝ πΪθπΝ ΝΫθαΝφσθ κΝ βμΝα λσίδαμΝ λα βλδσ β αμΝέΝΛσΰπ 

πκδεέζβμΝΫθ α βμ αυ σ γΫ δΝυοβζΫμΝη αίκζδεΫμΝαπαδ ά δμΝ ξ δεΪΝη Ν δμΝ
κ κτμΝπαλκξάμΝ θΫλΰ δαμ .(20)  

ΣαΝγΝ υ άηα αΝπκυΝ υηη ΫξκυθΝ κΝπκ σ φαδλκΝ έθαδΝ αΝ ιάμΝμ 
1. ΣκΝφπ φκΰ θδεσΝ τ βηα ATP-ωPΝ(αθα λσίδκΝαΰαζαε δεσ τ βηα)  

βέΝΣκΝ τ βηα κυΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝ(αθα λσίδαΝΰζυεσζυ β)Ν 

γέΝΣκΝα λσίδκΝ τ βηα (α λσίδα ΰζυεσζυ β) 
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 ΣΡΝ–CR 

 

ΤπΪλξ δΝησθκΝηδαΝηδελάΝπκ σ β αΝχTPΝαπκγβε τ αδΝ κυμΝηυμ. 

Ό αθΝαυ ά ζ δυ δΝκΝκλΰαθδ ησμΝΫξ δ ηδαΝ ιαη θάΝ θσμΝπαλσηκδκυΝ
υοβζάμΝ θΫλΰ δαμΝΫθπ βΝπκυΝκθκηΪα αδΝPωRΝ(Νφπ φκελ α έθβμΝ)ΝέΝ Ν
υθ υα ησΝ,Ν ΣΡΝεαδΝPωRΝγαΝ υ δ π λέπκυ ηΝΫπμΝκΝ υ λσζ π αΝ
θΫλΰ δαμΝΰδαΝεΪπκδαΝΫελβιβΝέΝ θΝβΝ λα βλδσ β αΝ υθ ξέα αδΝπ λαδ ΫλπΝ
εαδΝ θυΝβΝ θΫλΰ δα βμΝχTPΝεαδΝPωRΝΫξ δ ιαθ ζβγ έΝ, κΝΰαζαε δεσΝκιτΝ
τ βηαΝαλξέα δΝθαΝευλδαλξ έΝέ  Φπ φκελ α έθβΝίλέ ε αδΝ κΝµυΝ Ν
λδπζΪ δαΝπκ σ β αΝαπ’Νσ δΝ κΝχTP εαδ φγΪθ δΝ βΝηΫΰδ βΝ δηάΝ ΝβζδεέαΝ
π λέπκυΝ1κΝ υθ.(21) ΣκΝπκ σ φαδλκΝσηπμΝ έθαδΝΫθαΝαΰυθδ ηαΝπκυΝΫξ δΝ
δαζζ δηα δεσΝξαλαε άλαΝ( θΝαπαδ έΝ βζα άΝ αγ λάΝΫθ α βΝ)ΝεαδΝπμΝ
απκ Ϋζ ηαΝΫξ δΝ βθΝ υθΫξβΝ θαζζαΰάΝ βμΝπ λδ ε δεσ β αμΝ Ν
φπ φκελ α έθβΝέΝ υ σΝ υηίαέθ δΝΰδα έΝβΝφπ φκελ α έθβΝεαδΝ κΝ ΣΡΝ
αθαπζβλυθκθ αδΝεα ΪΝιίΝΣ ηΫ αΝ ΝγίΝ υ λσζ π αΝεαδΝεα ΪΝ100 % ηΫ αΝ
ΝγΝζ π ΪΝη ΪΝ κΝ ΫζκμΝ βμΝΫθ κθβμΝηυρεάμΝπλκ πΪγ δαμ (22). ΟδΝθΫ μΝ

αθαφκλΫμΝπΪθ πμΝ δαφπθκτθΝπμΝπλκμΝ κθΝ ζΪξδ κΝξλσθκΝπζάλβμΝ
απκεα α Ϊ πμΝεαδΝ έθκυθΝθαΝ κθΝ δπζα δΪ κυθΝ αΝθΝζ π ΪΝ(23). ΟΝ
λυγησμΝαθα τθγ βμΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ βθΝα λσίδαΝδεαθσ β αΝ κυΝαγζβ ά,Ν
βζα άΝαυιΪθ δΝσ κΝαυιΪθ δΝεαδΝβΝα λσίδαΝδεαθσ β αΝ κυΝπκ κ φαδλδ ά 

(24) 

 

Γαζαε δεσΝΟιτΝΧΝ θα λσίδαΝΓζυεσζυ βΝΨ 

 

ΟδΝυ α Ϊθγλαε μΝπκυ απκγβε τκθ αδΝ κΝ υηαΝ δα πκτθ αδΝεαδΝ
ξλβ δηκπκδκτθ αδΝΰδαΝθαΝ ξβηα έ κυθΝ ΣΡΝ ΝηδαΝ δα δεα έαΝΰθπ άΝπμΝ
αθα λσίδαΝΰζυεσζυ βΝέΟδΝξβηδεΫμΝαθ δ λΪ δμΝπκυΝζαηίΪθκυθΝξυλαΝεα ΪΝ
βΝ δΪλε δαΝ κυΝ υ άηα κμΝΰαζαε δεκτ κιΫπμ,Ν κΝπλΪ κυθΝξπλέμΝ βθΝ
παλκυ έαΝκιυΰσθκυΝέΝΓδΝΥαυ σΝ έθαδΝξαλαε βλδ ηΫθαΝπμΝαθα λσίδαΝ
δα δεα έαΝέΝΣκΝυπκπλκρσθΝ βμΝαθα λσίδαμΝΪ εβ βμ έθαδΝ κΝΰαζαε δεσΝκιτΝέΝ
ΣκΝ τ βηαΝαυ σΝγαΝ λκφκ κ ά δΝΫθαθΝαγζβ άΝΰδαΝπ λέπκυΝζηΝ
υ λσζ π αέ Μ Ϋπ δ α κΝΰαζαε δεσΝκιτΝπκυΝ υ πλ τ αδΝ κυμΝηυμΝ
έ ΝγαΝ ληα έ δΝ βθΝΪ εβ ά άΝγαΝη δυ δΝ βθΝΫθ α β βμΝΪ εβ βμΝεαδ γαΝ
υθ ξδ έ αζζΪΝη Ναλε ΪΝξαηβζσ λκΝλυγησ. πσΝ ε έΝεΝΫπ δ αΝευλδαλξ έΝ
κΝα λσίδκΝ τ βηαέ 

ΣκΝ τ βηαΝαυ σΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσμΝ 
)ΣβθΝαθκξάΝ κυΝκλΰαθδ ηκτ αΝυοβζΪΝ πέπ αΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝ 
) πσΝ αΝαπκγΫηα α ΝΰζυεκΰσθκΝεαδ 

Γ) πσΝ αΝξαλαε βλδ δεΪΝ πθΝηυρευθΝδθυθΝπκυΝ λα βλδκπκδκτθ αδ. 
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ΆιδκΝαθαφκλΪμΝαπκ ζ έΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝΫθαμΝαγζβ άμΝηπκλ έΝθαΝ
ί ζ δυ δΝ δΝηΫΰδ βΝ δηάΝ κυΝ υ άηα κμΝαυ κτΝ(η Νπλκπσθβ βΝεαδΝατιβ βΝ
ηυρεάμΝηΪααμ)ΝσηπμΝκΝλυγησμΝπαλαΰπΰάμΝ κυΝ αΝηυρεΪΝετ αλαΝ ιαλ Ϊ αδΝ
απσΝπκζζκτμΝπαλΪΰκθ μΝ(ΝΫθ α βΝΪ εβ βμ,Ν παθαζβοδησ β α,Ν
πλκγΫληαθ βΝ υθγάε μΝπ λδίΪζζκθ κμ)έΝ ΝπαλαΰπΰάΝΰαζαε δεκτΝ έθαδΝ
ξαηβζσ λβΝσ αθΝ λα βλδκπκδ έ αδΝη ΰΪζβΝηυρεάΝηΪααΝαπ’Νσ δΝηδελσ λβέΝ
πέ βμΝ έθαδΝξαηβζσ λβΝΰδαΝΪ εβ βΝπκ δυθΝ Ν ξΫ βΝη Να εά δμΝξ λδυθΝ

εαδΝηδελσ λβΝ Νγ λησΝπ λδίΪζζκθΝεαδΝ ΝξαηβζσΝυοση λκέΝΣΫζκμΝεαδΝ
πκζτΝία δεσΝ έθαδΝπυμΝαθΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝπλκγΫληαθ βμΝ θΝ
υηπ λδζβφγκτθΝα εά δμΝΝηδελάμΝ δΪλε δαμΝεαδΝη ΰΪζβμΝΫθ α βμΝβΝ

παλαΰπΰάΝΰαζαε δεκτΝκιΫπμΝ έθαδΝπκζτΝη ΰΪζβΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ κυΝ
αΰυθαΝεαδΝευλέπμΝ αΝπλυ αΝζ π ΪΝ.(25) ΟδΝφυ δκζκΰδεΫμΝ δηΫμΝ κυΝ
ΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝ κΝαέηαΝευηαέθκθ αδΝΰτλπΝ αΝ1ίmgΝήΝ1ίίΝmlΝαέηα κμ, 

θυΝ Νπ λδπ υ δμΝ υθ ξκτμΝπλκπσθβ βμΝ κΝΰαζαε δεσΝκιτ κΝαέηαΝ
ηπκλ έΝθαΝφ Ϊ δΝΰτλπΝ αΝ1ηίΝmgΝήΝ1ίίΝmlΝαέηα κμ(1ζ)Ν Ν υΰεΫθ λπ βΝ
ΰαζαε δεκτΝ έθαδΝηδελάΝΰδαΝεΪ πΝ κθΝθΝ υ λκζΫπ πθΝΪ εβ β,ΝηΫ λδαΝπμΝγίΝ
υ λσζ π αΝ θυΝηΫΰδ βΝΪθπΝ κυΝηδ κτΝζ π κτΝέΝΟδΝη ΰαζτ λ μΝ
υΰε θ λυ δμΝη λάγβεαθΝη-1ίΝζ π ΪΝη ΪΝ κΝ Ϋζκμ θσμΝαΰυθαΝέΝΜΫλκμΝ
κυΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝπκυΝ υΰε θ λυθ αδΝ κΝαέµαΝαπκίΪζζ αδΝµ Ν κθΝ
δ λυ αΝεαδΝ αΝκτλα,Ν θυΝΫθαΝΪζζκΝηΫλκμΝη αίκζέα αδΝ κΝ υευ δ,Ν κυμΝ
ητ μ, κΝηυκεΪλ δκΝεαδΝ ΝΪζζκυμΝδ κτμ. ΣκΝαθα λσίδκΝεα υφζδ,Ν βζα άΝ
κΝεαηπάμΝ πθΝ υΰε θ λυ πθΝΰαζαε δεκτΝκιΫπμΝ κΝαέηαΝξπλέακθ αδΝ Ν
τκΝ βη έαέΝΣκΝπλυ κΝ βη έκΝαθ δ κδξ έΝ Ν υΰεΫθ λπ βΝβΝmmol 1-1 εαδΝ
απκεαζ έ αδΝΰαζαε δεσΝεα υφζδΝ(weltman 1995) εαδΝ κΝ τ λκΝαθ δ κδξ έΝ
Ν υΰεΫθ λπ βΝζmmol 1-1 πκυΝγ πλ έ αδΝ κΝπλαΰηα δεσΝεα υφζδέΝ(23) 

 

λσίδκΝάΝΟι δ π δεσΝτ βηα 

 

Ό κΝβ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμΝ ε έθ αδΝ  π λδ σ λκΝαπκ βΝζ π ΪΝ
,Ν κΝ τ βηαΝΰαζαε δεκτΝκιΫκμΝξλβ δηκπκδ έ αδΝσζκΝεαδΝζδΰσ λκΝέΝΣκΝ υηαΝ
η α κπέα αδΝ α δαεΪΝπλκμΝ κΝα λσίδκΝηκθκπΪ δΝΰδαΝθαΝαθαπζβλπγκτθΝ
αυ ΫμΝ δμΝαλξδεΫμΝεα α άηα αΝχTPΝέΝΌ κΝη ΰαζτ λβΝΪ εβ βΝ σ κΝπδκΝ
η ΰΪζβ ΰέθ αδ βΝ πέεζβ βΝ κΝα λσίδκΝ τ βηαΝέΜΫ πΝ κυΝα λσίδκυΝ
υ άηα κμΝ κΝ υηαΝηπκλ έΝθαΝ δα πΪ δΝπκ σ β μ ζέπκυμΝάΝ

υ α αθγλΪεπθΝΰδαΝ βΝ βηδκυλΰέαΝχTPΝέΝΟδΝυ α Ϊθγλαε μΝ έθαδΝ κΝπλυ κΝ
υπσ λπηαΝπκυΝξλβ δηκπκδ έΝ κΝ υηαΝέΝ Ν λκφάΝ κ ζέπκμΝπμΝπβΰάΝ
εαυ έηκυΝ ιαλ Ϊ αδ απσΝ δΪφκλκυμΝπαλΪΰκθ μ,ΝσππμΝβΝΫθ α βΝ βμΝ
Ϊ εβ βμ,ΝβΝπλκπκθβ δεάΝεα Ϊ α βΝεαδΝ βΝ δα λκφάΝέΚαγυμΝβΝΫθ α βΝ βμΝ
Ϊ εβ βμΝ έθαδΝπκζτΝ ζαφλτ λβ εαδΝβΝαά β βΝΰδαΝ θΫλΰ δα η δυθ αδΝ,Ν κΝ
υηαΝΫξ δΝ κΝξλσθκΝθαΝξλβ δηκπκδά κυθΝ κΝκιυΰσθκΝ δμΝξβηδεΫμΝ

αθ δ λΪ δμ. ΩμΝ εΝ κτ κυ,Νξαλαε βλέα αδΝα λσίδαΝΪ εβ βΝέ Να λσίδαΝ
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δεαθσ β αΝ έθαδΝ υθυθυηβΝη Ν βθΝα λσίδαΝαθ κξάΝαφκτΝΫξ δΝαπκ δξ έΝσ δΝβΝ
α λσίδαΝαθ κξάΝ ξ έα αδΝη Ν βθΝίΫζ δ βΝπλσ ζβοβΝκιυΰσθκυΝέΝ ΝηΫΰδ βΝ
πλσ ζβοβΝκιυΰσθκυΝΰθπ άΝεαδΝπμΝVO2max φαθ λυθ δΝΫηη αΝ πθΝ
αθυ α κΝσΰεκΝπκυΝεα αθαζυθκυθΝ αΝηυρεΪΝετ αλαΝεα ΪΝ βθΝπλκ πΪγ δαΝ
κΝζ π σέΝΓδαΝπαλΪ δΰηαΝαθΝκδΝπθ τηκθ μΝ θσμΝαγζβ άΝ δ πθ τ κυθΝ1ίΝL 

κιυΰσθκΝ κΝζ π σΝεαδΝ επθ τ κυθΝθ,ΝβΝ δΪφκλαΝ πθ 4 L έθαδΝβΝπκ σ β αΝ
πκυΝπλκ ζαηίΪθκυθΝ αΝηυρεΪΝετ αλαΝ.(23) 

Νατιβ βΝ βμΝηΫΰδ βμΝα λσίδαμΝδεαθσ β αμΝεαδΝβΝί ζ έπ βΝ βμΝη Ν βθΝ
πλκπσθβ βΝ έθαδΝλαΰ αέαΝεαδΝπαλΪ δΰηαΝαπκ ζ έΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝκδΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝΫξκυθΝξαηβζΪΝπκ κ ΪΝαιδκπκέβ βμΝΝVO2max βθΝαλξάΝ
βμΝπλκ κδηα έαμΝεαδΝπκζτΝη ΰαζτ λαΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝαΰπθδ δεάμΝ
π λδσ κυέ 
ΟΝηΫ κμΝσλκμΝ βμΝVO2max πθΝαγζβ υθΝ τηφπθαΝη Ν βθΝίδίζδκΰλαφέαΝ
έθαδΝηη-67 ml*kg-1min-1(26) 

 

         τθκοβ 

υθκπ δεΪΝ κΝπκ σ φαδλκΝ έθαδΝΫθαΝΪγζβηαΝπκυΝ κΝιίΣΝ κυζΪξδ κθΝ
πλκΫλξ αδΝαπσΝ κΝα λσίδκΝ τ βηα, κ1ί-βίΝΣΝαπσΝ κΝαθα λσίδκΝεαδΝεΪ δΝ
ζδΰσ λκΝαπσΝ1ίΣΝαπσΝ κΝΰαζαε δεσΝ τ βηα,η Ν κυμΝ ληα κφτζαε μΝθαΝ
ΫξκυθΝ βθΝη ΰαζτ λβΝαθα λσίδαΝδεαθσ β αΝαφκτΝβΝγΫ βΝ κυμΝ ξ έα αδΝ
ησθκΝη Ν δΰηδαέ μΝ ελάι δμΝεαδΝαθ αθαεζα δεΪέΝΟδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ
φ ΪθκυθΝπ λέπκυΝ κΝκίΣΝ βμΝVO2max εα ΪΝηΫ κΝσλκΝ ΝΫθαθΝαΰυθα.(27) 

Ναΰαζαε δεάΝδ ξτμΝ έθαδΝη ΰαζτ λβΝαπσΝ βθΝΰαζαε δεάΝεαδΝ ξ σθΝ
δπζΪ δαΝσηπμΝβΝαΰαζαε δεάΝΝδεαθσ β αΝ έθαδΝπκζτΝηδελσ λβΝαπσΝ βθΝ
ΰαζαε δεάέΝ Ν δαφκλΪΝ τηφπθαΝη ΝΫλ υθ μΝ δθαδΝ0,34 Kcal/kg/min 

ΰαζαε δεκτ Ϋθαθ δΝ1KcalήkgήminΝ κυΝφπ φκΰ θδεκτ (22). υ σΝπλαε δεΪΝ
βηαέθ δΝσ δΝκδΝπλκ πΪγ δ μΝ κυΝαΰαζαε δεκτΝαθα λσίδκΝηβξαθδ ηκτΝΫξκυθΝ

η ΰΪζβΝαπσ κ βΝ βθΝΫελβιβΝαζζΪΝαυ σμΝκΝλυγησμΝ θΝηπκλ έΝθαΝ
δα βλβγ έΝΰδαΝαλε σΝξλσθκέΝ θ έ λκφαΝκΝΰαζαε δεσμΝηβξαθδ ησμΝΫξ δΝ
ΰλάΰκλκΝσηπμΝσξδΝ ελβε δεσΝλυγησΝαζζΪΝ δαλε έΝπ λδ σ λκέΝΓδαΝ κΝ
ΰαζαε δεσΝκιτΝΰέθ αδΝκλα σΝπσ κΝ βηαθ δεσΝ έθαδΝΰδαΝ βθΝαπσ κ βΝ κυΝ
αγζβ άΝεαγυμΝκΝηυρεσμΝεΪηα κμΝεα ΪΝ βθΝΪγζβ βΝ Νη ΰΪζκΝίαγησΝ
πλκΫλξ αδΝαπσΝ βθΝη ΰΪζβΝπαλαΰπΰάΝΰαζαε δεκτΝκιΫπμΝέΝ έθαδΝ ηφαθΫμΝ
σ δΝ κΝυοβζσΝυοση λκΝπκυΝ δαζΫΰκθ αδΝπμΝ κπκγ έ μΝΰδαΝπλκ κδηα έαΝ
πθΝπκ κ φαδλδ υθΝαζζΪΝεαδΝβΝ πδ αε δεσ β αΝ βμΝπλκπσθβ βμΝεαδΝ βμΝ
πλκγΫληαθ βμΝΫξκυθΝαπυ λκΝ εκπσΝ βθΝί ζ έπ βΝ πθΝαγζβ υθΝέΝ Ν
ί ζ έπ βΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ βθΝη ΰαζτ λβΝαθκξάΝ κΝΰαζαε δεσΝκιτΝεαδΝ
εαζτ λβΝ δαξ έλδ βΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ κυΝπαδξθδ δκτΝέΝΜΪζδ αΝα λσίδκΝ
εα υφζδΝαυιΪθ δΝεα ΪΝ1ίΣΝζσΰπΝ βμΝπλκ κδηα έαμΝεαδΝ δμΝπλκπσθβ βμέ 
ΠαλΪΰκθ μΝκδΝκπκέκδΝ ξ έακθ αδΝµ Ν βθΝα λσίδαΝδεαθσ β αΝ έθαδΝ κΝφτζκ,ΝβΝ
βζδεέα,ΝβΝπλκπσθβ βΝ,βΝαΰπθδ δεσ β αΝεαγυμΝεαδΝβΝεζβλκθκηδεσ β αμΝ πκυΝ
αθάε δΝ κυμΝαµ Ϊίζβ κυμΝπαλΪΰκθ μ. (23) 
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Ι ΣΡΟΦ ΝΚ ΙΝΠΟ ΟΦ ΙΡΟ 
 

                                θΪΰε μΝ Ν θΫλΰ δα  

 
              ΝηέαΝΪ εβ βΝπκυΝβΝVτ2max ευηαέθ αδΝΝ κΝηίΣΝ,ζέπβΝεαδΝ
υ α Ϊθγλαε μΝ υηίΪζζκυθΝδ σπκ αΝ κυμΝηβξαθδ ηκτμΝ θΫλΰ δαμέΝΌ αθΝ
βΝVτ2max έθαδΝηδελσ λβΝ κυΝηίΣΝβΝ υηη κξάΝ πθΝζδπυθΝαυιΪθ δΝΫθαθ δΝ
πθΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝ κΝαθ έ λκφκΝσ αθΝVτ2max έθαδΝη ΰαζτ λβΝ κυΝ
ηίΣέΝΌππμΝαθαφΫλγβε Νεαδ παλαπΪθπΝβΝVτ2max έθαδΝΪθπΝ κυΝηίΣΝ
σπκ ΝκδΝ λκφδεΫμΝηκθΪ μΝαπσΝ δμΝκπκέ μΝπλκΫλξ αδΝβΝ θΫλΰ δαΝ κΝ
πκ σ φαδλκΝ έθαδΝη Ν δλΪΝ υηη κξάμΝκδΝυ α Ϊθγλαε μ,Ν αΝζέπβΝεαδΝκδΝ
πλπ θ μΝέΝΣκΝπκ κ σΝ υηη κξάμΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ βθΝΫθ α βΝ βμΝ
Ϊ εβ βμ,Ν βθΝγλΫοβΝ κυΝαγζβ άΝεαδΝ βθΝα λσίδαΝδεαθσ β αΝ πθΝηυυθΝ θυΝ
κδΝαθΪΰε μΝ ιαλ υθ αδΝαπσΝ κΝφτζκ,Ν βθΝβζδεέα,Ν πθΝ πηα σ υπκ,Ν βθΝ
φυ δεάΝ λα βλδσ β α , βθ εζβλκθκµδεσ β α,Ν βθΝβζδεέα,Ν βθΝΪζδπβΝηΪααΝ
υηα κμΝεαγυμΝεαδΝ βθΝΫθ α β,Ν υξθσ β αΝεαδΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμ(28) . 

Ν θ λΰ δαεάΝ απΪθβΝπκυ κυΝπκ σ φαδλκυΝεα ’Ν ζΪξδ κΝ έθαδΝηΝKcalήkgήhΝ
εα ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝεαδΝ1ηΝKcalήkgήhΝ κΝηΫΰδ κ,ΝαθαζκΰδεΪΝίΫίαδαΝη Ν βθΝ
γΫ βΝπκυΝαΰπθέα αδΝκΝπκ κ φαδλδ άμ,Ν κυμΝ λ κΰσθκυμΝπαλΪΰκθ μΝ
ζσΰπΝ βηαθ δεσ β αμΝ θσμΝπαδξθδ δκτΝεαδΝ βμΝλκάμΝ κυΝπαδξθδ δκτέΝ
(βλ) κυμΝ παΰΰ ζηα έ μΝπκ κ φαδλδ ΫμΝίλΫγβε Νσ δΝβΝεατ βΝγ ληέ πθΝ
εα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝπλκπσθβ βμΝά αθΝ1βΝkcal/min θυΝεα ΪΝ βθΝ
δΪλε δαΝ κυΝαΰυθαΝ1θ,ιΝkcal/min ( ε σμΝ κυΝ ληα κφτζαεαΝκΝκπκέκμΝ
εαέ δΝζ,κΝKcal/min)Ν βζα άΝβΝβη λά δαΝ θ λΰ δαεάΝ απΪθβΝευηαέθ αδΝ
η αιτΝγ1ίί-4500 kcal/minέΝ θΝ υθυπκζκΰέ κυη ΝεαδΝ δμΝαθΪΰε μΝλκυ έθαμΝ
εαδΝη αίκζδ ηκτΝεα αθκκτη Νσ δΝΫθαμΝπκ κ φαδλδ άμΝπλΫπ δΝεα ΪΝηΫ κΝ
σλκΝθαΝεα αθαζυθ δΝ κυζΪξδ κθΝζέίίίΝkcalΝ δμΝβηΫλ μΝπλκπσθβ βμΝεαδΝ
γέκίίΝkcalΝΰδαΝ βθΝβηΫλαΝ κυΝαΰυθα,Ν θυΝβΝπλσ ζβοβΝ θΫλΰ δαμΝ
αθαφ λγ έΝεαδΝ ΝΪζζ μΝη ζΫ μΝ έθαδΝ βμΝ ΪιβμΝ πθΝγέιίίΝkcalέΝ
Τ α Ϊθγλαε μΝ(ωώτ),ΝζέπκμΝεαδΝπλπ θβΝπλκ ζάο δμΝ έθαδΝπ λέπκυΝηγ,Ν
γί,ΝεαδΝ1ζΣΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμ,Ναθ έ κδξα,Ν θυΝ κΝυπσζκδπκΝ
έθαδΝαπσΝ βθΝεα αθΪζπ βΝαζεκσζΝ(29)(30) έΝ ΝηέαΝΪ εβ βΝπκυΝβΝ
VτβmaxΝευηαέθ αδΝΝ κΝηίΣΝ,ζέπβΝεαδΝυ α Ϊθγλαε μΝ υηίΪζζκυθΝ
δ σπκ αΝ κυμΝηβξαθδ ηκτμΝ θΫλΰ δαμέΝΌ αθΝβΝVτβmaxΝ έθαδΝηδελσ λβΝ
κυΝηίΣΝβΝ υηη κξάΝ πθΝζδπυθΝαυιΪθ δΝΫθαθ δΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝ κΝ
αθ έ λκφκΝσ αθΝVτβmaxΝ έθαδΝη ΰαζτ λβΝ κυΝηίΣέΝ Νφυ δκζκΰδεΫμΝ
υθγάε μΝεαδΝσ αθΝΫθαμΝπκ κ φαδλδ άμΝ θΝίλέ ε αδΝ Νθβ έαΝβΝ

πλπ θβΝ υθ δ φΫλ δΝαπσΝΫθαΝη-1ηΝΣΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμ( Ν
π λέπ π βΝθβ έαμΝηπκλ έΝθαΝφ Ϊ δΝεαδΝ κΝηίΣ)έΝΌηπμΝκδΝπλπ θ μΝ
έθαδΝαπ δεΫμΝΰδαΝΪζζ μΝζ δ κυλΰέ μΝπκυΝΫξκυθΝ ξΫ βΝη Ν βθΝαθΪπ υιβΝεαδΝ
βθΝαθα σηβ βΝ πθΝδ υθΝεαδΝφγκλυθ,ΝεΝ φσ κθΝαθαφ λσηα Ν Ν
παΰΰ ζηα έ μΝπκ κ φαδλδ ΫμΝη Νεαγβη λδθάΝπλκπσθβ βμΝπκυΝ
υθ πΪΰ αδΝη ΰΪζβΝεα απσθβ βΝεαδΝφγκλΪΝβΝαθΪΰεβΝΰδαΝπλπ θ μΝ
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ΰέθ αδΝπδκΝη ΰΪζβέΝΝΜ ΝσζαΝ αΝπαλαπΪθπΝπλκετπ κυθΝ υκΝ
υηπ λΪ ηα αέΝ φ θσμΝσ δΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝΫξκυθΝαθΪΰεβΝπκζτΝ

π λδ σ λκΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μΝεαδΝαφ ΫλκυΝσ δΝζσΰπΝ βμΝπλκ πΪγ δ μ,Ν
πθΝφγκλυθΝεαδΝ δμΝη ΰΪζβμΝΪ εβ βμΝαυιΪθκυθΝκδΝαθΪΰε μΝ κυμΝεαδΝ Ν
πλπ θ μΝ.(31) 

ΓδαΝαυ σΝεαδΝκδΝυ α Ϊθγλαε μΝπλκ έθκθ αδΝθαΝαΰΰέακυθΝΫθαΝπκ κ σΝΝθίΝ-
ιίΣΝ βμΝβη λά δαμΝεα αθΪζπ βμ(θ-10 grήΚg πηα δεκτΝίΪλκυμ)Ν,ΫθαΝ
πκ κ σΝ1β- 1ηΣΝπλπ θ μ(1,η-2,5 grήΚg)ΝεαδΝ κΝΝζέπκμΝθαΝηβθΝι π λθΪ δΝ
κΝβηΣΝ βμΝβη λά δαμΝεα αθΪζπ βμ(ββ)έΝΌηπμΝαυ ά βΝ τ α βΝ έθ δΝθαΝ
εα αλλδφγ έΝέΝ ΝαθΪζυ βΝηδαμΝπλσ ζβοβμΝζίίίΝ– 5000 kcal αεσηαΝεαδΝ
ηδαΝ έαδ αΝη Νπ λδ ε δεσ β αΝηίΝΣΝυ α ΪθγλαεαΝεαζτπ δΝηίίΝ-600 gr 

υ α ΪθγλαεαΝ( βζα άΝι-8 gr/Kg πηα δεκτΝίΪλκυμΝΰδαΝΫθαθΝΪθ λαΝιίΝkg) 

εαδΝη Ν1ίΣΝπλπ θβ(1ίίΝ-125 gr, βζα άΝΪθπΝ πθΝ1,β-1,7 gr αθΪΝεδζσΝ
πηα δεκτΝίΪλκυμ)ΝγαΝι π λθκτ ΝκΝαγζβ άμΝ βθΝ υθδ υη θβΝ

πλσ ζβοβΝΝεαδΝ δμΝβΝεα βΰκλέ μΝέΝ θ έ λκφαΝ ΝηδαΝ έαδ αΝβίίίΝkcal 

αεσηαΝεαδΝηδαΝπλσ ζβοβΝθίΣΝυ α αθγλΪεπθΝΝ θΝ παλεκτθΝθαΝ
πλκ φΫλκυθΝπΪθπΝαπσΝζ-5 grήΝαθΪΝkg πηα δεκτΝίΪλκυμΝπκυΝΰδαΝαγζβ άΝ
ελέθ αδΝηδελάέΝ Ϊ βΝ πθΝπαλαπΪθπ,ΝπζΫκθΝβΝ αε δεάΝπκυΝαεκζκυγ έ αδΝ
ια κηδε τ αδΝίΪ βΝ κυΝαγζβ άΝη Ν εκπσΝ βθΝΰΫηδ βΝ πθΝαπκγβευθΝ
ΰζυεκΰσθκυΝ,εαδΝσξδΝαεζκυγυθ αμΝ Ϊθ αλΝηκ έίαΝπκ κ υθ 

εα αθΪζπ βμΝυ α αθγλΪεπθΝ.(32) 

έθαδΝ βηαθ δεσΝΫθαμΝαγζβ άμΝθαΝ λΫφ αδΝ παλευμΝ δσ δΝζσΰπΝ
πθΝη ΰΪζπθΝεαγβη λδθυθΝαθαΰευθΝ έθαδΝ τεκζκΝθαΝυπΪλξ δΝη δπηΫθκΝ
θ λΰ δαεσΝδ κατΰδκΝπκυΝγαΝκ βΰά δΝ Νη έπ βΝεδζυθ,Νη έπ βΝηυρεάμΝ
ηΪααμΝεαδΝεα ’Ν πΫε α βΝ βμΝαπσ κ βμέΝ 

ΟΝυπκζκΰδ ησμΝ κυΝ υθσζκυΝ πθΝβη λά δπθΝγ ληδ δευθΝαθαΰευθ 

( τηφπθαΝη Ν κθΝΚέΝΠατζκυ,1λλβ)Ν απκ ζ έ αδΝαπσΝ κΝ πδηΫλκυμΝΪγλκδ ηαΝ
γΝπαλαΰσθ πθΝμ 
α) βμΝβη λά δ μΝγ ληδ δεΫμΝαθΪΰε μΝ Νεα Ϊ α βΝβλ ηέαμ 

ί) βμΝβη λά δ μΝγ ληδ δεΫμΝαθΪΰε μΝΰδαΝ λα βλδσ β μΝ δμΝ
εαγβη λδθσ β αμ 
ΰ) βμΝβη λά δ μΝγ ληδ δεΫμΝαθΪΰε μΝεα ΪΝ βθΝπλκπσθβ βΝάΝ κθΝαΰυθα. 

ΌπκυΝπμΝβη λά δ μΝγ ληδ δεΫμΝαθΪΰε μ κλέακθ αδΝκδΝία δεΫμΝ
απαδ ά δμΝ κυΝαγζβ άΝΰδαΝθαΝ πδ ζΫ δΝκΝκλΰαθδ ησμΝ δμΝαπ δεΫμΝ κυΝ
ζ δ κυλΰέ μΝεαδΝΰδαΝεΪγ Ναΰυθδ ηαΝκλέακθ αδΝ δαφκλ δεΪέΝΓδαΝ κυμΝΪθ λ μΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝκλέα αδΝπμΝ ιάμΝμ  

γ,ζ*( Ϊλκμ)Ν+Ν1θ,β*(Ύοκμ)Ν+Νγ,η*( ζδεέα)Ν– 1,891 = Kcal/ βηΫλα 

 

ΟδΝβη λά δ μΝγ ληδ δεΫμΝαθΪΰε μΝευηαέθκθ αδΝη αιτΝ1η- βηΣΝ πθΝ
βη λά δπθΝγ ληδ δευθΝαθαΰευθΝβλ ηέαμΝεαδΝκλέακθ αδΝπμΝγ ληέ μΝΰδαΝΫλΰκΝ
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πκυΝπαλΪΰ δΝκΝπκ κ φαδλδ άμΝ βθΝεαγβη λδθσ β αΝ κυΝΰδαΝαπζΫμΝ
λΰα έ μέ 

ΟδΝγ ληδ δεΫμΝαθΪΰε μΝπλκπσθβ βμΝ έθαδΝκδΝαθΪΰε μΝπκυΝ
πλκετπ κυθΝαπσΝ δμΝγ ληδ δεΫμΝεατ δμΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμΝεαδΝ
υπκζκΰέακθ αδΝπκζζαπζα δΪακθ αμΝ αΝζ π ΪΝπλκπσθβ βμ,Ν κΝ πηα δεσΝ
ίΪλκμΝ κυΝπκ κ φαδλδ άΝεαδΝ κθΝ υθ ζ άΝ βμΝΫθ α βμΝ(σπκυΝ ζαφλδΪΝ
πλκπσθβ βΝί,ίλκΝΚcalήmin , έ ληαΝΝί,1γβΝKcalήmin εαδΝαΰυθαμμΝί,1ιίΝ
Kcal/min )έΝΆζζκδΝπαλΪΰκθ μΝ ε σμΝαπσΝ κΝίΪλκμΝ κυΝπκ κ φαδλδ ά,Ν βθΝ
Ϋθ α βΝ βμΝΪ εβ βμΝεαδΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝπκυΝ δαφκλκπκδκτθΝ δμΝαθΪΰε μΝ
έθαδΝ κΝπ λδίΪζζκθ,Ν κΝεζέηαΝεαδΝ κΝυοση λκΝ(33). 

ΆζζκδΝη ζ β ΫμΝπλκ δηκτθΝ κθΝυπκζκΰδ ησΝθαΝπαέλθκυθΝπμΝίΪ βΝ
κθΝ τπκΝία δεκτΝη αίκζδ ηκτΝHarris-ψenedictΝεαδΝη ΪΝ κθΝυπκζκΰδ ησΝ
βμΝπκζζαπζα δΪακυθΝη ΝΫθαΝ υθ ζ άΝ λα βλδσ β αμΝη αιτΝ1,κ-2,3 

αθΪζκΰαΝη Ν βθΝ λα βλδσ β αΝεαδΝ κΝstress factor κυΝεΪγ Ναγζβ άΝέ θυΝ
ΪζζκδΝγ πλκτθΝσ δΝκΝ τπκμΝ κυΝOwen ΰδαΝαγζβ ΫμΝ έθαδΝκΝπδκΝδ αθδεσμΝΰδαΝ
υπκζκΰδ ηκτμΝ Ναγζβ ΫμΝέ 

 

τ α βΝΛέπκυμΝυηα κμ 

 

ΟδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ Ν ξΫ βΝη ΝΪζζκυμΝαγζβ ΫμΝΫξκυθΝη αέ μΝ δηΫμΝ
πηα δεκτΝζέπκυμέΝ ΝκΝΪθ λ μΝ δμΝκζυηπδαεάμΝκηΪ αμΝΠκυΫλ κΝΡέεκΝ κΝ
πηα δεσΝζέπκμΝά αθΝι,θΝ+ΝήΝ-1,1ΣΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ (35).  ΝΪζζβΝ

η ζΫ βΝ Νπκ κ φαδλδ ΫμΝ βθΝζέΰεαΝίσλ δαμΝ η λδεάμΝ αΝπκ κ ΪΝ
πηα δεκτΝζέπκυμΝά αθΝλ,ηλΣΝ(36). ΟΝSanz Νη ζΫ βΝ βθΝΙ παθέαΝσ δΝκδΝ

πκ κ φαδλδ ΫμΝ έξαθΝ1ίΣΝπ λέπκυΝζέπκμΝ(30). O Di Salvo εαδ Rienzi  Ν
δαφκλ δεΫμΝΫλ υθ μΝεα ΫζβιαθΝ Νπκ κ Ϊ 10.6% κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝ

(37) έΝΠαλαεΪ πΝίζΫπ ΝπέθαεαΝη Νΰ θδεΪΝξαλαε βλέ βεαΝαπσΝ δαφκλΫμ 
η ζΫ μΝ 
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Παλα βλυθ αμΝ αΝπαλαπΪθπΝηπκλκτη ΝθαΝ υηπ λΪθκυη Νσ δΝ
πκ κ ΪΝθ-1βΣΝζέπκυμΝπλκ έθκθ αδΝΰδαΝ κυμΝπκ κ φαδλδ ΫμΝέ 
ξ δεΪΝη Ν κΝ πηα δεσΝζέπκμ πλΫπ δΝθαΝ πδ βηΪθκυη Νσ δΝ κΝ ε δηυη θκΝ
πκ κ σΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝ κΝ ΫζκμΝ βμ ασθΝά αθΝ βηαθ δεΪΝ
ξαηβζσ λκ απσΝ αΝ πέπ αΝεα ΪΝ βθΝΫθαλιβΝ βμΝπλυ βμΝπ λδσ κυΝ
εζδηα δ ηκτ,Ν αΝηΫ αΝ βμΝ ασθ,Ν βΝξ δη λδθάΝπ λέκ κ πλκ κδηα έαμΝεαδΝ
εα ΪΝ βθΝΫθαλιβΝ βμ ασθΝ(λέθΝ±ΝβέηΣΝΫθαθ δΝ11έηΝ±Νβέ1,Ν1ίέβΝ±Νβ,λ,Ν1β,θΝ±Ν
γ,γΝεαδΝ1ί,λΝ±Νβ,ζΣΝαθ έ κδξα) (38). 

ΧαηβζΪΝπκ κ ΪΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝ κυμΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ έθαδΝ βηαθ δεΪΝ
εαγυμΝη ΰαζυθ δΝβΝΪζδπβΝηΪααΝπκυΝίκβγΪΝ βθΝεαζτ λβΝαπσ κ β. ΣκΝ
πηα δεσΝζέπκμΝ δα λαηα έα δΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝ υεδθβ έα,Ν βθΝ
αξτ β α,Ν βθΝαθ κξάΝΰδαΝαυ σΝεαδΝ έθ αδΝδ δαέ λβΝ βηα έαΝ Ναυ σΝ(39) . 
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παδ ά δμΝ ΝΜαελκγλ π δεαΝυ α δεΪ 

 

Τ α Ϊθγλαε μ 
 

ΠλδθΝαθαφ λγκτη Ν δμΝαπαδ ά δμΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝπλΫπ δΝθαΝ
αθαφ λγκτη Ν κθΝζσΰκΝπκυΝ έθαδΝ σ κΝ βηαθ δεκέΝ(ίζέΝεαδΝε φΪζαδκΝ
Τ α Ϊθγλαε μΝ)έΝΌππμΝαθαφΫλγβε ΝεαδΝπαλαπΪθπΝσ αθΝβΝVO2max θΝ
ι π λθΪΝ κΝηίΣΝκδΝ θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μΝεαζτπ κθ αδΝ Νη ΰαζτ λκΝ
πκ κ σΝαπσΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μέΝ υ σΝ Ν υθ υα ησΝη Ν βθΝεδθβ δκζκΰέαΝ
κυΝπκ κ φαέλκυΝπκυΝ υξθΪ- πυεθΪΝαπαδ έΝ ελάι δμΝζέΰπθΝ υ λκζΫπ πθΝ
φΫλθ δΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μΝ ΝηέαΝγΫ βΝπκζτΝ βηαθ δεάΝ βθΝ δα λκφάΝ κθΝ
πκ κ φαδλδ υθέΝΟδΝυ α Ϊθγλαε μΝαπκγβε τκθ αδΝ κθΝκλΰαθδ ησΝη Ν
ηκλφάΝΰζυεκΰσθκυΝη ΝετλδαΝαπκγβε υ δεάΝπβΰάΝ κθΝηυδεσΝδ σ(1θΝgr /kg 

ηυδεκυ δ κτ)ΝεαδΝ υ λ τκθΝ κθΝβπα δεσΝδ σΝ(λί-150 gr ΰζυεκΰσθκυ)Ν(40). 

Νεσππ βΝ κυμΝαγζβ ΫμΝεαδΝπμΝ πΫε α βΝβΝη δπηΫθβΝαπσ κ βΝ
πλκΫλξ αδΝαπσΝ βθΝλαΰ αέαΝη έπ βΝάΝαεσηαΝεαδΝ ιΪθ ζβ βΝ πθΝ
απκγ ηΪ πθΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝφπ φκελ α έθβμΝέΝ Νη έπ βΝ κυΝΰζυεκΰσθκυΝ
δαφΫλ δΝαπσΝπκ κ φαδλδ άΝ Νπκ κ φαδλδ άΝεαδΝαεσηαΝεαδΝ κθΝέ δκΝ κθΝ
πκ κ φαδλδ άΝαπσΝαΰυθαΝ ΝαΰυθαέΝ υ άΝβΝ δαφκλΪΝκφ έζ αδΝ βθΝ
δαφκλ δεάΝφσλ δ βΝυ α αθγλΪεπθΝπλδθΝ κθΝαΰυθαΝ, κυμΝ δαφκλ δεκτμΝ
ηυμΝπκυΝ θ λΰκπκδκτθ αδΝεαδΝ βθΝ ξθδεάΝεαδΝπλκπκθβ δεάΝεα Ϊ α βΝ κυΝ
αγζβ άΝ(41) έΝ Νη έπ βΝ κυΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝκδΝ υθγάε μΝυπκΰζυεαδηέαμΝ
(απσΝ βθΝκι έ π βΝ βμΝΰζυεσαβμΝ κΝαέηα)Ν έθαδΝεΝκΝία δεσμΝπαλΪΰκθ αμΝ
πκυΝη ΪΝ κΝιίεκ κ  ζ π σΝκΝλυγησμΝ θσμΝπαδξθδ δκτΝπΫφ δΝαδ γβ Ϊ,ΝπκυΝ αΝ
φΪκυζΝ δπζα δΪακθ αδΝεαδΝαυιΪθκθ αδΝκδΝεαευ δμΝεαδΝκδΝηυρεκέΝ
λαυηα δ ηκέέΝ πδπλσ γ αΝβΝη έπ βΝ πθΝαπκγ ηΪ πθΝΰζυεκΰσθκυΝπκυΝ
ξλβ δηκπκδ έΝ κΝε θ λδεσΝθ υλδεσΝ τ βηαΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ αΝζΪγκμΝ
εκθ λσζ,Ν βθΝζΪγκμΝαθ έζβοβ,Ν βθΝη έπ βΝ βμΝαθ κξάμΝ.(42) Νξλά βΝ κυΝ
ΰζυεκΰσθκυΝίλΫγβε Νσ δΝ έθαδΝη ΰαζτ λβΝεα ΪΝ κΝπλυ κΝβηέξλκθκΝ θυΝ Ν
αγζβ ΫμΝπκυΝ θΝ έξ Νΰέθ δΝφσλ π βΝυ α αθγλΪεπθΝκδΝαπκγάε μΝ
ΰζυεκΰσθκυΝ έξαθΝ ιαθ ζβγ έΝ θ ζυμΝ κΝπλυ κΝζηζΫπ κΝ(43). 

υ άΝβΝ ιΪθ ζβ βΝεαδΝβΝ παθαφσλ δ βΝ έθαδΝ κΝία δεσΝ κδξ έκΝ
θα ξσζβ βμΝ πθΝ δαδ κζσΰπθέΝ βζα άΝπλπ τπθΝ σξκμΝ έθαδΝεα ΪΝ βθΝ
δΪλε δαΝ βμΝΪγζβ βμΝβΝ ιΪθ ζβ βΝ κυΝΰζυεκΰσθκυΝθαΝπαλα αγ έΝσ πθΝ πθΝ
υθα σθΝπ λδ σ λκΝεαδΝη ΪΝ βθΝΪγζβ βΝθαΝφλκθ έ κυθΝθαΝ
παθαφκλ δ κτθΝκδΝηυρεκέΝδ κέΝη ΝΰζυεκΰσθκΝ αξτ α αΝ πδ υΰξΪθκθ αμΝ
Ϋ δΝσ κΝ κΝ υθα σθΝεαζτ λβΝαπσ κ βΝεαγ’ΝσζβΝ βθΝ δΪλε δαΝ κυΝαΰυθαέ 
υ σΝ έθαδΝΫθαμΝ υθ υα ησμΝπλκπσθβ βμΝΰδαΝατιβ βΝ βμΝδεαθσ β αμΝ

απκγάε υ βμΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝ π άμΝ δα λκφάμΝυοβζάΝ Νυ α Ϊθγλαε μέ 
ΣκΝπσ κΝ βηαθ δεσΝ έθαδΝθαΝφκλ υθκθ αδΝκδΝαγζβ ΫμΝη Νυ α Ϊθγλαε μΝεαδΝ
σξδΝη Ν αΝζέπβΝπλκετπ δΝαπσΝΫλ υθαΝπκυΝ κυμΝέ δκυμΝαγζβ ΫμΝεαδΝ βθΝ
έ δαΝπαλα αηΫθβΝΪ εβ βΝ σγβεαθΝ Ν δαφκλ δεΫμΝηΫλ μΝ δαφκλ δεάΝ
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δα λκφά,ΝηδαΝη ΝαυιβηΫθαΝζέπβΝεαδΝηέαΝη ΝαυιβηΫθκυμΝυ α Ϊθγλαε μέΝ βθΝ
τ λβΝ δα λκφάΝπαλα βλάγβε Ν αφυμΝεαζτ λβΝαθ κξάΝπλκφαθυμΝζσΰπΝ

βμΝη ΰαζτ λβμΝαπκγάε υ βμΝΰζυεκΰσθκυέΝΟΝκλΰαθδ ησμΝ Νφυ δκζκΰδεΫμΝ
υθγάε μΝαπκγβε τ δΝ1,ιΝgr ΰζυεκΰσθκυΝή1ίίΝgr ηυ,ΝσηπμΝ Ν υθγάε μΝ

πζάλβμΝαπκφσλ δ βμΝ πθΝαπκγβευθΝεαδΝ Ν δα δεα έαΝ παθαφσλ δ βμΝηΝgr 

ΰζυεκΰσθκυΝή1ίίΝgr ηυέΝ(42)  

ΓδαΝθαΝ πδ υξ έΝαυ άΝβΝφσλ δ βΝυπΪλξκυθΝ τκΝ δαδ κζκΰδεΪΝ
ηκθ ΫζαέΝΣκΝΫθαΝπλκ έθ δΝγβη λβΝ ιαθ ζβ δεάΝπλκπσθβ βΝΰδαΝθαΝ
απκφκλ δ κτθΝπζάλπμΝκδΝαπκγάε μΝΰζυεκΰσθκυΝη Ν έαδ αΝξαηβζάμΝ
πλσ ζβοβμΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝυοβζάΝ ΝζέπβΝεαδΝη ΪΝγΝηΫλ μΝηδελάμΝ
Ϋθ α βμΝπλκπσθβ βΝ Ν υθ υα ησΝη Ν έαδ αΝυοβζάμΝπ λδ ε δεσ β αμΝ Ν
υ α Ϊθγλαε μέΝΣκΝ τ λκΝ δαδ κζσΰδεκΝηκθ ΫζκΝΝ υ άθ δΝ δμΝπλυ μΝγΝ
ηΫλ μΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝ ί κηΪ αμΝπλκπσθβ βΝη ΝυοβζσΝλυγησΝεαδΝ
λυγησΝη δπηΫθκΝαπσΝηΫλαΝ ΝηΫλαΝΰδαΝ δμΝ θαπκηΫθκυ μΝπλκπκθά δμΝ
ηΫξλδΝ κθΝαΰυθα,Ν έαδ αΝηΫ λδαΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝ( βζα άΝΰτλπΝ κΝηίΣΝ)Ν
δμΝπλυ μΝγΝηΫλ μΝεαδΝη ΪΝ έαδ αΝυοβζάΝ Νυ α Ϊθγλαε μ(ιίΝΣ)έΝΣκΝ
τ λκΝηκθ ΫζκΝ έθαδΝαυ σΝπκυΝπλκ δη έ αδΝπζΫκθΝΰδα έΝπαλαεΪηπ δΝ

πλκίζάηα αΝσππμΝ κΝαέ γβηαΝεσππ βμ,Ν πθΝηυρευθΝ υ πΪ πθΝ,Ν πθΝ
ε θυ πθΝεαδΝΪζζπθΝΰα λ θ λδευθΝ δα αλαξυθΝπκυΝπαλκυ δΪα δΝ κΝ
πλυ κΝηκθ Ϋζκέ(45) 

ΟδΝ υ Ϊ δμΝαλξδεΪΝ βλδασθ κυ αθΝ Νπκ κ δαέ μΝηκθΪ μΝεαδΝΰδαΝ
κυμΝυ α Ϊθγλαε μΝαθΫλξκθ αθΝαπσΝηη-θηΝΣΝ θυΝΪζζ μΝη ζΫ μΝηδζκτ αθΝ
πμΝεαδΝιίΣΝεα αθΪζπ βΝγ ληέ πθΝαπσΝυ α Ϊθγλαε μ(44). ΌηπμΝπζΫκθΝ κΝ
πλσΰλαηηαΝίΰαέθ δΝη ΝίΪ βΝ βθΝπζάλπ βΝ πθΝαπκγβευθΝΰζυεκΰσθκυΝπκυΝ
υπκζκΰέα αδΝΰτλπΝ αΝι-10 gr/ Kg πηα δεκτΝίΪλκυμ(33). 

ιέα δΝθαΝ βη δπγ έΝσ δΝ θΝη λΪ δΝησθκΝβΝεα αθΪζπ βΝυ α αθγλΪεπθΝΰδαΝ
βθΝατιβ βΝ βμΝαπσ κ βμΝαζζΪΝεαδΝβΝξλκθδεάΝ δΰηάΝπλσ ζβοβμΝ κυμΝεΪ δΝ
πκυΝγαΝαθαζυγ έΝηααέΝη Ν αΝ υθδ υη θαΝ δαδ κζσΰδαΝ Νε φΪζαδκΝ
παλαεΪ π. 

 

                                                    Πλπ θ μ 

ΟδΝπλπ θ μΝ έθαδΝαπαλαέ β μΝΰδαΝ βθΝζ δ κυλΰέαΝ βθΝαθαπαλαΰπΰάΝ
εαδΝ βθΝατιβ βΝ κυΝκλΰαθδ ηκτέΝ πέ βμΝεαζάΝπλσ ζβοβΝπλπ θ μΝΫξ δΝπμΝ
απκ Ϋζ ηαΝεαζτ λβΝ υΰεΫθ λπ β,Ν υθ κθδ ησ,Νβλ ηέαΝεαδΝΰ θδεΪΝ
εαζτ λβΝαπσ κ βέΝΟδΝαγζβ ΫμΝΫξκυθΝαυιβηΫθ μΝαθΪΰε μΝΰδαΝπλπ θ μΝ
ζσΰπΝμ 

α)Ν βμΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝζσΰπΝηδελκ λαυηα δ ηυθΝεαδΝφγκλΪμΝδ υθ 

ί)αθΪΰε μΝ δα άλβ βμΝ κυΝδ καυΰέκυΝ κυΝααυ κυΝ Ν υθ υα ησΝη Ν βθΝ
υπκζ δ κυλΰέαΝ πθΝηυρευθΝκηΪ πθ 

ΰ) βμΝπλκ φκλΪμΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝηΫ πΝ βμΝΰζυεκθ κΰΫθθ βμΝ
δ δαέ λαΝσ αθΝ αΝαπκγΫηα αΝΰζυεκΰσθκυΝ έθαδΝη δπηΫθαΝ(45) . 
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ΤοβζΪΝπκ κ ΪΝπλπ ρθυθΝαπαδ κτθ αδΝ Ναγζάηα αΝπκυΝΫξκυθΝ αθΝίΪ βΝ
βθΝηυρεάΝ τθαηβΝεαδΝ Ϋ κδκΝΪγζβηαΝ έθαδΝ κΝπκ σ φαδλκΝέ 
θΝπαλα βλά κυη Ν κθΝ λέ κΝπαλΪΰκθ αΝηπκλκτη Ν τεκζαΝθαΝ
δαπδ υ κυη Νσ δΝ Νπ λέπ π βμΝη δπηΫθπθΝαπκγ ηΪ πθΝΰζυεκΰσθκυΝ
Ϋξκυη ΝαυιβηΫθ μΝαθΪΰε μΝπλπ ρθυθΝΪλαΝεαδΝξλά βΝ κυμΝπμΝπβΰάΝ
θΫλΰ δαμ 

 ΟδΝαπαδ ά δμΝ Νπλπ θ μΝ κυμΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ έθαδΝ
1,λgήkgήβµΫλα τηφπθαΝη Ν κθΝKleeping (46,47). ΟΝΠατζκυΝ Νη ζΫ βΝ
εα Ϋζβι Νσ δΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝαπαδ κτθΝ1,η-β,gήkgήβµΫλαΝ(31).  ΝΪ εβ βΝ
άπδαμΝΫθ α βμΝεαδΝη ΰΪζβμΝ δΪλε δαΝ(ΪθπΝ πθΝβΝπλυθ)ΝκΝεα αίκζδ ησμΝ βμΝ
πλπ θβμΝαυιΪθ αδΝ θυΝη δυθ αδΝκΝλυγησμΝαθα τθγ βμΝΝθΫαμΝ
πλπ θβμέΝΜ ΪΝ βθΝΪ εβ βΝκΝεα αίκζδ ησμΝαυιΪθ αδΝεαδΝ παθΫλξ αδΝ
αΝ πέπ αΝβλ ηέαμΝ θυΝαυιΪθ αδΝλαΰ αέαΝκΝλυγησμΝαθα τθγ βμΝ βμΝΰδαΝ

απκεα Ϊ α βΝ πθΝεα λαηηΫθπθΝηυυθΝ(23). Μ δπηΫθβΝπλσ ζβοβΝ
πλπ θβμΝάΝηδελσ λβΝαπσΝ βθΝαθαΰεαέαΝΰδαΝ κθΝεΪγ Νπκ κ φαδλδ άΝΫξ δΝ
πμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝπ υ βΝ βμΝαπσ κ βμΝζσΰκΝη έπ βμΝ βμΝ θ κΰ θκτμΝ
πλπ θβμΝ κυμΝηυμΝέ 

ΟδΝαγζβ ΫμΝΰ θδεΪΝΫξκυθΝ βθΝ Ϊ βΝθαΝεα αθαζυθκυθΝη ΰαζτ λ μΝ
πκ σ β μΝπλπ ρθυθΝαπ’Νσ μΝξλ δΪακθ αδΝξπλέμΝθαΝφαέθ αδΝθαΝυπΪλξ δΝ
γ δεάΝαθ απσελδ βΝ(33). ΣδηΫμΝΪθπΝ πθΝβ,ίΝgr/ Kg πηα δεκτΝίΪλκυμΝ
φαέθκθ αδΝθαΝηβθΝΫξκυθΝεαηέαΝγ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝαπσ κ βΝ(48). ΌηπμΝ
ΫθαΝ Ϋ κδκΝφαδθση θκΝ έθαδΝ πΪθδκΝεαγυμΝ υθάγπμΝκδΝαγζβ ΫμΝ
υπ λφκλ έακθ αδΝη Νπλπ θ μέΝΝ υ σΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝθαΝ πδίαλτθκθ αδΝ
αΝθ φλΪΝη Νη ζζκθ δεΫμΝαθ πδγτηβ μΝ υθΫπ δ μέΝΙ δαέ λαΝεα ΪΝ κυμΝ
γ λδθκτμΝηάθ μΝηπκλ έΝθαΝκ βΰά κυθΝ κθΝπκ κ φαδλδ άΝ Ναφυ Ϊ π βΝ
π δ άΝη ΰΪζ μΝπκ σ β μΝυΰλυθΝξλβ δηκπκδκτθ αδΝΰδαΝ βθΝαπκηΪελυθ βΝ
κυΝααυ κυέΝΌππμΝαθαφΫλαη ΝπαλαπΪθπΝη ΪΝ κθΝαΰυθαΝκΝαθαίκζδεσμΝ
λυγησμΝαυιΪθ δΝκπσ ΝεαζάΝπλσ ζβοβΝπλπ θβμΝη ΪΝ βθΝΪ εβ βΝ
θ έεθυ αδΝΰδαΝΰλβΰκλσ λβΝαπκεα Ϊ α β(23,34). ΟδΝαγζβ ΫμΝπλΫπ δΝθαΝ
κξ τκυθΝ Ν λκφΫμΝη Νπλπ θβμΝυοβζάμΝίδκζκΰδεάμΝαιέαμ,ΝσππμΝκδΝ

απδεΫμΝ λκφΫμ,ΝσηπμΝπαλΪζζβζαΝθαΝπλκ ΫξκυθΝ βθΝεα αθΪζπ βΝαυ υθΝ
πθΝ λκφυθΝπκυΝπδγαθυμΝθαΝκ βΰά κυθΝ Νη ΰΪζβΝπλσ ζβοβΝζδπυθΝεαδΝ
ξκζβ λσζβμΝαζζΪΝεαδΝη Ν βθΝ δαπ λα σ β αΝ πθΝευ αλδευθΝη ηίλαθυθΝ
ξΪθκθ αδΝεαδΝΪζζαΝπκζτ δηαΝ κδξ έαΝσππμΝ κΝα ίΫ δκέΝ 
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      Λέπβ 
 

ΣαΝζέπβΝ κυμΝαγζβ ΫμΝαπκ ζκτθΝ βθΝηκθΪ αΝπαλαΰπΰάμΝ θΫλΰ δαμ 

εα ΪΝετλδκΝζσΰκΝΰδαΝξαηβζάμΝΫθ α βμΝαγζάηα αΝ θυΝ Ναγζάηα αΝσππμΝ κΝ
πκ σ φαδλκΝ υθ λΪηκυθΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμΝη ΝεΪπκδκΝπκ κ σέ 
 Νπκ κ ΪΝηδελσ λαΝ κυΝηίΣΝVO2max κΝζέπκμΝ υθ δ φΫλ δΝ βθΝ
η ΰαζτ λβΝπαλκξάΝ θΫλΰ δαμέΝ Νεα αθΪζπ βΝζέπκυμΝπμΝπαλκξάΝ θΫλΰ δαΝ
τηφπθαΝη Νη ζΫ μΝφαέθ αδΝθαΝΫξκυθΝΪη βΝ ξΫ βΝη Ν βθΝβζδεέαΝέΝ Ν

Ϋλ υθαΝαυ άΝΫφ α Ν κΝ υηπΫλα ηαΝππμΝβΝ υηη κξάΝζέπκυμΝπμ πβΰάΝ
θΫλΰ δαμΝ κυμΝ φάίκυμΝφΪθβε ΝθαΝ έθαδΝη ΰαζτ λβΝΫπμΝεαδΝιίΣΝεαδΝ πθΝ
υ α αθγλΪεπθΝβγΣΝξαηβζσ λβΝ Ν ξΫ βΝµ Ν κυμΝ θάζδε μέΝΈθαμΝΪζζκμΝ
παλΪΰκθ αμΝΰδαΝ βθΝξλά βΝζδπυθΝπμΝ θΫλΰ δαΝ έθαδΝβΝπλκπσθβ βέΝΟδΝ
αγζβ Ϋμ πκυΝεΪθκυθΝ θ α δεΫμΝεαγβη λδθΫμΝπλκπκθά δμΝ Ν ξΫ βΝµ Ν κυμΝ
ηΫ λδαΝαγζκτη θκμΝµΫ πΝ πθΝηδ κξκθ λδαευθ πλκ αληκΰυθΝεαδ ζσΰπΝ
ατιβ βμΝ βμΝ VO2max φ ΪθκυθΝθαΝΫξκυθΝ βθΝ υθα σ β αΝθαΝεα αθαζυθκυθΝ
κΝέ δκΝάΝαεσηαΝεαδΝπ λδ σ λκΝζέπκμΝΰδαΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ κυΝέ δκυΝ
Ϋλΰκυ.(49.50) Έ δΝβΝα λσίδαΝΪ εβ βΝ έθ δΝ βθΝ υθα σ β αΝ κθΝ
πκ κ φαδλδ άΝθαΝξλβ δηκπκδ έΝ αΝζέπβΝπμΝεατ δηβΝ θΫλΰ δαΝεΪθκθ αμΝ
κδεκθκηέαΝ βθΝεα αθΪζπ βΝυ α αθγλΪεπθΝπκυΝ έθαδΝβΝπδκΝξλά δηβΝπβΰάΝ
θΫλΰ δαμ(23). Σ ζ υ αέκμΝπαλΪΰκθ αμΝ έθαδΝβΝτπαλιβΝπ λέ δαμΝ
υ α αθγλΪεπθέΝ θΝκΝκλΰαθδ ησμΝξλ δΪα αδΝ θΫλΰ δαΝαζζΪΝ θΝυπΪλξκυθΝ
πμΝυπσ λπηαΝ δαγΫ δηκδΝυ α Ϊθγλαε μΝαθ ιΪλ β αΝαπσΝ βθΝηκλφάμΝ
Ϊ εβ βμΝκΝκλΰαθδ ησμΝγαΝ λαφ έΝ βθΝεα αθΪζπ βΝζδπυθΝη Ν αυ σξλκθβΝ
η έπ βΝ βμΝαπσ κ βμΝεαδΝ βμΝαπκ ζ ηα δεσ β αμΝσηπμΝέΝΣαΝζέπβΝ
ξλ δΪακθ αδΝαπσΝθ- 1βΝυλ μΝΰδαΝ βθΝπΫοβ( ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ βθΝπκ σ β α,Ν βθΝ
ηκλφάΝ πθΝζδπυθΝ, βζα άΝ Ϋλ αΝάΝυΰλΪΝεαδΝ βθΝπλκΫζ υ βΝ βζα άΝφυ δεΪΝ
βΝαπδεΪΝ)ΝΝκπσ Ν υ άθ αδΝαθΝΫθαΝΰ τηαΝπ λδΫξ δΝαλε ΪΝζέπβΝθαΝ
εα αθαζυθ αδΝ κυζΪξδ κθΝθΝυλ μΝπλδθΝ βθΝΪγζβ βέΝΣαΝυπ λίκζδεΪΝζέπβΝ
αΝΰ τηα αΝεαγυ λκτθΝ βΝξυθ οβΝεαδΝπλκεαζυθ αμ υ φκλέαΝεα ΪΝ βΝ
δΪλε δαΝ βμΝΪ εβ βμΝ κθΝαγζβ άέΝ πδπζΫπθΝβΝυπ λεα αθΪζπ β ζέπκυμ,Ν
ζσΰπΝ κυΝεκλ ηκτΝπκυΝπλκεαζ έΝ,απκ λΫπ δΝ βθΝ παλεάΝεα αθΪζπ βΝ
υ α αθγλΪεπθ,Νΰ ΰκθσμΝπκυΝη δυθ δΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ β.(34) 

 

 

 

 

 



64 

 

ΜΙΚΡΟΘΡ ΠΣΙΚ ΝΤΣ ΣΙΚ  

δ αηέθ μ 
 

ΣαΝηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ έθαδΝ βηαθ δεΪΝΰδα έΝ
δα λαηα έακυθΝ βηαθ δεσΝλσζκΝ βθΝ τθγ βΝεαδΝ βθΝ πδ δσλγπ βΝ κυΝ
ηυρεκτΝδ κτΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ παθΪεαηοβμΝαπσΝΫθαθΝ λαυηα δ ησΝάΝαπσΝ
ηδελκφγκλΫμΝ δμΝπλκπσθβ βμΝέΝ Ν υθ υα ησΝη Ν δμΝεαγβη λδθΫμΝ
απαδ ά δμΝαζζΪΝεαδΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝ αΝ θ λΰ δαεΪΝυπκ λυηα αΝεαδΝ δμΝ
εατ δμΝεα ΪΝ βθΝΪ εβ βΝζαηίΪθκυθΝηΫλκμΝαθ ίΪακυθΝ δμΝαθΪΰε μΝ πθΝ
αγζβ υθΝ Ν ξΫ βΝη Ν κθΝυπσζκδπκΝπζβγυ ησΝ.(33) ΟδΝίδ αηέθ μΝπκυΝεα ΪΝ
ετλδκΝζσΰπΝθαΝξλ δΪακθ αδΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ έθαδΝκδΝίδ αηέθ μΝ 1,Ν 6 ,C, Ν
εαδΝ 12 έΝ π δ άΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝεα ΪΝετλδκΝζσΰκΝΫξκυθΝπμΝ σξκΝ βθΝ
πέ υιβΝηδαμΝ παλεκτμΝαθ κξάμΝεαδΝ βθΝ δα άλβ βΝ βμΝπαλα βλ έ αδΝ
θ α δεάΝ δΪ πα βΝ θατηπθΝεα ΪΝ βθΝ λΰα έαΝ πθΝηυυθΝη ΪΝαπσΝΫθαΝ
βη έκΝσππμΝ πέ βμΝπαλα βλ έ αδΝαυιβηΫθβΝ τθγ βΝεα ΪΝ βθΝπ λέκ κΝ

απκεα Ϊ α βμέΝΌηπμΝεαδΝβΝ υθα σ β αΝαθα τθγ βμΝΫξ δΝΫθαΝ
π λδκλδ ηΫθκΝσλδκΝπκυΝη ΪΝ θΝΰέθ αδΝθαΝι π λα έ.(51)  

Γ θδεΪΝκδΝίδ αηέθ μΝ υ ξ έακθ αδΝ έ Νη Ν αΝ θ λΰ δαεΪΝηκθκπΪ δαΝεαδΝ βΝ
τθγ βΝ πθΝπλπ ρθυθΝΰδαΝαπκεα Ϊ α βΝφγκλυθΝ πθΝδ υθΝ( 1,Ν β,Ν
θ,ΝΝδα έθβ,Ν δκ έθβΝΠαθ δγ θδεσΝκιτ),Ν έ Νη Ν βθΝαθ δκι δ π δεάΝ κυμΝ
λΪ βΝ( γ,Νπυλδ κιέθβ,Νίδ αηέθβΝω,Νίδ αηέθβΝ ,Νί-εαλκ ΫθδκΝεαδΝίδ αηέθβΝ ),Ν
βζα άΝ βθΝπλκ α υ δεάΝ κυμΝ λΪ βΝΫθαθ δΝ βμΝη ΰΪζβμΝ υΰεΫθ λπ βμΝ
ζ τγ λπθΝλδαυθΝίκβγυθ αμΝ βθΝηΫΰδ βΝαπσ κ βΝεαδΝΰλβΰκλσ λβΝ
απκεα Ϊ α βέΝΓδαΝαυ σΝκδΝ δαδ κζσΰκδΝ δμΝ υθδ υη θ μΝπλκ ζάο δμΝκδΝ
δηΫμΝπκυΝ έθκυθΝ έθαδΝ δπζΪ δ μ,Ν λδπζΪ δ μΝάΝαεσηαΝεαδΝ λαπζΪ δ μΝ κυΝ
υπσζκδπκυΝπζβγυ ηκτέΝ κΝπκ σ φαδλκΝκδΝαπυζ δ μ έθαδΝευλέπμΝ Ν
υ α κ δαζυ ΫμΝίδ αηέθ μΝζσΰπΝ πθΝαυιβηΫθπθΝαππζ δυθΝ Νδ λυ αΝεαδΝ
κτλαέΝ(52) 

ΓδαΝ δμΝίδ αηέθ μΝ δμΝκηΪ αμΝ ΝυπΪλξκυθΝαθαφκλΫμΝσ δΝαυιβηΫθ μΝ
πλκ ζάο δμΝΫξκυθΝγ δεσΝαθ έε υπσΝησθκΝαθΝυπΪλξ δΝΫζζ δοβέΝΓδαΝ βθΝ
ίδ αηέθβΝ Ν αΝαπκ ζΫ ηα αΝ ξ δεΪΝη Ν δμΝαθΪΰε μΝ πθΝαγζβ υθΝ θΝ
ίΰΪακυθΝ υΰε ελδηΫθαΝ υηπ λΪ ηα αΝ θυΝΰδαΝ βθΝίδ αηέθβΝC αΝ
υηπ λΪ ηα αΝ έθαδΝαεσηβΝπδκΝ δφκλκτη θαΝεαγυμΝκδΝη ζΫ μΝεα αζάΰκυθΝ
Ν θ ζυμΝ δαφκλ δεΪΝ υηπ λΪ ηα αέΝΜδαΝη ζΫ βΝαθαφΫλ δΝσ δΝαυιβηΫθ μΝ

πκ σ β μΝπλσ ζβοβμΝσ δΝηπκλ έΝθαΝαυιΪθκυθΝ κΝηβξαθδεσΝΫλΰκΝαζζΪΝ
η δυθκυθΝ βθΝ υθκζδεάΝπλσ ζβοβΝκιυΰσθκυέΝΆζζκδΝη ζ β ΫμΝυπκ βλέακυθΝ
σ δΝβΝίδ αηέθβΝC πλκ α τ δΝαπσΝ αΝ λατηα αΝ θυΝΪζζκδΝσ δΝαπζυμΝ Ν
Ϋζζ δοβΝ βμΝβΝ πκτζπ βΝ πθΝπζβΰυθΝ έθαδΝπδκΝαλΰάέΝ(45) πκ ζ έΝ
παλα κξάΝσ δΝκδΝπ λδ σ λκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝεαζτπ κυθΝηΫ πΝ βμΝ
δ κλλκπβηΫθβμΝ δα λκφάμΝ βμΝαθΪΰε μΝ κυμΝσηπμΝ θΝ έθαδΝ πΪθδκΝ
φαδθση θκΝθαΝζαηίΪθκυθΝ υηπζβλυηα αΝίδ αηδθυθΝ έ Νη Ν βθΝπ πκέγβ βΝ



65 

 

βμΝεαζτ λβμΝαπσ κ βμΝ έ ΝΰδαΝουξκζκΰδεκτμΝζσΰκυμΝ(θαΝθδυγκυθΝπδκΝ
υΰδ έμΝεαδΝ υθα κέΝ)έΝ πσΝ δμΝ ζΪξδ μΝπαλα βλά δμΝπκυΝ υΰεζέθκυθΝσ δΝ
υπΪλξ δΝζσΰκμΝΰδαΝ υηπζβλυηα αΝπλπ ρθυθΝ έθαδΝ βθΝπλκ κδηα έαΝ πθΝ
πκ κ φαδλδ υθΝσπκυΝζσΰπΝαΫ βμΝεαδΝ δπζυθΝπλκπκθά πθΝεαγβη λδθΪΝ
η Νη ΰΪζβΝ δΪλε δαΝκδΝαγζβ ΫμΝα υθα κτθΝθαΝ δμΝεαζτοκυθΝηΫ πΝ βΝ λκφάμΝ
έΝ θυΝ υηπζβλυηα αΝ υ άθκθ αδΝ Νπ λέπ π βΝ υθ βλβ δεάμΝγλΫοβμΝΰδαΝ
απυζ δαΝίΪλκυμΝάΝ Νξκλ κφΪΰκυμΝαγζβ Ϋμ(31.51.52) 

 

 

          θσλΰαθαΝ κδξ έα 

 

ΣαΝαθσλΰαθαΝ κδξ έαΝπκυΝκδΝαγζβ ΫμΝπαλκυ δΪακυθΝδ δαέ λβΝ
αθΪΰεβΝ έθαδΝ κΝα ίΫ δκ,ΝκΝ έ βλκμΝεαδΝκΝο υ Ϊλΰυλκμ,ΝσηπμΝπλΫπ δΝθαΝ
πδ βηαθγ έΝσ δΝη ΰΪζ μΝπκ σ β μΝαυ υθΝ βηδκυλΰκτθΝ υ ζ δ κυλΰέαΝ κΝ
αθκ κπκδβ δεσΝ τ βηαΝ(ευλέπμΝ αΝ υκΝ ζ υ αέαΝηααέΝη Ν κΝ ζάθδκΝεαδΝ κθΝ
ξαζεσ)Ν θυΝηδελΫμΝη δπηΫθβΝαγζβ δεάΝαπσ κ βέ 
 

  ΣκΝα ίΫ δκΝ έθαδΝ βηαθ δεσΝΰδαΝ βθΝ δα άλβ βΝ βμΝκ δεάμΝ
πυεθσ β αμΝεαδΝ βθΝαπκφυΰάΝεα αΰηΪ πθΝάΝΪζζπθΝ λαυηα δ ηυθΝ πθΝ
κ υθΝαζζΪΝεαδΝΰδαΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝ κυμέΝΟδΝαγζβ ΫμΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝ
έθαδΝπδκΝπλκ ξ δεκέΝ,Ν έθαδΝαγζβ ΫμΝ Νξυλ μΝη Ν ζΪξδ κΝάζδκΝκδΝκπκέκδΝ
θΝΫξκυθΝξαηβζΪΝ πέπ αΝΝίδ αηέθβμΝD (ΝβΝσπκδαΝ έθαδΝυπ τγυθβΝΰδαΝ βθΝ

απκλλσφβ βΝ κυΝα ί έκυΝ)εαδΝπμΝ εΝ κτ κυΝ αθΝαζυ έ αΝπαλκυ δΪακυθΝ
εαδΝη δπηΫθκΝα ίΫ δκέΝΓ θδεΪΝπΪθ πμΝκδΝΪθ λ μΝαγζβ ΫμΝπκυΝΫξκυθΝ
βη λά δ μΝπλσ ζβοβμΝΰαζαε κεκηδευθΝεαζτπ κυθΝ παλευμΝ δμΝαθΪΰε μΝ Ν
α ίΫ δκέ 

 ΟΝο υ ΪλΰυλκμΝΫξ δΝαθ δκι δ π δεάΝ λΪ βΝαπΫθαθ δΝ κΝκι δ π δεσΝ
εαδΝΫ δΝπλκ α τκθ αδΝεαζυ ΫλαΝ αΝ λυγλκετ αλαΝ αΝκπκέαΝ έθαδΝ
βηαθ δεΪΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝέΝΧαλαε βλδ δεΪΝ κυΝο υ ΪλΰυλκυΝπκυΝ κΝ

εΪθ δΝδ δαέ λκΝ κδξ έκΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝΝ έθαδΝ πέ βμΝσ δΝΫξ δΝ πδίκβγβ δεΫμΝΝ
δεαθσ β μΝ βθΝ βηδκυλΰέαΝεαδΝαθα σηβ βΝ πθΝηυρευθΝδ υθ.(53) 

ΟΝ έ βλκμΝ αθΝετλδκΝξαλαε βλδ δεσΝ κυΝΫξ δΝ βθΝαιδκπκέβ βΝ κυΝ
κιυΰσθκυΝΰδαΝ βθΝα λσίδαΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμέΝ βζα άΝκΝ έ βλκμΝη Ν κθΝ
ξβηα δ ησΝ βμΝώbΝεαδΝ βμΝµυκ φαδλέθβμΝκδΝκπκέ μΝ η τκυθ κΝκιυΰσθκΝ

ηΫ α κΝ υηα δα λαηα έα δΝλσζκΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ βέΝ(52) Ν
αθ πΪλε δαΝ πβλ Ϊα δΝ βηαθ δεΪ βθΝαπσ κ βΝ δμΝ λα βλδσ β μΝ
αθ κξάμΝεαδΝ βθΝαθΪΰεβΝΰδαΝκιυΰσθκ(VO2max)Ν ΝυπκµΫΰδ μΝ
πλκ πΪγ δ μέΝ ΝΫζζ δοβΝ κυΝ ξ έα αδΝη : 

1)Ν βθΝαυιβηΫθβΝηυρεάΝπλκ πΪγ δαΝεαδΝπμΝ εΝ κτ κυΝεα α λκφάΝηυρευθΝ
δθυθΝεαδΝ λυγλυθΝαδηκ φαδλέπθ(Ν κΝπκ σ φαδλκΝευλέπμΝαπκ έ αδΝη Ν βΝ
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υθ ξάΝ παφάΝ πθΝπ ζηΪ πθΝη Ν κΝΫ αφκμΝεαδΝ αΝξ υπάηα αΝ αΝπσ δα) 
β) βθΝξλβ δηκπκέβ βΝΝ κυΝ δ άλκυΝεα ΪΝ βθΝατιβ βΝηυρεκτΝσΰεκυΝ δμΝ
πλκπκθά δμ 
γ)Ν δμΝη ΰΪζ μΝαπυζ δ μΝευλέπμΝη Ν βθΝηκλφάΝδ λυ αΝεαδΝκτλπθΝπκυΝ
αθΫλξ αδΝ Ν1,1κmgΝήΝβηΫλα(Ϋθαθ δΝί,11mgΝήΝβηΫλαΝ κυμΝηβΝ
α εκτη θκυμ). 

Σα κδξ έα απσ δΪφκλ μ Ϋλ υθ μ έξθκυθ θα υΰεζέθκυθ πλκμ κ 

ΰ ΰκθσμ σ δ η  π ά δα λκφά εαδ ξπλέμ δα λκφά η δπηΫθκυ δ καυΰέκυ α 

πέπ α δ άλκυ κυμ πκ κ φαδλδ Ϋμ θ πΫφ κυθ εΪ π απσ α 

φυ δκζκΰδεΪ σλδαέ Μδα η ζΫ β πκυ δ ιάξγβ η  35 Ϊθ λ μ παΰΰ ζηα έ μ 
πκ κ φαδλδ Ϋμ εαδ κυμ Ϋΰδθαθ αδηα κζκΰδεΫμ η λά δμ  4 δαφκλ δεΪ 

Ϊ δα(πλκ κδηα έα- αλξά αΰπθδ δεάμ π λδσ κυ- ηΫ α αΰπθδ δεάμ 
π λδσ κυ- Ϋζκμ αΰπθδ δεάμ π λδσ κυ) εα Ϊ βθ δΪλε δα βμ αδασθ 
ίλάεαθ βηαθ δεΪ υοβζσ λκ αδηα κελέ β βθ αλξά βμ πλκ κδηα έαμ,  

τΰελδ β η  δμ Ϊζζ μ  3 π λδσ κυμ δΰηα κζβοέαμ .  έ δα η ζΫ β Ϋ δι  σ δ 
δμ υπσζκδπ μ 3 π λδσ κυμ δΰηα κζβοέαμ κδ δαφκλΫμ ά αθ ζΪξδ μ 

η αιτ κυ εαδ θ σμ πθ απαδ κτη θπθ αθαΰευθ ΰδα κυμ πκ κ φαδλδ Ϋμέ 
(54). 

Άζζκδ Ϋλ υθα  πκ κ φαδλδ Ϋμ δαπδ υγβε  σ δ κδ πκ κ φαδλδ Ϋμ η  

π σ πλκΰλαηηα δ ησ εαδ γλΫοβ αθ απκελέθκθ αθ δμ αθΪΰε μ δ άλκυ  

ξπλέμ αθΪΰεβ υηπζβλπηΪ πθ (55) . 

Άζζβ η ζΫ β  923 πκ κ φαδλδ Ϋμ εαδ πΪθπ απσ 2500 έΰηα α 

αδηα κζκΰδευθ ι Ϊ πθ  πκυ πΪλγβεαθ απσ αυ κτμ ησθκ κ 4,8% Ϋ δι  

βηΪ δα η δπηΫθκυ δ άλκυ κ αέηαέ δαπδ υγβε  εα Ϊ βθ δΪλε δα βμ 
ασθ ηέα φγέθκυ α σηπμ ηβ αθβ υξβ δεά πκλ έα κυ ηΫ κυ σλκυ πθ 

αδηα κζκΰδευθ ι Ϊ πθ απσ βθ πλκ κδηα έα πμ κ Ϋζκμ βμ 
αΰπθδ δεάμ π λδσ κυέ πέ βμ παλα βλάγβε  σ δ κδ ε θ λδεκέ 
πκ κ φαδλδ Ϋμ πκυ εαζτπ κυθ π λδ σ λα ξδζδση λα ηΫ α κ ΰάπ κ 

έξαθ ηδελσ λ μ δηΫμ αδηκ φαδλέθβμ (η  η ΰαζτ λ μ δηΫμ κυμ 
ληα κφτζαε μ εαδ η Ϋπ δ α κυμ πδγ δεκτμ) θυ παλΪζζβζα σ κ 

αυιΪθκθ αθ β βζδεέα αυιαθσ αθ εαδ κ ηΫ κμ σλκμ φ λλδ έθβμ κθ 
κλΰαθδ ησ.(56) 

Ό κ αθαφκλΪ κυμ ξκλ κφΪΰκυμ ζσΰπ δμ υοβζάμ εα αθΪζπ βμ πθ 
πκ κ φαδλδ υθ  υ α Ϊθγλαε μ εαδ βμ π άμ θβη λπηΫθβμ 
δα λκφάμ πκυ αεκζκυγκτθ κδ θ ζσΰπ αγζβ Ϋμ θ παλα βλκτθ αδ 
Ϋζζ δοβμ δ άλκυ (57) . 

ΣΫζκμ ΰδα κυμ ηκυ κυζηΪθκυμ πκ κ φαδλδ Ϋμ εαδ βθ π λέκ κ κυ 

λαηααΪθδ  ηδελΫμΝαζζΪΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεΫμΝ λκπκπκδά δμΝ
παλα βλάγβεαθΝ Νευεζκφκλκτ μΝ υΰε θ λυ δμΝ βμΝαδηκ φαδλέθβμ,Ν
φ λλδ έθβμ,Ν λαθ φ λέθβ,Νελ α δθέθβμΝεαδΝεκλ δασζβ,ΝαζζΪΝκδΝηΫ μΝ δηΫμΝΰδαΝ
σζ μΝ δμΝη αίζβ ΫμΝά αθΝπΪθ κ Ν θ σμΝ πθΝπ λδκξυθΝαθαφκλΪμέ Οδ ηδελΫμΝ
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αζζαΰΫμΝπκυΝπαλα βλκτθ αδΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ κυΝΡαηαααθδκτ,Νηπκλ έΝθαΝ
ιβΰβγ έΝαπσΝαζζαΰΫμΝ αΝπλσ υπαΝεα αθΪζπ βμΝ λκφέηπθ,Νπλσ υπαΝ
λα βλδσ β αμΝεαδΝαφυ Ϊ π βέ ΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝ έξθκυθΝσ δΝκΝ
υθ υα ησμΝ πθΝαζζαΰυθΝ βμΝ δα λκφδεΫμΝυλ μ εαδΝβΝ υξθσ β α έ δ βμ 

εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝθβ έαμΝ κυΝΡαηαααθδκτ,ΝηααέΝη Ν βθΝ υθΫξδ βΝ βμΝ
εαθκθδεάμ Νφσλ κΝΪ εβ βμ,Ν θΝΫξ δΝαιδκ βη έπ βΝ πέ λα βΝ κΝαέηαΝ
αυ υθΝ πθΝ φάίπθΝαγζβ υθέ(58) 

 

 

ζ ε λκζτ μ 

   πλσ ζβοβ βζ ε λκζυ υθ Ϋξ δ η ΰΪζβ βηα έα ΰδα κυμ αγζβ Ϋμ 
αφκτ ζσΰπ βμ Ϊ εβ βμ ξΪθκυθ εαγβη λδθυμ 2-5 ζέ λα δ λυ αέ Ϊ β 

αυ υθ πθ αππζ δυθ υπκζκΰέα αδ σ δ κδ αθΪΰε μ πθ αγζβ υθ ΰδα 

βζ ε λκζτ μ έθαδ λδπζΪ δ μ υΰελδ δεΪ η  ηβ α εκτη θα Ϊ κηαέ Φυ δεΪ 

ΰθπλέακθ αμ αελδίυμ βθ απυζ δα δ λυ α ίκβγΪ θα πλκ δκλέ κυη  εαδ 
βθ αθΪΰεβ ΰδα βζ ε λκζτ μ( 59,60). ΣκΝ θΪ λδκ,Ν ηααέΝη Ν κΝ ξζυλδκΝ εαδΝ κΝ
εΪζδκ,Ν απκ ζκτθΝ κυμΝ ευλδσ λκυμΝ βζ ε λκζτ μΝ κυΝ αθγλυπδθκυΝ
υηα κμέΝ πσΝ αυ σΝ ιαλ Ϊ αδ,Ν Ν η ΰΪζκΝ ίαγησ,Ν βΝ δ κλλκπέαΝ υΰλυθΝ Ν

αυ σέΝ πκηΫθπμ,Ν βΝ βηα έαΝ βμΝ παλεκτμΝ θυ Ϊ π βμΝ ΰδαΝ κθΝ αγζβ ά,Ν
έθαδΝ βηαθ δεάΝ ΰδαΝ βθΝ απκφυΰάΝ αφυ Ϊ π βμΝ εαδΝ δα αλαξυθΝ
βζ ε λκζυ υθ,Ν πκυΝ πδφΫλκυθΝ κίαλΫμΝ πδπ υ δμΝ βθΝ υΰ έα,Ν αζζΪΝ εαδΝ
βθΝαπσ κ β. υ άθ αδ κυμ αγζβ Ϋμ πλδθ, εα Ϊ βθ δΪλε δα αζζΪ εαδ 

η Ϊ απσ κυμ αΰυθ μ θα εα αθαζυθκυθ λκφάηα α η  βζ ε λκζτ μ, σηπμ 
η  π λδκλδ ησ ΰδα έ υπ λίκζδεΫμ πλκ ζάο δμ ηπκλκτθ θα Ϋξκυθ υ η θ έμ 
πδ λΪ δμ κθ κλΰαθδ ησ . Χαλαε βλδ δεΪ παλα έΰηα α απκ ζκτθ β 

υπ λίκζδεά πλσ ζβοβ εαζέκυ πκυ ηπκλ έ θα κ βΰά δ  η δπηΫθβ 

υ αζ δεσ β α πθ ηυυθ η  απκ Ϋζ ηα βθ πλσπλβ εκτλα β εαδ βθ 

ηφΪθδ β ζέγπθ α θ φλΪ εαδ β υπ λίκζδεά εα αθΪζπ β θα λέκυ πκυ 

κ βΰ έ   υπΫλ α β (60). Σα λκφάηα α βζ ε λκζυ υθ αθάεκυθ α 

υηπζβλυηα α εαδ γα ΰέθ δ ε θάμ αθαφκλΪ κ αθΪζκΰκ ε φΪζαδκέ 
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Ν ΡΟ Κ Ι ΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ  

Ν λσ 
 

Σκ θ λσ έθαδ βηαθ δεσ ΰδα κθ αθγλυπδθκ κλΰαθδ ησ ,σηπμ ΰέθ αδ 
αθ δζβπ σ πσ κ βηαθ δεσ έθαδ ΰδα κυμ πκ κ φαδλδ Ϋμ αθ αθαζκΰδ κτη  

α κηΫθα βμ FIFA σ δ εα Ϊ ηΫ κ σλκ ξΪθκυθ 3 ζέ λα θ λσ  εΪγ  

παδξθέ δέ Ναφυ Ϊ π βΝ έθαδΝβΝαδ έα  ΰδαΝ βθΝπλσεζβ βΝεσππ βμ,Ν
πκθκε φΪζπθ,ΝηυρευθΝελαηπυθΝεαδΝ Ναελαέ μΝπ λδπ υ δμ,Ν
γ ληκπζβιέαμ. α δεσμ παλΪΰκθ αμ πκυ εαγκλέα δ δμ απυζ δ μ θ λκτ έθαδ 
β γ ληκελα έα κυ π λδίΪζζκθ κμ  υθ υα ησ η  βθ υΰλα έαέ Μ ζΫ β 

Ϋ δι  βθ γ δεά δαφκλΪ σ αθ ΰέθ αδ εα αθΪζπ β θ λκτ, βθ 
υΰεΫθ λπ β αζζΪ εαδ βθ απσ κ β πθ αγζβ υθ ,ίΪακθ αμ κυμ 

δ δαέ λ μ α εά δμ η  βθ εα αθΪζπ β θ λκτ αζζΪ εαδ ξπλέμέ  η έπ β 

ά αθ βμ Ϊι πμ κυ 5% κυζΪξδ κθ (61).  FIFA υ άθ δ δμ κηΪ μ θα 

ίλκυθ βθ φσληκυζα βμ ηΫΰδ βμ απσ κ βμ α κηδεΪ  εΪγ  παέε β θυ 

παλΪζζβζα πλκ λΫπ δ κυμ πκ κ φαδλδ Ϋμ θα αΰΰέικυθ α αθυ λα 

πέπ α θυ Ϊ π βμ ζέΰκ πλδθ βθ αλξά κυ παδξθδ δκτ.(62) 

Σα κηΫθα πθ λ υθυθ υπκ δεθτκυθ σ δ β η έπ βΝηΪααμ έ βΝη Ν
κΝβΣΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ κΝαπκ ε σΝσλδκΝαππζ δυθΝδ λυ α ξπλέμΝθαΝ
βηαέθ δΝσ δΝ θΝγαΝυπΪλξ δΝη έπ βΝαπσ κ βμΝεαγυμΝαυιΪθ αδΝβΝε θ λδεάΝ

γ ληκελα έα κυΝ υηα κμ αζζΪΝεαδΝβΝηΫ βΝεαλ δαεάΝ υξθσ β αΝεα ΪΝ1ίΝ
φυΰηκτμ ήΝζ π σ. ΣκΝ κδξ έκΝπκυΝξΪθ αδΝεα ΪΝετλδκΝζσΰκΝ έθαδΝ κΝθΪ λδκ,Ν

πκυΝ τεκζαΝσηπμΝΰέθ αδΝθαΝ παθαπλκ ζβφγ έΝ.(60) ΣκΝπκ σΝαυ σ,ΝάΝ κΝ
π λδ σ λκ,Ν βμΝαπυζ δαμΝδ λυ αΝαθ αθαεζΪ αδΝ βθΝαπυζ δαΝηΪααμΝ
υηα κμΝΰδαΝεΪπκδκυμΝαγζβ Ϋμ  (63). 

θαζυ δεσ λαΝ ΝΫλ υθαΝη  εαδλσΝα σμΝ(βζ-29 ° C), εαδ η ΝηΫ λδαΝυΰλα έαΝ
(46-64%),β απυζ δαΝηΪααμ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝπλκπσθβ βΝά αθΝ1,1ίΝ±Ν
ί,ζγΝkg,ΝπκυΝαθ δ κδξ έΝ ΝΫθαΝ πέπ κΝ βμΝαφυ Ϊ π βμΝ1,γιΝ±Νί,ηζΣΝ βμΝ
ηΪααμΝ κυΝ υηα κμΝπλδθΝαπσΝ βθΝπλκπσθβ β. ΜΫ βΝπλσ ζβοβΝυΰλυθΝ
ά αθΝλι1Ν±ΝγίγΝml εα ΪΝ βθΝΪ εβ βΝεαδΝ ε δηυη θβΝ υθκζδεάΝηΫ βΝαπυζ δα 

δ λυ αΝά αθΝβίγγΝ±Νζ1γΝmlέ ΟδΝηΫ μΝ υΰε θ λυ δμΝβζ ε λκζυ υθΝδ λυ αΝ
(mmol / L): (θΪ λδκ,ΝζλΝ±Ν1β, εαζέκυ,Νθ,ίΝ±Ν1,γ, ξζυλδκ,ΝζγΝ±Ν1ίέ) υ ΪΝ αΝ

κηΫθαΝ έξθκυθΝσ δΝκδΝαπυζ δ μΝδ λυ αΝ κυΝθ λκτΝεαδΝ πθΝ δαζυηΫθπθΝ
κυ δυθΝ κυμΝπκ κ φαδλδ Ϋμ βθΝπλκπσθβ β ηπκλ έΝθαΝ έθαδΝ
βηαθ δεΫμ,ΝαζζΪΝ δαφΫλκυθΝ Νη ΰΪζκΝίαγησΝη αιτΝ πθΝπαδε υθ,ΝαεσηβΝ

εαδΝη Ν βθΝέ δαΝΪ εβ βΝεαδΝπ λδίαζζκθ δεΫμΝ υθγάε μέ γ ζκθ δεάΝ
πλσ ζβοβΝυΰλυθΝ έξθ δΝ πέ βμΝη ΰΪζβΝη αίζβ σ β αΝη αιτΝ πθΝα σηπθΝ
εαδΝ έθαδΝΰ θδεΪΝαθ παλεάμΝΰδαΝθαΝ αδλδΪα δΝη  δμ απυζ δ μΝυΰλυθ.(64) 

Νδ δαδ λσ β αΝ πθΝθ αλυθΝπκ κ φαδλδ υθΝ δα υπυθ αδΝ Ν
Ϋλ υθαΝπΪθπΝ Νθ αλκτμΝίλααδζδΪθκυμΝπκ κ φαδλδ ΫμΝπκυΝζσΰπΝ κυΝ
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λκπδεκτΝεζέηα κμΝά αθΝ υθβγδ ηΫθκδΝ Νεα α Ϊ δμΝάπδαμΝαφυ Ϊ π βμΝ
πκυΝΰδθσ αθΝ θ κθσ λβΝσ αθΝκδ ηΫλ μΝά αθΝπδκΝα ΫμΝεαδΝη Νπ λδ σ λκΝ
υΰλα έαέΝΟδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝαυ κέΝγ πλκτ αθΝυπκ υθ έ β αΝσ δΝ κΝ
φαδθση θκΝ βμΝ έοαμΝά αθΝφυ δκζκΰδεσΝ Ϋ κδ μΝηΫλ μέΝΚΪ δΝσηπμΝπκυΝ
α δαεΪΝΪζζαα Νεα σπδθΝπλκ λκπάμΝ πθΝ λ υθβ υθΝΰδαΝη ΰαζτ λβΝ

εα αθΪζπ βΝθ λκτΝέΝ(65) 

ΟΝίαγησμΝαππζ δυθΝθ λκτΝπκδεέζ δΝ Ν ξΫ βΝη Ν κΝηΫΰ γκμΝ κυΝ
υηα κμΝεαδΝ βθΝφυ δεάΝεα Ϊ α βΝ(σ κΝεαζτ λβΝβΝφυ δεάΝεα Ϊ α βΝεαδΝ

η ΰαζτ λκΝ κΝηΫΰ γκμΝ υθ πΪΰ αδΝεαζτ λβΝ φέ λπ βΝ)Ν, βθΝΫθ α βΝ βμΝ
Ϊ εβ βμ(σ κΝαυιΪθ αδΝπαλα βλκτθ αδΝη ΰαζτ λ μΝαπυζ δ μ), βθΝ
θ υηα έα( υθγ δεΪΝλκτξαΝ θΝίκβγκτθΝ βθΝ ζ υγΫλπ βΝ βμΝ
γ ληκελα έαμ)ΝεαδΝ κΝπ λδίΪζζκθΝη Ν κυμΝ ιάμΝπαλΪΰκθ μΝμ 
α)η ΰαζτ λβΝγ ληκελα έαΝη ΰαζτ λ μΝαπυζ δ μ 

ί)Νη ΰαζτ λκΝυοση λκΝη ΰαζτ λ μΝαπυζ δ μΝ(ευλέπμΝηΫ πΝαθαπθκάμ)Ν
ζσΰπΝ πδ Ϊξυθ βμΝ βμΝαθαπθκάμ 
ΰ)Νη ΰαζτ λβΝυΰλα έαΝη ΰαζτ λβΝ φέ λπ β ζσΰπΝπαλ ηπκ δ ηκτΝ κυΝ
Ϋληα κμΝΰδαΝ βθΝ ιΪ ηδ βΝθ λκτ (45,66) 

ΟΝ λσπκμΝπκυΝ πβλ Ϊα δΝ κΝθ λσΝ βθΝαπσ κ βΝ ι ζέ αδΝ ΝζΝ
Ϊ δαμ 

α)Ν πυζ δαΝθ λκτΝπμΝβΣΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝ βηδκυλΰ έΝαέ γβηαΝ έοαμΝ
εαδ η έπ βΝαθ κξάμΝπμΝεαδΝβίΣ 

ί)Ν εσηαΝη ΰαζτ λβΝαπυζ δαΝθ λκτΝπμΝθΣΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝ
βηδκυλΰ έΝπκζτΝΫθ κθκΝαέ γβηαΝ έοαμ,Να υθαηέαΝ ιΪθ ζβ β,Ν λΪ δαΝ
η έπ βΝαθ κξάμ 
ΰ)Ν πυζ δ μΝπμΝ1ίΣΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝΫξκυθΝ αΝέ δαΝ υηπ υηα αΝη Ν
παλαπΪθπΝαζζΪΝ ΝπδκΝΫθ κθκΝίαγησΝ θυΝπαλα βλ έ αδΝΫζζ δοβΝεδθβ δεκτΝ
υθ κθδ ηκτΝεαδΝ Ϊ δμΝεα Ϊλλ υ βμ 

)Ν πυζ δ μΝΪθπΝ κυΝ1ίΣΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝηπκλκτθΝθαΝκ βΰά κυθΝ
κθΝγΪθα κέ 

ΆζζκμΝ λσπκμΝπκυΝ πβλ Ϊα δΝ κΝθ λσΝ βθΝαπσ κ βΝ έθαδΝκΝλυγησμΝ
απκίκζάμΝ κυέΝΓλάΰκλκμΝλυγησμ απκίκζάμ,ΝαεσηαΝεαδΝ ΝηδελσΝπκ κ σ(Ν
1ΣΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ)Ν πδφΫλ δΝη έπ βΝ βμΝαπσ κ βμ,ΝηδελσμΝλυγησμΝ
αππζ δυθΝηπκλ έΝθαΝηβθΝ πδφΫλ δΝη έπ βΝαπσ κ βμΝαεσηαΝεαδΝ Ν
υοβζσ λ μΝαπυζ δ μΝ(ζΝΣΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμ) .(23,59) 

H η έπ βΝ βμΝαπσ κ βμΝ υηίαέθ δ ΰδα έΝβΝαπυζ δ μΝθ λκτΝΫξκυθΝπμΝ
απκ Ϋζ ηαΝ βθΝ υλλέεθπ βΝ πθΝ λυγλυθΝαδηκ φαδλέπθΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝ
βθΝηδελσ λβΝη αφκλΪΝκιυΰσθκυΝ κθΝηυρεσΝδ σέΝΝΠαλΪζζβζαΝκΝ
κλΰαθδ ησμΝΰδαΝθαΝυπ λθδεά δΝ βθΝαπυζ δαΝ κυΝθ λκτΝαυιΪθ δΝ βθΝ
εαλ δαεάΝ υξθσ β αέΝ υ άΝβΝεαλ δαεάΝ υξθσ β αΝαπκ ζ έΝελδ άλδκΝ
πδίΪλυθ βμΝΰδαΝ κθΝπλκπκθβ άΝ(23). 
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ΈθαμΝαπζσμΝ λσπκμΝΰδαΝκθΝυπκζκΰδ ησΝ πθΝυΰλυθΝπκυΝξΪθκθ αδΝ
εα ΪΝ βθΝΪ εβ βΝ έθαδΝβΝηΫ λβ βΝίΪλκυμΝπλδθΝεαδΝη ΪΝαπσΝαυ άθέΝΈθαμΝ
ΪζζκμΝ τεκζκμΝ λσπκμΝ έθαδΝβΝΫθ διβΝ κυΝξλυηα κμΝ πθΝκτλπθέ Ό κΝπδκΝ
αθκδξ σΝξλυηαΝ σ κΝεαζτ λβΝ έθαδΝβΝΫθ διβΝ θυ Ϊ π βμέΝΣΫζκμΝ
κπκδα άπκ Ναέ γβ βΝ έοαμΝκλδκγ έΝ δα δεα έ μΝαφυ Ϊ π βμΝκπσ ΝκΝ
αγζβ άμΝπλΫπ δΝθαΝεα αθαζυθ δΝυΰλΪΝσηπμΝθαΝαπκφ τΰ δΝυοβζΫμΝ
πκ σ β μΝ(ΪθπΝ κυμΝ θσμΝπκ βλδκτ)ΝπκυΝηπκλ έΝθαΝ κθΝκ βΰά κυθΝ Ν
κηαξδεΫμΝ δα αλαξΫμΝεαδΝη δπηΫθβΝαπσ κ β,Ν θυΝ αυ σξλκθαΝ αΝυΰλΪ 

πκυΝπλκ ζαηίΪθκθ αδΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ λκ λΪΝΰδαΝ αξτ λβΝεαδΝ
η ΰαζτ λβΝαπκλλσφβ β(23,45) 

 

 

 10:    ώ   ς σ ς ώ   
ώ ς ς σ  ς σ ς  ς 
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                                    θ λΰ δαεΪΝπκ Ϊ 

 

Έΰδθ ΝαθαφκλΪΝπαλαπΪθπΝ(ε φΪζαδκΝ α Ν)Νσ δΝκΝκλΰαθδ ησμΝη Ν κθΝ
δ λυ αΝ απκίΪζ δΝ εαδΝ αθσλΰαθαΝ Ϊζα αΝ σππμΝNa, Κ, Cl, (ευλέπμ)Ν εαδ Mg , 
Zn( Νηδελσ λ μΝπκ σ β μ)έΝΧαλαε βλδ δεΪΝβΝπκ σ β αΝ κυΝθα λέκυΝεαδΝ
εαζέκυΝ κθΝδ λυ αΝ έθαδ 20-κίmmolήlΝεαδΝ έθαδΝζ-κmmolήlΝαθ έ κδξα.(67) Ν
αθαπζάλπ βΝ αυ υθΝ πθΝ κδξ έπθΝ ΰέθ αδΝ η Ν βθΝ υΰλάΝ πλσ ζβοβΝ
λκφβηΪ πθΝ ΰδαΝ βθΝ δα άλβ βΝ βμΝ π ηπ δεάμΝ δ κλλκπέαμΝ κΝ υηαέΝ ΟδΝ
ΰ θδεΫμΝ υ Ϊ δμΝ έθαδΝ κδΝ πκ κ φαδλδ ΫμΝ θαΝ εα αθαζυθκυθΝ υπκ κθδεΪΝ
λκφάηα αΝπλδθΝεαδΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ κυΝπαδξθδ δκτΝεαδΝδ κ κθδεΪΝη ΪΝ βθΝ
ζάιβΝ κυΝ αΰυθαΝ έΝ ΣαΝ υπκ κθδεΪΝ πκ ΪΝ υ άθκθ αδΝ ΰδα έΝ ΫξκυθΝ κΝ
πζ κθΫε βηαΝ βμΝ αξ έαμΝ απκλλσφβ βμ,Ν θυΝ αΝ δ κ κθδεΪΝ κΝ ΫζκμΝ κυΝ
παδξθδ δκτΝ πλκ δηκτθ αδΝ ΰδα έΝ πΪθδαΝ φΫλθκυθΝ κηαξδεΫμΝ δα αλαξΫμΝ Ν
αθ έγ βΝ η Ν αΝ υπ λ κθδεΪ. πέ βμΝ κδΝ ξυηκέΝ πκυΝ γ πλκτθ αδΝ υπ λ κθδεκέΝ
δαζυηΫθκδΝ Ν παλεάΝ πκ σ β αΝ η αζζδεκτΝ θ λκτΝ γ πλκτθ αδΝ εαζσΝ
λσφβηαΝ(68). Ν π άΝδ κλλκπέα πθΝβζ ε λκζυ υθΝ κΝ υηα,ΝίκβγΪΝ βΝ
τ πα βΝ πθΝηυυθ,Νλυγηέα δΝ βθΝ θυ Ϊ π βΝ κυΝ υηα κμ,ΝαζζΪΝεαδΝ βθΝ

εαζάΝ ζ δ κυλΰέαΝ πθΝ θ φλυθέ 
ιέα δΝ θαΝ κθδ γ έ,Ν σ δΝ Ν αγζβ ΫμΝαΰπθδ ηΪ πθΝπαλα αηΫθβμΝ δΪλε δαμ,Ν

σππμΝκδΝυπ ληαλαγυθδκδ,ΝβΝ υπ λίκζδεάΝεα αθΪζπ βΝησθκΝθ λκτ,Νηπκλ έ 
θαΝ έθαδΝ πδεέθ υθβ,Ν ΰδα έΝ ηπκλ έΝ θαΝπλκεζβγ έέΝΟδΝ απυζ δ μΝ θα λέκυΝ απσΝ
κθΝ δ λυ α,Ν Ν αυ ΫμΝ δμΝ υθγάε μ,Ν ηπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ υοβζΫμΝ εαδΝ βΝ
εα αθΪζπ βΝ θ λκτΝ αλαδυθ δΝ αεσηαΝ παλαπΪθπΝ βΝ υΰεΫθ λπ βΝ θα λέκυΝ
κΝ αέηαέΝ Ν υπκθα λδαδηέαΝ πλκζαηίΪθ αδΝ η Ν βθΝ ξλά βΝ δ κ κθδευθΝ

πκ υθέ(69) 

 
  ΝτπαλιβΝπκ σ β αμΝυ α αθγλΪεπθΝηΫ αΝ αΝ θ λΰ δαεΪΝπκ ΪΝ έθαδΝ
εκηίδεάμΝ βηα έαμΝεαγυμΝίκβγκτθΝ κθΝκλΰαθδ ησΝ βθΝαθαπζάλπ βΝ κυΝ
ηυρεκτΝεαδΝβπα δεκτΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝπμΝ εΝ κτ κυΝπ λδκλέακυθΝ βθΝη έπ βΝ
βμΝαπσ κ βμΝ κυΝαγζβ ά(70) ΣαΝδ κ κθδεΪΝπκ Ϊ π λδΫξκυθΝ
υ α Ϊθγλαε μ ΝηκλφάΝΰζυεσαβμ,Νφλκυε σαάμΝάΝ αεξαλσαβμΝεαδΝ
βζ ε λκζτ μΝσππμΝθΪ λδκ,Νξζυλδκ,ΝεΪζδκΝεαδΝφυ φκλκέΝΜπκλ έΝθαΝ πέ βμΝ
θαΝπ λδΫξκυθΝηαΰθά δκ,Να ίΫ δκΝεαδΝίδ αηέθβΝωέΝΠκ ΪΝη Νζδΰσ λκυμΝαπσΝ
ηΣΝυ α Ϊθγλαε μ,Νέ πμΝθαΝηβθΝπλκ φΫλκυθΝί ζ έπ βΝ βΝ πηα δεάΝ
απσ κ β,Ν θυΝ ε έθαΝπκυΝι π λθκτθΝ κΝ1ί-1βΣ,Νηπκλ έΝθαΝπλκεαζΫ κυθΝ
ΰα λδεΪΝπλκίζάηα αΝεαδΝθαΝη δυ κυθΝ βθΝαπσ κ βέ(71)  
Ν π άΝ θυ Ϊ π βΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ υθ ξάμΝι εδθυθ αμΝαπσΝ βθΝ

πλκβΰκτη θβΝβηΫλαΝ κυΝαΰυθαΝεαδΝθαΝ ζ δυθ δ κΝίλΪ υΝ βμΝβηΫλαμΝ κυΝ
αΰυθαΝη ΪΝ κΝπΫλαμΝαυ κτΝ(67) 
ΈξκυθΝΰέθ δΝαλε ΫμΝ υ Ϊ δμΝΰδαΝ δμΝπλκ ζάο δμΝ πθΝλκφβηΪ πθέΝΟΝ
Shephard πδ τ δΝππμ π λέπκυΝηίίΝmlΝθ λκτΝάΝΫθαΝπαλα ε τα ηαΝ
ξαηβζάμΝ υΰεΫθ λπ βμΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝ λδΪθ αΝζ π ΪΝαηΫ πμΝπλδθΝαπσΝ
ΫθαΝπαδξθέ δ,Νη ΝΫθαΝ πδπζΫκθΝηίίΝmδΝπκ σΝ κυΝέ δκυΝυΰλκτΝπκυΝζαηίΪθ αδΝ
κΝβηέξλκθκΝ έθαδΝαλε ΪΝ(72). ΟδΝαη λδεΪθκδΝ λ υθβ ΫμΝεα ΫζβιαθΝκ δΝ400-
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θίίΝmlΝυΰλυθΝβ-γΝυλ μΝπλδθΝ κθΝαΰυθα,Ν έθκυθ αΝθ φλΪΝ κΝξλκθδεσΝ
π λδγυλδκΝθαΝλυγηέ κυθΝ κΝ υθκζδεσΝσΰεκΝυΰλυθΝΰδαΝθαΝ ια φαζδ έΝβΝ
θυ Ϊ π βΝ κυΝαγζβ ά. (73) 

ΜδαΝΪζζβΝη ζΫ βΝπαλκ λτθ δΝ κυζΪξδ κθΝζΝυλ μΝπλδθΝαπσΝ βθΝ
Ϊ εβ β,Ν αΝΪ κηαΝπλΫπ δΝθαΝπέθκυθΝπ λέπκυΝη-7 mlΝήΝkgΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝ
θ λσΝάΝαγζβ δεσΝπκ σέΝ υ σΝγαΝ πδ λΫο δΝαλε σΝξλσθκΝΰδαΝθαΝ
ί ζ δ κπκδβγ έΝβΝεα Ϊ α βΝ βμΝ θυ Ϊ π βμΝεαδΝΰδαΝ βθΝαπκίκζάΝ υξσθΝ
π λέ δαμ υΰλκτ,Νη  αΝκτλαέΝ Νέ δαΝη ζΫ βΝεα αζάΰ δΝσ δΝπλκ πΪγ δαΝ
υπ λ θυ Ϊ π βμΝ θΝΫξ δΝεαθΫθαΝγ δεσΝαθ έε υπκΝ θυΝπδγαθυμΝθαΝΫξ δΝεαδΝ
αλθβ δεΫμΝ υθΫπ δ μ(74). 

Κα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ κυΝπαδξθδ δκτΝβΝη ζΫ βΝ κυΝBurke εα Ϋζβι Νσ δΝ
αθΪΝβίΝζ π ΪΝγαΝπλΫπ δΝΫθαμΝαγζβ άμΝαθΪζκΰαΝη Ν βμΝ υθγάε μΝ
(αθαφΫλκθ αδΝ κΝε φΪζαδκΝ Ϊ )ΝθαΝεα αθαζυθ δ 150-350 ml υπκ κθδευθΝ
λκφβηΪ πθ η Νπ λδ ε δεσ β αΝβ-ηΝΣΝ Νυ α Ϊθγλαε μ(η- κΣΝ τηφπθαΝη Ν
ΪζζβΝη ζΫ β)(θλ)Ν,ΝπλΪΰηαΝ τ εκζκΝΰδαΝ κυμΝπκ κ φαδλδ ΫμΝπκυΝ θΝ
δαγΫ κυθΝ αΝ δαζ έηηα αΝΪζζπθΝαγζβηΪ πθέΝΓδαΝαυ σΝ κΝπκ σ φαδλκΝβΝ
θυ Ϊ π βΝΰέθ αδΝ κΝβηέξλκθκΝάΝ Ν υξαέ μΝεαδΝ πΪθδ μΝπ λδπ υ δμΝ Ν
κζδΰσζ π μΝ δαεκπΫμέΝΜΫξλδΝ κΝπΫλαμΝ κυΝαΰυθαΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ
πλΫπ δΝθαΝεα αθαζυθκυθΝ1,β-2 l λκφάηα κμΝεαδΝγί-50 gr υ α αθγλΪεπθ). Ν
π λδ ε δεσ β αΝ πθΝυ α δευθΝλκφβηΪ πθΝ Νβζ ε λκζτ μΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ
κυζΪξδ κθΝέ βΝη Ν βθΝπκ σ β αΝ πθΝβζ ε λκζυ υθΝπκυΝξΪθκθ αδΝεαδΝθα 
Ϋξκυθ κυζΪξδ κθ 4-κΣΝυ α Ϊθγλαε μ,Ν1ί-βίΝmmolΝήΝδΝθΪ λδκΝεαδΝ
τΰ υ αέΝ υ άΝβΝπκ σ β αΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝπκυΝγαΝεα αθαζπγ έΝ κΝ
βηέξλκθκΝγαΝ υ δΝυγβ βΝαπσΝ κΝθί’-ιί’Νζ π σΝ θσμΝαΰυθαΝπκ κ φαέλκυ,Ν
βζα άΝ κΝπδκΝεκηίδεσΝ βη έκΝ κυΝπαδξθδ δκτΝ(75,76).  

ΟδΝβζ ε λκζτ μΝ έθαδΝ κδξ έαΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝ παθαπλκ ζβφγκτθΝ
Ϊη αΝεαδΝαυ σΝΰδα έΝ υξθΪΝ κΝπλσΰλαηηαΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθΝ έθαδΝ
ί ίαλβηΫθκΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝ υξθκτμΝαΰυθ μΝ Ν τθ κηκΝξλκθδεσΝ δΪ βηαέΝ
πσΝ κυμΝβζ ε λκζτ μΝι ξπλέα δΝ κΝθΪ λδκΝΰδα έΝβΝΫζζ δοβΝ κυΝ ξ έα αδΝη Ν
βθΝ ηφΪθδ β θσμΝαδ γάηα κμΝ τΰξυ βμΝεαδΝαπκπλκ αθα κζδ ηκτ  εαδΝ
ηφαθέ δμΝηυρευθΝελαηπυθέ(33,76) 
Μ ΪΝ βθΝζάιβΝ κυΝπαδξθδ δκτΝβΝFIFA πλκ έθ δΝεα αθΪζπ βΝυΰλυθΝ1,βΝ-1,5 
L ΰδαΝεΪγ ΝξαηΫθκΝεδζσΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝπκυΝγαΝπ λδζαηίΪθ δΝθΪ λδκΝαθΝ
θΝΰέθ δΝ αυ σξλκθβΝζάοβΝ λκφάμΝπκυΝθαΝπ λδΫξ δΝαζΪ δ (62). υ άΝβΝ
τ α βΝ υηπέπ δΝη ΝΪζζβΝΫλ υθαΝπκυΝ έθ δΝπαλαπζά δ μΝ δηΫμΝ βζα άΝ

εα αζάΰ δΝππμ αξ έαΝεαδΝπζάλβΝαθΪλλπ βΝαπσΝ βθΝυπ λίκζδεάΝ
αφυ Ϊ π βΝηπκλ έΝθαΝ πδ υξγ έΝη Ν βθΝεα αθΪζπ βΝ κυζΪξδ κθΝ450-675 
ml υΰλυθΝΰδαΝεΪγ Νί,ηΝkg πηα δεκτΝίΪλκυμ πκυ ξΪθ αδΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δα 
βμ Ϊ εβ βέΝ Νεα αθΪζπ βΝπκ υθ θυ Ϊ π βμΝεαδΝαζηυλΪΝ λσφδηαΝ Ν
ΰ τηα αΝήΝ θαεΝγαΝίκβγά δΝ βθΝαθ δεα Ϊ α βΝ πθΝυΰλυθΝεαδΝ
βζ ε λκζυ υθΝ(74.70). 

πσΝ κυμΝυ α Ϊθγλαε μΝπλκ δηΪ αδΝ αΝλκφάηα αΝθαΝπ λδΫξκυθΝ
ΰζυεσαβ,Νζαε σαβΝεαδΝ κυελσαβΝκδΝκπκέ μΝ έθαδΝεαζΪΝαθ ε ΫμΝεαδΝσξδΝβΝ
φλκυε σαβΝβΝκπκέαΝΫξ δΝξαηβζάΝπ ηπ δεσ β αΝεαδΝ Νη ΰΪζ μΝπκ σ β μΝ
πλκεαζ έΝπ ηπ δεάΝ δΪλλκδαΝέΝ θυΝ κΝπκ σΝπλΫπ δΝθαΝΫξ δΝηΫ λδαΝ
γ ληκελα έαΝκ-1γΝίαγηκτμΝΰδα έΝηδελσ λ μΝγ ληκελα έ μΝηπκλκτθΝθαΝ
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πλκεαζΫ κυθΝ κηαξδεΫμΝ δα αλαξΫμέ 
Νεα αθΪζπ βΝ πθΝδ κ κθδευθΝπκ υθΝ θΝπλΫπ δΝθαΝΰέθ αδΝαθ ιΫζ ΰε αέΝ Ν

ξλά βΝ κυμΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝλυγηδ ηΫθβΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυΝαγζβ ά,Νΰδα έΝ
ηπκλ έΝθαΝ πδφΫλ δΝ κίαλΫμΝΰα λ θ λδεΫμΝ δα αλαξΫμέ 

τηφπθαΝη ΝσζαΝ αΝπαλαπΪθπΝΫθαΝ π σΝδ κ κθδεσΝπκ σ,ΝπλΫπ δΝ
θαΝ έθαδΝ τΰ κ,ΝθαΝηβθΝπ λδΫξ δΝαπαΰκλ υηΫθ μΝκυ έ μ,ΝθαΝηπκλ έΝθαΝ
ί ζ δυ δΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ β,ΝθαΝ έθαδΝίκβγβ δεσΝ βθΝαθαπζάλπ βΝ
κδξ έπθ εαδΝθαΝαπκλλκφΪ αδΝΰλάΰκλα,ΝθαΝ έθαδΝ λκ λσ. Σβλυθ αμΝ αΝ

παλαπΪθπΝ αΝλκφάηα αΝ έθαδΝδεαθΪΝσξδΝησθκΝθαΝίκβγά κυθΝ βθΝαπσ κ βΝ
αζζΪΝεαδΝ βθΝπλσζβοβΝπδγαθυθΝ λαυηα δ ηυθΝ(77).  

ΤΜΠΛ ΡΧΜ Σ  
 
 

τηφπθαΝη Ν κθΝαη λδεαθδεσΝευ δεαΝ λκφέηπθ,Ν υηπζάλπηαΝ
γ πλ έ αδΝεΪγ Νκυ έαΝάΝ υ α δεσΝ κΝκπκέκΝευεζκφκλ έΝη ηκθπηΫθαΝάΝ Ν
υθ υα ησΝη ΝΪζζαΝεαδΝ τθα αδΝθαΝξλβ δηκπκδβγ έΝ«πμΝπδγαθΪΝ

απκ ζ ηα δεσ»Ν Νπ λδπ υ δμΝπλκφτζαιβμΝεαδΝπλκαΰπΰάμΝ βμΝ
αθγλυπδθβμΝυΰ έαμΝέΝτηφπθαΝη Ν κθΝκλδ ησΝαυ σΝ,ΝεαηέαΝ« λκφά»Ν Ν
ηπκλ έΝθαΝγ πλβγ έΝπμΝ υηπζάλπηαΝεαδΝεαθΫθαΝ υηπζάλπηαΝπμΝ« λκφά»Ν
. ΣαΝ υηπζβλυηα αΝξπλέακθ αδΝ βθΝεα βΰκλέαΝπκυΝπ λδΫξκυθΝκυ έ μΝ
δα λκφδεάμΝπλκΫζ υ βμ(Νυ α Ϊθγλαε μΝ,ίδ αηέθ μΝ,ΝηΫ αζζα)ΝεαδΝ βθΝ
εα βΰκλέαΝ βθΝεα βΰκλέαΝξβηδεΪΝ- φαληαεκζκΰδεΪΝ λΰκΰσθαΝίκβγάηα αΝ
ξλβ δηκπκδκτθ αδΝΰδαΝ βθΝατιβ βΝπαλαΰπΰάμΝΫλΰκυΝεαδΝκυ έ μΝπκυΝ
υηπ λδζαηίΪθκυθΝ έθαδΝκλησθ μ,Ναηφ αηέθ μ,Ναθ δφζ ΰηκθυ βΝ

,αΰΰ δκ δα αζ δεΪΝεέα.(45) 
 

   δα λκφδεΪΝυηπζβλυηα α 

 

γζβ δεσΝ υηπζάλπηαΝ δα λκφάμΝκθκηΪα αδΝκπκδκ άπκ Νπκ σ,Ν
ξΪπδ,Να ζΫΝφαΰβ σΝπκυΝ εκπ τ δΝ βθΝαζζαΰάΝ τ α βμ υηα κμ,Ν
ζ δ κυλΰέαμΝκλΰαθδ ηκτΝάΝ δα λκφδεάμΝεα Ϊ α βμΝυ ΝθαΝ πδφΫλ δΝγ δεΪΝ
απκ ζΫ ηα αέ 
Ϊ βΝαπσ κ βμΝξπλέακθ αδΝ ΝγΝεα βΰκλέ μΝμ 

α)αυ ΪΝπκυΝ πδ λκτθΝ βθΝπαλαΰπΰάΝ θΫλΰ δαμ 
ί)αυ ΪΝπκυΝ υθ ζκτθΝ βθΝατιβ βΝηυρεάμ ηΪααμ 
ΰ)Ναυ ΪΝπκυΝί ζ δυθκυθΝ βθΝεα Ϊ α βΝυΰ έαμΝ(45) 

 

ΓδαΝαυ σΝεαδΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝπκυΝΫξκυθΝαθΪΰε μΝΰδαΝΰλάΰκλ μΝ
πλκ αληκΰΫμΝ βθΝπλκπκθβ δεάΝ κυμΝεα Ϊλ δ βΝ,ΝαθΪΰε μ απυζ δαΝζέπκυμΝ
εαδΝ βθΝκδεκ σηβ βΝ πθΝηυυθ,ΝαθΪΰε μΝΰδα ατιβ βΝ κυΝ θ λΰ δαεκτΝ
φκ δα ηκτ,ΝαθΪΰεβΝΰδα θ α δεάΝ επαέ υ βΝεαδΝαθΪεαηοβμΝη αιτΝ πθΝ
πλκπκθά πθ, δα άλβ βΝ βμΝεαζάμ κυ υΰ έαμΝζσΰπΝ βμΝξλσθδαμΝ
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εσππ βμ,ΝεαδΝ λαυηα δ ηυθ,ΝεαδΝαθΪΰεβΝΰδαΝ θέ ξυ βΝ βμΝαθ αΰπθδ δεάμΝ
απσ κ βμ υξθΪΝεΪθκυθΝξλά βΝ Ϋ κδπθΝ ε υα ηΪ πθ (62) 

πσΝ αΝαγζβ δεΪΝ υηπζβλυηα αΝ αΝπδκΝ βηαθ δεΪΝεαδΝαυ σΝΰδα έΝφαέθ αδΝ
θαΝΫξκυθΝγ δεάΝ πδλλκάΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ έθαδΝβΝεαλθδ έθβ,Νελ α έθβ,ΝβΝ
εαφ θβΝ,Νί-τ λκιυ-ί-η γυζκίκυ υλδεσ (HMB),Ν υηπζβλυηα αΝ
υ α αθγλΪεπθΝ–πλπ ρθυθΝεαδΝαηδθκιΫπθ,Ν υηπζβλυηα αΝίδ αηδθυθΝεαδΝ
η Ϊζζπθ(45,72,74) 

 

    Καλθδ έθβ 

Ν βηαθ δεάΝζ δ κυλΰέαΝ βμΝεαλθδ έθβμΝ έθαδΝβΝδεαθσ β αΝ βμΝθαΝ
δ υεκζτθ δΝ βθ έ κ κΝζδπαλυθΝκιΫπθΝ αΝηδ κξσθ λδαΝπλκμΝεατ βέΝ Ϊ βΝ
αυ άμΝ βμΝζ δ κυλΰέαμΝπαζαδσ λαΝευλδαλξκτ ΝβΝΪπκοβΝσ δΝ
υηπζβλυηα αΝεαλθδ έθβμΝγαΝίκβγκτ Ν βθΝη ΰαζτ λβΝεατ βΝζδπυθΝεαδΝ

εα ΪΝ υθΫπ δαΝη ΰαζτ λβΝαπκ αη έ υ βΝυ α αθγλΪεπθέΝΌηπμΝκδΝη ζΫ μΝ
Ϋ διαθΝσ δΝκδΝητ μΝ δαγΫ κυθΝαλε άΝεαλθδ έθβΝεαδΝη ΰαζτ λαΝ πέπ αΝ βμΝ
θΝκ βΰκτθΝ Νεαζτ λαΝαπκ ζΫ ηα αέΝΠαλσζαΝαυ ΪΝβΝελυφάΝ λΪ βΝ βμΝ

εαλθδ έθβμΝπμΝαΰΰ δκ δα αζ δεσΝφαέθ αδΝθαΝί ζ δυθ δΝ βθΝ κπδεάΝαδηΪ π βΝ
εαδΝ βθΝπαλκξάΝκιυΰσθκυέΝΈ δΝΝΪ κηαΝπκυΝζΪηίαθαθ 3gr εαλθδ έθβμΝ
εαγβη λδθΪΝ έξαθΝη έπ βΝ κυΝπσθκΝη ΪΝαπσΝη ΰΪζ μΝαθ δ Ϊ δμ(80). 

 

    Κλ α έθβ 

Νελ α έθβΝίλέ ε αδΝ κθΝκλΰαθδ ησΝ ξ σθΝ ι’ΝκζκεζάλκυΝ αΝ
ηυρεΪΝετ αλαΝεαδΝ δ δεσ λαΝ δμΝηυρεΫμΝέθ μέΝ Νηδ άΝπκ σ β αΝ βμΝ
ελ α έθβμΝ θ σμΝ πθΝηυρευθΝδθυθ ίλέ ε αδΝπμΝφπ φκελ α έθβ,ΝηδαΝκυ έαΝ
πκυΝαπκγβε τ δΝηδελάΝπκ σ β αΝ θΫλΰ δαμΝεαδΝαπ ζ υγ λυθ αδΝ αξ έαΝΰδαΝ
Ϊη βΝ θΫλΰ δαέΝ Ν υθ δ φκλΪΝ βμΝφπ φκελ α έθβμΝ δαλε έΝΫπμΝ1ίΝ
υ λσζ π αΝξλσθκμΝαλε σμΝΰδαΝΫθαθΝπκ κ φαδλδ άΝυ ΝθαΝ πδ ζΫ δΝ

ΫθαΝ κυ ,ΝΫθα πλδθ ,ΝΫθαΝΪζηαέΝΟδΝη ζΫ μΝΫ διαθΝσ δΝ υηπζβλυηα αΝ
ελ α έθβμΝατιβ αθΝ βμΝ πδ σ βμΝη-1ίΝΣΝξπλέμΝπαλ θΫλΰ δαμΝέΝΜΪζδ αΝβΝ
ζάοβΝ ε υα ηΪ πθΝαυιΪθ δΝ βθΝελ α έθβΝ κυμΝηυμΝηίΣΝεαδΝ βθΝ
φπ φκελ α έθβΝ1β,ηΝΣΝΰ ΰκθσμΝπκυΝί ζ δυθ δΝαδ γβ ΪΝ βθΝαπσ κ β,ΝβΝ
κπκέαΝηπκλ έΝθαΝί ζ δπγ έΝαεσηαΝπ λδ σ λκΝη Ν αυ σξλκθβΝζάοβΝ
υ α αθγλΪεπθΝεαδΝβΝφπ φκελ α έθβΝθαΝαΰΰέι δΝ βθΝατιβ βΝ κυΝ1ηΣέΝ
θ έ λκφαΝζάοβΝεαφ θβμΝ ξ σθΝ εηβ θέα δΝ βθΝ λΪ βΝ βμΝελ α έθβμΝ

κπσ Ν θΝ υθδ Ϊ αδέΝ(80,81) Ν υθδ υη θβΝπλσ ζβοβΝ έθαδΝβίΝgr 

ελ α έθβμΝαθαΝηΫλαΝΰδαΝαλξδεάΝφσλ δ βΝεαδΝ1-2 gr βθΝβηΫλαΝΰδαΝ δα άλβ βέΝ
Μ Ν βθΝπλσ ζβοβΝυ α αθγλΪεπθΝβΝ δη μΝηπκλ έΝθαΝη δπγκτθΝ Ν1ίΝKg/ 
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βηΫλαΝΰδαΝγ-ζΝηΫλ μ(45). 

 

    Καφ θβ 

Νεαφ θβΝ πδ λΪΝ κθΝζδπυ βΝδ σ,Ν κΝε θ λδεσΝθ υλδεσΝ τ βηα,Ν
εαδΝ κυμΝ ε ζ δεκτμΝηυμΝεαδΝ έθαδΝέ πμΝ κΝπδκΝ δα κηΫθκΝ δ ΰ λ δεσΝ κθΝ
εσ ηκΝσηπμΝΰδαΝ βθΝεαφ θβΝυπΪλξ δΝσλδκΝπλσ ζβοβμΝ(1βmg/lt ) κΝκπκέκΝ
αθΝι π λα έΝγ πλ έ αδΝθ σπδθΰεέΝ Νεαφ θβΝη Ν βθΝ λΪ βΝ βμΝ θ λΰκπκδ έΝ
βθΝζδπσζυ βΝεαδΝΫ δΝ ικδεκθκη έΝκΝκλΰαθδ ησμΝυ α Ϊθγλαε μΝ θυΝεαέ δΝ
ζέπκμ(44). Μ ζΫ μΝυπκ δεθτκυθΝσ δΝυπΪλξ δΝεαζτ λβΝαπσ κ βΝ δμΝ
τ κξ μΝπΪ μ,Ν κθΝξλσθκΝ υΰεΫθ λπ βμΝΰδαΝθαΝ ε ζ έΝΫθαΝπΫθαζ δ,Ν
εαδΝ κΝτοκμΝ κυΝΪζηα κμ.(82)  ΝΪζζβΝη ζΫ βΝπαλα βλάγβε ΝππμΝβΝ
πλκ γάεβΝ βμΝεαφ θβμΝ κΝ δΪζυηαΝυ α αθγλΪεπθ-βζ ε λκζυ υθΝ
ί ζ έπ Ν βθΝαπσ κ βΝ αΝ πλδθ ,Ν α Ϊζηα α.(παλαεΪ πΝπέθαεαμΝ1 εαδΝβΝ
αθ έ κδξα). Νεαφ θβΝφΪθβε ΝθαΝαθ δ αγηέα δΝ βΝεσππ βμΝπκυΝ
πλκεαζ έ αδΝ(83).  εαφ θβΝπκυΝπ λδΫξ δΝ θ λΰ δαεσΝπκ σΝ ΝηέαΝ σ βΝπκυΝ
δ κ υθαη έΝη ΝγΝmgΝήΝkgΝατιβ Ν βθΝδεαθσ β αΝ παθ δζβηηΫθαΝ πλδθ ΝεαδΝ
βθΝαπσ α βΝπκυΝ δαθτγβε Ν ΝυοβζάΝΫθ α βΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ κυ 

παδξθδ δκτ πκ κ φαέλκυέ(πέθαεαμΝγΝπαλαεΪ π) πδπζΫκθ,ΝβΝεαφ θβ έθαδΝ
υπ τγυθβΝΰδα αυιβηΫθκΝτοκμΝΪζηα κμ πκυΝηπκλ έΝθαΝαθ δπλκ ππ τ δΝηδαΝ
βηαθ δεάΝί ζ έπ βΝΰδαΝ δμΝε φαζδΫμ άΝσ αθΝκδΝπαέε μΝαθ αΰπθέακθ αδΝΰδαΝ

ηδαΝηπΪζαΝ κθΝαΫλαΝεαδΝέ πμΝί ζ δυθ δΝεαδΝ δμΝαπκ Ϊ δμΝπκυΝ δαθτκυθΝκδΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝ(πέθαεαμΝζ) (84). 

 σ βΝεαφ θβμΝπκυΝγαΝαπκφΫλ δΝ κθΝαγζβ άΝαιδκ βη έπ β 

ί ζ έπ βΝ έθαδΝπ λέπκυΝη-13 mg/kgΝέ έΝ θυΝ σ δμΝ πθΝβ-3 mgήkgΝέ Ν
φΪθβε ΝθαΝπαλκυ δΪακυθΝ βηαθ δεάΝί ζ έπ βέΝ Πλπ τπθ παλΪΰκθ αμΝ
πκυΝ πδ λΪΝ κΝεα ΪΝπσ κΝβΝ σ βΝεαφ θβμΝγαΝ έθαδΝαπκ ζ ηα δεάΝ έθαδΝ
κΝίαγησμΝπλκ αληκΰάμΝεαδΝαθκξάμΝ βθΝκυ έαΝαυ άέΝ υ σΝ βηαέθ δΝππμΝ
εαγβη λδθάΝεα αθΪζπ βΝ Ναλε άΝ υΰεΫθ λπ βΝεαφ θβμΝηδελαέθ δΝ βθΝ
υαδ γβ έαΝ βθΝκυ έαΝ βηδκυλΰυθ αμΝΫ δΝ βθΝαθΪΰεβΝΰδαΝη ΰαζτ λ μΝ
πλκ ζάο δμέΝΝΓδαΝαυ σΝ κθΝζσΰκΝηδαΝηΫ λδα,Νεαγβη λδθάΝεα αθΪζπ βΝ
εαφ θβμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝαυιΪθ αδΝ αΝ πέπ αΝ πθΝγ-θΝmgήkgΝέ ΝµσθκΝ Ν
π λδπ υ δμΝαΰυθαέΝΣΫζκμΝ υθδ Ϊ αδΝθαΝεα αθαζυθ αδΝηδαΝυλαΝπλδθΝβΝ
εαφ θβΝΰδα έ,ΝηέαΝυλαΝη ΪΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ βμΝφ Ϊθ δΝ βθΝηΫΰδ βΝ
υΰεΫθ λπ βΝ βμΝ ΝαέηαΝΰδαΝθαΝΫξ δΝεαζτ λβΝ πδλλκάΝ(85) έΝΙ δαέ λβΝ

πλκ κξάΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ κγ έΝ βθΝ σ βΝ βμΝεαφ θβμΝεαδΝαυ σΝζσΰπΝ κυΝσ δΝ
βΝ λΪ β βμΝ Νη ΰΪζ μΝπκ σ β μΝΫξ δΝπαλ θΫλΰ δ μΝ βθΝδεαθσ β αΝ
π ι λΰα έαμΝκπ δευθΝ λ γδ ηΪ πθέΝΈ δΝ θυΝκδΝυπσζκδπκδΝπαέε μΝ
πκ κ φαέλκυΝεα αθαζυθκυθΝµ ΰΪζ μΝπκ σ β μΝη Ν εκπσ θαΝπ τξκυθΝ
βθΝη ΰαζτ λβ υθα άΝί ζ έπ βΝ βμΝα λσίδαμΝδεαθσ β αμΝκδΝ
ληα κφτζαε μΝγαΝπλΫπ δΝθαΝαλεκτθ αδΝ Ναλε ΪΝξαηβζσ λ μΝ σ δμΝ

εαγυμΝ υξσθΝζσΰπΝ βμΝδ δσ β αμΝ βμΝγΫ βμΝ κυμ,Νη δπηΫθβΝκπ δεάΝαθ έζβοβΝ
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ηπκλ έΝθαΝ έθαδΝεαγκλδ δεάΝσξδΝησθκΝΰδαΝ βθΝαπσ κ βΝ κυμΝαζζΪΝεαδΝΰδαΝΫθαΝ
παδξθέ δ.(85,86) . δμΝαθ πδγτηβ μΝπαλ θΫλΰ δ μΝΫξκυη Ν υηπ υηα αΝ
σππμΝΰα λδεΫμΝ δα αλαξΫμ, δΫΰ λ βΝθ υλδεκτΝ υ άηα κμ,Ν
υ λ γδ σ β αΝ(45) 

 

 
 1: σ    σ  ΐ ς σ     ς 

 
 1 : σ    σ  ΐ ς σ     

ς 

 

         Π ΝΑ ΕΣ 13-1  : σ  σ σ      ς  
σ   σ  ΐ ς σ     ς 
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  ί-τ λκιυ-ί-η γυζκίκυ υλδεσΝΧώεψΨ 

ΣκΝί-υ λκιυ-ί-µ γυζσίκυ υλδεσΝ(ώεψ),ΝΫθαΝαπσ αΝπδκΝ δα κηΫθαΝ
δα λκφδεΪΝ υηπζβλυηα αΝΰδαΝ βθΝατιβ βΝ βμΝηυρεάμΝηΪααμέ Γ θδεΪΝ αΝ
κηΫθαΝΰδαΝ βθΝξλά βΝΝ Μ Ν έθαδΝαθ δφα δεΪέΝΠκζζΫμΝη ζΫ μΝγ πλκτθΝσ δΝ

η δυθ δΝ δμΝεα αίκζδεΫμΝ πδ λΪ δμΝ βμΝΫθ κθβμΝΪ εβ βμΝ,η δυθ δΝ κΝζέπκμΝ
εαδΝαυιΪθ δΝ βθΝηΪαα,ΝσηπμΝΪζζ μΝΫλ υθ μΝ θΝπαλα άλβ αθΝ δαφκλΪΝ βθΝ
απσ κ βέ Νξλά βΝ κυΝΫξ δΝξαλαε βλδ γ έΝα φαζάμΝΰδα δΪ βηα 1-8 

ί κηΪ πθΝσηπμΝ θΝΫξκυθΝ δ λ υθβγ έΝΝπδγαθΫμΝηαελκξλσθδ μΝ
παλ θΫλΰ δ μ. Π λαδ ΫλπΝ δ λ τθβ βΝ ΝίΪγκμΝξλσθκυΝέ πμΝ υ κυθΝπδκΝ
αφάΝαπκ ζΫ ηα αΝΰδαΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ Μ .(81) 

 

 

         υηπζβλυηα αΝΤ α αθγλΪεπθ 

 

ΣβθΝ βηαθ δεσ β αΝ πθΝυ α αθγλΪεπθΝ βθΝαθαφΫλαη Ν
παλαπΪθπ(ε φαζαδκΝ α )ΝεαδΝίΪ βΝαυ κτΝ αΝ υηπζβλυηα αΝ κυμΝ θΝγαΝ
ηπκλκτ αθΝθαΝ έθαδΝζδΰσ λκΝ βηαθ δεΪέΝΠλσ ζβοβΝυ α αθγλΪεπθΝ1ίΝ
ζ π ΪΝπλδθΝ βθΝΪ εβ βΝΫξ δΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝεαγυ Ϋλβ βΝ ηφΪθδ βμΝ
ηυδεκυΝεαηηα κυΝΝέΝΣΫ κδαΝ υηπζβλυηα αΝ έθαδΝ αΝ θ λΰ δαεΪΝπκ ΪΝπκυΝ
πέ βμΝαθαζτκθ αδΝπδκΝπΪθπέ 

 

 

   υηπζβλυηα αΝΠλπ ρθυθΝΚαδΝ ηδθκιΫπθ 

 

ΟδΝπλπ θ μΝ δα έγ θ αδΝ κΝ ηπσλδκΝη ΝηκλφΫμΝευλέπμΝ εσθβμΝάΝ
αηπζΫ αμέΝ θΝεαδΝβΝπ λδ ε δεσ β αΝ κυμΝ δαφΫλ δΝ Ν κΝπκ σΝ πθΝ
πλπ ρθυθΝπκυΝπ λδΫξκυθΝ(ηπκλ έΝθαΝφ ΪθκυθΝηΫξλδΝεαδΝ κΝλίΣΝ κυμΝ
ίΪλκυμΝ κυμ)Ν υθάγπμΝπ λδΫξκυθΝπλπ έθ μΝυοβζάμΝίδκζκΰδεάμΝαιέαμΝεαδΝ
εΪπκδ μΝφκλΫμΝηΫ αζζαΝεαδΝίδ αηέθ μ.(88) Χλβ δηκπκδκτθ αδΝ δμΝ
π λδ σ λ μΝφκλΫμΝΰδαΝατιβ βΝ βμΝηυδεάμΝηΪααμΝαπσΝ κυμΝαγζβ Ϋμέ 
υηπζβλυηα αΝ δαεζα δ ηΫθπθΝαηδθκιΫπθΝίκβγκτθΝ βθΝαγζβ δεάΝ
απσ κ βΝαφκτΝπλυ κθΝ ηπκ έακυθΝ βθΝ ηφΪθδ βΝηυρεάμΝεκτλα βμΝ
ηπκ έακθ αμΝ βθΝ τθγ βΝεα ξκζαηέθπθΝεαδΝ λ κθδθβμΝεαδΝ τ λκθΝ
πλκ α τκυθΝ βθΝ δΪ πα βΝ πθΝηυρευθΝπλπ ρθυθΝ.(45) 

 βθΝπαλΪΰλαφκΝαυ άΝπλΫπ δΝθαΝ κθδ έΝσ δΝ α κδξ έαΝ έξθκυθΝσ δΝ αΝ
υηπζβλυηα αΝΝπλπ θβμΝεαδΝαηδθκιΫπθΝ θΝ έθαδΝπ λδ σ λκΝάΝ θΝ έθαδΝ

ζδΰσ λκΝαπκ ζ ηα δεΪ απσΝσ,Ν δΝ αΝ λσφδηαΝσ αθ β θΫλΰ δαΝεαδΝβΝ λκφά 
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έθαδΝ παλεάμΝΰδαΝ βθΝαπσε β βΝΪζδπβμΝηΪααμΝ υηα κμΝέΝΣΫζκμΝΝ αΝ
υηπζβλυηα αΝαυ ΪΝ έθαδΝτπκπ αΝ κΝθαΝ υηπ λδζαηίΪθκυθΝκυ έ μΝσππμΝ

βΝ θαθ λκζσθβ βΝκπκέαΝ έθαδΝαπαΰκλ υηΫθβέ(33) 

 

υηπζβλυηα αΝ δ αηδθυθΝεαδΝΜ Ϊζζπθ 
 

 

Ό δΝδ ξτ δΝΰδαΝ δμΝπλπ θ μΝεαδΝ αΝαηδθκιΫαΝδ ξτ δΝεαδΝΰδαΝ αΝ υηπζβλυηα αΝ
ίδ αηδθυθΝεαδΝη Ϊζζπθ,Ν βζα άΝ αΝ υηπζβλυηα αΝ θΝ έθαδΝεαζτ λαΝ πθΝ
λκφυθ,Ν θΝπλΫπ δΝθαΝ δμΝαθ δεαγδ κτθΝεαδΝπλΫπ δΝθαΝζαηίΪθκθ αδΝησθκΝ
αθΝυπΪλξ δΝαθΪΰεβέΝΣαΝΝ υηπζβλυηα αΝαυ ΪΝΫξκυθΝπμΝ εκπσΝθαΝη δυ κυθΝ
δμΝ ζ τγ λ μΝλέα μΝηΫ αΝ κΝ υηαΝ πθΝαγζβ υθΝπκυΝ έθαδΝ ΝαυιβηΫθαΝ
πέπ αΝζσΰπΝΪ εβ βμέΝΓδαΝαυ σΝαυ ΪΝ αΝ υηπζβλυηα αΝ έθαδΝπζκτ δαΝ Ν
αθ δκι δ π δεΪΝσππμΝί- εαλκ Ϋθδκ,Νίδ αηέθ μΝA - C – E,Νο υ Ϊλΰυλκ,Ν
ζάθδκΝεαδΝ υθΫθαυηκΝQ10  (45,33). 
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     Ν σπδθΰε 

ΩμΝΝ σπδθΰεΝκλέα αδΝπμΝβΝπαλκυ έαΝ κΝαθγλυπδθκΝ υηαΝκυ δυθΝ
πκυΝ έθαδΝαπαΰκλ υηΫθ μΝ τηφπθαΝη Ν κθΝεα ΪζκΰκΝπκυΝ βηκ δ τ βε ΝαπσΝ
βΝ δ γθάΝΟζυηπδαεάΝ πδ λκπάΝεαδήάΝ κΝ δ γθάΝκλΰαθδ ησΝ κυΝπλκε έη θκυΝ
κλΰαθδ ηκτΝηΫζκυμέΝ Νξλά βΝ Ϋ κδπθΝκυ δυθ,Νβ παλκυ έαΝ κυμΝ αΝ
έΰηα αΝκτλπθΝάΝαέηα κμΝεαδΝβΝξλά βΝη γσ πθΝη Ν εκπσΝ βΝη αίκζάΝ κυΝ

απκ ζΫ ηα κμΝαθΪζυ βμΝ θσμΝ έΰηα κμΝκτλπθΝάΝαέηα κμΝαπαΰκλ τκθ αδέ  
(κλδ ησμΝ Ο ) 

ΣκΝία δεσ λκΝπλσίζβηαΝ δμΝπ λδ σ λ μΝφκλΫμΝπλκετπ δΝαπσΝ
βθΝ αυ σξλκθβΝξλά βΝ λκ δ υθΝεαδΝ υηπζβλπηΪ πθΝπκυΝ θ λΰκπκδκτθΝ
βθΝκληκθδεάΝπαλαΰπΰάμΝπλαε δεΪΝσ μΝπ λδ σ λ μΝκλησθ μΝεαδΝ
δ ΰ λ δεΫμΝκυ έ μΝπαέλθ δΝΫθαμΝαγζβ άμΝΰδαΝη ΰΪζκΝξλκθδεσΝ δΪ βηα ,Ν σ κΝ
π λδ σ λκΝη αίΪζζ αδΝβΝκληκθδεάΝδ κλλκπέαΝΰ ΰκθσμΝπκυΝαυιΪθ δΝ
αλε ΪΝ δμΝπδγαθσ β μΝθαΝ έι δΝ κΝαθ δθ σπδθΰεΝεκθ λσζΝ κθΝαγζβ άΝγ δεσέΝ 
κθΝξλά β κθΝαπαΰκλ υηΫθπθ φαληΪεπθ κθΝ θ δαφΫλκυθμΝ 
1έΠλκρσθ αΝπκυΝ λκυθΝπμΝ υθ βλβ Ϋμ εα ΪΝ βΝ δαεκπάΝ πθΝφαληΪεπθΝ
ξπλέμΝσηπμΝθαΝπλκεαζκτθΝατιβ βΝ πθΝη αίκζδ υθΝ κυμέΝ 
βέΠλκρσθ αΝπκυΝαυιΪθκυθΝ κθΝΝεαγαλδ ησ κυΝκλΰαθδ ηκτΝαπσΝ αΝφΪληαεα 
εαδΝ αΝπαλαπλκρσθ αΝ κυμ .  
γέΠλκρσθ αΝπκυΝηπκλκτθΝθαΝ λΪ κυθΝ αθΝεΪζυοβΝ ΝιαφθδεσΝΫζ ΰξκέΝ 
4. Ν τλ β θΫπθΝπλκρσθ πθ η Νηδελσ λ μΝπαλ θΫλΰ δ μΝπκυΝηπκλκτθΝθαΝ
η δυ κυθΝάΝθαΝ αηα ά κυθΝ βΝζάοβΝφΪληαεπθΝη Νη ΰαζτ λ μΝ
παλ θΫλΰ δ μΝέ 
 5. δ ΰ λ δεΪΝ,ΝαθαίκζδεΪΝάΝ κθπ δεΪ πκυΝ θΝαθδξθ τκθ αδΝ κΝ
αθ δθ σπδθΰεΝάΝ θΝγ πλκτθ αδΝσ δΝπ λδΫξκυθΝαπαΰκλ υηΫθ μΝκυ έ μΝέ 

ΟΝ«θ κπαλδ ηΫθκμ»Ναγζβ άμΝ(εαδΝ δ δεΪΝαυ σμΝπκυΝεα αφ τΰ δΝ κΝ
« δΰηδαέκ»Νθ κπΪλδ ηαΝζέΰκΝπλδθΝ κθΝαΰυθα)Νπαλκυ δΪα δΝπκζτΝ υξθΪΝ
δα αλαξΫμΝ βμΝδ κλλκπέαμ,Ν βμΝκηδζέαμΝεαδΝ βμΝηθάηβμ,Ν πδγ δεσ β α,Ν
απΪγ δα,Νπξλσ β α,Ν τΰξυ β,ΝαυιβηΫθβΝ φέ λπ β,Να υθαηέαΝ
υΰεΫθ λπ βμΝεζπέΝΟδΝαθ δ λΪ δμΝ κυΝαγζβ άΝαυ κτΝ έθαδΝ υθάγπμΝ

απλσίζ π μ,Ναθ ιΫζ ΰε μΝάΝ κυζΪξδ κθΝ υ εσζπμΝ ζ ΰξση θ μΝαπσΝηβΝ
ι δ δε υηΫθαΝΪ κηαΝη Ν υ η θ έμΝ πδπ υ δμΝΰδαΝ βθΝυΰ έαΝεαδΝ βθΝ
απσ κ άΝ κυέΝ Ναπκ κιέθπ βΝ κυΝαγζβ άΝη ΪΝαπσΝαυ ΫμΝ δμΝξλά δμΝ έθαδΝ
ηέαΝ τ εκζβΝ δα δεα έαΝπκυΝβΝαλθβ δεάΝ βμΝεα ΪζβιβΝ θΝ έθαδΝεαγσζκυΝ
πΪθδαέΝ υ κέΝκδΝαγζβ ΫμΝπκζζΫμΝφκλΫμΝΫλξκθ αδΝαπσ κηαΝ κΝπλκ εάθδκΝ

η ΝεΪπκδ μΝ επζβε δεΫμΝαπκ σ δμΝεαδΝ βθΝ υθΫξ δαΝ ιαφαθέακθ αδΝ κΝέ δκΝ
απσ κηαέΝ 
 
ΟδΝαγζβ ΫμΝπκυΝπαέλθκυθΝ υηπζβλυηα αΝαζζΪΝγΫζκυθΝθαΝαπκφτΰκυθΝ κΝ
θ σπδθΰεΝπλΫπ δΝθαΝΫξκυθ αΝπαλαεΪ πΝ αΝυπσοβθΝ κυμμ 

  
1. θΝπλΫπ δΝθαΝζαηίΪθ δΝ υηπζβλυηα αΝάΝφΪληαεαΝαπσΝαθαλησ δαΝ
Ϊ κηαΝεαδΝαθαιδσπδ αΝΪ κηα 
2. ΝαΝ ζΫΰξ δΝ βθΝ δεΫ αΝ κυΝφαληΪεκυΝαυ κπλσ ππκμΝ. 
3. εσηαΝεαδΝσ αθΝπλσε δ αδΝθαΝζΪί δΝφαληαε υ δεάΝαΰπΰάΝΰδαΝπδγαθάΝ
α γΫθ δαΝάΝΰδαΝΪζζκΝζσΰκΝπλΫπ δΝθαΝ πδ βηΪθ δΝ κθΝΰδα λσΝ κυΝ κΝ
πΪΰΰ ζηαΝ κυΝεαδΝθαΝ έθαδΝ θάη λκμ ΰδαΝ δμΝκυ έ μΝπκυΝεα αθαζυθ δ 
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4. Να ηβθ ζαηίΪθ δΝπλκρσθ αΝιΫθβμΝπλκΫζ υ βμ, πκυΝ θΝευεζκφκλκτθΝ
θσηδηα βθΝ ζζβθδεάΝαΰκλΪ, ζΫΰξκθ αμΝπλκ ε δεΪΝ βΝ υ ε υα έα. 
5. ΠλδθΝαπσΝεΪγ ΝΫζ ΰξκΝθ σπδθΰεΝκΝαγζβ άμΝ θβη λυθ δΝπΪθ αΝ δμΝ
αλησ δ μΝαλξΫμ ΰδαΝκπκδα άπκ Νπλσ ζβοβΝπ λδκλδ ηΫθπθΝκυ δυθΝεαδΝθαΝ
πλκ εκηέα δΝ βθ αθΪζκΰβΝδα λδεάΝ θ κζάΝ. 
6.  ΟΝαγζβ άμΝΫξ δΝ κΝ δεαέπηαΝθαΝπΪλ δΝΫθαΝφΪληαεκ, 
ΪθΝ έθαδΝΪλλπ κμΝάΝ λαυηα δ ηΫθκμ, αζζΪΝπαλΪζζβζαΝΫξ δΝεαδΝ βθΝ
υπκξλΫπ β θαΝ αηα ά δΝεαγυπκ διβΝ κυ ΰδα λσΝ κυ.(87,88) 
 
αθαφκλδεΪΝεΪπκδαΝαθαίκζδεΪΝμ 
1έΝ δ ΰ λ δεΪΝμαηφ αηέθβΝ,Ν φ λέθβΝ,ΝεκεαέθβΝ,Νη γυζαηφ αηέθβ, 
η γυζ φ λέθβ, Νδε αηέ δκ,ΝΠ ηκζέθβ, δη γυζαηφ αηέθβ,Ν
Πλκζδθ Ϊθβ,ΚαγέθβΝ λυξθέθβ, Μ γυζ θκ δκιυη γαηφ αηέθβΝ
,Φαδθφζκυλαηέθβ 
 
βηΝμα)ΟδΝκυ έ μΝ φ λέθβΝεαδΝη γυζ φ λέθβ απαΰκλ τκθ αδ,Νσ αθΝβΝ
υΰεΫθ λπ άΝ βμΝ α κτλαΝ έθαδΝη ΰαζτ λβΝαπσΝ1ίΝηδελκΰλαηηΪλδαΝαθΪΝ

ευίδεσΝξδζδκ σέ 
         ) Νκυ έαΝεαγέθβ απαΰκλ τ αδ,Νσ αθΝβΝ υΰεΫθ λπ βΝ βμΝ αΝκτλαΝ
έθαδ η ΰαζτ λβΝαπσΝηΝηδελκΰλαηηΪλδαΝαθΪΝευίδεσΝξδζδκ σέ 

 
β)Ναλεπ δεΪμΝΜ γα σθβ, Μκλφέθβ, Οιυεπ σθβ, Οιυηκλφσθβ, Π θ αακεέθβ, 
Π γδ έθβ, Τ λκηκλφσθβ 
 
θαίκζδεκέΝπαλΪΰκθ μ 

1) θ λκΰσθαΝ λκ δ άμΝ 
ιπΰ θάΝ( θΝπαλΪΰκθ αδΝ κθΝκλΰαθδ ησ)Νμ  
θ λκ θ δσζβ,Νηπκζα λσθβ, ΰ λδθσθβ ,ηπκζ δσθβ, θαθ λκζσθβ, 
λκ αθκζσθβ ,θκληπκζ γσθβ , θκλαδγαθ λκζσθβ, 
κιαηπκζσθβ,εζκ ηπσζβΝκιαθ λκζσθβ, η γαθ δ θσθβΝ
κιυη γκζσθβη γαδθκζσθβ,κιυη λσθβ,η γαθ λδσζβΝ αθκακζσζβΝ 
 
θ κΰ θάμ(παλΪΰκθ μΝ κθΝκλΰαθδ ησΝαζζΪΝ Νφυ δκζκΰδεΫμΝ δηΫμΝ) 
δυ λκ πδαθ λκ λσθβ,Ν δυ λκ κ λσθβ,Ν κ λσθβ, 
φγκλδκιυη λσθβ, φκλη ηπκζσθβ 

 

3)ΆζζκδΝ θαίκζδεκέΝΠαλΪΰκθ μΝ 
 (ίβ- ΰπθδ Ϋμ)μΝΚζ θίκυ λσζβ,ΝΦκλµκ λσζβ,Ναζίκυ αµσζβ,Ν
αζµ λσζβ,ΝΣ λίκυ αζέθβΝεέΪέΝ 
  
. 
 ΟδΝπαλΪΰκθ μΝαπσελυοβμΝπ λδζαηίΪθκυθ( δκυλβ δεΪ πδ κ λσθβ 
Πλκί θ έ β παλΪΰκθ μΝπκυΝ δκΰευθκυθΝ κΝπζΪ ηα, υ λκιυαδγυζΝ– 
Ϊηυζκ)ΝαζζΪΝυπΪλξκυθΝεαδΝΪζζαΝζδΰσ λκΝεκδθΪ. 
  
ΣαΝαθαίκζδεΪΝπλκεαζκτθΝΝατιβ βΝηυρεάμΝηΪααμ,Ν τθαηβμ,Ν πδγ δεσ β αμ,Ν
η έπ βΝεσππ βμΝεέαέΝ θυΝκδΝπαλ θΫλΰ δ μΝ κυμΝΪθ λ μΝ έθαδΝβΝ
πδγ δεσ β α,Ν δλσ β αΝεαδΝαθδεαθσ β α,Νΰυθαδεκµα έα,ΝεαλεέθκμΝ
πλκ Ϊ βΝ 
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εέΪέΝ θυΝ δμΝΰυθαέε μΝ έθαδΝβΝαεηά,ΝβΝ λδξκφυ αΝ κΝπλσ ππκΝεαδΝ κΝ
υηα,ΝίλαξθΪ αΝ βθΝφπθάμ,Ν δα αλαξΫμΝ µµάθκυΝλτ πμ,Νατιβ βΝ βμΝ
πδγ δεσ β αμΝεαδΝ ικυαζδεάμΝ δΪγ βμέ (89,90) 

 
ΣκΝθ κπδθΰεΝεαδΝηκλφΫμΝ κυμΝπκδεέζζκυθέΝΠκζζΫμΝφκλΫμΝαγζβ ΫμΝεαδΝ αΝ
πλκπκθβ δεΪΝ κυμΝ δηΝΫξκυθΝ εκπσΝθαΝπαλαη λέ κυθΝ αΝαγζβ δεΪΝδ υ βΝ
εαδΝ βθΝ υΰ θάΝΪηδζζαΝεαδΝηΫ πΝκυ δυθΝθαΝφ Ϊ κυθΝ βθΝ πδ υξέαέΝΆζζ μΝ
φκλΫμΝσηπμΝκδΝαγζβ ΫμΝπΫφ κυθΝγτηα αΝ πθΝΰδα λυθΝ κυμΝάΝ πθΝΫηπδ πθΝ
α σηπθΝ κυμΝπκυΝ κυμΝπλκ έθκυθΝάΝ υ άθκυθΝφΪληαεαΝ αΝκπκέαΝ
π λδΫξκυθΝαπαΰκλ υηΫθ μΝκυ έ μΝ έ Νη Ν εκπσΝ βθΝεαζτ λβΝ
απσ κ β(εα ΪΝετλδκΝζσΰκΝπλκπκθβ Ϋμ- ΰδα λκέΝ)Ν έ ΝζσΰπΝΫζζ δοβμΝ δ δευθΝ
ΰθυ πθ(Νφέζκδ,Ν υθαγζβ Ϋμ)ΝέΝΣΫζκμΝεΪπκδ μΝφκλΫμΝαεσηαΝεαδΝκδΝέ δκδΝκδΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝ Νθ αλΫμΝβζδεέ μΝΫξκθ αμΝΪΰθκδαΝεδθ τθκυΝεαδΝΫζζ δοβΝ
θβηΫλπ βμΝεα αφ τΰκυθΝ κΝέθ λθ ΝΰδαΝ βθΝαΰκλΪΝ Ϋ κδπθΝκυ δυθέΝΣκΝ
δθ λθΫ Ναπκ ζ έΝΫθαθΝ λΪ δκΝξυλκΝπαλαπκέβ βμΝ Ν Ϋ κδκυμΝ έ κυμΝ
ε υΪ ηα αέΝΠΪθπΝαπσΝ κΝηίΣΝπ λδΫξκυθΝ κδξ έαΝπκυΝ θΝαθαΰλΪφ αδΝ
βθΝ δεΫ αΝ κυμ,Νεκθ ΪΝ κΝβζΣΝ πθΝ ε υα ηΪ πθΝπ λδΫξκυθΝ

π λδ σ λ μΝκυ έ μΝαπ’Νσ μΝαθαΰλΪφκυθΝ βθΝ δεΫ αΝ κυμΝπκυΝηπκλκτθΝ
θαΝκ βΰά κυθΝ Νθ σπδθΰεΝ θυΝ λΪ δκΝ έθαδΝεΝ κ πκ κ σΝπκυΝαΰΰέα δΝ δμΝ
ο υ άμΝ βζυ δμΝπ λέΝφυ δεκτΝπλκρσθ κμέΝ(91) 
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ΝΝΜ ΡΟ 

Π ΙΡ Μ ΣΙΚΟΝΝΝΝΜ ΡΟ 
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    εκπσμ-  σξκδ 

 

εκπσμΝ βμΝπ υξδαεάμΝαυ άμΝ λΰα έαμΝ έθαδΝβΝ ε έηβ βΝ βμΝ τ α βμΝ κυΝ
υηα κμΝ πθΝ αγζβ υθΝ βμΝΠ Ν Ρ ΝπαλΪζζβζαΝ η Ν βθΝ αθΪζυ βΝ εαδΝ βΝ

παλκυ έα βΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθάγ δπθΝ πθΝ αγζβ υθΝ πκ κ φαδλδεάμΝ
κηΪ αμΝ Ν γθδεάμΝεα βΰκλέαμΝ ζζΪ κμΝ(superleague greece)ΝΝέΝΜΫ πΝαυ άμΝ
βμΝ αθΪζυ βμΝ πθΝ δΰηΪ πθΝ γαΝ αθαφ λγκτθΝ κδΝ π ΫμΝ άΝ ηβΝ π ΫμΝ
υθάγ δ μΝ πθΝ πκ κ φαδλδ υθΝ ,Ν κδΝ ΰθυ δμΝ κυμΝ πΪθπΝ κθΝ κηΫαΝ βμΝ
δα λκφάμΝεαδΝβΝΪλ δαΝάΝ ζζδπάμΝ θβηΫλπ βΝ κυμΝαπσΝ κΝυπ τγυθκΝ ηάηαΝ
βμΝ Π Ν εαγυμΝ εαδ βΝ δΪγ βΝ πθΝ αγζβ υθΝ θαΝ αεκζκυγά κυθΝ ηδαΝ
υΰε ελδηΫθβΝ δα λκφάέΝ ΜΫ αΝ απσΝ βθΝ αθΪζυ βΝ πθΝ δΰηα κζκΰέπθΝ γαΝ

ΰέθ δΝ ε έηβ βΝ βμΝ εα Ϊ α βμΝ γλΫοβμΝ πθΝ αγζβ υθΝ εαγυμΝ εαδ αθΝ
υθ λΫξ δ εΪπκδκμΝ υΰε ελδηΫθκμΝ ζσΰκμΝ Ν πδγαθΫμ υπ λγλ οέ μΝ ά 

υπκγλ οέ μέΝ ΠαλΪζζβζαΝ αθαζτκθ αδΝ πδγαθΫμΝ δ δκηκλφέ μΝ η αιτΝ πθΝ
αγζβ υθΝ εαδΝ αθΝ αυ ΫμΝπβΰΪακυθΝ απσΝ εΪπκδ μΝ εα υγυθση θ μΝ υ Ϊ δμέΝ
ΣΫζκμΝβΝ δ ιαΰπΰάΝ πθΝαπκ ζ ηΪ πθΝεαγυμΝεαδΝβΝ τΰελδ βΝαυ υθΝµ Ν δμΝ
πλσ υπ μΝ υ Ϊ δμΝ δα λκφδεάμΝ υηπ λδφκλΪμΝ εαδΝ πµα δεάμΝ τ α βμΝ
ΰδαΝ κΝ υΰε ελδηΫθκΝ ΪγζβµαΝ ,Ν γαΝ απκ υ κυθΝ βµαθ δεΪΝ κδξ έαΝ ΰδαΝ αΝ
π λδγυλδαΝί ζ έπ βμΝ κυμέ 

 σξκμΝ βμΝ λΰα έαμΝ έθαδΝηΫ πΝ βμΝαθΪζυ βμΝ πθΝ κηΫθπθΝπκυΝ
πλκΫευοαθΝαπσΝ βθΝ δΰηα κζβοέαΝθαΝ υηπ λΪθκυη ΝαθΝκδΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝαεκζκυγκτθΝ βμΝ δα λκφδεΫμΝ υ Ϊ δμΝ βμΝίδίζδκΰλαφέαμΝ
εαδΝαθΝσξδ,ΝππμΝαυ ΫμΝ δαφΫλκυθέ 
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έΰηαΧ δΰηα κζβοέα) 

 

ΣκΝ έΰηαΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ 20 παΰΰ ζηα έ μΝ πκ κ φαδλδ ΫμΝ ’Ν γθδεάμΝ
εα βΰκλέαμΝ(άΝσππμΝη κθκηΪ βε ΝπλκΝ λδ έαμΝSuperleague)ΝεαδΝεκηηΪ δΝ
βμΝ πκ κ φαδλδεάμΝ κηΪ αμΝ βμΝ Π Ν ΆλβμέΝ ΣκΝ έΰηαΝ ζσΰπΝ πθΝ
δ δαδ λκ ά πθΝ πκυΝ παλκυ δΪα δΝ βΝ θΝ ζσΰπΝ κηΪ αΝ (π λδκλδ ησμΝ
η αΰλαφυθΝ παΰΰ ζηα δυθΝ πκ κ φαδλδ υθΝ ΰδαΝ βζδεέ μΝ ΪθπΝ πθΝ βζΝ
υθ)αθαΰεα δεΪΝ π λδκλέα αδΝ βζδεδαεΪΝ Ν παέε μΝ η αιτΝ 1ι-βθΝ υθέΝ
πέ βμΝ ΰδαΝ κυμΝ έ δκυμΝ ζσΰκυμΝ π λδκλέα αδΝ εΝ Ν αυ βλΪΝ Έζζβθ μΝ

πκ κ φαδλδ ΫμέΝ εσηαΝ ηδαΝ δ δαδ λσ β αΝ κυΝ έΰηα κμΝ έθαδΝ σ δΝ εΪπκδκδΝ
απσΝ κυμΝ πκ κ φαδλδ ΫμΝ έθαδΝ βΝ πλυ βΝ άΝ βΝ τ λβΝ ξλκθδΪΝ κυμΝ Ν
αθ λδεάΝκηΪ α(σζκδΝΫξκυθΝπλκςπβλ έαΝ ΝκηΪ μΝθΫπθΝ, ζπέ πθΝε ζ)ΝεαδΝ
εΪπκδκδΝ απσΝ αυ κτμΝ ΰδαΝπλυ βΝφκλΪΝαΰπθέακθ αδΝ βθΝ ’Ν γθδεάΝ Ϋξκθ αμΝ
πμΝ πλκςπβλ έαΝ υηη κξΫμΝ Ν κηΪ μΝ βμΝ ’Ν εαδΝ Γ’Ν γθδεάμέΝ ΣΫζκμΝ βΝ
θα ξσζβ βΝ πθΝ αγζβ υθΝ εα ΪΝ ηΫ κΝ σλκΝ ευηαέθ αδΝ Ν 7-1βΝ ξλσθδαΝ έΝ Ν
Ϋλ υθαΝ Ϋΰδθ Ν κΝ πλκπκθβ δεσΝ εΫθ λκΝ βμΝ κηΪ αμΝ κΝ ΝΫκΝ Ρτ δκΝ εαδΝ κδΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝ υ αθ Ν κδξ έαΝΰδαΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ κυμΝ υθάγ δ μΝεαδΝ κθΝ
λσπκΝ απάμΝ κυμΝ θυΝ ΰδαΝ κΝ έ κμΝ βμΝ πλκπσθβ βμΝ κυμΝ πζβλκφκλέ μΝ
σγβεαθΝαπσΝ κυμΝέ δκυμΝ κθΝ δα λκφκζσΰκΝ βμΝκηΪ αμΝεαδΝ κΝπλκπκθβ δεσΝ
πδ ζ έκΝ έΝ ιδκ βη έπ κΝαθαφκλΪμΝ έθαδΝσ δΝβΝΫλ υθαΝΫΰδθ Νεα ΪΝ κθΝηάθαΝ
ΙαθκυΪλδκΝ βζα άΝη κτ βμΝ βμΝαΰπθδ δεάμΝπ λδσ κυέ 
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    Μ γκ κζκΰέα 

 

1) δα λκφδεάΝ ε έηβ β 

) κηδεσΝδ κλδεσ 

 

ΣκΝα κηδεσΝ δ κλδεσΝπ λδζαηίΪθ δΝαθαζυ δεΫμΝ λπ ά δμΝ Νεα βΰκλέ μΝΰδαΝ
κΝ έ κμΝ πθΝ λκφυθΝ εΝ βθΝ υξθσ β αΝ εα αθΪζπ βμΝ κυμ,Ν βθΝ γΫ βΝπκυΝ
αΰπθέακθ αδΝ , βθΝ υξθσ β αΝπλκπσθβ βμΝ κυμΝ εαδΝ πθΝαΰυθπθΝ κυμ,Ν κθΝ
λσπκΝ απάμΝ , βθΝ ξλά βΝ ίκβγβ δευθΝ ε υα ηΪ πθ εαγυμΝ πέ βμΝ εαδΝ βθΝ
εα αθΪζπ βΝυΰλυθΝέ 

 

Θ ληδ δεάΝπλσ ζβοβ 

)Ν δαδ κζκΰδεσΝδ κλδεσΝ υξθσ β αμΝεα αθΪζπ βμΝ λκφέηπθ 

ΣκΝ δαδ κζκΰδεσΝ δ κλδεσΝ υξθσ β αμΝ υηπζβλυγβε Ν απσΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ
πλδθΝ βθΝπλκπσθβ βΝη Ν βθΝπαλκυ έαΝηκυΝυ Ν θαΝ ιαζ δφγκτθΝπδγαθΫμΝ
απκλέ μΝεαδΝΰδαΝθαΝυπΪλξ δΝη ΰαζτ λβΝ αφάθ δαΝπμΝπλκμΝ δμΝ λπ ά δμΝεαδΝ
κθΝ λσπκΝ υηπζάλπ βμΝ κυμΝέΝ κΝδ κλδεσΝ υξθσ β αμΝυπΪλξ δΝ ε θ έμΝ
αθαφκλΪΝ Ν λκφΫμΝαθΪΝ εα βΰκλέαΝ ,Ν πέ βμΝ υπΪλξκυθΝ λπ ά δμΝ ξ δεΪΝ
η Ν βθΝγΫ βΝπκυΝαΰπθέα αδΝκΝεΪγ Ναγζβ άμ,Ν αΝξλσθδαΝπκυΝα ξκζ έ αδΝη Ν κΝ
πκ σ φαδλκΝεαδΝαθΝα ξκζ έ αδΝη ΝΪζζκΝΪγζβηαΝεαδΝπσ κΝ υξθΪΝαθΝΰέθ αδΝ
αυ σ,Ν εαδΝ πσ κΝ υξθΪΝ υηη Ϋξ δΝ Ν αΰυθαΝ έΝ πέ βμΝ π λδζαηίΪθκθ αδΝ
λπ ά δμΝΰδαΝ λκφΫμΝπκυΝπλκ δηΪ δΝκΝ εΪ κ Ναγζβ άμΝεαδΝπκυΝ θΝ έθαδΝ
αλ ΫμΝ θυΝΰέθ αδΝαθαφκλΪΝ αΝπσ αΝΰ τηα αΝεα αθαζυθ δΝ βθΝβηΫλαΝεαδΝ
πσ αΝ απσΝ αυ ΪΝ έθαδΝ ε σμΝ πδ δκτέΝ Άζζ μΝ λπ ά δμΝ πκυΝ υπΪλξκυθΝΝ
αφκλκτθΝ υθάγ δ μΝ πκυΝ αεκζκυγκτθ αδΝ σππμΝ εΪπθδ ηαΝ ,εα αθΪζπ βΝ
αζεκσζΝ άΝ αθαουε δευθ,Ν αθ δεα Ϊ α βΝ ΰ υηΪ πθΝ η Ν θαεΝ άΝ
υηπζβλπηΪ πθΝεέκέεΝ έΝΣΫζκμ υπΪλξκυθΝ λπ ά δμΝπκυΝαπκ δεθτκυθΝ κΝ

ΰθπ δεσΝ πέπ κΝ πθΝαγζβ υθΝ ξ δεΪΝη Ν δμΝ υ λΰ δεΫμΝ λκφΫμΝ,ΝεαγυμΝ
εαδΝ βθΝ εα αθΪζπ βΝ υΰε ελδηΫθπθΝ λκφυθΝ πλδθΝ βθΝ πλκπσθβ βήαΰυθαΝ
εα ΪΝ βθΝ δΪλε δΪΝ κυμΝ εαδΝ η ΪΝ ,Ν εαγυμΝ εαδΝ αζζαΰΫμΝ ε σμΝ αΰπθδ δεάμΝ
π λδσ κυΝ έ πέ βμΝ απαλαέ β κΝ ά αθΝ θαΝ λπ βγκτθΝ αθΝ αεκζκυγκτθΝ άΝ
αεκζκτγβ αθΝ πλσ φα αΝ υΰε ελδηΫθβΝ έαδ αΝ εαδΝ κυμΝ ζσΰκυμΝ αυ άμΝ αθΝ
ΰέθ αδΝξλά βΝεΪπκδπθΝκυ δυθΝ(ίδ αηέθ μ,Ν υηπζβλυηα α)Νέ 
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)FOOD PROCESSOR 

ΟΝ πλκ δκλδ ησμΝ βμΝ γ ληδ δεάμΝ πλσ ζβοβμΝ Ϋΰδθ  υθυπκζκΰέακθ αμ α 
λπ βηα κζσΰδαΝ υξθσ β αμΝ εαδ βθΝ εα αΰλαφάΝ θσμ βζπλκυΝ δ κλδεκτΝ
εα αΰλαφάμ εαδΝ αθαζτκθ αμΝ αυ ΪΝ αΝ κηΫθαΝ κΝ πλσΰλαηηαΝ food 
processor. 

2)Ν θγλππκη λδεΫμΝη λά δμ 

 

Όζ μΝ κδΝ η λά δμΝ κυμΝ αγζβ ΫμΝ ΰέθαθ Ν πλπδθΫμΝυλ μΝ εαδΝ ξπλέμΝ θαΝ Ϋξ δΝ
πλκβΰβγ έΝΪ εβ βέΝ Ν ε έηβ βΝ κυΝπκ κ κτΝ κυΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝΫΰδθ Ν
η ΪΝ απσΝ η λά δμΝ η Ν ληα κπ υξση λκ( Ν mm )Ν Ν ζΝ βη έαΝ
(υπκπηκπζα έαΝ ,Ν λδεΫφαζκΝ ,εκδζδΪΝ ,Ν άγκμ,Ν ηβλσ)Ν Ν σλγδαΝ Ϊ βΝ εαδΝ
η λάγβεαθΝ βθΝπζ υλΪΝ κυΝ υηα κμΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθΝεα ΪΝετλδκΝζσΰκΝ
βΝ εαγβη λδθσ β αΝ κυμΝ (αλδ λσξ δλ μ- αλδ λάΝ πζ υλΪ,Ν ιδσξ δλ μ- 
ιδΪΝπζ υλΪ)ΝεαδΝη Ν παθαζβοδησ β αΝ τκΝφκλυθΝ θυΝβΝηΫ λβ βΝΰδθσ αθΝ

αθΪΝ ιΝ Ϊ κηαΝ έΠαλΪζζβζαΝ η Ν βθΝ ηΫ λβ βΝ πθΝ ληα κπ υξυθΝ Ϋΰδθ Ν εΝ βΝ
ηΫ λβ βΝ βμΝ π λδηΫ λκυΝ κυΝ ίλαξέκθαΝ η Ν η ακτλα(1ίί cm)Ν θυΝ κΝ
ίλαξέκθαμΝίλδ εσ αθΝ ΝξαζαλάΝεα Ϊ α βΝεΝ Ν ξ δεΪΝεΪγ βΝ Ϊ βέΝ Ν
ηΫ λβ βΝ Ϋΰδθ Ν κΝ ηΫ πΝ η αιτΝ αΰευθαΝ εαδΝ υηκυέΝ ΩμΝ ξλά βΝ βΝ
υΰε ελδηΫθβΝ ηΫ λβ βΝ απκ ζ έΝ ηδαΝ Ϋθ διβΝ βμΝ ηυρεάμΝ ηΪααμΝ έΝ ΣκΝ ίΪλκμΝ

η λάγβε Νη Νβζ ε λκθδεσΝαυΰσΝ(Ν Νkg)ΝεαδΝεα ΪΝ βθΝατΰδ βΝκδΝαγζβ ΫμΝά αθΝ
ζαφλυμΝ θ υηΫθκδΝ εαδΝ ξπλέμΝ υπκ άηα αΝ εαδΝ λπ άγβεαθΝ ΰδαΝ κΝ ίΪλκμΝ
πκυΝ έξαθΝπλδθΝΫθαΝξλσθκΝέΝ κΝ ΫζκμΝη λάγβε Νη Νη ακτλα(1ίίcm)ΝεαδΝ κΝ
τοκμΝ πθΝαγζβ υθΝη Ν Ϊ βΝ υηα κμΝ Ν υγ έαΝΰλαηηάΝέ  

 

1) θγλππκη λδεκέΝ έε μ 

)Ν έε βμΝηΪααμΝ υηα κμΝ( Μ)Ν 
 
ΟΝ τπκμΝυπκζκΰδ ηκτΝ κυΝ ΜΝ έθαδΝοΝ ΝήΝΤ2,  
σπκυΝ μΝ κΝίΪλκμΝ κυΝεΪγ Ναγζβ άΝ ΝkgΝ 
εαδΝΝΤμΝ κ τοκμΝ κυΝεΪγ Ναγζβ άΝ Νm 

 κθΝπαλαεΪ πΝπέθαεαΝ έθκθ αδΝκδΝ δηΫμΝίΪ βΝ πθΝκπκέπθΝπλκ δκλέακυη Ν
βθΝεα Ϊ α βΝ πθΝαγζβ υθΝη Ν δμΝ δηΫμΝ18,5- βζ,λΝθαΝ έθαδΝκδΝδ αθδεΫμέ 
ΠλΫπ δΝθαΝ βη δυ κυη Νσ δΝαλε ΫμΝη ζΫ μΝαθαφΫλκυθΝσ δΝΰδαΝ κυμΝαγζβ ΫμΝ
κΝ ΜΝέ πμΝθαΝηβθΝαπκ ζ έΝαθ δε δη θδεσΝελδ άλδκΝη ζΫ βμέ 

 

Α Α Α Η  

οθ ία <18,6 

σιο ο ι ός 18,6-24,9 

έ βα ος 25-29,9 
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α σα ία ο  βαθµού 30-34,9 

α σα ία ο  βαθµού 35- 39,9 

οσο ό ος α σα ία 40- 44,9 

οσο ό ος  α σα ία >44,9 

 

)ΝΜΫ λβ βΝζέπκυμΝ υηα κμ 
 
ΌππμΝαθαφΫλαη ΝεαδΝπδκΝπΪθπΝβ ε έηβ βΝ κυΝπκ κ κτΝ κυΝ πηα δεκτΝ
ζέπκυμΝΫΰδθ Νη ΪΝαπσΝη λά δμΝη Ν ληα κπ υξση λκ( Νmm )Ν ΝζΝ
βη έαΝ(υπκπηκπζα έαΝ,Ν λδεΫφαζκΝ,εκδζδΪΝ,Ν άγκμ,Νηβλσ)Ν ΝσλγδαΝ Ϊ βΝ

εαδΝη λάγβεαθΝ βθΝπζ υλΪΝ κυΝ υηα κμΝπκυΝξλβ δηκπκδκτθΝεα ΪΝετλδκΝ
ζσΰκΝ βΝεαγβη λδθσ β αΝ κυμΝ(αλδ λσξ δλ μ- αλδ λάΝπζ υλΪ,Ν
ιδσξ δλ μ- ιδΪΝπζ υλΪ)ΝεαδΝη Ν παθαζβοδησ β αΝ τκΝφκλυθ. 

 

Γ) ΆπαξβΝηΪααΝίλαξέκθαΝ(ΝM.A.M.C ) 

 Ϊπαξβ ηΪαα ίλαξέκθα υπκζκΰέα αδ η  κθ ιάμ τπκ : 
Μ.A.M.C =M.A.C – (0,314*TSF) 
 
σπκυ: 
M.A.M.C= β Ϊπαξβ ηΪαα ίλαξέκθα (cm) 

M.A.C= π λέη λκμ ίλαξέκθα (cm) 
TSF= πΪξκμ ληα κπ υξάμ λδεΫφαζκυ (cm) 
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     Ν ΛΤ Ν ΣΟΜΙΚΟΤΝΙΣΟΡΙΚΟΤ 

 

 

λυ β βΝ1μ 
α ξκζ έ Νη ΝΪζζκΝΪγζβηαμ 

 

 

 

ΌππμΝ δαπδ υθκυη ΝβΝ υθ λδπ δεάΝπζ δκοβφέαΝα ξκζ έ αδΝαπκεζ δ δεΪΝη Ν κΝπκ σ φαδλκ,Νΰ ΰκθσμΝ
φυ δκζκΰδεσΝαθΝαθαζκΰδ έΝεαθ έμΝ δμΝυλ μΝεαδΝ βθΝεα απσθβ βΝ Ν παΰΰ ζηα δεσΝ πέπ κέΝΟδΝβΝεα αφα δεΫμΝ
απαθ ά δμΝ έξαθΝθαΝεΪθκυθΝη Ναγζβ ΫμΝπκυΝ έξαθΝ λαυηα δ ησΝ κίαλσΝπλσ φα αΝεαδΝ κυμΝΫΰδθ Ν τ α βΝΰδαΝ
αΝαγζάηα αΝαυ ΪΝ(πκ βζα έα,Νεκζτηίβ β)ΝΰδαΝ θ υθΪηπ βέ 

 

 
λυ β βΝβ:πσ κΝ υξθΪΝ υηη Ϋξ Ν Ναΰυθα?   

 

 

 

ΣκΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ πθΝπαδε υθΝ κυΝ έΰηα κμΝαΰπθέακθ αδΝ κυζΪξδ κθΝηδαΝφκλΪΝ κθΝηάθαΝ ΝαΰυθαΝεαδΝ
εαθΫθαμΝβΝφκλΫμΝ βθΝ ί κηΪ αέΝ υ σΝ βηαέθ δΝσ δΝαΰπθδ δεΪΝβΝκηΪ αΝ θΝ έξ ΝπκζζκτμΝαΰυθ μΝ Ν τθ κηκΝ

Ν Ι 2 10% 

ΟΧΙ 18 90% 

1Ν βθΝ ί κηΪ α 8 42% 

βΝ βθΝ ί κηΪ α 0 0% 

1 εΪγ  15 ηΫλ μ 4 21% 

1 εΪγ  ηβθΪ 3 16% 

πΪθδα 4 21% 
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ξλκθδεσΝ δΪ βηαΝπκυΝγαΝ άηαδθ Ν αιέ δα,Ν αζαδππλέα,Ναΰπθδ δεάΝεκτλα βΝεαδΝαυιβηΫθ μΝαθΪΰε μΝ Ν λκφΫμΝ
εαδΝαυιβηΫθ μΝαπυζ δ μΝ κδξ έπθ 

λυ β βΝγΝμ 
ΣλκφΫμΝπκυΝπλκ δηΪ ς                               

 

 

 

ΝπαλαπΪθπΝ λυ β βΝ έξ ΝπμΝ σξκΝ βθΝυπσ διβΝ βμΝπλκ έηβ βμΝ δμΝ λκφΫμΝπκυΝυπΪλξ δΝαπσΝ κυμ αγζβ ΫμΝ
αζζΪΝεαδΝ βθΝαθΪ διβΝ βμΝ π άμΝεα τγυθ βμΝγλΫοβμΝ κυμέΝΣαΝ υηπ λΪ ηα αΝ έξθκυθΝσ δΝαΰαπβηΫθβΝ
λκφάΝπλκ έηβ βμΝ έθαδΝ αΝαυηαλδεΪΝεαδΝΫπ δ αΝ αΝελ α δεΪέΝΠλΫπ δΝθαΝ πδ βηαθγ έΝσ δΝκδΝαγζβ ΫμΝΫπλ π ΝθαΝ
πδζΫικυθΝηκθΪξαΝηδαΝκηΪ αΝ λκφυθ,Νκπσ Ν υ υηπ λδζαηίΪθ αδΝεΝκΝ κηΫαμΝαλΫ ε δαΝπκυΝέ πμΝ
εαγκ άΰβ ΝεΪπκδκυμΝαγζβ ΫμέΝΠΪθ πμΝ αΝαυηαλδεΪΝπμΝπβΰάΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝ αΝελ α δεΪΝ(ηκ ξΪλδ,Ν
ξκδλδθσ)ΝπμΝπβΰάΝπλπ ρθυθΝ έθαδΝφυ δκζκΰδεΫμΝαπαθ ά δμέ 

λυ β βΝζΝμΝ 
Πσ αΝΰ τηα αΝ λυ Ν βθΝβηΫλας  

  
  

       υΝπαλα βλκτη Νσ δΝσζκδΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ θΝπαλαζ έπκυθΝ
εαθΫθαΝΰ τηαΝ ε σμΝαπσΝ κΝΰ τηαΝπλκΝτπθκυ,ΝπκυΝπΪθπΝαπσΝ κυμΝηδ κτμΝ θΝ κΝεα αθαζυθκυθέΝ θΝ
ΰθπλέακυη ΝαθΝά αθΝ θ κζάΝαπσΝ κΝπλκπκθβ δεσΝ δη,ΝπλΪΰηαΝπκυΝφαθ Ϊα δΝ τ εκζκΝεαγυμΝη ΰΪζβΝη λέ αΝ κυΝ
έΰηα κμΝά αθΝαεσηαΝ Ναθαπ υ ση θβΝβζδεέαΝεαδΝκδΝαπαδ ά δμΝκτ πμΝάΝΪζζπμΝ έθαδΝαυιβηΫθ μέ 

υηαλδεΪ 12 57% 

ελ α δεΪ 5 24% 

ζαξαθδεΪ 0 0% 

πκυζ λδεΪ 3 14% 

ΰαζαε κεκηδεΪ 0 0% 

οΪλδα- ηαζΪεδα- κ λαεκ δ Ϋμ 1 5% 

ΰζυεΪ 0 0% 

οπηέΝεαδΝ βηβ λδαεΪ 0 0% 

πλπδθσ 20 19% 

θ δΪη κ 20 19% 

η βη λδαθσ 20 19% 

απκΰ υηα δθσ 20 19% 

ίλα δθσ 20 19% 

πλκΝτπθκ 7 7% 
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λυ β βΝημ 
Πσ αΝΰ τηα αΝ λυ Ν βθΝβηΫλαΝΫιπς 

 

 

Ν λυ β βΝαυ άΝ έξ Ν εκπσΝθαΝ έι δΝ αΝηΫλβΝπκυΝ λυθ ΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝεΝαθΝαλεκτθ αδΝ αΝ πδ δεΪΝ
λσφδηαέΝΣκΝη βη λδαθσΝεαδΝίλα δθσΝΰ τηαΝ λυΰ αδΝ Ν δα σλδκΝπκυΝ υθ λΰΪα αδΝη Ν βθΝκηΪ αΝΝ θυΝ αΝ
θ δΪη αΝΰ τηα αΝ Νευζδε έαΝάΝεαφΫΝ υθάγπμέ 

 

λυ β βΝθμ 
υθκ τ αδΝ αΝΰ τηα αΝη Ναθαουε δεΪς  

 

ΜέαΝ υθάγ δαΝηδαΝη λέ αμΝ πθΝαγζβ υθΝ υθβγέα δΝθαΝεα αθαζυθ δΝαθαουε δεΪΝ τπκυΝεσζαΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ
πθΝΰ υηΪ πθέΝΣαΝΰ τηα αΝ τπκυΝεσζαΝπ λδΫξκυθΝεαφ θβΝπκυΝσππμΝαθαφΫλαη ΝεαδΝπαλαπΪθπΝί ζ δυθκυθΝ
βθΝαπσ κ βέ 

 

 

 

 

 

εαθΫθα 11 41% 

πλπδθσ 0 0% 

θ δΪη κ 4 15% 

η βη λδαθσ 3 11% 

θ δΪη κ 4 15% 

ίλα δθσ 5 19% 

πλκΝτπθκυ 0 0% 

Ν Ι 6 30% 

ΟΧΙ 14 70% 
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λυ β βΝιΝμ 
Καπθέα ς  

 

 

 

εσηαΝηέαΝ λυ β βΝ ξ δεΪΝη Ν δμΝεαγβη λδθΫμΝ υθάγ δ μΝ πθΝαγζβ υθΝκδΝκπκέκδΝεα ΪΝαπσζυ κΝπκ κ σΝ
άζπ αθΝσ δΝαπκφ τΰκυθΝ κΝεΪπθδ ηαέΝΜδαΝαπΪθ β βΝπκυΝπκζτΝ βθΝγ πλκτθΝαθαη θση θβΝΰδαΝ παΰΰ ζηα έ μΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝσηπμΝ θΝ έθαδέ 
ΠκζζκέΝπκ κ φαδλδ ΫμΝεαπθέακυθΝ πέ δΝ κυμΝάΝ ΝπκζτΝκδε έκΝπ λδίΪζζκθΝκπκτΝεαθ έμΝ θΝγαΝ κυμΝ
εα βΰκλά δΝΰδαΝ δμΝ υθάγ δ μΝ κυμέ 
 

λυ β βΝκΝμ 
θ δεαγδ Ϊ αδΝεΪπκδκΝΰ τηαΝη Ν υηπζάλπηαΝεαδΝαθΝθαδΝπκδσς 

 

 

 

Ν υΰε ελδηΫθβΝ λυ β βΝυπκ δεθτ δΝπσ α εαδΝπκδαΝΰ τηα αΝαθ δεαγδ κτθ αδΝαπσΝ υηπζβλυηα α,Νυ ΝθαΝ
υπΪλξ δΝηδαΝ αφάμΝ δα λκφδεάΝ δεσθαΝ αΝΰ τηα αΝ θ σμΝ βμΝβηΫλαμέΝΣκΝη βη λδαθσΝ κθΝΫθαθΝαγζβ άΝπκυΝ κΝ
αθ δεαγδ ΪΝ υηίαέθ δΝζσΰπΝ ξκζδευθΝυπκξλ υ πθΝεαδΝ πέΝ βμΝκυ έαμΝ κθΝίαλτΝΰ τηαΝ κυΝ έθαδΝ κΝ
απκΰ υηα δθσέΝΣαΝ θ δΪη αΝΰ τηα αΝεαδΝ κΝΰ τηαΝπλκΝτπθκυΝαθ δεαγδ κτθ αδΝη Νπλπ θ μΝεα ΪΝθίΝΣΝεαδΝ
ηπΪλ μΝ βηβ λδαευθΝεα ΪΝζίΝΣΝέ 

Ναδ 0 0% 

ΟΧΙ 20 100% 

πλπδθσ 0 0% 

θ δΪη κ 6 20% 

η βη λδαθσ 1 3% 

θ δΪη κ 6 20% 

ίλα δθσ 0 0% 

πλκΝτπθκυ 1 3% 

εαθΫθα 16 53% 
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λυ β βΝλΝμ 
ΣδΝ υθβγέα ΝθαΝεα αθαζυθ ΝπλδθΝ βθΝπλκπσθβ β-αΰυθας 

 

 

ΟδΝ υθβγδ ηΫθ μΝ λκφΫμΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθΝπλδθΝηδαΝπλκπσθβ β- αΰυθαΝία έα αδΝευλέπμΝ Ν θυ α δεΪΝ
δαζτηα αΝ(αγζβ δεΪΝπκ ΪΝ,Νθ λσ,ΝξυηκέΝ)ΝπλΪΰηαΝπκυΝ υ άθ αδΝυ ΝθαΝΫξκυθΝηΫΰδ βΝαπσ κ βΝεαδΝεα ΪΝ
τ λκΝζσΰκΝ Ν υηπζβλυηα αΝυ ΝπδγαθΫμΝ ζζ έο δμΝθαΝεαζυφγκτθΝΫ πΝεαδΝ βθΝ ζ υ αέαΝ δΰηάΝπλδθΝ κθΝ

αΰυθαέΝΝαΝ βη δπγ έΝσ δΝκδΝαγζβ ΫμΝ έξαθΝ δεαέπηαΝθαΝ πδζΫικυθΝσ μΝ λκφΫμΝεα αθΪζπθαθΝέ 

λυ β βΝ1ίΝμ 
ΣδΝ υθβγέα ΝθαΝεα αθαζυθ Νεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ βμΝπλκπσθβ β-αΰυθας 

 

 
θ δαφΫλκθΝ κδξ έκΝ βθΝ υΰε ελδηΫθβΝαπΪθ β βΝαπκ ζ έΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝ θυΝ θ έεθυ αδΝβΝεα αθΪζπ βΝ

αγζβ δεκτΝπσ κυ(ΝGatorade, powerade Κ ζπ)ΝΫθαΝπκ κ σΝβηΣΝ πθΝαγζβ υθΝεα αθαζυθκυθΝησθκΝθ λσΝεα ΪΝ
βθΝ δΪλε δαΝ κυΝπαδξθδ δκτέ 

θ ρσ 9 15% 

ηΫζδ 6 10% 

σ  5 8% 

ξυησ 5 8% 

βηβ ρδαεΪ 3 5% 

ηαεαρσθδα 0 0% 

υηπζβρυηα αΝβζ ε ροζυ υθ 4 7% 

υηπζβρυηα αΝπρπ ρθυθ 5 8% 

υηπζβρυηα αΝυ α αθγρΪεπθ 5 8% 

αζΪ α 0 0% 

οπηί 5 8% 

αγζβ δεσΝπο σ 8 13% 

φροτ α 5 8% 

θ λσ 11 42% 

ξυησ 0 0% 

υηπζβλυηα αΝβζ ε λκζυ υθ 0 0% 

υηπζβλυηα αΝπλπ ρθυθ 0 0% 

υηπζβλυηα αΝυ α αθγλΪεπθ 0 0% 

αγζβ δεσΝπκ σ 15 58% 
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λυ β βΝ11 : 
ΣδΝ υθβγέα ΝθαΝεα αθαζυθ Νη Ϊ βθΝπλκπσθβ β-αΰυθας 

  

ΌππμΝπαλα βλκτη ΝκδΝαγζβ ΫμΝεα αθαζυθκυθΝθ λσ,Ν
αγζβ δεΪΝπκ ΪΝ,εαδΝξυηκτμΝΰδαΝαθαπζάλπ βΝ πθΝξαηΫθπθΝυΰλυθ,ΝπαλΪζζβζαΝη ΪΝ κθΝαΰυθαΝπαλα βλκτη Ν
σ δΝ ξ σθΝ κΝ1ήγΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθΝεα αθαζυθ δΝΫ πΝΫθαΝ υηπζάλπηαΝ θυΝβΝπ λδ σ λκδΝ
εα αθαζυθκυθΝεαδΝ λ άΝ λκφάΝσππμΝ αζΪ α,Νηαεαλσθδα,ΝοπηέΝάΝεαθκθδεΪΝΰ τηα αΝ( πδ δεσΝΝΝφαΰβ σΝπκυΝ
πκδεέζ δΝ)έΝΟδΝπ λδ σ λκδΝππμΝφλκτ κΝάΝαγζβ δεσΝπκ σΝ(ΝάΝεαδΝ αΝ τκΝ αΝεα αθΪζπθαθΝ1ί-βίΝζ π ΪΝαπσΝ κΝ
πΫλαμΝ κυΝπαδξθδ δκτΝΰδαΝ αξτ λβΝαθαπζάλπ βΝαθαΰευθΝ) 

λυ β βΝ1βΝμ 
ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝαζζΪακυθΝ ε σμΝπλκπκθβ δεάμ- αΰπθδ δεάμΝπ λδσ κυς 

 

 
Ν λυ β βΝαπκ εκπ έΝ βθΝεα αθσβ βΝ πθΝαθαΰευθΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθΝ βθΝαΰπθδ δεάΝπ λέκ κ εαδΝ ε σμΝ

αυ άμΝεαδΝππμΝη αίΪζζκθ αδΝκδΝ υθάγ δ μΝ κυμΝΰδαΝαθΝαθ απ ιΫζγκυθΝ Ναυ ΫμέΝ πέ βμΝκΝ υθ ξάμΝ
πλκΰλαηηα δ ησμΝπκυΝαπαδ έ αδΝεκυλΪα δΝουξκζκΰδεΪΝαλε ΫμΝφκλΫμΝ κυμΝαγζβ ΫμΝη Ναπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ
πλυ βΝ υεαδλέαΝθαΝ«ι πΪ δ»Νεα ΪΝεΪπκδκθΝ λσπκΝ έ Ν λυΰκθ αμΝπ λδ σ λκΝ έ ΝηβΝ θ δΰηΫθβμΝ
πκδσ β αμΝ λκφάΝ έ Ν Ν υξαέ μΝυλ μέΝ πδπλσ γ αΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝζσΰπΝ πθΝη δπηΫθπθΝαθαΰευθΝπκυΝ

θ ρσ 14 14% 

ηΫζδ 4 4% 

ο  3 3% 

ξυησ 2 2% 

βηβ ρδαεΪ 4 4% 

ηαεαρσθδα 5 5% 

υηπζβρυηα αΝβζ ε ροζυ υθ 7 7% 

υηπζβρυηα αΝπρπ ρθυθ 7 7% 

υηπζβρυηα αΝυ α αθγρΪεπθ 7 7% 

αζΪ α 6 6% 

οπηί 7 7% 

αγζβ δεσΝπο σ 13 13% 

φροτ α 14 14% 

εαθοθδεσΝΰ τηα 7 7% 

Ν Ι 18 90% 

ΟΧΙ 2 10% 
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ΫξκυθΝαυ άθΝ βθΝπ λέκ κΝ κυμΝΰέθκθ αδΝ υ Ϊ δμΝΰδαΝη δπηΫθβΝπλσ ζβοβΝ Ν ξΫ βΝη Ν βθΝαΰπθδ δεάΝ
π λέκ κέΝΌππμΝίζΫπκυη ΝβΝ υθ λδπ δεάΝπζ δκοβφέαΝαζζΪα δΝ δα λκφδεΫμΝ υθάγ δ μΝεα ΪΝ βθΝγ λδθάΝπ λέκ κΝ
ι εκτλα βμέ 

 

λυ β βΝ1γΝμ 
θΝθαδΝ σ ΝπλκμΝπκδΪΝεα τγυθ βς 

 

 

ΣαΝαπκ ζΫ ηα αΝ πθΝ δα λκφδευθΝαζζαΰυθΝη αιτΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθΝ δαφΫλκυθέΝ Νη δκοβφέαΝ
απΪθ β Νσ δΝ λυ δΝαθγυΰδ δθΪΝ θυΝβΝπλσ ζβοβΝζδΰσ λπθΝγ ληέ πθ,Ν αΝηβΝ αε δεΪΝΰ τηα αΝεαδΝβΝ
αυιβηΫθβΝπλσ ζβοβΝξπλέακθ αδΝ ξ σθΝδ σπκ αέΝΠλαε δεΪΝβΝη δπηΫθβΝπλσ ζβοβΝ έθαδΝ πδγυηβ άΝΰδαΝ
βθΝ δα άλβ βΝίΪλκυμΝεαδΝ τ α άΝ υηα κμέΝΣκΝΪελπμΝαθ έγ κΝφυ δεΪΝδ ξτ δΝη Ν βθΝπ λέ δαΝ
πλσ ζβοβΝεαδΝη Ν βθΝεα αθΪζπ βΝαθγυΰδ δθυθΝ λκφυθΝπκυΝ υθάγπμΝΫξκυθΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ
ατιβ βΝ κυΝίΪλκυμΝεαδΝ βθΝΫθαλιβΝ βμΝπλκ κδηα έαμΝ ι λΪ κυζ δΪΝΰδαΝ βθΝαπυζ δαΝεδζυθέΝ ΝΫι λαΝ
κυζ έαΝφΫλθ δΝΫι λαΝεα απσθβ βΝεαδΝαυ άΝη Ν βθΝ δλΪΝ βμΝη δπηΫθβΝαπσ κ βΝεαδΝπκζζΫμΝφκλΫμΝ
λαυηα δ ηκτμέΝΈθαμΝ λαυηα δ ησμΝ βθΝπλκ κδηα έαΝσηπμΝ έθαδΝεκηίδεσμΝΰδα έΝηπκλ έΝκΝαγζβ άμΝ
ηΫξλδΝθαΝ παθΫζγ δΝεαδΝθαΝφ Ϊ δΝ αΝ πδγυηβ ΪΝ Ϊθ αλθ ΝθαΝΝεαγυ λά δΝαλε Ϊέ 
 
λυ β βΝ1ζΝμ 
Ν παλεάμΝ θυ Ϊ π βΝπδ τ Νπαέα δΝλσζκΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ βς 

  

ΌζκδΝκδΝαγζβ ΫμΝπδ τκυθΝκλγΪΝσ δΝβΝ θυ Ϊ π βΝ έθαδΝ βηαθ δεάΝΰδαΝ βθΝαπσ κ βΝ κυμΝεΪ δΝπκυΝ έξθ δ βθΝ
π άΝ θβηΫλπ βΝ κυμΝεαδΝπκυΝαπκ υπυθ αδΝεαδΝ δμΝπαλαπΪθπΝαπαθ ά δμΝ κυμΝκπκτΝβΝ θυ Ϊ π βΝ κυμΝ
έξ ΝυοβζΪΝγ ηδ ΫμΝ δηΫμέ 

 

ΣλυπΝπ λδ σ λκ 5 28% 

ΣλυπΝζδΰσ λκ 6 33% 

λυπΝαθγυΰδ δθΪ 2 11% 

λυπΝ ΝηβΝ αε ΪΝξλκθδεΪΝ δα άηα α 5 28% 

Ν Ι 20 100% 

ΟΧΙ 0 0% 
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λυ β βΝ1ηΝμ 
ΠκδαΝ λσφδηαΝπδ τ αδΝσ δΝίκβγκτθΝ βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ βς 

 

 

τηφπθαΝη Ν δμΝπ πκδγά δμΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθΝκδΝπλπ ρθκτξ μΝεαδΝυ α αθγλαεκυξ μΝ λκφΫμΝίκβγκτθΝ
βθΝαγζβ δεάΝαπσ κ βέΝ Ναυ σΝ κΝ βη έκΝαλξδεΪΝπλΫπ δΝθαΝ αγκτη Ν δμΝγΝαπαθ ά δμΝπκυΝαθαφΫλκθ αδΝ
αΝζδπαλΪΝ λσφδηαέΝέΰκυλαΝσζ μΝκδΝ λκφΫμΝ έθαδΝαπαλαέ β μ,ΝσηπμΝ αΝζέπβΝπμΝελέ δηκμΝπαλΪΰκθ αμΝ

απσ κ βμΝ έθαδΝζΪγκμΝεαδΝ έξθ δΝ ζζδπάμΝ θβηΫλπ βΝπκυΝηπκλ έΝθαΝ κδξέ δΝ Ναπσ κ βέΝΣκΝ τ λκΝ
βη έκΝ έθαδΝ κΝ ζαφλυμΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ πθΝπλπ ρθυθΝΫθαθ δΝ πθΝυ α αθγλΪεπθέΝΊ πμΝκδΝ

πκ κ φαδλδ ΫμΝαεκτΰκθ αμΝαπσΝΪζζαΝαγζάηα αΝ δμΝαυιβηΫθ μΝαθΪΰε μΝΰδαΝπλπ θ μΝεαδΝ βθΝίαλτθκυ αΝ
βηα έαΝ πθΝπλπ ρθυθΝΰδαΝ κθΝκλΰαθδ ησΝθαΝ βη έπ αθΝαυ άΝ βθΝαπΪθ β βέΝΧπλέμΝθαΝ βηαέθ δΝσ δΝ έθαδΝ

απκζτ πμΝζΪγκμΝπμΝαπΪθ β βΝ θ έεθυ αδΝβΝπλυ βΝπαέλθκθ αμΝφυ δεΪΝπμΝίΪ βΝ βθΝεΪζυοβΝ πθΝ
απαλαέ β πθΝαθαΰευθΝκδΝυ α Ϊθγλαε μΝ έθαδΝαυ κέΝπκυΝ έθκυθΝ βθΝαθαΰεαέαΝυγβ βΝ κθΝκλΰαθδ ησΝεαδΝΰδαΝ
αυ σΝυπΪλξ δΝεαδΝκζσεζβλκΝπζΪθκΝφσλ δ βμΝυ α αθγλΪεπθ πλδθΝ κΝηα μΝεαδΝ παθαφσλ δ βμΝ κΝ αξτ λκΝ
η ΪΝαπσΝαυ σΝέ 

λυ β βΝ1θμ 
εκζκυγ έ αδΝ υΰε ελδηΫθβΝ έαδ ας 

 

 

  

 

ΟδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝαπΪθ β αθΝσ δΝ θΝ βλκτθΝ υΰε ελδηΫθβΝ έαδ αΝ βθΝπαλκτ αΝ δΰηάΝέ πμΝΰδα έΝκδΝ
π λδ σ λκδΝ λΫφκθ αδΝαπσΝ κΝ δα σλδκΝη Ν κΝκπκέκΝ υθ λΰΪα αδΝβΝΠ ΝΆλβμΝη Ν υΰε ελδηΫθαΝυπσΝ δμΝ
υ Ϊ δμΝ κυΝ δαδ κζσΰκυΝ βμΝκηΪ αμέ 

 

υ α αθγλαεκυξαΝ λσφδηα(οπηέ,αυηαλδεΪ,πα Ϊ α) 14 44% 

πλπ ρθκτξαΝ λσφδηα(ΰΪζα,ΝελΫαμΝ, υλέ) 15 47% 

ζδπαλΪΝ λσφδηαΝ(ΰζυεΪΝ,ίκτ υλκ,Ν ζαδσζα κΝ) 3 9% 

Ν Ι 3 15% 

ΟΧΙ 17 85% 
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λυ β βΝ1ιΝμ 
θΝθαδΝπκδκμΝ βθΝ τ β ς 

 

ΟδΝ δα λκφδεΫμΝ υ Ϊ δμΝ δμΝγΝεα αφα δεΫμΝαπαθ ά δμΝπδκΝπΪθπΝΰδαΝ δμΝ δα λκφδεΫμΝ
υ Ϊ δμΝπλκ λξσθ κυ αθΝαπσΝ κθΝ δαδ κζσΰκΝ βμΝκηΪ αμΝεαδΝσξδΝαπσΝΪζζκΝηΫζκμΝ κυΝ

πλκπκθβ δεκτΝ δηέ 
 
λυ β βΝ1κΝμ 
αμΝΫ π Νπκ ΫΝκΝπλκπκθβ άμΝ δα λκφδεΫμΝ υηίκυζΫμΝς 

 

 

ΟΝπλκπκθβ άμΝΫ π  ΝβΝαπσΝ κυμΝβίΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ υηίκυζΫμΝκδΝκπκέ μΝ έξαθΝ ξΫ βΝη Ν δμΝ λκφΫμΝπκυΝ
πλΫπ δΝθαΝεα αθαζυθκυθέ 

λυ β βΝ1λΝμ 
Έξ ΝεΪθ δΝπκ ΫΝ έαδ αΝΰδαΝατιβ βΝάΝη έπ βΝ πηα δεκτΝίΪλκυμς 

 

Νπζ δκοβφέαΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθΝΫξ δΝεΪθ δΝ έαδ α ΰδαΝατιβ βΝάΝη έπ βΝ πηα δεκτΝ
ίΪλκυμέΝΣκΝιηΣΝΫεαθ Ν βθΝπλκ κδηα έαΝ κυΝεαζκεαδλδκτΝεαδΝ κΝβηΣΝη ΪΝ δμΝ δαεκπΫμΝ
πθΝΧλδ κυΰΫθθπθέΝ υ σΝαπκ δεθτ δΝσ δΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ πθΝ

δαδ κζσΰκμ 3 100% 

Ια λσμ 0 0% 

Πλκπκθβ άμ 0 0% 

Άζζκμ 0 0% 

Ν Ι 2 10% 

ΟΧΙ 18 90% 

Ν Ι 12 60% 

ΟΧΙ 8 40% 
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δαεκπυθΝΫεαθαθΝ δα λκφδεΫμΝ πδζκΰΫμΝπκυΝ έξαθΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ δαφκλκπκέβ βΝ πθΝ
εδζυθΝ κυμΝεαδΝπδγαθσ α αΝεαδΝ κυΝπκ κ κτΝ πηα δεκτΝζέπκυμέ 

λυ β βΝβίΝμ 
Υλβ δηκπκδ έ αδΝ υηπζβλυηα ας 

 

 

 

ΌππμΝαθαφΫλαη ΝεαδΝ βθΝαθΪζυ βΝ πθΝ δα λκφδευθΝ υθβγ δυθΝβΝξλά βΝ υηπζβλπηΪ πθΝαπσΝ κυμΝ
αγζβ ΫμΝ θΝ έθαδΝ πΪθδκΝφαδθση θκΝεαδΝαυ σΝαπκ υπυθ αδΝη Ν κΝθηΣΝ πθΝγ δευθΝαπαθ ά πθΝ Ναυ άΝ
βθΝ λυ β βέΝΠαλαεΪ πΝγαΝΰέθ δΝεαδΝβΝ εα κ δαέαΝαθΪζυ βΝ πθΝ υηπζβλπηΪ πθΝπκυΝζαηίΪθκυθΝκδΝ
αγζβ Ϋμέ 
βη έπ βΝμκδΝαγζβ ΫμΝηπκλ έΝθαΝζαηίΪθκυθΝπαλαπΪθπΝαπσΝΫθαΝ υηπζάλπηαέ 

 

   Ν ΛΤ ΝΤΜΠΛ ΡΧΜ ΣΧΝ 

 
Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝωώτΝς 

 

Νπζ δκοβφέαΝ
πθΝαγζβ υθΝ θΝΫξ δΝζΪί δΝπκ ΫΝ υηπζβλυηα αΝυ α αθγλΪεπθΝ θυΝαυ άΝ βθΝ δΰηάΝησθκΝ κΝβίΣΝεΪθ δΝ
ξλά βΝ Ϋ κδπθΝ υηπζβλπηΪ πθέΝ υ σΝέ πμΝαπκ ζ έΝηδαΝΫθ διβΝ π άμΝφσλ δ βμΝυ α αθγλΪεπθΝ πθΝ
αγζβ υθΝηΫ πΝ βμΝγλΫοβμΝξπλέμΝπ λαδ ΫλπΝαθΪΰε μΝαπσΝ υηπζβλυηα αέ 
 

Ν Ι 13 65% 

ΟΧΙ 7 35% 

Ν Ι 4 20% 

ΟΧΙ 14 70% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  2 10% 
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Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝελ α έθβς 

 

 

 

 Ναυ άθΝ βθΝ λυ β βΝπαλα βλκτη Νσ δΝ υηπζάλπηαΝελ α έθβμΝΫξ δΝζΪί δΝ ξ σθΝΫθαμ κυμΝ τκΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝ κυζΪξδ κθΝηδαΝφκλΪΝ βΝεαλδΫλαΝ κυέΝ πσΝαυ σΝ κΝζηΣΝπκυΝΫξ δΝζΪί δΝ Ϋ κδκυΝ έ κυμΝ
υηπζβλυηα α,Ν κΝγγΣΝζαηίΪθ δΝεαδΝ υλαΝ θυΝ κΝθθΣΝ κΝΫεαθ Νπαζαδσ λαέΝ Νελ α έθβΝαπκ δΰηΫθαΝ
έθ δΝυγβ βΝ βθΝαπσ κ βΝαζζΪΝ θΝηπκλκτη ΝθαΝΰθπλέακυη ΝπαλαπΪθπΝ κηΫθαέ 

 

Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝεαλθδ έθβς 

 

 

  

 

 

ΈθαΝγηΣΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθΝΫξ δΝεΪθ δΝξλά βΝεαλθδ έθβμΝεΪπκδαΝ δΰηάέΝ πσΝαυ σΝ κΝπκ κ σΝ κΝιηΣΝ
ζαηίΪθ δΝ Ϋ κδαΝ υηπζβλυηα αέΝΟδΝη ζΫ μΝπΪθπΝ βθΝεαλθδ έθβΝπλκμΝ κΝπαλσθΝ έθκυθΝθαΝαπκ δεθτκυθΝ
ππμΝ θΝί ζ δυθκυθΝ βθΝαπσ κ βΝ πθΝαγζβ υθ,Νκπσ Νη Ν αΝ ιάμΝ κηΫθαΝηΪζζκθΝβΝπλσ ζβοβΝ κυμΝ
ξαλαε βλέα αδΝΪ εκπβέ 

 

 

Ν Ι 3 15% 

ΟΧΙ 11 55% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  6 30% 

Ν Ι 5 25% 

ΟΧΙ 13 65% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  2 10% 
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Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝπλπ δθκτξας 

 

 

 

Παλα βλκτη Νσ δΝΫθαΝπκ κ σΝ βμΝ Ϊι πμΝ κυΝθίΣΝπαέλθ δΝ υηπζβλυηα αΝπλπ ρθυθΝ
εΪ δΝπκυΝηπκλ έΝθαΝΫξ δΝ λ έμΝΫθθκδ μμΝα)θαΝυπάλξ ΝΫζζ δοβΝζσΰπΝαθαΰευθΝεαδΝθαΝ κυμΝ
Ϋΰδθ Ν τ α βΝΰδαΝ βθΝζάοβΝ υηπζβλπηΪ πθΝί)Νπλκζβπ δεΪΝζσΰπΝ πθΝη ΰΪζπθΝ
αθαΰευθΝθαΝζαηίΪθκυθΝ υηπζβλυηα αΝπλπ ρθυθΝ( δσζκυΝ πΪθδκΝφαδθση θκΝ),Νΰ)ΝζσΰπΝ
βμΝθ αλάμΝβζδεέαμΝεαδΝ βμΝαθΪπ υιβμΝκλδ ηΫθπθΝαγζβ υθΝ Ν υθ υα ησΝη Ν δμΝ
απαδ ά δμΝ κυΝαγζάηα κμΝ βηδκυλΰ έ αδΝΫζζ δηηαΝπλπ ρθυθΝ κθΝκλΰαθδ ησΝπκυΝ
αθ δη ππέα αδΝη Ν βθΝζάοβΝ υηπζβλπηΪ πθέΝ θΝ έηα Ν ΝγΫ βΝθαΝΰθπλέακυη Ν κΝ
δα λδεσΝδ κλδεσΝ πθΝαγζβ υθΝΰδαΝθαΝίΰΪζκυη Να φαζάΝ υηπ λΪ ηα αΝΰδαΝ κΝ δΝαπσΝ αΝ
τκΝδ ξτ δΝεαδΝΰδαΝπκδκΝπκ κ σΝ ΝεΪγ Νεα βΰκλέαέ 

 
Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝαηδθκιΫας 

 

 

 

 

 

ΣκΝζίΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝΫξ δΝζΪί δΝ υηπζβλυηα αΝαηδθκιΫπθ(Ν βζα άΝκΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝ)Ν εΝ πθΝκπκέπθΝβΝιΝζαηίΪθκυθΝ υλαέΝΓδαΝ αΝ υηπ λΪ ηα αΝδ ξτ δΝσ δΝ
εαδΝ δμΝπλπ θ μΝπαλαπΪθπέ 

 

Ν Ι 12 60% 

ΟΧΙ 8 40% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  0 0% 

Ν Ι 7 35% 

ΟΧΙ 12 60% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  1 5% 
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Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝπκζυίδ αηδθκυξας 

 

 

ΣκΝθίΣΝ κυΝ έΰηα κμΝ θΝΫζαί Νκτ ΝηδαΝφκλΪΝ βθΝεαλδΫλαΝ κυΝ υηπζβλυηα αΝ
ίδ αηδθυθΝ θυΝ κΝγηΣΝζαηίΪθ δΝ υλαΝεαδΝΫθαΝηΣΝπαζαδσ λαέΝΟδΝίδ αηέθ μΝ πδ ζκτθΝ
βηαθ δεΫμΝζ δ κυλΰέ μΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝεαδΝπδγαθάΝΫζζ δοβΝ κυμΝη δυθκυθΝ βθΝαπσ κ βΝ
κυΝπκ κ φαδλδ άέ 

 
Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝ θ λΰ δαεΫμΝηπΪλ μς 

 

 

Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝαγζβ δεΪΝπκ Ϊς 

 

 

 
ΟδΝαπαθ ά δμΝ βθΝ λυ β βΝαυ άΝέ πμΝαπκ ζκτθΝΫεπζβιβΝεαγυμΝ αΝαγζβ δεΪΝπκ ΪΝεαδΝ
λκφάηα αΝ έθαδΝεαγδ λπηΫθαΝ Νπαΰεσ ηδαΝίΪ βΝξπλέμΝδ δαέ λαΝίαλτΝεκ κζσΰδκΝεαδΝκδΝιΝ 

Ν Ι 7 35% 

ΟΧΙ 12 60% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  1 5% 

Ν Ι 5 25% 

ΟΧΙ 15 75% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  0 0% 

Ν Ι 13 65% 

ΟΧΙ 7 35% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  0 0% 
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αλθβ δεΫμΝαπαθ ά δμΝπδγαθυθΝκφ έζκθ αδΝ Ν ζζδπάΝ θβηΫλπ βΝΰδαΝ αΝ υ λΰ δεΪΝ
απκ ζΫ ηα αΝαυ υθΝ πθΝπκ υθΝΫθαθ δΝ κυΝθ λκτ,Νξυηυθ,Ναθαουε δευθΝέΝΜδαΝΪζζβΝ
πδγαθσ β αΝ έθαδΝβΝΫζζ δοβΝΰθυ δμΝ δμΝΰεΪηαμΝ πθΝαγζβ δευθΝπκ υθέΝ βζα άΝκΝαγζβ άμΝ
ηπκλ έΝθαΝεα αθαζυθ δΝΫθαΝαγζβ δεσΝπκ σΝαζζΪΝθαΝ κΝαθαΰθπλέα δΝπμΝαθαουε δεσΝεέκέεέ 
 

Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝαθσλΰαθαΝκιΫας 

 

ΚαδΝαυ άΝβΝαπΪθ β βΝαπκ ζ έΝηδαΝηδελάΝΫεπζβιβΝεαγυμΝ κδξ έαΝσππμΝ έ βλκμ,ΝθΪ λδκΝ,Ν
εΪζδκΝο υ ΪλΰυλκμΝ έθαδΝ βηαθ δεΪΝΰδαΝ κθΝκλΰαθδ ησΝεαδΝαλε ΪΝη ΰΪζβΝη λέ αΝ
πκ κ φαδλδ υθΝεΪθ δΝξλά βΝ Ϋ κδπθΝ υηπζβλπηΪ πθΝεαδΝδ έπμΝεα ΪΝ βΝαθΪπ υιβέΝΟδΝ
ζσΰκδΝ Ϋ κδαμΝαπΪθ β βμΝηπκλ έΝθαΝκφ έζ αδΝ βθΝεαζάΝγλΫοβΝξπλέμΝπ λαδ ΫλπΝαθΪΰε μ,Ν
ππμΝέ πμΝΫξκυθ ι ξΪ δΝπδγαθάΝξλά βΝ κΝπαλ ζγσθΝεαδΝ Νηδελσ λ μΝβζδεέ μ,ΝεαδΝ βθΝ
εα βΰκλδκπκέβ βΝ πθΝαθσλΰαθπθΝκιΫπθΝ δμΝίδ αηέθ μΝπκυΝ έθαδΝΫθαΝ υξθσΝζΪγκμέ 

 
ΣΫζκμΝ δμΝ λπ ά δμΝμ 
Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝαθαίκζδεΪΝ λκ δ άς 
Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝ λυγλκπκδβ έθβς 
Έξ ΝπΪλ δΝπκ ΫΝαυιβ δεάΝκλησθβς 

 

 

ΟδΝαπαθ ά δμΝ υΝά αθΝαπσζυ μΝεαδΝαλθβ δεΫμΝ έξθκθ αμΝσ δΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝαπκφ τΰκυθΝκυ έ μΝκδΝ
κπκέ μΝ έθαδΝσηκδ μΝη Ν κΝθ σπδθΰεΝ κυΝαέηα κμέ 

 

 

Ν Ι 0 0% 

ΟΧΙ 20 100% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  0 0% 

Ν Ι 0 0% 

ΟΧΙ 20 100% 

Π ΛΙΟΣ Ρ  0 0% 
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      υΰε θ λπ δεΪΝ πκ ζΫ ηα αΝΈλ υθαμ 

ΠλδθΝπλκξπλά κυη Ν αΝαπκ ζΫ ηα αΝεαδΝ βθΝαθΪζυ βΝ βμΝΫλ υθαμΝ
πλΫπ δΝθαΝ πδ βηΪθκυη Ν κθΝαλδγησΝ πθΝ δΰηΪ πθΝ(βί)έ 

 

 

ό ια ασ ό ησης  ο ο όσφαι ο 

έ η ασ ό ησης  έ ς   έ ς   έ ς    ά  

ο οσφαι ισ ές 0 3 9 8 

.O.  0% 15% 45% 40% 

 

 

ΌζαΝ αΝπαλαπΪθπΝαπκ ζΫ ηα αΝ ε σμΝ πθΝγ ληέ πθΝπλσ ζβοβμΝαθ δ κδξκτθΝ Νπκ κ δαέ μΝ
ηκθΪ μΝ τηφπθαΝηαΝ βθΝεΪζυοβΝ κυμΝαπσΝ δμΝ λκφΫμΝπλσ ζβοβμ 

 

ι ι ές όσ η ης αι οσοσ ιαί ς οσ ή ις σ η  οφι ές ο ά ας αι σ  βασι ά 
σ οι ία 

 

Α kcal 

CHO 

% 

PR 

% FAT% CA% 

FE 

% A D E C B1 B2 B6 B12 ά 

1 3208 52 11 37 76 437 132 180 106 479 271 276 239 97 4,1 

2 3041 64 19 17 98 375 72 98 207 327 312 300 213 154 4,8 

3 3208 56 16 28 112 217 108 140 184 289 217 215 287 176 5,6 

4 3452 58 14 28 90 284 95 112 305 102 178 265 184 153 6,4 

5 3280 44 16 40 106 322 124 184 195 87 234 320 274 109 5,15 

6 3164 54 16 30 89 180 80 300 221 465 198 193 199 204 5,3 

7 2654 55 16 29 62 99 56 88 108 67 115 129 95 85 6,1 

8 3285 55 21 24 77 239 89 73 400 406 495 208 327 248 5,8 

9 3098 58 18 24 134 229 148 135 321 285 274 269 202 183 4,3 

10 3301 56 15 29 84 104 98 112 256 178 182 243 222 96 4,9 

11 3118 60 16 24 94 115 87 164 270 167 301 281 167 145 5 

12 3402 61 18 21 112 187 164 147 203 168 234 175 139 109 5,12 

13 2789 60 14 26 178 94 92 187 130 152 114 208 190 129 6,05 

14 3192 57 17 26 145 89 184 146 291 143 135 147 204 199 4,95 

15 2706 49 18 34 112 136 208 194 152 241 94 176 106 150 5,55 

16 3264 61 14 25 152 223 183 210 189 143 179 207 214 163 5,25 

17 3426 58 15 27 167 184 87 152 164 201 300 217 183 141 4,6 

18 3214 61 18 21 147 129 207 252 193 246 221 304 184 150 6,1 

19 3412 62 16 22 162 174 246 182 137 140 169 144 214 199 6,1 

20 2987 54 19 27 95 168 164 112 142 198 205 216 279 169 5,4 

.Ο 3160 56,8 16 26,95 115 199 131 158 208,7 224 221 225 206 153 5,329 

stdev 229,1 4,74 2,3 5,463 33,9 95,6 53,7 56 77,65 119 90,8 55,9 58 41,9 0,637 

MAX 3452 64 21 40 178 437 246 300 400 479 495 320 327 248 6,4 

MIN 3160 44 14 17 62 89 56 73 106 67 94 129 95 85 4,1 
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                            ι ι ές α ά ς  ο οσφαι ισ ώ  

Α Η BMR Α .  ο  Α . ο  . Α α 

1 Α Α Ο  Ο  1731, 1039 845 3615 

2 Α Α Ο  Α Ο  1790,8 1074 904 3769 

3 Α Ο Α Α  1830 1098 943 3871 

4 Α Ο  Ο  1860 1116 966 3837 

5 Ο  Ο  1729 1037,5 843 3609,5 

6 Α Ο Α Α  1923     1153,8 1035 4011 

7 Α Α Ο  Α Ο  1656,2 993 770,5 3420,4 

8 Α Α Ο  Ο  1598 959 713 3269,9 

9 Α Ο  Ο  1807 1084 920 3811 

10 Ο  Α  1868 1120,8 989 3978 

11 Α Α Ο  Ο  1707 1024 821 3552 

12 Ο  1853 1112 966 3931 

13 Α Α Ο  Α Ο  1711,8 1027 826 3564 

14 Α Ο Α Α  1818,6 1091 931,5 3841,2 

15 Ο  Ο  1737,4 1042,4 851 3631 

16 Ο  1772,2 1063,3 885,5 3721 

17 Ο  Α Ο 1807 1084 920 3811 

18 Α Ο  Ο  1808 1085 921 3813 

19 Ο  Ο  1733 1039 839,5 3657,5 

20 Ο  Α Ο 1808 1084 920 3811 

 

.Ο.  1777,5 1066,34 890,5 3726,2 

 

max 1923 1153,8 1035 4011 

 

min 1598 959 713 3269,9 

 

STDEV 77,59 46,6 77,3076561 186,6 

Ό ο  Α . ο = α ά ς ο ί ας, Α  ο  = α ά ς ο ό ησης, αι . α α.= σ ο ι ές α ά ς. Ο  ήθη   Owen. 

Οι α ά ς ο ί ας ο ο ίσ η α  σ σ η .  ι ο  βασι ού αβο ισ ού αι οι α ά ς ο ό ησης σ   ά 
ο ό ησης ισ έ ς ισό οσα  σ σ ή ι έ α ος ,  Kcal/ i   αι έσης έ ασης ο ό ησης ,  cal/ i  
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               οσ ι ά σ οι ία αθ η ώ  αι α ο ί ση βά ο ς 

Α Η Η Α Ο  . . Kg  

/ Η  Α Ο  
(Kg) 

1 Α Α Ο  Ο  21 1,75 73,5 5,5 

2 Α Α Ο  Α Ο 23 1,79 78,6 2 

3 Α Ο Α Α  19 1,86 82 4 

4 Α Ο  Ο  21 1,88 84 0 

5 Ο  Ο  24 1,78 73,3 0,8 

6 Α Ο Α Α  24 1,92 90 -2 

7 Α Α Ο  Α Ο 24 1,73 67 0 

8 Α Α Ο  Ο  18 1,74 62 3 

9 Α Ο  Ο  23 1,84 80 2 

10 Ο  Α  22 1,89 86 -4 

11 Α Α Ο  Ο  20 1,77 71,4 0 

12 Ο  23 1,89 84 1 

13 Α Α Ο  Α Ο  20 1,76 71,8 0,8 

14 Α Ο Α Α  20 1,89 81 5 

15 Ο  Ο  19 1,78 74 3 

16 Ο  20 1,77 74 2 

17 Ο  Α  20 1,89 80 4 

18 Α Ο  Ο  24 1,81 80,1 2,1 

19 Ο  23 1,72 73 -2 

20 Ο  Α  23 1,86 80 0 

 

M.O. 21,55 1,816 77,285 1,36 

 

MAX 24 1,92 90 5,5 

 

MIN 18 1,72 62 -4 

 

STDEV 1,95945 0,06435 6,76634 2,416478517 
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                                            Α Ο  

 
Α Η Α Ο  Ο Α Η Η Ο  Ο Α Α Ο Α Α Α Ύ Ο Ο 

1 Α Α Ο  Ο  6 9 9 5 10 39 

2 Α Α Ο  Α  6 10 11 6 11 44 

3 Α Ο Α Α  6,5 9 8 5 9 37,5 

4 Α Ο   10 9 10 6 10 45 

5 Ο  Ο  8 11 9,4 9 12 49,4 

6 Α Ο Α Α  8 9 6 10 12 45 

7 Α Α Ο  Α  9 9 13 6 9 46 

8 Α Α Ο   4 4 6 6 6 26 

9 Α Ο   8 10 6 8 9 41 

10 Ο  Α  7 7 6 6 8 34 

11 Α Α Ο   8 9 6 6 9 38 

12 Ο  7 6 8 9 10 40 

13 Α Α Ο  Α  9 8 6 5 8 36 

14 Α Ο Α Α  9 10 6 14 9 48 

15 Ο   12 9 5 6 8 40 

16 Ο  8 9 9 6 10 42 

17 Ο  Α  8 7 13 6 10 44 

18 Α Ο  Ο 12 9 9 7 10 47 

19 Ο  9 9 11 8 10 47 

20 Ο  Α  12 9 10 10 9 50 

 

M.O. 8,325 8,6 8,37 7,2 9,45 41,945 

 

MAX 12 11 13 14 12 50 

 

MIN 4 4 5 5 6 26 

 

STDEV 2,07918886 1,569445 2,462583 2,26181 1,394538 5,695745 
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                              ήσ ις α θ ο ι ώ  α α η ισ ι ώ  

Α Η 

 BF 

% BD LBW BF  ΑMC 

1 Α Α Ο  Ο  6,2 1,1 68,94 4,56 23,7 27,61 

2 Α Α Ο  Α Ο  7,67 1,1 72,57 6,03 24,5 30,11 

3 Α Ο Α Α  5,34 1,1 77,61 4,39 23,7 30,46 

4 Α Ο  Ο  6,85 1,1 78,27 5,73 23,8 29,59 

5 Ο  Ο  8,52 1,1 67,05 6,25 23,1 30,48 

6 Α Ο Α Α  7,78 1,1 83 7 24,4 31,48 

7 Α Α Ο  Α Ο  6,52 1,1 62,63 4,37 22,4 29,1 

8 Α Α Ο  Ο  3,98 1,1 59,54 2,46 20,5 28,24 

9 Α Ο  Ο  6,1 1,1 75,12 4,88 23,6 29,41 

10 Ο  Α Ο  5,04 1,1 81,67 4,33 24,1 31,8 

11 Α Α Ο  Ο  5,14 1,1 67,73 3,67 22,81 29,41 

12 Ο  7,35 1,1 77,82 6,18 23,52 31,91 

13 Α Α Ο  Α Ο  4,5 1,1 68,57 3,23 23,23 30,13 

14 Α Ο Α Α  7,65 1,1 66,3 5,5 22,68 31,17 

15 Ο  Ο  4,4 1,1 70,75 3,25 23,4 28,23 

16 Ο  6,4 1,1 72,07 4,93 23,5 29,41 

17 Ο  Α Ο  7,65 1,1 73,88 6,12 22,4 27,48 

18 Α Ο  Ο  7,15 1,1 74,28 5,72 24,46 28,24 

19 Ο  7,98 1,1 73,62 6,38 24,7 29,17 

20 Ο  Α Ο  7,98 1,1 67,17 5,83 23,12 30,23 

 

M.O. 6,51 1,1 71,93 5,041 23,381 29,683 

 

MAX 8,52 1,1 83 7 24,7 31,91 

 

MIN 3,98 1,1 59,54 2,46 20,5 27,48 

 

STDEV 1,37 0 6,0905 1,235 0,9565 1,319159 

ΌπκυΝBF = body fat (Ν πηα δεσΝζέπκμΝ),Νbd = body density (πυεθσ β αΝ υηα κμ),Νlbw= lean body weight 
(ΪπαξβΝηΪααΝ υηα κμ),Ν ΜΝο έε βμΝηΪααμΝ υηα κμΝεαδΝΜ.A.M.C. = mean arm muscle circumference (β 

Ϊπαξβ ηΪαα ίλαξέκθα) 

 

 

 

          Α Α Ο Α Α Ο  Η   Α Α Η  

Η α οφ. 

. 

α . 

α αίος 
α . 

Α . 

έσος 

. 

έσος 

α αίος 

έσος 

α αίος 
ιθ ι ός ιθ ι ός 

ο οσφαι ισ ές 3 3 3 3 3 1 2 2 

M.O. Α α ώ  3907,2 3866,6 3584,5 3820 3632,6 3615 3591 3841 

M.O. Η ι ίας 21 21,6 22,3 22,7 22 21 19 21,5 

.Ο.  84,3 82 72,46 81,3 73,43 73,5 66,7 79 

.Ο. ύ ο ς 1,89 1,88 1,76 1,84 1,76 1,75 1,76 1,83 

.Ο. . 43,5 42 39,4 44,5 45,5 39 32 41 

.Ο.  23,6 23,2 23,38 23,95 23,73 23,7 21,65 23,51 

.Ο.  BF % 6,9 6,89 6,23 6,7 6,97 6,2 4,56 6,88 
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θΪζυ βΝ πκ ζ ηΪ πθ 

 
ΥλσθδαΝ θα ξσζβ βμΝη Ν κΝπκ σ φαδλκμ 
 
 βθΝ λυ β βΝαυ άΝεαδΝπαλα βλυθ αμΝεΝ κθΝηΫ κΝσλκΝβζδεέαμΝ κυΝ
έΰηα κμΝίζΫπκυη Νσ δΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ κυΝ έΰηα κμΝα ξκζ έ αδΝ

απσΝιΝξλσθδαΝεαδΝπΪθπΝαζζΪΝ ζΪξδ κδΝα ξκζκτθ αδΝΪθπΝ πθΝ1βΝ υθέΝ
βηαθ δεσΝπμΝπλκμΝ βθΝαθαφκλΪΝ έθαδΝσ δΝκδ απαθ ά δμΝ Ναυ άθΝ βθΝ
λυ β βΝ σγβεαθΝη ΝΰθυηκθαΝ βθΝξλκθδεάΝπ λέκ κΝπκυΝΪλξδ αθΝ
θ κθσ λαΝκδΝαπαδ ά δμΝ(πδκΝπλκ ΰηΫθβΝ δα λκφά,Νη ΰαζτ λ μΝ
πλκπκθβ δεΫμΝαπαδ ά δμΝ)ΝεαδΝσξδΝ κθΝεαγ αυ σΝαλδγησΝξλσθπθΝπκυΝ
παέακυθΝ ΝκηΪ αέΝ 

 

θ λΰ δαεΫμΝπλσ ζβοβμΝεαδΝεΪζυοβΝαθαΰευθΝμ 
 
ΟΝΜέΟέΝ πθΝγ ληέ πθΝπκυΝπλκ ζαηίΪθκυθΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ έθαδΝ
3.160±ββλΝη Νπκ κ ΪΝυ α αθγλΪεπθΝηθ,κΝΣΝ± ζ,ιζ,ΝΝπλπ ρθυθΝ1θΣΝ±2,3 
εαδΝζδπυθΝβθ,ληΝ±5,46. Ν θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝ πθΝαγζβ υθΝίΪ βΝεαδΝ δμΝ
ίδίζδκΰλαφέαμΝαζζΪΝεαδΝ βμΝαθΪζυ βμ πθΝ πδηΫλκυμΝαθαΰευθΝφαέθ αδΝθαΝ
έθαδΝξαηβζσ λβΝαπ’Νσ κΝ θ έεθυ αδέΝ υ σΝηπκλ έΝθαΝ έθαδΝαπκ Ϋζ ηαΝ βμΝ
αθΪζυ βμΝ βμΝβζπλβμΝεα αΰλαφάμ εαδΝ υξθσ β αμΝπκυΝσππμΝ έθαδΝΰθπ σΝ
ηπκλ έΝθαΝυπΪλξκυθΝ λκφΫμΝπκυΝκΝπκ κ φαδλδ άμΝθαΝιΫξα ΝθαΝαθαφΫλ δΝ
άΝθαΝ δμΝαθΫφ λ Ν Νηδελσ λ μΝπκ σ β μΝαπσΝαυ ΫμΝπκυΝεα αθΪζπ έ ΣαΝ
πκ κ ΪΝυ α αθγλΪεπθΝεαδΝπλπ ρθυθΝσππμΝ έπαη ΝπαέακυθΝ υ λ τκθΝ
λσζκΝ κυμΝαγζβ ΫμΝαφκτΝπλπ αλξδευμΝ σξκμΝ έθαδΝβΝεΪζυοβΝαθαΰευθΝεαδΝ
βΝφσλ δ βΝυ α αθγλΪεπθΝέΝΠαλσζαΝαυ ΪΝ αθΝΰ θδεάΝ δεσθαΝκδΝπκ κ δαέ μΝ
πλσ ζβοβμΝαθΪΝ λκφδεάΝκηΪ αΝ έξθκυθΝθαΝίλέ εκθ αδΝ Νδεαθκπκδβ δεΪΝ
βη έαΝξπλέμΝθαΝπαλαίζΫπκθ αδΝεΪπκδαΝ έΰηα αΝη Νη ΰΪζβΝπλσ ζβοβΝ

ζδπυθΝπκυΝ θΝπλκ έθ αδέΝΓδαΝ αΝζκδπΪΝ κδξ έαΝ θυΝκδΝία δεΫμΝαθΪΰε μΝ
κυμΝ ΝCa, Fe, A, D, E, C,B1,B2,B6, B12 φαέθκθ αδΝθαΝεαζτπ κθ αδΝ
παλευμΝαπσΝ κυμΝπ λδ σ λκυμέΝΙ έπμΝκδΝαθΪΰε μΝ  Fe, E, C, εαδΝ κΝ
τηπζ ΰηαΝ πθΝίδ αηδθυθΝ Νφαέθκθ αδΝθαΝυπ λεαζτπ κθ αδΝαΰΰέακθ αμΝ δηΫμΝ

εκθ ΪΝ κΝβίίΣέΝΌηπμΝκΝηΫ κμΝσλκμΝεαζτπ δΝσ δΝεΪπκδκδΝαγζβ ΫμΝ αΝ
κδξ έαΝCa εαδΝD ΫξκυθΝηδελΫμΝπλκ ζάο δμΝεΪ δΝπκυΝπλΫπ δΝθαΝπλκ ξγ έΝ

ΰδα έΝγαΝΫξ δΝαλθβ δεσΝαθ έε υπκΝ βθΝαπσ κ βΝαζζΪΝεαδΝ βθΝ υλπ έαΝ πθΝ
παδε υθέΝ 
 

θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μ : 
  
ΟΝία δεσμΝη αίκζδ ησμΝεα ΪΝηέκέΝ έθαδΝ1775±77.6 kcal/24h η ΝαθΪΰε μΝ
λκυ έθαμΝ1066,34 ±46,6 εαδΝαθΪΰε μΝαΰυθαΝκλί,η±ιι,γΝκ βΰυθ αμΝ Ν
υθκζδεΫμΝαθΪΰε μΝΰτλπΝ δμΝ3726,2 ±186,6 .τηφπθαΝη Ν βθΝη ζΫ βΝ

ΠατζκυΝαζζΪΝεαδΝΪζζ μΝη ζΫ μΝπκυΝαθαφΫλκυθ σ δΝκδΝαγζβ ΫμΝξλ δΪακθ αδΝ
ξ σθΝζίίί- 5000 kcal εα αζάΰκυη Νσ δΝβΝ ληβθ έαΝεαδΝαπκ τππ βΝ πθΝ
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αθαΰευθΝ πθΝ δΰηΪ πθΝαθ δ κδξ έΝ βθΝίδίζδκΰλαφέα αθΝαθαζκΰδ κτη Νσ δΝ
βΝκηΪ αΝ θΝΫξ δΝ σ μΝαπαδ ά δμΝσ κΝκηΪ μΝη ΰαζτ λπθΝ
πλπ αγζβηΪ πθ. ΝηΫ λβ βΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝαθαΰευθΝΫΰδθ Νη Ν κθΝ τπκΝ
κυΝOWEN αφκτΝπμΝ τπκμΝ θ έεθυ αδΝπ λδ σ λκΝαπσΝ κθΝHarris and 

benedict εαδΝ κθΝ τπκΝ κυΝΠατζκυέ ΠαλσζκΝπκυΝκΝ τπκμΝ κυΝΠατζκυΝ έθαδΝ
πλκ αληκ ηΫθκμΝ Νπκ κ φαδλδ ΫμΝφαέθ αδΝθαΝυπκ δηΪΝ( κΝέ δκΝεΝκΝ τπκμΝ
Harris and benedict)Ν δμΝαθΪΰε μΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθέ 

Πλκ ππδεΪΝ κδξ έαΝαγζβ υθ: 
 
ΟΝΜέΟέΝβζδεέαμΝ πθΝαγζβ υθΝ έθαδΝβ1,ηΝΫ βΝη ΝηΫΰδ βΝ δηάΝ αΝβζΝεΝ ζΪξδ βΝ
αΝ1κ,ΝπλΪΰηαΝπκυΝ βζυθ δΝσ δΝΰ θδεΪΝβΝκηΪ αΝΫξ δΝξαηβζσΝηΫ κΝσλκΝ
βζδεέαμΝεαδΝηδελσ λβΝ ηπ δλέαΝέΝ υ σΝσππμΝαθαφΫλαη ΝπαλαπΪθπΝαπκ ζ έΝ
ηδαΝη ΰΪζβΝδ δαδ λσ β αΝ κυΝ έΰηα κμΝπκυΝ θΝ έθαδΝαθ δπλκ ππ υ δεάΝ Ν
Ϊζζ μΝκηΪ μέ Νπζ δκοβφέαΝ πθΝκηΪ πθΝ πδγυη έΝΫθαΝελΪηαΝη αιτΝ
Ϋηπ δλπθΝπαδε υθΝεαδΝ αζαθ κτξπθΝπκ κ φαδλδ υθέΝ υ σΝ Ν υθ υα ησΝ
η Ν βθΝ ζζβθδεάΝπκ κ φαδλδεάΝπλαΰηα δεσ β αΝβΝκπκέαΝ δΫπ αδΝαπσΝ
Ϋζζ δοβΝ ηπδ κ τθβμΝπλκμΝ κυμΝθ αλκτμΝΰβΰ θάμΝπκ κ φαδλδ Ϋμ Ϋξ δΝπμΝ
απκ Ϋζ ηαΝκδΝπ λδ σ λ μΝ ζζβθδεΫμΝκηΪ αμΝ(ευλέπμΝπλκΝκδεκθκηδεάμΝ
ελέ βμΝ)θαΝΫξκυθΝη ΰαζτ λκυμΝηΫ κυμΝσλκυμΝβζδεέαμΝκηΪ αμΝαπσΝαθΪζκΰαΝ
υλππαρεΪΝπκ κ φαδλδεΪΝεζαηπέΝ ΫίαδαΝβΝκδεκθκηδεάΝελέ βΝπκυΝξ τπβ Ν
εαδΝ κΝπκ σ φαδλκΝ βθΝ ζζΪ αΝ έξ ΝπμΝαπκ Ϋζ ηαΝ βθΝ λκφάΝ κυμΝ
θ αλκτμΝΈζζβθ μΝπκ κ φαδλδ ΫμΝκδΝκπκέκδΝπάλαθΝπ λδ σ λ μΝ υεαδλέ μΝ
εαδΝπαλα Ϊ δμΝαζζΪΝΰδαΝ βθΝπλκαπαδ κτη θβΝ ηπ δλέαΝ αφυμΝξλ δΪα αδΝ
ξλσθκμΝαεσηαέ 

ΟΝΜέΟέΝτοκυμΝ έθαδΝ κΝ1,κβ cm πκυΝυπκ βζυθ δΝηδαΝκηΪ αΝφυ δκζκΰδεκτΝ
η ΰΫγκυμΝ υΰελδ δεΪΝη Ν βθΝηδελσ λβΝ δηάΝπκυΝ έθαδΝ κΝ1,ιβΝcm εαδΝ υπδεάΝ
απσεζδ βΝησζδμΝίέίιΝ,ΝαθαζκΰδεΪΝπΪθ αΝη Ν κθΝ ζζβθδεσΝξαλαε άλαΝ βμΝ
κηΪ αμΝεαδΝ βθΝξυλαΝπκυΝ λ τ δΝεαγυμΝίσλ δ μΝξυλ μΝ βμΝ υλυπβμΝΫξκυθΝ
οβζσ λκυμΝπκ κ φαδλδ ΫμέΝΠδκΝοβζκέΝπκ κ φαδλδ ΫμΝσππμΝά αθΝ
αθαη θση θκΝκδΝ ληα κφτζαε μΝη Ν κυμΝε θ λδεκτμΝαηυθ δεκτμΝσηπμΝθαΝ
έθαδΝεκθ ΪέΝ θ έ λκφαΝπδκΝεκθ κέΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ έθαδΝκδΝαελαέκδΝ
πδγ δεκέΝεαδΝηΫ κδΝ έΰηαΝσ δΝ κΝηκθ ΫλθκΝπκ σ φαδλκΝ πδ Ϊ δΝ
ΰλάΰκλκυμΝεαδΝ υεέθβ κυμΝπζαρθκτμΝηΫ κυμ. 

O ΜέΟέΝ κυΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝ έθαδΝ αΝιι,γ± θ,κΝη ΝπκζτΝ βηαθ δεάΝ
παλα άλβ βΝππμΝυπΪλξκθΝβΝ δηΫμΝπκζτΝξαηβζΫμΝΰδαΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ
Ϋ κδκυΝ πδπΫ κυέΝΦυ δεΪΝαυ κέΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ έθαδΝθ αλκέΝ Νβζδεέα,Ν
πκυΝ βηαέθ δΝσ δΝαεσηαΝ έθαδΝ βθΝαθΪπ υιβΝεαδΝΰδαΝαυ σΝευλέπμΝπλΫπ δΝθα 
πλκ ξγκτθΝδ δαέ λαέ ΟδΝ ληα κφτζαε μΝεαδΝκδΝΝε θ λδεκέΝαηυθ δεκέΝ έθαδΝκδΝ
πδκΝίαλδκέΝπαέε μΝη ΝπδκΝ ζαφλτμΝ κυμΝαελαέκυμΝαηυθ δεκτμΝεαδΝαελαέκυμΝ
ηΫ κυμΝεΪ δΝπκυΝ έθ δΝίαλτ β αΝ κΝαθΪζκΰκΝ ξσζδκΝΰδαΝ κΝτοκμέ 

 βθΝ λυ β βΝπσ ΝΫίαζαθΝάΝΫξα αθΝεδζΪΝκδΝπ λδ σ λκδΝαπΪθ β αθΝ βθΝ
αλξάΝ βμΝπλκ κδηα έαμ,ΝπλΪΰηαΝπκυΝυπκ βζυθ δΝσ δΝβΝ δα λκφά. 
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ληα κπ υξΫμ: 
 
ΟΝΜέΟΝ πθΝ δηυθΝ πθΝ ληα κπ υξυθΝ έθαδΝζ1,λη±η,ιΝη Ν πδηΫλκυμΝηΫ μΝ
δηΫμΝκ,γ- 8,6 – 8,37- 7,2- λ,ζηΝ κΝ λδεΫφαζκ,Νεκδζδαεά,Ν άγκυμ,ΝηβλδαέαΝ,Ν
υπκπζα δαδαΝΝαθ έ κδξαέ ΚαδΝ υΝπαλα βλκτηαδΝσ δΝ ληα κφτζαε μΝεαδΝ
ε θ λδεκέΝαηυθ δεκέΝΫξκυθΝ δμΝυοβζσ λ μΝ δηΫμΝσηπμΝ ιέ κυΝεαδΝαεσηαΝ
η ΰαζτ λ μΝΫξκυθΝκδΝαηυθ δεκέΝηΫ κδέΝΜδελσ λ μΝ δηΫμΝεαδΝπΪζδΝκδΝαελαέκδΝ
αηυθ δεκέΝεαδΝκδΝαελαέκδΝηΫ κδέ 
  
Μ λά δμΝζέπκυμΝεαδΝΪζδπβμΝηΪααμΝ υηα κμΝΧεαδΝπαλαπζά δ μΝ
πζβλκφκλέ μΨ: 
 
ΟΝΜέΟέΝζέπκυμΝ κυΝ έΰηα κμΝ έθαδΝθ,η1% η Ναπσεζβ β±1,γιΝη Νπυεθσ β αΝ
υηα κμΝ1,1έ ΣκΝπκ σΝ θΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝεΪ πΝαπσΝηΣΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ

ευηαέθ αδΝαπσΝθ-1ηΣΝ τηφπθαΝη Ν βθΝίδίζδκΰλαφέαέΝΟδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ
κυΝΆλβΝεα ΪΝπζ δκοβφέαΝίλέ εκθ αδΝ θ σμΝκλέπθΝαζζΪΝαλε ΪΝεκθ ΪΝ κΝ
εα υ λκΝσλδκΝκπσ ΝγαΝπλΫπ δΝ κΝ ξθδεσΝ πδ ζ έκΝθαΝ παΰλυπθ έΝυ ΝθαΝ
ηβθΝη δπγκτθΝΪζζκΝκδΝ δηΫμέΝΟδΝ τκΝ δηΫμΝεΪ πΝ κυΝηΣΝαπκ ζκτθΝ
εαηπαθΪεδΝεδθ τθκυΝεαγυμΝ κΝ ζΪξδ κΝηΣΝ έθαδΝαπαλαέ β κΝΰδαΝ δμΝαπ δεΫμΝ
ζ δ κυλΰέ μΝ κυΝκλΰαθδ ηκτΝεαδΝηαελκξλσθδαΝπαλαηκθάΝ Ναυ ΪΝ αΝπκ κ ΪΝ
ηπκλ έΝθαΝκ βΰά κυθΝ Να γΫθ δ μέ ΣαΝεδζΪΝΪζδπβμΝηΪααμΝ κυΝ έΰηα κμΝ
εα ΪΝηΫ κΝσλκΝ δαηκλφυθκθ αδΝ αΝι1,λγ±θΝεαδΝ κυΝζέπκυμΝ αΝη±1,2 . 
Φυ δεΪ αΝζδΰσ λαΝεδζΪΝζέπκυμΝ αΝΫξκυθΝκδΝηδελσ λ μΝ δηΫμΝ δμΝ
ληα κπ υξΫμΝ βζα άΝκδΝαελαέκδΝαηυθ δεκέ,ΝαελαέκδΝηΫ κδΝεαδΝαελαέκδΝ
πδγ δεκέ έΝΣκΝαθ έ λκφκΝδ ξτ δΝΰδαΝ δμΝυοβζσ λ μΝ δηΫμΝ ληα κπ υξυθΝ
πκυΝ υθ πΪΰκθ αδΝυοβζσ λ μΝ δηΫμΝζδπυ κυμΝδ κτέΝΣΫζκμΝκΝ ΜΝ κυΝ
έΰηα κμ,ΝπκυΝαπκ ζ έΝελδ άλδκΝκλέπθΝπαξυ αλεέαμ,Νη Ν δΪ α βΝ

απσο πθΝ ξ δεΪΝη Ν κΝεα ΪΝπσ κΝ έθαδΝαθ δπλκ ππ υ δεΪΝ κυμΝαγζβ Ϋμ, 
έθαδΝβγ,γκΝ±0,97 έΝ βζα άΝ έθαδΝ θ σμΝ πθΝ πδγυηβ υθΝκλέπθέΝΟ M.A.M.C. 
πκυΝ έθαδΝ έε βμΝ βμΝηυρεάμΝηΪααμΝ πθΝαγζβ υθ έθαδΝβλ,θκ±1,32 εα ΪΝΜέΟέΝ
η Νη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ Ν ληα κφτζαε μΝεαδΝαελαέκυμΝαηυθ δεκτμΝθαΝ
ΫξκυθΝυοβζσ λ μΝ δηΫμΝεαδΝ κυμΝαηυθ δεκτμΝεαδΝαελαέκυμΝ πδγ δεκτμΝ δμΝ
ηδελσ λ μέ 
 

υΰε θ λπ δεΪΝαπκ ζΫ ηα αΝαθΪΝγΫ βμ 
Παλα βλκτηαδΝσ δΝ: 
α)ΝκδΝαελαέκδΝ πδγ δεκέΝΫξκυθΝ βηαθ δεΪΝηδελσ λκΝΜέΟέΝβζδεέαμ,ΝΣ F, 
ληα κπ υξυθΝεαδΝ πηα δεκτΝίΪλκυμέΝ 

ί)ΝΣκΝη ΰαζτ λκΝΜέΟέΝ πηα δεκτΝίΪλκυμΝ κθΝ έξαθΝκδΝ ληα κφτζαε μΝ θυΝ
έξαθΝεΝ κΝτοκμΝ αΝπλπ έαΝη ΝηδελάΝσηπμΝ δαφκλΪΝαπσΝ κυμΝ
αηυθ δεκΰ θάμΝπαέε μΝ 
ΰ) ιδκ βη έπ κΝ κ ΰ ΰκθσμΝσ δΝ ξ σθΝ Νσζ μΝ δμΝεα βΰκλέ μΝ(ίΪλκυμ,Ν
τοκυμΝε ζ)ΝκδΝ πδγ δεκέΝ έξαθΝ θ δΪη μΝ δηΫμέ 
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ΣκΝ έΰηαΝ ι Ϊ βε ΝζέΰκΝη ΪΝ βθΝηΫ βΝ βμΝαΰπθδ δεάμΝπ λδσ κυΝ
εαδΝαπκ ζκτθ αθΝαπσΝβίΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ δαφκλ δευθΝγΫ πθέΝ ΝΫλ υθαΝ
Ϋ δι ΝηδελΫμΝαπκεζέ δμΝ βθΝπυεθσ β α υηα κμ,Ν κθΝ ΜΝεαδΝ βθΝ
βζδεέαΝη αιτΝ πθΝπκ κ φαδλδ υθΝαζζΪΝεαδΝ υΰε θ λπ δεΪΝη αιτΝ πθΝ
γΫ πθΝπκυΝαΰπθέακθ αδ. ΟδΝ δαφκλΫμΝ βθΝ θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μΝαζζΪΝεαδΝ
βθΝ απΪθβΝ υηπέπ κυθΝαπσζυ αΝη Ν βθΝίδίζδκΰλαφέαΝπκυΝαθαφΫλ δΝ βθΝ
πκδεδζέαΝ δηυθΝεαδΝ βθΝ δαφκλκπκέβ βΝαυ υθΝαθΪζκΰαΝη Ν βθΝγΫ βΝεαδΝ κθΝ
πηα σ υπκΝ κυμέΝΣκΝέ δκΝδ ξτ δΝεαδΝΰδαΝ κΝπκ κ σΝζέπκυμΝ κΝ υηαΝσπκυΝ

ίζΫπκυη Νσ δΝκδΝπζαρθΫμΝγΫ δμΝ(πζαρθκέΝαηυθ δεκέ- ε θ λδεκέΝ– πδγ δεκέΝ)Ν
ΫξκυθΝηδελσ λ μΝ δηΫμΝαπσΝαυ ΫμΝπκυΝαΰπθέακθ αδΝ κθΝΪικθαΝ(ε θ λδεκέΝ
αηυθ δεκέ- ηΫ κδΝ– πδγ δεκέΝ)έΝ υ σΝσππμΝαθαφΫλαη ΝεαδΝπδκΝπΪθπΝΫξ δΝθαΝ
εΪθ δΝη Ν βθΝδ δαδ λσ β αΝ πθΝγΫ πθέΝ βζα άΝ αΝπζαρθΪΝκδΝπλκπκθβ ΫμΝ
πλκ δηκτθΝπαέε μΝΰλάΰκλκυμΝεαδΝ υεέθβ κυμΝπκυΝθαΝηπκλκτθΝθαΝ
βηδκυλΰά κυθΝλάΰηα αΝ βθΝαπΫθαθ δΝΪηυθαΝ θυΝ κθΝΪικθαΝπλκ δηκτθΝ
πδκΝ υθα κτμΝπαέε μΝπκυΝγαΝηπκλκτθΝθαΝ δ ε δεά κυθΝε φαζδΫμΝ,ΝξαηΫθ μΝ
ηπαζδΫμΝεαδΝθαΝαθαεσοκυθΝαθ έπαζ μΝ πδγΫ δμέΝΦυ δεΪΝ κΝπαλαπΪθπΝ θΝ
απκ ζ έΝαπσζυ κΝεαθσθαΝεαγυμΝ κΝπκ σ φαδλκΝ έθαδΝεΝΫθαΝπαδξθέ δΝ
αε δεάμΝεαδΝπκζζΪΝ βλέακθ αδΝ Ναυ άΝ βθΝίΪ βέ  

ΣκΝτοκμΝπκυΝΫξκυθΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝ κυΝΆλβΝαθΪΝγΫ βΝ υηπέπ δΝ
η Ν βθΝΰ θδεάΝ δεσθαΝ πθΝκηΪ πθέΝΟδΝ ληα κφτζαε μΝζσΰπΝγΫ βμΝεαδΝ
αθΪΰεβμΝθαΝεαζτπ κυθΝηάεκμΝεαδΝπζΪ κμΝ κΝ ΫληαΝπλκ δηκτθ αδΝοβζκέέΝ
Κα ΪΝπσ αμΝαεκζκυγκτθΝκδΝαηυθ δεκέΝπκυΝ πδζΫΰκθ αδΝοβζκέΝΰδαΝθαΝ
ηπκλκτθΝθαΝαθαξαδ έ κυθΝ δμΝοβζΫμΝαθ έπαζ μΝηπαζδΫμΝεαδΝκδΝ πδγ δεκέΝΰδαΝ
θαΝηπκλκτθΝθαΝ δ ε δεά κυθΝε φαζδΫμΝπκυΝγαΝκ βΰά κυθΝ ΝπδγαθΫμΝ
υεαδλέ μέΝΓ θδεΪΝπαλα βλκτη Νσ δΝκδΝπκ κ φαδλδ ΫμΝπκυΝικ τκυθΝαλε σΝ
ξλσθκΝηΫ αΝ δμΝη ΰΪζ μΝπ λδκξΫμΝ κυΝΰβπΫ κυΝ( ληα κφτζαε μ,Ναηυθ δεκέΝ
εαδΝ πδγ δεκέΝ)Ν έθαδΝπδκΝοβζκέέΝ υ σΝ θΝκφ έζ αδΝ κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝκδΝ
π λδ σ λ μΝοβζΫμΝηπαζδΫμΝ έθαδΝ Ν ε έθκυμΝ κυΝξυλκυμΝαζζΪΝ κΝσ δΝ
ε έθκδΝκδΝξυλκδΝ έθαδΝαπ δεκέΝ βθΝ βηδκυλΰέαΝβΝαπκ σίβ βΝ θσμΝ Ϋληα κμέ 

 δμΝ θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μΝ υΰελδ δεΪΝεαδΝη Ν δμΝ θ λΰ δαεΫμΝ απΪθ μΝ
αζζΪΝεαδΝ βθΝίδίζδκΰλαφέαΝπαλα βλά αη Νξαηβζσ λ μΝπλκ ζάο δμΝπκυΝ
αθαφΫλαη Ν κυμΝπδγαθκτμΝζσΰκυμΝαπκεζέ πθ .ιέα δΝθαΝ βη δπγ έΝσ δΝκδΝ
απκεζέ δμΝη αιτΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝαθαΰευθΝεαδΝ θ λΰ δαεάμΝπλσ ζβοβμΝ
έθαδΝ δμΝηθίΝkcal/24h. πέ βμΝαθαφΫλαη Νσ δΝ αΝ πδηΫλκυμΝ κδξ έαΝκδΝ
πκ κ φαδλδ ΫμΝφαέθκθ αδΝθαΝΫξκυθΝ παλεάΝπλσ ζβοβΝξπλέμΝαυ σΝθαΝ
αθ δεα κπ λέα δΝσ δΝεαζτπ κθ αδΝαπσΝσζκυμΝσζαΝ αΝ κδξ έαέΝΌηπμΝεαδΝαυ σΝ
έ πμΝΫξ δΝθαΝεΪθ δΝη Ν βθΝηβΝ υηπζάλπ βΝβζπλκυΝ δαδ β δεάμΝπλσ ζβοβμΝ
εαδΝ βθΝπδγαθάΝαηΫζ δαΝπκ κ φαδλδ υθΝθαΝεα αΰλΪοκυθΝ λκφΫμΝεαδΝ
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πκ σ β μΝσ αθΝ λπ άγβεαθέΝΘαΝπλΫπ δΝθαΝπλκ ξγ έΝσ δΝεΪπκδαΝ έΰηα αΝ
έξαθΝυοβζΫμΝπλκ ζάο δμΝζδπυθΝπκυΝ θΝίκβγκτθΝ βθΝαπσ κ βΝαζζΪΝ
έθαδΝπαλΪζζβζαΝεαδΝυπ τγυθαΝΰδαΝ βθΝατιβ βΝ βμΝξκζβ λέθβμΝπκυΝφΫλθ δΝ
πζάγκμΝα γ θ δυθΝ,Νδ έπμΝ Νη ΰαζτ λ μΝβζδεέ μΝέ 

Παλα βλκτη ΝαεσηαΝσ δΝβΝηΫ βΝπλσ ζβοβΝυΰλυθΝ έθαδΝ
δεαθκπκδβ δεάέΝΣαΝη,γΝζέ λαΝυΰλυθΝ παλεκτθΝΰδαΝθαΝεαζτοκυθΝ δμΝαπυζ δ μΝ
θσμΝαΰυθα,ΝπκυΝ τηφπθαΝη Ν δμΝΫλ υθ μΝ έθαδΝΰτλπΝ αΝζΝζέ λαΝαζζΪΝεαδΝ
δμΝυπσζκδπΫμ ζ δ κυλΰέ μΝπκυΝ πδ ζκτθ αδΝ κθΝκλΰαθδ ησΝεαδΝαπαδ κτθΝ
θ λσέΝ πέ βμΝηέαΝ τ α βΝγαΝά αθΝβΝη ΰαζτ λβΝξλά βΝαγζβ δευθΝ
λκφβηΪ πθΝαφκτΝβΝί ζ έπ βΝ βμΝαπσ κ βμΝ έθαδΝΰθπ άΝσππμΝ ιέ κυΝεαδΝ
αΝ υ λΰ δεΪΝ κυμΝαπκ ζΫ ηα αΝ βθΝ θυ Ϊ π βέ 

ΜδαΝαεσηαΝπαλα άλβ βΝ έθαδΝσ δΝ ζΪξδ κδΝαγζβ ΫμΝ Ναυ σθΝ κθΝΫθαΝ
ξλσθκΝ δα άλβ αθ κΝίΪλκμΝ κυμέΝ υ σΝΫξ δΝ τκΝ ε κξΫμ: 
α)ΝππμΝ έ ΝΫίαζαθΝπ λδ ΪΝεδζΪΝπκυΝΫπλ π Νη ΪΝθαΝξΪ κυθ,Ν έ ΝΫξα αθΝ
εδζΪΝπκυΝ θΝγαΝΫπλ π Νεα ΪΝ βθΝ δΪλε δαΝ πθΝ δαεκπυθΝ κυΝεαζκεαδλδκτ 
ί)ΝππμΝΫΰδθαθΝ δα λκφδεΫμΝ υ Ϊ δμΝη ΝίΪ βΝ αΝπ λ δθΪΝ κυμΝεδζΪΝεαδΝ βθΝ
απσ κ β,ΝΰδαΝ βθΝη έπ βΝάΝπλσ ζβοβΝεδζυθΝΰδαΝεαζτ λβΝφ δθάΝαπσ κ β. 

 
υ άθκυη Ν κυμΝπκ κ φαδλδ ΫμΝθαΝΫξκυθΝεαζάΝπλσ ζβοβΝθ λκτ,Ν

βθΝεα αθΪζπ βΝαγζβ δευθΝλκφβηΪ πθΝδ έπμΝ βθΝβηΫλαΝ κυΝαΰυθαΝ,ΝθαΝ
εαζτπ κυθΝ δμΝ θ λΰ δαεΫμΝ κυμΝαθΪΰε μΝεαδΝ δμΝ πδηΫλκυμΝαθΪΰε μΝ Ν
υ α δεΪέΝ πέ βμΝκδΝαγζβ ΫμΝη Νη ΰΪζαΝυοβζΪΝπκ κ Ϊ εα αθΪζπ βμΝ

ζέπκυμΝγαΝπλΫπ δΝθαΝ κΝη δυ κυθΝ βηαθ δεΪΝεαδΝκδΝαγζβ ΫμΝη ΝηδελΪΝ
πκ κ ΪΝ πηα δεκτΝζέπκυμΝθαΝ αΝαυιά κυθΝ κυζΪξδ κθΝ κΝθΣέΝΣΫζκμΝκδΝ
αγζβ ΫμΝπλΫπ δΝθαΝ δα βλκτθΝσ κΝηπκλκτθΝ κΝέ δκΝ πηα δεσΝίΪλκμΝ Νσζ μΝ
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