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1) Eipot 0 KAToy0o¢ TV TVELUATIKOV SIKOUOUATOV NG TPMTOTUTNG GUTHG
gpyaciag kot amd 660 yvopilm n epyacio Lov de cukoPavtel TPOCWOA,
00TE TPOSPAAAEL TOL TVELUATIKA OTKOLDUOTO TPITOV.

2) Amodéyouon 601t 1 BKII umopei, yopic vo odAdéel 10 mepedUevo g
gpyoaciag pov, va 1 Owbécel oe MAEKTPOVIKY] Hopen UECO amd TN
ymowkn BiAodnkn g, va v aviypdyel 6€ 0To00MToTE HEGO 1)/KOL
0€ OTOLOONTOTE HOPPAOTLTO KAOMC KOl Vo KPATE TEPICGOTEPO OO £Vl
avtiypaga Yoo AOyous GLVTIPN OGS KO 0GPAAELNGS.




IHEPIAHYH

Ewsayoyn — Xxomdég: O1 cvuvnbeieg vmvov evog modon ennpedlovy HETaED GAA®V TIG OUTPOPIKES
oV cvvnbeleg KAl T0 COUATIKO TOV BApPog. XKOTOG TNG Tapovoag epyaciag NTov va agtodoyndel n
GUGYETION TG SLAPKELNG VITVOL TOV TAOLDV TIG Kabnueptvég, Ta ZaffatokvplaKe Kot 6To GUVOLO HE
TNV TPOGKOAANGT TOVG GTO VYIEWVO Mecoyelokd TPOTLTO OlaTPoPnG KaBdS Kot pe to Agiktn Malag
ZOUOTOS TOVC.

Yk — M£0odog:  Zn cvyypovikn perétn ocvppeteiyav 1728 padntég (46% ayopw), E> ko XT°
TéENg dnpotikdY oyoAeimv g Attikng, Tov Hpokieiov Kping kou 3 mérewv g Ilehomovviicov
(Zrdpt, Karapdta, [Topyog). H derypatoinyio mpayuatomoifnke 6Toug YOPOvS TV GYOAEIOV, Ta
oyoika €t 2014-15 og wor 2015-16 (ovppetoyn 95%). Orv minpogopieg aviAndnkav pécm
OVTOGLUTATPOVUEVOD EPOTNLOTOAOYIOV OTTOV dlepevvidnKay ot STPOPLKES GuVBELES TOV TAUSUDY
Kol M ovyvotTa Koatavaloong 41 tpooinmv. IIAnpoeopiec oyetikd pe T ovvibeleg vmvov
GUYKEVTPOONKOY HEGH EWOIKAOV EPOTNCEDY TOV EPOTNUATOAOYIOV, 0T TIS OTOIEG VIWOAOYIGTNKE OTN|
GUVEYELD 1] OLAPKELY VTTVOL TOV TOIdIDV TIG Kobnuepvég, ta ZafPatorxdploke Kol GTO GUVOAO.

Amnoteléopato: As mopatnpnOnKe CTATIOTIKA GNUOVTIKY OXECT HETAED TNG OldpKELG VITVOL KOl TOV
Agiktn Malog Zopatog Tov Ttodimv. Qotd60, 1 SLIPKELN VTIVOL GUGYETIOTNKE OETIKA Kol GTATIGTIKG
ONUOVTIKA LE TIG TIHEG TOL LECOYELKOD GKOP, QpPOL ANPONKAV DITOWYT] GUYYXVLTIKOL TAPAYOVTES OGS M
niwia, To eOAo Ko o Agiktng Malag Zopatoc. Xvykekpipéva, 1 dpa avénong ot didpkeia HTIVOL Tig
KaOnuepvég, o ZaPPaTokvplaKo Kol 6TO GOVOAO CUGYETIGTNKE UE VYNAOTEPEC TYEG TOV GKOP KATH
0,63, 0,24 won 0,60 povadeg avrtiotorya (p<0,001, p=0,008 kor p<0,001 avtictorya). Ta kopitola Kot
T TOOLE e YouMAOTEPES TIWES TOoV Agiktn Malag ZOUOTOC €0V GNUAVTIKA VYNAOTEPES TILES TOV
LLEGOYELOKOV GKOP.

Yoprepaopata: O VIVOG AGKEL CNUAVTIKT EXIOPACT GTNV TOWOTNTO TNG OLUTPOPNG TV TALdIDV Kol
ovoyetiletal pe v vioBétmon g Mecoyewokng dwatpogns. 'Etol, givar avaykn va oyxediactovv
UEANOVTIKEC TapEUPACELS OV OO EGTIGCOVY GTIV TPOAY®Y EVOG LYIOVE Kol EXOPKOVS GE dlipKELd
V7vov ot mAaiclo eEQGPAAIOTG KOANG LYEING KOl UEIMONG TOV EMTOANGHOD TNG TUXVOUPKING GF
o1 Kol e foug.

A&Earg Khewdwd: moudikn mayvoapkia, otdpkela HIvov, MesoyelakY| dlaTpoQn, OnudcLo vysio



ABSTRACT

Background — Aim: Sleep patterns affect not only other aspects of children’s health and
behavior but also their dietary habits and preferences, as well as their body weight. Thus, the
aim of the present work was to evaluate the role of sleep duration during weekdays, weekend
and in total on the adherence of children to the healthy Mediterranean dietary pattern and on
their Body Mass Index.

Materials — Methods: A cross-sectional survey was conducted among 1728 children (46%
male), attending the 5" and 6" grade of Greek primary schools in Athens, Heraklion Crete,
and 3 cities of the Peloponnese peninsula (Sparti, Kalamata and Pyrgos). Sampling was
conducted on school premises, during the school years 2014-15 and 2015-16 (participation
rate 95%). Data were collected through a self-administered, anonymous questionnaire which
assessed children’s dietary habits and the consumption frequency of 41 food items.
Concerning sleep patterns, data were collected through specific questions which were used for
the calculation of children’s sleep duration during weekdays, weekend and in total.

Results: No statistical significant association was observed between sleep duration and Body
Mass Index. However, children’s sleep duration was positively associated with the
Mediterranean diet score, after adjustment for covariates such as age, sex and Body Mass
Index and this association was statistically significant. Analysis showed that 1-hour increase
in sleep duration during weekdays, weekends and in total was associated with an increase in
the Mediterranean score equal to 0,63, 0,24 and 0,60 units respectively (p<0,001, p=0,008 and
p<0,001 respectively). Girls as well as children with lower Body Mass Index had significantly
higher Mediterranean score.

Conclusion: Sleep has a significant impact on children’s diet quality and is associated with
the adherence to the Mediterranean diet. Thus, future interventions should focus on promoting
healthy and adequate sleep, aiming to protect health and well-being as well as to reduce
obesity prevalence in children and adolescents.

Keywords: Child obesity, sleep duration, Mediterranean diet, public health



IHPOAOI'OX

H moapovoa dumhmpatikny epyacio mpoypatorodnke kotd 1o akadnuaikd €rog 2018-2019
o010 Xapokomnelo [lavemomuo Kot elye ©¢ YVOOTIKO avTiKeipevo v emidpacn tov Hrvov
ot owTpogn TV Tadwwv. Ta dsgdopéva mov ypnoipomomdnkay TPoEpyovionl oo
GUYYPOVIKT EMONUOAOYIKTY HEAETN Tov O1eEXOn oe dNUOTIKA oYoAela TG ATTIKNG, TOV
Hpaxieiov Kpnng, g Zrndptng, g Kaiapdrog kot tov [Mopyov. Tig tedevtaieg dexaetieg
&xet oulnmOel apreTd 0 POLOG TOL VITVOL 5T SUTPOPIKT TPOGANYT Kot TIG GV Beleg 1060
TOL EVAMKOVL OGO Kol TOL TAdTPIKoy TANBLGHOV. XN ovyyxpovn debvr Pipioypagio
VILAPYEL M TAGT Y10 OMGTIKY AMOTIUNGCN TG STPOPNG VOGS ATOUOV EVAVTL LEULOVOUEVOV
OpeNTIKAOV CLGTATIKOV 1) TPOPIHOY KOOMG 1 aAANAETiOpacn HeTald avTdV Qaivetal va £yt
onuavtikég emdpdoelg oe mANOopa moapapétpov g vyeiog. 'Etol, oty moapovoa
Sumlopatikn epyocio &ywve pio mpoomdbelo Vo omocaenVIeTel 11 CLGYETION NG OEPKELNG
VIVOL — MG TNG GLYVOTEPQ YPNGULOTOLOVUEVNG TAPUUETPOV AELOAOYNONS TOV VTVOL — LLE TIG
STPOPIKEG cLuVNOELEG TV TOIMV GTO GUVOAD TOVG, HECH TNG TPOCKOAANGNG TOLG GTO
Meooyeakd mpotumo dtotpoens. Emumhéov, efetdotnre n dmapén cvoyétiong peta&d g
OLIPKELNG VTTVOL KOl TOL COUATIKOV BAPOVS TV TAdIMV, OTmg ovtd a&loloyndnke pHécm Tov

Agiktn Malag Zopatog.

[Noa mv ekndévnon g mapovoag SMAGUATIKNG epyoaciog Ba Mbeda va guyoploTHcm
wwntépog tov Kadnynt Ioavoaywtdko Anpocdévn, Avaminpot Ilpvtavn Oikovopukol
[Ipoypappatiopod, ‘Epevvag kot Avamrtuéng tov Xoapokoneiov [Tavemiotrpov, o omoiog giye
v dpeon enifieyn avtng g epyaciag. Tov evyapiot® Beppd yio tn povadiky evkoupio Tov
pov €8waoe, TV mpobvupio TOL Vo LETAOMGEL TNV TOAVTIUN YVOOT Kol EUTELPIQ TOV, TNV AUECN
oTPLEN TOL, TIC XPNOUEG GUUPOVAEG KOl TNV ETOIKOJOUNTIKT] GLVEPYAGTO [LOC, LE GTOYXO TV
OAOKANP®OON VTG TG OMA®UATIKAG HeEAETNG. Oa MBeha e&icov va guyoploTHo® TNV
Enikovpn Kabnynrpia tov Tunuatog Anpooctag Yyeiog kot Kowvotikng Yyeiog k. Bevetia
Notapd, n omoia pe otpiEe o OAN T Sadkacio TG SEIYHATOAN YOG Kot TNG EKTOVNONG TG
épevvag, N Tpoboupia kKot ot Yvdcelg g vanpéay Kaboplotikng onuacioc. Eniong, svyapiotd
Kot v AvamAnpotpio Kabnyntplo tov Tunpotog, k. Mopia TNovvakoOiia, yio Tig moA0Teg
YVOOELG TOV OV EVETVEVGE TO, YPOVIL. TV GTOVOMV Hov. Mg v gukatpia, Ba Oeka emiong
Vo eLYOPIETIo® Kot OAOVS Tovg Kabnyntég pov oto Ilpdypappo Metomtuylokdv Znovdmv
tov Tpnpoatog Emotiung AwotoAoyiog - ATpo@ig Yo TIG TOAVTIUEG YVAOOCELS OV LOV
petédmoay, kabmg kot 1o Idpupa XoapokodTov yio TNV LIOSTHPIEN GTNV OAOKANPMGT] TOL

GUYKEKPIUEVOD HETOTTUYLOKOD TPOYPAULOTOS, OTO TANIGLO TG LITOTPOPiag oL EAafa.



Téhog B NBera vo gvyaploTom Bepprd GAOVG TOVG CLUUETEYOVTEG OTNV £PELVA, TOGO TNV
EPELVNTIKY OHAdA, OGO KOl TOVG EKTOLOEVTIKOVS, TOVG UAONTEG Kol TOVG Yovelg Tovg, mov
KOTEGTNOAY SVVOTH TN GLAAOYT TOAVTIU®V dedouévav. Ag Ba pmopodoa va Toporeiym Tig
010UTEPES EVYOPIOTIEG OV OTNV OIKOYEVELL LOL Yl TNV VTOOTHPEN TOLg Kb’ OAn

OLIPKELN TOV UETOATTLYLOKADV GTOVIDV LOV OAAY KOl TNG EKTTOVNONG TG TAPOVGOS EPYOTIOG.

Kopoovn Mapia Erévn

dePpovaprog 2019
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EIZAT'QI'H

1. H onpaocio Tov vrvov 6ty vyEia Kot T vo6o

O Vmvog amotehel por ProAoykn Aettovpyio amapaitntn yo v avOpomvn emPioon, pe
TOKIAOVG oNUOVTIKODS POAOVE 6TV avlppwoT, TV emddpbmon Prapdv mov cvvéfnoav
otn Oudpkelo. TG NUEPAS KoOMG Kot oty eEokovouncn evépyelag otov opyaviopo.(l)
Mepucéc and tig {oTtikég Asttovpyieg mov vrootnpilovrol HEG® TG ddIKAGIG TOV VITVOL
elvar n avémtuén tov vevpodvev, n uddnon, n pviun, n pHouon tov cuvastnudtov, n
Kapdtayyelakn Kot petaffolkn Asttovpyia kabmc kot 1 arofoin To§ivadv amd to kottapa.(1-
3) Eivar cagég 6t amotelel avaykaio tpoimdOeon yo pio Koy vysio Kot gonuepio, kabmg
GLVOEETAL e TNV €VPLOUN VONTIKY Agttovpyia, TNV TowdTNTA {ONG Kot T GCOUATIKY ovATTLED,
¢tol efnyelton kol to yeyovog 0t 0 Vmvog Kotohapupdver mepimov 1o 1/3 g (omg evidg
atopov.(1, 4, 5) H mowdtnto. T0U VIVOL GULVOAIKG &ivol avTh 7oL £yl onuacio Kot
aflohoyeitar péco amd T ObpKeLn, TO TOCEG POPES EVTTVAEL €vol ATOUO TN SLAPKELL TNG
viytog Kot 1o katd mwoco pmopel va amokoiunfel Eovd. H woAn mowdtmrtar vmvov
yopokpileToar omd 1KAVOTOINGN TOV ATOUOV, KOTAAANAO ®pdplo, €mapkn OldpKelo Kot
VYNAN EVEPYNTIKOTNTO. TOL OTOUOV 6T dtdpkela, T NuEPac.(3) Ot uébodot a&loldynong tov
VVOL SLOKPIVOVTOL GE VITOKEIUEVIKEG KOl OVTIKEWLEVIKEG. Tor cuYvOTEPO YPNOLLOTOLOVUEVOL
aVTIKEWEVIKA epyodeio aloddynong sivor 1 moAvcsopvoypagio Kot 1 aktrypaeio kopmov. H
nolvcopvoypaeio. (Polysomnography — PSG) amotekei ™ upébodo exkhoyfig yioo v
TOGOTIKOTOINGT TNG OPYLITEKTOVIKNG TOV VVOL Kol TNG EVUALAYNG HETAED TV GTOdI®MV TOV
VYOV, KaOdG Kot yio T d1dyveon Tov dotapaydv Tov Vvov. Qotdco, enctdn otnpiletan o
VEVPOLVIKEG PETPNOELS amortel e£€101KEVUEVO €EOMMGHO Kot TO KOGTOG givol avénuévo. Xy
KAMvikn mpdén Aowmdv ypnoiponoteiton omavidtepa Kot dteEdyeton LOvo Ge E01KE EPYACTPLO
vmvov. OGov a@opd TNV OKTLYpaQiot LT TPUYUOTOTOLEITOL e TN YPNOT EWOIKNG CLGKELYG
oL eivar TopOHOLL e POAOL Ko POPLETAL GTOV KOPTO Tov atoOpov. H cvokevn petpaet tig
KIVNGELS KATA TO GTAS0 OV TO dTopo eivat EHTVio, woTdc0o givar Alydtepo a&tomiotn HéBodog
OGOV 0popa T 01dKpIon HETAED TOL VTVOL Kol KOTAGTAGEMV OV TO ATopo givorl EHTVI0 Al
oev  epopavifer évtovn Opaoctnpuotnro. Ilapd v  woitepn onuocic ™G xpNoNg
OVTIKEILEVIKOV HEDOO®V, otV KAWVIKY] TPAEN YPNOULOTOI00VTOL EVPEMS VTOKELUEVIKA
gpyodreia OTMG To EPOTNUATOAOYLO KAODG Oyl LOVO ATOTEAOVV O TPOKTIKY KOl OUKOVOUIKT

péB0d0 aALd emiong emTpEmMOLY TV ASI0AGYNON TOV AVTIAYE®Y TOV ATOUOL YOP® OTd TOV
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VVO TOL KATL Tov dev afloroyeitan pe Tig ovTikelpevikég pebodovg. 'Etol, o cuvdvacuog
VIOKEWEVIKNG He avTikeevikn nébodo Ba Mtav o Wavikdg dote va a&loroyndel mAnpwg o
VIVOG KOl Ol EMUEPOVS TAPAUETPOL TOV, Vo avTANB0VV 01 KaTdAANAEG TANpPOPOPies Kal Vo

oyedlootel n avtiotoyn topéuPaon.(6, 7)

O Ymvog amotereitanr amd VO OTAdLN, OVAAOYQ HE TO OV KAT® amd To KAEWGTA PAEQOpa
voiotavtal Kvnoelg Tov opfoipmv 1 0xl. Ta otddio avtd eivar yvomotd og VTvog yopig
tayeiec opBaipicég kvnoelc (NREM- Non Rapid Eye Movement) kot vmvog pe Toyeieg
opBaiuikéc kivioelg (REM- Rapid Eye Movement). Kabe éva and avtd ta otddio TpoKaie
OWPOPETIKNG HOPPNG KOHOTO 6TO0 MAeKTpOeykeparoypdonua (EEG), pe avtd tov REM
vITVoV va. opotdlovy pe tov Eumviov, o€ avtifeon pe tov NREM Vrvo 6mov dev aviyvevetan
Kkapio o@Baipikn kivnon. To yapakTnploTikd YVOPIoHE TOV VITVOL GTOLG VYLELS avOpdTOovg
elvar o1 KOKAot peta&d REM kot NREM otadiov, ot onoiot £govv didpketa mepimov 90 Aemtd.
e adpég ypappéc, o REM drvog amotedet mepimov to 20-25% tng cvvorkng ddpketag Htvov
Kot 0 avOpOTIVOS EYKEPAAOG EIGEPYETAL GE AVTOV UET 0md apkeTég dpeg Vrvov evdd o NREM
VIVOG KOAOTTEL TO peyaAdtepo pépog tov vmvov (1, 3, 8, 9). Ou vevpopvoioloyikoi
unyoviopol mov etvar vrevBuvor yuo T pYvOuon TV oTadimv Tov Vmvov elvarl apKeTd
nepimiokotl kot meptlapPdvouy mowkiieg mePLOYEG TOL AVOPAOTIVOVL EYKEPAAOV. XTO GTALN
REM kot NREM éyovv axopa amodobel moikideg 1010tnteg mov oyetioviar kupiwg pe v
Ol0TPNON OPIGUEVOV EYKEPOAMK®DV AEITOVPYIDOV, LETAED OVTAOV 1 ATOUVILOVELGT] doPOP®V
TOMOV  TANPOPOPLDYV, TO «KAAOEHO» TMOV CLVAYE®V, TO &vePYEWKO 160lhylo Kot 1M
BeppopvOuon.(8, 10) Idwitepa katd tov REM vmvo @aivetoar va cvufaivovv moukileg
evePYETIKEG Aettovpyieg Ko EAlely” N datdpoln tov €xel ouvoebel pe datapayés Omme M

KatdOAyn.(3)

O Vvmvog puBuiletar awotnpd amd e£EOIKELUEVOVS UNYOVIGLOVG Ko OmOTEAEL [ Agttovpyia
oL 0 GvBpwmog Provel ®g vrocsvveidnto. To avBpdmivo copa dabétel Eva Kipkddlo poidt
KaBDG Kol OLOI0GTATIKOVS UNYOVIGHOVS 01 0TTO{0l GLVOEOVTOL LEG® TOADTAOK®V JEPYOCIDV
pe tov ¥mvo, onpovpyohv o610 GTOHO TNV ovaykn va koynbei xor emnpedlovior amod
TePPOAOVTIKODG TOPAYOVIEG OM®MG TO QMG 1N KATAVOA®ON OAKOOA Kol KOPEIVNG,
OLUTEPLPOPLOTIKOL TOpAyovteg Kot Aowrd.(1, 5, 8) H avOpmdmivn coumeptpopd £xel amoderytei
OTL pumopel var TPOKAAEGEL HETAPOAEG GTOVG UNYOVICUOVS OTOVG TOV EAEYXOLV TNV EAELOT
ToV VITVOV KOl TOV VIVO Go dladkacion YevikdTepa, KATL TOov odnyel o avtioToyeg aAlayEg
oTN SIGPKELD, KOl TNV TOLOTNTO, TOL VIVOL Ue 6ca avtd ocvverndyetol.(5) To kipkddio cvoTHUA

eléyyeTan amd To KIpKAO10 poAotl mov Bpioketar oe pia cvykekpiuévn opdoa 20.000 vevpovmv
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oV VIoBaAdpov, Tovg vIepyloouatikovg Topnveg (SCN: Suprachiasmatic Nuclei) kot givan
vevbuvo oe kabnuepv Baon yia ) puOUon Tov KHKAOL VTITVOL/EVTTVIoy, TG GiTIoNG, TOV
UETOPOACHOD TOV KEVIPIKOV KOl TEPIPEPIKAOV 10TMV, TNG EKKPIONG TOV OPUOVAV (7.
KOPTIKOGTEPOEIDT, WWOOVAIVY, YAvkayovn, memtidio Y'Y, GLP-1, ykpeAivn, Aemtivn), tov
veupodPIPacTOV Kol TOV KLTTOPOKIVOV KaB®g Kot TANOMPOC AEITOLpYIdV o€ €mMimedo
opyoviopud oAAG Kol o€ KLTTOPIKO emimedo, HeTaEh aUTOV oKOUN KOl 1) GUGTOCT TOV
EVIEPIKOV KPOPLOUATOC OV Qaivetal va vrokeltol o 24mpeg petaforés. To avBpomvo
ompa dtafétel puOUIKOTNTO 0€ TOAAEG AALEC TTUYEG TOV OTMC M BepoKpasio, N EYKEQPAAIKN
Aertovpyio, M KOPOOYYEWKN KOU OVOTVELOTIKN Agrtovpyio, m oavooia, n mén, o
UITOYOVOPLOKOG  HETAPOAMOUOS, 1 TPOTEIVIKY Ekepact, M eviuuikny dpaoctnpiotra, 1
emd10pbwon tov DNA, o1 o&gdmovaywytkol KOKAOL K 1] KUTTOPIKN avayEvvnor. Akoun kot
1N yoviduokn €kepaocn epeaviel tolavtooelg péoa oto kottapo. (5, 11-19) To kipkdadio pordt
ouyypovileton pe 10 24-mpo mov dtopkel  pépa pe ™ Pondeta onpdTov TOL EXOVV VA KAVOLY
Kupimg pe v mapovsia 1 Oyt EOToS, 0ALL Kot pe Tn Beppokpacio, T oiTIoN, T COUATIKN
OpacTNPOTNTA, KOATOEG (QUPUUKEVTIKEG OLGIEC KOL TNV KOWMOVIKY] GLVOVAGTPOQY|. XTN
GUVEYEWL Ol TANPOQOPIES UETAPEPOVTOL HECH OPLOVIKAOV KOl VEVPIKMOV HLOVOTATIOV GTOV
EYKEPOAO KO OTO TTEPLPEPIKA Opyava OTT®G 1 Kapdid, To Nmap, 0 MrdING 16TOG, Ol HOES, Ta
EMVEPPIOLOL KOl TO TTAYKPENG 0ONYDVTOG GE GUVTOVIOUEVEG GUUTEPIPOPES Ko puOpove. (5, 11,
13, 20) Ocov a@opd Ta OPLOVIKA GAIOTO, O UNYXOVIGHOG HEGM TOV 0TTOI0L TO KEVIPIKO POAOL
kaBodnyel ta mepipepkd elvar o pLOUOG TOPOY®YNS HEAATOVIVNG, WG OPUOVNG 7OV
ekkpiveton amd &vav adéva Tov eYKEPAAOL YVOoTd Kol ®g enipuon. Koatd ) ddpkeia evog
tomikoy 24mpov KOKAOL M €Kkplom g peratoviving Eexwva petad 9 wor 11 pp,
KopvedveTot peta&d 1 ko 3 w.p. kon emavépyetan Eava o facikd enimeda petald 7 kot 9 m.p.,
onradn vopig 1o mpoi. H mapovsia éviovov ewtdg eumodilel v €kkpiomn peratovivng yu
avTd Kol KOTA TN OdpKeln TG NUéPag ta emineda TG opudvng oto aipo givol aitepa
YounAd. Zto pnyovioud ovtd dwdpopotiCovv moAD onpaviikd poAo To PwTogvaicOnTa
KOTTOPO TOV QUOPBANGTPOEIBOVS Ta OToio aviyvehoLV TO PWG Kot cLVET®S pvOuilovy v
ékkpion g peratovivng. Ta kKOTTOpPa TOGO TOV KEVTIPIKOD VELPIKOL GUGTHOTOS OGO KOl TV
TEPLPEPIKDY 10TAOV O100ETOVY €101KOVE VTOJOYEIS Yo Tn HEAATOVIVI OTNV EMPAVELD TOV
pepPpoavdv Tovg Kol pe TN 0pdorm ovTnG emrTuyydvetol 1 otafeponoinon TV KipKASIwV
pLOUOV ToVg KaBMG Kol 1 EVOBVYPAUUICT TOV ETUEPOVS TTEPLPEPIKMDY KIPKAILUDY POAOYIDV LE
TO KEVIPIKO O0AAG kol HETOED TOLG. Q0TOGO M opudvn avthy emnpedlel TV KLTTOPIKY
Aertovpyio Ko pe TPOmO aveEApTNTO OMO TNV TOPOLGIN TOV  EWOIKAOV  VITOOOYEWV.

Yuykekpuéva, Toco 1 101 660 Kot o1 peTafolriteg g Asttovpyohv ¢ dEGUEVTEG EAELOEP®Y
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plldv otov opyovioud HEIOVOVTOG £T0L TO OEEDMTIKO OTPES, &ve Oewpeitor ko
AVTIPAEYHLOVDOES LOplo KoOMG eUmodilel v Tapoaywyn TOV TOPAYoVTo VEKPMOONG OYK®V o
(Tumor Necrosis Factor a — TNF-a). Awrtopoyés otov KOKAO £KKPIONG HEAOTOVIVIG
SVoYEPAIVOVY TN GMOOTH HETAO0OT] ONUAT®V OO TOVG VIEPYLUCUOTIKOVS TUPNVEG TPOS TOVG
TEPLPEPIKOVS 10TOVG KOl TPOKAAODV TPOPANUOTO OTN YOVIOLOKY £KQPOOCT KOl GUVET®MG
dvoAertovpyieg cvpmepiiappavopuévev dratapoydv d1abeong Kot YvooTikng Aettovpyioc.(11-
14) T'evikdtEPO OTAV TO KEVIPIKO POAOL Y10 KATO10 AOYO Stortapoytel TOTE Kol TO, GTJLLOITOL TOV
GTEAVEL OLOTAPAGGOVY OVTICTOLYO KO TOL TEPLPEPTKE POAGYLN GTA OLAPOPA OPYOVOL KOl 1GTOVG
LLE TIC GUVETEIEG TTOV AVTO UmMOPEL va €)EL, 0L omoieg avapépoviot Topakdto.(11) H dapxng
dwbeoudTNTO TNYNG POTOC 68 GLVOLOCUO HE TIC TOADTAOKEG VITOYPEMCELS TNG CVYYXPOVNG
Cong, pHe KUPLO TOPAOEYHO TIG VOXTEPWVES €PYACLOKEG PApdleg, oGuyxvd 00MyoLV o€
GUUTEPLPOPEG TTOV €IVOL TOTOOETNUEVEG GE AKOTAAANAO XPOVO GOUE®VA LE TO KIPKEAOO0 POAOL
KOl GUVETAS GLUPBAAAOVY ©E pEW®PEVT Tapoy®yr HeEAatovivng, omv omoppvfuion tov
POAOYLOV Kol TNV aKOTAAANAN gvBuypdupion Kot cuVTOVIGHO TOL PloAoywkol pe Tov 24-wpo
pvouod, Kotdotacn yvooty og circadian misalignment otn Biproypoeia.(5, 11, 21, 22) H
dwtdpaln avt etvar vrevBuvn KT’ EMEKTAGN YO TIG OWTOPOUYEG GTNV TOWOTNTA KOl TN
OLIPKELDL TOV VTVOL KOl GUVETADS Y10, TANOMPO TOHOLOYIKOV KATOOTAGE®V KOl VOST|UATOV
onwg Ba avalvBel oty mopeia, evd aivetar 6Tt emnpedlel apvnNTIKA KOl TN YOVILOTNTO.
EmmAéov, ov peréteg delyvouv 61t M datdpacn Tov Kipkdadiov puBuov €xel apvnTiKEg
emntOoelg oty €kPacn acbevav pe ofelo vOGO OTIG HOVAdEG evToTIKNG Bepameiog
peldvovtag TG mhavotnteg yio emiPiwon, avappwon, evpuiun KLTTapPKn Kot HETOPOAIKY|
Aertovpyion Ko €mOVAMON TANYOV €VO EMOPA OKOUN KOl OTO UETOUPOMGUO TOAADV
QOPUAKEVTIKOV OVGLOV Ol 0Toieg eRPAVIfOVV YUPUKTNPIOTIKES OLOKVUAVGELS 6T OpdoT Kol
™V ToEIKOTNTA TOVG avVOAOYA e TNV dpa yopnynons. v Ewkéva 1 @aivetar ) oynuotikn
AVOTOPAGTOCT TOV KIPKASIOL pLOUOD Kol TOV UNYOVIGU®V TOV TEPLYPAONKAV TOPAUTAVE®,
CUUTEPIAOUPOVOUEVOV TOV QUTIOV OV 0ONyovuv og mhavr STapasn G KPKASog

axoArovBiac.(11-13, 16, 19, 21)
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Ewova 1. Avorapdotocn tov Kipkdadiov pvOpod (IInynq: K.G. Baron, Int Rev Psychiatry. 2014 April ;
26(2): 139-154)

XHETIKA L€ TO AVOGOTOMNTIKO GUGTNLO, LIOKELTAL KOl avTd 6€ KipKdadia pvOon. O apBuog
TOV LOVOKLTTAP®V, TV AEUPOKVLTTAP®V Kol GAA®V €L0OV KLTTAP®OV TOL OVOGOTOUTIKOV
GLGTNUATOG OOPEPEL GTN OdPKELD TNG MUEPOS CLYKPLTIKA pe TN vOyta. O @uo10A0YIKOG
Omvog mpokoAel pelwon TOV EMMEd®V TOV KLTTAP®V OLTAOV 6TO aipo oe avtibeorn pe
KOTOOTACEL OOV 0 VTvog eivan dtatapaypévos. O Kipkdodlog puOUOS TOL 0VOGOTOTIKOV
GUOTHHOTOG EAEYYETOL TOGO OO TO KEVIPIKO OGO KO OO TEPIPEPIKA EMUEPOVS POADYLNL TOV
Aertovpyohv avtdvoua amoKpvopeva og dtapopa epedicpata Kot TpokaAodv petafolés ota
enineda SPOpOV TOTOV KLTTAPOV OV GULUUETEXOVV GTINV OVOCOAOYIKN amdkpion. To
EMMEDN TOV KLTTAPOKIVOV LITOKEWTAL EMIONG 0 KipKAdo pvOuion Katd ™ OldpKeELD TOV
KOKAOL UEPOS/VOYTOS. METaED auTtdVv M WWTEPPEPOVN Y, O TOPAYOVTIOG VEKPMONG OYK®OV o
(TNF-0), n wrtephevkivn-1 kot n wigpAevkivn-6. (20) Ot dwdikacieg ¢ mENG Ko ™G

QAeypovng eppaviCouv emiong kipkddovg pvBuovc. Ilpdkertan yioo VO WHTEPO CNUAVTIKES
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owdkacieg mov ovvoéovtar petalh dAA®V pe TV TOHOYEVEWD TOV  KOPOLLYYELLK®OV
voonudtov kat e onync. Ot kipkddieg oAhayéc e avTég TIg depyacieg mbavotata eEnyodv
Kol Tov ovénuévo kivouvo yio KopdloyyeEloKE oSuuPaupote Kotd TIC TPOIVEG DPEG.
SVYKEKPIUEVO, KOTO TIG OTOYEVUATIVEG DPEG O APlOUOG TV KUKAOPOPOLVTIMV OLUOTETAAIWV
elvar avénuévog, OUMG 1 KOVOTNTA GLGGOPEVCNG TOVS KOl EMOUEVMG TENG awEAveTaL TIg
TPOWVEG OpeS. T TpOIVES dpeg Tapovstdlovy emiong avénor popto wov givatl vevbvva yio
mv &N (m.y. moapdyovtag VIla, vmwdoydvo), aAld Kot HOPLo TOV GUUUETEXOVY GTN) OLOKOTN
™m¢ Swdkaoiag g méne (my. mpoteiv C, avtiBpoufivny II). (20) Ocov apopd 10
Kopdloyyelokd ouotnuae epneavifovrol Kot €00 Kipkdotot pubpol, cuykekpipévo oto enimeda
KUKAOQOPOOLVTOV HOPIOV OT®MG 1 ATOTPOTEIVN o, 1N YOANOTEPOAN, TO TPLYALKEPIdWD, 1)
younAng mokvotrag Mmonpwteivy (LDL-C) kot ) vyming mokvotrog Mmonpwteivy (HDL-
C).(20) H avamvevotikn Aettovpyio kot 1 avtoAhoyr aepiov 6Tovg TveDUovVES eppaviovy
eniong SKVUAVeELS 6T OdpKEIL TG NUEPAS, aveEapTnTo amd TN OPACTNPLOTNTO TOV
ATOLOV, TOV VTOONAMVEL OTL EUQEOVILETAL KO GTO OVOTVELGTIKO GUOTNHO KIPKAS10G puOuos.
Téhog, KpKrado pvOud epeaviCovv 1660 0 NP GG0 Kot Ol VEQPOL GTIC UETAPBOAKES TOVG

depyaoiec.(20)

Extdég amd to empépouvg KLTTOPA KOU GUGTHUATO OPYOv@V, GAAOL TOPayovies OmMMG To.
enineda TV SEOPOV OPENTIKOV GLOTATIKAOV GTO aipo, 1 AmToppOPNOCY] TOvG Omd TO
YOGTPEVTEPIKO GCOAVA, 1 YPNOUOTOINCT TOV TOKIA®Y VTOGTPOUAT®OV AT TOV 0PYOVIGUO, N
EVEPYELONKT] TPOGANYT] KOl 1] EVEPYELOKT OATAVT Elval OPAGTNPLOTNTEG TOV ETIONG LIOKEIVTOL
oe kpkad pvBuon. O petafoAopds Pacikd®V  OPENTIKOV  GLOTATIKOV  EUEOVILEL
TOAQVTEVDGES WEGO OTNV MUEPO. ZVYKEKPEVA, 1 ypnowwonoinon g yivkolng, o
HETOPOAMGHOG TV LOATOVOPAK®OV, T eMimedn TV EVOOUMOV TOV EUTAEKOVTOL GE QLTOV KO ™
€KKPLOM WVGOVLAIVIG LITOKEWVTOL GE PUOOT OO To KIPKAOLL POAGYLOL TOV OPYOVIGHOD, LE
TAEOV GNUAVTIKE 0VTE TOV OVELPICKOVTOL GTO NTOTIKG KOTTOPO Kol EAEYYOVV TN dladtKacia
NG YAVKOVEOYEVEGNC KOl TNG OVOKVKA®GNG TOV YAVKOYSHVOL. AVTioTOl( O HETOPOMGUOC TOV
Mrov, n B-o&eidwon, to emimedo TOV N €GTEPOTOMUEVOV ATOP®V 0EE®V GTO Oipa, M
ouyKévTpwon evlOpov mov eumAékovtal otn Proovvleon TV TPIYALKEPOIOV KOl M
amoppdPNOoN TG OLOUTNTIKNAG YOANOTEPOANG Kot Amapmdv o&émv epeavifovv puBukdtnta
katd ™ Sudpke g nuépac. To id0 ocvpPaivel ko pe ™ ovvBeon TV TPOTEIVAOV, TNV
amodounon tovg, Kabdc Kat To enimeda TV apIVOEEDY TOV KLUKAOPOPOLV 610 aipa  (23)
EminpocBétme, onwg avapépOnke n tpoen amotedel epéBicpa yio v KipKadle ToAdvVTELOT)

GTOVG TEPLPEPIKOVG 1IGTOVG GT SLAPKELL TNG NMUEPOS — Oyt OLMG Yol TO KEVIPIKO POAOL GTOVG
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VIEPYLOGLOTIKOVS TUPNVES - , VITOYPaUpilovTag £Tol T oNUOVTIKY oYéon UeTadd KipKAdimv
Kot peTafolMkdv dlepyacidv otov opyavicpd. H evépyein mov mpociopPdvetor amd tnv
TPOPY] YPNOOTOIEITOL GE KVLTTOPIKO €Mimedo 7y T ovvOeon pokpouopiov Omwg ot
TPWOTEIVESG, TO YEVETIKO VAIKO, GLGTOTIKA TV pepPpavdv Kot ToAvcakyopiow. H evepysiakn
Tpocnyn péca 6To 24mpo TPOKAAEL SIOKVUAVOELG KOl TOAOVTDOGCELS GTA SLAPOPO KOTTOPO
OGOV 0popa TN oVVOeo TV maparndve popinv. Emmiéov, TAn00¢ oppovodv mov eumiékovtan
o1 pOOUION TNG EVEPYELOKNG TPOGANYNG KOt TG OPEENS O™ 1 VGOVAIVN, 1| YAvKayOvn, TO
nentiow Y'Y, to GLP-1, n ykpehivn ko n Aemtiv epoavifovv kipkddto puBud oty EKkpion
ToVGg péca ot ddpkela g nuépac.(15, 17, 22, 23) Xe ola ta OnAactikd 1 6ition vIoOKeLToL
0€ OUOLOoTOTIKO £€Aeyyo kou meptlouPdver epebiocpoto mov dpovv GTtov VTOOAANLO
ONUOLPYDVTOS TNV OVAYKT Yo KATOVOA®GN Tpoeng N T Otakomn ovtis. Ta mopamdve
dgdopéva 0dnyodv oto cuumépacio 0Tt 1 daTtdpaln Tov Kipkdadiov puOUov Yo 0TO100NTOTE
AOYO 0dMyel o€ avAAOYO TPOPANUATO TTOL APOPOLY TO UETAROAGHO, TO EvePYELOKO 160LVY10
Kol TN oiton. Xe peAETEG pe TEPARATOlma, 1 Tapovsio. YOUNAOD GOTIGHOV TN VOXTO — M
dTdpacn Ao Tov Kipkdolov puOLod - 00NYNCE GE AVENIEVT EVEPYELOKT TPOGANYN KATH
™ d1dpketo TG Nuépag kot avtiotorya og avénuévn pale oopartoc.(15, 17) H ovvdeon g

STApacng Tov VIVOL UE TNV EUPAVICT] TOYVOAPKING 6TOV AvOpmmo B avoadvdel TopakdTm.

[TnBdpa Katactdoewv umopel va. 0dNyNoEL 6€ daTapaylévo Vvo kot PAAPRN oto Kipkadio
GUOTNHO OIS OVTO TTEPLYPAPNKE TOPOTAV®, HETAED AVTAOV 1 AVETAPKNG dLApKELd, 1 abTTvia,
1 ATOPPOKTIKY ATVolo VYOV, N pyacio Le PAPSIES, TO GHVOPOUO VUXTEPIVIIG ANYNG TPOPTG
Kot GAAEC SloTpoPikég dlatapoyéc mov oyetiloviol pe tov 0mvo.(22) Xt pépeg pog ot
dwTapayés Tov VmVOL dgv elvarl OmAVIO EOVOUEVO, KOl dVOTVYMDS Guoyetiloviar e
voonpotta, UETAPOAKN SLGAEITOLPYio Kot HEW®UEVN TTowdTnTe (NG ZOUQOVO HE PEAETN
otV Avotporio n mAstoyneio tov evniikov (N= 1011) mov mwhoyovv and kdmoto ypovio
voonua (Safn, Kapdlayyelokn voco, vréptacn, appitida) avaeépovv TpoPAnuate GTovV
VTVO TOVG 1] KATOL0L S1aTapory] OTTMG 1 OTOPPUKTIKT AITvola VTTvov, 1 abmvia kot o poyyog. (1,
22, 24, 25) Ot dwatopoyés VIVOL EMPEPOVLY HEYAAO OIKOVOUIKO (QOPTIO OTIC KOWMVIEG,
eVOEIKTIKO otV Avotporio exTHdTOL OTL TO GLVOMKO GUEGO Kot EUUECO KOGTOG TOV
TPOKVTTEL AMO TIC OLATAPOYES TOL VTVOL OVEPYETOL GTO 7,5 SLGEKATOUIDPLO SOLAPLO ETNGIMG.
H abnvio empépet ko avtn dioekatoppdpla dordpla kéotog oe etowa Pdor. EmmAiéov, ot
acBevelc pe amo@paKTik) Amvola Vmvov €xovv aLENUEVO KivOLVo aTtuyNUATOV, KATL TOL
EMPEPEL EMIONG OPKETA SLGEKATOUUVPLO OOAAPLO KOGTOG ava £T0C, av ANeOel vTOYN Kot TO

VYNAO K60T0G TG Bepameiog Tovg. Evag akdun mapdyovtag mov cuvOEETOL e ERUECO KOOTN
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glvat Ko o1 0pVNTIKES EMMTAOGELS TNG Amvolag HTVOL Kot NG vavnAiog TV epyalopévav Katd

™ SIPKELD TNG NUEPOS OGOV QPOPA TNV EPYUCIOKT arnddooT| Tovg.(1)

H oamoepaxtikny dnvolo vmvov otig Hvopéveg ToAteleg eppavifetor oe mocoostd 6% tmv
yovawkov kot 13% tov avipov, pe éva mocootd mepimov 80% tov acbevodv va mapapévet
ad1yv®moTo 610 YeVIKO mAnbuvopd. ITo mpodoeateg myEg avapEépovy OTL 1| GLYVOTNTO TNG
vooov otig Hvopéveg TloAteieg ota dropa nAkiog 30-70 etdv avépyetal oto 26% Kot 6T0
45% ota moyovoapko dtopa. H vococ sivor mo ocvyvr] 6Toug AVIPES GLYKPITIKG HE TIG
TPOEUUNVOTOVGLOKES YOVAIKES KO ETTAEOV 01 Yuvaikeg cuviBwg epngovifovy o Ao Lopen
™mG. Avto BéPota aAralel katd v epunvomavcn 6mov 1 cuVOTNTA Kot 1) GoPapOTNTA TOV
CUUTTOUATOV OVEAVETOL KOTOKOPLEO OTIS Yuvaikes. Qg mbovog UNyovIcRos yio Tig
TOPOTAV® JAPOPES 6TAL dVO VAN KAOMDC KOl 6TO POAO TNG EUUNVOTOVGNG £XEL TPOTOOEL M
avENUEVT GLYKEVTPMOGT avVOPOYOVOV Kat 1] ETIOPAGCT TOVG GTOVS aepaywyovs. (26) Ta cuvion
coumTOUaTo TEPAAUPAvVOLY vIVnAMa ot ddpkeEl TG MUEPAS, VLKTOLPio, SLKOTN TG
avamvong otn OdpKew TOL VIVOL, POYYXOS Kol TT®YN CGLYKEVIpWOT. Ot pHaKpoypOVieS
emmAokég mepthapfavouy younAr mowdtta Cong, avénuévo kivouvo yio VTEPTOCT Kot
KapdLoy ek VOGO — 101M¢ EYKEPAAIKO EMEIGOOI0 KO KOPIIOKT OVETAPKELDL, EVAD VILAPYOLV
Kdmotla dedopéva mov vostNPilovy cLoYETION He EREAvion dafNTn, KOTAOAYNG aKkdpLa Kot
kapkivov.(1, 22) H vooog cuvdéetar pe avEnpévo kapdtopetaforkd kivouvo aveEaptnto and
™V Tapovcia mayvoopkiog kot pe avénpévo kivouvo guedviong HETABOAIKOD GLVOPOLOL
Kkabmg kKot oAkng Ovnowotntac.(26) H mayvoopkia, kot dlaitepa 1 KEVIPIKN 0moTteElel TOV
o cuvion mapdyovta Kvdvvov apov gpeaviletar oto 60-90% tov acBevav. Ot peléteg
avVoQEPOVYV GLYVE EMWOEVOON TOV CUUTTOUATOV pE aDENCT TOL PAPOVS KOl OVIIGTPOEQ
0VG100TIKY BeATioon TS vOGoL pe peimon tov copatikov Bdpovs. Emiong, n amo@paxtik
dmvolo VTVOL amd POVN NG Umopel va odnynoel 6e avénuévn mpoodldbeon yia mpoOSANYN
Bapovg kot avénon tov omAayvikod Amddovg 16tov.(26) H Oepaneia mepthapfaverl and tov
OTOMOTOG  (QOPUOKELTIKN Oy®YY), YPNON OLOKELMOV GLVEYOLS OeTikNg mieong o©TOLG
agpaywyovg (Continuous Positive Airway Pressure — CPAP) kot aAloyég ot 0éom tov
OMUATOG KOTé TN OIpKEW TOL VTVOL, KAOMG KOl OmOAEW COUATIKOD PAapovg Omov
evoeikvutol(l, 22) H amo@poxtiki Gmvol DTVOL GLYVA GUVOEETOL HE OmOTLYIO. OTN
YAKoyukn poOuon kdtt to omoio @aivetor va  givor  avootpéyipo ov  emtevydet
wavomomtikn Bepaneio g dmvolag. EmmpocsOétmg, cvoyetiCetor pe avénuévn avtiotaon
GTNV WWGOLAIVI] GTOVG EVIAMKEG OVEEAPTNTA TNG TTAPOLGING Tayvoapkiog, Kot £xel emPAafn

enidpaocmn otn Asttovpyio TV B KLTTAPOV TOL TAYKPEATOS, UNYOVicHol mov mbavdtata,
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e€nyobv v emPapuviikn oy€on HETOED OMOPPOKTIKNAG GTVOl0G VIVOL Kol KvOUVOU
EUPAVIONG GOKYopddn OwPntn TOmov 2 Onm¢ avaeEépOnke Kot TPONYOLUEVAOS. APKETEG
peréteg €xovv emiong ogifetl 0tL M vOoog cuoyetileton kot pe awEnuévo kivouvo vrépTaoNg,
TOG0 GULGTOAIKNG 000 KOl SLOGTOAIKNG, aveEdptnta amd to emimedo tov Asgiktny Mdlog
Yoparog. Téhog, ¢aivetor OTL M amo@POKTIK) dmvole Vmvov av&dvel Tov  Kivouvo
dvolmdaipiog Kot afnPooKANP®ONG Kol GLYKEKPIUEVO GUVOEETAL UE OLENUEVT OMKNY
yoAnotepoAn, LDL yoAnotepOoAn kai tpryAvkepiotn kabmg kot pe younAn HDL yoAnotepoin
N v Ymapén OA®V TV Topamdve TavToxpOveg Kat ue aptnplakn okinpia. (22, 26) Ocov
aopd TNV TaBoPLGIOAOYiD, M OTOPPOKTIKY OTVOLN VIVOL TPOKOAEL €vEPYOTOINGY TOL
SLUTOONTIKOD GLGTAUATOG Kot TOV GEova VToBaAdoV — VTOPLONG — emvePPOimy. Emmiéov
GLUVOOEVETAL OO O TPOPAEYUOVMON Katdotaon pe ovénpéva eminedoa CRP xon
KUTTOPOKIVAV OV GLVOELOVTOL LLE TN QAEYHOVI], KOODGC KOl PE EKTEVN] €VEPYOTMOINOT TMOV
HaKPOPay®mV. MTopel Vo GUVEIGPEPEL GTNV EUPAVION 1 EMOEIVOOT] TNG TOYVOUPKING HUECH
avénong g ykpeAivng kot peimong g Aemtiving. Ot mbavol unyovicpoi Tov Guveéovy v
amo@PpakTikn dmvolo vmvov (OSA) pe v moyvcopkio, T0 HETOPOAIKO GOVOpOUO, TNV

QVTIGTOOT GTNV WVGOLAIVY Kat TNV Kapdiayyelokn voco mapovatalovtal otny Eikdva 2.(26)

,‘]LObesi ty |

Fat deposit upper airway
lumen, muscles
Smaller upper airway
diameter
Lower tracheal traction

High ghrelin, low leptin
Physical inactivity

Insulin
resistance

Oxidative
stress

Intermittent
hypoxia

Y

Metabolic
syndrome

Neurohumoral changes Inflammation

Sleep
fragmentation

Sympathetic
activation

Cardiovascular
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Insufficient
sleep

Ewoévo 2. H oyéon peto&d g amo@paktikig drvorag vvov (OSA) pe v mayvoopkia, Ty avrictaon
6TV WGoVAive, T0 petafoiiké oOvopopno ko v Kapdwoyyswexkni voco (Inyn: D Koren, Diabetes,
metabolic syndrome and obesity : targets and therapy. 2016;9:281-310)
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H abnvio amotelel emiong ocvyvo mpdPfAnuo otov TANOLGUO pHE TOV EMMOAAGUO TNG VO
Kopoivetor amd 2 g kot 48%, pe TN Ol0KOUOVON 0T Vo OQEIAETOL OTO JLPOPETIKG
gPYOAELD TTOV ¥PNOIULOTOL0VVTAL OTIS MEAETEG YioL TV adloAdynon ¢ abnviag. Me Bdaon ta
oebvn kpuipila taSvopnong wg avmvia opiletal n dvokoAia 3 1 TEPIGCOTEPES POPES TNV
efdopdda Kot yio 3 1 mePocOHTEPOVS UVES EvapENG 1 dTHPNONS TOV VTVOL, N 1| TPOWPN
aKkoHolo aPOTTVIOT) HE avOAOYa TPOPANLOTA AEITOVPYIKOTNTOG 0T dldpKelo TG NMUEPOS (TT.X.
KOT®OT), VITVNALN, ATUYNUOTO, LEIWUEVT YVOOTIKY AmOd00T), TPOPANUATO GUUTEPLPOPAS KO
ddbeonc, aiocOnomn un wavomnoinong é6cov agopd tov Hnvo).(1, 22) Ot acbeveic Tov Thoy oLV
amd xpovio, abmvio, cLYVA AVOEEPOVY TPOPANLATE VYEING OTMG VIEPTOOT), KOPILOYYELOKY|
vdG0, ¥pdvio AAY0G, Kapkivo 1 cokyap®don Owfnrn, evad £(ovv peYoAVLTEPES TOAVOTNTEG
amovciog and v gpyacia tovg kot arvynuatov. Ibavég Bepameieg eivar m yopnynom
VIVOY®YOV QOPUAK®V, HE TIG EMTAOKES TOL OVLTO GLVETAyOvVTOL, OAAG KOl 1 YpNon
YVOOI0KNG GLUUTEPLPOPIKNG Bepameiog mov dev gpeavilel avemBounteg evépyeleg woTOGO
dvoTuydg dg  ypnoldomoleitol  cvuyxva otn  Jwyeiplon TG abmviag, Ady® omovciog

EKTTOLOEVUEVOD TPOCHOTIKOD KOl OIKOVOIKTG KAALYNG 0o ToL ac@oMoTiKG Tapeio. (1)

Ocov apopd v epyacio pe Bapdiec, @aivetar 6Tt peyordtepn Sdpkeld e oe €1 emdpa
apVNTIKG 6TV TOcOTNTO Kol TNV ToldTNTe. TOV VTVOL, GTNV OmOd0cN KOl OTnv Lyeio.
2oppova pe 0ebvn kpurnpo Ta&vounong, ot epyalopevol e dOVAELES e Bapdieg mBavov va
gueavicovv  éva obvopopo mov  yapokmmpileror omd  oavEnuévn vovnda 1 abdmvia
oLUVOOELOUEVT]  Oamd pelmon NG OLVOMKNG  Owdpkelng Vmvov woOL  opeiheTal  of
EMOVOLOUPBOVOLEVO TPOYPALLLLO EPYACIOG TO OTO10 SOTAPAGGEL TO TPOYPOLLLLE VTTVOL KO TO.
cuvi N epdpro VVoL Yo Tovg Televtaiovg 3 uvec. To mocootd gppdviong tov GuVIPHILOL
avtov petald Tov gpyalopévov oe dovielég pe Papdieg avépyetar oto 10-38%. Ztig
TeEPLoGOTEPES PEAETEG, O1 pYalOUEVOL PE TO GOVOPOUO avTd eUPavifovy avénuévo kivovvo
EUPAVIONG YOOTPEVIEPIKAOV OlOTAPOYDV, GOKYOP®ON Opntn tHmov 2, KoPIIHLYYEWKOV
VOOLUATOV KOl TOYLCOPKIOG, LLE EMKPATESTEPO UNYOVIGUO TOV VO EENYEL TN GLGYETION OVTN
va glval m dwTapayn ™G evbuypdupione tov Kipkddiov pvbuod pe tov 24wmpo pubud
(circadian misalignment) o6nwg meprypaenke mopandvem. Emmiéov, ot epyalduevol oe
voytepvég Papdieg cuyvd epgaviCouv ducAmdopia (TT.y. VYNAG TpryAvkepidta 1/Kot younin
HDL yoAnotepdin), vymAd emimeda HETAYELUATIKNG YALKOING KOl VGOVAIVING oTOovV 0pd
kabmg ko avEnuéva emimeda OPOPV PlOJEIKTOV 7OV GLVOEOVTAL HE TN QAEYLOVN,
unyaviopoi wov mbavotoata evOHVOVTAL Y10 TV EMPPETELL TOVG OTIC TOPATAVE® UETOPOAKES

acOéveec. (22, 23, 27)
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To 6OVdpopo VOYTEPIVIG ANYNG TPOPNG OmOTEAEL Lot akOUN dtoTapayr| mov oyetileTon pe Tov
OVO Kol TNV KIPKAEdia oamoppOBon kot pmopel vo GUVEISQEPEL OTN  UETOPOAKTY
dvoiertovpyia. Ttov opyoviopov. Opiletar ®¢ N KOTOVAA®GT €VOG HEYAAOL HEPOLG T®V
NUEPNOIOV OVOYK®OV CE EVEPYELD TIG PPadIvEG KOl UETOUEGOVOYTIEC DPEG. ZVYKEKPIUEVO
>25% g muepnog BepdIKng TPOCANYNG KATAVAAMVETOL TO PBpadv, He voytePV
AQLTVICT Y10 KOTOVOA®MOT TPOPNG 2 M TEPIOCOTEPEG POPEG TNV ERSOUASO KOl GTUOVTIKY
HelwoN NG evepyelokng TPOGANYNG o1 OldpKeLD TG MUEPOS Yo TOLAGYIGTOV 3 UNVEC.

Apketég nedéteg £xouv delEel GLOYETION TOL GLVOPOUOV LE TNV EUEAVICT TayLoopKiag.(22)

2116 pépeg pag mapd v eykafidpuon GLYKEKPLEVOV GLGTAGE®V avd NAKLOKT opdda OT®g
TG Oa TAPOVGIAGTOVY GE EMOUEVT] EVOTNTO OVOALTIKE, 1) EVNUEP®OT Kot evosOntomoinon
tov TANOLoUOD OAAG KOl TV EmAyYEAUOTIOV Vyelog Oswpelton avemopkng OO Kot 1
EKTTAIOEVOT GYETIKA e TN onpacio TOV VY1OVG VTvov. Avnovyia Tpokaiel emiong to yeyovog
OTL TG TeAgvTaieg dekaeTie 0 MANOLGUAC divel TPoTEPAITNTA GE AAAEG OPACTNPLOTNTES E1G
Bapog tov Vmvov, OmmG 1M epyacia, 1 evooyOANON LE KOOIOTIKEG OPACTNPLOTNTEG Kot
NAEKTPOVIKEG CLOKEVEG Ko M TAON oV €(EL CLUMECEL PE TNV TOPAAANAN avénomn ot
oLYVOTNTA UM UETASOTIKAOV YPOVI®V VOSLATOV OTMG 1 TOYLGOPKIN, 1 KAPSLoyYELOKT VOGOG
Kot 0 cakyopmong dwprme. (1, 2, 28, 29) Xtig oclyypoveg Kowvmvieg 1 dtbpKe HITVOL
OQEPEL OVAAOYO e TO EMIMEDO EKTAIOEVLONG, TO EMAYYEALN KOL TO EIGOONUO, EVD QPaiveTaL
0Tl ta Gropa mov epydlovtal TOAAEG Mpec M KAvovv TEPIGGOTEPEG OO piot OOVAEIEG
KOWOUVTOL AyOTEPO, £XOVTOC TIC AVTIOTOLEG AVEMOOUNTES EMMAOKES TNV VYEia Tovc.(28)
To m0G06TO TV ATOUMY TOL KOOVVTOL AyOTEPO amd 660 Ba Empene dev givor apeAntéo avd
tov kocpo. Xt Hvopéveg IoMteieg to 2012 29,2% tov mAnBuopod avéeepe 0Tt KodTon
Mydtepeg amd 6 ®peg avd NUEPD, EVAO TO AVTIoTOrY0 TOoG0oTd oTov Kavadd avépyetol 6to
11,3% kot oto Hvopévo Boaoilewo oto 9,8%.(30) Zopemvo pe ta debvn kpumpuo
TavOunomg, TO GUVOPOUO OVETOPKOLS OPKENS VIVOL TEPLYPAPETOL G OmOTLYiOL
eEacedMong emapkovg HITVOV KATA TN SLIPKELD TNG VOXTOS OGTE VL SLOTNPEL TO GTOUO GE
EMOYPOTVNION KaTh TN Odpkel ™G Nuépas. Ta cvuntopota mepthapfavouy avEnpévn
VIVNAL GLVOOEVOLEVT] OO OVEEEAEYKTY] aVAYKT Y10 VTTVO GTN SLAPKELN TNG UEPAS, LELOUEV
dugpkel HTVOL Yo TNV NAIKIOKY] OHAS0 TOV OTOUOV GUUOM®VO UE TIG CLOTAGELS, OVAYKT

APNONG ELTVNTNPLOD KOl OVTICTOOOTIKA avENREVN dtbpkela HTvov 6e ZaPPatokvploKo Kot

apyiec.(22)

Ot épevveg Oetyvouv OTL N avemapKnG Oldpkela HIrvov, TOv VT OPILETUL OTIC TEPICGOTEPES

peréteg og <7 wpeg/24mpo 1 <6 dpeg/24mpo Yoo Tov eviiAiko TANBvoud, cvoyetiletonl pe
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TOAMEC avemBOUNTEG KATAGTAGELS Yiow TNV LYEia Tov avOpomov.(1, 4, 9, 24) Xvykekpipéva, 1
oTéPNON VLAVOL O0NYEl GE UEIOUEVN YVOOTIKY AELTOVPYIQ, KOVOTNTO ANYNG OTOQAGEWDYV,
GLYKEVTPMOT), ETAYPOLTVNON, LVIUN, O140E0T), AVOGOTOINTIKN AELTOVPYia, IKOvOTNTO LAbNnoNg,
EPYOCLOKT OTOO0CT| G SLAPOPEG KOTNYOPIEG EMAYYEAUATIOV HE TOVS KIVOUVOUS OV OLTO
GUVETAYETOL OAAG KO GE OVETIOVUNTEC GUUTEPLPOPES N AKOWO Kal TAoELS avtokToviag.(1, 3)
Agdopévo VITAPYOLY OKOL KO Y10 TIG EYKVOVG TO 0010 GLVOEOVY TOV S1aTAPAUYUEVO DTTVO KOl
TIC avemBOUNTEG EMMAOKES TG KUNONG, OTMC O JPnNTNG KONoNG, N TpoeKAapuyio Kol o
npompog 1okeT0c.(5) EmumAéov, peAétec épovv deifel Ot1 0 avemapkng Vmvog odnyel oe
HOKPOYPOVIEG EMMAOKES YlOL TNV LYEI HE MO ONUOVTIKEG TO COKYOp®ON Swofrtn, Ta
KOpOLOyYELOKG VOGTILOTO, TO EYKEPOAKE ETEIGOSLO, TNV VIEPTACT], TNV TOXVOOPKIO KOl TNV
ohk1 Bvnootnra. (5, 30-32) Mpdceartn petavarvon £de1&e OTL 1 AVETOPKNG OLAPKELR VTTVOD
ocvoyetileton pe 12% peyorvtepn Bvmowomra, 37% peyodvtepo Kivovvo yia dwpn, 17%
v vrEptaon, 16% vy kapdayyeloxn voco, 26% vy otepaviaia voéco ko 38% 7y
mayvoopkio, eved dg Ppédnkav emapkn ototyeio mov v vroopilovy ™ GY€on TG WIKPNG
ddpkelag vmvov pe T SvoAmdaio kot TV Katdbiwyn.(30) Tyetikd pe tovg mOovovg
pnyoviopotvs €xet eavel 6tL - petopévn dgpkeld Tov Vvov cuoyetileton pe PloAoyikég
owdkacieg OMmG 1M QAeyUOVH, OLAPOPES UETAPOAIKEC OTapPOyEG, T TPOAYWOYN TNG
afnpockinpotiknig ddkasiog, 1 vocovAvoavtiotacr,  puOuon g YAvkolng oto aipa,
™G 0pe€ng Ko Tov gvepystakov wwoluyiov. (1, 2, 5, 30, 33) Ocov agopd ™ ereypovn, or Hall
et al. pedétmoav ta enineda S10POPOV JEIKTOV PAEYLOVIAG GE ATOLO. TTOV KOWHOVVTOL <6 MPES
avé vOyto- oAAG Kol o€ avTODG TOV KOWOUVTOL >8 dpeg — Kol Bprikav 0Tl 68 GUYKPION UE
Tovg €0ehoVTég OV KodvTay 7 dpeg avd MUEPL EPEAVICOV ONUAVTIKO o0vENUEVO ETITEON
wreprevkivig-6 (IL-6) kon TNF-a, mov givar dvo kbpiot deikteg PAEYUOVIG GTOV 0pyavIoUO,
evod yu ) C- avudpmwoo mpoteivn (CRP) de Ppébnke otatiotikd onpovtiky oyéon.(31)
Emmiéov, n pkpn owbpkeln Vmvov mpokoiel O01€yepon TOL  CLUTAONTIKOD VELPIKOD
GUOTNHLOTOG KOl GLUVETMS ALENUEVN apTNPLOKN TTiEoT Kot EKKplon Kateyolapvav. H otépnon
OIvou HeTaAAAEL TN OpacTnploTTa ToL AEova LVTOBAAGUOL — VTOPLONG — EMVEPPLOIOV

odnydvtog o€ avénuéva emineda kopTloingc.(29)

Onwg avaeépbnie, ot €ykveg elvar pio opdda tov TAnBvopod 6mov o vywg Vmvog eivar
wwitepa vynAng onpaciog. Ot éykveg Prdvovv cuyvd petafoArés oTig cuvnbeleg Tov VITVOL
TOVG AOY® OPUOVIKAOV KOl QLUGLOAOYIK®V OAAOY®V Tov cvupoivouv otnv KOMon, HeTasy
OVTOV OAAAYEG OTO EMIMEON TNG TMPOYESTEPOVIG KOl TV OLOTPOYOV®V, UETUTOMIGN TOL

Swephypatog, vavtia, £UeTol, cuyvovpia kol tovol otn péon. O datapaypévog HTVog oTIg
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€YKVOVG GLVIEETAL LE AVENIEVO KIVOLVO Vo avartuEovy dtafntn kKimong, mov minttetl 2-10%
TV £YKVOV. EmmAéov, 1 amo@pakTikn drvolo Vtvov cuvdéetal e&icov pe To dtafrtn Kimong
Ko vrepylvkopio otig meptocdtepec peiétec.(5) O avemapkng VmTvog, o poOYXOG Kot 1
OTOPPOKTIKY ATVOL0L VTTVOV £XOVV EMIONG CLOYETIOTEL LE EMITAOKEG KOTA TNV KONON OTMOC N
Tpoekhapyio, 1 LVTEPTOCT TNG KUNONG, O TPOMPOS TOKETOC KO 1 UM TPOYPOUUOTIGUEVT
Kouoopikn topn. Q¢ mbavoi pnyoviopol éxovv mpotabel 10 0EE0MTIKO GTPEG, 1N EKKPLON
TPOPAEYLOVOODV KVTTOKIVAV, OUENUEVI OPOCTNPLOTNTO TOV GLUTAONTIKOV, GUGTOAN TMOV

TEPLPEPIKDV OryYeiwV Ko evooOniiaxn dvciertovpyia.(5)

Mio akdun €01k opdda tov TANBvorol emm@eAeital Wilaitepa amd TOV VYU VIVO KOt O
AOYOG Y100 TOVG NAKIOUEVOVG. XT1 GLYKEKPLUEVN NAIKIOKT Opdda 1 YoUNA TodTnTa Kot 1
EMetyn  vmvov  elvar  ovuyxvd  avagepopeva  mpoPAnuota. Ta  epgvvnTikd  dedopéva
vrootpilovv 61t ot NMAkiopévor mov dwTnpovv Evav vyl tpoémo  dSwfiwong mov
nepthapBdvetl 1oopponnpévn Mecoyelakn 01aTpoPY], GLGTNATIKY COUOTIKY OpAGTNPLOTNTA,
EMOPKN VIVO KOL VYNAN AEITOLPYIKOTNTA £Y0oLV PeATimpévn vontikn Agttovpyio Kot
HELOUEVES TOAVOTNTES Y10, ELPAVIOT] VEVPOEKPVAICTIK®V 0CHEVEIDV GTOV €YKEPOAO HETAED
avT®V 1 Gvola kat 1 vooog Alzheimer’s.(34-36) ITo avaAvtikd, 0 TT®YOG TOLOTIKG VITVOG EXEL
cvoyetiotel pe aENUéEvo KivOuvo Yo EKTTMON TMV VONTIKOV AELTOVPYLOV Kol ELOAVION
dvolog, Evd ot dTaPUYEG TOL VITVOL AOTEAOVV CMUAVTIKO TopdyovTa Kivohvou, akKOmo Kot
av ANeOodv vtoyn opiouévol cuyyvtikol mapdyoviec. EmmAéov, oty mpodceatn EAANVIKY
perétn HELIAD o mtoyd¢ mototikd 0mvog o€ eVAAIKEG >65 €TOV CLGYETIOTNKE UE TTOYN
pvnun, akoun Kt 0tav ANenkay vwoyn cuvvoonpOTNTES OTMG TO GyY0G KOl 1 KATAOALYT).
E&loov younAn amddoon 6Gov a@opd T pUviun oV Kot To ATOUO TOV avEPEPAY OLENUEV
oldpkelo vvov (>8 wpeg avd NuEpa). Agdopévev Twv 0cov avaeipdnkay, elval onuavTiKo
va yivetar mwopdAinia aloAdynon 1660 TG mOlOTNTAS VIVOL GULUTEPIAAUPAVOUEVIG TNG
mBovig mopovciag Swtapaydv mov oyetifovror pe ovtdv, 660 Kol NG EUPAVIONG

CUUTTOUATOV TOL VTOONADVOLV EKTTMGCT) TOV VONTIKOV Agttovpyldv.(37, 38)

[Tépa amd ™ ddpKed TOV, 0 TTWYOG TOLOTIKA VTTVOS ExEl €100V avemBOUNTES EMOPACELS GE
UETAPOMKES, OVOGOTOINTIKEG KO EVOOKPIVIKEG AElTovpyieg Tov opyoviopov.(29) Avtibeta, o
KOAOG TO0TIKGL VTTVOC GLUPAAAEL GTN COUOTIKY] 0vadlopyavmon Kot emddopbmon Tov
0pYOVICLOU KOl OmOTEAEL €vOL ONUOVTIKO TOPAYOVTIO GTNV TPOANYN TOV KOPOLOYYEIKDY
voonuatmv.(29) I'’ avtd, ot perétn tov topandve cvoyeticewv Bo Tpémel va Aapupavovtan
VIEOYM Kot GAAEG TOPAUETPOL TOL VITVOL EKTOG O TN d1dpKeLa, OT®MG 1 TOOTNTA, TA OPAPLH.

KOl Ol OLOKVUAVOELS ova TIg MUEPES kKabBmG ¢aivetar OTL KOU QLT TO YOPOKTNPLOTIKA
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GLVOEOVTOL LE TIC TPOUVAPEPOUEVEG VOGOVS Kot TaONGELS, YU ovTd Ko B Tpémel o VIvog va,
Aoppavetor voyn g éva moAvdidotato @awvouevo.(28, 33) Evdewrtikd, or Montag et al.
£0e1Eav OTL 0 KOKNG TOOTNTOG SLOKEKOUUEVOS DTTVOC GUOYETILETOL CTUOVTIKA LE LEYOADTEPT
mOavoOTTO ELPAVIONG VTEPTACNG KOl TToyvoapkiog, katd 5% kot 3% oavtiotoya.(33) Ze
UEYAAN TPOOTTIKY HEAETN 0TOV AcloTikO TANBuoUO, Ot peuvNnTég dNoLPYNoAY EVOL GKOP
mov AdpPave vrdyn 1060 T ddpKelo 6GO Kot TNV TOLOTNTO TOV VTVOL OTTMG TV aSl0Adynoav
Ol CULUUETEXOVTEG UECH CLYKEKPIUEVOV £POTNOEMV. MEoH amd TN CUYKEKPIUEVT] HEAETN
avadelyOnke kot TAAL 1 avaykn va Aapfavetal veoyn o HIVOG MG TOAVILAGTATO PUIVOUEVO,
KaBDS avnke OtL 5 povddeg avénon otV T ToV 6Kop — dNANOT KAADTEPOG TOGOTIKA KO
TOWOTIKG Vvog — ovoyetilovtal onuavtikd pe 9% youniotepo kivouvo yuoo ote@aviaio
v060.(39) Xe mpoceatn HETAVOALON OV WHEAETNGE TO POAO TOL VIVOL OTO EVEPYELNKO
16oluy10, Bpénke G611 N TOLOTNTO TOL VITVOL GUGYETILETOL PE TIG SLATPOPIKES GLUTEPLPOPES.
ZVYKEKPYEVQ, 1) TTOYN TOLOTNTO VIVOV GLUGYETIGTNKE HE owEnuév meiva, aveEEleyKtn Kot
GLVOLCONUOTIKT TPOGANYT TPOPNG KAOMG Kol TEPLOPIGUEVT] YVOCTIKT IKOVOTNTO, OKOUN KoL
UETE amd TPOGAPLOYN MG TPOGS T SLAPKELL TOL VITVOVL. ZINV 1010 LETAVAALGT, GE LEAETT TTOV
€otiooe 0TO JKEKOUUEVO VTTvo, ot €0EAOVTEG TG OpAdas TopEUPaong VIECTNoAV SLOKOTY)
OV VTVOL TOVG ava 90 Aemtd HEC® ELTVNTNPLADV, YOPIS VO LELDVETOL CTILOVTIKA 1| GUVOALKT)
oldpkela Tov Vvov TovG. QoT1d60, N peiwon Tov REM drvov aivetatl 0Tt TpokdAese GTovG
efelovtég avtovg pelwpévo aicOnpo TANPOTNTOG TO OamOYELUO TOV OKOAOLONGE TO
StoKkeKOpUpEVO VITvo kol avénuévn embopia yio KaTovaAmon TPOENG 6 GUYKPIoT LE EKEIVOLG
oL KonOnkov avevoyAntol. Avtd onpaivel 6Tt mbovotata 1 TOOTNTA TOV VIVOL E£YEL
peyaAVTEPT onpacio otn puOUoN TG 0peENGg CLYKPITIKA LE TN dtapKEl oVTOV. Ta dedouéva
MG GLYKEKPWEVNG pHeTavdAvong vrootnpilovv OTL TOL YOPOKTNPICTIKGO TNG OLOTPOPIKNG
ocoumeplpopds mBoavov  va  dwpecorafodv T oxéon  petaEhd  KOKOL  VTVOL KOl

noyvoapkiog.(40)

[Mopdiinio, o Vmvog cLVIEETAL GPESO KOL LE TNV EUOAVION YLXTPIKOV 0CHEVEIOV Kot
HAoTO, 0 O10TOPOYIEVOS VTTVOG OMOTEAEL 0L A0 TIC TPMIUES EKONAMCELS TNG KATAOAWNC
kaBmg Ko éva amd To dvokoAa {ntipota oty avtikatobartikny aymyn. H ypovia avmvia
amotelel cOUPOVO HE €peuveg Evav KOPLO TOPAYOVTO KIvOHVOL Ylo. TNV EUGAVICT) TOCO
KatdBAyng 660 Kot GAADV YoyIK®OV datapoy®v, Kabmg Kot Yoyxkng duceopiog Kot GTPES.
O yoykég Ko KatabMmtikég dwatapayés pdiota iomg etvan évag mbavog unyaviopds HEcm
TOV OTOl®V 0 avemapkng Vvog Umopel var 0dMyel otV avAamTLEN XPOVIMV VOCTUATOV OTTMG

avTtd avaeépnkay mapondve, Aappdvovtag voyn 6t n Katdbiym amoterel aveEdptnTo
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Tapdyovta. Kvovvov Yo coakyop®orn Owpnmn tomov 2, vméptacmn Kol KopdloyyELoKd
voonuata. Qotdco, ypeldlovior TEPIGCOTEPES EPEVVEG (MOTE VO OMOGUPNVICTEL €AV

TPOYLOTIKG eioToTol EVog TETo10¢ pnyaviouds. (1, 24)

Avagopikd pe ™ oxéon petald Hvov Kol cokyapmon SNt eaiveTon 4Tt 0 U LYMG VITVOG
TOPOVCIALEL apVNTIKEG EMMAOKEG OTO UETAPOMOUO TV LOATAVOPAK®V, TN YALKOUKTY
pYOoN, TV gvasncio oTNV WYGOVAIVI KOl T OPASTNPLOTNTO TOV EVOOKPIVAV AdéVeV, YU
aVTO KOl Ol JATOPUYES VIVOL GE GTOWUO TTOV TAGYKOLV Omd Gokyapmon OPnTn propel va
&yovv emProfny enidpaon oto yAvkapukd éreyyo.(5, 19, 41) H oyéon udiiota g didpketog
TOV VVOL LE TOV KIVOLVO Yoo Gakyapmon St tn tomov 2 gaivetol va givan g popeng U,
oL oNuaivel 0Tt <5-6 Mpec Hvov aALd Kol >8-9 dpeg VIvov avd Muépa cuoyetilovtol pe
avénon Tov KwohVOL Yo eu@avion ¢ vocov otovg evihikes.(32) Ot mpotewvdpevol
UNYovicpol Tov GLVOEOLY TO STAPAYUEVO VTTVO UE TO UN QUGIOAOYIKO UETOPOMOUO NG

yYAkoing Kot To cakyapmon daprn tomov 2 cuvoyilovtal oty Eikéva 3.(5)

Short sleep duration
Sleep fragmentation
Obstructive Sleep Apnea

Hypoxemia
¥ Brain Glucose 4 Sympathetic Activity :’éﬁptlm
Utilization Altered Rhythm of Cortisol, GH renn
P Appetite

A Inflammatory Markers

Abnormal Adipocyte Function Minimal change in

Energy Expenditure

|

Obesity

!

¥ B-cell function P Insulin Resistance

l l

Hyperglycemia
Type 2 Diabetes

Ewévo 3. Myaviopoi 7ov 6uvo£00VY TOV OVETUPKI] DTVO, TO SLOKEKOUUEVO VTVO, TNV UTOQPUKTIKN GTVOLL
VAVOV Kol TNV VTo&ia PE TO S TOPayYREvo HETUPOAMGIO TS YAVKOLNG KoL TO 6OKYOp®IN oo fijtn TOTOL 2
(IImyn: S. Reutrakul et al., Ann. N.Y. Acad. Sci. 1311 (2014) 151-173)

25



H dwrtdpoén g Aettovpylag tov Kipkadov pubuod Y omowodnmote Adyo, cvvinbmg
CLUTEPLPOPLOTIKO, 0dNyel o€ dwatapaypévn avoyn ot YAukoln pe 6Tt GUVERELEG VT
EMPEPEL, ONANON AVENUEVO KIVOLVO Y10l ELPAVIOT GOKYOPDON Ot TN G€ VY ATOU 1 KOKN
yAokoky poBuion oe acbBeveic.(5) 'Evag axoun mapdyoviag Kwvdbvvov yio. avnuévn
avTioTOON OTNV VOOLAIVN, ave&dptnto amd TNV Topovcios M Un moyvcopkiog sivor m
OTOQPOKTIKY Gmvole. VTvov, 1 omoid €lvol o cuyvé ovoaeEPOUEVT] KATAGTACT UETAED
acBevov pe cokyopmon Spntn Tomov 2. Zuykekpluéva, UETAED 0oOEVAOV LLE OITOPPOKTIKY|
dmvotla Ymvov vroloyiletan 0Tt to 15-30% mdoyer amd SwPnn, pe o Opog va Kupaiveton
avéroyo pe T peAémn. ‘Exer eavel 6t M vmoio mov amotedel Pacikd COUTTOUO TNG
QOPPOKTIKNG (VOGS VVOL €lval O KVUPLOG UNYOVIGHOG GOVOEONG TNG VOGOL LE TOV
dwatapaypuévo petaforopnd g yAvkolne.(5) Ilepvovtag oe mo avalvtikd dedopévo, o
QVETAPKNG TOGOTIKA VITvog €xel NON ard 10 1999 cuvoebel pe odhayéc oto petaforiopd g
YAvkOlng, pewpévn evacOncio oty  woovAivn kol avEnuEvo  KivOuvo  EROAVIoNG
coKyopmOn owfntn. Xe peAétn pe evooAEPia yopnynon yAvkolng oe cuvOLOCUO LE
TEPOPIGHO VTVOL oTig 4 dpeg/MmMuépa Yo 5 pépec n evooOncio. otnV WGOLAIV pelmOnke
Katd 24% Ko n dpeon amdKpion TS WGOLAIVIG 6TV eVOoPAEPLa £yyvon YAVKOING newmOnKe
katd 30%, eved onueimdnke Kot avénon oto deiktn veovivoavtiotaons HOMA 1o enduevo
TpOwvo. Avtd onuaiver O6tt M otépnomn Vmvov oonyel oe peiwon ¢ evoucOnoiag otnv
veoLAivn M omoia dev avTictafpiletor and avénon g EKKpiong g oprdvns apa n 6TéPMoN
vvov mpokael >40% peiwon omv avoyn g YAVKOLN 6€ GUYKPION LE TOV VY] TOCOTIKA
vmvo. Avto emiPeformdverarl Kot and GAAES TEPAUATIKEG EPEVVES. XTI CLUVEYELD GE OPIGUEVES
épevveg peremOnke 1o 1L cvpPaivel peETd TNV OMOKATAGTOOT TNG OLUPKENS VIVOL KoL
Bpénke OtL ov petaforkéc dwatapayés mov mpokANOnKav omd 1t oTéPNOT VITVOL TTOV
HEPIKDG avaoTpéwipes. Xty Eimkdva 4 ¢oaivetor ovoAvTikd T0 m0c00Td peimong g
gvocOnciog 6TV vGoLvAivn OTmg aglohoynONKe amd S1GPoPoLS EPELVNTEG LECH EVOOPAEPLOG
£€yyvong YAuKOING, o HeATEG TOV EMKEVIPOONKAV OTN OTEPNOT VITVOV, TO SOKEKOUUEVO

v1vo kabmg ko v vro&ia. (5, 27)
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| |
Sleep Restriction Sleep Fragmentation Hypoxia

Percent Reduction in Insulin Sensitivity (%)

Ewovo 4. Msioon tg svooOnoiog otnv wooviivy mov alroroynOnke péow &evoo@réfrog &yyvong
YAVKOLNG 6 €PYUOTNPLOKES PEAETES OV EPEVVNIOOV TN OTEPNOT VIVOV, TO OLUKEKOUUEVO VTVO KOL TNV
vro&ia (IInyn: S. Reutrakul et al., Ann. N.Y. Acad. Sci. 1311 (2014) 151-173)

AAAeG TOPAUETPOL TOV VITVOL €KTOC amd TN ddpkewn cvoyetilovion emiong pe avénon tov
Kvouvou yio St Ko pe dtatopoyés oto HETOPoAMopnd. Metald avtdv ot GuyVES
APLTVIGELG KOTA TN VOYTO, O OVETOPKNG KOl TTOYOC TOLOTIKA VITVOG, 1 duokKoAio EAevong Kot
dwmpnong €vog koAob Vmvov Kot to avénuévo aicOnua vmvnAlag ot ddpke g
NuEP0G.(32) Tyetikd pe 10 SOKEKOUUEVO VTTVO, O OTOI0¢ OmOTEAEL GO KOKOD TOLOTIKG,
vmvov, oyetileton pe 25% peloon omv  wveovAvosvausOnocia, ywoplc oavrictoyn
avtiotafuiotikny avénon oy £kkpion ¢ voovAivnc.(5) Meléteg mov acyoAndnkov pe v
TOWOTNTO TOL VITVOL YEVIKOTEPA — TOGO UE TN dudpkelo 660 Kot pe T OuoKOoAMa EAevong M
dttpnong evog kadolh Vvov — avéSEIEav TN GYECT OVTNG KE TNV EMIMTOOoN Tov SofPnT.
Metavdivon mov meptédafe avtég TIg peAéteg £€0e1&e OTL 1) duokoAia dLOTPNONG EVOG KOAOD
Vvov TPoéPAeme TV ERPAVION CaKyop®ON Ot pe oYeTIKO AdYo ico Tov 1,84 evd o
avTioTor(0G GYETIKOG AOYOG Y10 TN OLGKOALL EAevong Tov vvov Ntav 1,57, apBpol mov Kabe

GAAo Topd apeintéor eivar.(5)
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Ocov apopd tn yAvkaipikn poioon, oe acbeveic pe o eykatesTUévo cakyap®mor dofnt
T0 EMAepa vvoy katd 3 opeg/muépa 0dnyel oe onuovTiky ovénon g YAVKoLLAIOUEVTG
aosoatpivng (HbALC) katd 1,1%. (5) H moidtnto Tov d7vov €xel onpocio kot 6€ ovTh v
Katnyopia atdpmv KaOOG emdpd o€ deikTeg TOV peTafoMcpon ¢ YAvkolng o€ acbevel e
Sfn. Zvykekpipéva, younAn motdTtnTe VITVOL GLVIEETOL e vyMAoTepa eminedo HbALC,
yAokolng vnoteiog, wooviivng kat deiktny HOMA.(5) Akoun, ce pHeAétn mov ¥pNGLOTOiNcE
OVTIKELLEVIKT] KOTOYPOUPT) TOV VITVOL LE YPNOT OKTLYPOPiog KApmoL Yo, 7 GUVEXOUEVES VOYTES,
UETOED TV acBEVOV TOV TAGKOLY Omd COKYaP®ON Ot edvnke OTL gkelvol OV EYOLV
KOKT] TTOLOTNTO, VTVOL KOl KOWHOVVTOL TEPIGGOTEPES MPES OO TIG GUVIGTMOUEVES OVOPEPOLV

yopnAotepn motdtra {ong.(41)

Youeovo pe toug Liu et al., n oyéon peta&d didpkelag vmvov kot mowdtnTag LN £xel
popon U avedpnta amd v mapovsia xpoviov VOST|LATOV, EVO 1 1010 Lopen Tapatnpeitan
Kot 6T 6Y€om UHETAED O18pKENG VTTVOL Kol GAAMV KOTAGTACE®MY, TOL CoNUaivel OTL Kol Ot
TAPOTAVE MPEG VIVOV £YOVV OVTICTOXES EMMTAOCELS Ue TS Ayotepec. H popon U petagd
dapketag vIvov Kot Bvnopdtntog £xel aviyvevtel non and to 1964 oty American Cancer
Society Cohort, 6mov té0nKkav o¢ KatdeAt o1 7 dpeg vVvov ava nuépa. (2, 24) Xtig Eikoéveg 5,
6 Kot 7 amewcoviCovtol o1 GLYVOTNTES Yo TNV KApdlayyeLokT vOGo, T oTe@aviaio vOGO Kot TO

EYKEQOMKO €MEGOO0  avtioToryo avdAoyo He TG @peg VTVov, &ve Olakpivetal 1

yapoktnplotikn popen U.(29)
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16.35%

55% 10.33%
8.76%

percentage of cardiovascular disease

<5 5 6 7 8 9 =0

sleep duration(h)

Ewoéva 5. Emumoraopos KapolayyeloKig vo6ov avaroya pe t1 dtapkero. ¥wvov og dpeg avd nuépa (Inyn:
J. Ke et al. / Sleep Medicine 42 (2018) 61e67)
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sleep duration(h)

Ewoéva 6. Emmolaocpdc ote@aviaiog vocov avaroya pe t1 oidpkeia vavov g dpeg avd nuépa (nynq: J.
Ke et al. / Sleep Medicine 42 (2018) 61e67)
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Ewoéva 7. Emmolacpog eyke@alKoy £TE1600i0v avarioyo pe T d1dpkela ¥vov o€ @peg ava nuépo (Inyn:
J. Ke et al. / Sleep Medicine 42 (2018) 61e67)
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‘Etol, onuacio Bo mpémer va 600el Kol oOTIC TEPMTMOGES OMOL TO ATopo Eemepviel TV
TPOTEWVOUEVT dldpKeELD DTVOL - cLVNB®G avTd opiletan wg >9 dpeg Vmvov kdBe Ppady —
KaOmg aiveton va éxel ouvdebei pe avénuévn Bvnowotnro. (1, 31) Emdnuioloyikéc épevveg
€yovv oeiketl 0Tt dev gival KPO TO TOCOGTO TWV ATOUMV TOV KOLOVVTOL TOAD, EVOEIKTIKA
33% omv Avotporia o 2006, 40% ot ['eppavia 1o 2001, 26% oto Hvopévo Baciielo to
2005 kor oe pe wpdoeartn peiétn 8% TV cvppeteydvtov evniikov ot Hvouéveg
[ToArteiec.(42) H peyddn didpkeia 4vov £xel ouvdebel pe kopdiayyelokn vOco, EYKEQOUAKO
EMELIGOB10, VIEPTACT], TAYVOAPKIO Kot cakyapddn dwfntm tomov 2.(2, 42) ITo avaAvtikd,
PO peTavaAvon £5e1Ee OTL 1 awEnpévn ddpketo Vtvov cuvdéetat pe 39% peyaidtepn
Ovnowomro, 46% peyoldtepn mOBavoOTNTO £YKEQPOAMKOV €melcodiov, 26% peyoAvtepn
mBovotnTo EUPAVIONG GoKkyapddn dwfntn, 25% peyaldtepo Kivouvo Yo KopoloyyELOKN
voco kot 24% yuw otepaviaio voco, kKabdg kot 8% peyodvtepn mBavOTNTO EUEAVIONG
ToLooPKiog, eV Ogv VINPEE GLOYETION WE TOV Kivovvo vréptaocnc.(42) Xe petavaivon
TPOOTTIKMV UEAETAOV GYETIKA e TNV avénuévn didpketo VIIVOL PAvNKe OTL AT cuoyeTileTan
onuavtikd pe 4% peyodvtepo kivovvo mayvoapkiog, kopio OUMG CNUOVTIKY] CLGYETION O€
Bpétnke pe v mpdsinym Papovg (>5 kkd), v oAhayn oto Agiktn Mdalag Zopatog | v
oAhayr oto copotikd Pdpoc. H oyéon petacd g avénuévng dudpkelag HIVov Kot TG
TO(LGOPKIOG TOUPAUEVEL 0cOPNG KOODG 1 £TEPOYEVEIN TOV UEAETAOV €lval HEYAAN Kot Ol
pnyovicpol adlevkpiviotor, eved vrdpyovv okopo peréteg mov vrootnpilovy OTL drdpKel
VIVOL >9 dpeg/MUEpa O PEPEL KIVOLVO Yo Tayvoapkio oe dTopa >65 €TOV Kol € AvTpeg —
oe avtifeon pe T1g yovaikes. (43) OLOKANPOVOVTOG GYETIKA UE TNV TOLCOPKIC, € GAAN
peAET eavnke Ot didpkeln Hrrvov >9 dpeg avd NuéEpa cuoyeTileTon pe HEYOADTEPO Kivouvo
YL EYKEPOAKO ETEIGOO10, LLE TOVG AVIPES VO TAPOVGIALOVY HEYOAVTEPO KIVOUVO G GUYKPIoN
pe T1c yovaikes.(29) Qotd60, T0 OVTIKEINEVO 0VTO YPELILETAL TEPAUTEP® EPEVVA DOTE VO,
amocaPNVIGTOUV 01 Tlavol unyovicpol Kot va dtodevkaviet edv telkd o vepemapkng HIvog
amoTeAEl TOPAYOVTA KIVODVOL Y10 TNV OVATTLEN TOV VOSTIULATOV QLTOV 1) OmAd Evav TPMILO
otk SwTapayuévng vyeiog mov ypniet a&loAdynong, €WK 0Gov apopd TV KaTtadAwym, to

ATopo YOUNA0D KOWVMVIKOOTKOVOULKOD EMITESOV KOl [E S1hpopeg cuvvoonpoTnTes.(29)

To petaforikd cOvOpopo amotedel £va GUVOAO LETOPOMK®V SATOPOYDV Kot TEPIAAUPAVEL
KEVTPIKN Tayvoopkio, datapaypévn yAokoln vnoteiag, vtéptaot, duvcAmdaipio (kKupimg e
™ HOPON VYNA®V emmEd®V TPLyAvkepdimv 1/kat yauniov emmrédov HDL yoAnotepoAng).
To petaforkd cOvopopo cvoyetiletor pe avénuévo Kivouvo epedvions cakyopmon otafntn

TOmMOV 2 Kol KoPdlayyEloKNg vooov, kabmg kot e avEnuévn Bvnopdtra otovg eviiikes. H
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nafoguciloroyia Tov @aivetor va mepAapPavel voovAvoavtiotaon Kot avénuéva emimedo
eAeypoving. O Toaykoouiog Opyaviopog Yyeiag €xel opicel GUYKEKPIUEVA KPITHPLOL YLl TN
dldyvmon tov ta omoia 0g Ba avarlvBovv mepautépm otV Tapovcoa epyacia. O EMTOLAGUOC
0V GVVdpOLoL Paivel av&avopevos, pe 1o 35% tov evniikov kot 1o 50% tov atdpmv
nAiag >60 et®v vo Taoyovv amd avtd. AvEnuévn enintwon epeavifeTol Kol o Tondld Ko
epnpovg pe un evoloroyikd avénuévo copatikd Papog. (26) Ot puetaforés otic cuvideteg
VTVOVL, O OVEMOPKNG VIVOC KoL O STAPUYUEVOS TOLOTIKA VIvog KabMG Kol SLAPOPES
dlatapayéc otov Kipkadlo puOud tov avlpdmvov opyavicpov €£xovv cuvoebel pe v
AVATTLEN TOL GLVIPOLOL KOl TOV EMUEPOVS CLVIGTOCMOV TOV OTMG OVAAVOVTOL Kol aAlov. H
UIKP OAAGL KOL 1) LEYOADTEPN TOV QLGLOAOYIKOL O1dpKel Htvov odnyobv o€ avénorn tov
Kvduvou avamtuéng petafoitkod cuvopopov katd 45%. To dedopéva givar meptosoteEPO
GOQN YOl TOV OVETOPKN VVO OGTOCO O1dpKeln iom N peyardtepn tov 9 wpdv cvoyetiletal
Kol avt) pe awénuévo kivovvo. Ocov agopd to dtopo oL KOWOLVTOL AYES OPES Ho
TPOOTTIKY LEAETT) TOV EGTIOCE OTA EMUEPOVS GVOTATIKG TOV GLVOPOLOL £de1Ee OTL glyav 30%
HeEYOADTEPO KIVOLVO Yoo VYNAN TN TEPOEPElOS peons, 56% vy veéptaon kot 31% v
VYN YAvkoln vnoteiog eva eiyov kot avénpévo kivovvo duchmdapiog (yopunAin HDL ko
VYNAG TpryAvkepidia). (26)

H vréptaon amotelel pio amd TG GLVIGTMOGES TOL GLVOPOLOV TOL POIVETOL VO GUVOEETOL LE
T1¢ ovvnbeieg Tov Vmvov. [lepropiopévn ddpkela Vvov Exel mpotabel OTL Tpokadel avENON
OTNV OPTNPLWIKN Tieon, Wiwg T voytepwr], kabmg kol aptnplokn okAnpio. ITiBavol
pnyoaviopol etvon ta avénpéva enimeda KopTLOANG Kot 1 aENUEVN TAPAYOYT KATEXOAUUIVDV
OV  00MNYOUV o avénuévn  Opactnpdtnta  Tov  cupmadnTikov €1 Papog  TOL
TOPAGLUTAONTIKOV  VELPIKOD GLOTAUOTOS, €VOOOMALNKY JLCAELTOVPYID KOl OVETOPKN
ayyelodwaotoAr. (26) H Sleep Heart Health Study €d€1&e 611 0 kivovvog avamtvéng vaéptaong
aLEAVETOL TOCO GE HKPEG OGO Kot peydreg O1dpketeg VIvov, cuykekpluéva 66% peyaddtepog
Yo <6 dpec vvov ava nuépa kot 30% yuo >9 dpec vmvov ava nuépa. H pedétn NHANES o¢
CLUEOVIO LE TA TOPOTAVE® EVPNIATO £OE1EE OTL O KIVOLVOS Y10 VTEPTACT SIMAAGIALETOL OTOV
N ddpkela Vvov glval iom 1 LIKPOTEPT OO 5 MPES v NUEPA. € APKETEC LEAETEG £XEL PAVEL
OTL 1 oLoYETION &lval 1oYLPOTEPT YIO. TOVG VEOPOVS EVNAAIKEG OCULYKPITIKA WHE TOLG
NAKIOUEVOVS, Y10 TIC TPOEUUVOTOVGLOKES YUVOIKES EVOVTL TOV HETEUUNVOTOVGIOKMV KOt

Y10 TIG YOVOIKEG YEVIKMG EVOVTL TV 0vTpOV.(26)

Ao 10 Topomdve ototyeia yiveTon cagng n onuacio Tov HIVOL Yio TNV LYEID TOL ATOUOV GE

TOWKIAEG TTLYEC TNG. & OAEG TIG GVYYPOVES KAPOOUETAROMKES YpOViec Tabnoelg paiveTon 6Tl
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€Youvv poOLo ot dlaTaPOYEG TOV VIVOL LE KLPLOTEPT] TOV OVETAPKY] TOCOTIKA VTVO, 0AAL Kol
ToV TT)O TO0TIKA V7tvo. [dwaitepr onpacio Aowtdv Ba mpénet va dobel otnv evnuépmaon Kot
gvacnTonoinon g KowvwViag GYETIKA UE TOV VYW VIVO, 0To TANIGLO TNG TPOANYNG Kot
KOADTEPNG OlaYEIPIONG TOV YPOVIOV U1 UETAOOTIKOV VOONUAT®V OT®G 1) KOPOloyYELOKN

vOG0G, 0 GAKYOPMOING SLOPNTNG, 1| VITEPTACT KOL 1] TAYLCOUPKIAL.

1.1 O porog TOV VVOL BTNV VYELX TOV TAELOLOV Kol TOV PNV

Onwg ko otovg evilikeg €tol Kot ota modd 1 a&io Tov emapkovg VIVOL givol KoAd
UEAETNUEVN Ko TOL OQEAT TTOIKIAM GE SLAPOpES TTVYES TS Lng Tove. Ot cLGTAGELS OTTMS O
avaAvfoiv Kot mopokdte oaArdlovv otadlaKd ond Tovg TPAOTOLG UNveS CoNg O Kot TNV
epnPeio Ko eLOIKE gival S1UPOPETIKEG amd aVTEC TV evnAikmv. H mo aietnt dtopopd givan
OTL Ta. TOud1d TEPVOVUY TTOAD PEYOAVTEPO HEPOG TNG LONG TOVS KOWIOUEVO, Y10 TTOPASELY O TOL
veoyva Kopovvtot katd o 70% tng NUEPOS TOVG, TOGOGTO TO OTOI0 HELOVETOL E TNV NALKI.
EmumAéov, ot koxhot REM ka1t NREM vdmtvov mov otovg evijdikes dtapkodv 90 Aemtd Ommg
avapépinke, oto Todid dopkovv mepimov 40 Aemtd.(1) Tto moudid o vVavog a&loloyeitar gite
HE LTOKEEVIKEG HeBOSOVS (LY. EPOTNUOTOAGYIO0 VTVOV TOV GUUTANPAOVETOL EITE OO TOVG
Yoveig gite amd 1o 1010 To ToUdi, avaroya pe v nhikia) ite pe avrtikepevikég pebddovg mov
TEPIMOUPAVOVY OTIMG KAl GTOVG EVIIAIKEG TNV OKTLYpoQio. Kol TNV moAvcouvoypapic.(44) O
VYWG Vvog opileTal amd TV emapk] OEPKELN, TO KATAAANAO ®pdplo, TV KaAT moldTnTa. Kot
TNV amoVsio dTapoy®V Tov oxeTilovial e avTov. Xto TpmTo ¥pdvia ™ Cmng n pHouion
TOVL KIPKASIOL GUGTNUOTOS Kol TV KOKA®V VTvov/aeimviong eEelMocetan paydaio wg tnv
ootk nAkio. o mapdderypa, ta veoyévvnto Bpéen mg tovg 3 unveg 0ev Exovv avamtHset
Kipxdoo puiuod kabmg avtdg epeaviCetar otig 10-12 gfdopdoeg g Long kot kotd tovg 4-12
unveg o ¥vog TV Ppeeav yivetan mepiocdtepo voytepvds. Ta modwd 1-4 etdv cuveyilovv
VO KOYLOUVTOL Kol GTY) OBPKELD TNG MUEPAS EVAD Ol APULTVICELS TN VOXTO OTOTEAOVV GLYVO
QOVOLEVO OO T PPEPIKN MG Kot TNV TPOIUN TOdKT NAKia. And v nlkio tov 5 1OV
VOIoTOVTOL CNUAVTIKEG LETAPOAES Kot 1 dtdpKelo HITVOV T VOYTO LELOVETAL CTASOKE LE TNV
hpodo Tov et®v. Ot mapdyovteg mov emnpedlovv TIC GuVNBElEC VTTVOL TOV TdOIDV Elval
TOWKIAOL KOl OAANAEmMOpoVV peTa&y Tov. IleptlapPdvovv yevetikols, mepPailoviicong,
GUUTEPLPOPIGTIKOVG KOl KOWVOVIKOVG TOPAYOVIEG, ONMMG Ol TPUKTIKEG OVOTPOPNG OV
epapprolovv ot yovelg, ot Kavoveg mov BETovv, M PovTiva TNG OIKOYEVELNS, Ol TOMTIGUIKES
TPOTIUNCELS, TO KOWWMVIKOOIKOVOUIKO EMMEDO TNG OIKOYEVELNG KO TAL WPAPLO TOV TOLOKADV
otafumv. H nlia eivon emiong évag mapdyoviag mov cvoyetiletal avtioTpopo HE TN

SugpKeLL TOL VITVOL G€ oLl Kot gprfovs. Ocov apopd tov tpdno {wng, n doknomn Evovit
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TOV KOOOTIKOV OpacTNPloTHT®V GUUPAAAEL GTOV KOADTEPO TOLOTIKA KOl HEYOAVTEPO GF
dugpkela Hrvo. EmmAéov 1 KatavdAwon ovak Umpootd oty TmAedpacn £xel emiong cuvoebel
avTIOTPOPO. [LE TN OAPKELD TOL VIVOL, TOVILOVTOG OTL I OTPOPT) OMOTEAEL Evay OO TOVG
TOPAYovVTEG TOL €ENYOLV TN OKOUOVON OTN OlIPKEW. VITVOL OTO TOdLd KOL TOLG

epnPovc.(45-47)

H onpaocia tov vYvov og Bpéen kot vimia 0-4 £1dv 660V apopd d1ipopovg deikTeg LYElng Kot
avanTuENG avadeiynke péco amd TPOGEATY) GUOCTNUATIKY OVOCKOTNGN GTNV NAKLOKY 0T
opada.(45) Ocov agopd 10 cOUATIKO BAPOC GOUPOVA PE TNV OVACKOTNON O OVETUPKNG
Omvog cvoyetiletan pe ovtd, oTdc0 N oxéom avt Ba avaivbel oe emdpevn evotnra. Znv
OVOGKOTNOT GUUTEPIANQONKAV YVOOTIKES KOl WYOYXOAOYIKEG TTApAUETPOlL TV vnmiov. [To
OVOADTIKG, TO VITTILOL TOV KOLLOVVTOV EMOPKMG GE CLYKPION UE EKEIVOL TOL GTEPOLVTOL VTTVO
napovsiolov BeATiopévn avto-pvbuion Kot cuvosOnuotikn andkpion oe gpebioparta, evod
eatveTar 6Tl 1 avemapKNg O1dpKELD VTVOL GUVOEETAL LE TTOYOTEPT cLVAGONUOTIKY PLOULIOT
Kot dwxeipon tov cvvarstnpdtov. Ocov aeopd ™ YVOOTIKY avATTLEN TOV TOdIDV, O
VTVOG POIVETOL VO EYEL EVVOTKT] ETIOPAOT) GE OLTN UE TO TALSLY TOV KOLOVVTAL TEPLGGOTEPO
va Topovctdlovy KaADTEPN YVOOTIKN Asttovpyio. Qotdc0, de Bpédnke onUAvVTIKY CLGYETION
TOL VVOL € TN UVIUN OTN GUYKEKPLUEVT] OVOGKOTNGT Kol Ol GLYYPOQPELS Emonaivouy 0Tt
ypElovTal TEPLGGOTEPES LEAETES DOTE VO OMOGOPNVIGTEL 1] GXEGT TOL VVOL LLE TN YVOOTIKY
avantuén ynriov kot todidv.(45) Kapio cvoyétion eniong de Ppédnke peta&d tov Hvov Kot
™G adpNG N TG AETTNG KIVIITIKOTNTAG, EVM OV VINPEE PEAETT TTOL VO SIEPELVA T GYECT] TOV
VIVOL e KopdtopeTafortkovg Prodoyikovg deikteg oe maudd 0-4 etdv. Zyetikd pe v
avantuén to evpruota givan Wiaitepo onpoavtikd. Doaivetar 6t mEPIGGOTEPES DPES VTVOL
GLUVOLOVTOL PE KOADTEPT OVATTLEN Kol HEYOADTEPO UNKOG copatog ota Ppéen. Emiong,
Mydtepeg dpeg Hvov GLVOEOMKOY pe LYNAOTEPO AdYo PApovg Tpog UNnKog Yo To Kopitoia,
VA HKPOTEPT SLIPKELXL VTTVOL KOTA TN VOXTO GLGYETIGTNKE EMIONG e VYNADTEPES TIUEG TOV
AOYoL avToV 0AAG Kot pe TPOSANYM PApovs VYNAGTEPT O TIC TPOGIOKIES CUUPWVO LLE TO
Bapog Tpog pNKoc. LTn GLYKEKPLUEVT] OVOCKOTNON HeAeTONKE emiong 1 6VVOEST TOL VITVOL
HE TIG KOOIOTIKEG CLUUTEPLPOPES KL TN COUATIKY] dpacTnptotnTa TV mTodldv 0-4 etdv. H
avdAvon £0e1ge OTL To. TOdLE TOV KOLOVVTIOV TTEPIEGOTEPO oTa 4 €11 (NG TOVG APLEPOVAY
Mydtepo ¥pdvo cg 006veg otV Nhikia TV 6 £TOV, EVO avTiBeTa 1 AVETAPKNG SLOPKELN VTTVOL
ovoyetiotnKe pe TEPIGSOTEPN KOOIOTIKY] CLUTEPIPOPE Kol evaoyOAnom pe oBoveg oTig
ouyxpovikés peréteg. o ™ copatikn opactnpdtta de Ppédnke avtictoryo €dpnuo,

®WOTOGO0 O KAMOLEG GLYYPOVIKES PeAETEG LINPEE oL €VVOIKY €mdPACT TOL VIVOL GTO
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enineda copatikng dpactnpomrag. Téhog, avoaeépetar 6Tl To. TOudd TOL KOLOVVTOL
Mydtepeg and 8 dpeg avd nuépa mapovotdlovy avéNpévo Kivouvo yuo TPOLUOTIGHOVG.
YVVoMKd, voypappiletar 1 onpacio Tov HIIVOL Yo TNV VYELX KO OVATTUEN TOV TOLdIMY GTA
TPAOTO YPOVIA TG {ONG TOLE MOTOGO 1 AVENUEVT] TOAVOTNTO CQUAUATMOV KOL 1) ETEPOYEVELN
TOV HEAETAOV O TPOG TNV AE10AGYNOT TOV VTIVOL Kol TV dopopmv ekPdcewv meplopiletl ev

UEPEL TNV TOLOTNTOL TOV EVPNUATOV KOl SNUOVPYEL TNV aVAYKY Y10 TEPLEoOTEPES HEAETEG. (45)

2tov ToudtoTpikd TANBuoud N o cuyv dtatapoyn HTVOL Eival 1) ATOEPAKTIKN ATvole HITVOL
HE EKTILDOUEVO EMTOAAGHO 6T0 1-5%, e mo cuyvn epedvion oty nAkio Tov 2-8 £Tdv Kot
Gueon obvdeon upe v moudikn woyvoapkio.(l) Xmv zmpoespnPikn mAikia (Tomov 1
QITOPPOKTIKY GITVOL0L VTTVOL) O ETUTOAACHOG TNG VOGOL givar Tepimov i60g 6T dVO PVAN, EVGD
omv eonPeio. (TOVmov II amo@paktiky Amvolo Vmvov) dtakpivetar ovénuévn cvyvotnta
EUOAVIONG GTO OYyOPLO GUYKPLTIKA [LE TO KOPITGLO KOl GLYVA GUVLTAPYEL LE TAXLGOPKINL, OTWG
cupPaivetl ko oty evidko Con. To maydoapka modia kot ToAD TEPIGGOTEPO O TAYVGOPKOL
éonpPot Ppickovtar € aLENUEVO KIVOLVO ELOAVIONG ATOPPUKTIKYG dmvotlag Vvov. Evosuktikd
oe perémn oty lomavio, o emmolacpndc g vocov o€ mayboapka modwd 3-14 gtov Nrav
21,5% pe 10 avticTolo mOoc06TO GTO GLVOAO TV TV Vo givor 7,5%. (26) Ta cvvion
CUUTMTOUATO KOTA TN dldpKeLa TG VOYTAS TEPIAaBdvouy poyyo, vIepdpwaia, aviicuyo VTVO,
OVOKOAEG GTNV AVAMTVOY|, OVATTVOT] 0O TO GTOUA, EMEIGOOLN ATVOLNG KO EKTAGT TOL AOLOV
Kkatd tov vmvo. Katd tn dibpketa tng nuépog ta mondid avtd epeoviCovv Ttwyn cuykEVIpmon,
npofAnuato S1ifeonc KAl GLUTEPLPOPAS, TPMIVOLG TOVOKEPAAOLG Kot ViviAia.(1) Ta moudid
HE OMOPPOKTIKY Omvol VIvov  ypetdloviol ocuyvl TP Topakolovnon Adym
OVOTVELGTIK®V TPOPANUATOV, SOTOPUYDV GTNV AVATTLEN 1 Kot OoTopoynG EAAELLUOTIKNG
mpocoyns Ko vmepkwnrikdtrog. Emiong €povv Ppebel ocvoyeticelc pe emumhokég o610
VEVPOAOYIKO, TO KAPOLALYYELOKO KOl TO LETAPOAKO CUOTNUO LLE OGO VTO GLVETAYETOL KO Y10
™ petémerta vyeio oty evilikn Lom. (1) Kdmoleg pehéteg €xovv eotidost otn oxéon g
QTOPPOKTIKNG ATVOLOG VTTVOL LE TNV ELPAVICT] IVGOVAIVOOVTIOTOOTG, dSVGAVOYNG OTN YAVKON
Kol avamTuéEng cokyapmon SNt TOmov 2 aAAd To dESOUEVE EV ETOPKOVY KOl YEVIKMG M
ovoyétion etvar mo eueavig otovg epnovg. Ocov aeopd TV apTNPLOKN TECT O TTWYOC
TOLOTIKG VITVOG PaiveTal Vo GUVOEETAL e DYNAT OPTNPLOKY THEST KOl TPO-LTEPTUCT EVAD
TNV TEPIMTMOON TOPOLGIOG ATOPPAKTIKNG ATVOLOG DTVOL O KIVOLVOG Y10 VOYXTEPIV] VITEPTAOT
ota ool avEdvetor. Xe GAAeG PEAETEG Exel @avel OTL TOL TOUOLE LE OTOPPUKTIKY] ATVOLdL
OTVOV GLYVE £YOLV U PUCIOAOYIKA MO 6TO Qipa, MGTOCO QaiveTol OTL M ToYLoAPKia

elvar o mapdyovtag mov dwopecorafel avt ™ cvoyétion. H vocog éxel emiong cuvoebetl pe
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AVENUEVO EMTOAOCUO TOL UETAROAKOD GUVIPOLOL OTO TTALOLE Kol KUPIOS GTOVG £PNPOVG.
2V nAKlok) oot opddo vrohoyiletar 0Tt 1o petafolikd cvvopopo eugoviletor og
1060010 16% 6 GG0VG Oev £(0VV ATOPPAKTIKY Gmvola Vvov kot oe 59% oe exeivovg mov
€xovv, woTOGO ¥Pelalovion TEPIGGOTEPEG LEAETES Yo VO EMPEPOLDCOVY ALTH TN GLGYETION.
Téhog oplopéva dedopéva vTooTNPifovy TN GLCYETION TG OMOPPUKTIKNG ATVOLNG VITVOL UE
v evdonioky SvoAertovpyio, TNV VIOKAWVIKY 0ONPOCKANP®ON Kol TnV opTNPLOKN
oxkAnpio. oto Toudld Opme yperdlovion meplocdTepes peAéteg yoo vor e€aybodv ac@aAn
GUUTEPACUOTO OVOPOPIKE HE TN OYXECT TNG VOGOL LE TPMOIUOVS OEIKTEG KAPOLOYYELOKNG
vooov.(26) H Oepomeion ™ amo@pokTikng dGmvolng Vmvov oto mwoudld  mePAopBavel
yepovpyikn enépPocn, and tov otdpatog Bepameio, ¥pMoN CLOKELAOV GLVEXOVG OETIKTG
TEON G OTOVG AEPAYM®YOVE N KOl ATMOAELL GOUATIKOD Bapovg émov kpiveton amapaitnro.(1) H
Bepaneio g vocov @aivetar OTL mpokaAel PeAtiwon oTOVG TMEPIGGOTEPOVS MO TOVLG
KOPIOUETAPOAMKOVG TOpAyovVTEC OV avoeépnkay mapamdve.(26) Avaeopikd pe ToLC
TaB0PLGLOAOYIKOVS UNYAVICUOVS, 1| OTOPPUKTIKY] dmvola Vvov @aiveTon OTL GLVEICEEPEL
oV emdeivoon g mayvoapkicg 6to moudl 1 tov €enPo pécw avénuévng vvnidog ot
OUWIPKELL NG MUEPAS GLVEMMG YOUNAOTEPNS PUGIKNG OPACTNPOTNTOS, OAAG Kol HECH
VEVPOEVOOKPIVIKMV HETAROA®DV Ow¢ avtiotaon otn Aemtivn kot Thavdg HEcw avénuévov
eMmEd®MV TG OpeEOYOVOL 0pudvVNG YKPEAIvC. Xe avTioTolyie. HE TOLG EVAMKEC, 1
QOPPOKTIKY] GIVOl0L DTVOL GTOV TOOTPIKO TANOLGUO cuvdEeTal pe avEnpéva emineda
GUGTNUATIKNAG QAEYLOVNG, OVENUEVO OEEWMTIKO GTPEC, E€VEPYOTMOINGT] TOL GLUTAONTIKOV

VELPIKOD GLGTNUATOG KOl LENUEV TTOPOYDYT KATEXOAAULVDV.(26)

Xoppwvo pe otoryeio and v Apepikny to 2014 vroroyiletow 6t 10 30% TV TSIV
oyolMkng nAkiag (6-11 etdv) Kowovvior Aryotepeg omd 9 mpeg Omwg wabopilovv ot
GLOTAGES. AVAUESOH GTOVS TOIKIAOVG TTaPAYOVTEG TOV ENNPEALOVY TOV VTTVO T®MV TOUSIDV 1
EVAGYOANGN HE TNV TNAEOPUCT KOL 1| TAPOLGIN GVTAG OTO TAOIKO OWUATIO avEdvovtol
paydaio. otov TANOLGUSO KOl amoTEAOVV POCIKOVG TOPEYOVIEG OV UTOPEL VO, 0d1YHGOVV
oudid Ko pNPovg og avendpkela VIVoL Kat dtatapoyuévo vmvo. (26, 48, 49) H avemapkig
OlapKelol HITVOL T ALY EMNPEALEL OPVNTIKA T COUOTIKN TOVG LYELD, TIG VONTIKEG TOVG
KovoTNTEG Kot T 01d0eon toug. Emumdéov, 0mmg Ba avalvBel oe endpevn evotnta, 0 pn vymg
KoL OVETOPKNG VITVOG avEAVEL TOV Kivouvo Yo avamtuén g mayvoapkiog, kabmg kot GAA®Y
KOPOOUETAPOAMKOV voonuatwv oty eviiko {on avedpnta ond 10 Asgiktn Malag
Yopatog otnv wodikn nAkia, to Agiktn Malog Zopatog Tov YovEémv Kot T 01dpKeLd VITVOL

omv eviidko (mn.(2, 26, 50) Ta moudid pe pikpn OdpKelr VAVOL EOIVETAL Vo EXOVV
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TEPLOCOTEPO TPOPANUOTO CLUTEPIPOPAS, EMNPEACUEVT] AELTOVPYIKY KavOTTA KAOMG Kot
YOUNAEG EMIOOCELS OTIC OKAOTUOIKEG VITOYPEMOELS TOVG. XE £PELVA OOV YPNCULOTOONKE
nmo. otépnomn Hvmvov oe 25 Toudld mpoePnPikng nAkiag 8-12 etdv onueiwOnke avénon ota
CUUTTOUOTO TOV GLUVOPOLOVL EAAEIUUOTIKNG TPOGOYNG Kot vrepkvntikotntoc. (2, 26) e
avtiBeon pe Tovg evilkeg Omov 1 oyéon eivar g popeng U, ota moudid mbavodtata
epueaviletor YPOUUIK GUOYETION HETOED NG OldpKEG VIVOL Kot NG Vyeiog, wotdco

QTOLTOVVTOL TEPIOCOTEPEC LEAETEG OYETIKA pe 0vTd.(2)

O vmvoc ota mpota xpovie ™G CoNg elvorl 1010HTEPO ONUAVTIKOG KOl Yo TNV avAmTuEn
GUUTEPLPOPAOV KOL TN VONTIKN KAVOTNTO TOV ToddV, v vrootnpilel m Aettovpyia g
pudonong Kot tng PVAUNG Kot GUVOEETOL UE KOADTEPEG OYOAKES amodOGEl; OMMC Exel MO
avaeepOel. QoTOG0 TOPAUEVEL GLINTNON GYETIKA HE TOLG akpPelg unyoviopovs miow amnd
avtn ™ oyéon.(48, 51-53) Avaueco oTic d1apopeg VIODEGEIG GYETIKA PE TOV TPOTO TOL O
VTVOG GULVOEETOL LE TN GLUTEPLPOPE KOt Tr vOMoN TOV TodlDV, 1) EMIKPUTESTEPT OTN
Broypapio apopd v emaypdmynon kot v vevnia. Avoivtikd, 1 EAAetyn OTvov o€
Tondld ko epnPovg mpokoiel avénuévn vevnAia 1 omoio eaivetor vo givar vrevBuvn yuo
TPOPALOTO. GOUTEPIPOPAS KO LELOUEVT] TPOGOYN, TOYXVTNTO ENEEEPYACTIOG TWV TANPOPOPLOV
kabdg kor petopévn pviun. O pdihog tov Vmvov mBavov va eivor mabnTikdg oAAd Kot
evepyNTIKOG, pe Tov mOavOTEPO PNYOVIGUO Vo GLVOEEL TOV VIvo pe TN Asrtovpyio TV
VEVPIKOV GLVAYE®V Kol TNV Tayiowon g véag mAnpoeopiag oe pokponpdbeoun pviun. H
OVETOPKNG TAAGTIKOTNTO TV CUVAYEWDV TOV TPOKOAEiTAL OO TNV EAAEWYM VITVOL €M pPedlet
APVNTIKG TN UVAUN KOl GLVOEETOL e TNV KATAOAWYT, TNV ovemopkn poduion Ttov
ocvvaleOnuatov Kot Ty avappoot cvumepipopd. (51) Meléteg o€ maudid oyoMKNc nAkiog
Kol epnpovg deiyvouv OTL M Obpkeld. VITIVOL cvoyetileTon OeTikd pE TNV EKTEAECTIKY
Aertovpylon Ko TN vonTikn wovotntd tovg. Ta dedopéva avtd Opmc de umopodv va
YEVIKELTOOV Kol GTA MO TPOGYOAKNG NAkiag Kabdg ota mpdTa Ypdvia T Cong M
QLGOAOYIO KOt O1 avAyKeS Tov Vvov eEgicoovtal paydaio, TopAAANAL e TNV EYKEPOAIKY|
opipavon, evod eTTALOV S10PEPOVY O UTIEC TOL 0ONYOVV GE AVETAPKT] VITVO KOl O OPVITIKEG
emdpaocelg avtod omv avantuén. ‘Etotl, ot Reynaud et al. otnv avoaokomnon tovg mov
nepleddpfave 26 pedéteg diepevvnoay tn oxéon Hetald Tov HIVOV, TNG VONTIKNG AgtTovpyiog
Kol TNG OCLUTEPLPOPAS TAdlDV TPOSYOAKNG MAkiag. To amotedéopata MTov opKeETH
EVOLUPEPOVTAL. LYETIKA LE TIG CLUTEPIPOPES TMOV TOUOIDV, 1] EMOETIKOTNTA Kot TO TPOPAN AT
GLUTEPLPOPAG cvoyeTioTkay OeTikd pe Too TpoPAnpate Vmvov, v abmvio Kol TNV Opo

KATOKAIONG, eV OGOV 0popd TN SLdpKELL VTVOL TN VOXTO CLUGYETICTNKE OPVNTIKA HE TNV
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emBeTIKN ovumeplpopd o€ vimia 24-36 unvav aAld oyl oe exeiva mov NTav 48-60 unvov.
BéBata, pelétn mov cuumeptAneOnke e oVTH TNV AVOCKOTNOT aVaEEPEL OTL TAdLd 48 unvov
mov Kotpovvtol <9,44 mpeg avd voyxta Exovv 81% mepiocodtepec mbovotnteg vo givar mo
ovyvd embetikd. [IpofAquata copmepipopds eavnke vo epeoavifoviol GuyvoTEPH GE OO
mov £xovv TpoPAnuata Hrrvov kot Eumvdve cuyvoTEPa 6T dldpkela TG VoxTac. EmmAéov, og
TPONYOVUEV]  TOPAYpaPo  ovapépbnke 1 Owotapoyn EAAEWUOTIKNG TPOGOYNG Kol
VILEPKIVITIKOTNTOG. TN GLYKEKPIUEVT] OVOCKOTNGON, Todld TOL KOOLVTOL 7o apyd Kot
nmopovctdlovy poPAnuata VIVoL elvarl TEPIOGOTEPO TOAVO v EXOVV KOl EAAELUOTIKY
TPOcOoYN, VO O Ppébniov caPelG GLGYETICES Le TNV VIEPKIVITIKY GLUTEPIPOPA. AAAEG
TOPAUETPOL OV HEAETNONKOV Q@OPOLV TO AyY0G Kol TNV Katdbiwyn. Xe €pgvuva Tov
CLUTEPIANPONKE oTNV 1010 AvVaoKOTNON Kot peAétnoe modd 24 unvov Ppébnke ot exeiva
oL Kopovvrtal <12,5 mpeg avd nuépa cuykprtikd pe exetva mov Koyovviot >13,5 opec avd
nuépa Exovv 47% peyoddTepo Kivouvo ELPAVIONG CUUTTOUATOV GYXOLG Kot KaTdOAyms otnv
nAia Tov 3 €10V, evod Ta Tondld mov Euavovoay pia 1 000 POPES 6TN SLAPKELL TNG VOYTOS
elyav 32% xivduvo yw ta mpoavapepouevo cvuntopota. EmmpocsOétwe, to mpofAanuata
Vvov og moudd 57 g 68 UNVAV GLOYETICTNKOV GNUOVTIKG Kot OETIKA e cuvousOnuatikd
TPOPANHOTO. ZYETIKA HE TNV KOWMOVIKOTNTA, GTNV OVOCKOTNON OVOQPEPETAL OTL TOOLL UE
younAdtepn Oldpkela HIVOL TN VOYXTO KO HE TEPIGGOTEPU TPOPALATO VITVOL TEIVOLV val
£€YOVV EMNPEAGUEVT] KOWVOVIKT cuumeptpopd. TEAog, Alyec tav o1 LeEAETEG OV £6TIOGAV GTO
poOLO TOL VTVOL OTN YVOOTIKN AEITOVPYID TOOIDV TPOGYOMKNG NMAkiog oAAG To
amoteAéopaTo 0V elval evieAD con. YTapyovv evoeielg 0Tt n pikpn S1dpKeLd VITVOL TN
VOYTa GUVOEETOL UE YOUNAY tkavOoTnTo apopoimong kot avdmtuéng AeSiloyiov wotdco dev
mapoTnpNOnKe Kémow oY€omn NG YVOOTIKNG WKOVOTNTOS He GAAES TOPAUETPOVS TOV VTVOU.
ZOUTEPACUATIKA, 1 €MIOPAOT) TOV VAVOL GE YVOOTIKES KOl CUUTEPUPOPIOTIKES TTVYEG OF
ool TPOoYOMKNG NAKiag Kiveitar mpog tnv 0 mepimov kotevbuvon Onwc Ko oto
UEYOAVTEPO TOOLA, MOTOCO EMEWN OPKETEG OMO TIG OLOYETIOEIS HE TIS EMUEPOVS
TOPOUETPOVS TAPAUEVOVY aCAPEIC efvar avaykn va yivouv peyoAdTepec HEAETEG, UE TLO

EKTEVEG Ogtypa e otdyo v amocaprvion tovg.(51)

O avemopkng Kot TTYOG TOOTIKG VTVOG — QPOLVOUEVO GLYVO €01KA oTOLG €Pnfovg —
ovoyetileTol pe mokida TpofAquate Tov agopovv v yoyikn vyeio.(54) H éldenyn vmvov
otoug ePnPovug emnpedlel T AEITOLPYIKOTNTA TOLG KOl GUVOEETOL LLE GUVOICOMUOATIKA Kot
GUUTEPLPOPICTIKA TPOPANLUATO, OTTMG EMOETIKOTNTA KOl OVAPHOGTY GUUTEPLPOPA, KAHDG Ko

LLE WYLYOAOYIKA TPOPANUATA OT®G TO GTPES, 1 KATAOAWYN Ko 0 Bvude.(55) Qotdc0, £vag ToAd
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ONUAVTIKOG OLOUECOAUPNTIKOG TTapdyovTag £xel kataypapel ot PAoypapio Kol avTdg dev
glvar GAAOC amd TOo POLO TNG OIKOYEVELNS KOl TIG OAANAETIOPACELS HETAED TOV UEADYV, TOV
eaivetal 6Tl petafdAlovy ™ oyéon HeTaEd VTVOL Kot LEWUEVNS WUYIKNG VYELOG OTO VEUPA
dropa. Xe mepPaAiov 6oL LIAPYOVY APVNTIKEG OAANAETIOPACELS HETAED TV HEADV TNG
OLKOYEVELNG €XEL KOTAYPAPEL TTOYOTEPOS TOLOTIKA KOl TOGOTIKA VITVOG GTO TOLOLHL KOl TOVG
epnPovg, evd oe mePPAALOV TOL TOPEYEL OCPAAELN KOl €LVOIKO KAIpO @oiveTor OTL
dtevkoAbveTal avTioTorYo 0 KOAGG VTVOG KOl HELOVOVTOL Ot TOOVOTNTEG Yo TPOPANUOTOL
oyetikd pe v yoyikn vyeio.(54) [pdoeatn pelét pe 106 epnPouvg uéong niikiog 13 etdv
eotiooe 6To B aVTO KOl SIEPELVNGE TO POLO TNG OIKOYEVELNG GTI) GXECT DITVOL KoL YUYIKNG
vyeilag. [To avaivtikd, peyaldtepng O1bpKelG Kot KAADTEPNG TOLOTNTOS VTVOS GUCYETIGTNKE
pe younAdtepa emineda Gyyovg Kot KOTOUOMITIKOV COUTTOUATOV KOOGS Kol pe vymAdtepn
avtoektipnon. Avtibeta, TpofAqaTo oLV aPoPOvV TOV VIIVO Kot TNV APLTVIGT) GLVOEIN KAV
pe peyohvtepa emimeda dyyovg Kot KOTOOATTIKOV GCUUTTOUATOV. XTI CUYKEKPIUEVN HEAETN,
0l 0EGUOL KOl 1 OIKEWOTNTO TOV PPV HE TOVG YOVEIS TOLG PAVNKE OTL SlopecOAABovV T
oxéomn HETAEL VITVOL KOl OPIGUEVOV TPOPANUAT®OV 0TS TO QYOG KOl 1) XOUNAT CLTOEKTIUNOT).
MdMota, éonPor pe acBevelg deopodc pe tov matépo 1 T UNTEPA TOLG Elyav avénuéva
emimeda Ayyovg aveSdptnta omd TOPAUETPOVS TOL VIVOL TOVG, MGTOGO TO OVIIGTPOPO OE
oLVEPN. Avtd onuaivel 0Tt 0 GLVOVACUOG KOAOD VITVOL HE 1GYVPOVG OECUOVE Kol KAAEG
OIKOYEVEINKEG AAANAETIOPACELS OV TOPEYOLY AGPAAELDL OTOTEAEL TO WOAVIKO YO TNV KOAN

yoykn vyeia tov eprfov. (54)

Xe avtiotolylo. Le TOVG EVAMKESG, 0€ TodTPIKoVS TANOVGHOVG O OVETOPKTG TOGOTIKA KOl
TOWOTIKG VTTVOog €xel ovvdebel pe woovAvoovtiotaon Kot avénuévo kivovvo epedviong
GOKYap®ON SN TN TOTOL 2 Kol TOL PETAPOAKOD GUVIPOLOL 1| TOV EMUEPOVS GLVIGTOCHDV
oV, HETAED aVTAOV Ol AVENUEVES TYES TEPLPEPELNG LEGNG OV OMOTEAEL OEIKTI GTAMYVIKOV
Mrddovg 16tov.(26, 32, 53, 56, 57) Ta dedopéva ®GTOGO OV GLVOEOLY TO HETABOAMKO
GUVOPOLO HE TN OLGPKEW VTVOL Eivol TEPLOPICUEVO, KOl OVTIKPOLOUEVO. X UEAETN LE
epnpoug 13 etdv mapoatnpndnke oxéon g popeng U petald g avtd-omAovpevng dtapKeLog
OTVOV KOl TOL KWWOOVOL Yoo METOPOAKO oUVOpOUO, HE TO YOUNAOTEPO Kivovvo va
mapoTnpeital 6toug epnPovg pe ddpkeln vvov 7-9 dpec avd muépa. Ymdpyovv emiong
peAéteg mov avagépovv OtL M petopévn ddpkela vvov cvoyetiletor pe avénuévo kivovvo
Y LETAPOAIKO GHVOPOLO GE TOYVOAPKOVS EPNPOVG VD OPKETEG AALES OEV EXOVV KATOPEPEL
vo. Bpovv otatioTikd onpoviik] ovoyétion.(26, 50) To chvoro Twv dedopévaov odnyel og

acoen supnuote ThovOV AOY® TOV SPOPETIKAOV OPIGMY TOL YPTGLLOTOOVVTAL Y1 TN
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Odyvwon Tov HETAROAKOD GLVOPOLOV GTA OO, EVEM KOL Y10, TIG EMUEPOVS CUVIGTAOGEG TOV
T OEJOUEVH OEV KATOANYOLV GE 1oYLPO GUUTEPUGLO, KLUPIWS Yo TOL TOLOLd KoL AlYOTEPO Yo
TOVG €PNPOVG OTTOG avOADOVTOL OTIC ETOUEVES TapaypAPovs. TEAog Exovv Yivel OploUEVEG
avaQOPES OTI GYECT TOL VIVOL HE TN GAEYHOVH] OE Toudld Kot €PNPoVG, HE auUEIAEYOUEVQ
amoteléopata. Xe kopitola 8-11 etdv Ppédnke Betikn cuoyETion TG SLUKOLAVONG GTIC DPES
vrtvou pe to enimeda g CRP, ave&dptnrta amd v nAikia, To otddio g NPNG, T0 COUATIKO
Bapog, T copaTIKN dpacTNPLOTNTO Kot TN SLAPKELD TOV VTVOV, 0oTOGo Ot Ppédnke to 1010
Ko ywo ta ayoplo. Emiong kdmoteg peléteg £xovv dgilet 0L ) petowpévn ddpkela HTVov GTOVG
epnPovg cuoyetileTor pe YOUNAQ ENITESD AEVKOV AUOCEUPIMY KLPImG 0To KopiTola, EVE Ot
€pnPol TOv KOWOLVTOL TEPLGGOTEPO EYOLV LYNAOTEPO emimeda vtepAevkivng-4 kot
yopnAotepa emineda mpo-eAeypovemdmv popiov.(58) Ocov agopd Tovg eumAekOUEVOVG
UNYOVIGHODS, O OVETOPKNG VIVOC Qaivetal vo gvePYOmolel O14popa TPO-EAEYLOVOON
LOVOTIATIOL GTOV 0pYavicud evd GAleg vmobéaelg mepthapuPdvouy ta enimedo g KopTiLoAng,
v gvepyomoinomn tov dEova LToHAAAILOV — VTTOPLGNG — EMVEPPLOTI®V KOl TOL GLUTAONTIKOD
VELPIKOD GUOTNUATOG Kol emiong T1o vrépPopo kor m moyvoopkio elvar mbavd va

dapecorafoiv  oyéon peta&b eEAAToNg KIvoL Kat eAEYpovic.(58)

Yrapyer mAn00pa HEAETMOV TOV €£YOLV ECTIAGEL GTN GYECT TOL VAVOL HE UETPNOELS TOL
aQOPOVV T0 LETAPOMGHO TNG YAVKOLNG KOl TG LVOOVLAIVIG, O™ ivar 1 YAvkOLn vnoteiag, o
deiktng HOMA, 10 60T avoyng otn YAvkoln, 1 yAvkoloMmpévn apooeatpivn (HbALC) kot
deikteg oL avtavakAovy TV gvaicnoia oty woovAivn.(50) Ocov agopd v avtictaon
GTNV WGOVAIVY] VILAPYOLY OPICUEVEG UEAETEC OV VLTOGTNPILOVY TN GYECT TOL AVETAPKOVG
OTVOL UE TNV aVTIGTOON GTNV WWGOLAIVI] GE TaLGOPKA Kol Oyl GE PLGLOAOYIKOL Papovg
oo, kKabmg Kol 6€ TayOoUPKOVS Kol GLGLOAOYIKOL Bapovg epnfovg. EmmAéov vrdpyovv
TEPLOPIGUEVA OEOOUEVA TTOV VTOGTNPILOVY OTL 1) HETAPANTOTNTA GT S1dPKELN TOV VTTVOL HEGO
oV gfdopdda cvoyetiCetan pe avéEnuéva eminedo voovAiving Kot OTL 01 TOAAEG DPES VTTVOL
(>10/muépa) ouvdcovtan emiong e AVTIOTOGT GTIV VGOLAIVT), ®GTOGO ¥PELAloVTOL TEPUTEP®
perétec vo emPefoardoovy avtég T ovoyetioels. (26, 50) O avemapkng VIIVOG EMSPA Kot 6TV
evooOncio otV wvoovivny, Onwg @dvnke omd perAétn oe 615 moyvoapkovg €PnPoug.
ZUYKEKPIUEVO, O EPNPOL TOV KOHOVVTOV <8 DPeS ava NUEPA PAVNKOY VO, £X0VV YaUNAOTEPY
gvaucnoio TNV WGOLAIVT] GLUYKPITIKA HE TOVG GCLUVOUNATKOUG TOLG OKOUO, KOl HETH omd
TPOGOPLOYT Yot TO VA0 Kot TNV NAikia.(26) Ocov agpopd to yAvkaukd Edeyyo, ueAétn oe
T8 TPOGYOAKNG NAKING £5€1EE OTL dtdpKeLa VITVou HuKkpdTEPN TOV 8 MP®V cuoyetiletal L

vynAoTEPO emineda YALKOING VNoTeiog 6TO0 TAAGUO TOYVGOPKOV ToUdldV OAAL Ol oTo
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@LG10A0YIKOV Bépovg Toudid. AAAN pedétn Ppnke oxéon g popeng U petald g dudpkelag
VIVOVL Kat TG YAukolng vnoteiog kot g YAvkolvhMmpévng apocearpivng (HDALC). Xyéon
NG OVLYKEKPIEVNG HOPONG €xel avapepBel kol amd GAAovg epevvntég OGOV apopd T
dlapkela Tov Vvov Kot Tig TEG Tov dgiktn HOMA. Q61600 dev vtdpyovy Goen EvprULaTaL
OYETIKA [E TO GLYKEKPLUEVO deiktn kobmg oe apketéc peréteg dev €xel Ppebel onuavtikn
ocvoyétion petald g dudpkelag vvov kot tov Ogiktn HOMA, evd oe kdmoleg GAAeg 1M
GLOYETION TOL VTVOV UE TNV AVTIGTACT] TNV WVGOLAIVY aiveTon va eényeital pepikmg omd to
avénuévo copatikd Papoc.(56, 58) E&icov acogn sivol kol To. ELPHUOTO CYETIKG HE TNV
enidpaon TOv VIVOL oTo EmMmedO NG WWOOLAMVNG Kol TNng YALKOLNG, KoBMG dev €xouv
nopatnpnlel oTOTIOTIKO ONUOVTIKEG cLoYeTioeEls, Me €aipeon Ayeg Kol GULYKEKPLUEVES
peréteg. (58) Ta dedopéva TV pELETOV €miong vwootnPilovy OTL N aKATAAANAN SLdpKeEL,
Vvov mhavov va av&dvel Tov Kivouvo yia cakyop®on dafntn Tomov 2 g mondtd ave twv 10
ETOV Kot o€ €PNPOVG 0GTOGO dev LITAPYOVV EMAPKTN SESOUEVA OO TOLSIUTPIKES PLEAETEC TTOV
va e&etdlovv mowo glivor M emidpaot TS SLOPKENS VTVOL GTN YAVKAIUIKY] puOoT tov Non
naoyoviov. (26) O mbavoi punyaviopoi mov £xovv mpotadei yuo T oHvoeon TOL EAMTOVG
VIVOL pE TNV TTOYN YAVKOKT puBuion oto vy modid kot eprfoug mepthappfdvovy Kupimg
To avénpéva emineda KopTILOANG OV EMIPOVV OPVNTIKA GTNV ELOICONGIO GTNV VGOVALVY,
koBmOg kor T petaforég omnv EKKPoMN NG QUENTIKNG OpUOVNG, TNG YKPEAIvNG, NG
OVTITOVEKTIVIG KOl TOV OEIKTOV QAeypovic. Téhog, M peydin SokOUOVOT) GTO TPOYPOLLLLLOL
VIVOL TOV OOV avl TIc NuéEpeg e efdopddng mpokaAel amoppvfuon tov Kipkddiov
cvoTiratog M omoia &xel mwpotabel wg mapdyovtag mov ennpealel apvnTiKa To pETAPOMOUO

™¢ YAukolng 6mog £xel avapephei ko yio Tovg eviiikeg.(58)

H dvchmdaion amotedel akoun Lo, GUVIGTOGO TOV LETAPOAKOD GLVOPOLOL OOV PaiveTaL
va dwadpapatifel onuovtikd pOA0 0 VIVOG, OV KO TO. EVPNUOTO Yol TO OO0 KOl TOVG
epnPoug eivar avtikpovopeva.(50, 58) Yrapyovv perétec mov vrootpilovy 6tL 1 didpKeLa,
vmvov cuoyetileton Oetikd pe to enimeda tng HDL yoAnotepOANG Kot apvnTikd L Ta emimeda
™G oMkng ko g LDL yoAnotepoing, qaivetor oniadn 0Tl meplocOTEPEG MPES VITVOL
GUVEIGPEPOVY GE EVOL TEPLOGOTEPO EVLVOTKO MTOAKO TPOPiA.(26) AALoD 1 didpkela Htvov
0€ CLOYETIOTNKE ONUAVTIKA pE T eminmeda TV Tprylvkepdioy, g HDL yoAnotepding kot
™G OMKNG YOANoTEPOANG o maudld nikiog 6-11 etdv.(58) Mo avolvtikd, ce TpdoPT
GUOTNUOTIKY] OVOCKOTNOT CUUTEPIMEONKE peAéTn mov €0e1e OTL M pelUEVN OldpKela
VTVOUL (<6,5 dPec/MUEPA) CLYKPLTIKA e PEYOADTEPT dLpKeLn (>8 MPEG/MUEPD) CLGYETIOTNKE

pe vynAotepn oAkn kot LDL yoAnotepdin oe moudd nhkiog 12-20 etdv, aveEdptnta amod
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v NAkia, To otddo TG NPNG Kot 10 coRATIKO Bdpog, cuoyétion mov o Ppédnke yio ta
veapotepa moudd (6-14 etdv).(58) MeydAn mpoomtiky] pedétn €oeie OtL o1 épnpor e
OVETOPKY]  Ol0pKEW.  Vmvov  glyav  HEYOADTEPO  Kivouvo  va  doyvocBodv  pe
VIEPYOANOTEPOAIiD, GLOYETION 7oL Ppébnke oTig yuvaikeg kot Oxl otovg dvipec. H
VIEPUETPN Stapkela HItvov paiveTon va givar e&icov emPAafng yio o Mmdapukd Tpoeil twv
TV Kot tov epnPov Kabdg @aivetor 0Tt cvoyetiCeton pe vrepTpryAvKepdapa,
avénuévn LDL ota kopitowo kot avénuévo emimeda OMKNG YOANGTEPOANG OTO. OyOPLOL.
QGTOC0 LIAPYOVV KOl LEAETEG TTOL OE KATAPEPAV VO OEIEOVV KATOL0L OMLUAVTIKY] GUGYETION
peta&hd g S1dpKeLOg VTVOL Kol TOV EMTEIWV MOV GTO 0o TOV TOdIMV Kot TOV EPNPmV
UETE a0 TPOGAPLOYY OC TPOG TO CMUATIKO Bdpog, Tov onuaivel 6Tt 1 mayvoapkio mOavov
va dtopecorafel T oxEoM TS O1APKELNS VTTVOL LE TO ATOOUKO TPOPIA GTIC NMKIUKES OVTEG
opadec.(26) Ocov apopd AAAEG TOPAUETPOVG TOV VTVOV, Ol JLATAPOYES KoL TOL TPOPALLOTOL
oTOV VTVO Guvdéovtal ave&aptnto omd TN SldpKe Tov VIvov pe avénuévo Kivévvo yia
vynAd emimedo g non-HDL yoAnotepoinc. Emumdéov cuvdéoviar pe avEnupévo eminedo
TPLyAVKEPIOimV aKOUN Kot peTd amd mpocapuoyn yio tn OdpKel HTVOL KOl TO GMOUOTIKO
Bapog. Zyetikd pe v avuénpévn SO ILAVON GTIC MPES VITVOL TIG KaONUEPIVES VT aiveTon
v ouvdgeTal pe avénpéva TpryAvkepidlo o€ mayvoapka Toudid, v o Ppébnie cvoyétion
Y TN StokOHoven o Zafotokvplaka 1 Yo To QUGLOA0YIKOV Papovg moudid. Emmpochitmg,
N oeVTVION KOTA TN vOYTa cLVOEONKE pe avuENuévn oMK YOANGTEPOAN evd TO aicOnua
koémwong kot vevniiog pe yopnAn HDL yoAnotepoin ko pe vynAdtepeg Tipég Tov deiktn
oMkng mpog HDL yoAnotepdin ota kopitoia. Xvvomtikd to gvpruate eival acagn 0cov
aQopd TOV VIVO Kol TO €MIMEON TOV MTOIOV 6TO Oilo Kot Ol TEPICCOTEPES OMO TIC
GLGYETIGELS OEV TAPAUEVOVY CTUOVTIKES 0TV AapPdvetal vdyn 10 copotiko apoc. ‘Etot, o
KOPLOG UNYOVICUOG OV GULVOEEL TN OEPKELDL TOL VIVOL WE TO OTOPUYUEVO AUTIOOLUIKO
poeid elvar o avénuévo copatikd PApog, evd GAAOL punyovicpol mov &xovv avaeepdel
aQopoOvYV TNV amoppLOUIGN TOL KIPKESoL pLOUOD, TN U GOPPOTNUEVT] OTPOPT, TN

UELOUEVT] COUOTIKN dpaoTnploTnTo Kot Ti¢ HeTaforés ota emineda ¢ aviuovektivng. (58)

H apmploxn mieon amoteiel pio akOUn cuvicTOGH TOL PETAROAKOD GLVIPOLOL GTNV OToial
QotveTor vo éyel emOPACEI; 0 VIVOG o€ Toudld Kot €pfovg, woTdc0 T gupnuaTo givol
apkeTd oviikpovopeva.(50) Te moudid 6-11 etdv kdmoteg pekéteg deiyvouy OTL deV LVILAPYEL
oLOoYETION HETAED TNG OIIPKELOG DTTVOL KO TNG OPTNPLKNG TLEGN G EVA AN HeAéTn £0e1Ee OTL
oV 10 nAkiakn opdda M peimon ot ddpkeln Tov Vmvov cvoyetiletar pe avénuévn

OLGTOMKY] OPTNPOKY Tieon oAAG Oyl dwaotoMkn aptnplokn wieon.(58) Xe mpdoeat
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GUGTNUATIKY] OVAGKOTNGN To 0£00UEVa OO TIC GLYYXPOVIKEG HEAETEG €3€1EAV  OPVITIKY
CLGYETION UETOEL TNG SLUPKELNG VIVOL KOl TNG CLGTOAKNG aptnplakng mieong (B= -0.33,
95% ClI= -0.57; -0.09, p= 0.009) ka1 avtictoyyn oyéon mopotnpnONKe amd KAmTOlEC LEAETEC
Ko yio, T dtoToMKn aptnplokn wieon (B= -0.21, 95% Cl=-0.33; -0.10, p= 0.002). AAAov 1
ocvoyétion avt €xel mapotmpndel puoévo ota ayodpla. Xtn Pploypaia €xer mpotabel 6Tt
dALec TapdpeTpol TOV VITVOL OV APOPOVV TNV TOLHTNTA 0VTOV EmioNG EYOLV EMIdPACT] GTNV
apTNPlOKn Tieon og modld kot prPovg woTdGo Ta EvpraTe Elval apkeTd acapr). Eenpot
OV AVAPEPOVY TTEPIGGOTEPES SLATAPUYES VTVOL 1] VIIVNALDL GTN OBPKELD TNG MNUEPOS EXOVV
VYNAOTEPO Kivduvo Yoo véptacn. Emiong, o Aydtepo amodotikdg VIVOG GUOYETIOTNKE e
aLENUEVT aPTNPLOKT TTEGT KOl VYNAOTEPO KIVOLVO Y10 TPO-LTEPTOACT GE TALOLG Kot EPPOVG
10-17 etdv. Kot otnv apmpiloxn mtieon Ommg Kot 6T Amidia, eoiveTon Twg o0 VIvog aoKel TV
emPapuviikn tov Opdon kKupiwg HEc® TOL avENUEVOL GoEATIKOL Bdpovs, KaBOS oTig
TEPLOCOTEPEC PEAETEC 1] CLGYETION OEV TOPEUEIVE IOYVPN UETA OO TPOGOUPLOYT OC TPOG TO
ocopotikd PBapog, 1o Agiktn Malag ZOHOTOC 1 T COUATIKY dpactnprotnta. Q¢ mbavol
pnyovicpol pécm TV omoiwv o averapkng Vvog odnyel e adénon e apTNPLOKNG TeEoNS
€xovv mpotabel N amoppYOUIGT TOL KIPKASIOV GLGTHLATOG, 1| AVENUEVT dPAGTNPLOTNTO TOV
GLUTAONTIKOD VEVPIKOV GLGTNUATOC, 1 ETAVAPPOPNON VATPIOV Omd TOVS VEPPOVS KOl PLGIKA

0 UN VYLEWVOG TPOTOG LMNG TOV 0POPA YOUNAN dpacTtnproTnTa. Kat ovOvyiewvn dortpopny.(58)

2UVOTTIKA, Ol TPOTEWOUEVOL UNYOVIGHOT TOL GLVOELOLV TOV OVETOPKN VIVO LE TOV
Kapdopetafoikd Kivovvo e moudld Kot €Povg KabdS Kot Ol GUCYETICELS HETAED TMOV
TOPAYOVTOV KaPOOUETAPOAIKOD Kivdvvoy mapovcidlovion oty Ewwéva 8. Opiopévor and
TOVG UNYOVIGLOVG avTovg Bar cuinTOovY Ko 68 GAAEG EVOTNTEG TOV APOPOVV TN GYECT] TOV

VIIVOL UE TO GOUATIKO BAPOG, TNV ToLoapKia Kot To EvEPYELONKO 100l0Y10. (58)
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Ewoévao 8. [Ipotetvopevol pnyovicpoi 1ov 6uvoE0UV TOV AVETUPKI] VIVO PUE TOV KUPIOUETUPOMKSO Kivouvo
o€ TOOL0 Kol EPNfovg, KaOMOS Kol 01 GVOYETIGELS NETOED TOV KOPILOPETUPOLKAOV TOPAYOVTOV KIVOUVOL.
(IImyn: J.S. Quist et al. / Sleep Medicine Reviews 29 (2016) 76-100)

Ot épnPor amoterlobv o Eeywpiom katnyopio kKabdg eivorl mePIGGATEPO ELAAWMTOL GTNV
AVETAPKELL VTTVOL e OGO 0TI GLVETAYETOL Kol 0VTO 0QeileTanl 6€ OPIoUEVES PLOAOYIKES
depyacieg mov Aappdvovv yopa oty gpnPeia. Zmv Apepikn to 2006 10 45% TtV epNPov
11-17 etddv avépepe dudpketa Hvov <8/muépa kot to 2009 oe GAAn perét otig Hvopéveg
[ToMteieg povo to 31% tov epnPov avépspe 6T kopdror >8 dpec/muépa. H peimon om
OLIPKELL TOL VTVOL GTOVLG EPNPOVG €lvat €V LEPEL PVGIOAOYIKT KO OVOLEVOLEVT] AOY® TMV
TAPOYOVIOV TOL OVAPEPOVTOL TOPOKAT®. Xe GAAEG peAéteg avaeépetal 0Tt 24-73% twv
epnPov Koyovvtatl Aryotepeg omd 7 dpeg TIG KaONUEPVES, améyovv OnAadn KoTd 2 dpeg amd
TIC GLGTAGCELG Y10 TN GLYKEKPIUEVT] NAIKLOKT OUAdN TTOL AvAPEPOVY TIC 9 dpeg NUEPNGIMG MG
10 embouunto. (26, 55) Katd v gpnPeia n éxkpion g peratovivig — g oprovig mov
poOuiler v élevon tov VIVOL Kol TO EVTVNUO — KOBLGTEPEL TPOKAADVTOG KOTH GUVETELL
kaBvotepnuévn €levomn tov Vmvov otovg gpnPovg. EmimAéov, or copotikéc aAlayéc oe
GLUVOLACUO UE TIG AVENUEVES OKAOUATKES VITOYPEDGELS KOt TIG EEMOYOMKES dPAGTNPLOTNTEG,
OALQ KOl TO OTPEC MOV TIG GLVOOELEL (Y. KOWMVIKEG GUVOVOGTPOPEG, €PYACic) GUYVA
001 youV T0VG €PNPovg oe avemapkn Vmvo. Ady®m avtdv tov aAlaydv otn Biioypaio
avoeépeTol 0Tt Katd ta tehevtaio 20 ypdvia n EAAelYN VIvov oTovg epnPoug £xet avénbei. (2,
55, 59) Eivor mAéov yvmotd 0Tt 10, KapdloyyELOKEG VOGT|LOTA TTOV OITOTEAOVY TNV TPOTAPYIKY
artior Bavdtov maykoopimg €xovv TG pileg TOLvg MO OTNV TPOTN OEKOETIOL TOL OATOLOV.
Xopakmplotikd, perétn oe epnPovg otn Bopelo Apepikn £€0€i&e 0tL ov picoi €pnPot
epeaviouv oM éva Kapodlopetafolid moapdyovro kKivovvov (dSvoAmdopic, dvoavoyr ot

yYALKOLN, vVIEPTOaON, Toyvoapkia). Avto eyeipel WaiTEPN avnovyio kabme dnwg eival YvmoTo
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1 TOPOVCIN TOV TAPAYOVTIOV AVTOV 6TOVS ePBovg pmopel va TPoPAEYEL TO YOG TOL £6M
YOV TNG KapoOTidag kot ) Bvnodmra oy eviiiko {m1.(60) H dudpkeio dmvov €xet
ouvdebel pe Tov Kivouvo avamtuéng moyvoapkiog Kabmg Kot He TV Tapovsio TV ETUEPOVS
KOPOOUETAPOAKOV TopayOvImv Kivobvvev onwg avoAivetor oairod. H pedlétn HELENA
(Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence) sotioce otn GY€om TOL VAVOL UE
TOVG TTOPAYOVTES TOVS Kol OlEPEHVNGE TO POAO TNG COUATIKNG OPAGTNPLOTNTOS OTN GYEOT
avth. XN peAétn ocvumepanenkav 1089 épnPor nlkiog 12,5 — 17,5 etdv and ddpopeg
yopeg ¢ Evpomng petad avtov ko 1 EALGSa. Ta aroteAéopata £0e1&av 0Tl 0ev vIdpyet
oLGYETION UETOEL NG OdpKEG VTVOL TIG KOOMUEPIVES KOl TOV KOPOIOUETAPOAIKOV
TapoyOVIOV KvdOvov o6Toug £pnpovs, cuoyétion ®wotdco Ppédnke pe TG ®peG VTVOL TO
YapPatoxvploka. H ovoyétion ovt) €naye va veictator OToV Ol €PELVNTEG EKOVOV
TPOCAPLOYY| Yl TN KETPLOL TPOS EVIOVI] COUATIKY dpactnpotta, 1 onoio Bpédnke pev vo
ovoyeTICETOL ONUOVTIKA HE YOUNAOTEPO HETAPOAKO KiVOUVO OAAG OxL e TN SLapKELD VTVOL
avt| kobovty, TOv onpaivel 0Tt dev  dapecorafel T oyfon HETOEL VAVOL Kot
kapdopetafoikod kwvdvvov. Ilepvdviog o©Tovg EMPUEPOVS TAPAYOVTEG KIVOUVOL OV
OlepevuVNGE N GLYKEKPLUEVN HEAETN OE BpéBnke onpUavTiK GLGYETION NG JEPKELNG VITVOL UE
TN GLGTOAIKN apPTNPLOKN Tieon, To dOeiktn tvoovAwoavtiotacns HOMA, ta enimeda tov
TPLyAVKEPIOI®MV Ko 10 AdYo oMkNG yoAnotepoAng mpog HDL yoAnotepoin. Ot gpgvuvnrtég
VIOYPAUIGOY TOV TOOVO pOAO GAA®Y CNUAVTIK®OV TEPPUALOVIIKOV TAPAYOVI®V OTMG 1M
dlorta Kot 1 COUATIKY OpacTnPOTNTO GTOV KOPSOUETAPOAKO KIVOUVO T®V VEAPDOV ATOU®V,
evod Tovicav 0Tt Ba mpémel oe PEAMOVTIKEG HEAETEG v AN@OOUY vITdYN Kot GAAES TTOPBAIETPOL
TOV VVOL EKTOG OO TN O1APKELL MOTE VO, LITAPEEL O caPng ekdva, eni Tov Bépatoc. (60)
Téhog &xel depevvnBel  oxéon oL Vvov pe TV mowdTNTa (NG oyeTlopevn e v vyeia
(Health-related Quality of Life — HRQOL) c¢ deiypa 465 eprifov motdco de Ppébnke kamola

onuavtikn cvoyétion.(61)

ZUVOTTIKA, OTMOC Kol GTOVG EVIAIKES £TGL KOl GE VEAPOTEPO ATOUM O VTVOS glval opéPLoTNG
onuociog yo tn 6mot avamTuén Kot TV VYeio T0G0 6 COUOTIKO OGO KOl VONTIKO Emimedo.
Ta tehevtaio ypovia Exel 000el Eppacn ot 6YEGN TOV VIVOL WE TNV AVATTLEN XPOVIKDV UN
LETAOOTIKOV VOoonUdtewv o moudld Kot €prfovg kot @oivetor OTL TPoOKerTonl Yo &va
TPOTOTOWGLUO TOPAYOVIO OV EMIPE GTNV EUPAVION TOVS, KLPIMG HECH TNG avATTLENG
noyvoopkiog. Qotdco, Bo ypelocTodV TEPAUTEP®D HEAETEG VO AmocOENVIcovV TIC aKplPelg
oyéoelg petah Tov VTIVOL Kol TOV EMUEPOLS TOPOUYOVI®MV KIVOOVOL OTMG 1 LIEPTOCT, O

petafoloog e YALKOING Kot 1 SusMmdaio.
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1.2 ZOyypoveS 6GLOTAGELS Y10, T1) OLAPKELD TOV VTVOL OVA NAIKLOKT] ORAd Q.

Agdopévne g onuaciog tov HTVov yo TV vyeion TOLV AVOPOTOL KATEGTN OTOPAiTNTO Vi
VILAPYOVY Kol Ol OVTICTOLES GVOTAGELS e Pdon g omoieg Ba a&torloynOel edv o TAnBvouOg
Kowdtor emapkdc N Oyt Eivor cagéc 011 M mosdtnTe Tov Vmvov mov ypeldleTon €va
avOpOTIVO oV gpeavilel peydieg dakvpdveels ava toug TAnBuouovg kat e&aptdtotl and to
01ad10 TG LmNG TOV, TO POAO KOl TOIKIAOVG YEVETIKOVG Ko TEPIPAALOVTIKOVG TTopayovtes. (1)
Me mpwtofoviio. tov National Sleep Foundation opyavdOnke pia emtpony) edikdv amnd
mowila emotnuovika media (odioTpot, yiatpoi, youyoAdyot, YovarkoAdyol, veEvpoArdyol K.4.)
N omoia perétnoe ) PipAoypagio kot a&loddynoe moceg dPeG VTVOL ¥pedleTon TEMKE Evag
dvOpwmoc ota Sapopa oTado TG CONG TOV MOTE Vo EEUGPAAICTEL 1| COUATIKY], VONTIKN KoL
cuvartsOnpatikn tov eunpepio. Ot gdkol KatéAnEay 6T MPEG avd MUEPA TOV GLGTHVOVTOL
Yo Evav ovOpAOTIVO 0pYOVIGHO avAAOYa e TO 6TAO0 NG (mNg oTo omoio PpiokeTal Kot avTég

napovotdlovior oty Eixova 9.(4)

Sleep Duration Recommendations Across the Life Span

24
23 ‘
22
o1 B Recommendad
fg O M%ﬁ be appropriate
18 O Not recommended
17
16
15
14
0 13
3 12
Ty
10
0
]
7
6
5
4
a
2
1
0 + t T
Newbormns Infants Toddlers Preschoolers School-aged Teenagers Young Adults  Adults Older Adults
Children
Age Group

Ewova 9. Tvetdoeig yio ) Sudpkewa vmvov avd nikwoky) opdde cvpoova pe tov National Sleep
Foundation (IIny\: M. Hirshkowitz et al. / Sleep Health 1 (2015) 233-243)

45



[T avaAvtikd, 6cov agopd ta veoyEévvnto Ppeéern ot mePIoGOTEPES PEAETES XPNCLOTOLOVV
EPMTNUATOAOYLO EVOVTL TOV OVTIKEWUEVIKOV HEOOd®V PETPNONG TOV VIVOL EMOUEVOS OEV
VILAPYOVV 1GYVPEG EPEVVITIKEG ATTOOEIEEIS GYETIKA LE TNV KATAAANAYN d1dpKeLn VTTVOL oL Bt
eEaoQAIlel VONTIKY, COUOTIKY] KOl GLVOICONUOTIKY] VYEio TV veoyvav. Qotd60, HECH
MyOdtepO 1oYVPAOV EVOEIEEMY OAAA KOL TOV EUTEPIOV TOLS Ol Kol KatéAn&av OtL 1
KOTdAANAN d1dpketo Htvov yia ta veoyva kvpoaivetotl amd 14 og 17 dpeg. Eneonpavay eniong,
OTL T BPEPN TOL KOWOVVTOL TTEPIOCOTEPES OO 19 dpeg v Nuépa 6e cLoTNUOTIKY Paon
TOOVOV Vo EYOVV TEPLOPIGUEVT] OAANAETIOPOUOT LE TO KOWMVIKO TEPIPAALOV [LE TIC CUVETELES
OV UTOPEL aVTO Vo €YEL OTNV VONTIKY Kol cvvaicsOnpatiky tovg avamntvén. A&iler va
emonuavlel, ot1 TIc mpdTEG Uépec LoMg éva veoyvd elval QUGIOAOYIKO Vo KOULATOL
TEPIEGOTEPEG DPES, KATL TOV 0ALALEL parydaia m¢ kat Tov 3° ufva g Long kat Oa mpénet va

a&roroyeitor.(4)

e avtiototyia pe T veoyvd, kot ta Bpéon peyaidtepng nakiog (4-11 umvov) speaviCovv
tayeio opipavon 66ov aeopd Tig cuvnBeleg VITVOL TOVG, YU AVTO Kol O E01KOT TPOTEWVOY OTL
avéioya pe v axpiPr] Tov nlkia Eva Bpéeog KaAd givar va kowdatatl 12-15 dpeg ava nuépa
wote vo eEacparletanr 1 vyeio Ko gunuepio Tov. XT1g NAkieg oTEC LVILAPYEL Kol TAAL M
avnovyic KOWmVIKNG SLGAEITOVPYING GE PPEEN TOV KOWOVVTOL TOAAES MPEG GUGTIULATIKG,
VO oTOV avtinoda T PpEPT mOov de KOADTTOVV TIG GLOTAGELS Yo TN SLApKEWD VITVOL EXOLV
peyoAvtepeg  mOBovOTNTEG Yo  OTOPOXEG OTNV  OVATTLEN TOLG 1N KOl EUOAVION

nayvooapkiog.(4)

Xe viAmo peta&y 1-2 etov n katdAAnAn odpketa vvou givon 11-14 dpeg avd nuépa cOLPOVQ
pe v opdda tv eWkav. ‘Epevvec emionuaivouv 01t 6g avti TV MAKLOKT opdoa 1
OVETOPKNG OLBPKELDL VTVOL GLVOEETOL LE TTOYLCOPKIO, VIEPKIVITIKOTNTO, TOPOPUNTIKOTNTA
Ko younAn vontikn Aettovpywotnta. H vrepemaprkng didpkeia HTvov motdG0 £l ApvnTIKES
EMOPAGELS OTN YVOPLia ToL Vnmiov pe 1o TepPdAiov 6to omoio (g1, pa Kot 6T VONTIKT Kot

KOW®VIKN ToL avantoén.(4)

Oocov apopd ta VAT 3-5 €OV TaL €PELVNTIKA dEOOUEVH EIVOL O 1GYVPE Kol COLP®VO LE
avtd ot eWwkoil cuotivouy 11§ 10-13 dpeg avd nuépa o¢ v Wavikn ddpkelo HTVOL Yia TN
ovykekplévn nAkiokn opdda. Daiveror pdiioto 6t ta Toudd Mikiag 3-5 €TdV WOV
KolpovvTon Ayotepeg omd 9 dpec ava nuéEpa eppaviCovyv HeyaldTEPO KIVOLVO Yo TOYLGOPKINL
G€ OVYKPION HE TOVG GLVOUNAIKOLG TOVG oL Kowwovvtonl 10 1 TEPLGGOTEPEG MPES VA

nuépo.(4)
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[Tepvovtog ota modd oxoAkng nikiog, 6-13 etdv, ol cvotdoelg mTAéov givar 9-11 mpeg
VVOL ava NUEPD, DGTE VO EEACPOALOTEL WOAVIKT COUATIKN Kot vonTikn vyeio. Ta mwoidid wov
O&V KOADTTOVV TIG GUGTACELS OVTEC PAIVETOL VO, £YOVV YOUUNAOTEPT VONTIKN AEITOVPYIKOTNTO
KOl 0TOO00N OTIC OKOONLOTKEG TOVES VTOYPEDMGELS. LE QLT TNV NAIKLOKT OHAda, onuocio £xel
Kot To oTdoo NPkNg wpipavong tov kdbe madod, kdtt To omoio B mpémer va AapPdverol

VITOYN Kot var eEQTOUIKEDETOL 1] KATAAANAN S1dpKela VTvov yio kKaBe mandi.(4)

2tovg epnPoug 14-17 etdv ta epevLVNTIKG SESOUEVO KATAAYOUV OTL 1] KATAAANAN dtdpKeLla
vvov avépyetor otic 8-10 dpeg avd MuéEpa. Xe MEPMTMOCES TOV OV KOADTTETAL QLTH M
ocvotaoT epeaviletal avEnpévos kKivouvog yuo atuyfuata, Katabmtikn otdbeon, tayvoapkia,

KOKT VYeio Kot younAéc emdooels 6to oxoieio.(4)

Ocov agopd ta dtopo petd v evnAikioon, dwokpivovtor e d0VO0 LVTOOUAOES OVTH TOV
veapov evniikov (18-25 etdv) kot avty Tov evniikov (26-64 etdv). Kot otig 600 avtég
VTOOUAdEC M TPOTEWVOUEVT O1dpKel Vmvov eivor 7-9 opeg ava nmuépa. Qotdco, og
veapdTePOVG eviAikeg ol cuvhBeleg Vmvov emmpedlovial avdAoyo HE TIG OKOOTLOTKES
VIOYPEMGES, TNV epyocic, TG Aowmég evBiveg kabmg kot tv kowovikn Cor. Xe
UEYAAVTEPOVS EVIAIKEG amd TV GAAT, 10iw¢ oe Nlkieg 45-54 etmv 6oL N gpyactakn Con
elvonr oto (eviB g, moapamnpeitor MO GLYVE OVETOPKNG VIVOG. AVTO €xel OVTIOTOUYEC
CULVENELESG OTNV AmOO0GT, TNV OCQUAEW. OTO €pyaclakd meptBdAlov, TN Jaxeipion TOL
cOUATIKOD BAPOVG, TNV YLYIKT vYeln KaBdS Kot TNV Kapdiayyelokn vyeio Tov atdpov kabmg
Qaivetal OTL EMOPE GTN YAVKOLUIKY pOOIGT Kot TNV apTnplokn wieor, Onwg avoivdnke og

nponyovuevn evotnto.(4)

Téhog, 660V apopd Vv Tpitn NnAKia (>65 £T®V) N KATAAANAN dtdpKel Vtvov givan 7-8 dpeg
avd nuépa. e EPELVEG QOIvETOL OTL Ol NAMKI®UEVOL OV Kowovvtal 6-9 dpec gpepavifovv
KOADTEPT VONTIKY AEITOVPYiQ, LEIWUEVO TOGOGTH YUYIKAOV KOl COUATIKOV VOST|LATOV OAAY
Kot BeAtiopévn ddpreto (mNG CLYKPLTIKA [LE ATOLO TOV KOLLOVVTOL AYOTEPO N TEPLGGOTEPO.
Meyddn odpkela Hvov 6e aVTEG TIG NAMKIEC LAAIGTO GUVOEETAL UE UEYOAVTEPO TOCOCTA
voonpoOTTOag Kot OvoluoTnTag eV Hmopel VoL VTTOONADVEL Kol ovAyKn Yol VEDPOLOYIKT] Kol
yoykn a&lodoynon.(4)

H tdon g dibpkelag Hrvov 6Tov Tondlatpikd TANOLGUO TIG TEAeVTAiES dekaETiES QaiveTal va
elvan mtoTIKn Yopig va €xet yiver capéc to akpég pnéyebog g mrdong avtie. H didpkea
TOL VTVOL QaiveTol vo Exel pelmbel Katd Eva vodpepo g TdéNg TV AenT®V/ETOG, TO 000

e€aptdrTon amd motkilovg mopdyovtes. AVaAVTIKA, LEYOADTEPT Leimon Tapatnpeital KOTd T1g
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apyieg kon To ZafPatokvploka, o€ Toudld HeyoldTePNG NAKIOG Kot 6T ayOplol GUYKPLTIKG LE
ta kopitota. Ot épnPot cvykekpyéva gpeavitovv 30% pkpdtepn mbavotto vo Kolpnovvtot
7 M mepPlocOTEPEG MPEC OVA MUEPO TTOV OMAGVEL OTL €lval Mo OOoKOAO Yoo tov €9npo
mAnfvoud va kaAdyel 1ic ovotdoelc tov National Sleep Foundation.(2) H avénuévn
EVAGYOANGCT UE NAEKTPOVIKES GUOKEVEG, TNAEOPOCT] KOL VITOAOYIGTH, 1] KATAVAA®GT KAPEIVNG
KoODC Kol Ol amolTnTIKEG OKAOMUOIKEG VITOYPEMOELS Qaivetar vo, gival dvo onpavtiKol
napdyovieg mov eEnyoldv TV pEI®UEVN ddpKELD DTTVOL 0To TTodtd kat Tovg eprifove.(2) tov
eviiAMko TANOLGUS, TaPadOEMS dev LITAPYOVY GTOoLXEIN TTOV VO ETPEPALDVOVY OTL 01 EVIIMKECG
KOovvTal Ayotepeg MPEG OGO TMEPVAVE T YPOVIA, OVTIOETOS SlaPoiveTol Hior EAAPPLd
avénon ot ddpkelo Hmvov. Xtov avtimoda, vrdpyovv dedopéva OV dNAMVOLY OTL 1|
TOLOTNTO TOL VTTVOL €xel LelwBel Kot Ta copmTdpate abmTvicg Kabdg Kot 1 (p1on VIVOY®Y®OV
eopudkmv €govv avénbet e 10 TEPAG TOV deKAETIOV, KATL TO omoio mBavov va eEnyel v
avtiotofotikn avénon otig opeg vmvov. Ilapdyovieg mov mbavotato eEnyodv Ta
QOVOLEVO OTA OLPOPOVV TNV EPYACIO KOL TIG OMALTNTIKEG EPYACLUKEG OEGELS, TIC SOVAELES e
Bapdieg, TIC POKPVEG OMOGTAGEIS OO TNV €pyoacio. ®G TO omity, TNV avénuévn yxpnon
NAEKTPIGUOY KA1 QOTICHOL Kot TNV Kotaviiwon oikoor.(2) Qotdco, amortovviot
TEPLOGOTEPEC PEAETEG OV VA OEOAOYOVV LE OVTIKEWEVIKEG peBOOOVE TOV VIVO MOTE vV

ATOGOPNVIOTEL 1] TAOT TOV EVIAIK®V GYETIKA UE TIG 6LV OEIEG TOV VITVOL TOVG. (2)

Yuvontikd, oe Kafe MAKloKy] opddo VIEPYEL TO KATOTEPO KOl TO AVATEPO OPLO Yo TNV
W0avIKn Otbprela VTVOL oL €€AGPAMIEL KOAY] COUATIKY, VONTIKY KOl cLvousOnuaTikn vyeio
Kol aKEPOULOTNTO. AVETOPKNG 1] VIEPEMAPKTG VTVOS UITOPEL VoL VTOONADVEL 1) KOt VoL 00N YL o€
Kkdmolo coPapd mpdPAnpa vyeiog omodte Bo mpémer va alloroyeital. Ovokd, mépo amd ™
OlapKelr Tov VIVOL TOL ONOTEAEL VO UEUOVOUEVO TOPAYOVTIO, VLITAPYOVV KOl OGAAEC
oloThoelg Om®MG M TolOTNTA, TA ®PAPlo. Kot T0 mdso Pabvg elvar o Vmvog ot omoieg
yopaktnpifovv Tov vy vvo kot Ba Tpénet va Aappdvoviot vroyn. QoT060, EKTILOVTIOS TO
1660 TOAD 1 Alyo KoydTon £va ATOHO Kot TO TOGO améEYEL amd TIG CLGTACELS ival SuVaTO Vo
aviAnfobv mAnpogopieg Kol Yoo GAAQ yopokTNPloTiKE TOoL Vmvov. [a mopdoetyua,
GUOTNUOTIKE avénuévn otdpkeln. Vvov pmopel var amotelel avtioTaOUoTIKO Unyavicuo
évavtt evOg KokoD TOWOTIKGL VIVOL, EMOUEVOG odnyel omnv  ovaykn Yoo KAWVIKN
ovvektipumon.(4) Emopévmg, ocdpemva pe appoddlovg @opeig, cLuoTiveTol To Toudid Vo
KOAVTTTOLV TIG GUOTAGELS Y10 TN O1dpKELD VTVOL avé NATKIOKT Opdda, VM Yo Toug Eproug
€xel avel 0TL 1 Evapén Tov GYOAMKOD TPOYPAUUATOS Ayn dpa apyoTepa omd T0 cLVNOIGUEVO

oupPadilel KOADTEPO UE TIC OVAYKES TOV EPNPMV Kol TOLG TPOSTATEVEL O TIG AVEMBOOUNTES
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Opdoelg TOoLv avemapPKOVG VIVOL Kol TG OloTapoyng Tov  KiPkEdiov pubuov Tovug,
eEao@oAlovTac Tovug KoATEPT gypriyopon, dtdbeon, Kivntomoinomn kat oyolkés emdooeis. (1,
62) Télog, éupacn Oo mpémel vo, 500l Kol TNV EKTAIOELOT TOV ETOYYEALOTIOV VYELOG GAAG
Kol Tov TANBvouoh MoTE Vo avayvopilovy Tn onpacio Tov VYOHG VITVOL KOl TO OPEAT TOL

Yl T YEVIKOTEPT VYElR KO unuepia.

1.3"Yztvog, copatiko Bapog kat gvepysrtoko 1oolvylo

Onmg oM €xel avapepbel 0 VITVOG GVVIEETAL KOL LLE TV TOYVOUPKIO GTOVG EVAAIKEG, pio amd
TIC HETAPOMKEG VOOOLG OV HOOTILOVY TIG GUYYPOVES KOWVMVIEG KOl LAAIOTO O OVETOPKNG
VVOG amoteAel £val VEOTEPO TPOTOTOGLLO TOPEYOVTO KIVOUVOL Yol TNV ELPAVIOT] THG VOGOU.
Tig Tehevtoieg dEKOETIEC TAL TOGOGTA TG TAYVOAPKING TaYKOGHImG £xovv dimAaciacbel, pe 1o
39% tov evniikov va glval vEpPapot 1 Taydoapkol cOpPwva pe petproetg tov 2014, Kata
v 1010 epiodo N drdpkela HTVov Tov TANBLGHOV Paivetar va £xet pewwbel aicOntd, KOTL TOV
odnynoe otV vVItodeon OTL VIAPYEL N TapATdve cvoyétion. (26, 63) H didpkeia tov Hrvov
oatvetar va kaBopiler 1o petafolopnd kor ) pvbuion tov copatikov Papovs. TO6Go 1
aKOTAAANAN S1dpKel OGO KOl 1) TTOYN TOLOTNTO VTTVOL £Y0VV GVVIEDEL pe avénuévo kivouvo
Yy aviamtuén moyvcoapkiog, avénuéva mocootd Mmmddovg palog kot mpdoinym Pdpovg
poakpompoBecia, evad ot punyoavicpol mowilovv kot dev mepropilovrar povo oty avénpévn
EVEPYELOKT] TPOGAN YT TOL TapATNPEiTOL 6T dTopa pe datapaypévo VITVo OTmS Ba avoivdel
TopakdTe.(64-66) e TaAMOTEPN AVOOKOTNOT, TO EVPNUATA TOV UEAETMOV KOTOUANYOUV OTL Ot
EVIIMKEG OV KOOUVTOL AMYOTEPEG DPEG TEIVOLV va. £XOVV UEYOADTEPO PAPOG CAOUOTOG Kol
Agiktn Malag Zopatog, eved mapotnpeitol Kot pa oyxéon e popeng U petad tng dibpketog
VTVOL Kol TOL BAPOvgs, pe Tig yapunAotepes Tipég Tov Agiktn Mdalog ZMOUATOg Vo avTIoTOL( 00V
o€ d1apkelo vvov 7-8 dpeg. Avaroyo svpRUOTO Kot o€ GAAN HeAETn, 1 omtoia £5e1Ee OTL <6
wpec vvou/MuUEpa 000 Kol >9 dpeg Vmvov avd nuépa oxetiCovron e€iocov pe avEnuévo
KIvOUVO GLGGMPEVOTG CTAOYVIKOD AoV cuyKplTkd pe 7-8 dpeg vmvov/mMuépa. Qotodc0,
avToy TOL €idovg M ovoyétion dev emPePoarddnke ot pedétn NHANES o6mov de
nmapatnprdnke popen U ota evpiuata, Bpédnie opwmg 6Tt 0 kivouvog dtapEpel avaioya e T
eVAY, pe tovg Koavkdolovg va Bpiockoviar o yauniotepo, eminedo kivdvvov. (26, 65) Ou
Chaput et al. ava@épovv 0Tt GLYKPITIKA LE TO KOTOPAL TOV 7-8 @pdV HIVOL Vi NUEPOL TOV
YPNOWOTOMONKE G avapopd, To dtopo mov kowoviav 9 1 10 dpeg epedavilav 38%
peyaAOTEPT THOVOTNTA AVATTLENG VITEPPAPOV/TOYVOAPKING EVGD Y10, EKEIVA TTOV KOUOVTOV 5
N 6 ®peg 0 avtioToyog Kivovvog Ntav icog pe 69%.(66) Ztnv idia pehétn, ot avipeg mTov

KéAvmTOV TN cboTAoN TOV 7-8 MPMOV CLYKPITIKA e OGOVG KOWoOvTav 5-6 mpeg giyav 8,5%
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yopunAotepo Papog, 8,4% yaunidtepo Asiktn Maloag Zopatog, 16,4% Aydtepn Mmoo péla,
11,2% youniotepo mocootd Aimovg, 7% kpotepn mepipépeta péong, 4,2% pikpotepo Adyo
TEPLPEPELOG LEONC/TEPLPEPELG 1OYIMV KO YOUNAOTEPES TIUEG GE SLAPOPES OEPUATOTTVYEG TTOV
peTpnOnkay, pe OAEC AVTEG TIC SLOPOPES TOL AVOPEPOMNKOY VO €IVl GTATIOTIKA CNUAVTIKEG
KOl OvVTIoTOL0L EVPNUATO Yo TIG YUVOIKEC. Q6TOGO, OTaV £YIVE TPOCOPUOYN ®G TPOG TO
enineda ™G AEmMTiVIG ©TO TAAGHO OAEC Ol TOPOTAVE® OPOPES Emayov Vo glval

onuovTikéG.(66)

'Hom omd moAdtepeg pehéteg €yve caEég OTL 0 EAMMMNG VTVOG GUVOEETOL UE TNV QENUEV
opekn, Héow petafoddv ot Asltovpyic OpHOVOV OTt®MG M AEmtTivi KOl 1 YKPEAivN, &V
QOAVETOL VO EVEPYOTOLEL GULYKEKPUUEVEG TEPLOYES TOL EYKEPAAOVL TOL givor aiTEPQ
evaicnteg o gpebicparta mov apopovv v Tpoen. H mAnpng otépnon vmvou yio pa vioyta
o€ UEAET TOL oLUmEPIMNEONKE o TPOCEOTN HETAVOAVLOT  @dvnke Otl  mpokaAel
VREPAIMALCLIA TElVAL GE VEAPOVS GVOPES GLYKPLTIKA LE EKEIVOLG LE OBPKELN VTTVOL 7 @POV.
Avdroya amoteléopato oAAd og pikpdtepo Pabuo Ppédnkav kot og pekéteg mov eotiacay og
pepikn otépnon vvov (4 mpeg/voyta).(40) Melétec mov ypnoiponoincayv 6tépNot HIVOL Yio
5 viyteg (4 dpeg Hmvov/voyta Kot 5 dpeg vmvov/voyxta) 6oV OTL o1 evilkeg ovTol
npocérafav 1 kot 0,82 KiAd avtiototye 6 GUYKPION LE TOVS EVAMKES TNG OLAdOG EAEYYOV
Kot M pdoAnyn oty frav ototiotikd onpavtikn (p<0,05).(67) Emmiéov tov copatikod
Béapovg, 0 KaAOG TOLOTIKA KOl TOGOTIKA VItvog @aivetol va dladpapatifel onuaviikd poAo Kot
oTNV EXLTLYN STNPNOT THG ATOAELNG BAPOVS, OTTmG Tpoikvye amd ) puedétn MedWeight,
¢tot givan avdykn va yivel cagéc ota dTopa Tov TposmtafodV Vo LELWGOLV TO COUATIKO TOVG
Bapog 0Tt £kTOC TV GAL®V gival onuavTikd va Koyovvtol emopkeis dpec, dmwg opilovv kot
ot avtiotolyec O1ebveilc cvotdoels. Xvykekpiuéva, peyaidtepes Tiég tov Athens Insomnia
Scale péow tov omoiov a&loloynnke M TOWOTNTA TOV VAVOL GTO GULYKEKPLUEVO Oelypo
ebelovtov cvoyetionkav pe HKpOTEPN TOAVOTNTO EMTVYOVG JSTNPNONG TNG OTMOAELNG
Bapovg. Me dAda A0y peTOEL TV aTOP®OV oL €xacav PAapog ekeiva mov avépepav
KOADTEPT TOLOTNTO VIVOL NTAV OVTA ToL glyov peyoAdtepn mbovotnta vo dtnprioovy
pakpompdbeoua avti v anmieio.(68) e épevva twv Baron et al., cuykpiOnkav ta dropoa
OV KOWOLVTOL VOPIG pe Ta ATopa Tov KolpovvTat apyd To Bpddv g TPog TIG GUUTEPIPOPES
dwTpoeng Kot to Agiktn Mdlog Xopatog tovg. H ocvvnbeta va kodton éva dtopo apyd o€
ovoyetiotnke onuavtikd pe 1o Agiktn Malog ZOUaToc, ®GTOCO T ATOUO OVTE POIVETHL OTL
KOTOVOADVOUY Teplocotepeg Oepuideg apyd to amdyevpo kot to Ppadv, kdtt mov Oa

UTOPOVGE VO, TO, 00N YNOEL TEMKA 6€ TPOSANYM Bépovg dpa kot moyvsapkio. Lty id1a Epguva,
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OVOQEPETOL OTL TOL ATOMO LE HIKPY] dLdpKELD VITVOL £YovV LYNAOTEPES TES Agiktn Mdlog
Yopatoc (p< 0,05). (64) 'Evo akoun onuoviikd upnuo apopd Tn oot ToL DIVOL WE TN
6V0TOON CMUATOC o€ dTopo mov Ppiokoviar 6e Bepudikd meplopiopod. o avorvtikd, To
dropo mov Ppiokovtal oe mpoomdbeln amdAslng Papovg kot epeoviCovv avemapkn VTVo
YOvovv TEPIocdTEPT QA Halo cOUaTog o avtifeon e To dTopa OV £Y0oVV Evav ETOPKN
TOGOTIKG VTTVO TOL 01010 TEMKE XEVOLV TTEPIGGATEPT MO HALO GMUOTOG, TOL GNUAivEL OTL
0 VYMG VIVOG CLUPAALEL GTNV KOADTEPN GVOTOCT) CAOUOTOS GE TEPIMTMGELS VITOOEPUOKNG

dlontac.(27)

1.3.1 Yrmvog ko1 cwpotixo fépog oe waidia kot epnfovg

H mayvoopxio ota modid kot tovg epnpovg amotehel £va peilov mpofinua mov €xet AdPet
HEYAAES JOOTACELS Kol omelhel TOGO TO dTOpo OGO Kol TNV KOwmVvic, UE TO OOl 7OV
TPOEPYOVTAL OO YOUNAOD KOVMVIKOOIKOVOULKOD EMTEOOV OKOYEVELEG VAL £IVOL TEPIGGOTEPO
evoioto. H mayvoopkio amotehel po moAvmopayoviikn voGo 6ty avamntvén e omoiog
eumiékovtanl yevetwkol, petafolikol, meptPaAloviikol, GLUTEPIPOPIOTIKOL, KOWVOVIKOL Kol
moMTicpikol wapdyovteg. O opiopdg g apopd Tnég tov Asgiktn Mdaloag Xdpoatog yio 10
@OAO Kot TV NAkio >95% gkatooTNHOPiOL OTIC AVTIGTOYEG KAUTOAES AVATTUENG, EVD Y10 TO
vrépPapo >90°° ekatooTnUOpion. Q6TO60, 0 GLYKEKPIUEVOS deikTng dev eKTIUG emapKOG TN
GLGTOCT] CAOUOTOS KOl TNV Katavour tov vrepPdiiovioc Bapovs. I't avtd ypnoiponotodvton
Kot Aol avOpomopeTpikol dgikteg OnmMG TO0 TOCc00TO Aimovg, N meplpépeto. uéong (Waist
circumference — WC), n meppépeto. péoov Ppayiova (Mid-upper arm circumference —
MUAC) ka1 ot depuatomtuyéc, ue Pooikn tn deppatomtuyn tpikepdarov (Triceps skinfold
thickness — TSF). O gmumoAao o Tov VIEPPAPOL GE TOSIE KATM TOV 5 ETMOV TOYKOGUIOG 0d
10 1990 ¢ 10 2014 £xer oavénbet amd 4,8% oe 6,1%, pe tov apBud Tov Ty va £xet
avénbet anod 31 og 41 exaroppdplo 6to Ypovikd avtd dbomnua. H mayvoopkio o€ ota mondid
TPOCYOAMKNG NAkiog eaivetar va ayyiler To 12%. Agdopévov 0Tt M ToyLoapKio 6TIG VEQPES
NAMKieg €xel KOWOVIKES Kol WYOXOAOYIKES SOGTAGES Kol GUVOEETaL e TANOMdpA YpOVIOV
TpoPfAnudtwv vyeiog Kol og emopeva oTado TS C®NG, N TOVTOTOINGN TWV TPOTOTOUCULDY
TOPOYOVTOV KIvOUVOL givar wdwaitepa onuavtikn yia tn dnudcwa vyeio. ‘Etot, avdpecso otoug
SLAPOPOVG TPOTOTOMGILOVG TOPAYOVTEG KIVOHVOL OTI™G £ivot 1 S10TpoPn Kot T0 S1TPOPLK(
TPOTLTA, 1) COUATIKY] dpacTnPLOTTa, 1 ALENUEVT EVACKOANON HE KOOIOTIKES OpacTNPLOTNTESG
Kol mowkideg mepPaALOVTIKEG TOPAUETPOL, TEAevTain £xel avadelyBel kol o Vmvog g €vog

mOAVOG TPOTOTOGIUOG TAPAYOVTAG KIVOUVOL Yl TV avamtvén e nayvoapkiog.(56, 69-77)
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H oyéomn tov v1tvou e 10 copoTikd PAPoc TV TodldV glval apKeTd KOAQ PLEAETNUEVT] Kot
eatvetor 0Tl Tor Tadld Ko ot €pnPor givor TEPIGGOTEPO ELVAAMTOL OTIS EMOPACELS TOV
OVETOPKOVG VTVOL GE GUYKPLOoT [e Toug eviilkec. H didpkeia Tov vmtvov gaivetal va amoteAel
£€vo, oNUOVTIKO TTapdyovio Tov oyetiletal pe v moyvoopkio ota maidid. ‘Exovv deayOel
TOAMEG peAéTeC eml TOL BEpaTOC, KOOMG KOl OVOGKOTNGELS KOl LETAVOAVGCELS, 1| TAELOYN(io
TOV OMOIMV KOTOANYEL GTO GUUMEPAGHO OTL 1) OVETOPKNG OBPKELDL VTVOL GUVOELETOL WE
avénuévo PBapog kat avénuévo Kivouvo o mayvsapkio pokpompddecua ot fpéen, Ta viTia,
To. OO GYOMKNG MAKiog Kot Tovg €prfovg, OM®G KOl O VREPETOPKNG VIVOS, UE
UNYoViIGoHs Tov Ba avalvBobv TapakdTm. QGTOCO0 1) ETEPOYEVELN TOV UEAETOV MG TPOG TNV
aloAdyNnon Tov VTVOL Efval PEYAAN 0QOV KATOLES UEAETEG YPTOULOTOLOVV VITOKEUEVIKEG
pefdoovg (Y. EpOTNUATOAOYIOL VTVOV) KOl KATOlEG GAAES avTikelevikég nebddovg (m.y.
EMTAYVVOIOUETPO, OKTLYpadin), onoTe M epunveio TV amotelecpdtov Ba mpénet vao yivetan
ue mpoooyn.(2, 26, 53, 56, 67, 78) 'Hon oc moloTEPEG MEAETEC KOL UETAVOAVGELS £)EL
aviyvevbel n BeTikn) cvoyétion petalld Tov avemopPKoDS VIVOL Kol TOL KIVODVOL EUPAVIONC
nayvoapkiog Ontmg avtn opiletan e T ¥pNoN TOV KatweMdv tov Agiktny Malag Zodpatog
avé nAklok opdda. (65, 79) Mia peydin maidiotpiky kooptn 8274 toudidv nikiag 6-7 etdv
omv lamovia £0e1&e 0TI o GVYKplon pe To Toudld Tov Kolpovvtol >10 mdpeg avd nuépa,
exeiva mov Kowwovvtow 9-10, 8-9 ko <8 dpeg avd nuépa elyav oyeTIKO AOYO EUPAVIONG
nayvoapkiog ico pe 1.49, 1.89 kar 2.89 avtictolywe. e avtictoyn perétn oty Ioptoyaiio
Bpétnkav avtictorya amoteléopata. EmmpocsOétme, Ta madid mov KoovvIol TepocoTEPES
and 11 dpeg avd nuépa elyav oyeTikd Kivouvo eueaviong rayvoapkiog ico pe 2.27 ko 2.56
ouYKpvopeva, He to. wodld mov Kowpovvion 9-10 kot 8 mpeg avtiotorya. EmiPefordveran
onAadn oe avtég TG peEAETEC M emPapuvTikny dpAom TOCO TOL OVETOPKOVG OGO KOl TOL
VIEPETAPKOVG DIVOL. X& GAAN LEAETN TOL GLUTEPIANPONKE 6T peTavaivon tov Patel et al.,
TO TOYVGOPKO TOOLA OVOPEPOVY LKPOTEPN OldpKela Vtvov Katd 31 AenTd cuykpLTiKd [E Ta.
oL PUGIOAOYIKOV Bapovg, evpnua mov emPePardOnke Ko oe GAAN peAétn pe delypo amd
OIKOYEVELEG YOUNAOD E€1G00MUATOS OOV TA QUGLOAOYIKOU Pdpovg modd @avnkKe OTL
Kowovvtal 33,3 Aentd TEPIGGHTEPO OVAL VOYTA GUYKPLTIKA LE T VITEPPOPA/TOYVSOPKO OO
(9,7 dpeg/muépa évavtt 9,2 dpeg/muépa).(65, 72) Mo axoun perétn €deie o6tL 58% twv
TOYOGOPKOV TOOIDV KOOLVTOL AlYOTEPES amd 8 MPeg avé MUEPQ, GLYKPITIKG UE TO Un
TayvoapKa TodLd OTOL TO AVTioTOLX0 T0G0oTO avepyetal 6to 11%. Zyetwkd pe tovg epnpovug,
€ WEAETN OV GLUTEPIANPONKE OTNV TOPATAVED UETOVAALGY ypnoomomdnke 24wpn
Kataypoen Tov Vvov pe axtypagio Kaprod oe 383 epnPovg nikiag 11-16 gtdv kot Ta

amoteAéopato £0e1Eav OTL 0 Kivouvog ELPAVIoNS Tayvoapkiog avsavetal 5 eopéc yio ke 1
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opa peimong otn ddpkela Tov vvov. H dwo petavdivon vrootpiée emiong 0t T aydpia
glval TEPLEGOTEPO ELAAMTO GTIV ATMAELN VTTVOL GUYKPLTIKA LE TO. KOPITOLo. ZVYKEKPIUEVA, O
GYETIKOG AOYOG OVATTLENC TTOXLoOPKING Yoo OldpKeLd VTTIVOL <8 MPeg cuykpvopevn pe >10
mpec avd nuépa ftav 5.5 ota aydpla kot 2.1 ota kopitola. (65) AAAN peydin petavalvon
mov ovumeptédafe 13 modotpikég peréteg ko mepiocdtepa and 30.000 moudd Pprke
oLVOMKO OYeTIKO Adyo oo pe 1.89 yio v avdmtuén mayvoopkiog e madtd Tov KOYoHvToL
AMyeg mpec.(26) Avdloyo amoteréouata Bynkav kot oe perétn tov de Jong e al. émov ta
ayoplo nAkiog 4-8 etdv mov koovviav <I1 dpeg avd viyto cuykprtikd pe t1g >12 mpeg
elyav oyedov tputhdcia mbavotnta va ivar vépPapa (OR: 2.83; 95% CI: 1.40-5.37). ' tal
Kopitola g 010g NAkiag ®otdco de PPEOnNKe GTATIGTIKG GNUAVTIKY] GLGYETION. ZTNV 1010
perétn, ota madld 9-13 etdv Ppénke avtiotoryn cvoyétion peta&d ObpKeELNg VITVOL Kot
mBavotrToag vaEpPapov Kar ota ayopla Kot oto kopitota.(47) Térog, Tpoc@atn HEAETN TTOV
a&loAdyNce TOV VIVO KOl TN COUOTIKY OpacTnplotTnTo LE EMTUYLVGIOUETPO o€ 289 mandid
oyoAKknc nukiag 9-13 etov Ppike 6t didpkela Vvov <10 OPec TNV NUEPA CLGYETIOTNKE UE
72% peyardtepn mbavotnta to modi va tvar vtépPapo avti yio ucstoroykov Bapove, oAl
o¢ Ppébnke avtictoryn oyéom vy v moyvsapkio. Metd and mpocappoyn ya v nikia, o
@OAO KOl TO KOWMVIKOOIKOVOUKO €Mmedo mopatnpnOnkay OTATIOTIKE ONUOVTIKES
GLOYETIGELS KO Y100 TO LAEPPOPO KOl YO TNV TOXLCOPKIO, Ol OTOlEG TOPEUEIVAY 1GYLPES KOl
peTd omd TEPAUTEP® TPOCAPUOYY| Yo TEPPAUALOVIIKEG TOPAUETPOVS. ZVYKEKPIUEVO 1|
mBovotnTo MTav SUAGGL ylo. TO. TOdld oL Kowwovvtav Alyo va eivor vmépPapo kot
vrepdmAdoia va givan moyvoapka (OR 1.97; 95 % CI:1.11-3.48 ka1 OR 2.43; 95 % CI:1.26-
4.71 avtiotoya).(75)

e Bpéon Ko vimmoL LkpdTtePO TOV 3 €TOV T TPOPANLATO VTVOL ATOTEAOVYV GLUYVO PAIVOUEVO,
PO aLTE eV £XEL AMOGAPNVIOTEL | oYEoN UETAEL SLAPKELNS VTVOL KOl TOYLGOPKIOG GTNV
nAkokn avtn opdoda. Meréteg delyvouv 0Tl 1 xpOVIOL GTEPNGT VTVOL 1OT| AO TN VNTTLOKN
NAKio ©G Kot 0. GYOAIKA ¥povia cvoyetiletal pe avénpévoug deikteg mayvoapkioc.(59) O
HIKPNG dtapKelag vvog T voyta £xel ouvoedel pe avénuévo Papog-yla-to-unkog ce Ppéen
nukiog 6 unvav.(59) TToAd pueydin mpoomtiky pedétn oty Kiva mov ocvumepiédafe 48922
o1l €0TINGE OTN GYEGN TOV AVETAPKOVS OAAG KO TOV VIEPETAPKOVG VITVOVL LLE TOV KIVOLVO
avantuéng mayvoopkiog. Ta dedopéva yio to Tandd cLAAEXONKAV Ge 6V0 YPOVIKES PAGELS,GE
nuxio 3 ko oe Mukio 5 etdv Kou pe Pdon tov Hmvo TOoVE TO OO OlakpiBnkav oe 3
Katnyopieg: avtd mov kowwovvray <10, 11-12 1 >13 dpec v nuUépa. Xe GLYYPOVIKO EMITEDO,

1660 o1 <10 660 kot o1 >13 dPeg VIVOL GLGYETIGTNKAY CUOVTIKA LE TOV EMUTOAACUO TOV
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vEpPopov kot TG mayvoopkiog (25% peyoldtepn mBavoTnTA Kot Yo TIg 000 Katnyopieg
VVOL KATOTY TTPooaployns). [poékvye emopévmg 6Tt 1) 6Y€oT TOYLGUPKING KOl OLPKELG
vmvov €xer ™ popen U, pe v 100vikn Oldpkeld COUQ®VO UE TNV KAUTOAN ovTH Vo
vroAoyiletan otig 11-12 dpeg Hmvov, dmwg vrootnpilovy GAA®GTE KOl Ol GUCTACELS. %€
TPOOTTIKO emimedo de, N ddpkela vivov <10 dpeg cvoyetiotke pe 48% vyNAdTEPO Kivovvo
vy vépPapo kar 77% vymidtepo Kivouvo ylo moyvcoapkio, eved O Ppédnke onuoavtikn
oLOYETION KE TNV Katnyopia Tov >13 opdv vmvov. Ot cuyypaeelg 6T GLYKEKPIUEVT] LEAET
avaQEPOVV OTL £vag amd TOVg THAVODE UNYAVIGLOVS Y1 TN GXECT TOXLCOPKING Kol EAATOVG
VTVOL 0pOPd TaL emImESO TNG AVENTIKNG OpUOVNG M oTtoia eivar VTELHVYM EKTOG TV AAAWV Y10
TN AMmoAvo). O averopKnG VTIVOC PaiveTal VoL 00N YEL G€ PEldpPEVA EMimeda TG OPUOVIG AVTIG.
O vtoromot vrrokeipevol punyaviopot Oa avaAvBovv tepartépm ce GAAN evOtnTa. ZYETIKA LE
TO PUNYOVIGUO Y10 TOV DILEPETOPKT VTVO, 0VTOG 0ev eivan waitepa EekdBapog Kot mhavov gv
UEPEL Vo TEPAAUPAVEL T UELOUEVT] COUATIKY dpactnpldTTa ota Todid avtd. (73) Xe dAln
peAETN ov cvumeptéAafe veoyévvnta Hmpd To. 0Toio 01 EPELVNTEG TAPOKOAOVONCAY MG TNV
nikio tov 4 etov Ppédnke 6Tt M pewwpévn dwpkele vmvov (<10 dpeg avd viyta)
omowodnote mepiodo péca oto drbdotnua 1-4 etodv Long tov madidv cvoyetiotke pe 32%
VYNAOTEPO  Kivouvo Yo vrEpPapo/mayvoapkios otny nAkic Tov 4 etdv, peTd Omd
TPOGAPUOYT] V1o TOOVOVG GLYYLTIKOVS TOPAYOVTES. XtV 1010 EpELVA PAVINKE OTL 1 LELWUEVN
diapkelo. vmvov oto  1° éroc (wng ovoyetiCeton pe  14%  vymidtepo  kivduvo
vEpPapov/Tayvcapkiog ota 2 €T, EVEO 1 LEWOUEVN O1EPKELD DTIVOL GTA 2 TN GUGYETICTNKE
pe 90% vyniotepo kivovvo ota 4 €. EmmAéov Edafav vdyn T cLVOAIKY dtdpKelo HITVOL
avdé 24mpo kol Oyl Lovo 1o Ppadvé vIvo, Kol o, amoteAEopaTo 0150V OTL TOL TTOLSLL TTOL
Kowovvtay Ayotepes and 10 dpeg avd 24wpo cvuvolikd epgdviCav 44% vyniotepo kivouvo
v vrépPapo/moyvcapkio. Ot gpguvntég pdAioto mpotewvav OTL ot oxéon petald
AVETAPKOVS O1dpKeELNG VITVOL Kot avarTuéng vrépPapov/moyvcapkiog 6 auTEG TIG VEUPES
nixieg mBavév va vdpyovy dapecoAafNnTiKol Tapdyovteg OTMG 0 VITVOS GTN OPKELD TNG
NUEPAS, M KOKN 7TowdTNnTe. VIVOL, M OEVTVION KATd Tn OpKeEl NG VOXTOG KOl M
kaBvotepnpévn €hevon Tov VTVOL aPOToL TO Todl CamAmaoel 6to KpePdrtt, 1 ékBeon oTOLG

omoiovg pmopei va e€nyel v Tapandve cvcyétion (Ewdéva 10). (80)
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« Night waking

« Sleep latency

« Sleep quality

« Daytime naps
Short sleep Short sleep - d'm'“
duration duration Y
Age <1 year Age 1year Age 1-4 years Age 4 years

Ewévo 10. IIBavoi dropecorhafntikoi TapayovTtes 6T GUGYETION TG OVETUPKOVS OLAPKELOS VTVOL Kot
™G avanTuéng vépfapov/rayveapkiog o€ tadd g 4 et@v (Inyq: C. Halal, J Pediatr 2016;168:99-103)

["a tovg epnfovug ta dedopéva eivarl SPOPETIKA KABDG TPOKELTOL Y10, L0 AKIOKT) ORLAON [LE
WOUTEPOHTNTEG KOl O1 UNYAVIGLOL TOL GLVOEOLV TOV GVETOPKT VTVO LLE TNV Toyvoapkia eivor
nepimiokol. EmmAiéov, oe avtd 10 otddo g Lmng aitepn onuacio mailel to eOAO Ko
eaivetal va olapecorafel v mapamdve oyéon. ‘Exel kataypapel 1 oxéon petald pikpng
ddpketog vvov kot moyvoapkiog o epnfouvg 9 ko 10 g1V, oxéon onuavtiKy TOG0 GTO
aydpla 060 Kot ot Kopitoe. AALD dAL, £xel Ppebel avtioToym oyéon yia ta Kopitoio oAAd
oYL Yo ToL ayoplo, VO ExEl Kataypoeesl Kot to avtiotpopo gupnua. EmmAéov, n avemapkmg
oldpkelo Vtvov og NAkia 14 etov £xet cuvoebel e peyardbtepn TPOGANYN COUATIKOV BAPOVg
oG ta 18 €M, pE TIG 1oYVPOTEPEG GUGYETIGELS VO APOPOVV TOVS EPNPOVG e PEYaADTEPO PAPOG
oopatog. (59) Xe mpoepnPikn niikia, Onmg eavnke oe peAétn pe 530 moudid 8-11 etdv
exeiva mov ocvvnbiCouv vo kowovvtal Alyeg mpeg gpeavifovv peyoddtepn avénorn o610

oOUATIKO Bapog, T Mrdon nala kot v teprpépeto péong.(81)

3TN GLOTNUATIKY AVOoKOTNGoT Kot petavaivon tov Ruan et al. copmepidnednkoy 25 pekéteg
oy kol epnPov, oty omoiar eavnKe OTL To dTopa ot YoUnAdTEPN KOTYOpic OGOV
a@opd ™ Odpkela Vtvov tovg lyav 76% (95% CI: 1.39, 2.23) neprocdtepec mbavoTnTEG VO

elvan vépPapa M maybooapko oe cOykplon pe ekeiva mov Ppickoviav onv vynAdTeP
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Katnyopia. EmmAéov diepeuvinke n doco-eEaptdpevn oyéorn kot Ppédnke ot Yo kébe 1
opa avENong ot JdPKELD TOV VITVOL O Kivouvog Yo VtEPPapo kot moyvoapkio Nrav 21%
yopunAotepog (OR: 0.79; 95% CI: 0.70, 0.89). Téhog 1 cvykekpyuévn petavdivon £5€iEe 0TL N
dlapkelo VYoV 6€ TOdLd Ko EP1Iovg Tapovctdlel avTiGTPOPN GLGYETION UE TNV TEPIPEPELD
péone.(70) Xe o mpoomddeia va avaAdoovy Tovg THAVOHG VITOKEIUEVOVG UNYOVIGHOVS Ot
EPELVNTESG AVOPEPOVY OTL O VIIVOG EMOPA EVEPYETIKA GTO GLUTAONTIKO VEVPIKO GUGTNO Kot
TIC 0ppoOVvES ToV VIToBaAdpov. Ocov apopd T0 CLUTAOINTIKO VEVPIKO CVGTNUO CLYKEKPILEVO,
GAAN peAétn oe modld £0€1Ee OTL MPAYUATL CVICOPPOTIO OVTOV CULVOEETOL UE UEYUAVTEPT
neplpépelo. péon, z-score tov Aegiktn Malag XZopatog kot Mmmon palo o moidid, Kot
péAota mhavov va eEnyel HepK®OS T oxéorn UHETaED VTvov Kol COUOTIKOL Bépovg ota
Toud1d.(82) H éddetym vmvov cuvdéetar axdpa pe yopmid emimedo Aemtivng Kot vynAd
emineda yKpeAivng mov onuaivel 6Tt £yl onpavtikd poAo otn pHOon g 6peéne. Emmiéov,
N meplopiopévn duapketa Hrvov Exel cuvdebel katl pe avénon ota eminedo ¢ KopTILOANS N
omoio evOHVETAL Y10 OENOT GTNV EVEPYELOKT] TPOCANYN KOl GLGGMPEVCT] CTANYVIKOD AITTOLG,.
Ocov apopd Vv evepyelakn Oamivn ol EPELVNTEG AVAPEPOVY OTL 1] EAAELYT VTTVOL TPOKOAAEL
peioon avtig péowm avtiotoyng peimong otnv TSH (Thyroid-stimulating hormone) mov
ocvvendyeton Pei®oN TOL HETAPOAIKOD pLOUOY Npepiag. Avaeépetal emiong OTL T TOUOLR UE
HKpn S1dpKeEL VTVOL TOPOUEVOLY EVTIVIOL OPKETEG MPES Kol avTd To. 00MYel 68 avénuévn
KATOVOA®ON TPOQIH®V Kot HAAIoTO gvepyelakd mokvav. TELN0G, 1 EAdetyr Vmvov mpokaiet
avENUEVN KOTOOo™N Kol LAVNALDL Kol OTPEQPEL TO. OO0 TPOG TEPLGGOTEPO KOUOIOTIKES
OpACTNPLOTNTEG TOV GLVOEOVTOL HE AENCT] TOL GOUATIKOD PAPOVE Kol GLYVA GLVOIEVLOVTOL
amd avENUévn KatavadAwon ovok. Ot unyavicpol ovtol avaeEépoviot TEPIGGOTEPO AVOAVTIKA

aAh0b.(46, 70)

Y& mOAOTEPT HEAETN Ol €PELVNTEG KATAPEPAY VO OVIXVEDGOLV MKPEG OAAL GTOTIOTIKG
ONUOVTIKEG  OpVNTIKEG  ovoyetioelg petad g duipkeldg VIVOL KoL OPIGUEVOV
aVOPOTOUETPIKMV OEIKTOV OV GYETILOVTOL e TNV TTayvoopkio. ZVYKEKPIUEVA, avEnon ot
OlapKeloL HITVOL EAVNKE VO GUVOEETOL UE HEIMOT TNG TEPIPEPELNG LEGNG KOl TOV TOGOGTOV
Mmovg oto PBpayiova. EmmAéov, n meprpépelor pé€ong kot 1 mepLpépelo. HEGov Pparyiova
(MUAC) Ntov onpovtikd HEYOADTEPES OE ayOPLo. TOV KOLLOLVTOV <8 MPEG CUYKPLTIKG LE
ekeiva mov koyovray >10 mpes.(71) Xe mpdo@aT) GLOTNUOTIKY AVOCKOTNGT OV E0TINGE
GTOVG KAPOLOUETAROMKOVG TOPAYOVTES KIVOUVOL G TOdld Kot €Q|ovg, To 0E0UEVA TV
GUYYPOVIKOV HEAETMV GLUVIYOPOUV GTO OTL 1 SIUPKELD VTTVOV GLOYETILETOL OPVNTIKG LE TNV

neprpépeta péong (B= - 1.34, 95% ClI= - 1.83; - 0.85, p < 0.001), aveEdpmnta and v nAwio
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KOl AOUOVG GLYYVLTIKOVS Tapdyovtes. To dedOpEVO TOV TPOOTTIKOV UEAETOV MOTOGO OV
éoe1&av avtiotoym onuavtiky ovoyétion. [TBavy Bewpntikn e€Rynon yuoo v acvpeovio
TOV OTOTEAECUATOV OT®G d0ONKE Oomd TOVG CLYYPOEELS agopd T oyéon ™G popeng U
UETOED OLAPKELOG VITVOL KOl KEVTPIKNG TOXLGOPKING MGTOG0 ovTh 0ev emPePondbnke amd Tic
peréteg. Emmiéov avapépetatl dtapopd HETOED TV 000 GUA®V, LE TOV OVETOPKT TOGOTIKA
UIVO VO GUVOEETOL WE KEVIPIKY ToyLoapKio oTa ayoplo. kol Oyl ota Kopitowo. AAAeG
TOPAUETPOL TOV VIVOL GLVOEOMKOV €MioNG UE TNV KEVIPIKY Toyvoapkio. AVOALTIKA, ©E
ool 9-11 €TV 0 TEPIGGATEPO ATOSOTIKOC VITVOG GUGYETIGTNKE OPVNTIKA LE TNV TEPLPEPELDL
péong kot 1o AOYo TeppEpelag pEong mpog VYOG, aveEApTNTO OO T COUOTIKN
dpacTNPOTNTO, TO OPAPl Kot Tn Owdpkeld tov vVrvov. Ot datapoyés otov VIVO
cvoyetiomkav pe ovénuévn meprpépela péong o modd 8-17 etmdv aveEdptmra and 10
6TA010 NG MPNG, TN SOUATIKN dpacTnPLdTnTa Kot T dldpKela Tov Hvov. Avaioya gvprpato
VIAPEAY KOl GYETIKA UE TNV TOLOTNTA TOL VIVOL GLVOMKA KaODG Kol T0 aoTtabéc mpaplo
VTVOV, EVM GE KAMOEG UEAETEC M APYOTOPMNUEVT] DPO KATAKAIONG GLGYETIOTNKE €miong Ue
avENUEVN TEPLPEPELR PLEOTG. Agv LIPEAY GAPT EVPNLATA MGTOGO OGOV APOPE TNV OPA
KatdKAloMG o€ cuvdvacud pe v opa £yepong. Ihibavoi unyaviopol tov cuvééovy tov Hivo
HE TNV aVATTLUEN KEVTIPIKNG TOYLOOPKING KOl KOT' ETEKTACT TOV OVENUEVO KOPIIOUETAROAKO
kivouvo mepthapfavouy exktOG TV GAA®V OppOVIKEG peTaPoAég Kot peTOPOAEG otV
EVEPYELOKT] TPOGANYN KOl TNV GTPOPN TOV ToddV TPog Un Opentikég Ko avOvylevég

datpoikég emhoyég 6mmg Oa avolvbei oe ahheg evotntec. (58)

Evdwopépovia amotehéGaTo VITAPYOLY Kol OGOV 0pOopa TN UEALOVTIKY TPOSANYT Bdpovg N
Mrddovg nalog kat Tov kivovvo mayvoopkiog pakporpddeoua.(69, 78, 83) Ocov apopd v
nepiodo amd ™ Ppe@ikn] ®g TV ook MAKia eatvetor 6Tt M POV GTEPNOT VTVOL
GUVOEETOL e UEYOAVTEPO KiVOLVO Yoo peEAAOVTIKY] moyvoapkio. EmumAéov, ce moudid Ko
epnPoug ot actabeic cuvnBeteg HITVoL Kot Ol SIUKVUAVGELS GTO MPAPLO TOV VITVOL GLVOEOVTOL
pe TpocAnym Papovg kot kevipikn mayvoapkio.(69) Xe pedétn pe 229 madid niwiog 8-10
ETOV QAvNnKe OTL €KEIVOL MOV KOWOVVIOV TEPIGGOTEPO ElYAV ONUOVTIKE YOAUNAOTEPT

TpoOcANyYM Bapovg ota dvo ypovia tov follow up (p<0,05). (56)

O mtoydg Vmvog mepthapPdavel moKiAeg TTLYXEG MOV QOIVETOL VO GLVOELOVIOL UE TNV
nayvoopkio. oe Ppéon, moudd kot epnPovs. Avtég ot mTVyEg meplapPdvovv TV
APYOTTOPNUEVT] DPOL KATAKAIONG KoL T LEYAAN SLOKOLOVGT) GTO 0PAPLa, DTTVOL ava TIG LEPES M|
peta&y kobnuepwvav kot TafPatokdplokov.(59) Eekvdviog and thy dpa mov £va Todi

TEPTEL Yoo Vvo, €xel mopatnpndel 6t1 660 apyodtepa (>9 p.p.) eivar OG0 TEPIGGATEPO
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peyeboverarl n emPapuviikn enidpacn 610 cOUATIKO PApog. Le Todld oYOAKNG NAKiog Kot
epnPoug ovoyetiCetar pdAota pe TV moyvoopkio avefaptnTo amd Tn OIPKEW TOV
0mvov.(59) EmmAéov o pedétn pe 236 mondid nhkiog 6-10 etdv Ppébnke OtL ekeiva mov
KOLLOOVTAY apyOTEPA ElY0V ONUAVTIKE DYNAGTEPO COUATIKO BAPOC, LEYOADTEPT TEPLOEPELX
péong kol vynmAotepo mocootd Almovc.(84) Xe peyodvtepeg mhikieg to gvpruarta €ivot
avtiotoryo kabmg Onmg eavnke oe peAétn pe gpnpovg 9-16 etdv, ekeivol mov mEPTOLV
apyoTepO. Yoo Vvo €Yovv onuoavtikd vynidtepec mbavotnteg va givor vaépPapor M
nayvoapkot (p=0,007), cuykekpuéva oe GUYKPLOT HE EKEIVOLC TOV KOOVVTOL Kol EVvave
vopig ot £épnpot Tov kolpovvTal Kot Eumvave apyd £xovv 1,5 @opég peyaridtepn mhovoTn T
va givan moyvooapkol. H tdon mopéueve axoun Kot HETA omd TPOCOPUOYN Y0 GLYYVTIKOVG
ToPAYovTEG HETAED VTV 1 dtdpketa, Hitvov.(85) Aedopéva VITAPYOVY KAl V1oL T SIKLUOVOT)
Tov Vmvov. AVOAvLTKG, M HEYAAN OSwakOpoavon petald tov nuepdv g efdouddos ce
CLUVOLOGUO HE TN UEIWUEVT] OIPKEIL £YOVV GUOYETIOTEL HE TOYVOUPKIOL KOl TTOYN
petafolikn vyeia og mTondid 4-10 etmv. AvtioTtotyeg ocvoyeticelg Exovv Ppebdel ko aveEdptnra
amo TN OdPKELN TOV VTTVOV. AVAAOYO EVPNLOTO TPOEKLY AV Kot OO PEAETT TTOL KATEYPOYE TO
mpoypappo vevov 305 gpnPBov pe ™ ypnom axtypagiog Kot edvnke 6Tt 1 Kotd 1 dpa
aVENUEVT SLAKVUIOVOT) 6TO ®PEPLo. TOL VIVOL ava TIc Nuépes g efdouddag (Habitual Sleep
Variability — HSV) ocuvdéetar pe omloyvikn Kotavoun tTov Mamoovg 16Tov. TNV idto peAétn
pdAioto g mopaTnpNONKe AVTIGTOYYN CTOTIGTIKA GNUOVTIKY GYECT Kot Yol T O1dpKELD TOL
vrvov (Habitual Sleep Duration — HSD). (77) Ze noudid 12 etdv o vmepemapkng HTvog
ovoyetiotnke emiong pe avénpévo copatikd Papos. (59) Ta Bpéen kat maidid veapng nAKiog
glval EVKOAOTEPO VO LTTOPEGOLV VoL KOADTTTOLV T1) GVGTOGT Yol ETOPKT VITVO pEGa 6To 24mpPo.
Qotdco Otov yiveton M petdfoocn 610 oYoAkd mEPPAAAOV TOL TOIKOD GTAOLOD 1) TOV
VNTALYOYEIOL EMEPYOVTOL CNUAVTIKEG OALOYEG OTIG GLVNOELEG Kol TO TPAYPAUILO VTVOL Ko
tote eivor mov cuviBm¢ avédvetar M dlKOUAVOT T PAPLO, HE TO OO va EXouV
OLLPOPETIKO WPAPLo TIC Kabnpepvég e oOykpion pe to Zaffatoxvpraka. ‘Etol, 0o mpénet va
yivetanr tpoomdOeia yia éva otafepd TPOYPAUUA VTTVOL ava TV €ROORAdN Kot To, Toudld vo

TEPTOLV VOPig 610 KpePRAtl, kabBmg avtd amotedel o 10104TEPO CNUAVTIKY] GTPOTNYIKY

TPOANYNMG TG Tayvoapkiog.(59)

Emmiéov tov mopandveo TopapéTpmv Tov apopodV TN SLdpKE TOL VIVov Oa mpémel va
AopPavetor vToOYn Kol 1 TOOTNTAE TOV, YO TNV OToio OEV VIAPYOLV EMOPKN OEGOUEVA GTA
modwd. H younAn modtnta dmvov €xel eKTOG TV GAA®V ETMTMOGELS KOL OTNV YVOGTIKN

amoOd0oN, TN cvuvousOnuatiky pLOUICT Kol T GLUTEPIPOPA TOV TOLIIMV, KOl HOACTH Ol
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EMITMOCELS AVTEG EIVOL TTO 1OYVPES O GVYKPIOT HE EKEIVES OV £)el 1 O1dpKeEL TOV VITVOV.
Emumdiéov 1 motdtntor Tov VIvou ennpedlel TNV EVEPYNTIKOTNTO TOV TOOUDV 0T SAPKELD TNG
NuéEpag Kabmg Ko molkido Poynmuikd HOVOmATIO TOL EUTAEKOVTOL OTO UETOPOAMOUO NG
yAkolne.(86) IIpdoparn avackdmmon mov ocvumeptédaPe 18 peléteg mpoomdbnoe va
amocagnvicet T oxéon petald G MOWOTNTOC TOL  VIVOL KOl  TOL  KIvOHVOL
vEpPapov/mayvcapkiog oe modtd Ko eprifove. H avédvon £dei&e 6t ) emPapuvtiky dpdon
NG To1OTNTOG VIIVOL GE OEIKTEG TOV COUATIKOD PAPOVE KOl TNG GVOTACTG CMUATOS TOPEUELVE
1GYVPN KOl CTOTICTIKA GNUOVTIKY aKOUn Kt 0tav ANednke vrdyn 1 ddpkelo Tov VTVOL Kot
OlaPopol Kovmvikol kot dnpoypagikoi mapdyovteg. Qotdco ta gupnuato Bo mpémel va
gpunvedovtol pe mpoocoyn kot Aappdvovtag vwoyn T xpnon SeopeTik®v ueboddwv Kot

gpyareiov yo v a&lohdynomn g toldtntog Vvov og kabe pehét.(86)

1.3.2 H emidpoon tov dvov oto Agikty Malog Zauotog twv moidiwv kot epnipamv

Ta dedopéva mov apopohv TOvG EVAAIKES elval apketd G Kot Ppiokovial 6e cupewvio
peta&d tovg. Ocov agopd ta Tadld Kot Tovg PN Povs dmwg avaeEpOnKe TapamTdve 0 VITVOGS
GUVOLETOL HE TO COUATIKO PAPoc Kol Ol TEPIOCOTEPEG UEAETEG OElYVOLV OTL KOAVTEPOG
TOGOTIKA KOl TTO0TIKA VIVOg £xEl AVTIOTOXEG ELVOIKEC EMOPACEL GE TAPAUETPOVS TOV
copotkod Papovs. H ovykekpyévn evotmra Oa eotidoel oe pio amd avtéc, 1 omoia
YPTCLOTOLEITOL EVPEMG KOl UITOPEL EVKOAO VAL KATIYOPLOTOGEL TO TOOLA GE PLGLOAOYLKOV
Bapovg, vépPapa N mayvoapka Ko 0 Aoyog Yo To Agiktn Malag opatog. Metavaridoelg
aVOQEPOVY GTATIOTIKA CNUAVTIKY oY€on HeTald ¢ dtdpKelg VITVOL KOl TNG TOYLOAPKIOG,
avaeépovtag 0T 1 pkpn didpketa vvov oyetileton pe avénuévo AME katd 58% wg kot 89%,
avaroyo ™ perétn.(2) EmmAiéov to gpevvnrikd dedopéva vmootnpilovv OTL LEAPYEL
avtioTpoPn d000-eEAPTAOUEVN GYECT HETOED TNG OBPKELNG VIVOL Kol TNG €TNOLOG oOENGNG
tov Agiktn Malog Zduartoc.(78) Te Aiyo moloudtepn UeAETN Ol £peVVNTEG a&OAOYNGAV TO
¥PpOVO oV TEPVAVE T Tadld wpoepnPikng nikiag 10-13 etdv oto kpefatt (Time spent in
bed - TIB) kot diepedvnoav ) oyéomn tov pe 10 Agiktn Malog Topatog. H cuyypovikn
avdAvon £0e1&e  OTL VILAPYEL CNUAVTIKY apVNTIKY cvoyétion petald TIB kot Asiktn Malog
ZOHOTOG, ONANOY] AYOTEPEG MPEG VTVOL GLVOEOVTOL e VYNAOTEPES TILEG TOL OEIKTY OTOV.
[T avaivtikd pia dpa Aydtepn oto kpePdtt cvoyetiotnke pe 47% vyniotepn mbavotnta

vrépPapov ot 10 €t ko 24% ota 13 €. Avtictoya, pio dpa Aydtepn oto kpefdrt
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ocvoyetiotke pe 78% peyaddtepn mbavotnta mayvooapkiog oto 10 £, 41% ota 11 €t ko
17% ota 12 €. Ot cuyypaeig otV 10100 LEAETT TPOYUATOTOINGOV TPOOTTIKES AVUADGELS
Kol £€1EAV aVTIOTOL(OL OTL VITAPYEL CTUAVTIKN KO OVTIGTPOQPN OYXECN HETOED TNG OLAPKELNG
vvov Ko Tov Agikt Malag ZdUATOC, cLuveEn®G Kot e TtV mhavotnto vaépPopov Kot
nayvoopkiog. Evoewctikd, moadid pe avemapkn ddpkela Vtvov oty nAkio tov 10 etov giyov
nepimov dumAdota mlavotta va £govv Agiktn Mdaloag Zopatog oto 0plo Tov vaépPapov M
TOV TOYVLOAPKOL oTNV NAKia TV 13 €TV, GLYKPITIKE e TO TadLd oL Koovvav 11 dpeg
N meplocdtepo.(87) Te mpdoeatn cvoTnuaTIK) avoaokomnon 12 ueiéteg £de1&av OTL VIapPYEL
ONUAVTIKY avTIoTPOoPn cuoyETion petald tov Asiktn Mdaloc Xdpatog Kot Tov wpdv HIvov.
H ovykexpipuévn perétn pdAoto vmoypapupioe tn Ol0QOPETIKY] EMOPACT TOL VIVOL GTO
cORaTKO Bapog aviroya pe TNV MAKio. Kol TIG OLPOPETIKES OVAYKEG KOl GUUTEPUPOPES
VIVOL OV OVATTHGGOVTOL GTO KAOE 6TAO10 TNG (NG ZVYKEKPIUEVO PAVIKE OTL T VEAPOTEPQL
o€ NAkio Toudid gival mo evdA®TA GTOV EAAMT VVO GLYKPLTIKA UE TO. LEYOADTEPO TTOLOLAL,
evd ot £pnPot lvar kol 0vTol TEPIGGOTEPO EVAAMTOL GE GUYKPION HE T OO, KATL TOV
mBovotato mpokOTTEL Kol amd TS aAloyéG otov opyavioud, otov Tpoémo LoNg kol Tig

KOWMVIKEG VIOYPEDOCELG TTOV EMPEPEL TO GLYKEKPIUEVO 6TAd10 TNG Lwng.(44)

v avookomnon kot petavaivon tov Ruan et al. digpsuvinke n oyéon peto&d g
ougpkelg vTvov kot NG owénong tov Agiktn Malog Xopatog coe emota PBaon. Ta
amoteAéopato £0ei&av OTt HETA) TV CUUPETEXOVTOV OGOl OVEQPEPAV TN YOUNAOTEPT
OLapKELDL VTTVOV E1YOLV GTATICTIKO CNUOVTIKA HEYOADTEPT ETNGLO OENOT GTNV TIUY TOL AgikTn
Mélog ZOPOTOS GUYKPLTIKE e OGOVG avEPEPAY TNV LYNAGTEPT dtdpkela Vvov. Ocov agopd
70 VYOG NG S000-EAPTOUEVNG GYEONG Ol EPELVNTES KaTtéANEay 0Tt KaBe 1 dpa avénon ot
OldpKeELDL VIVOL AVTIGTOLXEL G€ avtioTolyn etnotlo peiwon tov Asgiktn Mdalog Xdpotog g
T4Ene tov 0,05 kg/m?(B = — 0.05; 95% CI: — 0.09, — 0.01). (70) e GAAn TPOCSATN MEAETN
napépuPacng pe modd 2-6 €tV M avaivon £€0€1Ee OTL LAPYEL OTATIGTIKG OMUOVTIKY
avTioTpoPn cLoYETIoN HeTOEL Tov Z-Score tov Agiktn MAalog Zdpatog Kot g dbpKeLog
OTVOL KATA TN vOoyxto. Metd amd katnyoplomoinorn oe TeTaptnuoplo g Odpkelg Hrvov
@AavMKe OTL TO Z-SCOre MTOV CNUOVTIKA YOUNAOTEPO GTA TTOLOLHL TOL KOUOVVTOV TEPIGCOTEPES
anod 10,7 dpeg avé voyto 6€ GUYKPION HE TO TOLO GTO YOUNAOTEPO TETOPTNUOPLO TOL
Kowovvtay Ayotepeg and 10,4 dpeg avd viyta. XTn cLYKEKPIUEVT LEAETN 1) SLOKDLOVGT) OTO
®paplo Tov VIVOL dE GLCYETIOTNKE HE TO Z-SCore tov Agiktn Malac oduatoc.(78) e
avtifeon pe Ta Tapamdve, oe GAAN LEAETN e Alyo veapotepa modld nAkiag 19-60 unvav

OLgpKELRL VTTVOL KOTA TN VOYTA GLCYETIOTNKE BETIKA Kot oNUAVTIKA Le TO Z-SCore tov Agikt
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MdéLog Zopotoc (B = 0.2; 95 % CI: 0.1, 0.4). H cvoyétion aut mopEUeve CNUAVTIKE UETA
amd TPOGAPUOYN Yo TNV NAIKia, T0 @OA0 Kot TV ekmaidgvon Tov yovéwv (p= 0,01), kdtt mov
épyetar oe avtifeon pe ahlo evpipata ot Prprloypagio. QotdGo 01 epevvnTég dev EAafay
VEOYN TN SUTNTIKY TPOSANYN 0VTE TV TOLOTNTO TOL VITVOV. Tal Tod1d TOV GLYKEKPIUEVOL
detypartog mbavov va giyov avaykn omnd mtePIeGOTEPO VTVO MGTE VO AVTIGTAOUIGEL TN YoUNAN
TOWOTNTA TOL, KATL TOL Umopel va eEnyel ) BeTikn cLGYETION VTVOL Kol COUATIKOD BAPOVG.
(74)

Y10 puKkpng NAkiog modld eniong £vo onuoavtikd BER0 apopd Tov VTVO KOTE TN SLUPKELDL TNG
Nuépog mov amoterel cuyvo eovopevo. O VVog aVTog elvar KaBoploTIKNG oNUaciog Yo T
YVOOTIKN aVATTVEN TOV TV 0oTdc0 o mpémel va dtakpivetal amd 10 voyxTEPVO VTTVO
KkaBdg eaiveror 0T O cuoyeTiletal pe TNV TAOIKY TOYLGOPKIN Kl EMITAEOV dE UTOPEL VAL TOV
VIOKATAGTNOEL KAOMG 0 VoyTePVOG VIIVOG EMITELEL CUYKEKPIUEVEG KL 1OOUTEPA OMUOVTIKEG
BroAoyikég Aettovpyieg. (88) Me dedouéva and v KOALA Birth Cohort Study ot gpguvntég
TPOCOUTO TPOCTAOMGAV VO ATOGAPNVIGOVV TN 6YEoM HeTAdD Tov MNUEPTGLOV VITVOL KOl TOV
Kvduvou avantuéng vrépPapov M mayvoopkioc, oveEdpmrta amd to vuytepvd vmvo. H
TPOONTIKN avdAvon £0e1&e apywed OtL 10 vIépPapo Kot To Z-Scores tov Agiktn Mdalog
Xopatog otig nhkieg 5, 6, 7, 8 kol 9 €10V cvoyeticTKaY SNUAVTIKG [E TN OdpPKELD TOV
VUXTEPIVOU VIVOL Kol Oyl ToL VIvov Katd ) ddpketa g nuépas (B = —0.054, 95% CI =
—0.088 , —0.020, p = 0.002 ywo to. z-scores). EmmAéov, e Ppébnke GTOTIOTIKA OMUOVTIKT
GLOYETION UETOED TG SLIPKELNS VITVOL HEGH GTNV NUEPO GE NAIKIA 2 €TAOV Kot TOV KvOHVOL
vy veépPapo N tov Aegiktn Mdalog ZdONOTOS, KATL TO 0MOi0 GUUE®VEL LE TPOTYOLUEVO
evpnuata ot Piprloypaeio kot vVTOoTNPILEL TNV VIEPOYN TOV VUYXTEPIVOL VTTVOU OGOV 0popd.

OVLYKEKPIUEVES PLONOYIKES Kal OpLOVIKEG Aettovpyies.(88)

Ocov agopd toUg epnfovg Omm¢ avagépnke to gupruota eivar cvoyvd mepimloko Kot
OLOPOPETIKA HETAED TV 000 PUA®V. XTa aydpla pikpY| dtdpkew Hvov og nhkia 13 etdv
GLGYETIOTNKE e VYNAOTEPES TIUES TOL Z-SCore Tov Agiktn Mdlag Zdpatog oty nikio tov
17 e1dv, evd aAloV de Ppédnke Kdmolo oNUAVTIKY GLGYETION 0VTE Yo TO oyOPLeL OVTE YloL TOL
KOPITO10 GYETIKA LE TOV VTTVO KOl TO GOUATIKO TOVS BApog 6To nAklokd vpog twv 14 g 18

etv.(59)

Exto¢ amd ™ ddpkela tov vmvov Oa mpémel va Aapfdvovtol voyn Kot dAAES TaPAUETPOL.
[Mo mapaderypa, 1 dpo KaTakAong to Bpddv Kot  dpa £Yyepong T0 TPwi GaiveTon emiong va

€YouV oMNUOVTIKO POAO. ZVYKEKPUYEVE, TO OOl TOL KOWMOVVTIOL 0Py Kot EumvAve apyd
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€youv peyoAvtepo z-score tov Agiktn Malog ZoOHaTog 6 cUYKPION UE TO GUVOUNAKEA TOVG
LE TTO PLGLOAOYIKO WPAPLO VTTVOL. ZuyKekpLéva og Epguva e 2200 epnPoug 9-16 etmv otV
Avotpario pdvnke 6Tl gkelivol mov TEPTOVY MO apYd oto KpePatt eppaviCovv vymidtepo Z-
score tov Aegiktn Malag Zouatoc (p=0,001) kot n Tdon ovTA TOPEUEIVE OTIC EMUEPOL
aVOADGES ®OC TTPOC TO VA0 Kot v nAkia. (85) Qotdco, otn pedétn tov Harrex et al.de
Bpédnke avtiotoyn oTATIOTIKG OMUOVTIKY GVOYETION UETAED TG MPAg KATAKAMONG N NG

mpag £yepong pe to Agiktn Malag Tdpotog 1 to Z-score tov og maudid 9-11 gtdv.(89)

1.3.3  Yrvog ka1 evepyeioxo 16o{dyio

Mio omd T onpavtikdtepeg Agttovpyieg Tov Vmvov givor 1 e£otkovounom evEPYELOG KOt M
dathpnon Ttov evepyelokod 1oolvyiov o ooppomia. (67) To evepyslokd 100l0Y10
neplhapPdvel v evepyslokn TPOGANYY, TNV EVEPYEWOKN OATAVI KOl TNV LGOPPOTIO, TOV
VIAPYEL LETAED AVTAOV TOV dV0. APKETEC HEAETEC EYOVV €0TIAGEL GTO POAO TOL VITVOV GTOV
evepyelokd PeTafOMGUd, TNV evepyeloKkn TPOGANYT Kot damdvr 1660 o€ melpapatdlmo 6o
Kol 6TOV QvOpmmo. EEKIVOVTOG amd TNV EVEPYELNKT] TPOGANYTY|, LITAPYOLV UEAETEG IOV £YOVV
eketdoel v omv mpdaén ot petoforéc oTn SLAPKEW TOV VIVOL GUVETAYOVTOL OVOAOYES
HETOPOAEG GTNV TPOSANYN TPOPNG. ZE UETAVOAVGT] OLTOV TOV HEAET®V TPAypaTt Bpédnke OTL
N LEPIKN 1 OMKY| GTEPNGN VTTVOL 0dNYel oe ahEnon oty evepystok TpdsAnym katd 300 mg
Kot 559 Oeppideg avd nuépa cuykprtikd pe T ovvhon didpkelo vmvov 8 wpav. (40) H
EMAELYT DTVOL Kot 1) ETLOPACT] TNG GTNV AENCT TNG EVEPYELOKNG TPOCANYNG OVOPEPETOL KO
oe akoun pio petovéivon.(63) H otépnon vmvov axoun kot yio pion voyxta @Ovnke 0Tt
TPOKaAEL avEnuévn oAMkn evepyelakn tpdsinym katd 22% ce dvtpeg. Ztnv 010 ovooKOTon
tov Dashti et al. avageépgtot 0t To dropa mov KoyovvTaL 5-6 GPEG VA NUEPT AVAPEPOLY TN
pueyoAvtepn evepyelokn mpooAnymn (2201 kcalmuépa) oe obykplon pe ekeivovg mov
Kowovvtol 7-8 mpeg ava nuépa (2151 kcal/muépa). Emiong, o peAéteg pe OVIIKEWEVIKT
pétpnon g OBepuducng mpdéoinyme emPefoarddnke M avtictpoen cLOYETION  UETOEDL
OLIPKELNG VITVOL KoL EVEPYELOKNG TPOGANYNG, VITOGEIKVHOVTOS OTL Ol EVIJAIKES TTOL KOYLOVVTOL
<6 mpec kotavarmdvouy 178 mepiocotepeg Oepuidec v NUEPA GLYKPITIKA LE OVTOVG TTOV

Kotovvtat >9 mpeg.(90)

[Tépa amd ™ ddpKel TOV VTVOV, TO GPAPLO TOV VITIVOL O awTd opileTon amd v dpa
KOTAKAONG MG TNV Opa. £YEPONS TO TPMI EXEL EMIONG CNUAVTIKY ENIOPAOT) GTOV EVEPYELNKO

pETAPOAMOUO Kot TO gvePyeElakd 10000Y1I0 Kol anTO QOIVETOL VO OQEIAETOL GTO KIPKAOL0
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CUGTNUO TOV OPYOVICHOD Kot TNV €uBuypauon tov pe 10 240po MUEPOVOYTIO OTMG
avaAvOnke og mponyovuevn gvotnta. To mpdplo tov yevudtov éxel eniong onuocio. Etot,
dtopo mov oTEPOLVTOL VIIVO TOAVOTATO Ol UOVO KOTOVOAMVOLV TOAAEC Oeppideg Tig
Bpadwvég mpeg aAld amoBnkedovv kot mo €Okolo TIG mAeovalovoeg avtég Oepuidec oe
oLYKPLON LE TO VO TIG Katoviilovay vopitepa péca otny nuépa. To ehpnua avtd odnyel Kot
GTO GUUTEPAGLO OTL 1] XPOVIKI KOTOVOUN TMOV YELUATOV HEGH GTNV MUEPOQ UTOpel va £xel
aitepn onpacio Kot oty Tpocnddeio oammdAsiag 1) datypnong Papovg. (67) Iepvaovtog ot
O OVOADTIKA EPELVNTIKG OEdOUEVA, G LEAETN OV o1 225 eBglovTég VITEGTNOAY TEPLOPICUO
TOV VIVOL OTIC 4 MPEG avd vOyxTo Yoo 5 cuveyopeves voyteg moapatnpnnke advénon tov
npocAappavopevev Beppidov oto 130% TV GUVOMKOV NUEPNOIOV AVUYKOV KOl TOPAAANAL
katavéioon 550 emmiéov Bepuidmv oto pecodidotnua 22:00 wg 03:59. Avtd onpaiver 6T
To ATOMO. TOV KOWHOVVTOL AYOTEPO Kol TEPTOVV O apyd 610 KpePAtt elvar meploGoOTEPO
EVLOAMTO GTNV VIEPUETPT KOTOVAA®OT Bepuidmv kat Kupimg apyd to Bpddv.(67) O Baron et
al. ovvékpwvay 52 g0glovtég pe Paon to av kowwovvtat apyd (>5:30 m.u.) | vopig (<5:30 ...
Avoiutikd, BpéOnie 1 TAGN TA ATOE TOL KOLOVVTOL ApYQ VO KOTAVAADVOLV KATA LEGO OPO
248 Oeppideg meptocOTEPO OvE NUEPO, YOPIG OGTOGO AVTO VA €ivol GTUTIGTIKA OTUOVTIKO.
Emiong, ta dtopo avtd avépepav vymAdteprn Bepudikny mpdoinymn oto Ppadvo yedpo (P<
0,05) ko vynAdTEPT OepLdikn TpdoAnyn petd tig 8:00 p.p. (p< 0,001). Qotd660, TO KATHOPAL
nov €0ecav ot eBeloviéc oty dpa (5:30 m.p.) dev eivan ToAD cvvnBeg oty Tpdén oto yevikd

TANBvopo Kt Tov BEter og apeiPoria Tn yevikevon TV gvpnudtov. (64)

O devtepOg GEOVAG TOV gvepyelakoD 1ooluyiov etvan 1 evepyelakn damdvn, 1 onoio amotedel
éva 6OVOETO GHVOLO EMUEPOVS GLVICTMOCAOV TO. OTOINL UTOPOVV va HETPNBOVV pe moikiieg
uebdodove. Kopiotepa and avtd to cvotatikd givar o Metafoikog PuvOuog Hpepiag (Resting
Metabolic Rate — RMR), | Ogpuoyéveon Adym tpogng kot 1) copatikn dpactnpiotra.(40) H
LELOOT) GTNV EVEPYELOKN OOTAVY] OTOTEAEL EVOV GO TOVG TPOTEWVOUEVOVG UNYAVICLOVS HECH
TOV 0olMV 0 VIVOG GLGYETIleTan e TV TPOSANYN copatikod Bapovc.(67) Ta evprpata
elvol apkeTd oo oe avtifeon e OLTA TOV APOPOVV TNV EVEPYELOKN TPOGANYT KATL TOV
oQeileTal v UEPEL GTOVG OLOPOPETIKOVG GYESIOGHOVE TV UEAETOV Kol TIG peBOO0VE TOL
yYPNOWOTOOHVTOL Yoo TNV  a&oAdYNom 1TNG EVEPYEWKNG OdOmAvne. Xe& UEAETN Tov
ocvoumepAednke oe avackonnon tov McHill et al., ol eéBehovtéc voPAnOnkav ce otépnon
OTVOL  ylo. por vOyto Kot eKTunOnkov opiopéveg moapduetpol v emduevn pépa. Ta
amoTeAEoUATO £0E1EAV OTL LETA OO GTEPNOT VTTVOL 0 UETAPOAKOS pLOUOG Npepiag peumdnke

katd 5%, eved 1 Bepuoyéveon opellopevn oe TpoPn pewmOnke katd 20% 10 mpwi apécwmg
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HETA TNV TEWPAUOTIKY OTEPNOT V7vov.(27) AAleg peEAETEG MOV GLUTEPIMNEONKAV OTNV
avookomnon tov St-Onge et al., eite 6g Pprkay GNUAVTIKY GUGYETIGN TOV TEPLOPIGUEVOV
Vvov pe 10 petofoAtkd puOuod npepiag, eite Pprikav peimwon avtod, evd 1o 1010 avVTIPOTIKA
glvol Kol To. EVPNUOTA. TTOL OPOPOVV TN GYEON TNG OLIPKEWS VTVOL UE TN COUOTIKY
dpactnpomta. Ocov agopd v mowdtnTo. TOL VIVOL, OTNV 1010 AVAGKOTNGT O
OLOKEKOUUEVOG VTIVOG OE TPOKAAESE ONUOVTIKEG HETABOAEG G6TO peTOPOAKO pLOUO Mpepiog
KOIL TNV OAIKT) EVEPYELNKT] OATAVY], ®OTOGO PAVNKE OTL G€ ALTOVE TOLG E0EAOVTES 1| EVEPYELOKT
AV 0QEIMOUEVN OTN COUOTIKY] OpOacTNPLOTNTA NTAV VYNAOTEPT GE GUYKPIOT LE EKEIVOLC
nov kownOnkav avevoyintot. (40) Xe GAAN avocKOTNGON AVOEEPETOL OTL O TEPLOPIGUOG TOL
VIVOV O€ 5 dpeg avd viyTa Yoo 5 cuveXOUEVES NUEPEG TPOKAAESE Ttepimov 5% avénon otV
24mpn gvepyelakn damAvn G€ GUYKPIOT ULe TNV opdda eA&yyov (9 dpeg VIVOL/VDYTA), TOL
woodvvapel pe mepimov 111 Bepuideg avd nuépa. H avénon avtn omv oMK evepyslok
domavn oL TPoEPyETaL amd TNV EAAEYN VITVoL TOAVOAOYEITOL OTL OPEIAETAL GTO EVEPYELNKO
KOGTOG OV TTPOKLATEL amd 10 va gival éva dtopo EVmvio yia meplocdtepec dpec.(67) Ttov
avtinoda ®woTdc0, N EAAELYN VIVOVL GLVOLETOL e QVENUEV KOTMON KOl LTOTOVIOL KATL TO
omoio dpa OVTICTOOUOTIKA OGNV TAPOTAVE GULGYETION. ZVYKEKPLUEVA, O Ppoyvypoviog
TEPOPICUOG OTN OBPKEIL TOL VIVOL GCLOYETICETAL pE pelpEVO emimedo avBopuNTG
COUATIKNG OpactnpOTToS otn odpkela e nuépa oe vylelg ebehovtés. Ta mapamdve
dgdopéva 0d1NYoVV 6T0 GLUTEPAGH OTL TBAVOV OEV VTLAPYEL OVGLAGTIKY EMLOPACT] TOL VITVOL
GTN GLVOAIKY| EVEPYELNKT domdvn i OTL OV LIAPYOLV EMOPKT GTOLYEiR TOV VO Lot Pilovy
OTOLOONTTOTE GYECT TOV OVETAPKOVS VIVOL UE TS EMUEPOVS GUVIGTAOGEG TNG EVEPYELNKNG
damdvne. Qomov va yivouv meplocotepeg peAéteg emi tov Bépatoc, eaivetar 6Tl 11 cLVIEDT
TOV OVETOPKOVS VIVOL LE TNV VIEPUETPT EVEPYELOKT TPOCANYN OOTEAEL TOV TO TOOVO Kol
onNuavtikd pnyoviopd mov ovoyetiCet tov vmvo pe Vv wpdoinym Phpovg Kot TV

noyvoapkio.(67)

Xe YEVIKEC YPOUUES, TOL GTOMO TOL VLEIOTAVIOL OTEPNON VIVOL Kol TOPAAANAQ £xouv
npdcoPacn o TPOEY TNV Omoin KATOVOADVOLY koTd PovAnom ¢aivetor 6Tl TEivoLV VO
Bpiokoviar o BeTikd 160L0Y10 evEpyelag EMEDN KATAVAADYVOLV TOAAY TEPICGOTEPT EVEPYELQ
oo OLTH OV GTNV TPOYLATIKOTNTO ¥PEALOVTOL Yol VO KOADWOLV TIC aVAYKEG TOVS OVTOG
EVmviol TOAAEG dpec. O puMovicpog TG HaKPOYPOVimg odnyel o€ TPOGANYN GOUATIKOV
Bapovg kot e€nyel T CLOYKETION TOV AVETAPKOVS VITVOL UE TNV EUPAVIOT TOYLOAPKING OTTMG
neplyphonke napandvo. (27, 67) daivetar TAvImg 0Tt 1 adENGT GTNV EVEPYELOKT TPOGANYN

AmOTEAEL TPOGUPUOGTIKO UNYOVICUO TOV OPYOVIGHOD MOTE VO LTOGTNPLYOOLV 01 AEITOVPYIES
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TOV KATh TIG Opeg mov givan Eumviog. EmmAéov €xel mapatnpnbet 6t  petdPfoon and tov
OVETOPKT] VTTVO GE€ L0l TTLO LKOVOTIOINTIKY] SIAPKELD ETOVOPEPEL TNV EVEPYELOKN TPOGANYN OF
YounAdtEpa emimeda, 101MC HEC® HEIMONG TNG TOGOTNTOC ATAOV Kol LOATAVOPAK®V, Kot
npokalel o€ avtiotoyn peiwon tov copatikod Papovc.(67) Evag and toug mpoTevOueEvovg
UNYOVIGHOUG HECH TOL OOIOL O OVETOPKNG VITVOG 00NYEL € aVENUEVN KOTOVAANOGT) TPOPNG
elvar  petaPolrn otig oppoveg mov pubuilovv v dpeén 6mwg Bo culintOel Tapaxkdtm. Ot
UETOPOAEG OVTEG OMOVPYOVV GTO ATOMO TNV avAyKn Yo Katoviloon Oepuidov kot
EVICYVOVV OUOL0GTATIKA TO aicOnuo g meivac. Qo1000, 6 TOALEC peAéteg 1 abénon otV
npocinyn Oepuidov pécm kotavaimong ovak oev pmopel va eEnynbel mAnpog and Tig
avaAoyec HeTABOAEG TNV opoldoTaoN Kol £T61 £xEl TPOTadel Tl NOOVIKEG TOPAUETPOL TNG
POOLONG TNG EVEPYELOKNG TPOGANYTG VIEPLGYDOVY EVOVTL OLOLOGTATIKOV Topayoviwy.(67)
Elvan mBavd 011 0 avemapkng vmvog mopepPoivel 6 UNYOVIGHLOVG TOV EYKEQPAAOL TOL
oyetilovtal pe TV S10TPOPIKT GUUTEPLPOPA HEGO OO 1) OUOLOGTATIKOVG UNYOVIGHOVS, Y10
mapadetypa tn odbeon. H yoyoroyikn dvogopio Tov atdpov dtopecorafel ) cvoyétion
petald vevniog ot SdpKelo TG NUEPAS Kot ALENUEVNS KATAVAA®ONG YAVKAOV TPOTOVTOV
6ToVG eviiAMkeG. Avtd cvpPaivel d10TL Ta dTopa mov VidBovv £viovn vioTa Kot atovia o
GTNV NUEPA £XOVV AVAYKT VO KOTOVOADVOLV EVEPYELKA TUKVA TPOPLUN OGTE Vo, ALENGOVY
NV EVEPYELD TOLG KOl VO, ATTOUOKPUVOLV TNV doynun ddbeon, To oTpeg Kot duopopio TOVG.
‘Etot, eaivetor 61t 0 H1vog, 1 yuyoAoyia Kot 1 datpoen evog atdopov arinlocvvdéovtat.(67)
EmumAéov éxet aviyvevtel akodun €vog unyovicpog mTov aeopd to cvotnua emPpdfevons otov
eyképaro. Daivetar OTL 0 PNYOVIGUOG OVTOG EVEPYOTOLEITOL GTO GTOMO HETA amd EAAEyM
OTVOV Kol TOL OMupovpyel v avaykn 7y ovto-emPpdfevon pécw g tpoens. O
TEPLOPIGHOG TOV VIVOL OVAPEPETOL OTL 0ONYEL GE AVENON TNG EVEPYOMOINGNG TOV TEPLOYDV
TOV €YKEQAAOL TOV glval gvaicOnteg o gpebicpata mov agopodv v Tpoer. MdAicta e
peAéTn pe epnPoug avaeépetarl 0Tt 0 TTOYOG VTVOG KABMG Kot 01 SIKVUAVGELS GTO PP,
OTVOL  HETOED TV MUEPOV NG €Pdopndoasg Kol tov ZoBPatokdplakov cvvocovTal e
YOUNAGTEPN dPpaCTNPLOTNTE KOl ATOKPIOT] TOV TAPUTAVE® GUOTHLOTOS GTOV EYKEPAAO KATL
OV ONUIOVPYEL TNV AVAYKN Y10 LEYAAVTEPQ Ko EVIOVOTEPO PEBIGLOTA GYETIKA e TNV TPOOY
wote va emtevyfel 1o embBountd eninedo evepyomoinong tov vevpodvmv. Téhog, épevva og
yovaikeg €yl 0eiEel 0Tl 0 TEPLOPIGUOG TOL VITVOL OTIG 5 MPES OVA MUEPO Y10 5 GUVEYOUEVES
NUEPEG odmyel o€ UEWUEVN €YKPATEW OMEVAVIL GTNV KOTOVAAW®GCN TPOPNG, KATL TOV
emPapvvel Wwitepa T dropa mov £xovv mpodtdbeon ot Aopapyio Kot to KabloTd TOAD

evdAwTo otV TPOSANYM Papovc.(67) Xy Ewkéve 11 mepryplpoviol GUYKEVIPMOTIKA Ot
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mBavol punyovicpol PECO TV ONMOI®V O OVEMOPKNG VTVOG GUVEIGQEPEL TNV OVENUEV

evepyelakn Tpocinym.(67)

Lack of sleep

t time and opportunities for
eafing

+ 1 snacking
« f number of meals eaten per day

t psychological distress

+ Preference for enargy-dense foods fo
upqrade energy level and alleviate
negative mood

1 sensitivity to food reward

| dietary restraint

+ energy needed to sustain
extended wakefulness

 hunger hormones

(homeostatic drive to eat)
*not well supported by recent studies

Increased
food intake

/

Ewoéva 11. IIBavoi pnyovicpoi pécm TV 0moimv 0 aveTUpKNS VTvog pmopei va 0dnyfnoel otnv avénuévn
gvepyswokn katavaloon (Inyq: J.-P. Chaput / Physiology & Behavior 134 (2014) 86-91)

Avagopikd pe TN OdpKE TOL VMVOL, O OVEMOPKNG VIVOS avédver tov Kivouvo yia

ToYLGOPKIO LEC® OENONS TNG GLUTAONTIKNG dPACTNPLOTNTAG, LETAPOANG 0T EMIMESD TOV

OPHOVAV N Kol JTOPOYNG OTNV avoyr TS YAvkOoIne. Zuvendg emnpedletor 1 6peln kot M

aVTIGTOGT GTNV WWGOLAIVT] KOl YU VTO TTOPATNPEITAL OTL OGO KOLOLVTOL AYOTEPO TEIVOLV VL

KOTOVOADVOLV TEPIocOTEPES Oepuidec kat vo Exovv peyolvtepo Papog couatoc. (2, 82) e
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YEVIKEC YPOLUUES 1 OTEPTOT] VTIVOL PAIVETAL VO TPOKOAEL PLEIWMON 0T EMIMEDQ TNG AETTIVNG KOl
NG WWGOVLAIVIG KOl TOPEUTOOIOT] TOV CNUATOV TOV ATOI0VS 16TOV TPOG TOV EYKEPAAO TOV
gtval vevBouva yio T dTPNoN ToL evepyelakov 1oolvyiov. ITapdAinia, o averapkng VTVOG
gtvart vevBvvog Yo Ta aENUEVa emtineda KopTILOANG Kot TG 0pe&loyovov opuovng YKpeAivig
670 aipa. QoT0c0, VIAPYOVY UEAETEG TTOV JEV KATAPEPAY VO, BPOVV GNUAVTIKT GLUGYETION TNG
OWIPKEG VIVOL e TO €mimeda NG Aemtiving Ko NG ykpehivng. Kdmoleg GAAeg
YPNOLOTOINGOV TPOTOKOAAN LEPIKOVS GTEPNONG VTVOL Y10 0L 1] TEPLOCOTEPEG VOYTES KOl
Bpnkav onuaviikéc d1popég ot emimeda TV VO OPHOVOVY, TOL OU®G Ot Ppiokoviol g
PN cvppovia peta&d tovg. O Hayes et al. avagépetl 6t1 kabe 1 dpa peioon ot Sdpkela
Tov Vvov cuoyetiletan pe 6% avénon ota eninedo g Aemtivng. Avtibeta, o Spiegel et al.
Bpnke 6t 0 meplopiopds g ddpkelag Vvov ot 4 dpeg Yoo 2 voyteg odnynoe oe 18%
yopunAotepa eninedo Aemtivng kou 28% vyniodtepa emineda ykpeiivng cuykpitikd pe 10 opeg

vmvov. (26, 27, 40, 66)

H otépnon Vmvov ota moudid kot tovg €@npovg pmopel vo odnynoel oty avamtvén
TO(LGOPKIOG LEGH SPOP®V UNYOVIGUOV. MeTa&d avtdv 1 avEnpévn evepyelaxn TpdcAnyn
o€ GLVOLOCUO UE TIS avOvylevég SlaTpoPikés cuVNOELEG, 1| UELOUEVY] EVEPYEIOKT Sammivn)
HEG® HEl®ONG TNG COUOTIKNG OPACTNPOTNTAS Kol oOENoNS Tov ¥pOvov oe KaOIoTIKEG
dOpaotTNpLOTNTES OGS 1 gvacyOANnon pe 006vee, kabdg Kot petaforés oe d1Apopeg opuOVES
Omw¢ M Aemtivn, N woovdivn kot N YKkpeivn.(56) Ocov apopd tn oyéon Tov VAVOL UE TNV
EVEPYEWNKT] TPOGANYT Tad®dv Kot epnPov avt) Ba avaivBel og endpevn evomra. T T1g
OPHOVEG, TO EVPNUOTO GTOVG EVAMKES avapEPOMKAV GTNV TPONYOVLEVN TTOPAypPaPO, ®GTOGO
oT0. OOl Ot TANPoQOpies eivol OpPKETE TMEPLOPIGUEVEG Kol TA €VPNUATO acan. [
TOPAOELY LD, OE UEAETN €YEL POVEL OTL M LUIKPT OPKELD VTVOV GE TTOUd GYOAKNG MAIKIOG
ovoyetileton pe younAdtepa enineda AEnTIVIG, EVD G GAAN LEAETT OVOQPEPETOL OTL O EAMTTNG
VVOG Guvoéetal e LynAotepa emineda Aemtivng. 'Etot, vmdpyer avdykn ywo mepiocdtepeg
KOAG oYEOCUEVES LEAETEG OV Ba SEVKPIVIGOLY TN GYECT TOL VAIVOL WE TNV OPLOVIKN

Aertovpyio Tov Toudidv kot epripav.(59)

[Ma v evepyelakn damdvn o€ modld Ko EP1IBovg 0V LLAPYOVY GOPY| EVPTLLATO. LYETIKA UE
TN COUOTIKN dpacTnploTnTa To. gvpNuate mowkilovv. Kdmoleg peléteg oe kotdoepav va
Bpovv oOTATIOTIKG ONUAVTIKY] GYXEGN TOV VIVOL KOl TNG OCOUUTIKNG OpACGTNPLOTNTIC.
XopoakmpioTikd oe TpoOSPATN HEAETN e modd 9-13 1@V mov diepguvnOnke 1 oxéon Tov
VTVOV LE TNV ToYLoopKia, o€ PpEONKay GTATIOTIKA GNUOVTIKEG GUGYETIGELS TOL VITVOL LE TN

YOUNANG €vTaong OpacTnplOTNTa, TN HETPLOG TPOS VYNANG EVTaonS OpacTnpldTnTo Kol TO
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YPOVO OV APLEPOVOVY TO. Todld 6€ KOOOTIKEG dpactnplottec.(75) AAleg maA Pprikay
OPVNTIKT GULOYETION UETAED TNG OPKELNG TOV VIVOL Kol TOV ¥POVOL TTOV APIEPMVETOL GE
KaOoTIKEG OpaoTNPLOTNTES, ONANON AYOTEPEG (MPEC VTVOL OONYOVV GE TEPIGGOTEPO
kabotikn Con. Kdaroeg perétec fpiokovv cuoyétion g 01dpKeLag DTVOL UE TN OEpKELL TNG
UETPLOG TPOG EVIOVNG CMLUOTIKNG OpOoTNPLOTNTOGC, EVD AAAES 0)L.(56, 85, 91-93) Xe pelét pe
2200 gpnPovg 9-16 €tV otV Avctpaiic ot £peVVNTEG €0TINGAV GTO WPEPLO TOV VITVOL Kol
o1 011 drdpkeln awtov. Pavnke 6T 01 £PMPot Tov KoovVToL Vepig Kot Euvave vopic etval
TEPLGGOTEPO OPACTNPLOL. ZVYKEKPIUEVA, GE CVYKPIOT UE EKEIVOLG TOV KOOLVTOV 0pYd Kot
onkovovtay apyd To mpwi ovépepoav 27 Aemtd meplocdHTEPN UETPIOL TPOG  EVTIOVN
dpactnpota, 12 Aentd mepiocoOTePn évtovn dpactnpotta, 16 Aemtd meplocOTEPO
erevBepo mayvidt, 10 Aemtd mepiocdtepn opyavouévn aBAnon kot 927 mepiocdtepa Pripato
avd nuépa. Emiong, ot épnpor mov kowovvtav kot Eumvovoav opyd avépepav 48 Aemtd
TEPLoGOTEPN EVOTYOANON e 000veg, amd ta onoia ta 19 Aentd apopovoav TnAedpaom, Ta 16
evacyoinon pe Pvreomatyviol Kot to. vrorowte 11 vroloyiot). Xvvontikd, ot £pnpot mwov
Kowovvtal kot umvave apyd epeaviCouv 1,8 @opéc peyolvtepn mbavotmta vo pnv givot
EMOPKOG OpacTnplot kot 2,9 eopég mo peydin mbovotnta va vrepPaivovy Tig GLGTAGELS Yo,
™V gvacyodinon pe 000veg GLYKPLTIKA Le TOVG €Pnovg mov Koohvtat Kot Eumvave vopic.
(85) Avrtiotoryo €VPAUOTO GYETIKA UE TO MPAPLO VTIVOL AVOPEPOVTIOL KOl OTN| UEAETN TOV
Harrex et al. oe mod14 9-11 gtdv. Zvykekpipéva, to mandid Tov EVTVAVE VOPITEPO PAVIKE OTL
elval mePLoGOTEPO dpacTNPLO. 6€ GUYKPLoT Ue ekeiva mov Eumvave apyd. Ta modid eniong mov
avEPepay OTL KOWOVVTOL Kol EVTIVAVE Vopig cuykeévtpovay mtepimov 11 Aentd meprocdTepng
HETPLOG TTPOG EVTOVTG PUGTIKTG OPOAGTNPLOTNTOS GUYKPITIKA LE TO TTOdL8 TOV KOHOVVTOL KO
Eumvave apyd kol 9 Aemtd mEPIGGOHTEPA GE GVYKPLIOT e EKEIVOVS OV KOLLOVVTOL VOPIC Kot
Eumvave apyd, LETA Ad TPOGOUPLOYN Y10 SLAPOPOVS GLYYVTIKOVS TAPAYOVTEG LETAED ALTAOV 1
ouwgpkelr vVvov. Ocov agopd Tovg MOAVOLG UNYAVIGUOVS, Ol GLYYPUQElS avapépovv OTL
TOOVOV T TOOLA TOV OPECKOVTOL GTNV EVOCYOANON Ue abAnuata vo eMAEYOLV vo EuTVAvE
VOPITEPA MOTE VO GUUUETEXOVV GTIG TPOTOVIOELS KOL TO SLAPOPa OOANTIKA TUNLOTA, EVED TO
Todld mov delyvovv mPoTiunom ot KAoTIKEG dPacTNPLOTNTEG OTMG 1) TNAEOPACT] KOl 1)
EVAGYOANGON HE MAEKTPOVIKA moryvidle cuvnOmg KataAnyovv va Kolpohvtor apyotepal.
Gaivetor onAad” 6Tt To OO TPoSapUOlovy To ®PAEpPlo TOv VIVOL TOLG pE Pdom Tig
gkbotote OpaotnpotNTéc Tovg. (89) Xe mpoocpatn perétn ue Ppéen 12-32 unvov
TEPIOCOTEPEG MPEG VIVOV GULOYETIOTNKAY HE UEYOADTEPNG OAPKELNG UETPLO. TTPOG EVTOVN
dpactnpota ot odpketn e nuépog (r = 0.19, p = 0.012 yo ™ ddpkelo oe Aentd),

GLOYETION TTOV TAPEUEIVE 10YLPN KoL LETE atd TPOCAPLOYN Yol NAKIO Kot @UAO ToL BpEpoug,
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TOTO KOTOWKIOG KO OIKOYEVEWNKN Katdotaon tng untépag.(76) To maidid oyolkng nAKiog
TOL KOWOVUVTOL TEPLGGOTEPES amd 9 peg v MuéEpa aivetar OTL GUUUETEYOLV GCE
VYNAGTEPNC EVTAOTC OPAGTNPLOTNTEC GE GUYKPIOT| LE TOOLA TOL O AapPdvouvy enapkr VITVO,
®oTO00 avtiotoryo svpnua doev £xel emPePfaiwbel ko omd dAleg pelétec.(76) Ymapyet
®OTOGO Kol PLEAETT TTOL £pYETaL GE avTifeon pe Ta Tapandve Kobmg Pprke 6Tt Ta Tadid Tov
KOWOUVTOL MYOTEPO OVAPEPOLY TTEPICCOTEPT UETPLOL TTPOG EvTovT OpacTnplotnta, Thovov
MOY® meplocdTEPOL Olabéotuov ypdvov otn ddpketo. g Nuépac.(93) Ocov apopd v
gvepyelakn domavn npeuiag (Resting Energy Expenditure — REE), moloidtepn pekétn €deiée
0Tt vty ovoyetiletar Betikd pe ™ OdpPKEW TOL VAVOL OTO OyOplo. OAAGL Oyl oTa
Kopitota.(46) Tvvomtikd ot mbovoi punyavicpol Tov cuVdEovy T UIKPY dldpKELL DTVOL pE

™mv avamtuén mayvoapkiog tapovctdloviar otnv Eixéva 12.(56)
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Unhealthy dietary patterns

Biological factors 3 .
total calories intake T ; Energy intake 1

Leptin J:(?) emotional eating T(?)
Ghrelin (7) glycemic load, glycemic index

Insulin/insuln sugar sweetened beverage intake

/ resistance T )

Short sleep duration .

Screen time T(7)

Behavioural factors

———7 | Physical activity | (?) | ———s

Energy expenditure

Sedentarism T

Ewova 12. MiBavoi pnyavicpoi mov 6uvéEouy T peL@pévn SLAPKELY DIVOV PE TV AVATTUEN TOYVoUPKING
(IImyq: R. Felso, Nutrition, Metabolism & Cardiovascular Diseases (2017) 27, 751-761)

ZyxeTikd pe TNV EmMdpacn Tov VIVOL o€ OPUOVES OVAPEPOVTOL TOIKIAC ELPNUOTE OTI)
BipAoypapia. Xe toyoromompévn kKMvikn dokiun o€ modold 8-11 etdv avoaeépetar OTL 1

avénon xotd 1,5 dpa o1 SAPKEWL TOL VIVOL TOV OOV TN VOxTa Yio pio efdoudda
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00N YNoE € LEI®ON TOV EMTESMV AENTIVIIG TOL OPOV GLYKPITIKA Le TN pelmon g ddpKeLog
Katd tov 1010 Tpomo. Avtibeta, oe dAAN pedétn Ppédnke Betikn ocvoyétion petad g
OLAPKELOG VTIVOV KOl TOV EMUMEO®V AEMTIVIG GTOV 0pd. ZYETIKA UE TN YKPEAIVI] M TPOTN
UEAETN Oe PPNKE OTATIOTIKA OMUAVTIIKY] CLGYETION €V oTn 0e0Tepn Ppébnke oTATIOTIKA
ONUAVTIKY OETIKN GLGYETION HETAED TNG SLAPKELNG VTVOL KOl TV EMMEI®V YKPEAMVNG GTOV
0pO, M Oomoic OUMC OEV TOAPEUEIVO ONUOVTIKY] UET OO TPOGOPUOYN Yol OdPOPOLS

ovyyvTikove Tapdyovtes.(56)

YVVOTTIKG, 01 GLVNOELES TOV VITVOL £XOVV GNUOVTIKT EMIOPACT] 6TO 160LVYI0 EVEPYELNG TOGO
0TOVG eVNAKeS 000 kot ota modld. Otv mbavol unyovicpoi eivor mowkidor wotdco yo
KOAmOoLg amd avTovS TO gVPNUATO Eivol acaEn Kol ypeldlovionl TEPICCOTEPEG UEAETEG.
JUYKEKPIUEVO, EIVAL OVAYKN VO OTOCAPNVICTEL 1 €MIOPACT, TOV VIVOL OTIS OPUOVEG TOV
gumiékovtal otn puduion Tov evepyelakov 1eoluyiov KaBdG €miong KO GTNV EVEPYELNK)

damdvn evnAKoV, Todtmv Kot .

1.4 "Ynvog kot dwatpoon

H obvdeon peta&h vmvou kot d1atpoeng avapépinke yio Tpdtn @opd emionua to 1986 kau
ot ovvéyewa to 1990.(90) Onwg avaepépbnke o mponyoduevn evOTTa, 0 SL0TOPUYUEVOG
OTVOG OOMYEL HEG® TOADTAOK®V UNYOVIGUAOV G OVENUEVN SOTPOPIKY] TPOGANYN TOL
mpokOmtel petalh GAAwv amd v avénuévn opefn kau mEPocOTEPEG gukapiEs Yl
KataviAwon @ayntov. YTmapyouv opketég UeAETEC MOV VTOOTNPIOLV O GNUOVTIKY
EMOPOACN TOL VIVOL OTIS SUTPOPIKES EMAOYEC TOV ATOUOVL KOl HAAIGTO GLVIYOPOVV GTO
YEYOVOG OTL O AVETOPKNG VTVOG KoL 1) LELWUEVT O1EPKELD VTTVOV GLOYETILOVTOL LE TTOYOTEPES
TOWOTIKG  JOTPOPIKES €MAOYES KOOMG kol He LYNAOTEPN KATAVAA®ON OAKOOA Kot
peyohvtepeg mbavotmreg vrépPocng tov Oebvdv  cvotdosmv Yoo TNV TPOGANYM
AAKOOAODY®V TOTOV ©ToVG eVAAIKEG.(67) Amd v avtibetn okomd Og, SATPOPIKOL
TOPAYOVTEG OMMOC 1 OAIKY] TPOCANYM EVEPYELNS, 1 KATOVOAWMGCN MKPOOPETTIKOV Kot
LOKPOOPENTIKOV GLGTATIKMOV KOOMG KOl TPOPIL®V QOIVETOL VAL £XOVV EMIOPACT] GTY| SLUPKELL
Kol TV TTOLOTNTO TOL VAVOL. YTAPYOLV GUYKEKPLUEVES TPOPES TMV OMOIWV 1 KATOVAA®GON
eaivetal va BeATidVEL TOV DTVO KOl GAAEG TV OTOIWV 1 KATOVOA®GOT SVCKOAEVEL TOV VITVO.
IV avtd kot d1dpopotl Aol avd ToV KOGUO YPNOLUOTO0UV GLUYKEKPIUEVA TPOPLUO 1 KOl
poeNHOT BOTAVOV MG HECO TPOAYMYNG VOGS KAAOD TO0TIKA KOl TOGOTIKA Vtvov. Emumiéov
VILAPYOVY OVOPOPES Y10 GUYKEKPUEVE OPENTIKA GLOTATIKA TOL Qaivetal va PeATidvovv
OLAPOPES TOPAUETPOVS TOV VTVOV. METAED aVTAOV 1) TPUTTOPAVY, Eva apivoh — TPAOPOUOG

G OePOTOVIVIG Ko NG MEATOVIVNG, 000 oppovedv mov otadpapatitovv adtapgiopfntmra
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onuavtikdé polo otov vym vmvo. Extodg e tpumtogdvng, €xel avapepBel Ot eddlelyelg
Brrapvadv Tov cvumAéypotoc B 1 yvootoyeiov 6nwe To poyviolo pmopel vo TpokaAEGouy
datapayéc otov vmvo. Emiong, aviio&edmTikd cuotatikd g dTpopns onwg 1 Prrapivn C
Kol TO GeAVIO emnpealovv OeTikd TN OIPKE Kol TNV TOOTNTA TOV VAVOL WHEGH TNG
TPOCTAUTEVTIKNG TOLG OpAomG evaviio ot ypdévia eAeypovr. Ot mpotewvopevol mibavol
unyoviopol péow tov omoiwv m SlontnTikn TPpOoAnymn umopel vo dStatapdéel tov Hmvo
nepapfPdvouy petafoAikég depyacies, Oeprokpacios GOUATOS KOl OVOTVEVLGTIKO TNATKO.
Eivar Aowdv capéc 6Tt 0 vvog kat n dtorpoer] aAlnroovvdéovtat. (35, 67, 94) Mdalota, 1
OMOTIKT EKTIUNON NG JTPOPNG MG GUVOAO GLUGTATIKOV OV OAANAETIOPOVV dVvaTol Vo,
OMCEL TO ONUOVTIKEG TANPoeopieg 66OV agopd TN ovvdeon Vmvov — dtatpoers. To
Mecoyelakd TpoTLIO SATPOPTG €ivol aWTO Yol TO OTOi0 VLAPYEL TANODOPA EPEVVNTIKAOV
OedOUEVOV IOV ATOOEIKVOOVV TNV ELEPYETIKN TOL dpdion 6Tov opyavicpd. Metalld avtdv,
otV npoceatn eAAnvikn perétn HELIAD 1 omoia Oa avaepepBel ko mapakdtm, ot epguvntég
depedvnoav ) ovoyétion petald tov datpoikov deiktn MedDietScore kot dapopwv
napopétpov tov Vmvov. Ta amoteléopata €0ei&ov OTL peYOADTEPT TPOGKOAANGCT O©TO
TPOTLTO NG MeCOoYElOKNG SOTPOPNG CUGYKETIGTNKE OPVNTIKA UE TIS SOTAPAYES GTOV VTTVO
Kot T dVGKOAID EAELONC TOV VIVOV, EVAD GLGYETIOTNKE OETIKG PE TV EMAPKELN TOV VITVOV,
aKoun Ko Otav ANednkav vwoOy”n onuavtikol cuyyvtikol wapdyovtes. [TiBavol pnyavicpol
elvar n mpootatevtiky dpdorn g Mecoyelokng daTtpoPng Evavtt g ¥pOvioS GAEYLOVIG M
omoia petalh GAlwv PAdmtet kol v TotdTNTA TOL Vvov. EmmAéov ot epguvntég avaeépovv
OTL OPIGUEVA TPOPULO TOV TOPASOCIUKA TEPIAAUPAVOVTAL GTO GLYKEKPIUEVO TPOTLTO
OlTpoPY], O Ol €AEG Kol €mOYOKA @povTa, givol KOAEC mnyéC peAlatovivig M omoio

anotelel pop1o — kredi yia Evav vy Hvo.(35)

Ot Baron et al. acyoAfOnkay pe T0 @PAPLO TOL VIVOL KOl GLVEKPIVOY GTOLLO TTOV TEQTOVV Y10,
VVO PLGLOAOYIKT] PO GE GVYKPIOT UE EKEIVOLS TOV KowovvTal apyd To Bpdov. H dpa tov
VVOL QAVNKE OTL EMOPE GNUAVTIKE GE TOIKIAES SATPOPIKES CLUTEPUPOPES OTMG GLYVOTEPN
katavalmon fast food (p< 0,05) kot Arydtepa epovta kot Aoyavikd (p< 0,01) cvykprrikd pe
To. GTopa OV KOlOVUVTAL vopitepa, evd 0 Ppédnke oTATIOTIKA OoNUAvVTIKY dopopd OGOV
aPOPE TO TOGOOTH T®V LOKPOOPETTIKOV cuaTatiK®V. (64) AAL0V emiong QAavnKe OTL VITAPYEL
Qi Taon yio VYNAOTEPN TPOSANYN EVEPYELOG TTPOEPYOLEVT OO Al Ko KpEAS, YaumAdTepn
TPOGANYN QPOVTOV Kol ACYOVIK®OV, UEYOADTEPN ovyvotnta kKotoviiwong fast food o
avENUEVN KatavaAmon ovak HEca otV NUEPa TA0VGL0 KLPImg 6 VOUTAVOPIKES GTA ATOUN

7oV veictavtal peptkn 1 oAk otépnon Hvvov.(40) Ocov apopd Tov appud TV YeEvUdTOV,
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AMOTEAECUATO OYETIKA TPOCSPOTNG HeAETNG €0e&av OTL To. dtopa mov ovvnbilovv va
Kowovvtal Katd péco O6po 6 mpeg avd nuépa oe kabnuepwvn Pdorn €xovv v Tdom va
KOTOVOADVOLY YeEOLOTA O GUYVA péca oty Nuépa (>3 yeduota avd nuépa) oe cOYKPION UE
€KEIVOVG OV KOADTTOVV TIC GLOTAGELS Yoo TNV €mapkn Oldpkeld vvov. To mwopamdvem
ded0EVA GLYNYOPOVV GTO YEYOVOG OTL O OVETOPKNG VTVOG EVIGYVEL TNV TAGT Y10 KATAVOAMOT)
oVvaK, LEAVEL TOV aplBIO TOV YELUATOV KOl ETUTAEOV EVIGYVEL TNV TPOTIUNGT] TOL OTOLOV Yo
gvepyelakd mokva Tpoéelua.(67) Xta mhaicwa g pedétng NHANES éywve mpoomdbeia va
OTOGOPNVICTEL O TPOTOC LE TOV OTOI0 1 SLAPKELN DITVOV GUVOLETAL LUE TO YEVHATIKO TPOTLTO
TOV EVNAIKOV. AVIALTIKOTEPX, TO ATOLO TOV KOWOUVTOL AYOTEPO AVOPEPOVY O GTAVIO THV
KATOVAA®ON TPpovod kot Bpadivod yedpatog (p<0,04). Emiong, ot yuvaikeg pe pikpotepn
OLIPKELL VTTVOL AVAPEPOLV GE UIKPOTEPO TOGOGTO TNV KATAVIAMOT] TOV 3 KUPU®V YELLATOV
oe oOyKplon pe eketveg mov kotpovvron emapkdg (P<0,05). Ocov apopd ta ovak, ta dropa Le
OVETOPKY] OLAPKELDL VTVOL OVOPEPOVY GE UEYAAVTEPO TOGOGTO TNV KaTavAaAwon >50% tng
EVEPYELIS TOVG LLE TN LOPPY) OVOK GE NUEPNGLA PACT, GUYKPITIKA LE EKEIVOLG TTOV KOLOVVTOL
emapk®c (P<0,05). Tnv id1a perétn, o dtopo TOL KOWoHVToL Alyo Kabmg Kot eKeiva mov
KOWOUVTOL TOAD GULYKPITIKA LE TNV OUAd0 EAEYXOL OVAPEPOVY WIKPOTEPO aplBnd KOHpLwV
YELUATOV KOl KPATEPO TOGOCTO TNG EVEPYELNG TPOEPYETAL amd avtd. O aplBudg TV ovok
OV KOTOVOADVETOL PETO TO PBpadivd yevuo NTov UEYOADTEPOG GTA GTOLN OV KOLUOLVTOL
Myotepec opeg. Térog, avty 1 épgvva €0e1&e OTL o GTopa TOL KOoVvVTOL Afyo Kabdg Kt
exeliva. TOL KOWOLVTOL TOAD aVOPEPOVY EAAPPADS YOUNAOTEPT TPOGANYN EVEPYELNS Ao
npoteivikée myéc (p<0,05), evd exeivor mov avagépovy  KpOTEPN OBPKELL VTVOL
npocAappdvouv peyolvtepn mocotnto coakyapwv (P<0,05) kot peyoaldtepo moG0GTO NG
eVépPYELDG TPOEPYOUEVO amd poonuato (Lovo yuw T yvvaikeg p<0,001). H mpdoinym
KAQEIVNG NTOV VYNAOTEPN GTA ATOWO TOL KOLOVVTOL Alyo Kot YopmAOTEPT GTO ATOO TOV
kotpovvtor wodd (p<0,001). Ta svpApaTe ™G HEAETNG 031 YOVV GTO GLUUTEPACHO OTL EKEIVOL
oL KOHOVVTOL MYOTEPO TEIVOVV VO TPOGTEPVOVV TOL KUPLOL YEVUOTO KO VO, KATOVOADVOLY
peydAo pépog TV muepnowwv Beppidmv amd OpemTiKd TTOYO OVOK, CLUTEPUPOPO TOV

oLVEIGPEPEL 6TO BeTIKO 160LVY10 evépyetac. (95)

Ye mpdoeotn avaokomnon tov Dashti et al. éywve npocmdfeln va amocapnviotel n oyéon
petah tov vmvov Kot tng Oatpoenc. Paivetar OTL TOAAG YOPOKTINPIOTIKE NG SlonTog
OlpEPouy avaAoya pE TN OLOPKEWL TOV VIVOL KOl GUYKEKPIUEVO HIKPN OLOPKELD VITVOL
OUVOEETOL HE AVENUEVT TPOGANYT OAKOD AITOVE, KOPEGUEVOV MTOPOV 0EEMV, GVOK Kol

10img TAOVCIOV € VIATAVOPAKES KATA TIC PPadIVEC MPES KoL GUYKEKPLUEVO LETA TO OEImVO,
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avENUéVN  TPOCANYTN  TPOTEIVOV, emdopmiov kabhg emiong moapatnpeitol  PEIOUEVT
TPOCANYN  VOATAVOPAK®Y KOl OLPOPOTOMGCELS GTNV  ®OPO. TPOCANYNG TOV  SopOpOV
yevpudtov kot ovok.(90) ITo avolvtikd, o GTopo TOL KOWOLVTOL 5-6 MPES ovapEPOVY
VYMAGTEPN TPOGANYT TPOTEIVIG, VIOTAVOPAK®V, COKYAP®V Kol OMKOL AImOve OAAA
YOUNAOTEPN TPOCANYT SOLTNTIKOV VOV GLYKPLTIKA pE TS 7-8 dpeg vmvov. Exeivol de mov
KOovvtal <5 Mpeg QAiveTol va £X0VV YOUNAOTEPN TPOGANYT TPOTEIVOV, LOATAVOPAK®V,
GOKYAP®V, OLOUTNTIKOV VOV Kot OAKOD AMTove. Xe Selylo LETEUUNVOTOVGIUK®OV YOVOIKOV 1)
OlapKeEIL VITVOL UETPNUEVI] HE TN ¥PNON OKTLYPOQPIiOG GULGYETIOTNKE OPVNTIKO HE TNV
KotavdAwon olkoy Almovg, povoakopeotov Mmapmnv oemv (MUFAS), moivakdpeostov
Mropov o&émv (PUFAS), kopeopévov Mmapdv o&Ewv (SFAS) kot yoAnotepdine. Avaioyo
gupnuata VLApYovy Kot o€ delypo nAMKiopévov maydcoapkov edelovidv, omov Ppébnke
OPVNTIKT GLGYETION TNG OAPKELOG VTVOL LLE TO. LOVOOKOPESTO AMITOPA KoL TN YOANGTEPOAN
O0TOVG AVTPES UOVO, KAOMDG Kol 0pVNTIKA GLOYETION UE TNV OMKY T0cOTNTO TPOTEIVGOV.(90)
AMN HEAETN OV GULUTEPIANPONKE GTNV OVOGKOTNGN OLTH AVAPEPEL OTL Ol VEUPES YOVOIKEG
pe owpkeln vmvov <6 mpeg elyov TO VYNAOTEPO TOGOCTO EVEPYELOKNG TPOGANYNG
TpoePYOUEVNC amd VOOTAVOpOKES KAl TO XAUUNAOTEPO OMO TMPWOTEIVEG GE GUYKPION UE TIG
yovaikeg mov kolpovvtar 6-8 dpec.(90) Tlpdoparn petavirvon pe 14906 coppetéyovteg
€otioce emiong o1 SLAPKELD VITVOL Kol TN OYE0T TNG KE TO HAKPOOPEMTIKE GCLOTUTIKA Kot
Bpnke oNUAVTIKEG CLGYETIOEIS. ZVYKEKPIUEVO LIKPOTEPT SLOPKELL VTVOV GUGYETICTNKE LE
VYNAOTEPN TPOGANYN KOPECUEVODV  Amop®dV  0&€mv Kot voatavOpdxkmv, yoapnAdtepn
TPOGANYN OAKOD Amovg kol ToAvOKOpeoT®V AMmop®dv 0EEwv.(96) MeAlétn oe Aativikd
TAnBvopd mov acyoAndnke pe ™ ox€on Tov VIVOL Kol TNG SITPOPNG OTN GLYKEKPLUEVN
QULAN €de1Ee OTL kPN O1dpKELD DTTVOL GUVOEETOL LE YOUNADTEPT] TOLOTNTA TNG OLLTPOPNG Kol
younAotepn mpocinyn avé 1000 Bepuideg dtontnTik®V vaV, acBecstiov, Adyovik®v, ENpov
Kapndv kot oonpiov, Prapvov B6, BI12 kot C xabhg ko xoiiov. Ot dweopég oty
TPOGANYTN KOAOV, OGPECTION KO SOUTNTIKAOV VOV TOPEUEIVOV CTOTICTIKA CTUOVTIKES Kol
HETA OO TPOGUPUOYY Y. GLYYLTIKOVS Tapdyovtes. Emiong, n mpdoAnymn kageiving nrav
ONUAVTIKA pKpOTEPT G€ dTopa HE >9 mpeg Vmvov, evd dg Ppeébnkay onUavTiKES SLopopEg
0660V aPopa To aAKOOA kot ta cakyopa.(94) Téhog perétn oe actotikd TANOvoud €de1ée
BeTikn ovoyETion ™S JIUPKEING VTVOL HE TNV KATOVIAMGCT VOATOVOPAK®MY Kol apvnTIKY| e
™V KOTOVIA®OT TPOTEIVAOV, EKQEPUCUEVEC MG TOGOOTO EML TNG OLVOAIKNG EVEPYELOKNG
mpocinyng (p<0,001), petd and mpocapuoyn yo nAkio, OAO0, TOTO KATOWKING, KATVIGUA,
KATOVOA®ON OAKOOA, €MIMEOO QULGIKNG OPUCTNPOTNTOS KOL HOPPMOTIKO EMimedo. XTn

OUYKEKPIUEVT] UHEAETN LINPEAY JLOPOPOTOUCELS OTIC GULOYETIOELS UeTOEy VMVOL Kol
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LOKPOOPENTIKOV GLOTOTIKMY OVOAOYD LE TO OV TO Ogiylo OVIKE O OOTIKN 1N OYPOTIKN
nepoyn. llpoomabdviag vo €ENYNOOLV TOVG VTOKEIUEVOLG HNYOVICUOVS Ol EPELVNTEG
avapépnkay oto poéAo TV mpotelvev. ITwo avaAivtikd, n odvBeon g pehlatovivig
Oteyeipetar amd ovénuéva emimedo TOL TPOSPOUOL HOPIOV TNG OTOV EYKEPOAO, TNG
tpurtodvng. H petapopd g kukAo@opohoos Tpumto@dvng amd 1o aiflol 6TOV EYKEQUAO
eMéyyetarl amd 10 Adyo peta&d TG CLYKEVIPMOONG OVTNG TPOS TN CLYKEVIPMOOT TOV UEYOAMV
ovdétepav apvoémv (Large Neutral Amino Acids- LNAAS) oty kvkhogopio. Mia diatta
VYNAN 6€ voaTdvOpokeg umopel va avéNoel To A0Yo avTO, HEGH HEIMONG TNG CLYKEVIPWONG
tv LNNAS mov tpociapfdavovtol amd tovg poeg pe ) dpdon e tvoovAivine. Aviibétmg, o
AOYOC TOV GLYKEVIPOGEMY TOV TOPOTAVEO HOPI®V HEWDVETOL HE TNV KOTAVOAMOT HLOG
VYNNG o€ TpwTeiveg dlontac. AvTOc 0 uNxavicrdc mBavov va eényel T oyéon g GVoTACNG
g olattag o€ HOKPOBPENTIKE GLOTATIKG e TN ObpKel VIVOL amd TNV ovTifeTn GKOmd.
duoikd 1 enidpacn ToL VTVOL 6T GVCTOOT THG dlattag oTNPIfETOL 68 TOKIAOVG UNYXOVIGHOVS

peta&y owtdv ot oppovikég petaporéc. (97)

Extog oand 1o empépovg Opentikd cvotatikd o VTVOC Qaivetor vo, emnNpealel Kot TNV
KOTOVOA®GT GLYKEKPIUEVOVY TPOoQinmy. v avackonnon tov Dashti et al. avagpépetor 6t
pikpoTepn dwdpkel Vvov (<6 MPeG) CLVOEETOL HE YOUNAOTEPT] KOTAVOAMOY| TCAYLOV,
QPOVTOV KOl AOYOVIKADV, TPOIOVI®MV OAKNG AAEONC Kol 0GTPimV, e Alyd AOylo O OVETOPKNG
OIvog odnyel otV mpotiunom yoo AMyotepo vYEVEG TPoPES. Avtd emPefoardveror Kol pe
UEAETEG TTOVL XPNOUOTTOINGOAV EOIKOVE OEIKTEG VYIEVIG OLOTPOPNG KOl PAVNKE OTL OlApPKELDL
Vvov <6 dpeg ovoyetiletan pe xapmAdTEPN TOOTNTA TNG SUTPOPNS YEVIKDOG. O avemapkng
Ovog emiong cuvodeton pe EAAEWYT TOWKIAIOG OTIG OTPOPIKEG EMAOYEG KOl MO GLYVN

Katavalmon Tpoeng ektdg omition.(90)

[Tépa amd ta pepovopéva Opentikd cLGTOTIKA 1 TPOPLO, 1| OAMOTIKY] LEAETN TNG OLUTPOPNG
®G GOVOAO GLGTATIKMV TOV EVOEYOUEVMG £YOVV GLUVEPYIGTIKY dpAoT QaiveTol vo TapEyEL To
YAPYOLES TANPOPOPIES Y10 TY] GUVOEST JTPOPNG — VIVOV. ZVYKEKPIUEVA, TO TPOTVLTO TNG
Meocoyelaxng oatpopng eivar avtd mov €xel pehetnOel ektevéotepa AMOY® TOV EVEPYETIKAOV
dpacemv mov aokel otov opyavicud. ITo avaivtikd, n Hellenic Longitudinal Investigation of
Aging and Diet (HELIAD) civar pia mpdoeatn perétn oe eAnvikd mAnbuoopd mov
ocoumeptédafe 1639 dtopa >65 etdv kot elye ¢ KOPLO GTOHYO TNV EKTIUNGT TOV EMUTOANUGLLOV
Kot Tng emintoong g voocov Alzheimer’s kot dAAov popedv dvolag. Xta TAAICOL TNG
HEAETNG aLTNG, EAVNKE OTL 1] TOWOTNTO TOV VIVOL GLGYETICETON OETIKd e TNV TPOoKOAANGN

o011 MeGoyElKT dTPoPn, OKOUN KOl HETE 00 TPOCOPHOYN Yot GUAO, NAKia, KotdOiwy,
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¢ exmaidoevong, Asgiktn Mdaloc ZOHOTOC, €MIMES0 COUATIKAG OpacTNPOTNTAG KoL
gvepyelokn mpocAnym. Ae Bpébnke ovTioTOYN CTOTIGTIKA GNUAVTIKY GYECT Y10 TN SLOPKELL

oL V7TVOoV.(35)

SVYKEVIPOTIKA, OGOV QPOPA TOVG EVAAIKEG TO TAPOTAV® OEOOUEVA OElYVOLV OTL O VITVOC
SdpapatiCel onuovtikd pOAO TN STPOPT) TOVS KOl CLYKEKPIUEVO GTO YELHATIKO TPOTLTO,
TN o0oTaoN NG 6€ OPenTIKd CLOTATIKA KOl TIG OOTPOPIKEG GUVIBELES KO GUUTEPLPOPES
vevikotepa. [leplocdtepeg dpeg HIVOL Kol KOADTEPOG TOLOTIKA VTVOC PAIVETAL VAL GLVOEOVTOL
UE TO EVVOIKEG OITPOPIKES EMAOYEG OTOV eVIAAKO TIANBLOUO ®oTOGOo  Yperalovion
TEPIOCOTEPEG UEAETEG DGTE VO OMOGOPNVICTEL 1| GLGYETION TNG JWIPKELNG VITVOL pE TNV
KOTOVAA®GON TOV HOKPOOPENTIKOV GLGTATIKOV KOONDS HEYPL CNUEPO OL EPEVLVEG OEV EXOLV

épBel oe TANPN CLHLPOVIO GYETIKA LLE QLT

1.4.1 ‘'Ymvog kai evepyeioxn Tpooinyn ooy kot epnpwv

Ot ovvBeleg ToL VITVOL £€YOVV ONUOVTIKEG EMOPACGEIS KOl GTNV EVEPYELNKN TPOCANYM
ooV Kot eprfov. O meploptoodg Tov Hvov kot ot actadelg cuvnbeleg VTTVOL 00T YOLV TO
ool Kot Toug gpnfovg MoM amd ta mpmdta Ypdvia oNg o€ po TAOT Yo KATOvAA®GON
nepLocdTEp®V Oepuidv Ko paloto and mtwyés Opentikd mnyég Ommg Ba avaivbel oe AN
evomrto.(56) Xe moudid kor eprifovg oyoMKne mAkiog o mEPoplopdc Tov VIVOL GE
TEPAUATIKAE TPOTOKOAAD QAVIKE VO, GUVOEETOL GNUOVTIKG LE avENUEV BEpOKN TPOCANYT
Kot M YoOUNAn odpkela Hvov cvoyetiletan Kot oe GAAEG HEAETEC e OLENUEVT EVEPYELOKT
TPOGANYN 1B8iw¢ and gvepyelokd Tukva tpogua. H Gemini Twin Cohort Study édeiée 611 o€
oLl TPOGYOAIKNG MAKiag ekelva pe avemapkn vmvo (<10 dpeg ava voyta) teivovv va
Katavaldvouy mepimov 105 Beppideg/muépa meplocOTEPO A TO TOWLL LE (PLGLOAOYIKN
dwbpketa vmvov (=13 dpeg), mov @aiveton vo amodidovior ce LYNAOTEPT KATOVAA®ON
YOAOKTOKOUIK®V Tpoldvtev kupimg Tig Ppadivég mpes. H tdomn mapépeve otatiotikd
ONUOVTIKN KOl LETA OO TPOGAUPLOYT| Y10 GUYYLTIKOVS TaPAyovTeG OTMG 1 NALKia, To VA0, TO
Bapog yévymong, n nAkio KOMong, n LOPE®O™ TG UNTEPAS, TO COUATIKO BAPOG KoL 0 VITVOC
oTN OdPKELD TNG NMUEPOS, KOl LAAGTO OvOPEPETOL OTL TPOKELTOL Y10 YPOLLULKT GUGYETION TNG
SLpKELOG VIVOV pE TNV KaTovaAlokopevn evépyeta.(69, 98, 99) Xe pelét mopéuPacng mov
ovuneptélafe mondd nixiog 8-11 etdv twv omoiwv o Ymvog allohoyndnke pe t ypnon
axtiypagiog n avdivon £€0€iée 0TL ot edon avénong g oldpkelag Vtvov Kot 2 mEpimov

opeg o Tondld Katavdiwvoy 134 Bepuideg AMyodtepeg oe nuepnole PAon CLYKPLTIKA pEe T
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edomn otépnong vavov (p=0,04). Amd avtég Tig Oepuidec, or 103 katavaidvoviav oTo
dtdotnua mov mapépevay Edmvia ta Toudd ot @domn g otépnong vmvov.(100) Xtov
avTimodon, GAAN peAétn pe PBpéon mAkiog 12-32 unvav de kotdeepe va Ppel GTATIGTIKA
ONUOVTIKT] GVGYETION TG OUPKELNG VITVOL U TN Oepudtky] TpOSANYT, Ol CLYYPOPEIS OUMC
EMECHUOVOY OTL TA MO TOV KOWOVVTIOL TEPIGCOTEPO €YOVV  KOADTEPEG TOLOTIKG
dratpo@ikég cuvnetec.(76) Avtiotorya, obte ot Hoppe et al. katdpepav va fpovv 6TatioTiKd
ONUOVTIKN oyéon petald g Oldpkelag VTVov Kot TG Oepudtkng Tpdsinyng o€ 802 mandid 4
o¢ 14 etdv, gmonuaivoviog v mOovi] dLGKOMa aviyvevong MG TETOWG GYEONG UE TO

gpyareio Tov cLVNOWS YPNCIOTOLOVVTOL OTIC EMONUIOAOYIKEG pedétec.(101)

ZyxeTikd pe OAAEG MMKLOKEG OMAdEG, ot €pnpor mov Kowovvtal <8 MPeg avd MuEpo
Katoval®vouy meplocdtepeg Oeppideg omd TOLC GUVOUNAKOUG TOLG 7OV  KOLLOVVTOL
TEPLOCOTEPO KO avhAoyeg HeTABOAEG aviyveDOVTOL OTI) GULVEWGQOPE TOV  ETUEPOVS
LOKPOOPETTIKMOY GUGTATIKMY GTNV OAIKT] EVEPYELONKN TPOGANYT, KATL oL Ba avaAvBel otV
emdpevn evomro.(26) H peiopévn dudpkeid dvov otovg ePovg €xel GLOYETIOTEL  UE
dimhdota mhavotTo Kataviiwong >475 Oeppidov avd nuépa tpogpydpuevev and ovax.(67)
Xe GAAN peré pe epnPoug 16-19 etarv Bpédnke ot exeivol mov kopoHvray Mydtepes amd 8
opeg TV Nuépa elyav 2,1 popég peyardtepn mBavOTNTA VYNANG BEPLOTKNG KOTAVAAMONG LE
™ popon ovax (OR = 2.14, 95% CI: 1.03, 4.44, p = 0.04). H ocvoyétion avt ®c1060 d¢
TOPEUEIVE CTATICTIKA GNUAVTIKY] OTOV £YIVE TPOCOPUOYN MG TPOS OPIGUEVO YOPAKTIPIOTIKA
tov epnPov. Xmv 0w peAétn, vy kdbe 1 opa avénon ot dgpkew Tov VTvov Ol
mOovOTNTEG LYNANG BEpUIdIKNG KOTAVOAMONG HE TN HOPPN ovok peimdnkov xotd 21%,
®oTO60 oVt N oyéon dev frav otatiotikd onpavtiky (OR = 0.79, 95% CI: 0.59, 1.06, p =
0.12). Xt1¢ emuépoug avaldoelS ™G TPOS TO VA0 TOV GLUUETEXOVTOV, 1| cLGYETIoN HeTa D
HELOUEVNC OIAPKELOG VTTVOL Kol VYNANG KATaVAA®oNg Oepuidmv amd ovok NTov 16YLP1 OTo
kopitolo (OR = 4.18, 95% CI: 1.14, 15.37, p = 0.03) aAArd oyt oto ayopla (OR = 1.00, 95%
Cl: 0.39, 256, p = 0.99). (102) Xtov avrtitodo TV Topandvm, TpoécEatn perétn oe 119
éonPeg NAkiog 12-17 etov €deie O6tL M Obpkelnr Tov Vvov cvoyetiletal OeTikd Ko
ONUOVTIKA LLE TNV EVEPYELNKT KATAVAAMOT), LETE OTO TPOGAPLOYN Yo TNV NAKiQ, TN QLAT, TO
6TAd10 ™G NPNG, T0 Vyog, ™ Amddn palae, v dmn palo, v Topovsio. GLUTTOUATOV
katdBAyng kot otpeg (P=0,03). Zvykekpyiéva, Yo KEOe Tapandve AETTO 6T SLAPKELD TOV
vmvov, ot épnPeg xatavirlovay 1,4 Oepuideg meplocOTEPO GTO UECTUEPLAVO YEDUOA TOVG,

evalakTikd 83,4 Beppideg Topandvem yia kdbe Tpocbetn dpa vvov.(83)
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Avoeopikd pe Tn SoKOpOvVon oTo opaple VIVOL UETAED TV KaONUEPIVOV KOl TOV
Zafpatokvplokov @aivetar 6Tt amoTeAel Pio OKOUN CNUOVTIKY TOPAUETPO TOV GYETICETOL [
Vv eupubun Aettovpyion Tov Kipkddov cvotiuatos. H avénuévn dtokdpaven mapovctdlet
OVOEVEIC EMMTMOGELS GTN OLATPOPT] KOL TNV EVEPYELNKT TPOCANYN TOV TOOLOV KOl GLUVOEETAL
pe avénuévn Kotavaiwmon Oeppuidmv aveEdptnto amd ™ SIUPKEL TOV VIVOV, TIG KOOIGTIKEG
SpacTNPLOTNTES Kal S1APOPOVS SNUOYPOPIKOVG cLYYLTIKOVG Tapdyovtes.(59) Xvykekpiuéva 1
opo avENomn NG OKVUAVONG 01N OldpKELD TOV VTIVOL cuoyeTileton pe mepimov 200 Oepuideg
avénon omv evepyelokn wPOSANYN TOV ePNPov avd nuépa, m omoia avEnomn HAACTO
dwapecorafel ) oxéon ¢ SlaKHUAVONG TOV VIVOL UE TN GIAOYVIKY Ttoyvoopkia. (69, 77) Ou
Petrov et al. £6ei&av avtictoyo 61t 1 dpa avénong ot dtakdpaven odnynoe oe 381 Oepuidec
avénomn oy nuepnola Oepdikn TPOCANYN G€ OOl TPOSYOMKNG NAKING OO OIKOYEVELES
xaunAov gloodnuatog.(69) T uekétn tov He et al. copmepinednkay 324 épnpot and to
Penn State Child Cohort péong nikiag tepinov 16 €1dv kot ypnopuomomOnkKe axtrypopio yio
8 cuveyoUEeVEC VOYTEC MOTE VAL YIVEL KATAYPOEN TOV cuVNOEL®V HITVOV TOVG, GE GUVOLOCUO LE
nueporoylo vmvov. H avdivon €oeie O6tL adénon g dSwkdpovong vmvov katd 1 opa
ocvoyetileton pe avénuévn Beppidkn tpdoAnyn katd 173 Bepuideg avd nuépa, aveEdptmra
amo T dldpkela Tov VITVOL. Ot THAVOT VTOKEIUEVOL UNYOVIGUOT TOV GLVIEOVV T SIOKVUAVOT)
TOL VAVOL HE TNV EVEPYEWKT] TPOGANYN TOpAUEVOLYV acapeic. 2oTOCO Ol GLYYPOQElg
emonpaivovy 6tt éva acTabic TPOYPALILO 6TO Wpdpta HTTVOL popel va 0dNYNGEL TO ATOLO GE
GUUTEPLPOPEG OTLMG HEIMON TNG COUATIKNG OPAGTNPLOTNTIS, AVENCT] TOL ¥POVOL UTPOCTH GE
000veg kol cvvenmg avénuévn katavaiwon ovak. Emiong avEnuévn daxkdpaven otov Hmvo
GUVOELETOL [E OVICOPPOTiOL OTIC OPUOVEG TNG Opelng kot dwatapay oTo UETAPOMOUO TV

VOUTOVOPAK®V, £XOVTOG OG AMOTELEGHO, TV avENUEVN KaTavalwon tpoenc. (103)

To wpdplo Tov Vmvov @aivetor emiong vo €xel ONUAVIIKO POAO KOl OTNV EVEPYELNKN
TPOCANYN TOV TV Kol T® €PnPov. MeAétn £0e1e OTL ekeivol mov KowovVTAL apyd
(>3:30 m.p.) oe ovyKplon pe aVTOLG TOL KolovvTol vopitepa (<2:30 m.p.) siyav avénuévn
EVEPYEWKT] TPOSANYN Katd 425 Oeppideg avd nuépa. Emiong, n apyomopnuévn dpa VTvov
GUOYETIOTNKE HE PEYOADTEPN MUEPTOLO EVEPYELNKT TPOGANYT OVEEAPTNTO A0 TN SldpPKELN
UVOL, TO TOGOGTO TOV AMAMOOVG 1GTOV KOL TN COUATIKY Opactnpotnta. Q6Tt660 1
GLGYETION QLTI ETAYE VO VAL GTATIOTIKG GNUOVTIKY OTOV £YIVE TPOGAPHLOYT Yo TO XPOVO
gvaoyoAnong pe o0oveg mov onuaivetl 6t N kabiotiky (o1 dwupecoraPel T oxéorn Tov VITVOL
pe v avénuévn Katovaioon Oepuidov mov cvyva mopoatnpeitol Umpootd amd TG

0006vec.(67) Tlpaypatt n evaoydinon pe o0oveg emdpd ot dATPOPN TOV TOUOIOV Kot
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péAoTo AyOTEPEG DPEG TOV OPUCTNPOTHT®V Tov oyeTilovtal pe 000veg cuoyetilovtar pe

KOADTEPEG TTOLOTIKG S1TPOPIKEG EMAOYEC OMC emPePfardvetan Kot o GAAN pekétn.(104)

ZOUTEPACUATIKA, O VIVOC €MOPE OTNV €VEPYEWOKN TPOGANYN TOddV Kot epfov Kot
péAota 0 AyoteEpPO EMOPKNG VITVOG PaiveTan vor £xel emPBapuvTiKn enidpacn, Onwg £YEL KoL O
aoTadng vmvog mov mEPIAaUPAVEL SOKVUAVOELS OTo @pdplo Kot Tn OldpKed Tov avd TIG
nuépeg g efdopddag. Aedopévon OTL 1 aVENUEVN EVEPYELOKT TPOGANYN GE GLVOVACUO LE
dAlovg mapdyovteg guBhveTan Yoo TV avéNom Tov GOUATIKOV Bapovg Kot TV oviamTuén
moyvoopkiog kol AapBdvovtog vwoym TIG SVOUEVEIS EMATMOGES OVTAG OTNV VYElD TV
TodldV, €lvarl OMNUOVTIKO Vo 0E0A0YEITOL O VTVOG GTNY TodIKT Kot 1Pk nAkio kot vo

yivetar mpoonafeia Pertioong avtoo.

1.4.2 Xvoyétion tov OTVOL UE THV KOTOVAAWON UOKPOOPETTIKMY GOOTATIKOV O€ TOLOI0. KOl
egipovg
O V1vog OT®G avaPEPONKE £YEL ONUOVTIKT ETIOPACT) GTNV EVEPYELNKT] TPOGCANYN TOV TOUSLOV
Kot €pNPov Kot otov apfud TV Bepuidwv mov pociappdvovy ot ddpkela g nuépag. H
EVEPYELDL TPOEPYETOL OO TO. LOKPOOPENTIKA GLGTATIKA TNG SUTPOPNS, GLYKEKPIUEVA Ao
TOVG VIUTAVOpPOKES, TIG TPOTEIVEG Ko TO Amoc. Ot gpevvntég Exovv mpocmabncet va dei&ovv
av VTAPYEL GLOYETION TOLV VAVOL HE TNV TOGOTNTO TOV OCLUOTOTIKOV OUTAOV 7OV
KATOVOADVETOL OO TO, OIS0 KOl TOVS EPTPOVG KO KOTA TOGO TO KOOEVO GUVEICPEPEL GTNV
avénomn g evepyelokng TPOSANYNG Kot dpa dapecorafel 1 oxéon pHeTaEy Vmvov Kot
TPOGANYNG evEPYElNG. Xe peAéteg pe epnPouvg €xel @avel 0Tt M pukpn Odpkelo VTVOL
ovoyetileton pe peyaAdtepn evepyslokn TpdoAnyn mpogpyouevn and Aimoc.(67, 78) Emiong
oe epnfoug M younAn didpkela Hvov GuVEEONKe pe YaunAdtepn TPOSANYN vIATAVOPAK®OV
Kot VYNAOTEPN TPOCANYN MITOV (OC TOGOGTO TNG GLVOAKNG EVEPYEWKNG KOTAVAAW®GTG.
AMdec peléteg maA 0ev Exovv Bpetl KAmolo SNUOVTIKN GXE0N LETOED TNG OEPKELNG DTTVOL Kol
™G KaTavaimong pokpobpentikdv cvotatikdv.(69) Asdouévo and t Gemini Twin Birth
Cohort deiyvouv 611 6€ mAO1E TPOGYOAKNG NAKING 1 TPOGCANYT TPOTEIVIG GE YPOUUAPLO oV EL
nuépa de cvoyetiletor onuavtikd pe T ddpkele Hrrvov. QoTdC0, oV KoL Ol dPoPES eivat
WIKPEC, M HEAETN avTh] PBprke OTL To. VATOL 7OV KOWOUVIOV ALYOTEPO KOTUVAAWDVOV
neplocdtepo Aimog (p=0,02) kot voatavOpakes (P=0,008) oe ypappdpo avé nuépa. Metd and
TPOCAPLOYY| YO TOAVOVG GLYYVLTIKOVG TOPAYOVTES, PAVINKE OTL YaunAdtepn d1dpKeto Hirvov
GULGYETIOTNKE UE TNV KATAVAA®GT TEPIGGOTEPOL Aimovg katd 3 ypappdapia (95% Cl: 0.5-6; p

= 0.02) ko meprocdTEp®V VOATAVOpaK®V Kotd 10 ypouudpia (95% Cl: 2-17; p = 0.01). Mg

79



TN HOPPT] TOGOGTOV EML TG CLVOAIKNG EVEPYELNKNG TPOGANYNG 0VA NUEPA., TOL LOKPOBPETTUCH

OLGTATIKG 08 cLoYETIGTNKAV LE TN d1dpKeLa VTvov.(98)

Ye moAd  TpoOceatn  eAeyxOuevn Tuyolomomuévn  perétn  mapéuPoacng ot Aovia
ocoumepteOnkay 368 mandd nAkiag 2-6 etdv. H ovykexkpiuévn perétn diepevvnoe v
EMOPOON TOL VTVOL GTO COUATIKO PAPOG Kol TNV EVEPYELOKT TPOGANYT TOV TALOIDV ALY
ocoumeptéAafe otV avldAvon TIC TPOCAYEIS TOV OPENTIKOV OCLOTOTIKOV ®OCTE Vo
amocaPNVICTEL 0 POAOG TOLG OTNV ToPATdve cvoxétion. H avdivon €oei&e 6tL i dudpketa
VIVOL GVOYETICETOL OCNUAVTIKA UE TNV OAMKN TPOSANYN Amovg kabmg Kot e TV TpdoAnY”

Kopeopévov Mmapov (P=0,05) adld oyt pe TIc TPOTEIVES Kot Tovg voatavOpakes.(78)

Melétn tov Petrov et al. pe moadd mpooyoMkfg mAKiag omd OKOYEVEIEG YouNnAoD
€1000M1oTog aEloAdyNoE TN SLIPKELD VITVOL GTO O aVTd pe KatdeAl T 11 dpeg avd
nuépa (<11 dpeg ko >11 mdpeg) T1g Kabnueptvég Kot To. ZafPatokvploka. e GUYKPLIOT UE TO
ool OV KOWOUVTOL EMOPKMG, TA Toudld 7OV £YOVV UEIOUEVT OLAPKEL VTVOL TIG
KaOnpepvég katovalmvay TeplocdTePo AMmog Kot AyoTePOVS VOUTAVOPOKES MG TOGOGTO TG
GUVOMKNG EVEPYELOKNG TPOSANYTG TovG (28% kot 58% avtictoryo oto Todld Ue EMAPK
omvo évavtt 37% ko 47% ovtictoyo ota madd pe avenapkn vmvo). [a m dibpkela Hvov

ta Zoppatokvplaxa o Ppédnke oTaTIOTIKA ONUAVTIKT cLoYETion.(69)

Ot Hjorth et al. ovumepiérafov oty TVYOOTTOINUEVT EAEYYOUEV doKiu Tovg 530 moudid
mpoepnPkng nikiog 8-11 etdv kol mpoomddnoav va dlepeuvioovy av 1 dtdpkele HITVOL
TPOTOTOLEL TNV EMIOPACT) TV TOPEYOUEVOV GYOMK®DV YELUATOV GE d1APOPovs deikteg petalhd
OLTOV KO 1] EVEPYELNKT] TPOGANYT]. ZTNV ORLAd TOPEUPACTG TAPEYOVTOY GTO TOIOLE GYOAKA
yevpato amd o omoio ETpwyav erevfepa Katd foVANCT, VO GtV opdda EAEYXOV TOL TOOLE
£pepvav 10 ovvNBeg kKoAaToo amd To omitt Tovc. H avdivon £€de1Ee 0Tt Ta modd pe PEtPEVT
Sugpkel VTVOL elyov VYNAOTEPT TPOGANYN TPOTEIVOV Kol QLTIKOV VOV OO TO, GYOAMKE
YEOLLOTO GUYKPLTIKG e TV opdda eA&yyov (P<0,05). Xtov avtinoda, Ta moidid mov cuvnthov
Vo KOWHOUVTOL TEPIGGOTEPO KATAVIAMVOYV TEPIGGOTEPOLS VIATAVOpaKES (Ol HE TN HOPOT|
TpOGOeT®V GaKyApwV) Kol AyoTtepo Amog (KOPEGUEVO KOl LOVOOKOPESTA MTapd 0EEM) oTal

Katd fovAnon oxoAkd yedpaTo GUYKPLTIKG pe TNV opdda eA&yyov (p<0,05). (81)

Ocov apopd tovg eprifovg ot Weiss et al. copnepiéhafav oto detypo tovg 240 gprfovg
nAiog 16-19 et®v 6ToVS 0MOIOVE HETPNONKE LLE TNV AVTIKEUEVIKT] LEBOSO TG akTrypagiog M
dlapkelo HTVoL TOLG Kol AELOAOYNONKE 1 O1OUTNTIKN TOLG TPAOGAN YT LE TN XPNON TOAALUTADY

avaxAnoewv 24dpov. H avdivon £0e1&e Ott o1 £pnpotl mov Koyovviav <8 dpeg tnv NUEPQ
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Katavdiovoy 2,7% meplocotepn evépyela mpoepyOuevn amd Aimog kot 3,7% Arydtepn
EVEPYELDL TTPOEPYOUEVT] OO VOATAVOPAKES avE MUEPA GLYKPITIKA WHE TOLG €PNPOVG OV
Kowovvtay TovAdyotov 8 @peg (Amn: 35.9% + 6.7% évavtt 33.2% + 6.9%, p = 0.004,
voatavOpakeg: 49.6% £ 8.2% évavtt 53.3% = 8.3%, p = 0.001). Metd omd npocapuoyn yio
TOOVOVS GLYYLTIKOVG TTAPAYOVTEG 1 UEIWUEVT] OLAPKELD VIVOL GULOYETIOTNKE KOl TWOAL pE
avénon 610 T0600To TV Deppridmv oV TPoEpyovTal and Almog katd 2.2% £ 1.0% (p = 0.02)
kabmg Kol peimon 610 m0cooTO TV Oepuidv TOL TPOEPYOVTIOL QO VOATAVOPOKES KOTA
3.0% £ 1.2% (p = 0.01). Ta evpnpata topépevay oxeddv 1010 0TaV £YLIVE TPOGOUPLOYT KOl MG
npog 10 Agiktn Mdalag Zopatog tov modimv. Ot cuYYPaPEl TPOYDOPNCAV Kol GE OVIAVGELS
®¢ TPog 10 VA0 TV ePPov Kot To amoteAéopata £0e1Eav OTL 1| GLGYKETION UETAED
petopévng dudpkelag HTvou Kot VYNAOTEPNG KOTAVAAMONG AITOVG NTOV GNUOVTIIKY OTO
Kopitoln aAAG Ol T ayOplo, VA 1 GLCYETION UETOED LELOUEVNG OBPKELNG VTVOL KOt
YOUNAOTEPNC KATOVAAWDONS VOATOVOPAK®V MTOV GTULOVTIKY 6TA KOPITelo Kot Oyt 6T aydpia.
Ta amoteAéopata TG TaAVOpOUNoNG £0e1&av avtioToryo svprjpata. AvaAvtikd, kdbe 1 dpa
peimong ot ddpkeln Tov VIvoLv cvoyetiotnke pe 0,8% oplokd PN CTOTIGTIKE GTUAVTIKY|
avénon 610 m0cooTd TV Beppidmv mov Tpoépyovtal amd Ainog (0.8% + 0.4%, p = 0.06) ko
1,2% otatiotikd onuovtiky] peimon 6to mocootd Tov Oepuidmv mov mpoépyovial omod
voatavOpaxeg (-1.2% £ 0.5%, p = 0.01). (102) Zv id1o peAétn ot ovYypaeic diepedhvnoay
™1 GY€0M UETOED OAPKELNG VTVOL Kot ®Papiov KATAVAAWGNS TOV OPENTIKOV CLUGTATIKOV.
Evdewctikd ov épnpotl pe avemopkn OGpKeE DTVOL KOTAVAADVOV UEYOADTEPO WEPOG TMOV
Oeppidmv mpoepyouevav amd voatavlpakes oto ddotnua 5:00 wg 7:00 vopig 10 mpoi

OLYKPUTIKG e TOVG EPTIPOVG TOL CLUTAPOVAY TOVAdYIeTOV 8 Bhpec vmvov (p=0,04). (102)

Ymhapyovv ®otOGO Kol UEAETEG TOL O CLUE®VOLV HE TO TOpAmAve gvpnuato. [
Topadeypa, oe Tpoceatn UHEAETN pe 247 madd 9-11 e1dv pedikdvikng KoToy®yng otnv
Kolpdpvia ot gpguvntég pétpnoav m S1dpKe TOL VIVOL UE T XPNOT| EMLTOYVVGLOUETPOV
Kot TpooTdOnoay va ENyHcovy T 6yEon TS He T dtpodn TV toudldv. Ta arotedéspota
£0€1EaV OTL 1 LEYOADTEPT] SLOPKELD VTTVOV GUOYETICETO ONUAVTIKG UE YOUNAOTEPO TOGOGTO
voatavipdxov (B = —0.22, p < .01) kot vynAdtepo mocootd Aimovg (B = 0.19, p < .01) og
HEPOG TNG OMKNG MUEPNOLUG EVEPYEIOKNG TPOCANYNG Kol UETO Oomd TPOCAPUOYT| Yol
CLYYVTIKOVG Tapdyovieg. MOAAota 0 pHeyoADTEPOS o€ OldpKeln VIVOG GLYKEKPLUEVQL
ovoyetiotnke OeTikd e MV KoTavaAmon Ttolvakopestv Amapov o&émv (B = 0.17, p < .05).
Ot gpeuvntég tOVicay Ottt mBavoév o avemoapkng Vmvog avédvel v évtovrn embouio yo

KATOVOA®ON TPOQIH®V HE LYNMAN TEPLEKTIKOTNTA vOaTavOpdkwv ®oTdco ypetdlovrol
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TEPLOCOTEPEG LEAETEC DOTE VO OMOGUPNVIOTEL O UNYOVIGHOS avTog. Emiong, 6cov apopd to
Mmog ta eupHOTO TNG GLYKEKPIWEVNG UHEAETNG épyovtal oe avtifeon pe TPonyoOUEVEG
peréteg mov vmootnpilovv OTL 0 AVEMOPKNG VIVOG GTO TOOd GUVOEETOL UE OLENUEVT

KaTtavalmon AMrTovg ®¢ T0600TO TG NUEPNOL0G EVEPYELOKNC TPpOoANYNG.(105)

H dwokdpavon ota wpdpia vevov petald kadnuepvov kot ZopPatoxvplakov givor emiong
L0 CNILOVTIKY TTOPAUETPOG TOV OMOTEAEL AVTIKEIHEVO apKeETMV gpevvmdv. H drakdpavon avth
eotvetor vo  emmpedlel T OMAOYVIKY] TOYLGOPKIOL OpPVNTIKE, KoL OTr OYECN 0T
dtapecorafoiv 1 katavaimon Amovg Kot 1 kKatoviiwon vooatovipakwy.(69) Ocov agopd
dwkdpaven tov Vvov, eatvetor 0Tt 1 dpa dENon 61N SLKVUAVOT AVTY, Y10 TAPAELYLLOL
eEPLocOTEPOC VITvog ta LafPatokbploka oe GUYKPIoN UE TIG KaOnueptvég, cuvoednke pe 13,7
YPOUUAPLO TEPIGGOTEPT OMKN TtpwTeivn, 10,1 ypauudpia tepiocdtepn (oikn npwteivn, 16,5
YPOUUAPLYL TTEPIGGOTEPO OAIKO Almog, 4,8 ypappdplo meptocOTEPO KOPEGUEVO Amog kol 6,6
YPOUUAPLY TEPIOCOTEPO LOVOOKOPEGTO Amog. Daivetar Aomdv amd Tn GLYKEKPIUEVT LEAET
OTL 1 TPOTEIVT Kot TO AMmog givat avtd mTov Kupimg CLVEICEEPOVY STV aENUEVT BEpUIdIKT
KOTOVOA®ON 6€ Toudd pe peydan dtaxdpavon vmvov.(69) e aAAn pedét pe eprifovg péong
nuxiog 16 €tdv OmMOL £ylve OVIIKEWWEVIKN KoOTAypoer TV ovvnbeidv vmvov 7y 8
cuveyopeveS VOYTES TO AmoTEAEoHATO £D€1EAV OTL 1) AVENIEVN OLOKDLOVGT) GTO OPAPLo VTTVOL
avl T NUEPES NG EPOOUAdNS CLGYETICETOL GTATICTIKG CNUAVTIKA LE ALENUEVT KOTAVAAMOT)

voatavOpdxmv Kot Aitovg.(103)

Ta evpiuoto moOv aEOpPOVV TNV €mdpacn G OWIPKEWS VIVOL OTNV  KOTAVAA®ON
HOKPOBPENTIKOV GLOTATIKAOV € Todld ko epnovug sivon mowcia. [lepiocodtepo Gapn| ivan
exeiva TOV APOPOVV TO AlTOg KAOMG Paivetal OTL 0 aveETAPKNG VTTVOG 0oNyel T veapd dTopa
o€ KATAVAA®ON TEPIGGOTEPOV AMmOVE. Q6TOCO, GYETIKA WHE TOLG VOATAVOPOKES Kol TIG
TPOTEIVEG OV LIAPYEL CLUPOVIOL OTIG OPOPES UEAETEG EMOUEVMOC TPOKELTAL YO, £Vl
AVTIKEILEVO IOV YPELETAL TEPIOCOTEPES KAAN OYEIUGUEVES LEAETEG DOTE VO SIEVKPIVIGTOVV

01 GLUGYETICELG OVTEC, EPOGOV LPIGTAVTOL.

1.4.3 Xvoyétion tov OTVov ue TV TOI0THTOA TWV OLATPOPLKMY GOVROELDV TOLOIMV Kol EPH @V

O Vmvog ektd¢ TV ALV dtodpapatilel onuavTikd poOAo OTIS JATPOPIKEG GUVNOELES Kol
EMAOYEG TOV OOV KOl TOV EPNPOV. e YEVIKEG YPOUUES, O OVETOPKNG VITVOG, 1 YOUNAN
To10TNTO VITVOL, TO OPYOTOPNUEVO WPEPLO GAAG KO O1 OOKVUAVOELS GTA MPAPLOL TOL VITVOV

avd v efoopdoa paiveTar va cuvdLovTon Pe MYOTEPO EVVOTKEC Ko VYIEWVEG GuVIBElEC OGOV
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a@opd Tt STpoPn], KaOOS Kol PE QLENUEVT KATAVAAMOT EVEPYELOKA TLKVAV Tpodipnwv. (56,
59, 69, 93) H otépnon vmvov aivetal eniong péco and peéteg 6Tl mpokoel petaforés o€
QLGLOAOYIKEG OlEPYOOIEG KOl OVTO OC OMOTEAEGHO £YEL CLUTEPLPOPEC OMMOC M EAAEYM
OQVTOEAEYYOV TNG OPEENG KO TNG SLUTPOPIKNG TPOCANYNG, TNV VIEPKATOVAANOGT TPOPNG 1| TNV
KOTavAA®oN Tpoeng omovoia aicOnuatog meivac. Xe eprfovg @aivetar O6TL 0 OVETOPKNG
VVOG OMpovpyel avénuévn TPOGANYN EVEPYEIOKA TLKVOV TPOPIU®OV OKOHO KOl OToLGio
aloOnuatog meivag, aveEdptnro amd to Asiktn Mdalag Zopatog. H vrepkatovaloon tpoeng
Kol 1 aloBnon andAelog EAEYYOL TOPOTNPOVVTOL EMIONG GE TOOLA Kol epNIBovg pe avénuévo
COUOTIKO BApog mov g KOWWOVVTOL ETOPKMOG. X TPOS@atn perétn pe 119 kopitow 12-17
etV PBpébnke 0Tl ekeiva mov avéeepav avénuévn vavniio ot SldpKeEd TG MUEPAS, TOV
amoteAel £vOelln petmpévng modtrog Hmvov, elyav peyorvtepeg mbavotntes (OR = 8.65, CI
= 1.78, 42.16, p=0.009) va kotovaA®vovv ToAD peydAes moootnteg Tpoeng (Binge Eating),
OKOWO KoL HETA OO TPOGOPUOYN Yio NAKio, GLATR, VYOS, 6Tdd10 NPNG, MmO pala, G
péo, Tapovsio KOTHOMATIKOV CUUTTOUATOV KOl 6TPES. 26TOGO 1 CLUYKEKPIUEVT] HUEAETN OE
Bpnke cvoyétion peta&d g d1dpKENS VTVOL Kol TG KOTOVAAN®ONG TPOPTG ATOLGia TeEivog
(Eating in the absence of hunger — EAH) 1 t¢ vrepkataviimong tpoerg (Binge Eating).
(83) EmumAéov, ot Piproypaio avoaeépetor 0Tt M EAAElyn VIVOL TPokoAel avEnpévn
anokpion o€ gpediopata mov oyetiCovion pe v TpoPn o€ Toudld Kot Epriovg, o€ avTioTotyio
LLE ELPNUATO, TOV OPOPOVY EVAAKES OIS AVTA AVOPEPOVTOL AALOD. ZVYKEKPIUEVD, COLPOVO,
pe dedopévo amd ™ Gemini twin birth cohort, ce madid niwciog 5 etdv a&oroyndnkov 1
anokpion oe gpebiopata Tpoeng ko epebicpato Kopeopod pHeE TN YPNON  EOKOV
gporatoroyiov kot kKMpakwov. To oamoteléopota €0e1&ov OTL LIAPYEL U0 AVTIGTPOPN
ypopkn ovoyétion (p=0,03) peto&d g didpkelog VIVOL Kal THG ATOKPIOTG OTHV TPOOT,
wote Aydtepog Vmvog odnyel o modld o awénuévn amdKplon Ge omolodNmote epEfioa
oyetwcd pe v kotovailwon tpoeng (Food Responsiveness — FR). H oyéon mopéueve
ONUOVTIKN KOl UETE amd TPOocsapUoyn Yo nAkio, VA0, HOPPOTIKO EMIMEOO TNG UNTEPOG,
Bapog yévvnong kou Agiktn Mdalag Zopatog Tov moidov. Ae Bpédnke oTATIOTIKE GNUOVTIKY|
OLGYETION NG OWIPKELDG VIVOL pe TNV amdkplon oe epebiocpota kopeopov. And
GLYKEKPLUEVN €peuva TPOEKLYE OTL 0 UEWMWUEVOG VTVOG odnyel oe avénuévn mpocAnym

TPOPNG OYL LECH OLOLOCTOTIKAOV UNYAVIGUOV 0ALA HEc® NOOVIKGOV povoratidv.(106)

Y& HEAETN OV CLUTEPIANEONKE o€ TPOGEATN UETAVAALON cvppeteiyav 41 €pnpot nAikiog
14-16 et®v, o1 omoiol vVIEGTNGAV HEPIKT| GTEPN OGN VTIVOL Yo S nuépeg (6,5 évavtt 10 opeg ava

nuépa). Ta amotedéopata €dei&av OTL M SATPOPY] T®V €PNPOV OLTOV TV VYNASTEPOL
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YAVKOUKOD SEIKTN KO YAVKOUIKOD (pOPTIOV, HE Uid TAON Yo TEPIGGHTEPOVS LIATAVOPOKEG
KOl Kopioo S10popomoinen ¢ Tpog TV KoTavolmon Mmovg kot mtpoteivav.(26) Xe diin
UEAETN LE OVTIOTOLYO TPMTOKOALO, O1 £P1Ol TOL VIEGTNCAV TEPLOPIGUO VITVOL avEQEPAY OTL
Bpiokovv To YAUKA TPOPUUO KOU TO ETIOOPTO TEPIGCOTEPO EAKVOTIKA YWOPIG ®GTOGO
ONUOVTIKEG dtopopég oto aioOnua g meivac.(26) Tlpdypott @aiveton and peléteg Ot
TEPAUATIKOG TEPLOPIGUAS TOL VTTVOL 0dNYEL TOVG EPNPOVG 0 AVENUEVN KATAVAA®GT YAVKOV
Kol emoopmiov. Merétn oe 441 moudd mpoeenPikng nAkiog (8-11 etdv) ot Aavia
Olepehivnoe ) ovoyétion petald g OpKEWG VIVOL OmMG oVt HETpNOnKe e
EMTAYVVOIOUETPO KOl TNG TOOTNTOG TNG OTPOPNS OTMG KATAYPAPNKE Y10 7 GUVEXOUEVES
pépec o daotnua 200 nuepav. Ta amotedéspata £deiEov 0Tt 1 dpa Mydtepog Vmvog avd
nuépo. odnynoe oe avénon ¢ Kotavdimong mpochetov cakydpov (p= 0,001) kot
cakyopodywv popnudtev (p=0,002). (56, 107) Te dAAn pehétn pe moudid nikiog 9-11 etdv
Bpétnke avtictoryn oxéon KabdS N HEYOADTEPT SEAPKELD VTTVOL GUGYETIOTNKE UE YOUUNAOTEPT
Katavalmon amlodv cakydpov (B = —0.13, p = .05). (105) Avénuévm xatavdimon
GOKYOPOVY®OV POPNUATOV TOpATNPEiTOL Kot 6€ Todld peyaidtepng nikiog mov gpeavitovv
avENUEVN SloKOLOVOT) GTO PAPLo TOV VITVOL TOVG, 1| omoia amoTeAel Omwg avapépOnke i

ONUOVTIKY TapdpueTpo yio v aloldoynon tov vvov.(69)

O TMaykocmog Opyavicpds Yyelag oe pia mpoonddeio vo. amosa@nvicTodV ot Topdyovteg
KvoOVoL Yo TNV Todkn moyvoapkio dote vo tpoaydel n tpoAnym avtrg Eexivnoe to 2006
to World Health Organization European Childhood Obesity Surveillance Initiative otnv
Evpdnn. Zta mhaicio avtod, 68 TpOcpaTo ApHpo TEPTYPAPETAL KO 1] GYEGT TOV VIVOV LLE TN
cuyvoTTa KaTovaAmong Tpogipwv oe 10453 moudd nikiog 6-9 etdv and 5 Evpomaikég
YDPES TOL GULUUETELYOV OTO TOPATAVE TPOYpappo. Iapoatnpndnkoyv onuUovTiKES d1apopEg
GT1 GLYVOTNTO KATOVAAWDGNG SPOPOV TPOPIU®V HETAED TOV TOODV TOV KOLOVVTOL AlYO
Kot eketvov mov Kopovvtot moAd. ITo avalvtikd, to ool pe peyovtepn odpkeio Hrrvov
ava@EPOVY  ouYVOTEPT  KATAVAA®GN  @PoUT®OV, Adyovikdv (extdg motdrog), M-
amoBOVTUPOUEVOL YAAOKTOG, YIOLPTION Kol AOITAOV YOAOKTOKOUIKOV TPoioviwyv. Avtifeta,
TO. TOLOG PE UEOUEVN OEPKELL VTVOL avVAPEPOLV OTL KATOVOADVOLV GLYVOTEPO TATATES
TYOVITES, AALVPA GVOK, TOT KOPV, GOKOANTES, KOPOUEAES, YAVK(, UTIGKOTO, KEIK, TGO Kot
YOpUTovpyKep. LT0 1010 ApBpo, M TOALTAPAYOVTIKY] avAAvon £de1Ee OTL M dLdpKEL VTVOL
ovoyetileton OeTikd KO OMUOVTIKG HE TN GLYVOTNTO KOTAVAAMONG OPICUEVOV TPOPILMV.
Yvykekpyéva 1 opa adénon ot odpkeld Tov VIVov ocvoyetileton Oetikd pe TV

Katavalmon epéokov @povtov (1.11 [1.04;1.18]), Aoyavikdv (ektdg matdrog) (1.14
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[1.07;1.23]), 100% yvuodv epovtwv (1.14 [1.07;1.22]), minpovg ce Mmapd yoraxtog (1.10
[1.03;1.18]), topov (1.13 [1.06;1.20]) «ou yioovpTOV/KPEHOG TLVPOY 1 GAA®V
yoAakToKouK®V Tpoidvimv (1.16 [1.08;1.24]). To svpruata TopEUEVOY CTILOVTIKA Kot OTo
£€ywve TPOoOPUOYN Yo TO Z-Score tov Aeixktn Malag Xdpatog. Or akpieig unyoviopoi
®OTOGO TOL GLVOEOLV T1] OLAPKELD VITVOV LE CLYKEKPIUEVES EMAOYES TPOPIL®V TAPUUEVOLV
adtevkpiviotot. (104) Xe avtiotoryia pe ta mopandvm, oe perét pe 802 moudid nikiog 4 g
14 etov ot Aavia n d1dpkeln TOV VTVOV GLGYETIOTNKE OETIKA PE TNV TPOGANYT PLTIKDV
wov Kot Aoyovikov. Bpédnke emiong poe apvntiki ouoy€Tion HE TNV KOTOVAA®MGON
TOVAEPIK®V. Ol GUGYETIGEIS TOPEUEIVAY OTLLOVTIKES KOL LETA od TPOGAPUOYN Yo TO AgikTn

Malog Zopotog.(101)

Oocov apopd veapotepec Nkieg, TpOGPATN EPEVVO G ALY NAIKING 2-6 £TOV d€ KOTAPEPE O
Bpet ovoyeticelg peta&h G ObpKELOG VITVOL KOl TG TPOGANYNS TPOGHeT®V cakybpmy,
COKYOPOVY®OV POPNUATOV, YOAUKTOS, PPOVTOV Kol AoYaviKOV. Qotdco oty 10t peAétn n
aLENUEVT OLOKDUOVGT] GTO TPAYPOULO VTVOL TOV MOV GLCYETIoTNKE OeTikd pe v
npdsAnyn cakydpov (p=0,003) kot Tov cakyapovywv poenudtov (p=0,002) kot aviictpopa
Ue TV Katovaimon epovtov Kot Aayavikev (p=0,03 kot p=0,02 avtictorya).(78) Ot Tatone-
Tokuda et al. ypnowonoincav dedopéva amd peydin mpoontikn uerétn otov Kavadd omov
napokorovdnOnkav 1106 ool og v nikia tov 6 et@v kot 1015 madid og v nlkio Tov
7 etdv kol aSloroynOnkav ot cvviBeieg Hmvov kol dTPoPng péow epwtnpatoroyiov. H
GUYKEKPIUEVT] HEAETN aS0AOYNOE TIG O1POPEG HETAED TV V0 PUA®V. XVYKEKPIUEVA, GTA
ayOplo KoL 6T KOPITOLo 1 LEWOUEVT] SLIPKELD VTTVOV GUGYETIOTNKE LE LELOWUEVT] KOTAVOAMOT)
QPOVTMV KoL AAYOVIKOV, E0pOVIEVOVY TV YUV (X 1 eopd avd nuépa) otnv nikio tov 6
ETMOV 0€ CLYKPION UE M ddpKel VVOV {om N peyorvtepn Tov 10 opdv ava nuépa. Emmiéov,
TO QyOPLOL LE HUKPT OBPKELD VTTVOL KOTAVAA®VAY KPEAG KOt To TPOTOVTA TOV cuyvotepa (>1
QOPG OVAL MUEPA) GLYKPLTIKA LLE EKEIVOL TOV KOWLOVVTOV TEPIGGOTEPEG MPES, EVM TO KOPITGLOL
HE UEWMUEVT] SLAPKELD VTTVOL KOTOVAAOVAY YOAAKTOKOMKA Tpoidvta omavidtepa (X 1 ¢opd
TNV NUEPX) KO OVOYVKTIKG cuyvotepa (= 1 opd v NUéPa) GLYKPLTIKA pe To. KOPITGLol oV
avépepav mePLocoTePES amd 10 dpeg VTTVOL NUEPNGIMG. X1 GLYKEKPIUEV LEAETT OE Ppédnke
OTOTIOTIKA ONUOVTIKY) GLOYETION TNG OldpKeENg VIVOL HE TNV KOTAVAA®GY WYOMOU Kot
ONUNTPOK®V, YVUOV @POLT®V o€ aydple Kot Kopitowd, KaOdG Kol YOAUKTOKOUIK®OV
TPOIOVIMV KOl OVOWUKTIKOV oTO oyoplo pdvo, Kot KpEaTog ota kopitolo povo. TéAog,
ONUOVTIKO €0PNUO ATOTEAEL OLTO TTOVL APOPA TIG OLATPOPIKES GLUTEPLPOPES KAODSG pvnie

OTL M O1dpKelD VITVOL GLGYETICETOL AVTIGTPOPA LE TN GLYVOTNTO KOTOVAAWOONG TPOPNG GE
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AKOTAAANAEG MPEG KABMDS KOl LE T CLYVOTNTO KATOVIA®ONG VITEPPOAKNG TOGHTNTAG TPOPNG
N KATOVOA®GN TPOPNG TOAD YPIRYOpa GTO ayOplo. HOVO. LTo KOpitold 1 SldpKeEL VITVOL O
GUOYETIOTNKE UE TIG GCLUTEPIPOPEG oitiong. Q¢ mbavn e&fynon yw TG 010popés ot 60
@OA0 TpotdOnke M peyohbtepn aviiotaon omd PlOAOYIKNAG OMOYEWMS TWV KOPUIGIDV CE
TEPPOALOVTIKOVG OTPEGOYOVOVG TOPAYOVTES, ONAadN Qaivetal OTL amorteitol peyaAlvutepn
GTEPTON VITVOL MGTE VO, EMNPEACTEL 1) S10TPOPIKT) GUUTEPIPOPA GTO KOPITGL0, GE GUYKPLON UE
ta. ayopro. AAlot mhovol pnyoviopol meptAapfdvouy Tig d1pOoPOTO|GELS GTNV OPLOVIKN

pvOuion Kot oTI¢ peTafoAtkég Aettovpyieg peta&d twv 600 eHAmv.(108)

H opa katdkiiong kot n dpa £€yepong Exovv emiong oNUavVTIKn enidpocn Ommg avapEpOnke
KOl Y10 TOUG EVNAIKEG. LVYKEKPUEVA, TO OO TOL KOWOLVTOL apyd Kot Eumvave apyd
eatveTar OTL €YOUVV TMTOYOTEPES TOLOTIKG OLUTPOPIKES GULUTEPLPOPES KOl KOTOVOADVOLV
TPOPULO IOV Elval TTYO 6€ OPENTIKE GLOTATIKA GE GUYKPION LE TO GLVOUNAIKO TodLd TOV
Kowovvtal vopig kot onkmvovtol vopic to tpoi. Ot Thivel et al. diepgvvnoav oe TpodGEATN
gpyacia TN oyéon UETOED STPOPIKOV GLVNOEI®Y Kol Papiov VIVOL G OO GYOAKNG
niiog 6-10 etov. [To avorvtikd, 0 92% TtV TOWUOV TOL KOLOVVIOV GLGLOAOYIKY MPO.
avépepay OTL KOTAVOADOVOLV TPpovd évavtt tov 80% Tov Todidv mov KOWOVVIAV opyd
(p<0,05). Emiong, to. moudid mov Katavilmvoyv Tpowd kdbe pépo aveéQepovV OTOTIOTIKG
onuovtikad (p<0,01) vopitepn dpa kotdrkAiiong 1o Ppadv (8:30 .L.) Evavtt ToV TodudY oL
OgV aveéQepaV TAKTIKN KatavdAwon mpotvod (9:00 p.p.) ko poiota o Bpédnke oTaTioTiKd
ONUAVTIKY O10popd LETAED O1dpKELNS VTTVOL Kot KATOVIAMONG TPOIVOD. ZTNV 10100 HEAETT), TOL
odld Tov dgv ouvNOaV VO KATOVOADVOLY GVOK EKTOC TV KUPLOV TPOYPULUUATIGUEVOV
YELUATOV TOLG avépepav OTL mnyaivouvv oto kpefdtt tovg mo vopic (p<0,05) o
ZapParoxvproka (9:15 p.p.) cuykpitikd pe to veorowra mondid (9:45 p.p.). Ag Bpédnke kapia
GTOTIOTIKG GNUAVTIKY O10Qpopd avoQopKd He TIG cuvnBeleg VTVOL KOl TV KOTOVOAMON
poonudtov. (84) AMN perétn oe 2200 gprpouvg 9-16 etdv otnv Avotpario. Pprke OtTL
eketvol mov Kowovvtol apyd To Ppadv avaeépovy cuyxvOTEPN KOTAVAAMGT OVOK Kol
TPOPILOV TUKVAOV GE EVEPYELD OALAL TTTOY®V G€ OpeNTIKA GuoTATIKA. AVTicTOora, 1 cLVN el
Vo onkdvovtol apyd amd to kpePdtt To TP®i £xel OLGUEVH EMNTMOON GTNV KATOVOAMON
QPOVTMOV Kol YOAOKTOKOUK®OV Kol 001YEL € EMAOYN TTOYOV OPETTIKA TPOPIL®V GTO TPWIVO
yveopa. EmmAéov avagépetor 0Tl 1 KATOVOA®OGCTN @POVLT®V KOl ACYOVIKOV NTOV DYNAOTEPT
otoug epnPovg mov mEPTOVY vopitepa oto KpePdtt to PBpddv. Téhog Bpédnke onupaviikn
GLGYETION HETOED TOV PAPIOL VITVOL KOl TNG TOWOTNTOG TNG OLTPOPNG TNV NAKIOKY VTN

opdda. Ot épnpotr mov KowovvIoy To apyd To Ppddv mapovsialov youniotepes katd 3
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TOVTOUG TIWES 6TO delKTN TOOTNTOG TG STPOPNG TOL YPNGILOTOONKE GTO GLYKEKPLUEVO
TPOTOKOAAO, OMANON eUPAVIOV TTWYOTEPES TOLOTIKA SATPOPIKES cuvhbeteg, aveEdptnta
péAota amd T SLIPKELN VITVOV, KOIWVOVIKOOIKOVOUIKA YOPOKTNPLOTIKA KOl TO E€MIMESO TNG
ocouatikng dopoaotnprotntoc.(109) Axoun wa pedétn pe 439 moudid nikiog 9-11 etdv ot
Néo Znlovdio Oepedvnoe ) oyéon HeTaEhL TOL ®POPIOV VIVOL KOl TNG OTPOPNG,
YPNCLOTOIDVTAG OEOOUEVO, OO EMTAYVVOIOUETPO YloL TNV a&loAOYNoN TV GuVNOEldV TOV
VIVOL oTol TodLd oV TA. ATO TNV OVAALGTN TPOEKVYOV GTOTIOTIKG CNUOVTIKEG GUCYETIOELS LE
OLYKEKPIUEVEG OpAdEC TpoPipmy. TTio cuykekpléva, Ta TOLA TOV OVEQEPAY OTL KOLOVVTOL
apyd kot Eumvave apyd 10 TPOi KOTAVAA®VOY CNUAVTIKE AYOTEPA GPOVTO, KO ACYOVIKG CE
gfdopadwaia Pacn [95% CIL: - 2.9 (- 4.9,-[10.9)] kabdg ko1 TEPIGGOTEPA. GAKYAPOVYOL
poonpoata [95% CI: 1.8 (0.2, 3.3)] og 0yKpion e To TodLd TOV aVEQEPAY OTL KOYLOVVTOL Kot
Eumvave vopls. Emmiéov cuykpivopeva e Ta Tondid mov avEéeepay 0Tt Koyovvtatl vopig kot
Eumvave apyd giyov Kot TOAL oNUaVTIKA VYNAGTEPT Rdopadiaio KATaVAA®GN CaKYOPOLY MOV
poonudtov [95%CIL: 2.4 (0.9, 5.0)]. Zta otaTloTiKd HOVIEAQ £YIVE TPOCOPUOYN O TPOG
GLYYVTIKOVG TOPAYOVTEG HETAED aLTAOV TO VA0, M MAwia, to Z-Score tov Agiktn Malog
Ympotog kot n péon ddpkeia vvov. (89) Téhog, Tpdoparn perét pe 119 modid niiog 11-
15 etov a&oldynce 10 @pdplo Vmvov Kot TN oLYVOTNTO KOTAVAAMONG GLYKEKPUEVMV
tpopipwv. Ta madd kKAOnKav vo avagépouy mOco GLYVE KATOAVOADVOLY TIG €ENG OHAOES
TPOPIL®V: GakyapovYo KOl KAPEIVOLYO POPLLOTO, TPOPILO EVEPYELOKA TUKVE Kol OpemTikd,
TTOYA (1.}, TAOVO G MITOPd, AAATL 1) CAKYOPO KOl TPOPLLN EVEPYELNKA TTOYA Kot OpenTiKd
mAovotla (Y. Aoxovikd, @povto, mTNYEC TPOTEIvVNg kot ovvBetwv voatavOpdakwv). Ta
gupnuoto Moy wilaitepa evolopEpovia KoBMOG Gavnke OTL To. OO TOL AVEPEPOV OTL
Kowovvtal apydtepa iyav meplocdTEPEG MOAVOTNTEG VO KATOVOADVOLV O TOAAL TPOQLLQ
amd TI§ TPOTEG OVO KATNYOPies OMMS avapEPONKOV TOPATAVED GTN JIUPKELD TNG NUEPOS CE
GUYKPION HE TOLG GUVOUNAIKOVS TOLG OV avEPEPAV OTL Koyovvtal vopitepa 10 Ppadv.
EmmAéov, to modid mov kKowovviav mo opyd NTav mo mhavd Vo KATOVOADOVOLV
TEPLGGOTEPO TPOPILO KOl POPNIHOTA OO OAEC TIC OUAOES TPOPINMV KATA TS PpadivéS Kot
petapecsovoytieg mpeg. Paivetar Aomdv OTL TaL TOdSLA TOV KOYOLVTOL aPYOTEPQ TEIVOLV VL
OTPEPOVTOL TPOG TTOYOTEPES AATPOPIKEG EMAOYEG pe 0ca owtd cuvendyetol.(110) Qotdco
ypedlovionr mePIGGOTEPES EPEVVEC OTO OVTIKEIPHEVO (oTE Vo KaBOPiGOLY TNV OUTIOAOYIKT

OY£GT KOl TOVG VITOKEILEVOLS GLYYVTIKOVG TapdryovTes.(67)

Axoun o TopdpueTpog Tov HITVOL TOL PAIVETAL VO GUVIEETAL UE TIG SUTPOPIKES GLVNOELEG

TOV TV Kot epnPov etvar n dtoukdpoven oto wpdpta Hvov peTad TOV NUEPDOV NG
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eBdopadac. Zuykekpiuéva oe HEAETN pe epnPoug péonc nikiag 16 eTdV £yve aVTIKEWEVIKN
KOTAYPOQN TO®V GLUVNOEIDV DITVOL LE TN YPNOT| OKTIYPaPiag Yio 8 GUVEXOUEVEG VOYTEG KOL 1
avélvon €deiée 0Tt avénon ¢ dakvpavong kotd 1 opa cvoyetileton pe avénuéveg Katd
65% mBavotTEG KATAVAAW®ONG TEPIGGOTEPOV GVOK UETA TO Ppadtvd aAdd Oyt xotd
SuapKeln TG NUEPAG Yo TS Kanpeptvég. H dtaxvpoven tov OTvov GuGYETIGTNKE miong Kot
pe avénuévn Kotavaimon ovok To XopPoatokvplake kot apyieg. Xvykekpuyiéva, 1 dpa
avénon o SKOUOVOT GLGYETIOTNKE HE aENUEVES TOOVOTNTEG KATAVAAMONG GVOK KOTA
57%, 57% ko 94% ywo to mpwi, To andysvpa kot to Ppdov avtictorya. H didpreia vvov o

GLGYETIOTNKE LE TNV KOTUVAA®OT) GVOK 0T GLYKEKPLUEVT pedét.(103)

ZOUTEPACUATIKA, 01 GuvNBeleg Dvov gvog modod N eprPfov etvar kabopiotikég Oyt poévo
GTNV GOUOTIKN KOl VONTIKY TOV avAmTuEN aAAL Ko 6TIG EMAOYEG TOV Bal KAVEL GT S1TPOPT|
tov. Ta gupnuaTo TOV HEAETOV QOIVETOL VO GUYKAIVOLV GTO OTL O GVEMOPKNG VTVOG, M
kaBvotepnuévn ®pa KatdkAlong kot 1 avénuévn actdbsio oto mpdypappo Hrvov avd v
efdopdda €yovv emiPoapuvtiky dpdomn otn SATPOP] TOL TodOV KAOMG GLVIEOVTAL UE
avENUEVO  KivOUVO  KOTOVOAMONG OpentiKd RTOYDOV TPOE®OV OT®G OLTEG HE VYNAN
TEPLEKTIKOTNTO. G€ obkyopa M Amopd. [apdAinio, o un vyme kol avemapkrng Vmvog
oLUVOEETOL PE YOUNAOTEPT KOTOVAA®ON Opentikd TAOVLGIOV TPOP®V TOL GLVOETOLY TNV
VYIEWVI KOl IGOPPOTNUEVT STPOPY] OT®G €ivar oL PpovTa, TO AoYOVIKE, To OGTPLO KOl TOL
yoroktokopikd. ‘Etot, Oa mpémet va d00el Enpoon oe LeAAOVTIKEG LEAETEG GTOV TPOTO E TOV
omoio pmopel M Peitioon TV cvvnbeudv Vmvov va odNynoel otV V0BEToN VYIEWVOV
ATPOPIKAOV cLVNBEIDV GTO TOdLE KO TOLG EPNPOVE, VM ivon GNUOVTIKO VO OTOGAPNVIGTEL

TANPW®G 1) GLGYETIOT TOL VTVOV LE TNV KOTAVIANDGCT CLYKEKPILEVOV TPOPDV.
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2. XKOIIOX

YKomdg NG MOPOVCOS SUTAMUATIKNG €PYOCIOG NTOV V. SIEPEVVNCEL TN OYéon HeTald g
OUIPKELNG VTIVOL Kol TV STpoPIKav ocvvnbeidv mawdiwv 10-12 etov, Kabdg Kot tov
COUOTIKOD PAPOVE TOVG. ZVYKEKPLUEVA, GTOXOG MTOV VO OTOCOPNVICTEL €AV LIAPYEL
GLOYETION HETOED TNG OBPKELNG TOL VIVOL TG KaOnuepvée, To ZoPPatokdploka aAAd Kot
6710 GVVOAO NG pe To Agiktn Mdlog Zopatog Kabmg Kot Pe TNV TPOSKOAANGN TOV TOLOUDY
OTIG VYIEWEG OaTpoPIKEG ovuvnbeleg Omwg avtég opilovial amd TO UECOYEWKO TPOTLTO

STPOPNC.
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3. MEGOAOAOI'TA

3.1 yedwoopdg épevvag Kat derypatoinyia

H peAétn mpaypoatoromnke oto gvpdtepo Aekovomedio g ATTikng, oto voud Hpaxieiov
Kpnmg, xabng kot o tpeig peydieg moreilg g [ehomovvioov (Emaptn, Karapdra, [Topyoc)
Katd to oyohkd £tn 2014-15 g kon 2015-16. Xto deiypo copmepnqednkov 1728 podntéc E’
Kot T 16&ng dnpotikov oyoieiov kot T0 m0c0oTd GLUUETOYNG avnABe 610 95%. o v
EMAOYN TOL OEIYLOTOC TV GYOMK®OV HOVAO®V TOV GUUUETENOV EQUPUOGTNKE OmAN TLYOi0,
detypatoAnyio and tn Alota pe To GUVOAO TOV GYOAEI®V TOV TOPATAVED TEPLOYADV, OTWOS OVTH
napeiye o Ynovpyeio [adeiog. Xto cuvoro emAéyOnkav 47 oyoieia (32 oty Attiky|, 5 610
Hpdaxiero Kpnng, 3 otov [Tvpyo, 2 oy Karapdta kot 5 otnv Xnapt). Ola ta oyoieio mov
eMAEYONKaY aviKovv oe aoTiKéG mepoyés. Ta dgdopéva GUAAEYOMKav pe T YpPNom
EYKEKPLEVOD KOl AVAOVOLOV EPOTNLATOAOYIOV, TO 0Toio CLUTANP®OONKE 0md TOLG LAONTEG e
™ Ponbela twv gpguvnrov. [pv T cvurAnpwon tov epmtnuatoroyiov, {ntmdnke n adewa
and 1o AwevBuvt] 10V oYoAeiov Kot TO CVLAAOYO OWBACKOVTIOV Kol €EQCOAAIGTNKE M
evomdypapn £ykpion Tov yovéwv. OAot ot podntég evnuep@ONKav yio To GKOTO NG £pEvvag,.
[Tpokewévov va dwoeaiictel 1 opbn peBodoroyikd Kataypoaen NG TANPOEOpilag ot
GUUUETEYOVTES EPELVNTEG EKTOOEVTNKOY GTOV TPOTO WE TOV 0moio Oa mpémetl va cupumAnpwOel
T0 gpOTNUOTOAGYL0. [0 TV TpoGTOGiot TOL ATOPPNTOV TOV TPOCHOTIKMOV OEOOUEVOV TOV
GUUUETEYOVI®MV TOGO KaTh TN dSeEayyn e €pevvag 00O Kol GTN ONUOGLOTOINGN TMV
AMOTELECUATOV, TO EpOTNUATOAOYIN Tay avdvopa. EmmAéov, mpoxeévou va dtocpoaicOet
N €YKLPOTNTO TOV OTOTEAECUATOV KOl T TPOCTOCIO TOV TPOCOTIK®OV OEOOUEVOV

ypnooromOnkoy Kwdueol apuoi.

3.2 MeTpnolpa YopaKTPLOTIKA

3.2.1 Anuoypagixd yopoxtnpiotika

Ot ovppetéyovieg vmoPAndnkav oe avBpomopetpikés petpnoelg Pdpovg, Vyovg Kot
neprpépetog péong (pe ypnom Luyoplds ko pelovpog, move amd To vOOUATE TOVLS) Kot
KATOypAQNKOY T OSNUOYPOUOIKA TOVG YOPOKTNPLOTIKA (NAKic, @OAO, TOTOG SLOUOVIS, TOTOG

vévvnong, bvikomta). Eneirta yio tov vmoloyiopd tov Agiktn Mdlog Xopatog (AME)
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yPMNOOTOMONKE 0 TOTOG (B(Scpog)/(Y\yog)2 (Bapoc: Kg kot "Yyog: m). H katnyopromoinon
TV TV 66ov agopd 1o Agiktn Mdalag Zopatog Pacioctnke ota debvny Kprmpla Tov
International Obesity Task Force (IOTF) yiwo to Agiktn Malag Zduatog yio To @OAO Kol THV
Niikio og mandid 2-18 etwv.(111) O oyedaouds ToL EPOTNUATOAOYIOV TOV ¥PNCIUOTOIONKE
oTN UEAETN TTpaypaTomoOnke pe PAomn Toug oTdYOoVS Kot TIG apyIKES LIOBEGELS TG £pEVVaG

Kot TeEpLapPdvetl 53 cuvolkd EpOTACELS VG Elval S10®PIGUEVO GE 5 eVOTNTEG.

3.2.2 A&1046ynon drvoo

Mo v a&loAdynon Tov VTVoL, o1 LaBNTEG KAONKOV Vo OTavVITGOVY GE OPICUEVEG GCUVTOMES
EPMTNOELS AVOPEPOVTOS TAL WPEpLo KoTd To omoio cuvnBilovy va KOOVVTOL. ZVYKEKPIUEVQ,
Inmbnkov TAnpoeopieg yoo TNV OPO. TOV KOWOVVTIOL KO TNV ®po Tov Eurvhve 1060 TIg
kaOnuepvég 660 kot Katd tn odpkeln Tov ZafPatokpPloKov, MGTE VO LITAPYEL L0 TLO
TANPNG amotiunon Tov cuvnbeudv Tovg OGOV aPopd Tov VIVO Kab' OAN TN OdpKeld TNg
ePdopddac, SEOOUEVOV TOV GYOAKMV TOVG VTOYPE®GeE®V. Ot epOTAGELS NMTav AmAES Kot
KATOVONTEG, MOTE VO UNV EMNPEOCTEL 1 akpifela TV anavticemv Ady® Tng veapng nNAKiog
TV Todldv Kot G mOavig advvopiog ovAakKAnong mTANPoeoplIdV 1 Kotavonong Tov
TEPLEYOUEVOD TOV EPOTNUATOAOYIOV. ZVYKEKPIUEVA amavtnoay oty epatnon «Ilowo gival to
®pbapto VTVOL GOV TIG KAONUEPVES:» KaBMS Kot oty epmdtnon «Ilowo givar To wpdpro vVvov
oov 10 ZapPatoxdploka;». Ot amaviioelg d00nkav oe kiipaxo 12dpov (1-12 p.p. 7 w.p.
avTIoTOlY0) OOTE VO OELKOAVVOLV TN GLAAOYN TANpoopiog amd Ta modld. And TIC
OTTOVTIOELS TOV OOV OTIG TOPUTAVED E£POTNOCELS VIOAOYIoTNKE avtiocToyo 1 OdpKel
VTVOL TIG KoM uepvég,  dudpketa Hirvou ta ZapPatokdplorke KoOdS Kot 1 GLVOAKY| dldpKELD

VTVOL, ®OG 0 HEGOG OPOG TV TOPATAV® EMUEPOVS UETARANTAOV.

3.2.3 A&i040ynon drazpopikwv aovnbeiwv — avamtodn ocikty Tpookoiinans ato Meooyeiokov
OOV TPOTLTO

To gpotuaToAdylo TOv ypnoiponmodnke oty Epevva TEPELAUPOVE EPOTNGEIS TOV GTOYO
glyav v 060 TO0 SLvaTOV TANPESTEPN Kol MO eVOEAEYN aElOAOYNOTN TOV SOTPOPIKAOV
cuynBeldV TV Tomy. Meta&d dAL®V, Ta Tadid potinkoy 1660 cuyva Katavailovouy 41
OLOLPOPETIKA TPOPLUA TNG EAANVIKTG TOPad0Giakng kovlivag pe 6 mbavég anavimoelg («Iloté
N Ayotepo amd 1 eopd 1o pvay, «1-3 eopéc to unvay, «1 eopd v efdopdaday, «2-6 popéc
mv gfdopdoay, «1 @opd v nuépar kot «Ileptocodtepo amd 2 @opég v Nuépay). X
cuvéyela dnpovpynonkav ditipeg PeTaPfANTEG Yo KAOE TPOPULO TOV GLUTEPIAPONKE GTNV
avéivon, cvvovalovtog T 3 TpdTeS Kotyopieg HeTa&d Toug Kabmg Kot Tig 3 TEAEVTALES

peta&y toug («< 1 @opd v efdouddo» évavit «>1 @opd v efdouddor). T'a v
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a&loAdynon TV SaTPOPIKGOV CLVNOELBY TOV TAOUOY Kol TO KOTA TOc0 avTég mpoceyyilovv
10 TPHTLTO THG MECOYELKOD TUTTOL SATPOPNG AVATTOYONKE Eval aTAO SLOTPOPIKO GKOpP, GTO
omoio cvumeptaednkay 20 epwtoelg kot To omoio AapfPdver Tipég and 0 g 20. 1o onueio
avtd TPEMEL va TovicBel 0Tt Oev ypnoomomOnKe KAmTolo amd Ta LIAPYOVTO SLUTPOPIKA GKOP,
AMy® decpevoewv tov Epotnuatoloyiov Xvyvomntog Katoavilwong Tpoeipwv  mov
ypnoonomdnke ot perétn. Ot 20 epOTNCEL TOL GLUTEPIANPONKAV STV AVATTLEN TOV
OKOp OVTIOTOLYOUV OTN oLYVOTNTO KoTavdAmong 20 SpopeTikdv Tpoeilmy to omoio
EMALYON KAV GOUPOVO [LE TOV OPIOUO KOl TO, GUCTATIKA TNG VYIEWVNG LECOYELNKNG OLOTPOPNG,.
Mo kéBe tpoPuo M petafint) Eaafe v tun «O» N v Tipn «1» avaioyo pe 10 1660 1M
KATOVOA®ON TOV Todlmv améyet 1 Oyt omd T0 TPOTLO AVTIGTOLYO, OLIUOPPDOVOVTOG
afpotoTikd TV TEMKN T Tov okop Yl kéBe moudl. ‘Etot, peyodvtepeg TYES TOL GKOpP
GLVETAYOVTOL UEYOADTEPT TPOGKOAANCT] TOV TOOUOV GTO TPOTLTO VYIEWNG LEGOYELNKNG
STpoPnG. Ot TaPAUETPOL TTOL GLUTEPIANEON KOV 6TO deikTn KaBMG Kot ot THEG oV EAaPe 1
Kk6Oe amdvinom ot EPMTNGELS TOV EPMTNHOTOAOYIOV TTEPLYpdpovTon avalvTikd otov Hivaka

1.

Hivakag 1. [eptypagn Tov oKop TPOGKOAANONG GTN LEGOYELNKT SL0TPOQT TOV EQAPUOcHNKE GTNV avdAvon

Tpoopwo «< 1 popa tny gfdouddon «>1 popa Ty gfdoudoor
1. Tého 0
2.  Topi 0 1
3. Tioolptt 0 1
4. Kotoémovlo 0 1
5.  Mooybpv/yoipvd 1 0
6. Oonpu 0 1
7. Zvpapcd 0 1
8. PL 0 1
9. Mavpo youi 0 1
10. Matdreg myovntég 1 0
11. XokoMdtec/ kpovaodv/ 1 0
UTIoKOTO

12. Martatdkio/ Topiddxio 1 0
13. Kapddw 0 1
14. Nrtopdra 0 1
15. Ayyoipt 0 1
16. Adyovo 0 1
17. MapodolV/ Emavdxt 0 1
18. Mnio/ Ayhadt 0 1
19. ToptoxdA/ Mavtopivt 0 1
20. Mmnovava 0 1

3.3 BionOwny
H épevva éywve pe Baon tig apyxés g nwneg ko deovtoroyiog mov opiloviar amd tnv

eMNVIK vopoBesia, aeov ANeOnke n oxetikn dde amd 1o Ivotitovto Exmaidevong
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[MoMtwkng (LE.IL) kot mpaypotomombnke copeovo pe t1c Apyxég g Aloknpvéng Ttov
Eloivkt (1989). Olot ot ocvppetéyovieg O1evbuviég, ddokaAol, yovelg Kot pobntég
EVIUEPMONKAY Y10, TOVG GKOTOVG KOl TIG O1adIKAGIEG TNG €PEVVAG, KOl Ol YOVEIS cLVaIVEGHV

EYYPAP®S Y10 T GLLUUETOYY] TWV OOV TOVG.

3.4 ZraTioTIKY] avadivon

Ot ovveyelg petaPAntég mapovstdloviat e T XPNOoT TOV HECOV OP®V + TUTIKY OTOKAIGN Yo
TIG HeTAPANTEG TTOL AKOAOLOOVV TNV KOVOVIKN KOTOVOUN Kol TNG SOUEGOL Yo TIG U
KOVOVIKEG LETOPANTEG EVD O KOTNYOPIKES LETAPANTEG TOPOVSIALOVTAL LE TN XPTON CYETIKAOV
cuyvotitov. ['a ) depebvnon g mhovig cLGYETIONG LETAED TOV MP®V VTVOL TOV TUOLOV
Kol NG TPOCKOAANGNG TOVG GTO WEGOYEWNKO TPOTLTO JTPOPT|G €PapUOSHNKaY Tpia
OLOPOPETIKA  HOVTEAN TOAALOTANG YPOUUIKNG TOAVOPOUNCTG, £YoVTog ¢ eEupTnUéVN
petafAntn o Lkop HecoyelknG oatpoens. IIpo e epaproyng g avéivong dtmotmOnke
1N 10x0¢ OA®V TV VIOBEGEMV EPAPLOYNG TNG YPALUKNG TOAVOPOUNOTG, EVM LLE TN PO TOL
kpurrnpiov Variance Inflation Factor (VIF) — kot dtoympiotiky tiun 1o 4 — dev dwmotdbnke 1
Tapovcio. moAvGLYYpakdéTTOG peTad Tov  avedptntov  petofAntov. To eminedo
GTOTIOTIKTG onpavtikotntag opiotnke oto p < 0,05. ' T1g avaiivoelg ypnoyoromdnke 1o

otatiotikd npdypoppo STATA v. 15 (M Psarros & Assoc, Sparta, Greece).
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4. AIIOTEAEXMATA

YV mapovoa epyacio SEPELVNONKE N CLGYETIGT TOL VITVOL TOV TOLOIMV KOl GUYKEKPIUEVA
NG OIPKELNG OVTOL LE TNV TPOGKOAANGN TOLG OTIS VYIEWVES OATPOPIKEG GLUVIOELES OTT™G

avtég opifovtot amd To TPATLTTO TG MECOYEIOKNG SLATPOPNG.

Ytov Hivaka 2 mopovctalovtal T0 KOWMVIKO-O1LOYPOOIKA YOPUKTNPIOTIKE TV TOLIMV oV
Katnyopia Tov Mecoyelakov okop. H péon nAikio Tov moididv mov GOUIETENAY 0T LEAETN
Nrav mepimov 11 €10V, yopic oNUOVTIKES dpopéc avd Tig 3 Katnyopieg Tov MecoyelaKoy
oKop. Avtifeta, T0 TOCOGTO TOV AYOPLDOV SEPEPE GTATIOTIKA CNUOVIIKG avAAOYd LE TNV
TPOoKOAANGN ot Meooyelokn odlatto, pe to aydpla mov eueaviCovv v vyMAOTEPN
TPOGKOAANGT va gfvar Atyotepa and ekeiva mov gpeaviCovy v To YopUnNAN TPOGKOAANON
(36,6% évavtt 47,6%). Ta mordid tov dgtypotog dNAmoay 6Tt Koovviot epimov 8-10 dpeg
T1g Kafnuepvég, 9-12 wpeg ta ZapPatoxvproka kot 9-11 ®peg 6t0 GVVoA0. Ot dpeg VTVOL
eneaviCouv emiong oNUAVTIKEG SLAPOPES OVAAOYA LLE TV KOTNYOPio TOV GKOpP. ZVYKEKPIUEVO,
o Toudld mov epaviCovv peyaArdTepn TPOoKOAANGN ot Mecoyslokr dilotto KotpovvTot
TEPLOCOTEPO TIG KABNUEPIVES, VD TO 1010 TTapatnpeital kot e Tov vmvo Ta Zoffotokdploka
aALG Kot TN Otdpkela Vvov cuvolikd. Téhog, pe Paon ta kprripra tov IOTF ta Toudd mov
ovppeteiyov otn peAén givor puceloloykot Papovg pe faon to Agiktn Mdalog ZdUaTOC TOLG.
Onwc poaiveton 6TOV TOPOKAT® TivaKa, T e LEYAADTEPT TPOCKOAANON 6T Mecoyelakn

dTpon eiyov onuavtikd yopmAdtepeg TIES oto Agiktn Malag Zopatdg Toug.

Hivakag 2. Xapoaktnpiotikd tov deiyporog tov v = 1728 pantov E” ko T’ tééng dnpotikov mwov
oLUUETELYAY OTN HEAETT, 1e Baom TV kaTnyopia Tov Mecoyelakoy okop

1" 21 3 D
Hauio (A1) 11,30,8 11,208 11,2408 0,06
DVXo (% orydpia) 476 37.7 36,6 <001
£peg bTVoU 8,809 8,9+0.9 9,2+0.9 <0,001
(KaBnueptvéq)
Qpec Hrvou 10,2+1,2 10,4+1.4 10,6+1,4 <0,01
(Zappatokvproka)
£2pag brvov 9,5+0,8 9.7+0,9 9.9+0,9 <0,001
(Z0voro)
Agirerng Mg 10243 4 18.9+3 1 18,6+3.0 0,03
Topoatog (kg/m?)
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2T OCUVEYEW EQPOPUOCTNKE OVAALOT TOAAATANG YPOUMKNG TOAVOPOUNONS (DOTE Vo
dtepeuvnbel 1 oyéon g SldpKEG VITVOL TIS Kabnuepwvég, tar ZoapPatokvuploka Kol 61O
GUVOAO HE TNV TPOGKOAANGT 0T0 VYIEWVO Mecsoyelakd datpoeikd mpdtumo. H ev Adym oyéon
dtepevvnnke AapPavovtag vaoéyn KAUGGIKOVS GLYYVTIKOVG TOPAYOVTEG OTMC TO (POAO, M
nAio kot o Agiktng Mdalog ZM®UOTOG Kol TO. OMOTEAEGHOTO KOL Y10 TO 3 HOVIEAQ 7OV

epappocOnkav mapovsialovtar otov Hivaxa 3.

2T HOVOTOPAYOVTIKY avAALGT GAavnKe OTL 1 d1dpKelo HITVOL TOCO TIG KaONUEPIVES OGO Kot
ta ZoPPoatokdplake oAAd Kot 6To GUVOAD TG cVoyeTICeToL DETIKG KOl GTOTIGTIKA GNULOVTIKG
He TIS TIHéG TOV MEGoyElKoy oKop, ONANOT LE TNV TPOGKOAANGT 611 MEeGOYELOKT| S TPOPY|
(p<0,001, p=0,001 wor p<0,001 avticToy®). LTV TOALTOPOYOVIIKT OVAALOT apyIKE Eyve
oTdOuon ©¢ TPog TNV NAIKIO Kot T0 GOA0 TV TOdDV KOl OTOS POIVETAL GTOV TOPOKAT®
TivoKa Ol GUOYETIGES TOPEUEVOV 1OYVPEG KOl GTOTIOTIKG CNUAVTIKES, VO avadeiydnke o
ONUAVTIKOG pOAOG TOL VA0V LE Ta KOPITOlo VoL €ival TEPIGGATEPO GUVETI GTIC SLUTPOPIKES
TOVG EMAOYEG MOTE AVTEG Vo Tpoceyyilovy To Mecoyetokd npotumo. Emmiéov Bpébnke pkpn
OALG ONUOVTIKY OPVNTIKY CLGYETION METAED TG NAKIOG TV Todidv Kot g O1dpKelog
OITVOV TOoLvG Ta ZofPaToKdploKa 1 Omoiol TOPEUEIVE CNUOVTIKY] OTO ETOUEVO HOVTEAO TNG
maAvdpounong (p=0,03 kot p=0,05 avtictorya). Zn cvvéyewn £ytve d1OPOB®OT KOl MG TPOG
v T 10V Agiktn Malag ZOpatog TV Todldv Kot AvnKe 0Tt OAEG 01 GLGYETIoES LeTalD
™G OWIPKEWG VTVOL KOl TOV GOKOP TOPEUEVOV 1OYLPA ONUOVTIKEG, OTMG Kol OTa
TPONYOVUEVO HOVTEA. ZVYKEKPIUEVA, LECO GTO TAOIGLO OLEPKELNG VITVOL TOL avapEPONKOY
Tapondve, kibe pia dpa adénong tov Hrvov Tig KaBNuePVES, Ta XafPaTokvploKo Kol GTO
oLVOLO cvoyetiotnke pe avénorn tov Mecoyelakold okop Katd 0,63, 0,24 kar 0,60 povadeg
avtiotorya (p<0,001, p=0,008 kou p<0,001 avtictoya), SnNAadn pe HeyoADTEPT TPOCKOAAN O
TOV TV 010 TPOTVTO TG Meooyelakng dwatpopns. EmumAéov, 6t0 mpocaprocuévo
HOVTEAOD avadelyONKe OTATIOTIKG OMNULOVTIKY 0pVNTIKY cvoyétion Tov Agiktn Mdloc Zdpotog

[Ee TV TpookoOAAnomn oto TpdTumo avto (p=0,001).

Ocov agopd t0 copatikd Bdpog de Ppeébnke oTATIOTIKA ONUAVTIKY] GLGYETION UETAED NG
OLIPKELNG VTVOL TIG KaOnuepvég, ta ZoPPotokdplaka Kot 6To cUVoAo pe o Agiktn Malog

ZOHOTOG TOV TOOLDV.
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Hivakag 3. Amotehéopoto TOAMOTANG YPOAUUIKNG TOAVIPOUNONG OMOv Slepeuvdtor 1 GuoyETion g Owdpkelag Vmvov (Kofdnuepvég,

Yoppatokdpraka, cOVOAO) He TNV TPOooKOAANoN ot Meooyelokol tomov diouto, pécm tov Mecsoyesiakov Xkop (MD Score) ce moudid E ko

2T’ t4éng dnpotikov oyoieiov (v=1728)

Movrtého 1 Movrtého 2 Movrtého 3

b+ SE B p b+ SE B p b+ SE B p
Awipxero Ymvov Tig | 0,67 +0,12 0,19 <0,001 0,63 +0,12 0,18 <0,001 0,63+0,13 0,18 <0,001
KoONpepwis (Opeg)
ddro (1=ayopy, | - - - 0,45+0,23 0,07 0,05 0,4+0,23 0,06 0,08
2=Kopitot)
Hlxia - - - -0,22+0,14 -0,05 0,13 -0,20+ 0,15 -0,05 0,16
Agiktng Mdlag | - - - - - - -0,12 +0,04 -0,12 0,001
Tohporog (kg/m?)
Awapkewo. vwvov ta | 0,28 0,09 0,11 0,001 0,26 + 0,09 0,10 0,004 0,24 +0,09 0,10 0,008
Xappatoxipraka
(dpeg)
dHro (1=aybpy, | - - - 0,60 + 0,24 0,09 0,01 0,55+ 0,25 0,08 0,03
2=Kopitot)
Hlio - - - -0,33+0,15 -0,08 0,03 -0,30+0,15 -0,07 0,05
Agiktng Mdlog | - - - - - - -0,13+0,04 -0,13 0,001
Toporoc (kg/m?)
Avapxera Yzvov | 0,66 £0,13 0,18 <0,001 0,62 +0,13 0,17 <0,001 0,60 +0,14 0,16 <0,001
GUVOAKA (DPES)
dHro (1=aybpy, | - - - 0,46 £ 0,24 0,07 0,05 0,42 £0,25 0,06 0,09
2=Kopitot)
Hlxia - - - -0,25+0,15 -0,06 0,09 -0,23+0,15 -0,06 0,13
Agiktng Madag | - - - - - - -0,12+0,04 0,12 0,001
Tohporoc (kg/m?)

*E&aptnuévn petofinti: Mecoyelakd Zxop (MD Score)
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5. XYZHTHXH

2V mopovca SIMAMUOTIKY epyacio diepevvnOnke 1 oxéon petald g StpKELNG VTVOL TV
TdIOV TIC Kabnpuepvég, ta ZaPfotokdploka Kot 6To GHVOLO TNG LE TNV TPOCKOAANGN TOVG
670 VYEWO TPdTLTO TS Mecsoyelakng dtaTpoePns, Kabdg kot pe to Agiktn Mdalog Zopatoc
touc. Ocov apopd Tov TELELTOIO, O TOPATNPNONKE CTUTICTIKA GNUOVTIKY] GUGYETION UE TN
dlapKelo ToL VITVOL. Q6TOCO, PHEGH Amd TNV avAaALST avadelyOnke o kKaBoploTiKOG POLOS TOV
VIVOL OTIS OTPOPIKEG GLUVNOELES TOV TTAOIDV. XVYKEKPIUEVO, (AVNKE OTL HEYOAVTEPN
dlgpkel VTVOV, PECH GTO AOYIKO €0UPOg MP®OV VTVOL TOV OSEIYHOTOS TNG GLYKEKPLUEVNS
peAéTNG, ovoyetileTon pe KOADTEPN TPOCKOAANGCT 610 Mecoyelokd mPATLTO SATPOPNG,
GLVENADG TEPLGGOTEPO VYIEWVESG SLOTPOPIKES EMAOYES e OG0 avTd cuvendyetal. H cvoyétion
Ntav woyvpn 1660 Yy T Kabnuepvég, 0660 Kot yo tor Xofpatokdploka aAld Kot yuo T
SlgpKeL VTVOL TOV TAd®V 6T0 6VVOAG TG, EmmAéov avadeiybnie 1 enidpacn tov @OAOL
0TI OUTPOPIKEG EMAOYEC TV TAUOLDV, LE TO KOPITolo v TEIVOLV TEPIGGOTEPO TMPOS TO
Mecoyelakd TpdTLMO G GUYKPLON HE T ayopla, Kabdg elyav vynAotepes TWEG TOV GKOP.
Téhog, n mapovoa avdivon €deiée 011 0 Agiktng Mdaloc Xopotog amotelel £vo oNUOVTIKO
TOPAYOVTA TTOL GLVOEETOL LE TIG SUTPOPIKES GLVNOELES TOV TOOLDV, KOl LAAOTO TOLdL LE
peyolvtepeg THEG TOL Ogiktn avTov TElvOuV VO €YOVV YOUNAOTEPY] TPOCKOAANGT OTN

Mecoyelakn o Tpoen].

O Yvmvog amotelel adopuEloPnTa KOBOPIGTIKO TOpdyovTa Yo TV vYeio 1060 TV EVNATK®OV
000 Kol TOV OOV Kot €pNPov, koG CLUVEIGEPEPEL GTN COUOTIKY, VONTIKY, YUYOAOYIKY|
KOl GUUTEPLPOPIOTIKY avanTuén Kou vyeio. H mietoyneio tov peletdv ypnoipomotel
OLIPKELL VTIVOL MG OVTITPOCMOTEVTIKY KO E0KOAN UETPAGIUN TOPAUETPO HEG® TNG Omoilng
a&lohoyeitar o Vmvog. ‘Exetl yiver cagég 0Tt TOGO 0 OVETOPKNG OGO KOl O LREPEMOPKNG OE
O1apKELD VTTVOG GUVOEOVTAL LLE OPVNTIKEG EMMTMOGELS GTNV LYEIO KOl TNV EUPAVIOT XpOVIDV un
UETASOTIKOV VOonUAteOv, HeTold ovtdv n moyvoapkio.(2, 30, 42) Xta moidid kot Tovg
epnPoug o0 VMVOG €xel CAPECTOTO GULOYETIOTEL HE TO GOUATIKO PAPOS, ACKAOVTOG
TPOCTUTEVTIKT dpdon Katd e epedviong vaépPapov N mayvoapkiog. [ToAhéc peréteg kot
avOoKOTNOELS £ovv ovadeiel mpdoeato TV emidpacn Tov VIVOL GTNV TOWOTNTO TNG
OlTpoPNg TV OOV Kot epNPov, avaeépovtog pdAlota Otl amotelel Evav amd TOVG
TOOVOUG pNyavicpovg mov e€nyovv 1N oxéon HeTalh avemopkovg VITVOL Kot TPOCANYNG

Bapovg. Xe yevikég ypoppéc, M HElopEVN OdpKED VIIVOL OTIG MAMKLOKEG OUTEG ORAOES
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ovoyetileTol pe TTOYOTEPES SATPOPIKES EMAOYEG Kat YoUnAn motdtnta dtatpoenc.(56, 69)
211 GLYKEKPLUEVT EPYACTia PAVNKE OTL TA TOLSLHL TTOL KOYLOVVTOL TEPIGGOTEPES MPES TPAYOTL
telvouv vo 0koAoVOOVV U0l TEPIGGOTEPO VYIEWVN dTpoPY|, Onwg avtn opileton omd To
npdTLTO NG Mecoyelakng datpoPng. Amd 0660 yvmpilovpe, dev LIAPYEL LEAETN OE TToNd1dL
OYOAKNG NAKiag Tov va £xel aoyoAnOel pe ) oyéon Vvov Kot MeGOYEINKNG SOTPOPNG MG
OMOTIKO SLOTPOPIKO TPOTLTO, WGTOGO VILAPYOVV SEOOUEVA Y10, ETUEPOVS GUVIGTMOGES QVTOV
T0. OTTO10L £PYOVTOL GE GLUPE®VIN LE TO EVPNLATO TG TapoVGag epyaciag. [a mapdderypa, oe
delypo moadiov pikpdtepnc nAkiog and to deiypo T Topovoog epyaciag ot Bornhorst et al.
Bpikav 0Tt ekelva mov avépepav PEYAADTEPT SLApKELD VTTVOL GLVNOW AV VO KATOVAIADVOLV
TEPLGGOTEPA PPOVTO, AOYOVIKE KOl UIOTOBOVTUPOUEVE YOAOKTOKOUK(O TPOTOVTIO EVD GTNV
{0l pEAET O aVETOPKNG VIVOS GLUGYETIOTNKE HE OLENUEVT] KOTOAVAA®GY TUTOTOUUEVOV
TPOPit®mV, TAOVGI®V 68 Glkyapa Kot Mmapd (.. UmokoTa, KEK, TTGO, TOTATAKL, YAVKA,
ocokolateg, fast f0od).(104) Oetik GLGYETION TOL VIVOL LE TNV KATAVAA®GT] AUYOVIKMOV KO
QLTIKOV WOV, TOV OTOTEAOVV £vol omd TO YOPAKTNPLOTIKE TG Mecoyelakng OaTpoPng
aviyvevnke kot o AN pelétn (101), evd aAlov emPePardverar emiong Kot 1 6YEGN TOV
QVETAPKOVS VIVOL UE TNV OVENUEV KATOVAA®OT) GOKYAP®V Kot YAVK®V, TOV OMOTEAOVV TIG
KaTNyopieg Tpopipv mov O TPEMEL VO KOTAVAAMDVOVTOL GE LEIOUEVT] GUYVOTNTA GTO TAOIGLOL

™¢ Mecoyelokng dwotpopnic.(105, 107)

Extog amd ™ SudpKelo £Qouv KOTAYPOPEl GLUGYETICELS TNG OATPOPNG TOV TTOOUDY KO WE
GAheg TapAUETPOLG TOV VIVOL Kot Exovv eEayBel avaioyo cvumepdopato. XvyKeEKPUEVO,
OGOV aPOopPd TO MPAPLO TOL VIVOL GE PEAETN pe Toudld avTioToyng NAKiag pe TV Topovca,
gpyaoio ot Harrex et al. £€dei&av 011 ekeiva oL KolovVTOL 0Py Kot EVTVAVE 0Py AvaEEPOVY
YOUNAOTEPN KATAVAA®GT @PpoVT®V Kot Aoyavikdv (89), evd og GAAN pelétn edavnke 0Tt Ta
OO0 VTO KOTAVOADMVOVY GLYVOTEPO EVEPYEWNKA TLKVO TPOPUO TOV givorl TTeyd o€
Openticd ovotatikd.(110) Xto idwa mhaicia ot Golley et al. édei&av emiong 61t Ta modd OV
AVOQEPOLY OPYOTEPT] DPO KATAKAIONG Kol £yepong TeiVOLV TPOS o TTOYOTEPT TOLOTIKA
owtpoer.. H ovykekpyévn perémm pdoto eivor omd 11 Alyeg mov ypnolLomoincov
OOTPOPIKO OEIKTN MOTE VO OTOTIU|GOVY OAMOTIKA TN SOTPOPY] TOV GUUUETEYOVIOV KOl VO
a&loloynoovv 10 mo¢ ot cuvhbeleg Hvov ToVE cvvdéovtan pe avth.(109) Avtictoyo, M
SlKOOVOT 6To WPAPLa TOV VTVOL £XEL €MIoNG GLVOEDEL e HEIOUEVT] TOOTNTO SLUTPOPIKAOV

EMAOYOV Kot ovénuévn KoToviAmon ovok o€ mandid Kot eerpovg.(77)

[MopatnpnOnke emiong o kaBOPIOTIKOG POLOS TOL EVAOL OTIC SOTPOPIKEG ETAOYEG TV

OOV, HE TO KOPITGLOL VO avaPEPOVY KAAVTEPT TPOSKOAANGT 610 Mecoyelokd TPATLTTO
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OTpoPNG. AALEG LEAETEG EYOVV EMIONG EGTIACEL GTO POAO TOV PVAOV, OTIMG Y10 TOPASELYLLOL
avti Tov Tatone — Tokuda 6mov avaEpovtal GTATIOTIKA GNUAVTIKES O0POPES GYETIKA LE
Vv emidpacn) TOL VIVOL OTIC OUTPOPIKEG EMAOYEC KOl TIC GULUTEPLPOPEG GITIONG TOV
nouduov.(108) e yevikéc ypappuéc ol S1a@opéc mov aviyvebovial HeTaED TV 600 POA®Y OGOV
APOPA CLUTEPLPOPES LYELNG elvar TOwKiAeS kol KOAG PHEAETNUEVES. XTOV EVIAIKO TANBVoUO, Ol
yYovaikeg akoAovBovv évav mo vylewd Tpomo (NG eved @aivetar 6Tt Teivouy va vioBeTohv
KOADTEPN TOOTIKA S1OTPOPT, GLYKPLTIKG pe Ttovg Gvtpec.(112-114) Ttov mondiatpikd
mAnBovoud, Ta Kopitola cOHE®vVa pe TpoOceatn peAétn oty EAAGda £xovv KaAvTEPT Yvdon
KOl 7O EVVOIKEG AVTIMWELS GYETIKG L€ TOVS TPOTOTOGLOVS TAPAYOVTEG TOV GLUVOEOVTOL LE
™V Kopdloyyelokn voco, petaéd avtdv Kot 1 dtatpoen.(115) Ot vrokeipevor artiohoyikol
pnyxavicpol ®otdco doev €xovv dtevkpwviotel mANpwg. Daiveton Ot To Kopitol elvan
TEPLOCOTEPO  OVOEKTIKA otV €MPOPLVTIKN EMOPACN TOL AVETAPKOVSG VIVOL Kol £T61
TOPOUEVOVV TTEPIGGOTEPO GUVEMN OTIC OTPOPIKES TOVG EMAOYEG Y10, LEYOADTEPO SLACTNLOL
ékbeong o010 otpecoydvo avtd mapdyovia. EmmAiéov, Oa mpéner va AneHodv voyn kot ot
Bloroyikéc kot oppovikeég dapopég petald tov dvo eOA®V ®¢ mbavr eEnynon Yo v
napondve oyéorn. Ta Kopitowa ek @UCEMS €KONADVOLYV UEYOAVTEPO EVOLLPEPOV YO TO
COUOTIKO TOVG PApog Katl TV eEMTEPIKN TOVS EUPAVIOT), KATL TOV TO, 0dNYEL GE TEPIGGOTEPO
TPOGEKTIKN doyeipion Tov PApovg Kol GUVENMC GE MO GVVETES SATPOPIKES emihoyé. (108,

115)

H Meooyeswakn o1atpo@n amoterel Eva mpdTLITO SATPOPNS TOV aVaTTOHYONKE OTIS YDPES TNG
Mecoyeiov ko yopaktpiletor amd LYNAN KATOVIA®GN @POVT®V, AMYOVIKGOV, OCTPiwV,
KOPTAOV KOl ONUNTPLOKAV OAMKNG GAEONS, LETPLO TTPOG VYNAN KATOVAA®GON yaplol, HETpla
KOTOVAAW®GN TOVAEPIKAOV KOl YOAOKTOKOMK®V TPOIOVTOV, DYNA KATOVAA®GT OKOPECTWOV
MopdV 0EEWV KLUPIMG e TN HopeN EAOOAGOOV KAOMG Kol YAUNAT TPOGANYT] KOPEGUEVOV
MTap®V, KOKKIVOL KpEOTOS Kol TV mpoidviov tov. To Mecoyelakod TtOmOL TPOTLTO
STPOPNG cLVOEETAL avTioTpoPa [e TN Bvynodta, PEATIOVEL T VONTIKY Agrtovpyio Kot
modtta (NG Kol OOoKEl TPOGTOTELTIKN Opdorm £vovil YpOVIOV VOOHUATOV 0T T
KOPOYYELOKA, O KOPKIVOg, M mayvoapkio, To HETOPOAIKO GUVOPOUO KOl O GOKYOPDONG
dwpntng tomov 2. EmmAéov, vmdpyel extetapévn Pploypapic mov vrootnpiler 011 1M
TPOCKOAANGY OTO WEGOYEWKO TPOTLTTO SLOTPOPNS GE GLVOLOCUO HE €vav VYIEWO TPOTO
Cong, cvumeptAapovoprévov Tov enapkos VITVOL, LEIMVEL TOV KIVOLVO eUAviong Gvolag M
vocov Alzheimer’s kot mpootatedel Tov €YKEQOLO amd VEVPOEKPLAMOTIKEG 00BEVELES, 181G

GTOVG NMKIOUEVOVS. ZTOV TodTPIKO TANOLVGUO 1| TPOGKOAANGT 6T MEGOYELNKT S1TPOPT|
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éxetl eEloov mpootatevTiKn dpdomn evd €xel cuvoebel avtioTpopa e T0 LVEEPPAPO KL THV
nayvoopkio. (34, 116, 117) Avotoy®dg M TPOCKOAANGT GTO TPOTLO AVTO TEIVEL Vo glvat
YOUNAOTEPN TALOV OTN YOPO HOG Kot 0T MecOyElo YEVIKMG, € CLYKPLON UE GAAEG
Evponaikéc yopec. Xe mpdoeatn ovookdémnon pe modd 2-9 etdv @dvnke OtL 1
TPOCKOAANGN 0TI MEGOYEIOKEG YDPES NTOV GYETIKA YounAn. MdAota, dedopuéva omd v
npoontikn peAétn GENESIS oty EALGS0 pe moudid mpooyolkng mAkiog €oei&av Ot
nepinov 10 80% TV TV glxov YapunAn mototnta dTpoeng cvpemvo e tov Healthy
Eating Index (HEI). (117, 118) To yeyovdg owtd ivan dtaitepa ovnovyntikod dedouévou Ott ot
OLTPOPIKES CLUTEPLPOPES KOl TPOTIUNGELS TOV V1oBeTEL éval Tandl To akoAovBohv TG0 GtV
epnPun 660 Kot oy eviAiko (o1 kat givol TeplocdTeEPo SVOKOAO v TPOTOTOMmBovy otV
nopeia. (119, 120) Aaufavovog vadyn oda ta Tapandve Kabdmg kot To pOA0 TOL HITVOL Eival
wwitepa ONUAVTIKO va. YIVOUV TPOCTAOEIEG TPOAY®WYNG VYLOVS VTIVOL 1OT amd veapég nAkieg
pe otoxo v vwobémmon vyewvav dtpoeikdv cvvnbeidv mov Ba Pacilovior oTo

Meooyeakd tpdTLmo S10TPOPNC.

5.1 lepropropoi Tng épevvag

H mapovoa perétn, oOvtog pHeAETn mopatnpnong, eUEoviCel OPIGUEVOLS TEPLOPIGLOVG.
Aoappdvovtag vmoyn 1t veapn nikio TV Toddv kot v mlav] advvapio Tovg v
AVOKOAEGOVY N VO KOTOVOT|COVV OPIGUEVEG TANPOPOPIEG EVOEYETOL VO EYEL EMMPENCTEL M
oMAwon tev anavtnoewv. Qotdco, 1M TOPOVCIN EKTOUOELUEVOL EPELVNTH KATO TN
CUUTANPMOOT TOV EPMOTNUATOAOYIOV aLEAVEL TNV €YKLPOTNTO TOV TANPOPOPLOV TOL
cuAAEyONKav. Emmiéov, to Meocoyelokd okop Onuovpyndnke vy TG OVAYKES NG
GLYKEKPLUEVNS epyaciog Kot dev €xel eleyybel g mpog v adlomotio Kot TV €yKupdTNTd
T0V. Q6TOGO, 01 TOPOUTAVE TEPLOPIOTIKOTL TOPAYOVTES OEV AVALPOVV TNV OLGIN KOl TI) OTUAGTL

TOV GLUTEPOACUATOV IOV e&MXOnocav.

5.2 Xvprepaoporta

O ¥mvog amotedel évov amd TOLG TPOTOMOWCLUOVS TOPAYOVIEG TOV OGKOVV KABOPIGTIKT
enidpaocm otV vyeio TOV TOdIDOV Kot EPPOV ALY Kol GTIG SIUTPOPIKES EMAOYEG TTOL OVTE.
Kvouv. AgOOUEVOL TOV 1oYVPE EMPOPLVTIKOD POAOL TOL AVETOPKOVS VTVOL GTN OLTPOPT
TOV VEAPOV aTOP®V KaBMG Kol Tov 0@EA0VG VIoBETNoNG TG VY1EWVNG Mesoyelakng dlattag,
elvar kpioipo va oxedlactodv TapepPacelg Tov o apopohv TV mpoaywyn evog vYLoHS HTTVOL
emopkovg ddpkelag pe Paon tig debveic cvotdoelg tov National Sleep Foundation. H
BeAtiomon g ddpkelog HTVov TOV TOdOV Kot TV pnPov Bo &xel avdioyo OQELOC OTIC

OTPOPIKES TOVG EMAOYEG, KOODC Ba oMUATOOOTNCEL TN GTPOPN TPOG TAOVGLO OpemTiKd
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TPOQULO (PPOVTO, ACYOVIKA, OCTPLN, YOAOKTOKOUIK(G) KOl TOPIAANAO TNV OTOPLYN TOV
EVEPYELOKE TUKVOV Kol OpenTikd TToYdV Tpo@dv. Ot aAlayég avtéc Bo amoteAécovv €va

ONUOVTIKO 6ToElo 0T Udym EVOVTL TG TOOIKNG TOYLOOPKING KoL TNV OVATTUENS XPOVIDV

U1 LETOOOTIKMY VOO|LAT®V 0T peTénetta (o).
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