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    ΠǼΡΙǼΧΟΜǼΝǹ 

 

ǼΤΧǹΡΙ΢ΣΙǼ΢ 

 

ΜǼΡΟ΢Νǹ:ΝΘǼΩΡΗΣΙΚΟΝΜǼΡΟ΢ΝΚǹΙΝǺΙǺΛΙΟΓΡǹΦΙΚΗΝǼΠΙ΢ΚΟΠΗ΢Η 

 

ǼΝΟΣΗΣǹΝǹΘΛΗΣΙ΢ΜΟΤ 

 

1.0 ΢ΥǼ΢ǾΝǹΘΛǾΣΙ΢ΜΟΤΝ– ǻΙǹΣΡΟΦǾ΢ 

1.1 ΢ΤΝǼ΢ǾΝ΢ΧΜǹΣΟ΢ΝΚǹΙΝ΢ΧΜǹΣΙΚΟΝǺǹΡΟ΢ 

1.2 ǹΠΟǻΟ΢Ǿ 

   1έβαΨΝǾΛΙΚΙǹ 

1έβΝίΨΝΦΤΛΟ 

1έβΝΰΨΠǼΡΙǺǹΛΛΟΝ 

1έβΝįΨΝΜΟΛΤΝ΢Ǿ 

1έβΝİΨΤΦΟΜǼΣΡΟ 

1έβΝαΨΝΤΠΝΟ΢ 

1έβΝβΨΝΣǽǼΣΝΛǹΓΚ 

1έβΝγΨΝΦΤΥΟΛΟΓΙΚΟΙΝΚǹΙΝ΢ΤΝǹΙ΢ΘǾΜǹΣΙΚΟΙΝΠǹΡǹΓΟΝΣǼ΢ 

   1έβΝδΨΝΠΡΟΠΟΝǾ΢Ǿ 

2έ0ΝǻΙǹΣΡΟΦǾ- ǼΝΤǻǹΣΧ΢ǾΝ– ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹ 

 γέ1ΝǹΝǹΓΚǼ΢ΝΣΡΟΦΧΝ 

 γέβΝΜǹΚΡΟΘΡǼΠΣΙΚǹΝ΢Τ΢ΣǹΣΙΚǹ 

 γέγΝΜΙΚΡΟΘΡǼΠΣΙΚǹΝ΢Τ΢ΣǹΣΙΚǹ  

  2έγΝαΨΝCA 

 2έγΝίΨΝFe 

 2έγΝΰΨΝZn 

 2έγΝįΨΝMg 

      2έγΝİΨΝD 

 2έγΝαΨΝB 

 2έγΝβΨΝE 

 2έγΝγΨΝC 

 2έζΨΝΝǼΡΟ 

 2έηΨΝǼΝǼΡΓǼΙǹΚǹΝΠΟΣǹ 

 2έθΨΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹ 

3έ0Ν΢Τ΢ΣǾΜǹΣǹΝǼΝǲΡΓǼΙǹ΢ 

 3έ1ΝǼΙ΢ǹΓΧΓǾ 

 3έβΝǹΝǹǼΡΟǺΙǹ 

    3έβΝαΨΝΣΤΠΟΙΝǹΝǹǼΡΟǺΙΧΝΝ΢Τ΢ΣǾΜǹΣΧΝ 

3έγΨΝǹǼΡΟǺΙΧΝΝ΢Τ΢ΣǾΜǹΣΧΝ 

    3έγΝαΨΝΣΤΠΟΙΝǹǼΡΟǺΙΧΝΝ΢Τ΢ΣǾΜǹΣΧΝ 

4.0) ΚǹΣǾΓΟΡΙΟΠΟΙǾ΢Ǿ- ΤΠΟΚǹΣǾΓΟΡΙΟΠΟΙǾ΢ǾΝǹΘΛǾΜǹΣΧΝΝǺǹ΢ǾΝ
ǼΝǼΡΓǼΙǹΚΧΝΝ΢Τ΢ΣǾΜǹΣΧΝ 

 4έ1ΨΝΚǹΣǾΓΟΡΙǼ΢ΝǹΘΛǾΜǹΣΧΝ 

 4έβΨΝΤΠΟΚǹΣǾΓΟΡΙǼ΢ 

5έ0ΨǻΙǹΣΡΟΦΙΚǼ΢ΝǹΝǹΓΚǼ΢ΝǹΝǹΝΚǹΣǾΓΟΡΙǹΝǹΘΛǾΜǹΣΧΝ 

 5έ1ΨǹǼΡΟǺΙǹΝǹΘΛǾΜǹΣǹ 

 5έβΨǹΝǹǼΡΟǺΙǹΝǹΘΛǾΜǹΣǹ 
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 5έγΨǹΝǹǼΡΟǺΙǹΝǹΓǹΛǹΚΣΙΚǹΝǹΘΛǾΜǹΣǹ 

 5έζΨǹΝǹǼΡΟǺΙǹΝΓǹΛǹΚΣΙΚǹΝǹΘΛǾΜǹΣǹ 

 5έηΨǹΝǹǼΡΟǺΙǹ- ǹǼΡΟǺΙǹΝǹΘΛǾΜǹΣǹ 

 5έθΨǹΘΛǾΜǹΣǹΝǼΠΙǻǼΞΙΟΣǾΣǹ΢ 

 5έιΨ΢ΤΝΟΦǾ 

 

ΜǼΡΟ΢Νǹ:ΝΘǼΩΡΗΣΙΚΟΝΜǼΡΟ΢ΝΚǹΙΝǺΙǺΛΙΟΓΡǹΦΙΚΗΝǼΠΙ΢ΚΟΠΗ΢Η 

 

ǼΝΟΣΗΣǹΝΠΟǻΟ΢ΦǹΙΡΟΤ 

 

1έ0ΨΛΙΓǹΝΛΟΓΙǹΝΓΙǹΝΣΟΝΠΟǻΟ΢ΦǹΙΡΟ 

 1έ1ΨǾΝΙ΢ΣΟΡΙǹΝΣΟΤΝΠΟǻΟ΢ΦǹΙΡΟΤΝ΢ǼΝǺǹΘΟ΢ΝΥΡΟΝΟΤ 

1έβΨǾΝΙ΢ΣΟΡΙǹΝΣΟΤΝǼΛΛǾΝΙΚΟΤΝΠΟǻΟ΢ΦǹΙΡΟΤ 

βέ0ΨΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙǹΝ– ΚΙΝǾ΢ΙΟΛΟΓΙǹΝΠΟǻΟ΢ΦǹΙΡΟΤ 

 βέ1ΨΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙǹ 

 βέβΨΚΙΝǾ΢ΙΟΛΟΓΙǹ 

γέ0Ψ΢Τ΢ΣǾΜǹΣǹΝǼΝǼΡΓǼΙǹ΢ 

 3.1)ǹΣΡΝ–CR 

 γέβΨΓǹΛǹΚΣΙΚΟΝΟΞΤΧǹΝǹǼΡΟǺΙǹΝΓΛΤΚΟΛΤ΢ǾΨ 
 γέγΨǹǼΡΟǺΙΟΝǳΝΟΞǼΙǻΧΣΙΚΟΝ΢Τ΢ΣǾΜǹ 

 γέζΨ΢ΤΝΟΦǾ 

ζέ0ΨǻΙǹΣΡΟΦǾΝΚǹΙΝΠΟǻΟ΢ΦǹΙΡΟ 

 ζέ1ΨǹΝǹΓΚǼ΢Ν΢ǼΝǼΝǼΡΓǼΙǹ 

 ζέβΨ΢Τ΢Σǹ΢ǾΝΛΙΠΟΤ΢ 

ζέγΨǹΠǹΙΣǾ΢ǼΙ΢Ν΢ǼΝΜǹΚΡΟΘΡǼΠΣΙΚǹΝ΢Τ΢ΣǹΣΙΚǹ 

  ζέγαΨΤǻǹΣǹΝΘΡǹΚǼ΢ 

  ζέγίΨΠΡΧΣǼΙΝǼ΢ 

  ζέγΰΨΛΙΠǾ 

4.4) ΜΙΚΡΟΘΡǼΠΣΙΚǹΝ΢Τ΢ΣǹΣΙΚǹ 

  ζέζαΨǺΙΣǹΜΙΝǼ΢ 

  ζέζίΨǹΝΟΡΓǹΝǹΝ΢ΣΟΙΥǼΙǹ 

  ζέζΰΨǾΛǼΚΣΡΟΛΤΣǼ΢ 

ηέ0ΨΝǼΡΟΝΚǹΙΝǾΛǼΚΣΡΟΛΤΣǼ΢ 

 ηέ1ΨΝǼΡΟ 

 ηέβΨǼΝǼΡΓǼΙǹΚǹΝΠΟΣǹ 

θέ0Ψ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹ 

θέ1ΨǻΙǹΣΡΟΦΙΚǹΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹ 

  θέ1αΨΚǹΡΝΙΣΙΝǾ 

  θέβίΨΚΡǼǹΣΙΝǾ 

  θέβΰΨΚǹΦǼΙΝǾ 

  θέβįΨǾΜǺ 

  θέβİΨ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹΝΤǻǹΣǹΝΘΡǹΚΧΝ 

  θέβαΨ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹΝΠΡΧΣǼΙΝΧΝΝΚǹΙΝǹΜΙΝΟΞǼΧΝ 

  θέββΨ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹΝǺΙΣǹΜΙΝΧΝΝΚǹΙΝΜǼΣǹΛΛΧΝ 

ιέ0ΨΝΣΟΠΙΝΓΚ 

κέ0Ψ΢ΤΝΙ΢ΣΧΜǼΝǹΝǻΙǹΙΣΟΛΟΓΙǹ 

 

ΜǼΡΟ΢ΝǺ:ΝΠǼΙΡǹΜǹΣΙΚΟ- ǼΡǼΤΝΗΣΙΚΟΝΜǼΡΟ΢ 

 

1έ0Ψ΢ΚΟΠΟ΢Ν– ΢ΣΟΥΟΙ 
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βέ0ΨǻǼΙΓΜǹΝΧǻǼΙΓΜǹΣΟΛǾΦΙǹΨ 
γέ0Ψ΢ΤΝΣΟΜǾΝΙ΢ΣΟΡΙΚǾΝǹΝǹΦΟΡǹΝ΢ΣǾΝΝΟΜǹǻǹ 

ζέ0ΨΝΜǼΘΟǻΟΛΟΓΙǹ 

ηέ0ΨǹΝǹΛΤ΢ǾΝǹΣΟΜΙΚΟΤΝΙ΢ΣΟΡΙΚΟΤ 

θέ0ΨǹΝǹΛΤ΢ǾΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝ 

ιέ0Ψ΢ΤΜΠǼΡǹ΢ΜǹΣǹ-΢ΤǽǾΣǾ΢Ǿ-΢Τ΢Σǹ΢ǼΙ΢ 
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    ǼΤΥǹΡΙ΢ΣΙǼ΢ 

 

ΘαΝάγİζαΝθαΝİεφλΪıπΝĲδμΝδįδαέĲİλİμΝİυξαλδıĲέİμΝηκυΝıİΝσıκυμΝαθγλυπκυμΝ
ıυθΫίαζζαθΝıĲδμΝİεπσθβıβΝαυĲάμΝĲβμΝπĲυξδαεάμΝİλΰαıέαμΝΰδαĲέΝξπλέμΝĲβθΝ
įδεάΝĲκυμΝίκάγİδαΝγαΝάĲαθΝαįτθαĲκΝθαΝκζκεζβλπγİέΝέΝǼπέıβμΝγαΝάγİζαΝθαΝ
ĲκυμΝİυξαλδıĲάıπΝΫθγİληαΝΰδαΝĲδμΝıυıĲΪıİδμ,ΝıυηίκυζΫμΝεαδΝεαγκįάΰβıβΝ
ĲκυμΝσπκυΝαυĲσΝάĲαθΝαπαλαέĲβĲκΝμ 

ǹ)ΝıĲκθΝįδαδĲκζσΰκΝĲβμΝκηΪįαμΝĲβμΝΠǹǼΝΆλβμΝ,ΝεέΝǺαηίΪεβΝǹθαıĲΪıδκΝπκυΝ
ΫįİδιİΝδįδαέĲİλκΝαάζκΝυıĲİΝθαΝπλαΰηαĲκπκδβγİέΝĲκΝıυθĲκησĲİλκΝįυθαĲσΝεαδΝ
ηİΝĲκθΝπζΫκθΝİθįİįİδΰηΫθκΝĲλσπκΝβΝįİδΰηαĲκζβοέαΝ,ΝεαγυμΝεαδΝΰδαΝ
πζβλκφκλέİμΝεαδΝζİπĲκηΫλİδİμΝπκυΝηκυΝπαλİέξİΝέ 

Ǻ)ΝıĲκθΝπλκπκθβĲάΝĲβμΝκηΪįαμΝεέΝΠαπαįσπκυζκΝ΢κτζβΝπκυΝηİΝĲβθΝ
ΫΰελδıβΝπκυΝΫįπıİΝεαĲαıĲİέ įυθαĲσΝθαΝζβφγκτθΝκδΝαπαλαέĲβĲİμΝηİĲλάıİδμΝ
ıĲκυμΝαγζβĲΫμΝπαλΪΝĲκΝάįβΝίİίαλβηΫθκΝπλσΰλαηηαΝĲβμΝκηΪįαμΝέ 

Γ)ıĲκθΝΰİθδεσΝαλξβΰσΝĲβμΝκηΪįαμΝεέΝΚκζĲıέįαΝΓİυλΰδκΝεαγυμΝάĲαθΝκΝ
ıυθįİĲδεσμΝελέεκμΝεαδΝįδαηİıκζαίβĲάμΝηİĲαιτΝİηκτΝεΝĲβμΝΠǹǼΝεαδΝΰδαΝĲβθΝ
πλσıίαıβΝπκυΝΫįπıİΝıĲβθΝκηΪįαΝέ 

ǻ)ΝĲβθΝΠǹǼΝΆλβμΝΰδαΝĲβθΝΰİθδεσĲİλβΝıυθİλΰαıέαΝĲβμ 

Ǽ)ΝĲκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝĲβμΝκηΪįαμΝΰİθδεσĲİλαΝεαδΝπİλδııσĲİλκΝĲκυμΝΝβίΝ
πκυΝαγζβĲΫμΝπκυΝΫįİδιαθΝİθįδαφΫλκθ,ΝıξκζαıĲδεσĲβĲαΝεαδΝυπκηκθάΝυıĲİΝ
θαΝκζκεζβλπγİέΝβΝΫλİυθαΝαυĲάΝέ 

΢Σ)ΝĲβθΝεαγβΰάĲλδαΝĲκυΝǹέΣέǼέΙΝΘİııαζκθέεβμΝεέΝΚζİφĲκτλβΝΚαζζδσπβΝΰδαΝ
ĲβθΝίκάγİδαΝĲβμΝαπσΝĲβθΝαλξάΝπμΝĲκΝπΫλαμΝĲβμΝİλΰαıέαμΝέΝ 
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    ǹ’ΝΜǼΡΟ΢ 

  

 

                ΢ξΫıβΝαγζβĲδıηκτ - įδαĲλκφάμ 
 

ΌππμΝΰέθİĲαδΝαθĲδζβπĲσΝαπσΝĲαΝπαλαπΪθπΝκδΝαγζβĲΫμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝ
αθĲδηİĲππέακθĲαδΝ ıαθΝ ιİξπλδıĲάΝ πİλέπĲπıβΝ εαγυμΝ κδΝ İθİλΰİδαεΫμΝ ĲκυμΝ
įαπΪθİμΝπκδεέζκυθΝεαδΝįδαφΫλκυθΝıβηαθĲδεΪΝαπσΝĲκθΝυπσζκδπκΝπζβγυıησΝέΝ
΢ĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβΝıβηαθĲδεσΝλσζκΝπαέακυθΝκδΝΰİθİĲδεκέΝπαλΪΰκθĲİμ,ΝβΝ
πλκπσθβıβΝεαδΝβΝįδαĲλκφάΝέΝ΢ĲκΝεİφΪζαδκΝαυĲσΝγαΝαθαζυγİέΝππμΝİπβλİΪαİδΝ
βΝįδαĲλκφάΝĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβέΝΟδΝĲλκφΫμΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝεαĲαθαζυθκυθΝ
κδΝ αγζκτηİθκδΝ εαĲΪΝ ίΪıβΝ įİθΝ įδαφΫλκυθΝ δįδαέĲİλαΝ απσΝ ĲκυμΝ υπσζκδπκυμΝ
αθγλυπκυμΝ,σηπμΝβΝπκıσĲβĲαΝαπσΝĲβθΝεΪγİΝκηΪįαΝĲλκφυθΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝ
εαĲαθαζυθİδΝ εαδΝ βΝ ıυξθσĲβĲαΝ įδαφΫλİδΝ ıβηαθĲδεΪΝ εαδΝ İιαλĲΪĲαδΝ απσΝ γΝ
παλΪΰκθĲİμέΝǹ)ΣκΝİέįκμΝĲβμΝΪıεβıβμ,Νί)ΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμΝεαδΝΰ)ĲβθΝ
ΫθĲαıβΝ ĲβμΝ ΪγζβıβμΝ έΠαλΪζζβζαΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲαΝ γΝ αυĲΪΝ ελδĲάλδαΝ εαδΝ βΝ
İθΫλΰİδαΝπκυΝ εαĲαθαζυθİĲαδΝ απσΝ ĲκθΝ κλΰαθδıησΝįδαφΫλİδΝ ıβηαθĲδεΪΝ έΝ ΓδαΝ
παλΪįİδΰηαΝκδΝηαλαγπθκįλσηκδΝηπκλİέΝθαΝεΪοκυθΝΫπμΝεαδΝηηίίΝkcal İθυΝ
κδΝαλıδίαλέıĲİμΝΫπμΝεαδΝζίίίΝKcal.  

ΟδΝΰİθδεΫμΝıυıĲΪıİδμΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝİέθαδΝθαΝεαζτπĲκυθΝαλξδεΪΝĲδμΝ
İθİλΰİδαεΫμΝĲκυμΝαθΪΰεİμΝ– įαπΪθİμέΝΟδΝαγζβĲΫμΝεαδΝαεσηβΝπİλδııσĲİλκΝκδΝ
İπαΰΰİζηαĲέİμΝ αγζβĲΫμΝ ΫξκυθΝ πκζτΝ ηİΰαζτĲİλİμΝ απαδĲάıİδμΝ ζσΰπΝ ĲπθΝ
ηİΰΪζπθΝεατıİπθΝĲκυμΝεΪĲδΝπκυΝΫξİδΝπμΝΪηİıκΝαπκĲΫζİıηαΝθαΝΫξκυθΝεαδΝ
ηİΰαζτĲİλİμΝ αθΪΰεİμΝ απσΝ ĲλκφάΝ έΝ ǼέθαδΝ πκζτΝ ίαıδεσΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ θαΝ
ζαηίΪθκυθΝ αυĲάΝ ĲβθΝ ĲλκφάΝυıĲİΝ θαΝ įδαĲβλάıκυθΝ ĲβθΝ įκηάΝ ĲκυΝıυηαĲκμΝ
ĲκυμΝ ıĲκΝ İπδγυηβĲσΝ İπέπİįκΝ αθαζκΰδεΪΝ ηİΝ ĲκΝ ΪγζβηαΝ ĲκυμΝ ,Ν εαδΝ σĲαθ 
αθαφİλσηαıĲİΝ ıİΝ θİαλκτμΝ αγζβĲΫμΝ İπδγυηκτηİΝ θαΝ ηπκλκτθΝ θαΝ
αθαπĲτııκθĲαδΝεΝκηαζΪΝ έΝǹθΝεαδΝıĲκυμΝΪθĲλİμΝįİθΝΫξİδΝπαλαĲβλβγİέΝ ĲσıκΝ
ΫθĲκθαΝΫθαΝĲΫĲκδκΝπλσίζβηαΝηİζΫĲİμΝıİΝΰυθαέεİμΝαγζάĲλδİμΝΫįİδιαθΝσĲδΝσıκΝ
αλεΫıĲβεαθΝ ıİΝ εαĲαθΪζπıβΝ Ĳλκφάμ,Ν įέξπμΝ ıυηπζβλυηαĲα,Ν İέξαθΝ ΫθαΝ
ξαηβζσĲİλκΝδıκατΰδκΝİθΫλΰİδαμΝαπ’ΝσıκΝαπαδĲκτθĲαθΝΰδαΝθαΝįδαĲβλάıκυθΝĲαΝ
εδζΪΝĲκυμΝέΝΜΪζδıĲαΝυπάλξαθΝεαδΝπİλδπĲυıİδμΝπκυΝβΝβηİλάıδαΝεαĲαθΪζπıβΝ
ĲλκφάμΝįİθΝιİπİλθκτıİΝĲδμΝβίίίkcal/24h(1). ǹυĲσΝαπκĲİζİέΝĲκθΝπδκΝıκίαλσΝ
εέθįυθκΝ ηİέπıβΝ ĲπθΝ εδζυθΝ ıĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ εαδΝ πμΝ πλκΫεĲαıβΝ πδγαθάΝ
İθįκελδθδεάΝ įυıζİδĲκυλΰέαΝ έΝ ǹθİπαλεάΝ πλσıζβοβΝ ĲλκφάμΝ αθİιαλĲάĲπμΝ
φτζκυΝ ΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝ ζδπυįβμΝ εαδΝ ΪζδπβΝηΪααΝ θαΝ ξλβıδηκπκδκτθĲαδΝ
πμΝ«εατıδηκ»ΝαπσΝĲκθΝκλΰαθδıησ(2) έǹυĲσΝΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝηİέπıβΝ
ĲβμΝįτθαηβμΝεαδΝαθĲκξάμ,ΝεαγυμΝεαδΝθαΝγΫĲİδΝıİΝεέθįυθκΝĲβΝζİδĲκυλΰέαΝĲκυΝ
αθκıκπκδβĲδεκτ,Ν İθįκελδθδεκτΝ εαδΝ ηυκıεİζİĲδεκτΝ ıυıĲάηαĲκμΝ ĲκυΝ
κλΰαθδıηκτ.  

 ΧλσθδαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝξαηβζάμΝİθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμΝκįβΰκτθΝıİΝ
εαεάΝ πλσıζβοβΝ γλİπĲδευθΝ κυıδυθ,Ν δįδαέĲİλαΝ ĲπθΝ ηδελκγλİπĲδευθΝ
ıυıĲαĲδεΪΝεΪĲδΝπκυΝηπκλİέΝθαΝκįβΰάıİδΝıİΝηİĲαίκζδεΫμΝįυıζİδĲκυλΰέİμΝπκυΝ
ıξİĲέακθĲαδΝ ηİΝ İζζİέοİδμΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθ,Ν εαγυμΝ εαδΝ ηİδπηΫθκΝ
ηİĲαίκζδεκτΝλυγηκτΝβλİηέαμέ(3) 
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 ΢τıĲαıβ ıυηαĲκμΝεαδΝıπηαĲδεσΝίΪλκμ 
 

 

ǾΝ ıτıĲαıβΝ ıυηαĲκμΝ εαδΝ ıπηαĲδεσΝ ίΪλκμΝ İέθαδΝ įυκΝ απσΝ ĲκυμΝ πδκΝ
ıβηαθĲδεκτμΝπαλΪΰκθĲİμΝĲδμΝηΫΰδıĲβμΝαπσįκıβμέΝǹυĲΫμΝκδΝįτκΝıυθδıĲυıİμΝ
παλΪζζβζαΝηİΝĲβθΝαθΪζυıβΝĲκυΝεΪγİΝαγζάηαĲκμΝεαδΝĲδμΝĲδηΫμΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝ
ΫξκυθΝİέθαδΝεαγκλδıĲδεΫμΝΰδαΝĲβθΝİπδĲυξέαΝİθσμΝαγζβĲάΝέΝΣκΝıπηαĲδεσΝίΪλκμΝ
ηπκλİέΝθαΝİπβλİΪıİδΝĲβθΝĲαξτĲβĲα,ΝĲβθΝαθĲκξάΝεαδΝĲβΝįτθαηβΝİθσμΝαγζβĲά,Ν
İθυΝıτıĲαıβ ĲκυΝıυηαĲκμΝηπκλİέΝθαΝİπβλİΪıİδΝĲβΝįτθαηβ,ΝĲβθΝİυεδθβıέαΝ
İθσμΝ αγζβĲάΝ εαδΝ ĲβθΝ İηφΪθδıβέ ΈθαΝ ΪπαξκΝ ıυηα,Ν įβζαįάΝ Ν ΫθαΝ ηİΝ ĲκΝ
ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ηυυθΝ ήΝ ζέπκυμ,Ν ıυξθΪΝ İέθαδΝ İππφİζΫμΝ ıİΝ αγζάηαĲαΝ
σπκυΝ βΝ ĲαξτĲβĲαΝ İηπζΫεİĲαδΝ έΝ ΓδαΝ παλΪįİδΰηαΝ υπΪλξκυθΝ ηİζΫĲİμΝ πκυΝ
įİέξθκυθΝσĲδΝκδΝηαλαγπθκįλσηκδΝΫξκυθΝζδπυįβμΝηΪααΝηΝηΫξλδΝ11ΝĲκδμΝİεαĲσΝ
ĲκυΝ ıπηαĲδεκτΝ ζέπκυμ(Ϊθįλİμ)Ν εαδΝ 1ίΝ ΫπμΝ 1ηΝ ĲκδμΝ İεαĲσΝ ĲκυΝ ıπηαĲδεκτΝ
ζέπκυμ(Νΰυθαέεİμ)έΝΟδΝΰυθαέεİμΝįλκηİέμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝıĲκξİτκυθΝΰδαΝ1βΝΫπμΝ
βίΝĲκδμΝİεαĲσΝİθυΝκδΝΪθįλİμΝκΝΫπμΝ1ίΝĲκδμΝİεαĲσΝέΝΆιδκΝαθαφκλΪμΝİέθαδΝσĲδΝκδΝ
ΰυθαέεİμΝ ,Ν İέĲİΝįλκηİέμΝάΝσξδΝ ,Ν ξλİδΪακθĲαδΝ İπδπζΫκθΝıπηαĲδεσΝζέπκμΝ ,Ν ΫĲıδΝ
υıĲİΝκδΝαθαπαλαΰπΰδεΫμΝκλησθİμΝθαΝζİδĲκυλΰκτθΝΝıπıĲΪΝεαδΝİέθαδΝεΪĲδΝπκυ 

įİθΝγαΝπλΫπİδΝθαΝπαλαζİέπİĲαδΝ(4). ΠαλΪζζβζαΝπλΫπİδΝθαΝαθαφİλγİέΝσĲδΝĲαΝ
αΰπθέıηαĲαΝ ηİΝ ĲβθΝ εαĲβΰκλδκπκέβıβΝ ĲκυμΝ ΫξκυθΝ εαδΝ εΪπκδİμΝ ΪζζİμΝ
δįδαδĲİλσĲβĲİμέΝΓδαΝπαλΪįİδΰηαΝκδΝαγζβĲΫμΝΪλıβμΝεδζυθΝεαδΝπΪζβμΝπλΫπİδΝθαΝ
ίλέıεκθĲαδΝıİΝıυΰεİελδηΫθαΝεδζΪΝεαδΝσζβΝĲκυμΝβΝπλκİĲκδηαıέαΝεαγκλέαİĲαδΝ
απσΝαυĲσέΝΌηπμΝİεĲσμΝαπσΝĲβθΝπλκİĲκδηαıέαΝΝıυξθΪΝζέΰİμΝίįκηΪįİμΝπλδθΝ
ĲκθΝαΰυθαΝπαλαĲβλκτθĲαδΝΫθĲκθİμΝįέαδĲİμΝΰδαΝατιβıβΝάΝηİέπıβΝεδζυθΝυıĲİΝ
θαΝ πζβλκτθΝ ĲδμΝ πλκςπκγΫıİδμΝ έΝ ΢İΝ Ϊζζα αγζάηαĲαΝ σππμΝ κΝ ξκλσμΝ ,βΝ
ΰυηθαıĲδεάΝ ,ĲκΝ εαζζδĲİξθδεσΝπαĲδθΪαΝ άΝ κδΝ εαĲαįτıİδμΝ ,ηπκλİέΝ θαΝ πδİıĲİέΝ κΝ
αγζβĲάμΝθαΝξΪıİδΝίΪλκμΝεαδΝıπηαĲδεσΝζέπκμΝΰδαΝθαΝΫξκυθΝηδαΝİηφαθδıδαεΪΝ
ΪπαξκΝ ıπηαĲδεάΝ įδΪπζαıβΝ ,Ν παλσζκΝ πκυΝ ĲκΝ ίΪλκμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ υΰİέαΝ εαδΝ ĲδμΝ
İπδįσıİδμΝ ĲκυμΝ İέθαδΝ ĲκΝ εαĲΪζζβζκΝ έΝ ΓδΝ αυĲσΝ ıυθδıĲΪĲαδΝ κδΝ αελαέκδΝ
πİλδκλδıηκέΝ İθΫλΰİδαμΝεαδΝαππζİδυθΝ ĲσıκΝĲπθΝηυυθΝεαδΝηΪααΝζέπκυμΝπκυΝ
ηπκλκτθΝ θαΝ İπβλİΪıκυθΝ αλθβĲδεΪΝ ĲβθΝ απσįκıβΝ İθσμΝ αγζβĲάΝ θαΝ
απκφİτΰκθĲαδΝ Ν έΜİΝĲαΝπαλαπΪθπΝΰέθİĲαδΝαθĲδζβπĲσΝσĲδΝıτıĲαıβΝıυηαĲκμΝ
εαδΝ ίΪλκμΝ ΰδαΝ εΪπκδκυμΝ αγζβĲΫμΝ ΫξκυθΝ αεσηαΝ πδκΝ δįδαέĲİλκΝ λσζκΝ αφκτΝ
απκĲİζκτθΝ πİλδκλδıηκτμΝ άΝ İλΰαζİέαΝ ΰδαΝ ηδαΝ εαζτĲİλβΝ απσįκıβΝ – 

ίαγηκζκΰέαΝıĲκΝ ΪγζβηαΝ ĲκυμέΝ Ν ΢İΝ αυĲκτμΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝβΝ İιαĲκηδεİυηΫθβΝ
αιδκζσΰβıβΝ ĲβμΝ ıτıĲαıβμΝ ĲκυΝ ıυηαĲκμΝ İθσμΝ αγζβĲάΝ εαδΝ ĲκυΝ ıπηαĲδεκτΝ
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ίΪλκυμΝΝεαγυμΝεαδΝβΝİδεσθαΝĲκυΝıυηαĲκμΝηπκλİέΝθαΝİέθαδΝπζİκθİεĲδεάΝΰδαΝ
ίİζĲέπıβΝĲβμΝαγζβĲδεάμΝİπέįκıβμΝέ 

 ǾΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβΝįİθΝİέθαδΝįυθαĲσθΝθαΝηİĲλβγİέΝαπκεζİδıĲδεΪΝεαδΝ
ησθκΝ ηİΝ ĲκΝ ıπηαĲδεσΝ ίΪλκμΝ εαδΝ ĲβθΝ ıτıĲαıβ ĲκυΝ ıυηαĲκμΝ εαγυμΝ κδΝ
παλΪΰκθĲİμΝπκυΝĲβθΝİπβλİΪακυθΝİέθαδΝπκζζκέΝέΝΠΪθĲπμΝİέθαδΝĲİεηβλδπηΫθκΝ
σĲδΝ βΝ αγζβĲδεάΝ απσįκıβΝ πλΫπİδΝ θαΝ ηİĲλδΫĲαδΝ αĲκηδεΪΝ εαγυμΝ βΝ βζδεέα,Ν ĲκΝ
φτζκΝ ,Ν βΝ ΰİθİĲδεάΝ ,εαδΝκδΝαπαδĲάıİδμΝ ĲκυΝαγζάηαĲκμΝ İέθαδΝπαλΪΰκθĲİμΝπκυΝ
İπβλİΪακυθΝ ıτıĲαıβ ĲκυΝ ıυηαĲκμΝ ĲκυΝ αĲσηκυΝ αγζβĲάΝ έΝ (5) (6)  

΢ĲβθΝ ΫλİυθαΝ ıξİĲδεΪΝ ηİΝ ĲδμΝ δįδκηκλφέİμΝ ĲκυΝ ıυηαĲκμ κΝ ϊrέΝ δisagorΝΝ
παλαĲάλβıİΝππμΝκδΝπαλΪΰκθĲİμΝηİĲαίΪζκυθΝĲκΝıπηαĲδεσΝζέπκμΝέΝǾΝατιβıβΝ
βζδεέαμΝİέξİΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝβΝηυρεάΝηΪααΝĲκυΝαθγλυπκυΝθαΝζδΰκıĲİτİδΝεαδΝ
ηİĲΪΝĲαΝγίΝξλσθδαΝεαδΝθαΝηİδυθİĲαδΝεαĲΪΝβΣΝεΪγİΝįİεαİĲέαΝέΝΌηπμΝαυĲΫμΝκδΝ
ĲδηΫμΝηİΝıυıĲβηαĲδεάΝΪıεβıβΝεαδΝįδαĲλκφάΝηπκλκτθΝθαΝİιδıκλλκπβγκτθΝέΝ
΢ĲκΝφτζκΝΰİθİĲδεΪΝκδΝΰυθαέεİμΝΫξκυθΝπİλδııσĲİλκΝζέπκμΝεαδΝγαΝάĲαθΝεαζσ 

θαΝ ηβθΝ ηİδυθİĲαδΝ εΪĲπΝ απσΝ ĲαΝ σλδαΝ ĲκυΝ 1βΣΝ İθυΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ ΪθĲλİμΝ πκζτΝ
ξαηβζσĲİλİμΝ ĲδηΫμΝ απσΝ αυĲάθΝ įİθΝ İπβλİΪακυθΝ ĲδμΝ απĲδεΫμΝ ζİδĲκυλΰέİμΝ ĲκυΝ
κλΰαθδıηκτΝ έΝ ΣΫζκμΝ βΝ ıυıĲβηαĲδεάΝ ΪıεβıβΝ εαδΝ δįδαδĲΫλπμΝ βΝ αİλσίδαΝ
πλκıφΫλİδΝ ıİΝ ıυθįυαıησΝ ηİΝ ĲβθΝ δıκλλκπβηΫθβΝ įδαĲλκφάΝ εαδΝ ĲκθΝ
πλκΰλαηηαĲδıησΝ ĲβθΝ İπδγυηβĲάΝ εαδΝ δįαθδεάΝ ıτıĲαıβΝ ıυηαĲκμΝ ΰδαΝ ĲκθΝ
ΪθγλππκΝέ 

ΣκΝπκıκıĲσΝ ζέπκυμΝ İθσμΝαγζβĲάΝįδαφΫλİδΝ αθΪζκΰαΝηİΝ ĲκΝφτζκΝ ĲβθΝ
βζδεέαΝ εαδΝ ĲκΝ ΪγζβηαΝ έΝ ΜİζΫĲİμΝ ıİΝ βίιΝ αυıĲλαζκτμΝ αγζβĲΫμΝ 1κΝ
įδαφκλİĲδευθΝ αΰπθδıηΪĲπθΝ ΫįİδιαθΝ σĲδΝ ĲκΝ İτλκμΝ ĲκυΝ ζδπυįκυμΝ δıĲκτΝ
ευηαέθκθĲαθΝηİĲαιτΝβέβΝ– βγΝΣηİΝĲαΝξαηβζσĲİλαΝİπέπİįαΝθαΝİηφαθέακθĲαδΝ
ıİΝįλκηİέμΝηİΰΪζπθΝαπκıĲΪıİπθέΝǾΝ έįδαΝηİζΫĲβΝΫįİδιİΝσĲδΝ κδΝαγζβĲΫμΝ ĲκυΝ
αυıĲλαζδαθκτΝ πκįκıφαέλκυΝ İέξαθΝ ζδπυįβμΝ δıĲσΝ κΣ,Ν ĲκυΝ ζαελκμΝ 1β,γΣΝ
,İθυΝκδΝįλκηİέμΝ ĲαξτĲβĲαμΝσππμΝεαδΝκδΝαγζβĲΫμΝΰβπΫįπθΝκ,ιΣΝεαĲΪΝηΫıκΝ
σλκΝ .(7) 

΢τηφπθαΝηİΝΪζζİμΝηİζΫĲİμΝįİθΝυπΪλξİδΝıαφΫμΝεαδΝİθδαέκΝ δįαθδεσΝπκıκıĲσΝ
ΰδαΝ σζκυμΝ απζΪΝ υπΪλξκυθΝ εαĲβΰκλέİμ,Ν σλδαΝ εαδΝ ηΫıİμΝ ĲδηΫμέΝ ΢τηφπθαΝ ηİΝ
ĲβθΝέįδαΝηİζΫĲβΝĲκΝπκıκıĲσΝαπαλαέĲβĲκυΝζέπκυμΝΰδαΝΪθįλİμΝαγζβĲΫμΝİέθαδΝθ-

10 ΣεαδΝ ΰδαΝ ĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ 1ζ-20% (8). ΢İΝ ΫλİυθαΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ Heavy 

bodybuilders υπάλξαθΝİθįİέιİδμΝσĲδΝηπκλİέΝ ĲαΝπκıκıĲΪΝζέπκυμΝθαΝπΫıκυθΝ
πİλδııσĲİλκΝΰδαΝεΪπκδκΝηδελσΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηαΝξπλέμΝσηπμΝεΪĲδΝθαΝİέθαδΝ
įδαπδıĲπηΫθκΝ εαγυμΝ κδΝ İλİυθβĲΫμΝ İθĲσπδıαθΝ αφİθσμΝ įυıεκζέαΝ ıĲβθΝ
ηΫĲλβıβΝĲσıκΝξαηβζυθΝπκıκıĲυθΝζσΰκΝĲκΝσĲδΝĲαΝηΫıαΝįİθΝİέθαδΝαελδίάΝıĲδμΝ
ηİĲλάıİδμΝ ĲκυμΝ εαδΝ αφİĲΫλκυΝ ΰδαĲέΝ ĲαΝ πκıκıĲΪΝ πκυΝ įδΫελδθαθΝ (ζΣ-6%) 

ηπκλİέΝ θαΝ γİπλβγκτθΝ υΰδάΝ (9) έ΢İΝ αηİλδεΪθδεβΝ ΫλİυθαΝ αθαφΫλİĲαδΝ πμΝ
İπδγυηβĲσΝπκıκıĲσΝζέπκυμΝΰδαΝĲκυμΝΪθįλİμΝĲκ 10-βίΝΣΝεαδΝΰδαΝΰυθαέεİμΝ1η-

βηΣΝηİΝ ĲδμΝ ĲδηΫμΝ ΰδαΝαγζβĲΫμΝ θαΝ İέθαδΝ η-1βΣΝεαδΝ 1ί-βίΣΝαθĲέıĲκδξαΝ έ΢ĲβθΝ
έįδαΝ ΫλİυθαΝ ΰέθİĲαδΝ εαδΝ αθαφκλΪΝ ΰδαΝ ĲδμΝ ĲδηΫμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ ıİΝ
įδΪφκλαΝ αγζάηαĲαΝ ηİΝ ηδελσĲİλİμΝ ĲδηΫμΝ ıĲκυμΝ įλκηİέμΝ απκıĲΪıİπθΝ (γ-
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κΣ),įλκηİέμΝıĲέίκυ(γ-λΣ)įΫεαγζκΝ(γ-1γΝΣ)ΝİθσλΰαθβΝ(ζ-λΝΣ)ΝηΫıİμΝĲδηΫμΝ
ĲκΝπκįσıφαδλκΝ,ĲκΝηπΪıεİĲΝ,ĲκΝĲΫθδμΝεαδΝβΝπκįβζαıέαΝ(λ-1γΣ)ΝεαδΝυοβζΫμΝ
ĲδηΫμΝıφαέλα,ΝıφτλαΝεαδΝαεσθĲδκΝ(1λ-35 % )  (10). 

 

 

ǹΠΟǻΟ΢Ǿ 

 

΢ĲκθΝ İπαΰΰİζηαĲδεσΝ αγζβĲδıησΝ δįδαέĲİλβΝ ıβηαıέαΝ įδαįλαηαĲέαİδΝ βΝ
απσįκıβΝ Ĳπθ αγζβĲυθΝ İέĲİΝ ıİΝ αĲκηδεσΝ İέĲİΝ ıİΝ ıυζζκΰδεσΝ İπέπİįκΝ έ 
ǾΝεαζάΝαπσįκıβΝπκζζΫμΝφκλΫμΝİέθαδΝβΝįδαφκλΪΝηİĲαιτΝηδαμΝİπδĲυξέαμΝεαδΝ
ηδαμΝ απκĲυξέαμΝ έǻδΪφκλİμΝ ηİζΫĲİμΝ ΫξκυθΝ ΰέθİδΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ παλΪΰκθĲİμΝ πκυΝ
İπβλİΪακυθΝĲβθΝαπσįκıβΝέ 

 

Ǿζδεέα 

 

  ΧαλαεĲβλδıĲδεΪΝıİΝηİζΫĲβΝĲκυ ΝǹΣΟΝıξİĲδεΪΝηİΝĲκυμΝπαλΪΰκθĲİμΝ
πκυΝİπβλİΪακυθΝĲβθΝıπηαĲδεάΝαπσįκıβΝαθαφΫλİĲαδΝσĲδΝβΝατιβıβΝĲβμΝ
βζδεέαμΝıξİĲέαİĲαδΝĲσıκΝηİΝĲβθΝİπδįİέθπıβΝĲβμΝαθĲκξάμΝαζζΪΝεαδΝĲβμΝηυρεάμΝ
įυθαĲσĲβĲαμέΝǹυĲσΝκįβΰİέΝıİΝηİέπıβΝĲσıκΝĲβΝηΫΰδıĲβ İφδεĲάΝαπσįκıβΝ
εαγυμΝεαδΝıİΝηİέπıβ ĲπθΝαθĲαθαεζαıĲδευθ,ΝπκυΝηπκλİέΝθαΝηİδπγİέΝıİΝ
ίαγησΝηİΝĲκθΝıπıĲσ ĲλσπκΝįδαĲλκφάμΝεαδΝΪγζβıβμΝ(11) . 

 

Φτζκ 

ǹθαφκλΪΝ υπΪλξİδΝ εαδΝ ıĲκΝ φτζκΝ εαγυμΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ ζσΰπΝ
ηİΰαζτĲİλκυΝ πκıκıĲκτΝ ζέπκυμΝ İεΝ φτıİπμΝ ıĲİλκτθĲαδΝ ĲδμΝ ηυρεΫμΝ κηΪįİμΝ
ĲπθΝ αθįλυθΝ įέθκθĲαμΝ ĲβθΝ įυθαĲσĲβĲαΝ ıĲκυμΝ ΪθĲλİμΝ θαΝ ΫξκυθΝ εαζτĲİλβΝ
απσįκıβΝδįέπμΝıĲβθΝΪλıβΝηİΰΪζπθΝίαλυθ,ΝİθυΝıİΝηİΰΪζİμΝαπκıĲΪıİδμΝβΝ
įδαφκλΪΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ įτκΝ φτζπθΝ İέθαδΝ ησζδμΝ 1ίΣΝ ηİΝ ηİζΫĲβΝ πκυΝ ΫΰδθİΝ ıİΝ
ζίίέίίίΝ αγζβĲΫμΝ ηİıαέπθΝ εαδΝ ηİΰΪζπθΝ απκıĲΪıİπθ(Ν απκĲΫζİıηαΝ ĲκυΝ
ξαηβζσĲİλκυΝ Ν σΰεκυΝαέηαĲκμΝ εαδΝ İπέπİįπθΝ ĲβμΝαδηκıφαδλέθβμΝπκυΝκįβΰİέΝ
ıİΝατιβıβΝĲκυΝεαλįδαεκτΝλυγηκτΝıİΝıυΰελέıδηİμΝĲδηΫμΝφσλĲκυΝİλΰαıέαμΝıİΝ
ıυθįυαıησΝηİΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝζσΰκυΝηİΰΫγκυμΝκδΝΰυθαέεİμΝΫξκυθΝηδελσĲİλβΝ
εαλįδΪΝ κįβΰİέΝ ıİΝ ηδελσĲİλβΝ ĲδηάΝ ηΫΰδıĲβμΝ πλσıζβοβμΝ κιυΰσθκυ)ΝΝ
(12)(13)(14).   
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ΠİλδίΪζζκθ 

 

΢βηαθĲδεσΝ λσζκΝ παέαİδΝ εαδΝ ĲκΝ πİλδίΪζζκθΝ εαγυμΝ βΝ απσįκıβΝ εαδΝ
ıυθγάεİμΝįδαφΫλκυθ(ελτκΝ –αİıĲσΝπİλδίΪζζκθ,Ν εαδλδεΫμΝıυθγάεİμΝ )Ν έΝΌĲαθΝ
ΫθαμΝ αγζβĲάμΝ αΰπθέαİĲαδΝ ıİΝ γİλησΝ πİλδίΪζζκθΝ εαδΝ κδΝ Ν γİληκελαıέİμΝ
ıυθİξέıκυθΝ θαΝ αυιΪθκθĲαδΝ ,Ν υπΪλξİδ υπİλίκζδεάΝ απυζİδαΝ υΰλυθΝ εαδΝ
įδαĲαλαξάΝ ĲβμΝ γİληκλτγηδıβμΝ ζσΰπΝ αελαέαμΝ γİληκελαıέαμΝ ,παλαĲβλİέĲαδΝ
ηέαΝατιβıβΝĲβμΝγİληκελαıέαμΝĲκυΝπυλάθαΝ,ατιβıβΝĲκυΝλυγηκτΝİφέįλπıβμΝ,Ν
εαδΝ πλκκįİυĲδεάΝ αφυįΪĲπıβέ ǾΝ δεαθσĲβĲαΝ ĲκυΝ αγζβĲάΝ ΰδαΝ γİληκλτγηδıβΝ
İιαλĲΪĲαδΝ απσΝ ĲκθΝ ıπηαĲσĲυπκΝ έΝ ǹγζβĲΫμΝ ηİΝ ΫθαΝ ηδελσĲİλκΝ ηΫΰİγκμΝ γαΝ
παλΪΰκυθΝεαδΝ θαΝαπκγβεİτκυθΝζδΰσĲİλβΝγİλησĲβĲαΝαπσΝ ĲκυμΝίαλτĲİλκυμΝ
κηκζσΰκυμΝ ĲκυμΝ έΝ ǹθΝ ıİΝ ΫθαθΝ αγζβĲάΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ ΪıεβıβΝπαλαĲβλβγİέΝ απσΝ
ĲκθΝ κλΰαθδıησΝ αθİπδγτηβĲβΝ ατιβıβΝ ıĲβΝ γİληκελαıέαΝ πυλάθαΝ ΰδαΝ θαΝ
αθĲδıĲαγηέıİδ αυĲάΝĲβθΝαθĲέįλαıβΝ,ΝβΝπλκıπΪγİδαΝĲκυΝİπδίλαįτθİĲαδΝΝπλδθΝ
απσΝηδαΝελέıδηβΝγİληκελαıέαΝıİΝηδαΝπλκıπΪγİδαΝθαΝαπκφτΰİδΝηδαΝπδγαθάΝ
ελέıβΝεαδΝθαΝιİπİλαıĲİέΝβΝελέıδηβΝγİληκελαıέαΝ έΝΜİΝαυĲσθΝ ĲκθΝ ĲλσπκΝ ,ΝβΝ
İπέįλαıβΝĲπθΝυοβζυθΝγİληκελαıδυθΝπλκεΪζİıαθΝıİΝαγζβĲάΝθαΝįİέιİδΝηδαΝ
ηİέπıβΝĲπθΝİπδįσıİπθΝεαĲΪΝπİλέπκυΝβ-γΝΣ,ΝπλκεİδηΫθκυΝθαΝαθĲδıĲαγηέıİδΝΝ
ĲβθΝİθįİξκηΫθπμΝİπδεέθįυθβΝατιβıβΝĲβμΝεİθĲλδεάμΝγİληκελαıέαμ(15,16) έΝǾΝ
υΰλαıέαΝıİΝıυθįυαıησΝηİΝ ĲκΝ αİıĲσΝπİλδίΪζζκθΝζİδĲκυλΰİέΝηİδκθİεĲδεΪΝΰδαΝ
ĲβθΝ αγζβĲδεάΝαπσįκıβΝ έΝ ΢İΝ γİληΫμΝ εαδΝ υΰλΫμΝıυθγάεİμΝ ,Ν βΝ δεαθσĲβĲαΝ ĲκυΝ
ıυηαĲκμΝ θαΝ İιΪΰİδΝ γİλησĲβĲαΝηΫıπΝ İφέįλπıβμΝ İέθαδΝηİδπηΫθβΝ ,Ν İπİδįάΝκΝ
δįλυĲαμΝ įİθΝ ηπκλİέΝ θαΝ İιαĲηδıĲİέΝ απσΝ ĲκΝ ıυηαΝ έΝ ΣαΝ πİλδίΪζζκθĲαΝ πκυΝ
ξαλαεĲβλέακθĲαδΝ απσΝ γİληκελαıέİμΝ ηİΰαζτĲİλİμΝ απσΝ 1κΝ °Ν ωΝ εαδΝ σĲαθΝ ĲκΝ
πκıσΝ ĲπθΝ υįλαĲηυθΝ ıĲκθΝ αΫλαΝ υπİλίαέθİδΝ ĲβθΝ δεαθσĲβĲαΝ ĲκυΝ θİλκτΝ θαΝ
İιαĲηέαİĲαδΝ απσΝ ĲβΝ ΰβΝ İπδφΪθİδİμΝ ξαλαεĲβλέακθĲαδΝ γİληΪΝ εαδΝ υΰλΪ(17). 

ΌηπμΝ εαδΝ ĲκΝ ελτκΝ πİλδίΪζζκθΝ ηİΝ ĲβθΝ ıİδλΪΝ ĲκυΝ įδαįλαηαĲέαİδΝ λσζκΝ ıĲβθΝ
απσįκıβΝ εαγυμΝ ΜδαΝ ıβηαθĲδεάΝ αθβıυξέαΝ ĲπθΝ İπδıĲβησθπθΝ İέθαδΝ βΝ
İπέįλαıβΝ ουξλκτΝ αΫλαΝ ıĲκΝ πθİυηκθδεσΝ ıτıĲβηαΝ εαδΝ βΝ İπέįλαıβΝ ıĲβθΝ
απσįκıβέΝΟδΝαγζβĲΫμΝİέξαθΝίλκΰξκıπαıηκυμΝπκυΝκįβΰκτθΝıİΝυοβζσĲİλκΝ
λυγησΝαİλδıηκτΝζσΰπΝĲβμΝıĲΫθπıβμΝĲπθΝαİλαΰπΰυθΝΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲκυΝ
ιβλκτΝεαδΝελτκυΝαΫλαΝπκυΝαθαπθΫκυθΝέΝǹυĲσΝκįβΰİέΝıİΝυοβζσĲİλβΝΪıεβıβΝ
εαδΝ ηδαΝ ηİέπıβΝ ıĲβθΝ απσįκıβέΝ Ǽπέıβμ,Ν παλαĲβλάγβεİΝ ηİέπıβΝ ĲβμΝ
απσįκıβμΝ ıİΝ αγζβĲΫμΝ κφİέζİĲαδΝ ıİΝ πκζζκτμΝ παλΪΰκθĲİμΝ ,Ν σππμΝ ĲαξİέαμΝ
ıτıπαıβμΝπλσıζβοβΝδθυθΝ,ΝγİληκΰΫθİıβΝ,ΝεαδΝĲβθΝυοβζσĲİλβΝıυθİδıφκλΪΝ
ĲπθΝαθαİλσίδαΝΰζυεσζυıβΝΝ(18).  
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Μσζυθıβ 

 

΢ĲκΝ πİλδίΪζζκθ πμΝ παλΪΰκθĲαΝ γαΝ ηπκλκτıαηİΝ αĲηκıφαδλδεάΝ
ησζυθıβΝ εαγυμΝ κδΝ λτπκδΝ ıĲδμΝ ηİΰαζκυπσζİδμΝ İπβλİΪαİδΝ αλθβĲδεΪΝ ĲβθΝ
απσįκıβΝ εαγυμΝ υπΪλξκυθΝ İθįİέιİδμΝ σĲδΝ έıπμΝ İπβλİΪαİĲαδΝ ĲκΝ
εαλįδκαθαπθİυıĲδεσΝ ıτıĲβηαΝ ηİΝ ıυθΫπİδαΝ ĲβθΝ πĲυıβΝ ĲβμΝ απσįκıβμΝ
(19)(20) . ΌππμΝ αθαφΫλİĲαδΝ ıİΝ ΪζζβΝ ηİζΫĲβΝ İεφλΪαİĲαδΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ λτπκυμΝ
αθβıυξέαΝ ζσΰπΝ ĲβμΝ δεαθσĲβĲΪμΝ ĲκυμΝ θαΝηİδυθκυθΝ ĲβθΝαπκĲİζİıηαĲδεσĲβĲαΝ
ĲβμΝπθİυηκθδευθΝ εαδΝ αΰΰİδαευθΝıυıĲβηΪĲπθΝ ,Ν ĲαΝ κπκέαΝηİΝ ĲβΝıİδλΪΝ ĲκυμΝ
ίζΪπĲκυθΝĲβθΝαπσįκıβΝ(21) .  

 

ΤοσηİĲλκ 

 

ΣİζİυĲαέκμΝ παλΪΰκθĲαμΝ πκυΝ ıξİĲέαİĲαδΝ ηİΝ ĲκθΝ πİλδίΪζζκθΝ εαδΝ
πİλδκλέαİδΝĲβθΝαπσįκıβΝİέθαδΝĲκΝυοσηİĲλκΝέ ΣκΝηİΰΪζκΝυοσηİĲλκΝηπκλİέΝθαΝ
İπβλİΪıİδΝ ıβηαθĲδεΪΝ ĲβθΝ απσįκıβΝ İθσμΝ αγζβĲάΝ αİλσίδαέΝ ǹθΝ εαδΝ βΝ
πκıσĲβĲαΝĲκυΝκιυΰσθκυΝπκυΝİέθαδΝįδαγΫıδηβΝįİθΝαζζΪαİδΝσıκΝαυιΪθİĲαδΝĲκΝ
υοσηİĲλκ,Ν βΝ ηİλδεάΝ πέİıβΝ ĲκυΝ κιυΰσθκυΝ ηİδυθİĲαδΝ έΝ ǹυĲάΝ βΝ πĲυıβΝ ĲβμΝ
ηİλδεάμΝπέİıβμΝ ĲκυΝκιυΰσθκυΝįβηδκυλΰİέΝ υπκίαλάΝ εαδΝ υπκιδεΫμΝıυθγάεİμΝ
πİλδίΪζζκθĲκμΝ έΝ ΠαλσζκΝ πκυΝ κΝ κλΰαθδıησμΝ ηİΝ ΫεγİıβΝ ıİΝ αυĲΫμΝ ĲδμΝ
ıυθγάεİμΝ β-γΝ φκλΫμΝ ĲβθΝ İίįκηΪįαΝ İΰεζδηαĲέαİĲαδΝ ıξİĲδεΪΝ βΝ ΫζζİδοβΝ
κιυΰσθκυΝ ıİΝ σζκΝ ĲκΝ ıυηαΝ κįβΰİέΝ ıİΝ φυıδκζκΰδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ
απκįİδξγİέΝΰδαΝθαΝηİδυıİδΝĲβθΝπαλαĲİĲαηΫθβΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβέΝΟΝαγζβĲάμΝ
γαΝίδυıκυθΝΪηİıαΝĲβΝατιβıβΝĲκυΝαİλδıηκτΝ,ΝĲκυΝεαλįδαεκτΝλυγηκτΝεαδΝĲβμΝ
εαλįδαεάμΝ παλκξάμΝ ,Ν πλκεİδηΫθκυΝ θαΝ αθĲδıĲαγηέıİδΝ ĲβθΝ ηİέπıβΝ ĲβμΝ
ξλβıδηκπκδκτηİθβμΝ κιυΰσθκυέΝ ǹυĲσΝ ΫξİδΝ πμΝ απκĲΫζİıηαΝ ıĲκθΝ αγζβĲάΝ θαΝ
İιαθĲζβγİέΝθπλέĲİλα,ΝįδσĲδΝκΝαγζβĲάμΝπλΫπİδΝθαΝİλΰαıĲİέΝıεζβλσĲİλαΝΰδαΝθαΝ
πΪλİδΝ αλεİĲσΝ κιυΰσθκΝ ΰδαΝ θαΝ ĲκυμΝ ητİμΝ πκυΝ İλΰΪακθĲαδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ İπέĲİυιβΝ
απκĲİζİıηΪĲπθΝηβΝυοσηİĲλκΝ(22) (23). 

Ύπθκμ 

 

ǼέθαδΝ ΰθπıĲσΝ σĲδΝ İέθαδΝ ίαıδεσΝ ηΫζβηαΝ κπκδκυįάπκĲİΝ αθγλυπκυΝ βΝ
ιİεκτλαıβΝεαδΝκΝτπθκμΝέΝΟδΝαγζβĲΫμΝζσΰκΝĲκυΝπİλδκλδıĲδεκτΝπλκΰλΪηηαĲκμΝ
ĲκυμΝ(ıυΰεİελδηΫθİμΝυλİμΝφαΰβĲκτ,ΝπΫοβμ,ΝπλκπσθβıβμΝ)ΝıυξθΪΝαφάθκυθΝ
ıİΝįİτĲİλβΝηκέλαΝĲκθΝτπθκΝέΝǾΝυπθβζέαΝηİδυθİδΝαδıγβĲΪΝĲβθΝαπσįκıβΝĲπθΝ
αγζβĲυθΝεαγυμΝΝĲκΝεİθĲλδεσΝθİυλδεσΝıτıĲβηαΝπκυΝİζΫΰξİδΝεΪγİΝπĲυξάΝĲβμΝ
αγζβĲδεάμΝαπσįκıβμΝ ,ΝαπσΝĲβΝıπıĲάΝαεκζκυγέαΝ ĲβμΝηυρεάμΝıτıπαıβμΝıİΝ
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αθĲαθαεζαıĲδεΪΝ εαδΝ ĲβθΝ αελδίάΝ αθĲέįλαıβΝ ,ĲβθΝ αθĲέζβοβΝ εαδΝ ĲδμΝ ıπıĲΫμΝ
ηβξαθδεΫμΝ εδθάıİδμΝ ΰδαΝ ĲβΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲπθΝ įİιδκĲάĲπθΝ υπκζİδĲκυλΰİέΝ έΝ
ΧαλαεĲβλδıĲδεσΝ παλΪįİδΰηαΝ απκĲİζİέΝ βΝ ηİζΫĲβΝ ĲκυΝ dement ıİΝ αυζβĲΫμΝ
εκζİΰδαεκτΝ ηπΪıεİĲΝ κπκτΝ ηİΝ ατιβıβΝ Ĳκυ τπθκυΝ παλαĲβλάγβεİΝ ατιβıβΝ
İυıĲκξέαμ,Ν ξλσθκυΝ αθĲέįλαıβμ,Ν κηαįδεσĲβĲαμΝ εαδΝ ΰλβΰκλσĲİλαΝ ıπλδθĲΝ ηİΝ
ĲβθΝηπΪζαΝ ĲαυĲσξλκθαΝηİΝ εαζτĲİλβΝįδΪγİıβΝ εαδΝįİέΰηαĲαΝυπκηκθάμΝ (24). 

ΣΫζκμΝηİζΫĲİμΝΫįİδιαθΝσĲδΝβΝΫζζİδοβΝτπθκυΝΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝαέıγβıβΝ
ĲκυΝεκλİıηκτ,ΝĲβμΝαįδαγİıέαμ,ΝĲβθΝηİέπıβΝĲβμΝδεαθσĲβĲαΝĲκυΝİΰεİφΪζκυΝθαΝ
İεĲİζΫıİδΝεδθβĲδεΫμΝįİιδσĲβĲİμΝεαδΝĲβθΝξαηβζάμΝουξκζκΰέαμΝ(25). 

 

ΣαİĲΝΛαΰε 

 
OδΝαγζβĲΫμΝπκυΝıυηηİĲΫξκυθΝıİΝįδİγθİέμΝįδαΰπθδıηκτμΝıυξθΪΝΫξκυθΝθαΝ
αθĲδηİĲππέıκυθΝĲδμΝİπδπĲυıİδμΝĲβμΝηİΰΪζβμΝαπσıĲαıβμΝαİλκπκλδεΪΝĲαιέįδα 

εαδΝĲβθΝαζζαΰάΝαπθυθΝυλαμέ 
ΓδαΝπκζζκτμΝαγζβĲΫμ,ΝαυĲσΝκįβΰİέΝıİΝjetΝlag,ΝηδαΝεαĲΪıĲαıβΝπκυΝ
ξαλαεĲβλέαİĲαδΝαπσΝĲβθΝαπυζİδαΝτπθκυ,ΝπκθκεİφΪζκυμ,ΝαΪζβ,ΝεσππıβΝεαδΝ
ηİδυıİδμΝıĲκθΝĲκηΫαΝĲβμΝİθΫλΰİδαμ,ΝĲβθΝİΰλάΰκλıβΝεαδΝĲβΝΰθπıĲδεάΝ
ζİδĲκυλΰέαέΝǼθυΝįİθΝυπΪλξİδΝεαηέαΝıαφάμΝΫλİυθαΝκλδıĲδεΪΝθαΝαθαφΫλİδΝ
εαĲΪΝπσıκθΝάΝσξδΝĲκΝjetΝlagΝηİδυθİδΝĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβ,ΝİέθαδΝπδγαθσΝĲαΝ
ıυηπĲυηαĲαΝĲκυΝjetΝlagΝθαΝκįβΰάıκυθΝıİΝηİδπηΫθβΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβΝεαδΝ
κφİέζİĲαδΝıİΝφυıδκζκΰδεκτμΝεαδΝıυθαδıγβηαĲδεκτμΝπαλΪΰκθĲİμΝέΣκΝαέıγβηαΝ
εσππıβμΝκδΝααζΪįİμΝβΝαπυζİδαΝαέıγβıβμΝξλσθκυΝβΝįυıεκζέαΝθαΝ
ıυθĲκθδıĲκτθΝκδΝίλαįδθΫμΝυλİμΝįİθΝİέθαδΝıαφυμΝεΪĲδΝįβηδκυλΰδεσΝΰδα θαΝ
απκįυıİδΝΫθαμΝαγζβĲάμΝĲαΝηΫΰδıĲαΝ.(26) 

 

 

         ΦυξκζκΰδεκέΝεαδΝıυθαδıγβηαĲδεκέΝπαλΪΰκθĲİμ 

 

ΤπΪλξκυθΝ πζβγυλαΝ ıυθαδıγβηΪĲπθΝ πκυΝ ηπκλİέΝ θαΝ İπβλİΪıκυθΝ
ΫθαθΝ αγζβĲάΝ έΝ ΆΰξκμΝ ,΢ĲλİμΝ ,πέİıβΝ γυησμΝ İέθαδΝ κλδıηΫθαΝ απσΝ αυĲΪΝ έΝ ΣκΝ
ıĲλİμΝεαδΝĲκΝΪΰξκμΝφαέθİĲαδΝıİΝηδελΫμΝπκıσĲβĲİμΝθαΝίκβγΪΝγİĲδεΪΝσηπμΝıİΝ
ηİΰΪζκΝπκıκıĲΪΝİέθαδΝαβηδκΰσθαΝαθΝεαδΝπαλαĲβλİέĲαδΝσĲδΝκδΝκλΰαθδıηκέΝĲκθΝ
αγζβĲυθΝ ĲİέθκυθΝ θαΝ ıυθβγέακυθΝ εαδΝ θαΝ ηβθΝ İπβλİΪακθĲαδΝ ıİΝ ηİΰΪζκΝ
İπέπİįκΝαπσΝĲκΝıĲλİμΝ (27). ΟΝγυησμΝįλαΝİπέıβμΝαλθβĲδεΪΝεαγυμΝφαέθİĲαδΝ
σĲδΝσıκΝπδκΝγυηπηΫθκμΝİέθαδΝκΝαγζβĲάμΝıİΝηδαΝπλκıπΪγİδαΝĲσıκΝξİδλσĲİλβΝ
İέθαδΝ αυĲάΝ (28) έΣΫζκμΝ βΝ πέİıβΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ηİζΫĲİμΝ İιαλĲΪĲαδΝ απσΝ βΝ
παλΪΰκθĲİμ,Ν ĲκθΝ παλΪΰκθĲαΝ ıĲİλİσĲυπαΝ εαδΝ ıĲκθΝ παλΪΰκθĲαΝ
πλκİĲκδηαıέαέΝǹθΝ ΫθαμΝαγζβĲάμΝθδυγİδΝσĲδΝηİΝ εΪπκδκΝζΪγκμΝάΝξαηβζσĲİλβΝ
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απσįκıβΝγαΝελδγİέΝΪıξβηαΝĲσĲİΝαπκįέįİδΝζδΰσĲİλκΝİθυΝαθΝθδυγİδΝσĲδΝįİθΝγαΝ
ελδγİέΝ εαγσζκυΝ ĲσĲİΝ απκįέįİδΝ εαζτĲİλαέΝ ǼπέıβμΝ ĲκΝ έįδκΝ δıξτİδΝ ηİΝ ĲβθΝ
πλκİĲκδηαıέαέΝ ΌıκΝ εαζτĲİλαΝ πλκİĲκδηαıηΫθκμΝ θδυγİδΝ ĲσıκΝ εαζτĲİλαΝ
απκįέįİδ (29)έΝ ΣΫζκμΝ ĲκΝ πİλδίΪζζκθΝ ĲκυΝ αγζβĲάΝ (κδεκΰΫθİδα,Ν ıυηπαέεĲİμ,Ν
πλκπκθβĲδεσΝ ĲδηΝ ,Ν εκδθπθέα)σıκΝ πδκΝ εκθĲΪΝ İέθαδΝ ıİΝ ΫθαθΝ αγζβĲάΝ εαδΝ ĲκθΝ
ıĲβλέακυθΝ ĲσıκΝ πδκΝ εαζΪΝ απκįέįİδΝ ,İθυΝ βΝ αθαφκλΫμΝ σĲδΝ κδΝ ζσΰκδΝ ĲπθΝ
πλκπκθβĲυθΝ πλδθΝ ĲκυμΝ αΰυθİμΝ İθįδΪηİıαΝ άΝ ıĲδΝ πλκπκθάıİδμΝ ηπκλİέΝ θαΝ
εΪθİδΝεαδΝγατηαĲαΝįέθκθĲαμΝυγβıβΝάΝεαĲαλλαευθκθĲαμΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝ(30). 

 

 

 

    Πλκπσθβıβ 

 
 

ΠκζτΝıβηαθĲδεσΝεκηηΪĲδΝΰδαΝĲβθΝατιβıβΝĲβμΝαπσįκıβμΝİθσμΝαγζβĲάΝ
İέθαδΝ βΝ πλκπσθβıβΝ εαδΝ βΝ πλκİĲκδηαıέαΝ ĲκυΝ ΰδαΝ ΫθαθΝ αΰυθαΝ έΝ ΟδΝ αγζβĲΫμΝ
αθΪζκΰαΝ ηİΝ ĲκΝ ΪγζβηαΝ ĲκυμΝ πλΫπİδΝ θαΝ αθαπĲτικυθΝ ĲκΝ εαλįδαΰΰİδαεσΝ άΝ
ηυρεσΝ ıτıĲβηαΝ άΝ εαδΝ ĲαΝ įτκ(Ν υπΪλξİδΝ αθαφκλΪΝ παλαπΪθπ)Ν ΰδαΝ ίΫζĲδıĲβΝ
απσįκıβέΝǼπέıβμΝπλΫπİδΝθαΝ«λυγηέıκυθ»ΝΫĲıδΝĲκθΝκλΰαθδıησΝĲκυμΝΰδαΝĲβθΝ
εατıβΝεαĲΪζζβζπθΝİθİλΰİδαευθΝıυıĲβηΪĲπθΝεαĲΪΝĲβθΝΪγζβıβΝĲκυμΝέΝΜΫıαΝ
απσΝ ĲβθΝπλκπσθβıβΝ αθαπĲτııκθĲαδΝ ĲİξθδεΫμΝ άΝ πλκıαλησακθĲαδ ĲαεĲδεΫμ,Ν
ıεζβλαΰπΰİέĲαδΝ βΝγΫζβıβΝİθσμΝαγζβĲάΝΰδαΝθέεβΝ ,ηαγαέθκυθΝκδΝαγζβĲΫμΝ ĲβθΝ
įδαξİέλδıβΝεαĲαıĲΪıİπθΝπκυΝηπκλİέΝθαΝπλκετοκυθΝηΫıαΝıĲκθΝαΰυθα .΢ĲαΝ
κηαįδεΪΝ αγζάηαĲαΝ ηΫıαΝ απσΝ ĲβθΝ πλκπσθβıβΝ πλκετπĲİδΝ ηİΰαζυθİδΝ ĲβΝ
ıυθκξάΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ πκυΝ απκĲİζκτθΝ ĲβθΝ κηΪįαΝ εαδΝ αυĲσΝ αυιΪθİδΝ ĲβθΝ
απσįκıβΝεαδΝĲβμΝκηΪįαμΝπμΝıτθκζκΝεαδΝĲπθΝαγζβĲυθΝηİηκθπηΫθα (31) . 
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ǻΙǹΣΡΟΦǾ-ǼΝΤǻǹΣΧ΢Ǿ-΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹ 

 

 

                                       ΢υıĲάηαĲαΝǼθΫλΰİδαμ 

 

ǾΝ įδαĲλκφάΝ İέθαδΝ αεσηαΝ ΫθαμΝ ηİΰΪζκμΝ παλΪΰκθĲαμΝ πκυΝ İπβλİΪαİδΝ
ĲβθΝαπσįκıβΝ έΝΟδΝαγζβĲΫμΝπλΫπİδΝ θαΝ ĲλΫφκθĲαδΝ İπαλευμΝυıĲİΝαλξδεΪΝθαΝ
εαζτπĲκυθΝ ĲδμΝαυιβηΫθİμΝαθΪΰεİμΝ ĲκυμΝεαδΝ ΫπİδĲαΝπλΫπİδΝ θαΝ ĲλΫφκθĲαδΝηİΝ
ĲδμΝ ıπıĲΫμΝ įδαĲλκφδεΫμΝ τζİμΝ υıĲİΝ θαΝ απκįέįκυθΝ εαζτĲİλαΝ εαδΝ θαΝ ΫξκυθΝ
εαζτĲİλβΝ αθΪπζαıβΝ ıĲκυμΝ ĲλαυηαĲδıηΫθκυμΝ άΝ İπδίαλυηΫθκυμΝ δıĲκτμΝ έΓδαΝ
ĲκυμΝαγζβĲΫμΝελέıδηκΝελέθİĲαδΝΰδαΝĲβθΝαπσįκıβΝĲκυμΝθαΝυπΪλξİδΝΰζυεκΰσθκΝ
πλκμΝεατıβΝεαĲΪΝ ĲβθΝΪγζβıβΝεαδΝηİĲΫπİδĲαΝβΝ ĲαξτĲαĲβΝαθαπζάλπıβΝĲκυ. 

΢İ υοβζάμΝ İθĲΪıİδμΝ ΪıεβıβμΝ ĲβμΝ ĲΪιβμΝ ĲκυΝ ηίΝ - θίΣΝ ĲβμΝ Vτβmax,Ν βΝ
αάĲβıβ ıτθγİıβμΝǹΣΡ αυιΪθİĲαδ,Νεαδ ĲκΝζέπκμΝįİθΝηπκλİέΝθαΝαθĲαπκελδγİέΝ
πζάλπμΝ ıĲκθΝ λυγησΝ ıτθγİıβμΝ χTP ,κπσĲİ αυιΪθİĲαδ βΝ  κιİέįπıβμ Ĳβμ 
ΰζυεσαβμέ ǼπδπζΫκθ,Ν ıİΝ υοβζσĲİλİμΝ İθĲΪıİδμΝ ΪıεβıβμΝ ζέπκυμΝ įİθΝ ηπκλİέΝ
θαΝ ıυθγΫıİδΝ χTPΝ αλεİĲΪΝ ΰλάΰκλαΝ ΰδαΝ ĲδμΝ ıυıĲκζάμΝ απαδĲάıİδμΝ ĲπθΝ
ıεİζİĲδευθΝ ηυρευθΝ δθυθ. ǹθΝ εαδΝ βΝ ξλβıδηκπκέβıβΝ ĲκυΝ ζέπκυμΝ įέįİδΝ πκζτΝ
ηİΰαζτĲİλβΝπκıσĲβĲαΝĲκυΝǹΣΡ,ΝβΝξλβıδηκπκέβıβΝĲβμΝΰζυεσαβμΝİέθαδΝπκζτΝ
ĲαξτĲİλβ,Ν πμΝ İεΝ ĲκτĲκυ,Ν İέθαδΝ αθαΰεαέκΝ ΰδαΝ ĲβΝ ıτθγİıβΝ ǹΣΡέΝ Οδ 
υįαĲΪθγλαεİμΝ İέθαδΝ ΫθαμΝ πκζτΝ πİλδκλδıηΫθβΝ πβΰάΝ İθΫλΰİδαμ εαδΝ
αθĲδπλκıππİτİδΝ ησθκΝ πİλέπκυΝ 1-βΣΝ ĲπθΝ ıυθκζδευθΝ ıπηαĲδευθΝ
απκγάεİυıβμΝ İθΫλΰİδαμέ  ǼπδπζΫκθ,Ν πİλέπκυΝ ĲκΝ κίΣΝ ĲκυΝ ıυθσζκυΝ ĲπθΝ
υįαĲαθγλΪεπθΝ απκγβεİτİĲαδΝ ıĲκυμΝ ıεİζİĲδεκτμΝ ηυμ,Ν πİλέπκυΝ 1ζΣΝ İέθαδΝ
απκγβεİυηΫθκΝ ıĲκΝ άπαλΝ εαδΝ πİλέπκυΝ θΣΝ ıİΝ ĲκΝ αέηαΝ ηİΝ ĲβΝ ηκλφάΝ ĲβμΝ
ΰζυεσαβμέ  ǹυĲσΝ αθĲδπλκıππİτİδΝ πİλέπκυΝ γίί-ζίίgΝ ΰζυεκΰσθκυΝ πκυΝ
απκγβεİτİĲαδΝ ıĲκΝ ηυρεσΝ εαδΝ πİλέπκυΝ ιί-1ίίgΝ πκυΝ απκγβεİτİĲαδΝ ıĲκΝ
άπαλέ ΌππμΝηπκλκτηİΝθαΝįκτηİ,ΝİθυΝĲκΝΰζυεκΰσθκΝİέθαδΝ«ξλυıσ»ΝΰδαΝĲκυμΝ
αγζβĲΫμ,Ν ΫξκυηİΝ ηδαΝ πκζτΝ πİλδκλδıηΫθβΝ εαδΝ ξαηβζάΝ δεαθσĲβĲαΝ ΰδαΝ θαΝ ĲκΝ
απκγβεİτıİĲİέ ΢İΝεαĲΪıĲαıβΝβλİηέαμ,ΝĲπθΝıεİζİĲδευθΝηυυθΝζκΰαλδαıηκτμΝ
ΰδαΝĲκΝ1η-βίΣΝĲβμΝπİλδφİλδεάμΝΰζυεσαβμ,ΝİθυΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝηδαμΝΫθĲαıβΝ
ĲβμΝΪıεβıβμΝηη-θίΣΝVτβΝmax,ΝβΝξλβıδηκπκέβıβΝĲβμΝΰζυεσαβμΝαπσΝĲκυμΝ
ıεİζİĲδεκτμΝ ητİμΝ γαΝ ηπκλκτıαθΝ θαΝ αθĲδπλκıππİτκυθΝ ĲκΝ κί-85% ĲβμΝ
įδΪγİıβμΝıİΝ κζσεζβλκΝ ĲκΝıυηα  εαδΝ γαΝηπκλκτıαθΝ θαΝαθĲδπλκıππİτκυθΝ
αεσηβΝπİλδııσĲİλκΝıİΝυοβζσĲİλİμΝİθĲΪıİδμΝΪıεβıβμ.(32.33) 
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ǹθΪΰεİμΝΣλκφυθ 

 

ΜαελκγλİπĲδεΪΝΝ΢υıĲαĲδεΪ 

 

΢τηφπθα ηİΝ ηİζΫĲİμΝ (34,35,36) κδΝ αγζβĲΫμΝ įİθΝ įδαφΫλκυθΝ δįδαέĲİλαΝ ıĲδμΝ
πκıκıĲδαέİμΝ αθΪΰεİμΝ ΰδαΝ ĲλκφΫμΝ εΪĲδΝ πκυΝ ΫλξİĲαδΝ ıİΝ αθĲέγİıβΝ ηİΝ
παζαδσĲİλαΝıĲİλİσĲυπαΝπκυΝπέıĲİυαθΝıĲβθΝυπİλφσλĲπıβΝηİΝΪθπΝĲκθΝθίΣΝ
υįαĲαθγλΪεπθέΝ ǾΝ γİπλέαΝ αυĲάΝ ıĲβλέξĲβεİ ıĲκΝ İιάμΝ μ 
ΜİΝηδαΝγİπλβĲδεά πλσıζβοβΝİθΫλΰİδαμΝαπσΝ ζίίίΝΫπμΝηίίίΝkcal ήΝβηΫλαΝ,Ν
αεσηβΝ εαδΝ αθΝ ηδαΝ įέαδĲαΝ πİλδΫξİδΝ ηίΝ Σ ĲβμΝ İθΫλΰİδαμΝ απσΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ
παλΫξİδΝηίίΝΫπμΝθίίΝg υįαĲΪθγλαεİμΝ(ΝάΝπİλέπκυΝιΝΫπμΝκΝgΝήΝkgΝΰδα αγζβĲάΝ
70 kg) πκıσĲβĲαΝ İπαλεάΝ ΰδα ĲβθΝ įδαĲάλβıβΝ απκγβευθ ΰζυεκΰσθκυΝ ĲπθΝ
ηυυθΝ απσ βηΫλαΝıİΝ βηΫλαέΝΟηκέπμΝ ,Ν İΪθΝ βΝ πλσıζβοβΝπλπĲİǸθβμΝ ΰδαΝ ĲκΝ
ıξΫįδκΝ αυĲσΝ άĲαθ 10 ΣΝ ĲβμΝ İθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμΝ ,Ν εαγαλά πλσıζβοβΝ
πλπĲİǸθβμ  ( 100 - 1βηgΝήΝβηΫλαΝ)ΝγαΝηπκλκτıİΝθαΝυπİλίİέΝĲβΝıυθδıĲυηİθβΝ
πλσıζβοβΝπλπĲİǸθβμΝΰδα αγζβĲΫμΝ(Ν1,βΝΫπμΝ1,ιΝgΝήΝkgΝήΝβηΫλαΝάΝκζΝΫπμΝ11λΝ
gΝ ıİΝ ιίΝ kgΝ αγζβĲάΝ )Ν έǹθĲδıĲλσφπμ,Ν σĲαθΝ βΝ πλσıζβοβΝ İθΫλΰİδαμΝ İέθαδΝ
ηδελσĲİλβΝαπσΝβίίίΝ kcalΝ ήΝ βηΫλαΝ ,Νηέα įδαĲλκφάΝπαλΫξκθĲαμΝ ĲκΝθίΣΝĲβμΝ
İθΫλΰİδαμΝ απσΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ ηπκλİέΝ θαΝ ηβθ İέθαδΝ İπαλεάμΝ ΰδαΝ θαΝ
įδαĲβλάıİδΝıİ ίΫζĲδıĲκΝıβηİέκΝĲδμΝαπκγάεİμΝυįαĲαθγλΪεπθΝ(ΝζΝΫπμΝ5 g / kg 

ıİΝ θίΝ kgΝ αγζβĲάέ)Ν έΝ ǺΪıβΝ ĲπθΝ παλαπΪθπΝ ıυıĲάθİĲαδΝ εΪγİΝ αγζβĲάμΝ θαΝ
αθĲδηİĲππέαİĲαδΝ ιİξπλδıĲΪΝ ίΪıβΝ ĲπθΝ αθαΰευθΝ γλΫοβμΝ ,απκεαĲΪıĲαıβμΝ
φγκλΪμΝδıĲυθΝπκυΝΫξİδΝεαδΝαπκεαĲΪıĲαıβμΝαπκγβευθΝΰζυεκΰσθκυέ 

 ΟδΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυΝ κλΰαθδıηκτΝ ıİΝ πλπĲİǸθİμΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲδμΝΝ
ĲλΫξκυıİμΝ ĲδηΫμ RϊχΝ İέθαδ ĲκυζΪξδıĲκθ 0.8 g ήΝ kgΝ ίΪλκυμΝ ıυηαĲκμΝ εαĲΪΝ
ηΫıκΝσλκΝΰδαΝĲκυμΝİθάζδεİμΝβζδεέαμΝΪθπΝĲπθΝ1κΝİĲυθ εαδΝαπκĲİζκτθΝĲκΝ 10% 

-γηΣΝĲκυΝıυθσζκυΝĲπθΝγİληέįπθΝ(37). Ǽπİδįά įİθΝυπΪλξκυθΝδεαθκπκδβĲδεΪ 

ıĲκδξİέαΝ πκυΝ ĲİεηβλδυθκυθΝ σĲδΝ ĲκΝ πλσıγİĲκΝ įδαδĲβĲδεάμΝ πλπĲİǸθβμΝ πκυΝ
ıυξθΪΝıυθαθĲΪĲαδΝıİΝαγζβĲΫμΝαθĲκξάμΝά αγζβĲΫμ ΪıεβıβμΝαθĲέıĲαıβμ,ΝπμΝ
ίİζĲδπĲδεσΝ απσįκıβμ,Ν įİθΝ ΰέθİĲαδΝ δįδαδĲΫλπμΝ įδαξπλδıησμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ
ıξİĲδεΪΝ ηİΝ ĲβθΝ εαγβηİλδθάΝ πλσıζβοβΝ πλπĲİǸθβμΝ έΝ ΩıĲσıκ,Ν ıυθδıĲυθĲαμΝ
πλπĲİρθδεάΝ  πλσıζβοβ εαγΝΥυπΫλίαıβΝĲβμΝıυθδıĲυηİθβμΝβηİλάıδαμΝįσıβμΝ
ΰδαΝθαΝįδαĲβλβγİέΝβΝίΫζĲδıĲβΝıπηαĲδεάΝαπσįκıβΝİέθαδΝεΪĲδΝπκυΝıυθβγέαİĲαδΝ
ıĲβθ πλΪιβ . 
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 ΣαΝζέπβΝİέθαδΝΫθαΝαπαλαέĲβĲκΝıυıĲαĲδεσΝηδαμΝεαθκθδεάμΝįδαĲλκφάμ, 
ΰδα ĲβθΝπαλκξάΝİθΫλΰİδαΝεαδΝκυıδυįβΝıĲκδξİέαΝĲπθΝευĲĲαλδευθΝηİηίλαθυθΝ
εαδΝΰδαΝĲβθΝυįλσζυıβΝĲπθΝίδĲαηδθυθ ǹ,Νϊ,ΝεαδΝǼέΝΣκΝπκıκıĲσΝζέπκυμ πκυΝ
ıυıĲάθİĲİΝπλκμΝεαĲαθΪζπıβ İέθαδΝβίΣΝ- γηΣΝĲβμΝİθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμΝ
έΟδΝ ǻδαδĲβĲδεΫμΝΟįβΰέİμΝ εαδΝ ıυıĲΪıİδμΝ įδΪφκλπθΝ ηİζİĲυθΝ ıİΝ πζβγυıηκτμΝ
ıĲκθΝ ΚαθαįΪΝ εαδΝ ĲβθΝ ǹηİλδεάΝ İέθαδΝ σĲδΝ ĲκΝ πκıκıĲσΝ ĲβμΝ İθΫλΰİδαμΝ απσΝ
ζδπαλΪΝ κιΫαΝ πλΫπİδΝ θαΝ 1ίΣΝ εκλİıηΫθκ,Ν 1ίΣΝ πκζυαεσλİıĲα,Ν 1ίΣΝ
ηκθκαεσλİıĲαΝ εαδ θα πİλδζαηίΪθκυθΝ πβΰΫμΝ ĲπθΝ απαλαέĲβĲπθΝ ζδπαλυθΝ
κιΫπθέΝ (34,35,38) ΟδΝαγζβĲΫμΝ γαΝπλΫπİδΝ θαΝ αεκζκυγκτθΝ αυĲΫμΝ ĲδμΝ ΰİθδεΫμΝ
ıυıĲΪıİδμέΝ ΠαζαδσĲİλİμΝ ηİζΫĲİμ,Ν πκυΝ αθαζτγβεαθΝ İεΝ θΫκυ,Ν κδΝ κπκέİμΝ 
υπκįİδεθτκυθ ηδαΝγİĲδεάΝİπέįλαıβΝĲβμΝεαĲαθΪζπıβμΝįέαδĲαμΝΰδαΝĲβθΝκπκέαΝ
ĲκΝζέπκμΝπαλΫξİδΝ≥ΝιίΣΝĲβμΝİθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμΝΫξκθĲαμΝσφİζκμ ıĲβθΝ
αγζβĲδεάΝ απσįκıβΝ (39) įİθΝ υπκıĲβλέαİδΝ πζΫκθΝ (40) . 

 

 

ΜδελκγλİπĲδεΪΝ΢υıĲαĲδεΪ 
 
 

        Σα ηδελκγλİπĲδεΪ ıυıĲαĲδεΪ įδαįλαηαĲέακυθ ıβηαθĲδεσΝλσζκΝıĲβθΝ
παλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμΝ,ĲβΝıτθγİıβΝĲβμΝαδηκıφαδλέθβμΝ,ΝĲβΝįδαĲάλβıβΝĲβμΝ
υΰİέαμΝĲπθΝκıĲυθΝ,ΝĲβθΝİπαλεά ζİδĲκυλΰέαΝĲκυΝαθκıκπκδβĲδεκτΝıυıĲάηαĲκμΝ
,ĲβθΝατιβıβ- αθΪπĲυιβΝĲκυΝκλΰαθδıηκτ,ΝĲβθΝαπκλλσφβıβΝΪζζπθΝıĲκδξİέπθΝ
ĲβμΝįδαĲλκφάμ,ΝĲβθΝπλκıĲαıέαΝαπσΝĲβθΝευĲĲαλδεάΝκιİέįπıβ,ΝıĲδμΝİθαυηδεΫμΝ
ζİδĲκυλΰέİμΝεέα. ΧαλαεĲβλδıĲδεσΝİέθαδΝσĲδΝĲαΝıυıĲαĲδεΪΝαυĲΪΝΝίκβγκτθ ıĲβθΝ
ıτθγİıβΝεαδΝİπδįδσλγπıβΝĲκυΝηυρεκτΝδıĲκτ εαĲΪΝĲβθΝαθΪλλπıβΝαπσΝĲβθΝ
ΪıεβıβΝεαδΝπδγαθΫμΝφγκλΫμΝπκυΝİπδφΫλİδΝαυĲά . Ǿ Ϊıεβıβ ξλβıδηκπκδİέ 
πκζζΫμΝαπσΝĲδμΝηİĲαίκζδεΫμΝκįκτμΝσπκυ Ĳα ηδελκγλİπĲδεΪ ıυıĲαĲδεΪΝİέθαδΝ
απαλαέĲβĲα,ΝεαδΝβΝπλκπσθβıβΝηπκλİέΝθαΝπλκεαζΫıİδΝηυρεΫμΝφγκλΫμΝİεΝ
ĲκτĲκυΝαυιΪθκθĲαδΝκδΝαθΪΰεİμΝıİΝηδελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪέΝΟΝıυθįυαıησμΝ
ατιβıβμ- αθΪπĲυιβμ,ΝİθĲαĲδεάμΝπλκπσθβıβμ- φγκλΪΝδıĲυθΝεαδΝ
εαγβηİλδθυθΝαθαΰευθΝαυιΪθκυθΝαεκηαΝπδκΝπκζτΝπδγαθΫμΝαθΪΰεİμΝ
ηδελκγλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝέΟδΝπδκΝεκδθΫμΝίδĲαηέθİμΝεαδΝαθσλΰαθαΝ
ıυıĲαĲδεΪΝπκυΝίλΫγβεαθΝθαΝαφκλκτθΝıĲβΝįδαĲλκφάΝĲπθΝαγζβĲυθΝİέθαδΝĲκΝ
αıίΫıĲδκΝεαδΝβΝίδĲαηέθβΝϊΝ,Νκδ Ǻ ίδĲαηέθİμ,Νıέįβλκ,ΝοİυįΪλΰυλκ,Νηαΰθάıδκ,Ν
εαγυμΝεαδΝκλδıηΫθαΝαθĲδκιİδįπĲδεΪ σππμΝκδΝίδĲαηέθİμΝωΝεαδΝE , εαδΝί- 

εαλκĲΫθδκέ ΟδΝαγζβĲΫμΝπκυΝįδαĲλΫξκυθΝηİΰαζτĲİλκΝεέθįυθκΝΰδαΝĲβθΝεαεάΝ
εαĲΪıĲαıβΝηδελκγλİπĲδευθ İέθαδΝİεİέθκδΝκδΝκπκέκδΝπİλδκλέακυθΝĲβθΝ
İθİλΰİδαεάΝπλσıζβοβΝάΝΫξκυθΝıκίαλΫμΝαπυζİδİμΝίΪλκυμ,ΝıİΝΪĲκηαΝπκυΝ
πİλδκλέακυθΝΫθαΝάΝπİλδııσĲİλαΝαπσΝĲαΝĲλσφδηα εΪπκδαμΝκηΪįİμΝαπσΝĲβΝ
įδαĲλκφάΝĲκυμΝ,ΝάΝπκυΝεαĲαθαζυθκυθΝδıκλλκπβηΫθβΝεαδΝξαηβζά ıİΝ
ηδελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝ įέαδĲİμΝέΝǹυĲκέΝκδΝαγζβĲΫμΝηπκλκτθΝθαΝ
İππφİζβγκτθΝαπσ ηδαΝεαγβηİλδθάΝπκζυίδĲαηέθβΝήΝαθσλΰαθαΝΪζαĲαΝ
ıυηπζάλπηαΝέΝΧλάıβΝĲβμΝίδĲαηέθβμ εαδΝαθσλΰαθαΝΪζαĲαΝıυηπζβλυηαĲαΝ
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įİθΝίİζĲδυθİδΝĲδμΝİπδįσıİδμ ıİΝΪĲκηαΝπκυΝεαĲαθαζυθκυθΝįέαδĲİμΝįδαĲλκφδεΪΝ
İπαλεάμ(41,42,43) İθυΝβΝπİλέııİδαΝαπκίΪζζİĲαδΝηİΝĲαΝκτλα (45) .  

 

     Ca 

 

ΈζζİδοβΝαıίİıĲέκυΝıυξθσĲİλαΝπαλαĲβλİέĲαδΝıĲδμΝαγζάĲλδİμΝεαδΝ
ıυθάγπμΝπλκΫλξİĲαδΝαπσΝĲβθΝİθĲαĲδεάΝπλκπσθβıβΝπαλΪζζβζαΝηİΝĲβθΝ
ξαηβζάΝπλσıζβοβέΝΩμΝİπαεσζκυγκΝİέθαδΝκδΝįδαĲαλαξΫμΝıĲβθΝΫηηβθκΝλτıβΝέΝ
ǾΝįİυĲİλκĲαΰάμΝαηβθσλλκδαΝζσΰπΝηİέπıβμΝĲπθΝκδıĲλκΰσθπθΝκįβΰİέΝıİΝ
ηİέπıβΝαπκλλσφβıβμΝαıίİıĲέκυΝεαδΝεαĲΪΝıυθΫπİδαΝηİέπıβΝĲβμΝκıĲδεάμΝ
ηΪααμέΝǾΝεζδθδεάΝαυĲάΝεαĲΪıĲαıβΝκθκηΪαİĲαδΝπμΝαγζβĲδεάΝĲλδΪįαΝεαδΝ
ξαλαεĲβλέαİĲαδΝαπσΝįδαĲλκφδεΫμΝįδαĲαλαξΫμ,ΝκıĲİκπσλπıβΝεαδΝαηβθσλλκδαΝ
(89) ΟδΝαγζβĲΫμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝπαλαεκζκυγİέΝĲβθΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυέΝΣα 

ΰαζαεĲκεκηδεΪΝπλκρσθĲαΝηπκλİέΝθαΝπαλΫξİδΝĲδμΝαπαδĲκτηİθİμΝπκıσĲβĲİμ,Ν
İεĲσμΝİΪθΝİυαδıγβıέİμΝĲκυμΝαπκεζİέκυθΝαπσΝĲβΝįδαĲλκφάέΝΌηπμ,ΝηδαΝ
įδαĲλκφάΝξπλέμΝΰαζαεĲκεκηδεΪΝπλκρσθĲαΝαπαδĲİέΝıυηπζβλυηαĲαέΝΌζκδΝκδΝ
αγζβĲΫμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝίİίαδπγİέĲİΝσĲδΝπαέλθκυθΝ1έβίίΝΫπμΝ1έηίίΝmgΝ
αıίİıĲέκυΝβηİλβıέπμΝαπσΝĲαΝĲλσφδηαΝάΝĲαΝıυηπζβλυηαĲα . ΟδΝǾθπηΫθİμΝ
ΠκζδĲİέİμΝεαδΝĲκ ΤπκυλΰİέκΝΓİπλΰέαμΝ(USϊχ) αθαφΫλİδΝππμ ıυθδıĲυηİθβΝ
βηİλάıδαΝįσıβΝαıίİıĲέκυΝευηαέθİĲαδΝηİĲαιτΝ1έίίί-1έηίίΝmgΝαθΪΝβηΫλα ΰδαΝ
αγζβĲΫμ. 
 

 
 

 

                                             Fe 

 

 

 ΟΝıδįάλκμΝİέθαδΝηΫλκμΝĲβμΝαδηκıφαδλέθβμ,ΝβΝκπκέαΝİέθαδΝηδαΝπλπĲİǸθβΝ
ıĲκΝαέηαΝπκυΝηİĲαφΫλİδΝκιυΰσθκΝıİΝσζαΝĲαΝετĲĲαλαΝıĲκΝıυηαΝıαμέ ΟΝ
İΰεΫφαζκμΝΫξİδΝηδαΝηİΰΪζβΝαάĲβıβΝΰδαΝĲκΝκιυΰσθκέ ΧπλέμΝαλεİĲσΝıέįβλκΝ
υπΪλξκυθΝįυıεκζέİμΝΰδαΝθαΝıυΰεİθĲλπγİέΝεΪπκδκμΝİθυΝİτεκζαΝυπΪλξİδΝεαδΝ
αέıγβηαΝεσππıβμέ ΢υξθκέΝĲλαυηαĲδıηκέ,ΝβΝαπυζİδαΝĲβμΝαθĲκξάμΝεαδΝĲβμΝ
įτθαηβμ,ΝİπαθαζαηίαθσηİθκΝαıγΫθİδα,ΝİυİλİγδıĲσĲβĲα,ΝαπυζİδαΝĲβμΝ
σλİιβμΝεαδΝαπυζİδαΝİθįδαφΫλκθĲκμΝΰδαΝĲβθΝΪıεβıβΝİέθαδΝİπέıβμΝεΪπκδαΝ
απ’Ĳα ıυηπĲυηαĲα.  ǹθİπΪλεİδαΝıδįάλκυΝıĲκθΝκλΰαθδıησΝηπκλİέΝθαΝ
ίζΪοİδΝĲβθΝαİλσίδκΝηİĲαίκζδıησΝηİΝηİέπıβΝĲβμΝπαλκξάμΝκιυΰσθκυΝıĲκυμΝ
δıĲκτμΝεαδΝĲβΝηİέπıβΝĲβμΝδεαθσĲβĲαμΝĲπθΝηυυθΝθαΝξλβıδηκπκδκτθΝκιυΰσθκΝ
ΰδαΝĲβθΝκιİδįπĲδεάΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμέΝΟδΝαγζβĲΫμΝΫξκυθΝηİΰαζτĲİλκΝ
εέθįυθκΝΰδαΝΝΫζζİδοβΝıδįάλκυΝΰδαĲέΝΫξκυθΝαυιβηΫθİμΝαπαδĲάıİδμ(κΝσΰεκμΝĲπθΝ
İλυγλκευĲĲΪλπθΝηİΰαζυθİδΝΪλαΝηİΰαζτĲİλİμΝαθΪΰεİμ,ΝεαδΝηİΰαζτĲİλİμΝ
αθΪΰεİμΝζσΰπΝαθΪπĲυιβμ) εαδΝαυιβηΫθİμΝαπυζİδİμμ 
1)ΟΝıέįβλκμΝξΪθİĲαδΝηİΝĲκθΝδįλυĲαέ ΟδΝαγζβĲΫμΝηİΝυοβζάΝαπυζİδαΝδįλυĲαΝ
ΫξκυθΝηİΰαζτĲİλβΝαπυζİδαΝıδįάλκυέ 
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β)ΟΝıέįβλκμΝηπκλİέΝθαΝξαγİέΝηΫıαΝαπσΝΰαıĲλİθĲİλδεάΝ
αδηκλλαΰέαέ ΓαıĲλİθĲİλδεάΝαδηκλλαΰέαΝİέθαδΝıυξθάΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝΫθĲκθβμΝ
ΪıεβıβμΝκφİέζİĲαδΝıİΝηδελΫμΝφγκλΫμΝıĲκΝıĲκηΪξδΝεαδΝĲβθΝİθĲİλδεάΝ
İπΫθįυıβέ 
γ)΢υθάγβμΝξλάıβΝĲπθΝαθĲδ-φζİΰηκθπįυθΝφαληΪεπθΝκįβΰİέΝıİΝαπυζİδαΝ
ĲκυΝıδįάλκυέ 
ζ)αδησζυıβΝĲκυΝπΫζηαĲκμ,ΝβΝκπκέαΝπλκεαζİέĲαδΝαπσΝİπαθαζαηίαθσηİθβΝ
ıφυλκεσπβηαΝĲπθΝπκįδυθΝıİΝıεζβλΫμΝİπδφΪθİδİμ,ΝηπκλİέΝθαΝεαĲαıĲλΫοİδΝ
ĲαΝİλυγλΪΝαδηκıφαέλδα,ΝİπδĲλΫπκθĲαμΝΰδαΝĲκΝıέįβλκΝθαΝξαγİέΝ(45). ǾΝ
ıυθδıĲυηİθβΝįδαδĲβĲδεάΝİπέįκηαΝ(Rϊχ)ΝΰδαΝĲκΝıέįβλκΝευηαέθİĲαδΝαπσΝ1ίΝ
ΫπμΝ1ηΝmgΝήΝβηΫλα,ΝηδαΝπκıσĲβĲαΝαπκεĲβγİέΝİτεκζαΝαπσΝĲαΝĲλσφδηαέΝ΢İΝ
πİλέπĲπıβΝαπκυıέαμΝĲβμΝαθαδηέαμ,ΝκδΝαγζβĲΫμΝįİθΝπλΫπİδΝθαΝζαηίΪθκυθΝ
εΪγİΝıυηπζβλπηαĲδεάΝξκλάΰβıβΝıδįάλκυ,ΝİπİδįάΝαυιΪθİδ ĲκθΝεέθįυθκΝĲπθΝ
εαλįδαευθΝπαγάıİπθΝεαδΝĲκυΝεαλεέθκυΝĲκυΝπαξΫκμΝİθĲΫλκυ(46) . 

 

 

      Zn 
 

ΟδΝαγζβĲΫμΝπλΫπİδΝθαΝįυıκυθΝδįδαέĲİλβΝıβηαıέαΝıĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝ
οİυįΪλΰυλκυΝζσΰπΝĲπθΝίαıδευθΝζİδĲκυλΰδυθΝĲκυΝıυηαĲκμέ 
ǾΝυΰδάμΝευĲĲαλδεάΝįδαέλİıβΝεαδΝκΝηİĲαίκζδıησμΝİιαλĲυθĲαδΝαπσΝĲβθΝτπαλιβΝ
αλεİĲκτΝοİυįΪλΰυλκυέ ǹυĲσΝίκβγΪΝıĲβθΝİπδıεİυάΝĲπθΝδıĲυθΝηİĲΪΝĲβθΝ
Ϊıεβıβέ ΟΝοİυįΪλΰυλκμΝπαέαİδΝİπέıβμΝıβηαθĲδεσΝλσζκΝıĲβθΝπαλαΰπΰάΝ
ĲπθΝκληκθυθ,ΝıυηπİλδζαηίαθκηΫθβμΝĲβμ ĲİıĲκıĲİλσθβμ ,ΝβΝκπκέαΝİέθαδΝ
απαλαέĲβĲβΝΰδαΝĲβθΝκδεκįσηβıβΝηυρεάμΝηΪααμέ ǼέθαδΝαπαλαέĲβĲκμΝκΝ
οİυįΪλΰυλκμΝΰδαΝθαΝįδαĲβλβγİέΝηδαΝδıξυλάΝεαλįδΪΝεαδΝĲκΝαθαπθİυıĲδεσΝ
ıτıĲβηαΝıİΝυοβζσΝİπέπİįκ,ΝεαγυμΝεαδΝυΰδάΝİπέπİįα ξκζβıĲİλσζβμ . ΟΝ
οİυįΪλΰυλκμΝίκβγΪΝıĲβθΝηİĲΪ-ΪıεβıβΝİπδıεİυάΝĲπθΝδıĲυθΝεαδΝıĲβθΝ
ηİĲαĲλκπάΝĲβμΝĲλκφάμΝıİΝεατıδηκέΝΚαδΝκδΝΪθįλİμΝεαδΝκδΝΰυθαέεİμΝαγζβĲΫμΝ
ΫξκυθΝξαηβζσĲİλαΝİπέπİįαΝοİυįαλΰτλκυΝıĲκθΝκλσΝıİΝıτΰελδıβΝηİ 
εαγδıĲδεΪ ΪĲκηαέΝΟδΝηİζΫĲİμΝıυıξİĲέακυθΝĲβθΝΪıεβıβΝαθĲκξάμΝηİΝΝεέθįυθκΝ
İιΪθĲζβıβμΝοİυįαλΰτλκυΝέǼεİέθκδΝπκυΝπλκπκθκτθĲαδΝξπλέμΝλİπσΝξΪθκυθΝ
αεσηβΝπδκΝΰλάΰκλαΝοİυįΪλΰυλκέΝ΢İΝηδαΝηİζΫĲβΝĲπθΝπκįβζαĲυθ,ΝκδΝ
İλİυθβĲΫμΝİιΫĲαıαθΝβΝκηΪįİμΝįδαφκλİĲδεάμΝΫθĲαıβμΝπλκπσθβıβμΝ,ηİıαέαμΝ
εαδΝİθĲαĲδεάμέΝΣαΝΪĲκηα ĲβμΝηİıαέαμΝπλκπσθβıβμΝįİθΝİέξαθΝηİĲαίκζάΝıĲβθΝ
πİλδİεĲδεσĲβĲαΝοİυįαλΰτλκυΝİθυΝĲβμΝİθĲαĲδεάμΝİέξαθΝηδελσĲİλαΝπκıΪΝZN 

ıĲκΝαέηαΝĲκυμΝαπ’ΝσĲδΝπλδθΝĲβθΝαλξάΝĲβμΝΫλİυθαΝĲβθΝαπΫεελδıβΝ
οİυįαλΰτλκυΝηΫıπΝĲκυΝδįλυĲαέΝαυιβηΫθβΝαπΫεελδıβΝοİυįαλΰτλκυΝεαδΝĲκΝ
υοβζσΝİπέπİįκΝΪΰξκυμΝκįβΰκτθΝıİΝεσππıβΝεαδΝηİδπηΫθβΝαθĲκξάέΝΟδΝ
αγζβĲΫμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝζαηίΪθκυθΝεαγβηİλδθΪΝαπσΝγίΝΫπμΝθίΝmgΝ
οİυįαλΰτλκυ(47). 

 
 
 

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

ΣκΝηαΰθάıδκΝİηπζΫεİĲαδΝıĲβθΝπαλαΰπΰάΝĲβμΝĲλδφπıφκλδεάΝ
αįİθκıέθβΝ(ǹΣΡ)ΝΝαπσΝĲβθΝκιİέįπıβΝζδπαλυθΝκιΫπθέΝΧλσθδİμΝİζζİέοİδμΝ
ηαΰθβıέκυΝηπκλİέΝθαΝκįβΰάıİδΝıİΝαυιβηΫθκΝεέθįυθκΝκıĲİκπσλπıβμΝεαδΝ
αθαδηέαέΝΟδΝαγζβĲΫμΝξΪθκυθΝηαΰθβıέκυΝηΫıπΝĲκυΝδįλυĲαΝεαδΝĲπθΝκτλπθέΝ
ǹυĲσ,ΝıİΝıυθįυαıησΝηİΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝκδΝįέαδĲİμΝαγζβĲυθΝİέθαδΝıυθάγπμΝ
ξαηβζάΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝıİΝηαΰθάıδκ,ΝΰİθδεΪΝκįβΰİέΝıĲβθΝαθΪΰεβΝΰδαΝ
ıυηπζβλυηαĲαέΝ΢υθδıĲυηİθβΝπλσıζβοβΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝαθĲκξάμΝİέθαδΝ
ηίίΝΫπμΝκίίΝmgΝβηİλβıέπμέΝΟδΝυοβζσĲİλİμΝįσıİδμΝηπκλİέΝθαΝπλκεαζΫıİδΝ
įδΪλλκδαέΝ(48,49) 
 

 

ǾΛǼΚΣΡΟΛΤΣǼ΢   Ι∆ΡΩΣǹ΢(mmol / l)     ΠΛǹ΢Μǹ (mmol / l)     ǼΝ∆ΟΚΤΣΣǹΡΙΚΟ ΤΓΡΟ (mmol / l)  

ΝΪĲλδκ     20-80  130-155    10  

KΪζδκΝ    4-8   3,2-5,5    150  

AıίΫıĲδκΝ    0-1 2,    1-2,   9 0  

Μαΰθάıδκ     <0,2   0,7-1,5    15  

ΧζυλδκΝ    20-60   96-110    8  

∆δĲĲαθγλαεδεΪΝΪζαĲα   0-35   23-28    10  

ΦπıφκλδεΪΝΪζαĲα    0,1-0,2   0,7-1,6    65  

ΘİδδεΪΝΪζαĲα    0,1-2,0   0,3-0,9    10  

 

ȫȤȨȜȥȜȭ 1:Η ȫɂɏɇɂɈɒɇɈɟɒɄɒȽ ɄɉɂɈɒɏɍɉɓɒώɋ σɂ ɇɁɏώɒȽ, ɎɉəσɊȽ ɈȽɇ ɂɋɁɍɈɓɒɒȽɏɇɈɟ 
ɓɀɏɟ              

 

           D 
 

 ǾΝίδĲαηέθβΝD ıξİĲέαİĲαδΝΪηİıαΝηİΝĲβθΝεαζτĲİλβΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝ
αıίİıĲέκυΝεαδΝπδγαθάΝΫζζİδοβΝĲκυΝκįβΰİέΝıĲβθΝηİέπıβΝĲβμΝηυρεάμΝįτθαηβμΝ
εαδΝıİΝκıĲİκηαζΪεδαΝέ ǼπέıβμΝυπΪλξκυθΝηβΝĲİεηβλδπηΫθİμΝİθįİέιİδμΝσĲδΝĲαΝ
ıυηπζβλυηαĲα ίδĲαηέθβμΝϊ ıİΝαγζβĲΫμΝηİΝυπσ-ίΫζĲδıĲβ απσįκıβ ηπκλİέΝ
θαΝΫξİδΝİυİλΰİĲδεΫμΝİπδįλΪıİδμΝıĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβΝεαδΝευλέπμΝĲβθΝ
αθĲκξά,Νδıξτ,Νξλσθκ αθĲέįλαıβμΝεαδΝβΝδıκλλκπέα .(50) 

ǾΝβηİλέıδİμΝαθΪΰεİμΝıİΝίδĲαηέθβΝD αθΫλξκθĲαδΝıĲαΝη-1ίΝηg(89) 
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                                        ǺδĲαηέθİμ B 
 

                                                

  ΟδΝίδĲαηέθİμΝĲκυΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺΝΫξκυθΝįτκΝετλδİμΝζİδĲκυλΰέİμ πκυ 

ıξİĲέακθĲαδΝΪηİıαΝηİΝĲβθΝΪıεβıβΝέΝΘİδαηέθβ,ΝλδίκφζαίέθβΝ,Νθδαıέθβ, 
πυλδįκιέθβΝ(ΝǺ- θΝ)Ν,ΝπαθĲκγİθδεσΝκιτΝεαδΝίδκĲέθβΝİηπζΫεκθĲαδ ıĲβθΝ
παλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝΪıεβıβμ,ΝİθυΝĲκΝφυζζδεσΝκιτ εαδΝǺΝ
- 1βΝαπαδĲκτθĲαδΝΰδαΝĲβθΝπαλαΰπΰάΝĲπθΝİλυγλυθΝαδηκıφαδλέπθΝ,ΰδαΝĲβθΝ
πλπĲİρθδεάΝıτθγİıβΝ,ΝεαδΝıĲβθΝİπδıεİυάΝεαδΝıυθĲάλβıβΝĲπθΝδıĲυθ 

ıυηπİλδζαηίαθκηΫθκυΝĲκυΝεİθĲλδεκτΝθİυλδεκτΝıυıĲάηαĲκμέΝǹπσΝĲδμΝ
ίδĲαηέθİμΝĲκυΝıυηπζΫΰηαĲκμΝǺΝ,λδίκφζαίέθβΝ,ΝπυλδįκιέθβΝ,ΝĲκΝφυζζδεσΝκιτΝ
εαδΝǺΝ- 1βΝİέθαδΝıυξθΪΝξαηβζσΝıİ įέαδĲİμΝαγζάĲλδİμΝ,ΝİδįδεΪΝİεİέθπθΝπκυΝ
İέθαδΝξκλĲκφΪΰκμΝάΝΫξκυθΝįδαĲαλαΰηΫθİμΝįδαĲλκφδεΫμΝıυθάγİδİμ(51) .  

 

 

 

 

E 
 
 

ΓδαΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμ,Ν ΫθαΝ απσΝ ĲαΝπδκΝ ıβηαθĲδεΪΝ αθĲδκιİδįπĲδεΪΝ İέθαδΝ βΝ
ίδĲαηέθβΝ ǼέΝ ǾΝ αİλκίδεάΝ αγζβĲΫμΝ ηπκλİέΝ θαΝ ΫξκυθΝ αυιβηΫθβΝ αθΪΰεβΝ ΰδαΝ
ίδĲαηέθβΝαυĲάΝ,ΝİπİδįάΝĲαΝετĲĲαλΪΝĲκυμΝυφέıĲαθĲαδΝπİλδııσĲİλκΝκιİδįπĲδεάΝ
ίζΪίβέΝ ǾΝ ΫλİυθαΝ įİέξθİδΝ αγζβĲΫμΝ ΫξκυθΝ ζδΰσĲİλκΝ ευĲĲαλδεάΝ ίζΪίβΝ σĲαθΝ
εαĲαθαζυθκυθΝ πİλδııσĲİλβΝ ίδĲαηέθβΝ Ǽ εαδΝ δįδαέĲİλαΝ κδΝ αγζβĲΫμΝ αİλσίδπθΝ
αγζβηΪĲπθΝ . ΜİζΫĲİμΝ πκυΝ αιδκζκΰκτθΝ ĲβθΝ ίδĲαηέθβΝ ǼΝ πμΝ İθέıξυıβμΝ ĲβμΝ
απσįκıβμΝ ,Ν įİθΝ παλκυıδΪακυθΝ εαθΫθαΝ σφİζκμ İεĲσμΝ πδγαθσθΝ αθΝ αυĲσΝ
ΰέθİĲαδΝ ıİΝ πκζτΝ ηİΰΪζκΝ υοσηİĲλκΝ σπκυΝ ĲκΝ κιİδįπĲδεσΝ ıĲλİμΝ İέθαδΝ πδκΝ
ΫθĲκθκ έΟδΝαγζβĲΫμ εαδΝευλέπμΝαυĲκέΝĲβμ αθĲκξάμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝζαηίΪθκυθΝ
ζίίΝΫπμΝκίίΝIUΝήΝβηΫλαΝ.(52) 
 

 

      C 

 

ǾΝίδĲαηέθβΝC įδαįλαηαĲέαİδΝıβηαθĲδεσΝλσζκΝıĲβθΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝ
ıδįάλκυ,ΝıĲκθΝηİĲαίκζδıησΝĲπθΝαηδθκιΫπθΝεαδΝİέθαδΝΫθαΝįβηκφδζΫμΝ
αθĲδκιİδįπĲδεσΝπκυΝπκζζκέΝαγζβĲΫμΝπαέλθκυθΝΰδαΝθαΝίκβγάıİδΝĲβθΝαγζβĲδεάΝ
απσįκıβΝεαδΝαθΪεĲβıβέ ΩıĲσıκ,ΝπκζτΝζέΰαΝıĲκδξİέαΝυπκıĲβλέακυθΝαυĲάΝĲβθΝ
πλαεĲδεάέ ΢ĲδμΝπİλδııσĲİλİμΝηİζΫĲİμΝπκυΝαφκλκτθΝαγζβĲΫμΝαθĲκξάμ,ΝβΝ
ίδĲαηέθβΝωΝįİθΝΫξİδΝαπκįİδξγİέΝσĲδΝİπβλİΪαİδΝγİĲδεΪΝĲβθΝφζİΰηκθά,ΝηυρεάΝ
ίζΪίβΝάΝκιİδįπĲδεάΝίζΪίβέ ΢ĲβθΝπλαΰηαĲδεσĲβĲα,ΝĲκΝαθĲέγİĲκΝΫξİδΝįİδξγİέΝ
,ıξİĲδεΪΝηİ υοβζΫμΝįσıİδμΝĲβμΝίδĲαηέθβμΝωΝ(1gήday)Ν,įβζαįάΝσĲδΝβΝηİΰΪζβΝ
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πκıσĲβĲαΝİθδıξτİδΝĲβθΝφζİΰηκθάΝηİĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβέ ΌıκθΝαφκλΪΝĲβθΝ
εαĲΪλĲδıβΝαθĲέıĲαıβμ,ΝξαηβζσĲİλİμΝįσıİδμΝ(βίί-ζίίΝmgΝήΝβηΫλα)ΝηπκλİέΝθαΝ
ηİĲλδΪıİδΝĲβθΝαπυζİδαΝĲβμΝαθĲκξάμΝβζΝυλİμΝηİĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβέ ΩıĲσıκ,Ν
κδΝηİΰαζτĲİλİμΝįσıİδμΝφαέθİĲαδΝθαΝηβθΝΫξκυθΝεαηέαΝİπέįλαıβ.(53) 

ΠλσıφαĲİμΝΫλİυθαμΝįİέξθκυθΝσĲδΝĲαΝıυηπζβλυηαĲαΝίδĲαηέθβμΝω ηπκλİέΝθα 

ίİζĲδυθİδΝĲβΝφυıδεάΝαπσįκıβΝıİΝİεİέθκυμΝπκυΝΫξκυθΝαθİπΪλεİδαΝ,ΝαζζΪΝηδαΝ
įδİικįδεάΝαθΪζυıβΝαυĲυθΝĲπθΝηİζİĲυθΝįİέξθκυθΝσĲδΝĲαΝıυηπζβλυηαĲαΝ
ίδĲαηέθβμΝωΝįİθ 

αυιΪθİδΝ ĲβθΝ δεαθσĲβĲαΝ απσįκıβμΝ ıİΝ İεİέθκυμΝπκυΝ įİθΝ İέθαδΝ İζζδπİέμΝ .(54) 

ΆĲκηαΝπκυΝαıεκτθĲαδΝηİΝıυθΫπİδαΝαπαδĲκτθΝ ĲκυζΪξδıĲκθΝ1ίίΝmgΝ ήΝβηΫλαΝ
ίδĲαηέθβμΝωΝΰδαΝθαΝįδαĲβλάıİδΝκΝκλΰαθδıησμΝεαθκθδεσ εαγİıĲυμΝίδĲαηέθβΝωΝ
εαδΝ θαΝ πλκıĲαĲİτİδΝ ĲκθΝ κλΰαθδıησΝ απσΝ ĲκυμΝ κιİδįπĲδεκτμΝ ıĲλİıκΰσθκυμΝ
παλΪΰκθĲİμΝĲβμΝΪıεβıβμΝ.(55) 

 

 

 

 

 

ǺΙΣǹΜΙΝǼ΢   ΜǾ ǹΘΛǾΣǼ΢    ǹΘΛǾΣǼ΢  

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   

ΝδαıέθβΝ  16 mg (RDA)                30-40 mg  

Ǻ1βΝ   2,4 µg (RDA)     5-6 µg   

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

ǺδκĲέθβ    30 µg (AI)     300 µg  

ΠαθĲκγİθδεσ κιτ  5 mg (AI)     5 mg (AI) 

ǺδĲαµέθβ C   90 mg (RDA)       300-500 mg  

ȫȤȨȜȥȜȭ 2:Η ȽɋəɀɈɂς σɂ ȾɇɒȽɊɜɋɂς σɂ ȽɅɉɄɒɚς ɈȽɇ ɊɄ 

 

Νİλσ 
 

 

Ǿ πκıσĲβĲαΝ ĲκυΝ θİλσΝ άΝ ΪζζκυΝ υΰλκτΝ Ν πκυΝ ξλİδΪαİĲαδΝ εΪπκδκμΝ
αγζβĲάμ,Νπλδθ, εαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝεαδΝηİĲΪΝĲβθΝΪıεβıβΝİιαλĲΪĲαδΝıİΝηİΰΪζκΝ
ίαγησΝ απσΝ ĲβθΝ ΫθĲαıβΝ εαδΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ Ϊıεβıβμέ ǹζζΪΝ εαδΝ ΪζζκδΝ
παλΪΰκθĲİμ,ΝσππμΝβΝγİληκελαıέαΝĲκυΝαΫλα,Νυΰλαıέα,ΝυοσηİĲλκ,ΝαεσηβΝεαδΝ
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βΝφυıδκζκΰέαΝĲκυΝεΪγİΝκλΰαθδıηκτΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμέΝǼυĲυξυμ,Ν
αγζβĲδεάΝ İπδıĲάηβΝ ΫξİδΝπλκξπλάıİδΝπκζτΝ εαδΝ ιΫλκυηİΝσĲδΝ βΝ ĲαεĲδεάΝ ζάοβΝ
υΰλυθΝ İέθαδΝ απαλαέĲβĲβΝ ΰδαΝ ĲβθΝ αγζβĲδεάΝ απσįκıβέΝ ǾΝ αφυįΪĲπıβΝ
(ıυθκζδεσΝ θİλσΝ ĲκυΝ ıυηαĲκμΝ εΪĲπΝ απσΝ ĲκΝ φυıδκζκΰδεσ)Ν ηİδυθİδΝ ĲβθΝ
δεαθσĲβĲαΝ ĲκυΝ ıυηαĲκμΝ θαΝ λυγηέαİδΝ ĲβΝ γİλησĲβĲαΝ ηİΝ απκĲΫζİıηαΝ ĲβθΝ
ατιβıβΝ ĲβμΝ γİληκελαıέαμΝ ĲκυΝ ıυηαĲκμΝ εαδΝ ηδαΝ αυιβηΫθβΝ εαλįδαεάΝ
ıυξθσĲβĲαέΝ ǾΝ ıυθΫξİδαΝ ĲβμΝ ΪıεβıβμΝ ıİΝ εαγİıĲυμΝ αφυįΪĲπıβμΝ εαδΝ σıκΝ
αυιΪθİĲαδΝπλκεαζİέΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝθαΝαδıγΪθκθĲαδΝπδκΝεκυλαıηΫθκδΝαπσΝĲκΝ
ıυθβγδıηΫθκΝ ıİΝ ηδαΝ įİįκηΫθβΝ λυγηκτΝ İλΰαıέαμΝ ΪıεβıβέΝ Ǿ θκβĲδεάΝ
ζİδĲκυλΰέαΝİέθαδΝηİδπηΫθβΝβΝκπκέαΝηπκλİέΝθαΝΫξİδΝαλθβĲδεΫμΝİπδπĲυıİδμΝΰδαΝ
ĲκθΝ ΫζİΰξκΝ ĲπθΝ εδθάıİπθ,Ν ĲβΝ ζάοβΝ απκφΪıİπθΝ εαδΝ ĲβΝ ıυΰεΫθĲλπıβΝ
έǾ ΰαıĲλδεάΝ εΫθπıβΝ İπδίλαįτθİĲαδ,Ν ηİΝ απκĲΫζİıηαΝ įυıφκλέαΝ ĲκυΝ
ıĲκηΪξκυέ ΌζİμΝαυĲΫμΝκδΝİπδįλΪıİδμΝκįβΰκτθΝıİΝηİέπıβΝĲβμΝαπσįκıβμΝĲβμΝ
Ϊıεβıβμέ ΣαΝπİλδııσĲİλαΝİέįβΝΪıεβıβμΝπκυΝγέΰκθĲαδΝαπσΝĲβθΝαφυįΪĲπıβ,Ν
İδįδεΪΝ σĲαθΝ αυĲΫμΝ įδİιΪΰκθĲαδΝ ıİΝ γİληΫμΝ ıυθγάεİμ,Ν εαδΝ ΫξκυθΝ αλθβĲδεΫμΝ
İπδπĲυıİδμΝ ΫξκυθΝ αθδξθİυγİέΝ σĲαθΝ ĲκΝ υΰλσΝ İζζİέηηαĲαΝ İέθαδΝ ĲσıκΝ ξαηβζΪΝ
σıκΝ ĲκΝ βΣΝ (įβζαįάΝ ΫζζİδηηαΝ 1,βΝ ζέĲλαΝ ΰδαΝ ΫθαΝ αγζβĲάΝ θίΝ kg)έ  
ΣκΝ εαζσΝ θΫαΝ İέθαδΝ σĲδΝ πέθκθĲαμΝ ĲαεĲδεΪΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ Ϊıεβıβμ,Ν κδΝ
αγζβĲΫμΝ ηπκλκτθΝ θαΝ απκĲλΫοκυθΝ ĲδμΝ ηİδυıİδμΝ ıĲβΝ ıυΰεΫθĲλπıβΝ εαδΝ ĲκΝ
İπέπİįκΝ įİιδκĲάĲπθ,Ν ĲβΝ ίİζĲέπıβΝ αθĲδζβπĲάΝ Ϊıεβıβ,Ν ĲβθΝ πλσζβοβΝ ĲβμΝ
υπİλίκζδεάμ αυιάıİδμΝ ĲκυΝ εαλįδαεκτΝ λυγηκτΝ εαδΝ ĲβμΝ γİληκελαıέαμΝ ĲκυΝ
ıυηαĲκμΝ εαδΝ ĲβΝ ίİζĲέπıβΝ ĲπθΝ İπδįσıİπθΝ (56).ΟδΝ ΰİθδεΫμΝ ıυıĲΪıİδμΝ
įδαφΫλκυθΝαζζΪΝΰİθδεΪΝıυθδıĲΪĲαδΝκδΝαγζβĲΫμΝθαΝεαĲαθαζυθκυθ 6-κΝφζέΝΚαδΝ
ıİΝ πκζτΝ οβζΫμΝ γİληκελαıέİμΝ κ-1βΝ φζέήθİλσΝ άΝ αζζδυμΝ γί-γηΝmlΝ αθΪΝ εδζσΝ
ίΪλκυμΝ άΝ 1mlΝ αθΪΝ γİληέįαΝ πκυΝ εαĲαθαζυθİĲαδέΝ ǼπέıβμΝ ıυıĲάθİĲαδΝ θαΝ
εαĲαθαζυθκυθμ 
βΝυλİμΝπλδθΝĲβθΝΪıεβıβ- βΝφζέΝθİλσ 

10-1ηΝζİπĲΪΝπλδθΝĲβθΝΪıεβıβΝ- βΝφζέΝθİλσ 

εΪγİ1ηΝζİπĲΪΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδα- ½ -1φζέΝΝİλσ 

ηİĲΪΝĲβθΝΪıεβıβ- βφζέΝΝİλσΝ(ικ) 
 

 

ǼθİλΰİδαεΪΝπκĲΪ 
 

 
ΣαΝİθİλΰİδαεΪΝπκĲΪΝπκυΝξλβıδηκπκδκτθĲαδΝαπσΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝ

πİλδΫξκυθΝΪζαĲαΝεαδΝβζİεĲλκζτĲİμΝΰδαΝĲαξτĲİλβΝαπκλλσφβıβΝαπσΝĲκθΝ
κλΰαθδıησΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκΝαπζσΝθİλσΝάΝĲκυμΝξυηκτμέ ΣαΝİθİλΰİδαεΪΝπκĲΪΝ
ξπλέακθĲαδΝıİΝυπκĲκθδεΪ,ΝδıκĲκθδεΪ,ΝεαδΝυπİλĲκθδεΪέ  
ΣαΝυπκĲκθδεΪ πκĲΪΝΫξκυθΝĲβΝηδελσĲİλβΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμ,Ν
πıĲσıκΝίκβγκτθΝıĲβθΝΪηİıβΝαθαπζάλπıβΝĲπθΝυΰλυθΝĲκυΝıυηαĲκμέΝ
ǼπδπλσıγİĲαΝĲκυΝθİλκτΝηπκλİέΝθαΝπİλδΫξκυθΝεΪζδκΝεαδΝθΪĲλδκΝΰδαΝθαΝ
İθδıξτıκυθΝĲβθΝİθυįΪĲπıβέΝΣαΝπκĲΪΝαυĲΪΝİθįİέεθυθĲαδΝΰδαΝαγζβĲΫμΝπκυΝįİθΝ
δįλυθκυθΝπκζτΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝαγζβĲδευθΝįλαıĲβλδκĲάĲπθΝεαδΝΰδαΝ
ξαζαλΫμΝαγζβĲδεΫμΝįλαıĲβλδσĲβĲİμέ 
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ΣαΝδıκĲκθδεΪΝΫξκυθΝΫιδΝηİΝκεĲυΝĲκδμΝİεαĲσΝυįαĲΪθγλαεİμ,Ν
πİλδζαηίαθκηΫθβμΝĲβμΝΰζυεσαβμ- ĲβθΝαΰαπβηΫθβΝπβΰάΝİθΫλΰİδαμΝĲκυΝ
ıυηαĲσμΝηαμέΝǼέθαδΝδįαθδεΪΝΰδαΝĲδμΝİθİλΰİδαεΫμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝηΫıκυΝαγζβĲάέΝ
ΠİλδΫξκυθΝıυıĲαĲδεΪΝπκυΝίκβγκτθΝıĲβθΝΪηİıβΝİθυįΪĲπıβΝεαδΝ
αθαπζάλπıβΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθ,ΝαπαλαέĲβĲπθΝΰδαΝĲβθΝαπκεαĲΪıĲαıβΝĲκυΝ
ΰζυεκΰσθκυΝıĲκυμΝητİμΝεαĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβέΝΣκΝθΪĲλδκΝεαδΝεΪζδκΝπκυΝ
πİλδΫξκυθΝίκβγκτθΝıĲβθΝδıκλλκπέαΝĲπθΝυΰλυθΝĲκυΝıυηαĲκμΝıĲαΝετĲĲαλαΝ
εαδΝĲκυμΝδıĲκτμέ 

ΟΝίαıδεσμΝλσζκμΝĲπθΝυπİλĲκθδευθΝαγζβĲδευθΝπκĲυθΝİέθαδΝθαΝ
αυιάıκυθΝĲαΝİπέπİįαΝΰζυεκΰσθκυΝıĲκΝıυηαΝηİĲΪΝĲκΝπΫλαμΝĲβμΝαγζβĲδεάμΝ
įλαıĲβλδσĲβĲαμΝπκυΝαπαδĲİέΝαθĲκξάέΝΣαΝπκĲΪΝαυĲΪΝπλκηβγİτκυθΝĲκθΝ
κλΰαθδıησΝηİΝηί-ιίΝΰλαηηΪλδαΝυįαĲαθγλΪεπθΝαθΪΝηİλέįα,ΝαλεİĲΪΝįβζαįάΝ
ΰδαΝθαΝıυηπζβλυıκυθΝĲβθΝεαγβηİλδθάΝπβΰάΝηαμΝαπσΝĲαΝĲλσφδηαέΝǺκβγκτθΝ
ıĲβθΝİθυįΪĲπıβΝεαδΝĲβθΝΪηİıβΝαθαπζάλπıβΝĲπθΝβζİεĲλκζυĲυθΝıĲκυμΝ
δıĲκτμ,ΝυıĲİΝθαΝηπκλκτηİΝθαΝĲαΝξλβıδηκπκδάıκυηİΝηİĲΪΝαπσΝİθĲαĲδεάΝ
ΪıεβıβΝεαδΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμΝηİΝδıκĲκθδεΪΝπκĲΪέΝ 
ΠυεθΪΝλκφάηαĲαΝİέθαδΝ(«υπİλĲκθδεΪ»),ΝΫξκυθΝĲβθΝĲΪıβΝθαΝηΫθκυθΝıĲκΝ
ıĲκηΪξδΝΰδαΝπİλδııσĲİλκΝξλσθκΝεαδΝβΝαπκλλσφβıβΝθİλκτΝİπδίλαįτθİĲαδ,έΝǾΝ
İπδζκΰάΝυΰλυθΝπκυΝγαΝεΪθİδΝΫθαμΝαγζβĲάμ İιαλĲΪĲαδΝαπσ ĲκΝαθΝπλΫπİδ θαΝ
αθĲδεαĲαıĲάıİδ υΰλΪΝΰλάΰκλαΝάΝαθΝπλΫπİδΝθαΝαθαπζβλυıİδ İθΫλΰİδαΝάΝεαδΝ
ĲαΝįυκέΝΟδΝπİλδııσĲİλκδΝΪθγλππκδΝίλέıεκυθΝĲαΝυπκĲκθδεΪΝπκĲΪΝıαθΝĲαΝ
εαζτĲİλαΝΰδαΝΰλάΰκλβΝαθαπζάλπıβΝυΰλυθ. (57) 

   ΣαΝπİλδııσĲİλαΝİθİλΰİδαεΪΝπκĲΪΝΫξκυθΝπαλαπζάıδαΝıτθγİıβέΝ
΢υıĲάθİĲαδΝıĲκυμ αγζβĲΫμΝβΝİπδζκΰά αγζβĲδευθ πκĲυθΝπκυΝΫξκυθ 

ĲκυζΪξδıĲκθ 4-κΣΝυįαĲΪθγλαεİμ,Ν1ί-βίΝmmolΝήΝδΝθΪĲλδκ,ΝİέθαδΝπλκıδĲΫμ,Ν
ΫλξκθĲαδΝıİΝηδαΝίκζδεάΝıυıεİυαıέαΝεαδΝΫξκυθΝεαζάΝΰİτıβ (58) 

 

ΠκĲσ ΤįαĲέ (%) ΝΪĲλδκ (mmol/L) 

Gatorade 6 18 

Powerade 7.6 12 

Endura 6 14 

Staminade Sport 7.5 14 

PB Fluid & Electrolyte Replacement 6.8 25 

ȫȤȨȜȥȜȭ 3: ȫɂɏɇɂɈɒɇɈɟɒɄɒȽ ɒɘɋ ȾȽσɇɈώɋ ȽɅɉɄɒɇɈώɋ ɏɍɔɄɊəɒɘɋ σɂ ɓɁȽɒəɋɅɏȽɈɂς 
ɈȽɇ ɋəɒɏɇɍ 
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΢υηπζβλυηαĲα 
 

 

ΟδΝετλδκδΝζσΰκδΝΰδαΝπκτΝκδΝαγζβĲΫμΝαθααβĲκτθΝıυηπζβλυηαĲαΝ
įδαĲλκφάμΝİέθαδΝκδΝİιάμ : 

1)ζσΰπΝĲκθΝυοβζυθΝαπαδĲάıİπθΝπκυΝπλκετπĲκυθΝαπσΝĲβθΝİθĲαĲδεάΝ
πλκπσθβıβΝπκυΝγİπλκτθΝσĲδΝįİθΝεαζτπĲκυθΝηİΝĲβθΝįδαĲλκφά 

β)ζσΰπΝσĲδΝγİπλκτθΝσĲδΝεΪπκδαΝıεİυΪıηαĲαΝίİζĲδυθκυθΝĲβθΝαπσįκıβ 

γ)ζσΰπΝηİδπηΫθκυΝξλσθκυΝΰδαΝıπıĲΪΝΰİτηαĲαΝεαδΝαθĲδεαĲΪıĲαıβΝĲκυμΝηİΝ
ıυηπζβλυηαĲα 

΢βηαθĲδεσΝγİπλİέĲαδΝδįέπμΝΰδαΝĲκυμΝθİαλκτμΝαγζβĲΫμήĲλδİμΝβΝφυıδκζκΰδεάΝεαδΝ
ıπıĲάΝαθΪπĲυιβΝĲκυμ,ΝεΪĲδΝπκυΝπκζζΫμΝφκλΫμΝζσΰπΝĲβμΝΫθĲκθβμΝΪıεβıβμΝ
παλαηİζİέĲαδέΝΛσΰπΝıξκζİέκυ,ΝπλκπσθβıβμΝεαδΝΰİθδεΪΝπκζζυθΝπλυθΝπκυΝ
ικįİτκυθΝİεĲσμΝıπδĲδκτΝαυĲάΝβΝηİλέįαΝαγζβĲυθΝĲαΝıυηπζβλυηαĲαΝİέθαδΝηδαΝ
İτεκζβΝζτıβΝΰδαΝθαΝζΪίκυθΝσζαΝĲαΝαπαλαέĲβĲαΝıυıĲαĲδεΪΝΰδαΝĲβθΝ
φυıδκζκΰδεάΝĲκυμΝαθΪπĲυιβΝαζζΪΝεαδΝΰδαΝĲβθΝεαζτĲİλβΝαπσįκıβΝĲκυμΝΝέΝ
ǼιέıκυΝıβηαθĲδεσΝİέθαδΝθαΝαθαφΫλκυηİΝσĲδΝυπΪλξκυθΝıυηπζβλυηαĲαΝĲαΝ
κπκέαΝİέθαδΝαπαΰκλİυηΫθαΝεαδΝπκυΝηπκλκτθΝθαΝįβηδκυλΰάıκυθΝ
πλκίζάηαĲαΝıĲκθΝκλΰαθδıησΝκπσĲİΝκδΝαγζβĲΫμΝπλΫπİδΝθαΝηİλδηθκτθΝθαΝ
İζΫΰξκυθΝĲβθΝθκηδησĲβĲαΝĲκυΝıεİυΪıηαĲκμΝπλδθΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβ Ĳκυ 

ΣαΝıυηπζβλυηαĲαΝįδαελέθκθĲαδΝıİΝİλΰκΰİθά(ΝεαλθδĲέθβ,ελİαĲέθβ,ίδĲαηέθİμΝ
ǹ,D,E ζέπβΝ,πλπĲİǸθİμ,ΝυįαĲΪθγλαεİμ)ΝεαδΝηβΝİλΰκΰİθάΝįδαĲλκφδεΪΝ
ıυηπζβλυηαĲα(ΝίδκĲέθβΝ,φυζζδεσΝκιτ,θδαıέθβ,Ǻ1,Ǻβ,Ǻη,Ǻθ,Ǻ1β,ίδĲαηέθβΝǼΝ
εαδΝΚ,ΝφυıφκλκμΝ,εΪζδκ,ΝθΪĲλδκ,ΝοİυįΪλΰυλκμ,ΝıέįβλκμΝεαδΝαıίΫıĲδκ)Ν(59). 

OδΝηİζΫĲİμΝΰİθδεΪΝįδαφπθκτθΝεαĲΪΝπσıκΝεαδΝυπσΝπκέİμΝıυθγάεİμΝĲαΝ
ıυηπζβλυηαĲαΝİέθαδΝİυİλΰİĲδεΪΝσηπμΝĲİέθκυθΝεαĲαζάικυθΝσĲδΝαθΝįİθΝ
υπάλξİΝαυĲσΝĲκΝαελαέκΝεζέηαΝαθĲαΰπθδıηκτΝεαδΝβΝĲΪıβΝθαΝφĲΪıİδΝΫθαΝ
αγζβĲάμΝıĲαΝσλδαΝĲπθΝκλΰαθδıησΝĲκυΝΰδαΝĲβθΝİπέĲİυιβΝĲβμΝθέεβμΝγαΝαλεκτıİΝ
ηδαΝıπıĲάΝεαδΝπλκıİΰηΫθβΝįδαĲλκφάΝΰδαΝθαΝεαζτοİδΝσζİμΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκθΝ
αγζβĲυθέ 
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   ΢Τ΢ΣǾΜǹΣǹΝǼΝǼΡΓǼΙǹ΢ 

 

 Ǽδıαΰπΰά 

 

ΚαĲΪΝίΪıβΝĲαΝαγζάηαĲαΝηπκλκτθΝθαΝεαĲβΰκλδκπκδβγκτθΝıİΝβΝ
εαĲβΰκλέİμΝ,ıĲαΝαİλσίδαΝεαδΝıĲαΝαθαİλσίδαΝ,σηπμΝυπΪλξκυθΝİθįδΪηİıαΝεαδΝ
υπκεαĲβΰκλέİμΝέΝΠλδθΝπλκξπλάıκυηİΝıĲδμΝεαĲβΰκλέİμΝαυĲΫμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝ
αθαζτıκυηİΝĲαΝıυıĲάηαĲαΝπκυΝξλβıδηκπκδİέΝβΝεΪγİΝεαĲβΰκλέαΝΰδαΝĲκΝΫλΰκΝ
πκυΝπαλΪΰİδΝυıĲİΝθαΝİέθαδΝπδκΝİτεκζκΝθαΝαθαφİλγκτηİΝıĲδμΝυπκεαĲβΰκλέİμΝ
εαδΝπκυΝĲαιδθκηİέĲİΝεΪγİΝΪγζβηαΝέΝǹεσηαΝπλΫπİδΝθαΝαθαφİλγİέΝππμΝ
αİλσίδαΝεαδΝαθαİλσίδαΝıυıĲάηαĲαΝıυθάγπμΝζİδĲκυλΰκτθΝĲαυĲσξλκθαέ ΚαĲΪΝ
ĲβθΝπİλδΰλαφά ĲβμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝıβηαıέαΝįİθΝΫξİδΝİέθαδΝπκδκΝ İθİλΰİδαεσΝ
ıτıĲβηαΝζİδĲκυλΰİέ,ΝαζζΪ πκδκΝεαδ πκυΝευλδαλξİέΝέ 

ΟΝσλκμΝαİλσίδα-αθαİλσίδαΝΪıεβıβΝαθαφΫλİĲαδΝıĲβΝįδΪφκλαΝĲπθΝ
ξβηδευθΝαθĲδįλΪıİπθΝπκυΝζαηίΪθκυθΝξυλαΝηΫıαΝıĲκΝıυηαέΝΜİΝĲκθΝ
σλκ ǹİλσίδαΝαθαφΫλİĲαδΝıĲβθΝπαλκυıέαΝĲκυΝκιυΰσθκυ,ΝİθυΝβΝαθαİλσίδαΝ
ıβηαέθİδΝηδαΝıİδλΪΝξβηδευθΝαθĲδįλΪıİπθΝπκυΝįİθΝαπαδĲİέΝĲβθΝπαλκυıέαΝ
κιυΰσθκυέ ΣκΝΫλΰκΝĲκυΝıυıĲάηαĲκμΝχTP-ωPΝεαδΝĲκυΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝ
ΰέθİĲαδΝαθαİλσίδα,ΝİθυΝκδΝαθĲδįλΪıİδμΝκιυΰσθκυ,ΝİέθαδΝβΝαİλσίδαέ 
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ȭȱΗȧȜ ͳ: ȞɂɋɇɈɟ Ɏɉəɋɍ Ɏɏɍσɔɍɏəς ɂɋɚɏɀɂɇȽς σɒɍɋ ȽɅɉɄɒɇσɊɟ 

 

ǹθαİλσίδα 

 

ǾΝαθαİλσίδαΝΪıεβıβ İέθαδΝηδαΝΪıεβıβΝαλεİĲΪΝΫθĲκθβΝΰδαΝθαΝ
πλκεαζΫıİδ ĲκΝıξβηαĲδıησΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμ . ΧλβıδηκπκδİέĲαδΝαπσΝĲκυμΝ
αγζβĲΫμΝıİΝαγζάηαĲαΝηβΝαθĲκξάμΝΰδαΝĲβθΝπλκυγβıβΝĲβμΝįτθαηβ,ΝĲβθΝ
ĲαξτĲβĲαΝεαδΝĲβΝįτθαηβΝαθτοπıβμΝεαδΝαπσΝĲκυμΝbodybuilders  ΰδαΝĲκΝ
ξĲέıδηκΝηυρεάμΝηΪααμέΝΣαΝηυρεΪΝİθİλΰİδαεΪΝıυıĲάηαĲαΝσıπθΝΫξκυθΝ
İεπαδįİυĲİέΝηİΝαθαİλσίδαΝΪıεβıβΝαθαπĲτııκθĲαδΝįδαφκλİĲδεΪΝıİΝıξΫıβΝηİΝ
ĲαΝıυıĲάηαĲα αİλσίδαμΝΪıεβıβμ ,ΝπκυΝκįβΰİέΝıİΝηİΰαζτĲİλβΝαπσįκıβΝıİΝ
ıτθĲκηκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηαΝ,ΰδαΝįλαıĲβλδσĲβĲİμΝυοβζάμΝΫθĲαıβμ,ΝπκυΝ
įδαλεκτθΝαπσΝηİλδεΪΝįİυĲİλσζİπĲαΝΫπμΝεαδΝπİλέπκυΝβΝζİπĲΪΝέΝ ΚΪγİΝ
įλαıĲβλδσĲβĲαΝπκυΝįδαλεİέΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝįτκΝζİπĲΪΝΫξİδΝηδαΝηİΰΪζβΝ
αİλσίδαΝηİĲαίκζδεάΝıυθδıĲυıαΝέΝΓİθδεΪΝıυıĲάηαĲαΝΝΫελβιβμΝάΝαυιβηΫθβμΝ
αθĲέıĲαıβμΝΫπμΝβΝζİπĲΪΝİιαλĲΪĲαδΝαπσΝĲκΝαθαİλσίδκΝıτıĲβηαΝεαδΝσıκΝ
ηİΰαζτĲİλβΝİέθαδΝβΝΫθĲαıβΝεαδΝηδελσĲİλβΝβΝįδΪλεİδαΝĲσıκΝηİΰαζτĲİλβΝİέθαδΝ
εαδΝβΝαπαέĲβıβΝΰδαΝαθαİλσίδκΝıτıĲβηα.(60)(61). 

 

 

 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/Lactic_acid_fermentation
http://en.wikipedia.org/wiki/Aerobic_exercise
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Στπκδ ǹθαİλσίδπθ ΢υıĲβηΪĲπθ 

 

ΤπΪλξκυθΝįτκΝĲτπκδΝαθαİλσίδπθΝıυıĲβηΪĲπθΝİθΫλΰİδαμμΝ1)ΝĲαΝ
φπıφκλδεΪΝυοβζάμΝİθΫλΰİδαμ,ΝǹΣΡ ĲλδφπıφκλδεάΝαįİθκıέθβ εαδΝ
CP φπıφκλδεάΝελİαĲέθβ  εαδΝβ)ΝĲβθΝαθαİλσίδαΝΰζυεσζυıβ . ΟδΝυοβζάμΝ
İθΫλΰİδαμΝφπıφκλδευθΝαζΪĲπθΝαπκγβεİτİĲαδΝıİΝπκζτΝπİλδκλδıηΫθİμΝ
πκıσĲβĲİμΝİθĲσμΝĲπθΝηυρευθΝετĲĲαλπθέ 

Ǿ ǹθαİλσίδα ΰζυεσζυıβ ξλβıδηκπκδİέΝαπκεζİδıĲδεΪΝ
ΰζυεσαβ (ΰζυεκΰσθκ )ΝπμΝεατıδηκΝıĲβθΝαπκυıέαΝκιυΰσθκυΝάΝπδκΝ
ıυΰεİελδηΫθα,ΝσĲαθΝβΝǹΣΡΝİέθαδΝαπαλαέĲβĲβΝıİΝπκıκıĲΪΝπκυΝυπİλίαέθκυθΝ
İεİέθİμΝπκυΝπαλΫξκθĲαδΝαπσΝĲκθΝαİλσίδκΝηİĲαίκζδıησ .Ǿ ıυθΫπİδαΝĲβμΝ
ĲαξİέαμΝįδΪıπαıβμΝΰζυεσαβμΝİέθαδΝκΝıξβηαĲδıησμΝĲκυ ΰαζαεĲδεκτΝ
κιΫκμ . ΢πηαĲδεΫμΝįλαıĲβλδσĲβĲİμΝπκυΝįδαλεκτθΝΫπμΝεαδΝπİλέπκυΝĲλδΪθĲαΝ
įİυĲİλσζİπĲαΝİιαλĲυθĲαδΝευλέπμΝαπσΝĲκΝATP-ωPΝıτıĲβηαΝέ ΠİλαδĲΫλπΝεαδΝ
ηΫξλδΝĲκΝηΪιδηκυηΝĲπθΝįτκΝζİπĲυθΝİεĲİζİέĲαδΝαπσΝĲκΝαθαİλσίδκΝıτıĲβηαΝ
ΰζυεσζυıβμΝέ 

ΣκΝıτıĲβηαΝCP απκĲİζİέΝıυθĲσηİυıβΝĲβμΝελİαĲδθκφπıφαĲΪıβμΝεαδΝσππμΝ
εαδΝĲκΝATP İέθαδΝαπκγβεİυηΫθβΝıĲαΝηυρεΪΝετĲĲαλαΝέΝΌĲαθΝπαλαξγİέΝΫλΰκΝ
απσΝĲαΝηυρεΪΝετĲĲαλαΝİεελέθκθĲαδΝηİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝİθΫλΰİδαμΝέΝΣκΝ
ıτıĲβηαΝCP İέθαδΝαπαλαέĲβĲκΝΰδαΝĲβθΝαθαįβηδκυλΰέαΝΝATP . ΟδΝıυθκζδεΫμΝ
ηυρεάΝİθΫλΰİδαΝĲσıκΝıİΝǹΣΡΝσıκΝεαδΝıİΝωPΝİέθαδΝπκζτΝηδελΫμέ ΈĲıδ,ΝβΝ
πκıσĲβĲαΝĲβμΝİθΫλΰİδαμΝπκυΝηπκλİέΝθαΝζβφγİέΝηΫıπΝĲκυΝıυıĲάηαĲκμΝαυĲκτΝ
İέθαδΝπİλδκλδıηΫθβΝεαδΝΝįδαλεİέΝπİλέπκυΝ1η-γίΝįİυĲİλσζİπĲαέ ΩıĲσıκ, βΝ
ξλβıδησĲβĲαΝĲκυΝıυıĲάηαĲκμΝχTP-ωPΝίλέıεİĲαδΝıĲβθΝĲαξİέαΝįδαγİıδησĲβĲαΝ
ĲβμΝİθΫλΰİδαμΝεαδ σξδΝıĲβθΝπκıσĲβĲα . ǹυĲσΝİέθαδΝİιαδλİĲδεΪΝıβηαθĲδεσΝıİΝ
ıξΫıβΝηİΝĲαΝΪζζαΝİέįβΝİθΫλΰİδαμΝΰδαΝĲδμΝφυıδεΫμΝįλαıĲβλδσĲβĲİμΝπκυΝ
İέηαıĲİΝıİΝγΫıβΝθαΝİεĲİζΫıκυηİΝΪηİıαΝέ 

ǹυĲσΝĲκΝıτıĲβηαΝİέθαδΝΰθπıĲσΝπμΝαθαİλσίδαΝΰζυεσζυıβέ . ΢İΝαυĲσΝ
ĲκΝıτıĲβηα,ΝβΝεαĲαθκηάΝĲπθΝıαεξΪλπθΝπαλΫξİδΝĲβθΝαπαλαέĲβĲβΝİθΫλΰİδαΝ
απσΝĲβθΝκπκέαΝεαĲαıεİυΪαİĲαδΝǹΣΡέ ΌĲαθΝĲαΝıΪεξαλαΝΝηİĲαίκζέακθĲαδΝıİΝ
αθαİλσίδİμΝıυθγάεİμ,ΝİέθαδΝησθκΝΫθαΝηΫλκμΝĲκυμΝįλαıĲβλδκπκδİέĲαδΝΝεαδΝΫθαΝ
απσΝĲαΝυπκπλκρσθĲαΝπκυΝπαλΪΰκθĲαδΝİέθαδΝĲκΝΰαζαεĲδεσΝκιτέ ǹυĲάΝβΝ
įδαįδεαıέαΝįβηδκυλΰİέΝαλεİĲάΝİθΫλΰİδαΝΰδαΝθαΝεαζυφγκτθΝκδΝαπαδĲάıİδμΝ
İθΫλΰİδαμΝΰδαΝθαΝαθαıυθγΫıİδΝǹΣΡέ 

ΜİδκθΫεĲβηαΝαπκĲİζİέΝσĲδΝıυııπλİτκθĲαδΝıĲκυμΝηυμΝΝδσθĲαΝ
πλκεαζυθĲαμΝĲκΝİπέπİįκΝĲκυΝλǾΝĲκυΝαέηαĲκμΝθαΝφĲΪıİδΝıİΝπκζτΝξαηβζΪΝ
İπέπİįαΝ,ηİΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝπλκıπλδθάΝηυρεάΝεσππıβέ ΈθαμΝΪζζκμΝ
πİλδκλδıησμΝĲκυΝıυıĲάηαĲκμΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝπκυΝıξİĲέαİĲαδΝηİΝĲβθΝ
αθαİλσίδαΝπκδσĲβĲαΝĲκυΝİέθαδΝσĲδΝησθκΝζέΰİμΝmolesΝǹΣΡΝηπκλİέΝθαΝ

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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αθαıυθĲİγİέΝαπσΝĲβθΝεαĲαθκηάΝĲπθΝıαεξΪλπθΝıİΝıτΰελδıβΝηİΝĲβθΝ
απσįκıβΝπκυΝİέθαδΝįυθαĲάΝσĲαθΝĲκΝκιυΰσθκΝİέθαδΝπαλσθέ ǹυĲσΝĲκΝıτıĲβηαΝ
įİθΝηπκλİέΝθαΝπλκίζβγİέΝΰδαΝηİΰΪζİμΝξλκθδεΫμΝπİλδσįκυμέ 

ΣκΝıτıĲβηαΝΰαζαεĲδεσΝκιτ,ΝσππμΝĲκΝıτıĲβηαΝχTP-ωP,ΝİέθαδΝİιαδλİĲδεΪΝ
ıβηαθĲδεσΝΰδαΝİηΪμ,ΝευλέπμΝįδσĲδΝπαλΫξİδΝπΪλαΝπκζτΝΰδαΝĲβθΝĲαξİέαΝπαλκξάΝ
ĲβμΝχTPΝİθΫλΰİδαμέ ΓδαΝπαλΪįİδΰηα, κδΝαıεάıİδμΝπκυΝΰέθκθĲαδΝıİΝαθυĲαĲαΝ
πκıκıĲΪΝηİĲαιτΝ1ΝεαδΝγΝζİπĲΪΝİιαλĲΪĲαδΝıİΝηİΰΪζκΝίαγησΝαπσΝĲκΝıτıĲβηαΝ
ΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝΰδαΝχTPΝİθΫλΰİδαμΝέǼπέıβμ,ΝıİΝκλδıηΫθİμΝπαλαıĲΪıİδμ,Ν
σππμΝĲκΝĲλΫιδηκΝ1ηίίΝηΫĲλπθΝάΝΫθαΝηέζδ,ΝĲκΝıτıĲβηαΝΰαζαεĲδεσΝκιτΝ
ξλβıδηκπκδİέĲαδΝεαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝΰδαΝĲβθΝĲİζİυĲαέαΝΫελβιβΝıĲκΝıπλδθĲΝıĲκΝ
ĲΫζκμΝĲκυΝαΰυθαέ  
  

ǹİλσίδκ ΢τıĲβηα 

 

ǾΝαİλσίδαΝΪıεβıβΝİέθαδΝηδαΝΪıεβıβΝπκυΝıξİĲέαİĲαδΝευλέπμΝηİΝĲβθΝ
įδΪλεİδαΝεαδΝσξδΝıĲβθΝΫελβιβΝάΝıĲβθΝαθĲέıĲαıβέΝǾΝΪıεβıβΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝ
εαĲΪΝίΪıβΝΪθπΝĲπθΝβίΝζİπĲυθΝΰδαΝθαΝγİπλβγİέΝαİλσίδα,ΝσηπμΝεαδΝ
αıεάıİδμΝΪθπΝĲπθΝβΝζİĲπυθΝΫξκυθΝηδαΝαİλσίδαΝηİĲαίκζδεάΝıυθδıĲυıαέ ΣαΝ
αγζάηαĲαΝπκυΝĲβθΝπλκıįδκλέακυθΝİπαελδίυμΝİέθαδΝĲαΝαγζάηαĲαΝηİΰΪζπθΝ
απκıĲΪıİπθ(εκζτηίβıβΝ,πκįβζαıέαΝ,įλκηİέμ)έΝΓİθδεσΝξαλαεĲβλδıĲδεσΝİέθαδΝ
σĲδΝσıκΝαυιΪθİĲαδΝβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝαıεάıİδμΝκδΝαπαδĲάıİδμΝıĲκΝαİλσίδκΝ
ıτıĲβηαΝηİΰαζυθκυθέ (62) 
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ȭ
ȱΗȧȜ ʹ: ȭɓɋɍɎɒɇɈɟς ɎɜɋȽɈȽς Ɏɍɓ σɓσɖɂɒɜɃɂɇ %vo2max , %ɂɋɚɏɀɂɇȽ Ɏɍɓ ȽɎȽɇɒɂɜɒȽɇ, 
ɈȽɇ ɁɇəɏɈɂɇȽ ȾəσɄ ɒɍɓ ɂɜɁɍɓς əσɈɄσɄ. 
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 ΣτπκδΝΝǹİλσίδπθ ıυıĲβηΪĲπθ 

 

ΣκΝαİλσίδκΝıτıĲβηαΝıĲβλέαİĲαδΝıİΝγΝıĲΪįδαΝ,ĲβθΝΰζυεσζυıβΝ,ΝĲκθΝ
ετεζκΝkrebs εαδΝĲβθΝκιİδįπĲδεάΝφπıφκλυζέπıβέΝΣκΝİθįδαφΫλκθΝİέθαδΝĲκΝ
ĲλέĲκΝıĲΪįδκΝκπκτΝĲκΝσθκηαΝĲκυΝπλκΫλξİĲαδΝİπİδįάΝĲκΝκιυΰσθκΝİέθαδΝκΝ
ĲİζδεσμΝαπκįΫεĲβμΝĲπθ βζİεĲλκθέπθ εαδΝĲπθ δσθĲπθ υįλκΰσθκυ έΝΜΫıπΝĲπθΝ
βΝπλκβΰκτηİθπθΝıĲαįέπθΝΫξκυθΝįβηδκυλΰβγİέΝĲαΝυπκıĲλυηαĲαΝΰδαΝθαΝΰέθİδΝ
εατıβΝεαδΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμΝΰδαΝηİΰΪζκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηα.(63)  

 

 

ƩǈƾǏǉİǈα ΤαǍǈǌǗǋηıη ƪǌƿǏǄİǈα  

1 ǀ 4 
įİυĲİǏǎǊƿπĲǔǌ 

ΑǌαİǏǗǃǈǎǐ ATP (ıĲǎυǐ ǋǘİǐ) 

4 ƿǔǐ 10 
įİυĲİǏǗǊİπĲα 

ΑǌαİǏǗǃǈǎǐ ATP + CP 

10 ƿǔǐ 45 
įİυĲİǏǗǊİπĲα 

ΑǌαİǏǗǃǈǎǐ 
ATP + CP + ǋυǙǌ 
ǄǊυǉǎǄǗǌǎυ 

45 ƿǔǐ 120 
įİυĲİǏǗǊİπĲα 

ΑǌαİǏǗǃǈα, 
ǄαǊαǉĲǈǉǀ 

ΜυǕǉǗ ΓǊυǉǎǄǗǌǎ 

120 ƿǔǐ 240 
įİυĲ. 

ΑİǏǗǃǈα + 
ΑǌαİǏǗǃǈα 

ΓǊυǉǎǄǗǌǎυ Ĳǔǌ ǋυǙǌ 
+ ǄαǊαǉĲǈǉǗ ǎǍǘ 

240 600 

įİυĲİǏǗǊİπĲα 
ΑİǏǗǃǈα 

ΜυǕǉǗ ǄǊυǉǎǄǗǌǎ + ǊǈπαǏƾ 
ǎǍƿα 

ȫȤȨȜȥȜȭ 4: ȫɇɋəɈȽς Ɏɍɓ ȽɎɍɁɜɁɂɇ ɒɄɋ ɁɇəɏɈɂɇȽ əσɈɄσɄς Ɋɂ ɒȽ ɂɋɂɏɀɂɇȽɈə σɓσɒɛɊȽɒȽ 
ɈȽɇ ɒɄɋ ɖɏɄσɇɊɍɎɍɜɄσɄ σɓσɒɄɊəɒɘɋ ɂɋɚɏɀɂɇȽς 

 

 
 

 

 

 

 

http://en.wikipedia.org/wiki/Electrons
http://en.wikipedia.org/wiki/Hydrogen_ions
http://www.brianmac.co.uk/lactic.htm
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ΚǹΣǾΓΟΡΙΟΠΟΙǾ΢Ǿ- ΤΠΟΚǹΣǾΓΟΡΙΟΠΟΙǾ΢ǾΝ
ǹΘΛǾΜǹΣΧΝ Ǻǹ΢ǾΝǼΝǼΡΓǼΙǹΚΧΝΝ
΢Τ΢ΣǾΜǹΣΧΝ 

 

 

ΚαĲβΰκλέİμ ǹγζβηΪĲπθ 
 
 

ǹİλσίδαΝαγζάηαĲαΝİέθαδΝĲαΝαγζάηαĲαΝαθĲκξάμ,ΝįβζαįάΝαγζάηαĲαΝΪθπΝ
ĲκυΝ1ΝξδζδσηİĲλκυ,ΝβΝξδκθκįλκηέαΝ,ĲκΝίΪįβθΝεĲζπέΝΠκζζΫμΝφκλΫμΝηΫξλδΝεαδΝζΝ
υλİμΝΪγζβıβμΝεαδΝπαλαπΪθπΝέǹυĲκέΝκδΝαγζβĲΫμΝγΫζκυθΝηδελΪΝπκıκıĲΪΝ
ıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝΰδαĲέΝĲκΝζέπκμΝΫξİδΝαλθβĲδεάΝİπέįλαıβΝıĲβθΝαπσįκıβΝ
ĲκυμΝ,İθυΝπαλΪζζβζαΝαπαδĲİέĲαδΝİθΫλΰİδαΝİθĲσμΝĲβμΝΪıεβıβμΝΰδαΝθαΝ
įδαĲβλβγκτθΝĲαΝİπέπİįαΝİθΫλΰİδαμέΝǹγζβĲΫμΝαİλσίδπθΝαγζβηΪĲπθΝ
įδαελέθκθĲαδΝΰδαΝĲβθΝεαλįδκαθαπθİυıĲδεάΝĲκυμΝαθĲκξάΝεαδΝξαλαεĲβλέακθĲαδΝ
απσΝυοβζάΝαθαİλσίδαΝδεαθσĲβĲαΝεαδΝαθαİλσίδκΝεαĲυφζδ,ΝυοβζσΝπκıκıĲσΝ
δθυθΝίλαįİέαμΝıυıĲκζάμΝεαδΝΰİθδεΪΝδıĲκξβηδεΫμΝεαδΝφυıδκζκΰδεΫμΝδįδσĲβĲİμΝ
ĲκυΝηυρεκτΝευĲĲΪλκυΝπκυΝİυθκκτθΝĲκθΝαİλσίδκΝηβξαθδıησΝεαδΝαİλσίδαΝ
δεαθσĲβĲαέ ǾΝαİλσίδαΝδεαθσĲβĲαΝįδαελέθİĲαδΝıĲβμ 

·        ηΫΰδıĲβΝαİλσίδα πκυΝİεφλΪαİδΝĲαΝσλδαΝĲβμΝİπΪλεİδαμΝĲβμΝ
ηİĲαφκλΪμΝĲκυΝΟ2 εαδΝİέθαδΝδıκįτθαηβΝηİΝĲβΝηΫΰδıĲβΝπλσıζβοβΝ
Ο2 ıĲβΝηκθΪįαΝĲκυΝξλσθκυΝ(Vτ2max). 

·        υοβζάΝαİλσίδα πκυΝİεφλΪαİδΝĲβθΝηΫΰδıĲβΝξλβıδηκπκέβıβΝεαδΝ
εαĲαθΪζπıβΝĲκυΝΟ2 απσΝĲκυμΝİλΰαασηİθκυμΝηυμ, ξπλέμΝĲβΝ
ıυηηİĲκξάΝĲκυΝαθαİλσίδκυΝηİĲαίκζδıηκτΝεαδΝυπκįβζυθİĲαδΝπμΝ
Ĳκ αθαİλσίδκΝεαĲυφζδ ĲκυΝηİĲαίκζδıηκτέ 

·        ξαηβζάΝαİλσίδα πκυΝİεφλΪαİδΝĲβθΝΪθİĲβ ξλβıδηκπκέβıβΝεαδΝ
εαĲαθΪζπıβΝĲκυΝΟ2 απσΝĲκυμΝİλΰαασηİθκυμΝηυμ,ΝπλκεαζκτηİθβΝαπσΝ
ĲκΝİζαφλτĲİλκ,ΝαπσΝΪπκοβμΝİπδίΪλυθıβμ,ΝİλΫγδıηαΝδεαθσΝθαΝ
πλκεαζΫıİδΝζİδĲκυλΰδεΫμΝπλκıαληκΰΫμ,  υπκįβζυθİĲαδΝįİΝπμΝ
Ĳκ αİλσίδκΝεαĲυφζδ ĲκυΝηİĲαίκζδıηκτέ 

 
ǹθαİλσίδαΝαγζάηαĲαΝİέθαδΝĲαΝαγζάηαĲαΝİελβεĲδεσĲβĲαμΝΝǹγζβĲΫμΝπκυΝ

ıυηηİĲΫξκυθΝıİΝαγζάηαĲαΝδıξτκμΝπλΫπİδΝθαΝΫξκυθΝĲβΝįυθαĲσĲβĲαΝ
παλαΰπΰάμΝηİΰΪζκυΝηυρεκτΝΫλΰκυΝıĲβΝηκθΪįαΝĲκυΝξλσθκυέ  ΓδαΝĲκΝζσΰκΝ
αυĲσΝαγζβĲΫμΝυοβζκτΝİπδπΫįκυΝĲβμΝεαĲβΰκλέαμΝαυĲάμΝξαλαεĲβλέακθĲαδΝαπσΝ
ıπηαĲδεάΝįδΪπζαıβΝεαδΝζİδĲκυλΰδεάΝδεαθσĲβĲαΝπκυΝİυθκκτθΝĲβθΝ
İελβεĲδεσĲβĲαΝĲπθΝεδθάıİπθέ  ΜİΰΪζκΝıπηαĲδεσΝίΪλκμΝεαδΝτοκμ,ΝυοβζσΝ
πκıκıĲσΝηυρευθΝδθυθΝĲαξİέαμΝıυıĲκζάμ,ΝηİıκİθįκηκλφδεσμΝıπηαĲσĲυπκμΝ
İέθαδΝηİλδεΪΝαπσΝĲαΝΰθπλέıηαĲαΝĲπθΝαγζβĲυθΝπκυΝİπδįέįκθĲαδΝıİΝαγζάηαĲαΝ
εαδΝαΰπθέıηαĲαΝπκυΝαθάεκυθΝıĲβθΝεαĲβΰκλέαΝαυĲάέ 
ǾΝαθαİλσίδαΝδεαθσĲβĲα  κλέαİĲαδΝπμΝβΝδεαθάΝİεĲΫζİıβΝİθσμΝıτθĲκηκυΝıİΝ
įδΪλεİδα,ΝαζζΪΝηΫΰδıĲκυΝıİΝΫθĲαıβΝΫλΰκυ,  εΪĲπΝαπσΝıυθγάεİμΝΫζζİδοβμΝΟ2. 
ǻδαελέθİĲαδΝıİμ 
αθαİλσίδαΝηυρεάΝδıξτ  πκυΝİεφλΪαİδΝĲβΝĲδηάΝĲβμΝηΫΰδıĲβμΝįτθαηβμΝπκυΝ
İφαλησαİĲαδΝıĲβΝηκθΪįαΝĲκυΝξλσθκυΝ(αθαİλσίδα  αΰαζαεĲδεάΝφΪıβ)έΝ
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αθαİλσίδαΝηυρεάΝαθĲκξά πκυΝİεφλΪαİδΝĲβΝĲδηάΝĲβμΝηΫıβμΝηΫΰδıĲβμΝıυθκζδεάμΝ
įτθαηβμ   πκυΝİφαλησαİĲαδΝıİΝΫθαΝıτθĲκηκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηαΝ(αθαİλσίδαΝ
ΰαζαεĲδεάΝφΪıβ)έ   

 ǼθįδΪηİıαΝıİΝαυĲΫμΝĲδμΝεαĲβΰκλέİμΝπκυΝİέθαδΝΪελπμΝįδαελδĲΫμΝ
υπΪλξκυθΝεαδΝυπκεαĲβΰκλέİμΝπκυΝξλβıδηκπκδκτθΝĲαΝέįδαΝıυıĲάηαĲαΝαζζΪΝ
ıİΝįδαφκλİĲδεΪΝπκıκıĲΪΝέ (64) 

 

 

ΤπκεαĲβΰκλέİμ 
 

 

ǹθαİλσίδαΝ– αΰαζαεĲδεΪΝαγζάηαĲαΝĲαξτĲβĲαμΝσππμΝεκζτηίβıβΝηί-

1ίίΝη,ΝįλκηİέμΝκί-2ίίΝηΝεαδΝπκįβζαıέα 

ǹγζβĲΫμΝĲβμΝεαĲβΰκλέαΝαυĲάμΝįδαελέθκθĲαδΝΰδαΝĲβΝηİΰΪζβΝĲκυμΝĲαξτĲβĲαΝΝ
,ΫελβιβΝΰδαΝζέΰαΝηΫĲλαΝ,ηδελάΝαθĲέıĲαıβΝεαδΝξαλαεĲβλέακθĲαδΝαπσΝυοβζσΝ
πκıκıĲσΝηυρευθΝδθυθΝĲαξİέαμΝıυıĲκζάμΝεαδΝδεαθσĲβĲαΝπαλαΰπΰάμΝηυρεάμΝ
İθΫλΰİδαμΝαπσΝĲβΝφπıφκελİαĲέθβέΝ  
 

ǹθαİλσίδαΝ– ΰαζαεĲδεΪΝαγζάηαĲαΝπαλαĲİĲαηΫθβμΝĲαξτĲβĲαμΝσππμΝ
εππβζαıέαΝ,įλκηİέμ 300-400-800ηέΝ,εαδΝεκζτηίβıβ 200-4ίίη 

ΣκΝΰθυλδıηαΝĲπθΝαγζβĲυθΝĲβμΝεαĲβΰκλέαμΝαυĲάμΝİέθαδΝβΝπαλαĲİĲαηΫθβΝ
ĲαξτĲβĲα,ΝπλκρσθΝĲβμΝδεαθσĲβĲαμΝπαλαΰπΰάμΝİθΫλΰİδαμΝαπσΝĲβθΝαθαİλσίδαΝ
ΰζυεσζυıβέ  ΓδαΝĲκΝζσΰκΝαυĲσΝαγζβĲΫμΝυοβζκτΝİπδπΫįκυΝαθαİλσίδπθ-

ΰαζαεĲδευθΝαγζβηΪĲπθΝπαλΪΰκυθΝηİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμέ 
 

ǹθαİλσίδαΝ– αİλσίδαΝαγζάηαĲαΝβηδαθĲκξάμΝσππμΝĲκΝπκįσıφαδλκ,Ν
πσζκΝηπΪıεİĲ,Νίσζİρ,ΝαΰυθİμΝηİıαέπθ απκıĲΪıİπθΝ1ηίί-γίίίΝηέ 
 

ΣκΝξαλαεĲβλδıĲδεσΝĲπθΝαγζβĲυθΝĲβμΝεαĲβΰκλέαμΝαυĲάμΝİέθαδΝβΝβηδαθĲκξά,Ν
įβζαįάΝβΝδεαθσĲβĲαΝĲβμΝδıκįτθαηβμΝįλαıĲβλδκπκέβıβμ,ΝεαĲΪΝĲβθΝ
αΰπθδıĲδεάΝπλκıπΪγİδα,ΝĲσıκΝĲκυΝαθαİλσίδκυΝσıκΝεαδΝĲκυΝαİλσίδκυΝ
ηβξαθδıηκτΝπαλαΰπΰάμΝİθΫλΰİδαμ . 

ΚαδΝĲΫζκμΝαγζάηαĲαΝİπδįİιδσĲβĲαμΝσππμΝδππαıέα,ΝιδφαıεέαΝ
ıεκπκίκζά,Νΰεκζφ,ΝηπΫδαηπκζΝέ 
ΣδμΝπİλδııσĲİλİμΝφκλΫμΝαπαδĲİέĲαδΝıυθįυαıησμΝεδθάıİπθ,ΝΪλδıĲαΝ
αθĲαθαεζαıĲδεΪΝεαδΝεαζσΝΫζİΰξκΝĲβμΝεέθβıβμΝέΛσΰκΝĲβμΝδįδαδĲİλσĲβĲαμΝ
αυĲυθΝĲπθΝαγζβηΪĲπθΝπαλαĲβλκτθĲαδΝπκζζκέΝįδαφκλİĲδεκέΝıπηαĲσĲυπκδΝ
ıĲκΝέįδκΝΪγζβηαΝ(6). 

΢İΝΰİθδεΫμΝΰλαηηΫμΝζκδπσθ, βΝαİλσίδαΝΪıεβıβ πİλδζαηίΪθİδΝ
εαĲυĲİλİμΝįλαıĲβλδσĲβĲİμΝΫθĲαıβμΝİεĲİζİέĲαδΝΰδαΝηİΰαζτĲİλİμΝξλκθδεΫμΝ

http://en.wikipedia.org/wiki/Aerobic_exercise
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πİλδσįκυμέ ǻλαıĲβλδσĲβĲİμΝσππμ ĲκΝπİλπΪĲβηα , ηαελτΝıİΝαλΰΫμΝ
įδαįλκηΫμ , εππβζαıέα εαδ πκįβζαıέα απαδĲİέΝηİΰΪζβΝκιυΰσθκυ ΰδαΝĲβθΝ
παλαΰπΰάΝĲβμΝİθΫλΰİδαμΝπκυΝαπαδĲİέĲαδΝΰδαΝĲβθΝπαλαĲİĲαηΫθβΝΪıεβıβΝ
(įβζαįά,ΝαİλσίδαΝİθİλΰİδαεάΝįαπΪθβ)έ ΢İΝαγζάηαĲαΝπκυΝαπαδĲκτθΝ
İπαθαζαηίαθσηİθİμΝıτθĲκηİμΝİελάιİδμΝĲβμΝΪıεβıβμ,ΝπıĲσıκ,ΝĲκΝ
αθαİλσίδκΝıτıĲβηαΝİπδĲλΫπİδΝıĲκυμΝητİμΝθαΝαθαεĲάıİδΝĲβθΝİπσηİθβΝ
Ϋελβιβέ ΩμΝİεΝĲκτĲκυ,ΝβΝεαĲΪλĲδıβΝΰδαΝπκζζΪΝαγζάηαĲαΝαπαδĲİέΝθαΝ
αθαπĲυξγκτθΝįτκΝıυıĲάηαĲαΝπαλαΰπΰάμΝİθΫλΰİδαμέ 

 

ȭȱΗȧȜ ͵: ȜɎɍɁɜɁɂɇ σɖɄɊȽɒɇɈə ɒɍ ɊɚɀɂɅɍς ɖɏɛσɄς ɈəɅɂ σɓσɒɛɊȽɒɍς σɂ ȾəɅɍς ɖɏɟɋɍɓ 
əσɈɄσɄς 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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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ǻΙǹΣΡΟΦΙΚǼ΢ΝǹΝǹΓΚǼ΢ΝǹΝǹΝΚǹΣǾΓΟΡΙǹΝ
ǹΘΛǾΜǹΣΧΝ 

 

ΌππμΝαθαφΫλαηİΝεαδΝπδκΝπΪθπΝĲαΝαγζάηαĲαΝαθΪζκΰα ηİΝĲαΝ
ıυıĲάηαĲαΝπκυΝξλβıδηκπκδκτθΝξπλέακθĲαδΝıİΝβΝεαĲβΰκλέİμΝεαδΝζΝ
υπκεαĲβΰκλέİμ(ıτθκζκΝθΝεαĲβΰκλέİμ)Νμ 
1)ǹİλσίδα (αΰυθİμΝηİıαέπθΝεαδΝηİΰΪζπθΝαπκıĲΪıİπθ,ΝεαĲΪίαıβΝπζαΰδΪμ,Ν
ıεδ,ΝπκįβζαıέαΝηİΰΪζπθΝαπκıĲΪıİπθ,ΝεκζτηίβıβΝηİΰΪζπθΝαπκıĲΪıİπθ) 
β)ǹθαİλσίδα (ΪλıβΝίαλυθ) 
3) ǹθαİλσίδαΝ– αΰαζαεĲδεΪΝαγζάηαĲαΝĲαξτĲβĲαμΝ(εκζυηίβıβΝηί-1ίίΝη,Ν
įλκηİέμΝκί-2ίίΝηΝεαδΝπκįβζαıέα) 

ζ)ΝǹθαİλσίδαΝ– ΰαζαεĲδεΪΝαγζάηαĲαΝπαλαĲİĲαηΫθβμΝĲαξτĲβĲαμΝ( εππβζαıέαΝ
,įλκηİδμΝ300-400-ζίίΝηİΝİηπσįδα η,ΝεαδΝεκζυηίβıβΝβίίη -ζίίη,ΝαεσθĲδκΝ) 
η)ΝǹθαİλσίδαΝ– αİλσίδαΝαγζάηαĲαΝβηδαθĲκξάμΝ(ĲκΝπκįσıφαδλκ,ΝπσζκΝ
ηπΪıεİĲ,Νίσζİρ, αΰυθİμΝηİıαέπθΝαπκıĲΪıİπθΝ1έηίί- γέίίίΝη) 

6) αγζάηαĲαΝİπδįİιδσĲβĲαμΝ(δππαıέα,ΝιδφαıεέαΝıεκπκίκζά,Νΰεκζφ,Ν
ηπΫδαηπκζ) 

 

 

    ǹİλσίδα ǹγζάηαĲα 

΢İΝηİζΫĲβΝπκυΝΫΰδθİΝıİΝΚİθυΪĲİμΝįλκηİέμΝηİΰΪζπθ απκıĲΪıİπθΝ
įδαπδıĲυγβεİΝσĲδΝβΝβηİλάıδαΝεαĲαθΪζπıβΝεαĲΪΝηΫıκΝσλκΝευηαέθκθĲαθΝıĲδμΝ
βλκιΝ±ΝβλγΝkcalΝεαδΝξαηβζσĲİλβΝαπσΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝİθΫλΰİδαμΝγθίηΝ±Ν11λΝ
kcal. ǾΝįέαδĲαΝάĲαθΝυοβζάΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμΝ(ιθ,ηΣ,Ν1ί,ζΝgΝήΝkgΝǺΜΝαθΪΝ
βηΫλα)ΝεαδΝξαηβζάΝıİΝζδπαλΪΝ(1γ,ζΣ).  ǾΝπλσıζβοβΝπλπĲİǸθβμΝ(1ί,1ΣΝ1,γΝ
gΝήΝkgΝψεΝαθΪΝβηΫλα)Νıυηφυθα ηİΝĲδμΝıυıĲΪıİδμΝΰδαΝĲβθΝπλσıζβοβΝ
πλπĲİρθυθέΝǾΝπλσıζβοβΝυΰλυθΝάĲαθΝηΫĲλδαΝεαδΝευλέπμΝηİΝĲβ ηκλφάΝĲκυΝ
θİλκτΝ(111γΝ±ΝβθλΝmδ, ί,γζΝ±Νί,1θΝmlΝήΝkcal)ΝεαδΝĲκΝĲıΪδΝ(1βζγΝ±ΝγζκΝmδ)έ΢İΝ
αηİλδεαθκτμΝįλκηİέμΝĲαΝπκıκıĲΪΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝάĲαθΝ6.4 ± 1.3%(102) 

αζζΪΝσππμΝαθαφΫλγβεİΝεαδΝıĲκΝεİφΪζαδκΝ«ıτıĲαıβ ıυηαĲκμ»ΝΫξκυθΝ
ηİĲλβγİέΝεαδΝηδελσĲİλİμΝĲδηΫμέ  ǹθΝεαδΝβΝįέαδĲαΝαθĲαπκελέγβεİΝıĲδμΝ
πİλδııσĲİλİμΝıυıĲΪıİδμΝΰδαΝαγζβĲΫμΝαθĲκξάμΝΰδαΝπλσıζβοβΝıİΝ
ηαελκγλİπĲδεΪ ıυıĲαĲδεΪ,ΝπαλαĲβλάγβεİΝσĲδΝηİĲΪΝαπσΝιΝηΫλİμΝİθĲαĲδεάμ 
πλκπσθβıβμΝıİΝυοβζκτμΝλυγηκτμΝβΝαπκįκĲδεσĲβĲαΝηİδυγβεİέΝΣαυĲσξλκθαΝ
παλαĲβλάγβεİΝσĲδΝĲαΝİπέπİįαΝıδįάλκυΝηİδυγβεαθΝζσΰπΝĲβμΝδįδαδĲİλσĲβĲαμΝ
ıİΝαπαέĲβıβΝĲκυΝηαλαγπθέκυΝεαδΝĲδμΝηİΰΪζβμΝφγκλΪμΝζσΰπΝĲβμΝ
εαĲαπσθβıβμ. ΢İΝηİζΫĲβΝπκυΝΫΰδθİΝıİΝβίΝάηİλκΝαΰυθα ηİΝηΫıκΝσλκΝ
απσıĲαıβμΝαθΪ ηΫλαΝĲαΝβκΝξδζδσηİĲλαΝίλΫγβεİΝσĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝεαĲαθΪζπθαθΝ
πİλέπκυΝζκίζΝkcal ηİ πκıκıĲσΝεαĲαθΪζπıβμΝθ1ΣΝΰδαΝυįαĲΪθγλαεİμ,ΝβιΣΝ
ζέπβΝεαδΝ1βΝΣΝπλπĲİǸθİμΝ(65). ΢İΝηİζΫĲβΝıİΝπκįβζΪĲİμΝηİΰΪζπθΝ
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απκıĲΪıİπθΝεαĲΪΝĲκθΝΰτλκΝĲβμΝΓαζζέαμ(ζέίίίΝξηΝεαδΝπΪθπΝαπσΝγί 

αθαίΪıİδμΝίκυθυθ)ΝίλΫγβεİΝσĲδΝβΝξαηβζσĲİλβΝηΫλαΝεατıβμΝάĲαθΝγίίίΝkcal 

İθυΝĲκΝηΫΰδıĲκΝάĲαθΝικίίKcal ıİΝηΫλαΝαθΪίαıβμΝίκυθκτέ ΟΝηΫıκμΝσλκμΝ
πλσıζβοβμΝįİθΝΫπİıİΝπκĲΫΝεΪĲπΝαπσΝĲδμΝγλίίΝkcal İθυΝĲκΝηΫΰδıĲκΝάĲαθΝĲκΝ
7738 kcalέΝΟΝ ηΫıκμΝσλκμΝεατıβμΝεαĲΪΝĲβθΝΪıεβıβ άĲαθ 6.780kcal,ΝİθυΝκΝ
ηΫıκμΝσλκμΝπλσıζβοβμΝįİθΝΫπİıİΝπκĲΫΝεΪĲπΝαπσΝĲδμΝ5800 kcal έΝǾΝ
πκıκıĲδαέαΝαθαζκΰέαΝĲλκφυθΝάĲαθΝθβΣΝυįαĲΪθγλαεİμΝβγΝΣΝζέπβΝεαδΝ1ηΣΝ
πλπĲİǸθİμΝέΝΟδΝİζΪξδıĲİμΝηΫλİμΝιİεκτλαıβμΝİθįδΪηİıαΝıĲκθΝαΰυθαΝπκυΝ
İέξαθΝκδΝαγζβĲΫμΝίκάγβıαθΝυıĲİΝıĲκΝĲΫζκμΝĲκυμΝβίβηİλκυΝκδΝαπυζİδİμΝθαΝ
İέθαδΝηδελΫμ . ΣΫζκμΝκδΝπκįβζΪĲİμΝİέξαθΝζδΰσĲİλβΝǺ1ΝεαδΝǺθΝİθυΝİέξαθΝπκζτΝ
εαζΫμΝĲδηΫμΝıδįάλκυΝεαδΝǺ1βΝίδĲαηέθβμΝαπ’ΝσıκΝξλİδαασĲαθΝκΝκλΰαθδıησμΝ
ĲκυμέΝ(66) 

ΟδΝεκζυηίβĲΫμΝηİΰΪζπθΝαπκıĲΪıİπθΝΫξκυθΝηİΰΪζİμΝαπυζİδİμΝεαδΝ
ζσΰκΝΪıεβıβμΝαζζΪΝαλεİĲΫμΝφκλΫμΝεαδΝζσΰκΝπİλδίΪζζκθĲκμΝ(αθκδξĲΫμΝ
γΪζαııİμ,ΝελταΝθİλΪΝ,ΝίαζĲυįβμΝθİλΪΝΪλαΝηİΰαζτĲİλβΝαθĲέıĲαıβ)ΝέΝΟδΝ
αθΪΰεİμΝπκυΝΫξκυθΝİεĲκιİτκθĲαδΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκυμ απζκτμ εκζυηίβĲΫμΝαπσΝ
ĲδμΝγηίί  ıĲδμ 5000 kcal ησθκΝΰδαΝĲβθΝπλκπσθβıβΝζΝπλυθέΝǹθΝαθαζκΰδıĲİέΝ
εαθİέμΝσĲδΝκδΝεκζυηίβĲΫμΝΫξκυθΝ1,ηΝ– γΝφκλΫμΝηİΰαζτĲİλİμΝαπυζİδİμΝαπσΝ
ĲκυμΝηβΝİδįδεİυηΫθκυμΝεκζυηίβĲΫμΝεαĲαζαίαέθκυηİΝσĲδΝκδΝαθΪΰεİμΝĲκυμΝ
İεĲκιİτκθĲαδΝαεσηαΝπİλδııσĲİλκΝέΝ΢İΝηİζΫĲβΝıξİĲδεΪΝηİΝĲβΝεαĲαθΪζπıβ 

ĲλκφυθΝĲαΝπκıκıĲΪ άĲαθΝηιΣ,βθΣ,1ηΣΝΰδαΝυįαĲΪθγλαεİμΝ,ζέπκμ εαδΝ
πλπĲİǸθİμΝαθĲέıĲκδξα. (67) 

΢İΝΰİθδεΫμΝΰλαηηΫμΝίζΫπκυηİΝσĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝαİλσίδπθΝαγζβηΪĲπθΝ
ΫξκυθΝεατıβμΝΪθπΝĲπθΝζέίίίΝγİληέįπθΝ,ΝĲαΝπκıκıĲΪΝĲπθΝηαελκγλİπĲδευθΝ
ıĲκδξİέπθΝįδαφΫλκυθΝευλέπμΝπμΝπλκμΝĲβθΝαθαζσΰδαΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝ
ζέπκυμ,ΝεαγυμΝİεĲσμΝĲπθΝηαλαγπθκįλσηπθΝκδΝυπσζκδπκδΝΫξκυθΝπλπĲİǸθβΝ
εκθĲΪΝıĲκΝ1ηΣΝέΝΟδΝΰİθδεΫμΝΰλαηηΫμΝİέθαδΝσĲδΝαυĲυθΝĲπθΝαγζβηΪĲπθΝκδΝ
αγζβĲΫμΝΫξκυθΝαθΪΰεβΝΰδαΝεαζτĲİλβΝαπσįκıβΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμ,Ν
φυıδκζκΰδεΫμΝĲδηΫμΝπλπĲİρθυθΝΰδαΝφγκλΫμΝπκυΝΰέθκθĲαδΝαπσΝĲβθΝΪγζβıβ,ΝεαδΝ
ηδελΫμΝĲδηΫμΝζδπυθΝΰδαĲέΝįİθΝίκβγκτθΝĲσıκΝıĲβθΝαπσįκıβΝĲκυμέΝΣκΝΪθπγİθΝ
ίαıέαİĲαδΝıİΝıτΰελδıβΝαπσįκıβμΝΰİυηΪĲπθΝφκλĲπηΫθπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝ
(ιιΣĲκυΝΰİτηαĲκμ)ΝεαδΝφκλĲπηΫθπθΝζδπυθΝ(ιηΣΝĲκυΝΰİτηαĲκμ)ΝκπκτΝκδΝ
ηİζΫĲİμΝΫįİδιαθΝσĲδΝĲαΝζέπβΝκįάΰβıαθΝπδκΝΰλάΰκλαΝıİΝεαĲαπσθβıβΝεαδΝ
İικυγΫθπıβέΝΠαλΪζζβζαΝελέθİĲαδΝαπĲδεσΝθαΝυπΪλξİδΝıυθİξάμΝİθυįΪĲπıβΝ
ηİΝİθİλΰİδαεΪΝπκĲΪΝεαδΝıπıĲάΝαθαπζάλπıβΝĲπθΝαπκγβευθΝΰζυεκΰσθκυΝ
ΰδαĲέΝαζζδυμΝπαλαĲβλİέĲαδΝηİέπıβΝαπσįκıβμ (68.69) 
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   ǹθαİλσίδα αγζάηαĲα 

 

ΣαΝαİλσίδαΝαγζάηαĲαΝεαĲΪΝĲβθΝπλΪιβΝεαέθİΝζδΰσĲİλİμΝγİληέįİμΝαπσΝ
ĲαΝαİλσίδα,ΝσηπμΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝκδΝηυρεΫμΝκηΪįİμΝĲκυΝıυηαĲκμΝηİΰαζυθκυθΝ
,εΪĲδΝπκυΝĲİέθİδΝθαΝαυιάıİδΝĲβμΝεατıβμΝĲκυΝίαıδεκτΝηİĲαίκζδıηκτΝέΝΈθαΝ
ΪĲκηκιίΝkg γαΝεΪοİδΝΰτλπΝıĲδμΝ11β- 223 kcal ıİΝηδıάΝυλαΝαθΪζκΰαΝηİΝĲκΝ
ίΪλκμΝεαδΝĲβθΝΫθĲαıβΝĲβμΝΪıεβıβμΝΟδΝıυıĲΪıİδμΝΰδαΝĲβθΝįδαĲάλβıβΝ
δıκαυΰέκυΝİέθαδΝβζίίKcal ΰδαΝΰυθαέεİμΝεαδΝγίίίΝkcal ΰδαΝΪθĲλİμΝΰτλπΝıĲαΝιίΝ
kg (70.71) . 

ΌππμΝİέθαδΝφυıδκζκΰδεσΝκδΝİπαΰΰİζηαĲέİμΝαλıδίαλέıĲİμΝįδαφΫλκυθΝ
εαδΝΫξκυθΝηİΰαζτĲİλİμ απαδĲάıİδμΝκδΝκπκέİμΝευηαέθκθĲαδΝαπσΝηί-80 

γİληέįİμΝΰδαΝεΪγİΝεδζσΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμέΝΚΪĲδΝπκυ ıβηαέθİδΝσĲδΝıυΰελδĲδεΪΝ
ηİΝĲκυμΝηβΝİπαΰΰİζηαĲέİμΝıĲκΝίΪλκμΝĲκθΝιίΝKg απσΝĲδμΝγίίίΝkcal ίζΫπκυηİΝ
ΫθαθΝıξİįσθΝįδπζαıδαıησΝĲπθΝαθαΰευθΝπκυΝΰδαΝĲκυμΝİπαΰΰİζηαĲέİμΝ
αθΫλξκθĲαδΝıĲδμΝηθίίΝkcal (72) . ΟδΝαθΪΰεİμΝΰδαΝπλπĲİǸθİμΝįδαφΫλκυθΝ
αθΪζκΰαΝηİΝĲβθΝıτıĲαıβΝĲκυΝıυηαĲκμΝıİΝζδπυįβΝεαδΝΪζδπβΝηΪααΝέΝΟδΝ
αλıδίαλέıĲİμΝΫξκυθΝηİΰΪζκμΝπκıκıĲσΝΪζδπβμΝηΪααμΝΰδαΝαυĲσΝΫξκυθΝαθΪΰεβΝ
απσΝĲκυζΪξδıĲκθΝ1ηΣΝπλπĲİǸθβΝέΝǼέθαδΝıπΪθδκΝθαΝηβθΝεαĲαθαζυθκυθΝ
ĲκυζΪξδıĲκθΝαυĲσΝĲκΝπκıκıĲσΝεαγυμΝıυθάγπμΝπαλαĲβλİέĲαδΝσĲδΝ
εαĲαθαζυθκυθΝ1ηίΣ- βίίΣΝπαλαπΪθπΝπλπĲİǸθβΝαπσΝαυĲάΝπκυΝηπκλκτθΝ
θαΝξλβıδηκπκδάıκυθΝ(73). ΣκΝπκıκıĲσ ζέπκυμ ĲβθΝβηΫλαΝİέθαδΝΰτλπΝıĲκ 

3ίΣέΝ΢İΝαυĲκτμΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝİέθαδΝıβηαθĲδεσΝθαΝηβθΝπΫıİδΝβΝπκıσĲβĲαΝĲκυΝ
ζέπκυμΝΰδαĲέΝηδαΝıβηαθĲδεάΝζİδĲκυλΰέαΝĲκυΝζέπκυμΝİέθαδΝκΝλσζκμΝĲβμΝıĲβθΝ
παλαΰπΰάΝĲβμΝĲİıĲκıĲİλσθβμΝέΟδΝυįαĲΪθγλαεİμΝεαγκλέακθĲαδΝıİΝηδαΝ
πκıσĲβĲαΝΰτλπΝıĲκΝ55% .(74)(75) 

 

  ǹθαİλσίδαΝǹΰαζαεĲδεΪ ǹγζάηαĲα 

 

ΟδΝεκζυηίβĲΫμΝεαĲαθαζυθκυθΝĲκΝİζΪξδıĲκΝζίίίΝkcal αθİιαλĲάĲπμΝ
βζδεέαμ,ΝσηπμΝıİΝΪελπμΝİπαΰΰİζηαĲδεσΝİπέπİįκΝαυĲΫμΝκδΝγİληέįİμΝηπκλκτθΝ
θαΝİεĲκιİυĲκτθΝıĲδμΝ1ίέίίί- 12.000 kcal σππμΝπαλαįΫξİĲαδΝέıπμΝκΝπδκΝ
İπδĲυξβηΫθκμΝεκζυηίβĲάμΝσζπθΝĲκθΝİπκξυθ, Michael Phelps . ΢τηφπθαΝηİΝ
ĲκθΝπλκπκθβĲάΝĲκυΝκδΝİπαΰΰİζηαĲέİμΝεκζυηίβĲΫμΝξλİδΪακθĲαδΝαπσΝγίίί- 

θίίίΝησθκΝΰδαΝθαΝδıκıεİζέıκυθΝĲδμΝαπυζİδİμΝζσΰκΝπλκπσθβıβμΝέ ΠκζζΫμΝ
φκλΫμΝκδΝπλκπκθάıİδμΝİέθαδΝεαδΝβΝφκλΫμΝĲβθΝβηΫλαΝέ ǹπσΝĲκθΝǹηİλδεαθδεσΝ
ıτζζκΰκΝεκζυηίβĲυθΝıυıĲάθİĲαδΝηδαΝįδαĲλκφάΝ1β-1ηΝΣΝπλπĲİǸθβμ άΝ
αζζδυμΝ1,ζ-1,8 gr/kg ıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝαπσΝĲβθΝηΫıβΝβηİλβıέαΝ
εαĲαθΪζπıβΝĲπθΝαγζβĲυθΝπκυΝİέθαδΝζέγίίΝKcal . ΠİλέııİδαΝπλσıζβοβμΝ
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πλπĲİρθυθΝįİθΝφαέθİĲαδΝθαΝİέθαδΝİππφİζάμΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝέΝΟδΝ
υįαĲΪθγλαεİμΝİέθαδΝıβηαθĲδεκέΝΰδαΝĲβΝįδαĲάλβıβΝĲπθΝİπδπΫįπθΝĲβμΝ
ΰζυεσαβμΝıĲκΝαέηαΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμΝεαδΝĲβθΝαθĲδεαĲΪıĲαıβΝĲκυΝ
ΰζυεκΰσθκυΝĲπθΝηυυθΝΰδαΝαυĲσΝκδΝıυıĲΪıİδμΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝευηαέθκθĲαδΝ
απσΝθΝΫπμΝ1ίΝgΝήΝkgΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝαθΪΝβηΫλα εαδΝθαΝεαζτπĲİδΝ
ĲκυζΪξδıĲκθΝĲκΝθίΣΝĲπθΝεαγβηİλδθυθΝαθαΰευθέΝǾΝΰİθδεάΝıτıĲαıβΝİέθαδΝσĲδΝ
κδΝεκζυηίβĲΫμΝπαέλθκυθΝĲκΝβί-βηΣΝĲπθΝγİληέįπθΝĲκυμΝαπσΝζδπαλΪΝπκıσΝ
πκυΝαθαζκΰİέΝıİΝ1ίί-125 gr ζέπκυμΝĲβθΝβηΫλαΝΰδαΝεατıβμΝζηίίΝkcal .ǾΝ
πλσıζβοβΝζέπκυμΝįİθΝγαΝπλΫπİδΝθαΝπİλδκλέαİĲαδ,ΝΰδαĲέΝįİθΝυπΪλξİδΝεαθΫθαΝ
σφİζκμΝαπσΝĲβθ εαĲαθΪζπıβΝηδαμΝįδαĲλκφάμΝηİΝζδΰσĲİλκΝαπσΝ1ηΣΝĲβμΝ
İθΫλΰİδαμΝαπσΝζέπκμ,ΝıİΝıτΰελδıβΝηİΝĲκΝβίΣΝΫπμΝβηΣΝĲβμΝİθΫλΰİδαμΝαπσΝ
ζέπκμΝέ ΟδΝαηİλδεΪθκδΝεκζυηίβĲΫμΝİηφαθέακυθΝ1βέζΝ±ΝγέιΣΝıπηαĲδεσΝζέπκμΝ
εαĲΪΝηΫıκΝσλκ (76). 

ΓδαΝĲκυμΝįλκηİέμΝıπλδθĲΝκΝηΫıκμΝσλκμΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝάĲαθΝ6.5 ± 1.2%. 

 

 

ȫȤȨȜȥȜȭ 5: ȫɜɋȽɈȽς Ɏɍɓ ȽɎɍɁɜɁɂɇ ɒɍ ɉɜɎɍς Ɏɍɓ ɎɏɚɎɂɇ ɋȽ ɎɏɍσɉȽɊȾəɋɂɇ ɚɋȽς  
ɈɍɉɓɊȾɄɒɛς ȽɋȽɉɍɀɇɈə Ɋɂ ɒɇς ɅɂɏɊɜɁɂς Ɏɍɓ ɖɏɂɇəɃɂɒȽɇ. 

 

ȫȤȨȜȥȜȭ 6: ȫɇɋəɈȽς Ɏɍɓ ɁɄɉώɋɂɇ ɒɄɋ ɎɏɟσɉɄɗɄ ɓɁȽɒȽɋɅɏəɈɘɋ ɈȽɇ Ɏɏɘɒɂϊɋώɋ 
ȽɋəɉɍɀȽ Ɋɂ ɒɍ Ⱦəɏɍς ɈȽɇ ɒɄɋ ɔɟɏɒɇσɄ Ɏɍɓ Ʌɚɉɍɓɋ ɋȽ ɂɎɇɒɠɖɍɓɋ ɍɇ ɈɍɉɓɊȾɄɒɚς . 
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   ǹθαİλσίδαΝΓαζαεĲδεΪ ǹγζάηαĲα 

΢İΝηİζΫĲβΝηİĲαιτΝεκζυηίβĲυθΝıπλδθĲΝεαδΝηİıαέπθΝαπκıĲΪıİπθΝκδΝησθκδΝ
εκζυηίβĲΫμΝπκυΝίλΫγβεαθΝθαΝΫξκυθΝıĲαĲδıĲδεάΝįδαφκλΪΝαπσΝĲκυμΝ
υπσζκδπκυμΝάĲαθΝκδΝεκζυηίβĲΫμΝĲπθΝηίηΝıπλδθĲΝηΫΰδıĲκΝıβηİέκΝαθαİλσίδαμΝ
εαδΝαİλσίδαμΝįτθαηβμ,ΝπλΪΰηαΝπκυΝıυθİπΪΰİĲαδΝεαδΝĲβθΝįδαφκλİĲδεάΝξλάıβΝ
ĲπθΝıυıĲβηΪĲπθΝİθΫλΰİδαμέΝ΢ĲαΝ1ίί-200-ζίίΝηΝίλΫγβεαθΝαıάηαθĲİμΝ
įδαφκλΫμΝηİĲαιτΝĲπθΝαγζβĲυθΝπλΪΰηαΝπκυΝυπκįβζυθİδΝσĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝ
αθαİλσίδπθ ΰαζαεĲδευθΝαγζβηΪĲπθΝįİθΝįδαφΫλκυθΝδįδαέĲİλαΝıĲδμΝ
İθİλΰİδαεΫμΝαπαδĲάıİδμΝεαδΝıĲδμΝηκθΪįİμΝĲλκφυθΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝ
εαĲαθαζυθκυθΝαζζΪ ευλέπμΝκλδκγİĲκτθĲαδΝαπσΝĲκθΝĲλσπκΝπκυΝįδκξİĲİτκυθΝ
ĲβθΝİθΫλΰİδαΝεαĲΪΝĲβθΝΪγζβıβ.(77) ΈθαΝσλδκΝπκυΝįδαφΫλİδΝαπσΝΪγζβηαΝıİΝ
ΪγζβηαΝεαδΝαπσΝαγζβĲάΝıİΝαγζβĲάΝαφκτΝεΪγİΝκλΰαθδıησμΝįδαφΫλİδ. 
΢τηφπθαΝηİΝĲκθΝIAAF  κδΝαγζβĲΫμΝαυĲκέΝπλΫπİδΝθαΝΝΫξκυθΝεαĲαθΪζπıβ 1,4- 

1,7 ΰλΝπλπĲİǸθβμ αθΪ εδζσΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμέΝǼπδıβηΪθİĲαδ αεσηαΝσĲδΝ
αεσηαΝεαδΝıİΝįδαįδεαıέαΝαįυθαĲέıηαĲκμΝįİθΝπλΫπİδΝβΝαγζβĲΫμΝθαΝΫξκυθΝ
πλσıζβοβΝΝεΪĲπ απσΝγίΝKcal/kg ΪζδπβμΝηΪααμ,İθυΝπμΝıτıĲαıβΝζέπκυμΝ
πλκĲİέθİĲαδΝπμΝİιάμμ 
 εΪγİΝαγζβĲάμΝιİξπλδıĲΪΝθαΝεΪθİδΝδįδαέĲİλβΝηΫĲλβıβΝΰδαΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝ
υįαĲΪθγλαεα,ΝεαδΝπλπĲİǸθβΝεαδΝαπσΝĲκΝıτθκζκΝĲπθΝβηİλάıδπθΝαθαΰευθΝθαΝ
αφαδλİέĲαδΝĲκΝΪγλκδıηαΝĲκυμέΝΣκΝπκıσΝπκυΝπλκετπĲİδΝİέθαδΝĲκΝπκıκıĲσΝ
ζέπκυμΝπκυΝπλκĲİέθİĲαδ εαδΝıυθάγπμΝıĲδμΝπİλδσįκυμΝπλκπσθβıβμΝİέθαδΝ
εκθĲΪΝıĲκΝγίΣΝάΝβgr/kg/day .ΓδαΝθİαλκτμΝαγζβĲΫμΝβΝIAAF πλκĲİέθİδΝ
45kcal/kg,ΝυįαĲΪθγλαεİμΝδεαθκτμΝθαΝαθαπζβλυθκυθΝĲκΝΰζυεκΰσθκΝεαδΝ
ζέπκμΝΰτλπ ıĲκΝγίΝ-35 % .(78) 

 

  ǹθαİλσίδα-ǹİλσίδα ǹγζάηαĲα 

 

 

ΓδαΝĲαΝαγζάηαĲαΝηİıαέπθΝαπκıĲΪıİπθΝ(κίίηΝ-1ηίίηΝ-γίίίη)ΝβΝξλάıβΝĲκυΝ
αθαİλσίδκυΝεαδΝαİλσίδκυΝıυıĲάηαĲκμΝįδαφΫλİδΝıİΝπκıκıĲσΝεαδΝσıκΝ
αυιΪθκυθΝĲαΝηΫĲλαΝαυιΪθİδΝεαδΝĲκΝαİλσίδκΝıτıĲβηαΝσππμΝφαέθİĲαδΝıĲκθΝ
πέθαεαΝπαλαεΪĲπ 

 

% αʆαʄοɶία 

 

   ȵʆɸʌɶɸιαʃή σʐʅʅɸʏοʖή 

EVENT VO2MAX CP Αʆαɸʌόβια Αɸʌόβια 

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

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

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

ȫȤȨȜȥȜȭ 7: ɁɇȽɔɍɏɚς σɒɇς ɂɋɂɏɀɂɇȽɈɚς ɎɄɀɚς σɒȽ ȽɅɉɛɊȽɒȽ ɊɂσȽɜɘɋ ȽɎɍσɒəσɂɘɋ 
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ǹυĲκέΝκδΝαγζβĲΫμ ζσΰπΝĲβμΝΫθĲαıβμ,Νξλσθκυ,ΝεαδΝαπσıĲαıβμΝπκυΝ
įδαθτκυθΝξλβıδηκπκδκτθΝεαδΝζέπβΝεαδΝυįαĲΪθγλαεİμΝπμΝİθΫλΰİδαέΝ
ΠαλΪζζβζαΝİεĲσμΝĲβμΝαθĲκξάμΝπλκπκθκτθĲαδΝıĲδμΝ«İελάιİδμ»ΝĲπθΝıπλδθĲ,Ν
ıĲβθΝαθĲέıĲαıβ,ΝıĲβθΝįτθαηβΝζσΰπΝĲβμΝφτıİπθΝĲπθΝαγζβηΪĲπθ ΰδαΝαυĲσΝ
εαδΝĲκΝπαλκυıδαıĲδεσΝĲκυμΝİέθαδΝηυυįİμΝηİΝηδελσΝıπηαĲδεσΝζέπκμ(79). ǹυĲκέΝ
κδΝαγζβĲΫμΝεαĲΪΝĲβθΝπλκİĲκδηαıέαΝαπαδĲκτθΝπΪθπΝαπσΝγζίίΝkcal ĲβθΝβηΫλαΝ
εαδΝεαĲΪΝĲβθΝπİλέκįκΝαΰυθπθΝπİλέπκυΝıĲδμΝβηίίΝkcal έΝΣαυĲσξλκθαΝηİΝĲδμΝ
γİληέįİμΝαζζΪακυθΝεαδΝĲαΝπκıκıĲΪΝεαĲαθΪζπıβμΝĲλκφδευθΝκηΪįπθΝεαδΝ
απσΝηηΣΝυįαĲΪθγλαεİμ γίΣΝζέπβΝεαδΝ1ηΣΝπλπĲİǸθβ ĲβθΝπİλέκįκΝαΰυθπθ 

πλκıζαηίΪθκυθΝιίΣΝυįαĲΪθγλαεİμ,ΝβίΣΝζέπκμΝεαδΝ1ίΣΝπλπĲİǸθβέΝΣΫζκμΝ
ıυıĲάθİĲαδΝκδΝαγζβĲΫμΝıİΝİικυγİθπĲδεΫμΝ ηΫλİμΝθαΝεαĲαθαζυθκυθΝ1,η- 1,7 

gr/kg πλκĲİέθİδμΝİθυΝπλκĲİέθİĲαδΝθαΝİζΫΰξκθĲαδΝıυξθΪΝĲαΝİπέπİįαΝıδįάλκυΝ
ΰδαĲέΝυπΪλξκυθΝπκζζΫμΝαθΪΰεİμΝ(σππμΝεαδΝıĲκυμΝįλκηİέμΝηİΰΪζπθΝ
απκıĲΪıİπθ.(78,80) 

΢ĲκΝηπΪıεİĲΝκδΝǹηİλδεαθκέΝįδαδĲκζσΰκδΝıυıĲάθκυθΝıİΝηβΝ
İπαΰΰİζηαĲδεσΝİπέπİįκΝĲδμΝβίίίΝkcal ΰδαΝΰυθαέεİμΝεαδΝζέΰκΝπİλδııσĲİλİμΝΰδαΝ
ĲκυμΝΪθĲλİμΝİθυΝıİ İπαΰΰİζηαĲδεσΝΝİπέπİįκΝNBA κδΝγİληέįİμΝİεĲκιİτκθĲαδΝ
ıĲδμΝθέίίί-ιέίίίΝγİληέįİμέΝ΢İΝαυĲσΝĲκΝİπέπİįκΝįβζαįά κΝαγζβĲάμΝαπαδĲİέΝ
παλαπΪθπΝαπσΝηίΝkcal/kg ıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝΰδαΝΪıεβıβΝπΪθπΝαπσΝλίΝ
ζİπĲΪέΝΟδΝηπαıεİĲηπκζέıĲİμΝξλİδΪακθĲαδΝυįαĲΪθγλαεİμΝΪθπΝĲπθ 6 g/kg/day 

İθυΝκδΝαπαδĲάıİδμΝαυĲΫμΝıİΝηİΰΪζβΝΫθĲαıβΝεαδΝįδΪλεİδαΝηπκλİέ θαΝφĲΪıκυθΝ
ĲαΝκ-10 g/kg/dayέΝǼπέıβμΝπλΫπİδΝθαΝζαηίΪθκυθΝ1ζ,-1,7 gr/kg/day πλπĲİǸθβ 

εαδΝ1 g/kg/day ζέπκμ. ΟδΝıυıĲΪıİδμΝαπσ ĲβθΝαηİλδεΪθδεβΝεκδθσĲβĲαΝİέθαδΝέįδαΝ
εαδΝΰδαΝĲκυμΝπαέεĲİμΝίσζİρ . (81,82) 

΢ĲκΝπσζκΝκδ ıυıĲΪıİδμ ıİΝυįαĲΪθγλαεα ΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝευηαέθκθĲαδΝ
απσΝθΝΫπμΝ1ίΝgΝήΝkgΝίΪλκυμΝıυηαĲκμΝ(ψε)ΝαθΪΝβηΫλαέ  ΢υθδıĲΪĲαδΝηδαΝ
ηΫĲλδαΝεαĲαθΪζπıβΝζέπκυμ πλΫπİδΝ( βίΝΫπμΝβηΣ )δįαθδεάΝΰδα θαΝ
υπκıĲβλέαİδΝĲβθΝπλσıζβοβΝυįαĲαθγλΪεπθ,ΝİθυΝκδΝαθΪΰεİμΝΰδαΝπλπĲİǸθİμΝ
İέθαδΝİζαφλυμΝαυιβηΫθİμΝıĲκΝ1,β-1,4gr/kg. ΟδΝαγζβĲΫμΝπλΫπİδΝθαΝ
εαĲαθαζυθκυθΝįέαδĲİμΝπκυΝπαλΫξκυθΝĲκυζΪξδıĲκθΝĲδμΝįδαĲλκφδεΫμΝ
ıυıĲΪıİδμ ΰδαΝσζαΝĲαΝηδελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝεαĲαθαζυθκθĲαμΝηδαΝ
πκδεδζέαΝĲλκφέηπθΝπκυΝζαηίΪθκθĲαδΝıİΝİπαλεİέμΝπκıσĲβĲİμέ ǾΝεΪζυοβΝĲπθΝ
İθİλΰİδαευθΝαθαΰευθΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝβΝ1βΝįδαĲλκφδεάΝπλκĲİλαδσĲβĲαΝΰδαΝ
σζκυμΝĲκυμΝαγζβĲΫμ (83). ΢ĲαΝπαλαπΪθπΝαγζάηαĲαΝβΝηΪααΝεαδΝĲκΝıπηαĲδεσΝ
ζέπκμΝĲκυΝıυηαĲκμΝαζζΪαİδΝαθΪζκΰαΝηİΝĲβθ γΫıβΝπκυΝαΰπθέαİĲαδΝκΝεΪγİΝ
αγζβĲάμΝıĲκΝαθΪζκΰκΝΪγζβηα. 
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   ǹγζάηαĲα  ǼπδįİιδσĲβĲαμ 

 

΢ĲκΝπαθİπδıĲάηδκΝĲβμΝΦζσλδθĲαΝηΫĲλβıαθΝĲβμΝαθΪΰεİμΝεαδΝĲδμΝ
απαδĲάıİδμΝπαδεĲυθΝĲκυΝηπΫδαηπκζΝέΝΣκΝ ıπηαĲδεσΝζέπκμΝ1β,βΝΣ εαĲΪΝηΫıκΝ
σλκ, β İεĲδηυηİθİμΝİθΫλΰİδΫμΝαθΪΰεİμΝάĲαθΝγ1ικΝ±ΝβγλΝγİληέįİμΝήΝβηΫλαΝ
(γβ,ζΝ±Ν1,κΝγİληέįİμΝήΝkg),İθυΝβ πλσıζβοβΝγİληέįπθΝάĲαθΝγ1θ1Ν±ΝιίλΝcalΝήΝ
βηΫλαΝ(γη,ζΝ±ΝκΝcalΝήΝkg)ΝıİΝηΫλαΝξπλέμΝαΰυθα, 2968 ± 26 cal / d (33,4 ± 7,5 

calΝήΝkg)ΝΰδαΝπαδξθέįδ İθĲσμ,ΝεαδΝβθιλΝ±Νιί1ΝcalΝήβηΫλα (33,5 ± 8,1 cal / kg) 

ΰδαΝİεĲσμΝΫįλαμΝπαδξθέįδΝβηΫλİμέΝΣΫζκμΝγİπλκτθΝσĲδΝηδαΝįέαδĲαΝηİΝηηΣΝ
υįαĲαθγλαεİμ,γίΣΝζέπκμΝεαδΝ1ηΣΝπλπĲİǸθβΝİέθαδΝδįαθδεάΝ(84). ΜδαΝΪζζβΝ
ηİζΫĲβΝıĲβθΝǹηİλδεάΝıυηφπθİέΝηİΝĲαΝπαλαπΪθπΝεαγυμΝπλκĲİέθİδΝιηίΝ
γİληέįİμΝĲβθΝβηΫλαΝεαĲΪΝηΫıκΝσλκ(ΝİιαλĲΪĲαδΝβΝεατıβΝαπσΝĲβθΝγΫıβΝπκυΝ
αΰπθέαİĲαδΝκΝαγζβĲάμ)ΝπİλδııσĲİλİμΝαπσΝĲκθΝίαıδεσΝηİĲαίκζδıησέΝ΢İΝαυĲάΝ
ĲβθΝηİζΫĲβΝΰέθİĲαδΝζσΰκμΝΰδαΝĲβθΝφυıδκζκΰέαΝĲκυΝαγζάηαĲκμΝ,σĲδΝįİθΝİέθαδΝΫθαΝ
ΪγζβηαΝαθĲκξάμΝαζζΪΝευλέπμΝĲİξθδεάμΝεαδΝσĲδΝη-7 gr/kg υįαĲΪθγλαεİμ,Ν1,β-

1,4 gr/kg πλπĲİǸθβΝεαδΝ1gr/kg ζέπκυμΝĲβθΝβηΫλαΝαλεİέΝΝ(85). 

΢İΝηİζΫĲβΝıİΝιδφκηΪξκυμΝαπσΝĲκΝΚκυίΫδĲΝίλΫγβεİΝππμΝκΝηΫıκμΝσλκμΝ
ǻΜ΢ΝεαδΝκΝηΫıκμΝσλκμΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝάĲαθΝβγ,ηΝ±Νζ,ηζΝεαδΝ1γ,λΣΝ±Ν
η,λη,ΝαθĲέıĲκδξα έΝǼπέıβμΝίλΫγβεİΝσĲδΝεαĲαθΪζπθαθΝζιΣΝ
υįαĲΪθγλαεİμ,γθΣΝζέπβΝ1ιΣΝπλπĲİǸθİμΝβηİλβıέπμΝεαδΝσĲδΝεΪĲδΝĲΫĲκδκΝıİΝ
ıυθįυαıησΝηİΝĲδμΝζΪγκμ πλκĲδηάıİδμΝĲλκφυθΝįİθΝκįβΰκτıİΝıİΝηΫΰδıĲβΝ
απσįκıβΝέΝΧαλαεĲβλδıĲδεσΝİέθαδΝππμΝįİθΝεαζτπĲκθĲαθΝκτĲİΝıĲκΝĲυπδεσΝκδΝ
αθΪΰεİμΝΰδαΝυįαĲΪθγλαεİμΝ(ηί-ηηΣΝĲκυζΪξδıĲκθ (86). 

ΓδαΝĲκΝΰεκζφΝπκυΝİέθαδΝΫθαΝαεσηαΝΪγζβηαΝįİιδσĲβĲαμΝįİθΝυπΪλξκυθΝ
δįδαέĲİλİμΝηİζΫĲİμΝΰδαΝĲβθΝįδαĲλκφάΝĲπθΝαγζβĲυθέΝ΢İΝįδΪφκλαΝıαέĲΝĲπθΝ
ΰεκζφΝεζαηπ πλκĲİέθİĲαδΝηδαΝδıκλλκπβηΫθβΝφυıδκζκΰδεάΝįδαĲλκφάΝηİΝ
ıπηαĲδεσΝζέπκμΝΰτλπΝıĲκΝ1ηΣ,εαγβηİλδθάΝπλσıζβοβΝΰτλπΝıĲδμΝβζίίΝ
cal/day εαδΝσĲδΝκδΝεατıİδμΝİέθαδΝπİλέπκυΝγκίΝkcal αθΪΝαΰυθα . 

 

 

 

 

 

 

 

 



42 

 

΢τθκοβΝ- ΛİπĲκηΫλİδİμ 

 

΢İΝΰİθδεΫμΝΰλαηηΫμΝφαέθİĲαδΝσĲδΝβΝπζİδκοβφέαΝĲπθΝαγζβηΪĲπθΝıĲβλέαİĲαδΝ
ıĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝπμΝπβΰάΝİθΫλΰİδαμΝεαδΝįİυĲİλİτκθĲαΝ
ıĲαΝζέπβέΝǺΫίαδαΝαυĲσΝεαγκλέαİĲαδΝαπσΝĲκΝΪγζβηαέΝΜδαΝαεσηαΝΰİθδεάΝ
παλαĲάλβıβΝİέθαδΝσĲδΝıĲδμΝεαĲβΰκλδκπκδάıİδμΝĲπθΝαγζβηΪĲπθΝεαδΝδįέπμΝĲβμΝ
4βμ εαδΝηβμ εαĲβΰκλέαμΝζσΰπΝĲδμΝπζβγυλαμΝĲπθΝαγζβηΪĲπθΝεαδΝζσΰπΝσĲδΝ
įδαφΫλκυθΝκδΝγΫıİδμΝπκυΝαΰπθέακθĲαδΝκδΝαγζβĲΫμΝıĲαΝκηαįδεΪΝαγζάηαĲαΝ
υπΪλξİδΝηİΰΪζκΝİτλκμΝıĲβθΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμ(ίζΫπİΝεαδΝ
εİφΪζαδκΝıτıĲαıβΝıυηαĲκμ).(87) ΓİθδεάΝπαλαĲάλβıβΝεαδΝĲβμΝIAAF εαδΝĲκυΝ
American Dietetic Association İέθαδΝσĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝΫξκυθΝηİΰαζτĲİλβΝαθΪΰεβΝ
ıİΝπλπĲİǸθβΝαπσΝĲκθΝυπσζκδπκΝπζβγυıησΝπκυΝευηαέθİĲαδΝαπσΝ1,β-1.7 

gr/kg ĲβθΝβηΫλα(ΫθαθĲδΝί,κ-1 gr/kg ıĲκυμΝηβΝαγζβĲΫμ)ΝαζζΪΝηİΰαζτĲİλİμΝ
πλκıζάοİδμΝįİθΝφαέθİĲαδΝθαΝΫξκυθΝεαηέαΝαπκζτĲπμΝİυİλΰİĲδεάΝδεαθσĲβĲαέ ǾΝ
İθυįΪĲπıβΝπλδθΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝεαδΝηİĲΪΝĲκθΝαΰυθαΝεαγυμΝεαδΝĲαΝ
İθİλΰİδαεΪΝπκĲΪΝίİζĲδυθκυθΝĲβθΝαπσįκıβΝηİΝıπıĲσΝπζΪθκέ ΣαΝ
ıυηπζβλυηαĲαΝΫξκυθΝηπİδΝıĲβθΝεαγβηİλδθσĲβĲαΝĲπθΝαγζβĲυθΝαεσηβΝεαδΝ
αθΝπκζζΫμΝφκλΫμΝβΝεαĲαθΪζπıβΝηΫıπΝĲλκφάμΝαλεİέΝθαΝĲκυμΝπαλΫξİδΝĲδμΝ
αθαΰεαέİμΝπκıσĲβĲİμΝέΝǹπσΝĲαΝηδελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝηİΰΪζİμΝαπυζİδİμΝ
υπΪλξκυθΝıĲδμΝİθĲαĲδεΫμΝıυθİξσηİθİμΝπλκπκθάıİδμΝσππμΝİπέıβμΝıĲκΝ
ıέįβλκΝεαδΝıĲκΝαıίΫıĲδκΝ(εαĲΪΝετλδκΝζσΰπΝıĲδμΝΰυθαέεİμ)ΝεαδΝİεİέΝİέθαδΝ
ıυθάγπμΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝİıĲδΪıκυηİΝέ ΟδΝίδĲαηέθİμΝǺ1ΝεαδΝǺθΝıĲαΝπκζτπλαΝ
αγζάηαĲαΝ(ΪθπΝĲπθΝβΝπλυθ)ΝφαέθİĲαδΝθαΝπαλκυıδΪακυθΝΫζζİδηηα έ΢ĲκυμΝ
αλıδίαλέıĲİμ ıυξθΪΝπαλαĲβλκτηαδΝΫζζİδοβΝίδĲαηέθβμΝC,αυĲσΝıυηίαέθİδΝ
ΰδαĲέ αυĲκέΝκδΝαγζβĲΫμΝıυξθΪ παλαηİζκτθΝĲαΝφλκτĲαΝεαδΝζαξαθδεΪΝπκυΝİέθαδΝ
κδΝετλδİμΝπβΰΫμΝĲβμΝίδĲαηέθβμΝέΝΓδαΝαυĲσΝεαδΝıĲβθΝǹηİλδεάΝıİΝ
İλπĲβηαĲκζσΰδκΝπλκμΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝĲκΝλίΣΝΫπαδλθİΝıυηπζβλυηαĲαΝ
ίδĲαηέθβμΝC έΣΫζκμΝıπΪθδαΝυπάλξαθΝπİλδπĲυıİδμΝξαηβζάμΝπλσıζβοβμΝ
οİυįαλΰτλκυΝέΝΠδκΝıυθβγδıηΫθα ıυηπĲυηαĲαΝαπσΝΫζζİδοβΝίδĲαηδθυθΝεαδΝ
δξθκıĲκδξİέπθΝİέθαδΝβΝαįυθαηέαΝ,βΝεκτλαıβ,ΝκΝπκθκεΫφαζκμΝ,κδΝηυρεΫμΝ
ελΪηπİμ .(88,55) 
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    ΜǼΡΟ΢Νǹ 

ǼΝΟΣǾΣǹΝΠΟǻΟ΢ΦǹΙΡΟΤ 
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      ΛέΰαΝΛσΰδαΝΓδαΝΣκΝΠκįσıφαδλκ 

 

ΣκΝπκįσıφαδλκΝİέθαδΝΫθαΝκηαįδεσΝΪγζβηαΝπκυΝαπκĲİζİέĲαδΝαπσΝβΝ
κηΪįİμΝĲπθΝΫθĲİεαΝαγζβĲυθΝέΈθαμΝπκįκıφαδλδεσμΝαΰυθαμΝįδİιΪΰİĲİΝıİΝΫθαΝ
κλγκΰυθδκΝΰάπİįκΝπκυΝĲκΝπζΪĲκμΝĲκυΝıυıĲάθİĲİΝΰτλπΝıĲαΝζη-κίΝηΫĲλαΝεΝ
ĲκΝηάεκμΝĲκυΝΰτλπΝıĲαΝλί-1βίΝηΫĲλα(ΰδαΝİπαΰΰİζηαĲδεΫμΝεαĲβΰκλέİμ)έΝ΢ĲκΝ
ηΫıκΝεΪγİΝπζαρθάμΝηİλδΪμΝυπΪλξİδΝΫθαΝĲΫληαΝĲκΝκπκέκΝĲκΝπλκφυζΪııİδΝκΝ
ĲİληαĲκφτζαεαμΝκΝκπκέκμΝİέθαδΝΫθαμΝαπσΝεΪγİΝκηΪįαΝέΝ΢εκπσμΝĲπθΝ
πκįκıφαδλδıĲυθΝİέθαδΝθαΝκįβΰάıκυθΝĲβθΝηπΪζαΝıĲκΝαθĲέπαζκΝĲΫληαΝέ H 

ηπΪζα  πλΫπİδΝθαΝΫξİδ ıφαδλδεσΝıξάηα,ΝθαΝİέθαδΝεαĲαıεİυαıηΫθβΝαπσΝ
įΫληαΝάΝΪζζκΝεαĲΪζζβζκΝυζδεσΝεαδΝθαΝΫξİδΝπİλδφΫλİδαΝĲκΝπκζτΝιίΝ
İεαĲκıĲΪ εαδΝĲκΝζδΰσĲİλκΝβκΝİεαĲκıĲΪέΝΣκΝίΪλκμΝĲβμΝπλΫπİδΝθαΝηβθΝιİπİλθΪΝ
ĲαΝζηίΝΰλαηηΪλδα εαδΝθαΝηβθΝİέθαδΝζδΰσĲİλκΝαπσΝζ1ίΝΰλαηηΪλδαΝεαĲΪΝĲβθΝ
ΫθαλιβΝĲκυΝαΰυθαέ  ΝδεβĲάμΝαθαεβλτııİĲİΝβΝκηΪįαΝπκυΝγαΝκįβΰάıİδΝĲβθΝ
ηπΪζαΝπİλδııσĲİλİμΝφκλΫμΝıĲκΝαθĲέπαζκΝĲΫληαΝ(άΝαζζδυμΝİıĲέα)έΝΣκΝĲΫλµα,Ν
απκĲİζİέĲαδΝΝαπσΝβΝεΪγİĲκυμΝıĲκΝΫįαφκμΝįκεκτμ,ΝπκυΝαπΫξκυθΝµİĲαιτΝΝ
ĲκυμΝι,γβΝµΫĲλαΝεαδΝıυθįΫκθĲαδΝµİΝκλδασθĲδκΝįκεσΝµάεκυμΝβ,ζζΝµΫĲλα,ΝĲκΝįİΝ
πΪξκμΝεαδΝĲκΝφΪλįκμΝĲπθΝĲλδυθΝįκεαλδυθΝįİθΝπλΫπİδΝθαΝιİπİλθΪ ĲαΝ1βΝ
İεαĲκıĲΪΝĲκυΝµΫĲλκυΝέΝΟδΝπαέεĲİμΝξλβıδηκπκδκτθΝεαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝĲαΝπσįδαΝ
ĲκυμΝεΝηİĲΫπİδĲαΝĲκΝıυηαΝεαδΝĲκΝεİφΪζδΝĲκυμΝİθυΝįδεαέπηαΝξλάıβμΝĲπθΝ
ξİλδυθΝΫξİδΝησθκΝκΝĲİληαĲκφτζαεαμΝ,σηπμΝεαδΝαυĲσμΝİθĲσμΝηδαΝ
ıυΰεİελδηΫθβμΝπİλδκξάμΝπκυΝκλέαİĲİΝπμΝ«ηİΰΪζβΝπİλδκξά»(ΝΫξİδΝζίΝηΫĲλαΝ
πζΪĲκμΝεαδΝ1θ,ηΝηΫĲλαΝηάεκμΝεαδΝηααέΝηİΝĲβθΝĲİζδεάΝΰλαηηάΝıξβηαĲέαİδΝΫθαΝ
ηδελσΝπαλαζζβζσΰλαηηκ)Ν(1)έΝΟΝαΰυθαμΝįδİιΪΰİĲİΝηİΝĲβθΝıυηίκζάΝ1Ν
įδαδĲβĲάΝεαδΝβΝİπκπĲυθΝĲκυζΪξδıĲκθΝκδΝκπκέκδΝİπδίζΫπκυθΝĲβθΝĲάλβıβΝĲπθΝ
εαθκθδıηυθΝαπσΝĲκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμέΝΟΝξλσθκμΝκλέαİĲİΝπμΝβΝβηέξλκθαΝ
ĲπθΝζηΝζİπĲυθΝįδΪλεİδαμΝαζζΪΝκΝįδαδĲβĲάμΝİέθαδΝυπİτγυθκμΝΰδαΝθαΝκλέıİδΝ
πσĲİΝγαΝĲİζİδυıİδΝΫθαΝπαδξθέįδΝεαγυμΝΫξİδΝĲκΝįδεαέπηαΝαθΝελέθİδΝσĲδΝκΝ
εαγαλσμΝξλσθκμΝπαδξθδįδκτΝάĲαθΝζέΰκμΝθαΝελαĲάıİδΝπαλαπΪθπΝζİπĲΪΝĲκΝ
εΪγİΝβηέξλκθκέΝΟΝİπδπζΫκθΝξλσθκμΝκθκηΪαİĲαδΝεαγυıĲİλάıİδμΝ.(2) ΣκΝ
πκįσıφαδλκΝİέθαδΝĲκΝπδκΝįβηκφδζΫμΝΪγζβηαΝπαΰεκıηέπμΝηİĲλυθĲαμΝ
İεαĲκηητλδαΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝεαδΝαεσηαΝπİλδııσĲİλκυμΝφδζΪγζκυμΝ
(3).ǼπέıβμΝİέθαδΝΫθαΝπαΰεσıηδκΝΪγζβηαΝηİΝįδİγθάμΝįδκλΰαθυıİδμΝπκζζΫμΝ
φκλΫμ ĲκθΝξλσθκΝ(4),κζυηπδαεσΝηΪζδıĲαΝαπσΝĲκuμΝγİλδθκτμΝ1λγθ,ΝεαδΝζσΰπΝ
ĲβμΝĲİλΪıĲδαμΝαπάξβıβμΝĲκυΝυπΪλξİδΝηİΰΪζβΝκλΰΪθπıβΝıİΝıπηαĲİέαέΝ
ΜΫıπΝĲκυΝπκįκıφαέλκυΝπκζζΫμΝεκυζĲκτλİμΝΫΰδθαΝΰθπıĲΫμΝάΝπδκΝ
įδαįκηΫθİμΝεαδΝįβηδκυλΰάγβεαθΝγİĲδεΪΝπλσĲυπαΝευλέπμΝıĲδμΝφĲπξΫμΝ
πİλδκξΫμΝĲκυΝπζαθάĲβΝπκυΝΪλξδıαθΝθαΝίζΫπκυθΝĲκΝπκįσıφαδλκΝπμΝηδαΝ
įδαφυΰά(5) έΝǼπέıβμΝĲκΝπκįσıφαδλκΝıİΝİλαıδĲİξθδεσΝİπέπİįκΝαπκĲİζİέΝĲκΝ
ηΫıκΝγİĲδεάμΝİεĲσθπıβμΝαπσΝİεαĲκηητλδαΝεσıηκΝέ 
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ǹλθβĲδεσΝαθĲέεĲυπκΝıİΝσζαΝĲαΝπαλαπΪθπΝΫξκυθΝκδΝİεįβζυıİδμΝ
λαĲıδıηκτΝ(βΝfifa εΪθİδΝĲİλΪıĲδİμΝεαηπΪθδİμΝİθαθĲέπθΝĲκυΝ)Ν(6) ηİΰΪζκυΝ
φαθαĲδıηκτΝαπσΝηİλέįαΝκπαįυθ(7), ĲαΝυπΫλκΰεαΝπκıΪΝπκυΝικįİτκθĲαδΝΝ
ĲβθΝέįδαΝıĲδΰηάΝπκυΝκΝπζαθάĲβμΝηαıĲέαİĲİΝαπσΝΫζζİδοβΝίαıδευθΝαθαΰευθΝ
εαδΝβΝįδαφγκλΪΝπκυΝηαıĲέαİδΝĲκΝπκįσıφαδλκΝεαδΝιİıπΪΝıεΪθįαζαΝ.(8) 

 

 

Ǿ ΙıĲκλέαΝΣκυΝΠκįκıφαέλκυΝ΢İΝǺΪγκμΝΥλσθκυ 

 
ǾΝıτΰξλκθβΝδıĲκλέαΝĲκυΝπκįκıφαέλκυΝξλκθκζκΰİέĲİΝπİλέΝĲκΝ1κθγΝσĲαθΝγΝ
παθİπδıĲάηδαΝıĲβθΝǹΰΰζέαΝαθΫπĲυιαθΝĲκΝΪγζβηαΝπİλέπκυΝπμΝΫξİδΝβΝ
ıβηİλδθάΝĲκυΝηκλφάΝέΝΣαΝγΝαυĲΪΝπαθİπδıĲάηδαΝάĲαθΝĲαΝİιάμΝ(ώarrow,Ν
WinchesterΝεαδΝRugby)ΝεαδΝįδαφκλκπκδάγβεαθΝηİĲαιτΝĲκυμΝıĲβθΝΝαπσφαıβΝ
ĲκΝπκįσıφαδλκΝθαΝįδαĲβλβγİέΝįδαĲβλάγβεİΝµİΝĲβθΝπαζδΪΝĲκυΝηκλφάΝσπκυΝκδΝ
παέεĲİμΝπΪζİυαθΝΰδαΝĲβθΝµπΪζα,ΝĲβμΝκπκέαμΝĲκΝıξάηα,ΝάĲαθΝıαθΝπİπσθδ(ıĲκΝΝ
παθİπδıĲάηδκΝrugby)ΝİθυΝαθĲέγİĲαΝĲαΝΪζζαΝįτκΝπαθİπδıĲάηδαΝπλκĲέηβıαθΝ
ĲβθΝıĲλκΰΰυζάΝµπΪζαΝέΝΣβθΝέįδαΝξλκθδΪΝΝįβηδκυλΰκτθĲαδΝĲαΝπλυĲαΝ
ıπηαĲİέαΝεαδΝĲİζİδκπκδκτθĲαδΝκδΝεαθκθδıηκέΝεαδΝεΪπκδİμΝζİπĲκηΫλİδİμέΝ
΢ĲαįδαεΪΝİιαπζυθİĲαδΝĲκΝπκįσıφαδλκΝεαδΝİιİζέııİĲİΝıİΝίΪγκμΝξλσθκυΝεαδΝ
φĲΪθİδΝπμΝĲδμΝηΫλİμΝηαμΝσππμΝİηİέμΝĲκΝπαλαεκζκυγκτηİΝέ 
ΌηπμΝİθįİέιİδμΝΰδαΝαγζάηαĲαΝπλκεΪĲκξκυμΝĲκυΝπκįκıφαέλκυΝυπΪλξκυθΝ
απσΝαλξαδκĲΪĲπθΝξλσθπθΝέΝǹπκįİįİδΰηΫθαΝυπΪλξκυθΝγΝεαĲαΰλαφΫμΝ
πλκεαĲσξπθΝĲκυΝπκįκıφαέλκυ,ΝıĲβθΝǼζζΪįα,ΝıĲβθΝΚέθαΝεαδΝıĲβθΝΡυηβΝέΝ
΢ĲβθΝΚέθαΝυπΪλξκυθΝİθįİέιİδμΝσĲδΝĲκΝ11ίίΝπέΧέΝΫπαδααθ παλαζζαΰάΝĲκυΝ
πκįκıφαέλκυΝηİΝįİληαĲέθβΝηπΪζαΝΰİηδıηΫθβΝηΫıαΝΰδαΝθαΝΫξİδΝıφαδλδεσΝ
ıξάηαΝηİΝΰυθαδεİέαΝηαζζδΪέΝΣβθ ηπΪζαΝĲβθΝεζπĲıκτıαθΝπλκμΝΫθαΝ«ĲΫληα»Ν
απσΝηπαηπκτΝγ-ζΝηΫĲλπθ,ΝπέıπΝαπσΝĲκΝκπκέκΝάĲαθΝĲİθĲπηΫθκΝΫθαΝįέξĲυΝ
απσΝηİĲΪιδ. ΣκΝΪγζβηαΝαυĲσΝκθκηαασĲαθΝĲıκυ-εκυΝεαδΝκδΝπλυĲİμΝ
İπδίİίαδπηΫθİμΝİθįİέιİδμΝτπαλιβμΝĲκυΝαθΫλξκθĲαδΝξλκθκζκΰδεΪΝıĲκθΝηκ 
αδυθαΝπέΧέΝσĲαθΝİθĲΪξγβεİΝπμΝΪγζβηαΝıĲκθΝΚδθΫαδεκΝıĲλαĲσΝέ΢ĲβθΝǹλξαέαΝ
ǼζζΪįαΝĲκΝαθΪζκΰκΝΪγζβηαΝκθκηαασĲαθΝİπέıευλκμΝεαδΝπάλİΝĲκΝσθκηΪΝĲκυΝ
απσΝĲβΝΰλαηηάΝηİΝıετλα,Νπκυ ξυλδαİΝĲκΝΰάπİįκέΝΣκΝπαδξθέįδΝ«İπέıευλκμ»Ν
εΪπκĲİΝκδΝΡπηαέκδΝĲκΝΫφİλαθΝεαδΝıĲβΝΡυηβ,ΝĲκΝκθσηαıαθΝ«harapastum»ΝέΝ
ΣκΝıβηαθĲδεσΝİįυΝİέθαδΝσĲδΝΫξκυθΝίλİγİέΝİυλάηαĲαΝπκυΝαπκįİδεθτκυθΝσĲδΝβΝ
ηπΪζαΝάĲαθΝįİληΪĲδθβΝηİΝαΫλαΝσππμΝıĲδμΝηΫλİμΝηαμΝέΝ΢ĲκΝharapastumΝ
παλαĲβλκτηİΝΰδαΝπλυĲβΝφκλΪΝıυΰεİελδηΫθκΝİέįκμΝΰβπΫįκυΝηİΝκηκδσĲβĲİμΝ
ĲβμΝθİσĲİλβμΝİπκξάμΝ(κλγκΰυθδκΝΰάπİįκΝκλδκγİĲβηΫθκΝηİΝΰλαηηΫμ,ΝΰλαηηάΝ
εΫθĲλκυ)ΝέΝ(4) 
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ȰΩȮȪȞȬȜȰȤȜ :ȰɘɒɍɀɏȽɔɜȽ ȽɎɟ Ƚɋəɀɉɓɔɍ ɒɍɓ Ͷɍɓ ȽɇώɋȽ Ɏ.ȱ. ȽɎɟ ɒɍ ΕɅɋɇɈɟ 
ȽɏɖȽɇɍɉɍɀɇɈɟ Ɋɍɓσɂɜɍ 

 

 

     ΙıĲκλέαΝǼζζβθδεκτΝΠκįκıφαέλκυ 

 

ΣκΝπκįσıφαδλκΝıĲβθΝǼζζΪįαΝάλγİΝπλυĲαΝıĲβθΝπİλδκξΫμΝĲβμΝξυλαμΝπκυΝ
İέξαθΝηİΰΪζαΝζδηΪθδα(ΘİııαζκθέεβΝ,ΝΠİδλαδΪΝ,ΠΪĲλαΝ)ΝΰδαĲέΝευλέπμΝİεİέΝ
ΪλαααθΝĲαΝπζκέαΝĲκυΝǹΰΰζδεκτΝıĲσζκυΝκπκτΝκδΝθατĲİμΝπλκμΝįδαıεΫįαıβΝ
ĲκυμΝΫπαδααθΝπκįσıφαδλκΝέΝΠαλΪζζβζαΝπζβλκφκλέİμΝαθαφΫλκυθΝσĲδΝıĲβθΝ
κζυηπδΪįαΝĲβμΝǹγάθαμΝΫΰδθαθΝαΰυθİμΝİπέįİδιβμΝπκįκıφαέλκυΝηİĲαιτΝĲβμΝ
ǻαθέαμΝεΝĲβμΝηδεĲάμΝ΢ητλθβμΝεαδΝηİδεĲάμΝΘİııαζκθέεβμΝέΟδΝπλυĲκδΝıτζζκΰκδΝ
ΪλξδıαθΝθαΝδįλτκθĲαδΝεαδΝκΝ΢ǼΓǹ΢ΝİθĲΪııİδΝĲκΝπκįσıφαδλκΝıĲαΝαγζάηαĲαΝ
ĲκυΝΫπμΝĲκΝ1λβγΝέΣκΝ1λβθΝδįλτİĲαδΝβΝǼΠΟΝβΝκπκέαΝπμΝγİıησμΝδıξτİδΝΫπμΝ
ıάηİλαΝεαδΝΫεĲκĲİΝĲκΝπκįσıφαδλκΝηπαέθİδΝıİΝπδκΝκλΰαθπηΫθİμΝίΪıİδμΝέ 

ΣκΝİζζβθδεσΝπλπĲΪγζβηαΝαπκĲİζİέĲαδΝπζΫκθΝαπσΝγΝİγθδεΫμ(παζαδσĲİλαΝ
άĲαθΝζ)ΝεαĲβΰκλέİμΝεαδΝαλεİĲΫμΝİλαıδĲİξθδεΫμΝπκυΝįδαφΫλκυθΝαθΪζκΰαΝηİΝ
ĲβθΝπİλδκξάΝ,ĲδμΝπκįκıφαδλδεΫμΝİθυıİδμΝεαδΝĲκυμΝıυζζσΰκυμΝπκυΝαθάεκυθΝ
ıİΝαυĲΫμΝέΣκΝπλυĲκΝİπέıβηκΝπαθİζζάθδκΝπλπĲΪγζβηαΝΫΰδθİΝĲβθΝαηΫıπμΝ
İπσηİθβΝξλκθδΪΝαπσΝĲβθΝέįλυıβΝĲβμΝǼΠΟΝ,įβζαįάΝĲκΝ1λβι- 1λβκΝηİΝ
πλπĲαγζβĲάΝǼζζΪįκμΝĲκθΝΆλβΝΘİııαζκθέεβμΝέΝǹιέαİδΝθαΝıβηİδπγİέΝσĲδΝΫπμΝ
ĲκΝ1ληλΝπκυΝįβηδκυλΰάγβεİΝκΝγİıησμΝĲβμΝǹ’ΝİγθδεάμΝαλεİĲΫμΝφκλΫμΝįİθΝ
įδİιάξγβΝĲκΝπλπĲΪγζβηαΝηİΝαπκεκλτφπηαΝφυıδεΪΝĲβθΝηİĲδαΝ1λζί-1945 

ζσΰπΝĲκυΝǺ’ΝπαΰεκıηέκυΝπκζΫηκυΝέΝǹπσΝĲβθΝįβηδκυλΰέαΝĲβμΝǹ’ΝİγθδεάμΝπμΝ
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εαδΝıάηİλαΝĲαΝπλπĲαγζάηαĲαΝπκįκıφαέλκυΝįδİιΪΰκθĲαδΝαįδαζİέπĲπμΝεΪγİΝ
ξλσθκέ ΠκζυθέεβμΝĲκυΝγİıηκτΝİέθαδΝβΝκηΪįαΝĲκυΝΟζυηπδαεκτΝΠİδλαδυμΝ
αεκζκυγκτηİθκμΝαπσΝΠαθαγβθαρεσΝ,ΝǹǼΚΝεαδΝΆλβΝέΣκΝετπİζζκΝǼζζΪįκμΝ
İέθαδΝκΝįİτĲİλκμΝπδκΝıβηαθĲδεσμΝπκįκıφαδλδεσμΝγİıησμΝηİĲΪΝĲκΝ
πλπĲΪγζβηαΝ,įδκλΰαθυθİĲαδΝİπέıβμΝεΪγİΝξλσθκΝπαλΪζζβζαΝηİΝĲκΝ
πλπĲΪγζβηαΝεαδΝıİΝαυĲσΝıυηηİĲΫξκυθΝσζİμΝκδΝκηΪįİμΝαπσΝĲδμΝİγθδεΫμΝ
εαĲβΰκλέİμΝέΝΟΝγİıησμΝαυĲσμΝİπέıβμΝιİεέθβıİΝĲκπδεΪΝ,ηİĲΫπİδĲαΝυπσΝĲβθΝ
αδΰέįαΝĲκυΝ΢ǼΓǹ΢ΝεαδΝĲΫζκμΝΫπμΝεαδΝıάηİλαΝαπσΝĲβθΝǼΠΟΝπμΝįδκλΰαθυĲλδαΝ
αλξάΝέΝΠλυĲκΝπαθİζζάθδκΝετπİζζκΝįδİιάξγβΝĲκΝ1λγ1-1λγβΝηİΝθδεάĲλδαΝĲβθΝ
ǹǼΚΝΫθαθĲδΝĲκυΝφδθαζέıĲΝΆλβΝΘİııαζκθέεβμΝέΝΠκζυθέεβμΝεαδΝαυĲκτΝĲκυΝ
γİıηκτΝİέθαδΝκΝΟζυηπδαεσμΝΠİδλαδυμΝ,πδκΝπέıπΝıİΝĲέĲζκυμΝΝκΝΠαθαγβθαρεσμΝ
εαδΝβΝǹǼΚ .  

ΠαλΪζζβζαΝηİΝĲαΝπαλαπΪθπΝıİΝσζβΝĲβθΝǼζζΪįαΝįδİιΪΰκθĲαδΝ
πλπĲαγζάηαĲαΝηδελσĲİλπθΝβζδεδυθΝεαγυμΝεαδΝετπİζζαΝέ 
ΣΫζκμΝΪιδκΝαθαφκλΪμΝαπκĲİζİέΝβΝǼγθδεάΝκηΪįαΝπκįκıφαέλκυΝπκυΝĲαΝ
ĲİζİυĲαέαΝξλσθδαΝπαλκυıδΪαİδΝΪζηαĲαΝπλκσįκυ,ΝηİΝıυηηΫĲκξİμΝıİΝ
İυλππαρεΪΝεαδΝπαΰεσıηδαΝπλπĲαγζάηαĲα,ΝηİΝĲβθΝİζέĲΝĲκυΝπκįκıφαέλκυΝεαδΝ
απκεκλτφπηαΝĲβθΝεαĲΪεĲβıβΝĲκυΝİυλππαρεκτΝπλπĲαγζάηαĲκμΝĲκΝβίίζ,ΝβΝ
κπκέαΝξαλαεĲβλέıĲβεİΝπμΝηέαΝαπσΝĲβμΝηİΰαζτĲİλİμΝπκįκıφαδλδεΫμΝ
İεπζάιİδμΝσζπθΝĲπθΝİπκξυθΝέ(9)(10). 
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ΦΤ΢ΙΟΛΟΓΙǹΝ– ΚΙΝǾ΢ΙΟΛΟΓΙǹΝΠΟǻΟ΢ΦǹΙΡΟΤ 

 

Φυıδκζκΰέα 
 

ΠλδθΝπλκξπλάıκυηİΝıĲβθΝαθΪζυıβΝĲκυΝπκįκıφαέλκυΝİέθαδΝ
απαλαέĲβĲκΝθαΝαθαζτıκυηİΝĲβθΝφυıδκζκΰέαΝĲκυΝαγζάηαĲκμΝĲκυΝ
πκįσıφαδλκυΝυıĲİΝθαΝΰέθİδΝεαĲαθκβĲσΝĲκΝİέįκμΝĲκυΝαγζάηαĲκμΝεαδΝκδΝ
αθΪΰεİμΝĲπθΝαγζβĲυθΝπκυΝπβΰΪακυθΝαπσΝαυĲσέΝΣκΝπκįσıφαδλκΝσππμΝ
αθαφΫλγβεİΝεαδΝπαλαπΪθπΝαθάεİδΝıĲαΝαθαİλσίδα-αİλσίδα αγζάηαĲαέΝΣκΝ
πκįσıφαδλκΝİέθαδΝΫθαΝΪγζβηαΝĲαξυįυθαηδεάμΝεαδΝπμΝİεΝĲκτĲκυΝξλİδΪαİĲαδΝ
σıπθΝĲκΝįυθαĲυθΝηİΰαζτĲİλβΝĲδηάΝįτθαηβμΝıİΝηδελσΝξλσθκΝ(11). ΣκΝ
πκįσıφαδλκΝπαλκυıδΪαİδΝİθαζζαΰΫμΝεαδΝıĲβθΝΪıεβıβΝεαδΝıĲβθΝΫθĲαıβΝįδσĲδΝ
βΝεδθβıδκζκΰέαΝĲκυΝπκįκıφαέλκυΝΫξİδΝĲİλΪıĲδαΝπκδεδζέαέΝΠİλδζαηίΪθİδΝαπσΝ
πİλπΪĲβηαΝηΫξλδΝΫθĲκθκΝıπλδθĲ,ΝΪζηαĲαΝ,πĲυıİδμΝıĲκΝΫįαφκμΝεαδΝαπαέĲβıβΝ
ΰδαΝΪηİıβΝİπαθαφκλΪΝıĲβθΝσλγδαΝγΫıβ,ΝΪηİıαΝαθĲαθαεζαıĲδεΪ,ΝαπσĲκηİμΝ
αζζαΰΫμΝεαĲΪΝĲβθΝεέθβıβΝπλκμΝκπκδαįάπκĲİΝεαĲİτγυθıβ.(12,13) ǼπέıβμΝ
πİλδζαηίΪθİδΝεδθάıİδμΝηİ άΝξπλέμΝĲβθΝηπΪζαΝεαδΝαπαδĲİέΝĲİξθδεΪΝ
ξαλαεĲβλδıĲδεΪΝσππμΝβΝİυζυΰδıέαΝεαδΝβΝİζαıĲδεσĲβĲαέΝΠκįκıφαδλδεΪΝγαΝ
ηİĲαφλΪααηİΝππμΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝİθσμΝπαδξθδįδκτΝλίΝζİπĲυθ,ΝκδΝπαέεĲİμΝ
İζέĲΝİπέπİįκΝĲλΫξκυθΝπİλέπκυΝ1ίΝξδζδσηİĲλαΝεαĲΪΝηΫıκΝσλκ ηİ ΫθĲαıβΝ
εκθĲΪΝıĲκΝαθαİλσίδκΝεαĲυφζδΝ(κί-λίΣΝĲβμΝηΫΰδıĲβμΝεαλįδαεάμΝ
ıυξθσĲβĲαμ)έΝΜΫıαΝıİΝαυĲσΝĲκΝπζαέıδκΝαθĲκξάμ,ΝαπαδĲκτθĲαδ πκζζΫμΝ
İελάιİδμΝΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝıυηπİλδζαηίαθκηΫθπθΝĲπθΝαζηΪĲπθ,ΝĲπθΝıκυĲ, 
ĲβθΝαθĲδηİĲυπδıβ αθĲδπΪζπθ,ΝıĲλκφά,ΝıπλδθĲ,ΝĲκΝĲΪεζδθ,ΝΰδαΝĲβθΝαζζαΰάΝĲκυ 

λυγηκτΝεαδΝĲβμΝεέθβıβμ,ΝεαδΝĲβΝįδαĲάλβıβΝδıξυλκτΝİζΫΰξκυΝεδθάıİπθΝĲκυΝ
ıυηαĲκμΝΰδαΝθαΝįδαĲβλάıİδΝĲβθΝδıκλλκπέαΝεαδΝĲκθΝΫζİΰξκΝĲβμΝηπΪζαμΝεαĲΪ 

Ĳβθ αηυθĲδεάΝπέİıβ . (14)  

 

Κδθβıδκζκΰέα 

 

΢τηφπθαΝηİΝγΝηİζΫĲİμΝ,ΝκΝηΫıκμΝσλκμΝįδαθυσηİθβμΝαπσıĲαıβμΝαπσΝ
ΫθαθΝπαέεĲβΝİέθαδΝĲαΝ1ίΝξδζδσηİĲλαΝεαδΝευηαέθİĲαδΝηİĲαιτΝκΝεαδΝ11έΝΟδΝĲλσπκδΝ
πκυΝξλβıδηκπκδάγβεαθΝάĲαθΝίέθĲİκΝεαδΝıĲαĲδıĲδεΪΝπλκΰλΪηηαĲαέΝΟδΝθΫİμΝ
ĲİξθκζκΰέİμΝσηπμΝİέθαδΝπδκΝαελδίάμΝεαγυμΝκδΝέįδİμΝκδΝπκζυİγθδεΫμΝ
εαĲαıεİυαıĲδεΫμΝπκįκıφαδλδευθΝπαπκυĲıδυθΝσππμΝβΝnike εαδ adidas 

įδαγΫĲκυθΝİδįδεΪΝĲıδπΝıĲαΝπαπκτĲıδαΝĲκυμΝηİΝπκυΝηİĲλκτθΝαελδίυμΝĲβθΝ
įδαθυσηİθβΝαπσıĲαıβέΝΜİΰΪζκΝλσζκΝıĲβθΝįδαθυσηİθβΝαπσıĲαıβΝ
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įδαįλαηαĲέαİδΝβΝγΫıβΝπκυΝαΰπθέαİĲαδΝκΝπκįκıφαδλδıĲάμ,ΝβΝıβηαθĲδεσĲβĲαΝ
ĲκυΝαΰυθαΝεαδΝĲκΝεέθβĲλκΝĲκυΝαγζβĲάέΝΟδΝηİζΫĲİμΝįİέξθκυθΝσĲδΝκδΝπαέεĲİμΝĲκυΝ
εΫθĲλκυΝπκυΝıυθįΫκυθΝΪηυθαΝεαδΝİπέγİıβΝįδαθτκυθΝπİλδııσĲİλαΝ
ξδζδσηİĲλαΝεαĲΪΝ1,ηΝkm εαĲΪΝηΫıκΝσλκΝĲκθΝαΰυθα (15,16,17) . ΜδαΝ
πλσıφαĲβΝαθΪζυıβΝαΰυθαΝΰέθİĲαδΝαπσΝRienciΝεαδΝĲκυμΝıυθαįΫζφκυμΝĲκυΝ
βίίί,ΝΫįİδιİΝσĲδΝυπΪλξκυθΝπİλέπκυΝ1ζγ1Ν±ΝβίθΝįδαφκλİĲδεΫμΝįλΪıİδμΝηİΝεαδΝ
ξπλέμΝηπΪζαΝıİΝΫθαθΝαΰυθαέΝǹυĲάΝβΝηİζΫĲβΝΫįİδιİΝİπέıβμΝ,ΝσĲδΝεαĲΪΝηΫıκΝ
σλκΝįλαıĲβλδσĲβĲİμΝηδαμΝαζζαΰάμΝπαέεĲβΝεΪγİΝĲΫııİλαΝįİυĲİλσζİπĲαΝηΫıαΝ
ıİΝΫθαΝπαδξθέįδΝ(ΝRienciΝetΝαρΝέΝ,ΝβίίίΝ). ΢τηφπθαΝηİΝWithers et al . , ( 1982 

), 26,γΣΝĲκυΝıυθκζδεκτΝξλσθκυΝπαδξθδįδκτΝαπκĲİζİέĲαδΝαπσΝĲδμΝφΪıİδμΝαπσΝ
ĲαΝπσįδαΝ,ΝĲκΝθζ,θΣΝαπσ αλΰΫμΝįδαįλκηΫμΝ,ΝĲκΝ1κ,λΣΝαπσΝΰλάΰκλİμΝ
įδαįλκηΫμ εαδΝıπλδθĲΝ,ΝεαδΝ1,1ΝΣΝĲπθ φΪıİπθΝĲβμΝεαĲκξάμΝĲβμΝηπΪζαμέΝǼθυ 

ıĲβθΝηİζΫĲβΝ(1λκη)ΝεathewΝεαδΝǺİθΰεΫλΝįδαπέıĲπıİΝσĲδΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝ
ĲκυΝπαδξθδįδκτ Ĳκυ,ΝΫθαμΝπκįκıφαδλδıĲάμ įδαθτİδΝπİλπαĲυθĲαμΝĲκΝζθ,θΣ,Ν
ηİΝίλαįτΝλυγησΝĲκΝγκΣ ,ΝĲλΫξİδΝΰλάΰκλαΝάΝıπλδθĲΝ11,γΣΝεαδΝαθΫλξİĲαδ,Ν
ξπλέμΝθαΝıĲΫεİĲαδΝĲκΝβ,γΣΝĲκυΝıυθκζδεκτΝξλσθκυΝπαδξθδįδκτ. ΢τηφπθα ηİΝ
ĲκθΝJέΝψangsboΝ(1λλθ),ΝĲαΝİέįβ ĲπθΝįδαįλκηυθΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝİθσμΝαΰυθαΝ
πκįκıφαέλκυΝ(ΰδαΝıυθκζδεσΝηάεκμΝκ-1βΝξδζδσηİĲλα)ΝηπκλİέΝθαΝİεφλαıĲİέΝπμΝ
İιάμ,ΝΫξκθĲαμΝεαĲΪΝθκυ,ΝπıĲσıκ,ΝσĲδΝĲσıκΝβΝıυθκζδεάΝαπσıĲαıβΝπκυΝ
εαζτπĲİĲαδΝεαδΝβΝΫθĲαıβΝĲβμΝκδΝπέıĲİμΝİέθαδΝİιαδλİĲδεΪΝηİĲαίζβĲάΝıİΝıξΫıβΝ
ηİ ĲκΝİπέπİįκΝφυıδεάμΝεαĲΪıĲαıβμΝεαδΝĲβΝγΫıβΝĲκυΝπαέεĲβέΝΠİλπΪĲβηαΝ: 4 

kmΝήΝhΝ(απσıĲαıβΝπκυΝεαζτπĲİĲαδμΝπİλέπκυΝγέζίίΝηΫĲλα),ΝĲλΫιδηκμΝκΝkmΝήΝhΝ
(απσıĲαıβΝπκυΝεαζτπĲİĲαδμΝπİλέπκυΝγέβίίΝηΫĲλα),ΝĲλΫιδηκΝηİΝξαηβζάΝ
ĲαξτĲβĲαμΝ1βΝkmΝήΝhΝ(απσıĲαıβΝπκυΝεαζτπĲİĲαδμΝπİλέπκυΝβέηίίΝηΫĲλα),Ν
ĲλΫιδηκΝηİΝηΫıβΝĲαξτĲβĲα μΝ1θΝkmΝήΝhΝ(απσıĲαıβΝπκυΝεαζτπĲİĲαδμΝπİλέπκυΝ
1έιίίΝηΫĲλα),ΝĲλΫιδηκΝυοβζάμΝĲαξτĲβĲαμμΝβ1ΝkmΝήΝhΝ(απσıĲαıβΝπκυΝ
εαζτπĲİĲαδμΝπİλέπκυΝιίίΝηΫĲλα),ΝεαδΝıπλδθĲΝγίΝξζηήυλαΝ(απσıĲαıβΝπκυΝ
εαζτπĲİĲαδμΝπİλέπκυΝζίίΝηΫĲλα)έ ΜδαΝΪζζβΝπαλΪηİĲλκμΝİέθαδΝβΝξλβıδησĲβĲαΝ
ĲβμΝεέθβıβμΝįβζαįάΝεαĲΪΝπσıκΝκδΝεδθάıİδμΝεαδΝβΝαπσıĲαıβΝπκυΝįδαθτκυθΝκδΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝΫξκυθΝσφİζκμΝέΝ΢İΝηİζΫĲβΝıĲβθΝ1β εαĲβΰκλέαΝǹΰΰζέαμΝ,ıİΝηηΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝίλΫγβεİΝσĲδΝ46 ± 10.0% ĲβμΝıυθκζδεάμΝαπσıĲαıβμΝ
εαĲαθαζυγβεİΝπφΫζδηαΝεαδΝσĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝπκυΝαΰπθέακθĲαδΝıĲβθΝİπέγİıβΝ
ΫξκυθΝηİΰαζτĲİλαΝπκıκıĲΪΝΫθĲκθβμΝΪıεβıβμ,ΝσππμΝεαδΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝ
πκıκıĲσΝΪıεκπβμΝηİĲαεέθβıβμΝİθυΝκδΝαηυθĲδεκέΝĲαΝηδελσĲİλαΝπκıκıĲΪΝ
ΪıεκπβμΝηİĲαεέθβıβμΝεαδΝĲαΝηİΰαζτĲİλαΝπκıκıĲΪΝΫθĲαıβμΝĲασεδθΰεΝεαĲΪΝ
ĲβθΝįδΪλεİδαΝĲκυΝαΰυθαΝέΣΫζκμΝκδΝηΫıκδΝİέξαθΝĲβθΝηİΰαζτĲİλβΝεαĲκξάΝ
ηπΪζαμΝĲβμΝπİλδııσĲİλİμΝαζζαΰΫμΝεδθάıİπθΝ,ΝηΫĲλδαΝΫθĲαıβΝαζζΪΝεαδΝĲαΝ
πİλδııσĲİλαΝįδαθυσηİθαΝξδζδσηİĲλαΝέ (18) ΠλαεĲδεΪΝĲκΝπİέλαηαΝαυĲσΝ
ıυηφπθİέΝηİΝĲδμΝįδαπδıĲυıİδμΝĲκυΝBangsboέΝǻβζαįάΝμΝγη,1ΣΝαθĲδıĲκδξİέΝıİΝ
ξαηβζάμ ΫθĲαıβμΝΪıεβıβΝ(16,7 ± 2,3% ĲασεδθΰεΝ, 17,1 ± 2,5% ξαηβζάμΝ
ΫθĲαıβμΝĲλΫιδηκΝεαδΝ1,γΝ±Νί,γΣ,ΝĲλΫιδηκ πλκμΝĲαΝπέıπ). 

ΤοβζάμΝΫθĲαıβμΝΪıεβıβΝπαλαĲβλİέĲαδΝıİΝΫθαΝπκıκıĲσΝκ,1ΣΝĲκυΝ
ıυθκζδεκτΝξλσθκυ( 5,3 ± 0,4% ηΫıβμΝΫθĲαıβμ ĲλΫιδηκ,Νβ,1 ±Νί,βΣΝυοβζάμΝ
ΫθĲαıβμΝΝĲλΫιδηκ εαδΝί,ιΝ±Νί,1Σ ıπλδθĲ)Ν(16) 
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ȫȤȨȜȥΕȭ 8: Ȫɇ ɎɜɋȽɈɂς σɂ Ƚɓɒɛɋ ɒɄɋ σɂɉɜɁȽ Ƚɋɒɇσɒɍɇɖɍɠɋ σɒɄɋ ȽɎɟσɒȽσɄ ɈȽɇ σɒɄɋ ɚɋɒȽσɄȋȽɏɇσɒɂɏə ɟɎɘς ȾɉɚɎɍɓɊɂ ɒɄɋ 
σɂɉɜɁȽȌ ɈȽɇ σɒɍɋ ɊɂɒȽȾɍɉɇɈɟ ɏɓɅɊɟ Ɏɍɓ ȽɈɍɉɍɓɅɍɠɋ ɍɇ ɎȽɜɈɒɂς Ƚɋə ɅɚσɄȋ ɁɂɌɇə σɒɄɋ σɂɉɜɁȽȌ 
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΢Τ΢ΣǾΜǹΣǹΝǼΝǼΡΓǼΙǹ΢ 

 

΢ĲκυμΝİπαΰΰİζηαĲέİμΝπκįκıφαδλδıĲΫμ,ΝκΝηΫıκμΝλυγησμΝİλΰαıέαμΝ
εαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝİθσμΝαΰυθαΝπκįκıφαέλκυ,ΝσππμΝİεĲδηΪĲαδΝαπσΝηİĲαίζβĲΫμΝ
σππμΝβΝεαλįδαεάΝıυξθσĲβĲα,ΝİέθαδΝπİλέπκυΝĲκΝιίΣΝĲβμΝηΫΰδıĲβμΝ
πλσıζβοβμΝκιυΰσθκυΝ(VτβΝmax). ǹυĲσΝαθĲδıĲκδξİέΝıİΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμΝ
απσΝπİλέπκυΝηιίίΝkJΝ(1γθίΝkcal)ΝΰδαΝΫθαΝΪĲκηκΝίΪλκυμΝιηΝkgΝηİΝVτβΝmaxΝ
60 ml / kg / min. ǾΝαİλσίδαΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμΝφαέθİĲαδΝθαΝİέθαδΝυπİτγυθβΝ
ΰδαΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝĲκΝλίΣΝĲβμΝıυθκζδεάμΝεαĲαθΪζπıβμΝ
İθΫλΰİδαμ.(19) ΠαλΝΥσζαΝαυĲΪ,ΝαθαİλσίδαμΝπαλαΰπΰάμΝİθΫλΰİδαμΝ
įδαįλαηαĲέαİδΝıβηαθĲδεσΝλσζκΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝαΰυθπθΝπκįκıφαέλκυέ ΢ĲδμΝ
İελάιİδμΝİθσμΝαγζβĲάΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδα İθσμΝπαδξθδįδκτ,ΝβΝφπıφκλδεάΝ
ελİαĲέθβ,ΝεαδΝıİΝηδελσĲİλκΝίαγησΝβΝαπκγβεİυηΫθβΝĲλδφπıφκλδεάΝ
αįİθκıέθβ, ξλβıδηκπκδκτθĲαδ πμΝİθΫλΰİδα. To πκįσıφαδλκΝξαλαεĲβλέαİĲαδΝ
απσΝΫθαΝįδαεκπĲσηİθκΝπλκφέζΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝυοβζάμΝΫθĲαıβμΝαθαİλσίδαΝ
πλκıπΪγİδİμΝİπΪθπΝıİΝΫθαΝφσθĲκΝĲβμΝαİλσίδαμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝέΝΛσΰπ 

πκδεέζβμΝΫθĲαıβμ αυĲσ γΫĲİδΝυοβζΫμΝηİĲαίκζδεΫμΝαπαδĲάıİδμΝıξİĲδεΪΝηİΝĲδμΝ
κįκτμΝπαλκξάμΝİθΫλΰİδαμ .(20)  

ΣαΝγΝıυıĲάηαĲαΝπκυΝıυηηİĲΫξκυθΝıĲκΝπκįσıφαδλκΝİέθαδΝĲαΝİιάμΝμ 
1. ΣκΝφπıφκΰİθδεσΝıτıĲβηα ATP-ωPΝ(αθαİλσίδκΝαΰαζαεĲδεσ ıτıĲβηα)  

βέΝΣκΝıτıĲβηα ĲκυΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝ(αθαİλσίδαΝΰζυεσζυıβ)Ν 

γέΝΣκΝαİλσίδκΝıτıĲβηα (αİλσίδα ΰζυεσζυıβ) 

 



53 

 

 ǹΣΡΝ–CR 

 

ΤπΪλξİδΝησθκΝηδαΝηδελάΝπκıσĲβĲαΝχTPΝαπκγβεİτİĲαδΝıĲκυμΝηυμ. 

ΌĲαθΝαυĲά ĲİζİδυıİδΝκΝκλΰαθδıησμΝΫξİδ ηδαΝįİιαηİθάΝİθσμΝπαλσηκδκυΝ
υοβζάμΝİθΫλΰİδαμΝΫθπıβΝπκυΝκθκηΪαİĲαδΝPωRΝ(ΝφπıφκελİαĲέθβμΝ)ΝέΝ΢İΝ
ıυθįυαıησΝ,ΝǹΣΡΝεαδΝPωRΝγαΝįυıİδ πİλέπκυ ηΝΫπμΝκΝįİυĲİλσζİπĲαΝ
İθΫλΰİδαμΝΰδαΝεΪπκδαΝΫελβιβΝέΝǹθΝβΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝıυθİξέαİĲαδΝπİλαδĲΫλπΝ
εαδΝİθυΝβΝİθΫλΰİδα ĲβμΝχTPΝεαδΝPωRΝΫξİδ İιαθĲζβγİέΝ,ĲκΝΰαζαεĲδεσΝκιτΝ
ıτıĲβηαΝαλξέαİδΝθαΝευλδαλξİέΝέ  ΦπıφκελİαĲέθβΝίλέıεİĲαδΝıĲκΝµυΝıİΝ
ĲλδπζΪıδαΝπκıσĲβĲαΝαπ’ΝσĲδΝĲκΝχTP εαδ φγΪθİδΝĲβΝηΫΰδıĲβΝĲδηάΝıİΝβζδεέαΝ
πİλέπκυΝ1κΝİĲυθ.(21) ΣκΝπκįσıφαδλκΝσηπμΝİέθαδΝΫθαΝαΰυθδıηαΝπκυΝΫξİδΝ
įδαζζİδηαĲδεσΝξαλαεĲάλαΝ(įİθΝαπαδĲİέΝįβζαįάΝıĲαγİλάΝΫθĲαıβΝ)ΝεαδΝπμΝ
απκĲΫζİıηαΝΫξİδΝĲβθΝıυθΫξβΝİθαζζαΰάΝĲβμΝπİλδİεĲδεσĲβĲαμΝıİΝ
φπıφκελİαĲέθβΝέΝǹυĲσΝıυηίαέθİδΝΰδαĲέΝβΝφπıφκελİαĲέθβΝεαδΝĲκΝǹΣΡΝ
αθαπζβλυθκθĲαδΝεαĲΪΝιίΝΣ ηΫıαΝıİΝγίΝįİυĲİλσζİπĲαΝεαδΝεαĲΪΝ100 % ηΫıαΝ
ıİΝγΝζİπĲΪΝηİĲΪΝĲκΝĲΫζκμΝĲβμΝΫθĲκθβμΝηυρεάμΝπλκıπΪγİδαμ (22). ΟδΝθΫİμΝ
αθαφκλΫμΝπΪθĲπμΝįδαφπθκτθΝπμΝπλκμΝĲκθΝİζΪξδıĲκΝξλσθκΝπζάλβμΝ
απκεαĲαıĲΪıİπμΝεαδΝĲİέθκυθΝθαΝĲκθΝįδπζαıδΪıκυθΝıĲαΝθΝζİπĲΪΝ(23). ΟΝ
λυγησμΝαθαıτθγİıβμΝİιαλĲΪĲαδΝαπσΝĲβθΝαİλσίδαΝδεαθσĲβĲαΝĲκυΝαγζβĲά,Ν
įβζαįάΝαυιΪθİδΝσıκΝαυιΪθİδΝεαδΝβΝαİλσίδαΝδεαθσĲβĲαΝĲκυΝπκįκıφαδλδıĲά 

(24) 

 

ΓαζαεĲδεσΝΟιτΝΧΝǹθαİλσίδαΝΓζυεσζυıβΝΨ 

 

ΟδΝυįαĲΪθγλαεİμΝπκυ απκγβεİτκθĲαδΝıĲκΝıυηαΝįδαıπκτθĲαδΝεαδΝ
ξλβıδηκπκδκτθĲαδΝΰδαΝθαΝıξβηαĲέıκυθΝǹΣΡΝıİΝηδαΝįδαįδεαıέαΝΰθπıĲάΝπμΝ
αθαİλσίδαΝΰζυεσζυıβΝέΟδΝξβηδεΫμΝαθĲδįλΪıİδμΝπκυΝζαηίΪθκυθΝξυλαΝεαĲΪΝ
ĲβΝįδΪλεİδαΝĲκυΝıυıĲάηαĲκμΝΰαζαεĲδεκτ κιΫπμ,ΝĲκΝπλΪĲĲκυθΝξπλέμΝĲβθΝ
παλκυıέαΝκιυΰσθκυΝέΝΓδΝΥαυĲσΝİέθαδΝξαλαεĲβλδıηΫθαΝπμΝαθαİλσίδαΝ
įδαįδεαıέαΝέΝΣκΝυπκπλκρσθΝĲβμΝαθαİλσίδαμΝΪıεβıβμ İέθαδΝĲκΝΰαζαεĲδεσΝκιτΝέΝ
ΣκΝıτıĲβηαΝαυĲσΝγαΝĲλκφκįκĲάıİδΝΫθαθΝαγζβĲάΝΰδαΝπİλέπκυΝζηΝ
įİυĲİλσζİπĲαέ ΜİĲΫπİδĲα ĲκΝΰαζαεĲδεσΝκιτΝπκυΝıυııπλİτİĲαδΝıĲκυμΝηυμΝ
İέĲİΝγαΝĲİληαĲέıİδΝĲβθΝΪıεβıά άΝγαΝηİδυıİδΝĲβθΝΫθĲαıβ ĲβμΝΪıεβıβμΝεαδ γαΝ
ıυθİξδıĲİέ αζζΪΝηİΝαλεİĲΪΝξαηβζσĲİλκΝλυγησ. ǹπσΝİεİέΝεΝΫπİδĲαΝευλδαλξİέΝ
ĲκΝαİλσίδκΝıτıĲβηαέ 

ΣκΝıτıĲβηαΝαυĲσΝİιαλĲΪĲαδΝαπσμΝ 
ǹ)ΣβθΝαθκξάΝĲκυΝκλΰαθδıηκτ ıĲαΝυοβζΪΝİπέπİįαΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝ 
Ǻ)ǹπσΝĲαΝαπκγΫηαĲα ıİΝΰζυεκΰσθκΝεαδ 
Γ)ǹπσΝĲαΝξαλαεĲβλδıĲδεΪΝĲπθΝηυρευθΝδθυθΝπκυΝįλαıĲβλδκπκδκτθĲαδ. 
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ΆιδκΝαθαφκλΪμΝαπκĲİζİέΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝΫθαμΝαγζβĲάμΝηπκλİέΝθαΝ
ίİζĲδυıİδΝĲδΝηΫΰδıĲβΝĲδηάΝĲκυΝıυıĲάηαĲκμΝαυĲκτΝ(ηİΝπλκπσθβıβΝεαδΝατιβıβΝ
ηυρεάμΝηΪααμ)ΝσηπμΝκΝλυγησμΝπαλαΰπΰάμΝĲκυΝıĲαΝηυρεΪΝετĲĲαλαΝİιαλĲΪĲαδΝ
απσΝπκζζκτμΝπαλΪΰκθĲİμΝ(ΝΫθĲαıβΝΪıεβıβμ,ΝİπαθαζβοδησĲβĲα,Ν
πλκγΫληαθıβΝıυθγάεİμΝπİλδίΪζζκθĲκμ)έΝǾΝπαλαΰπΰάΝΰαζαεĲδεκτΝİέθαδΝ
ξαηβζσĲİλβΝσĲαθΝįλαıĲβλδκπκδİέĲαδΝηİΰΪζβΝηυρεάΝηΪααΝαπ’ΝσĲδΝηδελσĲİλβέΝ
ǼπέıβμΝİέθαδΝξαηβζσĲİλβΝΰδαΝΪıεβıβΝπκįδυθΝıİΝıξΫıβΝηİΝαıεάıİδμΝξİλδυθΝ
εαδΝηδελσĲİλβΝıİΝγİλησΝπİλδίΪζζκθΝεαδΝıİΝξαηβζσΝυοσηİĲλκέΝΣΫζκμΝεαδΝ
πκζτΝίαıδεσΝİέθαδΝπυμΝαθΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπλκγΫληαθıβμΝįİθΝ
ıυηπİλδζβφγκτθΝαıεάıİδμΝΝηδελάμΝįδΪλεİδαμΝεαδΝηİΰΪζβμΝΫθĲαıβμΝβΝ
παλαΰπΰάΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫπμΝİέθαδΝπκζτΝηİΰΪζβΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲκυΝ
αΰυθαΝεαδΝευλέπμΝĲαΝπλυĲαΝζİπĲΪΝ.(25) ΟδΝφυıδκζκΰδεΫμΝĲδηΫμΝĲκυΝ
ΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝıĲκΝαέηαΝευηαέθκθĲαδΝΰτλπΝıĲαΝ1ίmgΝήΝ1ίίΝmlΝαέηαĲκμ, 

İθυΝıİΝπİλδπĲυıİδμΝıυθİξκτμΝπλκπσθβıβμΝĲκΝΰαζαεĲδεσΝκιτ ıĲκΝαέηαΝ
ηπκλİέΝθαΝφĲΪıİδΝΰτλπΝıĲαΝ1ηίΝmgΝήΝ1ίίΝmlΝαέηαĲκμ(1ζ)ΝǾΝıυΰεΫθĲλπıβΝ
ΰαζαεĲδεκτΝİέθαδΝηδελάΝΰδαΝεΪĲπΝĲκθΝθΝįİυĲİλκζΫπĲπθΝΪıεβıβ,ΝηΫĲλδαΝπμΝγίΝ
įİυĲİλσζİπĲαΝİθυΝηΫΰδıĲβΝΪθπΝĲκυΝηδıκτΝζİπĲκτΝέΝΟδΝηİΰαζτĲİλİμΝ
ıυΰεİθĲλυıİδμΝηİĲλάγβεαθΝη-1ίΝζİπĲΪΝηİĲΪΝĲκΝĲΫζκμ İθσμΝαΰυθαΝέΝΜΫλκμΝ
ĲκυΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝπκυΝıυΰεİθĲλυθİĲαδΝıĲκΝαέµαΝαπκίΪζζİĲαδΝµİΝĲκθΝ
δįλυĲαΝεαδΝĲαΝκτλα,ΝİθυΝΫθαΝΪζζκΝηΫλκμΝηİĲαίκζέαİĲαδΝ ıĲκΝıυευĲδ,ΝıĲκυμΝ
ητİμ, ıĲκΝηυκεΪλįδκΝεαδΝıİΝΪζζκυμΝδıĲκτμ. ΣκΝαθαİλσίδκΝεαĲυφζδ,ΝįβζαįάΝ
ĲκΝεαηπάμΝĲπθΝıυΰεİθĲλυıİπθΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫπμΝıĲκΝαέηαΝξπλέακθĲαδΝıİΝ
įτκΝıβηİέαέΝΣκΝπλυĲκΝıβηİέκΝαθĲδıĲκδξİέΝıİΝıυΰεΫθĲλπıβΝβΝmmol 1-1 εαδΝ
απκεαζİέĲαδΝΰαζαεĲδεσΝεαĲυφζδΝ(weltman 1995) εαδΝĲκΝįİτĲİλκΝαθĲδıĲκδξİέΝ
ıİΝıυΰεΫθĲλπıβΝζmmol 1-1 πκυΝγİπλİέĲαδΝĲκΝπλαΰηαĲδεσΝεαĲυφζδέΝ(23) 

 

ǹİλσίδκΝάΝΟιİδįπĲδεσΝ΢τıĲβηα 

 

ΌıκΝβ įδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμΝİεĲİέθİĲαδΝıİ πİλδııσĲİλκΝαπκ βΝζİπĲΪΝ
,ΝĲκΝıτıĲβηαΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫκμΝξλβıδηκπκδİέĲαδΝσζκΝεαδΝζδΰσĲİλκΝέΝΣκΝıυηαΝ
ηİĲαĲκπέαİĲαδΝıĲαįδαεΪΝπλκμΝĲκΝαİλσίδκΝηκθκπΪĲδΝΰδαΝθαΝαθαπζβλπγκτθΝ
αυĲΫμΝĲδμΝαλξδεΫμΝεαĲαıĲάηαĲαΝχTPΝέΝΌıκΝηİΰαζτĲİλβΝΪıεβıβΝĲσıκΝπδκΝ
ηİΰΪζβ ΰέθİĲαδ βΝİπέεζβıβΝıĲκΝαİλσίδκΝıτıĲβηαΝέΜΫıπΝĲκυΝαİλσίδκυΝ
ıυıĲάηαĲκμΝĲκΝıυηαΝηπκλİέΝθαΝįδαıπΪıİδΝπκıσĲβĲİμ ζέπκυμΝάΝ
υįαĲαθγλΪεπθΝΰδαΝĲβΝįβηδκυλΰέαΝχTPΝέΝΟδΝυįαĲΪθγλαεİμΝİέθαδΝĲκΝπλυĲκΝ
υπσıĲλπηαΝπκυΝξλβıδηκπκδİέΝĲκΝıυηαΝέΝǾΝıĲλκφάΝıĲκ ζέπκμΝπμΝπβΰάΝ
εαυıέηκυΝİιαλĲΪĲαδ απσΝįδΪφκλκυμΝπαλΪΰκθĲİμ,ΝσππμΝβΝΫθĲαıβΝĲβμΝ
Ϊıεβıβμ,ΝβΝπλκπκθβĲδεάΝεαĲΪıĲαıβΝεαδΝĲβΝįδαĲλκφάΝέΚαγυμΝβΝΫθĲαıβΝĲβμΝ
ΪıεβıβμΝİέθαδΝπκζτΝİζαφλτĲİλβ εαδΝβΝαάĲβıβΝΰδαΝİθΫλΰİδα ηİδυθİĲαδΝ,ΝĲκΝ
ıυηαΝΫξİδΝĲκΝξλσθκΝθαΝξλβıδηκπκδάıκυθΝĲκΝκιυΰσθκΝıĲδμΝξβηδεΫμΝ
αθĲδįλΪıİδμ. ΩμΝİεΝĲκτĲκυ,ΝξαλαεĲβλέαİĲαδΝαİλσίδαΝΪıεβıβΝέǾΝαİλσίδαΝ



55 

 

δεαθσĲβĲαΝİέθαδΝıυθυθυηβΝηİΝĲβθΝαİλσίδαΝαθĲκξάΝαφκτΝΫξİδΝαπκįİδξĲİέΝσĲδΝβΝ
αİλσίδαΝαθĲκξάΝıξİĲέαİĲαδΝηİΝĲβθΝίΫζĲδıĲβΝπλσıζβοβΝκιυΰσθκυΝέΝǾΝηΫΰδıĲβΝ
πλσıζβοβΝκιυΰσθκυΝΰθπıĲάΝεαδΝπμΝVO2max φαθİλυθİδΝΫηηİıαΝĲπθΝ
αθυĲαĲκΝσΰεκΝπκυΝεαĲαθαζυθκυθΝĲαΝηυρεΪΝετĲĲαλαΝεαĲΪΝĲβθΝπλκıπΪγİδαΝ
ıĲκΝζİπĲσέΝΓδαΝπαλΪįİδΰηαΝαθΝκδΝπθİτηκθİμΝİθσμΝαγζβĲάΝİδıπθİτıκυθΝ1ίΝL 

κιυΰσθκΝĲκΝζİπĲσΝεαδΝİεπθİτıκυθΝθ,ΝβΝįδΪφκλαΝĲπθ 4 L İέθαδΝβΝπκıσĲβĲαΝ
πκυΝπλκıζαηίΪθκυθΝĲαΝηυρεΪΝετĲĲαλαΝ.(23) 

ǾΝατιβıβΝĲβμΝηΫΰδıĲβμΝαİλσίδαμΝδεαθσĲβĲαμΝεαδΝβΝίİζĲέπıβΝĲβμΝηİΝĲβθΝ
πλκπσθβıβΝİέθαδΝλαΰįαέαΝεαδΝπαλΪįİδΰηαΝαπκĲİζİέΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝκδΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝΫξκυθΝξαηβζΪΝπκıκıĲΪΝαιδκπκέβıβμΝΝVO2max ıĲβθΝαλξάΝ
ĲβμΝπλκİĲκδηαıέαμΝεαδΝπκζτΝηİΰαζτĲİλαΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲβμΝαΰπθδıĲδεάμΝ
πİλδσįκυέ 
ΟΝηΫıκμΝσλκμΝĲβμΝVO2max ĲπθΝαγζβĲυθΝıτηφπθαΝηİΝĲβθΝίδίζδκΰλαφέαΝ
İέθαδΝηη-67 ml*kg-1min-1(26) 

 

         ΢τθκοβ 

΢υθκπĲδεΪΝĲκΝπκįσıφαδλκΝİέθαδΝΫθαΝΪγζβηαΝπκυΝĲκΝιίΣΝĲκυζΪξδıĲκθΝ
πλκΫλξİĲαδΝαπσΝĲκΝαİλσίδκΝıτıĲβηα,Ĳκ1ί-βίΝΣΝαπσΝĲκΝαθαİλσίδκΝεαδΝεΪĲδΝ
ζδΰσĲİλκΝαπσΝ1ίΣΝαπσΝĲκΝΰαζαεĲδεσΝıτıĲβηα,ηİΝĲκυμΝĲİληαĲκφτζαεİμΝθαΝ
ΫξκυθΝĲβθΝηİΰαζτĲİλβΝαθαİλσίδαΝδεαθσĲβĲαΝαφκτΝβΝγΫıβΝĲκυμΝıξİĲέαİĲαδΝ
ησθκΝηİΝıĲδΰηδαέİμΝİελάιİδμΝεαδΝαθĲαθαεζαıĲδεΪέΝΟδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝ
φĲΪθκυθΝπİλέπκυΝĲκΝκίΣΝĲβμΝVO2max εαĲΪΝηΫıκΝσλκΝıİΝΫθαθΝαΰυθα.(27) 

ǾΝαΰαζαεĲδεάΝδıξτμΝİέθαδΝηİΰαζτĲİλβΝαπσΝĲβθΝΰαζαεĲδεάΝεαδΝıξİįσθΝ
įδπζΪıδαΝσηπμΝβΝαΰαζαεĲδεάΝΝδεαθσĲβĲαΝİέθαδΝπκζτΝηδελσĲİλβΝαπσΝĲβθΝ
ΰαζαεĲδεάέΝǾΝįδαφκλΪΝıτηφπθαΝηİΝΫλİυθİμΝİδθαδΝ0,34 Kcal/kg/min 

ΰαζαεĲδεκτ ΫθαθĲδΝ1KcalήkgήminΝĲκυΝφπıφκΰİθδεκτ (22). ǹυĲσΝπλαεĲδεΪΝ
ıβηαέθİδΝσĲδΝκδΝπλκıπΪγİδİμΝĲκυΝαΰαζαεĲδεκτΝαθαİλσίδκΝηβξαθδıηκτΝΫξκυθΝ
ηİΰΪζβΝαπσįκıβΝıĲβθΝΫελβιβΝαζζΪΝαυĲσμΝκΝλυγησμΝįİθΝηπκλİέΝθαΝ
įδαĲβλβγİέΝΰδαΝαλεİĲσΝξλσθκέΝǹθĲέıĲλκφαΝκΝΰαζαεĲδεσμΝηβξαθδıησμΝΫξİδΝ
ΰλάΰκλκΝσηπμΝσξδΝİελβεĲδεσΝλυγησΝαζζΪΝįδαλεİέΝπİλδııσĲİλκέΝΓδαΝĲκΝ
ΰαζαεĲδεσΝκιτΝΰέθİĲαδΝκλαĲσΝπσıκΝıβηαθĲδεσΝİέθαδΝΰδαΝĲβθΝαπσįκıβΝĲκυΝ
αγζβĲάΝεαγυμΝκΝηυρεσμΝεΪηαĲκμΝεαĲΪΝĲβθΝΪγζβıβΝıİΝηİΰΪζκΝίαγησΝ
πλκΫλξİĲαδΝαπσΝĲβθΝηİΰΪζβΝπαλαΰπΰάΝΰαζαεĲδεκτΝκιΫπμΝέΝǼέθαδΝİηφαθΫμΝ
σĲδΝĲκΝυοβζσΝυοσηİĲλκΝπκυΝįδαζΫΰκθĲαδΝπμΝĲκπκγİıέİμΝΰδαΝπλκİĲκδηαıέαΝ
ĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝαζζΪΝεαδΝβΝİπδĲαεĲδεσĲβĲαΝĲβμΝπλκπσθβıβμΝεαδΝĲβμΝ
πλκγΫληαθıβμΝΫξκυθΝαπυĲİλκΝıεκπσΝĲβθΝίİζĲέπıβΝĲπθΝαγζβĲυθΝέΝǾΝ
ίİζĲέπıβΝπλκΫλξİĲαδΝαπσΝĲβθΝηİΰαζτĲİλβΝαθκξάΝıĲκΝΰαζαεĲδεσΝκιτΝεαδΝ
εαζτĲİλβΝįδαξİέλδıβΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲκυΝπαδξθδįδκτΝέΝΜΪζδıĲαΝαİλσίδκΝ
εαĲυφζδΝαυιΪθİδΝεαĲΪΝ1ίΣΝζσΰπΝĲβμΝπλκİĲκδηαıέαμΝεαδΝĲδμΝπλκπσθβıβμέ 
ΠαλΪΰκθĲİμΝκδΝκπκέκδΝıξİĲέακθĲαδΝµİΝĲβθΝαİλσίδαΝδεαθσĲβĲαΝİέθαδΝĲκΝφτζκ,ΝβΝ
βζδεέα,ΝβΝπλκπσθβıβΝ,βΝαΰπθδıĲδεσĲβĲαΝεαγυμΝεαδΝβΝεζβλκθκηδεσĲβĲαμΝ πκυΝ
αθάεİδΝıĲκυμΝαµİĲΪίζβĲκυμΝπαλΪΰκθĲİμ. (23) 
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ǻΙǹΣΡΟΦǾΝΚǹΙΝΠΟǻΟ΢ΦǹΙΡΟ 
 

                                ǹθΪΰεİμΝıİΝǼθΫλΰİδα  

 
             ΢İΝηέαΝΪıεβıβΝπκυΝβΝVτ2max ευηαέθİĲαδΝΝıĲκΝηίΣΝ,ζέπβΝεαδΝ
υįαĲΪθγλαεİμΝıυηίΪζζκυθΝδıσπκıαΝıĲκυμΝηβξαθδıηκτμΝİθΫλΰİδαμέΝΌĲαθΝ
βΝVτ2max İέθαδΝηδελσĲİλβΝĲκυΝηίΣΝβΝıυηηİĲκξάΝĲπθΝζδπυθΝαυιΪθİδΝΫθαθĲδΝ
ĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝĲκΝαθĲέıĲλκφκΝσĲαθΝVτ2max İέθαδΝηİΰαζτĲİλβΝĲκυΝ
ηίΣέΝΌππμΝαθαφΫλγβεİΝεαδ παλαπΪθπΝβΝVτ2max İέθαδΝΪθπΝĲκυΝηίΣΝ
σπκĲİΝκδΝĲλκφδεΫμΝηκθΪįİμΝαπσΝĲδμΝκπκέİμΝπλκΫλξİĲαδΝβΝİθΫλΰİδαΝıĲκΝ
πκįσıφαδλκΝİέθαδΝηİΝıİδλΪΝıυηηİĲκξάμΝκδΝυįαĲΪθγλαεİμ,ΝĲαΝζέπβΝεαδΝκδΝ
πλπĲİǸθİμΝέΝΣκΝπκıκıĲσΝıυηηİĲκξάμΝİιαλĲΪĲαδΝαπσΝĲβθΝΫθĲαıβΝĲβμΝ
Ϊıεβıβμ,ΝĲβθΝγλΫοβΝĲκυΝαγζβĲάΝεαδΝĲβθΝαİλσίδαΝδεαθσĲβĲαΝĲπθΝηυυθΝİθυΝ
κδΝαθΪΰεİμΝİιαλĲυθĲαδΝαπσΝĲκΝφτζκ,ΝĲβθΝβζδεέα,ΝĲπθΝıπηαĲσĲυπκ,ΝĲβθΝ
φυıδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲα ,Ĳβθ εζβλκθκµδεσĲβĲα,ΝĲβθΝβζδεέα,ΝĲβθΝΪζδπβΝηΪααΝ
ıυηαĲκμΝεαγυμΝεαδΝĲβθΝΫθĲαıβ,ΝıυξθσĲβĲαΝεαδΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμ(28) . 

ǾΝİθİλΰİδαεάΝįαπΪθβΝπκυĲκυΝπκįσıφαδλκυΝεαĲ’ΝİζΪξδıĲκΝİέθαδΝηΝKcalήkgήhΝ
εαĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβΝεαδΝ1ηΝKcalήkgήhΝĲκΝηΫΰδıĲκ,ΝαθαζκΰδεΪΝίΫίαδαΝηİΝĲβθΝ
γΫıβΝπκυΝαΰπθέαİĲαδΝκΝπκįκıφαδλδıĲάμ,ΝĲκυμΝıĲλİıκΰσθκυμΝπαλΪΰκθĲİμΝ
ζσΰπΝıβηαθĲδεσĲβĲαμΝİθσμΝπαδξθδįδκτΝεαδΝĲβμΝλκάμΝĲκυΝπαδξθδįδκτέΝ
(βλ)΢ĲκυμΝİπαΰΰİζηαĲέİμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝίλΫγβεİΝσĲδΝβΝεατıβΝγİληέįπθΝ
εαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπλκπσθβıβμΝάĲαθΝ1βΝkcal/min İθυΝεαĲΪΝĲβθΝ
įδΪλεİδαΝĲκυΝαΰυθαΝ1θ,ιΝkcal/min (İεĲσμΝĲκυΝĲİληαĲκφτζαεαΝκΝκπκέκμΝ
εαέİδΝζ,κΝKcal/min)ΝįβζαįάΝβΝβηİλάıδαΝİθİλΰİδαεάΝįαπΪθβΝευηαέθİĲαδΝ
ηİĲαιτΝγ1ίί-4500 kcal/minέΝǹθΝıυθυπκζκΰέıκυηİΝεαδΝĲδμΝαθΪΰεİμΝλκυĲέθαμΝ
εαδΝηİĲαίκζδıηκτΝεαĲαθκκτηİΝσĲδΝΫθαμΝπκįκıφαδλδıĲάμΝπλΫπİδΝεαĲΪΝηΫıκΝ
σλκΝθαΝεαĲαθαζυθİδΝĲκυζΪξδıĲκθΝζέίίίΝkcalΝĲδμΝβηΫλİμΝπλκπσθβıβμΝεαδΝ
γέκίίΝkcalΝΰδαΝĲβθΝβηΫλαΝĲκυΝαΰυθα,ΝİθυΝβΝπλσıζβοβΝİθΫλΰİδαμΝ
αθαφİλγİέΝεαδΝıİΝΪζζİμΝηİζΫĲİμΝİέθαδΝĲβμΝĲΪιβμΝĲπθΝγέιίίΝkcalέΝ
ΤįαĲΪθγλαεİμΝ(ωώτ),ΝζέπκμΝεαδΝπλπĲİǸθβΝπλκıζάοİδμΝİέθαδΝπİλέπκυΝηγ,Ν
γί,ΝεαδΝ1ζΣΝĲβμΝİθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμ,ΝαθĲέıĲκδξα,ΝİθυΝĲκΝυπσζκδπκΝ
İέθαδΝαπσΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝαζεκσζΝ(29)(30) έΝ΢İΝηέαΝΪıεβıβΝπκυΝβΝ
VτβmaxΝευηαέθİĲαδΝΝıĲκΝηίΣΝ,ζέπβΝεαδΝυįαĲΪθγλαεİμΝıυηίΪζζκυθΝ
δıσπκıαΝıĲκυμΝηβξαθδıηκτμΝİθΫλΰİδαμέΝΌĲαθΝβΝVτβmaxΝİέθαδΝηδελσĲİλβΝ
ĲκυΝηίΣΝβΝıυηηİĲκξάΝĲπθΝζδπυθΝαυιΪθİδΝΫθαθĲδΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝĲκΝ
αθĲέıĲλκφκΝσĲαθΝVτβmaxΝİέθαδΝηİΰαζτĲİλβΝĲκυΝηίΣέΝ΢İΝφυıδκζκΰδεΫμΝ
ıυθγάεİμΝεαδΝσĲαθΝΫθαμΝπκįκıφαδλδıĲάμΝįİθΝίλέıεİĲαδΝıİΝθβıĲİέαΝβΝ
πλπĲİǸθβΝıυθİδıφΫλİδΝαπσΝΫθαΝη-1ηΝΣΝıĲβθΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμ(ıİΝ
πİλέπĲπıβΝθβıĲİέαμΝηπκλİέΝθαΝφĲΪıİδΝεαδΝĲκΝηίΣ)έΝΌηπμΝκδΝπλπĲİǸθİμΝ
İέθαδΝαπĲδεΫμΝΰδαΝΪζζİμΝζİδĲκυλΰέİμΝπκυΝΫξκυθΝıξΫıβΝηİΝĲβθΝαθΪπĲυιβΝεαδΝ
ĲβθΝαθαįσηβıβΝĲπθΝδıĲυθΝεαδΝφγκλυθ,ΝεΝİφσıκθΝαθαφİλσηαıĲİΝıİΝ
İπαΰΰİζηαĲέİμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝηİΝεαγβηİλδθάΝπλκπσθβıβμΝπκυΝ
ıυθİπΪΰİĲαδΝηİΰΪζβΝεαĲαπσθβıβΝεαδΝφγκλΪΝβΝαθΪΰεβΝΰδαΝπλπĲİǸθİμΝ
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ΰέθİĲαδΝπδκΝηİΰΪζβέΝΝΜİΝσζαΝĲαΝπαλαπΪθπΝπλκετπĲκυθΝįυκΝ
ıυηπİλΪıηαĲαέΝǹφİθσμΝσĲδΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝΫξκυθΝαθΪΰεβΝπκζτΝ
πİλδııσĲİλκΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμΝεαδΝαφİĲΫλκυΝσĲδΝζσΰπΝĲβμΝπλκıπΪγİδİμ,Ν
ĲπθΝφγκλυθΝεαδΝĲδμΝηİΰΪζβμΝΪıεβıβμΝαυιΪθκυθΝκδΝαθΪΰεİμΝĲκυμΝεαδΝıİΝ
πλπĲİǸθİμΝ.(31) 

ΓδαΝαυĲσΝεαδΝκδΝυįαĲΪθγλαεİμΝπλκĲİέθκθĲαδΝθαΝαΰΰέακυθΝΫθαΝπκıκıĲσΝΝθίΝ-
ιίΣΝĲβμΝβηİλάıδαμΝεαĲαθΪζπıβμ(θ-10 grήΚg ıπηαĲδεκτΝίΪλκυμ)Ν,ΫθαΝ
πκıκıĲσΝ1β- 1ηΣΝπλπĲİǸθİμ(1,η-2,5 grήΚg)ΝεαδΝĲκΝΝζέπκμΝθαΝηβθΝιİπİλθΪİδΝ
ĲκΝβηΣΝĲβμΝβηİλάıδαμΝεαĲαθΪζπıβμ(ββ)έΝΌηπμΝαυĲά βΝıτıĲαıβΝĲİέθİδΝθαΝ
εαĲαλλδφγİέΝέΝ΢İΝαθΪζυıβΝηδαμΝπλσıζβοβμΝζίίίΝ– 5000 kcal αεσηαΝεαδΝ
ηδαΝįέαδĲαΝηİΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝηίΝΣΝυįαĲΪθγλαεαΝεαζτπĲİδΝηίίΝ-600 gr 

υįαĲΪθγλαεαΝ(įβζαįάΝι-8 gr/Kg ıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝΰδαΝΫθαθΝΪθįλαΝιίΝkg) 

εαδΝηİΝ1ίΣΝπλπĲİǸθβ(1ίίΝ-125 gr, įβζαįάΝΪθπΝĲπθΝ1,β-1,7 gr αθΪΝεδζσΝ
ıπηαĲδεκτΝίΪλκυμ)ΝγαΝιİπİλθκτıİΝκΝαγζβĲάμΝĲβθΝıυθδıĲυηİθβΝ
πλσıζβοβΝΝεαδΝıĲδμΝβΝεαĲβΰκλέİμΝέΝǹθĲέıĲλκφαΝıİΝηδαΝįέαδĲαΝβίίίΝkcal 

αεσηαΝεαδΝηδαΝπλσıζβοβΝθίΣΝυįαĲαθγλΪεπθΝΝįİθΝİπαλεκτθΝθαΝ
πλκıφΫλκυθΝπΪθπΝαπσΝζ-5 grήΝαθΪΝkg ıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝπκυΝΰδαΝαγζβĲάΝ
ελέθİĲαδΝηδελάέΝǺΪıβΝĲπθΝπαλαπΪθπ,ΝπζΫκθΝβΝĲαεĲδεάΝπκυΝαεκζκυγİέĲαδΝ
İιαĲκηδεİτİĲαδΝίΪıβΝĲκυΝαγζβĲάΝηİΝıεκπσΝĲβθΝΰΫηδıβΝĲπθΝαπκγβευθΝ
ΰζυεκΰσθκυΝ,εαδΝσξδΝαεζκυγυθĲαμΝıĲΪθĲαλΝηκĲέίαΝπκıκıĲυθ 

εαĲαθΪζπıβμΝυįαĲαθγλΪεπθΝ.(32) 

ǼέθαδΝıβηαθĲδεσΝΫθαμΝαγζβĲάμΝθαΝĲλΫφİĲαδΝİπαλευμΝįδσĲδΝζσΰπΝ
ĲπθΝηİΰΪζπθΝεαγβηİλδθυθΝαθαΰευθΝİέθαδΝİτεκζκΝθαΝυπΪλξİδΝηİδπηΫθκΝ
İθİλΰİδαεσΝδıκατΰδκΝπκυΝγαΝκįβΰάıİδΝıİΝηİέπıβΝεδζυθ,ΝηİέπıβΝηυρεάμΝ
ηΪααμΝεαδΝεαĲ’ΝİπΫεĲαıβΝĲβμΝαπσįκıβμέΝ 

ΟΝυπκζκΰδıησμΝĲκυΝıυθσζκυΝĲπθΝβηİλάıδπθΝγİληδįδευθΝαθαΰευθ 

(ıτηφπθαΝηİΝĲκθΝΚέΝΠατζκυ,1λλβ)Ν απκĲİζİέĲαδΝαπσΝĲκΝİπδηΫλκυμΝΪγλκδıηαΝ
γΝπαλαΰσθĲπθΝμ 
α)ĲβμΝβηİλάıδİμΝγİληδįδεΫμΝαθΪΰεİμΝıİΝεαĲΪıĲαıβΝβλİηέαμ 

ί)ĲβμΝβηİλάıδİμΝγİληδįδεΫμΝαθΪΰεİμΝΰδαΝįλαıĲβλδσĲβĲİμΝĲδμΝ
εαγβηİλδθσĲβĲαμ 
ΰ)ĲβμΝβηİλάıδİμΝγİληδįδεΫμΝαθΪΰεİμΝεαĲΪΝĲβθΝπλκπσθβıβΝάΝĲκθΝαΰυθα. 

ΌπκυΝπμΝβηİλάıδİμΝγİληδįδεΫμΝαθΪΰεİμ κλέακθĲαδΝκδΝίαıδεΫμΝ
απαδĲάıİδμΝĲκυΝαγζβĲάΝΰδαΝθαΝİπδĲİζΫıİδΝκΝκλΰαθδıησμΝĲδμΝαπĲδεΫμΝĲκυΝ
ζİδĲκυλΰέİμΝεαδΝΰδαΝεΪγİΝαΰυθδıηαΝκλέακθĲαδΝįδαφκλİĲδεΪέΝΓδαΝĲκυμΝΪθĲλİμΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝκλέαİĲαδΝπμΝİιάμΝμ  

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

 

ΟδΝβηİλάıδİμΝγİληδįδεΫμΝαθΪΰεİμΝευηαέθκθĲαδΝηİĲαιτΝ1η- βηΣΝĲπθΝ
βηİλάıδπθΝγİληδįδευθΝαθαΰευθΝβλİηέαμΝεαδΝκλέακθĲαδΝπμΝγİληέįİμΝΰδαΝΫλΰκΝ
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πκυΝπαλΪΰİδΝκΝπκįκıφαδλδıĲάμΝıĲβθΝεαγβηİλδθσĲβĲαΝĲκυΝΰδαΝαπζΫμΝ
İλΰαıέİμέ 

ΟδΝγİληδįδεΫμΝαθΪΰεİμΝπλκπσθβıβμΝİέθαδΝκδΝαθΪΰεİμΝπκυΝ
πλκετπĲκυθΝαπσΝĲδμΝγİληδįδεΫμΝεατıİδμΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμΝεαδΝ
υπκζκΰέακθĲαδΝπκζζαπζαıδΪακθĲαμΝĲαΝζİπĲΪΝπλκπσθβıβμ,ΝĲκΝıπηαĲδεσΝ
ίΪλκμΝĲκυΝπκįκıφαδλδıĲάΝεαδΝĲκθΝıυθĲİζİıĲάΝĲβμΝΫθĲαıβμΝ(σπκυΝİζαφλδΪΝ
πλκπσθβıβΝί,ίλκΝΚcalήmin ,įέĲİληαΝΝί,1γβΝKcalήmin εαδΝαΰυθαμμΝί,1ιίΝ
Kcal/min )έΝΆζζκδΝπαλΪΰκθĲİμΝİεĲσμΝαπσΝĲκΝίΪλκμΝĲκυΝπκįκıφαδλδıĲά,ΝĲβθΝ
ΫθĲαıβΝĲβμΝΪıεβıβμΝεαδΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπκυΝįδαφκλκπκδκτθΝĲδμΝαθΪΰεİμΝ
İέθαδΝĲκΝπİλδίΪζζκθ,ΝĲκΝεζέηαΝεαδΝĲκΝυοσηİĲλκΝ(33). 

ΆζζκδΝηİζİĲβĲΫμΝπλκĲδηκτθΝıĲκθΝυπκζκΰδıησΝθαΝπαέλθκυθΝπμΝίΪıβΝ
ĲκθΝĲτπκΝίαıδεκτΝηİĲαίκζδıηκτΝHarris-ψenedictΝεαδΝηİĲΪΝĲκθΝυπκζκΰδıησΝ
ĲβμΝπκζζαπζαıδΪακυθΝηİΝΫθαΝıυθĲİζİıĲάΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝηİĲαιτΝ1,κ-2,3 

αθΪζκΰαΝηİΝĲβθΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝεαδΝĲκΝstress factor ĲκυΝεΪγİΝαγζβĲάΝέǼθυΝ
ΪζζκδΝγİπλκτθΝσĲδΝκΝĲτπκμΝĲκυΝOwen ΰδαΝαγζβĲΫμΝİέθαδΝκΝπδκΝδįαθδεσμΝΰδαΝ
υπκζκΰδıηκτμΝıİΝαγζβĲΫμΝέ 

 

΢τıĲαıβΝΛέπκυμΝ΢υηαĲκμ 

 

ΟδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝıİΝıξΫıβΝηİΝΪζζκυμΝαγζβĲΫμΝΫξκυθΝηİıαέİμΝĲδηΫμΝ
ıπηαĲδεκτΝζέπκυμέΝ΢İΝκΝΪθįλİμΝĲδμΝκζυηπδαεάμΝκηΪįαμΝΠκυΫλĲκΝΡέεκΝĲκΝ
ıπηαĲδεσΝζέπκμΝάĲαθΝι,θΝ+ΝήΝ-1,1ΣΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμ (35). ΢İΝΪζζβΝ
ηİζΫĲβΝıİΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝıĲβθΝζέΰεαΝίσλİδαμΝǹηİλδεάμΝĲαΝπκıκıĲΪΝ
ıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝάĲαθΝλ,ηλΣΝ(36). ΟΝSanz ıİΝηİζΫĲβΝıĲβθΝΙıπαθέαΝσĲδΝκδΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝİέξαθΝ1ίΣΝπİλέπκυΝζέπκμΝ(30). O Di Salvo εαδ Rienzi  ıİΝ
įδαφκλİĲδεΫμΝΫλİυθİμΝεαĲΫζβιαθΝıİΝπκıκıĲΪ 10.6% ĲκυΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝ
(37) έΝΠαλαεΪĲπΝίζΫπİĲİΝπέθαεαΝηİΝΰİθδεΪΝξαλαεĲβλέıĲβεαΝαπσΝįδαφκλΫμ 
ηİζΫĲİμΝ 
 

 

 

 

 

 

 



59 

 

 

ȫȤȨȜȥȜȭ 9: ȝɇɍɖɄɊɇɈə, ȽɋɅɏɘɎɍɊɂɒɏɇɈə ɈȽɇ ɖȽɏȽɈɒɄɏɇσɒɇɈə ȽɎɟɁɍσɄς ȽɎɟ Ɂɇəɔɍɏɂς Ɋɂɉɚɒɂς σɂ ɂɎȽɀɀɂɉɊȽɒɜɂς 
ɎɍɁɍσɔȽɇɏɇσɒɚς 

 

 

 

ΠαλαĲβλυθĲαμΝĲαΝπαλαπΪθπΝηπκλκτηİΝθαΝıυηπİλΪθκυηİΝσĲδΝ
πκıκıĲΪΝθ-1βΣΝζέπκυμΝπλκĲİέθκθĲαδΝΰδαΝĲκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝέ 
΢ξİĲδεΪΝηİΝĲκΝıπηαĲδεσΝζέπκμ πλΫπİδΝθαΝİπδıβηΪθκυηİΝσĲδΝĲκΝİεĲδηυηİθκΝ
πκıκıĲσΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝıĲκΝĲΫζκμΝĲβμ ıİασθΝάĲαθΝıβηαθĲδεΪΝ
ξαηβζσĲİλκ απσΝĲαΝİπέπİįαΝεαĲΪΝĲβθΝΫθαλιβΝĲβμΝπλυĲβμΝπİλδσįκυΝ
εζδηαĲδıηκτ,ΝıĲαΝηΫıαΝĲβμΝıİασθ,ΝıĲβΝξİδηİλδθάΝπİλέκįκ πλκİĲκδηαıέαμΝεαδΝ
εαĲΪΝĲβθΝΫθαλιβΝĲβμ ıİασθΝ(λέθΝ±ΝβέηΣΝΫθαθĲδΝ11έηΝ±Νβέ1,Ν1ίέβΝ±Νβ,λ,Ν1β,θΝ±Ν
γ,γΝεαδΝ1ί,λΝ±Νβ,ζΣΝαθĲέıĲκδξα) (38). 

ΧαηβζΪΝπκıκıĲΪΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝıĲκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝİέθαδΝıβηαθĲδεΪΝ
εαγυμΝηİΰαζυθİδΝβΝΪζδπβΝηΪααΝπκυΝίκβγΪΝıĲβθΝεαζτĲİλβΝαπσįκıβ. ΣκΝ
ıπηαĲδεσΝζέπκμΝįδαįλαηαĲέαİδΝıβηαθĲδεσΝλσζκΝıĲβθΝİυεδθβıέα,ΝıĲβθΝ
ĲαξτĲβĲα,ΝıĲβθΝαθĲκξάΝΰδαΝαυĲσΝεαδΝįέθİĲαδΝδįδαέĲİλβΝıβηαıέαΝıİΝαυĲσΝ(39) . 
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ǹπαδĲάıİδμΝ΢İΝΜαελκγλİπĲδεαΝ΢υıĲαĲδεΪ 

 

ΤįαĲΪθγλαεİμ 
 

ΠλδθΝαθαφİλγκτηİΝıĲδμΝαπαδĲάıİδμΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμΝπλΫπİδΝθαΝ
αθαφİλγκτηİΝıĲκθΝζσΰκΝπκυΝİέθαδΝĲσıκΝıβηαθĲδεκέΝ(ίζέΝεαδΝεİφΪζαδκΝ
ΤįαĲΪθγλαεİμΝ)έΝΌππμΝαθαφΫλγβεİΝεαδΝπαλαπΪθπΝσĲαθΝβΝVO2max įİθΝ
ιİπİλθΪΝĲκΝηίΣΝκδΝİθİλΰİδαεΫμΝαθΪΰεİμΝεαζτπĲκθĲαδΝıİΝηİΰαζτĲİλκΝ
πκıκıĲσΝαπσΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμέΝǹυĲσΝıİΝıυθįυαıησΝηİΝĲβθΝεδθβıδκζκΰέαΝ
ĲκυΝπκįκıφαέλκυΝπκυΝıυξθΪ- πυεθΪΝαπαδĲİέΝİελάιİδμΝζέΰπθΝįİυĲİλκζΫπĲπθΝ
φΫλθİδΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμΝıİΝηέαΝγΫıβΝπκζτΝıβηαθĲδεάΝıĲβθΝįδαĲλκφάΝĲκθΝ
πκįκıφαδλδıĲυθέΝΟδΝυįαĲΪθγλαεİμΝαπκγβεİτκθĲαδΝıĲκθΝκλΰαθδıησΝηİΝ
ηκλφάΝΰζυεκΰσθκυΝηİΝετλδαΝαπκγβεİυĲδεάΝπβΰάΝĲκθΝηυδεσΝδıĲσ(1θΝgr /kg 

ηυδεκυ δıĲκτ)ΝεαδΝįİυĲİλİτκθΝĲκθΝβπαĲδεσΝδıĲσΝ(λί-150 gr ΰζυεκΰσθκυ)Ν(40). 

ǾΝεσππıβΝıĲκυμΝαγζβĲΫμΝεαδΝπμΝİπΫεĲαıβΝβΝηİδπηΫθβΝαπσįκıβΝ
πλκΫλξİĲαδΝαπσΝĲβθΝλαΰįαέαΝηİέπıβΝάΝαεσηαΝεαδΝİιΪθĲζβıβΝĲπθΝ
απκγİηΪĲπθΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝφπıφκελİαĲέθβμΝέΝǾΝηİέπıβΝĲκυΝΰζυεκΰσθκυΝ
įδαφΫλİδΝαπσΝπκįκıφαδλδıĲάΝıİΝπκįκıφαδλδıĲάΝεαδΝαεσηαΝεαδΝıĲκθΝέįδκΝĲκθΝ
πκįκıφαδλδıĲάΝαπσΝαΰυθαΝıİΝαΰυθαέΝǹυĲάΝβΝįδαφκλΪΝκφİέζİĲαδΝıĲβθΝ
įδαφκλİĲδεάΝφσλĲδıβΝυįαĲαθγλΪεπθΝπλδθΝĲκθΝαΰυθαΝ,ıĲκυμΝįδαφκλİĲδεκτμΝ
ηυμΝπκυΝİθİλΰκπκδκτθĲαδΝεαδΝıĲβθΝĲİξθδεάΝεαδΝπλκπκθβĲδεάΝεαĲΪıĲαıβΝĲκυΝ
αγζβĲάΝ(41) έΝǾΝηİέπıβΝĲκυΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝκδΝıυθγάεİμΝυπκΰζυεαδηέαμΝ
(απσΝĲβθΝκιİέįπıβΝĲβμΝΰζυεσαβμΝıĲκΝαέηα)ΝİέθαδΝεΝκΝίαıδεσμΝπαλΪΰκθĲαμΝ
πκυΝηİĲΪΝĲκΝιίεκıĲκ  ζİπĲσΝκΝλυγησμΝİθσμΝπαδξθδįδκτΝπΫφĲİδΝαδıγβĲΪ,ΝπκυΝĲαΝ
φΪκυζΝįδπζαıδΪακθĲαδΝεαδΝαυιΪθκθĲαδΝκδΝεαευıİδμΝεαδΝκδΝηυρεκέΝ
ĲλαυηαĲδıηκέέΝǼπδπλσıγİĲαΝβΝηİέπıβΝĲπθΝαπκγİηΪĲπθΝΰζυεκΰσθκυΝπκυΝ
ξλβıδηκπκδİέΝĲκΝεİθĲλδεσΝθİυλδεσΝıτıĲβηαΝΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲαΝζΪγκμΝ
εκθĲλσζ,ΝĲβθΝζΪγκμΝαθĲέζβοβ,ΝĲβθΝηİέπıβΝĲβμΝαθĲκξάμΝ.(42) ǾΝξλάıβΝĲκυΝ
ΰζυεκΰσθκυΝίλΫγβεİΝσĲδΝİέθαδΝηİΰαζτĲİλβΝεαĲΪΝĲκΝπλυĲκΝβηέξλκθκΝİθυΝıİΝ
αγζβĲΫμΝπκυΝįİθΝİέξİΝΰέθİδΝφσλĲπıβΝυįαĲαθγλΪεπθΝκδΝαπκγάεİμΝ
ΰζυεκΰσθκυΝİέξαθΝİιαθĲζβγİέΝİθĲİζυμΝıĲκΝπλυĲκΝζηζΫπĲκΝ(43). 

ǹυĲάΝβΝİιΪθĲζβıβΝεαδΝβΝİπαθαφσλĲδıβΝİέθαδΝĲκΝίαıδεσΝıĲκδξİέκΝ
İθαıξσζβıβμΝĲπθΝįδαδĲκζσΰπθέΝǻβζαįάΝπλπĲİτπθΝıĲσξκμΝİέθαδΝεαĲΪΝĲβθΝ
įδΪλεİδαΝĲβμΝΪγζβıβμΝβΝİιΪθĲζβıβΝĲκυΝΰζυεκΰσθκυΝθαΝπαλαĲαγİέΝσıπθΝĲπθΝ
įυθαĲσθΝπİλδııσĲİλκΝεαδΝηİĲΪΝĲβθΝΪγζβıβΝθαΝφλκθĲέıκυθΝθαΝ
İπαθαφκλĲδıĲκτθΝκδΝηυρεκέΝδıĲκέΝηİΝΰζυεκΰσθκΝĲαξτĲαĲαΝİπδĲυΰξΪθκθĲαμΝ
ΫĲıδΝσıκΝĲκΝįυθαĲσθΝεαζτĲİλβΝαπσįκıβΝεαγ’ΝσζβΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲκυΝαΰυθαέ 
ǹυĲσΝİέθαδΝΫθαμΝıυθįυαıησμΝπλκπσθβıβμΝΰδαΝατιβıβΝĲβμΝδεαθσĲβĲαμΝ
απκγάεİυıβμΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝıπıĲάμΝįδαĲλκφάμΝυοβζάΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμέ 
ΣκΝπσıκΝıβηαθĲδεσΝİέθαδΝθαΝφκλĲυθκθĲαδΝκδΝαγζβĲΫμΝηİΝυįαĲΪθγλαεİμΝεαδΝ
σξδΝηİΝĲαΝζέπβΝπλκετπĲİδΝαπσΝΫλİυθαΝπκυΝıĲκυμΝέįδκυμΝαγζβĲΫμΝεαδΝıĲβθΝ
έįδαΝπαλαĲİĲαηΫθβΝΪıεβıβΝįσγβεαθΝıİΝįδαφκλİĲδεΫμΝηΫλİμΝįδαφκλİĲδεάΝ



61 

 

įδαĲλκφά,ΝηδαΝηİΝαυιβηΫθαΝζέπβΝεαδΝηέαΝηİΝαυιβηΫθκυμΝυįαĲΪθγλαεİμέΝ΢ĲβθΝ
įİτĲİλβΝįδαĲλκφάΝπαλαĲβλάγβεİΝıαφυμΝεαζτĲİλβΝαθĲκξάΝπλκφαθυμΝζσΰπΝ
ĲβμΝηİΰαζτĲİλβμΝαπκγάεİυıβμΝΰζυεκΰσθκυέΝΟΝκλΰαθδıησμΝıİΝφυıδκζκΰδεΫμΝ
ıυθγάεİμΝαπκγβεİτİδΝ1,ιΝgr ΰζυεκΰσθκυΝή1ίίΝgr ηυ,ΝσηπμΝıİΝıυθγάεİμΝ
πζάλβμΝαπκφσλĲδıβμΝĲπθΝαπκγβευθΝεαδΝıİΝįδαįδεαıέαΝİπαθαφσλĲδıβμΝηΝgr 

ΰζυεκΰσθκυΝή1ίίΝgr ηυέΝ(42)  

ΓδαΝθαΝİπδĲİυξĲİέΝαυĲάΝβΝφσλĲδıβΝυπΪλξκυθΝįτκΝįδαδĲκζκΰδεΪΝ
ηκθĲΫζαέΝΣκΝΫθαΝπλκĲİέθİδΝγβηİλβΝİιαθĲζβĲδεάΝπλκπσθβıβΝΰδαΝθαΝ
απκφκλĲδıĲκτθΝπζάλπμΝκδΝαπκγάεİμΝΰζυεκΰσθκυΝηİΝįέαδĲαΝξαηβζάμΝ
πλσıζβοβμΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝυοβζάΝıİΝζέπβΝεαδΝηİĲΪΝγΝηΫλİμΝηδελάμΝ
ΫθĲαıβμΝπλκπσθβıβΝıİΝıυθįυαıησΝηİΝįέαδĲαΝυοβζάμΝπİλδİεĲδεσĲβĲαμΝıİΝ
υįαĲΪθγλαεİμέΝΣκΝįİτĲİλκΝįδαδĲκζσΰδεκΝηκθĲΫζκΝΝıυıĲάθİδΝĲδμΝπλυĲİμΝγΝ
ηΫλİμΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲβμΝİίįκηΪįαμΝπλκπσθβıβΝηİΝυοβζσΝλυγησΝεαδΝ
λυγησΝηİδπηΫθκΝαπσΝηΫλαΝıİΝηΫλαΝΰδαΝĲδμΝİθαπκηΫθκυıİμΝπλκπκθάıİδμΝ
ηΫξλδΝĲκθΝαΰυθα,ΝįέαδĲαΝηΫĲλδαΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμΝ(įβζαįάΝΰτλπΝıĲκΝηίΣΝ)Ν
ĲδμΝπλυĲİμΝγΝηΫλİμΝεαδΝηİĲΪΝįέαδĲαΝυοβζάΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμ(ιίΝΣ)έΝΣκΝ
įİτĲİλκΝηκθĲΫζκΝİέθαδΝαυĲσΝπκυΝπλκĲδηİέĲαδΝπζΫκθΝΰδαĲέΝπαλαεΪηπĲİδΝ
πλκίζάηαĲαΝσππμΝĲκΝαέıγβηαΝεσππıβμ,ΝĲπθΝηυρευθΝıυıπΪıİπθΝ,ΝĲπθΝ
εİθυıİπθΝεαδΝΪζζπθΝΰαıĲλİθĲİλδευθΝįδαĲαλαξυθΝπκυΝπαλκυıδΪαİδΝĲκΝ
πλυĲκΝηκθĲΫζκέ(45) 

ΟδΝıυıĲΪıİδμΝαλξδεΪΝıĲβλδασθĲκυıαθΝıİΝπκıκıĲδαέİμΝηκθΪįİμΝεαδΝΰδαΝ
ĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμΝαθΫλξκθĲαθΝαπσΝηη-θηΝΣΝİθυΝΪζζİμΝηİζΫĲİμΝηδζκτıαθΝ
πμΝεαδΝιίΣΝεαĲαθΪζπıβΝγİληέįπθΝαπσΝυįαĲΪθγλαεİμ(44). ΌηπμΝπζΫκθΝĲκΝ
πλσΰλαηηαΝίΰαέθİδΝηİΝίΪıβΝĲβθΝπζάλπıβΝĲπθΝαπκγβευθΝΰζυεκΰσθκυΝπκυΝ
υπκζκΰέαİĲαδΝΰτλπΝıĲαΝι-10 gr/ Kg ıπηαĲδεκτΝίΪλκυμ(33). 

ǹιέαİδΝθαΝıβηİδπγİέΝσĲδΝįİθΝηİĲλΪİδΝησθκΝβΝεαĲαθΪζπıβΝυįαĲαθγλΪεπθΝΰδαΝ
ĲβθΝατιβıβΝĲβμΝαπσįκıβμΝαζζΪΝεαδΝβΝξλκθδεάΝıĲδΰηάΝπλσıζβοβμΝĲκυμΝεΪĲδΝ
πκυΝγαΝαθαζυγİέΝηααέΝηİΝĲαΝıυθδıĲυηİθαΝįδαδĲκζσΰδαΝıİΝεİφΪζαδκΝ
παλαεΪĲπ. 

 

                                                    ΠλπĲİǸθİμ 

ΟδΝπλπĲİǸθİμΝİέθαδΝαπαλαέĲβĲİμΝΰδαΝĲβθΝζİδĲκυλΰέαΝĲβθΝαθαπαλαΰπΰάΝ
εαδΝĲβθΝατιβıβΝĲκυΝκλΰαθδıηκτέΝǼπέıβμΝεαζάΝπλσıζβοβΝπλπĲİǸθİμΝΫξİδΝπμΝ
απκĲΫζİıηαΝεαζτĲİλβΝıυΰεΫθĲλπıβ,ΝıυθĲκθδıησ,ΝβλİηέαΝεαδΝΰİθδεΪΝ
εαζτĲİλβΝαπσįκıβέΝΟδΝαγζβĲΫμΝΫξκυθΝαυιβηΫθİμΝαθΪΰεİμΝΰδαΝπλπĲİǸθİμΝ
ζσΰπΝμ 

α)ΝĲβμΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝζσΰπΝηδελκĲλαυηαĲδıηυθΝεαδΝφγκλΪμΝδıĲυθ 

ί)αθΪΰεİμΝįδαĲάλβıβμΝĲκυΝδıκαυΰέκυΝĲκυΝααυĲκυΝıİΝıυθįυαıησΝηİΝĲβθΝ
υπκζİδĲκυλΰέαΝĲπθΝηυρευθΝκηΪįπθ 

ΰ)ĲβμΝπλκıφκλΪμΝıĲβθΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμΝηΫıπΝĲβμΝΰζυεκθİκΰΫθθİıβμΝ
δįδαέĲİλαΝσĲαθΝĲαΝαπκγΫηαĲαΝΰζυεκΰσθκυΝİέθαδΝηİδπηΫθαΝ(45) . 
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ΤοβζΪΝπκıκıĲΪΝπλπĲİρθυθΝαπαδĲκτθĲαδΝıİΝαγζάηαĲαΝπκυΝΫξκυθΝıαθΝίΪıβΝ
ĲβθΝηυρεάΝįτθαηβΝεαδΝĲΫĲκδκΝΪγζβηαΝİέθαδΝĲκΝπκįσıφαδλκΝέ 
ǹθΝπαλαĲβλάıκυηİΝĲκθΝĲλέĲκΝπαλΪΰκθĲαΝηπκλκτηİΝİτεκζαΝθαΝ
įδαπδıĲυıκυηİΝσĲδΝıİΝπİλέπĲπıβμΝηİδπηΫθπθΝαπκγİηΪĲπθΝΰζυεκΰσθκυΝ
ΫξκυηİΝαυιβηΫθİμΝαθΪΰεİμΝπλπĲİρθυθΝΪλαΝεαδΝξλάıβΝĲκυμΝπμΝπβΰάΝ
İθΫλΰİδαμ 

 ΟδΝαπαδĲάıİδμΝıİΝπλπĲİǸθİμΝıĲκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝİέθαδΝ
1,λgήkgήβµΫλα ıτηφπθαΝηİΝĲκθΝKleeping (46,47). ΟΝΠατζκυΝıİΝηİζΫĲβΝ
εαĲΫζβιİΝσĲδΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝαπαδĲκτθΝ1,η-β,gήkgήβµΫλαΝ(31). ΢İΝΪıεβıβΝ
άπδαμΝΫθĲαıβμΝεαδΝηİΰΪζβμΝįδΪλεİδαΝ(ΪθπΝĲπθΝβΝπλυθ)ΝκΝεαĲαίκζδıησμΝĲβμΝ
πλπĲİǸθβμΝαυιΪθİĲαδΝİθυΝηİδυθİĲαδΝκΝλυγησμΝαθαıτθγİıβμΝΝθΫαμΝ
πλπĲİǸθβμέΝΜİĲΪΝĲβθΝΪıεβıβΝκΝεαĲαίκζδıησμΝαυιΪθİĲαδΝεαδΝİπαθΫλξİĲαδΝ
ıĲαΝİπέπİįαΝβλİηέαμΝİθυΝαυιΪθİĲαδΝλαΰįαέαΝκΝλυγησμΝαθαıτθγİıβμΝĲβμΝΰδαΝ
απκεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝεαĲİıĲλαηηΫθπθΝηυυθΝ(23). ΜİδπηΫθβΝπλσıζβοβΝ
πλπĲİǸθβμΝάΝηδελσĲİλβΝαπσΝĲβθΝαθαΰεαέαΝΰδαΝĲκθΝεΪγİΝπκįκıφαδλδıĲάΝΫξİδΝ
πμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝπĲυıβΝĲβμΝαπσįκıβμΝζσΰκΝηİέπıβμΝĲβμΝİθįκΰİθκτμΝ
πλπĲİǸθβμΝıĲκυμΝηυμΝέ 

ΟδΝαγζβĲΫμΝΰİθδεΪΝΫξκυθΝĲβθΝĲΪıβΝθαΝεαĲαθαζυθκυθΝηİΰαζτĲİλİμΝ
πκıσĲβĲİμΝπλπĲİρθυθΝαπ’ΝσıİμΝξλİδΪακθĲαδΝξπλέμΝθαΝφαέθİĲαδΝθαΝυπΪλξİδΝ
γİĲδεάΝαθĲαπσελδıβΝ(33). ΣδηΫμΝΪθπΝĲπθΝβ,ίΝgr/ Kg ıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝ
φαέθκθĲαδΝθαΝηβθΝΫξκυθΝεαηέαΝγİĲδεάΝİπέįλαıβΝıĲβθΝαπσįκıβΝ(48). ΌηπμΝ
ΫθαΝĲΫĲκδκΝφαδθσηİθκΝİέθαδΝıπΪθδκΝεαγυμΝıυθάγπμΝκδΝαγζβĲΫμΝ
υπİλφκλĲέακθĲαδΝηİΝπλπĲİǸθİμέΝΝǹυĲσΝΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝθαΝİπδίαλτθκθĲαδΝ
ĲαΝθİφλΪΝηİΝηİζζκθĲδεΫμΝαθİπδγτηβĲİμΝıυθΫπİδİμέΝΙįδαέĲİλαΝεαĲΪΝĲκυμΝ
γİλδθκτμΝηάθİμΝηπκλİέΝθαΝκįβΰάıκυθΝĲκθΝπκįκıφαδλδıĲάΝıİΝαφυįΪĲπıβΝ
İπİδįάΝηİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝυΰλυθΝξλβıδηκπκδκτθĲαδΝΰδαΝĲβθΝαπκηΪελυθıβΝ
ĲκυΝααυĲκυέΝΌππμΝαθαφΫλαηİΝπαλαπΪθπΝηİĲΪΝĲκθΝαΰυθαΝκΝαθαίκζδεσμΝ
λυγησμΝαυιΪθİδΝκπσĲİΝεαζάΝπλσıζβοβΝπλπĲİǸθβμΝηİĲΪΝĲβθΝΪıεβıβΝ
İθįİέεθυĲαδΝΰδαΝΰλβΰκλσĲİλβΝαπκεαĲΪıĲαıβ(23,34). ΟδΝαγζβĲΫμΝπλΫπİδΝθαΝ
ıĲκξİτκυθΝıİΝĲλκφΫμΝηİΝπλπĲİǸθβμΝυοβζάμΝίδκζκΰδεάμΝαιέαμ,ΝσππμΝκδΝ
απδεΫμΝĲλκφΫμ,ΝσηπμΝπαλΪζζβζαΝθαΝπλκıΫξκυθΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝαυĲυθΝ
ĲπθΝĲλκφυθΝπκυΝπδγαθυμΝθαΝκįβΰάıκυθΝıİΝηİΰΪζβΝπλσıζβοβΝζδπυθΝεαδΝ
ξκζβıĲİλσζβμΝαζζΪΝεαδΝηİΝĲβθΝįδαπİλαĲσĲβĲαΝĲπθΝευĲĲαλδευθΝηİηίλαθυθΝ
ξΪθκθĲαδΝεαδΝΪζζαΝπκζτĲδηαΝıĲκδξİέαΝσππμΝĲκΝαıίΫıĲδκέΝ 
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      Λέπβ 
 

ΣαΝζέπβΝıĲκυμΝαγζβĲΫμΝαπκĲİζκτθΝĲβθΝηκθΪįαΝπαλαΰπΰάμΝİθΫλΰİδαμ 

εαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝΰδαΝξαηβζάμΝΫθĲαıβμΝαγζάηαĲαΝİθυΝıİΝαγζάηαĲαΝσππμΝĲκΝ
πκįσıφαδλκΝıυθįλΪηκυθΝıĲβθΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμΝηİΝεΪπκδκΝπκıκıĲσέ 
΢İΝπκıκıĲΪΝηδελσĲİλαΝĲκυΝηίΣΝVO2max ĲκΝζέπκμΝıυθİδıφΫλİδΝĲβθΝ
ηİΰαζτĲİλβΝπαλκξάΝİθΫλΰİδαμέΝǾΝεαĲαθΪζπıβΝζέπκυμΝπμΝπαλκξάΝİθΫλΰİδαΝ
ıτηφπθαΝηİΝηİζΫĲİμΝφαέθİĲαδΝθαΝΫξκυθΝΪηİıβΝıξΫıβΝηİΝĲβθΝβζδεέαΝέΝǾΝ
ΫλİυθαΝαυĲάΝΫφĲαıİΝıĲκΝıυηπΫλαıηαΝππμΝβΝıυηηİĲκξάΝζέπκυμΝπμ πβΰάΝ
İθΫλΰİδαμΝıĲκυμΝİφάίκυμΝφΪθβεİΝθαΝİέθαδΝηİΰαζτĲİλβΝΫπμΝεαδΝιίΣΝεαδΝĲπθΝ
υįαĲαθγλΪεπθΝβγΣΝξαηβζσĲİλβΝıİΝıξΫıβΝµİΝĲκυμΝİθάζδεİμέΝΈθαμΝΪζζκμΝ
παλΪΰκθĲαμΝΰδαΝĲβθΝξλάıβΝζδπυθΝπμΝİθΫλΰİδαΝİέθαδΝβΝπλκπσθβıβέΝΟδΝ
αγζβĲΫμ πκυΝεΪθκυθΝİθĲαĲδεΫμΝεαγβηİλδθΫμΝπλκπκθάıİδμΝıİΝıξΫıβΝµİΝĲκυμΝ
ηΫĲλδαΝαγζκτηİθκμΝµΫıπΝĲπθΝηδĲκξκθįλδαευθ πλκıαληκΰυθΝεαδ ζσΰπΝ
ατιβıβμΝĲβμΝ VO2max φĲΪθκυθΝθαΝΫξκυθΝĲβθΝįυθαĲσĲβĲαΝθαΝεαĲαθαζυθκυθΝ
ĲκΝέįδκΝάΝαεσηαΝεαδΝπİλδııσĲİλκΝζέπκμΝΰδαΝĲβθΝπαλαΰπΰάΝĲκυΝέįδκυΝ
Ϋλΰκυ.(49.50) ΈĲıδΝβΝαİλσίδαΝΪıεβıβΝįέθİδΝĲβθΝįυθαĲσĲβĲαΝıĲκθΝ
πκįκıφαδλδıĲάΝθαΝξλβıδηκπκδİέΝĲαΝζέπβΝπμΝεατıδηβΝİθΫλΰİδαΝεΪθκθĲαμΝ
κδεκθκηέαΝıĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝυįαĲαθγλΪεπθΝπκυΝİέθαδΝβΝπδκΝξλάıδηβΝπβΰάΝ
İθΫλΰİδαμ(23). ΣİζİυĲαέκμΝπαλΪΰκθĲαμΝİέθαδΝβΝτπαλιβΝπİλέııİδαμΝ
υįαĲαθγλΪεπθέΝǹθΝκΝκλΰαθδıησμΝξλİδΪαİĲαδΝİθΫλΰİδαΝαζζΪΝįİθΝυπΪλξκυθΝ
πμΝυπσıĲλπηαΝįδαγΫıδηκδΝυįαĲΪθγλαεİμΝαθİιΪλĲβĲαΝαπσΝĲβθΝηκλφάμΝ
ΪıεβıβμΝκΝκλΰαθδıησμΝγαΝıĲλαφİέΝıĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝζδπυθΝηİΝĲαυĲσξλκθβΝ
ηİέπıβΝĲβμΝαπσįκıβμΝεαδΝĲβμΝαπκĲİζİıηαĲδεσĲβĲαμΝσηπμΝέΝΣαΝζέπβΝ
ξλİδΪακθĲαδΝαπσΝθ- 1βΝυλİμΝΰδαΝĲβθΝπΫοβ(İιαλĲΪĲαδΝαπσΝĲβθΝπκıσĲβĲα,ΝĲβθΝ
ηκλφάΝĲπθΝζδπυθΝ,įβζαįάΝıĲΫλİαΝάΝυΰλΪΝεαδΝĲβθΝπλκΫζİυıβΝįβζαįάΝφυĲδεΪΝ
βΝαπδεΪΝ)ΝΝκπσĲİΝıυıĲάθİĲαδΝαθΝΫθαΝΰİτηαΝπİλδΫξİδΝαλεİĲΪΝζέπβΝθαΝ
εαĲαθαζυθİĲαδΝĲκυζΪξδıĲκθΝθΝυλİμΝπλδθΝĲβθΝΪγζβıβέΝΣαΝυπİλίκζδεΪΝζέπβΝ
ıĲαΝΰİτηαĲαΝεαγυıĲİλκτθΝĲβΝξυθİοβΝεαδΝπλκεαζυθĲαμ įυıφκλέαΝεαĲΪΝĲβΝ
įδΪλεİδαΝĲβμΝΪıεβıβμΝıĲκθΝαγζβĲάέΝǼπδπζΫπθΝβΝυπİλεαĲαθΪζπıβ ζέπκυμ,Ν
ζσΰπΝĲκυΝεκλİıηκτΝπκυΝπλκεαζİέΝ,απκĲλΫπİδΝĲβθΝİπαλεάΝεαĲαθΪζπıβΝ
υįαĲαθγλΪεπθ,ΝΰİΰκθσμΝπκυΝηİδυθİδΝĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβ.(34) 
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ΜΙΚΡΟΘΡǼΠΣΙΚǹΝ΢Τ΢ΣǹΣΙΚǹ 

ǺδĲαηέθİμ 
 

ΣαΝηδελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝİέθαδΝıβηαθĲδεΪΝΰδαĲέΝ
įδαįλαηαĲέακυθΝıβηαθĲδεσΝλσζκΝıĲβθΝıτθγİıβΝεαδΝıĲβθΝİπδįδσλγπıβΝĲκυΝ
ηυρεκτΝδıĲκτΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝİπαθΪεαηοβμΝαπσΝΫθαθΝĲλαυηαĲδıησΝάΝαπσΝ
ηδελκφγκλΫμΝĲδμΝπλκπσθβıβμΝέΝ΢İΝıυθįυαıησΝηİΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝ
απαδĲάıİδμΝαζζΪΝεαδΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝıĲαΝİθİλΰİδαεΪΝυπκıĲλυηαĲαΝεαδΝĲδμΝ
εατıİδμΝεαĲΪΝĲβθΝΪıεβıβΝζαηίΪθκυθΝηΫλκμΝαθİίΪακυθΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲπθΝ
αγζβĲυθΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκθΝυπσζκδπκΝπζβγυıησΝ.(33) ΟδΝίδĲαηέθİμΝπκυΝεαĲΪΝ
ετλδκΝζσΰπΝθαΝξλİδΪακθĲαδΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝİέθαδΝκδΝίδĲαηέθİμΝǺ1,ΝǺ6 ,C,ǼΝ
εαδΝǺ12 έΝǼπİδįάΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝεαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝΫξκυθΝπμΝıĲσξκΝĲβθΝ
İπέĲİυιβΝηδαμΝİπαλεκτμΝαθĲκξάμΝεαδΝĲβθΝįδαĲάλβıβΝĲβμΝπαλαĲβλİέĲαδΝ
İθĲαĲδεάΝįδΪıπαıβΝİθατηπθΝεαĲΪΝĲβθΝİλΰαıέαΝĲπθΝηυυθΝηİĲΪΝαπσΝΫθαΝ
ıβηİέκΝσππμΝİπέıβμΝπαλαĲβλİέĲαδΝαυιβηΫθβΝıτθγİıβΝεαĲΪΝĲβθΝπİλέκįκΝ
απκεαĲΪıĲαıβμέΝΌηπμΝεαδΝβΝįυθαĲσĲβĲαΝαθαıτθγİıβμΝΫξİδΝΫθαΝ
πİλδκλδıηΫθκΝσλδκΝπκυΝηİĲΪΝįİθΝΰέθİĲαδΝθαΝιİπİλαıĲİέ.(51)  

ΓİθδεΪΝκδΝίδĲαηέθİμΝıυıξİĲέακθĲαδΝİέĲİΝηİΝĲαΝİθİλΰİδαεΪΝηκθκπΪĲδαΝεαδΝĲβΝ
ıτθγİıβΝĲπθΝπλπĲİρθυθΝΰδαΝαπκεαĲΪıĲαıβΝφγκλυθΝĲπθΝδıĲυθΝ(Ǻ1,ΝǺβ,Ν
Ǻθ,ΝΝδαıέθβ,ΝǺδκĲέθβΝΠαθĲδγİθδεσΝκιτ),ΝİέĲİΝηİΝĲβθΝαθĲδκιİδįπĲδεάΝĲκυμΝ
įλΪıβΝ(Ǻγ,Νπυλδįκιέθβ,ΝίδĲαηέθβΝω,ΝίδĲαηέθβΝǹ,Νί-εαλκĲΫθδκΝεαδΝίδĲαηέθβΝǼ),Ν
įβζαįάΝĲβθΝπλκıĲαĲİυĲδεάΝĲκυμΝįλΪıβΝΫθαθĲδΝĲβμΝηİΰΪζβμΝıυΰεΫθĲλπıβμΝ
İζİτγİλπθΝλδαυθΝίκβγυθĲαμΝıĲβθΝηΫΰδıĲβΝαπσįκıβΝεαδΝΰλβΰκλσĲİλβΝ
απκεαĲΪıĲαıβέΝΓδαΝαυĲσΝκδΝįδαδĲκζσΰκδΝıĲδμΝıυθδıĲυηİθİμΝπλκıζάοİδμΝκδΝ
ĲδηΫμΝπκυΝįέθκυθΝİέθαδΝįδπζΪıδİμ,ΝĲλδπζΪıδİμΝάΝαεσηαΝεαδΝĲİĲλαπζΪıδİμΝĲκυΝ
υπσζκδπκυΝπζβγυıηκτέΝ΢ĲκΝπκįσıφαδλκΝκδΝαπυζİδİμ İέθαδΝευλέπμΝıİΝ
υįαĲκįδαζυĲΫμΝίδĲαηέθİμΝζσΰπΝĲπθΝαυιβηΫθπθΝαππζİδυθΝıİΝδįλυĲαΝεαδΝ
κτλαέΝ(52) 

ΓδαΝĲδμΝίδĲαηέθİμΝĲδμΝκηΪįαμΝǺΝυπΪλξκυθΝαθαφκλΫμΝσĲδΝαυιβηΫθİμΝ
πλκıζάοİδμΝΫξκυθΝγİĲδεσΝαθĲέεĲυπσΝησθκΝαθΝυπΪλξİδΝΫζζİδοβέΝΓδαΝĲβθΝ
ίδĲαηέθβΝǼΝĲαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝıξİĲδεΪΝηİΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲπθΝαγζβĲυθΝįİθΝ
ίΰΪακυθΝıυΰεİελδηΫθαΝıυηπİλΪıηαĲαΝİθυΝΰδαΝĲβθΝίδĲαηέθβΝC ĲαΝ
ıυηπİλΪıηαĲαΝİέθαδΝαεσηβΝπδκΝįδφκλκτηİθαΝεαγυμΝκδΝηİζΫĲİμΝεαĲαζάΰκυθΝ
ıİΝİθĲİζυμΝįδαφκλİĲδεΪΝıυηπİλΪıηαĲαέΝΜδαΝηİζΫĲβΝαθαφΫλİδΝσĲδΝαυιβηΫθİμΝ
πκıσĲβĲİμΝπλσıζβοβμΝσĲδΝηπκλİέΝθαΝαυιΪθκυθΝĲκΝηβξαθδεσΝΫλΰκΝαζζΪΝ
ηİδυθκυθΝĲβθΝıυθκζδεάΝπλσıζβοβΝκιυΰσθκυέΝΆζζκδΝηİζİĲβĲΫμΝυπκıĲβλέακυθΝ
σĲδΝβΝίδĲαηέθβΝC πλκıĲαĲİτİδΝαπσΝĲαΝĲλατηαĲαΝİθυΝΪζζκδΝσĲδΝαπζυμΝıİΝ
ΫζζİδοβΝĲβμΝβΝİπκτζπıβΝĲπθΝπζβΰυθΝİέθαδΝπδκΝαλΰάέΝ(45) ǹπκĲİζİέΝ
παλαįκξάΝσĲδΝκδΝπİλδııσĲİλκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝεαζτπĲκυθΝηΫıπΝĲβμΝ
δıκλλκπβηΫθβμΝįδαĲλκφάμΝĲβμΝαθΪΰεİμΝĲκυμΝσηπμΝįİθΝİέθαδΝıπΪθδκΝ
φαδθσηİθκΝθαΝζαηίΪθκυθΝıυηπζβλυηαĲαΝίδĲαηδθυθΝİέĲİΝηİΝĲβθΝπİπκέγβıβΝ
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ĲβμΝεαζτĲİλβμΝαπσįκıβμΝİέĲİΝΰδαΝουξκζκΰδεκτμΝζσΰκυμΝ(θαΝθδυγκυθΝπδκΝ
υΰδİέμΝεαδΝįυθαĲκέΝ)έΝǹπσΝĲδμΝİζΪξδıĲİμΝπαλαĲβλάıİδμΝπκυΝıυΰεζέθκυθΝσĲδΝ
υπΪλξİδΝζσΰκμΝΰδαΝıυηπζβλυηαĲαΝπλπĲİρθυθΝİέθαδΝıĲβθΝπλκİĲκδηαıέαΝĲπθΝ
πκįκıφαδλδıĲυθΝσπκυΝζσΰπΝαΫıĲβμΝεαδΝįδπζυθΝπλκπκθάıİπθΝεαγβηİλδθΪΝ
ηİΝηİΰΪζβΝįδΪλεİδαΝκδΝαγζβĲΫμΝαįυθαĲκτθΝθαΝĲδμΝεαζτοκυθΝηΫıπΝĲβΝĲλκφάμΝ
έΝǼθυΝıυηπζβλυηαĲαΝıυıĲάθκθĲαδΝıİΝπİλέπĲπıβΝıυθĲβλβĲδεάμΝγλΫοβμΝΰδαΝ
απυζİδαΝίΪλκυμΝάΝıİΝξκλĲκφΪΰκυμΝαγζβĲΫμ(31.51.52) 

 

 

          ǹθσλΰαθαΝ΢Ĳκδξİέα 

 

ΣαΝαθσλΰαθαΝıĲκδξİέαΝπκυΝκδΝαγζβĲΫμΝπαλκυıδΪακυθΝδįδαέĲİλβΝ
αθΪΰεβΝİέθαδΝĲκΝαıίΫıĲδκ,ΝκΝıέįβλκμΝεαδΝκΝοİυįΪλΰυλκμ,ΝσηπμΝπλΫπİδΝθαΝ
İπδıβηαθγİέΝσĲδΝηİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝαυĲυθΝįβηδκυλΰκτθΝįυıζİδĲκυλΰέαΝıĲκΝ
αθκıκπκδβĲδεσΝıτıĲβηαΝ(ευλέπμΝĲαΝįυκΝĲİζİυĲαέαΝηααέΝηİΝĲκΝıİζάθδκΝεαδΝĲκθΝ
ξαζεσ)ΝİθυΝηδελΫμΝηİδπηΫθβΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβέ 
 

  ΣκΝαıίΫıĲδκΝİέθαδΝıβηαθĲδεσΝΰδαΝĲβθΝįδαĲάλβıβΝĲβμΝκıĲδεάμΝ
πυεθσĲβĲαμΝεαδΝĲβθΝαπκφυΰάΝεαĲαΰηΪĲπθΝάΝΪζζπθΝĲλαυηαĲδıηυθΝĲπθΝ
κıĲυθΝαζζΪΝεαδΝΰδαΝĲβθΝαπκεαĲΪıĲαıβΝĲκυμέΝΟδΝαγζβĲΫμΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝ
İέθαδΝπδκΝπλκıİξĲδεκέΝ,ΝİέθαδΝαγζβĲΫμΝıİΝξυλİμΝηİΝİζΪξδıĲκΝάζδκΝκδΝκπκέκδΝ
įİθΝΫξκυθΝξαηβζΪΝİπέπİįαΝΝίδĲαηέθβμΝD (ΝβΝσπκδαΝİέθαδΝυπİτγυθβΝΰδαΝĲβθΝ
απκλλσφβıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝ)εαδΝπμΝİεΝĲκτĲκυΝıαθΝαζυıέįαΝπαλκυıδΪακυθΝ
εαδΝηİδπηΫθκΝαıίΫıĲδκέΝΓİθδεΪΝπΪθĲπμΝκδΝΪθĲλİμΝαγζβĲΫμΝπκυΝΫξκυθΝ
βηİλάıδİμΝπλσıζβοβμΝΰαζαεĲκεκηδευθΝεαζτπĲκυθΝİπαλευμΝĲδμΝαθΪΰεİμΝıİΝ
αıίΫıĲδκέ 

 ΟΝοİυįΪλΰυλκμΝΫξİδΝαθĲδκιİδįπĲδεάΝįλΪıβΝαπΫθαθĲδΝıĲκΝκιİδįπĲδεσΝ
εαδΝΫĲıδΝπλκıĲαĲİτκθĲαδΝεαζυĲΫλαΝĲαΝİλυγλκετĲĲαλαΝĲαΝκπκέαΝİέθαδΝ
ıβηαθĲδεΪΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝέΝΧαλαεĲβλδıĲδεΪΝĲκυΝοİυįΪλΰυλκυΝπκυΝĲκΝ
εΪθİδΝδįδαέĲİλκΝıĲκδξİέκΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝΝİέθαδΝİπέıβμΝσĲδΝΫξİδΝİπδίκβγβĲδεΫμΝΝ
δεαθσĲβĲİμΝıĲβθΝįβηδκυλΰέαΝεαδΝαθαįσηβıβΝĲπθΝηυρευθΝδıĲυθ.(53) 

ΟΝıέįβλκμΝıαθΝετλδκΝξαλαεĲβλδıĲδεσΝĲκυΝΫξİδΝĲβθΝαιδκπκέβıβΝĲκυΝ
κιυΰσθκυΝΰδαΝĲβθΝαİλσίδαΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμέΝǻβζαįάΝκΝıέįβλκμΝηİΝĲκθΝ
ıξβηαĲδıησΝĲβμΝώbΝεαδΝĲβμΝµυκıφαδλέθβμΝκδΝκπκέİμΝįİıηİτκυθ ĲκΝκιυΰσθκΝ
ηΫıα ıĲκΝıυηα įδαįλαηαĲέαİδΝλσζκΝıĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβέΝ(52) ǾΝ
αθİπΪλεİδαΝİπβλİΪαİδΝıβηαθĲδεΪ ĲβθΝαπσįκıβΝıĲδμΝįλαıĲβλδσĲβĲİμΝ
αθĲκξάμΝεαδΝĲβθΝαθΪΰεβΝΰδαΝκιυΰσθκ(VO2max)ΝıİΝυπκµΫΰδıĲİμΝ
πλκıπΪγİδİμέΝǾΝΫζζİδοβΝĲκυΝıξİĲέαİĲαδΝηİ: 
1)ΝĲβθΝαυιβηΫθβΝηυρεάΝπλκıπΪγİδαΝεαδΝπμΝİεΝĲκτĲκυΝεαĲαıĲλκφάΝηυρευθΝ
δθυθΝεαδΝİλυγλυθΝαδηκıφαδλέπθ(ΝıĲκΝπκįσıφαδλκΝευλέπμΝαπκįέįİĲαδΝηİΝĲβΝ
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ıυθİξάΝİπαφάΝĲπθΝπİζηΪĲπθΝηİΝĲκΝΫįαφκμΝεαδΝĲαΝξĲυπάηαĲαΝıĲαΝπσįδα) 
β)ıĲβθΝξλβıδηκπκέβıβΝΝĲκυΝıδįάλκυΝεαĲΪΝĲβθΝατιβıβΝηυρεκτΝσΰεκυΝıĲδμΝ
πλκπκθάıİδμ 
γ)ΝıĲδμΝηİΰΪζİμΝαπυζİδİμΝευλέπμΝηİΝĲβθΝηκλφάΝδįλυĲαΝεαδΝκτλπθΝπκυΝ
αθΫλξİĲαδΝıİΝ1,1κmgΝήΝβηΫλα(ΫθαθĲδΝί,11mgΝήΝβηΫλαΝıĲκυμΝηβΝ
αıεκτηİθκυμ). 

Σα ıĲκδξİέα απσ įδΪφκλİμ Ϋλİυθİμ įİέξθκυθ θα ıυΰεζέθκυθ πλκμ Ĳκ 

ΰİΰκθσμ σĲδ ηİ ıπıĲά įδαĲλκφά εαδ ξπλέμ įδαĲλκφά ηİδπηΫθκυ δıκαυΰέκυ Ĳα 

İπέπİįα ıδįάλκυ ıĲκυμ πκįκıφαδλδıĲΫμ įİθ πΫφĲκυθ εΪĲπ απσ Ĳα 

φυıδκζκΰδεΪ σλδαέ Μδα ηİζΫĲβ πκυ įδİιάξγβ ηİ 35 Ϊθįλİμ İπαΰΰİζηαĲέİμ 
πκįκıφαδλδıĲΫμ εαδ Ĳκυμ Ϋΰδθαθ αδηαĲκζκΰδεΫμ ηİĲλάıİδμ ıİ 4 įδαφκλİĲδεΪ 

ıĲΪįδα(πλκİĲκδηαıέα- αλξά αΰπθδıĲδεάμ πİλδσįκυ- ηΫıα αΰπθδıĲδεάμ 
πİλδσįκυ- ĲΫζκμ αΰπθδıĲδεάμ πİλδσįκυ) εαĲΪ Ĳβθ įδΪλεİδα Ĳβμ ıαδασθ 
ίλάεαθ ıβηαθĲδεΪ υοβζσĲİλκ αδηαĲκελέĲβ ıĲβθ αλξά Ĳβμ πλκİĲκδηαıέαμ, ıİ 
ıτΰελδıβ ηİ Ĳδμ Ϊζζİμ  3 πİλδσįκυμ įİδΰηαĲκζβοέαμ . Ǿ έįδα ηİζΫĲβ Ϋįİδιİ σĲδ 
ıĲδμ υπσζκδπİμ 3 πİλδσįκυμ įİδΰηαĲκζβοέαμ κδ įδαφκλΫμ άĲαθ İζΪξδıĲİμ 
ηİĲαιτ Ĳκυ εαδ İθĲσμ Ĳπθ απαδĲκτηİθπθ αθαΰευθ ΰδα Ĳκυμ πκįκıφαδλδıĲΫμέ 
(54). 

Άζζκδ Ϋλİυθα ıİ πκįκıφαδλδıĲΫμ įδαπδıĲυγβεİ σĲδ κδ πκįκıφαδλδıĲΫμ ηİ 
ıπıĲσ πλκΰλαηηαĲδıησ εαδ γλΫοβ αθĲαπκελέθκθĲαθ ıĲδμ αθΪΰεİμ ıδįάλκυ  

ξπλέμ αθΪΰεβ ıυηπζβλπηΪĲπθ (55) . 

Άζζβ ηİζΫĲβ ıİ 923 πκįκıφαδλδıĲΫμ εαδ πΪθπ απσ 2500 įİέΰηαĲα 

αδηαĲκζκΰδευθ İιİĲΪıİπθ  πκυ πΪλγβεαθ απσ αυĲκτμ ησθκ Ĳκ 4,8% Ϋįİδιİ 
ıβηΪįδα ηİδπηΫθκυ ıδįάλκυ ıĲκ αέηαέ ǻδαπδıĲυγβεİ εαĲΪ Ĳβθ įδΪλεİδα Ĳβμ 
ıİασθ ηέα φγέθκυıα σηπμ ηβ αθβıυξβĲδεά πκλİέα Ĳκυ ηΫıκυ σλκυ Ĳπθ 
αδηαĲκζκΰδευθ İιİĲΪıİπθ απσ Ĳβθ πλκİĲκδηαıέα πμ Ĳκ ĲΫζκμ Ĳβμ 
αΰπθδıĲδεάμ πİλδσįκυέ Ǽπέıβμ παλαĲβλάγβεİ σĲδ κδ εİθĲλδεκέ 
πκįκıφαδλδıĲΫμ πκυ εαζτπĲκυθ πİλδııσĲİλα ξδζδσηİĲλα ηΫıα ıĲκ ΰάπİįκ 

İέξαθ ηδελσĲİλİμ ĲδηΫμ αδηκıφαδλέθβμ (ηİ ηİΰαζτĲİλİμ ĲδηΫμ Ĳκυμ 
ĲİληαĲκφτζαεİμ εαδ ηİĲΫπİδĲα Ĳκυμ İπδγİĲδεκτμ) İθυ παλΪζζβζα σıκ 

αυιΪθκθĲαθ β βζδεέα αυιαθσĲαθ εαδ κ ηΫıκμ σλκμ φİλλδĲέθβμ ıĲκθ 
κλΰαθδıησ.(56) 

Όıκ αθαφκλΪ Ĳκυμ ξκλĲκφΪΰκυμ ζσΰπ Ĳδμ υοβζάμ εαĲαθΪζπıβμ Ĳπθ 
πκįκıφαδλδıĲυθ ıİ υįαĲΪθγλαεİμ εαδ Ĳβμ ıπıĲάμ İθβηİλπηΫθβμ 
įδαĲλκφάμ πκυ αεκζκυγκτθ κδ İθ ζσΰπ αγζβĲΫμ įİθ παλαĲβλκτθĲαδ 
Ϋζζİδοβμ ıδįάλκυ (57) . 

ΣΫζκμ ΰδα Ĳκυμ ηκυıκυζηΪθκυμ πκįκıφαδλδıĲΫμ εαδ Ĳβθ πİλέκįκ Ĳκυ 

λαηααΪθδ  ηδελΫμΝαζζΪΝıĲαĲδıĲδεΪΝıβηαθĲδεΫμΝĲλκπκπκδάıİδμΝ
παλαĲβλάγβεαθΝıİΝευεζκφκλκτıİμΝıυΰεİθĲλυıİδμΝĲβμΝαδηκıφαδλέθβμ,Ν
φİλλδĲέθβμ,ΝĲλαθıφİλέθβ,ΝελİαĲδθέθβμΝεαδΝεκλĲδασζβ,ΝαζζΪΝκδΝηΫıİμΝĲδηΫμΝΰδαΝ
σζİμΝĲδμΝηİĲαίζβĲΫμΝάĲαθΝπΪθĲκĲİΝİθĲσμΝĲπθΝπİλδκξυθΝαθαφκλΪμέ Οδ ηδελΫμΝ
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αζζαΰΫμΝπκυΝπαλαĲβλκτθĲαδΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲκυΝΡαηαααθδκτ,ΝηπκλİέΝθαΝ
İιβΰβγİέΝαπσΝαζζαΰΫμΝıĲαΝπλσĲυπαΝεαĲαθΪζπıβμΝĲλκφέηπθ,ΝπλσĲυπαΝ
įλαıĲβλδσĲβĲαμΝεαδΝαφυįΪĲπıβέ ΣαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝįİέξθκυθΝσĲδΝκΝ
ıυθįυαıησμΝĲπθΝαζζαΰυθΝıĲβμΝįδαĲλκφδεΫμΝυλİμ εαδΝβΝıυξθσĲβĲα ıέĲδıβμ 
εαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝθβıĲİέαμΝĲκυΝΡαηαααθδκτ,ΝηααέΝηİΝĲβθΝıυθΫξδıβΝĲβμΝ
εαθκθδεάμ ıİΝφσλĲκΝΪıεβıβμ,ΝįİθΝΫξİδΝαιδκıβηİέπĲβΝİπέįλαıβΝıĲκΝαέηαΝ
αυĲυθΝĲπθΝİφάίπθΝαγζβĲυθέ(58) 

 

 

ǾζİεĲλκζτĲİμ 

  Ǿ πλσıζβοβ βζİεĲλκζυĲυθ Ϋξİδ ηİΰΪζβ ıβηαıέα ΰδα Ĳκυμ αγζβĲΫμ 
αφκτ ζσΰπ Ĳβμ Ϊıεβıβμ ξΪθκυθ εαγβηİλδθυμ 2-5 ζέĲλα δįλυĲαέ ǺΪıβ 

αυĲυθ Ĳπθ αππζİδυθ υπκζκΰέαİĲαδ σĲδ κδ αθΪΰεİμ Ĳπθ αγζβĲυθ ΰδα 

βζİεĲλκζτĲİμ İέθαδ ĲλδπζΪıδİμ ıυΰελδĲδεΪ ηİ ηβ αıεκτηİθα ΪĲκηαέ ΦυıδεΪ 

ΰθπλέακθĲαμ αελδίυμ Ĳβθ απυζİδα δįλυĲα ίκβγΪ θα πλκıįδκλέıκυηİ εαδ 
Ĳβθ αθΪΰεβ ΰδα βζİεĲλκζτĲİμ( 59,60). ΣκΝ θΪĲλδκ,Ν ηααέΝηİΝ ĲκΝ ξζυλδκΝ εαδΝ ĲκΝ
εΪζδκ,Ν απκĲİζκτθΝ ĲκυμΝ ευλδσĲİλκυμΝ βζİεĲλκζτĲİμΝ ĲκυΝ αθγλυπδθκυΝ
ıυηαĲκμέΝ ǹπσΝ αυĲσΝ İιαλĲΪĲαδ,Ν ıİΝ ηİΰΪζκΝ ίαγησ,Ν βΝ δıκλλκπέαΝ υΰλυθΝ ıİΝ
αυĲσέΝ ǼπκηΫθπμ,Ν βΝ ıβηαıέαΝ ĲβμΝ İπαλεκτμΝ İθυįΪĲπıβμΝ ΰδαΝ ĲκθΝ αγζβĲά,Ν
İέθαδΝ ıβηαθĲδεάΝ ΰδαΝ ĲβθΝ απκφυΰάΝ αφυįΪĲπıβμΝ εαδΝ įδαĲαλαξυθΝ
βζİεĲλκζυĲυθ,Ν πκυΝ İπδφΫλκυθΝ ıκίαλΫμΝ İπδπĲυıİδμΝ ıĲβθΝ υΰİέα,Ν αζζΪΝ εαδΝ
ıĲβθΝαπσįκıβ. ΢υıĲάθİĲαδ ıĲκυμ αγζβĲΫμ πλδθ, εαĲΪ Ĳβθ įδΪλεİδα αζζΪ εαδ 
ηİĲΪ απσ Ĳκυμ αΰυθİμ θα εαĲαθαζυθκυθ λκφάηαĲα ηİ βζİεĲλκζτĲİμ, σηπμ 
ηİ πİλδκλδıησ ΰδαĲέ υπİλίκζδεΫμ πλκıζάοİδμ ηπκλκτθ θα Ϋξκυθ įυıηİθİέμ 
İπδįλΪıİδμ ıĲκθ κλΰαθδıησ . ΧαλαεĲβλδıĲδεΪ παλαįİέΰηαĲα απκĲİζκτθ β 

υπİλίκζδεά πλσıζβοβ εαζέκυ πκυ ηπκλİέ θα κįβΰάıİδ ıİ ηİδπηΫθβ 

ıυıĲαζĲδεσĲβĲα Ĳπθ ηυυθ ηİ απκĲΫζİıηα Ĳβθ πλσπλβ εκτλαıβ εαδ ıĲβθ 

İηφΪθδıβ ζέγπθ ıĲα θİφλΪ εαδ β υπİλίκζδεά εαĲαθΪζπıβ θαĲλέκυ πκυ 

κįβΰİέ  ıİ υπΫλĲαıβ (60). Σα λκφάηαĲα βζİεĲλκζυĲυθ αθάεκυθ ıĲα 

ıυηπζβλυηαĲα εαδ γα ΰέθİδ İεĲİθάμ αθαφκλΪ ıĲκ αθΪζκΰκ εİφΪζαδκέ 
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ΝǼΡΟ ΚǹΙ ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹ 

Νİλσ 
 

Σκ θİλσ İέθαδ ıβηαθĲδεσ ΰδα Ĳκθ αθγλυπδθκ κλΰαθδıησ ,σηπμ ΰέθİĲαδ 
αθĲδζβπĲσ πσıκ ıβηαθĲδεσ İέθαδ ΰδα Ĳκυμ πκįκıφαδλδıĲΫμ αθ αθαζκΰδıĲκτηİ 
Ĳα įİįκηΫθα Ĳβμ FIFA σĲδ εαĲΪ ηΫıκ σλκ ξΪθκυθ 3 ζέĲλα θİλσ ıİ εΪγİ 
παδξθέįδέ ǾΝαφυįΪĲπıβΝİέθαδΝβΝαδĲέα  ΰδαΝĲβθΝπλσεζβıβΝεσππıβμ,Ν
πκθκεİφΪζπθ,ΝηυρευθΝελαηπυθΝεαδΝıİΝαελαέİμΝπİλδπĲυıİδμ,Ν
γİληκπζβιέαμ. Ǻαıδεσμ παλΪΰκθĲαμ πκυ εαγκλέαİδ Ĳδμ απυζİδİμ θİλκτ İέθαδ 
β γİληκελαıέα Ĳκυ πİλδίΪζζκθĲκμ ıİ ıυθįυαıησ ηİ Ĳβθ υΰλαıέαέ ΜİζΫĲβ 

Ϋįİδιİ Ĳβθ γİĲδεά įδαφκλΪ σĲαθ ΰέθİĲαδ εαĲαθΪζπıβ θİλκτ, ıĲβθ 
ıυΰεΫθĲλπıβ αζζΪ εαδ ıĲβθ απσįκıβ Ĳπθ αγζβĲυθ ,ίΪακθĲαμ Ĳκυμ 
δįδαέĲİλİμ αıεάıİδμ ηİ Ĳβθ εαĲαθΪζπıβ θİλκτ αζζΪ εαδ ξπλέμέ Ǿ ηİέπıβ 

άĲαθ Ĳβμ ĲΪιİπμ Ĳκυ 5% ĲκυζΪξδıĲκθ (61). Ǿ FIFA ıυıĲάθİδ ıĲδμ κηΪįİμ θα 

ίλκυθ Ĳβθ φσληκυζα Ĳβμ ηΫΰδıĲβμ απσįκıβμ αĲκηδεΪ ıİ εΪγİ παέεĲβ İθυ 

παλΪζζβζα πλκĲλΫπİδ Ĳκυμ πκįκıφαδλδıĲΫμ θα αΰΰέικυθ Ĳα αθυĲİλα 

İπέπİįα İθυįΪĲπıβμ ζέΰκ πλδθ Ĳβθ αλξά Ĳκυ παδξθδįδκτ.(62) 

Σα įİįκηΫθα Ĳπθ İλİυθυθ υπκįİδεθτκυθ σĲδ β ηİέπıβΝηΪααμ έıβΝηİΝ
ĲκΝβΣΝγαΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝĲκΝαπκįİεĲσΝσλδκΝαππζİδυθΝδįλυĲα ξπλέμΝθαΝ
ıβηαέθİδΝσĲδΝįİθΝγαΝυπΪλξİδΝηİέπıβΝαπσįκıβμΝεαγυμΝαυιΪθİĲαδΝβΝεİθĲλδεάΝ
γİληκελαıέα ĲκυΝıυηαĲκμ αζζΪΝεαδΝβΝηΫıβΝεαλįδαεάΝıυξθσĲβĲαΝεαĲΪΝ1ίΝ
ıφυΰηκτμ ήΝζİπĲσ. ΣκΝıĲκδξİέκΝπκυΝξΪθİĲαδΝεαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝİέθαδΝĲκΝθΪĲλδκ,Ν
πκυΝİτεκζαΝσηπμΝΰέθİĲαδΝθαΝİπαθαπλκıζβφγİέΝ.(60) ΣκΝπκıσΝαυĲσ,ΝάΝĲκΝ
πİλδııσĲİλκ,ΝĲβμΝαπυζİδαμΝδįλυĲαΝαθĲαθαεζΪĲαδΝıĲβθΝαπυζİδαΝηΪααμΝ
ıυηαĲκμΝΰδαΝεΪπκδκυμΝαγζβĲΫμ  (63). 

ǹθαζυĲδεσĲİλαΝıİΝΫλİυθαΝηİ εαδλσΝαİıĲσμΝ(βζ-29 ° C), εαδ ηİΝηΫĲλδαΝυΰλαıέαΝ
(46-64%),β απυζİδαΝηΪααμ εαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπλκπσθβıβΝάĲαθΝ1,1ίΝ±Ν
ί,ζγΝkg,ΝπκυΝαθĲδıĲκδξİέΝıİΝΫθαΝİπέπİįκΝĲβμΝαφυįΪĲπıβμΝ1,γιΝ±Νί,ηζΣΝĲβμΝ
ηΪααμΝĲκυΝıυηαĲκμΝπλδθΝαπσΝĲβθΝπλκπσθβıβ. ΜΫıβΝπλσıζβοβΝυΰλυθΝ
άĲαθΝλι1Ν±ΝγίγΝml εαĲΪΝĲβθΝΪıεβıβΝεαδΝİεĲδηυηİθβΝıυθκζδεάΝηΫıβΝαπυζİδα 

δįλυĲαΝάĲαθΝβίγγΝ±Νζ1γΝmlέ ΟδΝηΫıİμΝıυΰεİθĲλυıİδμΝβζİεĲλκζυĲυθΝδįλυĲαΝ
(mmol / L): (θΪĲλδκ,ΝζλΝ±Ν1β, εαζέκυ,Νθ,ίΝ±Ν1,γ, ξζυλδκ,ΝζγΝ±Ν1ίέ) ǹυĲΪΝĲαΝ
įİįκηΫθαΝįİέξθκυθΝσĲδΝκδΝαπυζİδİμΝδįλυĲαΝĲκυΝθİλκτΝεαδΝĲπθΝįδαζυηΫθπθΝ
κυıδυθΝıĲκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμ ıĲβθΝπλκπσθβıβ ηπκλİέΝθαΝİέθαδΝ
ıβηαθĲδεΫμ,ΝαζζΪΝįδαφΫλκυθΝıİΝηİΰΪζκΝίαγησΝηİĲαιτΝĲπθΝπαδεĲυθ,ΝαεσηβΝ
εαδΝηİΝĲβθΝέįδαΝΪıεβıβΝεαδΝπİλδίαζζκθĲδεΫμΝıυθγάεİμέ ǼγİζκθĲδεάΝ
πλσıζβοβΝυΰλυθΝįİέξθİδΝİπέıβμΝηİΰΪζβΝηİĲαίζβĲσĲβĲαΝηİĲαιτΝĲπθΝαĲσηπθΝ
εαδΝİέθαδΝΰİθδεΪΝαθİπαλεάμΝΰδαΝθαΝĲαδλδΪαİδΝηİ Ĳδμ απυζİδİμΝυΰλυθ.(64) 

ǾΝδįδαδĲİλσĲβĲαΝĲπθΝθİαλυθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝįδαĲυπυθİĲαδΝıİΝ
ΫλİυθαΝπΪθπΝıİΝθİαλκτμΝίλααδζδΪθκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝπκυΝζσΰπΝĲκυΝ
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ĲλκπδεκτΝεζέηαĲκμΝάĲαθΝıυθβγδıηΫθκδΝıİΝεαĲαıĲΪıİδμΝάπδαμΝαφυįΪĲπıβμΝ
πκυΝΰδθσĲαθΝİθĲκθσĲİλβΝσĲαθΝκδ ηΫλİμΝάĲαθΝπδκΝαİıĲΫμΝεαδΝηİΝπİλδııσĲİλκΝ
υΰλαıέαέΝΟδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝαυĲκέΝγİπλκτıαθΝυπκıυθİέįβĲαΝσĲδΝĲκΝ
φαδθσηİθκΝĲβμΝįέοαμΝάĲαθΝφυıδκζκΰδεσΝĲΫĲκδİμΝηΫλİμέΝΚΪĲδΝσηπμΝπκυΝ
ıĲαįδαεΪΝΪζζααİΝεαĲσπδθΝπλκĲλκπάμΝĲπθΝİλİυθβĲυθΝΰδαΝηİΰαζτĲİλβΝ
εαĲαθΪζπıβΝθİλκτΝέΝ(65) 

ΟΝίαγησμΝαππζİδυθΝθİλκτΝπκδεέζİδΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲκΝηΫΰİγκμΝĲκυΝ
ıυηαĲκμΝεαδΝĲβθΝφυıδεάΝεαĲΪıĲαıβΝ(σıκΝεαζτĲİλβΝβΝφυıδεάΝεαĲΪıĲαıβΝεαδΝ
ηİΰαζτĲİλκΝĲκΝηΫΰİγκμΝıυθİπΪΰİĲαδΝεαζτĲİλβΝİφέįλπıβΝ)Ν,ĲβθΝΫθĲαıβΝĲβμΝ
Ϊıεβıβμ(σıκΝαυιΪθİĲαδΝπαλαĲβλκτθĲαδΝηİΰαζτĲİλİμΝαπυζİδİμ),ĲβθΝ
İθįυηαıέα(ıυθγİĲδεΪΝλκτξαΝįİθΝίκβγκτθΝıĲβθΝİζİυγΫλπıβΝĲβμΝ
γİληκελαıέαμ)ΝεαδΝĲκΝπİλδίΪζζκθΝηİΝĲκυμΝİιάμΝπαλΪΰκθĲİμΝμ 
α)ηİΰαζτĲİλβΝγİληκελαıέαΝηİΰαζτĲİλİμΝαπυζİδİμ 

ί)ΝηİΰαζτĲİλκΝυοσηİĲλκΝηİΰαζτĲİλİμΝαπυζİδİμΝ(ευλέπμΝηΫıπΝαθαπθκάμ)Ν
ζσΰπΝİπδĲΪξυθıβμΝĲβμΝαθαπθκάμ 
ΰ)ΝηİΰαζτĲİλβΝυΰλαıέαΝηİΰαζτĲİλβΝİφέįλπıβ ζσΰπΝπαλİηπκįδıηκτΝĲκυΝ
įΫληαĲκμΝΰδαΝĲβθΝİιΪĲηδıβΝθİλκτ (45,66) 

ΟΝĲλσπκμΝπκυΝİπβλİΪαİδΝĲκΝθİλσΝĲβθΝαπσįκıβΝİιİζέııİĲαδΝıİΝζΝ
ıĲΪįδαμ 
α)ΝǹπυζİδαΝθİλκτΝπμΝβΣΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝįβηδκυλΰİέΝαέıγβηαΝįέοαμΝ
εαδ ηİέπıβΝαθĲκξάμΝπμΝεαδΝβίΣ 

ί)ΝǹεσηαΝηİΰαζτĲİλβΝαπυζİδαΝθİλκτΝπμΝθΣΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝ
įβηδκυλΰİέΝπκζτΝΫθĲκθκΝαέıγβηαΝįέοαμ,ΝαįυθαηέαΝİιΪθĲζβıβ,ΝĲİλΪıĲδαΝ
ηİέπıβΝαθĲκξάμ 
ΰ)ΝǹπυζİδİμΝπμΝ1ίΣΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝΫξκυθΝĲαΝέįδαΝıυηπĲυηαĲαΝηİΝ
παλαπΪθπΝαζζΪΝıİΝπδκΝΫθĲκθκΝίαγησΝİθυΝπαλαĲβλİέĲαδΝΫζζİδοβΝεδθβĲδεκτΝ
ıυθĲκθδıηκτΝεαδΝĲΪıİδμΝεαĲΪλλİυıβμ 

į)ΝǹπυζİδİμΝΪθπΝĲκυΝ1ίΣΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝηπκλκτθΝθαΝκįβΰάıκυθΝ
ıĲκθΝγΪθαĲκέ 
ΆζζκμΝĲλσπκμΝπκυΝİπβλİΪαİδΝĲκΝθİλσΝĲβθΝαπσįκıβΝİέθαδΝκΝλυγησμΝ
απκίκζάμΝĲκυέΝΓλάΰκλκμΝλυγησμ απκίκζάμ,ΝαεσηαΝεαδΝıİΝηδελσΝπκıκıĲσ(Ν
1ΣΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμ)ΝİπδφΫλİδΝηİέπıβΝĲβμΝαπσįκıβμ,ΝηδελσμΝλυγησμΝ
αππζİδυθΝηπκλİέΝθαΝηβθΝİπδφΫλİδΝηİέπıβΝαπσįκıβμΝαεσηαΝεαδΝıİΝ
υοβζσĲİλİμΝαπυζİδİμΝ(ζΝΣΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμ) .(23,59) 

H ηİέπıβΝĲβμΝαπσįκıβμΝıυηίαέθİδ ΰδαĲέΝβΝαπυζİδİμΝθİλκτΝΫξκυθΝπμΝ
απκĲΫζİıηαΝĲβθΝıυλλέεθπıβΝĲπθΝİλυγλυθΝαδηκıφαδλέπθΝηİΝαπκĲΫζİıηαΝ
ĲβθΝηδελσĲİλβΝηİĲαφκλΪΝκιυΰσθκυΝıĲκθΝηυρεσΝδıĲσέΝΝΠαλΪζζβζαΝκΝ
κλΰαθδıησμΝΰδαΝθαΝυπİλθδεάıİδΝĲβθΝαπυζİδαΝĲκυΝθİλκτΝαυιΪθİδΝĲβθΝ
εαλįδαεάΝıυξθσĲβĲαέΝǹυĲάΝβΝεαλįδαεάΝıυξθσĲβĲαΝαπκĲİζİέΝελδĲάλδκΝ
İπδίΪλυθıβμΝΰδαΝĲκθΝπλκπκθβĲάΝ(23). 
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ΈθαμΝαπζσμΝĲλσπκμΝΰδαΝκθΝυπκζκΰδıησΝĲπθΝυΰλυθΝπκυΝξΪθκθĲαδΝ
εαĲΪΝĲβθΝΪıεβıβΝİέθαδΝβΝηΫĲλβıβΝίΪλκυμΝπλδθΝεαδΝηİĲΪΝαπσΝαυĲάθέΝΈθαμΝ
ΪζζκμΝİτεκζκμΝĲλσπκμΝİέθαδΝβΝΫθįİδιβΝĲκυΝξλυηαĲκμΝĲπθΝκτλπθέ ΌıκΝπδκΝ
αθκδξĲσΝξλυηαΝĲσıκΝεαζτĲİλβΝİέθαδΝβΝΫθįİδιβΝİθυįΪĲπıβμέΝΣΫζκμΝ
κπκδαįάπκĲİΝαέıγβıβΝįέοαμΝκλδκγİĲİέΝįδαįδεαıέİμΝαφυįΪĲπıβμΝκπσĲİΝκΝ
αγζβĲάμΝπλΫπİδΝθαΝεαĲαθαζυθİδΝυΰλΪΝσηπμΝθαΝαπκφİτΰİδΝυοβζΫμΝ
πκıσĲβĲİμΝ(ΪθπΝĲκυμΝİθσμΝπκĲβλδκτ)ΝπκυΝηπκλİέΝθαΝĲκθΝκįβΰάıκυθΝıİΝ
ıĲκηαξδεΫμΝįδαĲαλαξΫμΝεαδΝηİδπηΫθβΝαπσįκıβ,ΝİθυΝĲαυĲσξλκθαΝĲαΝυΰλΪ 

πκυΝπλκıζαηίΪθκθĲαδΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝįλκıİλΪΝΰδαΝĲαξτĲİλβΝεαδΝ
ηİΰαζτĲİλβΝαπκλλσφβıβ(23,45) 

 

 

ȫȤȨȜȥȜȭ 10: ȜɋȽɉɓɒɇɈɛ ɂɇɈɟɋȽ Ɂɇəɔɍɏɘɋ ɂɏɂɓɋώɋ ɀɇȽ ɒɇς ɎɏɟσɉɄɗɄς ɓɀɏώɋ ɈȽɇ 
ȽɎώɉɂɇȽς ɒɍɓς σɂ ɁɇȽɔɍɏɂɒɇɈɚς σɓɋɅɛɈɂς ɈȽɇ ɎɂɏɇɟɁɍɓς 
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                                    ǼθİλΰİδαεΪΝπκĲΪ 

 

ΈΰδθİΝαθαφκλΪΝπαλαπΪθπΝ(εİφΪζαδκΝĲαįİΝ)ΝσĲδΝκΝκλΰαθδıησμΝηİΝĲκθΝ
δįλυĲαΝ απκίΪζİδΝ εαδΝ αθσλΰαθαΝ ΪζαĲαΝ σππμΝNa, Κ, Cl, (ευλέπμ)Ν εαδ Mg , 
Zn(ıİΝηδελσĲİλİμΝπκıσĲβĲİμ)έΝΧαλαεĲβλδıĲδεΪΝβΝπκıσĲβĲαΝĲκυΝθαĲλέκυΝεαδΝ
εαζέκυΝıĲκθΝδįλυĲαΝİέθαδ 20-κίmmolήlΝεαδΝİέθαδΝζ-κmmolήlΝαθĲέıĲκδξα.(67) ǾΝ
αθαπζάλπıβΝ αυĲυθΝ ĲπθΝ ıĲκδξİέπθΝ ΰέθİĲαδΝ ηİΝ ĲβθΝ υΰλάΝ πλσıζβοβΝ
λκφβηΪĲπθΝ ΰδαΝ ĲβθΝ įδαĲάλβıβΝ ĲβμΝ πıηπĲδεάμΝ δıκλλκπέαμΝ ıĲκΝ ıυηαέΝ ΟδΝ
ΰİθδεΫμΝ ıυıĲΪıİδμΝ İέθαδΝ κδΝ πκįκıφαδλδıĲΫμΝ θαΝ εαĲαθαζυθκυθΝ υπκĲκθδεΪΝ
λκφάηαĲαΝπλδθΝεαδΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲκυΝπαδξθδįδκτΝεαδΝδıκĲκθδεΪΝηİĲΪΝĲβθΝ
ζάιβΝ ĲκυΝ αΰυθαΝ έΝ ΣαΝ υπκĲκθδεΪΝ πκĲΪΝ ıυıĲάθκθĲαδΝ ΰδαĲέΝ ΫξκυθΝ ĲκΝ
πζİκθΫεĲβηαΝ ĲβμΝ ĲαξİέαμΝ απκλλσφβıβμ,Ν İθυΝ ĲαΝ δıκĲκθδεΪΝ ıĲκΝ ĲΫζκμΝ ĲκυΝ
παδξθδįδκτΝ πλκĲδηκτθĲαδΝ ΰδαĲέΝ ıπΪθδαΝ φΫλθκυθΝ ıĲκηαξδεΫμΝ įδαĲαλαξΫμΝ ıİΝ
αθĲέγİıβΝ ηİΝ ĲαΝ υπİλĲκθδεΪ. ǼπέıβμΝ κδΝ ξυηκέΝ πκυΝ γİπλκτθĲαδΝ υπİλĲκθδεκέΝ
įδαζυηΫθκδΝ ıİΝ İπαλεάΝ πκıσĲβĲαΝ ηİĲαζζδεκτΝ θİλκτΝ γİπλκτθĲαδΝ εαζσΝ
λσφβηαΝ(68). ǾΝıπıĲάΝδıκλλκπέα ĲπθΝβζİεĲλκζυĲυθΝıĲκΝıυηα,ΝίκβγΪΝıĲβΝ
ıτıπαıβΝĲπθΝηυυθ,ΝλυγηέαİδΝĲβθΝİθυįΪĲπıβΝĲκυΝıυηαĲκμ,ΝαζζΪΝεαδΝıĲβθΝ
εαζάΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲπθΝ θİφλυθέ 
ǹιέαİδΝ θαΝ Ĳκθδıγİέ,Ν σĲδΝıİΝαγζβĲΫμΝαΰπθδıηΪĲπθΝπαλαĲİĲαηΫθβμΝįδΪλεİδαμ,Ν
σππμΝκδΝυπİληαλαγυθδκδ,ΝβΝ υπİλίκζδεάΝεαĲαθΪζπıβΝησθκΝθİλκτ,Νηπκλİέ 
θαΝ İέθαδΝ İπδεέθįυθβ,Ν ΰδαĲέΝ ηπκλİέΝ θαΝπλκεζβγİέέΝΟδΝ απυζİδİμΝ θαĲλέκυΝ απσΝ
ĲκθΝ δįλυĲα,Ν ıİΝ αυĲΫμΝ ĲδμΝ ıυθγάεİμ,Ν ηπκλİέΝ θαΝ İέθαδΝ υοβζΫμΝ εαδΝ βΝ
εαĲαθΪζπıβΝ θİλκτΝ αλαδυθİδΝ αεσηαΝ παλαπΪθπΝ ĲβΝ ıυΰεΫθĲλπıβΝ θαĲλέκυΝ
ıĲκΝ αέηαέΝ ǾΝ υπκθαĲλδαδηέαΝ πλκζαηίΪθİĲαδΝ ηİΝ ĲβθΝ ξλάıβΝ δıκĲκθδευθΝ
πκĲυθέ(69) 

 
  ǾΝτπαλιβΝπκıσĲβĲαμΝυįαĲαθγλΪεπθΝηΫıαΝıĲαΝİθİλΰİδαεΪΝπκĲΪΝİέθαδΝ
εκηίδεάμΝıβηαıέαμΝεαγυμΝίκβγκτθΝĲκθΝκλΰαθδıησΝıĲβθΝαθαπζάλπıβΝĲκυΝ
ηυρεκτΝεαδΝβπαĲδεκτΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝπμΝİεΝĲκτĲκυΝπİλδκλέακυθΝĲβθΝηİέπıβΝ
ĲβμΝαπσįκıβμΝĲκυΝαγζβĲά(70) ΣαΝδıκĲκθδεΪΝπκĲΪ πİλδΫξκυθΝ
υįαĲΪθγλαεİμ ıİΝηκλφάΝΰζυεσαβμ,ΝφλκυεĲσαάμΝάΝıαεξαλσαβμΝεαδΝ
βζİεĲλκζτĲİμΝσππμΝθΪĲλδκ,Νξζυλδκ,ΝεΪζδκΝεαδΝφυıφκλκέΝΜπκλİέΝθαΝİπέıβμΝ
θαΝπİλδΫξκυθΝηαΰθάıδκ,ΝαıίΫıĲδκΝεαδΝίδĲαηέθβΝωέΝΠκĲΪΝηİΝζδΰσĲİλκυμΝαπσΝ
ηΣΝυįαĲΪθγλαεİμ,ΝέıπμΝθαΝηβθΝπλκıφΫλκυθΝίİζĲέπıβΝıĲβΝıπηαĲδεάΝ
απσįκıβ,ΝİθυΝİεİέθαΝπκυΝιİπİλθκτθΝĲκΝ1ί-1βΣ,ΝηπκλİέΝθαΝπλκεαζΫıκυθΝ
ΰαıĲλδεΪΝπλκίζάηαĲαΝεαδΝθαΝηİδυıκυθΝĲβθΝαπσįκıβέ(71)  
ǾΝıπıĲάΝİθυįΪĲπıβΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝıυθİξάμΝιİεδθυθĲαμΝαπσΝĲβθΝ
πλκβΰκτηİθβΝβηΫλαΝĲκυΝαΰυθαΝεαδΝθαΝĲİζİδυθİδ ĲκΝίλΪįυΝĲβμΝβηΫλαμΝĲκυΝ
αΰυθαΝηİĲΪΝĲκΝπΫλαμΝαυĲκτΝ(67) 
ΈξκυθΝΰέθİδΝαλεİĲΫμΝıυıĲΪıİδμΝΰδαΝĲδμΝπλκıζάοİδμΝĲπθΝλκφβηΪĲπθέΝΟΝ
Shephard πδıĲİτİδΝππμ πİλέπκυΝηίίΝmlΝθİλκτΝάΝΫθαΝπαλαıεİταıηαΝ
ξαηβζάμΝıυΰεΫθĲλπıβμΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμΝĲλδΪθĲαΝζİπĲΪΝαηΫıπμΝπλδθΝαπσΝ
ΫθαΝπαδξθέįδ,ΝηİΝΫθαΝİπδπζΫκθΝηίίΝmδΝπκĲσΝĲκυΝέįδκυΝυΰλκτΝπκυΝζαηίΪθİĲαδΝ
ıĲκΝβηέξλκθκΝİέθαδΝαλεİĲΪΝ(72). ΟδΝαηİλδεΪθκδΝİλİυθβĲΫμΝεαĲΫζβιαθΝκĲδΝ400-
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θίίΝmlΝυΰλυθΝβ-γΝυλİμΝπλδθΝĲκθΝαΰυθα,Νįέθκυθ ıĲαΝθİφλΪΝĲκΝξλκθδεσΝ
πİλδγυλδκΝθαΝλυγηέıκυθΝ ĲκΝıυθκζδεσΝσΰεκΝυΰλυθΝΰδαΝθαΝİιαıφαζδıĲİέΝβΝ
İθυįΪĲπıβΝĲκυΝαγζβĲά. (73) 

ΜδαΝΪζζβΝηİζΫĲβΝπαλκĲλτθİδΝĲκυζΪξδıĲκθΝζΝυλİμΝπλδθΝαπσΝĲβθΝ
Ϊıεβıβ,ΝĲαΝΪĲκηαΝπλΫπİδΝθαΝπέθκυθΝπİλέπκυΝη-7 mlΝήΝkgΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝ
θİλσΝάΝαγζβĲδεσΝπκĲσέΝǹυĲσΝγαΝİπδĲλΫοİδΝαλεİĲσΝξλσθκΝΰδαΝθαΝ
ίİζĲδıĲκπκδβγİέΝβΝεαĲΪıĲαıβΝĲβμΝİθυįΪĲπıβμΝεαδΝΰδαΝĲβθΝαπκίκζάΝĲυξσθΝ
πİλέııİδαμ υΰλκτ,Νηİ ĲαΝκτλαέΝǾΝέįδαΝηİζΫĲβΝεαĲαζάΰİδΝσĲδΝπλκıπΪγİδαΝ
υπİλİθυįΪĲπıβμΝįİθΝΫξİδΝεαθΫθαΝγİĲδεσΝαθĲέεĲυπκΝİθυΝπδγαθυμΝθαΝΫξİδΝεαδΝ
αλθβĲδεΫμΝıυθΫπİδİμ(74). 

ΚαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲκυΝπαδξθδįδκτΝβΝηİζΫĲβΝĲκυΝBurke εαĲΫζβιİΝσĲδΝ
αθΪΝβίΝζİπĲΪΝγαΝπλΫπİδΝΫθαμΝαγζβĲάμΝαθΪζκΰαΝηİΝĲβμΝıυθγάεİμΝ
(αθαφΫλκθĲαδΝıĲκΝεİφΪζαδκΝĲΪįİ)ΝθαΝεαĲαθαζυθİδ 150-350 ml υπκĲκθδευθΝ
λκφβηΪĲπθ ηİΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝβ-ηΝΣΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμ(η- κΣΝıτηφπθαΝηİΝ
ΪζζβΝηİζΫĲβ)(θλ)Ν,ΝπλΪΰηαΝįτıεκζκΝΰδαΝĲκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝπκυΝįİθΝ
įδαγΫĲκυθΝĲαΝįδαζİέηηαĲαΝΪζζπθΝαγζβηΪĲπθέΝΓδαΝαυĲσΝıĲκΝπκįσıφαδλκΝβΝ
İθυįΪĲπıβΝΰέθİĲαδΝıĲκΝβηέξλκθκΝάΝıİΝĲυξαέİμΝεαδΝıπΪθδİμΝπİλδπĲυıİδμΝıİΝ
κζδΰσζİπĲİμΝįδαεκπΫμέΝΜΫξλδΝĲκΝπΫλαμΝĲκυΝαΰυθαΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝ
πλΫπİδΝθαΝεαĲαθαζυθκυθΝ1,β-2 l λκφάηαĲκμΝεαδΝγί-50 gr υįαĲαθγλΪεπθ).ǾΝ
πİλδİεĲδεσĲβĲαΝĲπθΝυįαĲδευθΝλκφβηΪĲπθΝıİΝβζİεĲλκζτĲİμΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝ
ĲκυζΪξδıĲκθΝέıβΝηİΝĲβθΝπκıσĲβĲαΝĲπθΝβζİεĲλκζυĲυθΝπκυΝξΪθκθĲαδΝεαδΝθα 
Ϋξκυθ ĲκυζΪξδıĲκθ 4-κΣΝυįαĲΪθγλαεİμ,Ν1ί-βίΝmmolΝήΝδΝθΪĲλδκΝεαδΝ
İτΰİυıĲαέΝǹυĲάΝβΝπκıσĲβĲαΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝπκυΝγαΝεαĲαθαζπγİέΝıĲκΝ
βηέξλκθκΝγαΝįυıİδΝυγβıβΝαπσΝĲκΝθί’-ιί’ΝζİπĲσΝİθσμΝαΰυθαΝπκįκıφαέλκυ,Ν
įβζαįάΝıĲκΝπδκΝεκηίδεσΝıβηİέκΝĲκυΝπαδξθδįδκτΝ(75,76).  

ΟδΝβζİεĲλκζτĲİμΝİέθαδΝıĲκδξİέαΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝİπαθαπλκıζβφγκτθΝ
ΪηİıαΝεαδΝαυĲσΝΰδαĲέΝıυξθΪΝĲκΝπλσΰλαηηαΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝİέθαδΝ
ίİίαλβηΫθκΝηİΝαπκĲΫζİıηαΝıυξθκτμΝαΰυθİμΝıİΝıτθĲκηκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηαέΝ
ǹπσΝĲκυμΝβζİεĲλκζτĲİμΝιİξπλέαİδΝĲκΝθΪĲλδκΝΰδαĲέΝβΝΫζζİδοβΝĲκυΝıξİĲέαİĲαδΝηİΝ
ĲβθΝİηφΪθδıβ İθσμΝαδıγάηαĲκμΝıτΰξυıβμΝεαδΝαπκπλκıαθαĲκζδıηκτ  εαδΝ
İηφαθέıİδμΝηυρευθΝελαηπυθέ(33,76) 
ΜİĲΪΝĲβθΝζάιβΝĲκυΝπαδξθδįδκτΝβΝFIFA πλκĲİέθİδΝεαĲαθΪζπıβΝυΰλυθΝ1,βΝ-1,5 
L ΰδαΝεΪγİΝξαηΫθκΝεδζσΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝπκυΝγαΝπİλδζαηίΪθİδΝθΪĲλδκΝαθΝ
įİθΝΰέθİδΝĲαυĲσξλκθβΝζάοβΝĲλκφάμΝπκυΝθαΝπİλδΫξİδΝαζΪĲδ (62). ǹυĲάΝβΝ
ıτıĲαıβΝıυηπέπĲİδΝηİΝΪζζβΝΫλİυθαΝπκυΝįέθİδΝπαλαπζάıδİμΝĲδηΫμΝįβζαįάΝ
εαĲαζάΰİδΝππμ ĲαξİέαΝεαδΝπζάλβΝαθΪλλπıβΝαπσΝĲβθΝυπİλίκζδεάΝ
αφυįΪĲπıβΝηπκλİέΝθαΝ İπδĲİυξγİέΝηİΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝĲκυζΪξδıĲκθΝ450-675 
ml υΰλυθΝΰδαΝεΪγİΝί,ηΝkg ıπηαĲδεκτΝίΪλκυμ πκυ ξΪθİĲαδΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδα 
Ĳβμ ΪıεβıβέΝǾΝεαĲαθΪζπıβΝπκĲυθ İθυįΪĲπıβμΝεαδΝαζηυλΪΝĲλσφδηαΝıİΝ
ΰİτηαĲαΝήΝıθαεΝγαΝίκβγάıİδΝĲβθΝαθĲδεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝυΰλυθΝεαδΝ
βζİεĲλκζυĲυθΝ(74.70). 

ǹπσΝĲκυμΝυįαĲΪθγλαεİμΝπλκĲδηΪĲαδΝĲαΝλκφάηαĲαΝθαΝπİλδΫξκυθΝ
ΰζυεσαβ,ΝζαεĲσαβΝεαδΝıκυελσαβΝκδΝκπκέİμΝİέθαδΝεαζΪΝαθİεĲΫμΝεαδΝσξδΝβΝ
φλκυεĲσαβΝβΝκπκέαΝΫξİδΝξαηβζάΝπıηπĲδεσĲβĲαΝεαδΝıİΝηİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝ
πλκεαζİέΝπıηπĲδεάΝįδΪλλκδαΝέΝǼθυΝĲκΝπκĲσΝπλΫπİδΝθαΝΫξİδΝηΫĲλδαΝ
γİληκελαıέαΝκ-1γΝίαγηκτμΝΰδαĲέΝηδελσĲİλİμΝγİληκελαıέİμΝηπκλκτθΝθαΝ
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πλκεαζΫıκυθΝıĲκηαξδεΫμΝįδαĲαλαξΫμέ 
ǾΝεαĲαθΪζπıβΝĲπθΝδıκĲκθδευθΝπκĲυθΝįİθΝπλΫπİδΝθαΝΰέθİĲαδΝαθİιΫζİΰεĲαέΝǾΝ
ξλάıβΝĲκυμΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝλυγηδıηΫθβΝıĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝαγζβĲά,ΝΰδαĲέΝ
ηπκλİέΝθαΝİπδφΫλİδΝıκίαλΫμΝΰαıĲλİθĲİλδεΫμΝįδαĲαλαξΫμέ 

΢τηφπθαΝηİΝσζαΝĲαΝπαλαπΪθπΝΫθαΝıπıĲσΝδıκĲκθδεσΝπκĲσ,ΝπλΫπİδΝ
θαΝİέθαδΝİτΰİıĲκ,ΝθαΝηβθΝπİλδΫξİδΝαπαΰκλİυηΫθİμΝκυıέİμ,ΝθαΝηπκλİέΝθαΝ
ίİζĲδυıİδΝĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβ,ΝθαΝİέθαδΝίκβγβĲδεσΝıĲβθΝαθαπζάλπıβΝ
ıĲκδξİέπθ εαδΝθαΝαπκλλκφΪĲαδΝΰλάΰκλα,ΝθαΝİέθαδΝįλκıİλσ. ΣβλυθĲαμΝĲαΝ
παλαπΪθπΝĲαΝλκφάηαĲαΝİέθαδΝδεαθΪΝσξδΝησθκΝθαΝίκβγάıκυθΝıĲβθΝαπσįκıβΝ
αζζΪΝεαδΝıĲβθΝπλσζβοβΝπδγαθυθΝĲλαυηαĲδıηυθΝ(77).  

΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣǹ 
 
 

΢τηφπθαΝηİΝĲκθΝαηİλδεαθδεσΝευįδεαΝĲλκφέηπθ,ΝıυηπζάλπηαΝ
γİπλİέĲαδΝεΪγİΝκυıέαΝάΝıυıĲαĲδεσΝĲκΝκπκέκΝευεζκφκλİέΝηİηκθπηΫθαΝάΝıİΝ
ıυθįυαıησΝηİΝΪζζαΝεαδΝįτθαĲαδΝθαΝξλβıδηκπκδβγİέΝ«πμΝπδγαθΪΝ
απκĲİζİıηαĲδεσ»ΝıİΝπİλδπĲυıİδμΝπλκφτζαιβμΝεαδΝπλκαΰπΰάμΝĲβμΝ
αθγλυπδθβμΝυΰİέαμΝέΝ΢τηφπθαΝηİΝĲκθΝκλδıησΝαυĲσΝ,ΝεαηέαΝ«Ĳλκφά»ΝįİΝ
ηπκλİέΝθαΝγİπλβγİέΝπμΝıυηπζάλπηαΝεαδΝεαθΫθαΝıυηπζάλπηαΝπμΝ«Ĳλκφά»Ν
. ΣαΝıυηπζβλυηαĲαΝξπλέακθĲαδΝıĲβθΝεαĲβΰκλέαΝπκυΝπİλδΫξκυθΝκυıέİμΝ
įδαĲλκφδεάμΝπλκΫζİυıβμ(ΝυįαĲΪθγλαεİμΝ,ίδĲαηέθİμΝ,ΝηΫĲαζζα)ΝεαδΝıĲβθΝ
εαĲβΰκλέαΝıĲβθΝεαĲβΰκλέαΝξβηδεΪΝ- φαληαεκζκΰδεΪΝİλΰκΰσθαΝίκβγάηαĲαΝ
ξλβıδηκπκδκτθĲαδΝΰδαΝĲβθΝατιβıβΝπαλαΰπΰάμΝΫλΰκυΝεαδΝκυıέİμΝπκυΝ
ıυηπİλδζαηίΪθκυθΝİέθαδΝκλησθİμ,ΝαηφİĲαηέθİμ,ΝαθĲδφζİΰηκθυįβΝ
,αΰΰİδκįδαıĲαζĲδεΪΝεέα.(45) 

 

   ǻδαĲλκφδεΪΝ΢υηπζβλυηαĲα 

 

ǹγζβĲδεσΝıυηπζάλπηαΝįδαĲλκφάμΝκθκηΪαİĲαδΝκπκδκįάπκĲİΝπκĲσ,Ν
ξΪπδ,ΝαİζΫΝφαΰβĲσΝπκυΝıεκπİτİδΝıĲβθΝαζζαΰάΝıτıĲαıβμ ıυηαĲκμ,Ν
ζİδĲκυλΰέαμΝκλΰαθδıηκτΝάΝįδαĲλκφδεάμΝεαĲΪıĲαıβμΝυıĲİΝθαΝİπδφΫλİδΝγİĲδεΪΝ
απκĲİζΫıηαĲαέ 
ǺΪıβΝαπσįκıβμΝξπλέακθĲαδΝıİΝγΝεαĲβΰκλέİμΝμ 
α)αυĲΪΝπκυΝİπδįλκτθΝıĲβθΝπαλαΰπΰάΝİθΫλΰİδαμ 
ί)αυĲΪΝπκυΝıυθĲİζκτθΝıĲβθΝατιβıβΝηυρεάμ ηΪααμ 
ΰ)ΝαυĲΪΝπκυΝίİζĲδυθκυθΝĲβθΝεαĲΪıĲαıβΝυΰİέαμΝ(45) 

 

ΓδαΝαυĲσΝεαδΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝπκυΝΫξκυθΝαθΪΰεİμΝΰδαΝΰλάΰκλİμΝ
πλκıαληκΰΫμΝıĲβθΝπλκπκθβĲδεάΝĲκυμΝεαĲΪλĲδıβΝ,ΝαθΪΰεİμ απυζİδαΝζέπκυμΝ
εαδΝĲβθΝκδεκįσηβıβΝĲπθΝηυυθ,ΝαθΪΰεİμΝΰδα ατιβıβΝĲκυΝİθİλΰİδαεκτΝ
İφκįδαıηκτ,ΝαθΪΰεβΝΰδα İθĲαĲδεάΝİεπαέįİυıβΝεαδΝαθΪεαηοβμΝηİĲαιτΝĲπθΝ
πλκπκθάıİπθ, įδαĲάλβıβΝĲβμΝεαζάμ Ĳκυ υΰİέαμΝζσΰπΝĲβμΝξλσθδαμΝ
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εσππıβμ,ΝεαδΝĲλαυηαĲδıηυθ,ΝεαδΝαθΪΰεβΝΰδαΝİθέıξυıβΝĲβμΝαθĲαΰπθδıĲδεάμΝ
απσįκıβμ ıυξθΪΝεΪθκυθΝξλάıβΝĲΫĲκδπθΝıεİυαıηΪĲπθ (62) 

ǹπσΝĲαΝαγζβĲδεΪΝıυηπζβλυηαĲαΝĲαΝπδκΝıβηαθĲδεΪΝεαδΝαυĲσΝΰδαĲέΝφαέθİĲαδΝ
θαΝΫξκυθΝγİĲδεάΝİπδλλκάΝıĲκυμΝαγζβĲΫμΝİέθαδΝβΝεαλθδĲέθβ,ΝελİαĲέθβ,ΝβΝ
εαφİǸθβΝ,Νί-τįλκιυ-ί-ηİγυζκίκυĲυλδεσ (HMB),ΝıυηπζβλυηαĲαΝ
υįαĲαθγλΪεπθΝ–πλπĲİρθυθΝεαδΝαηδθκιΫπθ,ΝıυηπζβλυηαĲαΝίδĲαηδθυθΝεαδΝ
ηİĲΪζζπθ(45,72,74) 

 

    ΚαλθδĲέθβ 

ǾΝıβηαθĲδεάΝζİδĲκυλΰέαΝĲβμΝεαλθδĲέθβμΝİέθαδΝβΝδεαθσĲβĲαΝĲβμΝθαΝ
įδİυεκζτθİδΝĲβθ İέıκįκΝζδπαλυθΝκιΫπθΝıĲαΝηδĲκξσθįλδαΝπλκμΝεατıβέΝǺΪıβΝ
αυĲάμΝĲβμΝζİδĲκυλΰέαμΝπαζαδσĲİλαΝευλδαλξκτıİΝβΝΪπκοβΝσĲδΝ
ıυηπζβλυηαĲαΝεαλθδĲέθβμΝγαΝίκβγκτıİΝĲβθΝηİΰαζτĲİλβΝεατıβΝζδπυθΝεαδΝ
εαĲΪΝıυθΫπİδαΝηİΰαζτĲİλβΝαπκĲαηİέİυıβΝυįαĲαθγλΪεπθέΝΌηπμΝκδΝηİζΫĲİμΝ
ΫįİδιαθΝσĲδΝκδΝητİμΝįδαγΫĲκυθΝαλεİĲάΝεαλθδĲέθβΝεαδΝηİΰαζτĲİλαΝİπέπİįαΝĲβμΝ
įİθΝκįβΰκτθΝıİΝεαζτĲİλαΝαπκĲİζΫıηαĲαέΝΠαλσζαΝαυĲΪΝβΝελυφάΝįλΪıβΝĲβμΝ
εαλθδĲέθβμΝπμΝαΰΰİδκįδαıĲαζĲδεσΝφαέθİĲαδΝθαΝίİζĲδυθİδΝĲβθΝĲκπδεάΝαδηΪĲπıβΝ
εαδΝĲβθΝπαλκξάΝκιυΰσθκυέΝΈĲıδΝΝΪĲκηαΝπκυΝζΪηίαθαθ 3gr εαλθδĲέθβμΝ
εαγβηİλδθΪΝİέξαθΝηİέπıβΝĲκυΝπσθκΝηİĲΪΝαπσΝηİΰΪζİμΝαθĲδıĲΪıİδμ(80). 

 

    ΚλİαĲέθβ 

ǾΝελİαĲέθβΝίλέıεİĲαδΝıĲκθΝκλΰαθδıησΝıξİįσθΝİι’ΝκζκεζάλκυΝıĲαΝ
ηυρεΪΝετĲĲαλαΝεαδΝİδįδεσĲİλαΝıĲδμΝηυρεΫμΝέθİμέΝǾΝηδıάΝπκıσĲβĲαΝĲβμΝ
ελİαĲέθβμΝİθĲσμΝĲπθΝηυρευθΝδθυθ ίλέıεİĲαδΝπμΝφπıφκελİαĲέθβ,ΝηδαΝκυıέαΝ
πκυΝαπκγβεİτİδΝηδελάΝπκıσĲβĲαΝİθΫλΰİδαμΝεαδΝαπİζİυγİλυθİĲαδΝĲαξİέαΝΰδαΝ
ΪηİıβΝİθΫλΰİδαέΝǾΝıυθİδıφκλΪΝĲβμΝφπıφκελİαĲέθβμΝįδαλεİέΝΫπμΝ1ίΝ
įİυĲİλσζİπĲαΝξλσθκμΝαλεİĲσμΝΰδαΝΫθαθΝπκįκıφαδλδıĲάΝυıĲİΝθαΝİπδĲİζΫıİδΝ
ΫθαΝıκυĲ,ΝΫθα ıπλδθĲ,ΝΫθαΝΪζηαέΝΟδΝηİζΫĲİμΝΫįİδιαθΝσĲδΝıυηπζβλυηαĲαΝ
ελİαĲέθβμΝατιβıαθΝĲβμΝİπδįσıβμΝη-1ίΝΣΝξπλέμΝπαλİθΫλΰİδαμΝέΝΜΪζδıĲαΝβΝ
ζάοβΝıεİυαıηΪĲπθΝαυιΪθİδΝĲβθΝελİαĲέθβΝıĲκυμΝηυμΝηίΣΝεαδΝĲβθΝ
φπıφκελİαĲέθβΝ1β,ηΝΣΝΰİΰκθσμΝπκυΝίİζĲδυθİδΝαδıγβĲΪΝĲβθΝαπσįκıβ,ΝβΝ
κπκέαΝηπκλİέΝθαΝίİζĲδπγİέΝαεσηαΝπİλδııσĲİλκΝηİΝĲαυĲσξλκθβΝζάοβΝ
υįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝβΝφπıφκελİαĲέθβΝθαΝαΰΰέιİδΝĲβθΝατιβıβΝĲκυΝ1ηΣέΝ
ǹθĲέıĲλκφαΝζάοβΝεαφİǸθβμΝıξİįσθΝİεηβįİθέαİδΝĲβθΝįλΪıβΝĲβμΝελİαĲέθβμΝ
κπσĲİΝįİθΝıυθδıĲΪĲαδέΝ(80,81) ǾΝıυθδıĲυηİθβΝπλσıζβοβΝİέθαδΝβίΝgr 

ελİαĲέθβμΝαθαΝηΫλαΝΰδαΝαλξδεάΝφσλĲδıβΝεαδΝ1-2 gr ĲβθΝβηΫλαΝΰδαΝįδαĲάλβıβέΝ
ΜİΝĲβθΝπλσıζβοβΝυįαĲαθγλΪεπθΝβΝĲδηİμΝηπκλİέΝθαΝηİδπγκτθΝıİΝ1ίΝKg/ 
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βηΫλαΝΰδαΝγ-ζΝηΫλİμ(45). 

 

    ΚαφİǸθβ 

ǾΝεαφİǸθβΝİπδįλΪΝıĲκθΝζδπυįβΝδıĲσ,ΝıĲκΝεİθĲλδεσΝθİυλδεσΝıτıĲβηα,Ν
εαδΝıĲκυμΝıεİζİĲδεκτμΝηυμΝεαδΝİέθαδΝέıπμΝĲκΝπδκΝįδαįİįκηΫθκΝįδİΰİλĲδεσΝıĲκθΝ
εσıηκΝσηπμΝΰδαΝĲβθΝεαφİǸθβΝυπΪλξİδΝσλδκΝπλσıζβοβμΝ(1βmg/lt )ĲκΝκπκέκΝ
αθΝιİπİλαıĲİέΝγİπλİέĲαδΝθĲσπδθΰεέΝǾΝεαφİǸθβΝηİΝĲβθΝįλΪıβΝĲβμΝİθİλΰκπκδİέΝ
ĲβθΝζδπσζυıβΝεαδΝΫĲıδΝİικδεκθκηİέΝκΝκλΰαθδıησμΝυįαĲΪθγλαεİμΝİθυΝεαέİδΝ
ζέπκμ(44). ΜİζΫĲİμΝυπκįİδεθτκυθΝσĲδΝυπΪλξİδΝεαζτĲİλβΝαπσįκıβΝıĲδμΝ
İτıĲκξİμΝπΪıİμ,ΝıĲκθΝξλσθκΝıυΰεΫθĲλπıβμΝΰδαΝθαΝİεĲİζİıĲİέΝΫθαΝπΫθαζĲδ,Ν
εαδΝıĲκΝτοκμΝĲκυΝΪζηαĲκμ.(82) ΢İΝΪζζβΝηİζΫĲβΝπαλαĲβλάγβεİΝππμΝβΝ
πλκıγάεβΝĲβμΝεαφİǸθβμΝıĲκΝįδΪζυηαΝυįαĲαθγλΪεπθ-βζİεĲλκζυĲυθΝ
ίİζĲέπıİΝĲβθΝαπσįκıβΝıĲαΝıπλδθĲ,ΝıĲα ΪζηαĲα.(παλαεΪĲπΝπέθαεαμΝ1 εαδΝβΝ
αθĲέıĲκδξα). ǾΝεαφİǸθβΝφΪθβεİΝθαΝαθĲδıĲαγηέαİδΝĲβΝεσππıβμΝπκυΝ
πλκεαζİέĲαδΝ(83). Ǿ εαφİǸθβΝπκυΝπİλδΫξİδΝİθİλΰİδαεσΝπκĲσΝıİΝηέαΝįσıβΝπκυΝ
δıκįυθαηİέΝηİΝγΝmgΝήΝkgΝατιβıİΝĲβθΝδεαθσĲβĲαΝİπαθİδζβηηΫθαΝıπλδθĲΝεαδΝ
ĲβθΝαπσıĲαıβΝπκυΝįδαθτγβεİΝıİΝυοβζάΝΫθĲαıβΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲκυ 

παδξθδįδκτ πκįκıφαέλκυέ(πέθαεαμΝγΝπαλαεΪĲπ) ǼπδπζΫκθ,ΝβΝεαφİǸθβ İέθαδΝ
υπİτγυθβΝΰδα αυιβηΫθκΝτοκμΝΪζηαĲκμ πκυΝηπκλİέΝθαΝαθĲδπλκıππİτİδΝηδαΝ
ıβηαθĲδεάΝίİζĲέπıβΝΰδαΝĲδμΝεİφαζδΫμ άΝσĲαθΝκδΝπαέεĲİμΝαθĲαΰπθέακθĲαδΝΰδαΝ
ηδαΝηπΪζαΝıĲκθΝαΫλαΝεαδΝέıπμΝίİζĲδυθİδΝεαδΝĲδμΝαπκıĲΪıİδμΝπκυΝįδαθτκυθΝκδΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝ(πέθαεαμΝζ) (84). 

Ǿ įσıβΝεαφİǸθβμΝπκυΝγαΝαπκφΫλİδΝıĲκθΝαγζβĲάΝαιδκıβηİέπĲβ 

ίİζĲέπıβΝİέθαδΝπİλέπκυΝη-13 mg/kgΝ΢έǺέΝǼθυΝįσıİδμΝĲπθΝβ-3 mgήkgΝ΢έǺΝ
φΪθβεİΝθαΝπαλκυıδΪακυθΝıβηαθĲδεάΝίİζĲέπıβέΝ ΠλπĲİτπθ παλΪΰκθĲαμΝ
πκυΝİπδįλΪΝıĲκΝεαĲΪΝπσıκΝβΝįσıβΝεαφİǸθβμΝγαΝİέθαδΝαπκĲİζİıηαĲδεάΝİέθαδΝ
κΝίαγησμΝπλκıαληκΰάμΝεαδΝαθκξάμΝıĲβθΝκυıέαΝαυĲάέΝǹυĲσΝıβηαέθİδΝππμΝ
εαγβηİλδθάΝεαĲαθΪζπıβΝıİΝαλεİĲάΝıυΰεΫθĲλπıβΝεαφİǸθβμΝηδελαέθİδΝĲβθΝ
İυαδıγβıέαΝıĲβθΝκυıέαΝįβηδκυλΰυθĲαμΝΫĲıδΝĲβθΝαθΪΰεβΝΰδαΝηİΰαζτĲİλİμΝ
πλκıζάοİδμέΝΝΓδαΝαυĲσΝĲκθΝζσΰκΝηδαΝηΫĲλδα,ΝεαγβηİλδθάΝεαĲαθΪζπıβΝ
εαφİǸθβμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝαυιΪθİĲαδΝıĲαΝİπέπİįαΝĲπθΝγ-θΝmgήkgΝ΢έǺΝµσθκΝıİΝ
πİλδπĲυıİδμΝαΰυθαέΝΣΫζκμΝıυθδıĲΪĲαδΝθαΝεαĲαθαζυθİĲαδΝηδαΝυλαΝπλδθΝβΝ
εαφİǸθβΝΰδαĲέ,ΝηέαΝυλαΝηİĲΪΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝĲβμΝφĲΪθİδΝıĲβθΝηΫΰδıĲβΝ
ıυΰεΫθĲλπıβΝĲβμΝıĲΝαέηαΝΰδαΝθαΝΫξİδΝεαζτĲİλβΝİπδλλκάΝ(85) έΝΙįδαέĲİλβΝ
πλκıκξάΝγαΝπλΫπİδΝθαΝįκγİέΝıĲβθΝįσıβΝĲβμΝεαφİǸθβμΝεαδΝαυĲσΝζσΰπΝĲκυΝσĲδΝ
βΝįλΪıβ ĲβμΝıİΝηİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝΫξİδΝπαλİθΫλΰİδİμΝıĲβθΝδεαθσĲβĲαΝ
İπİιİλΰαıέαμΝκπĲδευθΝİλİγδıηΪĲπθέΝΈĲıδΝİθυΝκδΝυπσζκδπκδΝπαέεĲİμΝ
πκįκıφαέλκυΝεαĲαθαζυθκυθΝµİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝηİΝıεκπσ θαΝπİĲτξκυθΝ
ĲβθΝηİΰαζτĲİλβ įυθαĲάΝίİζĲέπıβΝĲβμΝαİλσίδαμΝδεαθσĲβĲαμΝκδΝ
ĲİληαĲκφτζαεİμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝαλεκτθĲαδΝıİΝαλεİĲΪΝξαηβζσĲİλİμΝ įσıİδμΝ
εαγυμΝĲυξσθΝζσΰπΝĲβμΝδįδσĲβĲαμΝĲβμΝγΫıβμΝĲκυμ,ΝηİδπηΫθβΝκπĲδεάΝαθĲέζβοβΝ
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ηπκλİέΝθαΝİέθαδΝεαγκλδıĲδεάΝσξδΝησθκΝΰδαΝĲβθΝαπσįκıβΝĲκυμΝαζζΪΝεαδΝΰδαΝΫθαΝ
παδξθέįδ.(85,86) .΢ĲδμΝαθİπδγτηβĲİμΝπαλİθΫλΰİδİμΝΫξκυηİΝıυηπĲυηαĲαΝ
σππμΝΰαıĲλδεΫμΝįδαĲαλαξΫμ, įδΫΰİλıβΝθİυλδεκτΝıυıĲάηαĲκμ,Ν
İυİλİγδıĲσĲβĲαΝ(45) 

 

 
ȫȤȨȜȥȜȭ ͳ1: ȧɚɀɇσɒɍ əɉɊȽ Ɋɂ ɎɏɟσɉɄɗɄ ɈȽɔɂΐɋɄς Ɋɚσɘ ɂɋɂɏɀɂɇȽɈɍɠ Ɏɍɒɍɠ Ɉ ɖɘɏɜς 

 
ȫȤȨȜȥȜȭ 1ʹ: ȧɚɀɇσɒɄ ɒȽɖɠɒɄɒȽ Ɋɂ ɎɏɟσɉɄɗɄ ɈȽɔɂΐɋɄς Ɋɚσɘ ɂɋɂɏɀɂɇȽɈɍɠ Ɏɍɒɍɠ Ɉ 
ɖɘɏɜς 

 

         ΠȤΝΑȥΕΣ 13-1Ͷ : ȧɚɀɇσɒɄ ȽɎɟσɒȽσɄ Ɏɍɓ ɁɇȽɋɠɂɒȽɇ ɈȽɇ ɂɎȽɋȽɉɄɗɇɊɟɒɄɒȽ Ƚɓɒɛς Ƚɋə 
σɂɒ Ɋɂ ɎɏɟσɉɄɗɄ ɈȽɔɂΐɋɄς Ɋɚσɘ ɂɋɂɏɀɂɇȽɈɍɠ Ɏɍɒɍɠ Ɉ ɖɘɏɜς 
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  ί-τįλκιυ-ί-ηİγυζκίκυĲυλδεσΝΧώεψΨ 

ΣκΝί-υįλκιυ-ί-µİγυζσίκυĲυλδεσΝ(ώεψ),ΝΫθαΝαπσ ĲαΝπδκΝįδαįİįκηΫθαΝ
įδαĲλκφδεΪΝıυηπζβλυηαĲαΝΰδαΝĲβθΝατιβıβΝĲβμΝηυρεάμΝηΪααμέ ΓİθδεΪΝĲαΝ
įİįκηΫθαΝΰδαΝĲβθΝξλάıβΝΝǾΜǺΝİέθαδΝαθĲδφαĲδεΪέΝΠκζζΫμΝηİζΫĲİμΝγİπλκτθΝσĲδΝ
ηİδυθİδΝĲδμΝεαĲαίκζδεΫμΝİπδįλΪıİδμΝĲβμΝΫθĲκθβμΝΪıεβıβμΝ,ηİδυθİδΝĲκΝζέπκμΝ
εαδΝαυιΪθİδΝĲβθΝηΪαα,ΝσηπμΝΪζζİμΝΫλİυθİμΝįİθΝπαλαĲάλβıαθΝįδαφκλΪΝıĲβθΝ
απσįκıβέ ǾΝξλάıβΝĲκυΝΫξİδΝξαλαεĲβλδıγİέΝαıφαζάμΝΰδα įδΪıĲβηα 1-8 

İίįκηΪįπθΝσηπμΝįİθΝΫξκυθΝįδİλİυθβγİέΝΝπδγαθΫμΝηαελκξλσθδİμΝ
παλİθΫλΰİδİμ. ΠİλαδĲΫλπΝįδİλİτθβıβΝıİΝίΪγκμΝξλσθκυΝέıπμΝįυıκυθΝπδκΝ
ıαφάΝαπκĲİζΫıηαĲαΝΰδαΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝǾΜǺ.(81) 

 

 

         ΢υηπζβλυηαĲαΝΤįαĲαθγλΪεπθ 

 

ΣβθΝıβηαθĲδεσĲβĲαΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθΝĲβθΝαθαφΫλαηİΝ
παλαπΪθπ(εİφαζαδκΝĲαįİ)ΝεαδΝίΪıβΝαυĲκτΝĲαΝıυηπζβλυηαĲαΝĲκυμΝįİθΝγαΝ
ηπκλκτıαθΝθαΝİέθαδΝζδΰσĲİλκΝıβηαθĲδεΪέΝΠλσıζβοβΝυįαĲαθγλΪεπθΝ1ίΝ
ζİπĲΪΝπλδθΝĲβθΝΪıεβıβΝΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝεαγυıĲΫλβıβΝİηφΪθδıβμΝ
ηυδεκυΝεαηηαĲκυΝΝέΝΣΫĲκδαΝıυηπζβλυηαĲαΝİέθαδΝĲαΝİθİλΰİδαεΪΝπκĲΪΝπκυΝ
İπέıβμΝαθαζτκθĲαδΝπδκΝπΪθπέ 

 

 

   ΢υηπζβλυηαĲαΝΠλπĲİρθυθΝΚαδΝǹηδθκιΫπθ 

 

ΟδΝπλπĲİǸθİμΝįδαĲέγİθĲαδΝıĲκΝİηπσλδκΝηİΝηκλφΫμΝευλέπμΝıεσθβμΝάΝ
ĲαηπζΫĲαμέΝǹθΝεαδΝβΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝĲκυμΝįδαφΫλİδΝıİΝıĲκΝπκıσΝĲπθΝ
πλπĲİρθυθΝπκυΝπİλδΫξκυθΝ(ηπκλİέΝθαΝφĲΪθκυθΝηΫξλδΝεαδΝĲκΝλίΣΝĲκυμΝ
ίΪλκυμΝĲκυμ)ΝıυθάγπμΝπİλδΫξκυθΝπλπĲİέθİμΝυοβζάμΝίδκζκΰδεάμΝαιέαμΝεαδΝ
εΪπκδİμΝφκλΫμΝηΫĲαζζαΝεαδΝίδĲαηέθİμ.(88) ΧλβıδηκπκδκτθĲαδΝĲδμΝ
πİλδııσĲİλİμΝφκλΫμΝΰδαΝατιβıβΝĲβμΝηυδεάμΝηΪααμΝαπσΝĲκυμΝαγζβĲΫμέ 
΢υηπζβλυηαĲαΝįδαεζαįδıηΫθπθΝαηδθκιΫπθΝίκβγκτθΝıĲβθΝαγζβĲδεάΝ
απσįκıβΝαφκτΝπλυĲκθΝİηπκįέακυθΝĲβθΝİηφΪθδıβΝηυρεάμΝεκτλαıβμΝ
İηπκįέακθĲαμΝĲβθΝıτθγİıβΝεαĲİξκζαηέθπθΝεαδΝıİλİĲκθδθβμΝεαδΝįİτĲİλκθΝ
πλκıĲαĲİτκυθΝĲβθΝįδΪıπαıβΝĲπθΝηυρευθΝπλπĲİρθυθΝ.(45) 

΢ĲβθΝπαλΪΰλαφκΝαυĲάΝπλΫπİδΝθαΝĲκθδıĲİέΝσĲδΝĲα ıĲκδξİέαΝįİέξθκυθΝσĲδΝĲαΝ
ıυηπζβλυηαĲαΝΝπλπĲİǸθβμΝεαδΝαηδθκιΫπθΝįİθΝİέθαδΝπİλδııσĲİλκΝάΝįİθΝİέθαδΝ
ζδΰσĲİλκΝαπκĲİζİıηαĲδεΪ απσΝσ,ΝĲδΝĲαΝĲλσφδηαΝσĲαθ β İθΫλΰİδαΝεαδΝβΝĲλκφά 
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İέθαδΝİπαλεάμΝΰδαΝĲβθΝαπσεĲβıβΝΪζδπβμΝηΪααμΝıυηαĲκμΝέΝΣΫζκμΝΝĲαΝ
ıυηπζβλυηαĲαΝαυĲΪΝİέθαδΝτπκπĲαΝıĲκΝθαΝıυηπİλδζαηίΪθκυθΝκυıέİμΝσππμΝ
βΝ θαθįλκζσθβ βΝκπκέαΝİέθαδΝαπαΰκλİυηΫθβέ(33) 

 

΢υηπζβλυηαĲαΝǺδĲαηδθυθΝεαδΝΜİĲΪζζπθ 
 

 

ΌĲδΝδıξτİδΝΰδαΝĲδμΝπλπĲİǸθİμΝεαδΝĲαΝαηδθκιΫαΝδıξτİδΝεαδΝΰδαΝĲαΝıυηπζβλυηαĲαΝ
ίδĲαηδθυθΝεαδΝηİĲΪζζπθ,ΝįβζαįάΝĲαΝıυηπζβλυηαĲαΝįİθΝİέθαδΝεαζτĲİλαΝĲπθΝ
Ĳλκφυθ,ΝįİθΝπλΫπİδΝθαΝĲδμΝαθĲδεαγδıĲκτθΝεαδΝπλΫπİδΝθαΝζαηίΪθκθĲαδΝησθκΝ
αθΝυπΪλξİδΝαθΪΰεβέΝΣαΝΝıυηπζβλυηαĲαΝαυĲΪΝΫξκυθΝπμΝıεκπσΝθαΝηİδυıκυθΝ
ĲδμΝİζİτγİλİμΝλέαİμΝηΫıαΝıĲκΝıυηαΝĲπθΝαγζβĲυθΝπκυΝİέθαδΝıİΝαυιβηΫθαΝ
İπέπİįαΝζσΰπΝΪıεβıβμέΝΓδαΝαυĲσΝαυĲΪΝĲαΝıυηπζβλυηαĲαΝİέθαδΝπζκτıδαΝıİΝ
αθĲδκιİδįπĲδεΪΝσππμΝί- εαλκĲΫθδκ,ΝίδĲαηέθİμΝA - C – E,ΝοİυįΪλΰυλκ,Ν
ıİζάθδκΝεαδΝıυθΫθαυηκΝQ10  (45,33). 
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     ΝĲσπδθΰε 

ΩμΝΝĲσπδθΰεΝκλέαİĲαδΝπμΝβΝπαλκυıέαΝıĲκΝαθγλυπδθκΝıυηαΝκυıδυθΝ
πκυΝİέθαδΝαπαΰκλİυηΫθİμΝıτηφπθαΝηİΝĲκθΝεαĲΪζκΰκΝπκυΝįβηκıδİτĲβεİΝαπσΝ
ĲβΝǻδİγθάΝΟζυηπδαεάΝǼπδĲλκπάΝεαδήάΝĲκΝįδİγθάΝκλΰαθδıησΝĲκυΝπλκεİέηİθκυΝ
κλΰαθδıηκτΝηΫζκυμέΝǾΝξλάıβΝĲΫĲκδπθΝκυıδυθ,Νβ παλκυıέαΝĲκυμΝıĲαΝ
įİέΰηαĲαΝκτλπθΝάΝαέηαĲκμΝεαδΝβΝξλάıβΝηİγσįπθΝηİΝıεκπσΝĲβΝηİĲαίκζάΝĲκυΝ
απκĲİζΫıηαĲκμΝαθΪζυıβμΝİθσμΝįİέΰηαĲκμΝκτλπθΝάΝαέηαĲκμΝαπαΰκλİτκθĲαδέ  
(κλδıησμΝǻΟǼ) 

ΣκΝίαıδεσĲİλκΝπλσίζβηαΝĲδμΝπİλδııσĲİλİμΝφκλΫμΝπλκετπĲİδΝαπσΝ
ĲβθΝĲαυĲσξλκθβΝξλάıβΝıĲİλκİδįυθΝεαδΝıυηπζβλπηΪĲπθΝπκυΝİθİλΰκπκδκτθΝ
ĲβθΝκληκθδεάΝπαλαΰπΰάμΝπλαεĲδεΪΝσıİμΝπİλδııσĲİλİμΝκλησθİμΝεαδΝ
įδİΰİλĲδεΫμΝκυıέİμΝπαέλθİδΝΫθαμΝαγζβĲάμΝΰδαΝηİΰΪζκΝξλκθδεσΝįδΪıĲβηα ,ΝĲσıκΝ
πİλδııσĲİλκΝηİĲαίΪζζİĲαδΝβΝκληκθδεάΝδıκλλκπέαΝΰİΰκθσμΝπκυΝαυιΪθİδΝ
αλεİĲΪΝĲδμΝπδγαθσĲβĲİμΝθαΝįİέιİδΝĲκΝαθĲδθĲσπδθΰεΝεκθĲλσζΝĲκθΝαγζβĲάΝγİĲδεσέΝ 
ĲκθΝξλάıĲβ ĲκθΝαπαΰκλİυηΫθπθ φαληΪεπθ ĲκθΝ İθįδαφΫλκυθμΝ 
1έΠλκρσθĲαΝπκυΝįλκυθΝπμΝıυθĲβλβĲΫμ εαĲΪΝĲβΝįδαεκπάΝĲπθΝφαληΪεπθΝ
ξπλέμΝσηπμΝθαΝπλκεαζκτθΝατιβıβΝĲπθΝηİĲαίκζδĲυθΝĲκυμέΝ 
βέΠλκρσθĲαΝπκυΝαυιΪθκυθΝĲκθΝΝεαγαλδıησ ĲκυΝκλΰαθδıηκτΝαπσΝĲαΝφΪληαεα 
εαδΝĲαΝπαλαπλκρσθĲαΝĲκυμ .  
γέΠλκρσθĲαΝπκυΝηπκλκτθΝθαΝįλΪıκυθΝıαθΝεΪζυοβΝıİΝιαφθδεσΝΫζİΰξκέΝ 
4.ǾΝİτλİıβ θΫπθΝπλκρσθĲπθ ηİΝηδελσĲİλİμΝπαλİθΫλΰİδİμΝπκυΝηπκλκτθΝθαΝ
ηİδυıκυθΝάΝθαΝıĲαηαĲάıκυθΝĲβΝζάοβΝφΪληαεπθΝηİΝηİΰαζτĲİλİμΝ
παλİθΫλΰİδİμΝέ 
 5. ǻδİΰİλĲδεΪΝ,ΝαθαίκζδεΪΝάΝĲκθπĲδεΪ πκυΝįİθΝαθδξθİτκθĲαδΝıĲκΝ
αθĲδθĲσπδθΰεΝάΝįİθΝγİπλκτθĲαδΝσĲδΝπİλδΫξκυθΝαπαΰκλİυηΫθİμΝκυıέİμΝέ 

ΟΝ«θĲκπαλδıηΫθκμ»ΝαγζβĲάμΝ(εαδΝİδįδεΪΝαυĲσμΝπκυΝεαĲαφİτΰİδΝıĲκΝ
«ıĲδΰηδαέκ»ΝθĲκπΪλδıηαΝζέΰκΝπλδθΝĲκθΝαΰυθα)ΝπαλκυıδΪαİδΝπκζτΝıυξθΪΝ
įδαĲαλαξΫμΝĲβμΝδıκλλκπέαμ,ΝĲβμΝκηδζέαμΝεαδΝĲβμΝηθάηβμ,ΝİπδγİĲδεσĲβĲα,Ν
απΪγİδα,ΝπξλσĲβĲα,Νıτΰξυıβ,ΝαυιβηΫθβΝİφέįλπıβ,ΝαįυθαηέαΝ
ıυΰεΫθĲλπıβμΝεζπέΝΟδΝαθĲδįλΪıİδμΝĲκυΝαγζβĲάΝαυĲκτΝİέθαδΝıυθάγπμΝ
απλσίζİπĲİμ,ΝαθİιΫζİΰεĲİμΝάΝĲκυζΪξδıĲκθΝįυıεσζπμΝİζİΰξσηİθİμΝαπσΝηβΝ
İιİδįδεİυηΫθαΝΪĲκηαΝηİΝįυıηİθİέμΝİπδπĲυıİδμΝΰδαΝĲβθΝυΰİέαΝεαδΝĲβθΝ
απσįκıάΝĲκυέΝǾΝαπκĲκιέθπıβΝĲκυΝαγζβĲάΝηİĲΪΝαπσΝαυĲΫμΝĲδμΝξλάıİδμΝİέθαδΝ
ηέαΝįτıεκζβΝįδαįδεαıέαΝπκυΝβΝαλθβĲδεάΝĲβμΝεαĲΪζβιβΝįİθΝİέθαδΝεαγσζκυΝ
ıπΪθδαέΝǹυĲκέΝκδΝαγζβĲΫμΝπκζζΫμΝφκλΫμΝΫλξκθĲαδΝαπσĲκηαΝıĲκΝπλκıεάθδκΝ
ηİΝεΪπκδİμΝİεπζβεĲδεΫμΝαπκįσıİδμΝεαδΝıĲβθΝıυθΫξİδαΝİιαφαθέακθĲαδΝĲκΝέįδκΝ
απσĲκηαέΝ 
 
ΟδΝαγζβĲΫμΝπκυΝπαέλθκυθΝıυηπζβλυηαĲαΝαζζΪΝγΫζκυθΝθαΝαπκφτΰκυθΝĲκΝ
θĲσπδθΰεΝπλΫπİδΝθαΝΫξκυθ ĲαΝπαλαεΪĲπΝıĲαΝυπσοβθΝĲκυμμ 

  
1. įİθΝπλΫπİδΝθαΝζαηίΪθİδΝıυηπζβλυηαĲαΝάΝφΪληαεαΝαπσΝαθαλησįδαΝ
ΪĲκηαΝεαδΝαθαιδσπδıĲαΝΪĲκηα 
2. ΝαΝİζΫΰξİδΝĲβθΝİĲδεΫĲαΝĲκυΝφαληΪεκυΝαυĲκπλσıππκμΝ. 
3. ǹεσηαΝεαδΝσĲαθΝπλσεİδĲαδΝθαΝζΪίİδΝφαληαεİυĲδεάΝαΰπΰάΝΰδαΝπδγαθάΝ
αıγΫθİδαΝάΝΰδαΝΪζζκΝζσΰκΝπλΫπİδΝθαΝİπδıβηΪθİδΝıĲκθΝΰδαĲλσΝĲκυΝĲκΝ
İπΪΰΰİζηαΝĲκυΝεαδΝθαΝİέθαδΝİθάηİλκμ ΰδαΝĲδμΝκυıέİμΝπκυΝεαĲαθαζυθİδ 
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4. Να ηβθ ζαηίΪθİδΝπλκρσθĲαΝιΫθβμΝπλκΫζİυıβμ, πκυΝįİθΝευεζκφκλκτθΝ
θσηδηα ıĲβθΝǼζζβθδεάΝαΰκλΪ, İζΫΰξκθĲαμΝπλκıİεĲδεΪΝĲβΝıυıεİυαıέα. 
5. ΠλδθΝαπσΝεΪγİΝΫζİΰξκΝθĲσπδθΰεΝκΝαγζβĲάμΝİθβηİλυθİδΝπΪθĲαΝĲδμΝ
αλησįδİμΝαλξΫμ ΰδαΝκπκδαįάπκĲİΝπλσıζβοβΝπİλδκλδıηΫθπθΝκυıδυθΝεαδΝθαΝ
πλκıεκηέαİδΝĲβθ αθΪζκΰβΝδαĲλδεάΝİθĲκζάΝ. 
6.  ΟΝαγζβĲάμΝΫξİδΝĲκΝįδεαέπηαΝθαΝπΪλİδΝΫθαΝφΪληαεκ, 
İΪθΝİέθαδΝΪλλπıĲκμΝάΝĲλαυηαĲδıηΫθκμ, αζζΪΝπαλΪζζβζαΝΫξİδΝεαδΝĲβθΝ
υπκξλΫπıβ θαΝıĲαηαĲάıİδΝεαγυπκįİδιβΝ Ĳκυ ΰδαĲλσΝĲκυ.(87,88) 
 
αθαφκλδεΪΝεΪπκδαΝαθαίκζδεΪΝμ 
1έΝǻδİΰİλĲδεΪΝμαηφİĲαηέθβΝ,ΝİφİįλέθβΝ,ΝεκεαέθβΝ,ΝηİγυζαηφİĲαηέθβ, 
ηİγυζİφİįλέθβ, ΝδεİĲαηέįδκ,ΝΠİηκζέθβ,įδηİγυζαηφİĲαηέθβ,Ν
ΠλκζδθĲΪθβ,ΚαγέθβΝ΢Ĳλυξθέθβ, ΜİγυζİθκįδκιυηİγαηφİĲαηέθβΝ
,Φαδθφζκυλαηέθβ 
 
΢βηΝμα)ΟδΝκυıέİμΝİφİįλέθβΝεαδΝηİγυζİφİįλέθβ απαΰκλİτκθĲαδ,ΝσĲαθΝβΝ
ıυΰεΫθĲλπıάΝĲβμΝıĲα κτλαΝİέθαδΝηİΰαζτĲİλβΝαπσΝ1ίΝηδελκΰλαηηΪλδαΝαθΪΝ
ευίδεσΝξδζδκıĲσέ 
         Ǻ)ǾΝκυıέαΝεαγέθβ απαΰκλİτİĲαδ,ΝσĲαθΝβΝıυΰεΫθĲλπıβΝĲβμΝıĲαΝκτλαΝ
İέθαδ ηİΰαζτĲİλβΝαπσΝηΝηδελκΰλαηηΪλδαΝαθΪΝευίδεσΝξδζδκıĲσέ 
 
β)ΝαλεπĲδεΪμΝΜİγαįσθβ, Μκλφέθβ, Οιυεπįσθβ, Οιυηκλφσθβ, ΠİθĲαακεέθβ, 
Πİγδįέθβ, Τįλκηκλφσθβ 
 
ǹθαίκζδεκέΝπαλΪΰκθĲİμ 
1)ǹθįλκΰσθαΝ΢ĲİλκİδįάμΝ 
ǼιπΰİθάΝ(įİθΝπαλΪΰκθĲαδΝıĲκθΝκλΰαθδıησ)Νμ  
ǹθįλκıĲİθİįδσζβ,ΝηπκζαıĲİλσθβ, ΰİıĲλδθσθβ ,ηπκζįδσθβ, θαθįλκζσθβ, 
įλκıĲαθκζσθβ ,θκληπκζİγσθβ , θκλαδγαθįλκζσθβ, 
κιαηπκζσθβ,εζκıĲİηπσζβΝκιαθįλκζσθβ, ηİγαθįδİθσθβΝ
κιυηİγκζσθβηİγαδθκζσθβ,κιυηİıĲİλσθβ,ηİγαθįλδσζβΝıĲαθκακζσζβΝ 
 
Ǽθįκΰİθάμ(παλΪΰκθĲİμΝıĲκθΝκλΰαθδıησΝαζζΪΝıİΝφυıδκζκΰδεΫμΝĲδηΫμΝ) 
įδυįλκİπδαθįλκıĲİλσθβ,ΝįδυįλκĲİıĲκıĲİλσθβ,ΝĲİıĲκıĲİλσθβ, 
φγκλδκιυηİıĲİλσθβ, φκληİηπκζσθβ 

 

3)ΆζζκδΝǹθαίκζδεκέΝΠαλΪΰκθĲİμΝ 
 (ίβ-ǹΰπθδıĲΫμ)μΝΚζİθίκυĲİλσζβ,ΝΦκλµκĲİλσζβ,Ν΢αζίκυĲαµσζβ,Ν
΢αζµİĲİλσζβ,ΝΣİλίκυĲαζέθβΝεέΪέΝ 
  
. 
 ΟδΝπαλΪΰκθĲİμΝαπσελυοβμΝπİλδζαηίΪθκυθ(įδκυλβĲδεΪ ǼπδĲİıĲκıĲİλσθβ 
Πλκίİθİıέįβ παλΪΰκθĲİμΝπκυΝįδκΰευθκυθΝĲκΝπζΪıηα, υįλκιυαδγυζΝ– 
Ϊηυζκ)ΝαζζΪΝυπΪλξκυθΝεαδΝΪζζαΝζδΰσĲİλκΝεκδθΪ. 
  
ΣαΝαθαίκζδεΪΝπλκεαζκτθΝΝατιβıβΝηυρεάμΝηΪααμ,Νįτθαηβμ,ΝİπδγİĲδεσĲβĲαμ,Ν
ηİέπıβΝεσππıβμΝεέαέΝİθυΝκδΝπαλİθΫλΰİδİμΝıĲκυμΝΪθįλİμΝİέθαδΝβΝ
İπδγİĲδεσĲβĲα,ΝıĲİδλσĲβĲαΝεαδΝαθδεαθσĲβĲα,ΝΰυθαδεκµαıĲέα,ΝεαλεέθκμΝ
πλκıĲΪĲβΝ 
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εέΪέΝİθυΝıĲδμΝΰυθαέεİμΝİέθαδΝβΝαεηά,ΝβΝĲλδξκφυǸαΝıĲκΝπλσıππκΝεαδΝıĲκΝ
ıυηα,ΝίλαξθΪįαΝıĲβθΝφπθάμ,ΝįδαĲαλαξΫμΝİµµάθκυΝλτıİπμ,ΝατιβıβΝĲβμΝ
İπδγİĲδεσĲβĲαμΝεαδΝıİικυαζδεάμΝįδΪγİıβμέ (89,90) 
 
ΣκΝθĲκπδθΰεΝεαδΝηκλφΫμΝĲκυμΝπκδεέζζκυθέΝΠκζζΫμΝφκλΫμΝαγζβĲΫμΝεαδΝĲαΝ
πλκπκθβĲδεΪΝĲκυμΝĲδηΝΫξκυθΝıεκπσΝθαΝπαλαηİλέıκυθΝĲαΝαγζβĲδεΪΝδįİυįβΝ
εαδΝĲβθΝİυΰİθάΝΪηδζζαΝεαδΝηΫıπΝκυıδυθΝθαΝφĲΪıκυθΝıĲβθΝİπδĲυξέαέΝΆζζİμΝ
φκλΫμΝσηπμΝκδΝαγζβĲΫμΝπΫφĲκυθΝγτηαĲαΝĲπθΝΰδαĲλυθΝĲκυμΝάΝĲπθΝΫηπδıĲπθΝ
αĲσηπθΝĲκυμΝπκυΝĲκυμΝπλκĲİέθκυθΝάΝıυıĲάθκυθΝφΪληαεαΝĲαΝκπκέαΝ
πİλδΫξκυθΝαπαΰκλİυηΫθİμΝκυıέİμΝİέĲİΝηİΝıεκπσΝĲβθΝεαζτĲİλβΝ
απσįκıβ(εαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝπλκπκθβĲΫμ- ΰδαĲλκέΝ)ΝİέĲİΝζσΰπΝΫζζİδοβμΝİδįδευθΝ
ΰθυıİπθ(Νφέζκδ,ΝıυθαγζβĲΫμ)ΝέΝΣΫζκμΝεΪπκδİμΝφκλΫμΝαεσηαΝεαδΝκδΝέįδκδΝκδΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝıİΝθİαλΫμΝβζδεέİμΝΫξκθĲαμΝΪΰθκδαΝεδθįτθκυΝεαδΝΫζζİδοβΝ
İθβηΫλπıβμΝεαĲαφİτΰκυθΝıĲκΝέθĲİλθİĲΝΰδαΝĲβθΝαΰκλΪΝĲΫĲκδπθΝκυıδυθέΝΣκΝ
δθĲİλθΫĲΝαπκĲİζİέΝΫθαθΝĲİλΪıĲδκΝξυλκΝπαλαπκέβıβμΝıİΝĲΫĲκδκυμΝİέįκυμΝ
ıεİυΪıηαĲαέΝΠΪθπΝαπσΝĲκΝηίΣΝπİλδΫξκυθΝıĲκδξİέαΝπκυΝįİθΝαθαΰλΪφİĲαδΝ
ıĲβθΝİĲδεΫĲαΝĲκυμ,ΝεκθĲΪΝıĲκΝβζΣΝĲπθΝıεİυαıηΪĲπθΝπİλδΫξκυθΝ
πİλδııσĲİλİμΝκυıέİμΝαπ’ΝσıİμΝαθαΰλΪφκυθΝıĲβθΝİĲδεΫĲαΝĲκυμΝπκυΝηπκλκτθΝ
θαΝκįβΰάıκυθΝıİΝθĲσπδθΰεΝİθυΝĲİλΪıĲδκΝİέθαδΝεΝĲκ πκıκıĲσΝπκυΝαΰΰέαİδΝĲδμΝ
οİυįάμΝįβζυıİδμΝπİλέΝφυıδεκτΝπλκρσθĲκμέΝ(91) 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 



82 

 

 

 

 

 

 

 

ǺΝΝΜǼΡΟ΢ 

ΠǼΙΡǹΜǹΣΙΚΟΝΝΝΝΜǼΡΟ΢ 
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    ΢εκπσμ- ΢Ĳσξκδ 

 

΢εκπσμΝĲβμΝπĲυξδαεάμΝαυĲάμΝİλΰαıέαμΝİέθαδΝβΝ İεĲέηβıβΝĲβμΝıτıĲαıβμΝ ĲκυΝ
ıυηαĲκμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ ĲβμΝΠǹǼΝǹΡǾ΢ΝπαλΪζζβζαΝ ηİΝ ĲβθΝ αθΪζυıβΝ εαδΝ βΝ
παλκυıέαıβΝ ĲπθΝ įδαĲλκφδευθΝ ıυθάγİδπθΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ πκįκıφαδλδεάμΝ
κηΪįαμΝǹΝİγθδεάμΝεαĲβΰκλέαμΝǼζζΪįκμΝ(superleague greece)ΝΝέΝΜΫıπΝαυĲάμΝ
ĲβμΝ αθΪζυıβμΝ ĲπθΝ įİδΰηΪĲπθΝ γαΝ αθαφİλγκτθΝ κδΝ ıπıĲΫμΝ άΝ ηβΝ ıπıĲΫμΝ
ıυθάγİδİμΝ ĲπθΝ πκįκıφαδλδıĲυθΝ ,Ν κδΝ ΰθυıİδμΝ ĲκυμΝ πΪθπΝ ıĲκθΝ ĲκηΫαΝ ĲβμΝ
įδαĲλκφάμΝεαδΝβΝΪλĲδαΝάΝİζζδπάμΝİθβηΫλπıβΝĲκυμΝαπσΝĲκΝυπİτγυθκΝĲηάηαΝ
ĲβμΝ ΠǹǼΝ εαγυμΝ εαδ βΝ įδΪγİıβΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ θαΝ αεκζκυγάıκυθΝ ηδαΝ
ıυΰεİελδηΫθβΝ įδαĲλκφάέΝ ΜΫıαΝ απσΝ ĲβθΝ αθΪζυıβΝ ĲπθΝ įİδΰηαĲκζκΰέπθΝ γαΝ
ΰέθİδΝ İεĲέηβıβΝ ĲβμΝ εαĲΪıĲαıβμΝ γλΫοβμΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ εαγυμΝ εαδ αθΝ
ıυθĲλΫξİδ εΪπκδκμΝ ıυΰεİελδηΫθκμΝ ζσΰκμΝ ıİΝ πδγαθΫμ υπİλγλİοέİμΝ ά 

υπκγλİοέİμέΝ ΠαλΪζζβζαΝ αθαζτκθĲαδΝ πδγαθΫμΝ δįδκηκλφέİμΝ ηİĲαιτΝ ĲπθΝ
αγζβĲυθΝ εαδΝ αθΝ αυĲΫμΝπβΰΪακυθΝ απσΝ εΪπκδİμΝ εαĲİυγυθσηİθİμΝıυıĲΪıİδμέΝ
ΣΫζκμΝβΝįδİιαΰπΰάΝĲπθΝαπκĲİζİıηΪĲπθΝεαγυμΝεαδΝβΝıτΰελδıβΝαυĲυθΝµİΝĲδμΝ
πλσĲυπİμΝıυıĲΪıİδμΝ įδαĲλκφδεάμΝıυηπİλδφκλΪμΝ εαδΝ ıπµαĲδεάμΝıτıĲαıβμΝ
ΰδαΝ ĲκΝ ıυΰεİελδηΫθκΝ ΪγζβµαΝ ,Ν γαΝ απκįυıκυθΝ ıβµαθĲδεΪΝ ıĲκδξİέαΝ ΰδαΝ ĲαΝ
πİλδγυλδαΝίİζĲέπıβμΝĲκυμέ 

΢ĲσξκμΝĲβμΝİλΰαıέαμΝİέθαδΝηΫıπΝĲβμΝαθΪζυıβμΝĲπθΝįİįκηΫθπθΝπκυΝ
πλκΫευοαθΝαπσΝĲβθΝįİδΰηαĲκζβοέαΝθαΝıυηπİλΪθκυηİΝαθΝκδΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝαεκζκυγκτθΝĲβμΝįδαĲλκφδεΫμΝıυıĲΪıİδμΝĲβμΝίδίζδκΰλαφέαμΝ
εαδΝαθΝσξδ,ΝππμΝαυĲΫμΝįδαφΫλκυθέ 
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ǻİέΰηαΧǻİδΰηαĲκζβοέα) 

 

ΣκΝ įİέΰηαΝ απκĲİζİέĲαδΝ απσΝ 20 İπαΰΰİζηαĲέİμΝ πκįκıφαδλδıĲΫμΝ ǹ’Ν ǼγθδεάμΝ
εαĲβΰκλέαμΝ(άΝσππμΝηİĲκθκηΪıĲβεİΝπλκΝĲλδİĲέαμΝSuperleague)ΝεαδΝεκηηΪĲδΝ
ĲβμΝ πκįκıφαδλδεάμΝ κηΪįαμΝ ĲβμΝ ΠǹǼΝ ΆλβμέΝ ΣκΝ įİέΰηαΝ ζσΰπΝ ĲπθΝ
δįδαδĲİλκĲάĲπθΝ πκυΝ παλκυıδΪαİδΝ βΝ İθΝ ζσΰπΝ κηΪįαΝ (πİλδκλδıησμΝ
ηİĲαΰλαφυθΝ İπαΰΰİζηαĲδυθΝ πκįκıφαδλδıĲυθΝ ΰδαΝ βζδεέİμΝ ΪθπΝ ĲπθΝ βζΝ
İĲυθ)αθαΰεαıĲδεΪΝ πİλδκλέαİĲαδΝ βζδεδαεΪΝ ıİΝ παέεĲİμΝ ηİĲαιτΝ 1ι-βθΝ İĲυθέΝ
ǼπέıβμΝ ΰδαΝ ĲκυμΝ έįδκυμΝ ζσΰκυμΝ πİλδκλέαİĲαδΝ εΝ ıİΝ αυıĲβλΪΝ ΈζζβθİμΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμέΝ ǹεσηαΝ ηδαΝ δįδαδĲİλσĲβĲαΝ ĲκυΝ įİέΰηαĲκμΝ İέθαδΝ σĲδΝ εΪπκδκδΝ
απσΝ ĲκυμΝ πκįκıφαδλδıĲΫμΝ İέθαδΝ βΝ πλυĲβΝ άΝ βΝ įİτĲİλβΝ ξλκθδΪΝ ĲκυμΝ ıİΝ
αθįλδεάΝκηΪįα(σζκδΝΫξκυθΝπλκςπβλİıέαΝıİΝκηΪįİμΝθΫπθΝ,İζπέįπθΝεĲζ)ΝεαδΝ
εΪπκδκδΝ απσΝ αυĲκτμΝ ΰδαΝπλυĲβΝφκλΪΝαΰπθέακθĲαδΝ ıĲβθΝǹ’Ν İγθδεάΝ ΫξκθĲαμΝ
πμΝ πλκςπβλİıέαΝ ıυηηİĲκξΫμΝ ıİΝ κηΪįİμΝ ĲβμΝ Ǻ’Ν εαδΝ Γ’Ν İγθδεάμέΝ ΣΫζκμΝ βΝ
İθαıξσζβıβΝ ĲπθΝ αγζβĲυθΝ εαĲΪΝ ηΫıκΝ σλκΝ ευηαέθİĲαδΝ ıİΝ 7-1βΝ ξλσθδαΝ έΝ ǾΝ
ΫλİυθαΝ ΫΰδθİΝ ıĲκΝ πλκπκθβĲδεσΝ εΫθĲλκΝ ĲβμΝ κηΪįαμΝ ıĲκΝ ΝΫκΝ ΡτıδκΝ εαδΝ κδΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝįυıαθİΝıĲκδξİέαΝΰδαΝĲδμΝįδαĲλκφδεΫμΝĲκυμΝıυθάγİδİμΝεαδΝĲκθΝ
ĲλσπκΝ απάμΝ ĲκυμΝ İθυΝ ΰδαΝ ĲκΝ İέįκμΝ ĲβμΝ πλκπσθβıβμΝ ĲκυμΝ πζβλκφκλέİμΝ
įσγβεαθΝαπσΝĲκυμΝέįδκυμΝĲκθΝįδαĲλκφκζσΰκΝĲβμΝκηΪįαμΝεαδΝĲκΝπλκπκθβĲδεσΝ
İπδĲİζİέκΝ έΝǹιδκıβηİέπĲκΝαθαφκλΪμΝİέθαδΝσĲδΝβΝΫλİυθαΝΫΰδθİΝεαĲΪΝĲκθΝηάθαΝ
ΙαθκυΪλδκΝįβζαįάΝηİıκτıβμΝĲβμΝαΰπθδıĲδεάμΝπİλδσįκυέ 
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    Μİγκįκζκΰέα 

 

1)ǻδαĲλκφδεάΝİεĲέηβıβ 

ǹ)ǹĲκηδεσΝδıĲκλδεσ 

 

ΣκΝαĲκηδεσΝ δıĲκλδεσΝπİλδζαηίΪθİδΝαθαζυĲδεΫμΝİλπĲάıİδμΝıİΝεαĲβΰκλέİμΝΰδαΝ
ĲκΝ İέįκμΝ ĲπθΝ ĲλκφυθΝ εΝ ĲβθΝ ıυξθσĲβĲαΝ εαĲαθΪζπıβμΝ Ĳκυμ,Ν ĲβθΝ γΫıβΝπκυΝ
αΰπθέακθĲαδΝ ,ĲβθΝıυξθσĲβĲαΝπλκπσθβıβμΝ ĲκυμΝ εαδΝ ĲπθΝαΰυθπθΝ Ĳκυμ,Ν ĲκθΝ
ĲλσπκΝ απάμΝ ,ĲβθΝ ξλάıβΝ ίκβγβĲδευθΝ ıεİυαıηΪĲπθ εαγυμΝ İπέıβμΝ εαδΝ ĲβθΝ
εαĲαθΪζπıβΝυΰλυθΝέ 

 

ΘİληδįδεάΝπλσıζβοβ 

ǹ)ΝǻδαδĲκζκΰδεσΝδıĲκλδεσΝıυξθσĲβĲαμΝεαĲαθΪζπıβμΝĲλκφέηπθ 

ΣκΝ įδαδĲκζκΰδεσΝ δıĲκλδεσΝ ıυξθσĲβĲαμΝ ıυηπζβλυγβεİΝ απσΝ ĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ
πλδθΝ ĲβθΝπλκπσθβıβΝηİΝ ĲβθΝπαλκυıέαΝηκυΝυıĲİΝ θαΝ İιαζİδφγκτθΝπδγαθΫμΝ
απκλέİμΝεαδΝΰδαΝθαΝυπΪλξİδΝηİΰαζτĲİλβΝıαφάθİδαΝπμΝπλκμΝĲδμΝİλπĲάıİδμΝεαδΝ
ĲκθΝĲλσπκΝıυηπζάλπıβμΝĲκυμΝέΝ΢ĲκΝδıĲκλδεσΝıυξθσĲβĲαμΝυπΪλξİδΝİεĲİθİέμΝ
αθαφκλΪΝıİΝ ĲλκφΫμΝαθΪΝ εαĲβΰκλέαΝ ,Ν İπέıβμΝ υπΪλξκυθΝ İλπĲάıİδμΝıξİĲδεΪΝ
ηİΝĲβθΝγΫıβΝπκυΝαΰπθέαİĲαδΝκΝεΪγİΝαγζβĲάμ,ΝĲαΝξλσθδαΝπκυΝαıξκζİέĲαδΝηİΝĲκΝ
πκįσıφαδλκΝεαδΝαθΝαıξκζİέĲαδΝηİΝΪζζκΝΪγζβηαΝεαδΝπσıκΝıυξθΪΝαθΝΰέθİĲαδΝ
αυĲσ,Ν εαδΝ πσıκΝ ıυξθΪΝ ıυηηİĲΫξİδΝ ıİΝ αΰυθαΝ έΝ ǼπέıβμΝ πİλδζαηίΪθκθĲαδΝ
İλπĲάıİδμΝΰδαΝĲλκφΫμΝπκυΝπλκĲδηΪİδΝκΝİεΪıĲκĲİΝαγζβĲάμΝεαδΝπκυΝįİθΝİέθαδΝ
αλİıĲΫμΝİθυΝΰέθİĲαδΝαθαφκλΪΝıĲαΝπσıαΝΰİτηαĲαΝεαĲαθαζυθİδΝĲβθΝβηΫλαΝεαδΝ
πσıαΝ απσΝ αυĲΪΝ İέθαδΝ İεĲσμΝ ıπδĲδκτέΝ ΆζζİμΝ İλπĲάıİδμΝ πκυΝ υπΪλξκυθΝΝ
αφκλκτθΝ ıυθάγİδİμΝ πκυΝ αεκζκυγκτθĲαδΝ σππμΝ εΪπθδıηαΝ ,εαĲαθΪζπıβΝ
αζεκσζΝ άΝ αθαουεĲδευθ,Ν αθĲδεαĲΪıĲαıβΝ ΰİυηΪĲπθΝ ηİΝ ıθαεΝ άΝ
ıυηπζβλπηΪĲπθΝεέκέεΝ έΝΣΫζκμ υπΪλξκυθΝİλπĲάıİδμΝπκυΝαπκįİδεθτκυθΝĲκΝ
ΰθπıĲδεσΝİπέπİįκΝĲπθΝαγζβĲυθΝıξİĲδεΪΝηİΝĲδμΝİυİλΰİĲδεΫμΝĲλκφΫμΝ,ΝεαγυμΝ
εαδΝ ĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ ıυΰεİελδηΫθπθΝ ĲλκφυθΝ πλδθΝ ĲβθΝ πλκπσθβıβήαΰυθαΝ
εαĲΪΝ ĲβθΝ įδΪλεİδΪΝ ĲκυμΝ εαδΝ ηİĲΪΝ ,Ν εαγυμΝ εαδΝ αζζαΰΫμΝ İεĲσμΝ αΰπθδıĲδεάμΝ
πİλδσįκυΝ έ ǼπέıβμΝ απαλαέĲβĲκΝ άĲαθΝ θαΝ İλπĲβγκτθΝ αθΝ αεκζκυγκτθΝ άΝ
αεκζκτγβıαθΝ πλσıφαĲαΝ ıυΰεİελδηΫθβΝ įέαδĲαΝ εαδΝ ĲκυμΝ ζσΰκυμΝ αυĲάμΝ αθΝ
ΰέθİĲαδΝξλάıβΝεΪπκδπθΝκυıδυθΝ(ίδĲαηέθİμ,ΝıυηπζβλυηαĲα)Νέ 
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Ǻ)FOOD PROCESSOR 

ΟΝ πλκıįδκλδıησμΝ ĲβμΝ γİληδįδεάμΝ πλσıζβοβμΝ Ϋΰδθİ ıυθυπκζκΰέακθĲαμ Ĳα 
İλπĲβηαĲκζσΰδαΝ ıυξθσĲβĲαμΝ εαδ ĲβθΝ εαĲαΰλαφάΝ İθσμ βζπλκυΝ δıĲκλδεκτΝ
εαĲαΰλαφάμ εαδΝ αθαζτκθĲαμΝ αυĲΪΝ ĲαΝ įİįκηΫθαΝ ıĲκΝ πλσΰλαηηαΝ food 
processor. 

2)ΝǹθγλππκηİĲλδεΫμΝηİĲλάıİδμ 

 

ΌζİμΝ κδΝ ηİĲλάıİδμΝ ıĲκυμΝ αγζβĲΫμΝ ΰέθαθİΝ πλπδθΫμΝυλİμΝ εαδΝ ξπλέμΝ θαΝ ΫξİδΝ
πλκβΰβγİέΝΪıεβıβέΝǾΝİεĲέηβıβΝĲκυΝπκıκıĲκτΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝΫΰδθİΝ
ηİĲΪΝ απσΝ ηİĲλάıİδμΝ ηİΝ įİληαĲκπĲυξσηİĲλκ(ıİΝ mm )Ν ıİΝ ζΝ ıβηİέαΝ
(υπκπηκπζαĲέαΝ ,Ν ĲλδεΫφαζκΝ ,εκδζδΪΝ ,Ν ıĲάγκμ,Ν ηβλσ)Ν ıİΝ σλγδαΝ ıĲΪıβΝ εαδΝ
ηİĲλάγβεαθΝıĲβθΝπζİυλΪΝĲκυΝıυηαĲκμΝπκυΝξλβıδηκπκδκτθΝεαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝ
ıĲβΝ εαγβηİλδθσĲβĲαΝ ĲκυμΝ (αλδıĲİλσξİδλİμ- αλδıĲİλάΝ πζİυλΪ,Ν įİιδσξİδλİμ- 
įİιδΪΝπζİυλΪ)ΝεαδΝηİΝİπαθαζβοδησĲβĲαΝįτκΝφκλυθΝİθυΝβΝηΫĲλβıβΝΰδθσĲαθΝ
αθΪΝ ιΝ ΪĲκηαΝ έΠαλΪζζβζαΝ ηİΝ ĲβθΝ ηΫĲλβıβΝ ĲπθΝ įİληαĲκπĲυξυθΝ ΫΰδθİΝ εΝ βΝ
ηΫĲλβıβΝ ĲβμΝ πİλδηΫĲλκυΝ ĲκυΝ ίλαξέκθαΝ ηİΝ ηİακτλα(1ίί cm)Ν İθυΝ κΝ
ίλαξέκθαμΝίλδıεσĲαθΝıİΝξαζαλάΝεαĲΪıĲαıβΝεΝıİΝıξİĲδεΪΝεΪγİĲβΝıĲΪıβέΝǾΝ
ηΫĲλβıβΝ ΫΰδθİΝ ıĲκΝ ηΫıπΝ ηİĲαιτΝ αΰευθαΝ εαδΝ υηκυέΝ ΩμΝ ξλάıβΝ βΝ
ıυΰεİελδηΫθβΝ ηΫĲλβıβΝ απκĲİζİέΝ ηδαΝ ΫθįİδιβΝ ĲβμΝ ηυρεάμΝ ηΪααμΝ έΝ ΣκΝ ίΪλκμΝ
ηİĲλάγβεİΝηİΝβζİεĲλκθδεσΝαυΰσΝ(ΝıİΝkg)ΝεαδΝεαĲΪΝĲβθΝατΰδıβΝκδΝαγζβĲΫμΝάĲαθΝ
İζαφλυμΝ İθįİįυηΫθκδΝ εαδΝ ξπλέμΝ υπκįάηαĲαΝ εαδΝ λπĲάγβεαθΝ ΰδαΝ ĲκΝ ίΪλκμΝ
πκυΝİέξαθΝπλδθΝΫθαΝξλσθκΝέΝ΢ĲκΝĲΫζκμΝηİĲλάγβεİΝηİΝηİακτλα(1ίίcm)ΝεαδΝĲκΝ
τοκμΝĲπθΝαγζβĲυθΝηİΝıĲΪıβΝıυηαĲκμΝıİΝİυγİέαΝΰλαηηάΝέ  

 

1)ǹθγλππκηİĲλδεκέΝįİέεĲİμ 

ǹ)ΝǻİέεĲβμΝηΪααμΝıυηαĲκμΝ(ǻΜ΢)Ν 
 
ΟΝĲτπκμΝυπκζκΰδıηκτΝĲκυΝǻΜ΢ΝİέθαδΝοΝǺΝήΝΤ2,  
σπκυΝǺμΝĲκΝίΪλκμΝĲκυΝεΪγİΝαγζβĲάΝıİΝkgΝ 
εαδΝΝΤμΝĲκ τοκμΝĲκυΝεΪγİΝαγζβĲάΝıİΝm 

΢ĲκθΝπαλαεΪĲπΝπέθαεαΝįέθκθĲαδΝκδΝĲδηΫμΝίΪıβΝĲπθΝκπκέπθΝπλκıįδκλέακυηİΝ
ĲβθΝεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝαγζβĲυθΝηİΝĲδμΝĲδηΫμΝ18,5- βζ,λΝθαΝİέθαδΝκδΝδįαθδεΫμέ 
ΠλΫπİδΝθαΝıβηİδυıκυηİΝσĲδΝαλεİĲΫμΝηİζΫĲİμΝαθαφΫλκυθΝσĲδΝΰδαΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝ
κΝǻΜ΢ΝέıπμΝθαΝηβθΝαπκĲİζİέΝαθĲδεİδηİθδεσΝελδĲάλδκΝηİζΫĲβμέ 

 

ȾΑɈΑɇɈΑɇΗ ȴɀɇ 

ɉʋοθʌɸʗία <18,6 

Ɍʐσιοʄοɶιʃός 18,6-24,9 

ɉʋέʌβαʌος 25-29,9 
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Ʌαʖʐσαʌʃία ϭοʐ βαθµού 30-34,9 

Ʌαʖʐσαʌʃία Ϯοʐ βαθµού 35- 39,9 

ʆοσοɶόʆος ʋαʖʐσαʌʃία 40- 44,9 

ɉʋɸʌʆοσοɶόʆος  ʋαʖʐσαʌʃία >44,9 

 

Ǻ)ΝΜΫĲλβıβΝζέπκυμΝıυηαĲκμ 
 
ΌππμΝαθαφΫλαηİΝεαδΝπδκΝπΪθπΝβ İεĲέηβıβΝĲκυΝπκıκıĲκτΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝ
ζέπκυμΝΫΰδθİΝηİĲΪΝαπσΝηİĲλάıİδμΝηİΝįİληαĲκπĲυξσηİĲλκ(ıİΝmm )ΝıİΝζΝ
ıβηİέαΝ(υπκπηκπζαĲέαΝ,ΝĲλδεΫφαζκΝ,εκδζδΪΝ,ΝıĲάγκμ,Νηβλσ)ΝıİΝσλγδαΝıĲΪıβΝ
εαδΝηİĲλάγβεαθΝıĲβθΝπζİυλΪΝĲκυΝıυηαĲκμΝπκυΝξλβıδηκπκδκτθΝεαĲΪΝετλδκΝ
ζσΰκΝıĲβΝεαγβηİλδθσĲβĲαΝĲκυμΝ(αλδıĲİλσξİδλİμ- αλδıĲİλάΝπζİυλΪ,Ν
įİιδσξİδλİμ- įİιδΪΝπζİυλΪ)ΝεαδΝηİΝİπαθαζβοδησĲβĲαΝįτκΝφκλυθ. 

 

Γ) ΆπαξβΝηΪααΝίλαξέκθαΝ(ΝM.A.M.C ) 

Ǿ Ϊπαξβ ηΪαα ίλαξέκθα υπκζκΰέαİĲαδ ηİ Ĳκθ İιάμ Ĳτπκ : 
Μ.A.M.C =M.A.C – (0,314*TSF) 
 
σπκυ: 
M.A.M.C= β Ϊπαξβ ηΪαα ίλαξέκθα (cm) 

M.A.C= πİλέηİĲλκμ ίλαξέκθα (cm) 
TSF= πΪξκμ įİληαĲκπĲυξάμ ĲλδεΫφαζκυ (cm) 
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     ǹΝǹΛΤ΢ǾΝǹΣΟΜΙΚΟΤΝΙ΢ΣΟΡΙΚΟΤ 

 

 

ǼλυĲβıβΝ1μ 
αıξκζİέıĲİΝηİΝΪζζκΝΪγζβηαμ 

 

 

 

ΌππμΝįδαπδıĲυθκυηİΝβΝıυθĲλδπĲδεάΝπζİδκοβφέαΝαıξκζİέĲαδΝαπκεζİδıĲδεΪΝηİΝĲκΝπκįσıφαδλκ,ΝΰİΰκθσμΝ
φυıδκζκΰδεσΝαθΝαθαζκΰδıĲİέΝεαθİέμΝĲδμΝυλİμΝεαδΝĲβθΝεαĲαπσθβıβΝıİΝİπαΰΰİζηαĲδεσΝİπέπİįκέΝΟδΝβΝεαĲαφαĲδεΫμΝ
απαθĲάıİδμΝİέξαθΝθαΝεΪθκυθΝηİΝαγζβĲΫμΝπκυΝİέξαθΝĲλαυηαĲδıησΝıκίαλσΝπλσıφαĲαΝεαδΝĲκυμΝΫΰδθİΝıτıĲαıβΝΰδαΝ
ĲαΝαγζάηαĲαΝαυĲΪΝ(πκįβζαıέα,Νεκζτηίβıβ)ΝΰδαΝİθįυθΪηπıβέ 

 

 
ǼλυĲβıβΝβ:πσıκΝıυξθΪΝıυηηİĲΫξİĲİΝıİΝαΰυθα?   

 

 

 

ΣκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝĲπθΝπαδεĲυθΝĲκυΝįİέΰηαĲκμΝαΰπθέακθĲαδΝĲκυζΪξδıĲκθΝηδαΝφκλΪΝĲκθΝηάθαΝıİΝαΰυθαΝεαδΝ
εαθΫθαμΝβΝφκλΫμΝĲβθΝİίįκηΪįαέΝǹυĲσΝıβηαέθİδΝσĲδΝαΰπθδıĲδεΪΝβΝκηΪįαΝįİθΝİέξİΝπκζζκτμΝαΰυθİμΝıİΝıτθĲκηκΝ

ΝǹΙ 2 10% 

ΟΧΙ 18 90% 

1ΝĲβθΝİίįκηΪįα 8 42% 

βΝĲβθΝİίįκηΪįα 0 0% 

1 εΪγİ 15 ηΫλİμ 4 21% 

1 εΪγİ ηβθΪ 3 16% 

ıπΪθδα 4 21% 
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ξλκθδεσΝįδΪıĲβηαΝπκυΝγαΝıάηαδθİΝĲαιέįδα,ΝĲαζαδππλέα,ΝαΰπθδıĲδεάΝεκτλαıβΝεαδΝαυιβηΫθİμΝαθΪΰεİμΝıİΝĲλκφΫμΝ
εαδΝαυιβηΫθİμΝαπυζİδİμΝıĲκδξİέπθ 

ǼλυĲβıβΝγΝμ 
ΣλκφΫμΝπκυΝπλκĲδηΪĲİς                               

 

 

 

ǾΝπαλαπΪθπΝİλυĲβıβΝİέξİΝπμΝıĲσξκΝĲβθΝυπσįİδιβΝĲβμΝπλκĲέηβıβμΝıĲδμΝĲλκφΫμΝπκυΝυπΪλξİδΝαπσΝĲκυμ αγζβĲΫμΝ
αζζΪΝεαδΝĲβθΝαθΪįİδιβΝĲβμΝıπıĲάμΝεαĲİτγυθıβμΝγλΫοβμΝĲκυμέΝΣαΝıυηπİλΪıηαĲαΝįİέξθκυθΝσĲδΝαΰαπβηΫθβΝ
ĲλκφάΝπλκĲέηβıβμΝİέθαδΝĲαΝαυηαλδεΪΝεαδΝΫπİδĲαΝĲαΝελİαĲδεΪέΝΠλΫπİδΝθαΝİπδıβηαθγİέΝσĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝΫπλİπİΝθαΝ
İπδζΫικυθΝηκθΪξαΝηδαΝκηΪįαΝĲλκφυθ,ΝκπσĲİΝİįυ ıυηπİλδζαηίΪθİĲαδΝεΝκΝĲκηΫαμΝαλΫıεİδαΝπκυΝέıπμΝ
εαγκįάΰβıİΝεΪπκδκυμΝαγζβĲΫμέΝΠΪθĲπμΝĲαΝαυηαλδεΪΝπμΝπβΰάΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝĲαΝελİαĲδεΪΝ(ηκıξΪλδ,Ν
ξκδλδθσ)ΝπμΝπβΰάΝπλπĲİρθυθΝİέθαδΝφυıδκζκΰδεΫμΝαπαθĲάıİδμέ 

İλυĲβıβΝζΝμΝ 
ΠσıαΝΰİτηαĲαΝĲλυĲİΝĲβθΝβηΫλας  

  
  

       ǼįυΝπαλαĲβλκτηİΝσĲδΝσζκδΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝįİθΝπαλαζİέπκυθΝ
εαθΫθαΝΰİτηαΝİεĲσμΝαπσΝĲκΝΰİτηαΝπλκΝτπθκυ,ΝπκυΝπΪθπΝαπσΝĲκυμΝηδıκτμΝįİθΝĲκΝεαĲαθαζυθκυθέΝǻİθΝ
ΰθπλέακυηİΝαθΝάĲαθΝİθĲκζάΝαπσΝĲκΝπλκπκθβĲδεσΝĲδη,ΝπλΪΰηαΝπκυΝφαθĲΪαİδΝįτıεκζκΝεαγυμΝηİΰΪζβΝηİλέįαΝĲκυΝ
įİέΰηαĲκμΝάĲαθΝαεσηαΝıİΝαθαπĲυııσηİθβΝβζδεέαΝεαδΝκδΝαπαδĲάıİδμΝκτĲπμΝάΝΪζζπμΝİέθαδΝαυιβηΫθİμέ 

ǽυηαλδεΪ 12 57% 

ελİαĲδεΪ 5 24% 

ζαξαθδεΪ 0 0% 

πκυζİλδεΪ 3 14% 

ΰαζαεĲκεκηδεΪ 0 0% 

οΪλδα- ηαζΪεδα- κıĲλαεκİδįΫμ 1 5% 

ΰζυεΪ 0 0% 

οπηέΝεαδΝįβηβĲλδαεΪ 0 0% 

πλπδθσ 20 19% 

İθįδΪηİıκ 20 19% 

ηİıβηİλδαθσ 20 19% 

απκΰİυηαĲδθσ 20 19% 

ίλαįδθσ 20 19% 

πλκΝτπθκ 7 7% 
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ǼλυĲβıβΝημ 
ΠσıαΝΰİτηαĲαΝĲλυĲİΝĲβθΝβηΫλαΝΫιπς 

 

 

ǾΝİλυĲβıβΝαυĲάΝİέξİΝıεκπσΝθαΝįİέιİδΝĲαΝηΫλβΝπκυΝĲλυθİΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝεΝαθΝαλεκτθĲαδΝıĲαΝıπδĲδεΪΝ
ĲλσφδηαέΝΣκΝηİıβηİλδαθσΝεαδΝίλαįδθσΝΰİτηαΝĲλυΰİĲαδΝıİΝİıĲδαĲσλδκΝπκυΝıυθİλΰΪαİĲαδΝηİΝĲβθΝκηΪįαΝΝİθυΝĲαΝ
İθįδΪηİıαΝΰİτηαĲαΝıİΝευζδεİέαΝάΝεαφΫΝıυθάγπμέ 

 

ǼλυĲβıβΝθμ 
΢υθκįİτİĲαδΝĲαΝΰİτηαĲαΝηİΝαθαουεĲδεΪς  

 

ΜέαΝıυθάγİδαΝηδαΝηİλέįαμΝĲπθΝαγζβĲυθΝıυθβγέαİδΝθαΝεαĲαθαζυθİδΝαθαουεĲδεΪΝĲτπκυΝεσζαΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝ
ĲπθΝΰİυηΪĲπθέΝΣαΝΰİτηαĲαΝĲτπκυΝεσζαΝπİλδΫξκυθΝεαφİǸθβΝπκυΝσππμΝαθαφΫλαηİΝεαδΝπαλαπΪθπΝίİζĲδυθκυθΝ
ĲβθΝαπσįκıβέ 

 

 

 

 

 

εαθΫθα 11 41% 

πλπδθσ 0 0% 

İθįδΪηİıκ 4 15% 

ηİıβηİλδαθσ 3 11% 

İθįδΪηİıκ 4 15% 

ίλαįδθσ 5 19% 

πλκΝτπθκυ 0 0% 

ΝǹΙ 6 30% 

ΟΧΙ 14 70% 
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ǼλυĲβıβΝιΝμ 
ΚαπθέαİĲİς  

 

 

 

ǹεσηαΝηέαΝİλυĲβıβΝıξİĲδεΪΝηİΝĲδμΝεαγβηİλδθΫμΝıυθάγİδİμΝĲπθΝαγζβĲυθΝκδΝκπκέκδΝεαĲΪΝαπσζυĲκΝπκıκıĲσΝ
įάζπıαθΝσĲδΝαπκφİτΰκυθΝĲκΝεΪπθδıηαέΝΜδαΝαπΪθĲβıβΝπκυΝπκζτΝĲβθΝγİπλκτθΝαθαηİθσηİθβΝΰδαΝİπαΰΰİζηαĲέİμΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝσηπμΝįİθΝİέθαδέ 
ΠκζζκέΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝεαπθέακυθΝıπέĲδΝĲκυμΝάΝıİΝπκζτΝκδεİέκΝπİλδίΪζζκθΝκπκτΝεαθİέμΝįİθΝγαΝĲκυμΝ
εαĲβΰκλάıİδΝΰδαΝĲδμΝıυθάγİδİμΝĲκυμέ 
 

ǼλυĲβıβΝκΝμ 
ǹθĲδεαγδıĲΪĲαδΝεΪπκδκΝΰİτηαΝηİΝıυηπζάλπηαΝεαδΝαθΝθαδΝπκδσς 

 

 

 

ǾΝıυΰεİελδηΫθβΝİλυĲβıβΝυπκįİδεθτİδΝπσıα εαδΝπκδαΝΰİτηαĲαΝαθĲδεαγδıĲκτθĲαδΝαπσΝıυηπζβλυηαĲα,ΝυıĲİΝθαΝ
υπΪλξİδΝηδαΝıαφάμΝįδαĲλκφδεάΝİδεσθαΝıĲαΝΰİτηαĲαΝİθĲσμΝĲβμΝβηΫλαμέΝΣκΝηİıβηİλδαθσΝıĲκθΝΫθαθΝαγζβĲάΝπκυΝĲκΝ
αθĲδεαγδıĲΪΝıυηίαέθİδΝζσΰπΝıξκζδευθΝυπκξλİυıİπθΝεαδΝİπέΝĲβμΝκυıέαμΝĲκθΝίαλτΝΰİτηαΝĲκυΝİέθαδΝĲκΝ
απκΰİυηαĲδθσέΝΣαΝİθįδΪηİıαΝΰİτηαĲαΝεαδΝĲκΝΰİτηαΝπλκΝτπθκυΝαθĲδεαγδıĲκτθĲαδΝηİΝπλπĲİǸθİμΝεαĲΪΝθίΝΣΝεαδΝ
ηπΪλİμΝįβηβĲλδαευθΝεαĲΪΝζίΝΣΝέ 

Ναδ 0 0% 

ΟΧΙ 20 100% 

πλπδθσ 0 0% 

İθįδΪηİıκ 6 20% 

ηİıβηİλδαθσ 1 3% 

İθįδΪηİıκ 6 20% 

ίλαįδθσ 0 0% 

πλκΝτπθκυ 1 3% 

εαθΫθα 16 53% 
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ǼλυĲβıβΝλΝμ 
ΣδΝıυθβγέαİĲİΝθαΝεαĲαθαζυθİĲİΝπλδθΝĲβθΝπλκπσθβıβ-αΰυθας 

 

 

ΟδΝıυθβγδıηΫθİμΝĲλκφΫμΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝπλδθΝηδαΝπλκπσθβıβ- αΰυθαΝίαıέαİĲαδΝευλέπμΝıİΝİθυįαĲδεΪΝ
įδαζτηαĲαΝ(αγζβĲδεΪΝπκĲΪΝ,Νθİλσ,ΝξυηκέΝ)ΝπλΪΰηαΝπκυΝıυıĲάθİĲαδΝυıĲİΝθαΝΫξκυθΝηΫΰδıĲβΝαπσįκıβΝεαδΝεαĲΪΝ
įİτĲİλκΝζσΰκΝıİΝıυηπζβλυηαĲαΝυıĲİΝπδγαθΫμΝİζζİέοİδμΝθαΝεαζυφγκτθΝΫıĲπΝεαδΝĲβθΝĲİζİυĲαέαΝıĲδΰηάΝπλδθΝĲκθΝ
αΰυθαέΝΝαΝıβηİδπγİέΝσĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝİέξαθΝįδεαέπηαΝθαΝİπδζΫικυθΝσıİμΝĲλκφΫμΝεαĲαθΪζπθαθΝέ 

ǼλυĲβıβΝ1ίΝμ 
ΣδΝıυθβγέαİĲİΝθαΝεαĲαθαζυθİĲİΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲβμΝπλκπσθβıβ-αΰυθας 

 

 
ǼθįδαφΫλκθΝıĲκδξİέκΝıĲβθΝıυΰεİελδηΫθβΝαπΪθĲβıβΝαπκĲİζİέΝĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝİθυΝİθįİέεθυĲαδΝβΝεαĲαθΪζπıβΝ
αγζβĲδεκτΝπσĲκυ(ΝGatorade, powerade ΚĲζπ)ΝΫθαΝπκıκıĲσΝβηΣΝĲπθΝαγζβĲυθΝεαĲαθαζυθκυθΝησθκΝθİλσΝεαĲΪΝ
ĲβθΝįδΪλεİδαΝĲκυΝπαδξθδįδκτέ 

θİρσ 9 15% 

ηΫζδ 6 10% 

ĲσıĲ 5 8% 

ξυησ 5 8% 

įβηβĲρδαεΪ 3 5% 

ηαεαρσθδα 0 0% 

ıυηπζβρυηαĲαΝβζİεĲροζυĲυθ 4 7% 

ıυηπζβρυηαĲαΝπρπĲİρθυθ 5 8% 

ıυηπζβρυηαĲαΝυįαĲαθγρΪεπθ 5 8% 

ıαζΪĲα 0 0% 

οπηί 5 8% 

αγζβĲδεσΝποĲσ 8 13% 

φροτĲα 5 8% 

θİλσ 11 42% 

ξυησ 0 0% 

ıυηπζβλυηαĲαΝβζİεĲλκζυĲυθ 0 0% 

ıυηπζβλυηαĲαΝπλπĲİρθυθ 0 0% 

ıυηπζβλυηαĲαΝυįαĲαθγλΪεπθ 0 0% 

αγζβĲδεσΝπκĲσ 15 58% 
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ǼλυĲβıβΝ11 : 
ΣδΝıυθβγέαİĲİΝθαΝεαĲαθαζυθİĲİΝηİĲΪ ĲβθΝπλκπσθβıβ-αΰυθας 

  

ΌππμΝπαλαĲβλκτηİΝκδΝαγζβĲΫμΝεαĲαθαζυθκυθΝθİλσ,Ν
αγζβĲδεΪΝπκĲΪΝ,εαδΝξυηκτμΝΰδαΝαθαπζάλπıβΝĲπθΝξαηΫθπθΝυΰλυθ,ΝπαλΪζζβζαΝηİĲΪΝĲκθΝαΰυθαΝπαλαĲβλκτηİΝ
σĲδΝıξİįσθΝĲκΝ1ήγΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝεαĲαθαζυθİδΝΫıĲπΝΫθαΝıυηπζάλπηαΝİθυΝβΝπİλδııσĲİλκδΝ
εαĲαθαζυθκυθΝεαδΝıĲİλİάΝĲλκφάΝσππμΝıαζΪĲα,Νηαεαλσθδα,ΝοπηέΝάΝεαθκθδεΪΝΰİτηαĲαΝ(ıπδĲδεσΝΝΝφαΰβĲσΝπκυΝ
πκδεέζİδΝ)έΝΟδΝπİλδııσĲİλκδΝππμΝφλκτĲκΝάΝαγζβĲδεσΝπκĲσΝ(ΝάΝεαδΝĲαΝįτκΝĲαΝεαĲαθΪζπθαθΝ1ί-βίΝζİπĲΪΝαπσΝĲκΝ
πΫλαμΝĲκυΝπαδξθδįδκτΝΰδαΝĲαξτĲİλβΝαθαπζάλπıβΝαθαΰευθΝ) 

ǼλυĲβıβΝ1βΝμ 
ΟδΝįδαĲλκφδεΫμΝıυθάγİδİμΝαζζΪακυθΝİεĲσμΝπλκπκθβĲδεάμ- αΰπθδıĲδεάμΝπİλδσįκυς 

 

 
ǾΝİλυĲβıβΝαπκıεκπİέΝıĲβθΝεαĲαθσβıβΝĲπθΝαθαΰευθΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝıĲβθΝαΰπθδıĲδεάΝπİλέκįκ εαδΝİεĲσμΝ
αυĲάμΝεαδΝππμΝηİĲαίΪζζκθĲαδΝκδΝıυθάγİδİμΝĲκυμΝΰδαΝαθΝαθĲαπİιΫζγκυθΝıİΝαυĲΫμέΝǼπέıβμΝκΝıυθİξάμΝ
πλκΰλαηηαĲδıησμΝπκυΝαπαδĲİέĲαδΝεκυλΪαİδΝουξκζκΰδεΪΝαλεİĲΫμΝφκλΫμΝĲκυμΝαγζβĲΫμΝηİΝαπκĲΫζİıηαΝıĲβθΝ
πλυĲβΝİυεαδλέαΝθαΝ«ιİıπΪİδ»ΝεαĲΪΝεΪπκδκθΝĲλσπκΝİέĲİΝĲλυΰκθĲαμΝπİλδııσĲİλκΝİέĲİΝηβΝİθįİįİδΰηΫθβμΝ
πκδσĲβĲαμΝĲλκφάΝİέĲİΝıİΝĲυξαέİμΝυλİμέΝǼπδπλσıγİĲαΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝζσΰπΝĲπθΝηİδπηΫθπθΝαθαΰευθΝπκυΝ

θİρσ 14 14% 

ηΫζδ 4 4% 

ĲοıĲ 3 3% 

ξυησ 2 2% 

įβηβĲρδαεΪ 4 4% 

ηαεαρσθδα 5 5% 

ıυηπζβρυηαĲαΝβζİεĲροζυĲυθ 7 7% 

ıυηπζβρυηαĲαΝπρπĲİρθυθ 7 7% 

ıυηπζβρυηαĲαΝυįαĲαθγρΪεπθ 7 7% 

ıαζΪĲα 6 6% 

οπηί 7 7% 

αγζβĲδεσΝποĲσ 13 13% 

φροτĲα 14 14% 

εαθοθδεσΝΰİτηα 7 7% 

ΝǹΙ 18 90% 

ΟΧΙ 2 10% 
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ΫξκυθΝαυĲάθΝĲβθΝπİλέκįκΝĲκυμΝΰέθκθĲαδΝıυıĲΪıİδμΝΰδαΝηİδπηΫθβΝπλσıζβοβΝıİΝıξΫıβΝηİΝĲβθΝαΰπθδıĲδεάΝ
πİλέκįκέΝΌππμΝίζΫπκυηİΝβΝıυθĲλδπĲδεάΝπζİδκοβφέαΝαζζΪαİδΝįδαĲλκφδεΫμΝıυθάγİδİμΝεαĲΪΝĲβθΝγİλδθάΝπİλέκįκΝ
ιİεκτλαıβμέ 

 

ǼλυĲβıβΝ1γΝμ 
ǹθΝθαδΝĲσĲİΝπλκμΝπκδΪΝεαĲİτγυθıβς 

 

 

ΣαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝĲπθΝįδαĲλκφδευθΝαζζαΰυθΝηİĲαιτΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝįδαφΫλκυθέΝǾΝηİδκοβφέαΝ
απΪθĲβıİΝσĲδΝĲλυİδΝαθγυΰδİδθΪΝİθυΝβΝπλσıζβοβΝζδΰσĲİλπθΝγİληέįπθ,ΝĲαΝηβΝĲαεĲδεΪΝΰİτηαĲαΝεαδΝβΝ
αυιβηΫθβΝπλσıζβοβΝξπλέακθĲαδΝıξİįσθΝδıσπκıαέΝΠλαεĲδεΪΝβΝηİδπηΫθβΝπλσıζβοβΝİέθαδΝİπδγυηβĲάΝΰδαΝ
ĲβθΝįδαĲάλβıβΝίΪλκυμΝεαδΝıτıĲαıάΝıυηαĲκμέΝΣκΝΪελπμΝαθĲέγİĲκΝφυıδεΪΝδıξτİδΝηİΝĲβθΝπİλέııİδαΝ
πλσıζβοβΝεαδΝηİΝĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝαθγυΰδİδθυθΝĲλκφυθΝπκυΝıυθάγπμΝΫξκυθΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝ
ατιβıβΝĲκυΝίΪλκυμΝεαδΝıĲβθΝΫθαλιβΝĲβμΝπλκİĲκδηαıέαμΝİιĲλΪ įκυζİδΪΝΰδαΝĲβθΝαπυζİδαΝεδζυθέΝǾΝΫιĲλαΝ
įκυζİέαΝφΫλθİδΝΫιĲλαΝεαĲαπσθβıβΝεαδΝαυĲάΝηİΝĲβθΝıİδλΪΝĲβμΝηİδπηΫθβΝαπσįκıβΝεαδΝπκζζΫμΝφκλΫμΝ
ĲλαυηαĲδıηκτμέΝΈθαμΝĲλαυηαĲδıησμΝıĲβθΝπλκİĲκδηαıέαΝσηπμΝİέθαδΝεκηίδεσμΝΰδαĲέΝηπκλİέΝκΝαγζβĲάμΝ
ηΫξλδΝθαΝİπαθΫζγİδΝεαδΝθαΝφĲΪıİδΝĲαΝİπδγυηβĲΪΝıĲΪθĲαλθĲΝθαΝΝεαγυıĲİλάıİδΝαλεİĲΪέ 
 
İλυĲβıβΝ1ζΝμ 
ǾΝİπαλεάμΝİθυįΪĲπıβΝπδıĲİτİĲİΝπαέαİδΝλσζκΝıĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβς 

  

ΌζκδΝκδΝαγζβĲΫμΝπδıĲİτκυθΝκλγΪΝσĲδΝβΝİθυįΪĲπıβΝİέθαδΝıβηαθĲδεάΝΰδαΝĲβθΝαπσįκıβΝĲκυμΝεΪĲδΝπκυΝįİέξθİδ ĲβθΝ
ıπıĲάΝİθβηΫλπıβΝĲκυμΝεαδΝπκυΝαπκĲυπυθİĲαδΝεαδΝıĲδμΝπαλαπΪθπΝαπαθĲάıİδμΝĲκυμΝκπκτΝβΝİθυįΪĲπıβΝĲκυμΝ
İέξİΝυοβζΪΝγİηδĲΫμΝĲδηΫμέ 

 

ΣλυπΝπİλδııσĲİλκ 5 28% 

ΣλυπΝζδΰσĲİλκ 6 33% 

ĲλυπΝαθγυΰδİδθΪ 2 11% 

ĲλυπΝıİΝηβΝĲαεĲΪΝξλκθδεΪΝįδαıĲάηαĲα 5 28% 

ΝǹΙ 20 100% 

ΟΧΙ 0 0% 
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ǼλυĲβıβΝ1ηΝμ 
ΠκδαΝĲλσφδηαΝπδıĲİτİĲαδΝσĲδΝίκβγκτθΝıĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβς 

 

 

΢τηφπθαΝηİΝĲδμΝπİπκδγάıİδμΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝκδΝπλπĲİρθκτξİμΝεαδΝυįαĲαθγλαεκυξİμΝĲλκφΫμΝίκβγκτθΝ
ıĲβθΝαγζβĲδεάΝαπσįκıβέΝ΢İΝαυĲσΝĲκΝıβηİέκΝαλξδεΪΝπλΫπİδΝθαΝıĲαγκτηİΝıĲδμΝγΝαπαθĲάıİδμΝπκυΝαθαφΫλκθĲαδΝ
ıĲαΝζδπαλΪΝĲλσφδηαέΝ΢έΰκυλαΝσζİμΝκδΝĲλκφΫμΝİέθαδΝαπαλαέĲβĲİμ,ΝσηπμΝĲαΝζέπβΝπμΝελέıδηκμΝπαλΪΰκθĲαμΝ
απσįκıβμΝİέθαδΝζΪγκμΝεαδΝįİέξθİδΝİζζδπάμΝİθβηΫλπıβΝπκυΝηπκλİέΝθαΝıĲκδξέıİδΝıİΝαπσįκıβέΝΣκΝįİτĲİλκΝ
ıβηİέκΝİέθαδΝĲκΝİζαφλυμΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝĲπθΝπλπĲİρθυθΝΫθαθĲδΝĲπθΝυįαĲαθγλΪεπθέΝΊıπμΝκδΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝαεκτΰκθĲαμΝαπσΝΪζζαΝαγζάηαĲαΝĲδμΝαυιβηΫθİμΝαθΪΰεİμΝΰδαΝπλπĲİǸθİμΝεαδΝĲβθΝίαλτθκυıαΝ
ıβηαıέαΝĲπθΝπλπĲİρθυθΝΰδαΝĲκθΝκλΰαθδıησΝθαΝıβηİέπıαθΝαυĲάΝĲβθΝαπΪθĲβıβέΝΧπλέμΝθαΝıβηαέθİδΝσĲδΝİέθαδΝ
απκζτĲπμΝζΪγκμΝπμΝαπΪθĲβıβΝİθįİέεθυĲαδΝβΝπλυĲβΝπαέλθκθĲαμΝφυıδεΪΝπμΝίΪıβΝĲβθΝεΪζυοβΝĲπθΝ
απαλαέĲβĲπθΝαθαΰευθΝκδΝυįαĲΪθγλαεİμΝİέθαδΝαυĲκέΝπκυΝįέθκυθΝĲβθΝαθαΰεαέαΝυγβıβΝıĲκθΝκλΰαθδıησΝεαδΝΰδαΝ
αυĲσΝυπΪλξİδΝεαδΝκζσεζβλκΝπζΪθκΝφσλĲδıβμΝυįαĲαθγλΪεπθ πλδθΝĲκΝηαĲμΝεαδΝİπαθαφσλĲδıβμΝĲκΝĲαξτĲİλκΝ
ηİĲΪΝαπσΝαυĲσΝέ 

ǼλυĲβıβΝ1θμ 
ǹεκζκυγİέĲαδΝıυΰεİελδηΫθβΝįέαδĲας 

 

 

  

 

ΟδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝαπΪθĲβıαθΝσĲδΝįİθΝĲβλκτθΝıυΰεİελδηΫθβΝįέαδĲαΝĲβθΝπαλκτıαΝıĲδΰηάΝέıπμΝΰδαĲέΝκδΝ
πİλδııσĲİλκδΝĲλΫφκθĲαδΝαπσΝĲκΝİıĲδαĲσλδκΝηİΝĲκΝκπκέκΝıυθİλΰΪαİĲαδΝβΝΠǹǼΝΆλβμΝηİΝıυΰεİελδηΫθαΝυπσΝĲδμΝ
ıυıĲΪıİδμΝĲκυΝįδαδĲκζσΰκυΝĲβμΝκηΪįαμέ 

 

υįαĲαθγλαεκυξαΝĲλσφδηα(οπηέ,αυηαλδεΪ,παĲΪĲα) 14 44% 

πλπĲİρθκτξαΝĲλσφδηα(ΰΪζα,ΝελΫαμΝ,Ĳυλέ) 15 47% 

ζδπαλΪΝĲλσφδηαΝ(ΰζυεΪΝ,ίκτĲυλκ,ΝİζαδσζαįκΝ) 3 9% 

ΝǹΙ 3 15% 

ΟΧΙ 17 85% 
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ǼλυĲβıβΝ1ιΝμ 
ǹθΝθαδΝπκδκμΝĲβθΝıτıĲβıİς 

 

ΟδΝįδαĲλκφδεΫμΝıυıĲΪıİδμΝıĲδμΝγΝεαĲαφαĲδεΫμΝαπαθĲάıİδμΝπδκΝπΪθπΝΰδαΝĲδμΝįδαĲλκφδεΫμΝ
ıυıĲΪıİδμΝπλκİλξσθĲκυıαθΝαπσΝĲκθΝįδαδĲκζσΰκΝĲβμΝκηΪįαμΝεαδΝσξδΝαπσΝΪζζκΝηΫζκμΝĲκυΝ
πλκπκθβĲδεκτΝĲδηέ 
 
İλυĲβıβΝ1κΝμ 
΢αμΝΫįπıİΝπκĲΫΝκΝπλκπκθβĲάμΝįδαĲλκφδεΫμΝıυηίκυζΫμΝς 

 

 

ΟΝπλκπκθβĲάμΝΫįπıİ ıİΝβΝαπσΝĲκυμΝβίΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝıυηίκυζΫμΝκδΝκπκέİμΝİέξαθΝıξΫıβΝηİΝĲδμΝĲλκφΫμΝπκυΝ
πλΫπİδΝθαΝεαĲαθαζυθκυθέ 

ǼλυĲβıβΝ1λΝμ 
ΈξİĲİΝεΪθİδΝπκĲΫΝįέαδĲαΝΰδαΝατιβıβΝάΝηİέπıβΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμς 

 

ǾΝπζİδκοβφέαΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝΫξİδΝεΪθİδΝįέαδĲα ΰδαΝατιβıβΝάΝηİέπıβΝıπηαĲδεκτΝ
ίΪλκυμέΝΣκΝιηΣΝΫεαθİΝıĲβθΝπλκİĲκδηαıέαΝĲκυΝεαζκεαδλδκτΝεαδΝĲκΝβηΣΝηİĲΪΝĲδμΝįδαεκπΫμΝ
ĲπθΝΧλδıĲκυΰΫθθπθέΝǹυĲσΝαπκįİδεθτİδΝσĲδΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲπθΝ

ǻδαδĲκζσΰκμ 3 100% 

ΙαĲλσμ 0 0% 

ΠλκπκθβĲάμ 0 0% 

Άζζκμ 0 0% 

ΝǹΙ 2 10% 

ΟΧΙ 18 90% 

ΝǹΙ 12 60% 

ΟΧΙ 8 40% 
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įδαεκπυθΝΫεαθαθΝįδαĲλκφδεΫμΝİπδζκΰΫμΝπκυΝİέξαθΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝįδαφκλκπκέβıβΝĲπθΝ
εδζυθΝĲκυμΝεαδΝπδγαθσĲαĲαΝεαδΝĲκυΝπκıκıĲκτΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμέ 

ǼλυĲβıβΝβίΝμ 
ΥλβıδηκπκδİέĲαδΝıυηπζβλυηαĲας 

 

 

 

ΌππμΝαθαφΫλαηİΝεαδΝıĲβθΝαθΪζυıβΝĲπθΝįδαĲλκφδευθΝıυθβγİδυθΝβΝξλάıβΝıυηπζβλπηΪĲπθΝαπσΝĲκυμΝ
αγζβĲΫμΝįİθΝİέθαδΝıπΪθδκΝφαδθσηİθκΝεαδΝαυĲσΝαπκĲυπυθİĲαδΝηİΝĲκΝθηΣΝĲπθΝγİĲδευθΝαπαθĲάıİπθΝıİΝαυĲάΝ
ĲβθΝİλυĲβıβέΝΠαλαεΪĲπΝγαΝΰέθİδΝεαδΝβΝİεαĲκıĲδαέαΝαθΪζυıβΝĲπθΝıυηπζβλπηΪĲπθΝπκυΝζαηίΪθκυθΝκδΝ
αγζβĲΫμέ 
΢βηİέπıβΝμκδΝαγζβĲΫμΝηπκλİέΝθαΝζαηίΪθκυθΝπαλαπΪθπΝαπσΝΫθαΝıυηπζάλπηαέ 

 

   ǹΝǹΛΤ΢ǾΝ΢ΤΜΠΛǾΡΧΜǹΣΧΝ 

 
ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝωώτΝς 

 

ǾΝπζİδκοβφέαΝ
ĲπθΝαγζβĲυθΝįİθΝΫξİδΝζΪίİδΝπκĲΫΝıυηπζβλυηαĲαΝυįαĲαθγλΪεπθΝİθυΝαυĲάΝĲβθΝıĲδΰηάΝησθκΝĲκΝβίΣΝεΪθİδΝ
ξλάıβΝĲΫĲκδπθΝıυηπζβλπηΪĲπθέΝǹυĲσΝέıπμΝαπκĲİζİέΝηδαΝΫθįİδιβΝıπıĲάμΝφσλĲδıβμΝυįαĲαθγλΪεπθΝĲπθΝ
αγζβĲυθΝηΫıπΝĲβμΝγλΫοβμΝξπλέμΝπİλαδĲΫλπΝαθΪΰεİμΝαπσΝıυηπζβλυηαĲαέ 
 

ΝǹΙ 13 65% 

ΟΧΙ 7 35% 

ΝǹΙ 4 20% 

ΟΧΙ 14 70% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 2 10% 
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ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝελİαĲέθβς 

 

 

 

΢İΝαυĲάθΝĲβθΝİλυĲβıβΝπαλαĲβλκτηİΝσĲδΝıυηπζάλπηαΝελİαĲέθβμΝΫξİδΝζΪίİδΝıξİįσθΝΫθαμ ıĲκυμΝįτκΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝĲκυζΪξδıĲκθΝηδαΝφκλΪΝıĲβΝεαλδΫλαΝĲκυέΝǹπσΝαυĲσΝĲκΝζηΣΝπκυΝΫξİδΝζΪίİδΝĲΫĲκδκυΝİέįκυμΝ
ıυηπζβλυηαĲα,ΝĲκΝγγΣΝζαηίΪθİδΝεαδΝĲυλαΝİθυΝĲκΝθθΣΝĲκΝΫεαθİΝπαζαδσĲİλαέΝǾΝελİαĲέθβΝαπκįİįİδΰηΫθαΝ
įέθİδΝυγβıβΝıĲβθΝαπσįκıβΝαζζΪΝįİθΝηπκλκτηİΝθαΝΰθπλέακυηİΝπαλαπΪθπΝįİįκηΫθαέ 
 

ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝεαλθδĲέθβς 

 

 

  

 

 

ΈθαΝγηΣΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝΫξİδΝεΪθİδΝξλάıβΝεαλθδĲέθβμΝεΪπκδαΝıĲδΰηάέΝǹπσΝαυĲσΝĲκΝπκıκıĲσΝĲκΝιηΣΝ
ζαηίΪθİδΝĲΫĲκδαΝıυηπζβλυηαĲαέΝΟδΝηİζΫĲİμΝπΪθπΝıĲβθΝεαλθδĲέθβΝπλκμΝĲκΝπαλσθΝĲİέθκυθΝθαΝαπκįİδεθτκυθΝ
ππμΝįİθΝίİζĲδυθκυθΝĲβθΝαπσįκıβΝĲπθΝαγζβĲυθ,ΝκπσĲİΝηİΝĲαΝİιάμΝįİįκηΫθαΝηΪζζκθΝβΝπλσıζβοβΝĲκυμΝ
ξαλαεĲβλέαİĲαδΝΪıεκπβέ 

 

 

ΝǹΙ 3 15% 

ΟΧΙ 11 55% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 6 30% 

ΝǹΙ 5 25% 

ΟΧΙ 13 65% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 2 10% 
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ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝπλπĲİδθκτξας 

 

 

 

ΠαλαĲβλκτηİΝσĲδΝΫθαΝπκıκıĲσΝĲβμΝĲΪιİπμΝĲκυΝθίΣΝπαέλθİδΝıυηπζβλυηαĲαΝπλπĲİρθυθΝ
εΪĲδΝπκυΝηπκλİέΝθαΝΫξİδΝĲλİέμΝΫθθκδİμμΝα)θαΝυπάλξİΝΫζζİδοβΝζσΰπΝαθαΰευθΝεαδΝθαΝĲκυμΝ
ΫΰδθİΝıτıĲαıβΝΰδαΝĲβθΝζάοβΝıυηπζβλπηΪĲπθΝί)ΝπλκζβπĲδεΪΝζσΰπΝĲπθΝηİΰΪζπθΝ
αθαΰευθΝθαΝζαηίΪθκυθΝıυηπζβλυηαĲαΝπλπĲİρθυθΝ(įδσζκυΝıπΪθδκΝφαδθσηİθκΝ),Νΰ)ΝζσΰπΝ
ĲβμΝθİαλάμΝβζδεέαμΝεαδΝĲβμΝαθΪπĲυιβμΝκλδıηΫθπθΝαγζβĲυθΝıİΝıυθįυαıησΝηİΝĲδμΝ
απαδĲάıİδμΝĲκυΝαγζάηαĲκμΝįβηδκυλΰİέĲαδΝΫζζİδηηαΝπλπĲİρθυθΝıĲκθΝκλΰαθδıησΝπκυΝ
αθĲδηİĲππέαİĲαδΝηİΝĲβθΝζάοβΝıυηπζβλπηΪĲπθέΝǻİθΝİέηαıĲİΝıİΝγΫıβΝθαΝΰθπλέακυηİΝĲκΝ
δαĲλδεσΝδıĲκλδεσΝĲπθΝαγζβĲυθΝΰδαΝθαΝίΰΪζκυηİΝαıφαζάΝıυηπİλΪıηαĲαΝΰδαΝĲκΝĲδΝαπσΝĲαΝ
įτκΝδıξτİδΝεαδΝΰδαΝπκδκΝπκıκıĲσΝıİΝεΪγİΝεαĲβΰκλέαέ 
 
ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝαηδθκιΫας 

 

 

 

 

 

ΣκΝζίΣΝĲπθΝİλπĲβγΫθĲπθΝΫξİδΝζΪίİδΝıυηπζβλυηαĲαΝαηδθκιΫπθ(ΝįβζαįάΝκΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝ)ΝİεΝĲπθΝκπκέπθΝβΝιΝζαηίΪθκυθΝĲυλαέΝΓδαΝĲαΝıυηπİλΪıηαĲαΝδıξτİδΝσĲδΝ
εαδΝıĲδμΝπλπĲİǸθİμΝπαλαπΪθπέ 

 

ΝǹΙ 12 60% 

ΟΧΙ 8 40% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 0 0% 

ΝǹΙ 7 35% 

ΟΧΙ 12 60% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 1 5% 
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ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝπκζυίδĲαηδθκυξας 

 

 

ΣκΝθίΣΝĲκυΝįİέΰηαĲκμΝįİθΝΫζαίİΝκτĲİΝηδαΝφκλΪΝıĲβθΝεαλδΫλαΝĲκυΝıυηπζβλυηαĲαΝ
ίδĲαηδθυθΝİθυΝĲκΝγηΣΝζαηίΪθİδΝĲυλαΝεαδΝΫθαΝηΣΝπαζαδσĲİλαέΝΟδΝίδĲαηέθİμΝİπδĲİζκτθΝ
ıβηαθĲδεΫμΝζİδĲκυλΰέİμΝĲκυΝκλΰαθδıηκτΝεαδΝπδγαθάΝΫζζİδοβΝĲκυμΝηİδυθκυθΝĲβθΝαπσįκıβΝ
ĲκυΝπκįκıφαδλδıĲάέ 

 
ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝİθİλΰİδαεΫμΝηπΪλİμς 

 

 

ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝαγζβĲδεΪΝπκĲΪς 

 

 

 
ΟδΝαπαθĲάıİδμΝıĲβθΝİλυĲβıβΝαυĲάΝέıπμΝαπκĲİζκτθΝΫεπζβιβΝεαγυμΝĲαΝαγζβĲδεΪΝπκĲΪΝεαδΝ
λκφάηαĲαΝİέθαδΝεαγδİλπηΫθαΝıİΝπαΰεσıηδαΝίΪıβΝξπλέμΝδįδαέĲİλαΝίαλτΝεκıĲκζσΰδκΝεαδΝκδΝιΝ 

ΝǹΙ 7 35% 

ΟΧΙ 12 60% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 1 5% 

ΝǹΙ 5 25% 

ΟΧΙ 15 75% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 0 0% 

ΝǹΙ 13 65% 

ΟΧΙ 7 35% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 0 0% 
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αλθβĲδεΫμΝαπαθĲάıİδμΝπδγαθυθΝκφİέζκθĲαδΝıİΝİζζδπάΝİθβηΫλπıβΝΰδαΝĲαΝİυİλΰİĲδεΪΝ
απκĲİζΫıηαĲαΝαυĲυθΝĲπθΝπκĲυθΝΫθαθĲδΝĲκυΝθİλκτ,Νξυηυθ,ΝαθαουεĲδευθΝέΝΜδαΝΪζζβΝ
πδγαθσĲβĲαΝİέθαδΝβΝΫζζİδοβΝΰθυıİδμΝĲδμΝΰεΪηαμΝĲπθΝαγζβĲδευθΝπκĲυθέΝǻβζαįάΝκΝαγζβĲάμΝ
ηπκλİέΝθαΝεαĲαθαζυθİδΝΫθαΝαγζβĲδεσΝπκĲσΝαζζΪΝθαΝĲκΝαθαΰθπλέαİδΝπμΝαθαουεĲδεσΝεέκέεέ 
 

ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝαθσλΰαθαΝκιΫας 

 

ΚαδΝαυĲάΝβΝαπΪθĲβıβΝαπκĲİζİέΝηδαΝηδελάΝΫεπζβιβΝεαγυμΝıĲκδξİέαΝσππμΝıέįβλκμ,ΝθΪĲλδκΝ,Ν
εΪζδκΝοİυįΪλΰυλκμΝİέθαδΝıβηαθĲδεΪΝΰδαΝĲκθΝκλΰαθδıησΝεαδΝαλεİĲΪΝηİΰΪζβΝηİλέįαΝ
πκįκıφαδλδıĲυθΝεΪθİδΝξλάıβΝĲΫĲκδπθΝıυηπζβλπηΪĲπθΝεαδΝδįέπμΝεαĲΪΝĲβΝαθΪπĲυιβέΝΟδΝ
ζσΰκδΝĲΫĲκδαμΝαπΪθĲβıβμΝηπκλİέΝθαΝκφİέζİĲαδΝıĲβθΝεαζάΝγλΫοβΝξπλέμΝπİλαδĲΫλπΝαθΪΰεİμ,Ν
ππμΝέıπμΝΫξκυθ ιİξΪıİδΝπδγαθάΝξλάıβΝıĲκΝπαλİζγσθΝεαδΝıİΝηδελσĲİλİμΝβζδεέİμ,ΝεαδΝıĲβθΝ
εαĲβΰκλδκπκέβıβΝĲπθΝαθσλΰαθπθΝκιΫπθΝıĲδμΝίδĲαηέθİμΝπκυΝİέθαδΝΫθαΝıυξθσΝζΪγκμέ 

 
ΣΫζκμΝıĲδμΝİλπĲάıİδμΝμ 
ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝαθαίκζδεΪΝıĲİλκİδįάς 
ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝİλυγλκπκδβĲέθβς 
ΈξİĲİΝπΪλİδΝπκĲΫΝαυιβĲδεάΝκλησθβς 

 

 

ΟδΝαπαθĲάıİδμΝİįυΝάĲαθΝαπσζυĲİμΝεαδΝαλθβĲδεΫμΝįİέξθκθĲαμΝσĲδΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝαπκφİτΰκυθΝκυıέİμΝκδΝ
κπκέİμΝİέθαδΝσηκδİμΝηİΝĲκΝθĲσπδθΰεΝĲκυΝαέηαĲκμέ 

 

 

ΝǹΙ 0 0% 

ΟΧΙ 20 100% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 0 0% 

ΝǹΙ 0 0% 

ΟΧΙ 20 100% 

ΠǹΛΙΟΣǼΡǹ 0 0% 
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      ΢υΰεİθĲλπĲδεΪΝǹπκĲİζΫıηαĲαΝΈλİυθαμ 

ΠλδθΝπλκξπλάıκυηİΝıĲαΝαπκĲİζΫıηαĲαΝεαδΝĲβθΝαθΪζυıβΝĲβμΝΫλİυθαμΝ
πλΫπİδΝθαΝİπδıβηΪθκυηİΝĲκθΝαλδγησΝĲπθΝįİδΰηΪĲπθΝ(βί)έ 

 

 

ɍʌόʆια ɸʆασʖόʄησης ʅɸ ʏο ʋοɷόσφαιʌο 

έʏη ɸʆασʖόʄησης ϭ έʘς ϯ ϰ έʘς ϲ ϳ έʘς ϵ ϭϬ ʃ άʆʘ 

ʋοɷοσφαιʌισʏές 0 3 9 8 

ɀ.O.  0% 15% 45% 40% 

 

 

ΌζαΝĲαΝπαλαπΪθπΝαπκĲİζΫıηαĲαΝİεĲσμΝĲπθΝγİληέįπθΝπλσıζβοβμΝαθĲδıĲκδξκτθΝıİΝπκıκıĲδαέİμΝ
ηκθΪįİμΝıτηφπθαΝηαΝĲβθΝεΪζυοβΝĲκυμΝαπσΝĲδμΝĲλκφΫμΝπλσıζβοβμ 

 

Ⱥɸʌʅιɷιʃές ʋʌόσʄηʗης ʃαι ʋοσοσʏιαίɸς ʋʌοσʄήʗɸις σʏηʆ ʏʌοφιʃές οʅάɷας ʃαι σɸ βασιʃά 
σʏοιʖɸία 

 

ȴȵȻȳɀΑ kcal 

CHO 

% 

PR 

% FAT% CA% 

FE 

% A D E C B1 B2 B6 B12 ɉɶʌά 

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 

ɀ.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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                            Ⱥɸʌʅιɷιʃές αʆάɶʃɸς ʏʘʆ ʋοɷοσφαιʌισʏώʆ 

ȴȵȻȳɀΑ ȺȵɇΗ BMR ΑɁ.  Ɇοʐ ΑɁ. Ʌʌοʋ ɇʐʆ. Αʆα 

1 ΑȾɆΑȻΟɇ ɀȵɇΟɇ 1731, 1039 845 3615 

2 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 1790,8 1074 904 3769 

3 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 1830 1098 943 3871 

4 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 1860 1116 966 3837 

5 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 1729 1037,5 843 3609,5 

6 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 1923     1153,8 1035 4011 

7 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 1656,2 993 770,5 3420,4 

8 ΑȾɆΑȻΟɇ ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 1598 959 713 3269,9 

9 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 1807 1084 920 3811 

10 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾ 1868 1120,8 989 3978 

11 ΑȾɆΑȻΟɇ ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 1707 1024 821 3552 

12 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 1853 1112 966 3931 

13 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 1711,8 1027 826 3564 

14 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 1818,6 1091 931,5 3841,2 

15 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 1737,4 1042,4 851 3631 

16 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 1772,2 1063,3 885,5 3721 

17 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟ 1807 1084 920 3811 

18 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 1808 1085 921 3813 

19 ȾȵɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 1733 1039 839,5 3657,5 

20 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟ 1808 1084 920 3811 

 

ɀ.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 

Όʋοʐ Αʆ. Ɇοʐ= αʆάɶʃɸς ʌοʐʏίʆας, Αʆ ʋʌοʋ = αʆάɶʃɸς ʋʌοʋόʆησης, ʃαι ɇʐʆ. αʆα.= σʐʆοʄιʃές αʆάɶʃɸς. Ο Ȳɀ ʅɸʏʌήθηʃɸ ʅɸ Owen. 

Οι αʆάɶʃɸς ʌοʐʏίʆας ʐʋοʄοɶίσʏηʃαʆ σʐʆʏɸʄɸσʏη Ɍ.ȴ ɸʋι ʏοʐ βασιʃού ʅɸʏαβοʄισʅού ʃαι οι αʆάɶʃɸς ʋʌοʋόʆησης σɸ ϭϬϬ ʄɸʋʏά 
ʋʌοʋόʆησης ʖʘʌισʅέʆɸς ισόʋοσα ʅɸ σʐʆʏɸʄɸσʏή ɷιʏέʌʅαʏος;Ϭ,ϭϯϮ Kcal/ŵiŶ Ϳ ʃαι ʅέσης έʆʏασης ʋʌοʋόʆησης ;Ϭ,Ϭϵϴ Ⱦcal/ŵiŶͿ 
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               ʋʌοσʘʋιʃά σʏοιʖɸία αθʄηʏώʆ ʃαι αʐʇοʅɸίʘση βάʌοʐς 

ȴȵȻȳɀΑ ȺȵɇΗ ΗȿȻȾȻΑ ɉɎΟɇ;ŵͿ ɇ.Ȳ.;KgͿ 
ɇɉɁ/ɅȿΗɁ ȲΑɆΟɉɇ 
(Kg) 

1 ΑȾɆΑȻΟɇ ɀȵɇΟɇ 21 1,75 73,5 5,5 

2 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟ 23 1,79 78,6 2 

3 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 19 1,86 82 4 

4 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 21 1,88 84 0 

5 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 24 1,78 73,3 0,8 

6 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 24 1,92 90 -2 

7 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟ 24 1,73 67 0 

8 ΑȾɆΑȻΟɇ ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 18 1,74 62 3 

9 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 23 1,84 80 2 

10 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈȻ 22 1,89 86 -4 

11 ΑȾɆΑȻΟɇ ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 20 1,77 71,4 0 

12 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 23 1,89 84 1 

13 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 20 1,76 71,8 0,8 

14 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 20 1,89 81 5 

15 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 19 1,78 74 3 

16 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 20 1,77 74 2 

17 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾ 20 1,89 80 4 

18 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 24 1,81 80,1 2,1 

19 ɀȵɇΟɇ 23 1,72 73 -2 

20 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈȻ 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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                                            ȴȵɆɀΑɈΟɅɈɉɍȵɇ 

 
ȴȵȻȳɀΑ ȺȵɇΗ ɈɆȻȾȵɌΑȿΟɉ ȾΟȻȿȻΑȾΗ ɇɈΗȺΟɉɇ ɀΟȻɆȻΑȻΑ ɉɅΟɅȿΑɈȻΑȻΑ ɇΎɁΟȿΟ 

1 ΑȾɆΑȻΟɇ ɀȵɇΟɇ 6 9 9 5 10 39 

2 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾ 6 10 11 6 11 44 

3 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 6,5 9 8 5 9 37,5 

4 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇ 10 9 10 6 10 45 

5 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 8 11 9,4 9 12 49,4 

6 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 8 9 6 10 12 45 

7 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾ 9 9 13 6 9 46 

8 ΑȾɆΑȻΟɇ ȵɅȻȺȵɈȻȾ 4 4 6 6 6 26 

9 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇ 8 10 6 8 9 41 

10 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈ 7 7 6 6 8 34 

11 ΑȾɆΑȻΟɇ ȵɅȻȺȵɈȻȾ 8 9 6 6 9 38 

12 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 7 6 8 9 10 40 

13 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾ 9 8 6 5 8 36 

14 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 9 10 6 14 9 48 

15 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ ɀȵɇ 12 9 5 6 8 40 

16 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 8 9 9 6 10 42 

17 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈ 8 7 13 6 10 44 

18 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟ 12 9 9 7 10 47 

19 ɀȵɇΟɇ 9 9 11 8 10 47 

20 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈ 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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                              ʅɸʏʌήσɸις αʆθʌʘʋοʅɸʏʌιʃώʆ ʖαʌαʃʏηʌισʏιʃώʆ 

ȴȵȻȳɀΑ ȺȵɇΗ 

 BF 

% BD LBW BF ȴɀɇ ɀΑMC 

1 ΑȾɆΑȻΟɇ ɀȵɇΟɇ 6,2 1,1 68,94 4,56 23,7 27,61 

2 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 7,67 1,1 72,57 6,03 24,5 30,11 

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

4 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 6,85 1,1 78,27 5,73 23,8 29,59 

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

6 ɈȵɆɀΑɈΟɌɉȿΑȾΑɇ 7,78 1,1 83 7 24,4 31,48 

7 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 6,52 1,1 62,63 4,37 22,4 29,1 

8 ΑȾɆΑȻΟɇ ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 3,98 1,1 59,54 2,46 20,5 28,24 

9 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 6,1 1,1 75,12 4,88 23,6 29,41 

10 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 5,04 1,1 81,67 4,33 24,1 31,8 

11 ΑȾɆΑȻΟɇ ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 5,14 1,1 67,73 3,67 22,81 29,41 

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

13 ΑȾɆΑȻΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 4,5 1,1 68,57 3,23 23,23 30,13 

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

15 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 4,4 1,1 70,75 3,25 23,4 28,23 

16 ȵɅȻȺȵɈȻȾΟɇ 6,4 1,1 72,07 4,93 23,5 29,41 

17 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 7,65 1,1 73,88 6,12 22,4 27,48 

18 ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ ɀȵɇΟɇ 7,15 1,1 74,28 5,72 24,46 28,24 

19 ɀȵɇΟɇ 7,98 1,1 73,62 6,38 24,7 29,17 

20 ȾȵɁɈɆȻȾΟɇ ΑɀɉɁɈȻȾΟɇ 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 (ΝıπηαĲδεσΝζέπκμΝ),Νbd = body density (πυεθσĲβĲαΝıυηαĲκμ),Νlbw= lean body weight 
(ΪπαξβΝηΪααΝıυηαĲκμ),ΝǻΜ΢ΝοįİέεĲβμΝηΪααμΝıυηαĲκμΝεαδΝΜ.A.M.C. = mean arm muscle circumference (β 

Ϊπαξβ ηΪαα ίλαξέκθα) 

 

 

 

          ɇɉȳȾȵɁɈɆɏɈȻȾΑ ΑɅΟɈȵȿȵɇɀΑɈΑ ȾɉɆȻΟɈȵɆɏɁ ɀȵɈɆΗɇȵɏɁ  ΑɁΑ ȺȵɇΗ  

ȺȵɇΗ Ɉɸʌʅαʏοφ. 

Ⱦɸʆʏʌ. 

αʅʐʆʏ. 

αʃʌαίος 
αʅʐʆ. 

Αʅʐʆ. 

ʅέσος 

Ⱦɸʆʏʌ. 

ʅέσος 

αʃʌαίος 

ʅέσος 

αʃʌαίος 
ɸʋιθɸʏιʃός ɸʋιθɸʏιʃός 

ʋοɷοσφαιʌισʏές 3 3 3 3 3 1 2 2 

M.O. Αʆαɶʃώʆ 3907,2 3866,6 3584,5 3820 3632,6 3615 3591 3841 

M.O. Ηʄιʃίας 21 21,6 22,3 22,7 22 21 19 21,5 

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

ɀ.Ο. ύʗοʐς 1,89 1,88 1,76 1,84 1,76 1,75 1,76 1,83 

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

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

ɀ.Ο.  BF % 6,9 6,89 6,23 6,7 6,97 6,2 4,56 6,88 
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ǹθΪζυıβΝǹπκĲİζİıηΪĲπθ 

 
ΥλσθδαΝİθαıξσζβıβμΝηİΝĲκΝπκįσıφαδλκμ 
 
΢ĲβθΝİλυĲβıβΝαυĲάΝεαδΝπαλαĲβλυθĲαμΝεΝĲκθΝηΫıκΝσλκΝβζδεέαμΝĲκυΝ
įİέΰηαĲκμΝίζΫπκυηİΝσĲδΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝĲκυΝįİέΰηαĲκμΝαıξκζİέĲαδΝ
απσΝιΝξλσθδαΝεαδΝπΪθπΝαζζΪΝİζΪξδıĲκδΝαıξκζκτθĲαδΝΪθπΝĲπθΝ1βΝİĲυθέΝ
΢βηαθĲδεσΝπμΝπλκμΝĲβθΝαθαφκλΪΝİέθαδΝσĲδΝκδ απαθĲάıİδμΝıİΝαυĲάθΝĲβθΝ
İλυĲβıβΝįσγβεαθΝηİΝΰθυηκθαΝĲβθΝξλκθδεάΝπİλέκįκΝπκυΝΪλξδıαθΝ
İθĲκθσĲİλαΝκδΝαπαδĲάıİδμΝ(πδκΝπλκıİΰηΫθβΝįδαĲλκφά,ΝηİΰαζτĲİλİμΝ
πλκπκθβĲδεΫμΝαπαδĲάıİδμΝ)ΝεαδΝσξδΝĲκθΝεαγİαυĲσΝαλδγησΝξλσθπθΝπκυΝ
παέακυθΝıİΝκηΪįαέΝ 

 

ǼθİλΰİδαεΫμΝπλσıζβοβμΝεαδΝεΪζυοβΝαθαΰευθΝμ 
 
ΟΝΜέΟέΝĲπθΝγİληέįπθΝπκυΝπλκıζαηίΪθκυθΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝİέθαδΝ
3.160±ββλΝηİΝπκıκıĲΪΝυįαĲαθγλΪεπθΝηθ,κΝΣΝ± ζ,ιζ,ΝΝπλπĲİρθυθΝ1θΣΝ±2,3 
εαδΝζδπυθΝβθ,ληΝ±5,46. ǾΝİθİλΰİδαεάΝπλσıζβοβΝĲπθΝαγζβĲυθΝίΪıβΝεαδΝĲδμΝ
ίδίζδκΰλαφέαμΝαζζΪΝεαδΝĲβμΝαθΪζυıβμ ĲπθΝİπδηΫλκυμΝαθαΰευθΝφαέθİĲαδΝθαΝ
İέθαδΝξαηβζσĲİλβΝαπ’ΝσıκΝİθįİέεθυĲαδέΝǹυĲσΝηπκλİέΝθαΝİέθαδΝαπκĲΫζİıηαΝĲβμΝ
αθΪζυıβμΝĲβμΝβζπλβμΝεαĲαΰλαφάμ εαδΝıυξθσĲβĲαμΝπκυΝσππμΝİέθαδΝΰθπıĲσΝ
ηπκλİέΝθαΝυπΪλξκυθΝĲλκφΫμΝπκυΝκΝπκįκıφαδλδıĲάμΝθαΝιΫξαıİΝθαΝαθαφΫλİδΝ
άΝθαΝĲδμΝαθΫφİλİΝıİΝηδελσĲİλİμΝπκıσĲβĲİμΝαπσΝαυĲΫμΝπκυΝεαĲαθΪζπıİέ ΣαΝ
πκıκıĲΪΝυįαĲαθγλΪεπθΝεαδΝπλπĲİρθυθΝσππμΝİέπαηİΝπαέακυθΝįİυĲİλİτκθΝ
λσζκΝıĲκυμΝαγζβĲΫμΝαφκτΝπλπĲαλξδευμΝıĲσξκμΝİέθαδΝβΝεΪζυοβΝαθαΰευθΝεαδΝ
βΝφσλĲδıβΝυįαĲαθγλΪεπθΝέΝΠαλσζαΝαυĲΪΝıαθΝΰİθδεάΝİδεσθαΝκδΝπκıκıĲδαέİμΝ
πλσıζβοβμΝαθΪΝĲλκφδεάΝκηΪįαΝįİέξθκυθΝθαΝίλέıεκθĲαδΝıİΝδεαθκπκδβĲδεΪΝ
ıβηİέαΝξπλέμΝθαΝπαλαίζΫπκθĲαδΝεΪπκδαΝįİέΰηαĲαΝηİΝηİΰΪζβΝπλσıζβοβΝ
ζδπυθΝπκυΝįİθΝπλκĲİέθİĲαδέΝΓδαΝĲαΝζκδπΪΝıĲκδξİέαΝİθυΝκδΝίαıδεΫμΝαθΪΰεİμΝ
ĲκυμΝıİΝCa, Fe, A, D, E, C,B1,B2,B6, B12 φαέθκθĲαδΝθαΝεαζτπĲκθĲαδΝ
İπαλευμΝαπσΝĲκυμΝπİλδııσĲİλκυμέΝΙįέπμΝκδΝαθΪΰεİμΝıİ Fe, E, C, εαδΝıĲκΝ
ıτηπζİΰηαΝĲπθΝίδĲαηδθυθΝǺΝφαέθκθĲαδΝθαΝυπİλεαζτπĲκθĲαδΝαΰΰέακθĲαμΝĲδηΫμΝ
εκθĲΪΝıĲκΝβίίΣέΝΌηπμΝκΝηΫıκμΝσλκμΝεαζτπĲİδΝσĲδΝεΪπκδκδΝαγζβĲΫμΝıĲαΝ
ıĲκδξİέαΝCa εαδΝD ΫξκυθΝηδελΫμΝπλκıζάοİδμΝεΪĲδΝπκυΝπλΫπİδΝθαΝπλκıİξγİέΝ
ΰδαĲέΝγαΝΫξİδΝαλθβĲδεσΝαθĲέεĲυπκΝıĲβθΝαπσįκıβΝαζζΪΝεαδΝıĲβθΝİυλπıĲέαΝĲπθΝ
παδεĲυθέΝ 
 

ǼθİλΰİδαεΫμΝαθΪΰεİμ : 
  
ΟΝίαıδεσμΝηİĲαίκζδıησμΝεαĲΪΝηέκέΝİέθαδΝ1775±77.6 kcal/24h ηİΝαθΪΰεİμΝ
λκυĲέθαμΝ1066,34 ±46,6 εαδΝαθΪΰεİμΝαΰυθαΝκλί,η±ιι,γΝκįβΰυθĲαμΝıİΝ
ıυθκζδεΫμΝαθΪΰεİμΝΰτλπΝıĲδμΝ3726,2 ±186,6 .΢τηφπθαΝηİΝĲβθΝηİζΫĲβΝ
ΠατζκυΝαζζΪΝεαδΝΪζζİμΝηİζΫĲİμΝπκυΝαθαφΫλκυθ σĲδΝκδΝαγζβĲΫμΝξλİδΪακθĲαδΝ
ıξİįσθΝζίίί- 5000 kcal εαĲαζάΰκυηİΝσĲδΝβΝİληβθİέαΝεαδΝαπκĲτππıβΝĲπθΝ
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αθαΰευθΝĲπθΝįİδΰηΪĲπθΝαθĲδıĲκδξİέΝıĲβθΝίδίζδκΰλαφέα αθΝαθαζκΰδıĲκτηİΝσĲδΝ
βΝκηΪįαΝįİθΝΫξİδΝĲσıİμΝαπαδĲάıİδμΝσıκΝκηΪįİμΝηİΰαζτĲİλπθΝ
πλπĲαγζβηΪĲπθ. ǾΝηΫĲλβıβΝĲπθΝİθİλΰİδαευθΝαθαΰευθΝΫΰδθİΝηİΝĲκθΝĲτπκΝ
ĲκυΝOWEN αφκτΝπμΝĲτπκμΝİθįİέεθυĲαδΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝĲκθΝHarris and 
benedict εαδΝĲκθΝĲτπκΝĲκυΝΠατζκυέ ΠαλσζκΝπκυΝκΝĲτπκμΝĲκυΝΠατζκυΝİέθαδΝ
πλκıαληκıηΫθκμΝıİΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝφαέθİĲαδΝθαΝυπκĲδηΪΝ(ĲκΝέįδκΝεΝκΝĲτπκμΝ
Harris and benedict)ΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθέ 

ΠλκıππδεΪΝıĲκδξİέαΝαγζβĲυθ: 
 
ΟΝΜέΟέΝβζδεέαμΝĲπθΝαγζβĲυθΝİέθαδΝβ1,ηΝΫĲβΝηİΝηΫΰδıĲβΝĲδηάΝĲαΝβζΝεΝİζΪξδıĲβΝ
ĲαΝ1κ,ΝπλΪΰηαΝπκυΝįβζυθİδΝσĲδΝΰİθδεΪΝβΝκηΪįαΝΫξİδΝξαηβζσΝηΫıκΝσλκΝ
βζδεέαμΝεαδΝηδελσĲİλβΝİηπİδλέαΝέΝǹυĲσΝσππμΝαθαφΫλαηİΝπαλαπΪθπΝαπκĲİζİέΝ
ηδαΝηİΰΪζβΝδįδαδĲİλσĲβĲαΝĲκυΝįİέΰηαĲκμΝπκυΝįİθΝİέθαδΝαθĲδπλκıππİυĲδεάΝıİΝ
ΪζζİμΝκηΪįİμέ ǾΝπζİδκοβφέαΝĲπθΝκηΪįπθΝİπδγυηİέΝΫθαΝελΪηαΝηİĲαιτΝ
ΫηπİδλπθΝπαδεĲυθΝεαδΝĲαζαθĲκτξπθΝπκįκıφαδλδıĲυθέΝǹυĲσΝıİΝıυθįυαıησΝ
ηİΝĲβθΝİζζβθδεάΝπκįκıφαδλδεάΝπλαΰηαĲδεσĲβĲαΝβΝκπκέαΝįδΫπİĲαδΝαπσΝ
ΫζζİδοβΝİηπδıĲκıτθβμΝπλκμΝĲκυμΝθİαλκτμΝΰβΰİθάμΝπκįκıφαδλδıĲΫμ ΫξİδΝπμΝ
απκĲΫζİıηαΝκδΝπİλδııσĲİλİμΝİζζβθδεΫμΝκηΪįαμΝ(ευλέπμΝπλκΝκδεκθκηδεάμΝ
ελέıβμΝ)θαΝΫξκυθΝηİΰαζτĲİλκυμΝηΫıκυμΝσλκυμΝβζδεέαμΝκηΪįαμΝαπσΝαθΪζκΰαΝ
İυλππαρεΪΝπκįκıφαδλδεΪΝεζαηπέΝǺΫίαδαΝβΝκδεκθκηδεάΝελέıβΝπκυΝξĲτπβıİΝ
εαδΝĲκΝπκįσıφαδλκΝıĲβθΝǼζζΪįαΝİέξİΝπμΝαπκĲΫζİıηαΝĲβθΝıĲλκφάΝıĲκυμΝ
θİαλκτμΝΈζζβθİμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝκδΝκπκέκδΝπάλαθΝπİλδııσĲİλİμΝİυεαδλέİμΝ
εαδΝπαλαıĲΪıİδμΝαζζΪΝΰδαΝĲβθΝπλκαπαδĲκτηİθβΝİηπİδλέαΝıαφυμΝξλİδΪαİĲαδΝ
ξλσθκμΝαεσηαέ 

ΟΝΜέΟέΝτοκυμΝİέθαδΝĲκΝ1,κβ cm πκυΝυπκįβζυθİδΝηδαΝκηΪįαΝφυıδκζκΰδεκτΝ
ηİΰΫγκυμΝıυΰελδĲδεΪΝηİΝĲβθΝηδελσĲİλβΝĲδηάΝπκυΝİέθαδΝĲκΝ1,ιβΝcm εαδΝĲυπδεάΝ
απσεζδıβΝησζδμΝίέίιΝ,ΝαθαζκΰδεΪΝπΪθĲαΝηİΝĲκθΝİζζβθδεσΝξαλαεĲάλαΝĲβμΝ
κηΪįαμΝεαδΝĲβθΝξυλαΝπκυΝİįλİτİδΝεαγυμΝίσλİδİμΝξυλİμΝĲβμΝǼυλυπβμΝΫξκυθΝ
οβζσĲİλκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμέΝΠδκΝοβζκέΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝσππμΝάĲαθΝ
αθαηİθσηİθκΝκδΝĲİληαĲκφτζαεİμΝηİΝĲκυμΝεİθĲλδεκτμΝαηυθĲδεκτμΝσηπμΝθαΝ
İέθαδΝεκθĲΪέΝǹθĲέıĲλκφαΝπδκΝεκθĲκέΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝİέθαδΝκδΝαελαέκδΝ
İπδγİĲδεκέΝεαδΝηΫıκδΝįİέΰηαΝσĲδΝĲκΝηκθĲΫλθκΝπκįσıφαδλκΝİπδĲΪııİδΝ
ΰλάΰκλκυμΝεαδΝİυεέθβĲκυμΝπζαρθκτμΝηΫıκυμ. 

O ΜέΟέΝĲκυΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝİέθαδΝĲαΝιι,γ± θ,κΝηİΝπκζτΝıβηαθĲδεάΝ
παλαĲάλβıβΝππμΝυπΪλξκθΝβΝĲδηΫμΝπκζτΝξαηβζΫμΝΰδαΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝ
ĲΫĲκδκυΝİπδπΫįκυέΝΦυıδεΪΝαυĲκέΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝİέθαδΝθİαλκέΝıİΝβζδεέα,Ν
πκυΝıβηαέθİδΝσĲδΝαεσηαΝİέθαδΝıĲβθΝαθΪπĲυιβΝεαδΝΰδαΝαυĲσΝευλέπμΝπλΫπİδΝθα 
πλκıİξγκτθΝδįδαέĲİλαέ ΟδΝĲİληαĲκφτζαεİμΝεαδΝκδΝΝεİθĲλδεκέΝαηυθĲδεκέΝİέθαδΝκδΝ
πδκΝίαλδκέΝπαέεĲİμΝηİΝπδκΝİζαφλτμΝĲκυμΝαελαέκυμΝαηυθĲδεκτμΝεαδΝαελαέκυμΝ
ηΫıκυμΝεΪĲδΝπκυΝįέθİδΝίαλτĲβĲαΝıĲκΝαθΪζκΰκΝıξσζδκΝΰδαΝĲκΝτοκμέ 

΢ĲβθΝİλυĲβıβΝπσĲİΝΫίαζαθΝάΝΫξαıαθΝεδζΪΝκδΝπİλδııσĲİλκδΝαπΪθĲβıαθΝıĲβθΝ
αλξάΝĲβμΝπλκİĲκδηαıέαμ,ΝπλΪΰηαΝπκυΝυπκįβζυθİδΝσĲδΝβΝįδαĲλκφά. 
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ǻİληαĲκπĲυξΫμ: 
 
ΟΝΜέΟΝĲπθΝĲδηυθΝĲπθΝįİληαĲκπĲυξυθΝİέθαδΝζ1,λη±η,ιΝηİΝİπδηΫλκυμΝηΫıİμΝ
ĲδηΫμΝκ,γ- 8,6 – 8,37- 7,2- λ,ζηΝıĲκΝĲλδεΫφαζκ,Νεκδζδαεά,ΝıĲάγκυμ,ΝηβλδαέαΝ,Ν
υπκπζαĲδαδαΝΝαθĲέıĲκδξαέ ΚαδΝİįυΝπαλαĲβλκτηαδΝσĲδΝĲİληαĲκφτζαεİμΝεαδΝ
εİθĲλδεκέΝαηυθĲδεκέΝΫξκυθΝĲδμΝυοβζσĲİλİμΝĲδηΫμΝσηπμΝİιέıκυΝεαδΝαεσηαΝ
ηİΰαζτĲİλİμΝΫξκυθΝκδΝαηυθĲδεκέΝηΫıκδέΝΜδελσĲİλİμΝĲδηΫμΝεαδΝπΪζδΝκδΝαελαέκδΝ
αηυθĲδεκέΝεαδΝκδΝαελαέκδΝηΫıκδέ 
  
ΜİĲλάıİδμΝζέπκυμΝεαδΝΪζδπβμΝηΪααμΝıυηαĲκμΝΧεαδΝπαλαπζάıδİμΝ
πζβλκφκλέİμΨ: 
 
ΟΝΜέΟέΝζέπκυμΝĲκυΝįİέΰηαĲκμΝİέθαδΝθ,η1% ηİΝαπσεζβıβ±1,γιΝηİΝπυεθσĲβĲαΝ
ıυηαĲκμΝ1,1έ ΣκΝπκıσΝįİθΝγαΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝεΪĲπΝαπσΝηΣΝγαΝπλΫπİδΝθαΝ
ευηαέθİĲαδΝαπσΝθ-1ηΣΝıτηφπθαΝηİΝĲβθΝίδίζδκΰλαφέαέΝΟδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝ
ĲκυΝΆλβΝεαĲΪΝπζİδκοβφέαΝίλέıεκθĲαδΝİθĲσμΝκλέπθΝαζζΪΝαλεİĲΪΝεκθĲΪΝıĲκΝ
εαĲυĲİλκΝσλδκΝκπσĲİΝγαΝπλΫπİδΝĲκΝĲİξθδεσΝİπδĲİζİέκΝθαΝİπαΰλυπθİέΝυıĲİΝθαΝ
ηβθΝηİδπγκτθΝΪζζκΝκδΝĲδηΫμέΝΟδΝįτκΝĲδηΫμΝεΪĲπΝĲκυΝηΣΝαπκĲİζκτθΝ
εαηπαθΪεδΝεδθįτθκυΝεαγυμΝĲκΝİζΪξδıĲκΝηΣΝİέθαδΝαπαλαέĲβĲκΝΰδαΝĲδμΝαπĲδεΫμΝ
ζİδĲκυλΰέİμΝĲκυΝκλΰαθδıηκτΝεαδΝηαελκξλσθδαΝπαλαηκθάΝıİΝαυĲΪΝĲαΝπκıκıĲΪΝ
ηπκλİέΝθαΝκįβΰάıκυθΝıİΝαıγΫθİδİμέ ΣαΝεδζΪΝΪζδπβμΝηΪααμΝĲκυΝįİέΰηαĲκμΝ
εαĲΪΝηΫıκΝσλκΝįδαηκλφυθκθĲαδΝıĲαΝι1,λγ±θΝεαδΝĲκυΝζέπκυμΝıĲαΝη±1,2 . 
ΦυıδεΪ ĲαΝζδΰσĲİλαΝεδζΪΝζέπκυμΝĲαΝΫξκυθΝκδΝηδελσĲİλİμΝĲδηΫμΝıĲδμΝ
įİληαĲκπĲυξΫμΝįβζαįάΝκδΝαελαέκδΝαηυθĲδεκέ,ΝαελαέκδΝηΫıκδΝεαδΝαελαέκδΝ
İπδγİĲδεκέ έΝΣκΝαθĲέıĲλκφκΝδıξτİδΝΰδαΝĲδμΝυοβζσĲİλİμΝĲδηΫμΝįİληαĲκπĲυξυθΝ
πκυΝıυθİπΪΰκθĲαδΝυοβζσĲİλİμΝĲδηΫμΝζδπυįκυμΝδıĲκτέΝΣΫζκμΝκΝǻΜ΢ΝĲκυΝ
įİέΰηαĲκμ,ΝπκυΝαπκĲİζİέΝελδĲάλδκΝκλέπθΝπαξυıαλεέαμ,ΝηİΝįδΪıĲαıβΝ
απσοİπθΝıξİĲδεΪΝηİΝĲκΝεαĲΪΝπσıκΝİέθαδΝαθĲδπλκıππİυĲδεΪΝıĲκυμΝαγζβĲΫμ, 
İέθαδΝβγ,γκΝ±0,97 έΝǻβζαįάΝİέθαδΝİθĲσμΝĲπθΝİπδγυηβĲυθΝκλέπθέΝΟ M.A.M.C. 
πκυΝİέθαδΝįİέεĲβμΝĲβμΝηυρεάμΝηΪααμΝĲπθΝαγζβĲυθ İέθαδΝβλ,θκ±1,32 εαĲΪΝΜέΟέΝ
ηİΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝıİΝĲİληαĲκφτζαεİμΝεαδΝαελαέκυμΝαηυθĲδεκτμΝθαΝ
ΫξκυθΝυοβζσĲİλİμΝĲδηΫμΝεαδΝĲκυμΝαηυθĲδεκτμΝεαδΝαελαέκυμΝİπδγİĲδεκτμΝĲδμΝ
ηδελσĲİλİμέ 
 

΢υΰεİθĲλπĲδεΪΝαπκĲİζΫıηαĲαΝαθΪΝγΫıβμ 
ΠαλαĲβλκτηαδΝσĲδΝ: 
α)ΝκδΝαελαέκδΝİπδγİĲδεκέΝΫξκυθΝıβηαθĲδεΪΝηδελσĲİλκΝΜέΟέΝβζδεέαμ,ΝΣǺF, 
įİληαĲκπĲυξυθΝεαδΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμέΝ 
ί)ΝΣκΝηİΰαζτĲİλκΝΜέΟέΝıπηαĲδεκτΝίΪλκυμΝĲκθΝİέξαθΝκδΝĲİληαĲκφτζαεİμΝİθυΝ
İέξαθΝεΝıĲκΝτοκμΝĲαΝπλπĲİέαΝηİΝηδελάΝσηπμΝįδαφκλΪΝαπσΝĲκυμΝ
αηυθĲδεκΰİθάμΝπαέεĲİμΝ 
ΰ) ǹιδκıβηİέπĲκΝĲκ ΰİΰκθσμΝσĲδΝıξİįσθΝıİΝσζİμΝĲδμΝεαĲβΰκλέİμΝ(ίΪλκυμ,Ν
τοκυμΝεĲζ)ΝκδΝİπδγİĲδεκέΝİέξαθΝİθįδΪηİıİμΝĲδηΫμέ 
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  ΢ΤΜΠǼΡǹ΢ΜǹΣǹ-΢ΤǽǾΣǾ΢Ǿ- ΢Τ΢Σǹ΢ǼΙ΢ 
 
 

ΣκΝįİέΰηαΝİιİĲΪıĲβεİΝζέΰκΝηİĲΪΝĲβθΝηΫıβΝĲβμΝαΰπθδıĲδεάμΝπİλδσįκυΝ
εαδΝαπκĲİζκτθĲαθΝαπσΝβίΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝįδαφκλİĲδευθΝγΫıİπθέΝǾΝΫλİυθαΝ
ΫįİδιİΝηδελΫμΝαπκεζέıİδμΝıĲβθΝπυεθσĲβĲα ıυηαĲκμ,ΝıĲκθΝǻΜ΢ΝεαδΝıĲβθΝ
βζδεέαΝηİĲαιτΝĲπθΝπκįκıφαδλδıĲυθΝαζζΪΝεαδΝıυΰεİθĲλπĲδεΪΝηİĲαιτΝĲπθΝ
γΫıİπθΝπκυΝαΰπθέακθĲαδ. ΟδΝįδαφκλΫμΝıĲβθΝİθİλΰİδαεΫμΝαθΪΰεİμΝαζζΪΝεαδΝ
ĲβθΝįαπΪθβΝıυηπέπĲκυθΝαπσζυĲαΝηİΝĲβθΝίδίζδκΰλαφέαΝπκυΝαθαφΫλİδΝĲβθΝ
πκδεδζέαΝĲδηυθΝεαδΝĲβθΝįδαφκλκπκέβıβΝαυĲυθΝαθΪζκΰαΝηİΝĲβθΝγΫıβΝεαδΝĲκθΝ
ıπηαĲσĲυπκΝĲκυμέΝΣκΝέįδκΝδıξτİδΝεαδΝΰδαΝĲκΝπκıκıĲσΝζέπκυμΝıĲκΝıυηαΝσπκυΝ
ίζΫπκυηİΝσĲδΝκδΝπζαρθΫμΝγΫıİδμΝ(πζαρθκέΝαηυθĲδεκέ- εİθĲλδεκέΝ– İπδγİĲδεκέΝ)Ν
ΫξκυθΝηδελσĲİλİμΝĲδηΫμΝαπσΝαυĲΫμΝπκυΝαΰπθέακθĲαδΝıĲκθΝΪικθαΝ(εİθĲλδεκέΝ
αηυθĲδεκέ- ηΫıκδΝ– İπδγİĲδεκέΝ)έΝǹυĲσΝσππμΝαθαφΫλαηİΝεαδΝπδκΝπΪθπΝΫξİδΝθαΝ
εΪθİδΝηİΝĲβθΝδįδαδĲİλσĲβĲαΝĲπθΝγΫıİπθέΝǻβζαįάΝıĲαΝπζαρθΪΝκδΝπλκπκθβĲΫμΝ
πλκĲδηκτθΝπαέεĲİμΝΰλάΰκλκυμΝεαδΝİυεέθβĲκυμΝπκυΝθαΝηπκλκτθΝθαΝ
įβηδκυλΰάıκυθΝλάΰηαĲαΝıĲβθΝαπΫθαθĲδΝΪηυθαΝİθυΝıĲκθΝΪικθαΝπλκĲδηκτθΝ
πδκΝįυθαĲκτμΝπαέεĲİμΝπκυΝγαΝηπκλκτθΝθαΝįδİεįδεάıκυθΝεİφαζδΫμΝ,ΝξαηΫθİμΝ
ηπαζδΫμΝεαδΝθαΝαθαεσοκυθΝαθĲέπαζİμΝİπδγΫıİδμέΝΦυıδεΪΝĲκΝπαλαπΪθπΝįİθΝ
απκĲİζİέΝαπσζυĲκΝεαθσθαΝεαγυμΝĲκΝπκįσıφαδλκΝİέθαδΝεΝΫθαΝπαδξθέįδΝ
ĲαεĲδεάμΝεαδΝπκζζΪΝıĲβλέακθĲαδΝıİΝαυĲάΝĲβθΝίΪıβέ  

ΣκΝτοκμΝπκυΝΫξκυθΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝĲκυΝΆλβΝαθΪΝγΫıβΝıυηπέπĲİδΝ
ηİΝĲβθΝΰİθδεάΝİδεσθαΝĲπθΝκηΪįπθέΝΟδΝĲİληαĲκφτζαεİμΝζσΰπΝγΫıβμΝεαδΝ
αθΪΰεβμΝθαΝεαζτπĲκυθΝηάεκμΝεαδΝπζΪĲκμΝıĲκΝĲΫληαΝπλκĲδηκτθĲαδΝοβζκέέΝ
ΚαĲΪΝπσįαμΝαεκζκυγκτθΝκδΝαηυθĲδεκέΝπκυΝİπδζΫΰκθĲαδΝοβζκέΝΰδαΝθαΝ
ηπκλκτθΝθαΝαθαξαδĲέıκυθΝĲδμΝοβζΫμΝαθĲέπαζİμΝηπαζδΫμΝεαδΝκδΝİπδγİĲδεκέΝΰδαΝ
θαΝηπκλκτθΝθαΝįδİεįδεάıκυθΝεİφαζδΫμΝπκυΝγαΝκįβΰάıκυθΝıİΝπδγαθΫμΝ
İυεαδλέİμέΝΓİθδεΪΝπαλαĲβλκτηİΝσĲδΝκδΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝπκυΝικįİτκυθΝαλεİĲσΝ
ξλσθκΝηΫıαΝıĲδμΝηİΰΪζİμΝπİλδκξΫμΝĲκυΝΰβπΫįκυΝ(ĲİληαĲκφτζαεİμ,ΝαηυθĲδεκέΝ
εαδΝİπδγİĲδεκέΝ)ΝİέθαδΝπδκΝοβζκέέΝǹυĲσΝįİθΝκφİέζİĲαδΝıĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝκδΝ
πİλδııσĲİλİμΝοβζΫμΝηπαζδΫμΝİέθαδΝıİΝİεİέθκυμΝĲκυΝξυλκυμΝαζζΪΝıĲκΝσĲδΝ
İεİέθκδΝκδΝξυλκδΝİέθαδΝαπĲδεκέΝıĲβθΝįβηδκυλΰέαΝβΝαπκıσίβıβΝİθσμΝĲΫληαĲκμέ 

΢ĲδμΝİθİλΰİδαεΫμΝαθΪΰεİμΝıυΰελδĲδεΪΝεαδΝηİΝĲδμΝİθİλΰİδαεΫμΝįαπΪθİμΝ
αζζΪΝεαδΝĲβθΝίδίζδκΰλαφέαΝπαλαĲβλάıαηİΝξαηβζσĲİλİμΝπλκıζάοİδμΝπκυΝ
αθαφΫλαηİΝĲκυμΝπδγαθκτμΝζσΰκυμΝαπκεζέıİπθ .ιέαİδΝθαΝıβηİδπγİέΝσĲδΝκδΝ
απκεζέıİδμΝηİĲαιτΝĲπθΝİθİλΰİδαευθΝαθαΰευθΝεαδΝİθİλΰİδαεάμΝπλσıζβοβμΝ
İέθαδΝıĲδμΝηθίΝkcal/24h. ǼπέıβμΝαθαφΫλαηİΝσĲδΝıĲαΝİπδηΫλκυμΝıĲκδξİέαΝκδΝ
πκįκıφαδλδıĲΫμΝφαέθκθĲαδΝθαΝΫξκυθΝİπαλεάΝπλσıζβοβΝξπλέμΝαυĲσΝθαΝ
αθĲδεαĲκπĲλέαİδΝσĲδΝεαζτπĲκθĲαδΝαπσΝσζκυμΝσζαΝĲαΝıĲκδξİέαέΝΌηπμΝεαδΝαυĲσΝ
έıπμΝΫξİδΝθαΝεΪθİδΝηİΝĲβθΝηβΝıυηπζάλπıβΝβζπλκυΝįδαδĲβĲδεάμΝπλσıζβοβμΝ
εαδΝĲβθΝπδγαθάΝαηΫζİδαΝπκįκıφαδλδıĲυθΝθαΝεαĲαΰλΪοκυθΝĲλκφΫμΝεαδΝ
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πκıσĲβĲİμΝσĲαθΝİλπĲάγβεαθέΝΘαΝπλΫπİδΝθαΝπλκıİξγİέΝσĲδΝεΪπκδαΝįİέΰηαĲαΝ
İέξαθΝυοβζΫμΝπλκıζάοİδμΝζδπυθΝπκυΝįİθΝίκβγκτθΝıĲβθΝαπσįκıβΝαζζΪΝ
İέθαδΝπαλΪζζβζαΝεαδΝυπİτγυθαΝΰδαΝĲβθΝατιβıβΝĲβμΝξκζβıĲİλέθβμΝπκυΝφΫλθİδΝ
πζάγκμΝαıγİθİδυθΝ,ΝδįέπμΝıİΝηİΰαζτĲİλİμΝβζδεέİμΝέ 

ΠαλαĲβλκτηİΝαεσηαΝσĲδΝβΝηΫıβΝπλσıζβοβΝυΰλυθΝİέθαδΝ
δεαθκπκδβĲδεάέΝΣαΝη,γΝζέĲλαΝυΰλυθΝİπαλεκτθΝΰδαΝθαΝεαζτοκυθΝĲδμΝαπυζİδİμΝ
İθσμΝαΰυθα,ΝπκυΝıτηφπθαΝηİΝĲδμΝΫλİυθİμΝİέθαδΝΰτλπΝıĲαΝζΝζέĲλαΝαζζΪΝεαδΝ
ĲδμΝυπσζκδπΫμ ζİδĲκυλΰέİμΝπκυΝİπδĲİζκτθĲαδΝıĲκθΝκλΰαθδıησΝεαδΝαπαδĲκτθΝ
θİλσέΝǼπέıβμΝηέαΝıτıĲαıβΝγαΝάĲαθΝβΝηİΰαζτĲİλβΝξλάıβΝαγζβĲδευθΝ
λκφβηΪĲπθΝαφκτΝβΝίİζĲέπıβΝĲβμΝαπσįκıβμΝİέθαδΝΰθπıĲάΝσππμΝİιέıκυΝεαδΝ
ĲαΝİυİλΰİĲδεΪΝĲκυμΝαπκĲİζΫıηαĲαΝıĲβθΝİθυįΪĲπıβέ 

ΜδαΝαεσηαΝπαλαĲάλβıβΝİέθαδΝσĲδΝİζΪξδıĲκδΝαγζβĲΫμΝıİΝαυĲσθΝĲκθΝΫθαΝ
ξλσθκΝįδαĲάλβıαθ ĲκΝίΪλκμΝĲκυμέΝǹυĲσΝΫξİδΝįτκΝİεįκξΫμ: 
α)ΝππμΝİέĲİΝΫίαζαθΝπİλδĲĲΪΝεδζΪΝπκυΝΫπλİπİΝηİĲΪΝθαΝξΪıκυθ,ΝİέĲİΝΫξαıαθΝ
εδζΪΝπκυΝįİθΝγαΝΫπλİπİΝεαĲΪΝĲβθΝįδΪλεİδαΝĲπθΝįδαεκπυθΝĲκυΝεαζκεαδλδκτ 
ί)ΝππμΝΫΰδθαθΝįδαĲλκφδεΫμΝıυıĲΪıİδμΝηİΝίΪıβΝĲαΝπİλıδθΪΝĲκυμΝεδζΪΝεαδΝĲβθΝ
απσįκıβ,ΝΰδαΝĲβθΝηİέπıβΝάΝπλσıζβοβΝεδζυθΝΰδαΝεαζτĲİλβΝφİĲδθάΝαπσįκıβ. 

 
΢υıĲάθκυηİΝıĲκυμΝπκįκıφαδλδıĲΫμΝθαΝΫξκυθΝεαζάΝπλσıζβοβΝθİλκτ,Ν

ĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝαγζβĲδευθΝλκφβηΪĲπθΝδįέπμΝĲβθΝβηΫλαΝĲκυΝαΰυθαΝ,ΝθαΝ
εαζτπĲκυθΝĲδμΝİθİλΰİδαεΫμΝĲκυμΝαθΪΰεİμΝεαδΝĲδμΝİπδηΫλκυμΝαθΪΰεİμΝıİΝ
ıυıĲαĲδεΪέΝǼπέıβμΝκδΝαγζβĲΫμΝηİΝηİΰΪζαΝυοβζΪΝπκıκıĲΪ εαĲαθΪζπıβμΝ
ζέπκυμΝγαΝπλΫπİδΝθαΝĲκΝηİδυıκυθΝıβηαθĲδεΪΝεαδΝκδΝαγζβĲΫμΝηİΝηδελΪΝ
πκıκıĲΪΝıπηαĲδεκτΝζέπκυμΝθαΝĲαΝαυιάıκυθΝĲκυζΪξδıĲκθΝıĲκΝθΣέΝΣΫζκμΝκδΝ
αγζβĲΫμΝπλΫπİδΝθαΝįδαĲβλκτθΝσıκΝηπκλκτθΝĲκΝέįδκΝıπηαĲδεσΝίΪλκμΝıİΝσζİμΝ
ĲδμΝπİλδσįκυμΝξπλέμΝηİΰΪζİμΝαπκεζέıİδμΝεαδΝθαΝαεκζκυγκτθΝĲκΝπλσΰλαηηαΝ
πκυΝĲκυμΝįέθİδΝĲκΝπλκπκθβĲδεσΝĲδηΝπλδθΝφτΰκυθΝΰδαΝįδαεκπΫμέ 
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