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Evyopotieg:

Evyopioto Bepud v emiPrémovca kabnyntpa pov k. Maipn [Navvakodia, apyikd yio tnv
EUMIGTOGVVT] TOV LoV £3€1EE Yo TNV avABEST] 0TS TNG EPYOCTNG Kot Yo TNV Kafodynon Kot

VIOGTNPIEN TNG 0 OAN TNV SIAPKELN TNG SEKTEPAIMONG TNG.

Emiong evyapiotd Oeppd v vroymoeta dwddxtop Erévn Kapeomovdov yia tnv vrootipién kot
Kkafodrynon mge.

TéloOg, VO EVYAPLOTACM TNV OIKOYEVELD [LOV KOL TV GUVIPOPO LLOV Y1 TNV VTOGTHPIEN TOVS G€ OAN

TNV SLAPKELD TOV ETMV TOV UETATTUYLOKOV TPOYPEULOTOC.
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Hepitnyn

Ewayoyn: Ta kopua aitio g mayvoapkiog oyetilovior pe Tig cLVNBEEG TOV GUYYPOVOL TPOTOL
Long. Ot emmtdoelg g ivol cofapés COUATIKEG KOl WYOYOKOWOVIKES daTapoyés, VO avEdvetat n
mBavotnto Tpdwpov Bavdrtov. Ta emiotnuovikd dedopéva Tov avaAbDOVIOL GE AT TNV £PYOcia
e€etdlovv o akdpo GLUTTEPLPOPA TTOL oYeTICETOL e TNV TTayvoapKia, TV EAAelyn Tov vvov. To
oLVOAO TV cuvnbeldv Vavov @aivetor va mailel KaBoploTIKO POAO GTNV OMMOAEW KOl TNV
datnpnon Tov Bapove. v Tapovo PETOTTUYIOKY OoTpiPn S1epeLVATOL | GLGYETION TOL VITVOL
KOl TOV TOPOUETPOV TOL MG GLUVNOED GE OYXEON HE TNV OTMOAEL OAAG KOl TV O10THPNCT TOL
Bapovug. 'Exovv yivel peréteg yio tov Hvo 6€ GYECTN Le TNV am®AELR BApovg oAAd Ol OPKETES Yo
v dtatnpnon 1Tov Bapovs. H cuykpion tov dedopévav g perétng Medweight pe v vapyovca
Biproypapio umopel vo amo@EPEL VEQ OTOTEAECUATO Yo TNV SOXEIPION Kol TPOTOTOINGT NG
GLUTEPLPOPALG.

MeOodoroyia: Xt perétn Medweight cvppeteiyov 528 evilukolr ebeloviéc, ot omoiot

dwywplomkav ce opddeg dutnpodviov Kot eravaktioavtov. Ot e0eloviéc cuumAnpomcay o
OEPA EPOTNUATOAOYIMV HEG® TOV 10TOTOTOL TNG HEAETNC. Xe KdBe eBehovt| TpaypoTomomOnKay 2
avakAnoels 240pov, Ta JEOOUEVO TV OmolMV ovoAlvOnkav oe ouddeg TpoPinwv kol £ywve
a&loAdYNo™ TOL VITVOL KOl TG COUATIKNAG OpacTnplOTNToS. ATO TOVG TOpAmdve £yve aSloldynon
TOv VAVOL  WOvVo Yo  Ocovg  glyav  okop  TOvAdylotov ‘27 oty KAipoko  AIS.

Amnoteréopata: To deiypo mov avaivOnke eivar 483 dtopa omd ta cuvolikd 528 dropa. Amd TOLS

483, 01 331 &ivai datnpovvteg Kot ot 152 emovoktnoavteg. YTAPYEL GTATIOTIKG GNLOVTIKY Slopopd
petalld Tovg 6TV GLVOAIKY| dtdpkela Tov Vvov (A:7,0+1,19 dpeg ko E: 6,7+1,26, p=0,004) xot
0TOV GUVOAMKO oKop NG KAipakog AIS (A:4,1£3,3 ko E:5,7+4, p=<0,001). Eniong omv enipepovg
avdAvon tng TowdTNTAG TOL VITVOL Ol JUTNPOVVTEG £XOVV GTUTICTIKA OMUOVTIKY Olopopd otnv
dubpxeta tov Hrvov (A:6,3% won E: 19,7%, p=<0,001), otv gve&ia katd v endpevn pépa (A:6,6%
kot E:17,1%, p=<0,001), otv Aettovpywotnta v enopevn pépa (A:3% xor E:10,5%, p=0,001)
Kot otV vvnAa v emopevn pépa (A:7,3% kot E:16,4%, p=0,002). Onwg eniong ot dtotnpodvTeg
&xovv TEPLGGOTEPN COUATIKY dpactnpotTra and TOVG EMOVOKTI|GOVTEC.

Xoprepaopora: H mopovoa epyacio tekunpuovel 0Tt givon amapoitnteg mepimov 8 wpeg VITVOL

1660 Yo va givol emttuyng pio mpoomddeio dnwiewag Papovg aAAd 600 kot Yo va otatnpnOet
pokpompobecpa. Avtd 10 copmépacpo umopet vo viofetBel and cvuPoviovg vyeiag, doTe va

npoaydel  vyeia pe peyoadvtepn emitoyio.



Kegpaiaro 1: Biploypagiki] avackonnon

1.1: "Yavog kon vysia

Ko0og 50 pe 70 exatoppdpto. Apepcdvol ovapipovy dtt £xovv TpoBARUaTa fe ToV Hvo £TNGing,'

1 EMOTUOVIKT] KOWOTNTO £XEL GTPOQEL LE HEYAAO EVOLOQEPOV GTNV GYECT TOV VIVOL LE TNV LYETa.

H moyvoapkio €xel dueon oxéon pe tov dwafrtn tomov 2, Kabdg 10 mhedvacua Bapovg odnyel o
avtdv. Meréteg deiyvouv 6Tt 6NV avATTLEN OVTNG TNG oXEoM £xEl KaBOPLoTIKO POAO KOl 1) dldpKELN
TOV VIVOV: IO GUYKEKPIUEVA, EYEL POVEL OTL O1 HEWMUEVEG MPES VTVOL emnpedlovy TNV pubduion g
WGOVAIVIIG 6TOV Opyoviopd”. Avaokommon koténée £8eiée OTL 0 petopévog vIvog oyetiletal pe
ovTioTOoT 6TV WOOLAIV o mawdd kar eprifovs’. Onwg emione pelétn oe vaépBopouv Kot
nTayvoapkovg £enpove, mov mpaypatomrombnke pe epotnuatordyla kot v pébodo HOMA-IR
£0€1&e OTL TPOCWPIVY] IVGOVAVOOVTIOTOOT) UTOpEl VoL 00N YN 0El GE LOVIUN GE OGOVG EIYOV LEIOUEVEG
dpec vmvov” . H mpdTacn yuo thv TpdAnyn onthg TS Kotdotaong, ivat o vmvog va dapkel 8-9
dpec omd v apy ™C epnPeiac. O Van Cauter et’al > €otioce 6TV WGOLVAVOOVTIGTAGT TOV
TPOKOAEITOL OO TO GUVOPOUO TOAVKVLOTIKOV mobnkdv. Daivetar 0Tt ot datapoyég Tov VITVOL
LEWOVOLY TNV gvoucOncio 6TV (VGOLAIVY e amOTEAEGHA TV AHENCT) TOL MTOJOVS 16T0D. 26TOGO
10 {10 emPePondveral kot 6TOVG EVAAKES KabdG 1 opdda Tov Bosy-Westphal et’al® og pio khwvikn
doxyun pe detypa 14 vyieig yovaikeg, diepedvioe TIG EMMTAOCELS TNG EALELYNG VTVOV GTO EVEPYELOKO
160l0Y10 Kot otV gvacOncio otnv veovAivn. Metd and 4 pépeg pe 2 €oc 4 dpeg Aydtepo VITVO, N
Bepudikn Kotavaioon avéndnke kotd 20% pe amotéleoua v avénon tov Papovs. Emiong
vpxe avénon ota emineda T3/T4 (TprodoBvpovivn kar Bupoivn aviictoiymg, ol omoieg elvar
opuéveg mov mapdyovtal otov Buposdn adéva kot eivor vmevBoveg Yoo v pOOUoN ToL
petafolopov) kot GIT (glucose-induced thermogenesis, Beppoyéveon mov mpokaAeitar and v
YAvkoln), petd Tig Muépes mapdAewyng tov Vmvov, M omoio gival ovTIGTPOPMS AVAAOYN WE TO
TOGO0TO MITMO0VG 16TOV 610 cdpa. Daivetar 6Tt 660 VYNAOTEPO €lval TO TOGOGTO MTDOIOVS 1GTOV
010 ocopo 1650 Ayotepn Beppoyéveon GIT vmbpyel, pe emaxdAovBo v avénon tov Bapovg. O
Nilsson et’al’, peketdvrog Tov Hmvo ®¢ péHOdO OmMOKUTAGTAGNG TOV OPYAVIGHOD Katédnie OTt
VILAPYOLVV TOAAEG TBAVOTNTEG VO TOoYIoEL £val ATOMO amd ST TOTOL 2 1] KOl KOPILyYELOK
ndonon, av €yel dwtapaypévo vmvo. IhiBavoroyeitor 0T M avticToon GV WGOLAIVI Kot M

YoUMAoD Babpov QAEYHOVH EUTAEKETAL GTNV OLTIOAOYIKT] OAVGIO0. ZVUTEPOGUOTIKO Ol UELOUEVES



dpeg vmvov enmpedlovv queca v puduion TG VeoVAIvIG e TBaVO amotédecpa Evay @avAo

KOKAO ToyLGOPKIOG Kol VGOLALVOOVTIGTAOTG.

[Tpoceyyilovtag yevikd v £vvola g vyeiog kot TG poakpolmiog, 1 dlpKeEL TOL VITVOL QOIvVETOL
va glval évag amd Tovg mopAyovies mov Umopovv va. to opicovv. Ilpdoeatn avackomnon
vrootnpilel Ot o1 yuvaikeg e PHELOUEVES MPES VITVOL (AydTEpEG amd 7 MPEG) £YOVV TEPLGCOTEPEC
mBavotnteg v Ovnodmra. Ev avtiBeon kot éknAnén tavtoypdvemg, eaivetar 0Tt 1 avénpévn
dupkelr Tov VIVOL v amd 8-9 dpeg oxetileTon pe avénuéves mBavotnteg BvnoudnTog,
avelaptnto amd evro kot nhia®. O Cappuccio et’al katénée 610 €EAG: av 1) SIUPKELXL TOV VIIVOL
etvar peyolotepn tov 9 opdv mHOVOV Vo, GUVOEETOL e VOOTPOTNTO OV Ogv €Yl dloyvwobet,
avTBETOG 6601 Koovvtal Ayotepo and 5 dpeg mpémel va BewpnBel 6TL £xouvv 12% mepiocdTepeg

TOOVOTITES BVNGUOTITAG YEVIKG. .

Eotialovtog ot Kopdayyelokeés TabNoels Kot GUYKEKPIUEVO TNV ouénuUévn aptnplokn mieon,
QOIVETOL VO VTLAPYEL GLGYETION HETOED TNG TOOTNTOG Kot SIAPKELNG TOL VIVOL KOl TNG VIEPTOUONG
o€ EVIIMKEG 0ALG Kol 0€ TodLd: Ol PHEWMUEVEG DPES VTVOL MG GLVHOELD AKOLO KOl 0O TNV TOLOKN
nAtkia 0dnyovv og avEnon e aptplokig ticonc. 1o avalvtikd 1 mpoortikh perétn CARDIA™,
e€étace TV oxéon G LVYNANG OpPTNPLOKNG Teong pe TV modtnta Tov Vvov o€ delypo 578
atopwv. Me v pnéfodo g KvnTIKOTNTOS TOL KOPTOL TPOGOIOPIcTNKE 1) TOLOTNTA KOl 1] dldpKeELn
TOV VIVOL Yo 3 Muépeg €1¢ dmAovv kol 1 aptnplokn wieon. Ta amoteléopata €dei&av OTL M
pelmpévn dtdpketo HITVov Kol 0 SLOKOTTOUEVOG VTTVOS, EVSOKILOVV LYNAOTEPQ EMIMESA APTNPLOKNG
nigong. O Archbold et’al'' pelémoe v oyéon g aptnplakic micone pe tov deiktn palog
OOUOTOC KOl TNV SLAPKELD TOL VVOL G€ Tadld nAkiog 6 péxpt 11 etdv. Ze avt TV TPOOTTIKN
HEAETN €ylvav UETPNOELS OTNV GUOTOAIKY] KOl OlGTOAKY TIECT Kol UETA TO TEPOS S5 ETOV
emovoneOnkav. Ta aroteléoparta £de1&av 6T 1 vVIEPTacn and 3,6% Tov cuvoAlKoD dsiypatog 334
Tadldv avéndnke o 4,2% 5 xpovia apydtepa, VO 0 EMTOAACUOG TG TTayvoapkiog and 15% oe
19,5%. H avénon g aptmplakng mieong amd v moudikn oty epnPikn nikio, cuvdéetal dppnkta
pe v avénon tov AMZ kot T peimon g dudpkelag tov Vvov. Aapfdvovtag dedopéva omd v
nerétn CARDIA, o Ryan King et’al > pehétnoe v oyéon g omoTITAvVOoTC TOV GTEQUVIAIMY
apTNPIOV HE TNV SLIPKELX TOV VITVOL. Ddvnke OTL pio dpa TepiocdTEPOL VIvov peiwoe katd 33%
TG Kot eKtipnon mOavOTNTEG OMOTITAVMOONG TOV OTEPAVIOIOV OpTNPLOV. ZOUEOVO UE TNV
petavéivon tov Cappuccio et’al®, ot mBavoi pnyoviopoi mov o TPOPAUATE VIVOVL £Y0VV

EMNTMOGELS oTNV VYeia, elvar 0Tt ennpedlovral ta emineda YKpeAivng kat Aemtivng, 600 OprOV®EY TOV
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otav avEdvovtat ta emineda Tovg puOUIovy TV evepyelokn TPOSANYT, AVEAVOVTAS KOl LELOVOVTOG
™mv 0peén avtiotoiymg. Avtd €xel o¢ amotéAecpa vo ov&avetor 1 Open Kol Kot €mEKTACN M
Bepdien tpoéoAnyn. O Baocikds petafoAiopds petdveTal, OTOG Kol 1 oTafepdTNTO TOV EMTESWDV

coKydpov.

AAlot Tapdyovteg vyelag etvat 1 GLVOLGOHNUOTIKY Kol Yok vyeia, ol omoieg mposdiopilovv Kot
mv évvola evlwio. Kabng elvar emotuovikd tekpunpliopévo Ot 1 KatdOAym kol T0 OTPES
oyetiCeTon Gueca pe v moyvoopkio ¥, Bpédnkav pelétec mov eoTiacav otV SUPKEL KoL
TOLOTNTO TOV VIVOL GE GYéom pe TV dtdbeomn Kot yoyikn vyeio. Daivetor OTL o1 HEIOUEVES DPES
VTVOL GLVOEOVTOL LE TEPLGGOTEPO aicOnua Bupov, KOT®MGN, AYX0G Kol TEPICCOTEPES MHUVOTNTES
vy mpoPAnuota vyelag o oxéon pe OGOLG KOWOVUVTOL TOLAGYIoTOV 7-8 mpeg. Muo pehétn
vmooTnpilel Ot emnpedletar M £kkplon ™G KopTOAng kat ¢ avéntkic oppévne. Mo
avoAvTKd, 1 opdda tov Ottoni et’al '® péow evoc NAEKTPOVIKOD EPOTNUOTOAOYION GLGYETICE TV
dupkela Tov Hvov G cvvnBela e cuvasOuata efdopadiaine. Zvvédeoav Tig eENg cvuvnbeleg
TOV VVOL: OLAPKELD, MPES ELAVIUATOG, TNV dSloyelpon TV ®p®V VTVOL, TNV KukAoBuuio, Tov
Bopd, v OAlyn k.o. To amoteréopata £0e1&ov ovoyétion Yoo Tov Bupd kot Yo T1g otabepég
ovvnBeieg vmvov. To detypo mov mepvovoe Poopddeg pe évrovo Bopd @dvnke Ot VITEEEPE Omd
AVTTVIES, OLKOTTOUEVO VTTVO, SLGKOATN Vo KON Bl Kot Kakn TotdTtnTe VITVoL. Avtifétmg 6Got elyov
VYNAO okop og otafepéc cuvnBeleg VTTIVOL Kot TAVTOHYPOVA YOUNAO OKOp GTO dgiKTn Bupov eavnke
vo €qouv TOAD koA motdtnTo VIvov. Mio peEAETn mov mpaypotomomOnke oe €pnpovg otnv
Avotporio 7, kotd v Sidpkeld TV podMpdTov 0T0 OYolElo TO OISl GLUTARPOCAV
EPOTNUATOAOYIO TIOL 0KOAOLONONKE amd 7 Huepn katoypaen o€ nuepordyro. Ta amoteléspota
£0e1gav 0TL OGOL Elyav aVeETOPK VIVO, ETacyay ond EvTovn KOTmon péca otn pépa, Ppédniav pe

1" e deiypa 380 vyeic eprifovg kat

Kokn 01d0eon ko avénuévo dyyos. O Segura-Jiménez et’a
modld, €0Tioce OTIC GUVOMKEG Gpeg Vmvov, TNV mowdtnta Tov VIVOL (TPWIvY KOT®ON Kot
VIOTOVIKOTNTA), TNV WLYIKT vyeia kot ta tpofAnuota vyeiog. To amoteAéopata nTov ovopuevopeva
KoOADC Ol VEOL TOV KOWOVIOLGOV Alyeg ®pec, elyov Kok Woywkn vysio kot mopovciolov
TeEPLOCOTEPO TPOPAN LT VYELNG. XE avTIfEON LE TOVG VEOVS TTOL KOOVTOLGAY apKeTA (>10 dpeg)
Kol PE KOAN mototnto Vmvov, eiyav efoupetiky] yoykn vyelo, Oetikn o1dbeon kol eldyioTa
npoPAnuata vyelag. Xtov 1010 Topén pio evOloPEPOLGO LEAET o acbBeveic pe TO GLVOPOLO
VOYTEPIVIG VILEPPOYiG, £5€1EE OTL OTOL0G €0EAOVTNG EMAGYE A0 OPKETO AYYOG YO TO TEPICTOTEPO
Bapovg Tov, £yl ooV AMOTELECHO QDTN 1) CLUTEPLPOPE Vo TVPOSOTEL Eval POOAO KOKAO EAAEIYNG

brvov, veppayiag kot adEnone Tov Bapove.” Apketd avalvtikd dedopéva mapéyet ) perétn LIFE
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tov Charles Elder et’al.?’

. Xg mepiodo cuvolkd 26 Bdouddwv dactovpddnkav ot oyécelg petasd
g emidpaong Tov VIvov, TG KakNg 01d0eons, Kol ToL GTPeS, He TNV aAlayn Tov Bépovg og o
evtatikn mpoonmdbelo oamdiewng Papovs. IlepihdpPoave 2 @doeic pe ovvolkd detypo 472
nayvoapkovg. H mpotn ¢@don ompknoe 6 unveg, katd v omoio 1o Ogiypo axkoAiovdnoe
VoBep OO dtatodoylo (peiov 500 Bepuideg), evd otn dehtepn @Aon £ywve SloThpnon e
anmAielag Tov Bapovc. Kataypdonkav ot dpeg Hmvov, o xpovog mapakolohinong, n KatadAinym Kot
T0 OTPEG OTNV OpyN Kot UETA TO mEPOS TG mopéuPfoong ywo v datnpnon tov Pdapovs. Ta
aroteAéopato £0e1&av 0Tl Ocol glyov YOUNAO OTPEC KOl EMOPKNG OPES VIVOL (8 Mpeg Kot
TEPLOCOTEPO) KATAPEPAV VO TETHYOVV GTNV GACT] TNG St pnong Tov Papovs. Zvvoyilovrog mpémet
va tifetor og TapdAAnAog 6TtoY0G 1 pUOIGT TOL VITVOoL, 1 PeATimon TG d1dbeong Kat 1 peimon Tov

OTPEG, OTNV PACT) TNG ATMAELNG PAPOVG AALA KOt TNG d10TPNoNS TOV BAPOug.

O Meyeret’al *' pehétnoe ™V oyéon g Sdpkelag Tov HIVoL pe Tov AME kot BprKe OTL GTOVG
Gvopeg pio dpa avénon oty dtdpketa Tov Vvov oyetileton pe 0,38 yauniotepo AME. Agv pdvnke
10 1010 OpMG Yo TG Yuvaikeg. H Jaroszet’al opwg perétnoe v oyéon tov AMZ yio 11§ yuvaikeg o
oyéon pe ™V kOmmon kot tov Hmvo>s. Kot gdvike 0t 0 vynidg AME otig yovoikes mpokahed
KOT®o™ Kot SuGKOAia péEypt To dtopo va amokounOel. H kOmmon amd v GAAN GLVOEETOL LE KOKNG
TowOTNTOG VITVO, 0 0TOI0G CHUPMOVA LE TIG TOPATAV® avapopEs oxetiletal e avénon tov Papoug
oe eviilkeg oAAG Kot adtd. TTo avodvtikd yio Tic yovaikes oe GAAN HeAET @AVNKE OTL GE Lo
napéuPaon andielag Bapovg pe 245 yovaikeg, dSidpketog 6 unvav. Tnphonke wg ehdyiot ddpkela
OIVoL ot 7 dpeg Kot ot €0ehdvipleg @dvnke vo £xovv 33% mepiocdtepeg mOOVOTNTES Yo pid

emTUYNUEVT omdAgto. Bapove.”

Av Bempnbetl 611 o1 petwpéveg dpeg Hmvov givor pia ‘kaxn’ cvvndela, pio peAETn vrootnpilel 6Tt
oyetiCeTon kat pe GAheg ‘kakéc’ ovvideteg. H opdda tov Moura de Araujo® pehétnoe 662 @ortntéc
Kot KotéAn&e 610 OTL T060 Ta. dTopa oV KAmvilov Kafnpeptvd, 660 Kot ovTd TOL KATOVIAMVOY
aAKOOA glyav xepoTePN moldTNTA VITVOL (cVUE®Vva pe To Pittsburg Sleep Quality Index), oe oyxéon
pe 6ca ameiyov amd avtég T cvvnbeleg. Me avtd ta ded0UEVO POIVETOL OTL TO KATVIGUO KOl TO
aAK0OA TBavdg va lvar avactaltikol Tapdyovieg oe 6GOVG TPOSTAOOVV Vo BEATUOGOVY TOV VTTVO

TOVC.



Yvvoyilovtog to mopomdve TpoPAnuata Vmvov, 1060 oE OldpkeEl OGO KOl GE GE TOOTNTA,
ATOTEAOVV TTopdyovTa avanTuENg S10nTn TOTOL 2 Kot TPOJABETOVV Yo KOPOLAYYEINKES TAONGELC.
Xpnlet va avapepBet 6tL o1 000 TaPUTAVE TAONGES 68 GLVIVAGUO [LE TNV TOYLSOPKI, TANPOVY 3
oTg 5 mpobmobécelg yio va yapoakTnplotel To dtopo Ot TAcKeEl amd petafolikd cvvopopo. Ev
KOTOKAEIOL o1 Aydtepeg amd 7 ®peg VIVOL OAAL Kol Ol TEPIGGOTEPES Amd 9 dpeg emnpedlovv

OTUOVTIKA TNV VYELX TOL OTOHOV.
1.2: "'Y@vog kon mayvoapkio

Tnv tedevtaia dexaetia oTig Propnyavikég xdpeg o Hrvog Exel pewmbel katd 1,5 dpo oe oyéon ue
TOV TPONYOVHEVO ardva Kot TopdAAnio éxst ovénbei 1o mocootd mayvoapkiog® . IMocotikd
QOiveTal OTL 01 TOYVOUPKOL KOHOVVTOL AlYOTEPO OO 7 MPEG, EVA Ta ATOUN PLGLOAOYIKOV Bdpovg 8
wpec”®. H nayvoapkio aivetor va givor otevd ouvdedepévn e tov vmvo. Me dedopévo 61t o 1/5
TV Apeptkdvav ivon moydooapkor’’, mhéov yivetar o 6A0 Kat To SUVOLIKH TPOCTAELD. GTHV
edpeon véwv otoyelmv evdvtio otV AEYOUEVI] HACTLYO TOV ou®va. e avtd To mAaiclo, TNV

tehevtaio oekaeTioo OAO KOl TEPIGGOTEPES UEAETES £0TIALOVV GTOV VIVO MG PETPO PLBUIONG TOL

Bapovg.

Mio amd TG o ONUOVTIKEG LEAETEG TTOL £XOLV YIVEL Y10 TNV GYECT TOV VITVOL UE TNV TOYLGOPKIN
givar 1 Quebec Family Study 6mov pehetifnkov 266 dropa yio 6 xpdvio*:. Ot opddec atdpmy
yopiomkav oe 3 katnyopieg avaroya pe v S1dpKeLo VTVOL TOVG, KAT® and 6 dpec, 7-8 dpeg Kot
névo 9 dpeg. To amotéleoua NToV OTL TOGO Ol AMyOTEPES DPEG VITVOL, INANSY| 5-6 dpeg, 6GO Kat O

nePLocOTEPEG MPES, 9-10 dpec, cvoyetilovtan pe TAedvacua Bépoug.

H opddo tov Gonnissen et’al *° 6& o GLGTNUATIKY AvACKOTNGN 1| oMol HeEAETnoE TN O)XECT TOV
VVOL 6Ta dtapopa 6Tddla g (ong, KotéAnée 6to cuumépacia, 0Tt Katd v epnPeia, n aAloyn
otov AMX ovoyetiletor aviiotpoemg pe TN OdpKeEWw TOL VIVOV. TN GLVEXEW, KOTA TNV
evnAkioon, M oyéon mopopEvel ¢ £xEl OAAG TpooTifevtal avemBounteg UHeTaPOMKES Kot
EVOOKPIVOAOYIKES HETABOAEG TOV TTPOAYOLV TNV AVENCT] TOV AME, GUUTOUOATIKA LE SLOTOPAYES TOV
Omvov. @aivetanl emiong amd pio pHeAéTn NG TOPUTAVEO OVOOKOTNONG OTL G€ Lo TPoomafeLo
ATOAELNG BAPOVG, OV 1 JEPKELD TOV VVOL €ival HEIOUEVT TOTE TO TOGOOTO AimOvg amd o Pépog
oV yavetar sivor Aryotepo >0 AAAN pelétn eEepedvioe TV GXEGT TG TOWOTNTOGS TOV HIIVOL KAt TOV

AME pe pecohafnt v Poviio kot TV voxtepvi vepeayio’ . To amotedéopota édsiéav OTt Ta
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vEpPapa ATopo EYOVV VIEPPAYIKA EMEIGOIO TEPUEVOVTAG VO TAVE Yol DITVO KOl OWTO £XEL GOV
ATOTEAEG O, TNV 0VENGT TOV BAPOVS Kol TOLTOYPOVO TNV KOKY| TOOTNTO DIVOL. X pio petaviivon
OV APOPA TNV SLAPKELD TOL VTVOL OTA TOOLY PAVIKE OTL TO TPOTLTO UE UELMUEVES MPEG VTVOL
elye peyarvtepo BMI ko mepipetpo péong. Ondte o vvog Bempeitat mapdyovrag Kvdvvo yio Tnv

, r 32
TOUdIKT ToyvoopKio .

YTOVG VIEPNAIKES ONUOVTIKOTEPO POAO EYEL M TTOLOTNTO TOL VYOV TTOPd 1 O1dpKELD, O GYEOT LE
™V avamtuén e moyvoapkiog. Avtd vroompiletal oty avackomon tov Nielsen et’al”. H
opédo tov Miji Kim et’al ** pe o ovyypoviky pehétn pe 189 e0shovtéc ntkiag dve tav 80 etdv
eétace TNV GLOYETION NG TOYLOUPKIaG HE TNV TowdTNTo ToL VIvov. Ot eBeloviéc popovoav
EMTAYVVOIOUETPO OTOV KOPTO, Yoo ocvveydueveg muépeg O0lo 1o 24mpo. To dedopéva mov
SLAAEYON KOV 0td oL TO NTAV 1 GULVOAIKT SLIPKELL TOV VITVOVL, 1) TOLOTNTO TOV VITVOL KOl 01 1OKOTTEG
oV VITVoV Katd TV dtdpkela G voyxtoc. To amotédespa 6Tl 0 VIVOG KOKNG TOLOTNTOS Kot OxL M
dupkelar avédvel tov Kivouvo yia moyvoopkio akdpo kol pe v €viaén kabnuepvig QLGIKNG

dpacTNPLOTNTOG.

Eotialovtag omnv oyéon g YEVETIKNG TOL KIPKAS10V puOpod pe TV mayvoopkio Kot TV dldpkela
Tov V7IVOV, 1 avaokdmmon ¢ Valladares et’al’® mov ompiletat oe 16 perétec, deiyvet OTL VIAPYOLY
Koot yovotumor mov oyetilovion pe TV moyvoopkio Kot tov pewpévo vmvo. Il avalvtikd
VILAPYOLV LOVOTATLOL TTOV GUVIEOVV TO KEVIPIKO VELPIKO GUGTNIO LE TEPLPEPIKOVS 16TOVE, TO 0TOT0
emrpénel to KNX va tovg evepyonotet 1 anevepyomotel. Katd cvvéneia av vrapyel ovicoppomio
OTOV EAEYYO TOV SUUEPICUATOV TOV MIMOOVG 16TV, TOAVOV OVTN 1) TOAVLOPPIKOTNTO VoL 0dNYel
oe  petafolkd  ovvopopo. H  pedétm  mapovoidlel  SPOPETIKOVG  YOVOTOTOVG
ot omoiotl oyetifovtal pe tdon yuo. LELOUEVES OPES VTVOV, avénuévn opeln yuoo eoaynto, avénpévn
Bepdikn TpoSANYY, kot téon yuo mayvoapkic. [a Tovg Tedevtaiovg paivetar 0Tt £x0VV EmG Kot
1,5 @opég mepiocdtepeg mbavotmteg va yivouv vmépPapor 1 maydoopkol. Kabodg avt)y n
TPOCEYYIoN €lval TOAD &vOlaPEPOV, OV VRAPYOLV TEPIGCOHTEPA OEOOUEVA OV UTOPOVV VOl
TEKUNPLOOOVV EMGTNUOVIKA, {0MC 1 YVOGT TOV YOVOTOLTIOL UTOPEL VO AELITOVPYNOEL OG TPOANYT Yo

Vv Toyvoapkiol.
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Meiwon tov ¥vov ce CLOCK:

dtdpkein Kot TOLOTNTA s 12649507
rs6858749
rs11932595
CLOCK: ‘Evtova egpebicpata mov
rs181260 0dMnyodv 6€ KOTOVAA®OT
TPOYPNS
CLOCK:
AvEnuévn evepyelokn 181260
pooAnyT rs3749474
rs4580704

CLOCK:

rs181260

1s 154483 Avarrogn Tayvoapkiog
rs6843722 Kot petafoirkon
156850524 cLVIPOHOV
154864548

(Synpa 1. H taon mov avtiotoryei og kGOe yovotomo CLOCK, Valladares et’al’®)

®aiverar 611 0 VIVOg umopet vo Aettovpynoet kKot oG PEB0SOG avTipeTdTIoNg TS Tayvoopkioc. O
Cizza et’al >’ mpoondfnoe péca amd Ty TPOOTTIKY KAMVIKY S0k Tov, va St v Pedtimon tov
VTVOL G ovTidoTo Yo TV moyvoapkia. [To avaivtikd emélee 115 moayvoapkovg e0eAovtég mov
Kolovtovosay Aydtepo amd 6,5 opec. H khvikn dokyun yopiomke oe dvo @doelg. H mpdt pe
dupreta 12 pnveg Ko n 0evtepm Yo 3 ypdvia. Znv tpmdtn edorn inthonke va avénbel o Hrrvog koTd
30-60 Aemtd kou petd voa dwtnpndel g £xel. Agv d0ONKe KATOW POPUOKEVTIKY Oy®YN OTNV
dupreta e mopépPaong. Ocot eBehovtég odokAnpwoay v mopéupacn ONAwcay 0Tt Evimbay mo
EEKOVPOOTOL YEVIKA, €lY0V KAADTEPT EVEPYELD KOL IKAVOTNTO GLYKEVIPWOONG, AYOTEPN OVAYKT Yo
KOQEVN, pelopévn opeln yoo aApopd ovak 1 YADKA 01outépms 10 amdysvpa. Xuvoyilovtag to
arotédeopo g mapépuPaocng eivar 6Tt mBovodg M avénon ¢ JPKELNG TOV VIVOL UTOPEL v
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BeATidoel T S10TPOPIKT] CLUTEPLPOPE TOV TOYVCOPKMOV KOl KOT' ETEKTOCT VO AELTOVPYNGEL GOV
Oepaneio eppéomc evavtia oty mayvoapkio. Erxiong pio mapépuPacn oe 10 vrépPapovg pe péco
O6po 41 etwv €deiée O6TL 2 Poopadec Hvov 5,5 WPOV 6 GLVIVAGUO He LITOBEPUIOIKO d1OUTOAOYL0

7 , . , I J ror r . 38
peimoav Ty andAelo MTddovg 16To0 Kot 55% Atydtepo and 6Govg Kolpdvtovoay 8,5 MPEG.

Apxketol paivetor va givat ot Thovol unyavicpol Tov eUmTAEKOVTAL T GXECT SLOTAPAYLEVOL VTTVOL
Kot ¢ avénong tov Pdapovg. Ta Tig Aydtepeg dpeg Vvmvov (kKdto amd 6 dpeg) o mBAVOC
UNYovViopog Tov cuvdéetal pe v avénon tov Papoug, eivar  peyardtepn 6peln and petaforég
OTIG GUYKEVTIPOGELS AETTIVIIG KoL YKpeAivig oto aipa’’. Kot emaxdrovBo 1 adénon tov emmédmy
YKpeAMvNg odnyel o pelopévo aicnuo Kopeopol, dNAadY| Ge HEIOUEVO EAEYYO TNG TOCOTNTOGC
QoYNTOL TOL KOTAVOAMVEL TO dTtopo. Ommg tekunpudvetol oe GAAN HEAETN otV TepPinTOON
adLVOUiOG  TEPLOPICUOY NG TPOCANYNG  TPOPNS, OVEAVOVTIOL ONUOVTIKG ol  ThavOTNnTEG
VIEPPAYIKDV EMEICONIMV KOl KAT® EMEKTACT) AVEAVETOL TO BAPOVG GE EVIAIKES TTOV £OVV LELOUEVECS
dpec vrvov.* T va Sovpe kat v GAAN 6yn tov vopiopatoc o Chaput et’al otnpidpevog ota
dedopéva g Quebec Family Study avokdAivye 61t o odhoyn amd un enapkeis dpeg vmvov (<6
Mpec), oc emapkeic (7-8 dpec) peimoe TOV GUVOAKO GYKO TOv GmAoyvikod Aimovg mepimov 6cm’
* To péyeog g petaPoric Oswpeital oTaToTikd oNUAVTIKO KaOdS LTopel vo mapel poro oTIg
mBovotreg SaPimn tomov 2. Avtd 1o mdpopa emoAnBedeTon Kou amd TV MEAETH TOL
Mozzafarianet’al **.

‘Evag dAAog unyoviopog eivar 6Tt vIapyovv mEPLOGOTEPES SOOECIIEG DPES YO KOTOVOAMOT)
@oyNToL, TO OMOI0 GLVERMAYETAl TEPLOGOTEPEG TOOVOTNTES Yo LREPPOON TNG OMALTOOUEVNG
nuepnoog Oeppdkng tpocinyng . Eriong vwapyet n vrobeon 6t n avénomn tov Pfapovg pmopet va
OQEIAETOL OE HEIMUEVT] KADOT EVEPYELNG, MG OMOTEAEGHO TNG AVENUEVNG KOTOONG KOl GAAAYNG TNG
Oeppopvdpong *. Io avarvtikd, yio vo mpoaydei 1 odENGT TOV BAPOVE LE AVTOV TOV PNYOVIGHO,
0 HEWMWUEVOG VTVOG TTPETEL E1TE VO £XE1 OC AMOTEAESUA TNV avEnom TS Oepdikng Tpdoinymge, gite
™V peloon Tov evepyelakod petafoltopod *. Emain0eboviac Ty mponyoduev Tyt avapipetol
otL  peioon tov gvepyelakoy petafolopod oeiletar 6TV KOTorn Adym EAdenyng vmvov. g
EMMALOV OMOTEAEGHO 1 KOT®ON OEV EMTPENMEL GE AVTA TO ATOLO VO OKOAOLOGOVV GUGTNLOTIKN
OOUOTIKY GOKNOT, HE amOTEAECUA VO SVOKOAEDLOVTIOL VO, UTOLV GE apVNTIKO 1oolVylo Yo va
pvOuicovv to Bapog Tovg. Kat oty madikn mayvoapkio o mBovog unyavicdg Tov TV GUVOEEL e
Tov O7tvo givol 1 emmAéov Tpdoinym Bepuidwv, dnAadn vapyel TEPLoGOTEPN dabéoiun dpa péca

oe évo 240po vl KoToviAoon eoyntod ‘°. Mio GAAN perétn oe eviiMikeg koténée oTo
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ocvoumépoopa OTL Yoo KABe pio dpo AydTEPOL VIVOL TNV NUEPE O OYXEOM HE TIG PLGLOAOYIKEG
avayKeg TOL aTOHOV, 1000VVOLEL Le KatavaAiwon tepimov 168 mepiocdtepmv Beppuidwv Ty emodpevn
uépa . Ev avtifeon 6poc Tov mapomdve pnxoviopdy tidsto 1 dnposcicvon tov Chaput Onge et’al
* H onoio. vmootnpilet 611 ) emmAéov mpdoAnyn Oeppidwv mov o@eiletal TV HELOHEVT S1BpPKELD:
TOV VTVOL, GYETILETON TEPIGGATEPO LE TNV ATOANLON TTaPd pe OpproviKES peTaforés. H katavdimon

EMMAEOV TPOPNG YaPOKTNPILETOL OC LECOAUPNTAG KOl EEIGMTNG UE TNV EAAELYN TOL VTTVOUL.

‘Evag moAd KaBoploTikdg mopdyoviag oty ammAEl Tov Bapovg, mov OBewpeiton akdOpo Evog
UNYOVICUOG TTOV EUMAEKETOL GTN GYECN VIVOL — moyvoopkiog, eivor to otpeg. Middvtag o€
Broynuud eninedo avtd kabopiletoar and tov HPA (d&ovag vmobdAapov-umdpuong-enve@pidimv).
[To avoivtikd 1 peiwon Tov ®p®dV Tov HITVOV G€ TEWPAUATIKO oTAd10 £0e1&e va avePalet ta emineda
e amoyevpatviig kKopTiodng ¥, kafdc kat To GTopa pE POVIO PEIMUEVEG OPES DTIVOL EXOVV
vymAdTEpa Ppadvé eminedo. kopTldAng " IMOavoLOYdVTAC TIGTEVETOL OTL GTO GTOWO TOV PpickeTar
og ypévia €kbeon og avTOV TOV TOPAyovTa, 1 OOl TPOGTADELD TOL OPYAVIGHOV TOV va puOpicet

tov HPA givan avemroyng.

H d1dpketo tov vmvov mailetl kaBopiotikd porho o€ o Tpoomddelo andAelog BAPovg Kol TPETEL VoL
ANQOEl VoYY amd dmotov amopasilel vo Eekvijoet wo dlarta . Doiverar dpog 6Tt 1| aHENGT TOV
®PAOV TOV VTVOL AEITOLPYOVV ELEPYETIKA OKOUO KOl GE VYLElg eViAIKeS, KoBmG pio avénomn ot
S1dpKela TOL VIVoL amd 6 oe 8 MpeC WC KaBMpep cuvABet 2, aAAd Kat pe koA modTnTa
nopdAAA0 >, paivetor va éxel @¢ avTiKTUTO TNV HEI®ON TOV MOS0V 16T00 HE TO TEPOC TOV
rpovov. Xvvoyiloviag ot 8 dpec Vmvov KOANG TOWOTNTAG, OMOTEAOVV EVOV  EMGTNHOVIKA
TEKUNPIOUEVO TOPAYOVTO TPOANYNG KOl OVTILETOTIONG TG TOXLoOPKInS, OU®S ypetdloviot
TOPOTAV® OlEPEVVIOT] GTOVG UNYOVIGHOVS TOV 7OV GLVOEOLV TNV GOUATIKY] KOTWOON HE TIC
LEWOUEVES MPEG VITVOV, OTMG EMIONG KOL TNV CLGYETION TOV Ue TG opudveg mov puBuilovv v

opebn.
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1.3: "Ynvog kau dwatipnon tov fapovg

Mo va Bewpnbel emruymuévn pia mpoomdBela anmmAelog Papovg opiletor wg €€ng: peiwon Tov
Bapovug katd 10% Kot datnpnon avtov o teptocotepo and 1 ypovo. @aivetal OU®S 6TL LOVO TO
20% autdv oV YGvouy avtd To Papoc pmopei va to drotnpiost’’. O Lang et’al cuykévipwos
peAéteg amd 1o 1995 £wg 1o 2003 oV avaoKOTNGN TOV Yo TNV SLOYEIPLON TG TOYVCAPKING GTOVG
evijiikeg > . Zolntodvtag emni TOv amOTEASOMATOC TNG MEAETNG, ovumepaivel OTL Yo va eiva
EMTUYNUEVN oL paKpoTpdBeoun ammAeln PApovg EYKELTAL GE GUUTEPLPOPIOTIKEG TPOGOAPUOYEC.
Evd vrdpyovv apketég peEAETES Yo TNV OmOAEW PBAPove, LVIAPYOVV AYOTEPES GE GYECN ME TN
dlnpnon ¢ ammAEnS, TIS omoieg Ba efetdoovpe avaivTikd mapokdtw. Kabohg moapamdve
emoAN0eveTAL 1| GYECT SLAPKELNG Kot TOLOTNTOS TOV VIVOL LE TNV OTAOAEW TOL BApovg, 1 Ross et’al
HEAETNGE TNV GYEGT TOL HIVOL pe TN SlaThpnon TS omdAetog Tov Papovs . H mpocéyyion éyve pe
Baon tov ‘ypovikd’ TOTO TOL ATOHOV, dNAMON av Elvarl TPOIVOG M amoysvpatvog Tomog. O
YPOVOTLTIOG opioTnKe pe PAom Tovg €ENG TAPAYOVTEG: TIC MPES TOL ELTTVAEL KOl KOUATL TO GTOO,
TIG TPOTUMUEVEG MPEG ACKNONG KO TIG MPEG TOPAYOYIKOTNTAS, LE AVAAVCT] TOV EPWTILATOAOYI®V
OV CLUTANPOONKAV and 765 eBehovtég mov giyav ydoel move ond 13,6 KIAG kol To dtTpnoay
Y. TOVAGYLGTOV éva xpovo. Davnke OTL VILAPYEL pidt GOENG CLOYETION UETAED TNG EMTVYNUEVNG
ATMOAELNG PAPOVG, TNG SOTNPNONG TOL KOl TOL TPMIVOV “ypovotumov’. Emiong 6cot datypnoav
EMTUYDG TO Papog elyov HEYOUAVTEPT OUPKELD VIVOL Kol KOAVTEPN TOWOTNTO OE OYECT LE

oy 0oAPKOVS Kol VITEPPAPOVS EVIAIKEC.

H avaokomnon tov Adams et’al > yia T1¢ kaOnpepvég cuVAOELES Kot THY YKPEAVI) ™G TapayovTeC
oV dathpnon Tov BAPovs avapEépel MG ATOTEAEG O OTL 1) ADENCT) TOV MP®V TOV VIVOL UTOPEL VoL
BonOBnoet v datpnon tov Pdpovc. Mo avarvtikd, avEAvovTag TIG MPES VTVOL Kol THV GLGIKNY
dpactnprota pmopei va dtotnpnBodv younid ta eminedo TG YKpEAVNG, Le OMOTEAEGHO TO GTOLO
vo €xel O 100pPOTNUEVN Opeln Yo TPOPN, KOl VO EVIGYVGEL TOV OTOEAEYXO TOL MG TPOG TNV
TOoGOTNTO TNG TPOPNG pakpompodBeoua. Ot Marta Stelmach — Mardas et’al oe pio pelétn tovg
dlepeuvnoay TIc aALUYEG TTOL €XOVV YiveEL 6TO TPOTO (ONG TOV ATOU®V TOL TETVYAY TNV JTHPNON
¢ anmAielag Bdpovs. Me Bdon to amoteAéopotd Tovg vrootnpilovy 6Tt N Pedtimon g d1dpKeLog
1OV VHITVoL givar Pactkd GLGTATIKO TNG GTPATNYIKNG TOL XPEELeTOL Y10 va dtatnpnOel To amoAecOEv

Bapog. >
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[poywpdvtoe otic mapepPhoet, o pio kKAviep dokwf mov éywve omd tovg Verhoef et’al”™,
eetdotniov ot TapdAANAeg aAlayég 6TOV VTVO, 6TO BAPOS KOt GTNV GUGTACT] TOV CAOUATOS GE Lo
napéuPaon anmielag fapovg Kot dtetipnong tov. To amotéleopa ftav ot 98 vylelg eBelovtég pe
AMY amd 28-35 va ydoovv katd péco 6po 10% tov PBdpovg peTd amd 2 unveg TPOoTabelog
ATMOAELNG Kol Vo ot prioovy 10 9% kot 6% avtictorya pHeTd amd 3 kot 6 PRveg mopakoAovdnong
pe otdyo TV detipnon tov Pépovs. Ocotl Kodviovsay KAT® amd 7 dpeg ALY kot 7 pe 9 dpeg
avEnoav TV JdpKELD TOV VITVOV, EVED OGO KOLOVTOLGOV TAV® omtd 9 dpeg dev elyav Kapio odioyn
oV otdpkela Tov Vmvov. To Betikd prvopa gival 6TL 1 ddpkeln Tov Hvov avEAveTaL TPOG TIG
WoviKéEg dpeg VTVOV (8) pe MV andAela Bapove, Almovg Kot avTioTpOe®S. At 1 aAdoyn eoiveTot

va otnpiletar Oyl TOGO GTNV ATMOAELL TOV BAPOVG GALL GTNV GUVTIPNGCT TOL Y10, 3 UNVEG.

Amd v toyoromompévn kAwvikny dokyn LIFE mov emikevipobnke oty datnpnon tov PBdpovg
HETd amd o dvvaptkh mpoomddeia amdrewag Bapove 6 unvév © pe cuvokovs ebshoviég 472
TayOoOPKOVS EVIMKEG. AToTeEAOVTAV amtd 2 PAGELS, e TPAOTN TNV ATM®AELN fAPOVG GE 6 UVES Kot
™ 6evTEPN otV St pnon tov Papovs. Ta amotedéopata £deiEav OtL giye dueon oyéon n ddpkela
TOV VTVOL, OV giyov NON ot eBehovTég Tpv TNV mopEUPaon, Le TNV EMTVYI0 TOLG GTNV JTHPNON
10V amoAecBévtog Bapovug. o avorvtikd 6601 KOdVTOVGaV AYOTEPES A0 6 MPES 1] TEPLGCOTEPEC
amd 8 MPEG, PAVNKE VO UMV KOTAPEPAY VO S10TNPNGOLV TO BAPovs Tovg GYéomn e 060vG giyov 6-8
opeg Vvvov. Emiong 1o otpeg delyvel va givol avaoTOATIKOS TOPAYOVTOS GE LTI TNV EMTLYIN
KaOdG HOVO ot Hiool amd GGOVE KOYOVIOVGOV AYOTEPES amd 6 MPEC Kol PEYOADTEPO GKOP GTO
gpotnpatordylo PSS katdeepav v @don v dwtipnong tov Papovg, o€ oy€omn OGOV

Kowpovrovsav 6-8 mpeC.

Yvvoyilovtog ¢aivetar 0Tt 1 cvvnBele Tov VmVov oe OldpKew TPV EEKIVICEL KAMO0¢ Lo
npoonadeio andAglog Bapovg mailel kabopiotikd poAo oTIC TOAVOTNTEG EMTVYING TNG OLALTHPNONG
0V Bapovg Kot 0Tt ot 8 Mpeg Ppadivov vvov ¢ kabnuepv) cuvnbeto etvar amapaitreg yio va

dnpn el andrerog Bdpovs pokporpdOesa.
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1.4: "'Y@vog ko drontnTikn Tpocsinyn

ATO TIG TOPATAVE® OVOPOPES PAIVETAL OTL O LEWOUEVOG VTTVOG UTOPEL VL 00N YNOEL GTNV TALGOPKIa,
avtd delyvetl 6t emmpedlel v dwTpoeikn TpdsAnyn. Iapakdtw Oa avarlvBodv or peréteg mov
AVOOEIKVOOLV TIG TPOTOTOWCELS OTNV OOTPOPIKY] CLUUTEPIPOPA OGMV SOTNPOVV UEIOUEVES DPEG

VTVOL.

Axopa Kot av 1 peloon Tov opdv Tov Htvov yivel yuo Alyeg pépec eaivetol 0Tt avtd ennpedletl
SrontnTichy TposAnym. Merétn @' Seiyvel 6Tt 0 TEPOpIoOC TV POV HTVOL Yia 5 Nuépec odnyei oe
avENpévn  KatavdAwon Tpoeng, avénon tov Pdpovg kot tev yevpdtmv. Ot Bepuideg mov
KOTOVOADVOVTOL OVTES TIG MPEG Qaivetal va, gival ent 1o mAgiotwv and Amapd, kot to 33% tov
HOA (Hpepnoiov Ogpuidikddv Avayk®dv) vo KotavoAdvetor Ppadvég wpeg, petald 22:00 pe
04:00. H opédo g Nedeltcheva ® tekunpidver 61t o1 petopévec Gpeg HIVOL GLUVOSEVOVTOL 0mtd
VIEPKOTAVAAMOT) TPOPNG HE TPOTIUNGCT G©E TPOPEG HOPPNG OVOK TOL €ivol TAOVGLEG OF
v3aTavOpaKec, kat oAhob emPeBondvetar 1 petopév TpoTipnon oe epovTa Kot Aoyovikd . Avtd
EVOLVOUMVEL TNV VTOBeoT OTL 0 pelwUévog VIvog oe ypovia Paom, umopel vo éxel petafoikég
EMNTMOGELS GE ATOUO TTOL £YOLV MG GUUTTOUO TNV pomn o€ Bepudoydéva ovax. Emiong oe dAin
peAétn eaivetor 0Tt 1 0peén Yo €Tpa ovak gival peyoldTEPN GTOL ATOUA TOL O VTVOG TOL €ivat
KOTAVEUNUEVOG TEPLOGOTEPO TIG DPEG TNG MUEPAS mapd e voytac ™. Tty mepintwon tov
HEWUEVOL VTtvou o€ €PnPovg, M EMIOPUCT OTN SOUTNTIKY TOVG GLUTEPLPOPA €ival 1 VIEPUETPN
KOTOVAA®ON TPOQ®V He LYNAO YALKOUKO SelkTr), OnAadn YAVKA kot emddpmia. Avtd eivar éva
UNVOLLE TOV avEGVEL TIG TOOVOTITES VLo TOLGOPKio, 1 omoic: cuvdéeTan Gueosa pe voonpotnta .
Aoppdavovtag voyw 0tL ot éenpot ivor pion NAKIOKY Opado Pe T YopNAOTEPT TOLOTNTO OTN
dtotd g oe oyéon pe GAAeg mMAklokég opddeg, o Kivouvog vo KataAnEovv o dTopd ovTd
vrépPapa | movoapka avéaveton . Emiong, £xet @avel 6Tt 1 KaTovaA®oT TPOYHC W OmEvTNGT OF
cuvacOnuotikd epebiopata kot to oyntd anéém gival and Tovg Mo 1GYLPOVS TAPAYOVTES TOV
08100V o€ avEnon Tov Bapove oe OGOVE Eixav avemapkeic dpec vmvov . Tty nepintoon 6mov To
dtopo dévue pia oTPEcOYOVO KATAGTOON QOIVETOL Vo avEAVOTAV 1) KOTOVAAW®GCT TPOPNS, OTOTE
LITOPOVLLE VO, TOVUE OTL TO OTPES TVPOOOTEL TO aicOnua g OpeEng Yo emmAéov @ayntod. Emiong
omwg €xel avapepbel Kol mapoamdve, 1 EAAEYN TOL VTVOL Eival amd povn NG oTPEGOYOVOG
TOPAYOVTOG Y10, TOV OPYOVIGHO, KOt €K Yot 6GOVG Elval EMPPENEIC GTNV KATAVAAD®GN TPOPNG OC
omévinon oe cuvonsOnuotikd epediopato . To omotéleopa eivor T0 GUVOMKO GTPES TOL

onpovpyeiton vo odnyel o€ VIEPKATAVAAMDOT] TPOPNG.
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Adheg pehéteg @7 Seiyvouv deixvouv pio SLAQOPETIKY TPOGEYYION GTNV GYECT] TOV UEIMUEVOL
VIVOL KOl TNG STPoPtkng TpocsAnyns. Ilo avolvtikd, dtav o Vmvog gival Katw ond 6 dpeg,
evioyveTol M Noovikn meiva-O6peln amd TV KATAVIA®OT GaynTov, Kot 0Tl Uropel va 0dnynoetL o

pomf| Y KoatavdAwon emmAéov tpoens. To emakdiovbo Bo eivor m avénon Tov Pdpovc.

Icoppornpévn drotpoeikn
GUUTEPPOPEL
* Avgnon 6peing
*  Av&nom enmédwv
TOV 0peEloydovov
OpLOVOV

AvEnpévn evepyelakn
TPOSANYN
Mn oopponnpuévn
S10TPOPIKT) CLUTEPLPOPA
*  EmBpdBevon pe
QaynTo
*  AvEnpévn ékbeon
o€ TAPAYOVTEG OV

Avenapxnc
Vmvog
AvEnon Mmddovg
1670V
TPOGyouv TNV

TOXLoAPKio

Mewwpévn puoikn
dpactnprotnTo
¢ Avénuévn kénwon

Mewopéveg evepyelaxés
KaOoELg

Zymua 2. IIBavol pnyavicpol pe Tov omoiovg 0 avemopKNG VIVOG TPodlabétel TV avénon Tov

Bapovg ")

Ye mopépPacn " pe 16 eVAMKES OOV Y10 5 GUVEXOUEVES NUEPES ELYOV HELOHEVO DTVOV, QAVIKE VaL
aLEAVETOL 1 evEPYELOKN daTAvVN KATA ~5%, aALd Tavtdypova va avéRdnke 1 TPOGANYT TPOPNG
Katd 10 Ppadtvd yebpo. ATOTEAEGHO ALTAOV TOV 0AAOYOV NTOV 1] aOENCT) TOL COUOTIKOD Bapovg
uéypt ko 0,82 kihd (SD=0,47 kidd). Yrnpye dtopopd ota UL, KOOGS Ot yovaikes @AvnKe vo unv
EYOUV TEPLOPIGUO GTNV TPOCANYN TPOPNG, CGE OYECN HE TOLG AVTIPES KOTA TNV OPKELD TNG
napéuPaonc. Eniong eaivetar 6t1 n petdfaomn amd peiopévo (5 dpeg) oe Kavovikd vmvo (8-9 dpeg)
pe mopdAAnAa apvntikd evepyslokd 16olhylo odnyel oe anmAgwn Pfapovg 0,5 Khd. AAAN KAvik)
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Sokn ” og yovaikeg 22-43 £1dv pe o Toyoio SLUCTOVPOVUEVN HEAET EEETOGE TNV EVEPYELOKT
KOTOVAA®ON HETA omd petdpEVO Vtvo 4 mp®dV og oyéomn pe TNV opdda eréyyov 8 mpeg. Davnke 0Tt
VILAPYEL VENUEVT] EVEPYELOKT KATAVAAW®GT GE TEPITTO®ON UEIOUEVOL VTVOL (4 dpeg) Kotd 5% oe
oxéon He eVO10A0YIKO VTIVo (8 dpec). Avtd mBavmdg 0dnyel otV avEnpévn Katavdimon Beppidowv,

aALG To dTopo Eemepvaet Tig Oeppuideg mov yperdleton pe amotéAespo va avePel To Bapog Toug.

, 4 ’ ’ s r ,
Yoppove pe tov Chaput ) ot mbavoi pnyaviopoi mov oyetilovy Tov PEIOPEVO DIVO pe TV

avEnpévn Beprdtkn TpdoAnym gtvar ot €ENG:

* Tlep1ocdtEpOC YPOHVOS Kot THOVOTNTES Y10 YEV LA

*  PuyoAoyiKr 0VOGTATOON

*  EvawsOnoia yio to payntd wg avtapopn

*  Emuthiéov yevpata yopic avaoTtorAEég

*  AvAyKn Yo TEPIGGOTEPT TPOCANYT EVEPYELOS MG OVTIOOTO GTNV KOTMOT)

e Alayn otig ope€loydvoug opuoveS

Ao to Topomdve @aivetal 0Tt T0 TAEOVACLN KATOVIAMONG TPOPNS VO OPEIAETOL TEPIGGOTEPO OE
NSOVH YEVONG TAPG GE OLOOGTATIKEG OANOYEC. Te pion pehétn  vmootnpiletatl 0Tt vdpyEL Eviovn
avtidpaon oI VEVPWVIKN &vepyomoinon otov mpdcblo eAOd TOL eykEPOAOL, VoTtEpA OO
avtomdkplon oty 0éyepon amd TV TPoPn HETd amd peiwpévo vavo. Eivar mbovo 6t n peioon
TOV VVOL OLEAVEL TNV 1KAVOTOINon Kot TNV guyoapiocmnon oamd 10 Goyntod, evd mTopdAAnia
ALEAVETOL OO EVOOKPIVIKOVG OVIOTOKPITEG TNG OTPOPIKNG TPOCANYELS, ONMG M YKPEAIvM,
odnymvtog o avénuévn Bepdikn Katavdimon. o mpémel vo ToVIoTEL €00 TG AKOUA Kot Eva
Bpdov Erdetyng vvov aw&avel Ta enimeda TG Aemtivng otV NUEPQ, Kat eV aArAlel TNV Opeln kot
o, eninedo G avruovektivg C. “Evag pxaviopdc mov vrootnpileton sivor Ot 1 oTépNon TOL
VTVOL HEIDVEL TNV OPEKTIKN a&lOAOYNOT TOV UETOTIOIOL KOl TOV €6MTEPIKOD GAOL0D, KOTA TNV
mOoviy emhoyly @oynTod . TtV TEPITTOoT PEUEVOV 0pOY OTVoy gaivetal vo emhéyovTol
TPoPEG VYNNG Beppdkng aiog, mov wg ent o mAgiotwv Tpochétovv Papoc, oc avtilhylo Yo TV
am®AEl Tov Vvov. Avtd avnke peTd omd perétn O6mov €oei&av 80 tpopuLo o €0ehovTég pe
okomd va petpnei 61640eon Tovg va To KOTaVOADCOVY, o€ pio KApaKo amd «kKaBolov» £m¢ «mhpa

TOAD» e Kot Y®pic GTEPTON TO VITVOL TOVG,.

[Mpoywpdvtag oto Toudld, Kot 6Tovg THovoLg UNYOVIGHODS oV emNpedlovy TV S0TPOPIKT TOVG
TPOCANYT, OTNV TAPOKAT® GCULYYPOVIKN UEAETN Tpav HEPOS 56 moudd niwkiag 5-12 etdv pe
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epotuatordyle DEBQ-M” yio v oyéon tov Hmvov kot g SoTpopikig TpOsANYNG oty
OOk NAKio. Ao To AmOTEAEGHOTO QOIVETOL OTL KAOE SOTNTIKY GUUTEPIPOPH GULVOEETOL LIE
SPOPETIKN TTTLYN TOL VIVOv. AnAadr] M SLIPKEL TOL VIVOL OEV GULVOEETOL LE TMEPLGGOTEPO
QoyNTo, OAAG TO WO TOL KOovVTol AydTtepo, mBOVAG, €ival Mo gvaicHnTomompéva ota
e€otepcd epebiopoto TG OYNg Kol OGUNG MOTE VO KOTOVOADCOVV TEPIGGOTEPO (ayntd. O
UNYOVIGHOG OV UEWDVEL TNV OVAGTOAN OTo Topamdve epebiopato opeiletar otnv peiowon g
S1GPKELAC TOV VIVOL OV EMNPEALEL TIG EKTELECTIKES AELTOVPYIES TOV EYKEPGAOV TmV TOUSIHY .
Ooco agopd TV YuxoAoYIKY TPOcEyylon av yivel Tpootddeio eXPOANG ST TIKOL TEPLOPIGUOD
oTo ool omd 5 €TV, eaiveTor vo oyeTileTol He YuYOAOYIKOUG TOPAYOVTIES OTMG 1 dNUovpYia
SloTapoyGV Yo TV £IKOVOL TOV GOUATOS Kat aviovyio yia to Papog toug . Emiong 1 kotactody
g meivag ent Yvaow Toug delyvel va etvar €vag mBavoc mapayovTog Yo ToYLGoPKIo GTO TOLdL.
Av16 opeiletar oty KaBLoTEPTON VO TAVE T TOdLY 6TO KPEPATL KOt TOV Ypdvov Tov ypetalovtal
Y10, vo. aokotn 0oty ¥, mbavée enedn to aicOnpo g meivag pmopei var avEfoet Ty adpevarivn
TOVG. Q¢ OMOTEAEGHO PAVIKE VO VITAPYEL AUEST GLGYETION UETOED TG SLOTNTIKNG GUUTEPIPOPAGS
TOV TOOIOV KOl TOV KIPKASIOV UNYAVICUOV TOV VTVOL, omoTE 1) EAAELYN TOL VITVOL GTO TodLd
npénel vo BewpnBel mapdyovtag advénong tov mOAVOTHTOV Yo Toyvoapkio. Xvvoyiloviag o
MyOTEPOG 1] KOKNG TOWOTNTOG VAVOG GE CLOTNHATIKY Pdon oxetiletonr pe v vrepkataviimon
TPOPNG OTO OO, Kol ovEAvEL TOo pioko Yo mayvoapkio. Amd v GAAN pEPLE TOL VOUIGHOTOC
Qaivetal 0Tt VILAPYOVY TPOPEG TOV BonBovV ToV OpyaVIGUO Vo KounBel o gvkola. Xe pio peAETN
52 TeKUNPLOVETOL OTL TPOYEG TTOV TEPLEYOVY TPLITOPEVI | KAl TPOPEC TOVL TPOGYOLY TV GHVOEST

0EPOTOVIVIG KOl LEAATOVIVIG TTPOAYOLV TNV d140e0M Yo VTTVO.

SOUTEPACHOTIKA POIVETOL OTL 00Ol KOWLOLVTOL AyOTEPEG Omd 6 DdPec VTVOL YeEVIKE, TEIVOLV VvV
Exouv meplocoHTEPN OPeEEN, POM| OE TPOPEG TAOVGLEG o€ LOATAVOpaKeS, Kol PeElUEVO aicOnua

OVOGTOANG TNG TPOGANYNS TPOPTC.
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1.5: "Y@vog kon evepyertokn damavn

Av 10 dtopo Kowudtor Ayeg mpeg €xel ®¢ amotéAespa vo eyKAmPiletoan og éva kKOKAO cuvnBeldy,
7oV dgv TO aPNVoLV Vo BeEATIDOEL TIG cuvNBgteg Tov. Av avth 1 cuvnBetla Yivel xpovia ToTe 0dNyel
oe povyo aicOnuo kK6ToNG Héca otV NUEPA, He erakOAovbdo TNV EAA)IOTOTOINGT TG PLGIKNG
Spactprotnrog . To emdpevo givat va HetwbovV ot KAVGELS 0md TV GLGIKT SPAGTNPIOTITO. KOl TO

dropo va Ppioketon o€ BeTikd Beppdikd 1olvylo Kot To Bapog va avePaivet.

Ye aut) v evotnto e€etdletor av o vmvog emnpedlel v evepyetakn damdavn. ITo avaivtikd, n
OUVOAIKT] €VEPYELOKT] damavn opiletol g T0 oVLVOAO: TOV PackoD UETOPOAIGHOV, TNG GLGIKNG
dpactnpoTag Kot G Oeppoyéveong mov mpokoAegitor omd MV Katoviilmon tpoonc. H
TPOcEYYLon Yivetol amd OAEG TIG TAEVPES GE GYEOT LE TOV HELOWUEVO VTTVO, ONAAON oV avEAVOVTaL O

EVEPYELONKEG KAVGELS, TL UTOPEL VOl TIG EMNPEACEL KOl TOC UTOPEL VOL AVTIUETOTIGTEL.

Evepyeloxog petaforopoc

/ / , ’ ’ ’ 7 . 84 85
Ye pelétec mov e&étacav TNV evepyelakn Odamdvn HeTd omd pelwpévo Vmvo

, 08V QAVNKE
OTOTIOTIKG GNUOVTIKY S10(pOopd HETOED TOV KAVOVIKOV Kol HUEWWUEVOV ®p®dv vvov. Onwg emiong
Kot oty avaokomon tov Klingenberg et’al * cvpnepaivetor 6Tt pepticéc pépeg petmpévon Hvov
dev emnpedlovv TV EVEPYELOKT OATAVT), OAAGL O XPOVIK HEIWUEVOG VTTVOG TOOVOV va Tpowbel Tnv
OvENOT TV EVEPYELAKGOV domavdy. Te pio kKAvikn mopéppact O pehetiOnke 1 emidpoon tov
LEWOUEVOL VTTVOL OTNV evepyeElakn damdvn pe Eupeon Beppdopetpia, pe dpyavo pérpnong Vmax
29n. Ot gBghovtéc NTov evilikeg vYG yovaikeg pe AME and 20 éwg 36,6. Metd and 4 nuépec
oTodlKN G petmong tov vmvov (Kabe pépa pio dpa Aydtepn, pe eEAA(IOTES TIG 4 DOPES), PAVNKE Vo
avéavovtat ot T3 kot T4 oppdveg, apd mhovdg avEAvetat Kot 11 GUVOALKY] EVEPYELNKT OOmavT. X
pio Toyaio Stactavpodpevn perém ¥, petpnOnke N evepyslakh damdvn oe OepudopeTpucd OGALO
petd amd vmvo 4 kot 8 p®dV Yo 3 pEPEC avTioToiyms. XT1c 12 evijlkeg Yuvaikes TOL GUUUETELYOV
QAVNKE aVENCT TNG EVEPYELOKNG OAmAvIG KOTA 5% Otav Koyunbnkay yio 4 ®peg oe oyéon pe Tig 8
dpeg. Ze pia perétn eaivetal 6Tt 0 Vvog ennpedlel TOV EVEPYELNKO UETARBOAMGO, KOTOVOADVOVTOG
neplocdTepn evépyeto . Ot St-Onge et’al " oe pio Toyolomompuév Slactavpodpevn pekét
£QTOCAV OTO CUUTEPUCHA OTL HETE amd 5 viyteg petwpévov vvov (4 dpeg), ot 0gloviég v 5"
pépa avENcaV TNV KOTOVAA®GOT TPOPNG. Avtd Opmc dev @aivetorl vo ogeiletar og avénor tov
evepyelokoy PeTafolMopol Kabdg o€ oyéon Le TV opdda EAEYYOL TOV KOWATAV 9 dpeg OV VINPYE

oToTIoTIKG onuavtiky dteopd. O Markwald et’al vrootnpiler 6T1 n awénpévn TpOSANYT TPOPNG,
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Katd pio mepiodo petwpévov Hvov eivarl pio PLGIOAOYIKY GTAVINGY TOV OPYOVICHOD (GTE Vo
UTOPECEL VO, OVTEEEL TNV KOTTWOT TOV TPOKAAEiTaL omd TV EAAELYM TOL VTVOL, Kot €iong OTL OTIG
TEPIMTMOCELS OVTNG TNG KATAGTOONG OV LIAPYEL ELTPOCITN TPOPY], TO GVUVOLO TMOV EVEPYELKDV
avaykdv gokoda vrepfoivetat. Te GAA Tuyoomompévn Stactavpodpevn perétn ot Hursel et’al !
LEAETNOE TNV EVEPYELNKT SOTTAVN GTNV TEPINTMON SLOKOTTOUEVOL GE 15 VYIg EVIIAMKES AVTPEG LET
a6 48 mpeg oe Beprdopetpikd Bdrapo. Katd v dudpketa tnv didpketo Tov VIvov ot e0eAovtég
Eumvovoay avd pio dpa. To arotédespo NTav 6Tl 0 SIOKOTTOUEVOS VITVOG ElYE OOV OMOTEAEGLO VO
OQLENGCEL TNV EVEPYELOKN JOTAVN GE GYECT LE TNV TEPITTOGT GLVEXOUEVOL VITVOV, OTMG EMIONG Vo
emdevmoel To aicOnua g kOTwong. Eniong n peiwon tov vmvou yia 2 nuépeg o 4 dpeg delyvet
VO LELDVEL TNV COUOTIKT OPACTNPLOTNTA, TOL HETAPPALETAL GE LEIOMUEVES KAVGELS, G VYIELG AvTIpEg
2 Tuvoyilovtag To Topamdve TapaTPETal OTL VIEPYOVY CVTIKPOVOLEVD. OTOTEAEGHATA, SNAXT
dev elvar capég pe mold oakpPdg Tpoémo M EAAewym Tov VIVOL emNPedlEl TOV EVEPYELOKO
petafoloo, ThavmG 1 aENCN TOV EVEPYELOKOV UETAROAMGHOD TOV PAVNKE 08 KATOEG LEAETEG VOl

opeidetar otV BepoYEVEST) TOL TPOKANONKE OO TNV EMTAEOV KATAVAAWDGT) TPOPTS.
dvowkn| dpactnprotTa

AopBévovtag vy 0Tt 1| EAAEWYT TOL VIVOV TPOKAAEL TPOWVY KOT®O °°, TOTE TO GTopo 00 EXEL
Myotepn kwnromoinom yw @uoiky opactnpotra. H mpoormtiky pedétm AVENA oe 2.179
Iomavotg épnPouvg emainBevel 6TL 1 EAAEWYT COUATIKNG OPACTNPLOTNTOG EMOEWVMOVEL THV TPOIVA
KOTOGN, Omwe emiong Kol OTL 1 opkeT Gpa otV TAedpaon oxetileTor pe pelmpévo Vmvo .
[Tpopavdg ompovpyeitar €vog OVA0G KOKAOG Omov 1 EAAEyTN doknong odnyel o6& KOOIOTIKEG
aoyoleg kot peimon tov Ppadtvod Vmvov. Omwg emiong kot OTL 1) CGLOGTNUOTIKY (QUVOIKN
dpacTnpOTNTO Kot 1 Sothpnorn evog PLGIOAOYIKOD PAPOVG UEWDVOLV TO OTOTEAECUOTO TOV

TPOPANLATIKOD VITVOV.

H copatikn dpactnpromta, @aivetor 6Tt pmopet va AEITOVPYNGEL G TOPAYOVTOS PEATimons G
TOLOTNTOG Ko dtdpkelag Tov vrvov. TTo avaivtikd 1 doknon eaivetol 61t ertidvel v d160eon
KOO £VSOKILED KOADTEPT TOWOTNTO. VIIVOD, UEWDVEL TO OTPEC, TNV KOTAOAWN Kat TO Gyxog.
Eniong avEavet v avtonemoidnon’®, o omoio sivat moAd onpovTikd oe pio TpooTadeln amdAE0G
Bapovg. H doknon £xet avayvopiotel and to votitovta VIvov og néBodog Pertivong g avmviag
avTi Yo TNV Y0pNYyNOoN POPUAKEVTIKNG Oy®YT, TOPOAO TOV TO OTOTEAECLATO £PYOVTIOL LE TLO OPYO
pvOuo, sivon mo otadepd.”’ H doknon 4 pe 8 dpec mpwv Tov HIVO GAiveToL VoL ivat 1) 13aviKh Y10, va

98

BeAtidoer tOov Vmvo , Top’OhovTd eivor gvuepyeTikny Omol @po TNG MUEPOS KOl VO
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TpoypaTonomnfel. LToug NAKIOUEVOLG GaiveTol OTL 1| GLOTNUHOTIKY aepdfia doknon avEdvel v
Tpod1ddeon yioo HIvo Kot PEATIOVEL THV SLAPKELN Kal TOwdOTNTA TOL VIvoy ». Y7épyovv apketol
mBavol unyavicpoi 6mov 1 doknom Aeltovpyel €vepyeTikd yioo Tov Vmvo. Daivetar OTL €xet
avtucotablmTue; dpaon, ' kot Aerrovpyei ayyolvtikd otov opyaviopd ' . Evdoxuel v
OTOKOTAGTOOT) TOV OPYAVIGHOV, Ol0dKacior 1| Omoio, TPayHaTomoleitol KAt TNV SLUPKELL TOV
Ovov. Mg amdhd Adyla 1 KOTwo™ Tov dnuovpyeitatl amd v doknomn, avEavel Ty tpodiddeon yio
brvo ', Emiong evepyomotei to pmyaviopd g Oeppopvduong. H avénon g Beppokpaciog kotd
TNV GOKNGON, EVEPYOTOLEL TOV pUNMyovIopo tng Beppopvfiong wote va Katefdoel tnv Bepuokpacio
TOV GAWOTOG TO 0moio oxeTileTan pe PadvTEPN Pdon Tov Hrvov . Pupilel Tov KipKadio pvOuo
KoL ivaLl UVOTKOC TOPAYOVTAG EVAVTIO GE YPOVIEC 0GOEVELES TTOV EMNPEGLOVY aPVITIKG TOV DIIvo
. Emlong 1 avénuévn doknon mbavadg vo €xel eVEPYETIKA AMTOTEAECUATO EVAVTIO GE GAAES KOKEG
GUVIDELEC, OMOC TO KAMVIOHO KOl TO OAKOOA 7OV EMIPEPOVLY OVOOTATWOY OTOV VIvo ' .
[Tnpooplaxd, Kamoteg HeAETES eEETAGAV TO EVOEYOUEVO AV 1| S0 TPOPN UTopel va TpodtabEcer Tov
vnvo. E&etdotnke av 1 mpOSANYT YAAAKTOG TPV TO VIVO GEPVEL TO EMBVUNTO ATOTEAEGLO, KOL TO

106 107 .
, EVO

ocvoumépacpo eaiveTar vo gival aviikpovdpevo kabmg Kamotleg delyvouv 6Tt Ponbaet
108 109

Kamotleg GALEG OYL
SOUTEPAGHOTIKA, OV €IVOL GOQES OV KOL LE OO OKPPOG UNYOVIGHO Ol UEIOUEVEG DPES VTVOL
emnpealovy Tov evepyelakd petaforiopd kabmg vmdpyovv oavtifeto omoteAéopata. Emiong,
TEKUNPUDVETOL EMOTNUOVIKA OTL 1 doknomn PeATidvel Tov VIVO o€ SLIPKELN Kol TOLOTNTA, OTOTE
Aertovpyel Kot oav EUIECOG TTapdyovTag, kKabmg o KaAdg Hvog eivat KaBoploTikdg yio TV TPOANYN

KO AVTULETAOTION TNG TOYVOAPKIOG.
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Kepdaroro 2: EpsovnTikd KEVA KO GKOTTOC

Ot peAéTec MOV VAPYOLV Yo TNV GYEGT TOVL VIVOL pe TNV pVBuion tov PBdpovg, delyvouv OTL N
ey tov VHrvov €xel KaBoploTikd pOro otV ammAeln Tov Phpovs, kabmg ennpedlel v dpeén
HEC® OPUOVIKNG OAAL KOl GLVOLGONUATIKNG 0000, TapOL’ avtd xpetdleTon TEpUTEP® dlePEHvNON
KOODG VITAPYOLY SLOPOPETIKES OMOWYELS YO TO TOLOG UNYOVIGUOS €XEL TOV 1OYLPOTEPO POAO.
‘Eva. and 1o ovumepdopata e epyaciog eivar 6t ot Aydtepeg amd 8 wpeg oyetilovral pe
TayvoapKio, amd TNV GAAN OUOC VITAPYOLVV KAmoleg peAéteg Omov oyeTilovy TIg TEPIGGATEPES OO 9
dpeg Hvov pe voonpotnta. Towg av vapyovy pHeAAovTiKEG peléteg Tov Ba €0TIAGOVLY HOVO OTIG
TEPIOCOTEPEG MPEC VTVOV GE GYEoT UE SAPOPeES TAONCEIS, SDCOVV TEPIGGOTEPN GTOLXEID YO TO
naponave epdtua. Oco v dtatnpnon tov Bapovg vapyovy Alyeg peréteg mov va otnpifovv v
oxéon G HE TG WOVIKEG DPEG VITVOV, OTOTE YPeldleTal dlEpELVNON MGTE va 1oyvpomombel n
VO0ECT OTL Ol HEIWUEVEG MPEG VTTVOL EV ELVOOVV TNV STNPNON TOL amoAecBivtog Pépovg 1 Kot

TEPLGGOTEPQ GTOLYELDL.

Xperdletor meptocOTEPN SlEPEHLYNON YO TO OV 1 JIUPKELDL TOL VIVOL €MNPEALEL TOV GUVOMKO
evepyelokd petafolopd. ITo avoivtikd av 1 ddpkeln Tov Vvov emnpedlel Tov VIVO, TNV
Eexobpaon, kol TV eLOIKY| dpactnpotnto. Emiong av ennpedlet 1o 1610 peta&d @OA®V, nAKidv
Kot voppoBapov 1 vagpPapmv atdpmv. Kanoteg peAéteg £(00v KAVEL YEVIKT GLGYETION, OAAG Oyt
Yo 10 KAOe yopakTnploTikd yoplotd. Mo Ttétol mpoodyywon Oo  pmopovoe va  dDoEL

e&ldavikevpéveg odnyieg yuo TV Kabe mepintwon.

YKOTOG TNG TOPOVGOG LETATTLYLOKNG EpYOsiog eival va depeuvioetl To POAO TV GLVNBEIDY VTTVOL
ot Otnpnon g anmAelng PBapovs, a&loAoydvToag Kot cvuyKpivovtag Ty moldTtnTo Kol TNV
TOGOTNTO. TOV VAVOL GE€ OlUTNPOVVTEG KOl EMOVOKTHOAVTIEG OMMAED Pdpovg, o€ Oeiypo TOL

EAAnvicod mAnbucpov.
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Keodloro 3: McOoodoroyia

H avaoxonmnon g Biproypapiog £ywve pe Paon tig AéEelg khedwd: ‘sleep patterns’, ‘weight loss’,

‘weight maintenance’ ‘sleep’ ‘exercise’.

3.1 ITinOvopoc perétne
H pedétn MedWeight eivat pia cvyypoviky, emdnmoloyiky perét. Zekivioe Tov Askéuppn tov

2012 kot ovveyileton péypt ofuepo. H peké ypnuotodoteiton omd tv Coca-Cola Foundation.

To deiypo ™¢ peAéng amoteleitor amd yovaikeg Kot Gvopeg €Belovtég ol omoiol gite €yovv
JTNPNOEL EMTLYDG TNV OTOAEW Papovg gite emaviktnoav Papos. H eioaywyn tov ebehovidv
OTNV UEAETN €YIVE U1 GLOTNUOTIKG HECH OPIOAOV, OVOKOWVAOCEMV GTO, KOWMVIKA dIKTLO Kol 0o

otoua o€ otoa. Ta KpLTplo GLUUETOYNG TNV HEAETN lvat:

1. Hlwxio 18-65 etov

2
2. Méyiotoc AMX > 25 kg/m

3. Zkomun andreto Bapovg, TovAdyiotov 10% enl tov apyikov copatikov fapovg
4. Emmléov:

a) Awatpnon anmAielag TovAdyiotov 10% emi Tov apyikov cOUATIKOD BAPOVG Y10 TOLAGYIGTOV

1 étrog. Ot ocvykekpyévol €Belovtég taSivopobvtal 6TV OHAd0 TOV Ol TNPOVVIMV
1
b) emavaktnon PBdpovg kKo mapdv copatikd Papog peyaAvtepo 1 ico tov 95% Tov GpPyLKOD

copotikod Papovs. Ot ovykekpyévor €Beloviéc Tagvopodvior oIy OpAde  TOV

EMOVOKTICAVI®OV

Me dAha Adyle, ®¢ dotnpovVIES KATATACCOVTOL ATole oL Ppiokovial 6 BApog HkpOTEPO 1 100
0V 90% TOV aPYIKOV TOLG BAPOVG YO TOVAGYXIGTOV 1 £T0C, EVD MG EMOVOKTNCAVTIES KOTUTAGGOVTOL
dropa mov Ppiockovior oe Papog peyoAdtepo 1 ico Tov 95% tov apywoh TOVS PApovg Y
TovAdyiotov 1 étog. EBehoviéc e emavdakmon Papovg mov €xel odnynoet o mapodv Papog petasd
90%-95% tov apywkov Papovg, amokAeiovior omd TN UEAETN, OOCTE VO UMV VTAPYEL

aAAnAoemKdAVYT HeTaED TV 500 opddwV.
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3.2 Me0Ooodoroyia alroroynong

Mo 1 avdykeg tg pedétmg MedWeight Onpovpyndnke o t1otdétomog g MedWeight

(http://medweight.hua.gr/index.php), mpoxeévov va dnuovpyndet £va pnTpM®O HE SATNPOVVTEG

Kot enovoktnoavtes. [ va gyypagel évag eBehovtng oto unTpdo Bo TPEMEL VO ATOVTGEL OTIC

epOTNOELS €VOG aAyopiBuov o omoiog €€etdlel av o vmoyn@elog eBeloving mAnpel to KpiTpL

CUUUETOYNG TOV TEPLYPAPNKOV TOPATAV®. XTNV CLVEXELD, 0 £0EAOVING amoktd mpdoPacn GTov

TANPN 10TOYDPO TNG UEAETNG KO CUUTANPAOVEL NAEKTPOVIKE TaL 8 £pOTNUATOAGYIO TG HEAETNC.

SUYKEKPUEVA, TO EPOTNUOTOAIYIO TTOV KOAOVVTOL VO, GUUTANPOGOVV ot e0eAovTég etvan T €ENG:

10.

ANPOYPOQOIKE YOPAKTNPIOTIKA: @VAO, MAIKIO, OIKOYEVEIOKY KOTAGTOOT), ETOYYEALOTIKY
KATAOTOON, £100G EMAYYEALATOG, £T1) GTOVOMV, TOTOG KOTOIKI0G

lotpikd 16TOp1IKd: GVVTOHO 1ATPIKO 1GTOPIKO, OIKOYEVELOKO 1GTOPIKO, POPUAKEVTIKY Oy®YT,
LGTOPIKO EUUNVOPPVGTOGS YOl TIG YUVAIKES

Iotopkd yooTpevtepikng Aettovpyiog

Iotopkd copatikov Papovg: mapdv Papog, HEYoTo Papog, ammAeln Pdpovg mov apyd
emtevyOn, péBodol oammAewg Papovg, kxivmTpo Yy TV am®Agl PApovs, 16TOPKO
avaKVKA®oNG Bapovg

Tpomog Long: QuoIKY dPAGTNPLOTNTA, EVOCYOANCT| HE YOUTL, KOOIGTIKES SpacTNPLOTNTES,
KOW®VIKOTNTO, SIIPKELN KOl TOLOTNTO VOYTEPIVOD VITVOV, GUYVOTNTO LECTUEPLOVOD VTTVOV,
ouvnbeleg KamviopoTog

ATpo@ikég cUVNOEIEG: KATOVIAMON TPOIVOD, GUUUETOYN OTNV TPOETOLAGIO TOV GOYNTOD,
OUIPKELDL KATOVOA®ONG TOV YELUAT®V, KotavdAwon o¢oyntod extdg omitiov/delivery,
OLYVOTNTO KATOVOAMONG OMLTIKOD (OyNTOV, GLYVOTNTO KUPLOV YELUATOV, KOTAVAA®GON
Qayntov pe Topéa

Kowovikr| vrootpién: owkoyevelokd mepipdirov, @aikd mepiBdilov, vmapén ¢ilwv pe
VIEPPAAAOV GOUATIKO BAPOg

XopoKINpog Kol TpocOTIKOTNTO

[Moudwkn ko eenPikn nikio: mapovoio vaépPapov/mayvcapkioc, £kBeon o€ TPALHOTIKG
yeYOVOTO.

Emutiéov mpaypatonoteiton a&loAdynon g dtotntikng mpdsinyms pe ) pébodo tmv 2
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AVOKANCEDV HECH TNAEPOVOV.

Ot avakinoelg amelyav petocd touvg 10 muépeg kot €ywvov amd eKTUOELHEVOVS SLLTOAOYOVE,
«TLEALOVEY Yo TV Katdotaon Bapovg Tov eBehovny, OnAaon Yo To av 0 eBelovTig NTav dlTnpdV
N enavoktoag. Ot SotoAdyol IOV TPAYUATOTOI0VCAV TIG AVOKANGELS TapEUEVAY oTABEPOT YiaL TIC
AVOKANGELS TOV KAOe €0EAOVTN. XTIC OVOKOAOVUEVES NUEPES CLUTEPIANEONGOV KOl 0L NUEPES TOV
Yappatokvplokov, aroteAdvVToS To 2/7 Tov cLVOLOL TV avakAncemv. H nuépa g efdopddog
omv omoio. AdpPove ydpa mn KaOe avakinon KaToypoEOTAV, TPOKEWWEVOL TO GUVOAO TMOV
avaKpicE®V Vo glval OVTITPOSMTELTIKO OAMV TV NUEPDOV TG eRdopddac. Ot 2 avakAncels Kot n
CUUTANPOOT TOV EPOTNUOTOAOYIOV 0AOKANPGONKaY og dtdotnua 30 nuep®V amd TV £YyPaE TOVL

Kd0e eBelovin ot PEAETN, OOTE VA EEACPOUAOTEL 1] CLYYPOVIKOTNTO TV OESOUEVOV.

Ta dedopéva TV OVOKANGE®Y VTV avVOADONKAY aQeVOS MG TTPOG T oLOTACY TNG dloTag o€
EVEPYELD, LOKPOOPETTIKA Kot WKPOOPENTIKG GLOTATIKA pe TO TPoOypoppe Nutritionist Pro kot
AQPETEPOL GE OMAdES TPOPinmV (emeEepyacpéva ONUNTPLOKG, UN ETEEEPYOCUEVO ONUNTPLOKA,
TATATES, PPOVTA, AoyaviKd, 6ompLa, Yaplo Kot BOA0GGIVA, TOVAEPIKA, KOKKIVO KPEQS, OAAAVTIKA,
afyd, elotdAado, yAvkd, yAvkavtikd, spreads & sauces, EMEG, OVOWLKTIKG & YLUOL, OVOWUKTIKA
light, popnuarta, Enpoi kopmoi, light yolaktokopud, TANPY YOAOKTOKOUIKA, TUPLEL YOUNAG GE
Mmopd, Tuptd TAoVGLo 6€ Mmapd, aApvpd ovoxk, junk food, alkood). To péyebog g pepidag otTic

opnades tpoginmv kabopiotnre g e&Ng:

*  Enefepyoocpéva dnuntpaxd: 1 @éta youi, 2 epoyaviég, 12 eatldve  onuntploxd, 12
oAMtlavt pokapovia, 12 ehtlave polt, 2 cream crackers, 20 yp. ma&ipddl Aevkd, 30 yp.
eEMOY U0/ 6TaPOYOUO, 12 pltlavt Tpayavdg (Loyelpeévog).

e Mn eneEepyaocpéva dmuntplokd: 1 @éta youl oMkng oAEcEmS, 2 QPLYOVIEG OAKNG
aréoemg, 172 olrtlavi dnuntplakd oMkng oAécewc, 12 phtldvt pokapovia OMKNG aAEGEMG,
12 earlévi polt avamoploiwto, 12 eAtldvi mAtyovpy otdpt, 2 cream crackers oAkng

aréoemg, 20 yp. mo&pdot oMkng oAécewc, 12 phtldvt kalopumokl.

e Tlotateg: 1 wkpn moatdra (120 yp.), 4 xoppdrtio motdreg eovpvov, 12 elutldvi matdreg

myovitég, 12 eAtldvi movpéc.

e @povta: 1 pltlavt pdovies/ kepdota, 12 eAtldvt otagdAla, 12 eAtldvi puotkdc YLpog
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(LOvo 0 PPECKOCSTLUUEVOS YLUAC), 1 @éta memovy kapmovll, 1 pikpn pmavdva, 1 pecaio
uAo/ oyAGdV moptokdAl, 2 pavtapivia, 2 K.6. otapideg, 3 Eepd dapdoknvae/ cvka/

Bepixoxa.

Aoyovika: 1 ohtlavi opd Aayovikd, 12 eltlavt poysipepévo, Aoyovikd, m.y. oyKivapeg,

YOPTO, UTAUES, TPASIVA PACOALKLO, KOVVOLTIOL, peATtldves K.4.

Oomnpa: 12 phtlavi otpayyiopéva poyepepéva éonpla (m.y. eapa, yiyovteg, apakdg), 1

eAtldvi covma (1. eakég, pePidia, acorada).

Yapila + Boaracowvd: 60 yp. yapt yntd/ Bpaotd/ tnyavito, fish sticks, Bolacovd.

[TovAepikd: 60 yp. KOTOMOVAO, YOAOTOVAM, KILAG.

Koxkivo kpéag: 60 yp. yoipvo, pooydpt, apvi, KOLVEAL, KILAS.

Alovticd: 30 yp. 0ALOVTIKOV, T.Y. AOVKAVIKO, (OUTOV K.AT.

AByd: 1 afyo.

EXatorado: o aptBpdc tov yevudtov oto omoio kotavolodnke eAaidAndo.

IMuokd: 3 pmokdta TOHTOL TTL Pmep, 5 UmokOTo TOTOL Hpdvta, 1 Kpovacdy, 1 cokoepéta,
1 pmovydtoa, 1 mdota, 1 @éta kéw, 50 yp. cokordta, 2 Kokdkia, 2 K.G. pepévta, 2 K.G.
YALKO KovTaAlo, 1 eAtldvt puldyaro/ kpéua, 1 Taymtd EuAaky/ywvakt, 1 eAtldvi Taywtd

woua, 1 yAvkid kpéna, 1 Artlavi poenua cokoAdtag, 1 prndpa dnunTplokdy.

Muokavted: 1 K.y, pédt, popperdda, Coyopn.

Spreads + sauces: 1 k.y. Boutvpo, 1 k.y. papyapivn, 12 k.c. protikofovtvpo, 1 x.c. cog, 1

K.y. payovéa, 1 k.6. kpépa yAAaKTOC, 2 K.Y. Tayive.

EMéc: 10 pkpég, S peydieg.

Avayoktikd + yopoi: 1 eAtlavi avoyukTikd, GUOKELOCUEVOS YLUOG, ice tea, energy
drinks.
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Avayoxtikd light: 1 eAlurtlave light avayvktikd, ice tea light, c6da, avBpakovyo vepod.

Poonpata: 1 eAtavi kapés, todt, apeynuota.

Enpoti kapmoi: 30 yp. Enpot kapmoi, oTpaydiia, omdpot.

Light yoloktoxopikd: 1 oitlavi yaha (0-2%), 1 oialave Ewvoyora/kepip (0-2%), 1

Kkeoeddkl y1o00pTt (0-2%), Agvukd 1 EMOOPTLO Y1IOOLPTLOV.

I[Tpn yohaktokopkd: 1 eitlav yoha mAnpec, 1 keoeddkt yi0o0pTL TANPES.

Topid yapunid oe Amapd (<20%): 30 yp. topi, 1 eéta TVpi T0OT, 2 K.0. TVPl KPéua, 2 K.G.
Topl Tpppévo. Edd avikouv tuptd 6mmg eéta light, avBotupo, polndpa, cottage cheese,

Katikt Aopoxov, kitpva light.

Topid mThovoa og Mmapd (>20%): 30 yp. Topi, 1 @éta tupl T00T, 2 K.0. TUPL KPENA, 2 K.G.
topl tpypévo. Edd avhkovv tupld Omwg @éta mANpng, ypoPiépa, KepaAoypafiépa,

uetooPove, pavovpt, gouda, edam, pokpop, KePAAOTOPL, KAGEPL K.AT.

AApopd ovak: 1 pmoddkt (45 yp.) ToTaTAKLO, YOPOAKLON, TOT KOPV, VOTGOS K.AT.

Junk food: 2 xoppdtio mitca 1 1 atopukn witoa, 1 tupdmite, 1 TVAYTO GovVPAGKL 1| 2

KaAapdkio, 1 burger, 1 aApvpn kpéma.

AAxoOA: 1 motpt kpaoi, 1 kovtdkt umdpa, 1 pepida oviok/fotia K.AT.

Emonuaivetor 611 ta odvBeto TpOQILUE avOADONKOY OTO EMUEPOVG OCLOTATIKE TOVG KOt

KOTOUETPNONKAY OTIC KATNYOPIEG TOV GLOTATIKAOV aVT®V. EmmAéov, vioudta mov ypnoiponomdnke

®G YLVHOG / odAToo KOTA TO payeipepo 0gv KOTOUETPNONKE ®G Acyovikd. ZTnv Kotnyopio TV

spreads, xkatopeTpiOnKov To TPOPULO TOV YPNCILOTOVVTAL EEXMPLOTE ¢ spreads Kot Oyt ®g

ovotatikd GAA@V Tpo@ipmv. Télog, m katnyopia junk food xotapeTpnOnke emmiéov- yu

TOPAOELY IO, Lo TUPOTLTO KATOUETPONKE G enelepyacpuéva dNUNTPaKd, TANPN TupLd Kot junk

food. Tpdipa mov €xovVV TOPACKELOCTEL GTO OTITL OEV KOTAUETPOVTAL 6TV Kotnyopio avtny. H

katnyopia junk food avaeépetor oto amoteAéopoto @G ‘TPOYEPO QayNTd’ VO M KT yopia

spreads ¢ GOATOEG.
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A&woroynon ocvovndei®v vTvov

A&oloynnke 1 SbpKeEI TOL VOYTEPIVOD VIVOL HE EPMTNGCT YO TO TOCEG MPEG KOWATOL O
eBedovtng Kotd Héco 0po o PPAdv, 1 GLYVOTNTO TOV LECTLEPLAVOD VTVOL TOV TEAELTOIO UNVOL LE
KMpoka 1 éog 4 o6mov: 1-1loté, 2-Mepixés popés to unva, 3-Mepikés popés v gfdoudoa, 4-
KaOnuepive. Eniong 1 modtta tov voyteptvod Omvov pe yprion g kAipoakog Athens Insomnia

110
Scale

, 6mov M KMpoka avt &gt 4 Pabuideg (0,1,2,3) pe to 0 va avtiotoryel 610 «KOvEVA
TPOPANHO» Kot To 3 otV o TpofAinuatikny countope. To cuvoikd okop g AIS and 0 emg 24,
O6mov 660 peyaAVTEPO gival TOGO YEWPOTEPT N TOLOTNTO TOL VIVOV, TPOKVTTEL Ue dfpoloua TV
EMUEPOVG GKOP TOV OKOAOVO®MV EPOTNCEWYV, CYETIKMV LE TOPAUETPOVS TG TOLOTNTOS TOV VITVOV.:

= Taydmmra enéAevong VLITVOL

= A@urvicelg kaTd T SdpKELN TOV VITVOV

= Telkn apOTvion o€ oy€on Le Tov emBuunto ypovo
= Yyuvolikn| didpketo Hrrvov

= Jlowmra vvov

=  Eveéia kotd Vv endpevn pépa

= AgrtovpytkdTTo KAT TNV ETOUEVN HEPQL

= Yrvniio KoTd TV ETOUEVT HEPQ

A&L0L0YN61 CORATIKIG OPAsTNPLOTNTOS

H copatikn dpacmpiotta a&loAoyndnke pe tnv eAANVIKY chHvTopun £€K6061 TOV EPOTNIATOAOGYIOV
IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) '''. H copotik dpactnpomta xopiletat ot
TPELG Katnyopieg: vynio, pecaio kot youniod eminedo évtaong opactnprotnroc. Omov 1 ke
katnyopia ekppdletor amd cvykekpyuéva MET Aentd avd efdopdda.
Ta MET Aentd avd efdopdda vroroyiloviot g eENg:

* MET Aentd Xouning évraong = 3,3 * Aentd younAng éviaong dpactnpotmrag * nuépeg

dpacTNPLOTNTOG YOUNANG EVTaoNS
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* MET Aentd Meoaiag évtaong = 4,0 * Aentd pecaiog éviaong dpactnpomrag * nuépeg
dpacTNPLOTNTOG Heaing EVTOong
* MET Aentd YynAng évtaong = 8,0 * Aemtd vynAng €viaong dpactmplotntog * muépeg
dpacTNPLOTNTOG VYNANG £VTOONG
Yvvolkd MET Aentd dpactnpromtog / efoopdda = MET Aentd youning + MET Aentdg pecaiog
+ MET Aentd vynAng évtaong opacstnploTnToC.
H &1dxpion petald tovg yiveton pe Baon 1o Pabud e copatikng tpoonddeiog mov amottel po
dpacTNPLOTNTO Y10 VO EKTEAECTEL KO TTOIKIAEL amd GTOUO G€ ATOHO avAAOYQ LE TN QUGIKH TOL
katdotoon. H kotmmyoplomoinon tov atdépmv yivetar pe Pdon T opactnplOTNTo G «YOUNANG
Evtaong», «UETPLag EvTaono» 1 «OYNANG €viaoney copewvo pe T povadeg METs (Metabolic

Equivalents) mov tovg avaloyovv:

Xouning Evtaoncg @voikn Apactnpldtnta: 660t dgv TANPoHV T KPLTHPLOL TOV TOPOKATO.

Métpiog ‘Eviaong Pvoikn Apaompiotnto: 3 éog 6 MET. Amaitel mpoondBeio Kot emitoyvvet

a160nTd T0V Kopdako pudud. Ioodvvaypet e:
- 3 1] mePLoGOTEPES PEPES VYNANG £VTAOTG AOKNONG Yot TOVAQYIGTOV 20 AEmT TN péEPQL
- 5 1] meprocOTEPES PEPES ECATNG EVTAONG AOKNOMG Yo TOVAGIoTOV 30 Aemtd TNV nuépa

- 5 1 mePLocOTEPES PEPEG GLVOVAGHOD OTOONTOTE EVTAONG ACKNONG UE GUVOAO KOT EAAYIGTOV

600 MET — Aentd / efoopdda.

Yyning ‘Evtaong @vowkn Apaocmpidmra: > 6 MET. Anmoutel peyddn mpoomnddeia, mpokoiet

Aoydvioopo Kol oNUOvVTIK]  avénon tov  kapdiokod  pvBuod.  Ioodvvapel  pe:

- évtovn doknon yio TovAdyloTtov 3 nuépeg pe kat’ eddyiotov ovvoro 1500 MET Aentd / efdopdda

- 7 pépeg ouVILAGHOV OTOLAONTOTE £vTaonS doknong pe kot eldyiotov ovvoro 3000MET Aemtd /

efdopdoa

Onov MET: 0 A0yog TG £VEPYEIOKNG OATAVIG TOV OTOUOV KOATO TN PLGIKY] OPAGTNPLOTNTO, TPOG

v gvepyetakn oamdavn npepiag. (1 MET = 1 kcal/kg/h)
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3.3 XraTioTiK) avaiven

H otatiotikn avaivon mpaypotonombnke pe 1o otatiotikd mpdypappoa SPSS Statistics 21.0. Zta
mlaico ToV avoddoewy, eAEyyOnke 1 OTapEN S1POoP®V HETAED TMV OUAO®V TOV SoTPOovVI®OV Kot
TOV EMOVOKTNOAVI®OV, G OY€on HE TNV dudpkeld Kot modtnta Tov Vmvov. Ot opddec avTég
oLYKPIONKOV MG TPOG OPICUEVEG TTOLOTIKEG Kol TOCOTIKES HeTAPANTEG. Ot TOloTIKEG HeTAPANTEG
TOPOVGIALOVTOL (O OXETIKEG GUYVOTITES, KOl Ol TOGOTIKES HETABANTEG ™G [EGOG Opog + TOTIKY
amokAlon. Ot dtpopég Twv d00 opddwv eBeAOVIOV MG TPOG TNV EKACTOTE TOLOTIKY UETOPANTA
eEETAoONKOY [E TO OTOTIOTIKO KPUThpto X° TOL Pearson, evd w¢ TPOG TNV EKAGTOTE TOGOTIK
HETAPANTA HE TO OTATIOTIKO KPltnplo t-test tov Student. Q¢ eninedo GTOTIGTIKNG ONUAVTIKOTNTOG
BewpnOnke to 5% (p<0.05). T T1g PN Kavovikég petaPAntés ypnoonomOnke 1o Mann Whitney

u-test.

H épevva €ywve pe PBdon 115 apyég BionBikng yio avBpomovg kar {da, 6mmg opiler n EOvikn
Emtpony Bionbwmg kar n edinvikn vopoBeoia. Emiong, tpnbnke n Awxknipuén tov EAcivii
(1989), kot o1 cuppeTE)oVTEG ElYOV EVNUEPMOEL Y10l TOLG GKOTOVG TNG LEAETNG KOl EXOV GUVOLVEGEL
EYYPAO®G Y10 TNV GULUUETOYN TOVG GE VTN HE ZopewvnTikd EBehovtikng cvoppetoyns. H peiém

éhafe Eykpion amd v emttpornn BionBikng tov Xapokoneiov [Moveotnpiov.
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Kepdraro 4: Anoteréopata

To ovvoAikod detypa g perétng etvan 528 dropa omd to omoia ta 362 glvan d1atnpoHVTEG KOl TO
166 emavoktioavtes. Amd Tovg datnpovvieg t0 59% etvan yvvaikeg ko to 40,9% avdpec,
avtiotorya otovg emavaktnoovieg to 65,1% eivor yovaikeg eved 10 34,9% eitvon dvipec. Ta
aroteAéopato TG otototiknig oviivong (IMivakag 1) €dei&av 0Tl 0ev VIAPYEL OTOTIOTIKA
onuoavtiky dtapopd peta&h S10TnPoHvIOV Kol ETAVAKTGOVTIOV 6T0 HEYIoTo Bapog (p=0,654), otov
AMX (p=0,675), ota €t exmaidoevong (p=0,890) kot otnv katovou T@v 6vo eOA®v (p=0,194).
Daivetor OU®MG VO VTAPYEL OTATIOTIKG ONUOVTIKY Olapopd petald Otatnpodviov (A) Ko
emovaktnoavtov (E) omv niwia (A: 31+10 €m ko E:36+11 €, p<0,001). Opoimg, dapopég
Bpétnkav, 6mwg avapevotav, oto TpExov Papoc (A:75,4+14,8 kihd kot E:92,24+18,8 kidd, p<0,001).
Kot AMX (A:25,6ﬂ:4,21<1kd/m2 kot E:31,4+5.2 xhé/m?, p<0,001), aAAG KOl GTNV OPYIKN OTOAELL
Bapovg (A:25,5+14 wikd kou E:16+7,9 wihé, p<0,001), pe mocootd amwAeln Pdpovg mov
avtiotoyobv oe 25,5£8,7% otovg datnpovvteg kat 18,3+6,8% otovg emavokTioavteg. AKOUQ
OTOTIOTIKG  ONUOVTIKY  Olapopd  Ppédnke omnv  owoyevelokn Kotdotaon Ttov eBeloviov.

YVUYKEKPIUEVE, GTOVG OOTNPOVVTEG Ol TOVIPEUEVOL OTAVOLY TO 22,3% €vd Ol Un TOVIPEUEVOL TO

77,7%, €ev® GTOVG EMOVOKTNGOVTEG Ol TTAVTPEUEVOL AVTIGTOLOVV 610 46,5% gvd o1 Un TavTpeUEVoL

10 53,5% (p <0,001).

Awrtnpovvreg Emavaxktioavreg p

n=362 n=166
Hlwia (€tn) 31 +£10 36 £11 <0,001
Bapog (kihd) 75,4 14,8 92,2 +18,8 <0,001
AME (kh6/m?) 25,6 +4,2 31,4 +5,1 <0,001
Méyioto Bdpog (kirhd) 96,6 22,6 95,7 £19,5 0,654
Méyiotog AMXE (Ktkd/mZ) 32,8 £6,6 32,6 £5,2 0,675
Apyin Anorelo Bapoug (Kidd) 25,5+14 16 £7.,9 <0,001
Apyucn Anorela Bdpovg (%) 25,5 +8,7 18,3 6,8 <0,001
AwmpnBeica andieio fapog 21,2 +13,2 - -
(KAd)
AwmpnOeica anmiew Bapog(%) 20,1 £8,2 - -
Augpxela datnpnong (£tn) 4 +4 - -
Augpxela ekmaidevong (€n) 16 £3 16 £3 0,890
IMuvaikeg (%) 59,1 65,1 0,194
Avtpeg 40,9 34,9
[Mavtpepévor (%) 22,3 46,5 <0,001
Mn IHavtpepévol 77,7 53,5
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[Tivaxkoag 2.: ZOyKpion HoKPOBPETTIKOV GLGTATIKOV HETAED SLOTNPOVVI®MV Kol ETAVOKTCOVIOV.

Awrtnpovvrteg  Emavaxktioavreg  p

n=343 n=157
Evépyewa (keal) 1782,3+689,4 1857,4+720,8 0,265
[Ipdsinym mpwteivng (yp) 75,3+28,6 76,8+30,8 0,597
[Tpdsinym voatavBpdxwv (Yp) 193,9+£79,8 199,0+£76,7 0,505
[Tpdésinym Mmav (yp) 75,6+38,9 80,4+38.9 0,197
[Ipdcinyn pwteivng (%) 17,5+4.,9 17,1+4,5 0,401
[Tpdsinym voatavBpdxwv (%) 44,0194 43,5+8.5 0,598
[Tpdsinym A (%) 37,5+8,1 38,4+7,6 0,237
[Tpwtevikn Tpdoinym (yp ava Kiko XB) 1,0+0,4 0,8+0,3 <0,001
Mediterranean Dietery Score (0-55) 27,4+6,7 27,1+£6,7 0,732

Ot tyég etvan péom tiun + tomikn omdkAon).

Ytov Ilivaxo 2 @aivetar 0Tl VAPYEL CTATIOTIKE CTUOVTIKY SAPOPA GTNV TPMOTEIVIKN TPOGANYN
avéd Khd copatikod Papovg, kabBmng to p<0,001. Ot dratnpovvieg mpocsraupdvovv 1,0+0,4yp
TPOTEVOV/KIMO XB oe oyéon He TOVG EMOVOKTHOOVTEG TOL TpociouBdvouv 0,8+0,3yp

TPOTEVOV/KILO ZB.

Ytov Ilivaka 3 @oivetor OTL Ol EMOVOKTNOOVIES VO KOTOAVOADVOLV TEPLGGOTEPES UEPIOES
eneepyacpévov onuntplokdv (A:3,1£2,4 pepideg ko E:3,6£2,6 pepideg ,p=0,024), arloviikdv
(A:0,5+0,7 pepiveg kot E:0,8+1,3 pepideg, p=0,019), avayvktikodv (A:0,1+0,3 pepideg xar E:0,2+0,5
uepideg, p=0,026)ce oyéon pe ToLG Swwtnpovviec. Emiong xatavalmdvouv Aydtepeg pepioeg
yolaktokopik®mv light mpoioviwv (A:0,6+0,7 pepideg kon E:0,4+0,6 pepideg p=0,047) oe oyéon pe

TOVG OLOTNPOVVTEG.
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[Tivakag 3.: Zuykpion opdowv TpoPipmv HETaED Satnpodvimy Kot

STCGV(XKTﬁG avVTv.

Awtnpovvreg Enavaxktioavrteg p

Mepioeg ava nuépa n=343 n=157

Anuntploxd emeepyacuévo 3,124 3,6£2,6 0,024
AnpunTplokd oMKNG OAECEMG 1,5+1,8 1,4£1,5 0,349
[Matdteg 0,5+0,8 0,6x1,1 0,107
®povta 1,3+1,3 1,1£1,2 0,190
Aayovicd 2,1£1,9 2,2+1,6 0,680
Oonpra 0,4+0,9 0,4+0,7 0,572
Yapt 0,3+0,6 0,3+0,6 0,604
Kotomovio 0,7+0,9 0,6+0,9 0,275
Kpéag 0,9+1,2 0,9+1,1 0,525
AllavTikd, 0,5+0,7 0,8+1,3 0,019
Avyd 0,2+0,5 0,2+0,4 0,179
EAoidArado 1,14+0,6 1,2+0,6 0,238
IMwxka 0,8+1,1 0,8+0,9 0,848
TkovTikd 1,4+1,8 1,5+1,8 0,768
YaAtoeg 0,7+1,5 0,6+1,1 0,644
EMéc 0,05+0,19 0,03+0,15 0,403
AvayokTtikd 0,1+0,3 0,2+0,5 0,026
Avayvoktikd light 0,2+0,5 0,2+0,6 0,860
Poorjuata 1,5+1,1 1,6+1,2 0,461
Enpot kapmoi 0,2+0,5 0,1+0,3 0,071
oAaxtokopkd light 0,6+0,7 0,4+0,6 0,047
IoAaxtokopkd TANpNg 0,2+0,3 0,2+0,4 0,771
Topid light 0,4+0,8 0,3+0,6 0,228
Topid TAnqpng 1,3+1,4 1,4£1,5 0,457
AApopd ovok 0,1+0,3 0,2+0,7 0,083
[Ipoyepo payntd 0,2+0,5 0,3+0,5 0,501

AXkoOAL 0,5+0,9 0,5+1,1 0,891



[Tivakag 4.: Zuykpion anotedecpdtov Tov AIS epotnuatoldylon petald

JTNPOVVIMV KOl EMAVOKTICOVTOV.

Awtnpoovreg  Emavaktiocavreg p

n=331 n=152
AIS Zkop (0-24) 4,1+£3,3 5,7+4 <0,001
ZUVOMKEG DPES VTVOL 7,0£1,19 6,7£1,26 0,004
[Tocootd eBelovidv mov giyav TOLAGYLGTOV HETPLO TPOPAN LA
Enélevomn vmvov (%) 13,6 23 0,10
Aounvicelg kotd v ddpkela g voytag 8,8 16,4 0,13
(%)
Telkn| apOTVIon 6€ GYECT e TOV 6 10,5 0,81
emBountd xpovo (%)
Yvvolkn duapketa virvov (%) 6,3 19,7 <0,001
[Towwtnta vvou (%) 3,6 6,6 0,148
Eveéia katd v endpevn pépa (%) 6,6 17,1 <0,001
Agrtovpykotnrta Katd tnv endpevn pépa 3 10,5 0,001
(%)
YrnvnAla kotd v endpevn pépa (%) 7,3 16,4 0,002

[Tocooto eBehovt®dV oL elyov TOVAGYLIGTOV
HETPLO TPOPANUa otV KAlpaka AIS

Yrnvniia katd tnv endpevn Hépa

A£1TovpyIKOTNTA KATA TNV ETOUEV LEPLL

Evedia katd v emdpevn pépa

[Towdtnta dmvov

ZUVOAKT SLapKELl

Tehkn apdmvion oe cyéon pe Tov embounTo Ypoévo

Agunvicelg katd v didpreta TG viyTog

i

Enedleon vmvov

(=]
o

10 15 20 25

" Awmnpodvreg  ®Emavaxktioavieg

Zymua 1.



To delypo mov ovodvOnke eivor 483 dropa omd to cvvolkd 528 drtopa. Xto Zynquo 1
TAPOLGIALETAL TO TOGOOTO TOV £0EAOVIMV OV OMAVINGE OTL £XEL TOLAAYIGTOV LETPLO TPOPAN LA
(Onhadn 6covg amdvimooav 2 kot 6covg amdvimooav 3, poall). Amd tovg 483, ot 330 sivan
dratnpovvteg kot ot 152 emavakmooavteg. Ztov [ivoka 4 ta amoteléopata deiyvouv OTL VILAPYEL
OTOTIOTIKG OTUOVTIKY S10popd HETOED S1OTNPOVVI®MV KOl ETAVIKTCOVIWOV GTO GUVOAKO GKOpP TNG
KMpokag AIS (6mov A:4,1£3,3, E:5,7+4 wonr p<0,001). To 1510 10y0€l Ko TIG GUVOAIKES DPES
VTVOL, OTOL Y10 TOLG JLATNPOVVTEG PaiveTal Vo dnAdvovy 6Tt kotpovvton 7,0£1,19 dpec, evd ot
emovaktnoavteg 6,7+1,26 mpeg pe p=0,004. X ocvvéyswo €ytve YOPIoTH OvVOAVOT 0 OAEG TIG
vroep®TNOoEL; otV KAMpoka AIS. ®aivetar O6TL VAGPYEL OTATICTIKG CMUAVTIKY] OLPOPH GTNV
dupkela Tov Hvov o€ To600To 6,3% Yo TOVg draTnPovVTEG Kot 19,7% yio TOVG EMOVOKTCAVTEG
pe p<0,001. To idwo0 oydel kot Yoo TNV gve€ia KATA TV EXOUEVT HEPA OTOV TO TOGOGTO Y10, TOLG
dratnpovvteg Nrav 6,6% Kot yio Tovg enavoktioavteg stvoar 17,1% pe p<0,001. Atapopd eaiveton
KO GTNV AEITOVPYIKOTNTA KATO TNV EMOPEVN HEPA e T0G06TO 3% Yo Tovg drotnpovvtes kot 10,5%
v Toug emavaktioavteg pe p=0,001, 6mmwg emiong kot yio TV LIVNALL KATO TV ETOUEVN LEPD LIE

1060010 7,3% Y10 Tovg dratnpovvteg kKot 16,4% vy toug emavaktioavteg pe p=0,002.

Agv vmapyel OTATIOTIKG ONUOVTIKY Olo@opd peta&d S1atnpodviov Kol ETAVIKTHCOVIOV TNV
emélevon Tov VTVOL e ToGooTd 13,6% Yo Tovg Statnpovvteg Kot 23% Yio TOVG EMOVOKTICAVTEG
ue p=0,10. To 510 Pavnke KoL GTIG APVTVIGELS KOTA TNV d1dpKeELn TNG VOYTAG e T0G00TO 8,8% Yo
T0VG datnpovvieg Ko 16,4% yuo tovg emavakmoovteg pe p=0,13. Ovte 1 Tk a@VTVION OF
oxéon e tov emBountod xpovo Exet dapopd pe Tocootd 6% yia Tovg dratnpovvies kot 10,5% yu
toug emavaktioavteg pe p=0,81. Emiong dev vmdapyet dtopopd Kot 6TV TOLOTNTO TOL VIVOL LIE

10600710 3,6% Y10 TOVG daTNPOVVTEG Kat 6,6% 1o Tovg emavaktnoovtes pe p=0,148.
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[Tivaxkoag 5.: Zuykpion TV amoTeAecUAT®V TOV pOTNHOTOAGYI0V TPAQ petald datnpovvimv Kot

STE(IV(IK‘L'ﬁ COVTOV.

Awtnpovvreg Enavaxktioavrteg p
n=330 n=152

"Evtovn dpaotnprotnta (nuépeg v efdopdda) 2,1£2 1,5€1,6 0,005
"Evtovn dpactnpiotnta (Aemtd ové opd) 47,7£51,3 39,94+45.9 0,153
"Evtovn dpactnptotnta (cuvolikd Aemtd / fooudda) | 171,8+237,4 107,8+153,8 0,022
"Evtovn opaoctnprotnta (MET Aemtd /Bdopdoo) 1374,7+1898,8  862,6+1230,2 0,022
Métpia dpactnpiotra (MuEpes v efoopnada) 2,242,2 2,1£2,1 0,863
Métpia dpactnprotra (Aewtd avd popd) 36,6+43.9 33,7+39,6 0,706
Métpia dpactnprotra (cuvorkd Aemtd / foondda)  138,7+241,8 108,0+173,0 0,861
Métpia dpactnpiotra (MET Aentd /Boopdada) 554,8+967,0 432,1+691,9 0,861
‘Hma dpacmpiotra (nuépes v efoopndada) 5,242,1 4,3+£2,3 <0,001
"Hma Spactmpiotnto (Aemtd ové popad) 50,4+45,1 37,5+36,6 0,001
"Hma dpacmpiotta (cuvorkd Aemtd / fdopdoa) 285,8+312,4 193,5+252,4 <0,001
‘Hma dpacmpiotta (MET Aentd /Bdopdda) 943,4+1031,0 638,6+832,9 <0,001
Kabiotikég dpeg ava nuépa epyaciog 7,4+4,5 7,5+4,3 0,460
Yvvolkd MET Aentd avd efoopdada (Aemtd) 2872,9+2938.,4 1933,4+2043,6 <0,001
Evepyeiaxd kdotog dpactnprotnrag ava efdopdada  3722,4+4048,0  2950,0+3384,7 0,030
(kcal)
YymAo eninedo puoikng dpactnprotrag (%) 44,5 30,3
Mecaio eninedo puoikng dpactnprotrog (%) 41,8 43,4 0,001
XoapunAo eninedo puoikng dpactnpiotrag (%) 13,6 26,3

Ot dwtmpodvteg eaivetar Ot €ovv MO TOAAEC pépeg €viovn Opoaoctnplotnta ovd efdopada
(ITivaxag 5) (A:2,1£2 nuépeg kan E: 1,5+1,6 nuépeg, p=0,005), meptocdtepa GUVOAMKE AETTA £VTOVIG
dpactnpomtoag avd efdoudda (A:171,8£237,4 Aemtd wou E:107,8+153,8 Aemtd, p=0,022),
neplocotepo. MET Aemtd €viovng dpaoctnpuomntog ava efdoudda (A:1374,7+1898,8 Aemtd Ko
E:862,6+1230,2 Aentd , p=0,022) o€ oyéon pe tov enavoktnoavies. Eniong éyovv mepiocotepeg
nuépeg Mmog opactnprottog (A:5,2+2,1 nuépeg xar E:4,3+2.3 nuépeg, p<0,001), mepiocdtepa
Aemtd avd @opd Mmiag dpactnprottog (A:50,4+45,1 Aemtd ko E:50,4+45,1 Aemtd, p=0,001),
TEPLOCOTEPO. GLVOMKE Aemtd Mmwag Opactnpiotmrag ovd efdopddo (A:285,8+312,4 Aemtd Ko
E:193,5+£252,4 Aentd , p<0,001), nepiocdtepo MET Aentd fmag dpactnplotntog ové efoopdada
(A:943,4£1031,0 Aemtd won E:638,6+832,9 Aemntd, p<0,001). Axdupo ot datnpovvieg Eyovv
neplocotepo. cuvoAkd MET Aentd avd efoopdda (A:2872,9+2938,4 Aemtd won E:1933,4+2043,6
Aentd, p<0,001) oe oyéom pe T0VG emavaknoaviec. Emiong n obykpion t@v m0cocTdV £viovng,
HETPLOG KO TTOG OPACTNPLOTNTOS HETAED TOVG QOIVETOL OTL £XEL GTOTIGTIKA GYUOVTIKY Olopopd
(p=0,001). A6 ta mopamdve copmepaivovpe OTL 0L SLTNPOVVIEG £XOVV TTEPICCOTEPT VIOV Kot

NI AGKNON TNV KAONUEPIVOTNTA TOVG GE GYEDT LE TOVG EMOVOKTIOUVTEG.
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IMivakag 6.: Ala@opéc petald ETAVOKTICUVTOV KOl ST POVVTOV avaAloya pe Ty Tiun 6 otnv kKhipoka AIS

OV ONAAVEL QVTVIK 660 APOPE TNV PUVGIKT dPacTNPLOTNTA pE Paon To epoTNRATOAGYI0 [PAQ.

"Evtovn dpactnpiotnto
(Muépec/efdopdoan)
"Evtovn dpactnpotnta
(Aemtd avd opd)
"Evtovn dpactnpiotnto
(ovvolikd Aemtd /
Boopdda)

"Evtovn dpactnpiotnto
(MET Aentd fdopdda)
Métpia dpactnprotra
(Muépeg v efdopdda)
Métpia Spactnprotra
(Aemtd avd opd)
Métpia dpactnprotra
(ovvolkd Aemtd /
Boopddo)

Métpia Spactnprotra
(MET Aemtd/Bdopddon)
"Hma dpastmprotto
(Muépeg v efdopdda)
"Hma dpastmpiotto
(Aemtd avd opd)
"Hma dpastmprotto
(ovvolkd Aemtd /
Boopdda)

"Hma dSpastmpiotto
(MET Aemtd/Bdopddan)
Kabiotikég dpeg ava
nuépa epyaciog
Yvvolka MET Aentd
avd efoopada (Aemtd)
Evepyslokd kdotog
dpacTNPLOTNTOG OVA
efoopdda (kcal)
YymAo eninedo o.
dpactnprotrog (%)
Mecaio eninedo o.
dpactnpromrog (%)
XopunAo eninedo o.
dpactnprotmrog (%)

Avnvia AIS Xkop=6
AwrTnpodvreg EmaveKTHGavTES
n=101 n=71
1,8+1,8 1,5£1,6
42,9+50,6 45,0+50,7
142,9+198,3 120,7+176,3
1143,4+1586,3  965,6+1410,4
2,4+2.4 2,34+2,2
39,2+46,3 37,5+41,2
158,1+£255,8 122,0+196,8
632,3+1023,3  487,9+787,0
5,3+1,9 4,2+23
48,8+42,7 44,4+41,2
289,3+309,2 227,94292,1
954,7+1020,3  752,0+964,0
6,9+4,3 7,4+4,1
2730,4+2630,3 2205,6+2439,2
3492,3+3612,0 = 3444,5+4156,2
43,6 29,6
46,5 45,1
9,9 254

p

0,348
0,747

0,752

0,752
0,855
0,897

0,916

0,916
0,001
0,404

0,017

0,017
0,229
0,119

0,648

0,016

Xopig avavia AIS Xkop<6
AwTnpotvreg Enavaxtioavtes  p
n=229 n=81
2,342,1 1,5+1,6 0,010
49,8+51,5 35,64+41,0 0,044
184,6+252,0 96,5+131,0 0,012
1476,7+2016,2  772,3£1047,9 0,012
2,1+2,2 2,0+2,0 0,782
35,54+42.9 30,5+38,0 0,400
130,2+235,4 95,8+149,3 0,666
520,7+941,4 383,2+597,1 0,666
5,1£2,1 4,5+2.4 0,047
51,2+46,2 31,6431,0 <0,001
284,4+314,5 163,4+208,8 <0,001
938,4+1037,9  539,24+689,0 <0,001
7,64+4,3 7,7+4,4 0,782
2935,8+3067,8  1694,9+1598,0 <0,001
3823,8+4229,6 2516,5+2470,1 0,014
45 30,9
39,7 42 0,023
15,3 27,2
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e avtd to pépog tv anoterecpdtov (Ilivakag 6) £ywve katnyoproroinon pe Paon to AIS
oKOp. ZOUQ®VO, He TN HEAETN gykvpdtTag Kot a&lomotiog tov AlLS, Bsmpodvior 6t 6c0L Eyovv
oKop 160 pe 6 kol Tave OTL £x0VV avTvia Kot OGoL £X0VV 6KOP KAT® amd 6 dev €yovv avmvia. XToV
nivako 6 og kGBe pio amd TG TOPATAVE® ORAdES GLYKPIONKOV ot dtnpodvieg HE TOVG
EMOVOKTNOOVTEG HE PAON TIC OMAVINGEL TOVG OTO EPOTNUOTOAIYIO COUATIKNAG OpacTnploTnTag
IPAQ. Zmmv xamnyopio ‘Avmvia’ @dvnke OTL 01 JATNPOVVTEG £XOVV TEPIGGOTEPES MUEPES NTLOG
dpaoctnpromtag ava efdopdda (A:5,3+1,9 nuépeg kan E:4,2+2.3 nuépeg, p=0,001), meprocotepa
oLVOAMKA Aemtd Mmiag dpactnpdtrag ové efdopdda (A:289,3+309,2 Aemtd ko E:227,9+292.1
Aemtd, p=0,017) wor mepiocdtepa MET Aemtd fmog  opactnpotntog ovd  efoopdada
(A:954,7£1020,3 Aentd xon E:2205,6+£2439,2 Aentd , p=0,017) o€ 6Y€0M LE TOVG EMAVAKTNCOUVTEC.
Emiong m ovykpion 1OV TOGOGTOV £VIovng, HUETPLOG KOl MTg Opaoctnplotntog Hetald Toug
eoaivetal 6Tt £YEl OTOTIOTIKA oNUavTiKY dtapopd (p=0,001). Ztnv katyopia ‘Xwpic avmvia’ avnke
OTL 01 ST PoVVTEG £XOVV TTEPIGGATEPEG NUEPES EVTOVNG dpacTnplOTNTag ove Efdopdda (A:2,34+2,1
nuépeg xat E:1,5+1,6 nuépeg, p=0,010), mepiocdtepa Aemtd Eviovng OpactnplOTNTOS oVl Popd
(A:49,8451,5 Aemtd ko E: 35,6441,0 Aemtd, p=0,044), mepiocOTEPO GUVOAKA AEMTA £VIOVNG
dpactnpomtoag ava epdopada (A:184,6£252,0 Aemtd wor E:96,5+131,0 Aemtd, p=0,012),
neplocotepo. MET Aentd évtovng dpactnprotntoag ava efdopdado (A:184,6£252,0 Aemtd Ko
E:96,5+131,0 Aentd, p=0,012), mepiocdtepeg muépec Mmag Opoaoctnpotmrog ovd efdopdada
(A:5,1£2,1 nuépeg xar E:4,5£2.4 nuépeg , p=0,047), nepiocdtepa AemTd Niag SpactnplotnTas ova
eopa (A:51,2+46,2 Aentd ko E: 31,6+£31,0 Aentd , p<0,001), mepiocdTEPO GLVOAKE AETTA MTTIOG
dpactnpomtoag avé eBdopddo (A:284,4+314,5 Aemtd wor E:163,4+208,8 Aemtd , p<0,001),
neplocotepo. MET Aemtd Mmag opactnprotntog avd epdopddo (A:938,4+1037,9 Aemtd ko
E:539,2+689,0 Aentd, p<0,001), nepiocdtepo cvvoikd MET Aentd (A:2935,8+3067,8 Aemtd ko
E:1694,9+1598,0 Aentd, p<0,001), kot vymAdtepo evepyelakd KOGTOG COUOUTIKNG OpUGTNPLOTNTOGC
avd epdopada oe keal (A:3823,8+4229,6 kcal ko E:2516,5+2470,1 kcal, p=0,014) oe oyéon ue
TOVG JATNPOVVTEG. AKOUO 1) GOYKPIGT TV TOGOCTMY £VIOVNG, LETPLOG Kol TG OpUSTNPLOTNTOGC
petald tovg @oiveror OTL €yel oTATIOTIKG onuavtikn dweopd (p=0,023). And to mOpATdve
eoivetar 0Tl 01 S1aTNPOVVTEG e aLTTViKL £X0VV TEPICCOTEPT MO OPUCTNPLOTNTO GE GYECN UE TOVG
EMOVOKTHOAVTEG, EVA OKOUO KOADTEPA OGOl JATNPOVVTEG eV £XOLV OVTVIOL £XOVLV TEPLGGOTEPN
£VTOVT| KOl )Tl AOKN O KO TEPLGGOTEPT EVEPYELNKT KATAVAA®OT avd efoopdda 6e Gy€on e TOVG

EMOVOKTI|CAVTEC.
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MMivaxag 7.: Avayopilovrar ot katnyopisg AIS Tkop = 6 kot AIS Xkop < 6 Kol cLYKpivovTaL 0L

ETOVUKTIGOVTOV KOl SLOTIPOVVTOV 0G0 0.POPd TO LOKPOOPETTIKA GVOTUTIKA.

Avnvia AIS Xkop=6 Xopig avavia AIS Xkop<6
Awrtnpovvreg  Emavaxktioavreg p Awrtnpovvreg  Emavaxktioavreg p
n=94 n=66 n=219 n=77

Evépyewn (kcal)  1822,4+617,4 1989,4+853.,4 0,177  1767,9+680,7 1807,2+573,4 0,651

TIpocshnyn 75,8+30,2 83,1+35,0 0,159 | 74,8+27,1 71,9424,7 0,415

TpwTEivIG (Yp)
[Ipoécinyn 189,6+66,8 208,1+84,2 0,124 196,3+80,5 197,1+68,4 0,932
voaTavOpaKmV

(vp)

[Ipdcinym 79,8+36,9 87,1+46,7 0,274« 73,5+37,6 78,2+30,6 0,331
Mmdiov (yp)

[Ipoécinyn 16,8+4,3 17,2+4,0 0,606 17,5+5,0 16,4+4,6 0,970
npoteivev (%)

[Ipdcinym 42,64+9,6 43,048,6 0,803 | 44,649,4 43,9+7,9 0,531
vdatTavOpiKmv

(%0)

[Ipocinym 38,45+8,3 38,5+7,6 0,953  37,0+£7,8 38,6£7,3 0,105
Mmdiov (%)

[Ipotevikn 1,0+£0,4 0,9+0,3 0,052 1 1,0£04 0,8+0,3 <0,001

TpoSANyM (vp
avd kiAo ZB)

Mediterranean ~ 27,4+6,6 26,2+6,4 0,242  27,34+6,6 28,0+6,7 0,441
Dietery Score
(0-55)

Ot Tyég etvan péom tiun + Tomikn amdKALoT).
Me v {01 katnyopromoinon avoAlvdnkoav 1 TpOSANYN TOV HOKPOOPENTIKOV GLGTUTIKM®Y GTOV
nivaxo 7. Zmv katnyopio ‘Avmvia’ dev LTAPYEL CTATIOTIKA GNUOVTIKY dopopd. Ztnv Katnyopio
‘Xopig avmvia’ @aivetor Tl o1 S TNPOVVTEG TPOSAAUPAVOVY TEPICTOTEPA YPOUUAPLL TPOTEIVIG
avd Ko copatikod Papovg oe oyéomn pe tovg enavoktioavteg (A:1,0£0,4 yp wor E:0,8+0,3 vyp
p<0,001). Ztov mivaka 8 avaidOnkav ot pepideg o€ OAES TIG OULAOES TPOPIL®Y HETAED JATNPOVVIMV
KOl ETOVOKTCOVTMV COUPOVA LE TIG TOPOTAVe Katnyopieg. Xty Katnyopia ‘Avrmvia’ gaiveton Ot
Ol EMOVOKTCOVTEG KOTOVOADVOLV TEPIGGOTEPEG MEPIOES CAAAVTIKDV O OYECN UE TOVG
dwtnpovvreg (A:0,5+£0,6 pepideg ko E:0,5+0,6 pepideg p=0,035). Zmv katnyopia ‘Xwpig avmvia’
eoaivetar 6Tl o1 S10TNPOHVTEG KATOVOADVOLY TTEPICCOTEPES UEPIOEC KOTOTOVAO GE GYEOT| LLE TOVG
emovaktnoavteg (A:0,6+1,0 pepideg ko E:0,4+0,7 pepideg, p=0,010).
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IMivaxag 8.: Avayopilovrar o1 katnyopisg AIS Tkop = 6 kot AIS Xkop < 6 Kol GLYKpivovTaL OL

ETOVUKTIGOVTOV KOl SLOTIPOVVIOV 060 0.QOpPa TIS PEPIdES 6€ KAOE opdda Tpoipov.

Avnvia AIS Xkop=6 Xopig avavia AIS Xkop<6
Mepiodeg ava Awrtnpovvreg  Emavaxktioavreg p Awrtnpovvreg Emavaxktioavreg p
nuépa n=94 n=66 n=219 n=77
Anuntploxd 3,0£2.4 3,7£2.4 0,069 3,2+2.4 3,8+2.9 0,083
emeEepyacuéva
Anuntploxd 1,5+1,5 1,4+1,5 0,649 | 1,5+1,9 1,2+1,2 0,071
OMKNG OAECEMG
[Matdreg 0,4+0,5 0,7+1,0 0,035  0,5+0,8 0,7£1,1 0,326
®povta 1,3+1,2 1,0+1,2 0,114  1,2+1,4 1,2+1,2 0,899
Aayovucd 2,2+1,8 2,1+1,5 0,669 | 2,1£1,9 2,4+1,7 0,230
Oomnpra 0,5+0,9 0,3+0,6 0,118 = 0,4+0,8 0,4+0,9 0,566
Yapt 0,2+0,4 0,2+0,6 0,273  0,3+0,7 0,3+0,7 0,947
Kotomovio 0,7+0,9 0,8+1,0 0,499 | 0,6£1,0 0,4+0,7 0,010
Kpéag 0,9+1,3 1,0+1,3 0,641 0,9+1,2 1,0+1,0 0,643
AMovTIKG 0,5+0,6 0,9+1,7 0,035 0,6+0,8 0,7+0,9 0,261
Avyd 0,2+0,4 0,2+0,4 0,272  0,2+0,5 0,2+0,4 0,871
Elowdrado 1,1+0,7 1,14+0,6 0,912 1,1+0,6 1,3+0,6 0,031
Mok 0,7+0,9 0,8+1,0 0,551 0,8+0,9 0,8+1,0 0,906
wkovtika 1,2+1,7 1,4+1,7 0,510 ' 1,5+1,9 1,5+1,9 0,997
YaAtoeg 0,6+0,8 0,6+1,3 0,742  0,7+1,3 0,6+0,9 0,961
EMéc 0,0+0,2 0,0+0,2 0,670 | 0,0+0,2 0,0+0,2 0,716
AvayokTtikd 0,1+0,3 0,3+0,7 0,096 0,1£0.4 0,2+0,7 0,127
Avayoktikd 0,1+0,3 0,1+0,4 0,664  0,2+0,5 0,3+0,7 0,737
light
Poorjpata 1,5+1,1 1,5+1,1 0,847 | 1,6£1,0 1,7+1,3 0,314
Enpot kapmoi 0,2+0,5 0,1+0,3 0,273 1 0,1£0,5 0,1+0,2 0,319
FoAaxtokopkd — 0,540,6 0,4+0,6 0,615  0,6+0,8 0,4+0,6 0,082
light
loAaxtokopkd  0,240,3 0,2+0,4 0,992  0,2+0.4 0,2+0,4 0,851
TApNG
Topid light 0,4+0,7 0,3+0,6 0,381 0,5+0,8 0,4+0,6 0,415
Toptd mAnqpng 1,5+1,5 1,4+1,4 0,693 ' 1,2+1,3 1,3+1,4 0,090
AApvpd ovok 0,1+0,3 0,1+0,3 0,485 0,0+0,2 0,2+0,9 0,614
[Ipoyepo 0,2+0,4 0,3+0,6 0,055 ' 0,2+0,5 0,2+0,5 0,898
payntd
AAKOOA 0,6+0,9 0,5+1,2 0,815 0,5+1,0 0,5+1,1 0,441
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IMivaxag 9.: Avayopilovrar o1 kaTnyopisg Alatnpovvreg kot Ertavoktioavtes kot cuykpivovrar to AIS

Ykop = 6 kot ALS Xkop < 6 660 0.Qpopd T pOKPOOPETTIKA GVGTATIKA.

Evépyela (keal)

Hpocinyn mpwteivng (vp)
[Tpdsinym voatavOpdkwv
(vp)

[Tpdésinym v

(vp)

[Ipdésinym pwteivng

(%)

[Tpdsinym voatavOpdxwv
(%)

[Ipdésinym Mmcdv

(%)

[Mpotevikn Tpdoinym
(yp avé kiko ZB)
Mediterranean Dietery
Score

(0-55)

p

0,777
0,483

0,174
0,253
0,087
0,136

0,605

Al TnpovvTeg
AIS Zkop =6  AIS XZkop <6
n=94 n=219
1822,4+617,4 1767,9+680,8 0,505
75,8+£30,2 74,8+£27,1
189,6+66,8 196,3+80,5
79,8+36,9 73,5+37,6
16,8+4,3 17,5+5,0
42,749,6 44,749,4
38,5+8,3 37,0+7,8
1,0+0,4 1,0+0,4
27,4+6,6 27,34+6,6

Ot tyég etvan péom tiun + tomikn omdkAon).

0,894

p

0,032
0,392

0,188
0,305
0,523
0,927

0,098

Enavaxticavreg
AIS Zkop =6 | AIS Xkop <6
n=66 n=77
1989,4+£853,4 1807,2+573,4 0,144
83,1+£35,0 72,0+£24,7
208,1+£84,2 197,1+68,4
87,1+46,7 78,2+30,6
17,24+4,0 16,4+4,6
43,0+8,6 43,9+7,9
38,5+7,6 38,6+7,4
0,9+0,3 0,8+0,3
26,2+6,4 28,0+6,8

0,106

Ye avtd T0 onNuelo TV amoteAecudTOV pe Pdon TV daTnpnon 1 ENOVOTPOSANYTN ToL Bdpovc.

Ytov mivaka 9 1 kdBe katnyopia yopiotnke oavardyws tov AlS okop, 160 pe 6 Kot Tave Kot KATo

amd 6 og oyéon He TO HOKPOOPENTIKA GLOTATIKA. XNV Kotnyopio. ‘Atatnpovvieg’ dev VIAPYEL

OTOTIOTIKA oMUovTIKn dtapopd. v kotnyopia ‘Eravaktmooavtes’ gaivetal 6Tt 660t £X0vV avmvia

Exouv VYNAOTEPN ‘TPOSANYM TTPpwTEIVNG 0 GYEon He doovg dev £xouv avmvia (Avmvia:83,1+35,0

vp Ko Xopig avmvia:72,0+£24,7 yp, p=0,032).
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Mivaxag 10.: Aveyopilovror ol Katnyopicg Alatnpovvreg Kor EXavakToavTeg Kol ovyKpivovTol To.

AIS Zkop = 6 ko AIS Xkop < 6 660 aQopd TIg pepides o€ kGO opado TPpoPipov.

Awtnpovvreg Enavaxkticavreg

Mepideg ava nuépa = AIS Tkop =6  AIS Xkop <6 p AIS Zkop = 6  AIS Xxop <6 p

n=94 n=219 n=66 n=77
Anuntploxd 3,0£2.4 3,2+2.4 0,400  3,7+£2,2 3,8+2.9 0,745
eneEepyacuéva
AnpunTploKd OMKNG 1,5+1,5 1,5+1,9 0,980 | 1,4+1,5 1,2+1,2 0,320
aAEcEMG
[Matdteg 0,4+0,5 0,5+0,8 0,410 0,7£1,0 0,7£1,1 0,978
dpovta 1,3+1,2 1,2+1,4 0,368 ' 1,0£1,2 1,2+1,2 0,495
Aayovucd 2,2+1,8 2,1+1,9 0,615  2,1£1,5 2,4+1,7 0,275
Oonpra 0,5+0,9 0,4+0,8 0,305 | 0,3+0,6 0,4+0,9 0,238
Yapt 0,2+0,4 0,3+0,7 0,026 = 0,2+0,6 0,3+0,7 0,671
Kotomovro 0,7+0,9 0,6+1,0 0,693 ' 0,8+1,0 0,4+0,7 0,007
Kpéag 0,9+1,3 0,9+1,2 0,914 1,0£1,3 1,0+£1,0 0,810
AX\ovTiKa 0,5+0,6 0,6+0,8 0,218 | 0,9+1,7 0,7+0,9 0,288
Avyd 0,2+0,4 0,2+0,5 0,810  0,2+0,4 0,2+0,4 0,488
EAlai6Aado 1,1+0,7 1,1+0,6 0,637 | 1,1+0,6 1,3+0,6 0,182
IMwka 0,7+0,9 0,8+0,9 0,414 0,9+1,0 0,8+1,0 0,947
Tkovtikd 1,2+1,7 1,5+1,9 0,331 | 1,4+1,7 1,5+1,9 0,906
YaAtoeg 0,6+0,8 0,7+1,3 0,596 0,6+1,3 0,6+0,9 0,945
EMéc 0,0+0,2 0,0+0,2 0,969 | 0,0+0,2 0,0+0,2 0,886
AvayokTtikd 0,1+0,3 0,1+0,4 0,939 | 0,3+0,7 0,2+0,5 0,527
Avayvoktikd light 0,1+0,3 0,2+0,5 0,011 1 0,1£0,4 0,3+0,7 0,162
Poorjpata 1,5+1,1 1,6+1,0 0,637 1,5+1,1 1,7+1,3 0,338
Enpot kapmol 0,2+0,5 0,1+0,5 0,295 1 0,1+0,3 0,1+0,2 0,360
lNoAaxtokopkd light = 0,540,6 0,6+0,8 0,279 = 0,4+0,6 0,4+0,6 0,813
IoAaktokopKa 0,2+0,3 0,2+0,4 0,973 1 0,2+£0,4 0,2+0,4 0,916
TApNG
Topid light 0,4+0,7 0,5+0,8 0,601  0,3+0,6 0,4+0,6 0,668
Toptd TAnqpng 1,6+1,5 1,2+1,3 0,054  1,4+1,4 1,3+1,4 0,652
AApvpd ovok 0,1+0,4 0,0+0,2 0,146 0,1+0,3 0,2+0,9 0,155
[Ipoyepo payntd 0,2+0,4 0,2+0,5 0,185 0,3+0,6 0,2+0,5 0,182
AXkoOA 0,6+0,9 +0,5+1,0 0,598  0,5+1,2 0,5+1,1 0,977
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Ytov mivaka 10 pe v id1a katnyopromoinor avaAdonkay ot pepideg o€ OAEG TIG OUAOES TPOPIL®YV.
Yty katnyopia ‘Atatnpovvieg’ eavnke Ot 0601 £XOVV ALTTVIKL KOTOVIAMVOLV AyOTEPES UEPTDES
yapt (A:0,240,4 pepideg ko XA:0,3+0,7 pepideg, p=0,026) wor Aryotepo ovoyvktikd light
(A:0,1+0,3 pepideg kot XA:0,2+0,5 pepideg, p=0,011) oe oxéon pe doovg dev €xovv avmvio. ZTnv
katnyopia ‘Emavaxtiooavteg’ aivetor 6Tt 6601 £X0VV aVTVIO KOTOVOADVOLV TEPLGGOTEPES LEPTOES
kotomovdo (A:0,8+1,0 pepideg ko XA:0,4+0,7 pepideg, p=0,007) oe oyéon pe 6Govg dev £xovv
avmvia.

Ytov wivaxo 11 pe v idwo Kotyoplomoinon avoivdnke 1 QLUGIKY dPACTNPOTNTA UE PACT TIC
amovVTAoES 6To epTNUATOAOYI0 [PAQ. Zmnv katnyopia ‘Atatnpovvies’ dev LIAPYEL CTOTIGTIKA
onuovtiky deopd. Xnv Kotnyopio ‘Emavaxticavteg’ @aivetar 0tt 6601 £r0uv aumvia Exovv
TEPLOCOTEPO. AEMTA MG OPACTNPOTNTOS VAL QOpd Ge oYEom HE OCOVG OEV €YOVV OQVTVIK

(A:44,4441,2 hentd ko XA:31,5+£30,9 Aentd, p=0,033).
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IMivaxag 11.: Awayopilovrat ot kaTnyopisg Atatnpovvreg kot Ertavokticavtes kot cuykpivovrar to AIS

YKop = 6 kot AIS Xkop < 6 660 a.popd TNV PUoIKI] dpacTnproTnTa N Bdon to epoTyuatoroyio IPAQ.

Awtnpovvreg Enavakticavreg
AIS Xkop = 6 AIS Zkop <6 p AIS Xkop = 6 AIS Zkop <6 p
n=94 n=219 n=71 n=81
‘Evtovn opaoctprotnta  1,8+1,8 2,3+£2,1 0,130 @ 1,5+1,6 1,5+1,7 0,919
(Muépeg / efoopada)
"Evtovn opaoctnpiotta | 42,9+£50,6 49,8+51,5 0,186 | 45,0+£50,1 35,6+41,0 0,394

(Aemtd ava opd)

‘Evtovn opactpiotnto  142,9+198,3 184,6+252,0 0,147 | 120,7£176,3 96,5+131,0 0,556
(cvvolika Aemtd /efdo.)

‘Evtovn opaoctprotnta | 1143,4+1586,3 1476,7+2016,2 0,147 | 965,6+1410,4  772,3£1047,9 0,556
(MET Aentd /eBoopddn)

Métpla dpactnpiotra 2,41+2.4 2,1£2.2 0,424 | 2,3£2,2 2,0+£2,0 0,509
(Muépeg / efoopada)

Métpia dpacpiotra | 39,2+46,3 35,5+42,9 0,595 | 37,5¢41,1 30,5+38,0 0,209
(Aemtd / popdr)

Métpla dpactnpdtra  158,1+£255,8 130,2+235,4 0,461 | 122,0£196,7 95,8+149,3 0,340
(cvvolikd Aemtd / €fd0)

Métpla dpacmmpidtra | 632,3£1023,3  520,7+941,4 0,461 | 487,9+787,0 383,2+597,1 0,340
(MET Aentd / €fd0)

"Hma dpastmpiotto 5,3+1,9 5,1£2,1 0,580 ' 4,2+23 4,5+2.4 0,333
(nuépeg / epdo)
"Hma dSpastmpiotto 48,8+42,7 51,24+46,2 0,963 | 44,4+41,2 31,5+30,9 0,033

(Aemtd avd opd)

"Hma dpactmpiotto 289,3+309,2 284,4+314,5 0,555 | 227,9+292.1 163,4+208,8 0,373
(ovvolkd Aemtd /

efdopdo)

"Hma dpastmpiotto 954,7+£1020,3  938,4+1037,9 0,555 | 752,0+964.,0 539,2+689,0 0,373
(MET Aemtd /efoopddn)

Kabiotikég dpeg ava 6,9+4,7 7,6+4,3 0,098 ' 7,4+4,1 7,7+4.4 0,715
nuépa epyaciog

Yvvohkd MET Aemtd 2730,442630,3  2935,843067,8 0,644 « 2206,0+£2439,2 1694,8+1598,0 0,264
avd efoopada (Aemtd)

Evepyslokd kdotog 3492,3+3612,0  3823,844229,6 0,641 | 3444,5+4156,2 2516,5£2470,1 0,264
dpacTNPLOTNTOG OVA

efoopdda (kcal)

YymAo eninedo o. 43,6 45,0 29,6 30,9

dpactnprotrog (%)

Mecaio eninedo o. 46,5 39,7 0,317 45,1 42,0 0,927
dpaostnpromrog (%)

XopunAo eninedo o. 9,9 15,3 25,4 27,2

dpactnprotrog (%)
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Kegpaiaro 5: Xolntnon

Metd amd ™V avaALGT TOV OTOTEAEGUATOV GUUTEPAIVETOL OTL VITAPYEL OLAPOPA GTIS GLVIOELEG TOV
VVOL OVAUESO GTOVG ST POVVTES KOl TOVG EMAVAKTHGOVTES. Ta o Pacikd evprjpata HeTa&d Tmv
TOPOTAV® €IVaL: 1] OTATIGTIKO CNUOVTIKY O10QOpd TNV SIUPKELDL TOL VIVOL, GTNV TOLOTNTO TOL
OIVoL pe Baon v avdivon tov  gpwtnuatordyov AlS. Extog and tov Ovo pAavnKe GTOTIOTIKA
ONUOVTIKY] OQOopd Kol oIV dpacTnpOTNTO TOL 0TOUov pe Pdon v  avdAvcn Tov

epotnpatordyov IPAQ, kot oTig S10Tpoikég emMA0YEG HETAED SLOTNPOVVIMV Kol ETAVOKTCOVIOV.

[T avodvtikd ot S1aTNPOVVTEG QAIVETOL VO, EXOVV UEYOADTEPN SLAPKELD KO KOAVTEPT TTOLOTNTA
VIVOL GE GUYKPLON LE TOVG EMAVOKTNOOVTIES, KAOMG 4 amd TIg 8 EpMTNOELS TOL EPMTNUATOALOYION
AIS éyovv oTOTIOTIKA ONUOVTIKTY S10popd. AVTA To ELPHLLATA EXAANOEVOVY TO GUUTEPAGLOTO TNG
avaokomone. H perémn LIFE ' é8eie 6t petd amd o mpoomddeto andAetog Bapove, dcot
KOLLOVTOLGOV KAT® amd 6 MPEG eV KATAPEPUV VO SLOTNPNGOVY TV ATMOAELL TOL BAPOVCE, YEYOVOC
10 omoio TavtileTon pe ta amoteAéopata g perétng Medweight. Onwg eniong Kot otV peEAETN TOL

Verhoef et’al '

oV €0Tiace oV dTnpnon Tov Pdpovg petd amd 2 unveg mpoomdbeln Yo
anmAeln Papovg, £de1Ee OTL 6601 €0EAOVTEG KOWOVTOVGOV AyOTEPES OO 7 MPEG KOl TEPIOCOTEPES
and 9 péoa og 3 g 6 punveg AAAAENY TIC GLVNBEIEG TOV VTVOL TOVG TTPOG TO BAVIKO, dNAUdN TIS 8

MOPEG VTTVOL.

Ot punyoviopol mov ot pelwpéveg opeg mbovag ennpedlovv v avénon tov Papovg elvar:
TEPIGHTEPN OPEEN amd TV oWENUEVT ouyKEVTpmon Tev Aemtivig kat ykpehivig ' mov odnyei oe
VIEPKOTAVAA®OGT QOynTod , ol TEplocdTepeg dadéotues dpec y eayntd ', 1 peiowon tov
evepyetakob petaPoltopod ¢, dmwc emiong kat 1 £kBeon Tov opyaviopold oe VYMAOTEPO oTpES
118

. @atvetar 611 01 EMITTOCELS omd TV EAAenyn Vvov eivon moivdidotatec. TOGo 610 OppHOVIKO

eMinedo 1oL 0pYOVIGHOD GALL OGO KOl GTO TPAKTIKO KOUUATL TG KOO UEPIVOTNTAG.

To endpevo mo onuavtiKd amotélecua eival 1 Spopd HETAED JUTPOVVTMV KOl EMAVUKTGOVTOV
omv dpactnpotra. Qaivetar 6TL 6GOL doTnPovV T0 PAPOG TOLG AGKOVVTAL TO EVIOVA OALY Kot
TEPTATAVE TEPLGGOTEPN GE GYEON He OGOVG EMOVAKTOVV TO PAPoc Tovc. Avtd emiong emoAnbevet
v vrapyovca Biproypagio, émov eaiveror 6Tt OGOL KOHOVVTOL AYOTEPES DPES EXOVV UELOUEVN
®¢ EAAYLOTN COUATIKN dpactnprotnTa. Edm mbavmg n oxéon va givatl avtictpodn Kabdg cuppmva

119 120 121 122 . . , ) r , ,
, Ol LELOUEVES Dpeg VTVOL (KAT® amd 6) mTpokadobv KOTWGON Kot

46

pe v Pproypoeio



EWIKA POV KOTWOT, YEYOVOG TO OTOi0 (QOIVETOL KOl OTO OMOTEAEGHOTO TNG ovykplong AIS
HeTall S1aTNPOLVTIMV KOl ETAVOKTCOVIOV, LLE OTOTEAEGUO 1) EVEPYELNL TOL OPYOVIGHOV Vo, ivol
pewopévn. Koat’ emokolovbov peidvovtol kot ot mbavdtmreg 1o GTOHO Vo KOvEL KAmolo

JpacTNPLOTNTO 1} AKOLO KOL VO TPOTIUNGEL VO TEPTOTHOEL TEPIGGOTEPO POV Ba VidmBel kKOTwon).

Aw@opég HETAED S1aTNPOHVTIOV KOl ETOVOKTACOVIOV (OIVOVTOL KOl GTNV JATPOPIKY TPOGANYN
LOKPOOPETTIK®V Kol OTIS SaTtpoeikég emioyés. Ot datnpodvteg gaivetar va mposAiappdvovv
TEPLOCOTEPT TPMTEIVY AVl KIAWO COUATIKOD PAPOVS KOl TEPICCOTEPEG UEPIOES YOAUKTOKOUIKMDV
npoiovta light oe oyéomn pe tovg enavakmooavies. Ocot dttnpovvieg dev glyav avmvia, dnAadn
oKOp KAT® amd 2 otnv KAlpako AIS @aivetot vo KOToVOADOVOUY TEPIGGOTEPES HEPIOES KOTOTOVAO
o€ OY£0M LE TOVG EMAVAKTGOVTEG. Evd dcot dtatnpodvteg eiyav avmvia poiveTot vo KOTovoADdVouY
Myotepeg pepideg woplov kot oavoyvktikeov light. T'evikd o1 emavaxtiooavteg oivetor vo
KOTAVOADVOLV TEPLGGOTEPES UEPIOES QALAVTIKDV, EXEEEPYOUCUEVAOV ONUNTPIOKADV KOl OVOYVKTIKMV
o€ GY£0M LE TOVG OOTNPOVVTESG, VD OGOL Ad aVTOVG eiyay avmvia eaiveTal va £xovv LYNAOTEPN
TPOCAN YN TPOTEIVNG G€ GYéom pe 6G0VG dev Eyovv avmvia. To amoTteAEGHATA SOCTAVPMVOVTOL LIE
mv vdpyovoa Piproypagia, kadhe n perétn g Nedeltcheva ' vroompiler 6Tt o1 petwpévec
dpec Hmvov 0dNYolV oe TPOPILA TAoVoL ot VdaTAVOpakes Kou 1 pedétn tov Cizza et’al '
vrootnpilel OTL 6601 AVENGAV TNV dtdpKeLn TOV VITVOL Tovg Katd 307-60 " elyav Arydtepn avdykn yio
alpopd ovak. To amoteAéopata g Medweight deiyvouv OTL 01 ETOVOKTICAVTIEG TTOL ELYOV QVTVIN
KOTAVOADVOLV TEPLGGOTEPES UEPIOEG OAAAVIIKOV KOl YEVIKA Ol EMOVOKTNOOVIEG TEPLOCOTEPES
neploeg emeEepyacEVOV SNUNTPLOKOV.

Yvvoyilovtag n pedétn Medweight £xet vynAn emoTNUOVIKY £YKVPOTNTA MGTE VO GLYKPLOEL pe TNV
vapyovca Piproypagio KaBOG €xel apKeTd TAEOVEKTHHATO APOD GLOYETICEL cuvNBgleg HeETAED
JTNPOVVIMV KOl ETOVOKTNCOVIOV LE UPKETEG TOPAUETPOVS OTTMOG 1) OEPKELN KOt 1) TOLHTNTO TOV
vmvov pe Paon 1o €ykvpo epotnuatordylo AIS. Emiong n pébodog mov ypnopomoteitar pécw
EPOTNUATOAOYIOV GTO S1AOIKTLO, EMTPEMEL GTOVG €0EAOVTEG VO SNAMGOVY TO EUKOAN TPOCOTIKA
TOVG GTOLYELOL.

AvTIBETOG VITAPYOVY Kot KATOW0, LELOVEKTUATO, OTTMG OTL 1 W0aVIKY 0E0AOYNON TG TOLOTNTAG TOV
VVOL YIVETOL [E TTOPAKOAOVON GO o€ €101koVG BoAdpovg Kot pe emitoyvveldpetpo. BéPata oe éva
delypa mepimov 600 eBelovimv 1 dwdikacio amoktd Waitepn SvoKoAio GTNV TPOYUATOTOINOT).
Emiong éva axodun pelovéktnua givor 6t ta dedopéva givor avtodnAovpeve, ondte VIAPYOLV

mOavOTNTEG AVaANO®V 1) AABOG EXTIUNUEVOV KATOYWOPNCEDV.
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SOUTEPACUOTIKA 1 OBPKEDL KO 1) TOWdTNTAL TOL VAVOL OMOTEAOVV Tapdyovta pOOBUoNG Tov
copotikov Bapovs. H petopévn didpketo Kot modtnTa Tov VITVOL POIVETOL VO VEAVEL TO COUATIKO
Bapoc. Mropet va vmootnpiydet 6tL pia emituynpévn tpoomddeia anmdAetog Papovg Ba emitevyOet pe
1GOoPPOTTNUEVN S1OTPOPN, TAKTIKY GOKNON KOl EXOPKN KOl TOLOTIKO VIVO, OTMG EMIONG Kot OTL Ot
TPELG TOPUTAVE Tapdyovteg ival aAAnAegaptdpevol petalld toug. AvTo T0 TEAMKO cLuUTEPACHO Oa
npénel vo. ANeBel vmoyy amd Tovg emayyehpotieg vyelog ¢ HETPO TPOANYNG OAAL Kot

OVTIULETOTIONG TNG TOYLOAPKIOGC.
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