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EYXAPIXTIEX:

Apywcd, 0o MBera va guyaplomom Beppd tov emPAémovia Kabnynt pov kHpo Ztavpo
KdaBovpa mov pe gumiotevtnke kot pe fondnce oxt HOVoO TPOKEUEVOL VO SIEKTEPALDCED UE
eMTUYIO TV TAPOVGA TTVYLOKN OAAG KO TPOKEYEVOL VO, YVMOPIGH TOV GUVAPTOCTIKO KOGLO
™G epyopuaioroyiag. Eiya tnv tHm va cuppetéym oe pio peAétn mov apopovoe abAntéc Kot

N eumelpio avT NTOV HOVOOIKN!

dvokd, Bo Bela va gvyoplomom Wiaitepa Tov kuplo Mrapdn Kovotaviivo o omoiog pe
Bonbnoe pe moAd vmopovr Kot empovy| delyvovtag pov OAa avtd To omoio og gpéva NTOV

TPOTOYVOPU OLEG AVTEG TIC OTIYUES TOV PBpEdnKa peTémpn Kot HrepdePEv.

TéAog Kat OGOV 1 YUYIKN KOl 1] YUYOAOYIKT VTOSTNPIEN amotelel Tavta akpoywviaio Ao
o€ KaOe opyovouévn mpoonadeio Oa Ol Vo EVYAPIGTNC® TNV OIKOYEVELD LOV TTOV TTAVTOL

BpiokeTon GTAPLYLO LLOV GE O,TL KOl 0V KOV®.
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IHEPIAHYH:

Ta eninedo vVO&4TOONG £xEl POvEl HEC® pEAETOV OTL GLUPAAOVY oNUAVTIKE GtV BedTioon TG
afAntung anddoonc. Otav n aguddtwon vrepPaivel 10 2% tov Zopotkod Bdépovg tov
afintov emdpd apvntikd otnv abintikn omddoon. Iapdia avtd, o1 EMOPAGEIS TG NTLOG
aPLOdT®oNG (<2%) otovg aBANTES dev eivar akdpa TANPS eEokplPopéves. TKOTOS: TKOTOHG
™G mopovoag HeAETNG eivar va aflohoynoel v emidpacn G MTG APLIATOONG o€
EMOVOAQUPAVOUEVEG OVIPOPIKEG dOKIMAGTIES Katd T didpKela evog Circuit modnlaoiag oe
Oepud mepipariiov (32.5+£0.5 °C). MeBodolroyia: Aéko Kohd mpomovnuévol avopeg abAnNTEG
(MAia: 30+£7 etov, Papoc: 78.4£9.5 kb, vyog: 1.8£0.01 pétpa, Méyiom Ilpdoinyn
O&vyoévov: 52.4+3.3 mi*min-1kg-1 ko1 Méyiot woyv: 355+£29 Watt) npaypotonoincav éva
TPOTOVNTIKO Circuit tpiov tunudtov oe gpyactmplo. To circuit omotelodviav omd 5
ymopetpa oto 50% g péyomg tpdcsinyng O&uyodvou kat 5 ytAopeTpo OTov ot 0OANTEG
KOAOVUVTOV Vo TOONAUTHCOLV e puOLovg aymva. AkoAovBovoav 5 Aemtd yoldpwong Eneita
amd kabe S5 ydpetpa. O eBehoviég Eexvodoov T doklacio eite Oviag TANPOS
evudatopévor (EUH) eite ovrag apudatopévol (DEH) oto 1% tov Zouatikod toug Bapouc.
Amoteréopata: O ypdvoc OAOKANPMONG TOL AVNPOPIKOL TUNUOTOG TG OOKIHAGiaG fTov
OTATIOTIKG KPOTEPOG GTOVG EVLIATOUEVOVG alfANTES (10.28+ 1.3, 10.97+ 1.28, 11.32+ 1.73)
Evavtt Tov apudotopévov adintov (11.25+ 1.28, 11.72+1.78, 11.83+ 1.85) ka1 P<0.05).
2V ecmTePIKN Beppokpacio Tov afANTOV TopatnPNONKAY CTOTIGTIKA GNUOVTIKEG SLOPOPES
HETAEL TV OVO OUAd®Y KOl OTIS TPElG avNn@OPKEG OlOPOUES HE TNV ouddo TV
apudotopévav adintov (38.3+ 0.4 0C, 38.4+ 0.2 °C, 38.6+0.2 0C) va epeavilel oTATIOTIKA
VYMAOTEPT E0OTEPIKT BEPLOKPOGIR GE GYECT] e TOVG evudotopévoue afintég (38.1+0.3 °C,
38.1+ 0.3 °C, 38.3+ 0.3 °C) (P<0.05). Ocov apopd 10 T0GO0TO NG APLIGTOCNC 1] OUESA TOV
EVVOATOUEVOV 0OANTOV OAOKANPOGE TN SOKIUAGIN [E TOGOGTO aPLIdT®ong 0,6% Kot TVTTIKTY
amokAlon £0,1% kot n opddo TG NG PLOATWGNS OAOKANP®GE TN doKLacio e HEGo Opo
1,7% oa@uddtoon kot tomikn amokAion £0,1%. Asv Bpébniov oTATIOTIKG ONUAVTIKEG
Olpopéc PETa&D TV OUAd®Y GTNV KOOOKT cLYVOTNTO KOl GTO TOONANTIKO GTPOPAPIGLLL.
Yopnépaocpo: H mopodoa perémn €5eiée OTL 1 N0 AQLIATMOOT LEUDVEL TNV TOONANTIKN

amodoon o€ Beppod mepPdArov, mBava LEG® TG TPOKANONG LeYOADTEPT BEPLUKNS POPTIOTG.




H enidpaon tng Amag agpuddtwong otnv nodnAatikn anodoon os Oepud nepBaiiov

ABSTRACT:

Studies have shown that dehydration status significantly contributes to a higher effiency.
Dehydration exceeding 2% of body weight decreases exercise performance. However, the
effects of mild dehydration (<2%) are not clear. Purpose: Aim of this study was to determine
the effects of mild dehydration on repeated hill cycling performance during a circuit course in
a warm environment (32.5+0.5 °C). Methods: Ten well-trained male cyclists (age: 30+7
years, weight: 78.4+9.5 kg, height: 1.80+0.01 m, VO2max: 52.4+3.3 ml-min-1kg-1 and
Powermax: 355+29 W) performed a circuit three times on a laboratory ergometer. The circuit
consisted of 5 km at 50% of max power output and 5 km of hill cycling at a race pace,
followed by a 5 min rest every 5 km. Subjects started the performance test either euhydrated
(EUH) or dehydrated (DEH), by 0+0 % and -1.0+0.1 % respectively. Results: The time of
completion for hill trial was statistically lower in the EUH team (10.28+ 1.3, 10.97+ 1.28,
11.32+ 1.73) than the DEH abAntév (11.25+ 1.28, 11.72+1.78, 11.83% 1.85) and P<0.05).
Core temperature at the end of the 1st, 2nd and 3rd 5km of the three hill cycling bouts was
higher in the DEH (38.3+0.4 °C, 38.440.2 °C, 38.6+0.2 °C) than in the EUH trial (38.1+0.3
°C, 38.1+0.3°C, 38.3+0.3 °C) and (P<0.05).. As far as, the percentage of hydration is
concerned the EUH team completed the test with hydration level 0.6% and standard deviation
+0.1% while on the other hand the DEH team completed the test with dehydration level
1.7% and standard deviation +0.1%. No statistical differences were found among teams
concerning heart rate and RPM. Conclusion: This study showed that mild dehydration
decreased cycling performance in a hot environment, possibly by inducing a greater thermal

load.
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KE®AAAIO 1: NEPO

1.1. Tevikd ywo T0 vepo

To vepo amotelel amapaitnto ayado yio ™ (o1. O avOpdmivog opyavicrog £XEL UNYAVIGLOVS
OV EMTPENTOVY TNV OUOAN AEITOLPYiR TOL aKOUA Kol o€ cLVONKeg apvddTmong 0.2-0.5% tov
COMOTIKOD TOL Bhpovs. XapaktploTikd gival emiong 1o yeyovog 0Tl 0 AvOpwmog pmopel va
owatnpnBel o (o1 axdpo kot HeTd amd acttio dapkelag 60-70 nuepmdv evad N amoyn ond to
VYPa mhve and 4-5 nuépeg dev umopei vo cvuPadiocet pe ™ Lon(l, 2). To vepd mepiéyetan oTig
VYPEG KOl TIG OTEPEEG TPOPES. Xe PeATn Tov wpaypatonomOnke otic HITA avagpépeton 6Tt 10
22% 10ov TPOCAUUPAVOLEVOL VEPOD TOPEYETOL HEGH TOV GTEPEDMV TPOPOV TOGOGTO OV
avEdvetal oty xdpa pag Adym Tov Mecoyelakol THmov SlaTpo@ng Kot dpo TG VYNAOTEPNS

TPOGANYNG PPOVT®V KO AOLYOVIKDV.

To vepd amoterel amapaitnto ayabo ctov avOpdTVO OpyavIGUO Yio TOV HETAPOAICUO, T
pUOon g Beppokpaciog kot TANOOPAG GAL®Y PVGIOAOYIKOV SAOTKAGLOV TOV GLVOEOVTOL
pe ) dwtpnon g vyeiag. To vepd amoterel amapaitnto S10ADTN Yo TIG KUTTUPIKEG KoL TIG
HETAPOAMKEG aVTIOPACELS Kot S1EVKOADVEL T Beppukn 1oppomia oo kOTTopa. H katoviiloon
vepol amotelel amapaitntn oladikacio KaOdS 1 TOGOTNTA TOL VEPOV TOL YAVETOL HECH TV
petafolkdv dladikactmv vrepPaivel T TocdTNTA AWTOD OV cuvtifetal oto coua (1, 3, 4).
H dvvatomta 1ov 0pyavic ol vo KOTavELEL TO VEPO GTO COUATIKA SOUUEPIGHLOTO LELDVEL TV

mBavotTa apLddTOoNS(4).

1.2. Awpepropatonmoinemn tov vepov 6Tov avlp@OTIvo opyavicpuo

To vepd oto avOpdmivo coOpa dev €xel oTadepn) CLYKEVIPMOT EVAD 1) GLYKEVIP®GT OVTOV
petafaiieton pe 1o mépag e nhkioc. ‘Etotl, 1o vepd ota Ppéen kataroppdver to 85% tov
GUVOAIKOD GOUOTIKOD TOVE BAPOVE eV 6TOVG NAKI®UEVODG peldveTatl 6to 55% (4). Oocov
aQopd TOLg EVAMKEG £xel QOVEL OTL OL AVOPES Kot Ol 0lOANTEG £XOVV LYNAOTEPA TOGOCTA
VYPOV GE GYEOT LE TIG YUVOIKES KO TOVG U aOANTES avtioToly o Yeyovag mov oyetileton Le Ta

VYNAGTEPO TOGOGTA LVIKOV 1GTOD KOl TO. AVTIGTOLO XOUNAOTEPA TOG0GTA Almovg (5, 6).
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To cvvoAwd vepd tov cOpaTOg Katoropfavel mepinov 10 63.3% TOV GLVOAIKOD COUATIKOD
Bapovg (=0.6 L/kg BM). To vepod drapepiopatonoteitor peta&h Tov EVOOKLTTAPION KOl TOV
eEoxvttdpov yopov. To emxvttdplo vypd amoterel mepimov 10 24.9% TOL GLVOAIKOV
copatikov Bapovg (£B) (=0.2L/KQ) evd to gvdokvutTaplo vypd amoteret mepimov to 38.4%
tov B (=0.4L/kg)(3). H dwaxvpavon mov mapovcidletal 6tovg evilkeg eivol g taéng
+0.2-0.5% 10V cOpATIKOL BAPOovg EVD GE dPAGTNPLOVG EVIAIKES UIopel va Kupaivetot petalhd

+1% tov copTIKOD TOVG Papovc(7).

To vepd Pploketar oe OAa TO Opyova TOL aVOPOTIVOL GOUATOS Kol AEITOLPYEL ®C
Mmavtiko(l). Amotelel to 80-84% tmwv pLGOV, TOL NTATOG KOL TOV VEPPOV EVD 0 EYKEPAAOG

amoteleitar amd 85% vepod kot ta ootd amd 10-15% (4).

1.3. H avaykoaétnTo Tov vEPOY

Amortoovton  akpieic ko afidmoteg  pébBodor  mpokeywévov  va  ekTyunfel 1

OLOLEPIOUOTOTTOIN O T®V VYPDOV GTO OVOPOTIVO GO AOY®:

1. Zvveyng amdielo vepoy amd 10 avOpOTIVO CHOUN HECH TOV VEQEP®V, OEPLOTOS KO
TVELUOVOV.

2. AxOpO KOl G€ KOTAOTAGELG EVOOATMONG VITAPYEL CLVEYNG LETOKIVIOT VEPOD EVTOG Ko
EKTOG TOV KLTTAP®V KOl LECH TIG KUKAOPOPTOC.

3. Z& KotaoTdoelg EVTovng QUGIKNG OpacTnPotTnTag Kot Bepikdv aAlay®v 1 andAelo
VYPOV HECH TOV WOPOTO Umopel va avéndel 2-6 Qopéc mapamdved 6e oxEomn e TNV
dwpovn o€ éva Tepiaiiov Nriag Beppokpaciog.

4. Xg abqpato 6mov vapyel Katnyoplonoinon Paon tov Papovg ot abAnTEC umopet va
EUQOVIGOVY TOGO YOUNAEG OGLYKEVIPOGEIS OIUATOKPiTn Tov yopaxtnpiloviol ¢
maforoyukéc.

5. Zvuykekpuéveg moONoelg STOpAooOVY TNV 100PPOTHO TOV VYPOV KOl TV
NAEKTPOAVTAOV AUECH AAAA KOl XpOVLOL.

6. Avemopkn M/ Kot vrepPOMKN TPOCANYM LYPOV UHEC® TNG OTPOPNG WUmopel va
00N YNGEL GE TOKIAO KVTTAPIKAV SLOTOPAYDV.

7. H vrepPolikn kotovaloorn vepol Umopel va 0dNyNoeL 6€ Vo POIVOUEVO YVOOTO MG

vrovatpopio- pEBN amd vepod.
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8. H meplektikdmra tov avOp®dTvov opyavicHoy 6€ vePO TOIKIAEL GTO S1APOPO GTAdLN
niwiog .

9. H avénuévn mpdéoinyn aAatioh Kot Tpoe®V TAOVCI®V GE TPOTEIVI avEAVEL KOt TIG
aVAYKEG TOL OPYOVIGUOD GE VEPO Y1aL TNV JLOTHPNON TOV OGUMOTIKOV 160LvYiov.

10.'Hmwo. apuddtmon (1-2%) pmopel va peudoel Ty aOANTiK) omddoon, TIG YVOOTIKEG

Aertovpyiec ko v emaypdmvnon. (1, 3).

1.4. Odoi andrerog vYpOV amd TO AVOpOTIVO cONO.

Ot 0d01 ammAelog vepol amd Tov avOp®TIVO opyaviopd amoTteAovV To dEPLA, 1| OVOTVEVGTIKY

000G, T VEQPA KOl 1 YOGTPEVTEPLKT) 000G,

14.1. Andiero vepov PEGM TOV OEPROTOG

H andiera vepov dtapécov g e&dtuong yivetal pécm g avamvong (donin andigia = 450
ml nuepnoing) kot péom g e&dtong tov Wpmta(7). H epidpmon anotekel tnv kOplo 060
ATOAENG VEPOD HEC® TOL OEPUOTOC. AVEAVETOL GE ONOLNONTOTE HOPPNS GCKNON 1 Kot
Beprkn kotamoévnon. Katd v avénon mg Beppokpaciog ot Wpwtomolol adéveg ekkpivovv
vepd Kot £T61 T0 SMU0 SPocileTol Kol LELOVETAL 1] EGMOTEPIKN Beppokpacio Tov copatog. H
eQidpwon amoterel TV mpwTOYEV 000 amdAewng Oeppodtrag. Mo dedopéveg Oepuég
ocuvOnkeg M epidpwon eaptdror omd TNV Eviaon- OdPKELN TS COUOTIKNG OPACTNPIOTNTOS.
Atopo mov Covv og Beppd KAipata Egovv wWaitepa avénpéveg ammieeg Adym epidpwong. O
nuepnoog pubuog e&dtong egoptdtor omd tov HETAPOAIKO pLOUd Kol TO TEPPAAAOV.
Emmpedletonr and ta €idn Evdovong, v vypacia, t Beprokpacio, Ty kivnon tov aépa Kot To

nAoko eoptio(8).

H andlelo vepod SOPEGOL TOL WOPOTO ALEAVETAL OPAUATIKE KATA TNV TPOYLOTOTOINoN
doxnong. [lpomovnuévor abAntég pnopet va gpepavifovv anmielo Wpmta e TéEng Tov 1500-
2000 ml/h oe Oepud mepPdirov M axodpo kot 3000 mi/h. Axoépa kot oe yauniotepn
Bepuoxpacio (*1001C) n andrewa Wpdto pmopel va Eemepvaet to 1000mi/h (9).
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H obVotaon tov wWpdta amoteieiton amd vepd (99%) ko nhektporvteg dnwg KdAo, vatpro,
yAopro. O 1BpdTOG €ival VITOTOVIKOS GE GYE0T e TO TAACUO TOL onuaivel OTL Katd tnv
TPOAYLOTOTOINGN ACKNONG TO TAAGHO Yiveton vreptovikd. [Mapdia ovtd 1 xotavdimon
VTOTOVIKOV TOTMV KOTA TN OPKED TNG AOKNONG UTOpel vo oONYNOEL OTNV EUPAVIoN
vrovatplapiog. Kopleg emmtdoeig e vrovatplaipiog eivot ot TovokEQaAot, Tdon yo EUeTo,
TPNEWO TV AKpOV, KOTW®GT, cOYYLo™N 1 KOO KOl EYKEQPAAOTAOEL, TVELHOVIKO 01010l Kot

Odvato(8).

1.4.2. Andiero vepov PECM TNG AVUTVEVGTIKNG 000V

H anoieln vepod péom G avomvevoTiKng 000V yivetor AdY® TIG VLYpOmoinong Tov
ekmveopevou oépa. Katd tv doknon o eionveduevog aépag vypomoteitar (10). O dykog tov
vepol mov Oa efatuotel eaptdral amd Tov OYKO aEPIGHOL Kol TNV KAMoM NG mieons tov
vopatudv(1ll). H évtaon g doknong oe ovvOnkeg vmo&iog kot vrepkanviog av&avel Tov
Oyko aepopol evd M Beppokpacia, 1 vypacio Kot N PapopeTpikn mieon petafdAiovv v
mleon ATUOV HE TN COUATIKN dpactnpdtta vo ennpedlel o€ onuovtikotepo Pabud Tig
ATOAELEC. AVOALTIKOTEPQ, GE &va ATOO pE KaoTKO Tpomo {wng ot KabnNUEPIVEG AMMAEIES
HECM TIG AVOTVELGTIKNG 0000 Kupaivovtor mtepi oo 250-350 ml/ day evd ot andAsieg avtég
pmopet va. avénbovv ota 500-600 ml/ day yia éva dpactiplo dtopo mov (gl 610 emimedo TG
Odrlaccag (Hoyt R.W 1996). Ta avénpévo vyouetpo pmopetl va avéNoeL TIG OmOAELEG KOTA
200ml/ day mepartépw (vyouetpo mave and 4.300uétpa)(12). Avagopikd, 1 elomvor] (eoToD
Kot ENpov aépa Katd Tn S1dpKeLn TG ACKNONG UTOPEL Vo, OVENCEL TIG UTMAELEG GE VEPO KT
120-300ml/ day, evd n elomvon kpvov kot ENpov aépo PTopel Vo, AVENGEL TIG ATMAEIEG GE
vepo katd 15-45 ml/ hour (Freund B.J 1996). KataAiryovtag, ot mapdyovteg 6mov ennpedlovv
TIC OTMOAELEG VEPOL LEGM TNG OVOTVEVCTIKNG 000V Eivat: 1 £€VTAoT PUOIKNG dPACTNPIOTNTAG, M
Oepuokpocio, m vypacio, 0 TUPETOC, O vmeEPoEPOUOS. ['evikOtepa, o€ yaunAd emimeda
QLOIKNG OPOCTNPLOTNTOG KOl GE NMIEG TEPLIVTOAOYIKESG GUVONKES Ol OMMAELES OVTEG OEV

Eemepvolv ta 200ml/ day (13).

1.4.3. Amdiera vepov PECM TOV VEQPOV
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To 16oloylo petalh eoepyduevov kar eEgpyopevev vypov puduiletoar HECH NG VEQPIKNG
Aertovpyioc. H mapaymynq obpov kopaivetal kot pécm 6po oto 1-2 L/ day eved oe cuvOnkeg
vrepPorkng TPOGANYNG VYPOV umopel vo. gtdoel kot ta 20 L/ day koi avtictoryo o€
ouvOnkec apuddTmong pmopet va unv Eemepva o 400 ml/ day (West J. 1990). H doknon ko

N avénuévn Beppoxpacio PIopet vo, LELOGOVY TNV Tapaymyn Tov o0pmv katd 20-60%(14)

MHXANIZEMOXZ: H ADH (avtwwvprtikny opudvn) evepyomoleitor amd oAloyég otnv
OOUOTIKOTNTA Kot TV TEoT). AKOUA KOl HKPES 0AAOYEG OTNV OCUOTIKOTNTO ovEGvouy Ta
eninedo. g ADH (15). 'Etor, n avénuévn Ogppokpacio, 0 mupetdc, 1 OCOUATIKN
OpaoTNPLOTNTO KOl 1 UELWUEVT] TPOGANYT VYPAOV AVEAVOLY TV OOUMTIKOTNTO Kol LELDOVOLV
TOoV 0YKO TAGGUATOG UE TapdAANAn avEnon e ADH. Telikd, £xovpe avénuévn TpdoAnym
VypoOV (AOy® ™G dlyag) kol HEwUEVT amoPoAr] obpwv Kol emavappdenon vepol (Adyw

ADH)(16).

1.4.4. An®lero vepov HEGM TG YOUOTPEVTEPIKIS 0000

H andAielo péom tov kompavav givar mepimov 100-200 ml/ day(17). To peyaddtepo m0606Td
TOV VYPAOV TOL EICEPYETAL OTO AEMTO £VIEPO EMOVOPPOPATOL €KEL KOL TO VTOAOUTO
emavappo@dtol 6to moyd Eviepo(16). Ot andAeleg VYPOV HEC® TOV YOOTPEVIEPIKOD CMOANVA
pumopel vo. yivouv OUOVTIKEG GE TEPWMTMGELS OBPPOLIS, EUETOV 1 GAA®DV YOOTPEVIEPIKOV

dtapoydv pe Kivovvo apuddtmong(18).

1.5. A¢@uédrmon

H dwtrpnon mg vdatikng woopporiog amoterel akpoywviaio AiBo yio v opain Asttovpyia
oV opyavicpov. H vdatikn icopponia pmopel va amopubuictel eite AoOyw vrepPoAtkng Aqwmg
VYpoOV (VIEPLIGT®OT) eite Ady® pelwUEVNG ANYNG VYPOV  (0eLIAT®OT). Zoe®G, M
aQLAATOON omoteLel TNV Mo cvvnouévn VOATIKY dtatapayn, €xel peretnBel apketd Ko

EMPEPEL TOALEG OPVNTIKEG GUVETELEG OTNV VYELQL.

1.6. Iepfdriov kor AQudatomon
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O «ivduvog a@uddtoong kot Bepuominiog avédvetor Spopatikd oOtov M doknon
npoypatonoleital o€ Bepud kar vypo mepPdirov (19). Otav n Bepuokpocio mePPAALOVTOC
vrepPaivel v Beppokpacio copatoc n Oeppdmro péow axtivoPoriog dev umopel va
dwyetevtel. EmmAéov, n evdgyduevn amopdkpovon g Oepudtrog pécm g £pidpmong
nepopiletar AOym ¢ avéEnuévng vypoacioc. Xvvenmg, o kivdvvog Beppominéiog Aoyw
avénuévng OBepuoxpacioc mepiPdAlovrog kot vypaciag avédvetonr onupaviikd. Kotd
oegaymyn aydvev KATo and ovtég TG cLVONKEG Kpivetal amapaitnto va AapBdvovtol ot
AmOPOITNTEG TPOPLVAAEELG TPOKEWEVOL Vo Olac@aAiletal otovg aOANTEC M EMOPKNG
eVLOATMOOT LEGM NG EVKOANG TTPOSPacnG 6€ VYPE KaBMOG emiong Ba mpémetl va eAEyovVTaL Yo

ToV Kivouvo apuddtmwong mov mThavov datpéyouy.

1.7. Ogpukéc dwutapoyés

Enépyeton o1 pdévo Aoym g avénong g Oepprokpaciog mepBailoviog aAld Kot AOY® TG

petmpévns vodtmong. Ot téacepels katnyopieg etvat ot e&Ng:

" Ogpuikég kpdumeg (Heat cramp), eppoaviCovior kvpiwg 6tav 1 vodtmon yiveton and
VYPA TOV JEV TEPLEYOLV OAATL KO YIVETOL AVTIANTTH KLPIOS HECH TV EUPAVILOUEVOV

KPOUTAOV GTOVG HVES.

*  Qgpukn ovykomn (Heat syncope), mapovoidletol og advvapio g Kapdlig Ady® g
UEIOUEVNC EMOTPOPNG OTIG QAEPEG Kal TS avénong tov Apvalovtog aipatog oto

TEPLPEPIKA SLOGTEALOVTO QyYEiaL.

" Qgpukn e&avtinon (Heat exhaustion), mpokoleital amd Eviovn am®AEL VYPOV Kot
aloTiod AOY® TG VIEPPBOAMKNG €QIOPOONG TOVL TPOKOAEITOL OO TNV VLYNAN
Beppokpacio eite amd TV €viovn AGCKNON KOl TO KAWVIKO GUUTTOUOTO VTG
wepthappdvouy avénon g Beprokpaciog TUPVE Kot COUTTMOUNTE YOG OTWS

advvapio, tapoyn, aAddeS, TOVOKEPAAOL. ..

»  QgpuomAnéio (Heat stroke), amotelel ™ coPapdtepn Oepukn datapoyn Kot pmopet
va odnynoetl akopa kot otov 0dvato. H Beppokpacio cdpatog tavel Tave amd Toug
40 [IC, evd 1o oéppa gppavifetor oteyvo kot (eotd. Ta KAVIKE GUUTTOUOTO VTG

glvat TopaAnpno, 6TacHol, KOpo KaOmg Kot veuporoyikég dtatapayés. (20)
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H enintoon g Beppominéiog ocvvoéetar otevd pe tn pvOwon g Beppoxpaciog tov
ocopotog 1 omoia exnpedletat amd To 16olHYlo TV VYPOV 6T0 avOpmdTIVo copa. H Beppdtra
OV TOPAYETOL OO TOVG MVEG KATA TN OldpKeln TG Aoknong avédvel m Beppokpacio Tov
CMUATOG, N OO0 LEC® AVATPOPOSOTNONG 0ONYEL GE SIAVGT TV UNXAVICU®V pOOUIONE TNG
Bepurokpociog (deppatiky pon Kot 10pMOTOC) ot omoiot mapepmodilovy v avEnong g
Oepuokpociog Tov ompatos. 'Etol, 1M KOTOGTPOON TGOV TOPUTAVEO UNYOVICU®V OV
mpokaAsital Katd TN owdpkeln Eviovng doknong o€ (eotd Ko vypd mepPdAlov Kol GE
GLVONKEG OPLOATOONG Kol £YEL MO ATOTEAEGHA TNV oENOT TG OEPLOKPAGING COUATOG Kot

TEAMKA TNV BeppomAngio.
['a v aroeuyn g Bepponinéiog cuativeTot:

1. Meiwon g évtaonc Kot g odpkelag e doknong oe Bepud- vypd mepipdiiov
kaBmg av&averor n nAkio (N OepropLOGTIKY IKOVOTNTO UEUOVETOL PE TNV TAPOSO

™G NAKiag)

2. Koabnuepwv mpocappoyn tov opyavicpov otn (Eotn péow aepoPiog kot avaepdpiag

doKnong o€ aVTEG TIC GLVONKEC.
3. Amopaitn 1 KaTovIA®ON VYPOV.
4. TIMpng avaKInon TOV OTOAELDY GE VYPE KATA TN SIUPKELL TNG NUEPAS.

5. Alouta vynAn og Tpwteivn KaBmG N OepropLOUIGTIKY tKOVOTNTO PEATIOVETOL OO TNV

TEPAUTEP® AENGT TOV GYKOL TAALOV.

1.8. Aq@uodtmon ko avOpaOmTIvVES AELTOVPYIES
e  Meiwon tov dykov TAALOV

H oapuddtoon péow ¢ pelowong tov Oykov TOAUOD KOTOGTEAAEL TNV  OEPLOTIKY
ayye0d16TOA  amogoptilovtag Ttovg toceovmodoyeic. Ov Nadel et al. peiémnoav ta
AmOTELECUATO TNG HEIMONG TOV OYKOL TaApoV Katd T didpketo 30Aemtng dloknong oto 50%
™G péyomg npdsAnyng ocvyovov oe Oepuod mepifairov. Iapatpnoav 6t 1 peioon tov
OYKOV TOALLOD 00MYEL G ONUOVTIKY avENon TG Bepprokpaciog Tov 0160PAayov Kot peimwon g

péyiotg SKBF oto 50%(21).
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H peioon tov dykov maApod exnpedlel to pubuod epidpmong. e pehétn tov Fortney et al.,
Qavnke 0Tt N peiwon Tov dyKov ToApov kotd 9% katd T didpkeln doknong oto 65% g
péylomg mpooAnyng oSvyovov oe Oepud mepiPdAiov odnynoe oe peiwon tov pvOupov
£QidpmoNe otV meployn Tov Bmpaka Kol Tov yepudv(22). Avtibeta, ot Kamijo et al. oe
peAétn tovg €oeiEov 0Tt oe €Bghovtég ol omoiotl giyav AdPet dovpntikd (APV=-10%) ot
npaypatonoinoav doknon oto 60% g péylomg mpoOSANYNG o&uydvov dev GAVNKE Vo

emnpedletal o pOudg epidpmonc(23).
o  Y7repoopumTkoTTa

H oandAieio vrotovikol ¥pdta avgdvel v oocuotikotta. H okehetikny pon aipatog Kot o
puOude eeidpwong petdvovtol Kobmg n owouotik wieon avédvetar. Ov Fortney et al. og
puekétn tovg €degov otL mepimov 10 mosmol/ kg H20 avénon g oouotikhig mieong
odnynoav e avénon g epidpmong katd 0.22 [1C kot TapdAAnAo pel®ONKE 1| OKELETIKN
pon| aiportog (24). IToAMTIKOTOIOVTOC GVTES TIC OAAUYEG PAVIKE OTL 1] OOU®UOPLOKY TTiEo
av&aveton katd 3,9,15 mosmol/ kg H20 Adyw g xopnynong vreptovikov vypod Tpv v

0épuavon evod 1 epidpmon avEdvetor kotd 0.034 avé 1 mosmol/ kgH20(25)
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KEDAAAIO 2: NEPO & AOAHTIKH AITOAOXH

2.1. A0 TN 000001 KOl ATOLTI|GELS GE VYPA

Kotd ™ obpxelo doknong oe Oeppd mepifailov, ol andAeleg o€ WOpOTO GLYVA Eemepvovv
NV TPOCANYT GE VYPE LE OMOTEAEGUA TNV EALEITN AVATANPOGT VYPAOV KO TIC ATMAELES GE
NAEKTPOADTES. AedopéVou OTL Ol ATOAELEG G VYPA UITOPEL VoL EIvVOL OVCIACTIKES, OTALTEITOL VO,
000¢t 1d1aitepn TPOGOYN TNV KATOVOANDGT VYPOV KATA TNV OPKELD TNG ACKNONG KOl KOTA
To. yevuato. X 0OANTEC Ol Oomoiol KOTOVOAMVOLUV 1G0PPOTNUEVT OTpopn N eEmyevng
YOPYNON NAEKTPOALTOV OeV KabioTatol avaykoaio Tapd LOVo TIG TPAOTEG NUEPES TNG kO
oe Oepud mepifdirov. H aepdfia dpactmpiotra emnpedletonr apvntikd amd to Oepud
nepPdArov kot v aguddtwon. H apuddtwon guvoel v avénon g Oeppoxpaciog tov
CMUATOG KOl UEIDVEL TNV OVTOYN TOL atOpov otnv acknon. H avénom g Bepurokpaciog
ocoOpotog odnyel oe  petopévn  eEATHIoN TOL  WPOTA KOU  PEWOPEVN pon  aipoTog.
OeppogykMpoTicpévo. dropo amotteitor vor divouv 131aitepn TPOGOYN| GTNV OVOTANPMOOT)
vypoV dedopévoy 01l 0 BeppoeykMUOTIGHOC ov&avel To puBud eeidpwong kot £Ict M
a@uddTOon wropel va mpokAnbel evavtio ot OepuopvBuion. Amd v GAAN TAELPA M
VREPLOATOOT Ba LTOPOVOE VO UEUDGEL TIG APVNTIKEG EMIATAOCELS TOV BEPUKDOV dloTAPOYDV

YEYOVOG oV dev LITOGTNPILETAL GOPDG amd TIG VITAPYOVOEG HEAETEG (4).

H ®vown Apastpiomra (PA) kot 1 avEnuévn Oeppokpacio TpOKAAOVDY OVIGOPPOTID, VYPDV
Kot miektpolvtdv (26, 27). H agpuddtowon katd t Oudpkew g Goknong ovuvilmg
TpoKaAeital gite AOY® NG SLOKOMOG KOTAVAAW®ONG VYP®OV KATA TV AoKnon gite Adym tng
havBoouévng aicbnong g diyag oe oyéon pe Tig andieleg (28, 29). Xvvendc, £vag abAntg
oL EEKVAEL TNV ACKNOT OVTIONG KOAAQ EVUOUTOUEVOG KIVOLVEVEL OO OPLOATMOT HETA TO
TEPOG UEYAAOVL YPOVIKOV OloTNUATOS. A@euddTmorn kot doknon oe Oepud mepiPdiiov
EMUPEPEL OPVNTIKA OTOTEAECUATO OTIMG, WLYOAOYIKY £VvTOoT), HEWUEVN afAintikny omddoon
(30, 31), avaipeitar 1 OepuopvOuoTiKy TPOGOUPHOYN KOl pEI®ON TNG 0EpOPLag KavOT TG
(30, 32). E€avtAntikn doknon kat opuddtmon 0dnyei o coPapéc tatpikéc emmAokés (33).

O Apegpikavikog ZoALoyog PuoikofepamenT®dV Yo TV TPOANYT TG APLIATM®ONS GUVICTA!




H enidpaon tng Amag agpuddtwong otnv nodnAatikn anodoon os Oepud nepBaiiov

1. E&atopikevpévo mpoTOKOAAX €VLOATOONSG TV 0OANTOV 0avAaioyo To €100¢ TOV
afAquotoc, v €vtoon ovToL Kol Tn OdpKewW Tov, TV dvvaTOTNTO TPOSPaoNC-
TOPOYNS POPNUAT®V T OO0 VO GUYKAIVOLV LE TIG OTOMKES TTPOTIUNGELS TOV AOANTN

Kot 10 Pafud eyKMUOTIGHOD TOV.

2. Avaioyo pe to €i00¢ TOV 0OANUATOG TPOKVTTEL KO TO KATA TOGO 1) EVLOATMOOT UITOPEl
va emtevyBet pe o (Stoedeppoatikd abiqpoto e SuvatdTTo GTASIOKNG TPOGANYNG
TOV OTOAEIOV) €lte pe o emBeTikd npotdkoAra. EmmAéov, oe abiquato 6mov n
péytotn mpdsinym o&vyovov (VO max) sivar > 80% 1 yootpiky] kévoon eivat
wWwitepa koBvotepnuévn YeYovog TOL OLCYEPOIVEL TNV EMOPKN €EVLOATWON OTA
afAnuata avtd (34). Apvddtwon mov Eemepvael To 4% TOL GOUOTIKOD BAPOVS TOL
afAnt) Ovoyepaivel emiong Tn YOOTPIKN KEVOON, WE OMOTEAECHUN TNV TEPOLTEP®

dveopia kot apuddatmon (35).

3. Ta 0bAntiKd ToTtd GLGTAVETAL VO EIVOL LELOVOUEVO KO OPOUATIGUEVE OVAAOYOL LLE TIG
YEVOTIKEG TPOTIUNGELS TOV £KAGTOTE OANTH. Na avoypdeetol 1 tocotnte twv 100 ml
KOl VO DITOJEIKVOETOL TO OGO oL Kotavaimverol. O abintc tpénetl vo yvopilel kot
VO TOPOTPVVETOL VO KOTOVOAMDGCEL TNV ATOUTOOUEVT 00T amd T0 afANTIKO TOoTd TO
omoio Ba mpémel va Tov TapéyeTan o vyaplotn Beppokpacio. O abintng o tpémel va
TOPOUEVEL ETIKEVIPOUEVOS OTIC OTOLTHGELS TOV AYDVO EVAO O GLVOJOS Tov Ba mpémet

vo povTilet yio TV emapkr vuddTmon Tov abinty (36) .

4., Koatd v évapén g xabe ovvedpiag doknong eivar onuoaviikd o abintig vo
Quyiletan @ote vo eAéyyetor t0 PApog TOL KOt VO Agrtovpyohv GMGTA Ot
avTioTadoTiKol Tapdyovteg avénong g Oeppokpaciog. EmmAéov, va vroroyiloviot
T YELUATO TOV, T GLYVOTNTA APOOELONG Kol 01 BEppideg Tov damaviOnKay Katd tnv
doxnomn. To ypopo Kot 10 €W0WKO PApoc TV oVp®V gival TOAD onuovTikol deikTeg
EKTiUNoMG ™G LVOdT®oNG Tov afinty (36). Métpnon g Beppokpaciog Tupniva givar
o0 onuovtiky (4) dedouévov Ot 1 avénpévn Beprokpacio Topniva. Kot n aAloyn g
OCUOUOPLOKOTNTAG TOV AiHaTOg ToL AoVCEL Tov vToBdiapo Tpokaiel aAloiwon ota
pnvopato e Beppopibuons A0y® aALoy®dV oTNV KOATIKN THEST, LE OMOTEAEGLO VO
UV JloTEAAOVTOL EMOPKMOG TO Oyyelo TOL OEPUATOG KOl VO UNV EMEPYETOL M

eQidpwon.
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5. Amoterel ovvnOeg @avopevo ot aBANTES va Uy evudaTdVOVTaL KATO TN OPKELD TOV
ayova Ady® EAAetyng ypovov eite AOy®m vynAov oviaymvicpov. H evuddtwon mpwv
tov ayova Bo mpémel va mepthapPavel v Katovaiwowon evog afAnTikov motov gite
200-300 ml vepod evd apKETEG MPEG TPV TOV ay®dVO 1) evuddtwon Oo mpémel va
neptlapPavel v katavaioon 2-3 abintikev motdv 1 400-600 ml vepov. O dykog
tov 400-600 ml vypdV 0dnyel o PEYIOTN YOOTPIKN KEVOOT EVD E€POGOV TO TOTO
nepiéyel €og 8% CHO emtvyydvetoar kot 1 péYloTn YyooTpiky oamoppoenon. H
AVOTATPOGCT VYPOV TPENEL VO, TPOGEYYILEL TIG AMMAEIEG HEGH 1OPMOTO Ko Vo, dlaTnpel
v evuddtmon Ayotepn amd 2% pelmorn Tov COUATIKOL PBApovg. ZVOTNVETOL 1
Kotovdioon 200-300 ml vypedv ava 10-20 Aertd Kotd T OlGpKEWD TG GOKNONG.
[Ipocoyn 6o mpémer vo  divetor TPOKEWEVOL VO OTOPEVHYOVIOL  POLVOUEVOL
vrepevuddtoonc. H npdoinyn epovktdlng dev mpémel va Eemepvd tor 2-3 gr o10Tt
umopet va mpokarécel dvcpopio. otov abinty. 'Etcl, mpwv and xdbe ayova
vroloyiCovtar ot Bepuideg, N OOUOTIKOTNTA, O OYKOS TOV LYPAOV Kot 0 abANTNg
nepapotiletar pe to €00¢ TOL POoPRUATOG TOL TOL eivar o avektd (35). H
EMOVVLOATMON HETA TO TEAOG TNG Aoknomng Ba mpémel va oAoKANpdVETAL pHéca g S0
opes. 'Etor emdéyovioan poprjpata mov va mepiéyovvy CHO vy mAnpworn tov
YAVKOYOVOL KOl TOV NAEKTPOAVT®V. Xg dtdotnua 4-6 ®pdv and To TEAOG TG ACKNONG
N avamAnpwocn vypav Ba mpénetl va givar 125-150% g anoieog. Ta abintikd motd
dev TPEMEL VO, TEPEXOVV OAKOOA, KAMEIV] Kol avOpaKovyo ovoyLKTIKA O10TL

TPOKOAOVV d100pNoT Kot Toyeio TApwo™ Tov otoudyov (36).

6. To cvuntodpoto e apLddtmong (diya, evepediotdtnra, piyn, EUETOL, VOLTIH, YEVIKN
dvopopia, aicOnon avénuévng Bepprokpaciog oto Aapd) Ba mpémet va eivon yvootd
GTOVC GLUVOOO0VC TV AOANTMOV TPOKEIUEVOV VO UTOPEGOLV VO TOPEXOVV EMOETIKN
evuOATOOoN amd 1o oTopa gite pe e€MTEPIKN YOpNYNom vypov. Xg €va afAnTkd
nepBailov Bo mpémel voo VITAPYEL CLUVEXDS KOTAAANAO EKTOOEVUEVO TPOCHOTIKO,

atpikég mpouneteg (35).

7. TIpooOnkn NaCl oto abintikd motd. Idaitepo oe abAfpOTO TOL SlOPKOVY TAVE OO
4 opeg ot andreleg o NaCl eivor onpovtikég kot tpénet va avtikotootadovv (0,3-0,7
gr/L) mpokeévou vo. unv eueavicTody NAEKTPOALTIKEG avicoopomiec. H Ogppukn

KOTOTOVNOT 001YEL GE TEPUTEP® ATMOAEIES QPO TO TOGOGTO GTOV WOPMTO AVEAVETAL.
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Emiong, av&averor to aioOnua tg dlyag kot 1 0keloBeAng TpOSANYN VYPOV LE
ToPAAANAN amo@LYT epPavions vovatplatpiog (36).

8. O vmoloyiopog tov % 10pmta TpokvTel amd XB- V obpwv/ t doknong kot £xel €0pog
and 0,5-2,5 L/h (L=kg). Exovpue, mepiektikotnto dpmta, Na: 35 mmol/ L , Ca: 1
mmol/L, K: 5Smmol/L, Mg: 0.8mmol/L. O Wpodtog mepiéyel ko Prrapiveg aAld og

apentéa mosotnTo. (36).

9. USG > 1.020 eite to ypopa ovpwv eivar ico N peyardtepo amd 10 4 10TE 0 AOANTAG
Bewpeitoan apvdatoOpEVOc. Amayopevetal amd Tovg aOANTEG 1 YPNON OLOLPNTIK®V,

POvY®V amd KaoLTooVK, AokNomn 6€ cdovva...(36).

10. ISwitepa onpavtikny Bewpeiton 1 ekmaidevon TV AOANTOV, 0 ETOPKNG EYKAUATIOUOG
(5-10 nuépeg mpv TOV AydVA) TPOKEUEVOD VO LELMOEL TO TOGOGTO TV NAEKTPOAVTOV
Kol T0 Tocd tov Wpmto. EmmAéov, anatteiton va eA&yyxetor 1 KavoTnTo KOTATOoNC,

10 KAMpo, 1 drabecipuodtnTo. Kot 1 yevon tov afintikov motdv (37).

11. To Institute of Medicine opier o0t1 ta abAnTKd TOTG OO0 MPémel v MEPIEXOLY
ovykekpipuévn meplektikdmta o vepd, CHO won miextpoAvtec. Xvykekpiuéva, 1
ovotaon gvog abintikov motov mpémet va. £xet: = 20-30 meg/L Na, ~2-5 meg/L K, =
5-10% CHO. Amogebyetat 1| vrovatpapio pe to enimeda vatpiov va givar < 130-135
mmol/L (37, 38). To kdho kai tO Vvatpo mov zpootifetar omokabiotd TNV
NAEKTPOAVLTIKY] 10OPPOTHQ, EVAD TO VATPLO AEITOVPYEL Kot G PEATIOTIKO YELONG KO
avéavel to aicOnua g dlyag. Ot voatdvOpakeg avEdvovy v anddoon. e doknon
oL Jwopkel TePlocoTEPO amd 90 Aemtd ol aOANTEG GLGTIVETOL VO, KOTAVAAMDVOLV
evepyelokd (eAé, Umapeg Kot GALOL EDYPNOTO Kot EDKOAN UETOPEPOEV TPOPLUa (36,

39)

O ACSM (American College of Sport Medicine) to 2007 avagépetar oTnV EVLSATOON TMV
afANTOV TPV, HETA Kot KATA TN SIIPKELD TNG AOKNONG.
1. TToocoTiKd Kot TOOTIKA EMOPKNG KATOVAAMON TPOPNS Kol VYPAOV pio NUEPA TPV TNV
doknomn N Tov aymva.

2. Kartavdiwon 5-7 ml vypodv avé kg B 4 opeg tpv v Evapén e Aoknong.
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3. Apeon dwbeoypomnta vypodv Kab’ OAn 1t dibpkela g aoknons. Ilpoypappatiopog
oTNV TPOGANYN KOl KOTOVIAMGT] CUYKEKPIUEVMOV TOGOTHTMV VYPOV EITE LE TN HLOPPN
VYPOV glTE pE TN LOPPT 0OANTIKOD TOTOV.

4. To vepd N 10 afintikd motd mpémel vo. éxet Oeppokpaocio mepimov 15 °C dote vo sivat
dpocePH Kot VoL KOTAVIADVETOL E0KOAM amd Tov afANnT. EmmAéov, cuothivetal va €xet
EVYAPIOTY YEVOT], YPDUO KOL VOT).

5. Otav n odpkela g doknong Eemepvd v pia opo to abintikd motd mpémel va
TEPLEYEL LOATAVOPOKES Kot NAEKTPOAVTES TOL Ponbovv on dtypnon TG aOANTIKNG
an6doong. H yopniynon tov vdatavipdkwov Oo mpéret va yiveton pe pvOud 30-60 g/
dpa Otav M Kotoviiwon motov eivar 60-1200 ml/h pe mepektikdmTa o€
voatavOpakec 4-8%. To vdatplo cvotivetor va Ppicketor oe ovykévipoon 20-30
MEQ/L mpokeévov va yivetal okOUo HEYOADTEPT KOTOKPATNON VYPOV GTO GOUO,

Bektimon g yebong kot EAeyy0g TS ELPAVICT|G VITOVATPOLUING.

2.2. O péiog KoL 1] AVOYKOLOTNTO TOV VEPOU oTNV AOANTIKI] 0t6d00T

2.2.1. Ipw v évapén g doknong

H emapxng evuddtowon kot m O0Tnpnorn €mopkng NAEKTPOAVTIKNG KOTAGTOONG TPV TNV
évapén ¢ ocopoTIKNG dpactnpdtrag eivar mpotopykng onuaciog.  Koatavdiwon
KAtOAANA@V vypodv pall pe otepen dwtpoer mpv v évapén g doknong (8-12 dpec)

pmopovv va e&acparicovv atov abAnTn enapkn evuddtwon (40).

[Tapdra avtd, €bdv 0 aBANTG €xel onuavTikéG eAAElYElS o VYPA Kol PN ETAPKN YPOVO
AVOTATPOCTC QVTAOV ATOLTEITOL 0ED TPOYPOULLO OTOKATAGTAUCTC TWV OTMAELDV.

H mpoondBeia viepuddtmong mpwv v évapén tov abApotog dev €xel Qovel va Topéyet
EVEPYETIKA amoTeAéGUATO 0TV anddoon Evavtl g evuddtwong (16, 41-43). Avribeta, n
VIEPLVIATOON UTOPEL VO LEIDGEL KO VO OPOLDGEL GNUOVTIKAE TO VATPLO TOV TAAGLOTOS TPV
v évapén g doknomng avEdvovtag £T61 CNUAVTIKE TV THavOTNTA VIToVaTPaLpiog Wtaitepa

OTaV 0KOAOVONGEL OTOTOUN AVOTANP®GT VYP®V Katd TV doknon (44).

INUavTIKO POAO Yo TNV EVIGYLON TNG EMOPKOVG EVLOATMOONG TTaUleL 1| Evioyvuon NG YevLONS
TOV KOTOVOAOUEVOV VYPOV (TIPLY, KOt TN SLIPKEL Kol LETA TO TEPAG TN AokNoNng). Avtd
umopet va emitevyOel pe to va mopEyoviol o vYpPE otV KATAAANAN Beprokpacio gite péow

™G TpocsHnKNg vaTpiov Kot OVCIdV oL gvicybovv T yevor. H mpotewvopevn Bepuoxpacio




H enidpaon tng Amag agpuddtwong otnv nodnAatikn anodoon os Oepud nepBaiiov

Kopaiveror petaly 15- 21 [IC aAdd m yevon Kot 1 EVANTTOTNTO SLOPOPOTOLOVVTOL UETAED

TOV AOANTOV Kol TG KOLATOVPAG avTdV (45).

SOUTEPACUATIKG, M ETOPKNG EVLOAT®OT TPV TNV Evapén g Goknong eivor dwitepa
ONUOVTIKY] TPOKELUEVOL VO TPOALPEL Vo eTEADEL ATOPPOPNOT KOt 1 TOPOYMYT TV OVP®V VO,
EMOTPEYEL GE PLGLOAOYIKA emimeda. EmmAéov, 1 KatavdAwon vypmdv mov TePEYOLV VATPLo
eite oloTiopévov yevudtov- snack oe cuvdvaoud pe vypd propodv va pubuicovy to aicHnua

™G Slyag STNPOVTOG TNV OTaPoiTn TN VOATMOT).

2.2.2. Kotd ™) dudpkela g doknong

[Mpwtapywd otdéY0 KOTd TN OPKEW TNG GOKNONG OMOTEAEL 1) OMOTPOMN VREPUETPNG
apuddtoons (> 2% tov copatikov PBApovg) Kot HEYAA®V OAAOYDV GTNV MAEKTPOAVTIKY|
toopportio. ot omoieg O umopovoav vao meptopicovy v abintikn arddoon(40). H mtocdmra
Kot 0 pLOUOG AVATANPOONG TV OTWAEIDOV eEaptdTatl omd To pLOUO £PIdpwONGC, TN dbpKELN
Mg GoKNoNG Kat TNV duvatdTNTO TPOSANYNG LYPGOV ot Tov KéBe afAnTn. [dwaitepn Tpocoyn
TPENEL Vo JIVETOL GTNV AVOTANPOOT TOV OTOAEW®V G€ LYPE 1daitepa 6 aOANUATO TOL
dwpkobv Tave amd tpelc dpeg. Oco peyardtepn elvar m ddpkew g Aoknong tdco
peyoAVTepeg Umopel vor €lval ol apVNTIKEG EMIMTAOGEIS TNG WU EMOPKOVG EVVOATMOONG WE

QTOTEAEG AL TV VIEPUETPT APLOATMOON 1 TNV VIovoTplatpio (44).

H dvokoiia vo 30000V capeic GLOTAGEL TOV VO OPOPOVV TNV ATOKATAGTACT] VYPOV Kol
NAEKTPOAVTAOV GLUVIEETOL LIE TO OULPOPETIKE €101 Aoknong (HeTafolkég amattioels, didpKeLo
doknong, povywopoc, efomMopdg), TG mEPPoArovIIKEG ocuvOnkeg OoAAA Kol GAAOVG
TAPAYOVTEG (YEVETIKOVG, TPOGUPLOYEG GTNV TPOTOVION KOl TPOTOVITIKY KOTAGTOGN...) Ot
omoiot emnpedlovy 1660 T0 PLOUO EPIOP®ONG OGO KAl TIG UTMOAELEG NAEKTPOAVLTAOV HEG® TOV
WPpOTO. LVVETMOC, YiveTal cagEc 0Tl 0 kGbe aOANTAG cLOTNVETOL VO EAEYYEL TIC OAAAYEC GTO
ocoOUATIKO TOV BAPOog KATA TN SLAPKEWL TNG TPOTOHVNONG/ AYDVO TPOKEUEVOL VO UTOPEL VoL
VTOAOYIGEL TIG OMADAEIEG VYPOV HECH TOV WOPDTA Y10, TAL SOPOPETIKA €01/ eVTdcES AoKNONG
pe Osdopéveg mepiforrovtikés ovvOnkeg. Koatd avtd tov  TpoOmO  emitvyydvetan
BeAtioTomoinon Tov VIOAOYICUOD TV ATOAELDV, OV KOl £vo TETO0 GYNUo 0gv elval mhvta
gvkola epapuooipo. Ia mopddetypa, TOGO 01 AmUITHOELS 0€ VYPE OGO Kol G€ NAEKTPOAVTECG
vroKewTal PEYAAN Olapopomoinon avaueca ce €vo TOd0GPAPLOTH oV PpickeTol 6e mpo-

ay®VIGTIKN TEPiodo Kt o€ éva papadwvodpopo (40).
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H ovotaon tov abAntikod motov givan g&icov onuavtikn. To Institute of Medicine mapéyst
COQEIG YEVIKES GVOTAGELG OGOV APOPA TNV GVCTAUGCT TOV OOANTIKOV TOTAOV TOV TOPEYOVTIOL GE
dtopo OV GUUUETEYOLV GE QOANTIKES OpacTNPLOTNTES HEYAANG Olbpkelag kot o€ Oepuod
nepifdriov (46). H ovotaon tov vypov Oa mpénel vo mepiéyer ~20-30 meqg/L vétpio (wg
aviov yhmpiov), =2-5 meg/L kdAio kot 5-10% vdatavOpaxeg (46). H avaykn yo avtd to
ovoTaTiKd €SopTATOL OO TIG CULYKEKPIUEVES OVAYKEG TOL KAOe abAnupatog (6mwg yio
TopAdEyra 1 €vTaoT Kot 1 dldpKeln) aAld Katl ot dlpopikes mepiParioviikég cvuvinkeg. To
VATPL0 Kol TO KAAO GUVEIGPEPOVY GTNV AMOKATAGTACT) TWV NAEKTPOAVTIKMOV OTMOAEIDV, EVED
10 vatpro Ponbael emiong otn pvbuion g dlyag, Kot ot voatdvOpakeg Gupfdiovy otV
napoyn evépyelog. Ta mapamdve Bpentikd cuotatikd propovv eniong vo 60000V Kot amd un

VYpd TPdPIUL OTMG EVEPYEIOKES UTAPES, TCEAAKIO OAAG KOt AAAL TPOPILLAL.

H xoatavédiwon voatavOpdkwv mpokeévov va datnpndet n €viaon e doknong 6€ VYnAd
enmineda elvar @eéMuN o afAnuoTo IOV dlapKoVV TTEPITOV piot MPO 1| TEPIGGOTEPO KAOMG
emiong kou og obAuoTO UIKpOTEPNG évioong Kot peyoilvtepng owdpkelog (47-50). Ta
aOANTIKG TOTA TOV TTEPLEYOLV VOATAVOPOUKES GTOYEVOVV GTNV AVATANPWOOCT] TOV OTOAEIDV CE
VOOTAVOPOKES KOTA TNV AOKNOT VO TOPAAANAO GTOYEHOLYV GTNV AVOTATPMOCT] TV OTOAEIDV
og VYpa katl nAektpoivtes. H katavaimon vootavOpdkwv ce puOud mepinov 30-60 g/hour
€xel pavel 0Tt dttnpovy T emimeda YALKOING AipATOC Kot EVVOOVV TNV 0OANTIKY arOO00T)
(48, 51). H Bértiotn amoppo@non vdatovipakmv enLTuyXaveTol OTay avtoi divovial cav va,
petypo cakydpov (my. yAokoln, covkpdln, epouktdln, HaAtodeEtpivn). v mepintmon
Omov 10 AOANTIKO TOTO TEPLEYEL VOUTAVOPUKES 1| CLYKEVIP®ON ATV Ogv Ba mpémel va
Eemepva 10 8% KAOMOS 1 VYNAN GLYKEVIPOGOT LOATAVOPAK®V KOTA TN SIUPKELN TNG ACKNONG
HewmveL Tig yaotpikég ekkpioelg (52, 53). Eniong, n AMym kaeeivng icmg fondd otnv abintiky
amddoomn kot mhavotoTo dev eumodilel Ty enopkn evuddtmon Kot ) didpkea avtig (51,

54, 55).

2.2.3. Katd v anmokatdoToon

O o10%0¢ otV @doTn TG AmOKATAGTAoNG €lvatl Vo LIAPEEL TANPNG AVATAPOOT TOV
aTOAEW®V 6€ VYA Ko NAekTpoAvTee. H énpaon mov Ba dobel eaptdror and ta emineda ™G
emavuddtwong mov Ba mpémer vo emtevyBel oAAG kol oTi eAlelyel; o vypd Kol
NAektpoAbteg Omov éxer mpokAnbel. Edv o ypdvog amoxordotacng To emTpémel, 1
KOTOVOA®ON oTePe®V  Tpoeav kot Snack poli pe mopdAAnAn mpdoinyn vepol Oa

OTTOKOTOCTIOEL TNV EVLOATMOT Kol Bo TaPEYEL GTOV OPYOVIGUO ETOPKEIS TOGOTNTEG VATPIOL
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mov Ba omToKATAGTAGOVY TIG OmMMAEEG HES® Tov Wpmta (40). Xe mepimtmon Omov 1
EMOVVOATMOON TPEMEL VO OAOKANP®OEl G UIKPO YPOVIKO SLICTNHO TOTE GUOTHVOVTOL 7O

emBetikd tpwtokorra (56-58).

H avemopkng anokatdotoor tov anmwAeldv 6€ vaTplo o amoTtpéyel TNV EXOPKY| EVLOATOON
0V abANnTH AOY® ™G vrIepPolikng Topaywyng ovpwv (58-60). H katavaimon vatpiov ot
@dorn ¢ amokatdotaong Ba Pondncer ot dSwnpnon kar tov éleyyo g diyoag. O
VTOAOYICUOG TMV OMWAEIDV CE VATPLO €lval mo OVOKOAN LTOAOYIGUOC GE GYEON UE TIC
AMMOAELEG GE VEPO KUOMG 01 AMMOAEIES GE VATPLO HECH TOL WOPDOTA SLAPOPOTOLOVVTOL HETAED
tov adAntov. Totd ta onoia mepiEyovv vatplo Bempodviar weéhpa, Kabmg emniong TOAAY
TPOPIUA UTOPOVV VO, TOPEYOLY TOVS amapoitnToug nAektpoAvtes. H emumAéov mpooHnkn

aA0TI00 OTO TPOPLLLN GLUGTIVETOL ENIOTG.

EmoapKng anokatdotoon ToV On®AEW®V 68 vepO EXEPYETAL OTAV Y10 KAOE Eva KILO oL YaveTal
o abAntng AouPavel 1.5 Altpa vypadv (58). H emmdéov mocdTta vepod mov AauPavel o
abAntig omouteiton wpokeévov vo. e€lcopponeitan 1 avénuévn mapaywyr ovpwv (58).
2VVENMG, 0TV givat duvatd, ta VYPa Bo TPETEL VO KOTOVOADVOVTOL HECH GE KATO10 YPOVIKO
dwouo (e TOPAAANAN ANyn MAEKTPOALTAOV) Topd vao emAéyetar 1 amevbsiog Aqym
UEYAA®Y TOGOTHT®V VYPAOV GE UIKPO YPOVIKO OLAGTNUO, TPOKEWEVOD VO EMTVYYXAVETOL M

péylotn amoppoenon avtov (61).

H evéopiéfra yopnynon vypdv otn @AcT NG OTOKATAGTOONG GUGTNVETOL GE TEPUTTAOCELS
omov vrhpyetl o&ela apuddtmon (>7% tov copatikod Bépovg), oe abAntég 6moL gppaviCovv
vavTtia, 01dppola | 6€ TEPMTMOCELG OTOV 1 OO TOL GTOLATOG ANYN VYPAOV JEV Elval EPIKTN.
v mAsloymeia OUOC TOV TEPMTMCEMV, 1| EVOOPAEPLO YOPNYNOT VYPDV OV TAPEYEL KATO0!

EMMAEOV 0QEAT GE GUYKPIoN UE TN ANYT VYPOV amd To atopo. (62).

2.3. Apvdaroon ko AOAnTKI andéooon

Auddatmon opiletat 1 am®AELR VYPOV TNG TAEEMS TOL 2% ToL Xopatikod Bapovug (ZB) 1 kot
TOPATAVE. Z& cuvONKeg apLOdTmong £xel derybel 0Tl peldveTon 1 amddoon oe abAnuarto

avVTOYNG T060 o€ epyaotnplakés pehéteg (63, 64)0c0 kat og peréteg mediov (65, 66).

Ot opynTiKég EMITOCES NG OELIATOONG o€ OOAUaTe  avtoyng &ivol  emapKmg

TEKUNPIOUEVES aveEdpTnTa amd TS HeBdOOVE Tov YpnoiomomOnKay TPOKEUEVOL VO
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npokAnfei n apuddtwon (67, 68). EmmAiéov, mapovcidletar peyddn petofintotnta 6cov
aPopd TIC OPVNTIKEG EMTTMOOELS TNG OPLOATOONG, WHE OTOTEAECUO. KOTOlOl 0OANTEG va
EUQOVILOLV HEYOADTEPES 1] LIKPOTEPEG LEIDGELS OTNV OANTIKN TOVG ATOO00T GE GYECT UE TIG
ATOAEIEC TOVG O€ VEPO. MEPOG aTNG ™G HeTaPANTOTNTOG UTOopEl Vo LVTOAOYIOTEL LEG® TOL
APYIKOD GUVOALKOD VEPOL GMOUATOS (TO omoio emnpedlel TV amdALT EAAEWYN GE VYPA), TNV
SlVOU| TOV OTOAEIDMV OVOUEGO OTO OLAPOPO COUATIKA VOATIKE dtapepiopato (to omoio
emmpedletal amd ™ pEBodo mov €xel mpokAnbel  apuddtmon), mepParhovtikég cuvONKeE

Kot TELOG 1) OTOIKY avoy Tov afAnT othv apvddtwon (69).

H enidpaon ¢ apuddtoong oty afintikny anddoon Kol 6TIG PLGLOAOYIKES AEITOVPYiEG TOV
aBint €xel peleOel ¥pNOIUOTOIDOVTAG OUPOPETIKEG TPOGEYYICELS LLE GTOYXO TNV HEIMOT TOV
GUVOAKOD VYpoy ooupatoc. Ot peuwoelg oe vypd emrtvyydvovior &ite mpwv v
Tpaypatonoinon g HETpnong (apuddtwon HEGH xpPNong SoVPNTIKGV, chovvag, AoKNoNG)
elte Kotd TN ddpKeln TPAYHOTOTOiNonG doknong (apuddtmon pécm peimong vepol Katd tnv
doknon). Kébe pio and 11¢ mopardave pebddovg emdpd d10POpETIKA G SLOVOUT TWV VYPOV
OTO JLAPOPO. SLOUEPICUATO TOV CMOUATOC LE OMOTEAEGHO TO. EPEVVNTIKO OTOTEAEGLOTO VO,
etvar moAAég popég dpopovpeva. H apuddtwon ypnoyloroteital Tpokeévon va peketndovv
0l QLGLOAOYIKEG amokpicelg Tov opyavicpol (68, 69). Emiong, m apuddtwon £xst dueon
epapuoyn ota afAnquata pe Katnyopieg PApovg aAld i6mC EYEl TEPLOPICUEVT] EQPUPUOYT| CE
abiquato ovroyns. Télog, Oa mpémer va toviotel OtL oveEdptnta pe ™ HEBodO MOV
YPTCLOTOLEITOL TTPOKELUEVOL VO, TPOKANOEL apLOATOOT, VILAPYOVY LEYAAEG OLOLOTNTEG GTNV
HETAPOAT] T®V (QULGIOAOYIKMOV AETOLPYIOV TOL OPYOVICUOD KOOMG Kol otV oBANTIKN

amod0oM).

Ot puoloroywkol mapdyovieg ot omoiot cupfdiovv otnv peiworn g anddoong n omoia
GLVOEETAL LLE TNV aPLOGTOON Elvat:

= AOENOM KapdlovATVELGTIKOD TOVOV

*  YmrepOeppio (heat strain)

*  Metafoin g Aettovpyiag Tov VEVPIKOD GLGTNLLOTOG

»  Mertafoikég petaforéc.

[Tapott 0 kGBe mapdyovrag eivar povadikog €xel eavel 0TI OAOL GUUUETEXOVY OUOOIKA, OTN
peimon g obAntikng omddoons. H oyxetikny ovpperoyn tov kdbe mapdyovia e ovtod

dwpopomoteitoar Ko e€aptdtar omd TN SIPKEW TOV OY®VICUOTOS, TIG TEPPAAAOVTIKES
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oLVONKES, TNV KOvOTNTA TOV €kdoTOTE aBANT OpmS M vrepBeppio paiveton vo cupPdiret

TEPLGGOTEPO 0O OAOVG (TOVG TAPAYOVTEG) oTN peimon g abAntikn anddoong (70).

2.3.1. Av&non KapdavamveLGTIKOD TOVOV

H peioon g péytomg Kapdtakng Tapoyns eoivetol vo amotedel T0 Pacikd Unyovicpod HECM
TOV OTOIOV 1 APLOATMOT HEWDVEL TNV HEYLOTN oePOPlor tkovoOTNTA Kol TNV dvvatdtnTo
ToPAy®YNS Epyov avéavouevng évtaonc. H apuddtwon cuvoéetal pe HEIWUEVO OYKO OULLOTOG
(mhaopatog) katd ™ ddpKel TO60 TG Npepiag 660 kat g doknong (71, 72). Meiwon tov
OYKOL 0ipaTog OEAVEL TO 1EMOES TOV OHUATOG KOl UTOPEL VO LELDOEL TN QAEPIKT EMGTPOPT.
Katd ™ odpkela doknong péylomg éviaons, Aoym 1EmOovg av&dvetol n aviictaon Kot
UELDOVETOL 1| TAP®OT] TS KOPILAS TO OTOT0 LTOPOHV VO LELDGOVV TOGO TOV OYKO TOALOD OGO
Kot v kopdlakn mopoyn. TToAdég pedéteg éxovv deiéel pio TGom Yy HEWOUEVT KOPOLOKT
Tapoy” 0tTov ot €0eAOVTEG NTaV APLOATOUEVOL KaT TN S1dpKelo. GHVIOUNS AoKNoNG HETPLOG

évtaong (73, 74).

[IpdTtot o Pitts kot n opdda Tov HEAETNGOV TOG 1) TEPLOSIKT| LEIDMOT TOV EMTESOV VEPOV ATTO
T0 OOMO KOTG TN OlPKEL TOPATETOUEVNG GOKNONG EMOPOVYV otV  avénon Ttov
Kapoayyelakov Tovov (=17% avénon tov Kapdlakod pvOpov) 6€ GLVOVACUO LE OVOGTOAN
g afintkng anddoong (20-60% peimon g dbpkelag GAoKNONG) G GUYKPION UE TNV
evodatopévn katdotoon (75). ‘Extote molég epevvntikég ouddeg Exovv deifel mapdpota
AMOTEAECUATO. ODENCTG TOV KOPOLKOD TOVOL Kot peimong g afAnTikng anddoong T060 ce
Oepuod (47, 76-78) 600 kot og pérpio Bepud mepiBarrov (79, 80) dtav mpayuartomombnke
apuddtwon m omoia Eemepvovoe 10 2% 7TOL copatikov Pdapovc. Onwg oe peléteg
APLOATMOONG, 0 VYNAOTEPOS KAPILAYYELOKOG TOVOG KOTA TN SLApKELD TG GoKNONG 00NYEL G€
avénon g aviihappavouevng tpoonddetog (47, 75-80). 'Etot, 0 vynAdTepOg KapdLoyyELOKOG
TOVOG UTOPEL VO ETNPEAGEL TNV avToYY] TOGO G€ Bepud 0G0 Kot 6 PETPLO KAILO LEIDVOVTOG

TopdAANAa TV amddoon (Adym ¢ avTilappovouevng KOmmong).

H é\ewym og vypd Ba avéncet tov kapdlovamvevosTikd TOVO 0 0moiog ennpedleTol amd Tov
aLENUEVO KaPOOKO TOAUO KoL TOV HELWUEVO OYKO TOALOD KOTA TN S10pKELD TG AOKNONG O
pétplo eite oe Bepud mepPdrirov. Otav 1 AokNon TPOYUOTOTOlEITOL O GLVOTKEG
vrepBepuiog, o abintig mbava dev Ba pmopei vo vrootpi&el v Kopdiokn wapaywyr (72).
H é\ewyn vypdv petdvouy v KopdloKk TANP®ON AOY® TOL HEIOUEVOL OYKOV TTOAUOD O

omoiog ouvnBm¢ cuvodevETAL OO AVENUEVT SEPLLOTIKT PO aipoTog Kot vtoywpnor. Katd
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OugpKel AoKNoNG e dedoUEVN APLOATOGT, 1] LEWOUEVT] KAPOLOKT Tapaywyn 1soeapilel Tnv
avénpévn  aptnpoeiefikny Sweopd ofvyovov. Ilapdia avtd, OTov 1 apTNPLOEAEPIKN
otpopd o&uydvov avénbel witepa , 01 EMITAEOV UHEWDOELS GTNV Kopdlokn mapoyn Oa
odnynoovy o€ peimon ¢ éviaong ¢ Goknong N teppotiopd avtig (72). O axpiPng

UNYOVIGHOG COUPMVO. LLE TOV 01010 cLpPaivel TO TAPATAV® TOPAUEVEL AGUPNC.

O xopdroyyelakdg TOVOC av&avetal TEPLOJKE MG amAvINnoT otV adénon g apudaT®ong.
Meléteg OTOV cuykpiveTal | TPOGANYN VYPDOV GE GYECT LE TNV UM TPOCANYT VYPOV KATA TN
OLIPKELD TAPATETAUEVNG GOKNONG TOPOLGLALOVY AVENUEVOVS KAPIOKOVG TOALOVS OTOV TO
100l0y10 VYpOV glvan apvnTikd T060 6€ YApd 0600 kot o€ Oepud mepifariov (=22-3301C)
Kot T060 6€ TPOmoVNUEVO OGO Kat pe pun mporovnuéva dtopa (27, 81-84). Ou Montain and
Coyle e pelétn tovg €dei&ov 611 t0 pPéyebog e apuddtmong (1-4%) cvvdéetar dueca pe
™V ovénomn Tov Kopdlokoy TOAUOD Kot TV TTOGT TOL 0YKoL TaApos (83). Te aAAn pekém o
Gonzalez- Alonso kot 1 opdde TOV TOPOVGINGAY VO, VITAPYOLY TOGO Ove&ApTNTEG OGO KOl
GUVEPYIOTIKEG HELDMCELS GTNV KOPIWOYYEWKT Agttovpyio HETE amd apuOAT®oT, avENoN NG
Bepuokpaciog gite cuvdLAGUO avTdV. O 0YKOS TOALOD pewmdnke opowa (7-8%) petd and 4%
apuddtoon N petd amd vrepbeppion (To moprive> 3900C), oAdd OTOV Ol TOPATAVE®

napdyovieg cuvdvaotnkay tote enAbe mepartépw 20% peiowon (63).

2.3.2. YrepOeppia

To Beppukd stress, to omoio cuVOEETAL [E TNV APLIAT®GN, pumopel dvvnTikd va GupPaietl ot
pelmon g HEYIoTNG aepdflag SLVOUNG Kol GTNV KAVOTNTO TOPAY®YNS £PYOV GE GOKNOM
avCavopevng évtaong. Xe TANP®G evudoTOuEve  dtopo, 1 avénuévn  Bepurokpocio
nepPAALOVTOG pEIDVEL T HEYIOTN agpofia kavotnta Tepimov kotd 7% (71). Xt (o, ot
QAEPeg oV Ppiokovtal GtV EMPAVELD TOL OEPUATOG SLOGTEAALOVTOL AVTOULOTO TPOKEWUEVOD
va avENGovy T dEPUATIKT por| Kot Tov Oyko aipatoc. H véa katevBouvon e apatikng pong
oTo OEpPUATIKG oyyeior pmopel vo PEIMCEL TN HEYLOTN KOVOTNTO TAPAY®YNG EPYOL &ite
LELOVOVTAG TO TOGO TNG KOPIOKNG TapoyNG TV CUUPOAAOUEVOV HV®V EITE PUEUDVOVTOG TV
OOTEAECUATIKOTNTO TOL OYKOV TOL KEVIPIKOV OUHOTOC KOl TG TIECNG TOV KEVIPIKMV
QAEPOV, KO £TCL LEIOVOVTAG TNV PAEPIKT] EMGTPOPT KO TNV KOPOIOKY| TAPOYT. ZNUOVTIKOG
0yKo¢ aipatog Oa petapepfel oty empdvela Tov déppratog kat £161 Bo amopakpvviel omd to
AmOTELECUATIKO KEVIPO 1TNG KLKAOQOpiag dvoyepaivoviag £tot v o&uydveon Tov

oKeELETIKOV pudv (85, 86). Xuvenmg, 1060 1 apuddtmorn 660 Kot 1 avénuévn Beppokpacio
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ePPAALOVTOC UTopohV aveEAPTNTO VO TEPLOPIGOVV TNV KAPILUKT) TOPOYN KOl KAT EXEKTOON

NV Tapoy” 0EVYOVOL KOTA TN SLAPKELD AOKNOTG LEYIOTNG EVTAONG,.

[Tpoxeévov va a&loroynbet katd mOco 1 aPLOATM®OT LETAPAAAEL TN PLGLOAOYIKT OVOYT TOV
opyaviopov oty vrepbeppia, ot Sawka kot cuvepydteg TPAyHOTOTOinGay HEAETN OTOL Ot
e0elovtég KAMONKaY va TepTatoovy péypt eEAVIANONG eV NTaV £iTe EVLOATOUEVOL EITE KOTA
8% agpudatmpévol. Ot epyaotnprakéc cuvonkeg (T=4911C, humidity= 20%) kot n évioon g
doxnong (47% g peéyog TpdSANYNS 0EVyovov) Ntay Tétoteg mov dev Ba emétpeme Oepik|
ooppomia kot £€tot ot €Behovtég telkd Ba diékomtav Aoyw e&dvtinong oand 1t (om. H
apuddtwon peiove to ypdvo p€xpt e&aviAnong oamd to 121 ot 55 Aemtd, oAAG
ONUOVTIKOTEPO NTOV TO YEYOVOS OTL 6TA a@LINTOUEVO dTopo pewmdnke mn Beppokpacio
TVPNVOL TOL PITopovcay vo, avexBovv (1 Beppokpacio muprva katd v Oepukn eEAvianon
ntov ~0.4 Pabuovg yaunrotepn kotd v agvddtwon) (68). Ta mapamdve dedopéva
VTOSEKVOOLV OTL M apLddtwon dev meplopilel amdd v abintikny omddoon oAAd akoOpo

HELDOVEL TNV PLGLOAOYIKT] AVOYY] TOL OPYOVIGHOV ot (Eotn.

Apuddatmon, n onoia cuvdcetar pe avEnomn g Bepprokpaciog mupnva, HEMVEL TNV ardOoon
Aoy® g avénong tov Kapdiayyelakov tovov. H Beppokpacio mopriva coppdiret katd 90%
otV avénomn g depratikig pong aipotog o€ Oepud khipata (87) kot n pon umopsei vo. ivat
péxpt 7 L/ min (88). Xvvenmg, n peiopévn epidpwon kot 1 €EATHION TOL 13pMTO UTOPEL Va
avénoet ) Beppokpacio tov dépuatos. H evootikdmra tov 6éppatog otn (éotn odnyel ot
HETAPOPA TOV OYKOVL TOV CIHOTOG OTNV MEPLPEPELD e OMOTEAECHO TN Helwon g
QMOTEAEGUOTIKNG TOpoyYNG Oykov aiuatog kevipwkd (88). H vynAdtepn Oeppokpacio
oépuatoc Ba odnynoer oe avénomn tov Kopdokod ToAUODL Ady® TG avénong g
Oepuokpaciog Topnva Aoym doknong (88).

2.3.3. Merafoin g Aertovpyiag Tov Kevrpikov Nevpikov Xvotipatog

Kdanowot epguvntég ocopemvovv o0tL vmbpyer pio kpioun Oeppokpocio wopnva 1 omnoio
ocuvdéetan pe TV €EAVTANON Katd TN SLApKEWD TG AoKNoNg. Avth 1 VoBeomn avapépel 0Tt
otav avt) m OBepuoxpacio AdPer pépoc, 10 KNX pewwver v «ope€n» yoo doknon,
TPOKELUEVOL Vo pelmBel n Tapaywyn Beppomrog (kot 1 vepBeppio AOy® AGKNONC) Kot Vo
mpootatevtel M vevporoyikny  Aewtovpyio. Katd 1t Sdpkewn  mewpapdtov  wov
TpaypotonomOnkav o Beppud KAipo, ooty n T eavnke vo. epeavietal oe Bepuokpacio

nopnva peta&d 39.5-4001C (89-92).
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[MopdAAnia pe 10 6plo g kpioywng Beppokpaciog mupnva, dedopéva vrootnpilovv OTL
vrepBeppion pumopel vo peidoer v «Open» Y ACKNON KOU VO LEUDOEL TOV YPOVO
Tpoypatonoinong acknong, mbava uéom piog 0dov tov KNX (92). O Nielsen kot n opdda
TOV HETPNOOV HE MAEKTPOKAPIOYPAPNUA TNV JPACTNPLOTNTO TOV TPOGTIOL WEPOVS TOV
EYKEPAAOV G€ TOOMAATEG KOTA TN SIUPKELN TPOAYHOTOTTOINGNG AoKkNnong e£aviAnong ot (éotn
(4201C, oyetikn vypaocio 18%)kar oe pétpia Oeppoxpacio (1901C, oyetikn vypacio 40%). H
EYKEPAAIKT dpaotnplotnta uetpndnke péom yauniov (a) kot vynidav (b) cvyvotitmv, 6mov
eivar meplocotepo evepyég (a) kar Aydtepo evepyéc (b) katd ) Sidpkeln Tov VITVOL Kot
avtictoyo (91). ITapdro mov vaRpéav TOAD HIKPES dlapopéc oty dpactnptotnta tov a band
Katd tn ddpkela g doknong, n dpaoctnpotnTo TV b band peiwviotav otadiokd Kabmg 1
Bepuokpacio couatog avavotav kot o Adyog a/b cuvdéoviav onuavtikd pe tn Oeppokpacio
nopnva. (91). Tlapdro avtd, o axpifng pnyoviopds e&acHévnong g VELPOUVIKNG
dpactnpOTTag 08 VYNAEG Oeprokpacie COUATOC TOPAUEVEL AGAPNG, EVO 1 pelmon g

TOPAYOYNE TOV KIVITIKOV VEVPOVOV i6m¢ £xel ogpotovepyikés pileg (93).

2.3.4. Merafohkéc petafolrég

AAayéC otov pUikd peTaoAloHd pmopovv emiong vo ivol omoTEAEGUO QPLOATMONG Kol
HEWOPEVNC amodoong. Xe pehétn Ttov Hargreaves kot g opddog Tov QOAvnKe OTL 1|
KATOVOA®ON VYPAOV pelmoav TN ypNoonoincn poikod yiAvkoydvov kotd 16% xotd v
doknon avtoyng o€ GVYKPLoN pe TV TAnpn amoyn omd vypd (94). Edv évac apudatouévog
afAnTg cvveyilel vo TPayIOTOTOLEL AOKNON Yo LEYAAO StAoTNia, TOTE Bo VITApEEL TayvTEPT
eEhvtAnon yAvkoyovov kot dpo peiwon g amddoons. H vymAdtepn ypnoipomoinom
YAVKOYOVOL GE OPLOATOUEVN KOTAGTOON TpoKaAeital iomg amd TV vynAdtepn Beprokpacia
oopatog katl poav (95). Edv n 0épuavon eivorl emapkngc, 1 EToyOUEVT 0QLIATOOT LEIDOVEL TNV
KOPSWKY Topoyn Kol TNV pon OiUatog oTovg okeAetikovg woeg (89), pio peimpévn pom
aipaToc oTovg Heg Kabiotd dSVOKOAN T Tpaypatonoinon agpdfrov petafoiopod kot €161

HELOVETOL 1] £VTOOT TNG AOKNOTG.

Alyeg peléteg €xovv mpaypatomombel pe okomd vo. GUVOECOLV TO OMOTEAEGUOTO TG
aQLAATOONG AOY® (GCKNONG OTNV GLUVOAIKT] YPNCILOTOINCT] TOV LVTOCTPOUATOV KOl GTOV
petafoliopd tov okeheTik®v pomv. H opdda tov Handreaves et al. (94) pelémnoe ta
AMOTEAECUATO TNG APLIATOONG KATA TN OldpPKELN TNG AOKNONG GTOV HVTKO HETAPOMGUO OE

avdpeg aBAnTég o1 omoiol Tpomovovvtay oe TEPPAAAOV 20-22° C xau QavNnKe OTL 0PLOATOOT
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3% tov B aut@v cvvdéeton pe onuavtikd vynadtepn Beppokpaciocs 6Tovg Hdeg Kol GTOV
TpoKTOd Kotd T Jdpkeln doknong 120 Aentodv evd dev mapatnpionkKov dapopég oTnv
Bepuoxpacio TpoKTOV avApesa 6Ta TEPAROTO € Kapio GAAN ypovikn otypn. O Adyog g
AVTOALOYNG aEPi®V NTOV GNUOVTIKE VYNAOTEPOG OTaV dev 00O KAV LYPE 6TOVS OANTEG KATA
10 60 wor 120 Aemtd TG doknong evd 0t dPOPES AVTEG NTAV OKOUO LEYOADTEPEG LETA TN
OgvTEPT MPA TNG AOKNONG. XTn HEAET avapépOnke ypnoiponoinon yilvkoyoévov 16%
vynAdtepN KoTd T 120 Aemtd (94). Alhec ueAETEC TTOV AVAPEPOVY TOPOUOLO. OTOTEAEGUATA,
npoypoatonomdnkay ce cuvOfkeg vynAng Bepuoxkpacioc. H opdda tov Gonzalez- Alonso
(89) mpaypatomoincav meipapo, OTOL ATOTEAOVVTAY OO ENTA KOKAOVG Ge GvOpeg abANTEG
uéypt eEaviinong (135 + 4 Aemtd) oe Oepud mepPérrov (35° C) evd mopdrinia
TPOAYLATOTOOVGAY apLddTOon <3,9 XB tov afAntdv. Xto amoTeAEGUOTA TOPATHPIOOV
vynAotepn oeidmon voatavlpdkwv, 45% vynidtepn ypnoytonoinomn Huikod yivkoydvov,
VYNAOTEPN CLGGMPELGT YOAUKTIKOD 0&E0G Kol VYNAOTEPN EKKPLOT YOAOKTIKOD 0EE0G GTOVG
10TOVG TOL OO0V OV TPOYUATOTOOVCE AOKNOT GE GYE0N LE TNV KATAGTOOT EVUIATMONG,.
EmnAéov, o Febbraio (95) e&etdlovtag v vrdpyovoa PBiAloypoeic mov apopoves v
Tpaypatonoinomn doknong oe Oepud mepiPdilov mapatipnoe 0Tt Otav 1 Bgprokpacio LoOV
TOV APLOUTOUEVOV 0OANTOV Elvar vyNAdTEPN 68 GYéon e To control tdte Tpaypatonoleitan

vyNAdTEPN HLTKN YAVKOYOVOAVOT).

EmnmAéov, n aguddtoon €xel eavel 6Tt odnyel oe avénomn tov Agiktn AvtihapPovopevng
Konwong (Rate of Perceived Exertion, RPE) (96)ue mopdAAnin peimon tov KviTpov yio.
doxnomn. Ot 60 mapoandve mapdyovies gival 1O1aiTEPO CNUAVTIKOL €6V OVOAOYIGTOVE TOGO
ONUOVTIKY €lvat m avaykn vy 1oyvpr] dtdbeon yuoo doknon amd abANTéG emmédov, Kupimg,

TPOKELUEVOD Vo dtatnpnBodv vynAég anodocelc (97).

Agv Ba mpémel T€A0C va. mopoAelyovpe TNV EMOPACT TNG APLOATMOONG GTNV TVELUATIKY
Aertovpyia. Xe pehétn tov Shirreffs kot tov Guvepyotd®V TOV PAVIKE HECH EPOTNLOTOAOYI®V
o0tL M otépnon vypov v 13,24 kor 37 opeg peiove v KavotTo TOV €0EAOVTIOV VO
oLYKEVTPOOOLV Kot KaBDG avéavotav o ypdvog oTéPNoNs M KavoTnTe. £YPNYOPONS TOVG
avéavotav aictntd (98). Tuvenmg, kotorofaivovpe 4Tt 0TOV 6TNV GGKNON 1 GLYKEVTIP®ON
Kol 1 gypriyopon amotehovv Béuata peilovog onuoaciog 1 emapKr EVOOATMOON TPETEL VoL

eEaoporiletar otovg abintéc (99, 100).

2.4. A@uodarmon cg AOporta Avroyg
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ABApata avtoyng Bewpovvtal To abAuata too omoio £x0VV SlpKELD HEYAAVTEPT TNG piog
opag. H evuddtmon Bewpeiton amopaitntn otov 1 didpkelo Tov abAnpatog eivar peyohvtepn
™G KOG PG EVEO OKOWO KOl GE GUVEYOUEVO OYOVIGUATO HE PIKPA XPOVIKA KEVA Ol 0OANTEG
UTopoHV VO TOPOVGLAGOVY APLVIATMOCT MG OTOTEAEGLO KATOIOL TPONYOVLEVOL OYMVIGTIKO

HEPOLG.

H ocwot evuddtoon tov afintov arotedel ToAd onuavtikny vedeon v v eEacpaiion
™G BEATIOTNG 0OO0GNG Kol TPOKEUEVOL VAL SIUGPAAGTEL 1) ATOPLYN TNG HEl®ONG TOL OYKOV
TOV OIPOTOG, CMGTY AElTovpyia TG KopOds Kot TV podv. IIpoodevtikn apuddtmon £mg g
T4Eng tov 5% oe éva modnAdrtn o€ Sdotnpo dV0 POV TPOoKaAEl OAo TO TOPATAVD
wpoPAuato Kot EmMmALOV Ta ENG: EYKEQPAAIKEG SVOAEITOVPYiES, TPO®PN KOTMOT, AVENUEV
Tieon, EAATTOUEVT] OUATOON OEPUOTOG, EYKEQPAAOL KOl HL®V, OVENUEVO UETAPOMGHOV
YAVKOYOVOL Kot pEt@pEVN «dtdfecn» yia vikn AOYo petafoidv 6to vevpikd cvotnua (4, 72,
101, 102)

[TAnBopo peretdv €xel HEAETNOEL TNV EMIOPAOCT TNG OPLIATMOONG OTN HEYLOTNH oEPOPia
KOvOTNTA KOl 6TN duvatdmra mapayoyng Epyov kot duvaung (69). Xe dpocepd kAipata 1
péylotn agpdfia wavotnTo. GAVNKE Vo pEidveTal Otav vanpée aeuddTmon 1M omoid
Eemepvovoe 10 3% tov copatikol Bapovg tov abAnty (30). Xe (eotd Khipata, TopOrO OVTA,
V- vodtwon 2-4% tov copaTko Bapovs mpokadel peydin peiwon ot pEYIGTN aepoOPila

wovotnta (103).

H woavémra mopaywyng €pyov aviavopevnc €viaong HEMveTal Otov To ATOpo givor
agudotopévo (4). H wavomra agpdfilag mapaymyne £pyov €xel Qovel va PEIOVETOL UETA TO
oplokd onpeia apuddtwong 1-2% tov copatikod Bapove, To omoio dev £xel deilet va petdvel
TN UEYIOTN IKAVOTNTO TOPAYWOYNG £PYOV, EVA TEPALTEP® UELOGELS CLUPAAOVY 6T peimon g
péylomg avotntog mapaymyne épyov (104). H aguddtmon empépel akopo HeyoADTEPEG
UELDOGES otV afANTIKY] amdd0oT OTav 1 GOKNOT TPayUaTonoleital o Bepud €vovtl og
dpocepd mepiPaiiov. Daiveror 6Tt 10 BeppropvOuicTikd cvoue, I60¢ Ady® TG avENUEVNS
Bepurokpociog copatog, dtadpapatiCel onuoviikd poAo ot peimon g abANTIKNG amrddoong

6€ oLVONKEG APLVIATOOTNC.

[IpoonaBdvtag vo GuvoEGOLY TNV eMidpacT TNG avENUEVNS Bepprokpaciog teptPdArlovTog Kot
™¢ apuddtmong ot Adolph et al. oe pelét mov apayuatonoincay £dei&av 6Tt N awENUEVT

Oepuoxpacio HEIDOVEL TNV VTOUEYIOTY KOVOTNTO TOPAYOYNS £PYov o€ OAd TO. Emimeda
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vddtoong. EmumAéov, m wavémta mopaymyng épyov nuudvetol mEPOITEP® OmO TNV
apuddtwon. o Tapddetypa, n doknon otovg 4311C peiwoe v KavOTNTA TOPAYOYNS EPYOV
Kot mepimov 25% ko n 2,5% aeuddtwon v peimoe mepinov ota 010 Tocootd. Otav dpmg
o1 €0ehovtég voPANONKaY Kot 6To dVO TAPAAANAL 1 TKOVOTNTO TOPAY®YNG £PYOV HEIOONKE

katd 50% mepartépw (76).

H aguddtwon dvoyepaiver v avtoyn otovg abAntéc. Xe perétn o Armstrong kot ot
GLVEPYATEG TOV peAETNGOV TNV amddoon abdintov ota 1500, 5000 kar 10000 pérpa dtav NtV
evudatopévol Kot apudatopévol avtiototya. Ot epguvntég mpaypatonoinoay agpuddtwon 2%
TOV GOUATIKOV PBapovg Twv efeAovidv pe ypnoT SOLPTIKGOV To omoia Pelwoav ToV OYKO
nAdopatog katd 11%. @dvnke 01t 1 ANtk amwdoooT pHeldOnke KLPIOEC OTIC HEYAAES
anootdoelg Tov 5000 kot 10000 pétpmv oy Tepintmon mov o aOANTAG EEKIVOVCE TOV aydval
apudotopévog (105). Xe mopduowo perétn oe komnidteg ov Burge et al. Bprxav ot ot
aQLOATOUEVOL  aOANTEG  ypeldonkay 22 OeLTEPOAENTO  TOPATAVE® TPOKEUEVOL VO,
olokAnpacovv dokipacio 2000 pétpov KomnAdtnong o oyxéon Otav NTOV EVLIUTOUEVOL.

Emmiéov, n apuddtoon edvnke va pewdvel v péon dovaun katd 5% (106).

Mia oAb evdapépovoa pelétn Tpaypotonoinoav ot Sawka et al. ot omoiot Ttpocnddncav va
afloAoyficovy v emidpacn TG aeLOAT®ONG Kot NG LVYNANG  Bepuoxpaociog
YPTCLOTOUDVTOAG TPOTOKOALO OOV 01 £0EAOVTEG KANOMNKOV VO TPAYLLATOTO|GOVY S1AdPOLO
610 25% g péyrog mpdsinyng oSuyovov yia 140 Aentd og Leotd ko vypo mepdriov (T=
4911C ko vypacia = 20%) kot 6vtag gite evuodatopévol gite apuoatmpévol katd 3, 5 & 7%
TOV GOUATIKOV ToVg Bapovc. Orot ot eBedovTég KaTdpepay Vo OAOKANPOGOLV TN SOKIAGIN
otav Ntav aeLOAT®UEVOL KoTd 3% evd 7 6Tovg 8 £0ehovtég ohoKANpoaY evd Ntav katd 5%
apuoatopévotl. Otav ot eBehovtég Eexivnoay T dokipacio dvtag 7% apuoatmpévol ot 6 and
TOVG 8 dgV KATAPEPAV VO, OAOKANPDOGOLVY To. 64 Aemtd (Katd péco 0po) (71). Xvvemmg, Eva
EUQAVES evpnua gfvor OTL M apuddtwon avEdvel to meploTatikd eEAvTAnong oe cuvOnKeg

avénuévng Beppokpaciog.

Mio aképn pedétn mov mpaypoatomomdnke o€ dpopeig, e€etdotnkav £Behoviég ol omoiot
KAONKov va tepratioovy yo. 6 ®peg og dtddpopo pe toyvmra 2,2 km/ hour. Ot eBehovtéc
YOPIGTNKAV GE TPEIG OUASES, OTNV TPDOTI OUASN OEV KATAVAAWVAV LYPA, GTN OEVTEPT] OpdO
émwvav 660 vepd MBedav Tpokeévon va kKoAdyovy to aicOnua g dlyoag kot oty Tpitn
OUAd0 TOVG YOPNYOLVTAY VEPO OVAAOYO LE TIG OMMAELES TOVG o€ WpmTa. Ta amoteAéopata

NTAV CNUOVTIKA. TNV TpdTH opdda mapatnpridnke avénon g Oepprokpaciog opfov, Evrovn
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KOT®OoN Kot amotuyio. OAOKANP®ONG NG OOKIAGING, TN 0EVTEPT OUAdN TOPOVCLAGTNKE
eniong KOmwomn kot pikpotepn avénon g Beppokpaciog opbod aAdd olokApwoav TV
dokipaocio. Téhog, oty tpitn opndda n Beppokpacio opfod avENdnke axoun Aydtepo oe
oY€0N UE TIG TPOMNYOVUEVEG OUAOEC evd ONAmoov 0Tl Ba umopodcov vo GuveyicovV TO
nepndtnuo. Boaoikd petovékmuo g mopovcag HeAETNG NTov 0Tt dev peTprinke o Pabuog

a@LOGTMONG TPV TNV Evapén g dokipaciog (75).

Y& UEAET MOV TPOAYHOTOTOWONKE o€ TOONMAATEG MHETPHONKE O OUOTOKPITNG KOU M
apoceopivny mpv yivel omoladnmote mapépPacn mpokewévou va dgrybel 6tL 0 Pabuodg
VOGTOONG TOLg NTav TaPOHolog. Ot TodnAdteg KAONKAY Vo TOONAATICOVY GE QVNPOPIKN
niota. TV mpOTN opdda d06Onke cvumAnpopa VIUTAVOPAK®OY apPoOUEVO HE HEYOADTEPO
OYKO VYp®V G€ oYEoN WHE TN 0e0TEPT OHAdM, e OKOTO TN CLOYETION HETAEL NG Melwong
Bapovg kot ™G aguddtwong ce oyéon pe v amddoor. Davnke 411 M aeLddTOOoN ElyE
woyvpoTEPN EMdpOon ot peiwon g amddoong v cuykpicel pe to PApoc mov giyav va

kovpoainocovy ot modnrateg o doknon 88% tov VO, max (107).

KotoAafaivovpe Aowmov 6t 1 apuddtwon o abAntég pmopel va Kopoivetor og dtaitepa
VYNAG eninedo epdoov Evag afANTAG VYNADV ATOdOGEMY UTOPEL VO YAGEL LEGH TOL WOPADTA
ard 100ml/ h éwg 3L/ h (kvpimg oe Oepud KAipata). To 6plo tov 2% a@LddT®ON TOL
opioTNKE OO TNV EPEVVNTIKY KOWATNTO KOl TO OTO10 UTOPEL Vo LELDGEL TNV ammOd00T Eival
dvvatd va cupPel og omotodnmote aBANTN OTaV 1 EPIdp®ON vVIEPPaivEL TNV TPOGANYT LYPDV
Kkatd Vv doknon. [lapovoibletor peydAn Stakdoven TNV ATOAEL VYPOV LECH EPIOPMOOTG
v KGOe 0Nt evéd M avaminpmon vypdv pmopei vo yiver pe pvbud 1-1,3 L/ h yopig va
TOPOVCIUCTOVV YAGTPEVTEPIKES dtaTapayés. [Tapdia avtd BéATioTo oynua eaivetor va givor
avtd katd 1o omoio peTpdTor M €QPOpwON TOL ekdotote aBANTY, Ol TEPPAALOVTIKES
OLVONKES, N LEYIOTN 0EPOPLaL 1oY1G KOl TO £100G TNG TPOTOVNONG KOl £TGL 1) AVOTANP®OT) ivort

eEatopcevpuévn (100).

2.5. '"Hmao a@udatoon cg AOMpata Avroymg

H mAetoymoeia TV vmapyovcdv epeuvdv GUUEOVEL OTL TO KPIGIHO «KATOQAD TEPAV TOV
omoiov M aevddTmon @aivetal va cVUPArel apynTikd oty afintikny arnddoon eivar o 2%
TOV GLVOMKOL Xmpatikod Bdapovg tov abintodv (108). ITapoéia ovtd OUmMG, GNUAVTIKA
HEl®OT) TG amOd00NG TOPATNPEITOL KOO KO OTAV TO, TOCOGTEH 0PLOATOONG Elval pukpdTEPQ

0V 2% tov B tev afintov (109).
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H Ao apuddtoon katd ) didpkela g doknong uropet va Bempndei 1d1aitepo onpoavtiKg
kaBmOg eaivetar 6Tt umopel va odnynocel oe mpdwpn kOT®oT. Ot KOPSOAVATVEVCTIKES Kol
OepLOpLOOTIKEG GUVETEIEC TOL GLVOEOVTOL HE TNV OPLOATMGY] £XOVV TANPOS avaPepOel
KaBdg KoL T0 aVTIKTLTO AVTMV TO 0Toio GVVIEETaL duesa pe To Babud TG aPLIATOGNS GTOVG
abAntég avtovg (21, 27, 110-114). Agpuddtmon pkpotepn omd 2% Tov copatikod Bapovg
TV afAntov £xel avapepBel GLOTNHATIKE OTL UTOPEL VO, 0N YT OEL GE ADENCT TOV KOPIOKOD
TOALOV, avENon TG Beppokpaciag Tupnva, Tov OeikTn avTIAaUBaVOIEVNS KOTMONG KOl TNG

OCUOUOPLKOTNTOG.

[Tpmtor o Adolph kat 1 opdda Tov £3€1€e OTL 1 GTASIOKT APLIGATO®CT UTOPEL VO, 00N YNOEL OE
Tpompn kOmwon oe doknon pétpag Evioong (mepmbtnua) oe Oepud mepifdriov (76).
[Mopdra ovtd tor dedopéva avTd dev avOADONKAY GTATIGTIKA LE OTOTEAEGUA Vo, BewpovvTal
napotpnoets. 'Evog peydrog aptfuog and peréteg mov axolovOncav mapovcsiocay mapopoo

ATOTEAEGLATOL.

Apywd, ot Walsh pe v opdda tov og pehét mov mpoylatonoincay oe moonAdTeg 0OANTES
€oe1&av OTL M Ao APLIATMOT EMOPE aPVNTIKGA, ALEAVOVTOG TOV OEikT avTlapuPavopevng
konwong (RPE), kot emiong av&avetal 1 avtidovupitiky] oppovy TAACUATOS KOl Ol SLOPOPES
aUTEG MTAV OTOTIOTIKE onuavtikés. Avtifeta, O0gv @AVNKE VO VIAPYOLV  GTATICTIKE
ONUAVTIKEG O10POPEG GE OEIKTEG OMMG 1 CLYKEVTPMOT] NAEKTPOAVTAOV GTO TAAGHA, O pLOUOS
epidpwone, ot kapdiokol moipoi, n Oeppokpoacio cOUATOC, avTaAlayES aepiv, HLIKY
dvvaun oto mOdL Xvykekpiuéva, peretnOnkav €L mpomovnuévor moonAdTeg ot omoiot
KAOnkav vo modniaricovy yio 60 Aertd oto 70% g VO, peak kot émerta oto 90% g
VO, peak péypt e€dvtinong oe Oepud mepPaiiov gite EYOVTOC KATAVOADOEL GUYKEKPLUEVT
TOGOTNTA VYPAOV glTte €xovTag Kavel mANpM amoyr amd vypd. H apuddtwon mov petpnnke
ntav 0.16£0.39 omv mnepintowon mov d0Onkav vypd otovg abintég wor 1.3+0.22 otnv
nepinton O6mov ot afAntéc amelyav amd To LYPA OTMG Kol 0 YPOVOC eEAVTANONG MTOV
GTOTIOTIKE PKPOTEPOS GTOVG AOANTEG OV Oev KatavdAwasov vypd (9.843.9 évavtt 6.8+£3.0

Aentd) otovg aANTEC TOL dOON KA LYPAE (109).

Ot Heather M Logan-Sprenger kot 1 opddo. tov (115) o pedétn tovg o€ deiypa 9 yovakdv
nodnrotdv mapotnpnoav Ot apuddtmon 1% tov XB avtdv cvvééeton pe avEnpévo
Kapdlokd moARd , Beppokpocio Tuprva, KApoko avtilopBovopevng kénwong, o&eidmwong

CHO og 6A0 10 oo Kot Poikn YAVKOYovOALGT Kot To, dedoUEVa oVTE TAPOTNPOVVTOL HETE
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TO TEPAG TNG TPMOTNG DPag TS doknone. EmmAéov, n avEnuévn poikn yAvkoyovoivon otnv
APLOATOUEVT] KATAGTOOT PAVIKE VO GUVOEETAL [E TNV avENOT TG Bepokpaciog Tupnve Kot
poov Kupimg Kot dgvtepedovtog pe v avénomn g Oeppokpociog e meEPLPEPELNS TOL

GOUOTOG.

e pelétec £xel eavel 0Tt dtav 1 TPoyUaToToinoT doknong cvppaivel og Beppud mepiBaiiov n
Beppokpacio TopAve avEavetat kotd 0,15-0,20° C yio kGOe amdrew 1% B Adyo @idpoong

(27, 71).

H Mo apuddtoon pmopel va emnpedoel TIG QUGIOAOYIKES ATOKPIGELS TOV OPYAVIGUOD TMOV
afAnTOV Katd ) didpkela doknong oe Oepuod mepiPdirov. Etot, o Casa kot 1 opdda tov (65)
0€ UEAETN TOVG TTOL TPUYLATOTOMONKE GE OOPOPETIKES GLVONKES (EVLOATOUEVOL KOTA TN
OLIPKELDL AYDVO, APLOATMOUEVOL KATA TN OBPKELN QydVO, EVOOATOUEVOL GE VTOUEYIoTO test
Kot apudatopévol oe vropéyloto test) edavnke ott O6tav ot abAnTég MTav apudUTOUEVOL
EUQAVIGOY HEYOADTEPT ammAEl B cuykpivovioag kot Tig 000 KOTOoTAGES (ApUINTOUEVOL
KOTA TOV aydVo KOl aQUOOTOUEVOL GE VTOUEYIOT TPOCTADELR), O1 APLIATOUEVOL AOANTESG
elyav younAdtepn amdo0omn KATO TN OOKIUAGIo ay®dva, 1 €VIEPIKN Beppokpocio Kot ot
Kopdokoi kol epeAvicTKOY VYNAGTEPOL 6TOVC apLdaTOUEVOLS afANTée Kot 0,22° C
Kol Kot 6 modpoi ava Aemtd ovtiotoryo Yoo KaOe 1% avénon g apuddtmwong oTovg

abAntéc.

‘Hmia apuddtoon yopig vrepbeppio katd v AoKNom QoiveTor vo emdpd apvnTikd otnv
gypiyopon kot otnv working memory evéd mapdAinio @aivetal va avédvel v évtaot/
avnovyioc Kot vo odnyel oe mpdwpn KOTworn. e UEAET Tov Tpaypatomomdnke oe 25
yovaikes ol omoieg ywplonKav G€ TPES OUAdEG KAIBONKOV VO TpayHaTOTOM GOV OKTAMPN
doknomn €yovtag dPopeTIKO TPOPiA evuddtwong oe kdbe pio nuépa, gite apuddtwon pHéEcw
doknong ympic xprion d1ovVPNTIKOV, £iTe APLIATOOT HECH AGKNGNG KoL YPTONS SLOVPNTIKDV,
glte evuddTmon. XV TePInTon 6oL 01 YUVOUKEC NTAV N APUVOUTOUEVES EUPAVICAV
VYNAOTEPN OGUOUOPLOKOTNTO TAAGUOTOC. XVVOAKE, G€ GLUVONKES MIAG APLIATMOONG Ot
efelovipleg @dvnke va €xovv pelwpévn O01dbeom, avénuévn avtiknym g SvoKoMog

TPOYLOTOTOINONG £PYOV, LEIWUEVT] GLYKEVIPMOOT] KOl GCUUTTOUOTO TOVOKEQPALOL (116).

Xe mpOoEATN UEAETN LE GKOTO TNV GLGYETION TNG NTG APLIATOCNG KOl TNV EVEPYELNKNG
TPOCANYNG peTd TV doknon Oev @AvnKe vo Topovcldlovtol oNUOVTIKEG OlPOpPEG GTNV

EVEPYELOKT] TPOSANYT Elte M apvddT®O™ NTav TG TdENg Tov 2% Tov B gite MoV g TdENg
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tov 1% tov EB. Onwg, mapatnpndnke youniotepn £kkpion g opudvng ypeiivng, n omoia
poOuiler v Opeln, Otav ot €0EAOVTEC NTAV APLOATOUEVOL GE GYXEON HE OTOV NTOV ML

agudotmpévor (117).

Yvvenwg kotoiaPaivoope 01t M PPAoypagio agnvel €vo KEVO GTO KOUUATL TNG NTLOG
apuodtmong (1% ZB) kot xkatd mécov avtn pmopel va cupPdiel onpavTiKA TNV amddoom

TOV AOANTOV aVTOYNG Kol GE SLAPOPOVG JETKTES.

2.6. Axkovowa AQuddartomon

To @oawvdpevo g kaBvoTepNUEVNG TANPOVS ETAVLOATOONG LETE OO ATMOAELL VYPOV, TOPE
N SLVVOTOTNTA TOPOYNG KOl KOTOVAAMONG VEPOD Kol VYPAOV, EYEL YOPUKTINPIOTEL PUE TOV OpO
aKOVG10, APLIATOCN KOl ELQOVICETOL KOTE KOPOV aKOUO KOl GTOVG EmayyeAoTieg aBAnTEC pe
ocoPapotepeg | UN EMTTOGCEIS OTNV LYeio Kot Ty abAntikny anddoon avtdv (118). ‘Etot, 1
aKoVo10 APLIATMON gival Eva GUYVO PaVOpEVO Gg abANTIKOLG Ydpovg Kot elite abintég. Xe
HEAET TOL  mpaypotomombnke o TOO0GEAIPIKY] Oopddo  £0€1&e  OTL  emayyEAUOTIEG
TOS0GPALPIOTEG OEV KATAVAAMVAY ETAPKMS VYPE akdpo Kot 0tov avtd ftav dadéoua (119)
KOl TO O€0OMEVO OUTO TPOEKLYOV OVEEAPTNTA TOV TEPIPUALOVIIKOV GLVONKOV Kot
TOPOVCLAGTNKE TOGO KOTO TNV TPOTOVNTIKT TEPI0O0 OGO Kot Katd TN didpKela Tov ayova (8,
12, 120). Xe dAn perétn o Kurdak kot ot ocvvepydteg tov perétnoav 1o Topomdvm
QoVOHEVO GE 22 TOJ0CPOIPIOTEG KO TOPOTPTOOV CNUAVTIKY 0PLIATMOOT TV 0OANTOV
apdAn ™ SobeotudTnTo VYPOV 6TOV AOANTIKO YMPO (121). AvticTor o amoteEléopata £X0VV
oeyyBel oe dAlo abApata Onwg n kadabooeaipion, To yOKel eni miyov Omov TAPOAN THV
SOEGIUOTNTO TOV VYPOV Kol TOV EXAPKT SIABEGIIO XPOVO Y10 KOTAVAAMOT] QUTAOV OO TOVG

aOAntég paivetar 6t ) apuddtmon tpokadeitar (122, 123).

Elvar gpoavég Aomdv 6t 1 apuddtwon (akovota 1 un) givat €vo gotvopevo mold cOvneg yio
moALG abAnuaTa, o emayyelpatiec, eite un, aOANTéG pe apvnTikd omoteAEGHOTA TO. OTTOio

glvat yvootd.
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KE®AAAIO 3: MEOQOAOAOI'TA MEAETHX

3.1. Asgiypo

Mo mv mpaypatomoinon g peAémg éraPav pépog 10 vyielg dvopeg modnAdreg, pe KoAn
QLOIKN KOTAGTOON KOl GUYKEKPWEVA OvOpOTOUETPIKE yapoaktnplotikd. To delypo tov
ebelovtav amotelovvtay omd enayyeipaticg afAntég ot omoiol cvppeteiyav oe [aveAdnviovg
aAG kol Oebvelg aymveg katd ™ Owdpkel tov €tovc. O kdbe ebehovrng KAOnke va
npocéAdel Tpeic opéc 610 gpyactiplo. Tnv apdTN Qopd ANEONKAY To avOpOTOUETPIKA
YOPOKTNPIOTIKA TOV €0EAOVIN KOl £YVOV KOTOLEG EPYOUETPIKEG WETPNOELS €V TIG OVO

EMOUEVEG POPEG TPy aTOTOONKE 1 doKipacio ToONAdTNoNG.

ANGOPQIIOMETPIKA XAPAKTHPIXTIKA EOEAONTQN:

Hlwia (6tn) 29+6
Bapog (kg) 75.5+£6.9
"Yyog (cm) 178+7

BMI (kg/ m?) 23.7+1.3
VO2max (ml/ 52.443.3
kg/min)

3.2. Tlpmtoxorro peréTng

4. 1" emiokeyn

Kotd v mpot eniokeyn mpaypotomombnkay ta gpyopetpkd test kot Anednkav to
avOPOTOUETPIKA YUPOUKTNPLOTIKA TOV €0EAOVIOV. AVOALTIKOTEPOL:

Oocov apopd ta avOpOTOUETPIKA YOPAKTNPIOTIKA Eyve Ay nuepounviag yévvnong (nikia),
péTpnon vyovug kat Papovg pe o avactnuopetpo- Quyapid Seca 702- England, kot pétpnon
OLGTOOTG GMOUATOG LE XPNOT TNG LEBOIOVL aTOPPOPNGLOUETPIOG [E XPNOT OKTIVOV X SITANG
evépyelag (DXA) ddpketag 20 Aertov. H Asrtovpyio tov DXA Baciletar 610 poviélo tov
TPLOV SOUEPICUATOV (O1OUEPIGLATOTOINCT] TOV CMOUATOS GE TPio. dlopeEPICHOTO, ATAOONG
péca, woyvn pélo kot palog ootik®v petdAiov). I'a v pétpnon ypnoomrodnke 1o DXA
LUNAR DPX- MD.

o v a&oddynon ™¢ péytotg TpdosAnyng o&vuydvou e@appdstnKe dokiuacioo LEY1IoTNg
npdoinync o&uydvov 1 omoia dwapkei 10-15 Aemtd og kukhogpyopuetpo Monark 839E (124).

35
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‘Etol, ov modnAdteg Eekvovsav va mooniatovv ota 100W kot avd 2 Aemtd avEdvoviav M

évtaon kot 40W péypt e€dvtinong kot otn cvvéyeto Kabopilovtav to Wmax.

2 ovvéyela d0Onkav otovg £0eAOVTEC YPOTTEG STPOPIKEC 0dnyieg mov otnpiloviov o€
TpOTOKOAO @OpTiong CHO 10 omolo ot e€Behoviég kAinkav va 0 €pappOGOLY TNV
TPONYOVUEVN NUEPA TOV SOKIHOGI®V Tov Ba akoilovBovcav. EmumAéov 660nke odnyia yi
aLENUEV KATOVAA®GT VYPAOV KOl VEPOD TPOKEWWEVOL Ol €0EAOVTEG VoL NTOV EMOPKOG
evooatmpévol (katavaiwon 1.5-2 L) tic nuépeg tov petpnoemv. Xuyyxpoévoc, nmonke ot
€0elovtég va améyovv amd OmOlOdNTOTE EMMOVY] COUOTIKY OpacTNPOTNTA Kol KLUpIg amd
TPOTAHVN O KOOGS KOl 1) AToPLY] KOTAVAA®OTNG VYPDV OV TEPIEXOVY KAPEVN (KOPES. ..) Kot
aAKOOA TNV mponyoduevn nuépa twv petpnoewv. Emiong, 6cov agopd Tig Muépeg TtV
doKlaol®Vv o1 €Behovtég KAIOMKav va TpocélBovy 6To £pyactnplo viotikoi (dlywg va Exovv
KATOVOADGEL TPOIVO) Kot He abANTiKn gvovpacio kot eEomAMopd. AdOnKe ovPOGLAAEKTNG,
TPOKEWEVOD VAL YIVEL GLALOYT TOV TPAOTO®V TPOIVOV 0VPWV TOV €0gAovT TNV MUEPL TNG
dokipaocioc.  Téhog, ov eBerovtég KAONKav va mapovv 8-10 dpeg mpwv 1N dokacio Eva
BeppogvaicOnto yamt, dwapétpov 12 mm kou pixovg 20 mm (HQ, Inc, Palmetto,FL) ue to

noio Ba ywvdtav Mym g ecmteptkng Beppoxpaciog.

5. 2" & 3" eniokeyn

Katd v debtepn ko tpitn emickeyn mpoypatoromdnkay d00 SOKILAGIEG GE EVUOATMUEV
(EUH) «ot agudatouévn koatdotacn (DEH). Xto  epyactiplo  mpoypatomomOnke
TPOGOUOIMGT TOONANTIKOD aydva TOOV Circuit o omoiog amoteAovvVTay amd TPic AVNEOPIKA
emineda. Ympye ek Sapoppouévog 0arapoc pe Oeppokpacio 3000C, tomobétnonm
QVELLGTNPO. UTPOOTE GTOV SOKIUOLOUEVO e GLYKEKPIUEVT TayvTnTa avépov (Saunders AG
2005) kor ypnon otabepod mpomovnTNPiov Yoo vo TOTOOETOVV TOL TOONANTA TOVG

(Computrainer, Race mate, Software 3D lab).

[Mopakdto TapotiBevror To OKT® 6Tdd10 TOV AmoTeEAOVVTAY 1 KAOE pHéTpnon:

>XTAAIO 1:

[Tpocélevon ebBerovt ot 08:00 mp. oto epyoomplo. Apywd AoapPdvoops Tov

OVPOGVAAEKTY LE TA TPATU TPMIVE 0Vpa Tov €Bedovtn Tpokelévov va ereyyBel To ypdpa,

Baomn g KAipakag ypduatog ovpwv (Urine color chart), kot to €106 Bapog avtov, USG, pe
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™ ypnon Odwbraciyetpov (ATAGO, hand- held Refractometer) mpokeipévovr va
MIGTOGOLUE €6V 0 €BEAOVTNG €lval EMOPKDOG EVLOATOUEVOS £TCL MOTE VAL TPOYWPNGOVLE
otV évopén g dokpaciag. Xtn cvvéxelo o €0eAoVING KATOVAAWGE TPOIVO YEOUO TOV
amoteAovVTAY amd 2 @ETeq YoUl TooT otopévio Kol 1 KovtoMd g codmag péA (emAoyn
YELLOTOG VYNAOD YALKOLUKOD OEIKTN) TPOKEUEVOL VO EEKIVIIGEL TNV SOKILAGIO [LE ETOPKMG
avePacpéves T amodnkeg yAvkoyovov. AxolovbOeitar 10Aento ypovikd Sidotnua émov o
eBelovtng Eexovpaleton kat yivetal apoAnyio, kot Aym 24@pov nUEPOAOYIOD KOTOYPOPNC
amd OlUTOAdY0. TN CLVEXELWN, Yivetal kataypaen e koapdiakng ocvyvomroc (HR) péow
¥pNoNg moApoypdeov Sueunto Tcé o omolog TtomoBethfnke 610 VWOg TG E1POEBOVG
amoOPLONG TOV 0OANTOV Kol TéAog Eyve ANym ¢ Beppokpacioc Topnva pe xprion tov HQ,
Inc.’s Core Body Temperature Monitoring System- péow® tov 0moiov pumopovue va Tapovpe

ONUOVTIKES TTANPOPOPIES TOV APOPOVV TNV TPOANYN Kot TN Bepameia tng Oepuominéiog

XTAAIO 2:

[Mpaypotonoleital 614810 APLIATO®ONG HECH Aoknong pétplag évraong (50% tov VO, max)
duapkelag pag dpag. Xopiletor og dvo 25 enta pépn 6mov O6tav 0 €0eAoVTG OAOKANPOGEL
katefaivel and 10 modNroto yo va Egkovpaotel kot va uylotel. Metd 1o téhog TG piog
0pog kol petd tn oevtepn (oyion axolovbel kataypaer tov HR kot g Oeppokpaciog
mopnva. Térog, yivetor avamAnpmon vypodv dcte va emtevydel apvddtmon 0% kot 1%, oty

EVLOUTMUEVT] KO AQUOATOUEVT LETPTOT AVTIGTOLYCL.

XTAAIO 3:

310 6tad10 avTo ot ebelovtéc Ba modniaticovy amodotacn S km oto 50% g VO,max mov
éxet vmoloyobel amd 1 dokipacio pérpnong g pEYIeTG TPOcANyYNG o&vydvov mov
npayporomomonke katd v 1" emiokeyn tov ebelovtn. Kotd tn Sidpkeia ¢ Goknong
Kataypdeovtar avd yiopetpo o ypovog (time), HR, o uécog 6pog (average- AVR) tov
OTPOPOV VO AETTO TOL TOONANTOVV 01 TOdNAGTES (FPM) Kot TG €0MTEPIKN Bepuokpaciog
avé Aemtd. Téhog, akohovBel (oyion kot emavoAapPaveror 1 SdKAGIo OVOTANP®ONG

VYPAV, Yo TNV eniteLEN apvddtmong 0% kot 1% avrtictoya.

XTAAIO 4:
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310 01Gd10 avtd o1 g8ghoviég Ba modnratnoovy pe péylotn mpoonddeila andotacn SKm og
avNEOPIKY dtadpopn. Ava yMopeTpo yivetor kataypagn tov Time, HR, Tcore, kot tov
pécov 6pov rpm. Axorovfei (hyion petd 10 TEAOG TOL avn@opkov test Kot £xoviag oKovmicel
TOV 10p®TA TOVS. AKOAOVOEL aploAnyio Kol avamAnpmo” VYP®OV OVOAOYO LE TN LETPNOT| TOV

npaypoatonoteitor (0% 1 1%).

>TAAIO 5-8:

Eravainyn tov otadiov 3 kot 4 dAdec 2 @opés. Xto ot1ddo 8 mpoypaTomoleital Ko

kataypoaer g tiung WBGT.

MEeTd TV OAOKANP®OT| TS TOPATAV® OOKILAGIOG TapPEXETOL GTOV EDEAOVTN EAAPPV YEV L.
Devyovrog, ot eBelovtég mpounBedoviat e OVPOGLALEKTY Yo TNV endpevn pétpnon. Emiong,
TOV OmOGTEAAETOL MAEKTPOVIKG 1 ovakAnorn 24mpov mov €xet Anebel mpokeévov va

EMOVOAGPEL OLOLA OLTPOPT) TNV TPONYOVLLEVT NUEPD TNG ETOUEVIC LETPNONG.

[MopakdTo Tapovstaletal S1oypapUATIKE TO TPMOTOKOAAO TNG HEAETNG:
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asbabs

T o 1h . T
Oupa Zbywon-dia- Zoywon-Aigo- Ziywon-dia- Z0ywon-digo- Zhywon-diya- Zoywon-Aipa- Zhywon-diga
Avamrip Avarmhip AvamnArpwon Avarmhip Avarhip AvarAfnpwon
Zyon-diga Tc, HR,RPE,TC Tc, TC, RPE,HR Tc, TC, RPE,HR Tc, TC, RPE,HR Tc, TC, RPE,HR Tc, TC, RPE,HR Tc, TC, RPE,HR
Aina, HLa, Aipa, Aipa, HLa,
Tskin, BP HLa,Tskin,BP X BP,HLa X BP,HLa X Tskin, BP
Tc,TC, HR, RPE Ouvpa Time Time Time Time Time Time-OUpa
WBGT WBGT X WBGT
X X AvgKm, Cad, AvgKm, Cad, AvgKm, Cad, AvgKm, Cad, AvgKm, Cad, AvgKm, Cad,
Watt Watt Watt Watt Watt Watt
X X X X X X X EpwtnpatoAdylo
3.3. XraTtioTikn avdivon

OAeg o petafintéc mapovoidloviar wg péon Tl + tomikn amokion. Generalized

Estimating Equations, GEE, ypnowonomoape yio va a&iohoyndodv ot dtapopés peta&d

tov EUH xow DEH xoBmg kot otig avtiotoyeg ypovikég ottypés (tpia avneopikd). To

EMIMEDO OTATIOTIKNG ONUAVTIKOTNTOGS Yo vTOV ToV €Aeyyo Oa kabopiotel o P 0.05. T

TOV EAEYYO T®V LIOBECEMV TNG GLYKEKPIUEVIC LEAETNG TTPOKELTAL VO, YpToipomonOel e

10 otatioTiko makéto (SPSS 19.0).

3.4.

YKOmOG TNG PeEALTNG

2Komd¢ TG mapovoag LeAETNG tvol va a&lohoynoel TV emidpaon NG NTLIG OPLVIATMOONG GE

EMOVOAQUPAVOUEVEG OVIPOPIKEG SOKIUAGIES KaTh TN didpKelo, evog Circuit modniooiog oe

Oepuo6 mepifariov (32.5+0.5 °C).
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KE®AAAIO 4: Amoteréopata

14 - OEUH
% *

13,5 -
13 - *

12,5 -

mDEH

12 -

11,5 -

Time (min)

10,5 -

1st 2nd 3rd
Hilly Trials

Awagypappa 1: Xpoévog 0AOKAP®ONG SOKIUAGING OTIG OVI(QPOPTKES SLAOPOUES OTNV
evodatopévn (EUH) & agudatopévn (DEH) katdotaon

O ypdvog OAOKAMPOONS TOV OVNQOPIKOV TUNUATOG TNG OOKIUACING MTOV GTOTICTIKG
UIKPOTEPOG GTOVG EVLOATOUEVOVG AOANTEG EVAVTL TOV APLVINTOUEV®V Ol OTOI0L YPELICTNKAY
TEPLGGOTEPO YPOVO TPOKEUEVOL VO, OAOKANPMOOCOLVV TN OOKIUAGIO Kol 6To TPio ovnopikd
tpufuata (P< 0.001). Ot pécot 6pot Kat 01 TVTIKES AMOKAIGELS TNV EVUOATOUEVT] KATAGTOGT
ntav 10,82+1,3 yia to wpdTo 10,97+1,28 y1o 0 devTEPO vuPopikd TuMqpo Ko 11,32+1,73 yua
t0 terevtaio avveopkd tunua. o v apudatopévn KaTdoTaon ot HEGOoL Opol Kot Ot
Tomikég amokAioelg Nrav 11,25+1,28 yio 10 mpdto 11,72+1,78 v 10 0e0TEPO AVNPOPIKO

tunpa ko 11,83+1,85 yua to tpito avneopiko.




H enidpaon tng Amag agpuddtwong otnv nodnAatikn anodoon os Oepud nepBaiiov

OEUH
CORE TEMPERATURE mDEH
38,6
* *
38,4
*
382 T I
3
e 38
2
2378
e
37,6
37,4
37,2
st 2nd 3rd
Hilly Trials

Awdypappa 2: Ecotepikn Oepprokpacio 6Tig avn@opikés S1a0poéG GTNV EVUOUTMOUEVN

(EUH) & agudatouévn (DEH) katdotaon

2mv ecotepikn Beppokpacio TV abANTOV TopaTNPNONKAY GTATICTIKE OTUAVTIKES O10POPES
petalh tov 600 OpAd®V Kol OTIG TPEIC ovNEOPIKES OOPOUEG HE TNV OUddO TMOV
APLOATOUEVOV aBANTOV Vo gpeavilel oTaTIoTIKE VYNAOTEPT eomTEPIKN Oeplokpacio oe
oyéon pe Tous evudatmpévoug afintég (P<0.05). Avalvtikdtepa, ot LEGOL OPOL KOl Ol TUTTIKEG
amokAicelg oty evvdatmpévn katdotaon Mrov 37,8+0,3 yioo T0 mpdTO KO TO OEVTEPO
avneoptkd tunua kot 37,9+£0,3 yu 1o tedevtaio avneopkd tunpo. o v agudatopévn
KATAoTOON Ol HEGOL Opot Kot ot TLUTIKES amokAicelg ftav 38+0,2 ywo to mpmdTo, 38,1+0,2 Yo

7O 0€VTEPO OVNPOPIKO TUNHe Kot 38,240,2 yia to Tpito avneopiko.

To m0c06Td TG APLOATM®ONG TOV EPPAVIcAY 01 ABANTEG 6TO TEAOG TG AGKNONG TALPOVGIOGE
OTOTIOTIKA ONUOVTIKEG OPOPES avipeso oTig 000 opddeg pe TV opddo otV omoia
TPOKANONKE MO APLOATOON VO OAOKANP®VEL TN OOKIHOGIo HE VYNAOTEPO TOGOGTO
aLOGTOONG £vavtt g evudatopuévng ouddag (P< 0.001). Zvykekpipévao, 1 opddo TV

EVLIATOUEVOV 0OANTAOV OAOKANPOGE TN doKILacia He TOc0GTO apuddtmons 0,6% kot Tumikn
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amoxion £0,1%. Avtictotya, n opdda TG NILOG APLIATOONG OAOKANPMGE T JOKILAGIO [LE

péco 6po 1,7% apuddrmon kot ok omdkiion £0,1%.

CADENCE OEUH

100 mDEH

95

90

85

80

Cadence, rpm

75

70

1st 2nd 3rd

Hilly Trials

Avaypappa 3: ZTpo@éc ava AenTd oTIG avnQOpIKEG dlodpopég otny evudatopévn (EUH) &

apuoatopévn (DEH) katdotaon

2TIC OTPOQES OV AETTO JEV TOPATNPNOOUE KOO CTOTIOTIKG GNUOVTIKY S0pOopd G€ Kopio
amd TG TPElG avneopkég dokipaoieg eite ot 0OANTEG NTOV EMAPKADS EVOOATMUEVOL E1TE
apudatopévot (P> 0.05). Avaivtikdtepa, 0 HEGOG OPOC GTPOPOV ava AETTO dTaV Ot AOANTEG
NTOV ETOPKAOG EVLOATOUEVOL NTAV GTNV TPATN OVLPOPIKT dtadpopn| 87 oTpoeic avi Aentod pe
TUTIKY OOKAON £ 8 GTPOPES, Gt OEVTEPT] AVVPOPIKT dtadpopn] 86 GTpoPEG avd Aemtd e
TUTIKY OmOKAoN £ 8 OTPOPEG KOl GTO TPITO avLEOPIKO TUNHO 86 GTPOQES OveL AETTO e
TUTIKT OOKAON £ 8 GTPOPEG. EVD O HEGOC OPOG TV GTPOPDV OVA AETTO GTNV ALPLVIATOUEVN
Katdotaon Ntav 88 oTpoeég ava Aemtd pe tomikn andkion £ 10 otpoég Yo v mpdTN
avLQOpPIKN dtadpoun ,84 otpoeéc avd Aemtd pe tvmikn amdkiion = 10 otpogég Yo
deVTEPT avNn@opikn dtadpoun Kot 83 oTpoPEg ava Aemtd pe Tomikn amdkAlon £10 otpopég Yo

™V TpiTN OVLEOPTKY| O1OPOUN.
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Avaypappa 4: Kopdiokoi todpol 6tig avneopikés dtadpoués oty evudatopuévn (EUH) &

apudatopévn (DEH) xatdotaon

21006 KaPOKOVS TAALOVS TV 0OANTOV OTIG avNQOPIKES OOPOUES OeV TTapaTnpnOnKe

KAO GTATIOTIKE GNUAVTIKY dtopopd peta&d Tmv dvo dokyactav. Tlapdia avtd edvnke M

Tdon 0Tt o1 APLIATOUEVOL OANTEG JATPOVGAV VYNADTEPOVS KOPIIOKOVG TOALOVS KATA TN

OLIPKELN KOL TOV TPEIDV OVIQOPIKDV TUNUATOV. AVOALTIKOTEPQ, O HEGOG OPOG TG KOPILOKNG

ovYvOTNTOG OTAV Ol aOANTEG NTOV EMOPKAOS EVLOATOUEVOL NTAV CGTNV TPOTN OVIPOPIKN

dwdpoun 167£15, ot devTePN avneopikn dwdpopr] 169+14 kot 610 Tpito avneopkod Tunuo

169+14, evd 0 pécog Opog NG KAPSOKNG CLYVOTNTOS GTNV OPLINTOUEVT KOTAGTOCT NTOV

169+£15 i v TpdTN avveopikn dtedpoun ,169+15 yia ) dedtepn avneopikn Stadpour| Kot

170£14 yuo TV TpiTn AVNEOPIKY| O10OPOUN.
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KE®AAAIO 5: Zvintnon

2Ooupova pe TG TeEAevtoieg ovotdoelg Tov  Apgpikavikov KoAleyiov ABAnTioTpikng
yvopiloope O0TL 0 6TOYXOG TNG TPOCANYNG LYPOV KATA TN OldpKewn NG doknong sivon 1
AmOPLYT APLIATOONG KATA TN ddpKEW TOL ay®dva 1 omoia va Eemepvd 10 2% Tov B 10V
bt OlopopeTIKG emEPYETOL dpapaTiky  peimon ¢ afintikng amnddoons. (40). Ou
(QLGLOAOYIKOL TOPAYOVTES Ol 0TOi01l GLUPAAOVY BTNV HEI®ON TG TTOIOCNC 1 OTTO10L GLVOEETOL
Le TNV aQLdGTmo”n givor 1 avénon KapdlavamvevoTikov Tovov, 1 vrepBepuia (heat strain), n
petafoin g Aettovpyiog Tov veLplkoH cVoTHNATOC KoOmG Kot petafoiég petaforég (70).
[Mopdha avtd, to teElevtaio ypovia pio oelpd peAeT®dV delyvouv OTL Kol apLIdT®on
pikpotepn tov 2% tov B tov afANT| EMOPA PVNTIKA GTNV am0d00T OALL KOl GE KATO10UG

deikteg puoloAoyiag avtob.

AVGTUYMG, UEXPL OTIYUNG LILAPYEL LOVO €VOC HKPOS aplBuog HEAETMV OV Vo, JelyveL TV
enidpacn G NI apuddtmong o€ BepuopvBucTikovg Ogikteg, OlKTEG (PLGLOAOYING,
VONTIKOUG OAAL KOl JEIKTEG CLYKEVTIPMOONG LE TEMKO OVTIKTUTO TNV amdd00T TV 0OANTOV.
[T ocvykekpéva, peAétn mov mpaypotomombnke oe yuvaikeg modnAdrticoeg £0e1e OTL
apuddtwon 1% tov XB tev afintpuov eavnke vo ennpedlel ToALOVG OeIKTEG PLGIOAOYING.
SVYKEKPEVO, KOTE TNV TPATN ®PO ACKN OGS Kot VO 1 apuddtmon frav < 1% tov £B t0v
afAnTprov mapatnpninke avEnuévog Kapdtakog maApnds, Beppokpacio mopnva, vYnAdTEPO
oKop otV KAipoka avtilapfovopevng kénwong, vynAdtepn ofeidmon CHO cg 6Ao t0 copa
Kot VYNAGTEPT HOTKN YAvKoyovOAvon. TELog, @dvnie 0Tt 1| avénuévn Poikn yYAvKoyovOALoN
odnynoe o€ avénon g BepUokpaciog TVPVA KOL LUAV apPYLKE KOt 00ENGT TG TEPLPEPIKNG
Oepuoxpaciog devtepevoviwg (115). IMapodupota NTov To. anoteréouata Kot piog deVTeEPNC
EPELVNTIKNG opada 1M omoio mpoomabmvrag va deifel TIg apvnTikés emdpAcES NG
aPLOATOONG ©ToVg aOANTEC Tpaypatomoince cLYKPIceES HeTA) EVLOATOUEVOV Kot
apudaTOUEVEOY afintov. Oavnke Ot Yoo kKaBe 1% peimwon tov B tov adntov péowm
aQLAATOONG VIPEE pelmon TOG0 TG aOANTIKNG amddoong 660 Kot adEnom TG EVIEPIKNG
Bepurokpoaciog Kot TV KapdlokdV ToApdv kotd 0,22 °C ka1 6 maApol ava Aemtd avtictoryo
(65). Avtég Ol PHEAETEG CLUUEMVOLV KOL UE TO ATTOTEAEGLLOTO TNG TOPOVGOG UEAETNG MG TTPOG

™V HEl®on TG amdd0omG

EmumAéov, o1 mepiocdtepeg LEAETEG OV APOPOVV TNV EMIOPACT TNG NTG APLOATMOCNG GTNV
afANTIKN 0ITAS00T TPAYLLOTOTOOVVTOL G YOUNAES 1 LETPLOG EvTaonS dpaoTnptoTnTeS (K60%

VO; max) evd Alyeg €ivar ot HEAETEG TOL OVOQPEPOVTOL GTNV OVOYKALOTNTO TG ETOPKOVG
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evuddtmong oe afinuata vynAng évraong oe Oepud mepiPdirov. Otov Aowdv petpndnke n
enidpaon G NG APLOATOONG HECH TNG KATOVOAMONG- 1 UN- LYPAOV TPV Kol KATE T
dapketo ¢ doknong vynAng évtaong (90% tg VO2 peak) n omoia akolovbovvtav and 60
Aemtd doknong pétplag évraons (70% VO2 peak) odavnke OtL €nnpedotTKe OMNUOVTIKG O
Oelktng avTihapuPavOoprevng KOTMOoNG Kot 1 TEPIEKTIKOTNTA TOV TAAGUOTOS GE OVTIOIOVPIKN

opudvn (109)

Ola ta Topomdve KAvouv Goen TV oxEon HeTad apuodTmong Kol TNV Xidpacn Tov £xEl
aVTH G€ JAPOPOLS YVYOAOYIKOVG OEIKTES OGS TN «O1ABEG» TV OANTOV Y10 GLVEXICT) TNG
doxnong kot Pertioon tng amddoons. Meletdvioag mOAL YOVoikeG TOONAATIOOES Ol OTOlES
KMONKOV va TpOyLOTOTOGoVY OKTAMPN OOKIHOGIN GTO TOONANTO £X0VTOG N0 ALPLITMOOET
pwv TV €vopEn TG JoKIHaciag mopatnpninke 6to TEAOG LVYNAOTEPT] OOUMUOPLAKOTNTO
TAACUOTOG evd emiong pewwOnke m owdbeon Tovg Yoo mpoypatoroinon doknong kafott
avtihappdvovtay v AoKNON  KOMWIGTIKY, EUEAVIGOV OVOKOMO GUYKEVIPOONG Kot

CLUTTOUOTO TTOVOKEQALOL (116).

Yvvenmg kotorofaivovpe O6tL M PrprAoypaeio aprver €vo kevd GTO KOUUATL TNG MG
apuddtwong (1% ZB) kot kotd mécov avth pmopel va GUUPAAEL CNUAVTIKA GTNV 0mTdd00T

TOV 0OANTAOV AVTOYNG KOl GE SLAPOPOVS OEIKTEG PLGLOAOYIOG.

Ykomdg TG Tapovoas HEAETNG eivor vo a&loAoyhoet edv | o apuddtwon (-1% tov B tev
afAntdv) ennpedlel ™V amdO00N G EMAVAAAUPOVOUEVES OVIQOPIKEG SOKILOGIEG KOTA TN

dapketo evog Circuit modniaciag oe Bepuod nepifariov (32.5+0.5 °C).

Ao T0 AMOTEAEGUATO TOPATNPNCOUE OTL akopa Kot M Nme apuddtwon (1% tov B tov
afAntdv) pnopel va 0dnynoet o peiwon g anddoons Tov abANTOV HEcm g pelmong tov
xpOvov ohokAnpmong ¢ dokipaciog. Ot agudatopévol abAntéc mpaypatomoinoov
VYNAGTEPO YPOVO OALOKANPMOONG TNG OOKIHOCIOG KOl OTO TPiol avnQOPIKA TUNLOTO TOL
TPOTOVNTIKOV Circuit mov cvupeteiyov. H evodatopévn opdda mpoypotonoince KoADTeEPO
APOVO LE GTATIOTIKA CNUAVTIKY S10popa 6€ OAESG TG avn@opikés dtadpopés Eivar capéc 0tin
mopopkpn Pertioon tov ypdvov eivor wilaitepa onuUovTiK o€ abANuaTo 6mov M Vikn
TPOKVTTEL E TTOAD LUKPES OLUPOPES OEVTEPOAETTOV OTMG TOAAEG POPEC YIVOUAOGTE LAPTLPES
otV modnAacio ovtoyng (aydveg Tomov Circuit 1 atopikng ypovouétpnong) Akouo Kot
ATMEPOEAAYIOTES O10POPEG GTOV YPOVO UTOPOVV VO KPIVOLV TO VIKNTA Kot lvar vevBuveg yiao

To VEQ PEKOP TOV 0OANTOV.
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EmmAéov, n enl 101¢ exotd apuddTmon mov pHeTpnOnke 610 TEAOG TNG OOKILAGING TTOV
OTOTIOTIKE VYNAOTEPT OTNV OUAdO TOV N APLIATOUEVOV aBANTAV, YEYOVOS TTOV HOG
VTOOEIKVIEL OTL aKOUOL KOL 1 ML PLOATMOON KATA TNV &vapén TG doknong umopel va

odnynoet og VYNAOTEPT andAeia B petd v ohokAnpwon g dokipoociog (122).

H 6eppokpacio mupriva 1oV a@uiaTOUEVOY 0OANTOV NTOV GTATICTIKG LYNAOTEPN KATH TNV
OAOKAN PG OAMV TWV OVIPOPIK®OV SLOPOUDY GE GYECT] LE TOVS EVVOUTOUEVOLS OOANTES.
I'vopilovtag kol amd dAleg peléteg 0TL | ecmTePKN Bepuoxpacio avéaveral katd 0,15-0,2
°C yia kG0e amdrewa 1% tov B 10V adAnTtdv 0dNYo0HacTE GTO GUUTEPAGLUO OTL 0 EAEYYOG
™G OQLOATMOONG OMOLTEITOL TPOKEWWEVOL VO UTOPOVUE VO, TPOAGPOVUE TO QOLVOLEVOL
Oeppominéiag (71, 83). Zmv Piprloypapia yvopilovpe 0Tt apuddtmon, 1 0ol GUVIEETAL e
avénon g Oepuokpacioc mopnva (73, 74), peidvel v amddoon Ady® TG avénong tov
Kapdloyyelokoh TOVOL KATL OV Oev PAVNKE OTO OKA WOG OMOTEAEGUOTO KOl GUVETMG
001 YOVLOOTE GTO GUUTEPAGHO OTL TO KOUUATL TNG avénong ¢ Bepuokpaciog mopnva fTav
péAiov Bepuopufotikd. Avarvtikotepa, dedopévov OtL ot afAntég pog Eekvodoav v
doknon 6vtag NI aPLOATOUEVOL B0 LITOPOVCAY VO £Y0VV UELOUEVT] EQIOPMOOT Kol EEATLIOT
W0pOTO. HE AmMOTEAEGHO VO LETApYEL avénon ¢ Beppokpaciag tov dépuatog (88). Emiong,
HEAETEG Oelyvouv OTL o€ aPLOUTOUEVOLG aOANTES peldveETOL 1) Bepprokpacio TVPHVA TOV

umopovoay vo, aveybovv (68)

EminAéov, deiktec @uololoyiog mov dev petpnnkoav otn mapovco UEAETN Umopel va
odMynoav ce Peitioon g amddoong twv abAnTo®v. Ocwpeite Aowmwdv TEPLOPIOUOS NG

TOPOVGOG LEAETNG 1) U LETPNON TOV HETAPOMGHOD TmV vIooTpoudTmv(115) .

Ot aguoatmpévol afntés ohokAnpmoay T dokiocioo Exoviag pewwost katd 1,7% katd
HEGO 0po 10 B TOVE, GLVETMG, CLUTEPAIVOVLE OTL 1] APVIATMOOT) TOL TPOKANONKE EMNPENCE
OPVNTIKE  TAPAYOVIEG TOVL  KOPSWOYYEWKOD GLOTAHOTOS Kot Ogikteg Beppopvuiong

av&avovtag TV ecmTePIKN Beprokpascio Tov abAnTov.

Ta dedopéva amd TV Tapodoa LEAETT) TPOGHETOLY TV APLIATMOOT OC Uio TOAD GNUOVTIKY
mopduetpo n omoio Bo mpémel va. cuvvmoAoyileTal amd TOVG UEAETNTEC GTOV CYEOOGUO
TETO10V peAet®v og afAnTés. Ta emimeda apuodtmong Aowov Ba wpénel va, cuvvmoloyilovrtal
pali pe tic GAleg mOPOUETPOVS, OLPOPETIKG LIAPYEL TOAVOTNTA TOPEPUNVEVONG TMOV

AMOTELECUATOV.
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Avtifeto pe to mopomAve, OEv TOPATNPNONKAY OCTOTIGTIKA ONUOVTIKEG OLPOPES OTIG
OTPOPEG OVAL AETTTO KOl GTNV KAPILOKT Ly vOTNTa HETAED TNG OUAONG TOV EVOOATOUEVOV KO
apudaTOUEVEOV afintdv. H arotuyio vo TapatnpGOvHE GTATIOTIKE COMUAVTIKEG OLOPOPES
GTOVG KOPOLOKOVG TOALOVG UTOPEL VO OPEIAETOL KO GTO YEYOVOG OTL YPNCILOTOMONKE LKpO
detypa eBehovidv ot perémn. Téhog, ot 6TpoPEg avd Aemtd pewdvovtol Otav ot afANTES givat

APLOATOUEVOL GE GYXECN LE OTOV Eival EVOOATOUEVOL.

KotaAnyovtog, copmepaivovpe 0Tt akOUO Kol 1) N0 0pLOATMOY UTOPEL Vo EXNPEACEL TNV
ToOMAQTIKY] omddoon oAAd kol Ogikteg @uoloAoyiog TV afANTOV OTOV 1 AoKNoM
mpaypatonoleiton o Oepud mepifdirov. H mpdinym g apuddtwong eivor 1dtaitepa
onpovtikn kot o Tpémel va eEAEyyeTon degodikd. Xuvenmg, Pacikd péAnuo tov abintov Oa
TPEMEL va. €ivat 1 SLOTPNON TNG EMAPKOVS EVLOAT®ONG KO’ OAn TN d1dpKeLn. aALE Kol TPV
Kol HETA TNV doknon pHe an®dtepo okomd TNV PEATIoT 0amdO0cN, KOTAGTOON Kot

OTOKOTAGTOCT] AVTIGTOLYOL.

H enidpaom g Amog apuddtwong (<2% tov XB tov abintov) oty abAntiky anddoon
eatvetal vo emdpd apvnTikd otnv afANTIKN amdd00T Kol OEO0UEVOV OTL O1 HEAETEC IOV £XOVV
oe€aybel etvor okdpo mOAD Alyec omaiteiton TEPOUITEP® JEPELVNON TPOKEWEVOL VL

pereTnBoliv ot KAMVIKEG emMMTAOGES OAAG Kot ot okpPPBeEc LGLOAOYIKOL UNYOVIGHOTL TOV

QALVOUEVOV.
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