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HPOAOI'OX

H capxomevia oty tpitn nlikio givor cuyvn Kol 6KOTOC TG TOPOVGOS AVUCKOTNONG
elvart 1 omoteAeoHOTIKOTNTO TNG OEPOMEVTIKNG GOKNONG OTNV GCOPKOTEVIL LI
amotéAeco TNV PEATIOOT TS COUOTIKNG AEITOVPYIKNG dPACTNPLOTTOS KOl TOIOTNTOG
Long ovtodv twv acbevov. Adym Tov TOAOV GLUVOd®MV TPOPANUATOV GTOVG
nAKiopévovg  givar  0vokoAo vo  tekpmplobel €va TAAVO  QLOIKOOEPATEVTIKNG
OVTILETMTMIGNG Y10 TOLG GAPKOTEVIKOVS acBeveic. Yrdpyovv Opmg ToAlol TpdmoL OTtmg
aVaPEPOVTOL GTNV OVOOKOTNON, €161 MGTE va dnpovpyndel éva katdAAnio mAdvo
QLGIKODEPATEVTIKTG AVTIETMMIONG GE ATOMKO EMimedO Yo va. emttevyOel  embBoun
Aertovpykdtnta otov acBevn kot va avEnbel n modtta Long Tov.

HEPIAHYH

Kabag avEdvetor o pécog 6pog Long 6toug NMKI®UEVOVS TOGO O GLYVO POVOLEVO
etvar ko  capkomevia. Amd moAAoVOG peretntés yopaxtnpiletor wg éva ynpaTpikod
GUVOPOUO HE COPOPEG EMMTOGELS OTNV TOOTNTA (MNG TOV AvOpOTOL TOL UTOPEl Vo
odnynoel oe voonpdtnta. okoun kot Ovnowdmra. H yfpavon cvvodevetar omd
amOAELN PUTKNG HAag Kot OVVOUNG TOL UTOPEL VoL 0ONYNOEL GE HELOUEVT] OVTOYY], KO
Aertovpykn| avikavotnra. [ToAhég peléteg katd Koupovg €xovv acyoinbei pe v
AmOTEAECUATIKOTNTA TNG Aoknongc. 'Evag cuvovacudg Bepaneidv @uotkofepamenTikng
doxnong Kot daTpoPng £xel amoderyBel oe mpdoeateg peréteg 6Tl pmopel va avénoet
TOAD TOV HVIKO 10T0 KOl KAT  EMEKTACT) TNV AETOVPYIKOTNTO TOV GOPKOTEVIKOV
000evong.Ot  aOKNGELS EVOLVAUMONG, OVTIGTOONG, 1O100EKTIKOTNTOC, GOPPOTING
kaBmg ko 1 aepoPfia doknon €xovv peydio kot OeTiKd amoTEAEGUOTO TOCO GTNV
TPOANY™N OGO KOl OTNV OVIUETOTION TNG VOGOV, UE KOO TEPIOCOTEPEG HEAETEG VOl
TEKUNPLOVOLY KABE ¥pOVo TO OETIKG QTOTEAEGLOTO OWTAOV. XKOTOC TNG TOPOVGOS
avackomnong ivar n avadeEn g BepomevuTikng doknons og Pacikd HEGo TpOANYNG
OAAG KO KAVIKNG OVTILETMOTIONG o€ acbevelg pe capkomevia.
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EIZATQI'H

Ot KOplot 6TOYOL TNG TOPOVGOS TTLYWKNG €lval dVO. Apykd, o€ TPOTN @don
OmOCKOTEL GTO VO TANPOPOPNGEL  TOV OVOYVAOTY YlO. €V OYETIKA (yVOGTO
YMPWTPIKO GUVOPOHO ToL glval M «oopkomeviay. Ta televtaio ypovia avtd 10
oLVopouo pooTilel og peydha T0GooTA TNV TPiTN NAKia Yo avTo givor amapaitnto va
yivouv TOAAES LeAéTEG OGOV APOPA TNV TPOANYT| KOl CVTILETMOMICT OVTHG THG VOGOV.
Enopévmg, oebtepog kOplog otdyog eivor va Oécel emt témmrog OAeg TIG VEES
BepamevTiég mPoceYYioels (S1TPOPY|, PUPUAKEVTIKY OY®YN KOl GGKNOT]) TOL £XOVV
npotodel amd v ovyypovn Piproypapio, divovtag Wbwitepn Epeacn  otnv
OMOTEAECUATIKOTNTO  €VOG  TPOYPAUUATOS AoKNnons (Tvmog doknong, évtaom,
oLYVOTNTO) YO TNV TPOANYT KOl OVTILETOMTION TNG. Eivon €va 1dtaitepa evolapEpov
0épa mov oyetileton pe v vyeio Kol TOL pOS aPopd OGAovg, gite 6TO TPV £ite pe
™V Tapodo TV Ypévemv 6To pEAAOV. Q¢ €k TOVTOV, &ival onUAVTIKO v LITApPEEL
TEPLOCOTEPT TANPOPOPNON YOPp® amd ovtd T0 OEpo KOl va TpoyHoTtomombovv
TeEPLoGOTEPEG UEAETEC YUP® omd TO Oegpomevtikd KOUUATL TNG (OKNONG OE
oapKOTEVIKOVG ac0eveic e okomd ) Pedtioon ¢ moldTnTOag (ONG TOLG.



19 KE®AAAIO
EIXATI'QI'H XTH XAPKOIIENIA

Me mv adénon g yfipavong tov mAnbvopod, ot ypovieg mabNoE GTOVG
NMKIOUEVOVS  €YO0VV  amOTEAECEL ONUAVTIIKO KOW®VIKO TPOPANUO  TOYKOGUIWG.
Metald tov acbeveidv mov amevBOvovtol oe MMKOUEVOLG €KTOG amd  TIG
KOPOLOEYKEPAAMKES 0cOEveleg, TOV OWPntn, TOLG OYKOLG Kot GAAEC ocuvnbelg
acéveleg, mMoAAEG mabNGEg TPOKLTTTOVY OO AALAYEG OTNV GUVOEST] TOV GOUATOS Ol
omoigg eivo evkoAo va mapapeindovv. (Xin-Zizhou et al, 2017).

O ypdviec mabNoelc Omwg Kot 1 yNPavon oyeTileTal e SUGUEVT] OTOTEAEGLATO GTNV
vyela Tov AVOPOTOV OTMOC JATPOPIKES JATOPAYES,OMDAEW NVTKNG WAlaG,pTayn
mowdtto  (oNG,oénon TV TTOCEMV, HEIWUEV] AETOVPYIKOTNTO OKOUM KOl
Ovnowodmra. (Muscaritoli et al, 2010 ; McArdle et al, 2014) H andiewo g poikng
pélog kot g AsrtovpykdtnTag mov oyetiCeton pe v nlkia givol TOAD onpovTikKh
d€d0UEVOL OTL O1 EMATOGELS GTNV TOLOTNTO (NG TOV NMKIOUEVOV TANOLGL®VY Kot 1|
ovvakorovdn avénon Tv acheveldv mov oyetiCovrol pe TNV NAKia,EXOVY CIUOVTIKN
OLKOVOLUKT ETMTMON OTIS apyEG VYEIOVOLKNG Ttepibolyng maykoopiong. (Mc Ardle et
al, 2014)

Me v mapodo tov ¥pdvov kaB®OG T0 GO VTOKELTOL GTN OUOIKAGIN EKPVUAIOTG,N
ovuvBeon tov oOUATOC aAAGLEL pe TNV AOENOT TOV MITOIGV Kol TNV pelwon TtV
HOTK®OV 10TOV. ZOUQOVE e HEAETES AT 1 AAAAYT) 0T GOVOEST] TOL CAONNTOG KOOMG
KoL Ol YPOVIEC PAEYUOVEG KOl Ol TPOPAEYHOVAOELS TOPAYOVTES TOL TOPAYOVTOL O
TOVG ATMOELS 1GTOVG, UITOPOVV VO, SLUOPUATIGOVV CTUOVTIKO POAO GTNV OvATTLEN TNG
capkomeviag. (Xin-Zizhou et al, 2017)

Yvykekpléva, n copkomevia givor pia maboloyikn kotdotoon mov yopoaktnpileton
amod ammAEln pViKNg palog kot avtoyng kot givar vmevBuvn yo T peEupéEVN
Aertovpykn ovotTo Kot Svvaun tov atopov. (Muscaritoli et al, 2010) Eivor éva
OUVOPOUO e OVLGUEVEIC OLVEMEIEG OMMC avamnpio,avantuén  evmdOeing,eToym
nototta {ong akdun kot Odvaro. (Tsekoura et al, 2017)

[Mopdro mov capkomevio elvar pio acBévelo mov TANTIEL KOPLOG TO NAIKIOUEVD
dropo,n eueavion g oG  pmopel va ovoyetiotel pe ouvOnkeg mov dgv

eUEoVIfovTol AMOKAEIGTIKA TOVS NAMKIOUEVOVS OTTMC EIvVOL 1) AOPAVELD,O VITOGITIGHOG



kot 1 koye€la.Onme oty mepintmon ¢ 06Te0nEVING £TGL KO 1) GOPKOTEVIOL UTOpEl
VO ELPAVIOTEL 68 VEaph atoua pe Aeypovaon voonuata. (Muscaritoli et al, 2010) H
EUPAVION TG copKomeviag eivol moAvTapayovtiky kabmg pmopel va opeileton og
YPOVIEG TAONOELS, LEIOUEVN OEpUIOIKT] TPOGANYN, LITOYOVOPLOKY] SVGAEITOVPYIO, KOKT
pon oipatog,ueimon TV avafoAKOV OpHOVOV Kol o0ENCT TOV QAEYLOVOO®V
kirokivov (Haeling et al, 2014) EmumAéov,n dieicdvon AMmovg 6Tov GKEAETIKO [V KOl 1|
nTayvoopkio dtadpopatiCovv onuavtikd poro ot capkonevia. (Tsekoura et al, 2017)
O oVVOVOGUOC COPKOTEVIOG KOl TOYLGOPKING £xel COPOPE aPVNTIKE OTOTEAEGLOTO
Oyt LOVO OTOVG NMKIOUEVOLS OAAG Kol 6Tovg vEoug avBpamovs. Avtd ovopdleton
capkomiky mayvoapkic. [t avtd t0 Adyo kpivetar avoykaio va yivouov oloévo Kot
TEPIOCOTEPEG OMOTEAEGLATIKEG TopeUPdoelg e€outiag Tov LYNAOL KIVEDVOL Kol TOV

ocofapdv emmtocemv otn dnpoota vyeia (Freiberger et al, 2015)

1.1 Opropdg ko IoTopikn avadpopn

O 6poc capromevia Tpoépyetol amd TIg EAANVIKEG AEEELS «SarX» mov onpaivel capkKa
KOl «penia» mov onuaivel etoysa. Opileton ¢ pio maboloykn KatdoToon IOV
oyxetileTon pe TV am®AEW TG MLIKNG palog kot dSOvoung kot pmopel vo empépet
AEITOVPYIKEG  SLOTAPUYEC, LELOUEVT  avTOYN,0VENUEVN] THOVOTNTO. TTOOEWMV Kol
andielo avtovopiog tov atopov (Muscaritoli et al, 2010 ; Nikolaou, 2016; Tsekoura
et al, 2017) H npoélevon g 6apKOTEVIOG VO TOAVTOPOYOVTIKY Kot 1] KAVIKT TNG
onuoacio Tapolov mov avayvopiletal moykoouiog dev givor KaBolkd omodekTy|.
(Kanis et al, 2013) To 1989, o IrwinRosenberg npdteive Tov OpO GOPKOTEVIO, Y10 VL
TEPLYPAYEL TN pelmon g poikng pdlog Adym nikiog. Qotdco, eEakorovBodoe va
unv vrdpyet €vag KaBOAIKA omodeKTOG OPIGUOGC Yol T GOPKOTEVIO Yo, TN GMOOTN
YPNOT OTNV £pELVA KOl TN KMVIKY| TpakTiKY). EmmAéov ywpic évav kaBoAkd amodekto
opwopd Mrav adbvato  va SpopemBodv dayveooTtikd kprriplo,n Evorn Atebvn
Taéwopon tov AcBeveidv (Iternational Clasification of Diseases 9"Revision (ICD-
9)) kabmdg xor odnyieg Oepomeiag. IIpokeyévov vo OVIYETOTIGTOOV OLTA TO
npoPinuata n Evponaikh Evoon I'npuotpikng latpkrg (European Union Geriatric
Medicine Society (EUGMS) ) ano@doice va dnUovpynoel 6e cuvepyooio pe Tpeig
peydiovg debveig opyaviopovg, v Evpomaixky Oudoa Kiwikng Atatpoerg kot
Metapoicpod (European Society of Clinical Nutritionand Metabolism (ESPEN) ),
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Aebvi Axadnpio Atatpoeng kot I'mpavong ( International Academy of Nutritionand
Aging (IANA) ) kat ™ Aebvi} 'Evoon I'epovtodoyiog kot I'mpratpiknc—Evponaikng
IMeprpéperag ( International Association of Gerology and Geriatrics-EuropeanRegion
(IAGG-ER) ) o Evporaix) opdda Epyaciog yio t capkonevia oe Hlukiopévoug
AvBpomovc (European Working Group of Sarcopenia in Older People) (EWGSOP).
Kot ot téooepig avtol peydrotr oebveic opyaviouol amotélecov to PEAN NG
Evponaikng Ouddoag Epyaciag yia ™ XZapkomevia oe Hlkiopévoug AvOpmdmovg
(EWGSOP).H oudda ot mpoyuatonoince Ty mp®Tn TG cuvavinor tov lavovdpilo
tov 2009. Zm cuvvéyela mpaypoTomomOnkay GALeG dVO EMITALOV GLVOVINGELS TNV
dw ypovid. H ovvedpiaon avtn ompiytnke oto €N epotpata:tt givol coprkomevia
Kol moleg elvar ot mapdueTpol mov v Kabopilovv,moteg eivor ot petafAntéc,ta
epYoAEion HETPMNONG KOl TA ONUElD AmTOKOTNG Kot TG oyeTileTal 1 copKOTEVIQ pE
dAleg acBéveles. 'Etor ovppova pe v Evpomaiky Opddo Epyociog yu
Yopkomevia o Hlkiwpévovug AvBpomovg (EWGSOP) 1 capkomevia givar éva
oLVOPOLO OV YopakTNPILeTal amd TPOOSEVTIKY| KOl YEVIKEVUEV OTAOAELD TNG HVTKNG
pélog Kot SVUVAUNG TOV CKEAETIKAOV VAV UE OVGUEVT OMOTEAEGUATO GTNV VYEID TOV
avBpomov. I'a va vrdpéel capkonevio cuvictoTon 1 TAPOLSio TOGO NG YOUNANG
poikng padag 660 Kot TG YOUNANG Huikng Aettovpyiag (dvvaun kot omddoon). ['a
dlyvmon g lval omapaitnn 1 EUEAVICT TOV TPAOTOV KPrTnpiov dNAST YounAn
poikn palo kabmg Ko n epeavion gite Tov dgvTEPOL €lte TOL TpiTOL KprTnpiov. H
¥PNoN ATV TV 000 Kprrnpimv yivetar otpllduevn 610 OTL 1 HVIKNY SVVOUN OEV
e€apTaTOL AMOKAEIGTIKA amd TN poikn pnala Kot 1 oxéon paleg Kol ovIoyng oev etvan
ypopukn. (Sambonietal ,2010) Av kot opiopévor pedetntég vrmootnpilovy 011 M
copkomevia.  €£apTdtal OMOKAEOTIKA omd T poikn pélo odueove HE TN
(EWGSOP),01 mep1oG0TEPOL PHEAETNTES EYOVV YPNOULOTOMGEL VO GLVOVAGHO HVTKNAG
nadag, dvvaung Kot amddoong yio Tov optopd g copkoneviog. (Shinkai et al,2016)
Kémowot epguvntéc vrootipi&av 6t o Opog dynapenia ftav 0 KATAAANAOTEPOG
OPIOUAG YO TN TEPLYPAPN TNG OMDAELNG TNG HVTKNG palag, dvvaung kot amxddoonc.
Qo1600, €medn M copkomevio NTav TAEOV €vog KOOOAMKE OmOdEKTOS OPIGLOC
TOYKOGUIMG 1) OVTIKOTAGTAGT TOL Ba TPOKOAOVGE TEPETAIP® GLYYVOT Kol SOLGKOALN

otV kKhMvikn Tpaxtikn (Samboni et al, 2010)



1.2 Kl vikdg opropdg g 60pKoTEViag

H évvola kot 0 optopdg g capkomeviag dev givarl 1060 cagng. [pdypartt, 1 KAackn
Amoym avapEPEL OTL 1] GOPKOTTEVIN EIval £V GLGTATIKO TOL GLVOPOLOL AOLVOLING KO
OVOQEPETOL OTNV EKPVAOTIKY] ATOAEL TNG A0S TOV GKEAETIKOD HLOC, TNV TOOTNHTA
Kot T 6vvoun Tov cuvdéovtal pe v ynpavon. H capkomevia opeidetal ot peimon
TOV VELPIKOV KLTTAP®V Tov oyetileton pe v nlkio - vrevhovn yio TNV omoGToAn
onudtev omd Tov eYKEPUAO GTOLG HVG Yo vo TpokAnOel n petaxivnorn - pall pe
LEl®ON TV  OCLYKEVIPOCE®V OPIGUEVOV  OPUOVAV, CLUTEPIAAUPAVOUEVNG TG
avénTiKNg opuovVNG, NG TECTOGTEPOVIG KOt TOL owéntikod mopdyovto TOTOL
woovAiving. Melwon g wovotntag cuVOECENS TPMTEIVIG Kol OVETAPKNG TPOGANYN
Bepuidav kot / | TpoTEIVNG Yior TN ST pnom TS LUIKNG LALOG CUVEIGOEPOVY ETIGNG
otov copkomevikd @oawvoturo. To 2010 ot opddeg €dikov evdwpépoviog (SIG)
«Kaye&ia, Avopeio oe Xpovieg Anorelog [Tabnoeig » (Cachexia-Anorexiain Chronic
Wasting Diseases) kot n «Atatpoen oty I'mplatpikn» (‘NutritioninGeriatrics) g
Evponaikig Etaipeiog Khvikng Awtpoeng kot Metafoiopod (ESPEN) (European
Society of Clinical Nutrition and Metabolism) opiler v  capkomevia pe TV
EVPVTEPT EVVOLNL « MG OTMAELN GKEAETIKNG LALOG Kot SUVAUNG TTOV EULPOVIfETOL LE TNV
TPOYOPNUEVN NAKIO KOl OEVTEPOYEVAS GE YPOVIEG TOONCELS CLUTEPIAUPAVOUEVOL
0V Kopkivov ». H copxomevia pe «mepropiopévn kivnmikdtnton opiletor wg «to
dTopo pe ik am®AE TG OTTOTOG 1) TOVTNTO TEPTATNHLATOG Elvar iom N kpdTEPT
amd 1 m/s | mov mepmatd Ayodtepo amd 400 M kotd TN SLAPKELD 6 AETTOV UE TA
OO EVM 1| GOPKOTEVIKT] TOYLoapKion opileTon MG HVTKY ATMAELD KOl SVGAEITOVPYiOL
nov oyetiletor pe MV TaBOAOYIKY] GLGCAPEVOT] MTMOOVG 16ToV. Ot V0 TOPAYOVTES
mov GVUPAAAOLV OTN COPKOTEVIKY ToyLoopKio €ivat: o) M EAAEYN COUATIKNG
doknong o€ cuvovacHd HE ML PEYOAN evepyeloKk] TPOSANYN Kot ) ol xpOViES
oLVVOCTPOTNTEG TOL VLTAPYOLV G€ TaYVoOPKOVG aobevelc mov odnyovv o€
ovotnuatikny eAeypovy. (Argile” s et al, 2015)

"Evag cuvavetikog kKAMvikdg opiopdg TG GOpKOTEVIOG 1] TNG COPKOTIKNG TOLGOPKING
dgv vVIdpyEl TPOG TO TAPOV. AVTO 0QeiAeTOl €V PEPEL OTNV EAAEIYT TLTOTOUNUEVDV
HETPNOEMV TOL GLALAUPAVOLY TN AETOVPYIKN ALK TOV CKEAETIKMOV HVGMV, ETEWON O1
LETPNOELG TNG MALOG TMV OKEAETIKOV HL®V OV KATAYPAPOLY AELTOVPYIKOTNTO KO

EMELON OV LANPEE CLUVAIVEST] OTIC EPEVVITIKEG 1] KMVIKEG KOWOTNTES OGOV APOPH TOV
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opwopd tG. IToAhég mponyodueveg HEAETEG £YOVV YPNOUOTOUNCEL EITE UETPNOELS
HoiknG paloc, Hoikng duvaung elte LOIKEG AEITOLPYiEG LOVO 1 GE GUVOVAGUO MG
deikteg ywo N capkomevia. Ta tedevtaio ypdvia, ot pgLYNTEG Kat 01 KAVIKOL YloTpol
oLUVNYOPOUV VILEP TNG CLUTEPIANYNG HVIKNG 1GYVOC 1] AEITOVPYIKMV UETPNCEDV TOV
oyetilovtat e v avtoyn OTmG 1 avToyn ot Aafn 1 Kot 1 ToyOTNTO TEPTOTIULATOC
pali pe pétpnon poikng palag mpokeévovu vo BeAtiobdel n dayvootikny akpifeia tng
ocapkomneviag. IIpdopata cuvédpila cuvaiveong £xovv opyavmbel yio vo TpoywpoovV
TPOG £vay  amodeKTO KAWVIKO opopd mov pmopel va ypnotpomombel tOco Yo
diryvoon 660 kol yuoo oKomovg KAWIKNG épgvvag. [Ma mapddetypa, n Etopeia
Yapkomeviag, KayeElag kot Atatapoymdv Ompocievce mpoceota £vav Opiopd TG
COPKOTEVIOG [E TEPLOPIGUEVT] KIVITIKOTNTO TOL YPNGLULOTTOINGE Eva LETPO TOYDTNTOG
nepmatatog kot poikng pdloc. H Evponaikn Opdada Epyasiog yio ) Zopkomevia
otovg Hlopévoug (EWGSOP) mpdopata cuvéotnoe va ypnoyorombodv pétpa
YOUNANG HOTKNG palag Kot YoUNANGg HLIKNG 1oxbog 1| 0mdd0oNG GE OMO0ONTOTE
KAMVIKO oplopd. Avti 1 opdda epyaciog fondnce emiong vo mopaoyel onUOVTIKES
EVNUEPMOELS GYETIKA LE TO oNuePVA OlafEoio onpeio TEPUKOTNG Y10l CLYKEKPIUEVEG
LETPNGELG OV GYETICOVTOL LE TOVG HLG KO VITOYPOUMILEL TNV avayKn Yol TpdcheTa
eumelpkd  dedopéva oL GLAAEYOVTOL Yl Vo OlELkoALVOEL 1 Agrtovpyior Ko
emkvupwon  pwog  pebodoroyiog Sdyvoong Tng copKomeEViag mov  umopel  va
avaropoyfel oe moAAoOg mANBvoUoDE Kol Vo EVOOUOTOOEL GTNV TPAKTIKY TOV

I'mpwatpicdv. (Walston et al, 2014).

1.3 Emionmolroyia

H capronevia &xer avaeepBel 6tL emmpedler movo and 1o 40% tov nMKiOpEvov
atopmv nAkiag > 70 etov, mepimov 50 exatoppdpla dropo moykoouing. O aplBuog
avtdg exkTipndton 6t Bo avénbet oe 500 exotoppvpro dropa to étog 2050. Qg ex
TOVTOV, LANPEE LEYALO EVOLAPEPOV Y10 TNV AVATTVEY GTPATIYIKAV Y10, T Helwon TV
HEIOVEKTNUATOV TNG COPKOTEVIOG Kol Yoo TN Heimon kor g avammpiog. Xty
Tapovoa avokoivoon oyoMdlovpe T oxéon petad TG COPKOTEVIOG Kol TV
OGTEOTMOPMOTIKMV KOTAYUAT®V Kot TN Oloyelplon TG GOpKOTEVIAG Yo TNV TPOANYN

TMOV 06TEOTOPMTIKMV Kataypdtmv. (Hida et al, 2014)



O emmohacudg g capkomeviog ot PipAoypapia Totkiliel evpéme Kot etvon mlavo
va emnpeactel amd tov TANBvopd mov peletOnke (cvumeptAapfovopévov Tov VI
épeuva TANOLGHOV Kol TOL TANBVGLOV AVaEOPAS) Kot amd TIG dLAPOPES LeBAIOVE TOV
YPNOLOTOOVVTOL YIoL TNV EKTIUNOT TNG MOIKNG MAlag, TG HVTKNG dvvauNg Kot TNG
OOUATIKNG 0mdOooNS. AV KOl TO OTOTEAEGUOTO UTOPEl emiong va ogeilovtal oe
TPOYLOTIKEG SLOUPOPES OTOV EMTMOAACUO TNG CAPKOTEVING. AEOOUEVOL OTL LEAETEG TTOV
kaBopilav 1N coprkomevion ®¢ poiky palo cvv T pLikn SHVOUN TPOG COUOTIKY
anddoon eivor Alyeg, ol cvykpicell TOL EMMOAAGHOD UETAED TV HEAETOV &ivon
dvokoreg AOY® TOV SOQOPETIKOV HeBOO®V Kol TV onueimv omokomng mov
ypnoonotovviat. O EMTOAAGHOG TNG COPKOTEVING GTIV KOWOTNTA YPTCLLOTOLDOVTOG
évav opiopd oovpupwvo pe 1o EWGSOP rfrav 1-33% og didpopovg mAnbuopong
(0edopéva, avOpOVY Kol YOVOUUKADV GE GUVOLAGHO), HE VYNADTEPO EMMOAAGUO, OTMC
avapUEVOTOY, GE YOPOovs 6mov epovtilovtar peyding nikiog dtopa, pe wo cHvleta M)
oeto voonpato. H eBvicomta pnopet eniong va dwadpapaticet kdmoto poAo, €101KA

gav ot TAnBvopoi avapopdc kot perétng dev torpralovv. (Cruz-Jentoft et al, 2014)

1.4 I'nprotpikd cvovopopa Kol ZapKomevio

H capromevia Oa mpémel va Bempeitar og ynplatpikd cHvOopopo Kot Oyl ¢ KAUGIKO
wtpkd ovvopopo. Ta ynprotpikd cHvopopa £x0VV 0PIoTEL MG KOWESG, TOADTAOKES Kot
damavnpés kotaoctacels eéacBevnuévng vyslog oe mAkiopéva dtopa, ot Omoieg
TPOKVTTOVY OO  OVETOPKDOG KATOVONTEG OAANAEMOPAcEL acBévelng Kot o€
TOAAOTTAG GUGTNLOTO TTOV TOPEYOLV GTLUELD KOl GUUTTOUATA.

Qo16060, 1itepN Eppacn mpénet va dobel otov Tpomo Lwng, Wiaitepa otn dlatpoen
KOl 0T COUATIKY dpacTnplotnTa, Kabme to tpofAnuata pe Kabéva amd avtd eival
ocvvnlmg eueavny ota TEPLOCOTEPO ATopa pe copkomevia. EmumAéov, ot &101kég
OWITPOPIKEG  TPOCEYYIOES Kol TO  TPOYPAUUOTE  COUOTIKNG  GoKNONG
QVTITPOCOTEVOVY TIG TO OMOTEAECUATIKES TOPEUPACELS Yoo TNV TPOANYN Kol TN

Bepameia ¢ coaproneviac. (Cruz-Jentoft et al, 2014)
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1.5 Aitwo Zapkomeviag

H oautia g coaprkomeviog yevikd Oewpeitor molvmopayoviikn, pe meptBorlioviicd
aitio, Kot S1Popeg EKPUAMOTIKEG OALOYEG OTMOC EVEPYOTOINGT PAEYUOVAOIOVS 000V,
LITOYOVOPLOKES OVOUOAIES, OTIMAELNL VEVPOUVIKMOV GUVOEGU®VY, UEIWUEVOLS OPLOLOVG
KUTTAP®V Kol OPHOVIKEG OALXYEC TOV TTioTevETOL OTL GVUPAALovY. ExToc amd avtd ta
aitwo, N TPOSEATN TPOOSOG GTNV KOTAVONOT] TOV HOPLIK®V 00MV TOL GUUPAAAOVY
oTN S1TPNOT TOL GKEAETIKOD HLAC fondnce va TovioTeEl TEPAUTEP® 1 GNUOTOSOTNON
To0v avéntkod mapdyovta wotov (TGF) -B, n evepyomoinom g amodmT®OoNG Kot M
TTMOON TNG HUTOXOVOPLIKNG AEITOLPYING MG OLVNTIKG GNUAVTIKT Y10 TV EVEPYOTOINGT

¢ capkoneviag. (Walston et al, 2014)

Av ko n poikn mpotedivon eivor avénpévn 6Tovg capKomeVIKoUS acBevels, o
onuovtikny peiwon tov puvluod g mpwtEIiviKNG ovvOeong oaiveton va  givon
neplocotepo onuavtiky. H avafoikn avtiotaon 6Tovg oKeEAETIKOVG HOEC EUTAEKETOL
0E OLTN TNV OVIGOPPOTiO. NG TMPWOTEIVIKNG OVVOEONG Kol £TOL UELOVOVTOL Ol
avafolikég deyépoelg amd opuoves - 1e6T00TEPOVN - Kot IGF-1 katd ™ didpkela g
copkomeviag. EmumAéov, n wavoétta tov apuvolémv va dleyeipovy v TpOTEIVIKN
ovvBeon oV TPOPOSOTOLUEVN KaTAoTOoT HeEwdvVeETAL onuovtikd. Katd cuvéneio, n
avakopyn g Huikng pdlog Petd v adpdveld mopeumodileTor e omoTEAEGHO T

GLOGMPEVCT EKTOTIKOV Alovg TV pomv. (Argile” s et al, 2015)

Ta mepforiovtikd aitio cUVAOOC KOTOVELOVTOL HETAED TOV UEIDGEDV TNG
dpACTNPIOTNTAG KOl TOV UEIMGEMY TNG OTPOPIKNG TPOSANYNGS. Ot nAikiopévol ivat
Mybtepo evepyol, ev uépel Aoym g avénuévng emPdpovons towv ypoéviov tadncewv
mov odnyel oe mOvVo kol kOmwon. EmmAéov, ov peidoelg oty emapkn mpOSANYM
TPOTEIVOV Kol Oepridwv, KaBMG Kol 1 VIEPKATAVAAWDGCT) TOV £YEL MG OMOTEAEG LA TNV
COPKOTIKN TOYLOOPKIOL KOl TNV EMTAYLVOYN TNG OMOAEWS HLIKNG pdlog Kot
Aertovpylog, CUVEIGPEPOVY CMNUAVTIKO OTN GOPKOTEVIO GE MMKIOUEVOVS EVIAKEC.
YuvoMKkd, ovtéc ot mEPPOANOVIIKEG  EMPPOEC  EMKOADATOVIOL OO [
TOALTOPOYOVTIKY, NAIKIOKY oAAayr] TG Proloyiag mov wbel mpog v mTdon tng

péalog Kot TG SVVOUNG TV CKEAETIKMOV HLMV.



[Ipdtov, N peiwon Tov apBUoy TV VELPOUVIKMY GLUVOECUMV, LE OTOTEAEGLO TNV
TTOOTN TOV WOV Tayeiog cvomaong 1 tomov I, Bewpeiton 6t Tailer onuovtikd poro
oTNV TTOCN PLOV oL oyetiletarl pe v nAkio. AgOTEPOV, Ol LELMCELS OTIC OPLOVES
7ov givol onpavtikég otn dathpnon g Huikng pdloc, copmepthapifavoprévon Tov
WGOVAVOELD0VG avéNTIKOD Tapdyovta-1, tng Beuxng deHOPOEMAVIPOSTEPOVIG, TNG
TEGTOOTEPOVIG KO TOV O16TPOYOVOV, GLUPBAAAOLY TBOV®DG 0T copkomevia. AVTEC ot
0dol mpoopEépovy emiong onNUAVTIKEG duvatotnteg Yoo mapepPacels. Tpitov, 1
EVEPYOTTOINGT TNG PAEYLOVDOOVG 0000, THAVAS AOY® TOIKIAIG acOevEIDV KOl OITIOV
pavong, eivol yvootd 01t cuufdiiel onpavtikd ot copkonevio. Mo peAétn tov
EMIEOV 0POV TNG PAEYLOVAOOOLG KLTOKIVIG VIEPAELKIVIG-6 KOl TNG GYXEONG TNG UE
TNV HOIKY SUVOUN GE NMMKIOUEVEG YOVOIKES KOTESEIEE U0 TTO OMOTOUN TTAOOT GTNV
KOVOTNTO TEPTATNUATOS, DVYNAOTEPO KiVOLVO avVATTTUENG COUOTIKNG avammpioc, mTov
e€nyelton ev pépel and pia mopdAinAn pelwon g oKEAETIKNG HLikTg dvvaung. Avtd
pumopel €v UEPEL VO OQEIAETOL OTN OMUAVTIKN emidpacn TG xpovwag €kbeong
QAEYLOVOOMV KLTOKIVOV GE S0pLPOPIKA KOTTApO oTIS Hoikég tveg. H cupfoin g
QAEYHOVIG 0€ NMMKIOUEVOVG EVIMKES UTOPEl va TPOEPYETOL OO TOAAOTAES TNYEC.
BeBaimg, o1 kataoctdoelg ypdviag vocou givar amd Tig mo KowvEg aitieg evepyonoinong
™G QAEYLOVDOOVG 0000. TToAAEG QAEYLOVAOOES PEVUATOAOYIKEG TAONCELS OTMG
CLOTNUOTIKOG epLONUOTOONG AVKOG Kot pevpatoedng apbpitida, oyetiCovion pe
OTOAEWL HLOV TOV TIOTEVETOL OTL oyeTileTon pe ™ POV  evepyomoinon
QAEYLOVEOO®MV 000V 01 OTO1ES LE TN GEPA TOVG EMNPEALOVYV APYNTIKA TNV ovayEvvnon
tov poov. [HoAég dhlheg ypoviec mobnoels, cLUTEPIAQUPOVOLEVING TNG VEPPIKNG
OVETAPKELNG KO TNG CLUPOPNTIKNG KOPOLOKTG OVETAPKELOS, THAVOV ETITAYOVOLV TNV

avamTuEn ™G capKomeViag LEG® TNG AVENCNG TOV PAEYLOVOOIMY LEGOAUPNTOV.

Téhog, N am®Ael KOVOTNTOG OVOTANP®OONG KOl OVIIKOTAGTOCNS TOV GKEAETIKOV
pooc mov oyetileton pe ™ yfpovon sivoar 6Ao Kot mo gpgovic. Ta PAactoxvTTapa
TOV OKEAETIKOV PGV, To omoia eivor {oTikng onpaciog yo v avay£vvinorn Tov
OKEAETIKOV HVOV G€ NAMKIOUEVOVS Kot VEAPOVG EVIMKES, paivetal va. dtakvedovtat
0€ NMKIOUEVOVG EVIIMKEG OEOOUEVOL OTL UETAVOCTEDOLV HE TOAD YOUNAOTEPES
TayOTNTEG OO O, TL T VEATEPO KOTTOPO KOl 1) KIVNTIKOTNTO TOLG TTeplopileTan icmg v

HEPEL AOY® YopMA®V emmédv Ekppoong vteykpivng. (Walston et al, 2014)



151 ZXZdvopopo svndBsrog ko Tapkomevia

H evmdBela, eivar ynplatpikd ovvopopo, eivar pio Kotdotoon oyeTCOMEV UE TNV
NAIKIOL HE QUOIOAOYIKT] OOLVOUIOL OOV OQEIAETOL OTO UEIOUEVO  AEITOLPYIKE
amofépata Kol otnv PeYAAn evaicOnoia oe ducuevelg ekfaoelg vyeioc. Ta onueia Kot
CUUTTOUATO TEPIAAUPAVOLV TNV HELOUEVT dpacTnPLOTNTa, TV avopeSia, TNV aTdAELN
Bapovg, v KOTWGoM, TV COPKOTEVIM, TNV 0GTEOTEVIN, TNV EALELOTIKT 1GOPPOTIN Kot
avopoiies oto Tpdmo PAdoNg Kot oTn YVOOTIKN OvcAsrtovpyio. Avti M YEVIKY
advvapio pmopel va odnNynoel oe 0oBEVElES, MTOOELS, TPAVUOTIGHOVS, avomNpies,
voonAeio kot Bvnopdmra yio tov nAKiopévo. Ot apvnTIKES EMTTOCELS CYETIKA LUE
mv vyeio £xovv peydAn enintwon oty mowdtta {ong Tov acbevovg. (Chang et al,

2012)

H evndBeia eppaviCetar oe mocootd peyodvtepo amd to 20% tov mAvOncpoL twv
ATOUMV TOV KOTOWKOVV G€ KOWOTNTEG He avOpdmovg nmikiog dve twv 85 etdv,
eEApoVEVOV eKElVOV e CLYKEKPILEVEG YPOVIEG acBEveleg, OM®MG TO EYKEPUAIKO

ENELGOO10 Kot TN VOG0 Tov [ldpriveov, 6mov £xovv O1POPETIKT OLTIOAOYIO AOVVOUING.

Katd tovg Jodo A. et.al, (2009) n evmdbeia eivan g katdotaon mov oyetileTon pe mv
nlkio pe peydAn evoucOncio kot SVGUEVEIC EMMTMOGES GTNV VYeio HETA amd éva
YEYOVOS Gyxovg. VU@V LE OPIGHEVOVS GLYYPAPEIC, aVTA N KAWIKN KOTAGTAOT
opeiletan og peimon TV amobepdTOv 6€ TOAUTAL PLGIOAOYIKG CLGTHLOTO TOL Eivol
ocvvnBwg vmevBovva Yoo VYU TPOCHPHOYN OGTNV WYLYOAOYIKN wieon Kot Stress.
Evolloktikd, Bewpeitar 0Tt 1 advvopioo oQeileTonl GTNV KPIGIUN GLGGMOPELCT TNG
duodettovpylag e oNUAVTIKEG 0000G ONUOTOSOTNONG Kot 6T HETERELTA €EAVTANGN

TOV OHOLOGTATIKOV aTOOENATOG KOl TG EAACTIKOTNTAS.

AlAOl oVYYpaQeic TEPLYPAPOLY QVTH TNV KATACTACT ovénuévng evmdbetog, Kabmg
oxetilovion pe pEW®PEVN KOvOTNTO aVTIOTAOMONG TG HOPLOKNG KOl KUTTOPIKNG

BAGPng mov oyetiCeton pe ™ ynpovon.

IMa dryvootikovg okomovg, TPEmEL va TNPOLVTOL TOVAGYIGTOV Tpio omd To, oMUEin Ko
CUUTTOUATO, , EVO M TOAPOLGIN HOVO VOGS 1 dVO amd avtd Bempeitoar g deikTng NG
KOTAoTOONG TTPO-euTadelng. ATO o guputepn €kova, Bewpeitar 6t 1 advvapic

umopel emiong va ekdniwbel péom g yvootikng eEacBévnong, av katl, COLEOVO LE
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otoyeio, N pelmon g yvoong etvar mToAD emAEKTIKN, TEPLOPILETOL GE EKTEAECTIKEG
Aertovpyieg, mpoooyn, AEKTIKY| evyépelo Kou emeEepyasio toyvtntog. Eivar emiong
KOAG Tekpunplopévo 6t ot evmabelg nlkiopévol epgaviCouv kamow PAGPN oTig
KOO UEPIVEG TOVG AELTOVPYIKEG dPAGTNPLOTNTES KO OVOPEPOVY CUAVTIKY Helmon TG
mowdtrog {one. EmmAéov, mpocpateg pehéteg xovv ogiletl 6T  advvapio pmopet va
oyetileton pe v aAloyn g 01dfeong av Kot 1 ¢UoT OIS TNG CVVOESTC, KOOMS Kot

1 GLUVAQPELYL TNG GE GYECT LE TNV 0OVVOLIN, TPETEL VAL OTOGOPNVIGTOVV.

Oocov apopd tov eMTOAAGUO TNG EVTAOELNG, 1| CLOTNUOTIKY GVYKPLOT TOAVAPION®Y
peAetdv dgiyvel 6T ) evmdbela oe evilikeg nAikiag 65 €TOV Kot aved Kupaivovtot amod
4% ¢wg 17%. e nepintmon mpo-gumdbelag, n cvyvotta kKopoiveror petald 19% ko
53%. Ot dtopopég oTIC EKTIUNGELG cLYVE opeilovtarl otov optopd ¢ gvmddelog (pe
Baon Tovg ELGIKOVC OEIKTEG N OTNV EVOMUATOON UG €VPVTEPNG TOAVIACTUTNG
TPOGEYYIONG) Kol TOV HEAETOV ovl TANOuoud (my. TO OTOTEAEGUOTO TMV
EMONUOAOYIKOV HEAETMOV UTOPOVV VO EMNPEACTOVV OO ONUOYPUPIKESG UETAPANTES,
Omwg M NAKio kot To EOA0, KOOMOG Kot M mopovsio ypdviag vOcov N GAA®V

oLVVOGTOOOV cuvOnKk®V). (Jodo et al, 2016)

Ot Collardet.al, vroompilovv o av Kot givar YEVIKG amodekTd OTL 0 EXTONAGLOG TNG
eumdBerog avEdvetor pe v nAkio, elvar opdG VYNAOTEPN OTIS YLVOIKEG OO TOVG
avopeg. Ot yuvaikeg eiyov vynAdtepa mocootd advvopiog omd O, TL o1 Avopeg,
TPOPOVAS 0 AOYOG LEYOADTEPOV TOGOGTOV £ivar OTL ot yuvaikeg Exovv yapnAdTEPES
pésec mocoTNTESG TNG OAMTTNG LALOS GOUATOG Kot AyOTEPOVG dVVATOVS VG GE GYECT LE

TOVG AVTPEG,.

H evndéBera odnyel oe peimon g ovvolikng mordtnrog {ong 6Toug NAKI®LEVOLS, UE
OAmOTEAECO, TO ATOUO ALTA VO E0PTMOVTOL OO TOVG GALovG. EmimAéov, ot adbvapol
NMKIOUEVOL ivar o1 LYNAOTEPOL KATAVOAMTES TOV TOP®V VYELOVOMIKNG TepiBaiyng,
TOTOOETAOVTOG L0l GNUAVTIKT OIKOVOUIKT EMPEPVVOT] Y10l TO KOVOdIKO GUOTNUE VYELNG
(Buckinx et al, 2015). Me v avtiotpoen ¢ advvouiog pEcw TopEUPAcEDY
doKNoNG G€ YLUVACTNPO, Ol NMKIOUEVOL HITOPOVV VO, TOPOUEIVOLV GOUOTIKA
ave&aptnTot kot un gvmadn o OAn ™ pokpd mepiodo g {ong Tovs. H doknon sivat

TO (PAPLLOKO TTOV UTOPEL VO, ATOTPEYEL TNV EVTTAOELN KOODS Kol VoL TNV OVTIGTPEYEL

H evndBeia ko  capkomevia popaloviol apkeTd Ko otoryeio, mpokeLtal yio dVO

PTpkd cOVOpopo He OLCUEVELG EMMTMOCES OTO SAPOPE GULOTHUOTO TOL
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avOpomov pe ™ TAPodo Tov YpoOvov. Xe apbpo tov 10 2016 0 PLGIKODEPATEVTNC
Anuntprog Nikohdov, yapoaktnpilet 1 coapkomevia kol TV eumddelnr G TIG «dVO

OYELS TOV 1010V VOUIGHOTOGY.

1.5.2 Kayekio ko capkomevia

O opoc kaye&io eivor katd Paon eEAANVIKOG S1OTL TapdyeTor amd TG AEEEIC KOKO Kot
¢€1c mov onpaivel kataotaon.Eivar éva mepimloko petafoiikd moAvmopayovtikd
oLVOpoUOo OV YopoakTNPileTon amd HEWWHEVO COUATIKO PAPOC OV OoQeileTol GTNV
ATMOAELDL TOCO TNG Amayng 060 Kot TG MmMdovg palas kabdg Kot 6 avEnpévo
KataoMOUO mPpOTEIVOV A0y vmokeipevov acBeveidv. H koyela amotedel éva
apkeTd coPfapd KAvikd voonua, kabmg avsavel avd TANBucouo ) voonpdtnTa Kot T
Ovnowdmta Tov acbevav. Xto apyikd otddlo g koyeiog mapatnpeiton avopesio
Kot 61yd o1yd LETAPOMKEG AALOIDGELS OGS 1 PAEYLOVAOING KATAGTAOT), 1] 0VENKEVN
TPOTEOAVGTN TOV HVOV, O UEWOUEVOS VOOTAVOPOKS KOODS Kot 0 PETAROMOUOG TV
TpoTEIivOV kol Mmdiov. H kayelia eivar oty ovsia 10 omotélecpo pog ToAVTAOKNG
aAANAemidopaong petalh e LIOKEIHEVNS VOOO, TV UETAPBOAIKAOV OALOIDGEMY TOV
oyetiCoviol pe auTn Kol PEPIKES POPEG NG MElwUéVNg Olabeciudrag Opentikdv
OVCIOV OTMG HEWUEVT TPOSANYN Kol amoppdenor avt®v. O vrocttiopdg eivar pa
KOTAGTAOT STPOPT|G GTNV OTOi0 0L OVIGOPPOTID. EVEPYELNG, TPAOTEIVAOV Kol AAAWV
OpenTikdV 0VGLOV TPOKaAEl OLGUEVEIS EMOPAGEIS GTN HLOPPT| 16TOV/CAONOTOS (G
ocopotoc, péyefoc kot ouvleon) Kot otn Asrtovpyion Tov. H peltopévn dtobeocipotta
Opentikdv ovoldv pmopel va mailel onpovtikd poro oty maboyéveon g Koye€iog
KOl TOpOaTNpEitol mmg ol vrootticpévol acbeveig d0ev elval amopaitnto vo eivon
Koxektikol oAAG Ohot ot koyektikol acBevelg eivar otabepd vmociTicuévVol.

(Muscaritoli et al, 2010)

210V OKEAETIKO LV TOV KOeKTIKOV acbevolg mapatnpeital o peydAn avénon tov
TOGOOTOV TPOTEOAVONG TOV CKEAETIKOV pumv. TToAlol mpwteoivticol pnyavicpol
eumiékovtal pe v ovfikitivn 080 va givol 1 MO ONUOVTIKY.ZTOVG KOYEKTIKOVG
acBeveic ovppaivel por ovENUEVN ETITAYVVOT GTNV ATOAEWD TOV LOOV TOVG e&outiog
™G ovENUéEVNG  omOMTOONG TV ULIKOV  HLOKLTIAP®V Kot NG  EAAEWYNG

drapoponoinomng twv dopveopikdv kuttapmv. (Argile” s et al, 2015)
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H wayella sivon o acBévelin mov umopel va cvopPel ota teEMKd oTAd1L TOAAGDV
YPOVIOV  acbeveldv, GLUTEPIAUUPOVOUEVOL  TOV  KOpPKivow, YpOVIOL  KOPOOKY|
OVETAPKELD, YPOVIOL VEPPIKY OVETAPKEW 1| YPOVIOL OTOPPOKTIKY TVELUOVOTAOELQL.
Emiong n kaye&io sivor éva ovvopopo mov pmopel vo cuvodedel pio TAnOmpa
acBevelwv, Ommg ot xpovieg Aouméelg, o AIDS xor n pevpatosdng apbpitida.
JUVOEETOL e  KEVIPIKEC KOl OUOTNUOTIKEG OVENCES TOV  TPO-PAEYLOVOIDV
TopayovTOV, He HEloUEV) TTototnTo (NG, OVETOPKNG QopUakoloyikn Bepomeio Kot
ocvvtopotepn  emPimon. H extetopévn omodAeio powkng palog umopel  va
avtmapofAnfel pe amdn meiva oty omoia 10 Aimog aviikabiotd ™ yAvkoOln ®g To
TPOTYLMUEVO KOVGIUO Y10l VO TPOSTATEVEL TNV A copatikny pdlo. H koayela tov
Kapkivov eivor amotéhecpo aAAaypéEVov petafoAlocpod kot gival addvoTov v
avtiotpagei pe cvpPatikn Opentiky) vrootpién. Ot Kayektkol acbeveic £xovv Kakn
avoyn yw yewpovpykn eméuPaon, ymueobepameion kor axtwvobepameio. Ilo
OLYKEKPIUEVD, EKOVES €YKAPOLOG OLOTOUNG GTO EMIMEOD TV TECCAP®V OGPLIKOV
omovdVA®V og acbeveic mov vroPANONKaV Ge xelpovpykn enéuPacn amokdAvyay Ott
n petoPindeica pe ) petafinm Bvnoywomra avéndnke onuavtikd kabmg petndnke
1N éktacmn tov puikod Toprva. (Ohnuma, 2017)

Ot autieg g woyellog mov oyetilovror pe tov kapkivo elvar TOAAOTAEG Kot
opadOTOoVVTAL GE TPELG Kotnyopieg: avopesion KOl TPOYO KOPEGUO, HNYOVIKN
TOPEUTOOIOT] TNG OLATPOPIKNG 000V KOl LETOPOALKT dtaTaparyn.

H avope&ia oe acBeveig pe kapkivo pmopel va oyetiletan pe ™ véco,va oyetileton pe
™ Ogpameia N pe ™ ovvoucOnuatikn dvoeopia. Emiong, umopel va opeileton og
TPO®PO KOPEGUO, vouTio 1] pio 0AAXYT] GTY) YEVOT).

O emumolacpdg g xoyeSiog etvor vynAdg kot kopaivetar and 5% £wg 15% oe
ovyyevng kapdwokn avemdpkelon (CHF) kot 60% g 80% oe xpodvia amo@poKTIKy
nvevpovornddeio (COPD) otov mpoympnuévo kapkivo. Ta mocoostd Bvnopudtrag twv
KayekTikav actevav pe XAIT kopaivovtoar omd 10% g 15% emoing, pue CHF and
20% €mg 30% emoing kot pe veppikn voco CKD émg 80% O6cov apopd KayeKTIKOVG

acbeveig pe kapkivo. (Ohnuma, 2017)

IToAlol kAvikol 1atpol kot epevvntég €xovv avamtdlel £va GOVOAO O0YVOOTIKMV
Kpumpiov mpokepévov va, TpoPovv e optotikn Odyvmor kayesiog, . To Pacikd
SYVOOTIKO KPITHPLO NTAV ATOAEL TOVAXYIOTOV 5% TOL cOpaTKOD Papovg ywpig

oionua xotd tovg televtaiovg 12 unves. To ypovikd mhaiclo givorl €101KO Yoo KGO
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voco ko givarl mBavod va etvar Bpaydtepo otov kapkivo (3-6 puveg) kol TEPICCOTEPO
o xpovio veppikn M kapdlakn overdprela 1 XAIL (12 pnqveg). ZTig mEPITTOGELS TOV
dev umopet va texunplodel 1otopkd anmielag Bdpovg, évag AME <20,0 kg / m2
BewpnOnie emopkng Yo vo SlomoT®oel T ddyvmon g Kayesiog. AAAa dloyvooTikd
Kpurtnpla yroo KoyeEion ektdg omd TV omdAE POTkNG Halag etvar 1 petmpévn Ptk
dovaun, mn koémworn, 1mn oavopesio, Kol ol Poynukéc avopoiieg mov  eival
YOPOKTNPLIOTIKES TNG GAEYHOVIG, TG avarpioag 1 T vrooAPovpvarpiog. Ot Evans et
al. motevovy 611 0 Pabudc g kaye&iog i6mG KAl Vo OTOSEIKVOETOL XPHOILOG KO Y10,
peAlovtiky| Epevvaumpoteivouy va tagvounfel o Pabpog koyetiog wg Nmwog, HéTplog M
coPopdc, avédAoyo HE TO OV T TOPOTNPOVUEVY] OMOAEW PAPOVS KOTA TOVG

nponyovuevoug 12 ufiveg sivar> 5> 10 1 > 15 avrtiotoyo. (Evans et al, 2008)

2V TpoywpnuéVN Kayesia, 1 KOToKpATnon vepov umopet vo cupPel mg cuvénela tng
coPapng vroaifovpvorpioc. H katakpdtmon vepov umopei vo 0dnynostl oe advénon
TOV COUATIKOV BApoug Kot £T61 1] andAsl cOUATIKOD Bapovg oe acbeveic e cofapn
KOPOWKY| OVETAPKELD, KIPPOON NTOTOS 1| VEPPIKN OVETAPKELN, VO EMOKIALETOL [UE
Katakpdtnon vypav. H andieio potkov 16tod mpénel va Bempeiton wg 10 mo KAVIKO
yopaxktnpotikd g Kayegiog, aveCdptmra amd v vmokeipevn ocBévein. H
TPOOOEVTIKY] AMMAELN UVIKNG HALOS EYEL OPYNTIKES CLVETELEG GTNV TTOLOTNTO (NG TOV
atopov pe kivouvo avamnpiog. H avicoppomio petald avafoikdv kol Katafolkdv
pLOUOV evTOg TOV VOV givon vevBVVN Yoo TRV emTdLVON TG amOAEWS podv.H
CLOTNUOTIKY GAEYHOVT] TOVL €VOVVETOL KLPIMG Yol TN HLIKT dSvGAELTOVPYio AL Ko Ot
OpPUOVEG, TOPAYOVIES OV TPOEPYOVTIOL Omd OYKOLG OMMG TaPAyovTaG TPOKANONG
npwtedivong (PIF), n copatiky adpdveld Kot 1 avemopkng mpdsAnym Opentikdv
OLOTATIKAOV, 1 YNPOVON, 1 TEWVA KOl O VTOCITIoHOG , M kobwotikny Con, 1
TOPATETOUEVT] COUOTIKN AOPAVELD KOl 1] ATOVELPMCT] UTOPOVV VO GLUPAAOVY TNV
pokn atpoeio. Q¢ ex TovTov, N Koye&io TpEmel var dtakpiveTon amd AALES LOPPES TTOL
oyetiCovron pe peimon ™g powng paloc, Wimg avte g capkomeviog. Opwmg, dev
etvar mhvto vKoAo va dtaywpiotel 1 Koye€io amd ™ copromevia Yot eV 1 OTOAELN
pélog etvar xapoaktnploTikd e KoyeSog Kot TNG GopKOMEVIOG TOAAOL CapKOTEVIKOL

dev elvan kayektikoi. (Muscaritoli et al, 2010)

O emoyég Oepameiog yoo v KoyeSio elvol meplopopéveg Kol po. aAhayr] otn
dTpoPn tov 0cbevois pe kaxesio dev dopBdvel To vokeipevo TpoPAnua. H pown

péalo Tov acBevovg Ba cuveyilel vo PLEIOVETOL KOl VO OAAOLOVETAL AKOUT KOL OV TO
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Bapog tov otabepomombel pe GLVOMKN TOPEVTIEPIKN OATPOPT). L€ GUYKPION HE TNV
netva, N Kayelilo etvorl apkeTd avOEKTIKN GTNV VIEPAALYOEDN TPOPT| Kot THOvVOV va
VIAPYOVV GTPOATNYIKEG TOV VO GTOYEVOLV oTN dwTnpnon MHukng palog pe €va
OAOKANPOUEVO  TTPOYPOUUO  SoTpoPnG. Q0Td60, TOAAG @dpuaKe pmopoldVv  va
TPOKAAEGOLV  aOENOT TOL PAPOVE GE KOYEKTIKEC Kol OovVOPLEIKES KOTOOTACELG
pvOuilovtag v mopaywyn KLTOkivic. X& TETOlEC KATUOTACELS YPNOLLOTOIOVVTOL
ONLEPO EVPEMG TOL GTEPOELDN KO Ol OPUOVIKOL TOPAYOVTES OTTMG 1 0&IKT LEYEGTEPOAN.
Avtd to @appoka Opovv HECH TOAAATA®V 000V, OTMG 1 avénoTn TeV emMmEdwV
VEVPOTENTIOIOL-Y Yo TV avénom ¢ OpeEng Kot v peioon g puduong tov
TPOPAEYLOVOOI®V Kutokvev. H BaAidopion peiwoe onpoaviikd v andAieio Kabapng
HLIKN G paloc oe aobevels e KapKivo Kot GOVOPOUO EMIKTNTNG AVOCOOVETAPKELNS EVD
TO €IKOGOTEVTAVOiIKO 0&0 Umopel Vo OCTOUATNOEL TV OTOAEW Pdpovg oty Kayesio
TOV KapKivov kot pmopet va avénoet v damm copatiky] pdlo o vyniég ddoeic. Ta
OTOTEAEGLLOTO QLTAV TOV PUPLOKOAOYIKAOV SOKIL®V VITOdNA®VOLY 0Tt 1 BerTion g
kaye&log eivor amotélecua UG KOWNG EMOPACNC OLTOV TOV TOPAYOVIOV GE
TpoPAeyovmdeLg kutokivec. (Ruirui et al, 2012)

Ye poplokd emimedo, M KoyeSion Kol 1 GOPKOTEVIOL €YOVV KOWEG TACELS, Ol OMOiEg
ocvvoyilovtor mapokdte. Kat’apynv, n ¢ieypovy mov emmpedlel 1dtaitepa TOVG
OKEAETIKOVG POEC evumtdpyel Ko ot 0Vo mepummtooels. [ToAdol mapdyovteg OmTmS M
aLENUEVN OTOKOJOUN O TPOTEIVAOV Kol 1) LELWUEVT] TPOTEIVIKT cVVOEST, N ALENUEVN
OMOTTOGCT TOV HVOKLTIOPMOV KOl 1 HEIWUEVN avayévvnon tov poov poll pe
ptoyovoplaxn dvsiettovpyia ennpedlovy ONUAVTIKA TV OTOAEWD LALOG KoL OUTH UE
™ GEPE TNG TNV OVTOYN| Kol TN AEITOVPYKOTNTA TOL 0aTOopnov. H @Aeypovadng
avTamokplon eival oAy Eviovn oty koxeEio AOy® NG LIOKeipevNg VOGO, VM GTN
capkomevia VILAPYEL LOVO Evag LKkpog Babuoc xpdviag ereypovis. Topa, 6Gov apopd
™ Oepamneio, evdéyetor va 1oydovv opiopéves Kowég otpatnywkés. H doxnon evod
OMOOEIKVUETOL TOAD OMOTEAEGUOTIKY) OTN GOPKOMEVio, 1 YpNon TS, oV Kot
OTOTEAECUOTIKT, Elval Mo apeiofnmowun oty kayeéia. Eniong, ot capronevia, n
dwTpoen €xet moAd EexdBapo poro, KaODG oe TOAAEG TEPIMTAOGCELS 1 OLUTPOPIKN
npocAnyn elvar atelng, oe avtifeon pe v koyedio mov N JWTPOPY| ATd POV TNG
améYEL MOAD omd TO Vo €lval OMOTEAECUOTIKY Ko TPEMEL Vo, VTOoTNPileTon amd
QoappokoAroyikn mopépPaon. I'evikd, ol Oepamevtikég mpoceyyicels mov Oleyeipovv
ptoxovoplaxn Ployéveon Kot HEWOVOLV TNV TPOTEOAVCT) TOV LMV KOl TN QAEYLOVN
é&youv M Odvvordmrta Bepameiog 1000 G KoyeElog 000 KoL TG GOPKOTEVIOG.
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Koabiotatar opwg copég 0Tl mpémel va yivel meplocOTEPT] UEALOVTIKY] €pEVLVA GTNV
KATOVON o™ TOGO TNG KoyeEiog 060 Kol TNG COPKOTEVING TPOKELUEVOD VA GYESNGTOVV

AmOTEAEGLOTIKEG Oepameieg yio TNV avtipetdnion avtdv. (Argile” s et al, 2015)

1.6 Ematooceig g copkomeviag 6t dnpdoia vysio

[ToAAéc cuvémeteg TG capromeviog elvar Tpoyvootikol deikteg oty emiPdpuvon g
ONuocog vyeiag, OTMS 1 COUATIKY ovornpia, 1 EIC0Y®YN G VOGOKOUEID, | VoonAeia
aKoun Kot n BvnouodTTo.

H copromevia cuvdéetor eniong pe mOAAEG GLVVOGPATNTEG TTOL £YOVV GNUOVTIKO
avtiktumo otn dnuocta vysio. Mropel va GuvuTdpyeL e TNV 0GTEOMOP®GCT] KOl VL
avENoEL ToV Kivouvo KaTtdyuatog. AkOun TOAAEG evookpvikég mabnoelg (Safnne,
VTOYOVOUSIGUAC, VIEPKOPTIGUOG KAT) KOOMG Kot 1 wayvoopkioo 1 1 ypodvie VEPPIKN
VOGO GUVIEOVTOL LE TN COPKOTEVID YEYOVOG TOL UTOPEL VO 0ONYNGEL GE COUOTIKN
avampia. H copromevia €yel kaxéc exPdoeg oe acbeveic mov vroPdilovtor e
YeEVIK M ayyslokn yepovpywkn eméppocn. Oleg avtég ot oyetkég pe v vyeio
OLVETELEG TNG capKomeviog vtotifetat 6TL aAloldvouy TV moldtnta {ONS G€ AVTOVG
T0VG acbeveic.

Xe autd 10 mAaiclo, 1M capkomevia cvoyetiCetor  pe peyoAvtepn mBovOTNTA
voonieiog Kot elvar Wdwoitepa S10€I0UEVT]) GTOVE NAIKIOUEVOLG TTOV YivovTol dEKTOT
og Borapovg Bpayeiog epovtidag 1| o€ vocokoueio

To vyNAd TOGOGTO TOV AVATNPLOV, N ATOAELD TNG AVEEAPTNGIOG, TO ATOTEAEGLLO TOV
KOK®V GLVVOCT|POTATOV, 1| 1| Bvnonotta, 6Aa avtd cupPdArlovy oe HEYEAO KOGTOG
vyelovoukng mepiBaiyng ko e€dptnong oe nAKiopévoug pe copkonevia. Qotdco,
KOVEVAG a0 TOLG TPOTEVOUEVOVS OPIGHOVG TNG GOPKOTEVIOG Oev TPOPAETEL aLTd TOL
apvnTIKd amoteAécpata mov oyetifovror pe v vyela, OnOC To KOTAyHOTo, Ot
TTOGELS, N €16000G 6€ ynpokopeio 1 N BvnoydTo. AVTEG 01 GUVETELEG TPOKAAOVV
aueca vYNAG KOGTOG TPOCMOMIKOV, KOWMVIKOD KOl VYELOVOUIKOD GLGTHUOTOS, TO
omoio ac@armg Ba avéndel otabepd pe ™ yRpavorn Tov TANBLGHOV. O TPOGOHOPIGHAC
KaOOPIOTIKAOV TTopayOVTIOV Y10 TH GOPKOTEVIOL KOl 1) EQPOPUOYY| OTOTEAECLOTIKMV
nopepPacewv oe autn elval €va amopoaitnTo TPAOTO PO Yot TOV TEPIOPICHO TOV

EMNTOGE®V NG oTN dnudcia vyeio. Extog and v avayvdpion Tov KabopioTikdv
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TOPAYOVIWOV TNG OTMAENS CKEAETIKOV HLMOV, Ol EPEVVNTIKEG oTPATNYIKEG Oo TpEmel
va. TEpLaUPBAVOLY o TPOCEYYIOT) MOV VO EMIKEVIPMVETOL GE TOPAYOVTEG TTOL
ouvdéovtal pe TV péytotn pouikn palo Kot dvvaun, 6mwg 1o Papog katd tn yévvnon
Kot TV Tpoun datpoen. ‘Exovv dokipaotel dtdpopeg mapepPaoelc oyetikég pe v
doxknon ( doknon avtictaong, PASIGUA, 1GOPPOTID, GUVIOVIGUOC KOl AEITOVPYIKEG
O0O0KNGELS), UE OTOYO TN MLIKN dOVOUN, TN QUGIKN AELTOVPYiC, TV ATOPLYN TTAOCNG
Kol TNV avaKTon KoANG 16oppomiog oTovg nAMKiwpévous. ‘Exovv mpotabel oyvpéc
QopULoKeVTIKEG  Oepameieg, oAAG  uEYPL  onNuepa, €YOLV  EAGYIOTO  TEIGTIKA
amoteAéopato. Mo omd TIC O EATMIOOPOPEG MPOGEYYIGES UmOpel va givar M
OVOGTOAT TNG Hootativig, evog puBuiet) ¢ Houikng avénong kot avdmtuéne. Eivat
TOavOV 0 GLVOVAGUOS SLUTPOPIKADV, PAUPHOKOAOYIKAOV KOl PUCIKAOV TopEUPAcE®Y va
elvar n mo eAmdoeopa otpatnyky. O AOYOg KOGTOUG / OQEAOVG OLTOV TOV
napepPacewv Ba mpémer vo aSoroynbel oe owovopukd poviéda vyelag Tov
Bacilovtal otn ¥pnom NG VYEOVOMKNG TEPIBUAYNG KOl GTN GLYXVOTNTO EUPAVIONG
poéviov  acBeveldv. QotdG0 1N EMKOPOON  GCLYKEKPIUEVOV,  OVTIKELUEVIKMOV
anoteAecUATOV 1 epyaleimv eivan amapaitnto Pripa tpotol eEeTacTovV BepamenTiKég
TOPEUPAGELS TOV VO GTOXEVOVY TN COPKOTEVIR KOL VO, VOyVMOPLGTOVY TOGO Ond TNV
EMIOTNHOVIKT] OGO KOl OO TNV LTPLKT] KOWVOTNTO .

Xpetdloviar capdg HEALOVTIKEG £PEVVEG GTOV TOUEN OVTO Y10, VO OTOGAPNVIGTEL
TO10G OPIGHOG TG capKomeviag Oa mpémel va evompuatmBel 6TV KAVIKY TPOKTIKY Y10
™ 01dyveon Kot T 6TOYXELON TG GOPKOTEVING OGOV aPOPE TIS EMATMOGELS TNG OTN

dnuoota vyeio. (Beaudart et al, 2014)

1.6.1 Kodotog onpdéorag vyeiag yio T copKomeEvia

Agdopévov To0v TOGO PEYAAN €MIdpAOT £YEL N COPKOTEVIOL GTNV OvVOTNPic, 1 omoin
OUVOEETOL TTOAAEC POPEC L€ VOGOKOUEIOKT] VOONAELD, OOMAVES YlOL TNV VYELOVOUIKN
nepiBodym, évtaln o ynpokopeio Kot GAAL, T0 KOGTOG dNUdcIag vysiog avapéveTat
va glvar vynAo. Entl tov mapdvtog, Ta 01kovopkd dE00UEVO. GYETIKA LE TN GOPKOTEVID
elval ToAD yopmAd. Movo pio HeEAET avapEpel UEXPL OTIYUNG TO 5000 VYEIOVOUIKNG
nepiBaiync e capromeviag otig Hvopéveg Iolteieg. Ot extiunoeig avtég Edafav
VIOYN TO AUECO KOGTOG TNG capkomeviag, to omoio avénnke to 2000 ce 18,5

dwoekatoppvplo.  doAdpla, 10,8 dwoexkoatoppvplo SoAdplo oe  Gvopeg wor 7,7
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dloekaTopUpLoL OOAdPLOL GE YuvaiKes. AVTEG Ol OATAVES OVIUTPOCMTEVOVIOL O
voonAeio € VOGOKOEID, VOOTAEID GTO YNPOKOUEID KO OUTAVES Y10 TNV VYELOVOUIKT
nepiBoiym oto omitt. To 2000, T0 1066 AWTO avTimpocOTELE TEPimov 10 1,5% TV
GLUVOMK®OV damavdv Yo TV vyeia otig Hvopéveg TloAteieg. Agdopévov 0Tt avtol ot
ocvvumoloyiopol oyetiCovtav pe 10 KOGTOG LYEWOVOUIKNG TepiBodlyng mov eAneon
VoYM, TO OKOVOUIKO PBapoc NG capkomeviog umopel va elvarl akOUn SNUOVTIKOTEPO
amd avTo oL avaPépOnke otn peAétn tov Janssen letal, (2004). Avti n pekétn eivan
ONUEPO LOVASIKT KO LEXPL CIUEPA OEV £xEL TPAYUATOTOMOEL OELOTIGTN OUKOVOULKY|
a&loAdynon g capkomeviog otnv Evponn. (Beaudart et al, 2014)

Qo1660, po GAAN perétn e€etdlel o ypovikd ddotnua voonieiog oe VOGOKOUEID
oV ypelaleTal vog cOpKOTEVIKOG acbevinc oe oxéon He €vo U GOPKOTEVIKO LETA
and pa oéela acBéveln. TTo ovykekpipéva, avaeeépel Twg emAEyTNKAV TUYOi0 432
acBeveig mov elyav dwyvmotel pe ta dto KAMvikd copurtopate Kot agtoAoyndnkav
eVTOg 72 @pdv amd TNV E160YWOYT TOVG GTO VOGOKOUEID, 0TI 6 Poopddes Kol LETA
otoug 6 unveg. Ot acbBeveic moOv SyvOOTNKOV HE GOPKOTEVIOL HE TN YPNOM
avOpoueTpikdv kprmpiov g opddoac Epomaikie Epyoaciag (European Working
group) Ppébnke 0Tt giyov younAn powkn pdlo ko petopévn dvvaun yewporapns. Ta
amoteAéopato £0e1&av OTL 1) JLIPKELL VOGOKOUEOKNG TepiBodyme Ntav apKeTd
HEYOADTEPN OTOVG COPKOTEVIKOVG 0c0eveils o€ oyxéomn HE TOVG U GOPKOTEVIKOVC.
(néoog 0pog mapapovig 13,4 + 8,8 nuepav yia ta capkomevikd dropa Evovtt 9,4 + 7
NUEP®OV Yo To. Un ocapkomevikd). Emmiéov o kivduvog emavaelicaywmyng oto
VOGOKOUELD NTAV GOPAOS YOUUNAOTEPOS GTOVG achevelg ywplg capromevia oe oxéon Ue
exetvoug mov elyav (mpocsapuoouévog Adyog kivovvov 32 mpog 87). To mocootd
Bvnowdmrtog Mrav emiong yapuniotepo otovg mpwtovg (10%) oe oyxéon pe tovg
devtepovg (27%). (Gariballa et al, 2013).

Mo mopdpoto peAétn e&étace ™ SVVOUN, TN AELITOLPYIKOTNTA, TNV Gmoyn LAl Kot
TNV TLUKVOTNTO TOV VOV € OYE0M UE TOV Kivouvo voonmAeiag. Ot peTpnoelg mov
TpaypoatoromOnkay NTov ovvaun AoPng, OOvaun eméktaong yovoTog, TOYVLTNTO
TEPTATNLLOTOG Kot puOUOD TG KApEKAG EVA 1 TUKVOTNTO TOV VOV oviyvehOnke Le
a&ovikn topoypagio Tov unpov. Ta anoteAéopata £6e1Eav OTL Ol GUUUETEXOVTES LE
YOUNA TokvOoTnTa. podv Kabwg kot acbevéotepn dvvoun Nrav mo mwhoavov va
voonAevBovv Eavd evd n almn pdlo dev Ppébnke vo cvvdéetarl pe Tov Kivouvo

voomnAeiog. (Cawthon et al, 2009)
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H copxomevia cvvdéeton emiong pe GAAEC SQMAVEC GTOV TOUED TNG VYEOVOMKNG
nepiBaiyne, OMwG OMOAE TOPAYOYIKOTNTOS, UEIWUEVN TodtnTo (NG, ATMOAE
aVTOVOUTING AL Kot YuyoAoywkd mpoPfAnuata. Q6tdc0, avTd To EUUESH KOGTN TNG
capkomeviag dev £xovv Tocotikonombei Toté, ovte otic HITA obte otnv Evpom.

Ot Janssen et al. e&étacav eniong v enidpacmn mov Ba giye 0 pHEIOUEVOS EMUTOAAGLOC
NG COPKOTEVIOG OTIC OOMAVEG VYEWOVOMKNG TePiBaAyne, HEC® QOPUOKOAOYIKNG
Oepaneiog, exotpateieg Omuoclag vyl M TAPEUPACES COUATIKNAG GCKNONG.
Awmiotowoav 6Tt N peiwon g emikpdtnong g ocapkomeviag kKatd 10% Oa glye mg
amotéleopo v eEowovounon 1,1 doAdpia emoing ot HITA. Xe éva miaicilo
onpocag vyeiag, avtn 1 SuvNTKY €otkovounon tval oNUAVTIKY. e cOYKPLoN LLE TA
0GTEOTOPMTIKA KOTAYUATO, Y10 TO OTOi0 TO OIKOVOUIKO KOGTOG €ival TapOUOl0 Kot
Y10 TO OTO10 OPYOAVMOVOVTOL TOAAEG EKGTpaTEiEG ONUOGLOG LYElNG e G6TOYO TN HeElwoN
™G EUPAVIONG TOVG, TPEMEL va onuelwdel OTL Yoo TNV GopKoTEViD, Ol EKGTPUTEIES
onpoclag vyelag dev otoyebovy AUECH OTN UEIMON NG EMKPATNONSG OVTOL TOL
OTUOVTIKOD YNpatpikod cuvdpduov. Eredn o aptBpog tov nhkiopévav avsavetot
o€ OA0 TOV KOGLO, 01 LTEVOVVOL AMYNG OTOPACEMY Y10l TNV TOAMTIKN VYEing Oa Tpémet
Vo €EETACOVY OPIoUEVES EMEVOVGELS YPNUATOV Yio. TNV TPOANYT kot Bepameio g
COPKOTEVIOG (MOTE VO €E0CPOAMOTOVV CNUOVTIKEG WEAALOVTIKES €EOIKOVOUNGELC.

(Beaudart et al, 2014)
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20 KE®@AAAIO
OYXIOAOI'TA MYIKOY XYXTHMATOX

Toco vy tovg avBpdmovg 6o kot yio o {do 1n Kivnon &lvol onUAvVTIK) Yoo TV
emPioon.Kdabe kivion mov ektelovpe oty kabnuepvotnto pog OTmE eival To
TEPTATNUA, TPEEYLO, TO TIACIHO AVTIKEUEVOV OAAE KOl TO VO KOITALOVLE, VO OKOVLLE,
va eovalovpe N va avamvEéovpe Oho avtd yivovior pe 1t Ponbei tov pvwkod
GLOTNHOTOG KO OalLTeEiTOl LLIKT GVOTAGT). Y TAPYEL Ld TEPAGTIO TOIKIAMO LMV HEGH

0T0 avOpOTIVO GO TTOL dLPEPOVY GE LEYEBOC, oynLLa Kat Agttovpyia.

(Maclintosh et al, 2006)

2.1 Eidon poikov 16100

O pokdg 16706 avaroya pe TNV AT LOT| Kot T Asrtovpyio Tov dokpiveTon og Tpia
elom:

a) Ipoppotdg poikodg 10166 68 oTd T0 €100¢ 16TOD KATAVELOVTOL EKEIVOL O1 HOEG
(okehetikol) o1 0moiol TPOCGPVOUEVOL GE 0CTA HECH TOV TEVOVIMV KOl TOIPVOVTOG
epebiopata and 1o KIN.XZ. mpokarovv v Kivnon oto avBpdnivo copa. Ot Kivioelg
aTEG YivovTat ekovota, ONAadn vrokewvTol oty BEANON Hog.

B) Aglog pikdg 1610¢ @ amd avtdv oynuotiletal Kuplwg 0 PLIKOG YLITOVAS TOV
omAdyveoV Kol To Tolyopo Tev ayyeiov. O Agleg powkég tveg pmopodv elte va
deyeipovtal avBopuNTo e EOIKEG GUVOEGELS (YOOUATIKEG ONPAYYES) OMMG €lval O
LLIKOG YITMVOG TOL eVTEPoV glte va vevpavovtal amd 1o A.N.Z. 6mwg eivar 1 ipda
tov potov. Kot o11g 600 TEPIMTOGELS AVTEG Ol KIVIGEIG-CUOTAGELS TMV OPYAV®V
yivovtal akovota and tov dvOpwmo.

v) Kapdiakdg pokdg 16106 (LoKapdlo) : 6T 6VCTACT TOL TAPOLGLALEL OLOOTNTES
1oV Aglov Kot TOV Ypoappu®tov 16Tob. To pvokdpdio pmopel va BempnBei kKot og Eva
«AEITOVPYIKO GLYKOTION EMEWN 1 O1EYEPOT LOG KOPIIOKTG tvag umopel va petadodet
ebKolo Ko otnv dumAavn tnG. Xopaktnpiletoar amd ovtovopia agod cuomdrtol Kot
YOAAPDOVEL OO POVO TOL YOPIC va dExeTOL KAmolo vevpikd epébicpa. (PAéne ekdva,

2.1.1). (ITapaokevag, 2008)
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AEIOZ MYZ

ZKEAETIKOZ MYZ KAPAIAKOZ MYZ

MYIKOI IZTOI
(ApX. elkéva x 430)

Ewova 2.1.1 (tporomomuévo and eikdveg google.com)

2.2 Aop1] GKEAETIKAOV POOV

Méoca oto0 avBpomvo copo vadpyovv mepimov 400 okeletkol poveg ot omoiot
ouvolkd amotehovv mepinov 10 50% tov cwpatikoy Pdapovg kot kabévag omd
avtolg €Yl T oKLl Tov Agrtovpyia. Opmg Yo va AEITOVPYNoEL GOGTE OAO TO HLIKO
cvoTpa amaltovvTal 3 TPOVTOBEGELS: o) Evag UNYAVIGUOS GLGTOANG P) évag TPOTOG
S€yepong KoL EAEYXOV TOV UNYXOVIGLOV GUTOANG KO Y) EVEPYELN Y10 VL AELTOVPYTOEL.
(Chaffin et al, 2006)

‘Evog pog amoteAeiton amotedeital amd tpion otoryeia: o) oLVOETIKO 1670, P)uvikd
KOTTOpa M poukég tveg kot y) vedpa. T'a va mpaypoatomombel po kivinon oe pio
apBpwon yxpetdloval 1 YooTEPO TOL HLAG KOl Ol TEVOVTIEG TOV GUVOEOLV TI| YOOTEPQ
ue 1o 0otd. (PAéme ewodva 2.2.1) H yootépo amotedeitan amd cLVIETIKO 16TO, HLIKA
KOTOPO KO TIG VELPOUVIKES GLVAYELS TOL TEPIPaAlovTon amd avtov. To eEwtepikod
nepiPANO TOV PV KOAVTTETOL A0 GLVOETIKO 16TO oL ovopdletal empvio. Méoa ot
YOOTEPO VIAPYOVY TOAAG OEUATIO HVIKOV VAV TOL  KOAVLTTOVIOL €miong omod
GUVOETIKO 10TO TO TEPIUHIO0 Ko kKABe pia tva mov Ppioketon oo 6€ aVTA To dEUATIO
nepParreTor amd To evoopdlo. AkpPdS KAT® amd TO EVOOUVIO TOV OMOTEAEITAL OO
auopen Bepélio ovoio kol SIKTLO VOV VITEPYEL oL AETTY] EAACTIKN HEUPpavn To

capkeiAnupo mov moilel onuaviikd pOrAo ot SPAcTNPLOTOINGT TOV HVOG, KOOGS
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KAT® amd oTO KATOANYEL Lo ATOANEN TOV KIVIITIKOV VELP®V TOV OVOUALETOL TEAIKT|
KWWINTIKN TAQKO 1] VEDPOUVIKT GUVOWYT]. ZUUTEPAIVETOL AOUTOV TS OAOKANPOG O LG
etvar emevovpévog amd €va d1KTLo GLVOETIKOD 1GTOV TO OTOI0 SUPEPEL GE TOGOTNTA
avaAOYmG pe To péyehog Tov pudv. O GLVIETIKOG 16TOG Elval APKETE GNUOVTIKOG OE
€V GKEAETIKO U apOoV TTOPEYEL oL Le dV0 TTEPLOYEG LEGH OO TIG OTOiEg O1EPYOVTAL
T, vehpaL Kot To Oo@Opa ayyeio Kobm¢ emione ennpealel Kot Tig Uy oviKes 1010TnTeg
TOV PVOG E€MEN €ival o avOEKTIKOG 6TV O1ATACT Kol  GTNV TOPAUOPP®GCT) TOL

umopet vo vrootel évag pog. (Oatis, 2010 ; Chaffin et al, 2006).

2keAetikn Muikn iva 1/2

Skeletal muscle Epimysium Muscle fascicles
I:Zruumo /@:ﬁ : Muikég beouideg
€AuTtpo =
Muscle fascicle Perimysiu.m
Endomysium
Muscle fibers
MepLuvlo
€AUTpO

Muscle fiber

Sarcolemma

“1007 Muscle Fibes (large}”, ano
CECF SwaB€opo pe &8s CC BY 3.0

Ewova 2.2.1.(tporomompévo and eidveg google.com)

2.3 ApYITEKTOVIKT] GKELETIKAV PVAV

Avaloya pe 10 g elvar SETAYUEVES O1 PVIKEG TVEG GTOV L TPOKVTTEL TO GYNIOL Kot
N opydvawon Tovg. Ocov apopd v S1ATaEN TOV VAV TPOKVTTOVY dVO KATNYOPIES: o)
N TopdAANAN Kot B) 1 TTEPOEONG. ZTNV TOPAAANAN dtdTaén ot tveg ivar mopdAAnAeg
KOTO UNKOG TOL ULOG KOU GE OLTHV TNV Kotnyopio EUTEPEXOVTOL Kol HOEG TOL
YOPaKTNPILOVTOL G ATPOUKTOEOES (.. SIKEPAAOG BpayldViog) Kot ¢ EMUNIKEL (TT.X.
POTTIKOG). XTOVG EMUNKELS HOEG Ol TEVOVTEG TTPOEEEXOVY AYOTEPO OTATE Ol HVIKEG

tveg AemtOvovtol AydTEPO GTA dVO AKPO TOV PVOC GE GYECN LE TOVG OTPOKTOEIOELS
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HOEC TOV OTOlMV 01 HLIKEG TveC AETTUVOVTOL TEPIGGOTEPO Y10 VO E1G0XO0VV GTOVG
tévovteg. H d1dtaén tov vdv 6toug mTepoetdeic poeg lvol TAAylol Kol GvAAOYOL LE
TOV aplOpd TV TEVOVTOV TOL O100£TOVV JLaKPIVOVTOL GE LOVOTTTEPOELDELS (. LOKPOG
KOUTTNPOG TOV OVTIXEPA), AUPITTEPOELDELS (.. 0pOOG UNpLaiog) Kot TOAVTTEPOEIDEIS
(T, vromAdTIoc). Ol TEVOVTEG GTOVG MTEPOEIDEIG UVEC EKTEIVOVTOL GTO UEYOADTEPO
HUEPOC TOL HVOG KOl OTOTELOVVTOL OtO TUKVO VDO GLVOETIKO 16T0. AKOUN, OTAV Ol
TEVOVTEG £Vl AOTAATUGIEVOL OVOUALOVTOL OTOVELPDOGELS (TT.Y. A0EOT KOIAAKOT) EVD
otav 1 yooTtépa Tov poodg ywpiletor pe evoldueco tévovta og d0o pépT (Loipeg) o pig
ovopdletat drydotopag (m.y woeg dvmbev Tov voegWovs 06tov). Térog, avdioya pe Tov
aplBpd tov exedoewv ot pveg yopiloviar o SKEPAAOVLS, TPIKEPOAOVS Kot
TETPOKEPAAOVS. Mo LIKPT KOTNyopio LodV €ival Kot ot oQykTpeg POec OnAaon
KUKAOTEPOL OV TEPIPAAAOVY TIC PUOIOAOYIKEG OTEC TOV GMUATOG (.Y, CPLYKTNPOG
T0V 6TOpaToG). A&iler axdun vo emonpavlel mog poeg pe mapdAAnin owdrtaén
dwbétouv paxpvtepeg tveg amd eketvoug pe mAdye ddtaén. Avtd eivor onpovtkd
eMen 10 mOco o Ppayvvlel évac pog e€aptdtar and TO PNKOC TOV VOV TOV HE
OAmOTEAECLO, £VOC EMUNKNG HUG V. BpaydveTal TeplocOTEPO amd Evav mrepoedn. H
KivnTikota pioag apBpmong dev emnpedletar pdvo amd 10 UNKOG TV VAV 0AAL Kot

and 10 PAKOG ToL poyAoPpayiova tov podg. (Oatis, 2010 ; TTapackevdg, 2008).

2.4 Eidn poik@v wvav

AVo Bacikol THTOL HLTKOV VOV VTTAPYOVV:

A) Tomov I 7 iveg Ppadeiag GVGTOANG 1 TOVIKEG YloTi UMAEKOVTOL GE OTOTIKEG
dpactnpromtes. Ot iveg Ppadeiag cvoTtoAng Ppiokovtal oTIC KPOTEPES KIVITIKEG
LLOVASES, £XOVV HEYEAN UKOVOTNTA V1o 0EPOPLO HETOPOMGHO KOl AVTOYT GTNV KOTMOT).
Xapaktpilovtot kot apyEg 0EEOMTIKES TVeG.

B) Tomov II 7 iveg toyeiog cLGTOANG 1| PACIKEG EMELON EUTAEKOVTAL GE EKPNKTIKEG
dpacTNPLOTNTESG, OTTMG dTav aAldlovpe amd v pia 0Eon oy dAAn. Ot iveg tomov 11
Bpiokovion oe peydleg KivnTikég povaoeg kot Bacilovtal otov agpoPio petafoAicouo.
Xapaxtpiloviot Kot ®g YpNyopeG — YAVKOALTIKEG TVeEG.

EmnAéov vrdpyovv dvo vrokoarnyopieg wov tayeiog cvotone. Eivar o tomog Ila 7

tayeieg 0&eMTIKEC-YAVKOATIKEG oL Yapoaktnpilovtol ond pétplo aviictaon ot
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KOommon Kot o tomog P N toyeleg yAvkoAvtikég mov yapaktnpilovror amd ypryopn
KOmmon Kot Bewpovvror <<oainbeic>> iveg tayeieg ovtong. (IThovpéving, 2007 ;
Aeomotonovrog, 2010 ; Sells & Prentice, 2014).

H xatavopun tov tHmov 1oV poikov vav e€aptdtot omd Tov TOTO Tov pHuog. Muikég
tvec Bpadeiog oVGTOANG KLPLOPYOVV GTOVS EPLOPOVE HVEC OTTMOC GTOV TEAUATIONO LV
7oV OmoTEAEL BOGIKO L YO0 TV O1THPNOT TS 6TAONC 6TV OpOila BEom,evd Ot PVTKESG
tveg Tayelag CLGTOANG KVPLOPYOVV GTOVG AEVKOVG HVES OTTMG EIVOL O YOGTPOKVILLOG
TOV GUUUETEYEL GE dpacTNPLOTNTEG OGS eivar To TpEELIO Kat 1 Padion. O kabe tHmog
poikng tvog pmopel vo petatpanel e addlov tomo. o mapddetypo n mopatetapévn
EVEPYOTOINGN TOV VAV Tayelog GLGTOANG UTOPEL VoL 0ONYNGEL GE XPOVIL. AdENCT TOV
Kuttopomiacuatikov Ca2+ kot ot fveg avtéc Bo petatpoamodv ce Ppadeiog kot

avtiotpoga. (Aecmotdémovrog, 2010)

2.5 Mvikn cvetol

ECottiog g doun g puikng ivog mov Ppioketon péco ota pLIKG OEHATIOL
emtuyydvetal 1 dadKacio TG cHomaoNg Tov HVOG. Mo poikr| tva givat €va poakpo,
TOALTOPTVO KVAWVOPIKO KOTTOpo pe dapetpo 10-100 pm mov mepikAeier péoa g
HIKpOTEPEG HOovAdeg wudiwv. Avtd eivor oetoypévo moapdAinio mpog v idw
katevBouvon pe tov emunkn dEova ¢ puwkng ivag. Ov poikég iveg elvan
EMEVOEOVUEVEG amO L0 KLTTOPIKY HeEUPpavn mov ovopdletal copkeildinua n omoia
neptloppdvel 10 capkOTAAGHO GTO OTOi0 LIAPYOVY TOAAL [TOYOVIPLO Kol ekel
ovvtifetor 1 Tprpwopopikn adevooivn (ATP) mov ta tpopodotel pe evépyelo. Méoa
0TO0 COPKOTAOCUO PPICKETOL TO EVOOTAACUOTIKO 1| GOPKOTAAGUATIKO OIKTLO 7OV
TEPIKADEL 0OAOKANPO TO Gapkopéplo. To kdbe pvoividlo vrodiapeitan amd TIC YPOUUES
1’diokovg Z o€ ypapU®Td dtapepiopato PKovg 21.m mov ovopdloviot GopKouépLa.
210 WKPOGKOTMO TO GAPKOUEPLOL YOPAKTNPILOVTOL OC EVOALAGGOUEVEG POTEIVEG KOl
OKOTEIVEG TOUVieg Ko YPUUUEG(Amd OOV TPOKLTTEL O OPOS YPOUUUMTOL PHES) AOY® TNG
JTaENG TV ToXHTEPOV VNUOTIOV HVOGIVIG KOl TOV AETTAOV VNUATIOV OKTIiVNG O
E0IKOVG  TOAPUAANAOVS GYNUOATICUOVS. YTAPYOUV Kol GAAEG OLO TPMTEIVEG M
tpomopvociv B kot n tpomovivy mov amotelobv cvototikd pEpM ¢ axtivine. H

mpO™ Ppioketan oty Lovn I 1 aAlidg ommv ypapun Z OTOL TO GOPKOUEPLO
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OMOTEAEITOL OMOKAEIOTIKA OO VNUATIOL OKTIVIIG VO 1 OEVTEPT] OV KOl OTOTEAEL TO
10% g ovotaong ™G aktivng €ivol ONUAVTIKY Yoo T GULCTOMKY| dtadkacio.
Qo1660, 1 LLOGIVI ®G TO TAXVTEPO LVOVNULATIO KOL TO HEYUAVTEPO OO TIG TECCEPIS
npwteiveg ektehel o 50% g ovtonc. To vnudrtio axtivng cvvoéoviar otig 600
GKPEC TOL COPKOUEPIOV GTNV Ypauun Z kol TEPPAAAOVLY GTO £6MTEPIKO TOLG TN
poocivi). H  mepoyn oty omolon to  vnudtie  okTivig kol poooivng
aAAniemikoAdvnrovtor ovopdaletal tovio A. Ot advcideg axtivng oAcBaivouy ent Tov
aAvcidwv pvooivng oynuotilovtag peta&h Tovg OlGTAVPOVUEVES YEQLPEG TOL
TPOKVTTOVY amd TNV £veon acfectiov-tpomovivn. (PAérme ewdva 2.5.1) O apBuodg
TOV YEQLUPOV OV OLULOPPADOVOVTOL OO T LVOVIUATIO OKTiVIG-pvocvng kabopilovv
™V €VTaoT TNG OVGTOoNG, N onoia Ba Eekvnoetl pe éva NAekTpikd epébicpa amd tov
aVTIOTOY(O0 KIVNTIKO VELPAOVOA, TPOKUAMVTOS OTOTOA®MCT T®V ULIKOV vov. Otav
Aomdv pe pouikny tva amomoidmveton ameievBepmdvel péca 6to  KOTTOPO 1OVIO
acPeotiov ta onoio cuvoéovta pe v Tpomovivn. O cvvovacudg avtdg acPestiov-
TpOTOVIvNG TPOKaAEl o HETABOAT OTOV TPOTEIVIKO GYNUATICUO TOGO TNG OKTIVNIG
0G0 Kol TG Hooivng pe amotédeoua va oynuoatilovv petald tovg yvépupes. Ot
YEQUPES OVTEG OMUOLPYOVVTOL GE Hio. Yyovio Tov vnuotiov oktivig Kot &metto
oTpéPovTal 6 Ui GAAN yovia ®ote vo omp®Eouy To VNUATIOL oKTiviig TEpa amd
exetva ¢ pooivng. ‘Etol otig d1aoTampovpeveg YEQLpeg ot avtifeteg TALPEG NG
Covne  otpépovion oe avtifeteg KatevOOHVOES HE OMOTEAEGUA VO HELDOVETOL M
andoTaon HETOEL TOV YPUUU®V Z Kot £T61 vo EeKvaet 1) poikn ovomacn. (Oatis, 2010
; Chaffin et al, 2006 ; IMapookevac, 2008 ; TTovApéving, 2007 ; AgomotOMOLAOG,
2010).

vnpaTia
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Ewova 2.5.1. oe suoTonn

(tpomomomuévo amd sikodveg google.com)
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IMa va mpoxAnfel pouikn ovomaon ypelaletor emiong vo vadpéel Kol €va VELPIKO
ep€biopa mov Ba petadobel amd Tig peydreg eppbedeg VELPIKES TVEC GTOVG PVEG LECH
™G VeELVPOUVIKNG cuvayne. To vevpikd epébicpa mov mapdyetor otig e&epyOpeves
veupkég tveg 1 kivntikovg vevpoveg amd to KIN.Z. ekppdleton o¢ amomdiwmon,
oNAadn o aAAayn Tov cupPaivel 6T SOTEPATOTNTA TG LEUPPAVIG TOV dOPOPOV
WOVIOV. To SLVOIKO EVEPYELNG TOV VEVPOL TTOV TPOKVATEL UETAOIOETAL KATA UNKOG
TOV GEova OTIG TEMKEG KIVNTIKEG TAGKES LE TNV TOPOVCTia YNIK®OV HECOAUPNTOV. Me
™mv gueavion 1Wvieov acPeotiov, 1 aketvioyorivn (ACh) amelevbepdveral amd Tig
ATOANEELG TOL VELPIKOV AEOVO TPOKAADVTOG TNV OTOTOAMGT TNG HWVIKNG HEUBpAvNg
(capkeiinuua). Ta pooividia mepipdrioviot amd £va dIKTLO COANVOV Kol GAK®Y TOV
ovoudleTol GOPKOTAAGUATIKO dikTvo. AVt N LUk pepPpdvn oynmuotilel paPodoelg
(sleeves) yOpw amd To pooividio Kot amobnkevel 10vTo aoBeotiov mov givat o KAEST
YL TN Pkt ovomaon. TELog, 1 6GuoTOAN TOov PVAG Eekvdiet Otav ta 1WOvTa acPecTtiov
elvar OwBéoo oto Aemtd vmudtie Tng oktiving Kot - otapatdel Oty  avtd

amopokpvvovrat. (Chaffin et al, 2006)

2.6 Kwntui) povadsa

Avtifeta pe Kdmolovg TOTOVE AElV HLAOV Kol TIC KaPOKES HViKEG tveg OOV TO
NAEKTPIKO  ep€Oicpa  PETOOIOETOL HECH  YOOUOTIKOV  GUVOECU®Y  ,0TOVG
OKEAETIKOVG MOEC TO MAeKTpkd epébiopa peTadideTOl HECH TOV KWWNTIKOV
vevpovov. Ktk povéda eivor n Aettovpyikn povado Tov GKEAETIKOD HLOG
OmovV TOAAEG pUKEG Tveg,  Ogyoueveg epébicpa omd €vav KvnTikd vevpmva
ocvvepyalovtol PETOED TOLG Yoo TNV €miTELEN oG Kivnong. ZOUeovo HE ToV
Sherrington (1929) 6Aec ot avVTOVOKAQGTIKEG KOl EKOVGLEG CLUGTOAEG EVOG UVOG
eMTLYYdvovTal HE O1APOPOVS GLUVOLOGHOVS EVEPYDV KIVINTIKOV HovAd®mv. Mia
KWNTIKN povéda arotedeitor omd Evav Kivntikd vevpavo poll pe tig poikés iveg
oL veupdVoL. O1 PVTKEG Tveg LG KIVITIKNG LOVASAG S1aVELOVTOL EVTOG LEYOAOV
TUHOTOG TNG EMPAVELNS TNG SloTOUNG TOVv HudG. EmumAéov,emedn ot puikég iveg
MG KWWNTIKNG HOVASOS UTopolV vo, KOTOVEHOVTIOL G€ OAOKANPO TOV UO O
VELPAEOVOG TOV KIVITIKOD VELPOVO O1OUPEITOL G TOALOVG TAPATAEVPOVS AEOVEG

Yo voo KaAvyer T vedpwon. Ot kivntikol vevpwveg eivar oe Béomn va vevpmvovv
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amd 25(puyurtikot poeg) péxpt dvo twv 1000 poikov vov(kpotaeikog pog). H kdbe
KIVINTIKN povado Swpépel oe péyebog avdroyo pe tn Aetovpyion e [
TOPASELYLOL GTOV UL TOV GPUYKTIPO TOV UaATIoV vidpyovv povo 10 iveg oe kdbe
KIVNTIKY] povada evd otov LIokvnuido mave omol900 iveg. Ztig kivnTikég
HOVAOEG 10YVEL O VOUOG «OAa M TImoToy ONAGON Ol MVIKEG 1veg LG KIVNTIKNG
povadag dexdueveg éva vevpikd epébicpa Ba deyepBovv oiec pall Tavtdypova.
To vevpikd cOoTHa OUW®S €KTOG 0d TO va dyel epebicpota 6ToVG POES, AapPavel
EMIONG KOl AVOTANPOPOPTOT| Y10, T HVIKT) GUOTOCT] LECH TMV HVTIKAV ATPAKT®V,
yeYovog mov 10 kafiotd Moy onuoviwkd. H poikn dpatnpomra drofabuileton
avaioyo pe tov apliud TV KnTiKOV povadmv mov gvepyomotovvial. Oco
TEPLGGOTEPES Elvar 01 KIVINTIKES LOVASEG TTEPLEXEL Eva LG TOGO AemTdTEPN €lvon M
dwfabuion g dpactnproTToag Tov. [ Tapddetypa otovg €0 o@OaApKOHg
poeg m dpactnpromta eivor meptocodtepo Aentn kobmg dabétovv mepinov 2000
KIVNTIKEG LOVADES O OYECOMN LE TOVS OGOLIKOVG Hoeg mov Obétovvuovo 100
KINTIKES Lovades. Oco peyoldtepog ivatl o aplBuog Tov KvnTIK®V LoVAS®Y Tov
EVEPYOTOLOVVTOUEMGTPATEVOVTOL) TOGO 1GYVPATEPN €ivol M pikn cvomaoct. O
aptBUdc Kot 0 THTOG TOV KIVITIKOV HOVAS®V OV £VEPYOTOLOVVTOL ££0PTATOL AT
TOV TUTO NG kivnong(exovola Kivnon,avtavakKAocTIK Kiviion,poctki] 1 TOVIKT
ovotoAn). EmmpocHétwmg, avsdvovtag m cuyvotta TV VELPIKOV OCEMV UTOPEL
va avEnbel kor M taon ™ kGbe KvNTKNG povadag Ommg ocvuPaivel otnv
TEPIMTOON NG TETAVIKNG GUCTMOONG TMV OKEAETIKOV pumv. Télog, moArol
OVOTOLLGTEG £PYOVTOL AVTIHETMTOL LE TO TPOPANLLA VO amapOUIGOVV TIG KIVITIKEG
HOVAOEG TTOV VTLAPYOLV GTOV KAOE Lv TOv cMOUATOG Eeymplotd. H o cuvnbicuévn
TPOGEYYIGT TOL YPNCUYOTOOVY Yo vo. To Ppouvv eivar ota (ma, KOPwvTag TIg
paywieg pileg kot a@voviag Ypodvo MOCTE VO EKPLAMGTOOV Ol OMOKOUUEVES
aoOnTIKég vevpkég tveg. Emopévmg 6tav o pog avtdc eEgtaotel, Oa pmopécovy va
€000V o€ Aertovpyia LOVO 01 EvVOTOpEIVOVTEG KIVINTIKEC VELPIKES Tvec. (Maclntosh

et al, 2006 ; Chaffin et al, 2006 ; Asorotomovrog, 2010)
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2.7 Xnuui) evépyela

[ToAAéc evlupatikés avTdpdoelg mov cvpfaivovv péoa 6To KOTTOPO TOV HLGV
ypewlovtar evépysto. H pnyovikn evépyela g HULIKNAG GUOTOANG TPOEPYETOL OO
YNUIKN EVEPYELNL, TNV TPLPOCOMPIKN adevocivn (ATP), éva mloboio evepyelakd poplo
oV TEPIKAEiEL péca Tov peydAo mood evépyeloc. H amelevBépmon tng evépyelag
avtng yivetor otov M TPLPosempikn adevocsivn (ATP) dwuomdtol oe SPOCEMPIKN
adevooivn (ADP),pocpmpiko drag (Pi) ko evépyewn (E) péom g dadikaciog g
vopoAvong (ATP=ADP+Pi+E). Tnv evépyela ot T ¥pNOYORTOIEL TO HLOWISIO Y10
Vo €KTEAECEL [OL HUIKT GLOTOAN. Q0TOGO Ta LKA KOTTapo dtebétovv €va
nepopiopévo mocootd ATP wavd va koAOyel TG €vEPYEWNKEG OVAYKES TOV
opyaviopov. I't avtd tov Ad0yo 10 ATP mov KotavaA®VETO avayEVVATOL GUVEXDG
TPOKELEVOD VO OLATNPTCEL TV EVOOKVLTTAPLO GLYKEVIPMOOT] TOL GTAOEPT] aKOUO Kot
otav omatovvtor peydres mocottec. H avayévvnon tov ATP yivetan peco tpeumv
myov: 1) v amo@oo@optMmon TS POGEOKPENTIVIG, 2) TNV avaepofia YAVKOALON
kot 3) v aepdfia ofeidmwon g yAvkoing ko twv Mrapodv o&Ewv. H avaepdfia
yAvkoAivon apyilel Alyo apydtepa o€ oyéomn He TNV SWICTOCT TNG POCPMKPENTIVIG
(to péyloto mepimov petd amd 30S). Tmv avaepofo yAvkdAvon to yAukoyovo
dlomdTon 6€ YOAOKTIKO 05D TO Omoio Kotd TN Odpkeln piog eAa@pPLig GACKNONG
KatafoAileTonr 6T0 pHVOKAPOO Kol TO NTap OMOV Ypnoipomolovvial ¢ Wovro H+O
UNYOVIcHOG  autOg  (pNolpomoteitor  yuoo  vo  meplypdwel  Kupimwg  EVIOVEC
dpactnpomtec. H aegpdfra ofeidmwomn g yAvkolng kot tov Amapov oféwmv
npaypoatomoleiton mepimov 1 Aemtd petd v AMydtepo mopaywylkn ovoepoflo
avayévynon ATP. O pnyoviopdg avutdg yiveton pécw Tov KOKAOL TOV VITPIKOL 0EEMC
N kOkhog tov Krebs. Avtdg eivor n kdpo wnyn evépyswng yu ovotorés 90
JELTEPOAETTOV KOl TTAV® KOl YPNCLLOTOIOVTAG LOATAVOpaKa, AImOg Kol TpwTEIvN
amd ta O1popa TPOPIUN. XopT GE OVTEG TIC METAPOAIKES dtadikocies epmodiletar M
Vo GAAEC cuvONKeg avamdEeLKTN peimwon cvuykévipwons ATP mov Oa elye apvnrikég
ocvvéneleg ot Proocotto tov kuttdpov. Téhog, afiler va onuewwbel kot o
onuavtikdc poérog g ATP o omolog mapéyoviog evépyela pé€ow G VOPOALONG
Bonbaer tic yépupeg axtivng-pvocivng va PBpeBodv 6e pio KATAGTAOT TOPOYWOYNG
dvvaune. ITo ovykekpuéva, o cuvovacuoc g ATP pe 1o popro ™e pvosivng eivon
ATOPOITNTOG OOTE Vo EAeLBep®OEL TO TEAEVTOIO OO TV AKTIVT, YEYOVOG OV AV eV
cuvéPave ot dvo TOmol pooividimv Ba mapépevav pali KAeouévol e o oyt
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Katdotaon og emakoiovbo tov Bavarto (vevpikn axopyia). (Maclntosh et al, 2006 ;
Chaffin et al, 2006 ; Aeomotomovrog, 2010).

2.8. Mvikn Asrtovpyio

Ot poeg omdvio dpovv PUOVOL ToVG,6VVNOMG dLoPopeTIKol PoeG cuvepydlovtal pHetald
TOVG Yl0L VO EMTOYOVV TNV OTOLTOVUEVT Kivnom, péoa amd o aAANAETidopacn amnd
EexmploTéG ALENCES KOl HEWMOELS TNG TAONG HEGOH G OVTOVG. Xg ££0PTNON ME TNV
kivnon mov emtedeiton kébe poug mailer Tov O1KO TOL POAO GTNV TAPOUYWYN TNG
kivnong. Xe pa GAAn kivnon dpmg o 110G pug pmopet va £xel S1apopeTikd poro.

1) "Evac pog pmopet vo dpaotnponombel oc: Ipotayoviotig, o onoiog givat o
pog mov apyilel, mpaypoatomolel Ko vrootnpilel o GLYKEKPEVN Kivnon.
AlAot pog oty 10w opdda pmopel va moilovy Eva onUOVTIKO ALY LKPOTEPO
pOLO GTNV TTOPay®YY| TNG Kivnong kot ovopdalovtal fononrtikot.

2) Avioyoviotig, o omoiog e£olokAnpov aviaywviletar tov Tpotoyovioty. Ot
AVIOYOVIOTEG  YOAOPOVOLV  opolfoio otV OlBPKEI GUOTOANG T®V
TPOTOYOVIGTOV.

3) Ztobeponorde, o omoiog cvoTéAleTar Yo va otabeporomoet og pia Béon Eva
00TO K01 VO TO KPOTNOEL oav eAeyyOuevn otabepn Pdon amd v omoia pmopet
VO EVEPYNOEL O TPOTUYMOVIOTNG. XLVERADGS, eac@oiilovior ot otabepéc
TPOCPVCELS EVOS AAAOV [V.

4) Zvvepyog, OTOV 0 VG IMUIOVPYEL [0l OUAdOL pe GAAOV L Ylo. TV TOPOYmYN
wog kivnong mov dev Oa pmopovoe vo ekteléoet povog tov. (Chaffin et al,

2006)

2.8.1 TYmor cvomaoNg

Ot okeletikol pdec cvommvTal e TPEIG SLPOPETIKOVG TPOTOLG:
e Ioopetpikd: O pbg cvomdTol Yio TN TOPAYOYN TAONS, Y®PIG v pLeTaPdAleTON
10 UNKog tov. Mmopei va mapayBet vyniov Pabuod pe avtictaon ywpig va

mopatnpeital Kivnon.
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o 'Exxevipa: H avtictaon mov epapudletar givar peyodlvtepn amd T dvvaun
OV TOPAYEL O PG [LE AMOTEAECLLO, O LG VO ETUNKVVETOL EVAD TAPAYEL TACT.
o XUykevipn: O pog Ppoydvetor evd TowTtOXpOove M TAGN OLEAVETOL Yo Vo
VIEPVIKNOEL O POG TNV €QapLolOeVN avTioTOON.
EmnAéov, vmbpyet o ocvuvovacudg €KKeEVTpNG Kol  GUYKEVIPNG CLOTOONG OTOV
neptlopPaver pior eleyydpevn cOyKevTpn oOVGTOOT HE pio TAVTOYPOVN EKKEVTPN
oLGTAoT TOL 110V ToL PVOG. [Ma Tapdderypa, 6€ avoL T KIVNTIKY dALGIdM, KOTd TN
dupKela TNG cLOTACTG TV omichwy Pnploiov ce Tpnvy B&on, ot omicOior unpiaiot
GUGTIOVTIOL  GUYKEVIPO Yo VO KAUWYOLV TO YOVOTO EVA TO 10YI0 TPOYLOTOTOLEL
EKKEVTPN KAUYN TPOKOA®VTOG empnikuvon tov omobiov unpoaiov. Avtdg o
ouvovoouog pmopel va mpaypoatomombel oe poeg mov amaptiCovior amd Svo M

neplocodtepeg apbpmoeic. (Sells & Prentice, 2014).
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30 KE®AAAIO
OYXIOIMAOOAOI'TA XAPKOIIENIAX KAI
OEPAIIEYTIKEX ITAPEMBAXEIX

3.1 Mnyoviopoi yNpavors CKEAETIKOV HLAOV

H yApoavon sivon pio dadikacio mov cUPAALEL TOGO GTNV OTOAED TOV 0GTOV OGO
KoL TOV LoV kot arotelel peilov tpoéfinua g aveoptnoiag tov nMkiopévov. Ta
00Té TPocaproOlovTol GTa UNYAVIKO GOPTIi TOL dNoVPYoLVTAL Ao TV 0gAoVTIKN
UNYOVIKY xp1om, vrootnpilovrag pia dueon oyéom petald g vyelag TV 06TMOV Kot
tov poov. Mo wapdderypa, 1 00TE0mTOPOON OmOTEAEL oNUAVTIKO TPOPANUA NG
dnuoclog vysiog KoOMG cVVOEETaL PE KATAYHOTO €VOPALGTOTNTOS TOV 1GYI0V, TNG
OTOVOVAIKNG GTNANG KOl TOL TTEPLPEPIKOL avTifpayiov. H copromevia, n nikioxkn
ammAgln TG Poikng paog Kot Asttovpyiog pmopel va avEncet tov kivouvo Bpaong
av&avovtog tov kivdvvo mrwong. Metd amd pelétn tov HertfordshireCohort omo
Kooy M Apepwovikn kot Bpetoavikn I'mpuotpikn etoipeio yio ™ mpoinym tov
TTOCEDV GE MNMKIOUEVOVG, TEPLEYPAYAY TNV HLIKY advvapioo ®G To HOVAdIKO
Topayovto Kivdvvov tov ttocewv. (Curtis et al, 2015).

H ynpovon elvar éva moALTapayovtikd @oivOLEVO TOL OQEIAeTOl GE VELPOULIKES
OAAOYEG OTIC OTTOTEG VITOKELTOL TO CAOUO OALA KOl 6T dpdomn EWOIKOV Yovidimv, dpdon
EVEPYETIKY YO TNV AVATTUEN TOV OPYOVIGHOV,0AAE TTOV GUVTEAEL GNUOVTIKE GTNV
mpavon tov. H andielo g mocdmTog TV HOdV 0QeiAeTon TOGO GTOV UIKPOTEPO
aplBpd puik®dv veov 060 Kot 6To UIKpOTEPo péyebog tovg. (PAéme ewdva 3.1.1)
[Mapamnpeiton pio emiektikny atpoeio T@v puik®v wvov tomov II mapd tov ToHmov 1.
(Zpetowdpng, 2005 ; Choi et al, 2016). Ot aAlayéc otV ekoTooTiaio ovaAoyio TV
poikav wvav tomov I kot I elvan 611 vEdpyel mocootioio adénon TV wav Tomov I,
EMAEKTIKY] atpopio Tov tvov tomov Il kol petdmtwon waov tomov Il oe tomov L
Emiong, ot iveg tomov II atpopodv kvpimg ce ocvykpion pe tig iveg tomov I H
EMAEKTIKY] QUTY] ATPOPICL TOV PVIKOV VAV OQEIAETAL TNV TPOOSEVTIKY OTDOAELD TOV
KIVI|ITIKOV VEVPOVOV UHE COPROPES EMITTOOCELS GTNV TOPUY®YN HEYIOTNG OVLVOUNG
KaBmOG Yo vo VTApPEEL Topoymyr| HEYIOTNG OOVOUNG TPEmEL Vo evepyomoinOel

OAOKANPN M opdda ToV KvnTtikdv vevpoveov. [lpaypoatomoteiton eldttmon tov
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KIVITIKOV VELPOV®V UEYOADTEPTG OLUUETPOV TTOV LLE TNV GEPE TOVG VELPDOVOLV TIC
poikég tveg tomov Il mov elvar vmevBuveg Y dpacTNPOTNTEG VYNANG SUVOUNC.
(Zpetordpng, 2005) Avtd pmopel va ogeiletar Kol 6€ UNYOVIGHOVS OM®OG GTHV
abénon tov emméSoV eVOOULIKOD KOAAMYOVOL Kol Mmovg , o€ peimon G €01KNg
dvvaung, aArroimwon g ovlevéng EC (d1€yepong-cuGTOANG), GE VELPOYEVEIS
TAPAYOVTEG 1 OVOSIAUOPOMOOT) LOVASAG KT P (ATOVELPMON KOl EXAVOVELPWOOT)).
(Choi et al, 2016) IMapdAinio Ouwc, mapatnpovVIOL CAAAYEC oTn Opdomn TV
YAVKOALTIK®V eVOOH®V Kot aAlayég ot cvykévipwotn Tov ATP,PC kot pocspoyevadv
Kobd¢ kot otn obvheon tov ATP petd v doknon. (Zeetoiopng, 2005) Téhog, M
mpavon oev opethetar POVO OV EKTTOGCT NG AETOLPYIOG TOV VELPOUVLIKOV
OLVOAOL OAAG KOL GE GAAOVLG TOPAYOVTEG OTIMG GE YEVETIKOVG, OVATTLEIKOVG KOt
EVOOKPIVIKOVG TTAPAYOVTEG, GTOV TPOTO (NG OTMOC AOKNGCT, KATVIGUO Kol OAKOOA.
Olo avtd emnpedlovv o0 TV Huikn 660 kot TV ootikn Hdlo Tov aToHoL 68 OAN

mv petémerta {on tov. (Curtis et al, 2015)

Ewoéva 3.1.1 (tpomomomuévo amd eikdveg google.com)

3.2.ITaBoroyKol unyavicpnoi 6o pKoOTEViNG

H ocopxomevia eivar évo cOvopopo mov yopoktnpiletor amd TPOOOEVTIKY Kol
YEVIKELUEVT] OMOAELD TNG MLTKNG HAlag Kot TG OOVOUNG TOV OKEAETIKOD HLOG WE
dvuopeveic ovvémeleg oty vyeio Tov avOpdmov. (Tsekoura et al, 2017 ; Kang et al,
2017; Khor et al, 2017) H peiwon pvikhg pnalog kot dSOvaung cuvoesduevn pe myv
nhkioo  eivor  otevd  ovoyetiopévn pe TNV avomnpio Kot OOAELL
avegapmnoiag. Ynoroyiletar 6Tt evidikeg dve tov 50 etov yavouv 1-2% pikn pala

10 YpOVO Kot M poikn ovvoun pewdvetar kotd 1,5% emoing petagd 50 ko 60 etdv
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Kot katd 3% petémerto. (Shivani et al, 2015) Xopoktmpiotikd g capkomeviog
wePAAUPavouy, peldpEVN poikn pdlo Kot meployn eyKapolag olTouns, omonon
Mmovg 6ToVg PHEC KOl TOV GLVOETIKO 1610, peimon Towv wvav tomov I og péyebog ko
apBpd, oAld Kot TV oV TOmov I, cLGGMOPELON ECOTEPIKOV TLPNVOV, WOV
OOKTUMOV KOl POYICUEVOV WOV , O0TOPOY] TOV HLOIVOV KOl YPOUU®OV Z,
TOAMOTAOGLOGUO  TOV  COPKOTAGCUOTIKOD  OIKTOOU  KOU  TOV  T-COANVOELDEG
GLGTNHIOTOG, GUGGMPEVCT MTOPOVCKIVIG Kol HELWUEVO APIOUO KIVITIKOV LOVAS®V.
H moBopucioroyia tng capkomeviog 6tovg nAMKi®pEVoVS givar moAdmAokn. Y mapyet
po TANOOpa ECOTEPIKOV Kol eEMTEPIKOV JOKAGIOV 7OV GLUPAAAOLY GTNV
avdntuén e. Ocov agopd T EcMTEPIKES dtadtKacies efvor onpavtikn n peiowon tov
avaOAKAOV OpUOVAV (TEGTOGTEPOVT], OIGTPOYOVA, QVENTIKY OPUOVY], IVGOVLAIVI OTTMG
0 a&NTIKOC Tapdyovtag -1),a0EN0M TOV OTOTTOTIKOV dPAGTNPLOTATOV OTIS HVOIVEG,
avénon TV TPoEAEYUOVOd®YV  Kutokwvav  (WWwitepa TNF-a, I1L-6), mpdxinon
0&eMTIKOV GTPEG TOL OPEIAETOL BTNV CLGGMPELOT eAeVBepV PLLdOV, aAlayég 0N
Aertovpyio T@V TOYXOVOPIOV TOV HLIK®OV KVTTAPp®V Kot peimon tov aplfuod tov o-
novovevpdv. (Muscaritoli et al, 2010). Ta eminedo TEGTOOTEPOVIG UEIDVOVTOL
oTadWKE 6TOVG MMKIOUEVOVS Gvopeg pe pubud 1% emoing. Ymoyovadiouoc
enpaviCetoar mepimov 610 20% tv avopav dvo tov 50 etdv kot oto 50% dvo TV
80. Emdnuoloywkés perétrec vmootnpilovv OTL M YOUNAY] TEGTOGTEPOVY] GTOVG
NAIKIOUEVOVG OVOPEG GCLVOEETAL LE OMOAEWD TNG MHLIKNG pHaloc, ovvaung kot
Aertovpywkdmrog. H tectootepdvn pmopel va amotpéyel v copKomevio pe TNV
avénon tov pvBpov cvvleong TOV UVTKOV TPOTEIVOV Kol Tov aplBpd TV
dopvpopikdv kuttdpov. H avéntikn opudévn GH covuProrier oty avarntvén tov
Hoov pEcm NG wpipavons twv dopuopik®v Kuttdpov. Tlpokalel emiong avénon
TOV HOTKOV 0EEBOTIKGOV EVODUOV Kol 0vTOYN OTNV KOTwWon HEcw G PeAtioons g
Aertovpyiog TV TOXOVOPIOV TOV HUAV. AVTEG Ol TOPEVEPYELES TPOKAAOVVTOL OO
tov veovAvoedn avéntikd mapdyovta I (IGF-1) mov mapdyston amd to Mmap 1M
tomikd amd Toug pug oe andkpion g GH 1 g doxnong. O IGF-1 swdpapatilet
ONUOVTIKO pOAO GTNV TPOTEIVIKY 6OVOeoT HEGm evepyomoinong tng 0doov Akt-mTOR
nmov puluiler v mpoteivikn obvBeon kot emiong pvOuilel mpog ta KdT® TNV
napaymyn npogreypovodmv kvtokivav. (Rolland et al, 2011 ; Tieland et al, 2017)
EmmAéov,ot1 yovaikeg Pidvouv o emtoyvvopevn ammAge Loikng palog Kot SOVaUNG
Katd v epunvonavong. AAayég otig cuvnoeteg Tov TpoOToL LMNG, OTMG TO YOUNAO
eMinedo QLOIKNG dSpacTNPOTNTAG KOTA TN OUWIPKEW OVTAG TNG TEPLOOOV KOl Ol
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OPUOVIKEG aALaYEC pmopel va. gfvar ot 600 KOPLol KaBop1oTIKOl TOPAYOVTEG ATMAELOG
Uoikne palag Kot SUVOUNG. X& HETEUUNVOTOVCIOKES YUVOIKEG, M OVIIKOTAGTOON
01GTPOYOVOL  €YEL OC OMOTEAEGHO U0 LYNAOTEPT] YOVIOLOKT £KOPOGCT HLOYOVIKOD
PLOUOTIKOD  TTOPAyoVTO, [0 UEYOADTEPT) HVLOYOVIKY] OmOKPIOY, OTN  UEYIOTN
EKKEVIPIKT GOKNGOT, Kot pHetwuévn poikn BAAPN Hetd amd péyiotn ekkevepn doknon.
EmnAéov, n Bepaneio avtikatdotaong oiotpoydvav £yl ovoapepbet 0Tt BeATiOVEL TNV
aVTATOKPLIoT TNG WVGOLAIVIG Kotd TN ddpketa pog doknone. (Rolland et al, 2011)
Meléteg €xovv di&el OtL OTL 01 NAIKIOUEVOL Tapovsldlovy petpévn evosnoia v
WGOLAMYT pe T pecoAdPnon Amddovg palog otovg poes. To dtopa ovtd
TAPOLGLALOVY  EMTAYYLVOUEV] Om®AEW HVikNG pdlog avédvovtag Ttov kivouvo
avantuéne g ocoapkoneviac. (Tieland et al, 2017) Ocov  agopd T eEmTEPIKES
duadkaciec, ot 0&eieg KoL O YPOVIEC GLVVOCTPOTNTEG KOl O TPOTOG {ONG UITOPOvV Vo
odnynoovv oty gupdvion g capkomeviac. (Muscaritoli et al, 2010 ; Martone et al,
2017) Apketéc otpikég Katootdoel oyetiCoviar pe owénupévn svauchnoio oe
00TEONOPWOT, COPKOTEVIOL Kol KAtaypo gufpavotdotntag. Avtég meptlapfavouv
PEVUOTOAOYIKEG TOONCES  OT®MG  PELUATOEWN apOHPITION KOl OYKLAOTOUTIKN
omovOLAiTIda O0mov mailovy pOAO TapAyovTEG KvOHVOL OTt™G aktvnoio, YoUNAO deiktn
pnalog odUATOS, E€VOOKPIVIKEG  Olotapoyés OmMmG  LrepmapaBupeosdIGHOc Kot
vrepBupeoctdonds. Ahheg xpoviec mabnoelg omwc n XAIL 1 kapdiokn avemdpreio
Kol o  kapkivog oyetiCovior  pe TNV AmOAEW  COHOTIKOV  Bdapovg,
coumepthappfavopévng g almng nalas. Avtod pmopet va cupPet og dropo OA®V TV
nukiov kot ovopdaletor kayeSio, ov Kot avtd €ivol O  OOEOOUEVO  GTOVG
NAKlopévovg.  Avtég ot ouvOnkeg oonyobv ce  avinuévn Topoy®y| TPO-
QAEYLOVOO®MY KLTOKIVOV Kol o ofelo katdotaon vrepkatafoiouod. Qotodco,
QLEAVETOL 1) TOPAYWOYY] TPO-PAEYLOVOOIDV KLTOKWVGAV, Wwitepa tov IL-6, IL-1 ko
TNF. Eniong av&dvovion kot wg HéPOg TS PLGLOAOYIKNG YPAVOTG Kot avEdvetat o
éva aoua acbeveldv mov cuvdsovton pe v nhkia. (Curtis et al, 2015). EmmAéov, 1
dwdwacio g ynpavong cuvoéetor pe v peimon g opeéng Kot g TpOSANYNG
TPOPNG Yvooty ®g avopesion g ynpovongs. Ilepimov 10 21% tov nAkiopévov
napovctalovy avopelio T yRpovong mov ce cvvovacud pe TNV - EmAKOAoLOM
amOAEL PAPOVES UTOPEL VO EXEL APVNTIKEG EMTTMOGELS GTNV VYEWD TOV NAIKIOUEVOV
OTMG TTMOGELS,AKIVNGi0 Kot copKomevia. To emdnuoAoyikd ototyeio omo TV HEAETN
tov llsirente £6ei&av 88% vynAdTEPO KivOLVO Yo GOPKOTTEVIOL GE NAKIOUEVOVS TOV

napovctalovy avopelio oe cvykplon pe Tovg Un ovopeEikovg nAkiwpévovs. O
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VIOGITIGUOC GYeTICETAL LE TNV HELMOT TNG TPOCANYNG TPOTEIVAOV Kol LIKPOOPETTIKAOV
ovotatikdv. (Tieland et al, 2017) Zvykekpuévo 1 peioon g Prropivng D éxet
OLUGYETIOTEL  UE  YOUMAT]  AEITOLPYIKOTNTO  OTOLG NMAKIOUEVOVG  avOpOTOLC.
(Muscaritoli et al, 2010) H Buropivn D dwdpapatiler onpoaviikd poro oty
KUKAOQOPIO TV HVIKOV TPOTEIVOV TTOV 1 EAAELYT] TNG GE GLVOVACUO PE TNV EAAEYN
acBeotiov 6ToVG GapKoTEVIKOVG aobeveic, uetmvel Ty mapaymyn dvvoung. (Tieland
et al, 2017) Téhog, N cOUATIKN dpOoTNPLOTNTO GLUPAALEL GNUAVTIKG 0T PLIKT palo
kot dvvaun. H adpdvela oyetiletor pe m peimon poikng palog kKot ovioyng oe
omotadnmote nAkia. H avénom g copatikng dpactnpromrag Exet deilet Pedtiomon
™G KVNTIKOTNTOS KATd TO YNpog kot peimorn tov kwvdvvov PAdpnc. H xotavonon
aUTOV TOV TOPAyOVTOV Umopel va pog Pondncet va eviomicovpe To GTOWO TTOL
KIvOLVEDOLY OO TN GOPKOTEVID, G€ £va TPOYEVEGTEPO 6TAd0 TG Lmng Ttovg. (Curtis

et al, 2015)

3.3.Zapkomevio Kol poikn Asttovpyia

H dwdwacio g ynpavong cuvodevetal amd €yyevelg QLGLOAOYIKEG OAAOYEG, Ol
omoieg UmopohV Vo 0ONYNOOLV GE AELTOVPYIKOVG TEPLOPIGUOVS oL @OEVOLY GTO
onpeio 6mov 10 oo dev umopet va datnprost v aveapmnoio tov pe coPapd
avTiKTUTTO GTO OWKOYEVEWKO Kol wTptkd KOotoc. H €ykoupn oaviyvevon tov
NAKIOUEVOV IOV KIVOLVEDOLV va. YAoOoLV TN (QULGIKN Tovg aveSaptnoio. Kol 1M
KOADTEPT,  KOTOVONGN TV  Topayoviev, omotelovv Poocikods kabopiotikoig
napdyovteg yo v vy ynpavon.H andiea g poikng palag (MM) kot tng PHOTKNG
dovaung (MF) ave&bptnto omo  GAAovg mapdyovies, avEdvovv Tov  Kivouvo
ave€aptnoiag, NG YVOOTIKNG OVTOVOUING, TNG CGLVVOCTPOTNTOC OKOUO KOl TNG

fvnowwotntog. (Santos et al, 2017)

[Tepimov ot nAio tov 50 gtdv Kot dveo mapatnpeitor peimon g poikng patog 1-
2% oava ypdvo. Katd v didpkela g ynpavons mopatnpeitol Leiwon TG ETPAVELNG
SWITOPNG TOV  HLIKOV WOV Kol 1) TPOTIUNCLOKN UEIwoN TV VOV  TOTOL
I1.(Lightfootetal, 2014). O pvikég iveg peidvovtot Kot oe aptOpd oA Kot o€ peyedog
OV G€ GLVOVAGUO UE AALUYEG TTOV TTOPOVGIALOVTIOL GTO VELPIKO GUGTNUO OALL Kot

oTn dOpacTNPOTNTA TNG HLIKNG GLOTOANG OMOTEAOVV TIC KUPIEG OITIEC TNG HVLIKNG
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aTpOPiog Kol OVATTUENG TNG COPKOTEVIOG. ZVYKEKPIUEVA TOPOLGLALOVTOL OAANYES
TNV TOCOTNTA TOV UVIKOV VOV, HE adENon TV vav Tumov I, emAektikny atpoio
TV wov tomov II ko petdntoon tov wav tomov 11 oe tomov 1. BéBara n kotavoun
TOV PUTKOV VOV GTOVE NMKIOUEVOLS ££0PTATOL TOGO OO TNV PLGIKT dPACTNPLOTNTA
060 KOl om0 TNV KANPOVOMKOTNTA. ZNUOVTIKO poAo  dtadpapatifel kot 1
TAOGTIKOTNTO TOV ULV OVEENPTNTO OO TNV MAKIN,CTOV TUTO TNG HLIKNG tvag
avaAOY®mG Tov TTpomovnTikKoy epebicpatog. H emiektikn atpoio TV HUIKOV VOV
tomov Il opeihetal oV emAeKTIKY] HEl®ON TOV KIVINTIKOV VEVPOVOV UEYOADTEPNS
SWUETPOV TTOV UE TNV GEPA TOVG VELPAOVOLY OVTEG TIG HVIKEG tveg. Ot poikég tveg

tomov II eivar vehBouveg yia dpactnproTTeg LYNANS dSvvaUNS.

H e&ottiog g ynpavong mapatnpovpevn Helmon TV KIVINTIKOV VEVPOVOV £XEL OC
OMOTEAEGHO, TV UEI®MON NG TPOPIKNG EMIOPACNG GTOVS EVATOUEIVOVTES KIVITIKOVG
VELPMOVEG  TOV GE GLVOLACUO HE TNV OMOULVEMVOOT TOV VOTIUM®V Kol TOV
TEPLPEPIKOV  VEDPWV  TOPATNPEITOL  amovelP®ON KOl OTN GLUVEYEWD aTpoQia
opwopEVEOY Ptkav waov. EmimAéov, mapatnpeitoar aAloyn oty taxdtTo aoViKng
ayOYNG.avENon  oplBUod HVIKOV WOV OTNV  KWNTIKY HovAda, €AAIT®OOYN oTN
dpACTNPLOTNTO TOV GOPKOTAAGHLOTIKOD OKTOOVL Kol oIV ToyVTNTo oAlcOnong g
aKTiVIG EML TNV HVOGIVI KOl OAAOI®MOT OTIC VEVPOUVIKEG CLVAWELS pe TN pelwon
evllpov Kol TPOTEIVOV  oTI  TEMKEG  KwmTikég  mAdkeS.  EmmpocOétmg,
napovciofovior  mpoPAnpata  otn  dadikacio  epebiocpov-cvotoAng  e&attiog
TPOPANUATOV GTNV EKTOAMCT] TOV GOPKEIMANUOTOC,GTIV OY®YT TOV OLVOUIKOD Ol
TOV GUOTNHHOTOS TV EYKAPCI®V COANVAOV,GTNV aneAevfiépwon 0viov acPeotiov
Cat+ ,omn ovvoeon twv Wviov Catt oe puOUICTIKES TPOTEIVEG, GTNV gvepyomoinom
TOV OECUDV OKTIVIIG HLOGIVIG, OV EMAVOCLYKEVIP®OON Twv 1Oviov Cat+.
[MopdAinia, Op®G TapaTnPOVVIOL CALAYEG GTNV OPAGTNPLIOTNTO TOV YAVKOANTIK®OV
evlOpV Kata TNV yRpoaven ommg oAAayéc otn cvykévipwoon tov ATP,PC obte oto

xpOvo avacvuvheonc tov ATP petd amo doknon. (Zeetoiwpng, 2005)

H capromevia givar évag yevikog 6pog mov yopaktnpileTton amo peimon g Huikng
pélog aAAG Kol TN oTAd0KY| ETOEIVOOT TG AElTOLPYING TV HVGV OTTMG TN Helwon
TOPUYMYNG OVVOUNG KO TN YEVIKT] EMPPASVVOT TNG HLIKNG GLGTOANG. X& EPELVA TOV
SeungHeekang vrootpiletat, ott pmopel va vadpéet evotohnocio 6Tovg NMKIOUEVOLS
poeg peTd amo £KKEVIPN GLGTOAN KOl GLYKEKPLUEVO EKKEVIPY GOGKNOT GTOLG

EKTEIVOVTEG TOV YOVATOC KOl TOV KOUTTHP®V TOL avtiBpayiov. EmmAéov, avapépet ot
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GAAeG peléteg vTooTnPilovy OTL VITAPYEL AMMOAELD OTN UEYIOTY ICOUETPIKT) GUGTOAN
OTOVG MNAIKIOUEVOLG. AVTO TOL OVTILPATIKO OTOTEAECUOTO TNG EKKEVIPNG HLIKNG
BAGPNG wmopel va opeilovtal 6Tov EAAELT EAEYYO TOV TAPAYOVIWV TOV GULUPAAAOVY
ot poikn BAAPN 6mwg 10 péyebog Kot Tov TOTO TOV UVIKOV VAV KoLl TN UNYOVIKY
Katamovnon.Alyeg pekéteg £xovv e€etdoet v gvactncio twv avlpdTveOV LViK®OV
WOV HETE amd £KKEVTPN GUOTOAN, €101KE GTOLG HOEC TOV PLOVOLV TN GOPKOTEVICL.
[MopdAiinia, omoladnmote mpotiuncilokn PAAPN oTig tveg Tayelag cuomdoems pmopel

Vo EMBEIVMOGEL TO, cvumtdpata ¢ copkoneviog. (Choi et al, 2016)

H anoiera g poikng pdloc kot n omdnon Mmdoovg palog 6tovg poeg cupuPaiiet
ommv &facBévnon g KwNTIKOTNTOC,GTNV a0ENCT NG VOoNPOTNTOS OKOUT Kot
Bvnowomroc. H andieio tng poikng dbvaung pmopel va odnynoetl o€ pio celpd amo
peilova ynpuTptkd cuvopoud €KOC OO TN COPKOTEVIOL,UE ONUOVTIKY OPVNTIKY

enidpaon ot dnpocela vyeio. (Hunkyung & Kim, 2017)

3.4.Avayvoon kot aroroynon

H copromevia givor pio maBoroyikr katdotacn mov yopaktnpiletol amo ammAEL
poikng palag kot poikng dvvounc.O pog avimmpocswnevet o 60% tov anobepdtov
TOV TPOTEIVOV TOL copatog. H poikn pala eivarl dueco vrevbovn yua tnv mpdxinon
Aertovpykng BAAPNG pe amdAE avTOXNG,aDENCN TOV TTOCEMV KOl TEPLOPIOUEV
avtovopia. (Muscaritoli et al, 2010) To 2010 n Evponoaiky Oudado Epyaciog oe
Hlkopévoug (EWGSOP), avéntuée évov mpoktikd KAVIKO OpIGUO Kol GUVOLVETIKA
SLYVOOTIKG KPLITNPLO Yol TV GopKomeEVio. AVTE To SyvmOOTIKA KpLTiplo. £ivol T060
N TapovGia YoUNANG HOTKNG nalag 660 Kot 1 younAn poikn Asttovpyio (dvvaun kot
amodoon). o ™ Odyvmon g copkomevia amorteitor 1660 1 TEKUNPIOOT TOL
TPOTOL Kprtnpiov (yYounAn poikn palo) 060 Kot Kot 1 TEKUNPIon Tov deVTEPOL

(younAn poikn 6vvaun) N Tov Tpitov(younin amddoon). (Cruz-Jentoft et al, 2010)

H Evponaikn Opddo Epyacioag otovg HAkiopévovg emiong mpoteiver kdmota
EVVOLOAOYIKG OTASI0L TNG OCOPKOTEVING,TO TPOGOPKOTEVIN, TN GOPKOTEVIOL Kol TN
coPapn copKOTEVIO.ETO OTAOI0 TNG «TPOCAPKOTEVIOG» emnpedlel ™ pvikn palo
Yopig vo emmpedletar m SOvVOUn Kol 1 QULOIKN OmdO0CT. XTO OTAS0 NG

«GOPKOTEVIOG YOPaKTNPIXETAL TOCO OO TN YOUNAN Hoikn pale 660 Kol amo
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YOUNAN potkr dvvoun 1 euoikn anddoon. H «sofapn capromeviay yapakmpileton
Kol oo To Tpioe Kpurnplo (YopmAn Hoiky pdlo,younAn poikn oOvoun Kol QUuGIKN
am6doomn). (Cruz-Jentoft et al 2010 ; Thuy et al, 2014) H EWGSOP npdtewve ko
Ao drapopa mhoava pétpa emddce®V (avtoyn ot Aafn, oTdon KopEKAOS, TaXOTNTO
Bnuatiopov), pebdoove a&ordynong e damne palog (DEXA, PropeyéBuvon,
VIOAOYIOTIKY] TOHOYpagio kol ameikdvion poayvntikod ocvvroviopov. (Thuy et al,

2014)

"Evag amo tovg evkoAdtepovs TpOMOVG KTiUNONG TG copkomeviag ivor 1 HéTpnon
¢ Proniektpikng ovvlemng avtiotaong (BIA) (Bioimpedance) mov vroloyilel tov
OYKO NG AAMTNG GOUATIKNG LALAG KOl TOV AITOVE GE GLVOVAGHO LE TNV TOYVTNTO TOV
Kdtw Gkpov N M Svvaun yewporaPns. H pérpnon g Proniektpikng ovvOeng
avtitaong etvor pio pun daitepa otkovopkd domavnpn Odikacio Kot €O0KOAX
a&lomomoun oty kadnuepwvi kKAvikn tpaxtikn. (Haehling et al, 2017 ; Cruz-Jentoft
et al, 2010) "Evag dAlog edkolog Tpdmog extipumong eivor To epotnuatordylo SARC-F
10 omoio eivan og BEom va eAEYEEL YpIyopa TN GOPKOTEVID KO TO ATOTEAEGUATO TOV
EPOTNUATOAOYIOV €XOVV GUOYETIOTEL HE PUOIKES EMOOCELS, OVVOUN TPOGOLONG Kot
voonieia ota vocsokopeio ta mponyovueva 2 ypdvia. Emmiéov,yia v ddyvaon g
COPKOTEVIOG UTOPOVV VO YPNCIHOTONO0VV Kol amEKOVIGTIKG HEcH Ommg 1 aEovViKn
(CT) xou  payvntikn topoypagio (MRI) kabmdg kot ot axtiveg X dumAng evépyslog
(DEXA). E&ottiag Oumg tov nynAod KOGTOug TG aEOVIKNG KOl TNG HOYVITIKNG
TOLOYPOQIOG TTOV €OV TN SLVATOTNTO AVAYVAOPIONG TOV £VOOULIKOD AlTOvg amo
GAAOVG pOAOKOVG 16TOVC, kaBmdG Kol ot kivdvvol tng €kbBeong otnv axtivoBoida,
neplopilovy TV €Qopproyn Tovg oty kadnuepvn KAvikn mpoktiky. (Beaurtat et al,
2017; Cruz-Jentoft et al, 2010 ; Drescher et al, 2015)

To DEXA egivan pio teyvikn amoppoenong oKTtivov OmANG evEPYELNg Kot
ypnopomotleitar yoo v agloAdynon g uuikng paloc. Xvykekpuéva, to DEXA
a&lohoyel ) okeretikn dmoyn nala (ALM) wg dBpotopa tng pun 0GTIKNAG KoL TNG UN
Mmapng palog tov kdto dkpov. Ta katdtato opioe SMI cg 300 TUTIKEG AmOKAMGELS
KAT® amd T0 pEco 6po SMI TV veapdv apcevik®v Kol ONAVKOV opUdd®mV avapopas
&xovv mpotabel wg onNUEinl ATOKOTNG EOIKAOV Y10 TO GVAO YOl TN COPKOTEViIQ. AVTd
odnyel og 6V0 katwtato 6pla wov Tpotddnkav and 1o EWGSOP , to npmdto and ta
5,5 kg / m? yio. Tic yovaikeg kot 7,26 kg / m? yio toug évpec kat o dedtepo pe 5,67

kg / m? yio tig yovoikeg ko 7,25 kg / m? yio Toug Gvpec, oviloya pe TV opddo
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avaeopds oty omoia £yovv Kaboplotel avTEG Ol AMOKOTEG. XPNOUOTOUDVTOS L0
dlapopetikn mpoodyyion, to €pyo FNIH sarcopenia €xet emiong kabopicel mpdspata
QmOKOTEG Yo T Gmayn palo mpocoppocpévn o dgiktn palog oopatog (BMI),
dtvovrog Tipég <0,512 yua t1g yovaikeg kot <0,789 yia tovg dvopec. Qotdc0, TPENEL Vo
emonuaviel 6Tl aVTEC 01 amoKOTEG EVOEYETOL €MioNG Vo Tpomomom oy avaioya pe
v ebvikotnra. Xe avtifeon Opmc pe TNV poyvntikn kot Ty aovikn Topoypoeio,to
DEXA dgv pmopel va a&lohoynoet to evoopvikd Aimog, to omoio eivar e&oupetikd
onuovtikd yio Ty agloldynon g mototntag tov poov. (Beaurtat et al, 2017; Cruz-
Jentoft et al, 2010) AAAor Tpdmot péTpnong eivar 1 EKTiUNON TG HOIKkNAS pnalog Kobmg
Kot 1 HETPNOMG NG TEPLPEPELNG TNG LECOTNTOS TOV (v PBpoayiova kot To TAY0g TG
TTOYNG TOv Oéppatog. Mehéteg €xovv oeifel ot M ypnon  avOPOTOUETPIKMOV
petpnoewv o€ ocvvovacpd pe ) ypnon tov DEXA pmopel va cvoyetiotel pe

KoAvtepa amotelécpota. (Beaurtat et al, 2017)

3.4.1. Kavikn €€étaon Lapkomeviog

Khlvikd Teot

IMa va givar 0&omoto éva KMviKe Te6T Ko 1) LETPNOT TOL OGO YiveTol TTo akpPNg
elval avaykoio va avayvopiotovy ot aAloyEG Tov B TPOKOYOLV HE TNV EMOVOANYN
TOV 1010V PETPOV GTNV TAPOSO TOL ¥POVOL Kot LE TO. 1010 ATopa. YTapy ouV TOALES
TEYVIKEG 0EOAOYNONG OGOV aPopd TN GopKoTEVio, OT®MG 1 aS0AGYNoN o) HVIKNG
nalag pe teyvikég amekovions oopatog (CTscan, MRI, DXA-dualenergyX-ray), pe
Blovmoroyopukn avaivon (BIA), 1 pe avlBpomouerpikd pétpa B) n a&ordynon
LLIKNE dVVaung Kot v) uoikng anddoongs. (Cruz-Jentoft et al, 2010)

Mvuikn Méala

H a&ordynon poikng pdloc péow payvnrikhg omewovions (MRI) kot a&ovikng
topoypapiog (CTscan) sivor meplopiopévn A0Y® KOGTOVG, EAAElYN EO0TAMGHOD Kot
araitmon eEewdikevpévov mpoocwmikod. [lapéyovv ovatopikés AemTopépeleg Kot

E0KOTEPQ, UTOPOVV Vo ypnolpomombodv yia v oEoAdynon Tov OyKov TV

39



OKEAETIKOV PV, Elvatl ot poveg teyvikég mov pumopodv va aEloAoycovy duesa v
TEPLEKTIKOTNTA GE KOWOKO omlayyvikd Aimog. Emutpémovv tov vmoAoyiopd 1ng
TUNUOTIKNG Kot OMKNG puikng palag kot v a&loddynon g dmbnong tov Aimovg
OTOVG WOES, M omoio emnpedlel TNV TOWOTNTO TOV HLOV KOl TNV OVOTTUEN TNG
dovaune. ‘Evac mepopiopdg e CT eivon m €kBeon ommv  axtivofoAdo.
(Rubbieri et al, 2014)

H pébodog DXA pio eupémg d1oded0UEVN TEXVIKT TOV HETPA TN OXETIKN e§0cBEvnon
00 O1POPETIKAOV aKTiveoy X gvéPYEDg Omd TO GAOUO KOl YPNOLLOTOIEITOL YioL TV
a&loAdynon g ovvBheong tov cdpaTog (Amog, Halo 06TOV Kot EKTIUNGN CKEAETIKNG
damng patag). O ypdvog pétpnong eivar cuvropog Kot n ékbeon oV aktvoBoliia
eivon ehdyrotn. (Rubbieri et al, 2014) Av kot moAAEG @opég M akpifelo avTAG TG
peBOd0L ToKiAAEL avaAOYQL e TNV NALKIO KO TV THOOAOYIKT] KATAGTAGT) TOV OTOLOV
Kot dgv pumopel va aglohoynoet o evoouvikd Almog (oe avtifeon pe to MRI won
CTscan), sEakolovBel ®6TOGO Vo ETAEYETOL YO, TV TOKTIK KAWIKY a&loddynon.
(Beaudart et al, 2016)

[ToAlol kMvikol yuotpol mov dev €xovv mpdcsPacn oto DXA ypnowwomolovv Tig
avOpomopetpicéc petpnoets. Ilpocepatn épgvva €deiEe 0tL t0 57,5% TV KMVIKGOV
YWTPOV TPOTLLOVY TNV OVOPOTOUETPIKT] LETPNOT Yol TNV EKTIUNOT TG HVTKNG Halog
kot axodovBei to DXA pe to 45,9%. (Bruyereetal, 2016) Yzndapyovv morAég
avOpomopeTpIKEG peETPNOELS OT®G Ogiktng HAlag COUOTOG, TEPIPEPELD TOL (VD
puépovg Ppoyiova, mhyog oOépuatog kot GAla. Eivor amdhd epyodeio kAvikng
TPOYVOONG £QOPUOLOVTaL EVKOAN GE GOPKOTEVIKOVG Kot gival U emepPatikés Kot
avEE0DEC TEYVIKEG Yo TNV eKTiUMoN TG ovvheong tov avbpdmivov chpatog. (Yu et
al, 2015) Qot660 moALOl cuyyvTIKOl TOPAyoVTEG KAOIGTOOV TIG OVOPOTOUETPIKES
LETPNOELS EVOAMTEG OE GOAALATO KO AUPIOPNTICIUES Yo OMOKAEIGTIKY Y¥pnor YU
avtd kol av  évag  acbevig  avayvoplotel  GOpKOTEVIKOG pE TN ¥PNOM
avOPOTOUETPIKAOV LETPNCE®V Iiot aKOUN HETPTOTN Y10 TNV EKTIUNOT TG LLIKNG HACoC
npoteiveror to DXA. (Cruz-Jentoft et al, 2010 ; Beaudart et al, 2016)

Téhog, pia GAAn pébodog eivar kot 1 BIA (avdivon PloniekTpikng oviictaong) o
OTAY] KoL OPNTY TEXVIKY, eEonpeTikd amodektn and tovg acbeveic kot epappoleTot
evkola otV KAIvn. [Tepthapfavel ) di€devon evog pikpov NAekTpikov pedpotog AC
HEG® TOV GMUATOG EMTPENOVTAG £TGL TOV VITOAOYIGUO TNG GLVOMKNG HVIKNG Halag,
mov glval 0 PHEYOADTEPOG TAOVGL0G GE VEPD 10TOG 610 cmdpa. Avth 1 uébodog eivan

aTTAY] Ko ypRyopn, dev amortel eEEOIKEVIEVO TPOCOTIKY, Eival oXeTIKA OOV Ko dev
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exBétel toug aoBeveic oe axtivoPoria. QotOCO, £YEl Vo ONUAVTIIKO UELOVEKTNUO,
O0edoUEVOL OTL Ol UETPNOELS WLIKNG Halog pmopovv va aAlowwBodv amd v
Katdotoon &vuddtmong Kot v mopovcsio ownuatos. o va amoeevybel 1
mlovotnto petafAntoéTnTos TV anotelecudtov, ival onuavtikd ot petpnoslg BIA
VoL EKTEAOVVTAL L€ TPOGEKTIKO, TUTOTOMUEVO TPOTO, WOAVIKA TNV 1010 dpa. TNES NUEPOG
Y10 OLO0YIKEG UETPNOELC. TOV LIOAOYILEL TOV OYKO TOL Almovg Kot TV dmoyn pélo
ohpoToc faciopévn o pio oyéon Heta&d ToL GYKOV VO aymYoL KOl TNG NAEKTPIKNG

tov avtiotaong. (Rubbieri et al, 2014)

Mvikn dvvapun

Ynrdpyovv Ayec aALd KOAG EMKVPOUEVES TEYVIKEG LETPNONG TNG HVTKNG dUVOUNG. AV
Kot To KATo dxpo givor To cuvaen amd to Gve aKpo Yo 10 PASIGHO KoL TH QUGIKY
Aertovpyio, 1 dOvaun xepog €xet ypnowonomBel evpémg mg TEYVIKN 0EOAOYNONG
potkng duvaunc. To k60tog, 1 S100ecIUdTTA KOl 1 EVKOAIN YPNONG UTOPOLY VO
KkaBopicovv eqv o1 TEYVIKEG eivol KATAAANAES GTNV KAWVIKY] TPAKTIKY 1 GTNV £PELVOL.
(Cruz-Jentoft et al, 2010)

A) Advopn Aafig: TTodrol khwvikoi wtpol deiyvouv va mpotiodv ) pnéBodo dHvaun
AaPng mave and to BPOKIKO TPEGAPICUO KOl TO IGOKIVNTIKO OUVAUOUETPO KAT®
dxpov ®¢ péBodo cuvolikng pvikng dvvauns. (Bruyere et al, 2016) H woopetpikn
duvaun Aafng dsiyvel KaAn cLGYETION e TNV AvTOYN Kol OVVOUN TOV oMV KaOMDS
Kol pe v pomn| éktaons yovoroc. H pétpnon elvan edkoha ektedéoun, @Onvn kot
dev amontel e€edikevpuévo mpoowmiko. O kKAvikol Ba Empene va emdeiEovv ) ypnon
SLVOUOUETPOV KOl TG KATOYPAPES delyovv OTL 1| TOAD o1yt Aaf1] £xel KaAdTEpQ
amoTEAEGHATO. ZVVOMKA Yivovtol 6 petpnoels, 3 o€ ke Ppayiova kot ot acOeveic Oa
npénel vo. copmiElovy ) AaPr 660 mo cEYTE UTOPOVV KaTd TN Jtdpkeld TV 3-5
devteporémtv kol otig 6 petpnoeic. To dvvououetpo Jamar givor 1o 1WovViKO Yo
ot TN pétpnon. Qotdco Yo Toug achevelg pe mpoywpnuévn apbpitida icwg vo punv
etvat KaTAAANAO OYEOIGILEVO KO VO TTPOTIUATOL VO TEMECUTEVO SUVOUOUETPO OTMG
10 BoAtopetpo Martin. Ta kotdtepa Opto dOvapung Aaprg kopaivovior ota 16 pe 20
KIAG Yo Tig yovaikeg ko 26 pe 30 kidd ya toug dvopeg. (Beaudart et al, 2016)

B) 'ovia kapyng / éktaong Tov YovaTog:

H wavémra tov podg va mapdyest dovaun pmopel va petpndet pe dtdpopovg Tpomoue.
H &0vaun extevopevov modov umopet vo petpndel pe po dabéoyun e£E6pa tov
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eumopiov. H avtoyn pmopel va petpnbet 1oopetpikd 1 icokvntikd, pe tnv teAevtoio
va eivor poe KaADTEPN avAKAMCT TNG HLIKNAG Asttovpyiag oty Kabnupepvn
dpacTNPOTNTA.AV KOl TO 1GOKIVINTIKO SUVAUOUETPO avayvopiletal g To KOADTEPO
Yoo TV HETPNOT HLIKNAG duvaung, mepropiletar omn ypnon eEoutiog Tov LYNAOL
kootovc. (Cooper et al, 2013) H odokiuf 10OUETPIKNAG OVIOXNG TOV UEYIOTOV
nberovpévov cvondcemv umopel vo uetpnBel pe OYETIKA OMAO KATOOCKELOGUEVO
eComMopd. Zuvnbmg peTplétal ®g 1 OLVOT TOV OOKEITOL GTOV AGTPAYOAO, UE TO
vrokeipevo va kdBeton oe por puOulopevn kapékia pe gubeia mAdtn, 10 Kat® TOO
va punv vrootpiletor kot to yovato va kauntetor o 90 °. Ta chyypova gumopucd
LGOKIVITIKG  OUVOUOUETPO  EMTPEMOVV TOCO 1GOUETPIKEG OGO KOl LGOKIVNTIKES
HETPNOELS TNG OVIOYNG ®G OUOKEVIPN POm G€ OAPOopes Yoviokeég tayvtnres. H
pétpnom stvar QKT 6 €VAAMTOVE MAIKIOUEVOLS. AVTEG Ol TEXVIKES &ivan
KOTOAANAES Yoo €PELVNTIKEG UEAETEC, OAAQ 1 YPNON TOLG OTNV KAWIKY] TPOKTIKN
nepropietar and v avaykn ko eEomhopov kat ekmaidevong. (Cruz-Jentoft et

al, 2010)

®vowkn amodoon:

Yrhpyer peydAn mowidioo SOKIU®OV QUGIKNG amOdoons, Omwg 1 cOVToun Umatopio
copotikng anddoons (SPPB), m dokiun toyvmta Padiwong, m doxun Pdéoiong
TimedUpandGo kot n dokiun avodov otnv okaro. H mo cvyvn kot dadedopévn
HéEB0S0G TOV YPNGIUOTTOLEITAL TNV KAMVIKN TPOaKTIKY ivon BERata 1 TaydtNnTo BAdiong

ue o 2/3 (63,3%) tov KMvikov 1atpdv va v epapudlovv. (Bruyere et al, 2016)

A) Zovroun pratapio copatikig orédoons: To SPPB agoloyel v icopponia, to
Baoiopa, T dvvaun kar v ovtoyn, e&etdloviag Ty KavoTnTa £vOG OTOUOL Vo
otéketTon pe ta modw pali dtmha-oimAa, -0t b0y IKd Kot 1000y KA, TO YPOVO Y10 VO
nepratnost 8 oo Kot To XpOvo va onkwbel amd o KopékAo Kot vo EMGTPEYEL
omv kabiom) 0éon mévte @opég. llpdkertar yw pi ovvBetn dokipacioo TOL
amoteleiton amd MOAEG EexwpPloTES OOKIUOGIEC TOV £Y0oLV €miong YpnoyLomom et
pepovouéva oty €pgvva Yoo TV capkomevio. Efvor o doxkiun mov  €xet
BabuoroynOel pe péyioto apOud 12 Babuwmv. Ioaipver mepimov 10 Aemtd o va
oAoKANpmBEl Kot 6601 cLUETEYOVTEG TTapovGtalovy Pabuporoyia kAT TV 8 £rovv
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TEPLYPOPEL PE KOKN QUOIKY] amddoon. ZuvioTdtor emione omd o oedvny opdda
epyaciog vo ypnoipomomndel ®g HETPO AEITOVPYIKOV OTOTEAECUATOV GE KAVIKEG
dokiég og evmadn nhkiouévo dropa. (Cruz-Jentoft et.al, 2010 ; Beaudart et al, 2016)
B) Aoxipacio toydtnte padiong: To teot eivar amdivto aSdmMGTO KOl ATOOEKTO
1060 a0 TOLG GUUUETEYOVIEG OGO KOl OO TOVG EMAYEAUATIEC VYEIOG GTNV KAVIKY
mpoktikn. H pétpnon ovt) amoutel eAdyioto ympo, ypOvo Kot EKmOidEvoN,
KaO10TOVTOG TO £VOL EAKVOTIKO PETPO TPOG XPNOT Yo TV KOVOTNTA GOKNONG OTNV
KAk mpakTikn. ‘Epevveg £xovv deiel 0tL avt) 1 dokipacio pmopel va mpoPAéyet
TOALG KAMvikG amoteAéopata kol pmopel va ypnowwonombel og deiktng avamnpiog
otovg NAukiopévovus. (Karpman et al, 2014) M perét and tovg Guralnik et al,
TPOTEWVE OTL M XPOVOUETPNUEVN PAdion Toapéyel o mpoyvemotiky afla yo v
enpavion g avamnpioc. Mo nwpdoeata, ot Cesari et al, emPepainocav ™ onuocio
™G TOYVTNTOS PNUOTIGHOD ¢ TPOPAEYN TV duGUEVDV YeYovOT®OV NG vyeiog ().
coPapdc mEPOPIGHOG TS KvnTikOTNTOG, Bvnoodtta) aAld €6eie OTL ot Kakég
eMOO0ELG 68 GALEC SOKIUEG TNG AsrTovpYing TOV KAT® Akpmv (otabepn 1ooppomio Kot
YPOVOGS Yo va, onKmBel amd pia Kapékia TEVTE POPES) ElX0V GLYKPIGIUN TPOYVOGTIKN
a&lo. Agv yperaletar €101KOG €£0MMGUOC Topd povo eminedo matwpo yopic epndd
oe pa ddpoun 4 pétpov omov €xel meptypoest and to EWGSOP 6t tayvnta
Badong <0,8 m/s g kaxn evoikn amddoon. (Beaudart et al, 2016) H toydvmrta
Pnuoatiopod amotedel pépoc tov SPPB, 0AAd pmopel va ypnoipomomndei won

LELOVOUEVE, Y10 TNV KAMVIKT TpakTikh Ko thyv épevva. (Cruz-Jentoft et al, 2010)

I') Xpovopsrpnuévndoxiuy "get-up-and-go":Zt dokun get-up-and-go {nrterton
and 10 dropo vo onkwbel amd por KoapEKAa, Vo TEPTATNCEL O HKPY amdoTaon 3
péTpmv 0mov Ba vdpyel £va oNUAdL, Vo oTplyel vo emoTpEyel kot va Kabicel Eavd.
(Beaudart et al, 2016) Eropévmg, ypnoedel g EKTIUMGN TG SOLVOIKAG 1GOPPOTIOG.
H 1coppomia mapatnpeitar kot fabuoroyeitar o kiipoko névte Pabumv. To TGUG,
OV YPNOOTOLEITOL TN YNPlTpikny a&lohdynon, Hropel va ypnotuedoel Kot g

uétpnon amddoong. (Cruz-Jentoft et al, 2010)

A) Aoy avodov okdrag: H doxun avodov g oxdrog (SCPT) éxer mpotabel wg
éva KAk oyetiko pétpo g e€achevnuévng 0vvaung tov mod1ov. O ypovog avodov
TOV OKOAOTOTION HETPNONKE OMwG avaeépetar akorovbwe. O egetaoctng kdbetal pe

10 vokeipevo ot Pdon g okdiag (10 okaromdtia). Ta dtopa Enpene va avéBouvv
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MV oKGAo OGO 7O YPNYOPO WITOPOVCHV HE OCPAOAEIL KOl Vo EEKIVIIOOLV V.
avePaivouv poAG o eEgtaotng £dve o onua. Otav kKot ta 2 toda Ba Eptavay oty
KOPLOT TNG oKAAG 0 ¥povog otopdtoye. O ypdvog Tov KaToypaENKE HTAV O UEGOC
6pog amd 2 dokéc. H SCPT éyel mpotabel kupiog yio to epevvntikd koppdrt. (Bean
et al, 2007)

[Tapaxdto mapéyovtal OpIGUEVO TOPASETYLATO Y10 TOV TPOTO LE TOV OTTOI0 T oTUEi
AVaPOPAG LG TEXVIKNG LETPNONG EXOLV TPOKVLYEL KOl ETIKVP®OEL 6€ GVoYETIOUO LE

GAAD CLVOPT] KAIVIKE YOPOKTNPIOTIKA.

O Baumgartner et al. abpoiwoe ™ pvikn palo teocdpov  KAT® GKkpov amd T
opwon DXA og omactiky] poikn pdlo (ASM) ko Opioe €vo OEIKTN] CKEAETIKNG
nalog to (SMI) wg ASM / height2 (kg / m2).Atopo veapng NAMKIOG 0poEVIKGOV Kot
Ontvokov opddwv pe kbto amd 10 péco O6po okeretikng palog (SMI) opiotnke to
@OLO ¢ T0 €101KO onpeio avagopdg yio ) capkomevia. Opiopévo e avTd Tov TpOTO,
N OCOPKOTEVIOL OCULGYETIOCTNKE ONUOVTIKG LE TN GCOUOTIKN ovamnpio kot Mrov
aveEdptnm and v eBvikdéTTa, TNV NAMKiQ, TNV GLVVOCTPOTNTO, TIG GLUTEPLPOPES
™m¢ vyelog kot T Amddovg pala. Avtn n pébodog eaptdtor amd TN PETPMNON NG
OTOGTIKNG POTKNG padag amd v DXA 1 v extipnon and ™ BIA.

O Newman et al. mpoyuatonoince o PeEAETN TOPATHPNONG EVOG AOXOL GTPUTOV
nAukwpévov mov Lovv otic HITA (nAwiag 70-79 etwv, n = 2.984, 52% yuvaikeg, 41%
pavpor). Ot ovppetéyovteg  aloroyndnkav  ypnowomowwviag DXA kot
taSvopnOnKav ®g GOPKOTEVIKOL YPNOIUOTOIMVTOS OV0 OlUPOPETIKES TPOCEYYIGELS
Y vo Tpocoproécovy T ety pnalo oto puéyebog ocmdpUATOG: KATOANKTIKY palo
dmoyov dapovpevn pe Hyog oto teTpdymvo (aLM / ht2) kou mpocappocpévn damm
péalo TPoGUPUOGUEVT Yio TO VYOG Kot TNV copatik] pala Aimovg (vmoAsippota).
Eneon ta mpodTLTTOL TOL TANOLGLOD Y10 TOVG VEOLG EVIIAIKEG LODPOLG KOl AEVKOVG OEV
elvarl ent tov mapovtog dwbésipa, 1o 200 EKATOCTNUOPIO Yo TO PUAO emAEXONKE
avBaipeta g t0 onueio avagopds yw kKGO péBodo. Ltovg Avipeg, Kot ot dvo
Ta&IWVOUNGELS TNG COPKOTEVIOG GLVOEOVTOL LE TO KOTVIGUO, TNV KoK vyesio,
YOUNAOTEPN OPaCTNPIOTNTO KOl TN UEWUEVN AErtovpyio. TV KAT® OKpoV. XTIg
yovaikeg, 1 ta&vounon Pacilopevn t06co 6to HYog 660 Kot otn pdlo tov Amovg
OLGYETIOTNKE TEPIOCOTEPO UE TN UEIOUEVN AELTOVPYIN TOV KAT® AKP®V, EVD GALEG
OLOYETIOEIS NTAV AyOTEPEC. ¢ AMOTEAEGUO, OVTMV TOV EVPNUAT®V, Ol GLYYPOUPEIS
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npotewvay Ot M Amapn palo o mpémel va AapuPavetor vToyn otV EKTIUNGT TNG

EMIKPATNONG TG CUPKOTEVIOG G€ YUVAIKES Kol o€ LIEPPapa N TaYOGOPKA ATOUA.

O Norman et al. Tpaypoatomoincov pio HEAETN TOL SlEPEVVNGE TN CLGYETION UETAED
BIA xot Aettovpyio tov podv. H pedétn diepevvnoe ) cuoyétion LeETa&d aviioToong
Kol avtidopaong wg mpog 1o VYos (R / h ko Xc¢ / H) kon t¢ duvaun Aapng xepds. X
peAétn ovppeteiyav 363 avopeg Kot yovaikeg, pe péon nikia 63,1 £tn. O acBeveig
taSvopninkav oe mepmnuope omd ™ ovvaun xewporaPns. Ta amoteAécpata
goet&av Ot 1 avtiotaon BIA kot depyn avtiotoon MNTov KOVOVIKY G TPOG TO VYOG
Kot o omoia oyetiomnkav pe TN dvvaun xepoAafng aveEdptnto omd GAAOVG
TPOYVAOCTIKOVS TAPAYOVTEG TNG OVUVOUNG XEWPOAUPNS, Omwe N NAkia kot o evAo. To
Xc / H ovoyetiomnke Oetikd pe avénoeig otn dbvoaun yeporofne, evo to R / H
oyxetiomnke apvnTikd pe avroyn. Ot onpavtikés d1apopés otn dvvaun yeporapng amd
TEUTTNUOPLO GLGYETIOTNKAY HE TN UETATTMOON TOL Qopéa 6to Ypapnuoa RXc. Ot
epeuvntéc katéAn&av oto ocvumépacpo ott 1 BIA ftav po kAvikd onpovtikn
pétpnom g MLikNg Aettovpyiog, m omoia Ba MTOV 1W00iTEPO YPNOIUN YO TOVG
acBeveig mov dev Mtav wovol 1 dev BEANCAV Vo EKTEAEGOLV JOKIUES OVTOYNG GTO

Kpatpa xewporafns. (Cruz-Jentoft et al, 2010)

3.4.2 Tlote évag ao0eviig Oempeitar Lapkomevikog

H &&étaon mbavng capkomeviag mpémel vo TPAyHATOTOlEiTOl G ATOopa UEYAANG
nAkiog (m.y.> 65 €1®V) pe onueio 1 GLUTTOUOTO TOV VTOONADOVOLV TNV BN o).
Mmnopovv va tpotafodv dtdpopeg pneBodot Yo v tayeio kot @OV avayvopion Tov
atopmv mov Ppickovior oe Kivovvo. Qotdco, Kapia amd avtég Oev €xel AdPet

EKTETOUEVT EMKVPMOT] KO GUVETMG YPELELETOL TEPAUTEP® EPELVA GTOV TOUEN QVTO.

Mé£0000¢ KOKKIVNG oM pLoiag:
Yxomdg avtng TG nebddoov eivor M Koatavonor, Kotd Tn OdpKE UG TLTIKNG
WLITPIKNG CLVEDPLNG, TNG KAMVIKNG KATAGTAONG TMV OTOU®V LE 1010{TEPT) TPOGOYN OTIC
QLOIKES EKONADOELG TG GOPKOTEVING, OTMG YEVIKNY advvapic, amdAeln Loikng nalog
Kot dUVOUNG OAAG Kol OTMOAELNL EVEPYELNS, TTMOGES KAT. Oa mpénel emiong va yivel
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a&loAoynon Tov cuvnbeldy dTpoPns Yoo vo ereyyBel,edv 10 dtopo €xel emapKn
TPOSANYT TpwTEIVNG. TEAOC, N COUOTIKN 0OPAVELD 1 TO VYNAAQ eminEdN KOOIOTIKNG
ooumepLpopds pmopet va BempnBodv koxkkivn onuaio. Av n e&étaon eviomilel Kamowa
KOKKIV]  onuaio Tov  VIOONAMVEL TNV TOPOVCiO. GOPKOTEVIOS, UTOPOVV v
EPOPUOCTOVV TO TEPITAOKES drodkaciec a&loAdynong g capkomevioc. Ot KOKKIVEG
onuaieg €yovv evromotel péow ovobewpnuévov eyypdoomv To  omoio Kot

napovctalovtol otov mivaka. (Beaudart et al, 2016)

Kokxwveg onpaieg

Kiwvucd evikn| advvapio Tov VTOKEWEVOL

YOPOKTNPIOTIKE,

Ontiki] avayvopion NG OTOAENG

poikng padag

XopunAn toyOTNTO TEPTOTILATOG

Xapakmnplomkd  Tov | ATtdiein Bpovg

OVTIKELLEVOL

Kovpaon

[Ttooelg

AmoAeln, LOTKNG dLVAUNG, OTO XEPLOL

N ot TOAL

AndAelo eVEPYELOG

Mewwpévn Kivnrikdtnta
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["'evicn advvapio

Avcrolieg oTIg COUOTIKEG
OpaoTNPLOTNTEG M| OTIC KOOMUEPIVEG
OpaoTNPLOTNTESG

Extipunon tov watpov Opéyn

Zopatikd Bépog

Zopatiky dpactnpotra

Emiong, 10 gpompuoatordylo SARC-F Ba pumopodvoce va emirpéyel 6toug mapdyovg
vyelovokng mepiBoiyne vo aloAoyncovy ypnyopa Kot €OKOAN TOV Kivouvo ng
COPKOTEVIOG KOT TN SLUPKELN HOG LTPIKNG Gvuvedpiag. XTo vmokeipevo, Tifevtat 5
EPMTNOELS CYETIKA LLE TN OVVOT, Bondnpa 610 TEpmATUa, £YEPOT OO L0 KOPEKAQL,
avappiynon okoromatidv Ko ntdcelc. Kabe otoyeio Pabuoroyeiton amd 0 €mg 2
novTovg, dlvovtog cuvolikn Pabuoroyia Tov SARC-F petady 0 ko 10 Babuvv. Mo
Babuoroyle > 4 onuelo ovaEEPETOl MG TPOYVMOOCTIKY Yo TN copkomevio Kot Oa
UTOPOVGE VO OMOTEAEGEL €VOLGHO YloL oL O  AEmTOpEPn a&oAdynom g
ocapkoneviag. (Malmstrom et al, 2013)

[Mapd v apeireyopevn evasnoio 1o epotuatordylo SARC-F Bewpeiton g éva
amd To KoAOTEPO SbEécyL epyOAEion TTOL XPNGULOTOOVVTIOL GTHY TPMTORAEOuL
epovtido Yoo TV evoucOnTomoinomn oyeTkd pe TN OlyvmoTn NG GOPKOTEVIOG.
[Mapoépowr pe ™ pébBodo g kékkivng onuaiag, €vo amotéAecpo > 4y To
epomuatordylo SARC-F Oa propodoe va amoteAécel Kiviitpo Yo TNV OITOGTOAN] TOV
VTOKELEVOV GE TANPT eKTipMon g capkomeviag. (Beaudart et al, 2016)

AlAotL GUYYPOQElC avETTLEAY OVOPOTOUETPIKES EEIGMGELS GUYKEKPILEVOD QUAOV, LIE
Baon v niia, o Bdpoc, Tic TwEG AME, Yoo TV ekTipmon ¢ LAloS OKEAETIKAOV
poov. o va emkupwBovv avtég ot e£lomoelg TpoPreyns, extiundnke n poikn péla
ypnowonowwvtag DXA oe 1pelg opddeg avotpolovev  vmokelévey.  Ta

amoteAéopaTo €015V Lol 1oYLPT GLOYETION UETAED TV e£lOMGEMV KOl TNG HVIKNG
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puélog mov petpnnke ypnowomowwviag DXA. Xe o petayevéotepn £pevva ot
eClomoelg TpoPreyng a&toloyndnkay 6e cGuVOLOGUO pe TV a&loAdynon ¢ SVVaUNG
™¢ AaPng oto ¥épt ¢ pEB0S0G SIAOYNG Yo TOV EVTIOTMICUO NAKIOUEVOY 0GOEVDV
nov OBa énpene vo vroPAnBovv e a&lordynon DXA ya ) capromevia. H kodvtepn
oTPOTNYIKN Yo TN peimon tov apBpov twv DXA ftov vo €pappoctel Tpadta 1M
eElowon, vo extiunBel 1 dSOvaun mOciHaToC 68 €KEIVOLG HE YOUNAN EKTULMUEVT
poikn palo Kot va mpoympnoovyv 6to DXA povo pe dtopo pe yopmAn ovvaun Aopnc.
(Beaudart et al, 2016)

To 2014, ot Ishii et al. avéntuéav éva véo epyaieio yio tn capkomevia og Eva detypa
1971 avtdévopwv NAKIOPEVOV oTop®Vv mov KatowoOv oty larwvia. H capronrevia
kaBopionke pe Baon ™ yopunAn poikn pdlo mwov petprnke pe BIA ko gite pe
YOUNAN poikn 6Ovaun mov yapoktnpiletor amd yepoAafn €ite YOUNAN COUATIKY
amodoon yopakPLopevn and oapyn toydTNTA PNUaticpol. XpnollomoldvIog o
Baon dedopévev mov mepthapPdvel ONUOYPaPIKES HeTaPBANTES, aAfovpivn, xpovieg
TaONGELS, TANPOPOPIEG COUATIKAG dPASTNPLOTNTOS KOl AVOPOTOUETPIKES LETPNOELS,
ol oVLYYPOQElG aveEmTLEAY £€vol GUYKEKPIUEVO HOVTEAO 7oL TEPIAOUPAvVEL TPELS
petafintég, omAadn v nlkia, ™ SOHVaUN YEWPOS Kol TNV TEPLPEPELN. TNG KVILUNG.
AvTO 10 HOVTELD OmOLTEL TEPAUTEP® EMKVPMON GE AVEEAPTNTEG OUAOES, TPOTOD VO

umopéoetl va Tpombndei n yprion tov oty kKAwvikn paktikn. (Ishii et al, 2014)

3.5 Avniperomon Xapkoneviag ko Acknon

[Mopd 10 Yeyovog OTL €xel onuelwbel oNUOVTIKY TPAOOOG OTNV KATOVONGT TV
TOALTOPOYOVTIKOV OITIOV TNG COPKOMEVING, Ol TEPIOCOTEPEG TAPEUPAGEIS EYOLV
emkevipmbel kvuplowg péom g adénong e OpacTNPOTNTOC KOl TNV TOPOYN
EMOPKOVG OloTpoPnG. Meléteg avagépouy 0Tt NMAKIOUEVOL EVAAIKEG TOL  €ivon
MyOTEPO  COUOTIKA OpOCTAPLOL  OATPEYOLY  UEYOAVTEPO  KIVOLVO  OVATTLENG
capkomneviag. Toco 1 agpdfia doknon 660 Kot | AoKNoN e OVTIGTACELS £XovV deilet
ot BerTidvouy 10 pLOUO peiwong pukng nalog kot tnv dvvoun pe v nikio. Méypt
OTIYUNG KOUA QOPUOKOAOYIKT TaPEUPAOT] OV €XEL OMOOELYTEL TOCO OTOTEAEGLOTIKN
0G0 1M GOKNON HE OVTIIGTACELS GTNV OVTIUETOTION NG capkomeviag. H aegpofia
dpaoctnpoto  (KoAOum, tpé&yo, mepmbtnuae) €xel  Ogifel  PeAtuncelg  oTo
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KOPOLOVATVEVGTIKO GUGTNHO KOl TNV avToyn. Av Kot GUUBAAEL AyOTEPO GTN LLIKN
VIEPTPOPiO UTOpel va. ALENGEL TNV EMPAVELD EYKAPGLOS SIOTOUNG TOV HVIKAOV VOV
KOl Vo, LELDGEL TN AMmddn palo. Avoeépetar akoun 0Tt petd and agpdfia doknon
avéavetor n evOopkn dpactnpoTNTO Kot 0 GYKOG TV UITOXOVOpimV omoTe yiveTon
KOAVTEPAL 1 6VVOEON UVIKNAG TPOTEIVIG Kol 1 TOOTNTA TOV HOdV PeATidVETOL
aveCdptnta pe v nAkio. Qotdco o1 aoKNGES oavTioTaong @aivetar va £Youv
peyoAvtepn emidpaon ot avénon pouikng palog kot OOvoung Kot apo younid
ToGOooTA oty avimtuén capkomeviag. BeAtuboegig ot puikn dvvaun umopel vo
vhpEovv pe pia povo doknon avtiotoong ava Pooudda. Ot Fronteraetal amédei&av
BeAtidoelg otV emedveln ykapotlog Sotopng Tov podc katd 11% kot ot pokn
dvvaun (>100%) petd and mepiodo 12 Bdouddwv vymAng £viaong TPomOvNoNG LE
avTIoTaoel; o NAKiopévoug Gvipeg. Tlapopoleg PEATIOCES OTN HOIKY dVVOUN
eatveror va £yovv kot dropa ave tov 90 etdv pe tovAdyiotov 10 pe 12 Boopdadeg
npondvnong. (Burton & Sumukadas, 2010)

Kot dAAn perém avoaeépet 6t éva mpdypopo avTIoTAGE®V VoL KAAO KOt OVEKTO Yol
TOVG NAKIOUEVOLG e HEYOAN a&lo otV TPOANYN TOV TTOGEMV Kol TNG UELWUEVNG
Kivntikdmrag. ‘Eva 1€1010 mpdypappia Aoknong dev £xel VYNAEG AmMaLTOELS GE (POVO
(30"Aentd) wor eEomhopd Ommg pnyovhAuaTe ovtiotacng, Adotiya, Papog Tov
oopatog kKAm. ‘Eyer amodeytel axoun o011 kou OAAeG KAWVikEG TabNoES OmMC
00TEOTOPWOT, ooteoapOpitida, Kapdukés madnoec, owpnmg 1N kotdOAwym
Bertidvovton e€icov and tétoln mpoypdupata doknong. (Lang et al, 2010)

Q061060 TOAAOL AGKOVUEVOL 1LTPOT BLPVOVVTOL VO GLVTAYOYPOPTICOVY GGKNGT VYNANG
évtaong o€ eumabeig nAkiopévoug kol mepimov 10 12% tov nukiopévov actevav
otig HITA ocvppetéyovv o mpoypdupato dovoung 2 eopég t Pooudda. Emiong éva
véo mpdypappo Goknong eival kKol ot aoKNOES dOVNONG OAOL TOL GMOUNTOS £val
ACQPOAES OTAO KO OMOTEAEGLOTIKO TPOYPOLLLLO Y10, LDOCKEAETIKESG OOUEG KABDS Exouv
emiong avaeepBel evepyetikés emdpAcEl; 0TOV TOVO TOV 0pfpdoE®V Kol GTO
Kapolayyelokd cvotnuo. Oumg arotobvtal TEPIocOTEPEG LEAETES GYETIKA LLE TO OV O1

acknoelg d6ovnong fonbovv oty capkonevia. (Cardinale & Rittweger, 2006)
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3.5.1 Avtiperomion Kot otoTpoPi

Av kot 1 dtatpoen Bewpeitar GNUAVTIKY Yol TN JLOEIPIOT TG COPKOTEVING, ETL TOV
TaPOVTOG, OV VILAPYOVY AELOTIOTA GTOLYEIN Y10l SOTPOPIKEG GVOGTAGELS GE ATOMOL LE
capkomevia. (Beaudart et al, 2016) H npocAnyn enapkodc TpoTeivg pmopei va
ovpPdret otn ST pnon e MLikng palag kot SOVOUNG T060 6€ EVIMKES OGO KOl GE
NAMKIOUEVOVS €MELON 1] oHVOEST TV PVIKOV VOV amalTel ETApPKELN TPOTEIVIG EVO M
OlAoTAoT] TOLG GLVOSEVETAL e TNV EAAELYT OVTNGC. AKOUN avagEpeTol OTL Ol TOTTOL
TPOTEIVOV ({O1KT TPOTEIVN, PLTIKN TPOTEIVI] KOl GLVIVAGUOS TV dVO) UTOPOVV VoL
emdphoovy doeopeTikd otn poikn pdlo kot ™ dvvoun. Ta amoteléopato £de1&av
otL Lok TpTEivn eMdPE TEPIOGCOTEPO OTNV UVTKN HAlo VO 1 QLTIKN OTNV
dvvoun. (Shivani et al, 2015) Apywd, 1 drotpoikr a&loAdynon Umopei vo yivel pe
éva. amod to. O14QOopa EPOTNUOTOAOYIY, GUUTEPIAAUPOAVOUEVOL TOL AlyvOGTIKOD
EAéyyxov Awatpogikedv Kivdvvav (NRS-2000), Tov Epotuatoroyiov Amlomompévng
Awtpoeikng Opektikotnrag (SNAQ), tov Epyaieiov EAEyyov Atavyaotuicod EAEyyov
(MUST), g Awrtpogikng A&woAdynong Mini (MNA) kot 1o SNAQ6S (ta 2
tehevtaion Opyava €xovv dokipactel Kot £xovv avomtuyBel yioo nAkiopéva dTopa).
(Rizzoli et al, 2013) O Bauer et al., cuvéotnoe v avénon e TpOSANYNE TPOTEVOV
oe 1,2 g / kg couatikod Bapovg v nuépa eite pe dlatta €ite e CLUTANPOUOTIKA
TPOTEIVN 6€ NAKIOUEVOLG EVIAIKEG AOY® TNG GLVOETIKNG AmOKPIONG TOV TPOTEIVOV
poikng palog kot g apPAdVeE®S LETE TNV YELOTIKY] OVOGTOAN TNG KOTAGTPOPNG TMV
poikav tpoteivov (avafoikn avtictaomn). Ot adbhvopol NAMKIOUEVOL EVAMKES TOV
&xovv ofeila N ypdvia TaOnon yperaloviar VYNAOTEPN ATPOPIKT TPOTEIVY (ONAodn
1,2-1,5 g / kg copotikov Bapovg / nuépa). (Bauer et al, 2013) TIpécpata otoryeia
delyvouv OTL M YPOVIKN OTIYU NG TPOCANYNG TPOTEIVAOV €lval €TIONG ONUOVTIKI
poli pe T GUVOAIKN MUEPNOLO TPMTEIVIKN TPOSANYTN Yo T S€yepon G ovvOeoTg
HUTK®OV TPOTEIVOV 6 NAKIOUEVOLS. AKOUN, €xel @avel 6Tt £va oNUAVTIKO TOGOGTO
NAKIOUEVOV KOTOVIADVEL AYOTEPT TPOTEIVY] OO TN GLVIGTOUEVN UEPN L OOGN T
oTlyun mov moAAG otoryeior delyvouv OTL o1 nAKiopévol ypetaletal va Aappavouv
TEPLOCOTEPT TPWOTEIV A0 TOVS VEOLS avOpdTOVG Yo pa KaAvtepn vyeia (Deer &
Volpi, 2015) Mia GAAn £pgvva Tov dteEnybel oe vYiEic peonAkeg damioTmoe OTL pia
dtarta pe apket mpoteivn (30g) Yo va d1eyeipel 6TO PEYIGTO TN TPWOTEIVIKN chVOEDT
HL®V pe TV 1010 potpacpévn TocotnTa o Kdbe yeOvpa (Tpoivo, LECUEPLOVO KoL
deimvo) mpokdiece peyarvtepn di€yepon péca 6to 24wpo Ge GOYKPLon pe TV O
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nocotto  TpoTEivOV (90 vp.) mov eedn oe Ao&n popen (mpowo: 10,7 yp.,
peonueplovo: 16 yp  deimvo: 63,4 yp.), oty omoia pdévo to deimvo meplelye apke
TPOTEIVN Yo va, dteyeipet ) poikn ovvOeon. (Mamerow et al, 2014) Opiopuéva dAla
CUUTANPOUATO SATPOPTG, OGS TO B-vOpo&y B-peBvioPovTvpikd, 1N KpeaTivn Kot M
Brrapivn D éxovv mpotabel 6TL Exovv onuOvVTIKY EMOpOoN OTN ULIKY AErtovpyio.
[Ipdypaty, ta P-vopoév P-pebviofovtupikd cvumAnpopoto  epeaviCovror va
aLEAVOLY TN HVTKN PAlo VO To ATOTEAEGUATO TOVG GTN HLTKT dVVAUN KoL T QUOIKN
amodoon eivar axoun aféfoia. (Cruz-Jentoft et al, 2014 ; Denison et al, 2015) H
oUUTANPOON He Kpeativn, mpwteivn 1 Agvkivin o€ ocuvovooUOd HE OOCKNGELS
avtiotaong eaivetot va £yl Beticd avtiktomo ot poikn palo, ™ poiky dvvaun Kot
™ ovokn anddoon. (Devries & Phillips, 2014 ; Gryson et al, 2014 ; Finger et al,
2015) M mpdéoatn peta-avaivon €oeiée Ot 1 cvumAnpoon Prrapivig D Oa
umopovoe vo. avNcetl T poikn dvvaun tev Katom akpov. (Beaudart et al, 2014) H
coumAnpoon PBrrapivng D etvon g amdn ko ac@aing Bepaneio g copromeviog.
Mo tpéyovca chotaon yw Tn dwyeiplon NG ocopkomeviag eivar 6Tt OAo T
COPKOTEVIKA Atopa pe enimedo 25-vdpolvPrrapivng D yapniotepo amd 100 nmol / L
Ba mpémel vo Aapfavovv copuminpopata. H avemdpkelo g Prrapivng D sivor o
oLVl  KATAOTOON  OTOVG NMAMKlopEvovg, 1 omoio  odnyel o puikn
advvapio. Tvyoromomuéveg eheyyopeveg SoKIUEG Exovv avaeEpel OTL n yopnynon 2
¢og 12 punvov 800 TU Prrapivng D3 Beitidver onuovtikd t oOvoun kot
Aertovpyio TV KAT® dKpwV.AVTO TO dueGO amotélecpa TG Prrapivng D otov poikd
1070 pPEWdVEL TOV Kivduvo mtdong katd 19% oe nlkiouévoug. (Rolland et al, 2011)
Me Baon ovtd to otoryeio, n Oepuidikny mTPOCANYM, M TOWOTNTA TOV TPOTEIVOV,
kaBmg kot 1 Prrapivy D, Bo propovoav vo eEAEyyovTar amd KAVIKOUS 10Tpovs N Kot
OLTOAOYO  YOPNYDVTOG OTOUIKY] GULVIOYN GUUTANPOUATOV  SOTPOPNS  GTOVG
nAkiopévoug acbeveic. (Beaudart et al, 2016)

M dAAn épevva dlepedivnoe TNV  EMOPACT] CULUTANPOUATOV TPOTEIVNG OE
ocvvdvacud pE TPomoOvNo™ ovTioTdcemy 12 Bdouddmv kot £oeie O6tL avéndnke n
potkn pala oA oy dvvaun. (Burton & Sumukadas, 2010)

Néeg mpooeyyicels, faciopéveg o amapaitnto apvocéa (Omwg M Agvkivn), €xovv
avaeepBel mpdopata OTL dleyeipovv TOV  avOBOMGOUO TV TPOTEIVOV  GTOLG
NAKIOUEVOLG, €V  Un  amopaitnta  apwvoééa mov  mpootifevion dev  €xovv
ocvumAnpopatiky enidpacn. (Volpi et al, 2003) Zvprinpodpoto dtatpoeng TAovoia
LEe TPOTEIVEG G€ AEVKIVI] TPOTEIVOVTOL MG OAY] KOl OGQOANG CTPOTNYIKY Yo TNV
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npoANyN ¢ ocapkomeviag. (Hayes & Gribb, 2008) Mio peydin mocotnto, amod
apwvo&éa o 1 yebpa v nuépa €xel avoaeepbel OTL ivol MO OTOTEAEGUOTIKT OTNV
avénon tov  avaPoAicpov am’ott 1 O TocoTNTA aptvo&éog va potpaletal og
JPOPETIKG yevpaTa KOTA TN Oldpkeln TG Muépag. Ola avtd to omoteAéopOTO
VTOONA®VOLY OTL 1] OVOPOAIKY| EMIOPOCT) TOV GUUTANPOUATOV TPOTEIVNG UTOpEl val
peylotonomOet pe po peyain tocotnta eEoapeTikd Opentikng aliog CuUTANPOUATOV
(6nwg amapaitmra apvoééa, dwkd Aevkivn) pio eopd v nuépa. Ta gvepyetikd
OMOTEAECUATO OLTOV TOV Tpoceyyicewv mov Pocilovror omn ovvleon pvikov

TPOTEIVOV PECH TNG Agvkiung eivor vtd pedén. (Rolland et al, 2011)

352 ®@appokevTiKi aymyn

Ot pappokoroyikég Bepaneieg mapapévovy Tpog To Tapodv 6€ PeLVNTIKO 6Tdo10. To
Oetikd amotédecpo TG OVOGTOANG TOL €VODHOL HETOTPOTNG TNG ayyelotevaivng 11
Bpioketoar onpepa 6 KMVIKES OOKIUES, OGS EIVOL O1 OTTOKAEIGTEG YPOVING PAEYLOVIG.
Ov dokég oppovik®mv Bepameldv  elte €de1&av  emumlokéc eite dev  €dei&av
OOTEAECUATIKOTNTO, EVD Ol OOKIUES TOV OVOGTOAE®MV pvootativig etvan oe eEEMEN.
(Rizzoli et al, 2013)

2T00G NAKIOUEVOLG AVOPES, Ol EMONUIOAOYIKEG peAéTeG vootnpilovy 1N oyéon
petalld TG MTAOONG TOV EMTEOMV TEGTOCTEPOVNG LE TNV NAKIO Kol TNG OTMOAELNG
HLTKNG dVVaUNG Kot Agttovpyikng Kotdotaons. H eppnvomavon ko n peioon tov
EMIMEI®V 01GTPOYOVMV TOV GYETILOVTOL e TNV NAMKIO TOV YOVOIKOV Hmopel emiong va
EMNPEACOVY TN HLIKT SVVOUTN ETEWN TO O1GTPOYOVO UETATPENETOL GE TEGTOGTEPOVT], M|
omoia £xetl avafolikn emidpacn o1 cVVOeoT LVTKOV Tpoteivov. EmumAiéov, kat ot dvo
OpUOVES VA0V UTOPOVV VO KATOGTEAAOVY TIG PAEYLOVMOELS KVTOKIVEG TOV ALGKOVV
KatafoMkég emOpAcES oTovg Hoes. 'Etol, 1 aviikatdotaon oppovov €xel mavta
peydAo evolapépov mg Bepameion Yoo T COPKOTEVIR. XTIG YUVOUKES, Ol OOKUUES TNG
Oepamneiog [Le 010TPOYOVO KOL TEGTOGTEPOVT] OTETLYOV VO ODGOVY GNUAVTIKY a0ENCT)
™G HOTKNG dvvaung. Meléteg g Bepameiog ovVIIKOTAGTAONG TEGTOGTEPOVIG GTOVG
dvopeg glyov WKTA amoteAécpata, avdioya pe v nAkia tov aclevov. Apketéc
peAétec €xovv Oeifel OTL M YOpNYNON TEGTOCTEPOVNG GE VITOYOVOIIKOVS VENPOVG
Gvopec MPOKAAESE OMNUOVTIKEG OVENCES OTNV GAMITn copatik] palo Kot pPoikn
dvvaun. Ot avénoelg avtoyng kopaivoviay and 20% £wg 60%, addd teivouv va givat
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UIKPOTEPEG amd TIG aWENCELS oL TPOoNABay omd TIg aoknoelg aviiotdoewy. Ta
avoPoAkd oamoteAécpato TG Oepameliog e TEGTOOTEPOVY] GE MAIKIOUEVOLG
VTOYOVAOIKOVS AvOpeS TEIVOLV vaL elval To adOVapd, LE TIG TEPIOCOTEPEG UEAETES VOL
Tapovctalovy eAdyIoTEG AAAAYEG 0T GUVOEST] TOV CAONOTOC Kol Kopio avénon g
HOTKNG dVvaung. QoTO60, OPIGUEVEG UEAETEC EXOVLV aVAPEPEL PEATIOCELS UETPLOG
avtoyng mov wovpatvovror and 10% émg 25%, aAhd oe avtiBeon pe ta opynTikd
amoteAéopaTo, OAEG aVTEG Ol PEAETEG deV elyav opdodeg eAéyyov. Qotdc0, TPEmEL va
onuewbel OTL M TEGTOGTEPOVY YOpMYEiTal O MAKIOUEVOLG GVOpPEG GE TOAD
YOUNAOTEPEG OOGELS amd O, TL GTOVG VEOTEPOLS AVOPEG AOY® TOV ALENUEVOD KIVOUVOL
KOpKivov Tov mpootdtn Kot Aoy Topevepyeiov. (Lang et al, 2010)

Inuovtikd evolopépov €yl emiong aglepmbel ot dokiun g emidpaocng g
avéntikng opuovne (GH) ot copxomevia. H avéntikn opupdvn aokel €upeon
avafolikn| enidopacn otovg e, deyeipovrag v mapaywyn tov IGF-1 oto Nrap. Ta
eminedo avENTIKNG 0prOVNG €ival GLGTNUATIKA YOUNAOTEPO GTOVG NAIKIOUEVOLG KOt
étol votifetar 6t 1) GH Ba NTaV amOTELEGUATIKY GTNV KATATOAEUN OGN TG OTOAELNG
poov o nukiopéva dtopa. Qot000, 01 TEPICCOTEPEG HEAETEG £YovV OgiEel OTL M
Oepaneio pe GH givor avamoteAeopatiky] 6ToVE NMKIOUEVOVS, TOGO amd TV Gmoyn
¢ poikng pdlog 66o kot g poikng ovvaung. H amotuyio g Bepaneiog pe GH ya
™V avénon g HOTKNG 16Y00G GE NAKIOUEVO ATOLO 001 YNOE GE AALEG TPOCEYYIGELS,
onwg M Bepamneio e opuodvn anerevfiépwonc opudvng avdmroéng, n onmoia fpédnke 6TL
avébver v mapayoyy GH xot mpoxoiel pérplo adénon g puikng ddvaunc.
Emmpdobeta, dAhor €xovv odokpdost tnv  AQueon yopriynon tov IGF-1. Me
ovpmiokonoinon tov IGF-1 pe v mpwtevovca KVKAOPOPOVoH TPMOTEIV cHVOEGNC
IGFBP-3, eivar duvatov va avénbel onuovtikd n 66on tov IGF-1 eved e&adeipeton 1
TopeVEPYEIDL  TNG LmoyAvkaipiag mov  ocvpPaiver povo pe tov  IGF-1. Ot
Boonenet.al.,avépepav 6t 1 yopriynon IGF-1 / IGFBP-3 ce nhikiwpéveg yovaikeg e
TPOGPATO KATOYUO 16YI0OV MTOV KOAQ OVEKTN KOl 001YNOE GE QVENUEVT] AVTOYN OTN
Aop1y Tov yeprov. (Lang et al, 2010)

Neotepeg QOPUOKOAOYIKEG TPOoEYYioeES mov eEediooovtal mpog tnv Bepameio ™G
LUIKNG am®Ag0G €ival M avaGTOAn TG Hvootativng, m omoia Ppioketal otovg
OKEAETIKOVG PVEG Kol EE0VOETEPDOVEL TOVG LVLOYOVIKOVS PLOGTIKOVE TOPEYOVTEG TOL
TPOAYOLV TN OLPOPOTOINCT Kol TOV TOALUTAUGIOGUO TOV HVOKVTTAP®V. Y& HEAETEG
og (M0, 0 ATOKAEIGUAC LVOGTATIVIG XPTOLLOTOLOVTOS TEPOUATIKOVS TOPAYOVTES Kot
o€ GAleg mpooeyyioelg aiveTal va mpokaiel avénoelg ot poikn pdlo Kot avtoyn o€
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novtédo tpoktikdv. (Lang et al, 2010) Apketd @dpuoka mov avooTEALOLY TNV
emidpaon g pvootativng eival vd peAétn. H aviayoviotik pvootativn etvan pio
vrooyOuevn Bepamevtiky] Tpoosyyon Yo v ocapkomevia. [Ipdoeata gvpnuato
ava@EPOLY OTL GLVOLOCUEVO aVOPOTIVOL OVTICOUOTO KOTO TNG HVOCTATIVIG 7OV
JOKIUAOTNKAY G VYIELG LETEUUNVOTTAVGLOKEG Yuvaikeg avéninke 1 QM COUOTIKN
T0v¢ nala kotd 2,5% og pohg 15 pépeg Oepomeioc. (Rolland et al, 2011) Mo dAln
TPOCEYYIoN  TMEPAAUPAVEL TN  YOPNYNON EKAEKTIKOV PLOUICTOV  VTOJ0YEDV
avopoyovov (SARMS). Avtol ot un 6TepoEIdEic TOPAYOVTIES GTOXEVOVY TOV VITOSOYEN
avopoyovVeV, 0 omoiog BpioKETOL GTA YEVVITIKA OPYOVO, TOVG GKEAETIKOVS HDEG KOt TOL
00Té, OALG €xel HKpOTEPO €peDIOTIKO OMOTEAEGUO GTOV TMPOGTATN KOl GE GAAQ
oeEovaMkd 0pyava, KaOIoTOVTOG TOV VITOYNEL0 Yia Bepaneio 6Ta NAKIOUEVO ATOLLAL.
(Lang et al, 2010) Ta SARMSs umopei vo eivar evoAloKTIKEG ADGELS Yoo N
T€6TOGTEPOVN KAODS Tpdceatn €pguva avaeépel 0Tt oxetileTan pe vYNAO kivovvo
Kapdwyyelokng vooov oe evmabeig nikiopévous. Avtd €govv v o avafolikn
eMidpacn oT0 HLIKO 16TO HE TNV TECTOOGTEPOVN OAAG YOPIG TIG OPVNTIKEG
napevépyelec. Evepyetwken emidpoon o@aivetor va €youv Kol Ol OVOGTOAELS TOL
petatpentikov evivpov tng ayyeloteveivng 2 (ACE) otov pikd 1616.AvBponot mov
YPNOOTOOVV ALTOVG TOVG OVOCTOAEIG £xouv vyNAOTEPN Amayn pHukn pale Kéto
dKpov amd €KEIVOLG MOV YPNCIUOTOIOVV VITEPTACSIKA Qapuoka. H kpeativn emiong
&xel mpotabel TpdopaTa amd o opdoo EUTEPOYVOUOVOV O¢ THUVO QAPLOKO Yo
™V TPOANYN Kot T dayeipion ¢ copkomeviag. Mepikéc Tpoceates HEAETES OV
avaeépel OTL N kpeativn av&davel v dmoym pdlo (katd 1,7 kg éog 3,3 kg) petd and
nepimov 3 ufveg mpondvnon avtiotaong. (Rolland et al, 2011)

Téhog, av Ko ToAAEG oTpaTnykéS Yoo T Oepameia TG capkomeviag umopel va givat
EATLOOPOPES, €lval ONUOVTIKO VO EMCUAVOVUE TIG avnovyies mov oyetilovtal pe o
eappako pikpod popiov. Adyw tov pikpod peyéBovg, ta pukpd poplo pmwopodv
eOKoAO Vo €govv TPOCPOCT OTO U1 OTOYELOUEVO, KOTTOPO KOl VO, TPOKAAEGOLV
avemBOUNTEG PUOIOAOYIKES amoKpicels. Avo KOpleg mpooeyyicelg mov Bo pmopovcay
va avagepBovv yevikd yio v vaépPacn ovtdv Tov {ntudtov eivor mpoTov 1
TPOTOTOINGT] NG YNWKNG OOUNG TOV evOGE®V Yoo va  emtevyfel  vymin
EKAEKTIKOTNTO Y10 TO LOPLOL GTOYOVS Kol OEVTEPOV 1| GTOYELGON TOV HOPioL OV €xEL
vynAn €€e1dikevon otov OKEAETIKO LTKO 1010. H dvvatdtta viobétmong pnebdowv

Om®G M EVOOUVIKY| €veo], Ba Tpémel var ANPOOVLY VITOYN TPOKEIUEVOL VO ATopeLYDEl
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TO TPOPANUO TOV CLOTNUATIKAOV TOPEVEPYEIDOV AKOUN Kot EGV 1] GTOUATIKY Oepoameio

givon ovimg 1 PéAtion yio ) capkomevikong acbeveic. (Watanabe & Suzuki, 2015)
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49 KE®GAAAIO

TA OPEAH THX AXXHXHY XTH XAPKOIIENIA

4.1 Ta 0@éin TG Goknong

H toktikn copotikny dpactprotnta gival n puoévn mapéupacn mwov £xetl anoderydel pe
oLVETELD OTL BEATIOVEL TNV VYEID KOl LELOVEL TOV KIVOLVO EULPAVIONG KOPILOYYELOKDV
naOncE®Y, EYKEQPOAKOD €MEIG0dion, OPNTN, JPOP®Y HOPPDV  KOPKIVOL,
KotabAwyng kot Ttdcewv. (Marzetti et al, 2017) Mo tpoc@otn HEAETN OVAQEPEL TNV
Oetikn emidpacn NG ACKNONG OTN COUATIKN Agrtovpyie, YUavtd Kot Tpoteivet
TOKTIKY] OOKNOTN G€ TayDGOPKOVS NAMKIOUEVOVS Yol Hio. LYW YNPovon. Avapépet
emiong Ot évag ovuvovooudg doknong (aepdflag Kol avTICTACE®V) Kol OIMAELN
Bapovg amopépel Kahdtepa AelToOVPYIKA omoteAéSaT amd OTL T0 Kabéva EexmploTd.
(Villareal et al, 2017) Awypovikég peréteg éxovv deifel OTL N TOKTIKY COUOTIKY
dpaoctnpotnTo emekteivel TN pokpolmios Kol HEWMVEL TOV KIVOLVO OCOUOTIKNG
avarnpiag. (Landi et al, 2010) Xpnoomoudvtag T TANPOPOPIES TOL GLAAEXONKAY
pnéocw tov MDS-HC - éva olokAnpopévo Kot TUTOTOMUEVO E£PYOAEID YNPLOTPIKNG
a&lohdynong - n nerétn AdHOC £€d¢e1&e Ot por H€Tpla COUOTIKY dpacTnplotTTa £XEL
ONUOVTIKY] TPOYVOOTIKY €midpactm o€ gvmabeic nlkiopévoug mov Covv oty
kowdtta aveCdptnta omd TNV nAkio Kot GAAEG KAVIKEG KOl AETOVPYIKEG
uetoPfintég (Landi et al, 2007) H copoatikn dpactnprotnta mov Eekivoe oto TéAn
g Cong, ovveyilel va Peitidvel T Aettovpyikn aveEaptnoio Kot vo PEIDOVEL TN
Bvnodra, SoTNPOVTAG £Va 1GYLPO ATOTEAEGLO OKOUO KO OTOV GUVOOEVETOL LE
TOOVOLG apVNTIKOVG TOPAyovTeG KIvOUVOL OTMC TO KOMVICUO, 1) VLTEPTACT, M
TOYVOUPKIO KOl TO OIKOYEVELNKO 1OTOPIKO KApSoyYEOK®OV TOONCEDY, KOpPKivov 1|
dwPrm. (Landi et al, 2008 ; Jeejeebhoy et al, 2012) Ot oavoidoelg mov
npaypatoromOnkav oe meptocdtepovg amd 10.000 mAwkiopévovg evAMKeG TOL
ovppeteiyav otovg Koabiepopévovg ITAnbuopodeg yuo tic Emonpioroyikés Meléteg
tov Hukiopévov (uedéteg EPESE) €dei&av oyxeddv omAdoio avénpévn mboavotnta
Bavdtov ota un SpacTiPlo ATOUO GE GUYKPION LE TOVG COUATIKE OpUCGTPLOVC.
Opoilwg, dAheg peréteg KatéoelSay 0T 1 LETPLOL £WG EVTOVI] COUOTIKY AoKNoN Helwoe
TOoV Kivouvo KakNG omUaTIKNG Asttovpyiag kot avéBaie v évapén g avamnpiog.

(Landi et al, 2010 ; Glover & Phillips, 2010) Emopévoc, ta o@éAn g GAoknong
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ovuPdArrovy og Evav Mo LYEWO, aveEdptnto TpoOmo (NG, PEATIOVOVTOG CNUOVTIKA

TN AELITOLPYIKT IKOVATNTO Kot TNV Tot0TNnTo, (ONG TOV 0TOU®V.

4.2 O@én ™G GOKNONGS GTNV TPOANYI KOl UVTIHETOTLG TNG CUPKOTEVING

Akéun kol og TPOY®PNUEVN MAKIO, M COUOTIKY dpactnpdtra elvarl emiong
OOTEAEGULOTIKY) GTNV OVIWETOTION NG capkomeviag kot Oyt povo. O Ioykdopog
Opyoaviopog Yyelog GUGTAVEL TNV GUUUETOYN OE TAKTIKT COUATIKY AoKNon kod '0An
™ Sdpketo {ONG TOV ATOUOV Kot O)l TN COUATIKY adpAaveln TOV avayvopiletal ¢
plo omd T KOpleg autieg xpOvVIMV EKPUAMGTIKOV acHEVEIDV Kol TOPAyOVTOS TOV
ovufdrlel otn copkomevia Kot T Asttovpyikn ovannpioa. (Marzetti et al, 2017)

H peyoddtepn kon paxpitepn perétn otov topéa avtd givor n perétn LIFE (Fielding
et al, 2011) pio TOAVKEVTPIKNY TUXOLOTOINUEVT] EAEYXOUEVT] LEAETT TTOV GLYKPIVEL Eval
TPOYPOULLO COUATIKIG (GOKNONG HE &va TPOYPOUUO  ETLTUYOVS YNPOVONG OE
neptocotepovg amd 1600 adpaveic nAMkiopévoug pe mapakoAovdnon nepinov 3 eTmv.
To xOpo amotédecpa g perémng elvor m Poacwkn Kwvntikn avornpio, OmTOG
ekppdletar amd v avikavotnta va mepmatnoet 400 p. To mpdypoppo GOUATIKNG
doxknong (opdda mapéuPacng) amoteAeitor amd €vo GLVOVACUO TEPTOTAUATOS HE
TPl €VTOOTN, OOKNOELS OVTIOTOONG, 100PPOTiD, TEVIOUN KOl GLUPOVLAELTIKN
ocoumeprpopds. To emruymuévo mpodypappa ynpovens (opdda eAEyyov) amoteieiton
amod oElvaplL  ay®YNG LYElNG Kol OOKNGES emKAAvymg ave  dxpov. Ta
TPOKATOPKTIKA omoteléopata and v mrotikny pedétn LIFE (Pahor et al, 2006)
delyvouv Ot Katd TN Odpkeln evog £€Tovg mapakolovOnong, n Paduoroyio yioo
Bpayeio copatikn anddoor (SPPB) Beitivbnke onuoviikd oty opdda mapéufoacng
oe obvykplon pe v opddo eAéyyov. Oupoimg, M ToyvTNTO TEpmaThpaTog twv 400
HETpV PeAtidveTon onpaviikd omd v mopéppfoacn. Avtd to amoteAéouoTo
vrootnpilovv TV VOBeon OTL £vol GLYKEKPIUEVO TPOYPOUUN PUGIK®Y OCKNCEDV
ONAadn €vog cuVOLACUOG OICKNCE®V AVTOYXNG Kol avVTIGTOONG £lval AmOTEAECUATIKO
OTNV TPOANYT CTLUOVTIKAOV OVOTNPLOV KIVINTIKOTNTOS KOl AOLVOUINS 6 NAMKIOUEVOVG

EVIIMKEG.

[ToAMé otoryeio deiyvouv mwG 1 AoKNoM UmOpPel VO KOTOTOAEUNOEL TN HLIKN

dvoiertovpyia KaBdG Kot T vevpopvikn PAAPN mov mpokaAeitor amd T dodKacio
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g ynpavons. Atdgopot THToL AoKNoNG UTOpPovV va eTdpaoovy BeTikd TV vyeia TOL
aTOHOV, OUMG Yo KOADTEPO OTOTEAECUOTO TPOTEIVOVIOL Ol GOKNGEWS UE Papm.
(Hyunseok & Kim, 2017) Qot660, 1| £pguva Yo TIG EMOPACELS TNG GoKNoNG 6N
capkomevia emektddnKe ToYEMC KOTA TG MEPOoouEveg pia émg 6vo dekoetieg. H
doKNnom Kot E0IKOTEPA N TPOTOVNOT SVLVOUNG QOIVETAL VL TPOKOAEL Oyl LOVO LIk
VIEPTPOPIO OAAA KO MQEAMPES UETABOAES OTN VEVPOUVTKT Aettovpyio. AAAot TUTTOL
nopePPAceE®V Aoknong Om®g 0 PASIoUA, 1GOPPOTI0, GVVIOVICUOG Kol AEITOVPYIKES
00KNOELS, Hmopel emiong va elvar amotelecpatikég otn Peitioon g ooppomiog
otovg nAkiopévovs. (Sayer et al, 2013) Yrdpyovv 1oyvpés kot avEavOopueves eVOEi&els
OTL M MPOOJEVTIKY doknon pmopel va koTomoAeunoel ™ ocapkonevia (Burton &
Sumukadas, 2010), kaBdg 1 doknon éxet Padid enidpacn oyeddv 6€ OAOVE TOVG
(LGLOAOYIKOVG UNYAVICHOVS GTO VELPIKO KOl GTO HLIKO CUGTNUO TOL Elvol YVOGTO
o6t emnpedler ™ Svvoun. (Duchateau & Enoka, 2002 ; Russetal, 2012) Ou un
eCaptodpevol and ™ pala poikol Tapdyovteg, OTMG TO UNKOS TMV HVIKOV VAV KOt M
dvokapyio Tov tEVOVIOV, mopoatnpninke emiong o6tt aw&dvovrar (10% wxor 64%,
avtiotoyo) petd v doknon oe nAukiwuévovs. (Reeves et al, 2003) Agdopévov 6tL
VIAPYOVV EVPEMG OmMOdEKTA GToLyEior OTL M adpdveln og nAkiopévoug (Troianoetal,
2008), odnyel oe ammAelo poikng pdlog kot dvvaung (Clark, 2009), to evprjpota
avtod Tov €idovg B 0dNYNCOLVY TOVG KAVIKODG YIOTPOVS Vo vitooTnpilovy ™ ¥pron
NG GOKNOMG Y10 TNV OVTILETMOTION KOl TPOANYT TNG CAPKOTEVING.

Mo v keAvtepn Tpdinym, Ba tpénel va KotafAnbovv tpoomdbeieg yia tnv emitevén
HEYIoTNG 00TIKNG palag mpv amd v nikia tov 30, va dtatnpndel n poikn pélo Ko
oe petémerta nlkieg kor va oatnpndel éva vyiég copatikd Papoc. H copatikn
doknon (evovvdpwon kot aepofia) vrootnpiler ™ daTnpnon 0oTIKNG Halag Kot
OKEAETIKOV VOV Kol £TCL EAOTTAOVEL TNV 0GTEOTEVIA / 06TEOTOP®ON KOOMG Kol TN
capkomevia. Emiong, m aegpdfia doknon kor m doknon ovvaung dieyeipovv
MmoAvon kot €161 GLUUPAAAOVY 6T HElWON TNG TOLGOPKING. XVUTEPAGUATIKA, T
ocuovnOng kaBnuepv  dpacTnPdTNTO Yoo TOVG MAMKIOUEVOLS  dtadpapatilet
KaBoploTikd PO otV TPOANYN Kot T dtaxeipion g capkomeviag. (JafariNasabian
etal, 2017)
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4.3 O emopaoels TG Goknoeng 6TV Yuyoroyia

O1 emdpacelc G GoKNnong oV eYKEQPAAKN Agttovpyion €xovv AGPel peydin
TPOcoYN. XTig apyég TG dekaetiog Tov '80, n doknomn anodeiydnke otL avEnoe v B-
evoopeivn 010 TTEPIPEPIKO aipa oTovg avBpmmovg (Bortzetal, 1981 ; Carretal, 1981).
Ot avénuévec GVYKEVTPAOGELS P-EvOoppiviig GTOV 0pO TOL TPOKOAAOVLVTIOL OO TNV
doknon &xovv cuvoedel amd TOTE e TOKIAEG YOYOAOYIKES KO PLUGIOAOYIKES OAAAYEGS,
CLUUTEPIAOUPAVOUEVOV TOV UHETABOAMV TNG KOTACTOONG TNg Odbeong kot Tng
«EVEOPTAG TOV TPOKAAEITOL OO TNV AGKNON», TNG CAAOIOUEVNC OVTIANYNG TOV TOVOL
KOl TOV amovINoe®V o€ TOAAEG opudveg otpec (Harber & Sutton 1984). H doxnon
Kot 1 0OAnTiKn dpactnprotnta eival vePYETIKEG TOGO COUATIKE OGO KoL YUYOAOYIKAL,
aALG M VIEPPOAIKT] doknon WTopel Vo EYEl OVGUEVEIG PLGIOAOYIKES KOl WYOYOAOYIKEG
ovvénetec. [lepartépm otoryeior VITOINA®VOLY OTL TO TPEEIUO GLVIEETAL LE EVOOPPIVES
Kot Kovvafivogdn], €ENYOvTog €161 o €VEOPIKE cvvoicOnuato mov pmopel va
odnynoovv ce e&dptnomn and v doknomn. Ot youyoloywés peréteg e€nyodv v
eEdptnon and v doknon amd TV Amoyn G aviapolpng, g ovvnbewg, ™G
KOWMVIKNG VTOGTNPIENG, TNG OVOKOVQIONG 1 TNG OMOPLYNG a0 TO GTPES KOl TNG
ueimong tov dyyovs. (Weinstein A & Y, 2014) Megpwoi avBpomotr yoo v
OVTILETOMON NG KatdOAyme mov yopaktmpiommke ®¢ M T€TOPTN Pocikn ortio
emPBapovvong pog acBEVELng TPOTILOVV EVOAAUKTIKEG TPOCEYYIOCELS OTMC TNV AOKTNOM).
H copoatikn dpactmpromra pmopel va £xel PLGIOAOYIKEG EMOPAGELS OTTMG AANAYES
ot emineda evdopeivng Kot povoapivng 1 pelwon Tov emmédwv NG oprovNng
KOPTIGOANG GTO OTPEG, OAQ Omd T omoia puropovv va Pertiddcovy tn dudbeon. Télog,
N AGoknon oteyeipel TV aVATTLEN VELPIKOV KLTTOPMOV Kol TNV omeAevbépwoon
TPOTEIVOV TOv givanr yvootd 0Tt PBedtidvouy v vysio kou v emPioon tov
vevpik®v kuttapov. (Cooney et al, 2013) TToAhéc petaovalvtikég peréteg poTevay
éva mpOypappa AoKnong Yo ™ pelwon g KatdBiwymg kot tov dyyovs. EmumAéov, n
doxnomn eaivetor va givol mo enmeeng o dropa pe kKAvikd mpdPAnua vysiog oe
oUYKPION HE OVTOLG 7oL  €Yovv  0cBévelnr  YuxoAoywkng o@voewc. ITiBavég
vevpofroroyikég e€nynoelg mpoteivoviar Yoo T OeTiKy| €midpaocm NG AGKNONG OTIG
YUYOoAOYIKES dtoTopoyés Ommg To Ayyxog kot 1 katdOivym. (Wegner et al, 2014) H
doknon umopel va exnpedoet Euvoikd T Yvootikn Asttovpyio (Dishman et al, 2006 ;

Vaynman & Gomez-Pinilla, 2006). H doxnon BeAtidvel Ty ekpdabnon Kot T pviun
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(Praag et al, 1999), BeAtidvel Ty motdTNTA TOV VITVOL, EEOVOETEPMVEL TNV TVEVUATIKN
napakun mwov épyeton pe v MAkio (Laurin et al, 2001) kot digvkoAdvel
AELTOVPYIKY| OTOKATAGTACN 0td Tpovpatiopd eykepdiov. H doknon sivar £va molv
woYVPO epéBiopa oTNV ETAY®YN TNG VELPOYEVEGEMG GTNV EAMKA T®V 030VTOGTOLYIMV
eNAkov mov pmopel va ovuPdiel otV avadIUOPPOCT TOV  GUVOTTIKMOV
KUKA®UATOV TOV IMIOKAUTOV KOl TNV EVioyLon TG YV®oTikng Asttovpyiag (Praag et
al, 1999). Mmnopei emiong vo peTpldoel TG ovvémeleg ¢ ofelag ékbeong oe
SPOPETIKODG  TOTOVS  YuYoAOYIKOU oTpec. Ot mepiocdtepeg amd T1G OeTiKég
eMOPACELS TNG AGKNOMNG £YOVV GYECT LE TNV ENAYMOYY], G SOPOPETIKEG TEPLOYEG TOV
EYKEPAAOV, VELPOTPOPIKOV TPOTEIVAV, cvumepthapupavopévov tov BDNF, 1ov
VELPOTPOPIKOV TTAPAYOVTO OV TTPoEPYETOL atd vevpoyrotokd kKottapa (GDNF) ko
oV avéntikov mapdyovta wwoovAivng (IGF). To av ot petaforkéc amokpicelg Tov
EYKEPALOV 6TV 0EEl0l COUATIKT dPAGTNPLOTNTA EKTEIVOVTOL TEPA OO TEPLOYEG TTOV
EUMAEKOVTAL EWOIKA GTOV KIVNTIKO, ooONTploko 1 Kopdayyelokd auTOvopo EAeYY0

dev glvan axoun ocageic. (Dishman et al, 2006)

4.4 ®vororoyia TS AGKNONG

H doxnon aroteiel pia poper] @uoikng opactnploTnTog, GXEOACUEVT] , OOUNUEVN Kol
emavorapPoavopevn copatiky Kivnon mov yivetor pe okomd tn Pertioon Kov v
datnpnon g evokng kotdotaonc. (Thompson et al, 2013) H doxnon e&aptdron
amo v €vtoon, T dtipkeld kot Tig tepforiiovtikés cuvinkes. Kata m didpkeia g
doknong aw&dvovtor ot amaTNGES 6€ 0EVYOVO GTOVG GKEAETIKOVG HVEG OTTMOC KOL M

amoympnon Tov petafoirtov droéediov tov avbpaka. (Burton et al, 2004)
Evepyeroxn Aamavn

H ovvoium damdvn evépyetog (TEE) Adym tng poikng Katavaimong evépyelag eivon
moAD vymAdtepn ko eaptdror omd TO HEGO EMIMENO COUATIKNG (OKNONG Kol
doknong mov yivetar katd Tt Swdpkewn pag nuépac. (Torun et al, 2005) 'Etot, 1
doxnon, eWwd av datnpeitot Yoo TOAD HEYAAES XPOVIKEG TEPLOOOVE, dEOTOLEL GTOV
evepyelokd petafoAilopd tov oopatog. H evepyslokn domdvn G COUOTIKNG
dpactnpoTNTag cuoyeTileTon évrova e To VA0, TNV NAKia, To BAPOg, TOV KOPIOKO
pvOud kot 10 VO2 max &vog atOpov, KOTA T OWIPKEW TNG OCOUNTIKNG

dpactnprotntoc. (Keytel et al, 2005)
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Metapoikég alrayég
[Tapaywyn evépyelag kota TNV AoKN oM

Ot pwoeg etvar petafoiikd evepyol Kot ypeldlovtol evEPYELL TPOKEUEVOL VO
KwntomombBovv. H evépyela avtn mpoépyetar amd tn S1domact OpIcHEVOV OpETTIK®V
0VGLOV OV AapBdvovtol amd v Tpoen. H evépyela avtr| amodnkeveton oe Eva poplo
nmov Aéyetoan ATP (tpipocpwpikny adevocivi) To omoio amotedel TV TEAMKT HOPOY|
evépyeog ywu v poikn opactnpdmrta. To ATP moapdystor oto poikd 1616 and v
yYAvkoln tov aipatog | Tov YAvkoyovov. e v mapaywyr tov ATP pmopodv va
petafolotovy kot to Mmapd o&fa Kot ot mpwteives. H yAvkdln mov dev amotelel
apeom avaykn pmopet va amodnkevtel otov pioeg otav Ppickoviol oe NpeRio Kot 6To
Nmop G€ HOPEN YAVKOYOVOL. XTI GULVEXELX, TO YALKOYOVO TOV MTOTOG WITOpEl va
petatpanel oe yAukoln xor va mpowOnbel oty oipotiky KvkAogopio Yo vo
KOvOTomBovV ot avAayKeg Tov opyovicpol o gvépyetla. H dudpketa Ko ) évtaom g
AoKNOoNG UTOPEL VAL ETNPEAGOLY TNV TN YT TOL YPNCLOTOEITON MG <<KAVGILO>> 1| TO
<<povomdtr>> mapaymyns ATP. To ATP mpoépyetoan eite oand 1t Oodmoon g
YAvkoing mov kvkhoeopet 610 aipa (YAvkdivon) eite amd tov kukAo tov Kpeumg
(Krebs) xot v ovomvevoTikn oAvcida peTapopds mAiektpoviov (o&edmTikn

QPOCPOPIAAI®OT)).
[Ma v Tapoaywyn evépyelag Artovpyovv 600 KOHPLOL GLGTIUOTO:

* O avaepdfiog petaforiopdc: H kdpa myn mapaywyng ATP mov elvan dpeca
dwbéoun vy PpayvmpdBpopec vynAng évtoong dpatnplotnteg €ivol To
ovoTnua TG PeoPokpeativig. Ot otol amobnkevovy TV EOoEOKpeTiv N
omoio. emopkel ywo mopaymyny ATP yu dpactnprotnteg Aryodtepo twv 10
devteporémtov. Qotdco petd oamd  Alyo  devtepOAEmTO. Ol OmOBMKEG
POOPOKPENTIVIG £E0VTAOVVTOL KOl YPNOILOTTOLEITOL TO YAVKOYOVO ¢ KOpla
mmy"n evépyewc. To yAvkoyovo pumopei va dwwomaotel oe yAvkd{n n omoia
petafoliletan péca ota pPuikd KOTTOPO YOPIG TNV TOPOoLsia 0EVYOVoL Yo TNV

napaywyn ATP wov givon amapaitn yio v poikn dpactnplotTa.

* O agpofrog petaforopds: Otav mapateiveton 1 dapkewn g doknong, eivon

amopaitnto vo  mapoyBel peyodvtepn mocotmta ATP  mpoxewévov o
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OPYOVIGHOC VO KOADYEL TIG EVEPYELOKES TOV avAYKeS. Avto yiveton pe v
Tapovcia 0EVYOGVOL. Q6TOCO, OTIG TEPIGCOTEPES OPAGTNPLOTNTEG TU dVO LT
oLOTHNOTA AELTOVPYOLV TawTOYpova. O Babudc coppetoyng Tovg eaptdrot
amd v €viaon kot T dudpkel tng doknong. (Sells & Prentice, 2014 ;

Agomotomovrog, 2010)

AvamvevoTikd cOGTH

Méow g Asrtovpyiog TG OVOTVONG, TO 0ELYOVO E1GEPYETAL GTOVG Tvevpoves. H
avénon g avaykng o€ o&uyovo avtileTomileton pe TV adénom g GLUYVOTNTAS TOV
avamvoV. Xg éva ATopo KOANG QULGIKNG KATAGTUGNS, O TVELHOVIKOS aePIoUOg OeV
amoTeAEl TEPLOPIOTIKO TOPAYOVTO, TPAYLATOTOINONG QUOIKNG Opactnpotras. To
ofuyovo @Tavel oOTIG KLYEAMOEG Kol OlayéeTol ©€ OAN TNV EMQAVEWD TNG
KOYEMSOTPLYocidikng pepPpdvng. H doknon pumopel va avénoet tov aptBud tov
KOWEAMO®V Kol Vo BEATIOGEL TNV TVEVLOVIKT AELTOVPYIN KOL TNV WKOVOTNTO d16YLONG
TOV 0EVYOVOL AOY® NG HEYEVOLONG TNG GLVOMKNG EMPAVELNG TTOL dtaTifeTon yio T

dudyvon Tov.
Kvkhopopikd cvomnua

To o&uyévo petd v kvklogopio Tov 6To aipa Tpémel va Tpowbnbei otovg poeg. H
KapOloKn Topoy” dONAadn 1 TocoTNTO TOL aipatoc mTov eEmBeiton amd ™ Kapdd avd
Aemtd, €ivor 1O YIVOUEVO NG TOGOTNTOG TOV Oipatog mov eEmbeiton pe kédbe cuGTOAN
(6yKog maApov) ent v kapdlakn cvyvotta. H kapdiaxn mapoyn, etvar tepimov 4-6
Mtpo/Aentd Katd v npepia, oAdd pmopet va avéndet puéypt ko 35 Altpa/ientd kota
mv opa ™ doknong. O O0ykog maApod avdver puéypt ko 50% oe peiloveg
npoondeleg oe oxéomn pe TV T Npepiog, oyt OLMS TEPICCOTEPO KOTA TNV O1PKELN
LEYIOTOV OCKNGEMV. Ol THES TOL YKoV TaAUoD og éva dtopo mov dev eaokeitol
nowkidhovv and 60-70 ml/maAipd katd v npepia, péypt 110-120 ml/maipov Kotd v
doxnomn. AGKNOES avTOXNG UTOPoLV o avénoovv tov Oyko maipod ota 100-110
ml/moApd katd v npepia, péypt 150-170 ml katd v doxnon. O koapdiakdg puOuodg
amod TV OAAN pepld cvveyilel var avEdvetol Katd Tn SlIpKELL TOV OOKNOEMY, GE
apeom oxeon pe v €vtaon tng doknomng, HEXPL vo PTdcel o€ va LEYIGTO OPLO TOL
kaBopiletoan omd Vv nMxio. Emopéveg m péytotn eoeopd otnv avénon g
KOPOLKNG TOPOYNG, KATA TN dtdpkela piog HeEyotng tpoonddetag, Oa mpoéhbel amod

mv avénon tov kapdokov pvopod. Kabmg éva dtopo PBeituidver v QLOIKN TOV
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KaTaotaon aepoPikd, ovEdveror o OyKoG TOAUOV, TGl OOLTEITOL YOUNAOTEPOG
KapO1KOC pLOUOG Y10L OTOOONTTOTE EMIMEDO OPACTNPIOTNTOS A0 TNV MpPepia péEYpt
v péytotn mpoonddeia. H mopakoiodOnomn tng cuyvotnTtog Tov GOUYHOL UTOPEL va
YPNOLOTOMOEl OMOTEAEGUATIKA YIOL TNV EKTIUNON TNG KOTAAANANG €viaong ng
doknong, TV oavavnyn omd v Aoknon Kot TNV omoOKTNon KOANG (QUGIKNG
KOTAGTOONG. LVYKEKPIUEVA, £VO ATOUO UTOPEL OTOTEAEGUOTIKA KO [E ACPAAELN VO
TopaKOAOLOEL Kot Vo Tpomomolel Eva Tpdypappo BEATIOONS TG PLGIKNG KATACTOGNG
0€ OTMOLOONTOTE EMIMEDO, oyedalovtag doknon Yo avEnomn Tov kapdiakol pvOupoL cg
éva mpokoaBopiopévo emimedo, mov oyetifeTton pe vV MAKio KOl TOPAUOVE) GTO
eninedo avtd ywo 15-30 Aemtd. Otav éva dropo dev Ppioketor o€ KOA QULGIKY|
Katdotoon sivor mbavo va eTdeel 6To eMBLUNTO ENITESO KOPIAKOL PLOLOV e OTAN
doxnon, onwg éva ypryopo Padicpa. Kabmg n guoikn tov katdotaon Peituimvetat,
pmopel vo amotteitol o evtovotepn doknon Ommg tpesipo, mooniacia K.t.A. Av éva
dropo pmopel vo mETVLYEL KOl VO H10TNPNOEL TOV Kapdkd Tov puBuo 6to gmbountd
eminedo Yo ToV KOTAAANAO ypoévo 3-5 @opég v eRdopdda, toTe £)xel emélOet

onuovtikn Bertioon g aepoPikng Tov KavOTNTAG.
PvOpédg xoatavdimong o&uyovou

Koatd ™ obprea g doknong n péyotn mocotnta oEuydvov ovoudletal péylot
aepoPia wkavotnta VO2 max. Amotelel tov mo aEOTIGTO OEIKT TOV EMTEOOV TNG
KapOoavamveLoTIKNG avtoyns. H mpaypatonoinon omolacdnmote dpactnptoTnTog
armortel évav optopévo puud Katavaiwong o&vydvov, mov givarl mepimov 010G Yo
Olo Tor dtopo Ko g€aptdTon amd T QLOIKN Tovg Katdotaons. Oco avéavetar o
pLOUOS N M €vtaom ™G AoKNONS TOGO AVEAVOVTOL Ol AOLTOELS TOV OPYOVIGHOV GE
o&vuyovo. Kdbe dtopo da0étel pio cvuykekpiévn mosotnta péyiotov ofvyovov. H
TpoypaToroinot pog Spactnplotnrog ivat AUeEcH GLVIESEUEVN LE TNV TOGOTNTO TOV
ofvyovov mov exketvn amontel. O péyrotog pvOudg pe tov omoio pmopel va
katavolobel 1o o&uydvo kabopileton amd tpeic mopdyovteg: 1)mv eEwtepikn
OVOTTVOY| TOV 0POPA TN S1001KOGI0 TOL OEPIGHOV N TNV TVELHOVIKN Agttovpyia, 2) TNV
LETAPOPA TOV 0PIV TOL YiveTol pe TOL KOPILOYYEWKOD GLGTAHOTOS (KOpoid,
aoPOpa ayyeion Ko aipa) Kot 3) TV E6MOTEPIKT avamvon onAad 1o 0Euyovo Tov
yperdlovton To KOTTOPA Yo TV Topoymyn| evépyetag. O uéyiotog pubuog e tov omoio
éva ATopo Pmopel va KOTAVOADGEL 0EVYOVO OmoTeEAEL £vol YEVETIKO YOPAKTNPIOTIKO.

Avtd onpaivel ott kaBe dtopo KANPOVOuEL €va GUYKEKPUYEVO €0POC UEYLOTNG
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aePOPLag KAVOTNTOG TOV HEC® NG doknong umopel 10 awENoEL PEYPL TO HEYIOTO

avoTaTo Oplo Tov eivan yevetikd tpokabopiopévoc. (Sells & Prentice, 2014)

4.5 O poéiog g aegpoprag doknong

Eivar yvootd 011 M oepdfio doknon mpokoAel avEnomn TV UITOxovopiov Tomv
OKEAETIKOV HLOV Kol ovtd 1oY0el 100iTEPA OTOVG  YNpoaouévovg upveg. Ot
LLTOYOVOPLOKES TPOGOPLOYEG TV HL®V o€ aepoflo doknon aivetal vo givatl 1o
OmOTEAECUO,  QLENUEVOV  amd TNV AoKNon ovénoemv  oTn  UETAYPAPT] TOV
uroyovdplokdv yovidimv. Atdpopa cripota, coprepirapfavopsévov tov Ca2* kot g
LOVOO®MGPOPIKTg adevooivng (AMP), mov mapdyoviar 610 mAaiclo TOV GKEAETIKOD
HLOG Katd TN dtdpkela TG o&elog AoKNONG, EVEPYOTOLOVV TIC EVOOKLTTOPIKEG 000V
onpatoddTong [m.y., e€aptdpevn and acPEcTIO / KOALOIOVAIVY TPMTEIVIKY KIvAon
(AMMC) po auénpévn petaypaen TV Toxovoplak®my yovidiov otdymv. H agpofia
doxnomn mpokaAel T COPELTIKN EMOPACN AVTAOV TOV 0EEMV TOAUMY GE YOVIOLOKN
LETOYPOPT) LE ATOTEAECUO TN GVVOESN Kol TNV EVOOUATMOT VE®V UITOYOVOPLOKADV
npwteivav. (Lolascon et al, 2014) O cuvayoviotg 1-a (PGC-1a) mov gvepyonoteital
00 TOV TOALOTAOGIUGTY] GLV-EVEPYOTOMTY] TOV TOAAATANGIOCTH TOV UETOYPAPUKOD
ouvv-gvepyomomtn €ivor évag Pacikdg puBuetig avtg g depyaciog Adym g
KAVOTNTAG TOV VO GUV-EVEPYOTOIEL SLAUPOPOVS TTAPAYOVTES PeTAypapns pvOuilovtag
étol T ptoyovoplakn Proyéveon. (Lira et al, 2010) H doknon mpokadel mopodikn
HeTaypaeiky gvepyomoinomn tov yovidiov PGC-la 6tov oKEAETIKO [V, O0TNPOVTOG
TNV TOWOTNTO TOV HOOV Kot TNV agpoflo kavotnto otn ynpavon. (Lolasconetal,
2014) To ovénuévo UITOXOVIPLOKO TEPIEXOUEVO TOV MWLMV Kot / | N PeAtiopuévn
pitoyovoplaxn Aettovpyion peTd omd agpdfio doknorn odnyovv oe PeAtiopévo
petafolikd ELeyy0, e ATOTELECLA LELOUEVO OEEWOMTIKG GTPEG Kol PEATIGTOTOUEVN

wavotnto acknong. (Forbes et al, 2012 ; Abadi et al, 2009)

Eivor eniong yvooto 6t n agpofla doknon avédvel v evasncio oy tveoviivn
TOV OKEAETIKOV HUGV, OAAG 01 DVTOKEIPEVES UNYOVICHOT OeV £yovV KaTavonOel akoun.
(Hawley et al, 2004) O Holloszy vmodeikvidel 0tL avti N dpdon eEaptdrar amd
ONUATOOATNON TNG VOOLAIVIG, TOVG AVENUEVOLS HETAPOPEIS YALKOING TV LAV Kot
™ Aertovpyia TV ptoyovopiov. H avtiotaon oty tvoovAivn sivar éva kowvod

yapaxtplotikd g ynpovong (Hildrum et al, 2007) ko pmopei va mpokaAécel
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anOAEl UACOG OKEAETIKOV HLMOV HEUDVOVTOSC TIG QUOIOAOYIKEC EMOPACELS TNG
WGoVAIVIC I TV aENTIKOV TTapaydvtev Tomov veoviiving (IGFs). ‘Exet vmotebei 611
0 TPOTAPYIKOS POAOG TNG WGOLAIVNG ot pubuion ¢ poikAg palog eivor m
TopEUTOdIon He TPOTo e€aptdpevo amd TN O600m TG OSIoTAONG TOV UVIK®OV

npoteivav. (Greenhaff et al, 2008)

H aepofra doxnon cvuPdiier omv kabBuotépnon e amdAED TG HOTKNAG OOVOUNG
Kol YEVIKA TIG oAAOyEG oL epeaviCovior @uoloAoyika pe tn ynpovon. H aegpofia
doxnon upmopel vo mEPAAUPAVEL dLAPOPES OPUCTNPLOTNTEG OTMG: TEPTATNUA N
nodniacio, oOAfpoTa  akoun Kot kaBnuepwvég  dpaoctnpldtnTe OTO  OTITL.
[Ipoteivetar, ot MAMKI@UEVOL  vo. EKTEAOVLV 0gPOPla AokNnom HETPLOG €VTAONMG Yo
tovddylotov 30 Aemtd mévte pépeg v gfdopdda M evepyntiky aepdfia
dpactnpOTNTa Yoo TovAGyotov 20 Aemtd tpelg pépeg v eRdopdda. Xe omdAvn
KAMpoka, n pétpla £vioong agpoPfikn doknon avagépeTol 6t SpacTnpldTnTe. TOL
extedettan 3.0-5,9 @opég omv €viaon g avdmovonc. e KAipoko mov agopd
TPOGOTIKY KAvOTNTO TOL atopov glvar 5 1 6 oe 0-10. Avtifeta, oe amdlvtn
KMpoko, n péYom agpofikn doknomn avaeEpeTal 6e OPacTNPLOTNTA TOL EKTEAEITOL
6,0 M Kot TEPIOGOTEPEG POPEG GTNV EVINGT] TNG OVATOLONG. X€ KALLOKO TOL 0popdL TN
TPOGOTIKN KavOTNTO TOV atOpov givar 7-8 oe 0-10. Eivan anapaitnto n aegpofikn
doxmon va exktereital yio mepiddovg TovAdyiotov 10 Aentov. Qo61660, 01 EMOPAGELS
g aepoPlag Acknong elvarl HETPLES Kat Ol EMOPACELS TNG GTN GOPKOTEVIR OEV EXOVV
amocopnviotel teleimg. (Lolascon et al, 2014) O ocvvdvacuds Opmc agpoPiog
doKNoNG Kol 0CKNoE®V aviiotaong Umopel vo CUUPOAAEL OTOTEAEGUOTIKO GTN
Oepaneio T@v acBeveldv mov emépyovtar pe TV NMAKio 1dtaitepa o€ SVGUEVEIS

KOTOOTAGELG OTTmG eivar 1 capkomiky mayvoapkia. (Jimenez et al, 2011)

4.6 O pOroc TOV AOCKNOEMV NE AVTIOTAGELG

Mia and T1g o coPapéc CLVERELEG TG VPOV TOV ovOP®TOL €lval 1) TPOOJEVTIKN
peiowon g Halog TV OKEAETIKOV HLOV TOV UTOPEl VoL 0ONYNOEL GE UEIOUEVN
duvaun kot Asrtovpyikdtra. H capromevia yopoaktnpiletor amd omdAe POIKNG
nalag oe ocvvovooud pe pelpévn dvvaun kKot copotik anddoon. (Jentoft et al,
2010) Ot kdp1ot mapdyovieg KivdHVOL KOl Ol GYETIKOL UNYOVIOUOL TOV EVOEYETAL VL

EMNPEACOVY TNV TTMOT] TOV CKEAETIK®OV Hu®V givor 1 id1a 1 dtadikosio yRpavengs, n
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YEVETIKN evaiohncia, ot cvumeprpopikol mapdyovies (kobiotikodg tpdmog (mng, un
EMOPKNG SLUTPOPY], AVATOLGT 6TO KPePRATt), OecpoBénon, didpopeg ypovieg TabNCELS
vyeiog kol oplopéveg Oepameiec papudakmv. (Sayer et al, 2008 ; Landi et al, 2013)
"‘Evag kabioticodg tpomog (ong eivar €vag moAd yvmoTog mapdyovtog Kivovvou Yo
poikn advvouion wov pe TN GEPA TOL £YEL MG OMOTEAECUO WELOUEVO ETITESQ
OpacTNPOTNTAG KOl ommAEl Uoikng palog kot dvvaung. IToAAég peléteg €youvv
VIo0EcEl OTL GLYKEKPEVE TPOYPAUUOTE GOUATIKNG doknong 0o pmopodoov va
OTOTEAEGOVV TNV MO OTOTEAECUATIKY] TPOGEYYION Yo TNV EMPPASLVOT TNG TTAOGNG
™G Huikng pnalag kot e duvaung mov oyetileTal pe tn ynpavon Koty tn Bepameio
™m¢ capkoneviag. O Pabudc npootaciog gaiveral vo oyetiletar e Tov TOTO KoL TNV
évtaon g doknong. [laporo mov dev vapPyoVY KAOOLOL OTOSEIKTIKA GTOLYEIN TOV
Vo TPOSLLYPAPOVY £Va GUYKEKPLUEVO TPOYPALLILO ACKNONG OGOV 0(pOPA TOV TVUTO, TNV
gvtaorn, TN ovyvoTNTO Kot TN JOdpkeln, eivoar tdpo Obécipua gvpruoate  omd

TUYOLOTOMUEVEG DOKIUES EAEYYOVL.

opeova pe v tpodtact Tov Apepikavikod Koddeyiov ABntpratpikng ( American
College of Sports Medicine’s (ACSM) ), n €pappoyn evoc TpoypEaUATOS QLGIKNG
dpacTNPOTNTAS GTOVG NMKIOUEVOVS B pumopovce va cLUPaiiel 61N peimoT TOL
KIVOUVOL T®V TTOCGEWV, OTNV &VIoYLON TNG KOPOOKNG KOU TNG MTVELHOVIKNG
Aertovpyiog kot oty PeAtioon g YVOOTIKNG AEltovpylog Kot TNng WLYXOAOYIKNG

kataotaong. (NikoAdov, 2016)

Ot acknoeglg avtiotaons £€ovv YOpaKINPIOTEL MG TO OMOTEAEGUOTIKOTEPO €100C
doxknong oe NAMkiopévoug avlpaomove. Eivar kowvdg omodektd ott 1 Huikég OOpES
EMOEWVAOVOVTOL LLE TNV TAPOSO TOL YPOVOL MG PVGIKO OVTIKTLTO TNG SLUOTKAGIG TNG
ynpovong ue oamotédecpo T peioon g poikng dvvaung. H epoapuoyn tov
TOPAOOCLOKMOV AoKNCEOV avtiotaong Ppadeiog toydtnrog éxer kobiepmbel ota
TpoyplupaTe doknong. XOUQOVO HE HEAETEG TOL &yvav Ta TeAgvtain Ypdvia, ot
00KNGELS avtioTaong £xovv cLUPaiiel otn avénon/Peitioon g PoikNg pnalog Kot
dvvaung oe MMKIOUEVOLS O0AAG Kot og vedtepovg avBpomove. Ilapadeiypota
OCKNCEWMV OVTIOTAOTG G€ NAIKIOUEVOLS Elval N EPAPLOYN EKKEVIPOV KOl GOYKEVIP®V

OLOTOAMV o€ KAOE L pe O1dprela 2-3 OEVTEPOLENTMV. ZVYKEKPIUEVOL:
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ENAEIKTIKO ITPOTPAMMA AYKHY>EON ANTIXTAYH

Audpkero: 8-12 ERdopadeg
o 2-3 Zet, 8-10 Emavarnyelg
e Zuyvotnta ooKNoewV: 2-3 uépeg avd efoopdada
* Idwaitepn mPOGOYN OTIG OICKNGELS CVYKEVIWOV GUGTOADY

*  Ab&nom m™mg poikng dVVOUNG OAAGL TEPLOPIGUEVES OAANYEG GTA AELTOVPYIKA

TEOT

[NPOOAEYTIKOTHTA TIPOTPAMMATOY AYKHYXEOQN ANTIXTAYXHY

o Zuyvomnto: 2-3 puépeg ava gfdopdda
* 'Evtoon: vynq

*  Meydin emidpaon otn poikn dSHvoun/ pikpn oAld onupovtikny Beitioon ot

(QLGIKT TKOVOTNTO

AYXKHYEIX TOY [TIPOTPAMMATOX KAI OPEAH

*  Evbela aviymon tov modudv: Apactnplomoovvtol ol KOlMokol Kot ot

KOUTTPES TOL oY i0v.

*  Kiion aviywong tov yovatog: Xe avtiv TV GoKNGN dpOaCTNPLOTOL0VVTOL

TAAL Ol KOIMOKOL Kot 01 KOAUTTNPES TOV 1610V

* 'Exrtoon g onicOiag mAevpdg g X.X: Zuykekpuéva, S1dTaon Kol EKTOCNG
™G KOTATEPNG OMicO0g TAEVPAS TG Z.Z OTOL OPOCTNPLOTOOVVTAL Ol HVEG

mov Bpickoviot 6To HEGO NG Z.X.
*  Koumdin avoywong: Evioyvon tov podv tov mopiva

* AvOoywon tov Bpayiova ota yovata: Evioyvon g dve omicbiog mhevpdg tng
2.2 kot ¢ otafepdTnTOg TOV OU®V.

* Kauyn ko éktaomn tov oyiov: Behtioon tov gdpovg Kivmong kol g

evAvyioiag. (Tporomuévo amd NikoAdov, 2016)

Ot aoknoelg avtiotaong Bewpodviol TPOGITEG Kol AGPAAEIS Y10 TOLG NAMKIOUEVOVG

avOpomovg pe BeTikd amoteAécpato TOGO TNV ULIKN palo 000 Kol GTn HVIKN
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dvvaun Kabdg Kot Ao BeTikd amoteAéopato OTME oTnV avéNoT TV VeV TVToL |
kot I, otv mpoteivikn obvBeon k.1.A. H copromevia emdpd onuavtikd otn peioon
KOplowg tov wov tomov Il H ypron ewdikov mlotgopudv d6vnong pmopel va
oLuuPdriel oty avénon tev wov tomov II kot Ba propovce va yopnyeiton mg TPOTOG
Oepameioc kot  wPOANYNG G copkomeviag AOY® NG  aoQAAElng, NG
OMOTEAECUOTIKOTNTAG KOU TNG omAdtTnTOog outng ™  pebooov. BéPawa, n
amoteAeopaTIKOTNTO VTG TG HeBOdOV e&apTdtol amd TO TOGOCTO OKAUYING TOL
TapoLGALovy ot doUES,TO BEPLA, TIC aPBPDOCELS Kot TV OVOAOYio T®V HUIKOV VOV
Tov VEapyovv oe kabe avBpwmo Eeympiotd. (Jiminez et al, 2011) Emmiéov, n
doxnon owdpapotifel KoBoploTiKO pOAO oTN  AstTovpyidt TV dOPVEOPIKDOV
KuTtdpov. To dopveopikd kvTTOPA £ivol povomhpnva KOHTTOPO TOV PUGIOAOYIKA
gvepyomolovvtal pe v doknorn. Katd ) dtadikacio tng ynpovong ovtni 1 tkavotnto
TOV O0PLPOPIKAOV KLTTAPOV LELOVETOL. X& UEAETEG TOL TPOYUATOTOONKAV OF
nAMkiwpévous dvtpeg (60-70 €1®V), €K TOV OMOTEAEGUATOV OlAMGTOONKE OTL M
EPAPLOYN CLYVOTNTOG ACKNCEWMV ovTiotaong 2-3 @opég avd eBdopdda, amoteiet
€0A0Y0 SIoTNUO HEIMONG TOV OPVNTIKOV EMTTOCE®V NG ynpavons. (Nikoidov,
2016)

H doxknon owdpoapatiler onpovtikd poéio ot mpOANYN TG GOPKOTEVIOG
cupupdriovtag oty avénomn g poikng pnalag kot dSvvaung. Emmiéov, épevveg éxovv
deiéel KoAOTEPN VELPOUVLIKY) TPOCAPUOYN OE £vo €VPL (QPACUO  JLOPOPETIKDOV
TPOTOKOAL®V doknong. Metd amd avdAlvon  SlPOPETIKOV CLOTACE®MY TOIKIA®V
evooenv, T0 Apepikavikd Korlréyro ABAntprotpikrg (American College of Sports
Medicine’s (ACSM) ) xar m Apepwaviky ‘Evoon Kapdibg (American Heart
Association) kafd¢g Kot HEAETEG TOL TPOAYUOTOTOMONKAY Yo TNV YPOVOT KOl TN
COPKOTEVIO ,TPOTEIVOLV TNV EPOPLOYN TOAADV KOKA®V acknoewv pe 1o 70-90% tov
peyiotov piog emovainyng (RM). H doknom katd xopio Adyo va elvarl €kkevipn
TOVAGIOTOV Yoo 000 un Owdoyikd nuépes. Emiong, mpémer va mepilopfdver to
TPOYPOLUO Kot o AOKNGoN GLVTAPNONG TOVAGXIGTOV, KOOMG Kol TPOOSELTIKN
avénon oTIg EVIAGELS KOl OTI OCKNOELS LETA TN TpdTN €R0ONAda Yo vo unv vrdpéet

amdAeto, TG poikng palog. (Jimenez et al, 2011)

e épevva Tov o Lolacon 1o 2014 kot o1 cuvepydteg Tov TPOTEIVOLV TNV EPAPLOYN
OOKNCEMV UE TN YPNON TOALUTAGV 1M HOovOV apBpdoewv (eAevBepa Pdpn Kot
UNYOVEG) HE apyn O HETPLAL TovTNTA avOY®oNGS, 1-3 oet avd doknon, 80% 1RM,
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vy 8-12 gmavoinyels, pe 1-3 Aentd avdmovong Hetold TV 6eT Yo 2-3 UéPeg ava
gfooudda. H xatdption avtiotaong mpénet va ypnoLonotel TpoodeLTIKE avEavOoueEVo
eoptio Yy TN JTNPNoN TOL EMBLUNTOD ELPOVE EMAVOANYEDY OVA GUVOAO
ocopoTIknG doknone. Emumiéov vrootnpilovv, o1t onuoviikd porlo otnv advénon g
poikng dvvoung dwdpopotiCel n poikn woydg omiadn n ypriyopn tayxvtta (RE). H
emakoOAovOn atpoio Tov puikov waov tomov II (tayeiog GLGTOANG), Ol KIVIGELS
Tayelog ovoToAng cuvpuPdAiovv otn Satnpnomn TG VYElOG TOV  HL®OV  GTOVG
nMKopévouc. Meléteg £xovv deiletl onuavTiky avénon ot Hoikn SVVOUN Ol KIVICELS
TayeloG GLGTOANG Ol omoieg mpémel va AapPavovior VoYM KATA TOV GYESCUO
TPOYPOUUAT®OV doknong oe NAKlopEvous. Ot NMAMKIOUEVOL TPEMEL VAL EKTEAOVV
dpAcTNPLOTNTEG EVIGYLONG TOV KUPLOV HVTKOV ORAO®V Yo ovENoT TG HVTKNG Lalog
kot avioync. H avénon g 1oy0og 6toug MAKIOUEVOLG amoutel TNV EKTEAECT
LELOVOUEVOV KOl TOAAATADY GLUVOLOCUOV ACKNGEWV, 1-3 GET HETPLOG G EAAPPLOGC

@optiong (30-60% 1 RM) yia 6-10 emavalyels e VYnAn TodTTO ETOVIANYNG.

[ToAAEG PEAETEG ATOSEIKVIOVY TNV OMOTEAEGLATIKOTNTO TNG ACKNONG UETA amd TN
paxporpoBeoun epapuoyn g (4-12 gfdopnadeg) oe NAMKIOUEVOLS avOpOTOVS Kot
UTOPOVV VO, AITOTEAEGOVY CTUAVTIKO TPOVOULO Y10, TOVG EmayyeEALaTieg vyeiog kabmg
N doknon mpénel vo amoterel OVOTOGTOGTO KOUUATL TNG OTOKATAGTOCNG OVTMV TOV
acBevav. (NuoAdov 2016). I[HapdAinia, ot acBevelg Ba mpémetl va. evnuepmdvovTot
amd Tovg apprddIovg VYEiNG Yo Tov TOTO, TN d0GOAOYIO KOl TV KATAAANAN AGKN oM Y1
avTovG YL TNV TPOANYTN TOV TPOLUATICUOV Kol GAA®V avETIOOUNTOV EVEPYELDOV.
(Lolascon et al, 2014)

E&apetikd otoyeio emmAéov, deiyvouv OTL N TAKTIKY GoKNoN UE avTioToon Umopet
vo amotpéyel Kot va eAEYEEL TV avATTLEN OPKETOV YPOVIMV HVOCKEAETIKOV
nafnoewv. Mropel eniong va BEATIOGEL THV LGIKY KOTAGTOCN, TN AETOVPYio Kot
mv aveapmoio o€ NAIKIOUEVO ATOUO LE HVOCKEAETIKEG O1OTOPOYES, LE OKOMO TN
Beitiwon g mowdtntag (mng tove. Ev oAlyolc, 1 ToKTIKY ] GUUUETOYN OE TPOYPAULOTO
doxnong pe avtiotoon pmopel vo amoteAéoel TPoANTTIKG Kot Oepamentikd epyaleio
Y TOAAEC HVOOKEAETIKEG OloTapoyés MeydAwv oe nmlkio atouwv. (Ciolac &

Rodrigues-da-Silva, 2016)
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4.7 ITA€OVEKTINATO, OCKIGEMV AVTIGTAONGS Kol agPOfrog

H copatikn dpacstnplotnto avagEPETal G 0TOI00NTOTE EMMEOO COUATIKNG Kivnong
OV TPOKVTTEL OO TNV EVEPYOTOINGT TOV CKEAETIKOV HVOV Kol 00NYel 68 avénon
™mg  evepyewokng domdvng. H  ocopotikn  doknon  elvar  plo dopmuévn,
TPOYPOUUATIGUEVT) KOl ETAVOAAUPAVOUEVT] dPAGTNPLOTNTO Kol amoTeEAEL pio amd Tig
O OTOTELECUOTIKES TOPEUPACES TOL £xel OC 0TOYO TNV PEATIOON NG PLOIKNG

KOTAOTOOMG KO TN LEI®WOT] TOV CLUTTOUATOV TNG YNPOVOTC.

H doxnon avroymg yopuning évtaong, av&avel v aepofik] IKovoTnTo PEATIOVOVTOGC
TV 0&EWMTIKY KOVOTNTA TOV CKEAETIKOV HLOV Kol TN KOPOLyYElK Agttovpyio.
Me v doknon oavédvetar n mwocdtnTa porig o&uydovov TOL  JlUYEETOL OTA
ptoxovopta. Xe omdKpion mpog To H16Ppopa TPMTOKOAAN AGKNOMG, TO HVIKE KOTTOPO
puOuilovv ™ TWAPAYWOY OCLYKEKPWEVOV TPOTEIVOV mov oyetilovtor pe v
wtoyovoplokn Proyéveon kat Aettovpyia. (Martone et al, 2017) O cuv-gvepyomomtg
l-a (PGC-la) eivor évag kevipikdg puOUICTAG TOV GLV-EVEPYOTOIEL OPKETOVG
wapayovieg petoypagns puduilovrog £ror v prtoyovoplokt| Proyéveon. H doknon
TPOKOAEL TOAPOSIKY| PETAYPAPIKT| EVEPYOTOinoT ToL Yovidiov PGC-1a ctov okeAeTikd
po pe amotéleoua v PeAtioon g modTTOS TOV POV Katd v ynpovon. To
avéNuévo ToGooTd pItoyovopiov kavn PeATiopévn toyovoplokn Asttovpyio HETA
and aegpdfla doknon cvuPdriiovv ot Peitioon Tov peTaPfoiikol €AEyyov, TOV
YOUNAOV 0EEBMTIKOD OTPEG KOl oty LYNAN Kovomto doknong. (Lolascon et al,
2014)

H vroxkAvikn gAeypovn amotelel onpavtikd mapdyovta avamtuéENG TG GopPKOTEVING.
Ot aoknoelg avtiotaong cVUPAAAOLY TN HEI®OT TNG YPOVIOG PAEYUOVIG LEUDVOVTOG
MV TOPOY®Y | TPO-QAEYHOVOO®WV  HeGOAAPNTOV 7oL  mopdyovtolr omd  To
LOVOKVTTAPO/ LOKPOPAY D, 0LEAVOVTOS TV TOPAY®OYT] OVTIPAEYHOVAOI®MY KUTOKKIVAV.
EmumAéov, peidvetl v ék@paot yovidiov Tov K®OKOTO00V TPOTEOAVTIKEG TPOTEIVES
Kol oEAVEL TNV EKEPOCT TOV TPOTEVIKOV avTIOEEWMTIKGOV evipmy. Tavtodypova,
HE TNV TTEPOSO TOL YPOVOL Ol UNYOVICUOL EMGKELNG KOL OVOyEVVIONG £XOVV TNV TAGN
va ek@uAilovtal. Ot kateotpappéves pvikég tveg e€aptdvior and tov ovéntikod
napdyovta wvoovdivng (IGF). H woopopen I (IGF-I) mpodyet tov moAATAOCIOGHO
Kol TNV 01popomoinon HuoPAacTdV Kot GUUPBAAAEL 6TV TPOTEIVIKY cvuvBeon TV

poov evo n wwopopen I (IGF-II) mpowbel v dapopomoinon twv dopveopPIKOV
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Kuttdpwv. H mpdcinym kot n evepyomoinon d0pu@opik®dv KuTtdpmv eEaptdTot amod
Vv doknon kobnc avtd emnpealovioar omd TV NAkio, v OpentiKy] KaTAGTOON
KaOdG Kot amd Tov TOTOo Kot TV évracn g doknong. (Martone et al, 2017) Emutdéov,
10 IGF ovufdiier ot di€yepon 1oL avoPoAlcpod TOV HLIKGOV WOV KOl 6TV
EVEPYOMOINGN Kol TOV TOAAOTAOCIOCUO TMOV  JOPLEOPIKADOV  KLTTAPWV. XE€
NAKlopévovg pog n - wavotnta mapoaymyng IGF-I degiyver va dwoutnpeitor aAld
napovotaletar avtiotaon ot dpdon g Me v doknon avtictaong tapovstileTot

avénon g kavotntog tapaywyns tov IGF-1.

Agdopévov 0Tl M copkomevia emnpedlel Tic poikég tvec tomov I, ot acknoelg
avtiotaong ocvufdilovv oty avénon Tov oV avtov oAAL Kot tov Tumov | mov
LELDOVOVTOL LGIOAOYIKO pE TNV YNpovon. (Martone et al, 2017) ‘Exet anodeiytei 6Tt o
0OKNOELG avTioTaong ovuPdilovv oty adénon g Uoikng palog kot dOUVOUNG
(Lolascon et al, 2014) xobbdg ko otn Peitioon TOL OPHOVIKOD TPOPIA TV
NMKIOUEVOV OTTMG T ETTESN TNG TECTOCTEPOVIG, TOV OLGTPOYOVOV OTIMG 1) AVENTIKT
oppovn IGF-I xou peiwon g avtictaong 6Ty tvGOLAIVI LEUDVOVTOG CUAVTIKGE TNV

TPOOS0 TNG GOPKOTEVIOG.

Ot acknoelg avtoyng cuUPdArovy otV PeATiOOT TG KOy YELOKNG AElToLPYioG Kot
ot pelwon tov mhavotteov epedviong acleveidv Omwg elvar ot Kopolokég
nafnoeic, o dwPnng k.T.A avEdvovtog to mpocsdoko Long. H mpordvnon dvvoung
oLUUPBAAAEL oV OVTIOTAOUION TG OMOAEWG NG ULTKNG HAlag Kot dvvaung mov
ocuvoéovtar pe T dwdikacio tng ynpovons. EmmAéov, m ToKTIK GLUUETOYN OF
wpoypdlupato doknoelg PEATidVEL TNV LYEID TOV 0GTAOV, T 6TOOEPOTNTO TOV KOPLOV
LEWOVOVTAG TOVG KIVOUVOLG EUPAVIONG 00TEOTOpmONG kal mtoone. (Mazzeo et al,
1998) Ot @UoI0AOYIKEG TPOGOPUOYEG GTNV 0EPOPlo. GoKnon Kol oTnv Goknom
avtioTaong &ival  coQdc  OlPOPETIKEG: 1 aepOPflo  doknomn  PeATidvel  TIC
KOPOLYYEIOKEG TTPOGOPUOYEG OV OVEAVOLY TNV UEYIOTN KOTOVAA®GY 0ELYOVOL
YOPIg oNUOVTIKNY HETAPOAN NG OVTOYXNG, VO M doknon avtictaong PeEATidVEL Tig
VEVPOULIKEG TPOGOPUOYES 7OV  avEAvVOLY TN dvvaun yopic vo  petafaiiovv
onuovtikd v katavdiworn o&vyovov. (Villareal et al, 2017) O ocvvdvoaoudc
OOKNOEMV aVTIGTOONG Kol aepoPiag doknong umopodv va cuufdArlovy otnv peimon

Ko TNV TpOANyn TV cvuntoudtov thg capkoneviag. (Jimenez et al, 2011)
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H doxnon amoteAel pio amd Tic amotedecpatikdtepes OepomentiKég moapepPacelg
TPOGPEPOVTOG TOAAE OPEAN KOt TNV YLYOAOYia, CUUBOAAOVTOC GTNV dlaTHPNON TNG
YVOOTIKNG Aettovpyiag, otn PeAtioon TOV  CUUTTOUATOV  KOTAOAWNG Kot
oLVUTEPLPOPES KaODC Kot ot PeATiOon TOL TPOCOMIKOD EAEYYOL KOL OVTO-

amotedeopotikotnrac. (Mazzeo et al, 1998)

4.8 O poroc TOV GOKNGE®V 1GOPPOTINS, LOOOEKTIKOTNTOS KOl VELPOUVIKOD

GUVTOVIGILOV

H peiopévn 10100ekTikdTTo Kot po KoK 16oppomio pmopel va odnynoovv 6e  un
axpiPn eviomopd g BEong 10V COUATOG, VO WENGOVY TOV KIVOLVO TV TTAOGEWMV
Katé TN OdpKeELD AEITOLPYIK®V OPUCTNPOTATOV 1 OKOUN KOl VO TPOKOAEGOLV
eKQUMOTIKT) vooo Tov apbpdoewv. (Ribeiro & Oliveira, 2007) TToAkéc oamd  TIC
TTOGES 00NYovV 6€ PETPLOVG £ cOPapovS TPAVUATIGUOVS EVAD 0 pLuBudg BavaTov
amod ovtég €xel owénbel onuavtikd koatd v terevtaio dekaetio. H doxnon €xet
amoderyfel O6TL peudvel T ovyxvotta mtdong kKatd 13% mg 40% yeyovog mov €xet
oonynoel o€ pio ocvvaiveon HETOED TOV EUTEPOYVOUOVOV OTL Ol MMKIOUEVOL
EVIAIKEG, W1aiTepa EKELVOL TOV KIVOLVEDOLY VO TEGOVV, TPEMEL VO TOVG TPOCPEPOVTOL
acknoelg mov o evoopatdvovv ctolyeion wwoppomios, PadicpaTog Kol OCKNGELS
dOvaunc.Q2o1000, Ol TPEYOLGES KAWVIKEG 00MYieG Kol Ol GUOTAGELS OEVIAPEYOLV
ovyKekpluéveg ovvtayég doknonc. (Fuzhong et al, 2016) Aroteléopata amd HEAETEG
delyvouv OTL TAPAUETPOL 10OPPOTIOG KOl TECT QLOIKNG omddoong eivar KaAol
TPOYVOOTIKOL OeikTeg Yo Tov kivduvo mTOoe®V o gumabeic Kot Tpo-gvmabeic
mAnBvopuovg evd ot dokipég Padiong Oyt téco. (Mohler et al, 2016) Ymdpyovv
otoyeion mov Oeiyvouv TV emdeivwon ¢ 10100ekTIKOTNTAG pE TN ynpavon. H
TOKTIKT doknon o¢oivetor vo elval opketd enoeeAng Oyt HOVO Yo TNV HLIKY
EVOLVAL®ON oAAG Kot yia T BeAtioon g 10100ekTIkOTNTOG O10TL e TNV avEnon g
poikng ovvaung Ba vdpéer Ko KaAVTEPOG EAEYYOC TNG Kivnong Kot ETOUEVMS Ha

evioyvOel kot 1 1010deKTIKOTNTA TG ApHpwONG.

[Ipwtog o Sherrington 10 1906 Opioe ™V 1O100EKTIKOTNTO MG «1) OVTIANYM NG
kivnong tov opfpdoemv Kol Tov cOUATOS KOODG kot T 0€om TOL GOUATOC 1
TUNUATOV TOV GOWUOTOG GTO YDOPO». LNUEPO, WOI0OEKTIKOTNTA UTOPEL VAL OPLOTEL OC M

a0pOIoTIKY] VEVPIKNY] EIGPON OTO KEVIPIKO VELPIKO CLOTNUA OO EEEIOIKEVUEVEC
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vevpikég amoAnéelg mov  ovopdalovror  pnyovodmodoyels. Ot pnyovodmodoyeis
Bpiokovtoar oTic apbBp®doELS, OTIG KAWOVAES, GTOVG GUVOEGUOVS, GTOVG HVEG, GTOVG
TEVOVTEG Kol 0T0 Oéppa. H 1d10dektikdtnra extipdron yevikd pe v aichnon g
0éong g dpBpwong kai v aicOnon g kivnong tv dxpov. Kot ta 6Ho cvotatikd
NG 1O100EKTIKOTNTOG V0L GUOVTIKA Y10 TNV TOPOYMYT] OUOADY KOl GUVTOVIGUEV®V
KWWNOEWMV,TN dIT)PNoN Kol TOV €AEYYO GTACNC TOV CMUATOS, TNV 1GOPPOTie, TNV
Kivntiky pébnon kot eraveknaidevon. Ot Ghez kot Sainburg aAAd kot or Ghez et al
YPNOOTOIDVTAG  d1dpopovg acbeveic ta otoryeia tovg &deiov  OTL  YWPIc
W010dekTIKOTNTA, M évapén TG Kivnong kabvotepel kot 0 oynUaticpdg Tpoylig eivan
ueiwpévog kot avakpipnc. (Ribeiro & Oliveira, 2007)

O ovvToVIoUOG KOl 1 1G0PPOTHO TOV KIVAGEMY UEIMVOVTOL KOTA TN dladtkacio Tng
YNPOVONG amd TNV EMOEIVOOT TNG O100eKTIKOTNTAS. TO cmpatousnTikd cuoTnua
KOl GUYKEKPUEVA, TO 1O100EKTIKO, EUMAEKOVTOL OMOPOAGIOTIKA GTOV oucHnTnplakd
éheyyo g woppomioc. Ot Colledge et al, perénoav TIC GYETIKEG GLVEIGPOPES TNG
Opao”NG, TG 1O100EKTIKOTNTOS KOl TOL oBOVCHioV GUGTHLOTOS GTNV 1GOPPOTIL G
SLUPOPETIKEG NAIKIOKES OHAOES Kot SOmIoTMoOY OTL OAEG O1 NAIKIEG TV OUAd®Y TV
nePlocOTEPO €0PTNUEVES aO TNV 1O0OEKTIKOTNTA TOpd Omd TV Opacm Yo N
dwnpnon g woppomnioc. 'Etol, n peiwpévn 1010dektikdmra pmopel vo cupPaiet
omv mtoon. (Ribeiro & Oliveira, 2007) Amoteléopoto amd peléteg deiyvouv OTL
TOPAUETPOL IGOPPOTLAG KOl TEGT PVGIKNG adO00MG £ivol Kadlol TPoyvmoTikol deikTeC
Y Tov Kivouvo mtdcemv oe eumabelg Kot mpo-gumabeic mAnBvoHoDS v o1 doKIES
Badiong oyt toéco. (Mohler et al, 2016) Or Mion et.al., Tpocdidopicay TV HEIOUEVN
10100EKTIKOTNTO. G GLVIEAECTIKO TOPAYOVIO TTAOONG UETAED TV acbevdv oe pua
anokatactactn Kot ot Camicioli et al, £6e1&av Ot 1) O10KOT TNG 1O10OEKTIKNG EIGO0V
Ntav 0 oNUAVTIKOTEPOG KOBOPIOTIKOG TOPAyovVTag OTIG E€MOOCELS 1GOPPOTING CE
dropa avo tov 80 etdv. Melmon g 10100eKTIKOTNTOG TOV KATMO AKpoV £xel cLuVOEDET
pe TPOPANUOTO 100PPOTIOG KOl £YEL CLGYETIOTEL HE TNV LYNAGTEPN ocLYVOTITA
TTOCEMV 1| otoio amoterel onuavTikn ottia BovaTov oe NAKIOUEVOLS PACEL LEAETDV.
Kvprot mopdyovieg kivovvou yia ttdon eivar 1 avénuévn nikia, advvapio Tov poav,
N EALEWYT PLGIKNG OPAGTNPLOTNTOS, OGTEOTOPWST), YOUUNAOS deikTng HAloc COUATOG
KOl TPOTYOUUEVO 10TOPIKO KaTtaypatos. (Stevens & Olson, 2000) Qg ek TovTovL, givat
ONUOVTIKO VO avortuy0odv Kol Vo EQApPLOGTOVV GTPATNYIKES Yol TNV Pertioon g

WodektikdoTTag. H toktikn @uoiky dpactnpiotnta o Pmopovse vo. amoTeAECEL
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OTOTEAECUOTIKO EPYOAEID Y10 TN SLOTHPNON TNS OLOOEKTIKOTNTOG GTO ATOMO UEYAANG
niiac. (Ribeiro & Oliveira, 2007)

Ta tehevtaio ypoévia Exel Tpotabel po ToAVAIGONTNPLOKT TPOGEYYIOT, e TNV Omoln
TOL OTTIKOOKOVOTIKG £pedicpata Tapéyovy 6Tov achevn avatpoPodOTNOT| GYETIKA LE
™V aicOnon Kot ™ B€om Tov COUATOG Kl £XOVV OMOONCEL EEAPETIKA OTOTEAEGLOLTAL.
(Bellomo et al, 2009)

EmumAéov aoOntnprokés mAnpopopieg kotd T Oudpkel Tng Kivnong He ypnom
avaTpoEodOTNoNG Uropel va supfdrovy oty Bertioon g kivnone. EAleippata oto
a10ovcaio, T0 COUATONGONTIKO KOl TO OTTTIKO GVGTNLO TTOL GUUPAAAOVY GTOV EAEYYO
™m¢g wooppomiag, umopel vo vmofondnbovv omd TV AVATPOPOSOTNOT OV
YPNOOTOEITOL MG VTOKOTAGTOTO TNV oucOnTikokvnTik) olokAnpworn tov KNX
aQOV TPOTOTOLEL TIG EVOMUATOUEVEG osONTNploKéc TANpoeopie pe oKomd TN
Bedtioon g kivnong. (Zijlstra et al, 2010)

M GUOTNUOTIKY OvVOCKOTTNON Kot PETd-avaivon emyeipnoe va 60cel amdvtnon
OYETIKA LE TNV JIUPKELNL TOV TPETEL VO, EYEL LKL GLVEIPIOL OCKNGEMV 1GOPPOTING, TN
ocvyvotnta avd Boopddo Kot Tov GUVOMKO OYKO NG MPOMOVNONG HE CKOMO Vo
BeAltiwbel  1oppomia oe vyelg evlikes dve Tov 65 etdv. Ot avaiidcelg g £de1av
OTL évol amoTELECUATIKO TPOTOKOALO 1G0ppomiag TPEmel va yapaktnpileTot amd pia
ypovikny mepiodo mpomdvnong 11-12 Boopddwv, pe ocvyvotmro 3 ovvedpieg avd
Booudoda, ocvvoAikd OmAaon 36-40 ovvedpieg, Owdpkelag 31-45" Aemtov v
npomovnon Kot ovvolkd 91-120° Aemtdv 1 Poopdda. H perémm mopéyet
KATELOVVTINPLEG YPOUES GYETIKA LE TNV YPOVIKY| SLIPKELD KOl GLYVOTNTO TOV TPEMEL
va aKoAoVOOVV 01 emaryyeAATIES VYEIOG KO VO TOVIGEL TNV OVOYKALOTITO LEAETOV VL
EVOOUOTMOOOVY GLOTNUATIKG dounuéva mpoypdaupota coppomiag. (Lesinski et al,
2015)

M 6AAn cvoTUOTIKY ovaoKOTmon mov meptlapuPave 10 peAdéteg oyetikd pe Tig
EMOPACELS TOV OOKNCE®MV 160ppoTiag oe evmabeic nAkiopévoug ot 8 and tig 10
éoe1&av O0tL M 1ooppomia PerTiONKE oNUOVTIKA peTd amd pio xpovikn mepiodo oe
npoypoppe doknong weopponioc. H péon PBeitioon ooppomiag kopdvonke amd 5
péypt 80%. Zopemva pe tovg Lord et al, o1 2 épegvveg mov dev £de1&av Pertioon fTav
AOY® TOL OTL 01 GOKNGELS TOVG NTAV OVETOPKEIG G€ £viaom Kol TPAypatt ot ideg
EPEVVEG AVOPEPOLV OTL 01 OICKTCELS TTOL YPNCILOTOINGaV £01vaY EUPOCT KUPIOE oTNV

KOWOVIKT aAANAETIdpaon Kot T guyopicton tov acbevov. (Cadore et al, 2013)
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‘Eva mpoypappa 1copporiog 0o mpémel vo mepthapfaverl dtdpopec osOnTnInprokég
OOKNGE OMMG TPOTMOTOUUEVT] OTOTIKY] 100PPOTi0. TOdI®Y, Ypouun Poadicpartod,
ooppomia pe Evo oo kot dAAeg Tapopotes. [Todhol KAvikol ylotpol TapakolovBovv
oTEVAL TOVG 0GOEVEIG TOLG KOTA TNV EKTEAEOT TETOL®V OCKNGEMV Y10, TNV OTOPLYN
TTOONG. XZNUavtikn éugoaon a&ilel va dobel kar oe aocknoelg eveatiog (dtotdoelg)
‘Epevvec €yovv deiéel 011 awtéc Pertidvvouv to pubud Pddiong, v tayxvTnTa, TO
KOG TV Pnudtomv Kabdg Kot To €0pog kivnong g apbpwong tov oyiov petd amd
npoypoppo 10 gfdopddwv acknoewv didtaonc. Evo éva mpdypoppa coppomiog
Bewpeiton onpavtiKd TG0 Yo To ATOUN TPO-EVTADELNG OGO KOl Yl T vadn TPEMEL
va 600¢t peyaldtepn ELEooT 6TOVG TPMOTOVS KABMG aVTOl H1ATPEYOVY TOV VYNAOTEPO
Kivduvo mTmdong 010t mepTaTovV mEPIocOTEPN dpa. 'Eva mpdypappo 1coppomiag Oa
UTOpOVGE VO EKTEAECTEL HETE OO TPOYPUULO AVTIGTOONG 1] EVOOUATOUEVO UE TNV

avtiotaon N pe Tpodypappa datdoswmv kot evéioc. (Bray et al, 2016)

4.9 Kprmpwo évraéne o Tpoypappa doknong-Bacikéc katevBuvriipieg oonyieg

Kabag ov acbeveic pe capkomevia eivor nAKiopévol, n Aoknomn mpénet va yiveton
TPOLREVOV  KAmowwy  Kpumpiov. Apywkd, o aockovuevog 0Oo mpémer va  €xel
TPOYLOTOTOUCEL 1OTPIKO EAEYYO, DGTE VO VILAPYEL £YKPLON YO AGKN oM. AKOUO, TO
eminedo ™G aoknong o mpémer va eivor mavta TPOCAPUOGHEVO GTO €MIMESO TOL
OOKOVUEVOD, OVOAOYO LLE TN PUVGIKT TOV KOTAGTAOT Kol TN AEITOVPYIKOTNTa ToVv. 'Eva
TPOYPOLLO. OVTIGTAGE®V EXEL OTOJELYTEL OPKETO OVEKTO KOl Y10, TOVS NAKIWUEVOLG.
Ot aautioeglg og xpovo kot e€omhiopd (m.y Bapn, Adotiya) Bo mpémel va eivon Nmieg,
ue ovvedpieg tov 30 Aemtdv, 2 popég v gfdopada. (Lang et al, 2010) Xe avrifeon
LE TO YMNUKA QApHoKa, 1 EAAYIoT 800, 1 ardKkplon SO0 KOl 1 HEYIOTI ACPAANG
0001 NG COUOTIKNG OpacTnplotntag oev eivol kald kotavontés. Ta o@éin
avéavovtal pe v adénon mmg acknong, dAAd mépo amd £vo oplopévo eminedo, ot
dvopeveic emdphoelg avriotaduilovv ta opéin. (Lee, 2007) Ymapyer po. cuveXng
ocv{nmon yw 10 mHG0, TL €idoVg, TOCO GLYVA, MO £VTIOCT KOl OGO UEYOANG
dwapkelog Bo Tpémel va eitvar 1 cOUATIKY dpacTnplotTnTe. AVTO £lval OMNUAVTIKO Yo
v £kd0oT cvoTdoemv yio T onuooto vyeia. (Blair et al, 2004) H cvykévipmon tov
Swbéciuwv TANpoYoptdV HETAE) TV UEAETOV &ivar OVGKOAT, J1OTL Ol EPEVVITECG
gyouv petprioel v évtaon G Aoknong pHe Odepopovg TPOTOLS Kol £YOLV

TaSIVOUNGEL TN QULOIKT SPACTNPIOTNTA COUPOVO HE OPOPETIKE TYNUOTO 0OGEMV
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ov ovyva eivar dvokoro vo ocvykpBovv. (Lee, 2007) Ta emimeda éviaong ng
COUOTIKNG OPOGTNPLOTNTOG UTOPOVY VO EKPPOUCTOVV GE GYECT] UE TNV KATOVAAWDGON
ofuyovov (VO2) N upe tov kapdakd pubuo. (Warburton et al, 2006) Ot
dpacTNPOTNTEG HETPLOG EVTaoNG &ival avtég ot omoieg av&dvetar 0 KopdloKOg
pLOUOS Ko M avamvon Kot gival dvvatov va vdpéetl dvetn opdio (.. po ypryopn
Boita). Ot dpactnploTnTeg £vioong elvarl ekelveg OTIC 0Omoieg 0 KAPOKOS PpLOUOC
etvatr vynAoTePOC, N avamvon eivar foapHtepn Kot 1 cuvopAia gival o SHOoKoAN (TT.).
tpe&o). H doxknon yoauning éviaong (Mydtepo >45% tng péyiotng aepofiag 1oyvog)
éxel ovvoebel e Pertimon g vyelag oe kapdomabeig acbevelg kot £xel pavel 6TL TO
neprATnpo mepimov 2 dpeg TN Poopddo cvoyeTiotnKe L pelmon mpdmpov Bavatov
aveEapmtog e acbévelac. (Warburton et al, 2006) 'Exet amodeiybei 611 1 doknon
010 50% TV cvvicTOpeveY emmEd®V (72 Aemtd HETPLOG COUOTIKNG AoKNONG TNV
efdopdda) gaiverarl va emapkel yio va Bertiobel n pvokn katdotaon. Qotdco, o
aTY TN YOUNAY 060N AoKNoNG, Ol KapdlayyElkol TapdyovTeg KIvouvoy (apTnplokn
migon, MmdKO mpoeilh ko PBapoc) dev Peltidvovror. (Church et al, 2007) M
TPOGEATN avackOmnon mpoteivel Ot M BEATIOT cvyxvoTTa Yo éva TOALGHVOETO
TPOTOVNTIKO TPOYpaLe (0EepOPLa, AVTIGTAGELS, ACKNGES 1GOPPOTIOG Kot OlOTAGELS)
Ba mpémer va givon 2-3 @opég v efdopdda yati Atydtepeg amd 2 dev Ba MTav
dvvatdv va PBertiwbel n avtoyr tov acBevoig evd maveo amd 3 Ba odnyovoe oe
vrepnpondvnon. H dbpxeln kabe ocvvedpiag Oa mpémer va kopaivetar oto 30-45
Aemtd yro evmafeic nAiopévoug kot ota 45-60 yio tpo-gvmabdeic. Q61060 o1 KAvikol
Oo TpémeL va TPOCSAPHOGOVY TN SIAPKELX TNG AOKNONG OVOAOYMS LLE TIS OVTOYEG TOL
KkéOe atdpov Egywprotd. Ocov apopd o €100G TS ACKNOMG KOADTEPO OTOTEAEGLOTOL
eoivetal vo £xel £va. GLVOIVACTIKO TPOYPOUUN ACKNGEMV G€ EVTODEIS NAMKIOUEVOLG
amo TV eMKEVIPOOTN o€ éva povo €idog doknong. Ki avtd ywti n ypnon moriov
SPOPETIKOV THTOV AGKNONG EMTPENEL GTO ATOUO VO EEMEPAGOVY OA®V TV ELODV TA
eMeipata mov avretonilovv. Téhog, kadd Bo NTav kdbe @opd  va vropyel
wpdypappa tpobépuavong ko amobepancioc. Qo1d660, OAo avTd TO. oTOVKElD Elvan
EVOEIKTIKO kol Oo mpémer vo  ekteleiton  éva €00  TPOYPOUL  AOKNONG
TPOCUPUOGHEVO OTIC OTOUIKES ovhykeg Tov Kabevoc. A&iler va toviotel OTL Ot
oVoTAGELS Yo doknon Ba tpémetl va dtaympilovion petald evmadmv Kot Tpo-gvmadmv
NAKIOUEVOV KOODE Kot Yo Tovg VYlElg otovg omoiovg 1 évtaon g doknong Ha
TPEMEL VoL gfval LEYaADTEPT Yol vaL EX0VV To BEATIOTA OmOTEAECUATO, GTNV VYELD TOVC.
(Bray et al, 2016)
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Pre-Frail

RESISTANCE
/ TRAINING AEROBIC AEROBIC
2-3/week
2-3/week 2-3/week e
80% of 1-RM 3-4 RPE

20 mi
20 min 10 min ; 0 min

TOTAL ACCUMULATED
TIME: 60 min/session

FLEXIBILITY |
2-3/week ;
3-4 RPE
10 min

FLEXIBILITY
2-3/week
3-4RPE /
7 min /-

Ewédva:4.9 Evéektikd mpoypappa doknong. (Tpomonomuévo and Bray et al, 2016)
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5 KE®AAAIO
KAINIKEX EPEYNEX

5.1 ZKomdg KMVIKAV EPEVVOV

Kvprog okomdg avtdv 1oV KMVIKGOV HEAETOV €lval Vo SIEPEVVIHGOLY KATA TOGO Eval
TPOYpOUL doknong eite agpofikng eite aviiotdoemy emdpd Oetikd ot dwotpnon
pokng palag, ot PeAtioon ™ QLGIKNG amdO00oTG Kot YEVIKOTEPO GTNV TOLHTNTA
Comg capromevikav achevov. Av kot gAdyloteg pekéteg Exovv deEaybel yopw amd
avtd to Béua Aoy EMAewyng delypotog,oe avtd 10 KePdAowo Bo yivel mpoomdOeia

gvpvTEPNG dlEPELMONG TOV BEHATOC.
5.2 Avaivon KMVIK®OV gpEVVOV

[Mopakdto Ba avarlvBodv 6 Epevveg OGOV APOPA KVPIME TNV EMIOPACT) TNS ACKNONG
o€ capkomevikovg acBeveig amd Tic omoiec pio e€etdlel Kol T GLGYETION TNG
COUOTIKNG dpacTNPOTNTAS LE TNV GLYVOTNTO ELPAVIONG TNG COPKOTEVING KoLl GAAN
plo Eeywprotd v doknon ¢ mopféuPacn kol pE cLVOLACHO ACKNONG KOl

GUUTANPOLOTO OLLTPOPTC.

1) H pelém tov Hassan et al, (2015) £yet wg okomd va diepeuvinoet TNV enidpact
TOV 0OKNCEMV LE AVTIOTAGES o€ ao0eveig e copKomEVIO TOV SOUEVOVY GE
eyKaTooTAcElS voonAeiag (ynpokopeio). Xvppeteiyav cvvolkd 42 dtopo
nhkiog 85,9+ 7,5 xpovia, o ypdvog TOPAUOVIG TOVG GTO KEVIPO PPOVTIONG
nrav 707,1+ 707,5 nuépeg ko ta omoia ywpiotnkav o€ 2 opddeg AoKnomg
(EX) ka1 eréyyov (CON) pe 21 dropa avé opdda. Amd avtd ta dtopo Kobopn
capkomevia giyov ta 15 (6 oty opada EX kot 9 oty CON).Zvvoikd and
toug 42 ot 15 giyav younAn pown pdalo, 34 younin pown ovvoun kot 37
YOUNAN QLGIKY ATOO0G.

Mé0odoc:H capromevia petpndnke Bacilopevn ota kpitnpioe EWGSOP, 1
LUIKY dUVOUN e SuVaPOUETPO XepoAafng Jamar kol 1 UoIK amddoon HE
v KAvikn dokipacio SPPB.H opdda EX mpaypatonoince éva mpoodeutikd
TPOYPUULO ACKNONG OVTIIOTACEDV KOl 100ppomiag, 2 @opég v ePooudoal,
uéxpt 50 mpeg oe obomua 6 unvav evo 1 opada CON ocvvéyoe
ocvvndopévn povtiva. H ekmaidevon avtiotaong €ywve pe OEPOTVELLOATIKO

eComMopd €0kd oXeOOGUEVO VO YPNOCIUOTOLEITOL OO MAMKIOUEVOVS e
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2)

avammpiec. Ot aoKNGELS TOL £YVOV NTOV £KTOON AYKMOVO Kot Opov (foutid),
TPEGGO TOOLOV (TTiEDT)), KAUYN-EKTOGT YOVOTOS, OTAY®YN-TPOcaHy®yN 10)iov,
KOLMOKOl Kot paytoiol. Tovg CUUUETEYOVTEG 00ONKAY 00MYieg VO EKTEAEGOVV
2-3 oet Vv kéBe doknon pe avtiotaon mov Bo pumopovoav va kKavovv 10-15
EMOVOANYELS pe puOud toyvntag 12-14 omv kAipoka Borg. Ov acknoelg
wwoppomiag  mePIAGUPavay  avOymorn TTEPVAG Kol OaXTOA®V, YPIYOopo
fnuotiopnd oe  ddpopeg  kaTELOHVOEIS, HOVOTOJIKY, OTNPLEN, OTOTIKY
1GOPPOTiQ, TEPTATNUOA OTI HOTEC TOV TOJDV Kol chvOeteg dpactnploTnTeg
Bnuotiopod. H évtaon otig aoknoelg aviiotaong avénonke peyoldvovtag to
Bapog O0tav o acBevig Ba pmopovoe vo ekteréoel dveta 3 oet tov 10
EMOVOANYEOV 1N aervovtag to 0o Papoc ko kdvovtag 3 oet tov 15
EMOVOANYEDY EVA OTIS OOKNOELS 1ooppomiag vrnpée mPoodevuTikdTnTOo
pewdvovtag v otnpién Tov xeplov, pkpaivovtag tm Pdaon ot)piéng kot
av&avovtag v tayvtnta Padionc. H kdabe cuvedpio dwopkovoe mepimov 1
Gpa UE TAPOKOAOVONOT OmO €01KO EKTMALOELTH] YO TNV OCQAAED KOl
kafodnynon Tov aTou®V.

Amoteréopota: €deiav O0tL oto follow-up mov akolovbnoe m emikpdtnon
capkomeviag mopEpeve 101 otV opada doknong evad avéndnke oty opdda
eréyyov (amd 42,9% oe 52,4%).Axoun n 2 avaivomn £0€1Ee ONUOVTIKES
Slapopég petabh TV opddmV OGOV aPOoPA TO ATOUO LLE YOUNAT HUIKT SUVOUN
(EX=12 CON=20) kot younin evown arnddoon (EX=15 CON=21).Zta dropa
pe capkomevia dgv mapatnpiOnkoy onuovtikég dtapopés. Emiong petald tov
2 ykpour M opada EX gpodvice onuavtikn peioon BMI ko Bdpog copartog,
avénon otn dOvoun Kol PeEYOADTEPN TOXVTNTO PUOTIGHOD GE GUYKPION HE
v opdda CON mov mapovciace apvnTikég TAGELS € OAESG TIC GUVICTMGES TNG
capkomeviag Kot pio avénon oTov aptipid TmV GOPKOTEVIKOV ATOUMV.

¥t pedétn tov Liu et al, (2014) diepevvartotl katd 1060 GTOUO UE COPKOTEVIOL
umopovV va. BEATIOGOVV TN QLOIKY] TOVG amdOooN UETA amd ToapéuPoon
AoKNOMG KOl oV 1 EMKPATNGN copKomeviog ennpedlel TNV GLUUETOYN TOVS GE
npoypoppe doknong. Xvvoilkd 177 dropo miwiog 70-89 etdv wavd va
neprnatnoovy 400 p. og i6o 1| Mydtepo ypovo tov 15° pe xabiotikn {on Ko
okop <10 oto SPPB cvupeteteiyav oe npoypappo doknong owpkelog 12-18
unvov. And ta 177 dtopo povo to 33 €0ei&av ol pETpNoEl Twg eival

COPKOTEVIKOL.
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MéBodoc: Ot petprioeig mov mpaypatoromOnkav ntav DXA oty apyn ywo
™V Omapén copkomeviag Kot PETA amd 12 punveg éywve a&loAdynom He 1o
nmokvopetpo HologicQDR  4500. Exteléotnkov emiong Kot OOKIHOGiEG
QLOIKNG amddoong Onmg eivar to SPPB kot 1 khvikn dokipacio toydtnto
Baoiong 400 p. H ootwikn péla, n Mmddng kot 1 Gmoyn TocoTikomomonKay
oto WakeForestUniversity. Ta dtopo toyowomombnkav o€ 2 160TOGEC
AVOAOYIKG OUAOES COPKOTEVIKAOV Kol U, amd TG onoieg ot pia Oa vanpye
ook dpaoctnpotnta  (PA) kot oty GAAn ot ocvppetéyoviec  Oa
napakorovBovoay cepvapla pe Bépata vyelag 6mwg dwrpoen (SA). Ztmv
npmtn opdda (PA) ta dtopo vroPAndnkav ce éva cuvOLAGTIKO TPHYPOLLA
doxnong mov mephdupove agpoPiky, OOKNGELS OVLVOUNG, 1COPPOTING Kot
eveMélag pe To mEPTMATNUO VA OVOQEPETOL OC KOpa Opactnplotnto. Tig
npmteg 8 Poouddeg or cvvedpieg yivoviav 3 @opég v efdopdda vmd
emifreym €0Kov. Ao Tig 9-24 Pdopddeg ot cuvedpieg Ntav 2 Qopéc v
efdopddn eved amd TG 24 Kol UETA APYICOV VO, EKTEAOVV HOVOL TOVG
TPOYPapLE AOKNONG GTO OTiTL UE TPOUIPETIKN cuvedpia gfdopadiaing. To
TEAEVTOIO JICTNUO VINPYE TNAEQOVIKY €mKOv@Viol Yoo gvBdppuvorn Kot
TNPNON TOL TPOYPAUUATOS KOl TOvg 00Onke odnyio va exterodvion ot
acknoelg o€ pétplo Pabud oty khipoka Borg. Tt devtepn opdda (SA) Tig
TPAOTEG 24 PIOUASES O1 GLUUETEXOVTES TTAPaKOAOLOOVGOV GEUVAPLL Lo POPEL
mv eRdopdada Kot amd v 25" ko petd £ywvov avd pnva. Xto télog Kdabe
ouvvedplag Ekovay NIeg daTdoelg dve dxpav yia mepimov 5-10 Aentd.

Amotedéopata: €0e1Eav mog o puéoog 6pog BMI Ntav younAdtepoc otovg

COPKOTEVIKOVG YEVIKA Kol TV 2 ouddwv (26,9+ 3,7) am’0tt otoug un
capromevikotg (30,0+ 3.4). To 1010 kot 1 dvvaun yeporafng. Xtovg 6 pnveg
npaypotoromOnke followup oty dokyacio SPPB pe cikop 9,1 yia tnv opddo
doxnong (PA) xor 8,5 yio v opddo (SA). Ocov agopd pdévo Tovg
COPKOTEVIKOVG 00Beveic emiong mapatnpnOnke dtapopd petald tov 2 ouddmv
pe okop 9,5 yu v (PA) kot 8,3 ywo tqv (SA) and 7,4 mov NTav apykd Kot
oT1G 2 opadeg mpv amd Tig mapepnPaoelc dpmg otoug 12 unveg mapatnprOnie
uio peimon oto okop pe Tipég (PA) 8,7 kot (SA) 8,3.To 1610 duwe cuveP Kot
OTOVG UN copKOTeEVIKOVG. Ta amoteAéopato omd TV SOKIHOGIio ToyvLTNTO
Badiong 400u. otovg 6 ppveg nrav 0,96 M/s yia v opddo aoknong kot 0,95

m/s yio v opdda emtvyovg ynpovong (eAEyxov) evd otovg 12 piveg ftav
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3)

0,95 m/s kot 0,91 m/s avtiotorya. Meta&h TV COPKOTEVIKOV KOl TOV 2
opdowv 0ev mopatnpNONKay oNUAVTIKEG OAAOYEG O6TOVG 6 UNVEG G avTifeon
ue tovg 12 pnveg mov otatiotikd ot copkomevikoi g (PA) opdadog giyav
toyvTa Badiong 0,93 m/s kot ot capkomevikoi g (SA) opdadag 0,89 m/s.
Koatainyovtag, evd peydieg Pertiooelg gavnkav oto okop SPPB otovg 6
UNVeS Emelta mopatnpnOnke o pikpn peiowon. Avtd pmopet va cuvéERn Ady®
TOV OTL TO TPOHYPAUpO AoKNONG HETOPEPONKE HETE amd KATOlo S14GTNIA GTO
OTTL YOPig TNV emiPreyn Kdmolov 181k0V.

¥t perétn tov Mijnarends et al, (2016) efetdletar m ocvoyétion ™G
COUOTIKNG OpacTNPOTNTAG LLE TN GLYVOTNTO ELGAVICNG TNG COPKOTEVING GE
NMKIOUEVOLS Yoo Ttepiodo 5 etmv. Xpnoiwomombnkav dedopéva amd
uehétn AGES-Reykjiavic. Xty épsvuva coppeteiyav cvvolka 2309 dropa
ano to omoia ot 169 Ntav capkomevikol. O HEGOG OPOG TOV CLUUETEXOVTOV
nrav 74,9 ypovia pe to 57,8% va givon yovaixec.

MéBodog: Tw Vv avoyvopion TV GOPKOTEVIKOV  0oOEVDV
ypnowomomdnkav ta kprrmpia tov EWGSOP. Avtd ftav pétpnon Huikng
péalag (CTscan pécov pnpov), woopetpikn Svvoun xewpds (Unyavokivnto
duvapdpetpo) kot taxdvtmra Padiong 6p. H  o@uown  dpactmpiotntoa
aSoroynOnke amavidtog 10 kébe dropo oe €va €0KO EPOTNUATOAIYLO
(MVPA) oyetikd pe to mdéoeg dpeg v efdoudda Ekave 1o KAOE GTopo HETPLO
Babuod doknong tovg tedevtaiovg 12 unves. ‘Eyive otatiotiky] avédivon pe
xpion x2 test xou t-test wote vo yivel GOyKpom TOV YOPAKINPIOTIKOV
copKOmEVIK®V kot pn. T va  oepevvnbel m  ovoyétion  QLGIKNG
OpaCTNPOTNTAG HE TNV EUPAVIOT] CUPKOTEVIOG YPMNOLUOTOMONKE AOYIGTIKY|
TOALVOPOUNGT] OV GULUUETEYOYV HOVO ol un oapkomevikol (2140 dropa)
yoplopevol g 2 opdadec mov 1 opdda 1 apopovoe nikio, eOAO, ekmaidevon
KOl OIKOYEVEWKN KOTdotoon Kou 1 opdda 2 1o BMI, «xanvioua,
GLVVOCTPOTNTEG CLUMTOUOTE KATAOAYNG, OmOAE PAPOLS KO YVOOTIKN
Aertovpyia. H ovoyétion petald @uoikng dpaostnpldtntog Kol GOPKOTEVIKOV
nopapétpov (pukn pdlo, dvvaun Aafng,toxdiTnTo TEPTUTHATOSG) EYIVE LUE TN
TOALTOPAYOVTIKT YPOLUUKT OVAALGT TOAMVOPOUNONG Kol TPOYLOTOTO| 0N Koy
2 afloloynoelg pia otnv apyn Ko pio PeTd T0 TEPACUO S ETAOV.

Amoteléopata: £6ei&av OTL 1 EMKPATNON TNG capKomeviag amd 7,3% (n=169)

OV NTOV OTNV apyn TG CLUpETOYNG avénonke oto 16,8% (N=389) oto
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follow-up. Axdun, oavoivoelg £6eiov OTL Ol COPKOTEVIKOT NAMKIOUEVOL
OUUUETEYOLV AYOTEPO ©E TPOoypAupoTe HETPov Pabuod doknong m Kot
KaBOAOV amd TOLg uUn  copkomevikovs. To TOc0GTO EUEAVIONG  TNG
OCOPKOTEVIOG GE MAMKIOUEVOVS OV OEV GUUUETEYOLV TOTE GE TPOYPOLLLLOL
doxnong etvan 14,8% (N=799), oe pérpio Pabud daoknong 10,4%(N=527) ko
oe vynro Pabud 9,0%(n=814). EmmAéov, omv opdda 1 n peyddn niwio
QAVNKE VO €lVOL OMUOVTIKA GLVOESEUEVT] LE TNV EUPAVIOT] TNG COPKOTEVING
Kot oty 2 10 xapunAo BMI kot 1 kakr| yvootikn Asttovpyio. ZOUTEPACUOTIKA,
T0  yeyovog OtL M QUoIKN Opactnpotta aflohoyndnke pe Pdaon éva
EPOTNUATOAOYI0, OVTO UTOPEL Vo 00MNYNOEL G€ vmepeKtipnon tov Padpov
doknong yw 1o kdbe dropo. QotdOGO, 01 EPELVNTEG TG UEAETNG TTIOTEVOLV OTL
T0 EpOTNATOAOY10 deiyvel pe akpifela to Pabud doknong tov kdbe atdpov.
H pedétm tov Kim et al, (2012) éyer g kOpo otdyo va eetdost v
OTOTEAEGLOTIKOTNTO TNG GOGKNONG KOl TO. CUUTANPDUOTO OUVOEEDY Yol TV
avénon pukng palog kot dSOVOUNG O COPKOTEVIKEG NAIKIOUEVES YUVOIKEGS.
Evod ot 304 yvvaikeg amd tig 1377 mov O0&ytnKav Vo GUUUETAGYOLV GTNV
£pELVa OLYVOGTNKOV MG GOPKOTEVIKEG Hovo ot 155 and tig 304 tehkd
napépewvay, aeol ot vToAomeg amokAeioTnKay AOY® TOVOL 6TO YOVATO, GTN
wAatn 1 giyov Khoviopévn kivntikotnta. Emerta and v apywn a&toldoynon
10 detypa yopiotnke ToYoOTOMUEVE GE 4 1GOSVVOLEG OUAOES.

MéBodoc: H A opdda (n=38) Ba axolovBovce mpOypope AGKNONG GE
oLVOLOCUO LE cupmAnpopa aptvoéémv, n B opdda (n=39) poévo doxnomn, n I'
opadag (N=39) Ba AdpPove povo copminpoue opvoéémv kot 11 A opddo
(n=39) Ba NTOov oudda eréyyov. Ot PETPACEIS TOV AMOTEAECUATOV Eyvay
oOUQP®OVO  pe  Ogdopévo oL  CLAAEYOMKaV  omd  cvvevteLEels  Tov
npoypatoromOnkay, and tm cvvheon Tov cdpaTog Tov alohoynOnkKe pHécw
BIA kot teotr @uowmng amoddoong (taydtnro Paoiong kot dvvoun EKTaomng
yovoTog) otnv apyn Kot €merto and 3 unveg mapéppoacnc. Ocov agopd Tig
TopePPACELS, OTIG OUddeg AoKNoNS 000NKE €va OAOKANPOUEVO TPOYPULLLLOL
pétprog évraong 60 Aemtd avd cvvedpio yuoo 2 @opéc v efdopdada yo 3
unves. Kabe ocvveopia mepilappave 5 Aemtd mpobéppavon, 30 Aentd Stotdoelg
20 Aemtd 1ooppomion ko Padion ko S Aemtd kpvobepomein. Amd TOULG
ovpetéyovreg {ntOnke va ektelécovy uéypt 8 emavainyelg v kébe doknon

Kot 0Tov 1 Aoknomn 6o olokinpwvotav ywpic kdmolo Wwaitepn koOT®OoN Oa
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av&avovtay 1 avtioToon HES® TG YPNOoNG AAoTiY®V Kol Tomofétnon Papovg
otovg aotpaydrovs. H évtaon dwutnpndnke mepinov oto 12-14 g khiipaxog
Borg. Xtig opddeg mov 860nkav cvpuminpopoto apvo&éov (42% Aevkivn,
14% Xvoivn, 10,5% Parivn, 10,5% 1corevkivn, 10,5% 6Opeovivny, 7%
eevihohavivn kot 5,5% dAla) touvg d0Onkav oonyieg va Palovv 3 yp
CUUTANPOUATOC GE VEPO 1| YAAa 2 Popéc TV Nuépa (dpa 6yp ava nuépa) yio 3
uvec. H A opdda ocoppeteiye oe oepvdplo vyeiog 1 gopd 1o uiva yuo 3
punveg kot Toug (nnke va axoiovdncsovv 1o cuvnbicuévo tpomo Long Toug
Yopic Kdmolo oAAayn.

AmnoteAéopata: £6€1Eav OTL 0 HEGOG OPOG TaPaKOoAOVONONG Katd TN didpKeto
g 3-unvng mapépPaonc Nrav A =70,3%, B=80,5%, ['=72,2% ka1 A=71,8%.
Qot6c0, 11 ovppetéyovreg (A=4, B=3, I'=2, A=2) dev katdeepav vao
oAOKANpOGOLY TNV 3unvn mopéupacn AOY® anpdSpeEVeOV GuUPAVTOV OTmg
v Tapddetypa voonieia oe voookopeio 1 @povtida cvlbyov. Xvykpivoviog
aAlayég ot obvOBeon TOL COUOTOC Kol GTNV AETOVPYIKY OTOd00T| TOV
opddwV mPpo Kol PETO TopPEUPAoNG VINPEE U0 OMUAVTIKY EMOPOCT GTNV
pokn pélo tov Kato dkpov, otn cuvnon TayvTTo Pddiong Kol oty dvvoun
éktaong tov yoévatog pe v A opdoa va vrepvikdel v A. EnUovTikég
oAAayég otn potkn pdla tov modidv Ppédnke va vdpyovv Kot oty opado B
evdy otnv toyvtnto Padiong Oetikéc aAlayéc mopatnpnOnkav povo oTIC
npmteg 3 opddeg ko Oyt ot A. Evd mn dOvoun €ktaong tov yovartog
BeAtidOnke onuovtikd oty opdoa A (AGKNON KOl COUTAN PO JLLTPOPT|S)
dev mopatnpnOnkav addayég ot vroloueg opades. Téhog, 6Gov apopd Tov
Tomo g moapéuPaocng oArayés poikng palog oe cuvovacud pe Peltioon
QLOIKNG amddoomng mapatnpPNONKay poévo oty opdda A (He avénon HLIKNg
péalog ToddV Kot SVvauNg EKTOoNG YOVATOG, aVENCT HUIKNG LAlaG TOduDY Kot
BeAitimon tayvTrog PAoiong). ToUmEPACUATIKA, aLTH 1 HEAETN £0€1EE OTL M
TEPLPEPIKN pLIKN palo Tov akpov, n TtoyvTnTe Padiong kKor 1 avénon
dvvaung Peiltiddnke povo pe GLVOLOGHO GOKNONG KOU GLUTANPMOOTG
apvo&émv am’ ot e EexwploTéc TapeUPAGELS.

v épevva tov Artigas et al, (2016) ovupeteiyov ekatd ocapdvta €6
ToOGOPKES Yovoikec pe deiktn palac odparog (BMI) > 30 kg/m? won Mmapn
pnalo = 40%. Xvppeteiyav oe €va mpoypoppa peioong Papovg mov Eaafe
uépog oe pio kMvikn oto Bondigoux otnv IN'oAAia. Ot coppetéyovteg Edmaoav
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YPOTTY GLYKATAOEoN Yoo TN ¥PNoT OedoUEVEOV PETPNONG. AgV GULUUETEIKOV
otV £pevva 0Geg Yyuvaikeg Emaocyav omd  KaPOOTADEIES, EVOOKPIVIKES
JTOpaYES MOV UTOPOVGOV VO TPOKOAEGOLV  OKOVOVIOTOLG  KUKAOLG
euumvoppolag 1N opBomedikodc  mEPLOPIGUOVG TOv  Bo  pmopovoav  va
emmpedoovy 1N copotiky Opactnpdotnta.  [vvaikee mov  AduPavav
QOPUOKEVTIKN Oy®YN KOOMS KOl LETEUUVOTOVGTKES YUVOIKES TOL AdpPovoy
Oepaneio. H perétn avt eykpidnke ond v Tomikn emirponn nOwng tng
kKAvikng du Chateau de Vernes oto Bondigoux g I'aAAioc.

MéBodog: To ocopatkd Pdpog petpribnke pe oaxpifewo 0,1 kg
xpNoonotwvtag pa niektpovikny Luyaprd. To vyog petpribnke pe oxpifeia
o010 0,5 cm 610 enimedo TG KEPAANG, XPNOUOTOIDOVTOG Mo Touvio HETpnong
otepeuévn tov totyo. H AMmapn kou droyn pnalo petpidnkov pe pio mpdTumn
ocvokevn Proavtictaong (Bodystat 1500, Isle of Man, Hvopévo Baciiewo). O
detcne ¢ dmayme palog (LMI kg/ m? ) vmoloyiomke Sonpdvtog
cuvolMkf A péla avd tetpayovikd pétpo (m? ). Ot petprosic
TPOYLOTOTOOOVTOY VOPIG 10 Tpmi petd omd pio ypnyopn VuXTEPIV
SLOVUKTEPEVOT) e TOLG GLUUETEYOVTEG va EgkovpalovTtat Yo 10 pe 15 Aentd

TPV amd TNV PETPMO.

Ta pétpa  avBpomopetpiog kot G oOvBeong TOL  CAOUATOG
TpaypoatoromOnkay 600 POPEC Kot 6T cLvEELN Katd HEGo 0po. Ot yuvaikeg
mov mapovsiacay yapniotepo LMI (n=50) Beopndnkav ¢ capkomevikég
nayvoapkeg yovaikeg (SO) evd ekeiveg mov mapovsiocov vynidtepo LMI

(n=50) g pun capKomEVIKEG TayvoopkeS yovaikeg (N-SO).

SAAEONKOV delypato oipatog HETd omd OMOEKAMPN YPYOPT VUYXTEPIVI
dtovukTépevoT Kot pia mepiodo avdmavong 15 Aentomv. Ot acbevelg Enpene va
napapeivouv adpaveig yio 60 dpec mpwv TV detypatoAnyio oipatog yio vo
amokAelotel omowadnmote ofelo emidpactm TG GoKNnomng ot1o  UETOPOAKO
mpopil tov acBevov. H Mmoapn yoAnotepoin, m TpyAvkepOAn Koi 1
Mmompoteiv vynAg moukvomrtag-HDL  mpocdopiotnkay oopuemva  pe
TUTOTOMUEVEG EPYACTNPLOKEG SOKIUES o€ avtopato cvatnua (COBA MIRA
PLUS (Roche Diagnostics) ). Ot ocvykevip®oeES NG AMmOPNG YOUNANG
mokvotnrtag Amonpwteivng (LDL yoAnotepOoAn) extiundnkayv e T xpron tov

Freidewald. EmumAéov, petpnOnke m oLGTOMKN KOl OLOCTOAIKY THEST TOL
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aipatoc (BP) oe xatdotoon npepiog petd amd pio mepiodo avamovong 10
AEMTOV UE TN YPNON MG OVTOUATOTOMUEVIC — UOVAONG TEPUTATNTIKNG
epovtidag. Ot LETPNGELS TG CLGTOAIKNG KOl SIUCTOAKYG Ttieon g Aapfdvovtay
V0 POPEG OE JCTNUATO 5 AETTAOV KoL TO ATOTEAECUA NTAV O LEGOG OPOG KOl
TV dV0 PETPNoE®V. ['a TNV avaAivon TV dedopévaV ypnoiporomdnke 1o t-
est Y v oLYKPLoT TOV GOPKOTEVIKOV TTOYLOOPK®OV YuvaiKav SO Kot Tov
Un GopKOTEVIKOV Toyvoapkov N-SO kotd v €vapén kot 1o TEAOC TOV
TPOYPAUUATOG. XPNGOTOONKE 1 aVAALGT SLOKVUAVOTG TOV GUGTHUATOG
ANOVA mpwv ko petd 1o mpdypappa. H avéivon tov anotelecpdtov &ywve

pésm to mpoypappotog SPSS 17.0.

2uvouacpdg COUATIKNG GCKNONG Kol TPOYPAUUOTOS SoTpoPng Kabdg Kot
YUYoAOYIK] VROGTAPIEN 6 muépeg/ efdopdda yoo 3 gfdopdoeg NTov TO
TPOYPOLLLLO TTOV aKOAOLOTONKE. ZOUPOVO PE TO TPOYPOLLLO OLEG O YUVOIKEG
elyav 4 yebpota / nuépa (Tpwivd, peonueplovd, ovax Kol Ogimvo), €va
TUTOTOMUEVO TTPOYPaLe. dlaTpo@ng Tov vroAoyiletow 1.400 + 200 kcal/
NUEPA GUUP®VA LLE TNV cuVNOIoHEVN Bepdtkn TPOANYM Kot TV aicOnon g
netvag Tov acBevov. To dtuntikd mpdypappa aroterovvtay ond: 20-25%
npoteive, 25-30% Awmidwn  (kopeopéva  Aumapd  o&éa) ko 50-55%
voatdvOpaxec. Eniong, mapakorobOnoav Eva Tpoypapo UGIKNG KOTAPTIONG
pe KokAo ergometer kot mepratnua 1 dpa/ nuépa yio 6 nuépec/ efdopdoa yio
3 efoouddec. O €heyyog towv kapdiakdv pvBudv HR ywvotav pe m ypnon
petpnt (Polar,FS1 tomov). H évtaon g doxknong kabopictnke oto 50% tov

péyiotov HR.

Amotedéopata: ApyiKd, Ol COPKOTEVIKEG ToyLOOPKES Yuvaikeg SO Adyw

UEYOADTEPNG MAIKIOG OO TIC U GOPKOTEVIKEG TayVvoapKes yuvoaikeg N-SO
napovcialav younAdtepo copotikd Papog, BMI ko LMI. Metd v
EPAPLLOYN TOV TPOYPEUUATOS, COUPOVO LE TV OVIALOT TNG OLOKVLOVIG TOV
ocvotiuatog ANOVA 10 copatikd Bdpog, o BMI xor n Mmapn pélo
petwdnkov kot ot 6vo ouddec. To LMI peidbnke otic un copkomevikég
TayOGOPKES Kol Oyl OTIC COPKOTEVIKEG TOYVCOPKES TAPOAO TG LEYOADTEPNC
nAiog g terevtaiog. H olkn| yoAnotepdin, HDL kot LDL kot GuoToAK|
nieon pewmOnkav Kot ot 000 OMAOES. XULUTEPAGUOTIKA £va,  KOAO

Oeopobetnuévo mpdypoppo S0TPOPNG GE GLVOLACUO HE oePOPla doknom
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umopel va. copParler otn peiwon g Amddoovss HAalog Kot Tov AmTidKov-
MITOTTPOTEIVIKOD TPOPIA T®V CAPKOTEVIKMOV TOYUGUPKOV YOVAIKOV YMPIg Vol

eMAEV®OEL TO CAPKOTEVIKO TOVG TPOPIA.

¥t mopovoo kKAvikn dokiun tov Liao et al, (2017) emdéytnkay capdvto €
COPKOTEVIKEG TOYVCOPKES Yuvaikes ot omoleg OLUUETEYOV o€  éva
TPOTOKOALO doknong 10  omoio  mpaypotomomonke 0T0  KEVTPO
OTOKOTACTAONG TOV vocokoueiov Shuang Ho 610 101pikd moavemiot o mg
Tanéi. Olot ot acBeveic YpleKAY 6TO TPOYPOALLLLE KATOTV EVUEPMOOTG KOl
ovykatdBeong and tov Ampido tov 2015 péypt tov lavovdpro tov 2016.
TouyatomomOnkav oe dVo opddes: pia mepapatiky opdda EG (n=25) n onoia
éhafe aoknoelg avtiotaong kot pio opdada eréyyov CG (n=21) pe Baon v
nikia. XpnowomomOnke €vo TPOTLNO 1OTPIKO YPAPNUO TPOKEUEVOL VL
e€eTaoTOOV 01 EMKPUTOVCES GLVVOCT|POTNTEG Kot ot Pobuoloyieg avtdv
vmoAoyloTNKaY HE TNV YpNon og oeplokng  apbpolotikig  KAIpoKog
acBevelwv (Cumulative Illness Rating Scale (CIRS) ). E€apéfnkov and
HEAETN OGOl dlayvdGHN KOV e CAPKOTIKN ToyvoapKio Kot yopaxtnpilovray
oo eAdylota eAeyyOUEVN LIEPTACT HE TN YXPNOT QUPUOK®OV, LE UETOAMKA
EUQLTEVUOTO, HE  KOPOLYYEWKY KOU TVELHOVIK VOGO KaBmdg Kot
vevporoywkég PAdPeg kor owatapayés. H pelétn eyxpibnke oamd 10 KOwvo
Beoikd Opyavo Tov dLOKNTIKOD GLUBOVAIOL TOV WTPIKOV TOVETIGTNUIOV TG
Tanéi. Ta kprripla yua ) S1éyveoon TG capKomEVIOG TOv ¥PNGLOTOm KAV,
Baciomkav ota kprmpo g Evponaikng Ouddag Epyacioc oe Zapromevia

otoug Hukiopévoug (EWGSOP).

Mé£00d0og: Apykd, a&toroynOnke n cuvoAlkn pala tov okeAeTik®v poov (TSM) péow
plog ovokevng 8-moAKNG PlonAekTpiki|g GVVOETNG OVTICTAONG OV YPNOLOTOLEL
peopo oAV cvyvotntov (Inbody 220, Bioscape) mpokepévov vo doyveoobet
ypnyopa kol evkola N mOavny capkomevia. To TSM petatpdnnke oe odeiktn pudlog
TOV OKEAETIKOV LoV SMI Adym g éEAhenyng tpoétumov SMI yia Tov cuyKekpévo
tomikd mAnOvopd. H i SMI mov ypnopwonombnke ywo tov tomikd mAnbuouod
veapodv yovarkdv frav 7,88 kg/m?. Ty amokomic tov SMI pukpodtepn amd 7,15
kg/m?

ocvppeteiyav oty épevva. Metd v Pacikn YOI Kot TO TEAOS TOL TPOYPALLOTOG,

oplotnKe ®G TPOcGapKomEViD. ATOUO HE TPOGAPKOTEVIO, KOl GUPKOTEVIO
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a&oroynOnkav pe tn ypnon axtivov X oming evépyewog (Hologic QDR-1000/W), n

) pala, n dAmn pélo Tov Kate AKpov, To amdAVTo oAk Amog Kot To BF%.

H pétpnon g pwikng svvaung £yve xpnoLOTOIOVTAG VO TUTOTONIEVO VOPUVAIKO
dvvapopetpikd yépt (Baseline Digital, Fabrication Enterprises) oto wvpiopyo dve
bxpo Tov acBevov. Emmiéov, n HEYIOTN IGOUETPIKN 1GYVG TOV TETPOUKEPIA®Y GTO
Koplapyo kT Aakpo aflohoyndnke pe TN YPNOTN YEWPOKIVNTOV SLVOUOUETPOV
(Microfet 3, Hoggan Health Industries). ITapdiinia, aloloynbnke n motdTTAL TOV
poov (MQ) tov dveo kot Kato dkpov. To MQ tov dve dxpov vroloyiotnke
dwpavtog v avtiotoyyn avroyn Aapng (kg) amd v dxkoprnt pala tov Ppoyiova
(kg). To MQ tov KAT® GKPOL VTOAOYIGTNKE JLUPAOVTIONS TNV OVTIOTOUYN OVTOXN|
tetpoképarwv (N) amd v dxopntn pdlo tov modwv (kg). H guown wkavotnta
alohoynOnke péco omd Aertovpykés OOKAGIES OM®G TNV LOVOTOOIKN oTNpPiEn
(single- leg stance test), Tn pHETPNON TOL XPOVOL TOV OTTALTEITOL Y10l TV OVOWY®OOT] TOL
o®poToc otnv O0pba Béon kot emavaeopd (time chair rise test), T ToyvTTO PASIONG

(Time-up-and-go test).

IMa v avédivon tov dedopévav ypnoyornomOnkayv Chi-square tests Tpokepévon va
TPOGOIOPIGTOVV TO SUPOPETIKA YOPOUKINPIOTIKA OTtm¢ NAkia, Papog, deiktn pdlog
oONOTOC, emKpatovoeg cuvvoonpdtreg kot ot Pabuporoyieg CRIS kot otig dvo
onades kol M avaivon Pearson mpokepévov vor TpocdlopioToly Ol dPOpPES GTNV
ox€éom NG 6VVOEGN G TOV COUOTOG KOl TO, OMOTEAECUOTO TG PUGIKNG IKOVOTNTAG .XTO
anoteAéopata TV ocvykpicewv P <0,05 BewpnOnkov oToTIoTIKG OMUOVTIKG Kot
napovctalovior pe to péco 6po SD. H avdlvorn tov dedopévov éyve PECH TOV
npoypappatog SPSS 17.0. Xt Pacikn ypoppn Kot 6tov tedevtaio EAeyyo ot acOeveic
pe Paon to SedoUEVE KATOTAYTNKAY GE OUAOEG EXOVTOS YOUNAN Huikn pudlo, younin
poikn ovvaun N younAn euvoikn amddoon. Ta dedopéva TpokLITTOVY Ao TNV OVVOUUN

YEWPOAUPNG KOt TAL AEITOVPYIKE TEGT TOL TPOLYLLOTOTO ONKOLV.

[Ipaypatomombnke mpdypoppa acknoewv avtiotaong (RET) pe ) ypron npoidviov
Theraband. Zvykekpipéva, elaotikég (Oveg pe yYpOUHOTA OTMOC KITPVO, KOKKIVO,
TpActvo, UTAE, pavpo kot acnui. H dapopd tov ypopdtov vrodniover tov Pabuod
EAOTIKOTNTOG KOl TO 0vTioTol o eminedo avtictaong. H didpkeia t1ov Tpoypappotog
nrav 12 efoopdoes. Extdg amd tig 12 gfdopadeg, o1 acbeveic mapakorovdncav Tpeic

exmodevTIKEG cuvedpies. Kdbe ocuvedpia doknong mepieAdpfove yevikn mpobéppavon
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10 Aemtov akoAovBovuevn omd mTpomdvnon acknoemv ovtiotaong 35-40 Aemtd Kon
téA0G omoBepomeio. Xpnowomombnke «iipoko Borg tov 15 onueiov yia va
Babporoynoet v avtiAnmt kAipoka tng doknong (PRE) mov kvpaiveror amd 6
(kaB6lov doknon) émg 20 (uéyiot doknon). To mpodypappa tepleAdpupfove 0oKNGELS
avtiotaons (availoyo pe To xpodUA TG eAACTIKNG (dvng mov elxe o kabévoc) mov
pvOuiorov ce éva elapp®g OVOKOAO emimedo Yoo Tovg acbeveic. Tlpdkettan yio
OGKNGELG TOV GLUPBAAALOVV GTNV TPOTOVIOT TOV KOPIWV HVTKOV OUAO®V GTOV KOPUO
Kol oto Kat® Kot ave axpa. Kabe doknomn amotehovviav ond 3 cet tov 10
EMOVOANYEDV NTLOV COYKEVTIP®V KO EKKEVIPOV cLGTACE®MV. O1 KIVIGELS NTOV OpYEC,
apywd ,pe T ypnom «itpwvng eiactikng Covng. H éviaon g doknong Oa
avéavovtav otav Bo propovcoav ot acheveic vo amodOCOLV THV OVTIANTTIKY AoKNoN
ot KAipaxko PRE. Av 1 dwdoyikn mpododoc oty doknorn dev pumopovoe va. ivat
npocapuocpévn  (OnAadn amd kokkvn Covn mpog mpdoivr) dwTnpodviav 1
TPONYoLUEVT EANCTIKY] (VN (TO 1010 Ypdpa) Le Eva eMTALOV GET Yo KAOE AoKNoN

péxpt o1 acBeveig val ETLTUYOVY TNV OTALTOVIEVT] TPOGTADELAL.

AmnoteAépata: Ot tehevtaieg a&loAoyNnoelg mpaypotonomdnkay amd toug 41 acbeveic

(EG=23 kar CG=18) avti tovg 46 mov frav to apykd ociypno. Ocov apopd TtV
oVvheon TOL COUATOG, M TEWPOUOTIKT] ORAON GE OYECT UE TNV ORAdN EAEYYOL
TOPOVGIOCE GNUAVTIKY avENon ¢ aAmng pudlag kot g droayms ndlog tov Kato
dxpov. EmmAéov, mapovcioace peiowon o610 amdOAVTO OAMKO AMmTOG Kol GTO TOGOGTO
AMmovg tov copatog (BF%). Ocov agopd ™ @uoikn amddooT 1 TEPOUATIKT OLAdA
oTOV TeEAELTOlO EAEYYO Tapovciace peyaAdtepn Peitioon oe oyéon pe TV opdda
eAéyyov, otig Aettovpykég dokipacieg(TUG, SLS, TCR) oyéon pe tov xpdvo Kot v
oyt Badiong. Emumhiéov, 6cov agopd v oyéon g chHvOeonS TOL COUTOG Kot
™G QPUGIKNG OTOJ00NG, TMOUPOVGLAGTIKAY CNUAVTIKEG OAAAYEC OTNV TEPOLATIKY
opdoa pe avénomn g mowwmrag (MQ) twv pvov tov kbt dkpov (LE) kot dvo
dxpov (UE) wor g poikng dvvounc. Méca omd to chi-square tests mov
xpnowonmomdnkav yww v avdivon tov dedopévov petald tov 000 opddmv,
JmoT®ONKE OTL HETA TNV YPNON OCKNGEMV OVTIGTOONG HE AASTIYO, 1 TEWPOLOTIKY
opdoa mwopovsioce Aydtepovs 0c0eveic MOV 1KAVOTOIO0VV TOL KPITHPLOL TNG YOUUNANG
poikne palag (EG= 2 otovg 25 acbBeveig) kot yoaunAng ¢uoikng amodoons (EG=
2otoug 25 acbeveic) amd v opdoa eréyyov (CG=9 and tovg 21) kou (CG=12 and

toug 21) avrtictoyo. XLUTEPAGUOTIKE, Ol OOKNGE OVIIGTOCNG WITOPOVV v,
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YPNOUOTOMOOVV GE ATOMO. HE GOPKOMIKY Toyvoapkios Kabdg Peitidvouy v
ovuvBeon 1oV cAOUTOG, AALE GLUPBAAAOVY Kol TNV avENCT TNG MLTKNG Halag Tov Exet
¢ amotélecua T PBeATiooN TG COUATIKNG KAVOTNTOG Kol TNV avénon g HOikng

pécoc.

[Tivakag. Melétec mov apopohv TNV ACKNGT G GOPKOTEVIKOVG acheveig
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2YNEXEIA IIINAKA

EPTAAEIA
TITAOZ AEITMA AZIONOTHZHZ NMAPEMBAZH AMOTEAEZMATA
Aug ZAPK otnv CON (42,9% o€
52,4%) & (6o otnv EX, X2
42 nAik.(15 capk) EX:Aok avtiotaong & £6e1&e xaunAn duvaun (EX=12
85,9+_7,5 etwv. Loopporiag ,2/30eT Twv CON=20) & xapnAn
Xwplotnkav oe Kpttripta EWGSOP 10-15 emav/dacknon, ¢duo.anodoon(EX=15 CON=21)
2 Tuxaieg opadeg AUvapn XelpohaBric | 60’/cuvdp, 2/B6ou peiwon Bapoug, av€ Suvaung
Hassan et Aoknong (EX) & Jamar X 6 UNVEG KoL KAAUTEPN TO) BNUATLOMOU
al, 2015 EA€yxou(CON) SPPB CON:ouvBng poutiva EX>CON
BMI+Auv.Xep.Zapk< Mn Zap
6unvFollow up:SPPB, PA=9,5
PA:aegpoLkn, 0OKANOELG BaB. SA=8,3 amo 7,4 apXLKWG.
Suvapng, Loopporiog & 12unvF.U.:PA=8,7 &SA=8,3.
DXA gueliélac.Npwteg 8 BSop | 6unVF.U.:6ev mapatnprdnkav
177 nAlkwpévol Mukvopetpo Hologic | oL cuvdpieg 3/BSou.Amtd oA\ayEG oToug capk ptnv
(33 capkomevik) QDR 4500 9-24=2/Béou &>24 tax.Badlong 6. aAAd otoug 12
70-89 eTwv. SPPB &tay.Bddiong | =mpoyp aok.omitl. SA: pnv ntav PA=0,93
Xwplotnkav og 400u TPWTEG 24 Bdop m/s&SA=0,89 m/s.2Ttoug un
2 Tuxaieg Lood opl. METpnon 00TLKAG, ogpwapla 1/Bdou ocapk apatnpnOnKayv eniong
Liu et al, Aoknong(PA) & Anwbéoug & amaxng | &>25=1/unva. to téAog ONUavTikég aAAayég SPPB&
2014 EAéyxou (SA) padog. 5-10" Amieg SLATAOELC. tay.Badlong 6. pe PASSA
H emwkp.Zapk amno 7,3%
(n=169) awénbnke oe 16,8%
(n=389) oto followup peta
Kputripta EWGSOP 5xpov.
CTscan péoou AVaAUGCELG:ZOPK CUUUETEXOUV
unpou ALlyOTEPO OE GloKnoN 1) Kat
Mnx/xivnto KaBoAou armd Toug KN oapk.
Avvapop EL61KO epwTnUOTOAOYLO MNocooto Epd.Zapk:
Tay.Badiong 6. (MVPA) yLa pétplou MNOTE=14,8% (n=799)
X2 test+t-test yia BaBuol aoknong.Moéoeg METPIO BAGMO: 10,4%
2309 nAkwpévol olyKpLon copK & WPEG OUMMETELXE TO (n=527) YWHAO: 9% (n=814).
(169 capkormevik) un. ATOMO OE IPOYPALAL MeyaAn nAkia, xapnAo BMI
M.O.HAw. 79,9 Noy.MaAwdp yla A0KNONG TOUG KOl KOKN) YVWOTLKA AglToupyia
Mijnarends | etwv pe 1o 57,8% ocuoxeton paot & | teAeutaioug 12 pARveg, TU oXeTil{ovTol TEPLOCOTEPO UE
et al, 2016 va lvol yuvaikec. eudav.capkoneviag. | eldoug aoknon KTA ™V epdav. TapkKormeviag.
M.o.rtapakoAouBnong
napeppaoc.nrav: A=70,3%
B=80,5% =72,2% A=71,8%. 11
CUUETEXOVTEC AKUPWONKaV
ylatl 6ev oAokAnpwoav 3unvn
Mpoyp.Aok: napEpPacn .AvEnoN LULKNAG
5'mpoBépuavon padag, tax.fadong &
30’8lataoelg, 20 SUv.€ktaong yovatog A>AH
Loopporia + Badion MUK pala avéndnke k otn B
155 GO pKOTEVLK 5’anoBepaneia.Zuvolikd | oy evw tay.BadlongA,B & T
YUVQIKEG 60’/auvép, 2/Bdoy, opada.H duv.Ektaong yovatog
Xwplotnkav tuxaia | Mpoowrikn <8emav/aokK yla 3 UAVEG. mopatTnpnenke Lovo otnv
o€ 4 opAdeG: OUVEVTEUEN yLla AAS:3yp A.KaAUtepog TUmog
A=Aaok+AAS(n=38) AQYn otoptkov OUMUTTANP.apWOoEEWV(AAS) | mapgupaong o A dLotL
B=daoknon (n=39) BIA OVOELYM OE VEPO/ydAa umnpéav BeAtiwoelg palag,
Kim et al, = AAS (n=39) Teot GpuoLKNG 2/uépa (ouv 6yp) yla Suvaung & uaotkig
2012 A=eléyyou (n=39) anodoong 3unvec.OuEAeyy: Timota amnodoong.
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5.3 Xvlntmon

Oleg ot mopamdvm pHeAEtec mov avardbinKav £6e1&av Twg n doknomn eTpE CNUAVTIKA
oTNV AENGCT LLIKNG LAL0C Kol AELTOVPYIKNG amodoonc. Davnke emiong mmg 1 doknon
oLVOEETOl OTEVA pE TNV €U@avion 1 Oyl TG COPKOTEVIAG, aeod To AyOTEPQ
dpaoctiplo. dropa €yovv meplocdTEPEG MOAVOTNTEG VO EUPOVIGOLV UEAAOVTIKA
COPKOTEVIO KOl 6T O CAPKOTEVIKA VO, EMOEVMOOEL TEPIGGHTEPO 1) KOTAGTOON TOVC.
Katt tétoo mapoatmpndnke oty perétn tov Mijnarends et al, koi pe Ttoug
COPKOTEVIKOVG Vo glvar  Aydtepo  dpactiplolt  amd TOVS  UN-GOPKOTEVIKOVGS
oLVOUNAIKOVG TOVG. Ba £mpene EMOUEVMG VO SIVETOL TEPIGGHTEPT) TPOGOY| OO TOVG
NMKIOUEVOVS 6TO Vo, aLENCOLVY T emineda Aoknong Kabdg avty Ba peuwosl v
EULPAVIOT TNG COPKOTEVIAG KOl YEVIKO TOV OPVNTIKAOV OTOTEAEGULATOV Y10 TNV VYElQ

TOVG.

H peiétn tov Hassan et al, £d€1&e mmg 01 00KNGES avTioTAONS KOt 160ppoTiog etvat
o€ Béom va PeAtidoovy T poikn dvvaun aAld Kot vo LELWGOVY TO COUATIKO AITOG G
NAIKIOUEVOLS EVA 1 OHAO0 EAEYYOL TOPOVGINGE OPVNTIKEG TAGES O OAEC TIG
OLVICTOGEG TNG Copkomeviag kot pio avEnon otov aplid TOV COPKOTEVIKOV
atopwv. [lapdro mov amodeikvieTol 6TV UEAETN TG Ol OCKNGES OVTICTAGEWDV
pumopovv va Pektidcovv tn dOvoun okOUn Kot o€ TOAD MMKI®PEVA GTOUO. TOV
yperdlovion povtida eEakolovdel va unv ypnoiponoleiton evpims wg epyareio yo
mv Peitioon ™G coUATIKAG VYElag 6 NAKI®PEVOLS 68 KEvTpa @povtidas. Mua
TPOCOOTN HETO-OVAALGON Kot Ho. avookomion emPefaidvouy OTL Ol OGKNGELS
avTiotdoewv 2-3 @opég v efdoudda cupPaAlovy otV KOALTEPN AEITOLPYIKY|
amdO00N KOl HEUDVOVV TLYOV KIVNTIKOVS TEPLOPIGHOVG Kol PVIKEG advvapies. Opmg
TPEMEL VO EKTEAOVVTOL GE DYNAES EVTACELS Y10, KOAVTEPQ ATOTEAECLATO, EVED YOUNAN

TPOG HETPL EvTacn dev cuviEeTal e peydha opéln. (Kim et al, 2012)

Ta dedopéva and v perém tov Kim et al, deiyvouv 61t Bertioon powrg padog
OOV KOl TEPLPEPIKNG MLIKNG pdlog vaipée oty opdda B mov ékave doknom
HETPLOG €VTOONG OAAL TO TOCOGTH €lval GYETIKA HKPOTEPO GE CUYKPION HE AAAEG
HEAETEC TOV TpaypaTomoincav UETPLOL €viacmg doknon. Qo1dco, 0 GLVOLOGHOC
HETPLOG ACKNONG KOl GUUTANP®MONG OTPOPNG OV £KOVE N A Opdda, To. OPEAT TOV
TPOEKLYOV NTOV TOPOUOL0 LE GALES LEAETEG TOV TPOYLOTOTTOINGAY ACKN G VYNANG

évtaonc. ‘Etol, n pedémn avt deiyvel pev v AoKNoN ®G OMOTEAECUOTIKN YO TN
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BeAtimon powne paloc kot AETOVPYIKNG OmOIOONS, OUMG CNUAVTIIKY avénom
dvvaung dev mapatnpndnke oty ondda B kot avtd deiyver 6t1 pdvo 1 doknomn givat

OVETIOLPKTNG Y10 TV OVTILETATIOT TG COPKOTEVING G€ NAKIOUEVES YUVOIKEC.

2y épevva tov Liu et al, mov digpguvdrtal av To GOPKOTEVIKE ATONO UTOPOLY Vi
BeAtidoovy TN @LOIKN TOVG OamOO0CT  HETO OmO  TPOYPOUUO  GoKNOMS  TO
OAmOTEAECUOTO OEYVOLV TN PLGIKN OPACTNPLOTNTO VO EIVOL TEPICGOTEPO EVEPYETIKN
070 VO BEATIOCEL TV COUOTIKN KATAGTAOT TOV OTOU®V o’ 0Tl £VOL TPOYPOLLLLLO. TOV
dev mepLéEyel kamola ototyeior Aoknone. Akoun, dev mapatnpnOnKay Stoeopés Hetasy
COPKOTEVIKMY KOl UT OGTO TOGOGTO GUUUOPPMOGCNG TOVG GE TPOYPOLLE GAGKNONG,
TaPOAO TTOV Ol GLVVOCNPOTNTEG EIVAL TEPIGGATEPES GTOVS CAPKOTEVIKOVS Kol Umopel
vo amoteAécel eUmdOl0 yuo T GLUUETOYY TOvG. 'ETotl av kot to copKomeviKd dTopo
Oewpovvion evmabn], To amoteléopato deiyvouv OTL UTOPOLV Vo avTamokpliovv
EMOPKDOG G £VOL TPOYPOAULO AoKNoTG oV O BEATIOGEL TN PLGIKY TOVG ATOS0GT Yo

po kaAvtepn mototnto Lons.

Ymv épeuva tov Artigas et al, (2016) omov diepevvaton M emidpacmn €vOg
TPOYPAULATOS ACKNONG € GLVOVAGCUO HE Eva TPOYPOULO SUTPOPNS OVALESH GE
COPKOTEVIKEG TOYVCOPKES KOl GE U GOPKOTEVIKEG TAYVGOPKES YLVOIKES, TO
aroteAéopato £0€Eav pelmon 610 copatikd Bapog kot otn Amapn palo Kol 6TiC
dv0 opades. Opwg 1o LMI tov 6apkomevik®dv moy0oapKmV YOVOUIK®OV dlatnpninke o
oyxéon e 10 LMI tov pun copkomevikdv moyvcapkov 1o oroio peumdnke. Avtd to un
EexdBopo amotéhecpo  umopel vo  opeiheton 6e  MOAAOVG  mOPAYOVTEG OTN
OLYKEKPIEVN €pevva OTO¢ To péyebog g moapéuPacng va NTov pKpd Kol 61N
nepintoon peyorvtepng moapéuPaocng va petowvoviav 1o LMI tov capkomevikov
noyvoapKoV yovokov. Emmiéov, oty épguva €ytve m ypnom mpoteivov cto 20-
25%, moAy peyoAbtepn mocdHTNTO OO ovT MOV cvviotdtol amd TtV LodAikn
Ymnpeoia Acparelag Tpoginmy oe dtopa pe Kabiotkd tpomo (mng (mpoTeiv oto
15%). Téhog, o1 moyLOUPKEG GOPKOTEVIKES YUVOIKES va. elyav pkpdtepn poikn palo
va x4ooVV GE GYECT LE TIG U1 TOYOCUPKES YUVOIKES KOl TO TPOYPOLLD AoKNoNg (av
Kot £va Tpdypappo aepoPlog Aoknong HETPLOG £vTaons GVUPAALeL ot chvOeo T™NG),
OTNV TOPOVGO KAVIKT SOKIUN Vo UV NTOV ETOPKES. ZUUTEPUCUOTIKA, UECH AmO TO
OMOTEAECUOTO OVTNG NG KAWIKNG MEAETNG emPefaidvovial To OQEAN  TOL
TPOYPAUUOTOS 0EPOPLOC ACKNONG GE GLVOLACUO HE £V TUTOTOMUEVO TPOYPOLLLLLOL

dTpoPng. Qotdc0, Yo TV dmoyn nala n aepoPila doknomn ivor Ayotepo KatdAANAn
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0€ OYE0M UE TIC OOKNOELS avTiotoons. OmoTe To AmOTEAEGUATO TNG UEAETNG OVTNG
aVOOEIKVOOUY TO TPOYPOULO 7OV  akolovOnOnke, meploodteEPO KOTAAANAO oF

COPKOTEVIKOVG 0G0EVEIC [LE TPOVTTAPYOVCA TOAD YOUNAY LIk pada.

Ymv épevva tov Liao et al, (2017) mopotnpeiton 1 €nidpacn TV 0OKNCEDV
avtiotaong pe 1t ypnon mpoioviwv Theraband oe capkomevikés maydoopkeg
yovoikeg. Méco amd TNV KMVIK 0T OOKIUN OVOOEIKVOOVIOL TO OQPEAN T®V
00KNGEMV UE EAMAOTIKEG LOVES SLOPOPOV YPOUATOV. ZVYKEKPIUEVA, TOL OTOTELEGLOTOL
VTG HLEAETNG OElYVOLV VAL GUUPOVOLV UE TO OMOTEAEGUOTO TTPONYOVUEVAOV UEAETOV
OV TTpoypatoroOnKav pe tn ypron mpoidvtewv Theraband g mpog ta 0@éAN ™G
omwg t peiwon g Mmopng palag, v avénon g amayng palog, e HLIKNG
dvVaUNG KO TNS PLGIKNG KovoTNToS. EmumAéov, ta amotedécpata deiyvouv 0Tt Tpémet
va divetan 1dtaitepn EUPOOT OTO TPOYPOLLO ACKNOCEMV AVTIGTAONG e AACTLYO YiaL T
dwxeipton kot v Oepameio acbevav pE CopKOTIKN Toyvoapkia, Wdlaitepa ce
NMKIOUEVEG COPKOTEVIKES TOYDGUPKES Yuvaikes katnyopiog capkomeviog tomov 1
(mpocapromevia) Yoo avénon Houikng palag Kot SUVOUNG. ZUUTEPACUOTIKA, TO
OVYKEKPIUEVO TTPOTOKOAAO OOKNGEMV aVTIoTAONG HE AdoTiyo pmopel va. cuuPaAiet
oTNV MYn TOV KOTAAANA®V amo@acemy Yo TNV oTpatnyiky Oepaneiog nAtkKiopévov

YOVOIK®V LLE GOPKOTIKN Tayvoapkia katnyopiog tomov 1 (mpocapkomevia).

Qo1060, TIC TEPIGGOTEPEG POPES Elval OVGKOAO Lo KAVIKY £pevva va glvorl amdAvTa
axpiPng ko agdmotn eite mpog v pEBodo mov ypnoyonotel gite mpog to delypa
nov eEetdlel. AvtO €xEl G GLVETELD VO VITAPYEL KATOW OAAOI®MON KOt un akpPng
TPOGEYYIOT TOV OMOTEAECUATOV TOL UTOPEL Vo 00N yNoel o€ AGOOG GLUTEPAGLLOTOL.
I[Vovutd eivor onuovtikd vo emonpoivovtol ot Toyov advvopiec Kabe épevvag kot
avoAdy®mG pe TIG advvopieg mOv TPOKVITOVV O avayvdotng va Pydlst éva
OVTIKEYLEVIKO GCUUTEPAGLLO Kot Vo, Uy vioBetel andAivta to anotédespa. [apoakdto
ocvvoyilovtor ot advvopieg TOV KMVIK®OV gpeuvav mov eEetdotnkoy. Ot Teplopiopol
oV TTPOKVTTTOLY amd TNV €pevva TV Hassan et al, givor 6tL o1 coppeTéyovreg g
TopoVcOG UEAETNG &YV L0 OPKETO KOAN AEITOLPYIKOTNTO KOl ©OC €K TOVLTOV TO
AVTIPOCHOTEVTIKO Octypo dev pmopel va towtiotel amoOAvto pe OAOLG TOVG
NAIKIOUEVOLS TTOV SAUEVOVY GE KEVTPO PPOVTIONG. AKOUTN TO YeYOVOg OTL 1| TapovGa
HEAETN €KkO0ONKE C VTO-UEAETN NG TPOTAPYIKNG MEAETNG TO OTOKElD TTOV
cLAAEYONKaV NTov Teploplopéva kol to Ostypo pikpd. Kdatt térolo épyeton oe

avtifeon pe Toug Kavoveg mept akepatdtTnTog TG Oepameiog Kol 6TV ovcia 1 vVIo-
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peAétn mnpe éva delypo €VKOAMOG pHe HETPOL KO OTOTEAEGUATO 7OV 10MG OEV
GTOYEVOVY GTO OPYIKO GYEO10 TG HeEAETNG. [Tapouoiot Teplopiopol vapéav Kot otV
épevva TV Liu et al, kaBdg Ntav eniong (o devTeEPOYEVINS OvAAVOT dEdOUEVAOV Kot
10 péyebog tov delypatog pikpo. Emiong Adym €letyng ouykekpluévav kpitnpiov
neplopiomkay o610 vo. Kabopicovv T puikn pdlo copueove peE To KPUTNPo. ToL
dtvovtar and to EWGSOP. Ocov agopd ™ perétn tov Mijnarends et al, m
TPOYUATIKY]  EMKPATNOY NG oopkomeviag Mtav vymAidtepn omd to delypo mov
avaAvonke kabmg Torlhol capkomevikol acbeveic yaOnkav oto follow up. Axodun, ot
dvBpomotr mov amocHPONKaV GTNV TPOTN Kol SeVTEPN OEOAOYNON NTOV OTOUO LE
TEPICCOTEPEG GLVVOCT|POTNTES Kol TOAAG omd ovtd Ogv cvupeTelyav TOTE OF
TPOYPALLO ACKNOTG KOl OVTO VTOONADVEL OTL 1) EMKPATNON TNG COPKOTEVING €lvarl
VYNAOTEPN atd TO OMOTEAEGHO IOV dElyvel N Tapovoa peAén. EmumAiéov, 10 yeyovac
0Tt M QLo OpacTnPOTTe a&oAoyNOnke He €pOTNUATOAGYLD OVTO ALTOULOTA
odnyel og Oyl Kot 1060 0&OMOTE AMOTEAEGHATA apOV TO khbe dtopo pmopei va
VIEPEKTIUNGEL N Vo vToTUNGEL T0 Pabud doxknong mov kavel. Tedeiwdvoviag, Evag
TEAELTALOG TTEPLOPIGUOG Efvar OTL 0TI SLAPKELD TV S YPOVOV OEV TPAYLOTOTOONKE
Kémota GAAN a&lohdynon ya v euoikn doknon népa and €va follow-up kot ovtd

umopeti va suyxhoel g Eva fabpo tn cuoETIoN TG COPKOTEVING LE TNV AGKNON.

H téroptn ot oepd épevva tov Kim et al, avaepépet eniong kdmotovg meploptopong
oTN HEAETN TOVC. ApyiKd, Evag UIKPOC TEPLOPIGUOG TTOV OVOPEPETOL Elval OTL yloL TNV
pétpnomn puwkng palag ypnotpomomdnke n pébodog BIA wg m mo owovopukn
pétpnon oe ovykpion pe dareg 6nws to MRI kon to X-ray mov givor mo akpiBég aAhd
Kot o €ykvpes. QotdG0 cuykpicelg mov €xovv yiver peta&h MRI ko BIA @aiveton
va £(ouv peYAAn cuoyétion oty aélomiotia tovc. Ocov agopd ™ AN apvo&éwmv
&xel avapepbel 6t cuuPdAlovy 6TV OVOOOUNGCT TOV HLOV KOl ETOPEVOS GTNV
avénon g nalag oAl oty mopovco LEAETN Oev epevviOnKe av 1 oENCT HLIKNG
palog mpoépyetar amd TV TPOSANYN TV dpvosémv. Axourn, 0Gov agopd To
OTOTEAEGLLOTO. TTOV TPOEKVYOAV GTNV OLAd AOKNONG KOl GUUTANP®OUATOG Bor Empeme
va copmeptlafouv kot tn xpron placebo oe éva deiypa yia mo £ykvpa aroteAéopata
YeYOVOG OV 0V GLUVEPRN otV Topovoa LEAETN. TEAOG, TOAAOTL CLUUUETEXOVTEG EKavaY
Mym apvoéémv 6e GLVOLOCUO HE YAAL Kol owTO Ogv pmopel vo eEacpaiiost e

axpifela av enédpace BTk Kot 1 AP YOAOKTOC.
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v épevva towv Artigas et al, (2016) omov mopotnpovvTal EMOPACELS EVOC
TPOYPAUUATOC OOTPOPNG CGE GOPKOTEVIKEC TOYVCOPKES KOl CE UN COPKOTEVIKEG
TOYVOUPKES YOVOIKEG, Ol KUPLOL TEPLOPICUOL TNG NTOV: TO GUVTOLO YPOVIKO SLAGTN LA
EKTEAEONC TOV TPOYPAUUOTOS ACKNONG 6 GLVOLOGHO pe dtatpoen] (3 efdoudosg)
kabng to IN'oAkod Zvommua Yyelog pmopel vor TPOGEEPEL OIKOVOLUKT KOALYN OE
tétoleg peAéteg uéyxpt T 3 efdouddec g péyrotog ypovos. ‘Evac devtepog
TEPLOPIOUOG LINPEE 1 UEYEAN TUTIKY amdOKAIoN 7OV TopatnPNOnKe ot Oepuidikn
TPOCANYN TaPd TO TLTOTOMUEVO GYES0 SaTPOPNG KAOMDC Ol GUUUETEYOVTEG OEV

KatavaAwvoyv Tavto OAa To YEOLOTO TOVG, OVAAOYO LLE TV TTEVA TOVG.

Kataiiyovtog, oty épevva twv Liao et al, (2017) 6mov mapatnpodvtot ot emdpacelg
eEVOG  TPOYPAUUOTOS — OVTIIGTOONG GE  GOPKOTEVIKEG — MOYVCUPKES — YUVOIKEG,
TopoLGIALOVIOL KATOOl TEPLOPIGHOL otV épevva. Amd Tig 600 opddeg, TNV
nepapatiky opdda (EG=25 dropa) kot v opdda eréyyov (CG-21 dropa) 10 apyikd
detlypa g épevvag, follow-up mpaypatoromOnke and 23 dropa amd TNV TEPAUATIKN
ouada kot 18 dropo omd v opdda eAéyyov. EmumAéov, m peiétm oavt
TpaypatoromOnke POVO GE GOPKOTEVIKES TOYVOUPKES YUVOIKEG Kol Oyl GE OVIPECS
eEartiog ™G SPopAS TOV OMOTEAECUATOV TOV OVO PUA®Y OTOTE TO AMOTEAECLATO
MG AoKNoNG dev Hmopovv vo. yevikevBovv ce Oho Tov MAKlopévo mAnbuvoud.
[MopdAinia, N pelén avt mepthapuPavel véeg capKomeEVIKEG TOYOGUPKES YUVOIKEG,
10 omoio Qo pmopovoe vo GLUPGAAEL ®C TPOKATOANYN YO TOV GOPKOTEVIKO
nAktopévo minbooud. ‘Evog 6e0tepog meplopiopdg g EpELVaG OMOTEAECE TO UIKPO
péyebog tov delypatog 1O OmMoio WEPLOPIGE TNV TOVTOMOINGN TNG OXEONG TNG
BeAtioong g ovvOeong TOL COUATOS KOl TNG QULOIKNG wavotrag. Télog, dev
a&lohoynOnKav To eMIMEdA TNG PLOIKNG KOVOTNTAG HLEGH OO EPMOTNUATOAOYIN OTMG
10 Atebvég Epotnuatordyio ®voiknc Katdotaong (Physical Activity Questionnaire)
N ™ YPNON OLOKELAOV METPNONG OmwG emtayyvowduetpo. Emiong, odev
YPNOWOTOmONKe KATO0 SonTNTIKO TPOHYPAUUD 1 TPOYPOULO GUUTANPOUOTOS
JTPoPNG.  AOTPOQIKE TPOTLTO. 1)  GLUTANPOUATE  OOTPOPNS  UTOPOVV Vol
emNpedoovy To coUATIKO Bapog Kot TV poikn palo Katd T 01dpKeLd TPOYPELLUATOC

acknoemv avtiotaong (RET).
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5.4 Xvprepaocporta

Oleg o1 épevveg mov avaAvdnkay eiyov og KHplo todYo va avadeiEovv v doknon
®G U0, ATOTEAEGILATIKT TOPEUPAOT] Y10 TNV OVTILETOTION TNG capKomeviag. [Ipdyupatt
KATL T€TO10 QoiveTot va emttedydnke av kpivovpe omd ta anoterécpata. Oceg opadeg
COPKOTEVIKMV 0G0EVMV KOl 1Y) GOPKOTEVIKOV CUUUETEIYOV GE TPOYPAUUATO AOKNONG
2-3 popég TV €POOUAdN PAVIKE VO £XOVV KOADTEPT AEITOVPYIKOTNTA Kot ahENGN TG
HLIKNG Tovg palag o avtifeon pe Tig opadeg eAéyyov. Oetikr| cuuBoAn @aiveTon va
€xel emiong Kat £vog GLVOLAGHOG GOKNONG Kot S1TPoPNS TAOVGLO 08 TPMTEIVEG Kot
avTd T0 cLumEPOivOLE ato Ta amoTeAéopato Tov £de1Ee M peAétn tov Kim et al, pe
NV opdda A mov akoAoVONGE TPAYPALILO AGKNONG KOl SLLTPOPNG VO VITEPTEPEL TV
A oV Kot pdota va gtvon n pdévn mov va gppaviletl pio ovénon otn pokn dvvapun.
EmumAéov, kot omnv €pguva tov Atrigas et al, 0 cuvovaoUOg TPOYPAUUATOS aepOPLog
Goxnong Kot evOg TUTOTONIEVOL TPOYPAUUATOS SOTPOPNG OE GOPKOTEVIKEG KOL T
COPKOTEVIKEG TOYVoUPKES yuvaikes, elxe Oetwkd oamoteréopata. KotaAryovrog,
ciyovpa pmopovpe va movpe pe Pefoardtnta OTL £va TOKTIKO GLUVOLAGTIKO TPOYPOLLLLOL
doknong Ponbdaer ommv avénon pukng SHvaung kot HALog CLVETMS Kol KOADTEPNG
QULGIKNG aTOO0CNG AKOUN Kot Yo £vav NMKIOUEVO capKomevikd acBevr|. Qoto00,
TPOTEIVETAL VO YIVOUV TTEPIGCOTEPEG UEAETEC TTAVD GTNV EMOPAGCT TNG ACKNONG OF
capkomeVIKoLg acbevelg (TOUTOG AoKNOMG, €VIaon, GLXVOTNTA) Y. THV KOAVTEPN

EYKVPOTNTA Kl AGPAAELN TOV OTTOTELECUATOV.
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EIIIAOI'OX

O ypévieg TaBNoEIS O Kot 1 YApovon eivar QUeso GLVOEdEUEVN LE OVOUEVEIC
oLvémeleg oty vyeia tov avOporov. H capkomevia, onladn n peiwon g Huikng
pélog, OOGVOUNG KOl AETOVPYIKOTNTOS OTOVS MAIKIOUEVOLS OmoTEAEL £vol TOAD
oNUOVTIKO TPOPANUA Yo T Onpodcta vyeia. EmmAéov, n capkomevia dev amotedel pia
acBévelo Tov TPoSPaiiel LGVo TOVG NAKIOUEVOVG OAAG popel vor TPOooPAaAlel Kot
T00g Vvéoug avBpomovg. O kabotikdg tpomoc Cmng, N EAAEWT COUOTIKNG
dpPaCTNPLOTNTOS, N KAKY SOTPOPT], TO OAKOOA KOl TO KATVIGUO UTOPOVV OTOTEAEGOVV
ONUOVTIKOVG Topayovies avantuéng mc. [apddinia,n avdmtuén dAlov tabfcemv
omwg N mayvoapkia, pnopel va cupPdAier oV TPO0S0 AVATTLENG TG GOPKOTEVIOG
Kot otov véo mAnBuopd. Tavtdypova, mpémel va TOVioTEL N ONUOVTIKOTNTA NG
doxnong oy TPOANYN Kot TNV AVTIHETOMION TG oapkoneviag. Exovv amoderydet
péca amd daeopes KAMVIKEG LEAETES, TOL OPEAN TG AOKNONG LEGO OO TPOYPALLLLATOL
oLVOLOCUOD 0EPOPLOG AOKNONG KOl OOKNOEMV OVIIGTOONG. XVYKEKPIUEVO, EXEL
napoatnpnOel, avénon g puikng pdloc, dvHvaung Ko Agttovpykdtntog. Emumiéov,
éva 6OOTO TPOYPAUU OLTPOPNS GE GLVOVAGHUO LE TPOYPAUUO ACKNONG, UTOPEL Va
oLUUPdAAEL aKkOpo TEPIOCOTEPO OTN TTPOANY™N Kol TtV Ogpameio g capkomeviag.
Qot660, £rovv mpaypatonombel eAAoTINES KAVIKEG PEAETEG Y1OL TNV OVTULETAOTION
¢ oapkoneviag. To yeyovog avtd, Kafiotd OA0 Kol IO CMUOVTIKY TV avAayKn Yo
onpovpyia TEPICCOTEP®V KAVIKAOV LEAETMV, Y10 TN dNUIOVPYIN TEPICTOTEP®V VEDV
TPOTOKOAM®V  doknong to omoiar Bo  oamoteAécovv Pacikodg odnyods TV
EMOYYEALATIOV VYELOG Y10 TN ANYT COCTOV GTPATNYIKOV OTOPAcE®V Oepameiag.
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