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ΠǼΡΙΛΗΦΗ 

 

ǾΝ İηηβθσπαυıβΝ İέθαδΝ ΫθαΝ φυıδκζκΰδεσΝ ίδκζκΰδεσΝ ΰİΰκθσμΝ πκυΝ βΝ İηφΪθδıάΝ ĲκυΝ

ıβηαĲκįκĲİέΝ ĲκΝ ĲΫζκμΝ ĲβμΝ ΰκθδησĲβĲαμΝ εαδΝ ĲβμΝ ΫηηβθκυΝλτıİπμέΝ ΈθαμΝıυθįυαıησμΝ

κληκθδευθΝ εαδΝ ουξκζκΰδευθΝ αζζαΰυθΝ παλαĲβλİέĲαδΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ

İηηβθσπαυıβμέΝ ΟδΝ αζζαΰΫμΝ αυĲΫμΝ İέθαδΝ įυθαĲσΝ θαθΝ κφİέζκθĲαδΝ ıĲβΝ φυıδκζκΰδεάΝ

ΰάλαθıβΝ ĲκυΝ κλΰαθδıηκτ,Ν ıĲβθΝ αθİπΪλεİδαΝ ĲπθΝ κληκθυθΝ ĲκυΝ ΰυθαδεİέκυΝ φτζκυΝ

ΧκδıĲλκΰσθαΨ,ΝεαγυμΝεαδΝıĲβθΝουξδεάΝİπδίΪλυθıβΝπκυΝıυθκįİτκυθΝαυĲάΝĲβθΝβζδεέαέΝ 

ǾΝαπκυıέαΝκδıĲλκΰσθπθΝκįβΰİέΝ ıĲαįδαεΪΝıĲβθΝ απυζİδαΝ ĲκυΝ κıĲέĲβΝ δıĲκτΝεαδΝ ıĲβθΝ

ατιβıβΝ ĲκυΝ εδθįτθκυΝ ΰδαΝ κıĲİκπσλπıβ,Ν κΝ κπκέκμΝ İθδıξτİĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ ΫζζİδοβΝ

εδθβĲδεσĲβĲαμ,ΝĲβΝįδαĲλκφάΝεαδΝĲβΝζάοβΝφαληΪεπθέ 

ΣαΝκıĲΪΝαπκĲİζκτθĲαδΝεαĲΪΝηίΣΝεαĲΪΝσΰεκΝαπσΝηİĲαζζδεΪΝıĲκδξİέαΝηİΝπδκΝΰθπıĲσΝ

ĲκΝαıίΫıĲδκέΝǾΝįδαĲάλβıβΝάΝβΝατιβıβΝĲβμΝκıĲδεάμΝηΪααμΝαπαδĲİέΝİπαλεάΝπλσıζβοβΝ

αıίİıĲέκυΝηİΝıεκπσΝĲβθΝαθĲδıĲΪγηδıβΝĲπθΝβηİλάıδπθΝαππζİδυθΝεαδΝĲβθΝπλκαΰπΰάΝ

ĲβμΝατιβıβμΝĲπθΝκıĲυθέ 

ΣκΝγγΣΝĲπθΝİηηβθκπαυıδαευθΝΰυθαδευθΝπαΰεκıηέπμΝπαλκυıδΪακυθΝκıĲİκπσλπıβέΝ

ǾΝκıĲİκπσλπıβΝįδαΰδΰθυıεİĲαδΝσĲαθΝυπΪλξİδΝıβηαθĲδεάΝαπυζİδαΝκıĲδεάμΝηΪααμΝηİΝ

απκĲΫζİıηαΝĲαΝκıĲΪΝθαΝΰέθκθĲαδΝπκζτΝζİπĲΪΝεαδΝİπδλλİπάΝıİΝεαĲΪΰηαĲαέ 

΢ĲσξκμΝ ĲβμΝ παλκτıαμΝ ηİζΫĲβμΝ υπάλιİΝ βΝ İεĲέηβıβΝ ĲβμΝ πλσıζβοβμΝ αıίİıĲέκυΝ απσΝ

İηηβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμέΝΓδαΝĲκΝıεκπσΝαυĲσΝįσγβεİΝαυĲκıξΫįδκΝİλπĲβηαĲκζσΰδκΝ

πκυΝ ıυηπζβλυγβεİΝ απσΝ įİέΰηαΝ 1ίίΝ ΰυθαδευθΝ πκυΝ ίλέıεκθĲαθΝ ıİΝ ıĲΪįδκΝ

İηηβθσπαυıβμέ 

ǹπσΝĲβθΝΫλİυθαΝίλΫγβεİΝσĲδΝησζδμΝĲκΝηΣΝĲπθΝİλπĲβγΫθĲπθΝεΪζυπĲİΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝ

ıİΝ αıίΫıĲδκ,Ν ıİΝ αθĲέγİıβΝ ηİΝ ĲκΝ ζιΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ πκυΝ πλκıζΪίαθİΝ ηΫξλδΝ εαδΝ ĲκΝ

θίΣΝĲπθΝβηİλάıδπθΝαθαΰευθΝ ĲκυμΝıİΝαıίΫıĲδκέ ΣκΝαθĲέγİλκΝαπκĲΫζİıηαΝίλΫγβεİΝ

ıĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθ,Ν σπκυΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ

υπİλεΪζυπĲİΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝπλπĲİρθβΝΧηλΣΨέ 
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ǾΝįδαĲλκφάΝεαδΝκΝ ĲλσπκμΝ απάμΝ İέθαδΝ ΝαπσΝ ĲκυμΝίαıδεκτμΝπαλΪΰκθĲİμΝπκυ İπδįλκτθΝ

ıĲβθΝΰλάΰκλβΝάΝσξδΝ İµφΪθδıβΝĲβμΝİηηβθσπαυıβμΝεαδΝıĲβθΝİιΫζδιβΝ Ν Ĳβμ,ΝεαγυμΝεαδΝ

ıĲβθΝ İηφΪθδıβΝ θκıβηΪĲπθΝ πκυΝ ıυθκįİτκθĲαδΝ απσΝ ıİΝ αυĲσΝ ĲκΝ ıĲΪįδκΝ σππμΝ βΝ

κıĲİκπσλπıβέ ǾΝ πλσζβοβΝ εαδΝ βΝ İθβηΫλπıβΝ İέθαδΝ βΝ εαζτĲİλβΝ γİλαπİέαΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

αθĲδηİĲυπδıβΝ ıυηπĲπηΪĲπθΝ πκυΝ ηπκλİέΝ θαΝ İπΫζγκυθΝ İέĲİΝ απσΝ ĲβΝ αθİπαλεάΝ

πλσıζβοβΝ γλİπĲδευθΝ ıυıĲαĲδευθΝ İέĲİΝ απσΝ įδΪφκλİμΝ ίδκζκΰδεΫμΝ ıυθγάεİμΝ σππμΝ βΝ

ηİέπıβΝĲπθΝκδıĲλκΰσθπθΝıĲδμΝΰυθαέεİμΝıĲκΝıĲΪįδκΝĲβμΝİηηβθσπαυıβμέ 

 

 

ΛΫιİδμΝεζİδįδΪμΝαıίΫıĲδκ,Νİηηβθσπαυıβ,ΝκıĲİκπσλπıβ 
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ABSTRACT 

 

Menopause is a normal biological event that its appearance marks the end of fertility 

and menstruation. A combination of hormonal and psychological changes occurring 

during menopause. These changes may be occurring due to normal aging of the 

organism, the deficiency of female sex hormones (estrogens), and the psychological 

burdens that accompany this age. The lack of estrogen leads to more loss of bone 

tissue and increase the risk of osteoporosis, which is amplified by the lack of mobility, 

nutrition and medication.  

Bones are composed of 50% by volume of metallic elements witch the most known is 

calcium. Maintaining or increasing bone mass requires adequate calcium intake to 

offset daily losses and promote bone growth. 33% of menopausal women worldwide 

have osteoporosis. Osteoporosis is diagnosed when there is a significant loss of bone 

mass as a result the bones to become very thin and susceptible to fracture. The aim of 

this study was to estimate calcium intake of postmenopausal women. For this purpose 

it was improvised a questionnaire that completed by a sample of 100 women who 

were undergoing menopause. The research result has shown that only 5 % of 

respondents covered the needs for calcium, in contrast to 47 % of women who 

consuming up to 60 % of daily needs for calcium.  

The opposite results found in consumption of proteins, where the largest percentage 

of women exceed the needs for protein (59%). Σhe nutrition and lifestyle are among 

the key factors that affect the speed or not on the occurrence of menopause and the 

progress of the situation,  and of course the diseases accompanied by at this stage such 

as osteoporosis . Prevention and awareness is the best way to treat symptoms that may 

occur either from inadequate intake of nutrients or even from different biological 

conditions such as the reduction of estrogen in women at the menopause stage 

 

 

Keywords : calcium , menopause , osteoporosis 
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ΘǼΧΡΗΣΙΚΟ ΜǼΡΟ΢ 

 

 

ǼΜΜΗΝΟΠǹΤ΢Η 

 

ΟΡΙ΢ΜΟ΢ 

 

ǾΝζΫιβΝİµµβθσπαυıβΝπλκΫλξİĲαδΝαπσΝĲβθΝİζζβθδεάΝζΫιβΝµάθαμ εαδΝĲβΝζΫιβΝπατıβ,  

υπκįİδεθτκθĲαμΝĲβθΝπατıβΝĲβμΝµβθδαέαμ İµµβθκλλυıέαμέΝΟΝσλκμΝαυĲσμΝįİΝφαέθİĲαδΝ

θαΝİέξİΝξλβıδµκπκδβγİέΝαπσΝĲκυμΝΰδαĲλκτμ θπλέĲİλαΝαπσΝĲκΝ1κβ1ΝΧψallard,ΝβίίγΨέΝǾΝ

İµµβθσπαυıβΝ İέθαδΝ ΫθαΝ φυıδκζκΰδεσ ίδκζκΰδεσ ΰİΰκθσμΝ πκυΝ βΝ İµφΪθδıάΝ ĲκυΝ

ıβµαĲκįκĲİέΝ ĲκΝ ĲΫζκμΝ ĲβμΝ ΰκθδµσĲβĲαμΝ εαδΝ ĲβμΝ ΫµµβθκΝ λτıβμΝ ΧψachmannΝΤΝϊoty,Ν

βί1ίΨΝ εαδΝ κλέαİĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ ΫζζİδοβΝ Ĳκυ İµµβθκλλκρεκτΝ ετεζκυΝ ΰδαΝ 1βΝ µάθİμέΝ ǾΝ

İµµβθσπαυıβΝ İέθαδΝ απκĲΫζİıµαΝ ĲβμΝ  µİδπµΫθβμΝ παλαΰπΰάμΝ κδıĲλκΰσθπθΝ εαδΝ ĲβμΝ

įδαεκπάμΝĲκυΝκλµκθδεκτΝετεζκυΝπκυΝ  ıυıξİĲέαİĲαδΝµİ ĲβθΝπκλλβιέαέΝǾΝβζδεέαΝεαĲΪΝ

ĲβθΝκπκέαΝβΝİµµβθσπαυıβΝİµφαθέαİĲαδ πκδεέζİδέΝΜπκλİέΝθαΝİµφαθδıĲİέΝαπσΝĲαΝĲΫζβΝ

ĲβμΝ ĲλέĲβμΝ įİεαİĲέαμΝ ĲβμΝ απάμΝµδαμ ΰυθαέεαμ µΫξλδΝ ĲαΝ ĲΫζβΝ ĲβμΝ πΫµπĲβμΝ įİεαİĲέαμΝ

ĲβμέΝǾΝıυθβγδıµΫθβΝσµπμΝβζδεέαΝπκυ İµφαθέαİĲαδΝβΝ İµµβθσπαυıβΝİέθαδΝµİĲαιτΝζηΝ

Ϋπμ ηηΝ İĲυθΝ ΧRosett,Ν βίίηΨέΝ ΣκΝ κίΣΝ Ĳπθ ΰυθαδευθΝ πκυΝ ΫξκυθΝ µπİδΝ ıĲβθΝ

İµµβθσπαυıβΝİέθαδΝηζΝξλσθπθΝΧψallard,ΝβίίγΨέΝΝ Ν  ΤπΪλξκυθΝσµπμΝεαδΝΰİΰκθσĲα πκυΝ

µπκλİέΝ θαΝ κįβΰάıκυθΝ ıİΝ αζζαΰάΝ Ĳπθ «φυıδκζκΰδευθ»Ν κλέπθΝ βζδεέαμΝ ΰδαΝ ĲδμΝ

İµµβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμέΝΟδΝĲλİέμΝĲτπκδΝ«µβ φυıδκζκΰδεάμ»ΝİµµβθσπαυıβμΝİέθαδμΝ 

 ΠλσπλβΝ İµµβθσπαυıβμΝ ΟΝ κλδıµσμΝ αυĲσμΝ ξλβıδµκπκδİέĲαδΝ ΰδα ΰυθαέεİμΝ πκυΝ

Ϋξκυθ µπİδΝ ıĲβθΝ İµµβθσπαυıβΝ απσ ĲαΝ γίΝ ĲκυμΝ ξλσθδαέΝ ǼέθαδΝ αıυθάγδıĲκΝ

φαδθσµİθκ, αζζΪΝµπκλİέΝθαΝİέθαδΝφυıδκζκΰδεσέΝ 

 ΙαĲλδεάΝ İµµβθσπαυıβμΝ ΠλκεαζİέĲαδΝ ıυθάγπμΝ απσΝ ĲβΝ ξβµİδκγİλαπİέαΝ ,Ν απσΝ

Ĳβθ αεĲδθκίκζέα,Ν απσΝ ĲβθΝ αθκλİιέαΝ άΝ απσΝ ΪζζκυμΝ παλΪΰκθĲİμέΝ ΠλΫπİδΝ θα 

αθαφΫλκυµİΝ σĲδΝ ıİΝ εΪπκδİμΝ απσΝ ĲδμΝ πİλδπĲυıİδμ βΝ İµµβθσπαυıβΝ

αθĲδıĲλΫφİĲαδέΝ 

 ΥİδλκυλΰδεάΝ İµµβθσπαυıβμΝ΢İΝαυĲάΝ ĲβθΝπİλέπĲπıβΝαφαδλκτθĲαδΝεαδΝκδΝ įυκ 

πκγάεİμΝ ξİδλκυλΰδεΪέΝ ΢İΝ αυĲάΝ ĲβθΝ πİλέπĲπıβΝ ζσΰπΝ αφαέλİıβμΝ ĲπθΝ

πκγβευθ,Ν κδ κπκέİμΝ İέθαδΝ υπİτγυθİμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ παλαΰπΰάΝ εΪπκδπθΝ κλµκθυθΝ

σππμΝκδıĲλκΰσθα,ΝπλκΰİıĲİλσθβΝεαδΝĲİıĲκıĲİλσθβ,ΝκδΝΰυθαέεİμΝµİĲΪΝĲβθΝ 
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ξİδλκυλΰδεάΝ İπΫµίαıβΝ παλκυıδΪακυθΝ εαĲİυγİέαθ ĲαΝ ıυµπĲυµαĲαΝ ĲβμΝ

İµµβθσπαυıβμέΝΧJones, Eichenwald & Hall, 2007). 

 

΢ΣǹǻΙǹΝǼΜΜΗΝΟΠǹΤ΢Η΢ 

  

ΣαΝıĲΪįδαΝεαδΝβΝκθκµαĲκζκΰέαΝĲβμΝİµµβθκπαυıδαεάμΝµİĲΪίαıβμΝΫξκυθΝκλδıĲİέΝαπσ 

ĲκυμΝİδįδεκτμΝπμΝİιάμμΝ 

 ΠλκİµµβθσπαυıβμΝ ǼέθαδΝ ĲκΝ ξλκθδεσΝ įδΪıĲβµαΝ πκυΝ µİıκζαίİέΝ ΫπμΝ ĲβθΝ

ĲİζİυĲαέα πİλέκįκ,Ν σπκυΝ ĲαΝ İπέπİįαΝ ĲπθΝ αθαπαλαΰπΰδευθΝ κλµκθυθΝ

µİδυθκθĲαδΝıĲαįδαεΪέΝΣα ıβµαθĲδεσĲİλαΝıυµπĲυµαĲαΝπκυΝπαλαĲβλκτθĲαδ ıİΝ

αυĲσΝ ĲκΝ ıĲΪįδκΝ İέθαδΝ κδΝ İιΪοİδμ, κδΝ θυξĲİλδθΫμΝ İφδįλυıİδμ,Ν κδΝ įδαĲαλαξΫμΝ

τπθκυ,ΝβΝµİΰΪζβΝεσππıβ,ΝβΝįυıεαµοέαΝεαδΝκ πσθκμΝıĲδμΝαλγλυıİδμΝΧσelson,Ν

2008).  

 Πİλδİµµβθσπαυıβμ ǼέθαδΝ ĲκΝ ξλκθδεσΝ įδΪıĲβµαΝ πκυΝ ιİεδθΪΝαµΫıπμΝπλδθΝ Ĳβθ 

İµµβθσπαυıβΝ ΧσĲαθΝ ĲαΝ İθįκελδθκζκΰδεΪ,Ν ίδκζκΰδεΪΝ εαδΝ εζδθδεΪΝ

ξαλαεĲβλδıĲδεΪ įİέξθκυθΝσĲδΝβ ΫθαλιβΝĲβμΝİµµβθσπαυıβμΝįİθ İέθαδΝµαελδΪΨΝ

εαδΝ κζκεζβλυθİĲαδΝ ĲκθΝ πλυĲκΝ ξλσθκΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβέΝ ΢İΝ αυĲσΝ ĲκΝ

ξλκθδεσΝįδΪıĲβµαΝκδΝκλµσθİμΝµπκλİέΝ ĲκθΝ ΫθαΝµάθαΝθαΝπαλΪΰκθĲαδΝεαθκθδεΪΝ

εαδΝ ĲκθΝ İπσµİθκΝ θαΝ µβθΝ İεελέθκθĲαδΝ εαĲΪΝ Ĳκ φυıδκζκΰδεσΝ ετεζκέΝ ΣαΝ

ıβµαθĲδεσĲİλαΝ ıυµπĲυµαĲαΝ πκυΝ µπκλκτθΝ θαΝ παλκυıδαıĲκτθ İέθαδΝ

αΰΰİδκεδθβĲδεΫμΝ αζζαΰΫμ,Ν εαĲΪγζδοβ,Ν įδαĲαλαξΫμΝ τπθκυ,Ν εκζπδεάΝ ιβλσĲβĲαΝ

εαδ αελΪĲİδαΝκτλπθΝΧWoodsΝΤΝεitchell,ΝβίίηΨέΝ 

 ΜİĲİµµβθσπαυıβμΝ ǼέθαδΝ ĲκΝ ξλκθδεσΝ įδΪıĲβµαΝ ĲκΝ κπκέκΝ ιİεδθΪΝ µİĲΪΝ Ĳβθ 

İµµβθσπαυıβΝΧΫθαΝΫĲκμΝµİĲΪΝĲβθΝĲİζİυĲαέαΝΫµµβθκΝλτıβΨέΝ΢İΝαυĲσΝĲκΝıĲΪįδκΝ

Ĳα İπέπİįαΝ ĲπθΝ κδıĲλκΰσθπθ,Ν ĲβμΝ ĲİıĲκıĲİλσθβμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ ĲβμΝ

πλκΰİıĲİλσθβμ, µİδυθκθĲαδΝıβµαθĲδεΪΝΧJones,ΝEichenwaldΝΤΝώall,ΝβίίιΨέ 
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ΟΡΜΟΝΙΚǼ΢ΝǹΛΛǹΓǼ΢ 

 

ΌıκΝαφκλΪΝıĲαΝκδıĲλκΰσθα,ΝυπΪλξκυθΝįτκΝετλδκδΝİεπλσıππκδΝαυĲυθ,ΝβΝκδıĲλαįδσζβ 

εαδΝβΝκδıĲλσθβέΝǾΝκδıĲλαįδσζβΝİέθαδΝβΝετλδαΝπβΰάΝκδıĲλκΰσθπθΝıĲδμΝΰυθαέεİμΝµΫξλδ 

ĲβΝıĲδΰµάΝĲβμΝİµµβθσπαυıβμΝεαδΝπαλΪΰκθĲαδΝαπσΝĲδμΝπκγάεİμέΝ΢ĲβΝĲλέĲβΝįİεαİĲέα,ΝĲα 

İπέπİįΪΝ ĲβμΝ µİδυθκθĲαδΝ ıβµαθĲδεΪέΝ ǹπσΝ ĲβθΝ ΪζζβΝ πζİυλΪ, βΝ κδıĲλσθβΝ πλκΫλξİĲαδ 

απσΝĲαΝİπδθİφλέįδα,ΝĲαΝκπκέαΝπαλΪΰκυθΝµδαΝκλµσθβ,ΝπκυΝκθκµΪαİĲαδΝαθįλκıĲİθįδσθβ, 

βΝκπκέαΝεαδΝµİĲαĲλΫπİĲαδΝıĲκΝζδπυįβΝδıĲσΝıİΝκδıĲλσθβέΝǹπσΝĲβΝıĲδΰµάΝζκδπσθ,ΝπκυΝβ 

παλαΰπΰάΝ κδıĲλσθβμΝ ΰέθİĲαδΝ ıĲκΝ ζδπυįβΝ δıĲσ,Ν κδΝ ΰυθαέεİμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ αυιβµΫθκ 

ζδπυįβΝ δıĲσΝ ΫξκυθΝ εαδΝ υοβζΪΝ İπέπİįαΝ κδıĲλσθβμ (Ballard, 2003). ǾΝ πλκΰİıĲİλσθβΝ

παλΪΰİĲαδΝαπσΝĲδμΝπκγάεİμΝµİĲΪΝĲβθΝπκλλβιέαέΝ ΝΟδΝυοβζΫμ ĲβμΝįσıİδμΝµπκλκτθΝθαΝ

ζİδĲκυλΰάıκυθΝ ıαθΝ İέĲİΝ βλİµδıĲδεσΝ İέĲİΝ εαĲİυθαıĲδεσέΝǾΝ πλκΰİıĲİλσθβΝ µπκλİέΝ θαΝ

ΫξİδΝ αθĲέεĲυπκΝ ıĲβΝ įδΪγİıβΝ µδαμΝ ΰυθαέεαμ,Ν αυιΪθκθĲαμΝ ĲβθΝ İυİλİγδıĲσĲβĲαέΝ ΈĲıδ,Ν

ζκδπσθ,Ν ıİΝ µδαΝ ΰυθαέεαΝ πλδθΝ απσΝ ΫθαΝ İµµβθκλυıδαεσΝ ετεζκΝ Ĳα İπέπİįαΝ ĲβμΝ

πλκΰİıĲİλσθβμΝ αυιΪθκθĲαδ,Ν µİΝ απκĲΫζİıµαΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ θαΝ παλκυıδΪακυθ 

µİĲαπĲυıİδμΝ ıĲβΝ įδΪγİıάΝ ĲκυμέΝ ΜİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ,Ν ĲαΝ İπέπİįαΝ ĲβμΝ

πλκΰİıĲİλσθβμΝµİδυθκθĲαδΝΧψallard,ΝβίίγνΝJones,ΝEichenwaldΝΤΝώall,ΝβίίιΨέΝ 

ΌıκΝαφκλΪΝıĲβθΝ ĲİıĲκıĲİλσθβΝεαδΝ ıĲβθΝαθįλκıĲİθįδσθβ,Ν αυĲΫμΝ İέθαδΝ κλµσθİμ πκυΝ

παλΪΰκθĲαδΝ εαδΝ απσΝ ĲαΝ įτκΝ φτζα,Ν αζζΪΝ ıİΝ įδαφκλİĲδεΪΝ İπέπİįαέΝ ΢ĲδμΝ ΰυθαέεİμ,Ν β 

ĲİıĲκıĲİλσθβΝ παλΪΰİĲαδΝ ıĲδμΝ πκγάεİμ εαδΝ ĲαΝ İπέπİįΪΝ ĲβμΝ µİδυθκθĲαδΝ µİĲΪΝ Ĳβθ 

İµµβθσπαυıβέΝǼπέıβμ,ΝİέθαδΝυπİτγυθβΝΰδαΝĲβΝįδαĲάλβıβΝδıξυλυθΝκıĲυθ,ΝεαγυμΝεαδ 

ΰδαΝ ĲβΝ µυρεάΝ αθΪπĲυιβΝ ΧJones,Ν EichenwaldΝ ΤΝ ώall,Ν βίίιΨέΝ ǾΝ αθįλκıĲİθįδσθβ 

παλΪΰİĲαδΝ ıĲδμΝ πκγάεİμΝ εαδΝ ıĲαΝ İπδθİφλέįδαέΝ ΟδΝ πκıσĲβĲİμΝ πκυΝ παλΪΰκθĲαδΝ ıĲα 

İπδθİφλέįδαΝ παλαµΫθκυθΝ αµİĲΪίζβĲİμΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ,Ν αθΝ εαδΝ µİĲΪΝ Ĳβθ 

İµµβθσπαυıβΝ αφκλκτθΝ ĲβθΝ παλαΰπΰάΝ κδıĲλσθβμΝ ıĲκΝ ζδπυįβΝ δıĲσΝ Χψallard,Ν

2003;Jones, 2007).  

ΜέαΝΰυθαέεαΝ ΫξİδΝπİλέπκυΝιΝ İεαĲκµµτλδαΝπκγυζΪεδαΝıĲδμΝπκγάεİμΝ ĲβμέΝΟ αλδγµσμΝ

αυĲσμΝıĲαįδαεΪΝµİδυθİĲαδΝµİΝĲβθΝπΪλκįκΝĲκυΝξλσθκυ,ΝµΫξλδΝθαΝµβθΝυπΪλξİδ εαθΫθαΝ

µİΝĲκΝπΫλαμΝĲβμΝİµµβθσπαυıβμέΝǾΝµİέπıβΝĲκυΝαλδγµκτΝĲκυμΝİέθαδΝĲαξτĲİλβ ıĲαΝµΫıα 

ĲβμΝ ĲλέĲβμΝ įİεαİĲέαμΝ εαδΝ µΫξλδΝ ĲβθΝ ĲΫĲαλĲβΝ įİεαİĲέαΝ κΝ αλδγµσμΝ ΫξİδΝ µİδπγİέΝ 

įλαµαĲδεΪέΝΟΝκλΰαθδıµσμΝıİΝ αυĲάθΝ ĲβθΝπİλέπĲπıβΝµİΝ ĲβΝıİδλΪΝ Ĳκυ,Ν πλκıπαγİέΝ θαΝ 

įδİΰİέλİδΝ ĲαΝ İθαπκµİέθαθĲαΝπκγυζΪεδαΝ ΰδαΝ ĲβθΝ παλαΰπΰάΝπκγβευθέΝǹυĲσΝ ΫξİδΝ ıαθ 

απκĲΫζİıµαΝ βΝ İµµβθσλλκδαΝ θαΝ ΰέθİĲαδΝ αεαθσθδıĲβέΝ ΌĲαθΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ ίλέıεκθĲαδ 

ıĲβθΝĲΫĲαλĲβ įİεαİĲέαΝĲβμΝαπάμΝĲκυμ,ΝĲαΝπκγυζΪεδαΝĲπθΝπκγβευθΝΰέθκθĲαδΝζδΰσĲİλκ 
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İυαέıγβĲαΝ ıĲβΝ įδΫΰİλıβΝ απσΝ ĲβθΝ πκγυζαεδκĲλσπκΝ κλµσθβΝ ΧόollicleΝ Stimulating 

Hormone - όSώΨ,Ν παλσζκΝ πκυΝ βΝ παλαΰπΰάΝ ĲβμΝ αυιΪθİĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ υπσφυıβΝ Ĳκυ 

İΰεİφΪζκυ,ΝµİΝαπκĲΫζİıµαΝβΝπκλλβιέαΝθαΝµβθΝπαλαĲβλİέĲαδΝıİΝεΪγİΝİµµβθκλλκρεσ 

ετεζκέΝ ΠδκΝ αθαζυĲδεΪ,Ν σıκΝ αφκλΪΝ ıĲδμΝ κλµσθİμ, κΝ ıĲαįδαεΪΝ µİδπµΫθκμΝ αλδγµσμ 

κδıĲλκΰσθπθΝπκυΝπαλΪΰκθĲαδΝαπσΝĲδμΝπκγάεİμΝεαĲΪΝĲβθΝİµµβθσπαυıβΝıξİĲέαİĲαδΝıİ 

µİΰΪζκΝίαγµσΝµİΝĲκθΝαλδγµσΝĲπθΝπκγυζαεέπθΝεαδΝµİΝĲκΝπκıκıĲσΝĲπθΝπκγυζΪεδπθ 

πκυΝ φĲΪθκυθΝ ıİΝ πλδµσĲβĲαΝ πλδθΝ ĲβθΝ πκλλβιέαέΝ ǹυĲΫμΝ κδΝ αζζαΰΫμΝ ıĲδμΝ πκγάεİμ 

µπκλİέΝθαΝκįβΰάıκυθΝıİ αθπκλλβιέα,ΝπκυΝİέθαδΝΫθαΝıυξθσΝφαδθσµİθκΝıĲκΝıĲΪįδκΝĲβμΝ

İµµβθσπαυıβμ,Ν σππμΝ İπέıβμΝ εαδΝ ıĲβΝ µδελσĲİλβΝ ıτθγİıβΝ ĲβμΝ κδıĲλαįδσζβμ, 

αθαıĲκζέθβμΝ εαδΝ ıĲβΝ ıĲαįδαεάΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ πκγυζαεδκĲλσπκυΝ κλµσθβμέΝ ΚαĲΪΝ Ĳβθ 

İµµβθσπαυıβΝİµφαθέαİĲαδΝµδαΝįλαµαĲδεάΝπĲυıβΝĲπθΝİπδπΫįπθΝĲβμΝκδıĲλαįδσζβμΝεαδΝ 

ıĲβΝ µİĲİµµβθσπαυıβΝ ĲαΝ πΪλδαΝ ıĲαµαĲκτθΝ θαΝ ıυµίΪζκυθΝ ıĲαΝ İπέπİįαΝ ĲβμΝ

κδıĲλαįδσζβμΝ ıĲκΝ αέµαέΝ ǹθĲέΝ αυĲκτ,Ν ΰέθİĲαδΝ İµφαθάμΝ βΝ µİĲαĲλκπάΝ ĲβμΝ

αθįλκıĲİθįδσθβμΝ ıİΝ κδıĲλσθβέΝ ǾΝ πκıσĲβĲαΝ ĲβμΝ κδıĲλσθβμΝ εαδΝ ĲβμΝ κδıĲλαįδσζβμ 

ıυθİξέακυθΝ θαΝ µİδυθκθĲαδΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲκυΝ πλυĲκυΝ ΫĲκυμΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ

İµµβθσπαυıβ εαδΝıĲβΝıυθΫξİδαΝıĲαγİλκπκδκτθĲαδΝΧχl-Azzawi & Palacios, 2009).  

ΣΫζκμ,Ν βΝ πξλδθκĲλσπκμΝ κλµσθβΝ (Luteotrophic Hormone - δώΨΝ παλΪΰİĲαδΝ απσ ĲβθΝ

υπσφυıβΝεαδΝİέθαδΝβΝκλµσθβΝπκυΝİθİλΰκπκδİέΝĲκΝγτζαεαΝΰδαΝθαΝιİεδθάıİδΝβ πκλλβιέαέΝ

ǾΝ πξλδθκĲλσπκμΝ κλµσθβΝ ίκβγΪİδΝ ıĲβθΝ παλαΰπΰάΝ κδıĲλκΰσθπθΝ εαδ πλκΰİıĲİλσθβμΝ

ΧJones,Ν EichenwaldΝ ΤΝ ώall,Ν βίίιΨέΝ ǾΝ απυζİδαΝ αθĲαπσελδıβμΝ Ĳπθ πκγβευθΝ ıĲβθΝ

πξλδθκĲλσπκΝκλµσθβΝİέθαδΝκΝετλδκμΝζσΰκμΝπκυΝκδΝπκγάεİμΝıĲαµαĲκτθ ζİδĲκυλΰκτθ,Ν

µİΝαπκĲΫζİıµα θαΝİµφαθέαİĲαδΝβΝİµµβθσπαυıβέΝΝ 
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΢YΜΠΣΩΜǹΣǹΝ
ǼΜΜΗΝΟΠǹΤ΢Η΢ 

 

 

ΣαΝıυµπĲυµαĲαΝπκυΝπαλκυıδΪακυθΝκδΝΰυθαέεİμΝπκυΝµπαέθκυθΝıĲβθΝİµµβθσπαυıβ 

İέθαδΝĲαΝİιάμμΝ 

1. ǼιΪοİδμ: ΟδΝ İιΪοİδμΝ İέθαδΝ απκĲΫζİıµαΝ ĲπθΝ İθαζζαΰυθΝ ıĲαΝ İπέπİįαΝ Ĳπθ 

κδıĲλκΰσθπθέΝΟδΝİιΪοİδμΝπαλκυıδΪακθĲαδΝεαĲΪΝετλδκΝζσΰκΝıİΝΰυθαέεİμΝπκυ 

ίλέıεκθĲαδΝπλκμΝĲκΝĲΫζκμΝĲβμΝİµµβθκπαυıδαεάμΝµİĲΪίαıβμΝεαδΝκįİτκυθΝπλκμΝ

Ĳβθ πλυδµβΝµİĲİµµβθσπαυıβέΝΌĲαθΝ ĲαΝİπέπİįαΝκδıĲλκΰσθπθΝίλέıεκθĲαδΝıİΝ

ξαµβζΪ İπέπİįαΝµİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ,ΝκδΝ İιΪοİδμΝıĲαµαĲκτθέΝΟδΝ İιΪοİδμΝ

πλκεαζκτθĲαδ ζσΰπΝ ĲβμΝ įδαıĲκζάμΝ ĲπθΝ αδµκφσλπθΝ αΰΰİέπθΝ ıĲκΝ πλσıππκ,Ν

ıĲκΝζαδµσΝεαδΝıĲα ξΫλδα,ΝµİΝĲβθΝατιβıβΝĲβμΝγİλµκελαıέαμΝĲκυΝįΫλµαĲκμΝıİΝ

αυĲΫμΝĲδμΝπİλδκξΫμέΝΈξİδ φαθİέΝσĲδΝκδΝİιΪοİδμΝαυιΪθκθĲαδΝσĲαθΝκΝεαδλσμΝİέθαδΝ

αİıĲσμ,Ν İθυΝ µİδυθκθĲαδΝ ıİ ΰυθαέεİμΝ πκυΝ αγζκτθĲαδέΝ ΟΝ µβξαθδıµσμΝ πκυΝ

γİπλİέĲαδΝ υπİτγυθκμΝ ΰδαΝ αυĲσΝ İέθαδ βΝ ΫεελδıβΝ ĲβμΝ İθįκλφέθβμ,Ν βΝ κπκέαΝ

απİζİυγİλυθİĲαδΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ Ϊıεβıβμ (Ballard, 2003; Woods & 

Mitchell, 2005). 

2. ΚσππıβμΝ ǾΝ εσππıβΝ µπκλİέΝ θαΝ κφİέζİĲαδΝ ıĲκΝ ΰİΰκθσμΝ σĲδΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ įİθ 

εκδµκτθĲαδΝ εαζΪ,Ν ζσΰπΝ ĲπθΝ İιΪοİπθΝ εαδΝ ĲπθΝ θυξĲİλδθυθΝ İφδįλυıİπθΝ πκυ 

παλκυıδΪακυθέΝǼπδπζΫκθ,ΝβΝεσππıβΝµπκλİέΝθαΝκφİέζİĲαδΝıİΝξαµβζΪΝİπέπİįα 

ĲİıĲκıĲİλσθβμΝ ΧδauritzenΝΤΝStudd,ΝβίίηΨέΝΈθαΝΪζζκΝαέĲδκΝγαΝµπκλκτıİΝθα 

İέθαδΝ κδΝ πδγαθΫμΝ εκδθπθδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ µπκλİέΝ θαΝ ıυµπέπĲκυθΝ µİΝ Ĳβ 

µİĲΪίαıβΝµδαμΝ ΰυθαέεαμΝıĲβθΝ İµµβθσπαυıβΝεαδΝσζκΝαυĲσΝθαΝ ĲβμΝ πλκεαζİέ 

Ϊΰξκμ,ΝĲκΝκπκέκΝįİθΝĲβμΝİπδĲλΫπİδΝθαΝεκδµΪĲαδΝάıυξαέΝΣΫζκμ,ΝΫθαΝαεσµαΝαέĲδκ 

γαΝ µπκλκτıİΝ θαΝ İέθαδ κΝ υπκγυλİκİδįδıµσμ,Ν αıγΫθİδαΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ κπκέαΝ κ 

γυλİκİδįάμΝαįΫθαμΝįİθΝπαλΪΰİδΝµİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝγυλκιέθβμ,ΝµİΝευλδσĲİλκ 

ıτµπĲπµΪΝĲκυΝĲβθΝεσππıβΝΧψallard,ΝβίίγΨ. Ǿ ĲαεĲδεάΝΪıεβıβ γαΝµπκλκτıİΝ

θαΝ ίκβγάıİδΝ ıĲβΝ įδαįδεαıέα ĲκυΝ τπθκυΝ ζσΰπΝ ĲβμΝ Ϋεελδıβμ İθįκλφέθβμΝ

Χψallard,ΝβίίγΨέΝǹεσµβ,ΝπλΫπİδΝθαΝαθαφİλγİέΝσĲδΝκδΝΰυθαέεİμΝπκυΝίλέıεκθĲαδΝ
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ıĲβθΝ İµµβθσπαυıβΝ παλκυıδΪακυθΝ ΫθĲκθκυμΝ πσθκυμΝ ıĲκυμΝ µτİμΝ εαδΝ ıĲδμΝ

αλγλυıİδμ,Ν πκυΝ ĲκυμΝ ĲαζαδππλκτθΝ δįδαέĲİλαΝ ıĲκΝ ıĲΪįδκΝ ĲβμΝ

µİĲİµµβθσαπαυıβμέΝ 

3. ΦĲπξάΝ µθάµβΝ εαδΝ ΫζζİδοβΝ ıυΰεΫθĲλπıβμμΝ ǾΝ φĲπξάΝ µθάµβΝ εαδΝ βΝ Ϋζζİδοβ 

ıυΰεΫθĲλπıβμΝ µπκλİέΝ θαΝ κφİέζκθĲαδΝ ıİΝ µİδπµΫθαΝ İπέπİįαΝ κδıĲλκΰσθπθΝ ά 

αεσµαΝ εαδΝ ıĲβθΝ ΫζζİδοβΝ τπθκυΝ Χψallard,Ν βίίγΨέΝ ǾΝ ΫζζİδοβΝ µθάµβμ 

İµφαθέαİĲαδΝıĲκΝκθΣΝĲπθΝµİĲİµµβθκπαυıδαευθΝΰυθαδευθέΝ 

4. ∆δαĲαλαξΫμΝ ĲκυΝ τπθκυμΝ ΈξİδΝ φαθİέΝ σĲδΝ κΝ αλδγµσμΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ πκυ 

ίλέıεκθĲαδΝ ıĲβθΝ İµµβθσπαυıβΝ άΝ ıĲκΝ ıĲΪįδκΝ ĲβμΝ µİĲİµµβθσπαυıβμΝ εαδ 

παλκυıδΪακυθΝ įδαĲαλαξΫμΝ ıĲκθΝ τπθκΝ İέθαδΝ πİλδııσĲİλİμΝ απσΝ İεİέθİμΝ πκυ 

ίλέıεκθĲαδΝ αεσµαΝ ıĲβθΝ αθαπαλαΰπΰδεάΝ įδαįδεαıέαΝ µİΝ ĲαυĲσξλκθİμ 

įδαĲαλαξΫμΝ τπθκυΝ ΧWoodsΝ ΤΝ εitchell,Ν βίίηΨέΝ ΟδΝ įδαĲαλαξΫμΝ ıĲκθΝ τπθκ 

µπκλİέΝ θαΝ κφİέζκθĲαδΝ ıĲδμΝ İιΪοİδμ,Ν ıĲβΝ ıυξθκκυλέα εαδΝ ıĲκΝ ΪΰξκμΝ ΧJones, 

Eichenwald & Hall, 2007). 

5. ΚαĲΪγζδοβμΝ ǾΝ εαĲΪγζδοβΝ πκυΝ ίδυθκυθΝ κδΝ πİλδııσĲİλİμΝ ΰυθαέεİμΝ ıĲβθ\ 

İµµβθσπαυıβΝ µπκλİέΝ θαΝ κφİέζİĲαδΝ İέĲİΝ ıĲβθΝ αζζαΰάΝ ĲπθΝ İπδπΫįπθΝ Ĳπθ 

κδıĲλκΰσθπθΝİέĲİΝıĲδμΝεκδθπθδεΫμΝαζζαΰΫμΝπκυΝıυµπέπĲκυθΝµİΝĲβΝµİĲΪίαıβ 

ĲπθΝ κδıĲλκΰσθπθ,Ν ΫθαμΝ πδγαθσμΝ µβξαθδıµσμΝ µπκλİέΝ θαΝ İέθαδΝ σĲδΝ ĲαΝ

κδıĲλκΰσθα ıυµµİĲΫξκυθΝ ıĲβθΝ παλαΰπΰάΝ ıİλκĲκθέθβμ,Ν βΝ κπκέαΝ ίκβγΪΝ ıĲβΝ

λτγµδıβΝĲβμΝįδΪγİıβμΝΧJones,ΝEichenwaldΝΤΝώall,ΝβίίιΨέΝ ΣΫζκμ,ΝΫθαμΝαεσµβΝ

µβξαθδıµσμΝ İέθαδΝ σĲδΝ ĲαΝ κδıĲλκΰσθαΝ αυιΪθκυθΝ ĲβθΝ ĲλυπĲκφΪθβΝ πκυ İέθαδΝ

πλσįλκµκμΝĲβμΝıİλκĲκθέθβμΝ ΧδauritzenΝandΝStudd,ΝβίίηΨέΝΈξİδ παλαĲβλβγİέΝ

σĲδΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ κδΝ κπκέİμΝ µπάεαθΝ ıĲβθΝ İµµβθσπαυıβ «ξİδλκυλΰδεΪ»Ν

παλκυıδΪακυθΝ µİΰαζτĲİλİμΝ πδγαθσĲβĲİμΝ θαΝ İµφαθέıκυθ εαĲΪγζδοβ,Ν

ıυΰελδĲδεΪΝµİΝİεİέθİμΝπκυΝµπάεαθΝ«φυıδκζκΰδεΪ»ΝıĲβθ İµµβθσπαυıβέΝΈθαμΝ

ĲλσπκμΝ αθĲδµİĲυπδıβμΝ ĲβμΝ εαĲΪγζδοβμΝ İέθαδΝ βΝ φυıδεά įλαıĲβλδσĲβĲα,Ν βΝ

κπκέαΝ ίκβγΪİδΝ ıĲβθΝ ΫεελδıβΝ ĲβμΝ ıİλκĲκθέθβμ,Ν υπİτγυθβμ ΰδαΝ ĲβθΝ εαζάΝ

įδΪγİıβέΝ 

6. ΚκζπδεάΝ ιβλσĲβĲαμΝ ǾΝ εκζπδεάΝ ιβλσĲβĲαΝ πλκεαζİέĲαδΝ ζσΰπΝ µİέπıβμΝ Ĳπθ 

İπδπΫįπθΝ κδıĲλκΰσθπθ,Ν πκυΝ ίκβγκτθΝ ıĲβΝ įδαĲάλβıβΝ ĲκυΝ εσζπκυ 

İθυįαĲπµΫθκυΝ εαδΝ İτεαµπĲκυέΝ ΟδΝ ıυθİξσµİθİμΝ πİλέκįκδΝ µİΝ µİδπµΫθαΝ

İπέπİįα κδıĲλκΰσθπθΝκįβΰκτθΝıİΝιβλσĲβĲαΝεαδΝµİέπıβΝĲκυΝεκζπδεκτΝ δıĲκτΝ

(Jones, Eichenwald & Hall, 2007).   
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7. ΢υµπĲυµαĲαΝ ĲκυΝ κυλκπκδβĲδεκτμΝ ΣαΝ πδκΝ εκδθΪΝ ıυµπĲυµαĲαΝ Ĳκυ 

κυλκπκδβĲδεκτΝİέθαδΝβΝıυξθκκυλέα,ΝβΝαελΪĲİδα,ΝκΝπσθκμΝεαĲΪΝĲβθΝκτλβıβΝεαδΝ 

κδΝζκδµυιİδμΝĲπθΝκυλκφσλπθΝαΰΰİέπθέΝΩμΝπλκμΝĲβθΝαελΪĲİδαΝĲπθΝκτλπθ,ΝκδΝ 

δıĲκέΝ ĲκυΝ κυλκπκδβĲδεκτΝ ıυıĲάµαĲκμΝ ΰέθκθĲαδΝ ιβλκέΝ εαδΝ ζİπĲσĲİλκδΝ εαδΝ κδ 

µτİμΝξΪθκυθΝĲκθΝĲσθκΝĲκυμ,ΝµİΝĲβ µİέπıβΝĲπθΝİπδπΫįπθΝκδıĲλκΰσθπθέΝ 

8. ǹζζαΰΫμΝ ıĲκΝ įΫλµαμΝ ǾΝ µİέπıβΝ ĲπθΝ İπδπΫįπθΝ κδıĲλκΰσθπθΝ ΫξİδΝ ıαθ 

απκĲΫζİıµαΝ θαΝ µİδυθİĲαδΝ βΝ İζαıĲδεσĲβĲαΝ ĲκυΝ įΫλµαĲκμ,Ν įδαĲβλυθĲαμΝ Ĳβθ 

υΰλαıέαΝĲκυέΝΥπλέμΝαυĲσΝίΫίαδα,ΝθαΝıβµαέθİδΝσĲδΝĲαΝκδıĲλκΰσθαΝµπκλκτθΝθα 

αθαĲλΫοκυθΝĲβθΝİµφΪθδıβΝλυĲέįπθΝΧJones,ΝEichenwaldΝΤΝώall,ΝβίίιΨέ 

 

 

 

΢ΤΝǼΠǼΙǼ΢ΝǼΜΜΗΝΟΠǹΤ΢Η΢ 

 

 

ǹζζαΰΫμΝıĲβθΝεαĲαθκµάΝζέπκυμΝ 

 

ΜİζΫĲİμΝ ΫξκυθΝ įİέιİδΝ σĲδ κδΝ µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ ΫξκυθΝ πİλδııσĲİλκ 

ıπζαΰξθδεσΝζέπκμΝαπσΝİεİέθİμΝπκυΝįİθΝΫξκυθΝµπİδΝαεσµαΝıĲβθΝİµµβθσπαυıβέΝ΢İΝµδα 

µİζΫĲβΝπαλαĲάλβıβμΝζ-ξλσθπθΝΧEshreΝωapriΝύroup,Νβί11Ψ,ΝıĲβθΝκπκέαΝıυµµİĲİέξαθΝ 

1ηζΝ ΰυθαέεİμ,Ν φΪθβεİΝ Ν σĲδΝ υπΪλξİδΝ ατιβıβΝ ĲκυΝ υπκįσλδκυΝ εκδζδαεκτΝ ζέπκυμΝ ıİ 

ΰυθαέεİμΝ κδΝ κπκέİμΝ µΫıαΝ ıĲαΝ ζΝ ξλσθδαΝ πκυΝ įδάλεβıİΝ βΝ µİζΫĲβΝ İέξαθΝ µπİδΝ ıĲβ 

µİĲİµµβθσπαυıβέΝΓİθδεΪ,ΝγİπλİέĲαδΝσĲδΝβΝıυııυλİυıβΝĲκυΝıπζαΰξθδεκτΝζέπκυμΝıĲδμΝ

µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ ıυθįΫİĲαδΝ µİΝ ĲδμΝ ξαµβζΫμΝ ıυΰεİθĲλυıİδμΝ Ĳπθ 

κδıĲλκΰσθπθέΝǾΝįδαĲαλαξάΝĲβμΝδıκλλκπέαμ ĲβμΝπλκΰİıĲİλσθβμΝεαδΝĲβμΝκδıĲλαįδσζβμΝ

φαέθİĲαδΝ θαΝ αυιΪθİδΝ ĲβΝ ζδπκΰΫθİıβέΝ Ǿ κδıĲλαįδσζβ,Ν ĲκΝ ετλδκΝ κδıĲλκΰσθκΝ ĲκυΝ

κλΰαθδıµκτΝ ĲβμΝ ΰυθαέεαμ,Ν įδİυεκζτθİδΝ Ĳβ įβµδκυλΰέαΝ ζδπυįκυμΝ δıĲκτέΝ ΢ĲβΝ φΪıβΝ

σµπμΝĲβμΝεζδµαεĲβλέκυΝεαδΝπκζτΝπİλδııσĲİλκ ıĲβθΝİµµβθσπαυıβ,ΝσĲαθΝµİδυθİĲαδΝβΝ

κδıĲλαįδσζβ,ΝκΝΰυθαδεİέκμΝκλΰαθδıµσμΝαλξέαİδ θαΝξλβıδµκπκδİέΝĲκΝζδπυįβΝδıĲσΝΰδαΝĲκ 

ıξβµαĲδıµσΝκδıĲλκΰσθπθΝεαδΝ ĲκΝ ζέπκμΝ įİθ µπκλİέΝ πζΫκθΝ θαΝ ξλβıδµκπκδβγİέΝ ΰδαΝ ĲβΝ

γλΫοβΝ ĲκυΝκλΰαθδıµκτέΝǹυĲσΝµπκλİέΝ θα ıυµίΪζζİδΝıĲβθΝατιβıβΝĲβμΝαέıγβıβμΝ ĲβμΝ

πİέθαμέΝ ǹεσµαΝ εαδΝ µİΝ ĲβΝ µİέπıβΝ Ĳβμ εαĲαθΪζπıβμΝ Ĳλκφάμ,Ν įİθΝ παλαĲβλİέĲαδΝ
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απυζİδαΝίΪλκυμ,ΝαζζΪΝαθĲέγİĲαΝπλσıζβοβ,Ν εαγυμΝβΝµİέπıβΝĲβμ πλκΰİıĲİλσθβμ,ΝπκυΝ

įλαΝıαθΝαθĲδκδıĲλκΰσθκ,ΝİυθκİέΝĲβθ İθαπσγİıβΝζέπκυμΝıĲκθΝυπκįσλδκΝδıĲσΝΧ1Ψέ  

Ǿ İζΪĲĲπıβΝ ĲπθΝ κδıĲλκΰσθπθΝ ıĲβθΝ İµµβθσπαυıβΝ πλκεαζİέΝ įδαĲαλαξάΝ Ĳκυ 

µİĲαίκζδıµκτΝ ĲβμΝ ΰζυεσαβμ,Ν µİέπıβΝ ĲβμΝ ώϊδΝ ξκζβıĲİλσζβμ,Ν ατιβıβΝ Ĳπθ 

ĲλδΰζυεİλδįέπθΝ εαδΝ πδγαθυμ,Ν ıυθκįσΝ υπΫλĲαıβέΝ Ǽπέıβμ,Ν αυιΪθİĲαδΝ βΝ įλαıĲδεσĲβĲα 

ĲβμΝ µκθκαµδθκιİδįΪıβμΝ ΧΜǹΟΨ,Ν βΝ ίδκįδαγİıδµσĲβĲαΝ ĲπθΝ εαĲİξκζαµ δθυθ,Ν Ĳβμ 

ıİλκĲκθέθβμΝ εαδΝ βΝ įλΪıβΝ ĲβμΝ ί-İθįκλφέθβμέΝ ǾΝ İζΪĲĲπıβΝ ĲβμΝ ıİλκĲκθέθβμΝ εαδΝ β 

ατιβıβΝ ĲβμΝ ί-İθįκλφέθβμΝ ıĲΫζθİδΝ µάθυµαΝ ıĲκθΝ υπκγΪζαµκΝ ΰδαΝ πλσıζβοβΝ Ĳλκφάμ 

(11).  ǾΝ αυιβµΫθβΝ πλσıζβοβΝ ĲβμΝ ĲλκφάμΝ ΫξİδΝ πμΝ απκĲΫζİıµαΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ Ĳκυ 

ıπµαĲδεκτΝ ζέπκυμΝ ĲπθΝ İµµβθκπαυıδαευθΝ ΰυθαδευθ,Ν ĲκΝ κπκέκ εαĲαθΫµİĲαδΝ ευλέπμ 

ıĲβθΝ εκδζδαεάΝ ξυλαΝ εαδΝ ıĲκΝ ıĲκµΪξδΝ ΧαθįλκİδįάμΝ εαĲαθκµάΨΝ Χ1ΨέΝ ǾΝ ευλέπμΝ ıĲβθ 

εκδζδαεάΝξυλαΝİµφαθδασµİθβΝπαξυıαλεέαΝµİΝεαĲαθκµάΝĲτπκυΝΪλλİθκμ,ΝıυθįυΪαİĲαδ 

µİΝυπİλδθıκυζδθαδµέα,ΝπαγκζκΰδεάΝαθκξάΝΰζυεσαβμΝεαδΝıαεξαλυįβΝįδαίάĲβΝΧ11Ψέ ǾΝ

ατιβıβΝĲκυΝıπµαĲδεκτΝζέπκυμΝκφİέζİĲαδΝİπέıβμ,ΝıĲκΝΰİΰκθσμΝσĲδΝµİΝĲβθ ατιβıβΝĲβμΝ

βζδεέαμΝ µİδυθİĲαδΝ κΝ ίαıδεσμΝ µİĲαίκζδıµσμέΝ ǼπκµΫθπμ,Ν κΝ ζδΰσĲİλκ İθİλΰβĲδεσμΝ

λυγµσμΝ απάμΝ εαδΝ βΝ έįδαΝ άΝ µİΰαζτĲİλβΝ πλσıζβοβΝ ĲλκφάμΝ ΫξİδΝ πμ απκĲΫζİıµαΝ ĲβθΝ

ατιβıβΝ ĲκυΝ ίΪλκυμέΝ ǼπδπζΫκθ,Ν ΫξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ κδΝ γİλαπİέİμΝ µİ ıυθįυαıµΫθİμΝ

κλµσθİμ,Ν µİΝ πλκΰİıĲİλσθβΝ άΝ ıĲİλκİδįάΝ αθαίκζδεΪ,Ν µπκλκτθΝ θα πλκεαζΫıκυθ 

ατιβıβΝĲκυΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμΝΧ1Ψέ 

 

 

ǻέαδĲαΝφĲπξάΝıİΝαıίΫıĲδκ 

  

ΣκΝ αıίΫıĲδκΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ ΫξİδΝ µδαΝ µδελάΝ πφΫζδµβΝ İπέįλαıβΝ ıĲβθΝ πλσζβοβΝ ĲβμΝ

κıĲδεάμΝ απυζİδαμέΝ ǾΝ ζάοβΝ αıίİıĲέκυ,Ν İέĲİΝ µΫıπΝ ĲβμΝ ĲλκφάμΝ İέĲİΝ µİΝ ĲβΝ ξλάıβ 

ıυµπζβλπµΪĲπθ,ΝİέθαδΝαıφαζάμΝεαδΝαθΫικįβ,ΝεαδΝπλκĲİέθİĲαδΝθαΝξκλβΰİέĲαδΝıİΝσζκυμ 

ĲκυμΝαıγİθİέμ,ΝµİΝıεκπσΝĲβθΝπλσζβοβΝĲβμΝκıĲİκπσλπıβμΝεαδΝ ĲβθΝ İπδίλΪįυθıβΝĲβμΝ

κıĲδεάμΝαπυζİδαμΝΧββΨέΝΌıκΝαφκλΪΝĲδμΝαθΪΰεİμΝıİΝαıίΫıĲδκ,ΝπλΫπİδΝθαΝİπδıβµαθγİέΝ

σĲδΝįİθΝİέθαδ πΪθĲαΝκδΝέįδİμ,ΝαζζΪΝİέθαδΝαθΪζκΰİμΝεαδΝİιαλĲυθĲαδΝαπσΝĲαΝİπέπİįαΝεαδΝ

Ϊζζπθ ıυıĲαĲδευθέΝ ΚαĲΪΝ ıυθΫπİδα,Ν µδαΝ įυĲδεκτΝ ĲτπκυΝ įδαĲλκφά,Ν βΝ κπκέαΝ İέθαδΝ

πζκτıδαΝ ıİ θΪĲλδκΝ εαδΝ πλπĲİǸθİμ,Ν İµφαθυμΝ αυιΪθİδΝ ĲβθΝ απυζİδαΝ αıίİıĲέκυΝ µΫıπ 

ĲπθΝκτλπθΝεαδ İπέıβμ,ΝπδγαθυμΝİπδįλΪΝαλθβĲδεΪΝıĲβΝįδαĲάλβıβΝĲβμΝκµκδσıĲαıβμΝĲκυΝ

αıίİıĲέκυΝ εαδ İπκµΫθπμΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ πυεθσĲβĲαμ,Ν İδįδεσĲİλαΝ ıİΝ ΰυθαέεİμΝ

µİΰαζτĲİλβμΝ βζδεέαμέΝ ΢İ αθĲέγİıβΝµİΝ ĲκυμΝ įυĲδεκτμΝ ζακτμ,Ν ĲαΝ πκıκıĲΪΝ İµφΪθδıβμΝ
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κıĲİκπσλπıβμΝ İέθαδΝ εαĲΪ πκζτΝ ξαµβζσĲİλαΝ ıĲδμΝ αθαĲκζδεΫμΝ εκδθπθέİμΝ εαδΝ ΰİθδεΪΝ

ıĲβΝ µİıκΰİδαεκτΝ Ĳτπκυ įδαĲλκφά,Ν εαδ αυĲσΝ ΫξİδΝ απκįκγİέΝ ıĲβθΝ πκζτΝ ξαµβζάΝ

πİλδİεĲδεσĲβĲΪΝ ĲβμΝ ıİΝ πλπĲİǸθβ εαδΝ θΪĲλδκ,Ν παλσζκΝ πκυΝ İέθαδΝ İµφαθάμΝ βΝ απκυıέαΝ

ΰαζαεĲκεκµδευθΝπλκρσθĲπθΝıĲβθ İθάζδεβΝαπάΝΧζΨέΝΚαĲΪΝĲβΝγİλαπİυĲδεάΝπλκıΫΰΰδıβ,Ν

ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ αıίİıĲέκυΝ άΝ ΰİθδεσĲİλα βΝ πλσıζβοβΝ αυĲκτ,Ν πλΫπİδΝ θαΝ İέθαδΝ ıİΝ

βµİλάıδαΝίΪıβέΝΌıκΝαφκλΪΝĲβθΝπλκΫζİυıβ ĲβμΝıĲκδξİδαεάμΝµκλφάμΝĲκυΝαıίİıĲέκυ,Ν

βΝ απκλλσφβıάΝ ĲκυΝ İέθαδΝ Ν βΝ έįδα,Ν αθİιΪλĲβĲα αθΝ ξκλβΰİέĲαδΝ υπσΝ ĲβΝ µκλφάΝ

ıυµπζβλυµαĲκμΝ ΧįδıεέαΨΝ άΝ ĲλκφυθΝ πζκτıδπθΝ ıİ αıίΫıĲδκέΝ ΢İΝ αθĲέγİıβΝ µİΝ ĲβθΝ

πλκΫζİυıβΝ Ĳκυ,Ν ĲκΝ αıίΫıĲδκΝ įİθΝ İέθαδΝ απκλλκφάıδµκ ıİΝ σζİμΝ ĲκυΝ ĲδμΝ µκλφΫμέΝ Ν ǾΝ

µκλφάΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝπκυΝαπκλλκφΪĲαδΝαπσΝĲκθ κλΰαθδıµσΝİέθαδΝµσθκΝĲκΝıĲκδξİδαεσΝ

αıίΫıĲδκ εαδΝσξδΝΪζζİμ,ΝσππμΝĲκΝαθγλαεδεσ,ΝĲκ εδĲλδεσ,ΝĲκΝφπıφκλδεσ,ΝĲκΝΰαζαεĲδεσΝ

άΝ ĲκΝ ΰζυεκθδεσ,Ν πκυΝ πİλδΫξκυθΝ µδελσĲİλİμ πκıσĲβĲİμΝ ıĲκδξİδαεκτΝ αıίİıĲέκυΝ ΧβΨέΝ

΢υΰεİελδµΫθα,Ν ıτµφπθαΝ µİΝ απκĲİζΫıµαĲα µİζΫĲβμ,Ν βΝ απκλλσφβıβ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ

ευµαέθİĲαδΝµİĲαιτΝγθ-ζ1ΣΝπλκİλξσµİθκΝαπσΝĲκΝαθγλαεδεσΝαıίΫıĲδκ,Νβκ-γθΣΝαπσΝĲκΝ

ΰαζαεĲδεσΝαıίΫıĲδκ,Νβζ-γίΣΝαπσΝĲκΝΰζυεκθδεσΝαıίΫıĲδκ εαδΝβι-γγΣΝαπσΝĲκΝεδĲλδεσΝ

αıίΫıĲδκΝΧSheikhΝetΝal,Ν1λκιΨΝΧγκΨέ ǾΝζάοβΝαıίİıĲέκυΝπλΫπİδΝθαΝİέθαδΝİπαλεάμΝεαγ’Ν

σζβΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ απάμέΝ ΢υΰεİελδµΫθα,Ν µİĲΪΝ απσΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ,Ν βΝ απυζİδαΝ

κıĲδεάμΝµΪααμΝµπκλİέΝθα İπδίλαįυθγİέΝαπσΝĲβθΝδεαθκπκδβĲδεάΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυΝ

εαδΝ ίδĲαµέθβμΝϊ,Ν ĲαΝ κπκέα µπκλκτθΝ θαΝµİδυıκυθΝ ĲκθΝ εέθįυθκΝıπκθįυζδευθΝεαδΝµβ 

ıπκθįυζδευθΝ εαĲαΰµΪĲπθ ıĲδμ ΰυθαέεİμέΝΩıĲσıκ,Ν µİΝ ĲκΝ πΫλαıµαΝµİλδευθΝ ξλσθπθΝ

εαδΝ ĲβθΝ ĲαυĲσξλκθβΝ įδαεκπά ĲβμΝ ζİδĲκυλΰέαμΝ ĲπθΝ πκγβευθ,Ν ĲαΝ υπκεαĲΪıĲαĲαΝ

αıίİıĲέκυΝ įİθΝ πλκζαµίΪθκυθ δεαθκπκδβĲδεΪΝ ĲβθΝ απυζİδαΝ κıĲδεάμΝ πυεθσĲβĲαμέΝ

ΓİθδεΪ,Ν κδΝ µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμ ΰυθαέεİμΝ πφİζκτθĲαδΝ απσΝ ĲαΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ

αıίİıĲέκυΝµσθκΝıİΝıυΰεİελδµΫθα ıβµİέαΝσππμΝβΝıπκθįυζδεάΝıĲάζβ,ΝκΝαυξΫθαμΝεαδΝ

ĲκΝδıξέκΝΧζΨέΝΜİĲΪΝαπσΝΫλİυθαΝĲπθΝϊawson-ώughesΝαπκįİέξĲβεİΝσĲδ,ΝκΝıυθįυαıµσμ 

αıίİıĲέκυΝ ΧηίίmgΨΝ εαδΝ ίδĲαµέθβμΝ ϊΝ ΧιίίΝ IUΨ,Ν ıİΝ µκλφάΝ ıυµπζβλυµαĲκμ 

εαγβµİλδθάμΝ ζάοβμΝ ΰδαΝ γΝ ξλσθδα,Ν µπκλİέΝ θαΝ κįβΰάıİδΝ ıİΝ µİέπıβΝ εαĲΪΝ θίΣΝ Ĳκυ 

εδθįτθκυΝ ΰδαΝ κıĲİκπσλπıβΝ ıİΝ ΰυθαέεİμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ ıİΝ ΪθįλİμΝ µİΰαζτĲİλβμΝ βζδεέαμέ 

Ǽπέıβμ,ΝπαλαĲβλάγβεαθ µδελΫμΝίİζĲδυıİδμΝıĲβθΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲα,ΝαζζΪΝαεσµβΝįİθ 

İέθαδΝ απσζυĲαΝ ıαφΫμΝ αθΝ İέθαδΝ δεαθκπκδβĲδεΪΝ ĲαΝ µİΰΫγβΝ ΰδαΝ θαΝ µİδπγİέΝ κΝ εέθįυθκμ 

εαĲαΰµΪĲπθΝ ΧζΨέΝ ΩıĲσıκΝ ıĲκΝ ıβµİέκΝ αυĲσ,Ν αιέαİδΝ θαΝ αθαφİλγİέΝ σĲδΝ ıτµφπθαΝ µİ 

Ϋλİυθα,ΝβΝξκλάΰβıβΝıυµπζβλπµΪĲπθΝαıίİıĲέκυΝυπάλιİΝαπκĲİζİıµαĲδεάΝıĲβΝµİέπıβΝ 

ĲβμΝ κıĲδεάμ απυζİδαμ,Ν µσθκΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ ζάοβμΝ ĲκυΝ ıεİυΪıµαĲκμ,Ν İθυΝ β 

İυİλΰİĲδεάΝαυĲάΝİπέįλαıβΝįİΝıυθİξέıĲβεİΝµİĲΪΝĲβΝįδαεκπάΝĲκυΝΧWuΝetΝal,ΝβίίβΨΝΧθΨέ  
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ΚαλįδαΰΰİδαεΪΝθκıάµαĲαΝ 

 

ΣαΝ εαλįδαΰΰİδαεΪΝ θκıάµαĲαΝ įİθΝ İέθαδΝ ıυξθΪΝ µİĲαιτΝ ĲπθΝ πλκİµµβθκπαυıδαευθ 

ΰυθαδευθ,ΝαζζΪΝβΝıυξθσĲβĲΪΝĲκυμΝαυιΪθİĲαδΝµİĲΪΝĲβθΝβζδεέαΝĲπθΝζη-ηζΝİĲυθέΝ΢Ĳβθ 

ǼυλυπβΝ ĲκΝ ηηΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ΫξκυθΝ πμΝ ετλδαΝ αδĲέαΝ γαθΪĲκυΝ ĲαΝ εαλįδαΰΰİδαεΪ 

θκıάµαĲα,ΝıİΝαθĲέγİıβΝµİΝĲκΝζγΣΝĲπθΝαθįλυθέΝ΢υΰεİελδµΫθα,ΝĲκΝβγΣΝĲπθΝγαθΪĲπθ 

ıĲδμΝΰυθαέεİμΝαπκįέįİĲαδΝıĲβΝıĲİφαθδαέαΝθσıκ,ΝĲκΝ1κΣΝıİΝİΰεİφαζδεΪΝİπİδıσįδαΝεαδ 

ĲκΝ1κΣΝıİΝ ΪζζİμΝ εαλįδαεΫμΝ παγάıİδμΝ ΧEshreΝωapriΝύroup,Ν βί11ΨέΝΟΝζσΰκμΝ ΰδαΝ Ĳκθ 

κπκέκΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ πκυΝ ίλέıεκθĲαδΝ ıĲκΝ ıĲΪįδκΝ ĲβμΝ İµµβθσπαυıβμΝ ΫξκυθΝ αυιβµΫθκ 

εέθįυθκΝ θαΝ παλκυıδΪıκυθΝ εαλįδαΰΰİδαεΪΝ θκıάµαĲαΝ İέθαδΝ ΰθπıĲσμέΝ ΣαΝ ξαµβζΪ 

İπέπİįαΝ κδıĲλκΰσθπθΝ ıĲκΝ πζΪıµαΝ ĲκυΝ αέµαĲκμΝ µπκλκτθΝ θα İιβΰάıκυθΝ εΪπκδİμ 

įυıµİθİέμΝ µİĲαίκζδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ ĲπθΝ ζδπδįέπθΝ εαδΝ Ĳπθ υįαĲαθγλΪεπθΝ ΧEshreΝ ωapri 

ύroup,Νβί11ΨέΝ΢τµφπθαΝµİΝΫλİυθİμ,ΝΫξİδΝφαθİέΝσĲδΝĲαΝκδıĲλκΰσθαΝįλκυθΝΪµİıαΝıĲα 

ĲκδξυµαĲαΝĲπθΝαδµκφσλπθΝαΰΰİέπθ,ΝįδαıĲΫζζκθĲΪμ Ĳα,ΝµİΝαπκĲΫζİıµαΝθαΝµİδυθİĲαδ\ 

κ εέθįυθκμΝ ΰδαΝ ĲβΝ įβµδκυλΰέαΝ γλσµίπθΝ Χψallard,Ν βίίγΨέΝ ǼπδπζΫκθ,Ν αιέαİδΝ θαΝ

αθαφİλγİέ σĲδΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ İµµβθκπαυıδαεάμΝ µİĲΪίαıβμΝ απσΝ ĲβθΝ

πİλδİµµβθσπαυıβΝıĲβ µİĲİµµβθσπαυıβΝΫξİδΝπαλαĲβλβγİέΝΝατιβıβΝĲπθΝİπδπΫįπθΝĲβμΝ

κζδεάμΝ ξκζκıĲİλσζβμ, ĲβμΝ δϊδ-ξκζκıĲİλσζβμ,Ν ĲπθΝ Ĳλδΰζυεİλδįέπθ,Ν ĲβμΝ

ζδπκπλπĲİǸθβμΝ α,Ν İθυΝ ΫξİδπαλαĲβλβγİέΝ µİέπıβΝ Ν ĲπθΝ İπδπΫįπθΝ ĲβμΝ ώϊδΝ

ξκζκıĲİλσζβμΝ ΧϊerbyΝ et al., 2009). Ǿ παλαεκζκτγβıβΝ ĲπθΝ ζδπδįέπθΝ πλΫπİδΝ θαΝ

ιİεδθΪİδΝ απσΝ ĲκΝ πİλδİµµβθκπαυıδαεσΝ ıĲΪįδκ, υıĲİΝ θαΝ İθδıξτİĲαδΝ βΝ πλπĲκΰİθάμΝ

πλσζβοβΝĲβμΝıĲİφαθδαέαμΝθσıκυέΝ 

  

 

ΚαλεέθκμΝĲκυΝµαıĲκτΝ 

 

ΟΝεαλεέθκμΝĲκυΝµαıĲκτΝΫξİδΝµİΰαζτĲİλİμΝπδγαθσĲβĲİμΝθαΝİµφαθδıĲİέΝσıκΝαυιΪθİĲαδΝβ 

βζδεέαΝ µδαμΝ ΰυθαέεαμέΝ ǼέθαδΝ κΝ πδκ ıυξθσμΝ εαλεέθκμΝ πκυΝ µπκλİέΝ θαΝ İµφαθέıİδΝ µδα\ 

ΰυθαέεαΝ ıİΝ πκıκıĲσΝ 1κ-βίΣΝ παΰεκıµέπμΝ Χǽİπİδλέįβμ,Ν ΘİκįπλέįβμΝ ΤΝ ΜπσθĲβμ, 

βίίιΨέΝ ΟδΝ κλµκθδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ ίδυθİδΝ µδαΝ ΰυθαέεαΝ ıĲκΝ ıĲΪįδκΝ ĲβμΝ

µİĲİµµβθσπαυıβμ,Ν απκĲİζκτθΝ ĲκθΝ ευλδσĲİλκΝ παλΪΰκθĲαΝ İµφΪθδıβμΝ εαλεέθκΝ Ĳκυ 

µαıĲκτέΝǾΝατιβıβΝĲκυΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμΝεαδΝβΝπαξυıαλεέαΝıυθİδıφΫλκυθΝεαδ αυĲΪΝ 

µİΝĲβΝıİδλΪΝĲκυμΝıĲβθΝİµφΪθδıβΝεαλεέθκυΝĲκυΝµαıĲκτΝıİΝαυĲσΝĲκΝıĲΪįδκΝĲβμΝαπάμΝ 

ĲβμΝ ΰυθαέεαμΝ ΧεaccioΝ ΤΝ εadeddu,Ν βί11ΨέΝ ΣκΝ πκıκıĲσΝ γθβıδµσĲβĲαμΝ απσΝ Ĳκθ 
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εαλεέθκΝĲκυΝµαıĲκτΝıİΝυπΫλίαλİμΝΰυθαέεİμΝıĲδμΝǾθπµΫθİμΝΠκζδĲİέİμΝαθΫλξİĲαδΝıĲκ 

θθΣ,ΝİθυΝ ΝıĲκΝǾθπµΫθκΝǺαıέζİδκΝıĲκΝηθΣΝαθĲέıĲκδξαΝ ΧώarvieΝet al., 2005).   ΠδκΝ

ıυΰεİελδµΫθα,ΝκΝεέθįυθκμΝİµφΪθδıβμΝεαλεέθκυΝĲκυΝµαıĲκτΝαυιΪθİĲαδΝσıκ αυιΪθİĲαδΝ

ĲκΝıπµαĲδεσΝίΪλκμΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝİθάζδεβμΝαπάμΝΧώarvieΝet al.,2005; Eliassen 

et al.,ΝβίίθΨέΝǹπσΝĲβθΝΪζζβΝπζİυλΪ,ΝβΝαπυζİδαΝίΪλκυμΝεαĲΪΝĲβ įδΪλεİδαΝĲβμΝİθάζδεβμΝ

απάμΝıξİĲέαİĲαδΝµİΝξαµβζσĲİλκΝεέθįυθκΝİµφΪθδıβμΝεαλεέθκυ ĲκυΝµαıĲκτΝΧώarvieΝet 

al.,ΝβίίηΨΝıİΝΰυθαέεİμΝπκυΝįİθΝυπκίζάγβεαθΝπκĲΫΝıİΝκλµκθδεά γİλαπİέαΝΧEliassenΝet 

al.,Ν βίίθΨέΝ ΌıκΝ αφκλΪΝ ıĲβθΝ παξυıαλεέα,Ν απσΝ ΫλİυθİμΝ Ϋξİδ φαθİέΝ σĲδΝ βΝ εκδζδαεάΝ

παξυıαλεέαΝİέθαδΝΫθαμΝπαλΪΰκθĲαμΝεδθįτθκυΝΰδαΝĲκθΝεαλεέθκ ĲκυΝµαıĲκτ,ΝαθΝεαδΝĲαΝ

ίδίζδκΰλαφδεΪΝıĲκδξİέαΝįİθΝİέθαδΝεαδΝĲσıκΝİπαλεάΝΧώarvieΝet al., 2005).   

ǼπδπζΫκθ,ΝβΝπλσıζβοβΝįδαĲλκφδεκτΝζέπκυμΝεαδΝαζεκσζβμ,ΝĲαΝκπκέαΝεαδ İµπζΫεκθĲαδ 

ıĲκΝ µİĲαίκζδıµσΝ ĲπθΝ κδıĲλκΰσθπθ,Ν ΫξİδΝ ıυıξİĲδıĲİέΝ µİΝ αυιβµΫθκ εέθįυθκΝ

İµφΪθδıβμΝεαλεέθκυΝĲκυΝµαıĲκτΝΧParkΝet al., 2009).  

ǾΝπλσıζβοβΝįδαδĲβĲδεκτ ζέπκυμ,ΝαθİιΪλĲβĲαΝαπσΝĲβıυθκζδεάΝİθİλΰİδαεάΝπλσıζβοβ,Ν

απκĲİζİέΝ παλΪΰκθĲαΝ εδθįτθκυΝ ΰδα µİĲİµµβθκπαυıδαεσΝ įδβγβĲδεσΝ εαλεέθκΝ ĲκυΝ

µαıĲκτΝ ΧThiebautΝ et al.,Ν βίίιΨέΝ Ǽπέıβμ,Ν β πλσıζβοβΝ απδεκτΝ ζέπκυμ,Ν ευλέπμΝ

εκλİıµΫθκυΝ απσΝ εσεεδθκΝ ελΫαμΝ εαδΝ ΰαζαεĲκεκµδεΪ ıυıξİĲέαİĲαδΝ µİΝ αυιβµΫθκΝ

εέθįυθκΝ İµφΪθδıβμΝ εαλεέθκυΝ ĲκυΝ µαıĲκτΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδα ĲβμΝ πλκİµµβθσπαυıβμΝ

(Cho et al., 2003).   

ΣΫζκμ,Ν İπδįβµδκζκΰδεΫμΝ µİζΫĲİμΝ Ϋξκυθ įİέιİδΝ σĲδΝ βΝ φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲα İέθαδΝ

ıβµαθĲδεάΝ ıĲβΝ µİέπıβΝ ĲκυΝ εδθįτθκυΝ İµφΪθδıβμΝ εαλεέθκυΝ ĲκυΝ µαıĲκτΝ ıİ 

µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμΝΧεaccioΝΤΝεadeddu,Νβί11ΨέΝǾΝφυıδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲα 

φαέθİĲαδΝ θαΝπαέαİδΝπδκΝıβµαθĲδεσΝλσζκΝıĲδμΝµİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝπκυΝįİθ 

İέξαθΝ αεκζκυγάıİδΝ εΪπκδκυΝ İέįκυμΝ κλµκθδεάΝ γİλαπİέαΝ ıĲκΝ πİλδİµµβθκπαυıδαεσ 

ıĲΪįδκΝΧSlatteryΝet al., 2007).  

  

ΟıĲİκπσλπıβΝ 

 

ǾΝκıĲİκπσλπıβΝįδαΰδΰθυıεİĲαδΝσĲαθΝυπΪλξİδΝıβµαθĲδεάΝαπυζİδαΝκıĲδεάμΝµΪααμ,Νµİ 

απκĲΫζİıµαΝ ĲαΝ κıĲΪΝ θαΝ ΰέθκθĲαδΝ πκζτΝ ζİπĲΪΝ εαδΝ İπδλλİπάΝ ıİΝ εαĲΪΰµαĲαέΝ ToΝ γγΣΝ

Ĳπθ İµµβθκπαυıδαευθΝ ΰυθαδευθΝ παΰεκıµέπμΝ παλκυıδΪακυθΝ κıĲİκπσλπıβΝ

Χǽαπİδλέįβμ, ΘİκįπλέįβμΝΤΝΜπσθĲβμ,ΝβίίιΨέΝΝ 

ǾΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝİθσμΝαθγλυπκυΝαυιΪθİĲαδΝıĲαįδαεΪΝαπσΝĲαΝπαδįδεΪΝĲκυ ξλσθδαΝ

µΫξλδΝ ĲβθΝ ĲλέĲβΝ įİεαİĲέαΝ ĲβμΝ απάμΝ Ĳκυ,Ν σπκυΝ βΝ κıĲδεάΝ πυεθσĲβĲαΝ φĲΪθİδΝ ıĲα 
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υοβζσĲİλαΝ İπέπİįΪΝ ĲβμΝ ΧεκλυφαέαΝ κıĲδεάΝ πυεθσĲβĲαΨέΝ ΌıκΝ υοβζσĲİλαΝ İέθαδΝ Ĳα 

İπέπİįαΝ κıĲδεάμΝ πυεθσĲβĲαμΝ İθσμΝ αθγλυπκυΝ ΰτλπΝ ıĲαΝ γίΝ ΫĲβΝ Ĳκυ,Ν ĲσıκΝ ζδΰσĲİλα 

πλκίζάµαĲαΝ γαΝ παλκυıδΪıİδΝ µİζζκθĲδεΪΝ µİΝ ĲαΝ κıĲΪΝ Ĳκυέ ǾΝ κıĲδεάΝ πυεθσĲβĲαΝ

αλξέαİδ θαΝµİδυθİĲαδΝıĲαįδαεΪΝµİĲΪΝĲαΝγηΝΫĲβέ ΢υΰελδĲδεΪΝıİΝıξΫıβΝµİΝĲκΝφτζκ,ΝĲσıκΝ

κδΝ ΪθĲλİμΝ σıκΝ εαδΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ µπκλκτθ θαΝ αθαπĲτικυθΝ κıĲİκπσλπıβέΝ ΩıĲσıκ,Ν κδΝ

ΪθĲλİμ,Ν İπİδįάΝ παλΪΰκυθΝ πκζτΝ µİΰαζτĲİλβ πκıσĲβĲαΝ ĲİıĲκıĲİλσθβμΝ απσΝ ĲδμΝ

ΰυθαέεİμ,ΝαθĲδµİĲππέακυθΝµδελσĲİλβΝαπυζİδα κıĲδεάμΝµΪααμΝεαδΝıυθİπυμΝµδελσĲİλβΝ

πδγαθσĲβĲαΝθαΝİµφαθέıκυθΝκıĲİκπσλπıβέ ǼπδπλσıγİĲα,ΝκΝλυγµσμΝαπυζİδαμΝκıĲδεάμΝ

µΪααμΝ ıĲδμ ΰυθαέεİμΝ ıĲβθΝ βζδεέαΝ ĲπθΝ γηΝ İĲυθΝ İέθαδΝ πκζτΝ µİΰαζτĲİλκμΝ απσΝ ĲκθΝ

αθĲέıĲκδξκΝ ıĲκυμΝ ΪθĲλİμέΝ ǾΝ απυζİδαΝ αυĲάΝ İέθαδ αεσµαΝ µİΰαζτĲİλβΝ ıĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ

εαĲΪΝĲαΝ1ίΝπλυĲαΝξλσθδαΝµİĲΪΝĲβθΝİµµβθσπαυıβ, αζζΪΝıĲβΝıυθΫξİδαΝİπδίλαįτθİĲαδέΝΝ 

ǾΝ ıπµαĲδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲαΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ πİλδİµµβθσπαυıβμΝ εαδΝ ĲβμΝ

µİĲİµµβθσπαυıβμΝ µπκλİέΝ θαΝ αθαεκυφέıİδΝ απσΝ πκζζΪΝ ıπµαĲδεΪΝ εαδΝ ουξδεΪ 

ıυµπĲυµαĲαέΝ ΣαΝ µİδπµΫθαΝ İπέπİįαΝ κδıĲλκΰσθπθΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθκπαυıδαεά 

µİĲΪίαıβΝµπκλκτθΝθαΝκįβΰάıκυθΝıİΝαυιβµΫθκΝεέθįυθκΝİµφΪθδıβμΝεαλįδαΰΰİδαευθ 

θσıπθ,ΝıαεξαλυįβΝįδαίάĲβ, εαλεέθκυΝεαδΝκıĲİκπσλπıβμέΝ  

ΌıκΝαφκλΪΝıĲβΝıτθįİıβΝµİĲαιτΝφυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝεαδΝεαλεέθκυΝĲκυ µαıĲκτ,Ν

ΫξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ κδΝ µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ πκυΝ įδαĲβλκτθΝ εΪπκδκυ İέįκυμΝ

φυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝΫξκυθΝβη-γίΣΝΝξαµβζσĲİλκΝεέθįυθκΝθαΝαθαπĲτικυθ εαλεέθκΝ

ĲκυΝµαıĲκτ,Ν İθυΝαθĲέıĲκδξαΝκδΝ πλκİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ πκυΝεΪθκυθ εΪπκδκυΝ

İέįκυμΝφυıδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝįδαĲλΫξκυθΝβί-βηΣΝξαµβζσĲİλκΝεέθįυθκέ Ǽπέıβμ,ΝαπσΝ

ΫλİυθİμΝΫξİδΝφαθİέΝσĲδ  βΝıπµαĲδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝαεσµβΝεαδΝµİĲΪΝĲβ įδΪΰθπıβΝĲκυΝ

εαλεέθκυΝıυıξİĲέαİĲαδΝµİΝξαµβζσĲİλαΝπκıκıĲΪΝυπκĲλκπάμΝεαδ ξαµβζσĲİλκΝεέθįυθκΝ

γαθΪĲκυΝ ΧSternfeldΝ andΝϊugan,Ν βί11ΨέΝ ΣΫζκμΝ βΝ φυıδεά įλαıĲβλδσĲβĲαΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ

İέθαδΝπδκΝıβµαθĲδεάΝıİΝµİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμ πκυΝįİθΝ ΫξκυθΝυπκίζβγİέΝıİΝ

κλµκθδεάΝγİλαπİέαΝΧSlatteryΝetΝalέ,ΝβίίιΨέΝ 

΢İΝıξΫıβΝµİΝĲβθΝκıĲİκπσλπıβ, βΝφυıδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝıυµίΪζζİδΝıĲβθ πλσζβοβΝ

ĲπθΝπĲυıİπθ,ΝıĲβθΝεαζτĲİλβΝδıκλλκπέαΝεαδΝıĲΪıβΝıυµαĲκμ,ΝεαγυμΝεαδΝ ıĲβΝµİέπıβΝ

ĲπθΝ εαĲαΰµΪĲπθέΝ ΠαλαĲβλάγβεİΝ σĲδΝ βΝ µΫĲλδαμΝ άΝ υοβζάμΝ ΫθĲαıβμΝ φυıδεάΝ 

įλαıĲβλδσĲβĲαΝΫξİδΝİυİλΰİĲδεΪΝκφΫζβΝΰδαΝĲβθΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝΧSchmittΝΝ,ΝSchmitt 

JΝ ΤΝ ϊoren,Ν βίίλΨέΝ ΣκΝ ΰλάΰκλκΝ πİλπΪĲβµαΝ µπκλİέΝ İπέıβμ θαΝ ίκβγάıİδΝ ıĲβθΝ

πλσζβοβĲβμΝ κıĲİκπσλπıβμέΝ ΟδΝ αıεάıİδμΝ µİΝ ίΪλβΝ εαδΝ κδΝ αıεάıİδμΝ įτθαµβμΝ İέθαδΝ

İππφİζİέμ ΰδαΝĲβθΝαθΪπĲυιβΝεαδΝįδαĲάλβıβΝĲπθΝκıĲυθέΝΣΫζκμ,ΝΫλİυθαΝΫįİδιİΝσĲδΝκδ 

µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ πκυΝ αγζκτθĲαδ,Ν µπκλκτθΝ θαΝ αυιάıκυθΝ ĲβθΝ κıĲδεά 
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πυεθσĲβĲαΝ ĲβμΝ ıπκθįυζδεάμΝ ĲκυμΝ ıĲάζβμΝ εαĲΪΝ βΣΝ ΧσorthΝ χmericanΝ εenopause 

Society, 2010).  

 

 

ΜǼΣǹǺΟΛΙ΢ΜΟ΢Νǹ΢ǺǼ΢ΣΙΟΤ 

  

ΣκΝ αıίΫıĲδκΝ İέθαδΝ ĲκΝ πζΫκθΝ įδαįİįκµΫθκΝ ıĲκδξİέκΝ ıĲκθΝ κλΰαθδıµσ, απκĲİζυθĲαμΝ

πİλέπκυΝĲκΝ1,η-βΣΝĲκυΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμΝεαδΝĲκΝγλΣΝĲπθΝαθσλΰαθπθ ıĲκδξİέπθΝĲκυΝ

ıυµαĲκμέΝ ΟδΝ φυıδκζκΰδεκέΝ ΧυΰδİέμΨΝ İθάζδεİμΝ ΪθįλİμΝ πİλδΫξκυθΝ πİλέπκυ 1300 

ΰλαµµΪλδα δσθĲπθΝωa2+,ΝİθυΝκδΝΰυθαέεİμΝ1ίίίΝΰλαµµΪλδαΝΧAnderson, 2004ΨέΝΠİλέπκυΝ

ĲκΝ λλΣ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝπκυΝπİλδΫξİĲαδΝ ıĲκθΝ κλΰαθδıµσ,Ν ίλέıεİĲαδΝ ıĲκΝıεİζİĲσ εαδΝ

ıĲαΝįσθĲδαΝΧShoback & Strewler, 2000ΨέΝΣκΝυπσζκδπκΝ1ΣΝίλέıεİĲαδΝıĲκΝπζΪıµα,ΝıĲκΝ

İιπευĲĲΪλδκΝυΰλσΝεαδΝµΫıαΝıĲαΝ ετĲĲαλαΝσζπθΝĲπθΝδıĲυθ,ΝσπκυΝλυγµέαİδΝπκζζΫμΝεαδΝΝ

ıβµαθĲδεΫμΝ µİĲαίκζδεΫμ ζİδĲκυλΰέİμέ ΣκΝ αıίΫıĲδκΝ ĲπθΝ įκθĲδυθΝ įİθΝ µπκλİέΝ θαΝ

µİĲαφİλγİέΝπέıπΝıĲκΝαέµα,ΝΰδαĲέΝĲα µİĲαζζδεΪΝıĲκδξİέαΝĲπθΝįκθĲδυθΝαπσΝĲβΝıĲδΰµάΝ

πκυΝαπκĲİγκτθ,ΝπαλαµΫθκυθΝİεİέΝ ΰδα σζβΝ ĲβΝįδΪλεİδαΝ ĲβμΝ απάμέΝ΢İΝαθĲέγİıβΝµİΝ ĲαΝ

įσθĲδα,ΝκΝıεİζİĲσμΝįİθΝİέθαδΝαπζυμ απκγάεβΝαıίİıĲέκυΝεαδΝΪζζπθΝµİĲΪζζπθ,ΝαζζΪΝ

απκĲİζİέΝ ΫθαΝ įυθαµδεσΝ δıĲσ,Ν κΝ κπκέκμ πλκıφΫλİδΝ αıίΫıĲδκΝ εαδΝ ΪζζαΝ µΫĲαζζαΝ ıĲκΝ

αέµαΝ εαδΝ ĲκΝ İιπευĲĲΪλδκΝ υΰλσΝ σĲαθ υπΪλξİδΝ αθΪΰεβ,Ν İθυΝ İπέıβμΝ İέθαδΝ ıİΝ γΫıβΝ θαΝ

įİıµİτİδΝ ĲδμΝ κυıέİμΝ αυĲΫμΝ απσΝ ĲκΝ αέµα σĲαθΝ εαĲαθαζυθκθĲαδ,Ν įβζαįάΝ εαĲΪΝ ĲβΝ

µİĲαΰİυµαĲδεάΝ πİλέκįκΝ ΧAnderson, 2004ΨέΝ ΩıĲσıκ,Ν Ĳκ πİλδııσĲİλκ αıίΫıĲδκΝ πκυΝ

ίλέıεİĲαδΝıĲκΝıεİζİĲσΝİέθαδΝµİĲαίκζδεΪΝαθİθİλΰσ εαδ εδθβĲκπκδİέĲαδΝπκζτΝαλΰΪ,ΝαπσΝ

εαδΝπλκμΝĲαΝκıĲΪέΝΜδελσΝµΫλκμΝĲκυΝıεİζİĲδεκτ αıίİıĲέκυΝεαδΝĲκΝµİΰαζτĲİλκΝµΫλκμΝ

ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ ĲπθΝ υΰλυθΝ ĲκυΝ ıυµαĲκμ, ıυµπİλδζαµίαθκµΫθκυΝ εαδΝ ĲκυΝ

İιπευĲĲΪλδκυΝ εαδ ĲκυΝ İθįκευĲĲΪλδκυΝ ξυλκυ,Ν İέθαδ µİĲαίκζδεΪΝ İθİλΰσΝ εαδΝ

αθĲαζζΪııİĲαδΝĲαξτĲαĲαέ  

ΜİΝ ίΪıβΝ ĲαΝ παλαπΪθπ,Ν ĲκΝ αıίΫıĲδκΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτΝ įδαελέθİĲαδΝ ıİ İθįκευĲĲΪλδκΝ

εαδΝ İιπευĲĲΪλδκ,Ν πκυΝ įδαįλαµαĲέαİδΝ ıβµαθĲδεσΝ λσζκΝ ıĲβΝ įδαĲάλβıβ ĲβμΝ

κµκδσıĲαıβμΝ ıİΝ πκδεέζİμΝ ζİδĲκυλΰέİμέΝ ΣκΝ İθįκευĲĲΪλδκΝ αıίΫıĲδκΝ ıυθδıĲΪΝ µσζδμ ĲκΝ

1ΣΝĲκυΝıυθκζδεκτΝαıίİıĲέκυΝĲκυΝıυµαĲκμΝεαδΝıυµµİĲΫξİδΝıĲβΝµυρεάΝıυıĲκζά, ĲβθΝ

ΫεελδıβΝκλδıµΫθπθΝκλµκθυθ,ΝĲκΝµİĲαίκζδıµσΝĲκυΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝĲβ įδαέλİıβ ĲπθΝ

ευĲĲΪλπθέΝ ΣκΝ İιπευĲĲΪλδκΝ αıίΫıĲδκΝ įδαελέθİĲαδΝ ıĲκΝ įδαζυĲσΝ άΝ İιπευĲĲΪλδκ 

İζİτγİλκΝΝωa2+,ΝπκυΝıυθδıĲΪΝĲκΝί,1ΣΝĲκυΝıυθσζκυ,ΝεαδΝĲκΝαįδΪζυĲκ,ΝπκυΝίλέıεİĲαδ 
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υπσΝ ĲβΝ µκλφάΝ ĲκυΝ ΪζαĲκμΝ υįλκιυαπαĲέĲβΝ ıĲαΝ κıĲΪΝ εαδΝ ĲαΝ įσθĲδαέΝ ΣκΝ įδαζυĲσ 

αıίΫıĲδκΝ İέθαδΝ ĲκΝ πδκΝ ıβµαθĲδεσΝ µΫλκμΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυ,Ν εαγυμΝ įδαĲβλİέΝ Ĳβθ 

αεİλαδσĲβĲαΝ Ĳπθ ευĲĲαλδευθΝ µİµίλαθυθ,Ν ıυµµİĲΫξİδΝ ıĲβθΝ πάιβΝ ĲκυΝ αέµαĲκμΝ εαδ 

įδαεδθİέĲαδΝ ıυθİξυμ εαĲΪΝ µάεκμΝ ĲπθΝ ευĲĲαλδευθΝ µİµίλαθυθ,Ν ΰδαΝ ĲβθΝ İιαıφΪζδıβ 

ĲπθΝ İθįκευĲĲΪλδπθΝ ζİδĲκυλΰδυθέΝ ΣΫζκμ,Ν βΝ µİΰαζτĲİλβΝ πκıσĲβĲαΝ αıίİıĲέκυ,Ν πκυ 

ίλέıεİĲαδΝıĲαΝκıĲΪΝεαδΝįσθĲδα,ΝİιαıφαζέαİδΝĲβθΝεέθβıβΝεαδΝĲβΝıĲάλδιβΝĲκυΝıεİζİĲκτ, 

İθυΝ παλΪζζβζα,Ν σππμΝ άįβΝ αθαφΫλγβεİ,Ν απκĲİζİέΝ µέαΝ αθİιΪθĲζβĲβΝ απκγάεβ 

αıίİıĲέκυΝΧΥαλıκτζβμΝ1λλκ,ΝShills 1999ΨέΝΣκΝαıίΫıĲδκΝĲκυΝκλΰαθδıµκτΝπλκΫλξİĲαδΝ

απσΝįτκΝπβΰΫμμΝĲβθ πλσıζβοάΝĲκυ απσΝĲδμΝĲλκφΫμΝεαδΝĲβθΝαπİζİυγΫλπıάΝĲκυΝαπσΝĲκΝ

ıεİζİĲσΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ αθαεαĲαıεİυά ĲπθΝ κıĲυθέΝ ΢İΝ µέαΝ įδαĲλκφάΝ įυĲδεκτΝ Ĳτπκυ,Ν

πİλέπκυΝ ĲκΝ ΫθαΝ ĲλέĲκυΝ ĲκυΝ įδαδĲβĲδεκτ αıίİıĲέκυΝ απκλλκφΪĲαδΝ εαδΝ ĲκΝ υπσζκδπκΝ

απκίΪζζİĲαδΝαπσΝĲκΝıυµα,ΝµΫıπΝθİφλδεάμ απΫεελδıβμ,ΝεαγυμΝεαδΝµΫıπΝįδαįİλµδευθΝ

εαδΝΰαıĲλİθĲİλδευθΝαπİεελέıİπθΝΧPettifor et al, 2008).  

 

 

ǹΠΟΡΡΟΦΗ΢ΗΝΣΟΤΝǹ΢ǺǼ΢ΣΙΟΤ 

 

∆τκΝ ετλδκδΝ µβξαθδıµκέΝ µİĲαφκλΪμΝ İέθαδΝ υπİτγυθκδΝ ΰδαΝ ĲβθΝ απκλλσφβıβΝ ĲκυΝΝ

αıίİıĲέκυ,ΝβΝκπκέαΝπλαΰµαĲκπκδİέĲİΝıİΝσζκΝĲκΝµάεκμΝĲκυΝζİπĲκτΝİθĲΫλκυΝ ΧSheikh,ΝΝ

1987).  

 ΈθαμΝαπσΝĲκυμΝµβξαθδıµκτμΝµİĲαφκλΪμ,ΝκΝκπκέκμΝζαµίΪθİδΝξυλαΝευλέπμΝıĲκΝΝ

įπįİεαįΪεĲυζκΝ εαδΝ ıĲκΝ İΰΰτμΝ ĲµάµαΝ ĲβμΝ θάıĲδįαμ,Ν İέθαδΝ εκλİıĲσμΝ απαδĲİέΝΝ

İθΫλΰİδα,ΝπİλδζαµίΪθİδΝµδαΝπλπĲİǸθβΝıτθįİıβμΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝεαδΝλυγµέαİĲİΝ

απσΝ ĲβθΝ εαζıδĲλδσζβέΝ ΣκΝ ıτıĲβµαΝ αυĲσΝ ĲβμΝ µİĲαφκλΪμΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ

İθİλΰκπκδİέĲİΝ απσΝµδαΝįέαδĲαΝ ξαµβζάμΝπİλδİεĲδεσĲβĲαμΝıİΝ αıίΫıĲδκ,ΝευλέπμΝ

µİΝİπέπİįαΝξαµβζσĲİλαΝĲπθΝζίίΝmg,ΝσππμΝİπέıβμΝεαδΝεαĲΪΝĲβθΝαθΪπĲυιβ,ΝĲβθΝ

İΰευµκıτθβΝ εαδΝ ĲκθΝ γβζαıµσ,Ν σπκυΝ κδΝ απαδĲάıİδμΝ ıİΝ αıίΫıĲδκΝ İέθαδΝ

αυιβµΫθİμέΝ 

 ΟΝįİτĲİλκμΝµβξαθδıµσμΝαπκλλσφβıβμΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝζαµίΪθİδΝξυλαΝıİΝσζκΝ

ĲκΝΝµάεκμΝĲκυΝζİπĲκτΝİθĲΫλκυ,ΝευλέπμΝσµπμΝıĲβθΝθάıĲδįα,ΝεαδΝıĲκθΝİδζİσέΝΟΝ

µβξαθδıµσμΝ αυĲσμΝ įİθΝ υφέıĲαĲαδΝ εκλİıµσ,Ν İέθαδΝ παγβĲδεσμ,Ν εαδΝ ΰέθİĲİΝ

παλαευĲĲαλδεΪέΝ ǾΝ πκıσĲβĲαΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ πκυΝ απκλλκφΪĲİΝ µİΝ ĲκθΝ
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µβξαθδıµσΝ αυĲσ,Ν İιαλĲΪĲİΝ απσΝ ĲβθΝ παλκξάΝ αıίİıĲέκυΝ ıĲκθΝ İθĲİλδεσΝ αυζσ,Ν

αζζΪΝµΫξλδΝΫθαΝµΫΰδıĲκΝİπέπİįκέΝǹυιβµΫθβΝαπκλλσφβıβΝİέθαδΝįυθαĲάΝµΫıπΝ

ĲκυΝ µβξαθδıµκτΝ αυĲκτ,Ν σĲαθΝ υπΪλξİδΝ αυιβµΫθβΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυέΝ ΧΝ

΢υθĲυıβμ,ΝβίίκΨΝ 

 

 

∆ΙǹΙΣΗΣΙΚΟΙΝΠǹΡǹΓΟΝΣǼ΢Ν΢ΣΗΝΝǹΠΟΡΡΟΦΗ΢ΗΝΣΟΤΝǹ΢ǺǼ΢ΣΙΟΤ 

 

ǺδĲαµέθβΝDΝ 

ǾΝ ίδĲαµέθβΝ ϊΝ İέθαδΝ ΫθαμΝ ΰİθδεσμΝ σλκμΝ ĲβμΝ İλΰκεαζıδφİλσζβμΝ ϊβ,Ν ĲβθΝ κπκέαΝΝ

ıυθαθĲΪµİΝ ıĲδμΝ φυĲδεΫμΝ έθİμ,Ν εαδΝ ĲβμΝ ξκζβεαζıδφİλσζβμΝ ϊγΝ απσΝ ĲβθΝ įλΪıβΝ ĲβμΝΝ

υπİλδυįκυμ αεĲδθκίκζέαμ ( Food and Nutrition Board, 1989). ΚαδΝ κδΝ βΝ µκλφΫμΝ

µİĲαφΫλκθĲαδΝ µΫıπΝ ĲβμΝ ıυıĲβµαĲδεάμΝ ευεζκφκλέαμΝ ıĲκΝ άπαλ,Ν σπκυΝ εαδΝ

µİĲαĲλΫπκθĲαδΝıĲβθΝİθİλΰσΝµκλφάΝĲβμΝίδĲαµέθβμΝΧΝ1,βηΝįδυįλκιυίδĲαµέθβΝϊΝΨέΝǹυĲάΝ

βΝ İθİλΰσμΝ µκλφάΝ İµπζΫεİĲαδΝ ıĲβθΝ κµκδκıĲαıέαΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυ,Ν εαγυμΝ İέθαδΝ 

απαλαέĲβĲβΝ ΰδαΝ ĲβθΝ İθİλΰσΝ µİĲαφκλΪΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ εαĲΪΝ µάεκμΝ ĲκυΝ İθĲİλδεκτΝ 

ίζİθθκΰσθκυέΝ ΓδαΝ ĲβθΝ αελέίİδα,Ν βΝ ίδĲαµέθβΝ ϊ, įδİΰİέλİδΝ ĲβθΝ İθİλΰσΝ İθĲİλδεάΝΝ

απκλλσφβıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυ,ΝπλκεαζυθĲαμΝĲβθΝıτθγİıβΝµδαμΝπλπĲİǸθβμΝπκυΝįİıµİτİδΝΝ

ĲκΝ αıίΫıĲδκΝ ıĲαΝ ετĲĲαλαΝ ĲκυΝ İθĲİλδεκτΝ ίζİθθκΰσθκυέΝ ǹυĲάΝ βΝ ζİδĲκυλΰέαΝ παέαİδΝ

δįδαδĲΫλαΝ ıβµαθĲδεσΝ λσζκΝ ıĲβθΝ πλκıαλµκΰάΝ ĲκυΝ κλΰαθδıµκτ,Ν ıİΝ πİλέπĲπıβΝ

µİδπµΫθβμΝπλσıζβοβμΝαıίİıĲέκυέΝ Χώeaney,ΝβίίίΨέΝǾΝİθįκΰİθάμΝπβΰάΝίδĲαµέθβμΝϊ,Ν

İέθαδΝ πκζτΝ πδκΝ ıβµαθĲδεάΝ απσΝ ĲβΝ įδαδĲβĲδεάΝ πλσıζβοβέΝ ΠαλσζαΝ αυĲΪΝ υπΪλξκυθΝ

εΪπκδİμΝµİζΫĲİμΝ ıİΝ İυλππαρεΫμΝ ξυλİμΝ πκυΝ πİλδΰλΪφκυθΝαθİπαλεİέμΝ ıυΰεİθĲλυıİδμΝ

ίδĲαµέθβμΝ ϊ,Ν αεσµαΝ εαδΝ ξυλİμΝ µİΝ βζδκφΪθİδαέΝ ΧωhapuyΝ εω,Ν 1λλιΨΝ ΟδΝ ετλδİμΝ

įδαδĲβĲδεΫμΝ πβΰΫμΝ αıίİıĲέκυ,Ν İέθαδΝ ευλέπμΝ ĲαΝ ζδπαλΪΝ οΪλδα,Ν ĲκΝ ίκτĲυλκ,Ν εαδΝ κΝ

ελσεκμΝαυΰκτέΝΣαΝ ĲİζİυĲαέαΝσµπμΝξλσθδαΝβΝ ίδκµβξαθέαΝ ĲλκφέµπθΝΫξİδΝπλκξπλάıİδΝ

ıĲκθΝ İµπζκυĲδıµσΝ πλκρσθĲπθΝ µİΝ ίδĲαµέθβΝ ϊΝ σππμΝ ĲκυΝ ΰΪζαεĲκμ,Ν ĲβμΝ µαλΰαλέθβμ,Ν

ĲπθΝξυµυθ,ΝεαδΝĲπθΝįβµβĲλδαευθέΝΧǽαµπΫζαμ,ΝĲσµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 
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ΦυıφκλκμΝ 

ΟΝφπıφσλκμΝαπκĲİζİέΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝĲβΝµδıάΝπκıσĲβĲαΝĲπθΝαθσλΰαθπθΝαζΪĲπθ,ΝΝ

εαδΝ ıυθİπυμΝ πλΫπİδΝ θαΝ υπΪλξİδΝ ıİΝ İπαλεİέμΝ πκıσĲβĲİμΝ ıĲβθΝ įδαĲλκφάΝ ΰδαΝ ĲβθΝΝ

İπδµİĲΪζζπıβΝ εαδΝ ĲβθΝ įδαĲάλβıβΝ ĲκυΝ ıεİζİĲκτέΝ ΧώeaneyΝ RP,Ν βίίίΨΝ ΓİθδεΪΝ κΝΝ

φυıφκλκμΝ İπβλİΪαİδΝ ĲκθΝ µİĲαίκζδıµσΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ İέĲİΝ ΪµİıαΝ αυιΪθκθĲαμΝ ĲβΝΝ

θİφλδεάΝ İπαθαλσφβıβΝ ĲκτΝ ıĲκΝ θİφλυθα,Ν İέĲİΝ ΫµµİıαΝ įδİΰİέλκθĲαμΝ ĲβθΝ ΫεελδıβΝΝ

παλαγκλµσθβμ,ΝάΝαυιΪθκθĲαμΝĲβθΝαπσγİıβΝαıίİıĲέκυΝıĲαΝκıĲΪΝΧύueguenΝδ,ΝβίίίΨέΝΝ

ΟδΝευλδσĲİλİμΝįδαδĲβĲδεΫμΝπβΰΫμΝĲκυΝİέθαδΝĲαΝΰαζαεĲκεκµδεΪ,ΝĲκΝελΫαμ,ΝĲαΝĲυλδΪ,ΝĲαΝΝ

σıπλδα,Ν εαδΝ ĲαΝ αθγλαεκτξαΝ αθαουεĲδεΪ,Ν Ĳα κπκέαΝ υπΪλξκυθΝ ıĲκΝ εαγβµİλδθσΝΝ

įδαδĲκζσΰδκΝεαδΝΫξκυθΝκįβΰάıİδΝıĲβθΝαθβıυξέαΝσĲδΝυπİλίκζδεάΝπλσıζβοβΝφπıφσλκυ 

µπκλİέΝ θαΝ κįβΰάıİδΝ ıİΝ απυζİδαΝ κıĲκτ, µΫıπΝ ĲβμΝ ατιβıβμΝ ĲβμΝ παλαΰπΰάμΝ

παλαγκλµσθβμΝΧώeaneyΝRP,ΝβίίίΨέΝ ǹυιβµΫθβΝπλσıζβοβΝφπıφσλκυΝεαδΝπαλΪζζβζαΝ

µİδπµΫθβΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυΝΧπξΝCa:P = 1:6 İθυΝδįαθδεάΝαθαζκΰέαΝγİπλİέĲİΝβΝ1μ1Ψ,Ν

φαέθİĲαδΝθαΝıξİĲέαİĲİΝµİΝαυιβµΫθβΝαπυζİδαΝκıĲκτΝıĲαΝαυα,ΝαζζΪΝεαδΝıĲαΝπαδįδΪΝπκυΝ

εαĲαθαζυθκυθΝ αθαουεĲδεΪΝ ΧWyshakΝ ύ,Ν 1λλζΨέΝ ǼθĲκτĲκδμ,Ν ĲκΝ πλσίζβµαΝ įİθΝ İέθαδΝ

ıĲβθΝπλσıζβοβΝφπıφσλκυΝαζζΪΝıĲκΝσĲδΝĲαΝαθαουεĲδεΪΝαθĲδεαĲΫıĲβıαθΝĲκΝΰΪζαέΝ 

 

ΛαεĲσαβΝ 

ǾΝ ζαεĲσαβΝ İέθαδΝ ΫθαΝ ıΪεξαλκΝ πκυΝ ίλέıεİĲİΝ ıĲκΝ ΰΪζα,Ν ıİΝ ıυΰεΫθĲλπıβΝ πİλέπκυΝ

4,7ΣέΝ ǾΝ ζαεĲσαβΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ İπδµβετθİδΝ ĲβθΝ αθİιΪλĲβĲβΝ απσΝ ĲβθΝ ίδĲαµέθβΝ ϊ,Ν

ΧπαγβĲδεάΝΝµİĲαφκλΪΨΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝıĲκθΝİδζİσ,ΝαζζΪΝβΝİπέįλαıβΝαυĲάΝ

İέθαδ  ıβµαθĲδεάΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ ξκλάΰβıβΝ µİΰΪζπθΝ įσıİπθΝ ζαεĲσαβμΝ ΧηίΝ gήdayΨέΝ

(Gueguen L,  βίίίΨέΝΦυıδκζκΰδεΫμΝįσıİδμΝζαεĲσαβμ,ΝįİθΝΫįİδιαθΝθαΝİπβλİΪακυθΝĲβθΝ

απκλλσφβıβΝΝĲκυΝαıίİıĲέκυ,ΝİθυΝĲκΝαıίΫıĲδκΝαπσΝĲκΝΰδακτλĲδ ΧπκυΝπİλδΫξİδΝζαεĲσαβΝ

µİλδευμΝ Ν υįλκζυµΫθβΨ,Ν εαδΝ ĲκΝ ĲυλέΝ (πκυΝ įİθΝ πİλδΫξİδΝ ζαεĲσαβΨ απκλλκφΪĲİΝ ĲκΝ

έįδκέΧǽαµπΫζαμ,ΝĲσµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 

  

ΠλπĲİǸθβΝ 

ΚαγυμΝβΝπλσıζβοβΝπλπĲİǸθβμΝαυιΪθİδ,ΝΫξİδΝıαθΝαπκĲΫζİıµαΝĲβθ αυιβµΫθβΝθİφλδεάΝΝ

απΫεελδıβΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυέΝ ǹπαδĲκτθĲαδΝ η,κΝ g αıίİıĲέκυΝ ΰδαΝ αθΝ εαζτοκυθΝ ĲδμΝΝ

İπδπζΫκθΝαπυζİδİμ,ΝπκυΝπλκεαζİέΝΫθαΝΰλαµµΪλδκ πλπĲİǸθβμέΝΧώeaneyΝRP,Ν1λλγΨέΝΝǾΝ
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İπέįλαıβΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθΝ ıĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ απΫεελδıβμΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυ,Ν İιαλĲΪĲαδΝΝ

απσΝ ĲαΝ αµδθκιΫαΝ πκυΝ πİλδΫξκυθΝ ıκυζφδįδεκτμΝ įİıµκτμΝ Χµİγİδκθέθβ,Ν ευıĲİέθβΨ,Ν ĲαΝΝ

κπκέαΝ αυιΪθκυθΝ ĲβθΝ απΫεελδıβΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ ıĲα κτλαέΝ ΟδΝ ιβλκέΝ εαλπκέ,Ν εαδΝ κδΝΝ

πλπĲİǸθİμΝ απδεάμΝ πλκΫζİυıβμΝ ΫξκυθΝ ĲβθΝ υοβζσĲİλβΝ πİλδİεĲδεσĲβĲαΝ ıĲαΝ αµδθκιΫαΝΝ

αυĲΪέΝΧYoungΝVR,Ν1λλζΨέΝǼθΝεαĲαεζİέįδ,ΝβΝαθαζκΰέαΝαıίİıĲέκυμΝπλπĲİǸθβμΝπλΫπİδΝθαΝΝ

İέθαδ,Ν1θμ1Νıτµφπθα,ΝµİΝĲδμΝıυθδıĲυµİθİμΝβµİλάıδİμΝπλκıζάοİδμέΝ 

  

ΛέπκμΝ 

ǾΝ πλσıζβοβΝ ζέπκυμΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ ΫξİδΝ αλθβĲδεάΝ İπέįλαıβΝ ıĲκΝ δıκατΰδκΝ αıίİıĲέκυΝΝ

µσθκΝ ıİΝ πİλδπĲυıİδμΝ ıĲİαĲσλλκδαμέΝ ∆δσĲδ,Ν ĲκΝ αıίΫıĲδκΝ µİΝ ĲαΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝΝ

ıξβµαĲέακυθΝαįδΪζυĲκυμΝıΪππθİμΝıĲκΝΫθĲİλκέΝΧΝǽαµπΫζαμ,ΝĲσµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨ 

 

ΦυĲδεΫμΝέθİμΝ 

ΤπİλίκζδεάΝπκıσĲβĲαΝφυĲδευθΝδθυθΝıĲκΝβµİλάıδκΝįδαδĲκζσΰδκ,ΝΧΝζί-ηίΝgΨΝαıεİέΝµδαΝΝ

µΫĲλδαΝαλθβĲδεάΝİπέįλαıβΝıĲβθΝİθĲİλδεάΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝΧΝKelsayΝ1λιλΨέΝΝ

ΣΫζκμ,ΝĲβθΝπİλδκλδıµΫθβΝįλΪıβΝĲπθΝφυĲδευθΝδθυθ ıĲβθΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝ

απκįİδεθτκυθΝ εαδΝ κδ µİζΫĲİμ,Ν πκυΝ ΫξκυθΝ įİέιİδΝ σĲδΝ ĲαΝ ζαξαθδεΪΝ ξαµβζάμΝ

πİλδİεĲδεσĲβĲαμΝ ıİΝ κιαζδεΪΝ πξΝ µπλσεκζκΝ παλκυıδΪακυθ,Ν αυιβµΫθκΝ πκıκıĲσΝΝ

απκλλσφβıβμΝĲκυΝπİλδİξσµİθκυΝαıίİıĲέκυΝ≥ΝηίΣΝΧWeaverΝωε,Ν1λλζΨέΝ 

  

ΦυĲδεσΝεαδΝκιαζδεσΝκιτΝ 

ΜİΰΪζİμΝ πκıσĲβĲİμΝ įβµβĲλδαευθΝ κζδεάμΝ Ϊζİıβμ ıĲκΝ βµİλάıδκΝ įδαδĲκζσΰδκΝ İέθαδΝΝ

įυθαĲσθΝ θαΝ πλκεαζΫıκυθΝ αλθβĲδεσΝ δıκατΰδκΝ αıίİıĲέκυέΝ ΣκΝ κιαζδεσΝ κιτΝ ίλέıεİĲαδΝΝ

ıĲκΝ εαεΪκ,Ν ĲκΝ ıπαθΪεδ,Ν ĲβΝ ıσΰδα,Ν εαδΝ İµπκįέαİδΝ ĲβθΝ İθĲİλδεάΝ απκλλσφβıβΝ ĲκυΝΝ

αıίİıĲέκυ,ΝİπİδįάΝıξβµαĲέαİδΝµİΝαυĲσΝκιαζδεσΝαıίΫıĲδκέΝΧΝǽαµπΫζαμ,ΝĲσµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 
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ΝΪĲλδκΝ 

ΣκΝθΪĲλδκΝγİπλİέĲαδΝκΝıβµαθĲδεσĲİλκμΝπαλΪΰκθĲαμΝαπΫεελδıβμΝαıίİıĲέκυΝıĲαΝκτλαέΝΝ

Ǽπİδįά,Ν ĲκΝ θΪĲλδκ,Ν εαδΝ ĲκΝαıίΫıĲδκΝµκδλΪακθĲαδΝ ĲαΝ έįδαΝıυıĲάµαĲαΝµİĲαφκλΪμΝıĲκΝΝ

İΰΰτμΝ İıπİδλαµΫθκΝ ıπζβθΪλδκ,Ν εΪγİΝ β,γΝ gΝ σa πκυΝ απκίΪζζκθĲαδΝ απσΝ ĲαΝ θİφλΪΝΝ

ıυµπαλαıτλκυθ 40-60 mg Ca (Nordin BE, 1993). ΓİθδεΪ,ΝµδαΝπλσıζβοβΝΪζαĲκμΝĲβμΝ

ĲΪιİπμΝ ĲπθΝ θΝ gΝ δįδαέĲİλαΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ πİλέκįκΝ ĲβμΝ İπέĲİυιβμΝ ĲβμΝ εκλυφαέαμΝ κıĲδεάμΝ

µΪααμ,Ν γİπλİέĲαδΝ δįαθδεάΝ ΰδαΝ ĲβθΝ κµκδσıĲαıβΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ εαδΝ µπκλİέΝ θαΝ

απκĲİζΫıİδΝ İυİλΰİĲδεσΝ µΫĲλκ,Ν ΰδαΝ ĲβθΝ πλσζβοβΝ ĲβμΝ κıĲİκπσλπıβμΝ ΧΝ ωohenΝ χJ,Ν

2000).  

 

ΚαφİǸθβΝ 

ΜİΰΪζİμΝπκıσĲβĲİμΝεαφİǸθβμ,ΝαυιΪθκυθΝλαΰįαέαΝĲβθΝαπΫεελδıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝıĲαΝΝ

κτλαΝ ΧΝ ψergmanΝ Eχ,Ν 1λλίΨέǹθĲέγİĲα,Ν πλσıζβοβΝ 1-βΝ φζδĲααθδυθΝ εαφΫΝ ĲβθΝ βµΫλα,ΝΝ

φαέθİĲαδΝθαΝİπβλİΪακυθΝİζΪξδıĲαΝĲκΝδıκατΰδκΝαıίİıĲέκυέΝΚαĲΪΝµΫıκΝσλκΝΫθαΝπκĲάλδΝΝ

ΧβζίΝmlΨΝεαφΫ,ΝαυιΪθİδΝĲβθΝαπΫεελδıβΝαıίİıĲέκυΝεαĲΪ 2-γΝmgΝεαδΝıυθİπυμΝαεσµαΝΝ

εαδΝµİΰΪζβΝεαĲαθΪζπıβΝΫξİδΝµΫĲλδκΝαπκĲΫζİıµαΝıĲβθΝαπυζİδαΝαıίİıĲέκυΝΧWeaverΝΝ

CM, 1999)  

 

ΜαΰθάıδκΝ 

ΣκΝ µαΰθάıδκΝ İέθαδΝ ΫθαΝ µΫĲαζζκ,Ν πκυΝ ıξβµαĲέαİδΝ µΫλκμΝ ĲπθΝ κıĲδευθΝ αθσλΰαθπθΝ 

αζΪĲπθέΝΠİλέπκυΝĲκΝηλΣΝĲβμΝıυθκζδεάμΝπκıσĲβĲαμΝĲκυΝµαΰθβıέκυ,ΝίλέıεİĲαδΝıĲκθΝΝ

ıεİζİĲσ,ΝĲκΝκπκέκΝγİπλİέĲαδΝσĲδΝİθδıξτİδΝĲβθΝπκδσĲβĲαΝĲκυΝκıĲκτ,ΝİπβλİΪακθĲαμΝĲβθΝΝ

αθΪπĲυιβΝ ελυıĲΪζζπθΝ υįλκιυαπαĲέĲβΝ ΧSojka,Ν 1λληΨέΝ ǾΝ ξκλάΰβıβΝ φĲπξάμΝ ıİΝ

µαΰθάıδκΝ įέαδĲα,Ν İέξİΝ ıαθΝ απκĲΫζİıµαΝ ĲβθΝ µİέπıβΝ ıĲκδξİέπθΝ πκυΝ įİέξθκυθΝ ΫθĲκθβΝ

κıĲδεάΝαπκλλσφβıβΝΧRude,ΝβίίγΨέΝΟδΝευλδσĲİλİμΝįδαδĲβĲδεΫμΝπβΰΫμΝµαΰθβıέκυΝİέθαδΝ

ĲαΝ πλΪıδθαΝ φυζζυįβΝ ζαξαθδεΪ, ĲαΝ φδıĲέεδα,Ν ĲκΝ ελΫαμ,Ν εαδΝ ĲκΝ ΰΪζαέΝ ΧInstituteΝ ofΝ

Medicine, 1997).  
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ΦγσλδκΝ 

ΣκΝ φγσλδκΝ αυιΪθİδΝ ĲβθΝ αθĲκξάΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ µΪααμέΝ ΈĲıδΝ ζκδπσθ,Ν πλκıζάοİδμΝ ĲβμΝΝ

ĲΪιİπμΝ ĲπθΝ βΝ ppm,Ν άΝ µİΰαζτĲİλİμΝ ıυµίΪζκυθΝ ıĲβθΝ εαĲαıεİυάΝ εαεάμΝ πκδσĲβĲαμΝΝ

κıĲυθ,Ν ıİΝ εαĲΪΰµαĲα,Ν ζσΰπΝ αζζαΰυθΝ ıĲβθΝ įκµάΝ ĲπθΝ ελυıĲΪζζπθΝ υįλκιυαπαĲέĲβΝΝ

(Anderson, 2000).  

  

΢έįβλκμΝ 

ΟΝ ıέįβλκμΝ παέαİδΝ ıβµαθĲδεσΝ λσζκΝ ıĲκΝ ıξβµαĲδıµσΝ κıĲυθ,Ν įλυθĲαμΝ πμΝΝ

ıυµπαλΪΰκθĲαμΝ ĲπθΝ Ϋθαυµπθ,Ν πκυΝ ıυµµİĲΫξκυθΝ ıĲβΝ ıτθγİıβΝ ĲκυΝ εκζζαΰσθκυΝΝ

ΧǽαµπΫζαμ,ΝĲσµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨέΝ 

  

ΥαζεσμΝ 

ΟΝξαζεσμ,ΝİέθαδΝαπαλαέĲβĲκμΝΰδαΝĲβθΝįλΪıβΝεΪπκδπθΝΫθαυµπθΝπκυΝıυµµİĲΫξκυθΝıĲβθΝΝ

αθΪπĲυιβΝ įδαφσλπθΝ ıυθįΫıİπθ,Ν µİĲαιτΝ ĲπθΝ µαελκµκλέπθΝ εκζζαΰσθκυ,Ν εαδΝΝ

İζαıĲέθβμέΝǾΝ αθİπΪλεİδαΝ ξαζεκτ,Ν κįβΰİέΝ ıİΝ µİέπıβΝ ĲβμΝ αθĲκξάμΝ ĲπθΝ κıĲυθΝ ,Ν İθυΝΝ

αθİπΪλεİδαΝξαζεκτΝıİΝαθγλυπκυμΝİέθαδΝαλεİĲΪΝıπΪθδαΝεαδΝΫξİδΝπαλαĲβλβγİέΝµσθκΝıİΝΝ

παδįδΪΝµİΝεαεάΝγλΫοβέΝ∆δαδĲβĲδεΫμΝπβΰΫμΝξαζεκτΝİέθαδ ĲαΝİθĲσıγδα,ΝĲαΝγαζαııδθΪ,ΝκδΝΝ

ιβλκέΝεαλπκέ,ΝεαδΝΪζζαέΝΧώeaney,Ν1λλγΨ 

 

 

ǹΝǼΠǹΡΚǼΙǼ΢Νǹ΢ǺǼ΢ΣΙΟΤ 

 

 

ǾΝ πλσıζβοβΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ απσΝ ĲδμΝ ĲλκφΫμ,Ν İέθαδΝ ΪµİıαΝ ıυθįİįİµΫθβΝ µİΝ ĲβθΝΝ

παλκυıέαΝĲβμΝίδĲαµέθβμΝϊ,ΝξπλέμΝĲβθΝκπκέαΝİζΪξδıĲα απκλλκφΪĲİΝεαδΝαιδκπκδİέĲİΝĲκΝΝ

αıίΫıĲδκέΝ ΜİΝ ĲβθΝ βζδεέαΝ βΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυ µİδυθİĲİΝ εαγυμΝ κδΝ βζδεδπµΫθκδΝΝ

ĲλυθİΝζδΰσĲİλκ,ΝεαδΝεαĲΪΝıυθΫπİδαΝεαĲαθαζυθκυθΝζδΰσĲİλκΝαıίΫıĲδκέΝǼπέıβμ,ΝεαĲΪΝΝ

ĲβΝĲλέĲβΝβζδεέα,ΝµİδυθİĲİΝβΝβζδαεάΝαεĲδθκίκζέα,ΝεαδΝκδΝκλµσθİμΝπκυΝıξβµαĲέακυθΝĲβθΝΝ

ίδĲαµέθβΝϊέΝǹπσΝΪπκοβΝφτζκυΝκδΝΰυθαέεİμΝİέθαδΝπδκΝİυαέıγβĲİμΝıĲβθΝκıĲİκπσλπıβΝΝ
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απσΝ σĲδΝ κδΝ ΪθįλİμέΝǹυĲσΝ κφİέζİĲİΝ ευλέπμΝ ıİΝ κλµκθδεΫμΝ įδαφκλΫμέΝ ΢ĲδμΝ ΰυθαέεİμ,Ν βΝΝ

απυζİδαΝκıĲδεάμΝµΪααμΝİέθαδΝπδκΝΰλάΰκλβΝµİĲΪΝĲβθΝİµµβθσπαυıβ,ΝİθυΝįİθΝıυµίαέθİδΝ

εΪĲδΝ ĲΫĲκδκΝ ıĲκυμΝ ΪθįλİμέΝ ΤπΪλξκυθΝ εαδΝ εζβλκθκµδεΫμΝ įδαφκλΫμΝ µİĲαιτΝ φυζυθ,ΝΝ

İγθυθ,ΝεαδΝαĲσµπθ,ΝπμΝπλκμΝĲβθΝİµφΪθδıβΝκıĲİκπσλπıβμέΝǾΝφυıδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲα,ΝΝ

įυθαµυθİδΝĲκυμΝµυμ,ΝεαδΝıυΰξλσθπμΝįυθαµυθİδΝεαδΝĲαΝεσεαζαέΝ∆βζαįάΝκδΝαıεάıİδμ,ΝΝ

πλΫπİδΝθαΝİέθαδΝĲαεĲδεΫμέΝǼπέıβμ,ΝκΝİγδıµσμΝıĲκΝεΪπθδıµα,ΝεαδΝıĲκΝαζεκσζ,ΝαυιΪθκυθΝΝ

ĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ εαĲΪΰµαĲκμΝ ĲπθΝ εκεΪζπθΝ απσΝ İζαφλδΪΝ ξĲυπάµαĲαέΝ Χǽİλφυλέįβμ,ΝΝ

1998). 

 

 

ΠΡΟΣǼΙΝΟΜǼΝǼ΢ΝΠΡΟ΢ΛΗΦǼΙ΢ΝΣΟΤΝǹ΢ǺǼ΢ΣΙΟΤ 

  

ǾΝ απαέĲβıβΝ ıİΝ γλİπĲδεΪΝ ıĲκδξİέαΝ įδαφΫλİδ,Ν απσΝ ĲβθΝ ıυθδıĲυµİθβΝ βµİλάıδαΝΝ

πλσıζβοβΝ ΧRϊχΨΝ ıİΝ γλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪέΝ ǾΝ απαέĲβıβΝ αθαφΫλİĲαδΝ ıĲβθΝ πκıσĲβĲαΝΝ

İεİέθβ,Ν βΝ κπκέαΝ πλΫπİδΝ θαΝ εαĲαθαζπγİέΝ βµİλβıέπμΝ ΰδαΝ θαΝ απκφİτΰκθĲαδΝ ĲαΝΝ

ıυµπĲυµαĲαΝ αθİπΪλεİδαμ,Ν İθυΝ βΝ ıυθδıĲυµİθβΝ πλσıζβοβΝ İέθαδΝ µİΰαζτĲİλβΝ ΰδαΝ θα  

εαζτοİδ,ΝεαĲΪΝεΪπκδκΝĲλσπκΝįδαφκλΫμΝµİĲαιτΝαĲσµπθ,ΝįδαευµΪθıİδμΝĲπθΝĲλκφυθΝıİΝ 

γλİπĲδεΫμΝ κυıέİμ,Ν εαδΝ απυζİδαΝ κλδıµΫθπθΝ απαλαέĲβĲπθΝ γλİπĲδευθΝ ıĲκδξİέπθ,Ν ΰδαΝΝ

įδαφσλκυμΝ ζσΰκυμέΝǼθΝκζέΰβμ,Ν ΫθαΝ ΪĲκµκΝµπκλİέΝ θα παέλθİδΝµδελσĲİλİμΝ įσıİδμΝ απσΝΝ

ĲδμΝ ıυθδıĲυµİθİμ,Ν εαδΝ θαΝ İέθαδΝ İπαλεİέμ,Ν İθυΝ İΪθΝ παέλθİδΝ ıυθΫξİδαΝ µİΰαζτĲİλİμΝΝ

įσıİδμΝ απσΝ ĲδμΝ ıυθδıĲυµİθİμΝ µπκλİέΝ θαΝ εαĲαζάιİδΝ ıİΝ παξυıαλεέαέΝ Χǽİλφυλέįβμ,ΝΝ

1998). 

ΓİθδεΪΝ βΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ İιαλĲΪĲαδΝ απσΝ ĲβθΝ βζδεέαΝ ĲκυΝ αĲσηκυέΝ ΟδΝ αθΪΰεİμΝ

αυιΪθκθĲαδΝ ΰδαΝ ĲδμΝ ΫΰευİμΝ ΰυθαέεİμ,Ν ĲδμΝ γβζΪακυıİμΝ εαδΝ ĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ ηİĲΪΝ ĲβθΝ

İηηβθσπαυıβέΝΣαΝπαδįδΪΝεαδΝκδΝΫφβίκδΝξλİδΪακθĲαδΝαυιβηΫθβΝπκıσĲβĲαΝαıίİıĲέκυΝıİΝ

βηİλάıδαΝίΪıβ,ΝİπİδįάΝκΝıεİζİĲσμΝαθαπĲτııİĲαδέΝ΢ĲβθΝıυθΫξİδαΝκδΝĲδηΫμΝĲβμΝκıĲδεάμΝ

ηΪααμΝ ηΫθκυθΝ ıĲαγİλΫμΝ ΰδαΝ εΪπκδαΝ ξλσθδαΝ İθυΝ ηİĲΪΝ ĲβθΝ İηηβθσπαυıβΝ αλξέαİδΝ βΝ

ηİέπıβΝĲβμΝκıĲδεάμΝπυεθσĲβĲαμέΝǾΝεαγβηİλδθάΝπλσıζβοβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝįİθΝπλΫπİδΝ

θαΝ υπİλίİέΝ ĲαΝ 1ηίί-2500mgήβηΫλαΝ εαγυμΝ ηπκλİέΝ θαΝ İηφαθδıĲκτθΝ ıυηπĲυηαĲαΝ

ĲκιδεσĲβĲαμέ 
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ΆλδıĲβΝΧİπαλεάμΨΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυ 

ΗζδεδαεάΝκηΪįα ΆλδıĲβΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυΝΧmg) 

ǺλΫφβ  

0-θΝηβθυθ 400 

6-1βΝηβθυθ 600 

ΠαδįδΪ  

1-ηΝξλκθυθ 800 

6-1ίΝξλκθυθ 800-1200 

ΈφβίκδήΝİαλκέΝǼθάζδεİμ  

11-βζΝξλκθυθ 1200-1500 

Άθįλİμ  

25-θηΝξλκθυθ 1000 

ρθηξλκθυθ 1500 

Γυθαέεİμ  

25-ηίΝξλκθυθ 1000 

ρηίξλκθυθΝΧηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΨ  

ΛαηίΪθκυıİμΝκδıĲλκΰκθδεάΝγİλαπİέα 1000 

ΜβΝζαηίΪθκυıİμΝκδıĲλκΰκθδεάΝγİλπαİέα 1500 

ǼΰευηκıτθβΝάΝγβζαıησμ 1200-1500 

 

Πέθαεαμ 1μΝ΢υθδıĲυηİθİμΝβηİλάıδİμΝπλκıζάοİδμΝαıίİıĲέκυΝıİΝmg. 
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∆ΙǹΣΡΟΦΙΚǼ΢ΝΠΗΓǼ΢ΝΣΟΤΝǹ΢ǺǼ΢ΣΙΟΤ 

 

 

ΟΝUSϊώώS’ΝώealthyΝPeopleΝβί1ίΝαθαΰθπλέαİδΝπμΝįδαδĲβĲδεΫμΝπβΰΫμΝĲκυ αıίİıĲέκυΝ

ĲκΝΰΪζαΝεαδΝĲαΝΰαζαεĲκεκµδεΪΝπλκρσθĲα,ΝĲαΝοΪλδαΝµİΝζİπĲΪΝεσεαζαΝσππμΝβΝıαλįΫζα,Ν

ĲαΝπλΪıδθαΝφυζζυįβ ζαξαθδεΪΝσππμΝĲκΝζΪξαθκΝεαδΝΝĲκΝµπλσεκζκΝ,ΝĲαΝιİλΪΝφαıσζδα,Ν

βΝıσΰδαέ ΟδΝĲλκφΫμΝαθΪζκΰαΝµİΝĲβθΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝĲκυμΝıİΝαıίΫıĲδκ, įδαελέθκθĲαδΝ

ıİμΝ  

 ΠζκτıδİμΝπβΰΫμμΣυλέ,ΝζİυεσΝαζİτλδΝıσΰδαμΝ,ΰΪζαέ 

 ΚαζΫμΝ πβΰΫμμǹµτΰįαζα,Ν εαλτįδα,Ν ξαίδΪλδ,Ν ιİλΪΝ ıτεα,Ν οΪλδαΝ Ν µİ µαζαεΪΝ

εσεαζαΝπκυΝĲλυΰκθĲαδ,ΝπλΪıδθαΝφυζζυįβΝζαξαθδεΪ,ΝπαΰπĲΪ,ΝΰδακτλĲδέ 

 ΠκζτΝφĲπξΫμΝπβΰΫμ μıπαλΪΰΰδαΝ,µκıξΪλδ,ΝεαλσĲα,Νεαζαµπσεδ, αΰΰκτλδ,ΝζέπβΝ

εαδΝΫζαδα  απσΝοΪλδα,ΝπδπİλδΫμΝ,ξκδλδθσ,ΝπαĲΪĲİμ,ΝĲσθκμ,ΝθĲκµΪĲαέ 

 ΢υµπζβλπµαĲδεΫμΝ πβΰΫμ: αθγλαεδεσΝ αıίΫıĲδκ, ΰζυεκθδεσ αıίΫıĲδκ, 

ΰαζαεĲδεσΝαıίΫıĲδκΝεαδΝΪζζαέΝΝ 

 

 

 

 

 

 

ǾΝεαζτĲİλβΝπβΰάΝαıίİıĲέκυΝĲσıκΝπκıκĲδεΪ,ΝσıκΝεαδΝαπσΝΪπκοβΝίδκįδαγİıδµσĲβĲαμ,Ν 

İέθαδΝ ĲκΝΰΪζα,ΝεαδΝ ĲαΝπλκρσθĲαΝĲκυ,Ν İεĲσμΝαπσΝĲβθ ελΫµαΝεαδΝ ĲκΝίκτĲυλκέΝΜİΝµδıσΝΝ

ζέĲλκΝΰΪζαΝĲβθΝβµΫλαΝκδΝİθάζδεİμΝεαζτπĲκυθΝĲκΝιηΣΝĲπθΝαθαΰευθΝĲκυμέΝΣαΝΪĲκµαΝΝ

σµπμΝ πκυΝ ίλέıεκθĲαδΝ ıĲβθΝ αθΪπĲυιβΝ ,Ν κδΝ İΰευµκθκτıİμ,Ν κδΝ γβζΪακυıİμ,Ν εαδΝ κδΝΝ

ΰυθαέεİμΝ µİΝ κıĲİκπσλπıβ,Ν πλΫπİδΝ θαΝ εαĲαθαζυθκυθΝ πİλıσĲİλκΝ ΰΪζα,Ν άΝ πλκρσθĲαΝΝ

αυĲκτΝπξΝĲυλέέΝǼιαδλİĲδεάΝπβΰάΝαıίİıĲέκυΝİέθαδΝİπέıβμΝĲαΝοΪλδαΝµİΝĲκΝεσεαζκ,ΝπξΝΝ

ıαλįΫζİμΝ ,Ν κδΝ ιβλκέΝ εαλπκέΝ πξΝ αµτΰįαζα,Ν ĲαΝ ζαξαθδεΪΝ πξΝ ıπαθΪεδΝ εαδΝ φαıσζδαέΝΝ

ΣλσφδµαΝĲαΝκπκέαΝµαΰİδλİτκθĲαθΝµİΝθİλσΝίλτıβμΝΫξκυθΝİπδπλσıγİĲκΝαıίΫıĲδκ,ΝζσΰπΝΝ

ĲβμΝıεζβλσĲβĲαμΝĲκυΝθİλκτέΝΧǽİλφυλέįβμ,Ν1λλκΨ 
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Ο΢ΣǼΟΠΟΡΧ΢Η 

 

ǾΝ κıĲİκπσλπıβΝ ΫξİδΝ εαγκλδıγİέΝ απσΝ ĲκθΝ ΠαΰεσıµδκΝ ΟλΰαθδıµσΝ ΤΰİέαμΝ πμΝ βΝ 

αıγΫθİδαΝπκυΝξαλαεĲβλέαİĲαδΝαπσΝξαµβζάΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝεαδΝµδελκαλξδĲİεĲκθδεά 

µİĲαίκζά ĲκυΝκıĲέĲβΝδıĲκτ,ΝβΝκπκέαΝκįβΰİέΝıİΝαυιβµΫθβΝπδγαθσĲβĲαΝεαδΝıυξθσĲβĲα 

εαĲαΰµΪĲπθΝĲπθΝκıĲυθΝΧRees, 2003ΨέΝ΢ĲβθΝπλΪιβ,ΝσĲαθΝβΝκıĲδεάΝµΪααΝµİδυθİĲαδΝΫπμΝ

γίΣΝά πİλδııσĲİλκ,ΝεΪĲπΝĲβμΝµΫıβμΝκıĲδεάμΝµΪααμΝİθσμ υΰδκτμΝαĲσµκυΝγίΝİĲυθ,Νβ 

εαĲΪıĲαıβΝ εαζİέĲαδΝ κıĲİκπσλπıβΝ ΧΥλυıκξσκυΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίγΨέΝ ǹπκĲİζİέΝ ξλσθδαΝ

θσıκΝεαδΝΫξİδΝΪµİıβΝıξΫıβ µİΝĲβθΝΫζζİδοβΝĲπθΝκδıĲλκΰσθπθΝΧ΢αζηαθέįβμ,Νβίί1). ΜİΝ

ĲβθΝατιβıβΝĲκυΝµΫıκυΝσλκυΝβζδεέαμ,ΝβΝκπκέαΝπδıĲİτİĲαδΝσĲδΝγαΝαΰΰέιİδΝ ĲαΝ  ιγΝΫĲβ,Ν

ΫξκθĲαμΝίİζĲδπγİέΝεαĲΪΝηίΣΝıİΝıξΫıβΝµİΝĲκΝ1ληη,ΝπκυΝκΝµΫıκμΝσλκμΝβζδεέαμ άĲαθ ĲαΝ

ζκΝξλσθδα,ΝαθαµΫθİĲαδΝκΝαλδγµσμΝĲπθΝαθγλυππθ,ΝπκυΝΫξκυθΝβζδεέαΝπΪθπΝαπσ ĲαΝθηΝ

ΫĲβ,Ν θαΝ απκĲİζİέΝ ĲκΝ 1ίΣΝ ĲκυΝ παΰεσıµδκυΝ πζβγυıµκτέΝ ǼπκµΫθπμ,Ν αθαµΫθİĲαδΝ κ 

αλδγµσμΝĲπθΝµβλδαέπθΝεαĲαΰµΪĲπθΝζσΰπΝκıĲİκπσλπıβμΝθαΝĲλδπζαıδαıĲİέΝıĲκ µΫıκ 

ĲκυΝαδυθα,ΝαπσΝĲαΝ1,ιΝİεαĲκµµτλδαΝπκυΝάĲαθΝĲκΝ1λλί,ΝıĲαΝθ,γΝİεαĲκµµτλδαΝĲκΝβίηί 

(Rees, 2003ΨέΝ ΈξİδΝ παλαĲβλβγİέΝ σĲδΝ βΝ κıĲİκπσλπıβΝ εαδΝ ĲαΝ εαĲΪΰµαĲα İέθαδΝ

ıυξθσĲİλαΝ ıĲδμΝ ∆υĲδεΫμΝ ξυλİμΝ εαδΝ ıĲδμΝ ζİυεΫμΝ ΰυθαέεİμέΝ ǾΝ ıυξθσĲβĲαΝ İµφΪθδıβμΝ

εαĲαΰµΪĲπθΝ ıĲδμΝ İµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ αθΫλξİĲαδΝ ıİΝ πκıκıĲσΝ γίΣέΝ ΢ĲβθΝ

ǼζζΪįα,ΝβΝıυξθσĲβĲα ĲπθΝεαĲαΰµΪĲπθΝıĲδμΝİµµβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμΝβζδεέαμΝΪθπΝ

ĲπθΝ ηηΝ İĲυθΝ αθΫλξİĲαδ µσθκΝ ıİΝ βίΣέΝ ΣκΝ ιηΣΝ ĲπθΝ εαĲαΰµΪĲπθΝ ĲκυΝ δıξέκυΝ

ıυµίαέθκυθΝıĲδμΝΰυθαέεİμ εαδΝĲκ ηίΣΝαυĲυθΝıİΝβζδεέİμΝκίΝİĲυθ εαδΝΪθπέΝǼπİδįάΝκδΝ

ΰυθαέεİμΝπαλκυıδΪακυθΝµδελσĲİλβ εκλυφαέαΝκıĲδεάΝµΪααΝαπσΝĲκυμΝΪθįλİμ,Νΰδ’ΝαυĲσΝ

εαδΝıİΝαυĲΫμΝπαλαĲβλİέĲαδ πİλδııσĲİλκΝκıĲİκπσλπıβΝΧ΢αζηαθέįβμ,Νβίί1). 

ΤπΪλξκυθΝįτκΝĲτπκδΝφυıδκζκΰδεάμΝκıĲİκπσλπıβμέΝ 

 ǾΝ ĲτπκυΝ ΙΝ İέθαδΝ βΝ  µİĲİµµβθκπαυıδαεάΝ εαδ βΝ ĲτπκυΝ ΙΙΝ İέθαδΝ βΝ ΰİλκθĲδεάΝ

κıĲİκπσλπıβέΝ 

 ǾΝκıĲİκπσλπıβΝ ĲτπκυΝΙΙΝİιİζέııİĲαδΝµİΝαλΰσΝλυγµσέΝΈξİδΝίλİγİέΝσĲδΝĲκΝζΣΝ

ĲπθΝ βζδεδπµΫθπθΝ πΪθπ απσΝ κηΝ İĲυθ,Ν υφέıĲαĲαδΝ εΪγİΝ ξλσθκΝ ΫθαΝ ıκίαλσΝ

εΪĲαΰµαΝπκυΝıξİĲέαİĲαδΝµİ κıĲİκπσλπıβέ 
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 ΣαΝ ıυµπĲυµαĲαΝ εαδΝ κδΝ İθįİέιİδμΝ ĲβμΝ ΰİλκθĲδεάμΝ κıĲİκπσλπıβμ πκδεέζζκυθΝ απσΝ

αıυµπĲπµαĲδεΫμΝ εαĲαıĲΪıİδμ,Ν µΫξλδΝ ıκίαλΪΝ ΪζΰβΝ ıĲβΝ ıπκθįυζδεά ıĲάζβΝ ΧEscott, 

2002ΨέΝ Ǿ µİĲİµµβθκπαυıδαεάΝ κıĲİκπσλπıβΝ İέθαδΝ µαελΪθΝ βΝ ıυξθσĲİλβΝ εαδ 

İπδĲİέθİĲαδΝ απσΝ ĲβΝ µİέπıβΝ ĲπθΝ ıπµαĲδευθΝ πλπĲİρθυθΝ εαδΝ ĲπθΝ αζΪĲπθΝ Ĳκυ 

φπıφκλδεκτΝ αıίİıĲέκυΝ Ν ΧDoeren 2002, Pettifor 2008ΨέΝ ǹθΝ εαδΝ βΝ ατιβıβΝ ĲκυΝ

ıεİζİĲκτΝıĲαµαĲΪΝıξİĲδεΪΝθπλέĲİλα,ΝβΝκıĲδεά πυεθσĲβĲαΝİιαεκζκυγİέΝθαΝαυιΪθİĲαδΝ

µΫξλδΝ ĲβθΝ βζδεέαΝ ĲπθΝ γί-γηΝ ξλσθπθ,Ν κπσĲİ αθαπĲτııİĲαδΝ εαδΝ βΝ εκλυφαέαΝ κıĲδεάΝ

µΪααέ ǹλΰσĲİλα,Ν αλξέαİδΝ βΝ απκįσµβıβΝ Ĳκυ κıĲκτΝ Χ΢αζηαθέįβμΝ βίί1,Ν ΥλυıκξσκυΝ

2003ΨέΝ ΈξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβΝ ıĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ αεκζκυγİέΝ µέα πİλέκįκμΝ

İπδĲαξυθσµİθβμΝ κıĲδεάμΝ απυζİδαμ,Ν βΝ κπκέαΝ įδαλεİέΝ ΰδαΝ θ-1ίΝ ξλσθδαΝ ΧRees, 2003). 

΢τµφπθαΝµİΝΪζζβΝίδίζδκΰλαφδεάΝπβΰά,ΝκΝαυιαθσµİθκμΝλυγµσμΝαπυζİδαμΝįδαλεİέΝΰδα 

2-ηΝ ξλσθδαΝ µİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβΝ εαδΝ αεκζκυγİέΝ µέαΝ ıυθİξάμΝ µİέπıβ,Ν ıİ 

ίλαįτĲİλκυμΝ σµπμΝλυγµκτμΝ ΧΥλυıκξσκυ,Ν βίίγΨέΝΩıĲσıκ,Ν εαĲΪΝ ĲαΝ γΝ πλυĲαΝ ξλσθδαΝ

ĲβμΝİµµβθσπαυıβμΝįİθΝİεįβζυθİĲαδΝκıĲİκπσλπıβ,ΝΰİΰκθσμΝπκυΝκφİέζİĲαδΝıĲβΝįλΪıβΝ

Ĳπθ İπδθİφλδįέπθΝπκυΝαθαπζβλυθκυθΝĲδμΝπκγάεİμ εαδΝπαλΪΰκυθΝαθįλκıĲİθįδσθβ,ΝβΝ

κπκέα ευεζκφκλİέΝıĲκΝαέµαΝĲκυΝζδπυįκυμΝδıĲκτ,ΝσπκυΝµİĲαĲλΫπİĲαδΝıİΝκδıĲλκΰσθαέΝ

ΟΝ αυιαθσµİθκμΝ λυγµσμΝ κıĲδεάμ απυζİδαμΝ απκĲİζİέΝ απκεζİδıĲδεΪΝ ΰυθαδεİέκΝ

φαδθσµİθκ, εαγυμΝ įİθΝ παλαĲβλİέĲαδΝ ıĲκυμΝ ΪθįλİμέΝ ǼπκµΫθπμ,Ν βΝ πλσκįκμΝ ĲβμΝ

κıĲİκπσλπıβμ İιαλĲΪĲαδΝ ĲσıκΝαπσΝ ĲβΝµΫΰδıĲβΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲα,ΝσıκΝεαδΝαπσΝ ĲβθΝ

İπİλξσµİθβ κıĲδεάΝαπυζİδαΝΧRees, 2003ΨέΝǾΝαπυζİδαΝĲβμΝκıĲδεάμΝµΪααμΝπλκετπĲİδΝ

απσΝ ĲβθΝ αθδıκλλκπέαΝ µİĲαιτ απκλλσφβıβμΝ εαδΝ ıξβµαĲδıµκτΝ κıĲδεάμΝ µΪααμ, πκυΝ

İέθαδΝ απκĲΫζİıµαΝ ĲπθΝ αζζαΰυθ ıĲβθΝ αθΪεĲβıβ,Ν ıĲβθΝ İθİλΰβĲδεσĲβĲαΝ εαδΝ ıĲβΝ

įδΪλεİδαΝαπάμΝĲπθΝκıĲİκεζαıĲυθΝεαδ κıĲİκίζαıĲυθΝΧPettifor, 2008ΨέΝǾΝαπυζİδαΝĲκυΝ
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κıĲέĲβΝ δıĲκτ,Ν ıυθΫπİδαΝ ĲβμΝ κıĲİσζυıβμ, πλκεαζİέΝ κıĲİκπİθέα,Ν πκυΝ µİĲαπέπĲİδΝ ıİΝ

κıĲİκπσλπıβΝΧ΢αζηαθέįβμ,Νβίί1ΨέΝΟδΝΰυθαέεİμΝµπκλκτθΝθα ξΪıκυθΝγΣΝµİΝηΣΝαθΪ 

ξλσθκ,ΝΫπμΝıυθκζδεΪΝγίΣΝµİΝηίΣΝĲβμΝκıĲδεάμΝµΪααμΝεαĲΪΝĲβ įδΪλεİδαΝĲβμΝαπάμΝĲκυμΝ

(Υλυıκξσκυ,ΝβίίγΨέΝΟδΝκıĲİκπκλπĲδεΫμΝαζζκδυıİδμΝıĲκΝıεİζİĲσΝΰέθκθĲαδ αθĲδζβπĲΫμΝ

ıĲβΝ µİıάζδεβΝ απάΝ εαδΝ πλκıίΪζζκυθΝ θπλέĲİλαΝ ĲαΝ κıĲΪΝ µİΝ αυιβµΫθκ ıπκΰΰυįβΝ

κıĲέĲβ,Ν σππμΝ ĲκυμΝıπκθįτζκυμ,Ν αλΰσĲİλαΝ ĲαΝµİĲαεΪλπδαΝ εαδΝ ĲΫζκμΝ Ĳκθ αυξΫθαΝ ĲκυΝ

µβλδαέκυΝκıĲκτέΝΈξİδΝίλİγİέΝσĲδ,ΝσĲαθΝαλξέαİδΝβΝİζΪĲĲπıβΝĲκυΝκıĲέĲβΝδıĲκτΝıĲαΝκıĲΪΝ

ĲβμΝ ıδαΰσθαμΝ πλκεαζİέĲαδΝ ξαζαλσĲβĲαΝ εαδΝ πĲυıβΝ ĲπθΝ įκθĲδυθΝ ΧDoeren, 2002). ǾΝ

κµκδκıĲαıέαΝĲκυΝκıĲέĲβΝδıĲκτΝİιαλĲΪĲαδΝαπσΝĲβθΝπαλαγκλµσθβ,ΝĲβθ εαζıδĲκθέθβ,ΝĲβΝ

ίδĲαµέθβΝϊΝεαδΝĲαΝκδıĲλκΰσθαέΝΣαΝκδıĲλκΰσθαΝµİδυθκυθΝĲβθΝΫεελδıβ παλαγκλµσθβμ,Ν

İθυΝαυιΪθκυθΝĲβθΝΫεελδıβΝεαζıδĲκθέθβμέΝǼπκµΫθπμ,ΝβΝαπκυıέα κδıĲλκΰσθπθΝκįβΰİέΝ

ıĲαįδαεΪΝ ıĲβθΝ απυζİδαΝ ĲκυΝ κıĲέĲβΝ δıĲκτΝ εαδΝ ıĲβθΝ ατιβıβΝ Ĳκυ εδθįτθκυΝ ΰδαΝ

κıĲİκπσλπıβΝΧ΢αζηαθέįβμ,Νβίί1).  

΢ĲαΝ πλυĲαΝ ıĲΪįδαΝ ĲβμΝ κıĲİκπσλπıβμΝ ĲαΝ κıĲΪΝ įδαĲβλκτθΝ ĲκΝ ıξάµαΝ Ĳκυμ,Ν αζζΪ 

ΰέθκθĲαδΝπδκΝİζαφλΪ,ΝπδκΝζİπĲΪΝεαδΝπδκΝİτγλαυıĲαέΝǾΝıυµπαΰάμΝµκέλαΝζİπĲαέθİδΝεαδΝβ 

ıπκΰΰυįβμΝαλαδυθİδ,ΝµİΝαπκĲΫζİıµαΝ ĲβΝµİέπıβΝ ĲβμΝαθγİεĲδεσĲβĲαμΝ ĲπθΝκıĲυθέΝǾ 

απυζİδαΝ ĲκυΝ κıĲέĲβΝ δıĲκτΝ πλκεαζİέΝ ĲδμΝ κıĲİκπκλπĲδεΫμΝ αζζκδυıİδμΝ πκυΝ ΰέθκθĲαδ 

αθĲδζβπĲΫμΝ γ-ηΝ ξλσθδαΝµİĲΪΝαπσΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβέΝǹυĲσμΝ İέθαδΝ εαδΝ κΝ ζσΰκμΝ πκυΝβ  

κıĲİκπσλπıβΝκθκµΪαİĲαδΝεαδΝıδππβζάΝθσıκμέΝ΢ĲβΝıυθΫξİδα,ΝİιαδĲέαμΝĲβμΝεαγέαβıβμ 

ĲπθΝ ıπκθįτζπθΝ εαδΝ ĲβμΝ εΪµοβμΝ ĲβμΝ ıπκθįυζδεάμΝ ıĲάζβμ,Ν παλαĲβλİέĲαδΝ ıĲαįδαεά 

µİέπıβΝ ĲκυΝ τοκυμΝ εαδΝ άπδαΝ ετλĲπıβέΝ ΢İΝ µİΰαζτĲİλβΝ βζδεέαΝ İπδıυµίαέθκυθ 

εαĲΪΰµαĲαΝĲπθΝµİĲαεαλπέπθ,ΝĲβμΝεİφαζάμΝĲκυΝµβλδαέκυΝκıĲκτ,ΝĲπθΝıπκθįτζπθΝεαδ 

ĲπθΝκıĲυθΝεαδΝĲπθΝπζİυλυθΝΧΥλυıκξσκυ,Νβίίγ).  

 ΟδΝ ΰυθαέεİμΝ µİΝ ξαµβζσΝ ıπµαĲδεσΝ ίΪλκμΝ Ν İέθαδΝ πδκΝ İπδλλİπİέμΝ ıĲβθΝ İµφΪθδıβ 

κıĲİκπσλπıβμ,Ν ıİΝ αθĲέγİıβΝ µİΝ αυĲΫμΝ µİΝ αυιβµΫθκΝ ıπµαĲδεσΝ ίΪλκμ,Ν πκυΝ įİθ 

İµφαθέακυθΝıκίαλάΝκıĲİκπσλπıβέΝ 

 ǾΝįδΪΰθπıβΝĲβμΝκıĲİκπσλπıβμΝΰέθİĲαδΝµİ ĲβΝζάοβΝδıĲκλδεκτ,ΝĲβθΝεζδθδεά İδεσθα,ΝĲδμΝ

αεĲδθκΰλαφέİμ,Ν ĲκυμΝ υπİλάξκυμ,Ν ĲβθΝ πκıκĲδεάΝ υπκζκΰδıĲδεάΝ ĲκµκΰλαφέαΝ  εαδΝ ĲβΝ

µΫĲλβıβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ µΪααμΝ µİΝ ĲβΝ φπĲκθδαεάΝ απκλλσφβıβΝ εαδΝ ĲβθΝ κıĲδεάΝ 

πυεθκµİĲλέαΝεαĲΪΝϊEXχέΝΟΝλυγµσμΝαπυζİδαμΝĲκυΝκıĲέĲβΝδıĲκτΝĲβμΝΰυθαέεαμΝįέθİĲαδ 

απσΝĲδμΝίδκξβµδεΫμΝİιİĲΪıİδμέΝΝǾΝαπυζİδαΝıυµίαέθİδΝµİ ĲαξτĲİλκΝλυγµσΝıİΝΰυθαέεİμ, 

απσΝ ĲδμΝ κπκέİμΝ αφαδλΫγβεαθΝ κδΝ πκγάεİμέΝ ΆζζπıĲİ,Ν βΝ πκγβεİεĲκµάΝ κįβΰİέΝ ıĲβθ 

ĲİξθβĲάΝİµµβθσπαυıβΝεαδΝıĲβΝΰλάΰκλβΝİπΫζİυıβΝĲβμΝκıĲİκπσλπıβμΝΧEscott, 2002). 

∆İθΝ υπΪλξİδΝ γİλαπİέαΝ πκυΝ θαΝ µπκλİέΝ θαΝ αθĲδεαĲαıĲάıİδΝ ĲβθΝ απυζİδαΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ
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µΪααμΝ πκυΝ ΫξİδΝ άįβΝ πλκεζβγİέέΝ ΓδαΝ ĲκΝ ζσΰκΝ αυĲσ,Ν βΝ εαζτĲİλβΝ ζτıβΝ İέθαδΝ θα 

πλκζβφγİέΝ βΝ κıĲİκπσλπıβ,Ν ΰİΰκθσμΝ πκυΝ µπκλİέΝ θαΝ İπδĲİυξγİέΝ εαĲαλξάθΝ µİΝ Ĳβθ 

κδεκįσµβıβΝ ΰİλυθΝ κıĲυθΝ απσΝ ĲαΝ πλυĲαΝ ξλσθδαΝ ĲβμΝ απάμΝ εαδΝ ıĲβΝ ıυθΫξİδα 

µİδυθκθĲαμΝĲβθΝαπυζİδαΝĲβμΝκıĲδεάμΝµΪααμΝΧΥλυıκξσκυ,ΝβίίγΨέΝΠλκĲκτΝσµπμΝΰέθİδΝ

αθαφκλΪΝıĲβΝφαλµαεİυĲδεάΝεαδΝįδαδĲβĲδεάΝαθĲδµİĲυπδıβ ĲβμΝκıĲİκπσλπıβμ,ΝεαγυμΝ

εαδΝ ĲβμΝ ζκδπάμ İµµβθκπαυıδαεάμΝ ıυµπĲπµαĲκζκΰέαμ, δįδαέĲİλκΝ İθįδαφΫλκθΝ απσΝ

įδαδĲβĲδεάμΝ ΪπκοβμΝ ıĲβθΝ κıĲİκπκλπĲδεάΝ įδαįδεαıέα παλκυıδΪαİδΝ ĲκΝ αıίΫıĲδκέΝ ǾΝ

ευλδσĲİλβΝαδĲέαΝĲβμΝµİĲİµµβθκπαυıδαεάμ κıĲİκπσλπıβμ,ΝβΝπĲυıβΝĲπθΝκδıĲλκΰσθπθ,Ν

įδαεσπĲİδΝ ĲκΝ ıξβµαĲδıµσΝ κıĲέĲβΝ δıĲκτΝ εαδ παλİµπκįέαİδΝ ĲκΝ µİĲαίκζδıµσΝ ĲκυΝ

αıίİıĲέκυΝ πκυΝ İέθαδΝ απαλαέĲβĲκΝ ıυıĲαĲδεσΝ Ĳπθ κıĲυθέΝ ΢υθİπυμ,Ν ελέθİĲαδ 

απαλαέĲβĲκΝ ıĲκΝ ıβµİέκΝ αυĲσΝ θαΝ ΰέθİδΝ İεĲİθΫıĲİλβ αθαφκλΪΝ ıĲκΝ µİĲαίκζδıµσΝ ĲκυΝ

αıίİıĲέκυ,ΝΫĲıδΝυıĲİΝθαΝΰέθİδΝεαζτĲİλαΝεαĲαθκβĲσμ αυĲσμΝκΝµβξαθδıµσμέ 

 

ΠαλΪΰκθĲİμΝεδθįτθκυΝΰδαΝκıĲİκπσλπıβΝ 

 ΦτζκΝ 

 ΠλκİµµβθκπαυıδαεάΝαθİπΪλεİδαΝκδıĲλκΰσθπθΝ 

 ΠλσπλβΝİµµβθσπαυıβΝ 

 ΥαµβζσΝıπµαĲδεσΝίΪλκμΝıİΝıξΫıβΝµİΝĲκΝτοκμΝ 

 ΓάλαμΝ 

 ΚΪπθδıµαΝ 

 ΚαφİǸθβΝ 

 ΟδθσπθİυµαΝ 

 ∆έαδĲαΝξαµβζάΝıİΝαıίΫıĲδκΝ 

 ∆έαδĲαΝυοβζάΝıİΝπλπĲİǸθİμΝ 

 ΚαγδıĲδεάΝαπάΝ 

 ΚαυεΪıδαΝφυζάΝ 

 ΦΪλµαεαΝ 

 ΝκıάµαĲαΝΧΝǽαµπΫζαμ,ΝĲσµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨ 
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ΠλσπλβΝİµµβθσπαυıβ 

ΜİĲΪΝĲβθΝİµµβθσπαυıβΝβΝΰυθαέεαΝξΪθİδΝφυıδκζκΰδεΪΝκıĲκτθ,ΝµİΝλυγµσΝί,η- 1,5 % 

ĲκΝ ξλσθκέΝ ΢υθάγπμΝ βΝ İµµβθσπαυıβ,Ν παλκυıδΪαİĲİΝ ĲκΝ ζηκ – 55
κ
 ΫĲκμΝ ĲβμΝ βζδεέαμ,Ν

αζζΪΝ βΝ πλκκįİυĲδεάΝ İζΪĲĲπıβΝ ĲπθΝ κδıĲλκΰσθπθΝ ΫξİδΝ αλξέıİδΝ αλεİĲΪΝ ξλσθδαΝ πλδθέΝ

ΠλσπλβΝγİπλİέĲİΝ βΝ İµµβθσπαυıβΝ πκυΝ İµφαθέαİĲİΝ πλδθΝ ĲκΝ ζίκ ΫĲκμΝ ĲβμΝ απάμέΝΜδαΝ

πκζτΝ ıυξθάΝ πİλέπĲπıβΝ İµµβθσπαυıβμΝ İέθαδΝ βΝ ξİδλκυλΰδεάΝ αφαέλİıβΝ ĲπθΝ ΰκθΪįπθΝ 

ΧπκγβεİεĲκµάΨέΝΧǽαµπΫζαμ,ΝĲσµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 

  

∆δαĲλκφάΝφĲπξάΝıİΝαıίΫıĲδκΝ 

ΜİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ,Ν βΝ ΫζζİδοβΝ κδıĲλκΰσθπθΝ κįβΰİέΝ ıİΝ µİδπµΫθβΝ İθĲİλδεάΝΝ

απκλλσφβıβΝ αıίİıĲέκυ,Ν µİΝ απκĲΫζİıµαΝ κδΝ µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ θαΝΝ

ξλİδΪακθĲαδΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayέΝ ΓδαΝ θαΝ πΪλİδΝ µδαΝ ΰυθαέεαΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayΝ αλεİέΝ αθΝΝ

πΪλİδΝįτκΝπκĲάλδαΝΰΪζα,ΝΫθαΝεİıΫΝΰδακτλĲδ,ΝεαδΝγίgΝıεζβλσΝĲυλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨΝ 

  

ΤπİλίκζδεάΝπλσıζβοβΝζİυεπµΪĲπθΝ 

ǾΝυπİλεαĲαθΪζπıβΝ ĲλκφυθΝ πζκτıδαΝ ıİΝ ζİυευµαĲαΝ κįβΰİέΝ ıİΝ µİέπıβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝΝ

πυεθσĲβĲαμ,ΝΰİΰκθσμΝπκυΝκφİέζİĲİΝıĲκθΝφυıφκλκΝεαδΝıĲβθΝİπδπζΫπθΝξβµδεάΝκιΫπıβέΝΝ

ΧΝǽαµπΫζαμ,ΝĲσµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 

 

ΚΪπθδıµαΝ 

ΟδΝ ΰυθαέεİμΝ εαπθέıĲλδİμΝ İέθαδΝ µδελσĲİλκυΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμ,Ν ΫξκυθΝ İµµβθσπαυıβΝΝ

πδκΝθπλέμ,ΝεαĲαίκζέακυθΝΰλβΰκλσĲİλαΝĲαΝκδıĲλκΰσθα,ΝεαδΝµΪζδıĲαΝĲκΝεΪπθδıµαΝΫξİδΝΝ

ĲκιδεάΝİπέįλαıβΝıĲκυμΝκıĲİκίζΪıĲİμέΝΧVernejoulΝetΝal,Ν1λκγΨΝ 
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ΚαφΫμΝεαδΝĲıΪδΝ 

ΟδΝκυıέİμ,ΝπκυΝπİλδΫξκυθΝĲαΝįτκΝαυĲΪΝαφİοάµαĲαΝπλκεαζκτθΝαπΫεελδıβ αıίİıĲέκυΝΝ

απσΝ ĲαΝ κτλα,Ν µİΝ απκĲΫζİıµαΝ ĲβθΝ įβµδκυλΰέαΝ κıĲİκπσλπıβμέΝ ΧǽαµπΫζαμ,Ν ĲσµκμΝ ΙΙ,Ν 

2007)  

  

ΟδθκπθİυµαĲυįβΝπκĲΪΝ 

ΣαΝκδθκπθİυµαĲυįβΝİέθαδΝıκίαλσμΝζσΰκμΝκıĲİκπσλπıβμ,ΝδįδαέĲİλαΝıĲκυμΝΪθįλİμέΝΣκΝΝ

κδθσπθİυµαΝ İπδįλΪΝ ıĲκθΝ µİĲαίκζδıµσΝ ĲβμΝ ίδĲαµέθβμΝ ϊ,Ν άΝ ıĲαΝ κıĲİκετĲĲαλαΝΝ

ıυΰεİελδµΫθαΝıĲκυμΝκıĲİκίζΪıĲİμέΝΧVernejoulΝetΝal,Ν1λκγΨ 

 

ΦαλµαεİυĲδεΫμΝκυıέİμΝ 

ΟλδıµΫθİμΝ φαλµαεİυĲδεΫμΝ κυıέİμΝ µπκλİέΝ θαΝ πλκεαζΫıκυθΝ ĲβθΝ απυζİδαΝ αıίİıĲέκυΝΝ

απσΝĲαΝκτλα,ΝθαΝµİδυıκυθΝĲβθΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝαπσΝĲκΝΫθĲİλκ,ΝεαδΝθαΝαυιάıκυθΝĲβθΝΝ

απκįκµβıάΝ ĲκυΝ απσΝ ĲαΝ κıĲΪέΝ Ǽπέıβμ,Ν κλδıµΫθİμΝ κυıέİμΝ παλİµίαέθκυθΝ ıĲκΝΝ

µİĲαίκζδıµσΝ ĲβμΝ ίδĲαµέθβμΝ ϊ,Ν πλκεαζυθĲαμΝ κıĲİκµαζαεέαέΝ ΣαΝ εκλĲδεκıĲİλκİδįάΝ

İέθαδΝİέįβΝφαλµΪεπθΝπκυΝµİδυθκυθΝĲβθΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝαπσ ĲκΝΫθĲİλκΝ,Ν

αυιΪθκυθΝ ĲβθΝ απΫεελδıβΝ ĲκυΝ απσΝ ĲαΝ κτλα,Ν αθαıĲΫζζκυθΝ ĲβθΝ ίδĲαµέθβΝ ϊ,Ν εαδΝ

αυιΪθκυθΝĲβθΝαπκįσµβıβΝĲκυΝεκζζαΰσθκυέΝΧώahn,Ν1λλίΨ. ΣαΝαθĲδσιδθαΝıεİυΪıµαĲαΝ

ĲκυΝ αλΰδζέκυ,Ν µπκλİέΝ θαΝ πλκεαζΫıκυθΝ κıĲİκµαζαεέαΝ İπİδįάΝ įİıµİτκυθΝ ĲκθΝ

φυıφκλκ,Ν İθυΝ ĲαΝ αθĲδİπδζβπĲδεΪΝ φΪλµαεαΝ παλİµίαέθκυθΝ ıĲκθΝ µİĲαίκζδıµσΝ ĲβμΝ

ίδĲαµέθβμΝϊέΝ ΧParfitt,Ν 1λλί,Νώahn,Ν 1λκίΨ. ΣΫζκμ,Ν ĲαΝ γυλİκİδįάΝıεİυΪıµαĲα,Ν εαδΝ ĲαΝ

αθĲδπβεĲδεΪΝπλκεαζκτθΝµİέπıβΝĲβμΝκıĲδεάμΝµΪααμέΝ 

  

ΠαγάıİδμΝ 

ΟΝ įδαίάĲβμΝ ĲτπκυΝ ΙΝ İέθαδΝ µδαΝ πΪγβıβΝ πκυΝ ıυθįΫİĲαδΝ µİΝ ĲβθΝ κıĲİκπσλπıβΝ ıİΝΝ

αθĲέγİıβΝ µİΝ ĲκΝ įδαίάĲβΝ ĲτπκυΝ ΙΙέΧχurerx,Ν 1λκκΨέΝ ΣκΝ ίΪλκμΝ ĲκυΝ ıυµαĲκμ,Ν παέαİδΝ

ıβµαθĲδεσΝ λσζκΝ ıĲβΝ įδαĲάλβıβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ µΪααμέΝ ΈξİδΝ παλαĲβλβγİέΝ σĲδΝ κδΝ

παξτıαλεİμΝΰυθαέεİμ,ΝπλκıĲαĲİτκθĲαδΝαπσΝĲαξİέαΝκıĲδεάΝαπυζİδα,ΝıİΝıξΫıβΝµİΝĲδμΝ

αįτθαĲİμ,Ν µİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβέΝ ΧTrovas,Ν 1λλλΨ.  Πλκφαθυμ,Ν κδΝ παξτıαλεİμΝ
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µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ ΫξκυθΝ υοβζσĲİλαΝ İπέπİįαΝ κδıĲλκΰσθπθΝ απσΝ ĲδμΝ

αįτθαĲİμέΝ 

  

ΆıεβıβΝ 

ǾΝ ıπµαĲδεάΝ αįλΪθİδαΝ İπδįλΪΝ ıĲβθΝ κıĲδεάΝ απυζİδα,Ν πκυΝ παλαĲβλİέĲİΝΝ

πİλδİµµβθκπαυıδαεΪέΝǹυĲσΝΫξİδΝπαλαĲβλβγİέΝıİΝΪĲκµαΝπκυΝΫξκυθΝαεδθβĲκπκδβγİέΝάΝΝ

ΫξκυθΝεαγδıĲδεάΝαπάΝΧǽαµπΫζαμ,ΝĲσµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 

  

ΚτβıβΝ 

ǾΝετβıβΝ εαδΝ βΝ ΰαζκυξέα,Ν κįβΰκτθΝ πλκıπλδθΪΝ ıİΝ µİέπıβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ πυεθσĲβĲαμΧΝΝ

ϊrinkwater,Ν 1λληΨέΝ ΌµπμΝ παλσζαΝ αυĲΪΝ κδΝ İπδıĲάµκθİμ,Ν γİπλκτθΝ σĲδΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝΝ

ξπλέμΝ παδįδΪΝ ΫξκυθΝ αυιβµΫθκΝ εέθįυθκΝ κıĲİκπσλπıβμέΝ ΚαĲΪΝ ıυθΫπİδα,Ν κδ 

İΰευµκθκτıİμΝεαδΝκδΝγβζΪακυıİμΝπλΫπİδΝθαΝπαέλθκυθΝİπαλεİέμΝπκıσĲβĲİμΝαıίİıĲέκυΝ

εαγβµİλδθΪέΝΧώreshyschyn,Ν1λκκΨ 
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∆ΙǹΣΡΟΦΗΝΚǹΙΝǹ΢ΚΗ΢ΗΝ΢ΣΗΝΝǼΜΜΗΝΟΠǹΤ΢Η 

 

  

ΗΝıυηίκζά ĲβμΝįδαĲλκφάμΝıĲβθΝκıĲδεάΝηΪαα 

  

ǾΝ įδαĲλκφάΝ απκĲİζİέΝ ΫθαθΝ ıβµαθĲδεσΝ παλΪΰκθĲαΝ πκυΝ İπβλİΪαİδΝ απσΝ Ĳβ ίλİφδεάΝ

βζδεέαΝ ĲβΝ ıεİζİĲδεάΝ αθΪπĲυιβΝ εαδΝ ıυθİξέαİδΝ θαΝ αıεİέΝ γİĲδεσΝ λσζκΝ ıĲβθ υΰİέαΝ ĲπθΝ

κıĲυθΝıİΝσζβΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝαπάμΝΧΠαπαįκπκτζκυ,ΝβίίγΨέΝ΢İΝΰİθδεΫμΝΰλαµµΫμΝΫξİδΝ

ίλİγİέΝ σĲδ β įδαĲάλβıβΝ εαθκθδεκτΝ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ βΝ εαζάΝ εαĲΪıĲαıβΝ ĲβμΝ

υΰİέαμ ıυµίΪζζκυθΝ ıĲβΝµİέπıβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ απυζİδαμ,Ν πκυΝ παλαĲβλİέĲαδΝ µİĲΪΝ Ĳβθ 

İµµβθσπαυıβΝıĲδμΝΰυθαέεİμΝΧWu et al, 2002).   

ΣκΝıπµαĲδεσΝίΪλκμΝαπκĲİζİέΝΫθαθΝıβµαθĲδεσΝπαλΪΰκθĲαΝπκυΝ

İπβλİΪαİδΝĲκ κıĲδεσΝπİλδİξσµİθκΝεαδΝĲβθΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲαέΝ

ΈξİδΝαπκįİδξγİέΝσĲδΝσıκΝµİΰαζτĲİλβ İέθαδΝβΝıπµαĲδεάΝµΪαα,Ν

ĲσıκΝ µİΰαζτĲİλβΝ İέθαδΝ βΝ κıĲδεάΝ πυεθσĲβĲαέ Οµκέπμ, 

φαέθİĲαδΝεαδΝĲκΝαθĲέıĲλκφκΝθαΝİέθαδΝαζβγΫμμΝσıκΝµδελσĲİλβΝ

İέθαδΝ βΝ ıπµαĲδεάΝ µΪαα ĲσıκΝ µδελσĲİλβΝ İέθαδΝ εαδ βΝ κıĲδεάΝ

πυεθσĲβĲαέΝ ΓδαΝ παλΪįİδΰµα,Ν θİαλΪΝ εκλέĲıδαΝ πκυ ĲυπδεΪΝ

ίλέıεκθĲαδΝπλδθΝĲβθΝİµµβθαλξά,ΝİέθαδΝįυθαĲσΝθαΝυφέıĲαθĲαδΝ

εαĲΪΰµαĲαΝµİ İζΪξδıĲκΝĲλατµα, İθΝµΫλİδΝζσΰπΝĲκυΝξαµβζκτΝ

κıĲδεκτ πİλδİξκµΫθκυΝεαδΝ ĲβμΝ ξαµβζάμΝ κıĲδεάμΝµΪααμ,Ν ĲαΝ κπκέαΝıξİĲέακθĲαδΝµİΝ ĲβΝ

ΰλάΰκλβ αθΪπĲυιβΝΧτοκμΨ,ΝβΝκπκέαΝįİΝıυθκįİτİĲαδΝαπσΝαθΪζκΰβΝατιβıβΝĲκυΝίΪλκυμέΝ

ΟΝ ζσΰκμΝ ΰδα ĲβΝ µİΰαζτĲİλβ κıĲδεάΝ πυεθσĲβĲαΝ ıĲαΝ ίαλτĲİλαΝ İθάζδεαΝ ΪĲκµαΝ

ıξİĲέαİĲαδΝ ıİΝ µİΰΪζκ ίαγµσΝ µİΝ ĲκΝ φκλĲέκΝ ΧίΪλκμΨΝ πκυΝ φΫλκυθΝ ıĲδμΝ įδαφκλİĲδεΫμΝ

γΫıİδμΝ ĲκυΝ ıεİζİĲκτΝ ΧAnderson, 2004).  Ǽπέıβμ,Ν υπΪλξκυθΝ εαδΝ ΫλİυθİμΝ πκυΝ

υπκıĲβλέακυθΝσĲδΝβΝπαξυıαλεέαΝµπκλİέΝθα αıεάıİδΝεαδΝεΪπκδαΝπλκıĲαĲİυĲδεάΝįλΪıβΝ

ΫθαθĲδΝĲβμΝκıĲδεάμΝαπυζİδαμΝıİ µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμέΝ΢τµφπθαΝµİ αυĲΫμ,ΝβΝ

παξυıαλεέαΝφαέθİĲαδΝθα ıξİĲέαİĲαδΝµİΝĲβθΝτπαλιβΝµİδπµΫθπθΝİπδπΫįπθΝκλµκθυθΝĲκυΝ

φτζκυ,Ν πκυΝ ίλέıεκθĲαδ ıυθįİįİµΫθİμΝ µİΝ ΰζκίκυζέθβ,Ν εαδΝ εαĲΪΝ ıυθΫπİδαΝ µİΝ

αυιβµΫθİμΝ ıυΰεİθĲλυıİδμ İζİτγİλπθΝ κλµκθυθΝ ĲκυΝ φτζκυέΝ ǼπδπλσıγİĲα,Ν βΝ

παξυıαλεέαΝ ıξİĲέαİĲαδΝ µİΝ αυιβµΫθα İπέπİįαΝ δθıκυζέθβμΝ εαδΝ ζİπĲέθβμέΝ ΠλσεİδĲαδΝ

įβζαįάΝ ΰδαΝ κλµκθδεκτμΝ παλΪΰκθĲİμΝ πκυΝ  ΫξκυθΝ αθαίκζδεάΝ İπέįλαıβΝ ıĲαΝ κıĲΪ,Ν

ıυθİδıφΫλκθĲαμΝ ΫĲıδΝ ıĲβΝ µİδπµΫθβΝ κıĲδεάΝ  απυζİδαΝ εαδΝ ıĲβθΝ αυιβµΫθβΝ κıĲδεάΝ
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πυεθσĲβĲαέ ΟδΝ ευλδσĲİλκδΝ įδαĲλκφδεκέΝ παλΪΰκθĲİμΝ πκυΝ ıυµµİĲΫξκυθΝ ıĲβΝ ıτθγİıβ 

εκζζαΰσθκυΝ εαδΝ πλπĲİρθυθΝ ĲβμΝ γİµΫζδαμΝ κυıέαμΝ ĲπθΝ κıĲυθΝ İέθαδΝ ĲκΝ αıίΫıĲδκ,Ν β 

ίδĲαµέθβΝ ϊΝ εαδΝ κΝ φυıφκλκμέΝ ǼεĲσμΝ απσΝ αυĲΪ,Ν υπΪλξκυθΝ εαδΝ ΪζζαΝ įδαĲλκφδεΪ 

ıĲκδξİέαΝπκυΝαıεκτθΝζδΰσĲİλκΝΰθπıĲάΝγİĲδεάΝįλΪıβΝıĲαΝκıĲΪ,ΝσππμΝ κδΝίδĲαµέθİμΝΚ 

εαδΝω,ΝĲκΝµαΰΰΪθδκ,ΝκΝοİυįΪλΰυλκμΝεαδΝκΝξαζεσμΝΧΠαπαįκπκτζκυ,Νβίίγ).  

ΜİĲαιτΝĲπθΝΪζζπθΝįδαĲλκφδευθΝπαλαΰσθĲπθ,ΝβΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝıξİĲέαİĲαδ ΪµİıαΝ

µİΝĲβθΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυΝΧωaΨΝıİΝσζβΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝαπάμ,ΝαζζΪΝ δįδαέĲİλα ıĲαΝ

γίΝ πλυĲαΝ ΫĲβ,Ν σπκυΝ εαδΝ αθαπĲτııİĲαδΝ βΝ µΫΰδıĲβΝ κıĲδεάΝ µΪααΝ ΧHeinburger, 1997). 

ǼπκµΫθπμ,Ν ΰδα ĲβΝ įδαµσλφπıβΝ ĲβμΝ µΫΰδıĲβμΝ εκλυφαέαμΝ κıĲδεάμΝ πυεθσĲβĲαμΝ εΪγİΝ

αĲσµκυΝαπαδĲİέĲαδ İπαλεάμΝπλσıζβοβΝωaέΝǾΝγİĲδεάΝσµπμΝıυıξΫĲδıβΝĲκυΝωaΝµİΝĲβθΝ

κıĲδεάΝµΪααΝ  φαέθİĲαδΝθαΝİέθαδΝİιέıκυΝıβµαθĲδεάΝεαδΝıĲβΝΰİλκθĲδεάΝβζδεέα,ΝσπκυΝβΝ

αθΪΰεβΝ ĲκυΝ  κλΰαθδıµκτΝıİΝωaΝαυιΪθİĲαδ,Ν İθυΝ ĲαυĲσξλκθαΝµİδυθİĲαδΝ βΝπλσıζβοάΝ

ĲκυέΝΟδ įδαĲλκφδεΫμΝαθΪΰεİμΝıİΝωaΝįδαφΫλκυθ απσΝξυλαΝıİΝ ξυλαΝ ΧΠαπαįκπκτζκυ,Ν

2003ΨέΝ ǾΝ İπαλεάμΝ πλσıζβοβ ωaΝ ΫξİδΝ γİĲδεάΝ İπέįλαıβΝ ĲσıκΝ ıĲβΝ įδαµσλφπıβΝ ĲβμΝ

εκλυφαέαμΝκıĲδεάμΝµΪααμ,Νσıκ εαδΝıĲκΝλυγµσΝĲβμΝκıĲδεάμΝαπυζİδαμΝαθΪζκΰαΝµİΝĲβθΝ

βζδεέαΝΧσIώΝωonsensus Development Panel on Optimal Calcium Intake). 

ΓδαΝ ĲβθΝ İπέĲİυιβΝ ĲβμΝ µΫΰδıĲβμΝ κıĲδεάμΝ µΪααμΝ ελέθİĲαδΝ απαλαέĲβĲβΝ σξδΝ µσθκΝ β 

İπαλεάμΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυ,Ν αζζΪΝ εαδΝ βΝ πλσıζβοβΝ άΝ βΝ İθįκΰİθάμΝ παλαΰπΰά 

ίδĲαµέθβμΝ ϊ,Ν ıĲβθΝ παδįδεάΝ βζδεέαΝ εαδΝ ıĲβθΝ πλυδµβΝ İθβζδεέπıβέΝ ∆İįκµΫθκυΝ σĲδΝ κδ 

φυıδεΫμΝ πβΰΫμΝ ίδĲαµέθβμΝϊΝ ıĲβΝ įδαĲλκφάΝ İέθαδΝ ζέΰİμ,Ν κΝ İµπζκυĲδıµσμΝ Ĳπθ εκδθυθ 

ĲλκφέµπθΝ ΧπέξέΝ ΰΪζαΨΝ İέθαδΝ ıυξθΪΝ απαλαέĲβĲκμέΝ ΢İΝ κλδıµΫθİμΝ πİλδπĲυıİδμΝ ελαĲυθ, 

σπκυΝβΝİγθδεάΝθκµκγİıέαΝαπαΰκλİτİδΝĲκθΝİµπζκυĲδıµσΝĲπθΝĲλκφέµπθΝεαĲΪΝαυĲσθΝĲκθ 

Ĳλσπκ,Ν βΝ αθİπΪλεİδαΝ ίδĲαµέθβμΝ ϊΝ ıĲκθΝ πζβγυıµσΝ µπκλİέΝ θαΝ İέθαδΝ αλεİĲΪ 

įδαįİįκµΫθβ,Ν δįδαέĲİλαΝ ıĲαΝ ίσλİδαΝ ΰİπΰλαφδεΪΝ πζΪĲβ,Ν σπκυ βΝ ΫεγİıβΝ ıĲκΝ βζδαεσ 

φπμΝİέθαδΝπİλδκλδıµΫθβΝΰδαΝµİΰΪζκΝįδΪıĲβµαΝĲκυΝΫĲκυμ,ΝµİΝαπκĲΫζİıµαΝΝβΝıτθγİıβ 

ĲβμΝίδĲαµέθβμΝϊΝαπσΝĲκΝįΫλµαΝθαΝİέθαδΝδįδαέĲİλαΝαθİπαλεάμΝΧΛυλέĲβμ,ΝβίίγΨέΝ΢ĲκυμΝ

βζδεδπµΫθκυμ, βΝ αθİπΪλεİδαΝ ίδĲαµέθβμΝ ϊΝ κφİέζİĲαδΝ σξδΝ µσθκΝ ıĲβθΝ İζαĲĲπµΫθβΝ

πλσıζβοβ,ΝαζζΪΝεαδ ıİΝµİδπµΫθβΝİθĲİλδεάΝαπκλλσφβıβ ĲκυΝωa,ΝαφκτΝµİΝĲβθΝβζδεέαΝ

İζαĲĲυθİĲαδΝβΝ1-αΝ υįλκιυζέπıβΝĲβμΝβηΧΟǾΨϊΝεαδΝυπΪλξİδΝµİδπµΫθβΝαπΪθĲβıβΝĲκυΝ

İθĲİλδεκτΝ  ίζİθθκΰσθκυΝ ıĲβθΝ 1,βηΝ ΧΟǾΨ2ϊέΝ ΓδαΝ ĲκΝ ζσΰκΝ αυĲσ,Ν ıυıĲάθİĲαδΝ βΝ

ıυµπζβλπµαĲδεά ξκλάΰβıβΝĲβμΝίδĲαµέθβμΝϊΝıĲκυμΝβζδεδπµΫθκυμ,ΝβΝκπκέαΝİζαĲĲυθİδΝ

ĲβθΝ πλσεζβıβ εαĲαΰµΪĲπθΝ σζπθΝ ĲπθΝ ĲτππθέΝ ǼπκµΫθπμ,Ν βΝ perΝ osΝ ΧαπσΝ ĲκΝ ıĲσµαΨΝ

αθαΰεαέα πλσıζβοβΝίδĲαµέθβμΝϊΝαθΪζκΰαΝµİΝĲβθΝβζδεέαΝİέθαδμ  
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ρηίΝİĲυθΝΝβίίΝIU 

                                                       >70  400 IU 

                                     >75  600-800 IU (Παπαįκπκτζκυ,Νβίίγ) 

 

 

ΘαΝ πλΫπİδΝ İπδπζΫκθΝ θαΝ αθαφİλγİέ,Ν σĲδ İθυΝ πλαΰµαĲκπκδİέĲαδΝ ıĲδμΝ µΫλİμΝ µαμ 

İµπζκυĲδıµσμΝ εΪπκδπθΝ µβΝ ΰαζαεĲκεκµδευθΝ πλκρσθĲπθΝ µİΝ ıυµπζβλυµαĲαΝ

αıίİıĲέκυ, σππμΝ ΰδαΝ παλΪįİδΰµαΝοπµέ,Ν ξυµσμ,Ν įβµβĲλδαεΪ,Ν µİΝ ıεκπσΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ

ĲβμΝ πλσıζβοβμ αıίİıĲέκυΝ απσΝ ĲκθΝ πζβγυıµσ,Ν βΝ πλκıγάεβΝ ίδĲαµέθβμΝ ϊΝ

πλαΰµαĲκπκδİέĲαδΝ πλυĲδıĲα µσθκΝ ıĲαΝ ΰαζαεĲκεκµδεΪΝ ĲλσφδµαΝ ΧΛυλέĲβμ,Ν βίίγΨέΝ ǾΝ

İπαλεάμΝ πλσıζβοβΝ ίδĲαµέθβμΝ ϊΝ µİδυθİδΝ Ĳκθ εέθįυθκΝ ĲπθΝ µβΝ ıπκθįυζδευθΝ

εαĲαΰµΪĲπθΝεαδΝ ĲκθΝεέθįυθκΝεαĲΪΰµαĲκμΝĲκυΝ δıξέκυ εαĲΪΝγι-57% (Παπαįσπκυζκμ,Ν

2003).    

ΜέαΝζκΰδεάΝπλκıΫΰΰδıβΝΰδαΝĲβθΝİπέĲİυιβΝĲβμΝİπαλεκτμΝπλσıζβοβμΝαıίİıĲέκυ İέθαδΝβΝ

µİΰδıĲκπκέβıβΝ ĲβμΝ ξλάıβμΝ ĲπθΝ įδαδĲβĲδευθΝ πβΰυθΝ ıİΝ ıυθįυαıµσΝ µİΝ ĲβΝ ζάοβ 

ıυµπζβλπµΪĲπθ,Ν İΪθΝ ελέθİĲαδΝ απαλαέĲβĲκέΝ ǹπσΝ ĲβθΝ ΪζζβΝ πζİυλΪ,Ν İπİδįάΝ βΝ υΰİέαΝ

Ĳπθ κıĲυθΝİπβλİΪαİĲαδΝεαδΝαπσΝĲβθΝπλσıζβοβΝΪζζπθΝγλİπĲδευθΝκυıδυθ,ΝσππμΝΰδαΝ 

παλΪįİδΰµαΝ βΝ πλπĲİǸθβΝ εαδΝ ĲκΝ θΪĲλδκ,Ν µδαΝ ıπıĲάΝ εαδΝ δıκλλκπβµΫθβΝ įδαĲλκφάΝ 

απκĲİζİέΝĲκθΝαελκΰπθδαέκΝζέγκΝΰδαΝĲβθΝπλσζβοβΝεαδΝĲβΝγİλαπİέαΝĲβμΝκıĲİκπσλπıβμ 

(Heimburger, 1997). ΢ĲαΝπζαέıδαΝαυĲΪ,ΝĲαΝΰαζαεĲκεκµδεΪΝπλκρσθĲαΝΧΰδακτλĲδ,ΝĲυλέΨ,Ν

κ εκθıİλίκπκδβµΫθκμΝıκζκµσμΝάΝ ĲαΝµδελΪΝοΪλδαΝ ΧπέξέΝ ıαλįΫζαΨΝµİΝ ĲαΝ εσεαζα,Ν Ĳα 

πλΪıδθαΝ ζαξαθδεΪ,Ν ĲκΝ ıπαθΪεδ,Ν ĲκΝ µπλσεκζκ,Ν ĲαΝ ίİλέεκεα,Ν ĲαΝ ıτεα,Ν ĲαΝ αµτΰįαζα,Ν

εαδ ĲαΝµαΰİδλİµΫθαΝιβλΪΝφαıσζδα,ΝαπκĲİζκτθΝĲλσφδµαΝπκυΝıυθİδıφΫλκυθΝıİΝµİΰΪζκ 

ίαγµσΝ ıĲβΝ įδαδĲβĲδεάΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυ,Ν εαγυμΝ απκĲİζκτθΝ πζκτıδİμ πβΰΫμΝ

(Heimburger 1997, ΢αζηαθέįβμΝβίί1). 

ΌıκΝαφκλΪΝ ĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝĲπθΝΰαζαεĲκεκµδευθ,ΝıυıĲάθİĲαδΝβΝπλσıζβοβΝαυĲυθ 

πκυΝΫξκυθΝξαµβζάΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝıİΝζδπαλΪ,ΝΫĲıδΝυıĲİΝθαΝİζαξδıĲκπκδİέĲαδΝβΝζάοβ 

ĲκυΝ εκλİıµΫθκυΝ ζέπκυμέΝ ǹπσΝ ĲβθΝ ΪζζβΝ πζİυλΪ,Ν ΪĲκµαΝ µİΝ įυıαθİιέαΝ ıĲβΝ ζαεĲσαβ 

µπκλκτθΝθαΝξλβıδµκπκδκτθΝπλκρσθĲαΝπκυΝ ΫξκυθΝξαµβζάΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝζαεĲσαβμ , 

µİ ıεκπσΝ ĲβθΝ İιαıφΪζδıβΝ İπαλεκτμΝ πκıσĲβĲαμΝ αıίİıĲέκυέΝ ǼπδπζΫκθ,Ν ĲαΝ

İµπζκυĲδıµΫθα µİΝαıίΫıĲδκΝπλκρσθĲα,ΝσππμΝφλκυĲκξυµκέ,Νοπµέ,ΝΰδακτλĲδΝεαδΝλταδ,Ν

µπκλκτθΝ İπέıβμΝ θαΝ ıυµίΪζζκυθΝ ıĲβΝ įδαδĲβĲδεάΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ

(ΠαπαįκπκτζκυΝβίίγ,ΝHeimburger 1997).  
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ΌıκΝ αφκλΪΝ ΪζζαΝ µδελκγλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪ,Ν υπΪλξκυθΝ µİζΫĲİμΝ πκυ αθαφΫλκυθΝ

ατιβıβΝĲκυΝεδθįτθκυΝεαĲαΰµΪĲπθΝıĲκυμΝβζδεδπµΫθκυμΝıİΝαθİπΪλεİδαΝĲβμ ίδĲαµέθβμΝ

ΚέΝǼπέıβμ,ΝΰθπıĲάΝİέθαδΝβΝıυµµİĲκξάΝĲβμΝίδĲαµέθβμΝωΝıĲβΝıτθγİıβΝĲκυ εκζζαΰσθκυ,Ν

αζζΪΝ αεσµβΝ įİθΝ İέθαδΝ ΰθπıĲσμΝ κΝ λσζκμΝ ĲβμΝ ıĲβθΝ κıĲİκπσλπıβέ ǼπδπζΫκθ,Ν απσΝ

πİδλαµαĲσαπαΝ ΰθπλέακυµİΝ ĲδμΝ įλΪıİδμΝ πκυΝ αıεκτθΝ ıĲαΝ κıĲΪΝ εΪπκδα δξθκıĲκδξİέα,Ν

σππμΝ İέθαδΝ ĲκΝ µαΰΰΪθδκ,Ν κΝ ξαζεσμΝ εαδ κΝ οİυįΪλΰυλκμέΝ Έξκυθ πİλδΰλαφİέΝ ζυĲδεΫμΝ

ίζΪίİμΝıĲαΝκıĲΪΝπαλσµκδİμΝµİΝαυĲΫμΝπκυΝİµφαθέακθĲαδΝıĲβθ κıĲİκπσλπıβέΝΩıĲσıκ,Ν

įİθΝ υπΪλξκυθΝ αεσµβΝ πζβγυıµδαεΪΝ įİįκµΫθα,Ν ΰδαΝ θα δıξυλδıĲκτµİΝ σĲδΝ ıİΝ ΫζζİδοβΝ

ĲπθΝδξθκıĲκδξİέπθΝαυĲυθΝµπκλİέΝθαΝİµφαθδıγİέ κıĲİκπσλπıβΝεαδΝıĲκυμΝαθγλυπκυμέΝΝ 

ǼεĲσμΝ απσΝ ĲκυμΝ įδαĲλκφδεκτμΝ παλΪΰκθĲİμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ γİĲδεάΝ İπέįλαıβΝ ıĲα κıĲΪ,Ν

υπΪλξκυθΝ εαδΝ ΪζζκδΝ πκυΝ įλκυθΝ αλθβĲδεΪ,Ν σππμΝ βΝ υπİλεαĲαθΪζπıβΝ ĲλκφυθΝ µİ 

ξζπλδκτξκΝ θΪĲλδκ,Ν πλπĲİǸθİμ,Ν βΝ εαĲΪξλβıβΝ αζεκσζΝ εαδΝ εαφΫ,Ν εαγυμΝ εαδΝ β 

εαĲαθΪζπıβΝ ĲλκφυθΝ µİΝ υοβζΫμΝ πκıσĲβĲİμΝ κιαζδεκτΝ ωaΝ εαδΝ φυĲδευθΝ ΧıπαθΪεδ, 

ıδĲβλΪ,ΝφδıĲέεδαΨ,Ν ĲαΝκπκέαΝσππμΝάįβΝαθαφΫλγβεİΝıĲκΝεİφΪζαδκΝĲκυΝµİĲαίκζδıµκτ 

ĲκυΝ αıίİıĲέκυ,Ν İµπκįέακυθΝ ĲβθΝ İθĲİλδεάΝ απκλλσφβıβΝ ĲκυΝ ωaΝ ΧΠαπαįκπκτζκυ,Ν

2003).  

ǾΝυπİλεαĲαθΪζπıβΝ πλπĲİǸθβμΝ ΫξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ İθδıξτİδΝ ĲβθΝ Ϋεελδıβ αıίİıĲέκυΝıĲαΝ

κτλαΝ εαδΝ İπκµΫθπμΝ µİĲαίΪζζİδΝ αλθβĲδεΪΝ ĲκΝ δıκατΰδκΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυέ ǾΝ įυĲδεκτΝ

ĲτπκυΝ įδαĲλκφά,Ν πκυΝ ΫξİδΝπμΝ ξαλαεĲβλδıĲδεσΝ ĲβμΝ ĲβΝµİΰΪζβΝ εαĲαθΪζπıβ ελΫαĲκμ,Ν

κįβΰİέΝıĲβΝįδπζΪıδαΝαπσΝĲαΝεαθκθδεΪΝİπέπİįαΝεαĲαθΪζπıβΝπλπĲİǸθβμ,ΝΰİΰκθσμΝπκυΝ

µπκλİέΝ θαΝ ıυµίΪζζİδΝ ıĲβθΝ αθΪπĲυιβΝ κıĲİκπσλπıβμΝ (Heimburger, 1997)έΝ ΩıĲσıκ, 

πλκĲİέθİĲαδΝβΝįδαδĲβĲδεάΝπλσıζβοβΝπλπĲİǸθβμΝπκυΝεαζτπĲİδΝĲδμΝαθΪΰεİμΝαθΪζκΰαΝµİ 

ĲβθΝ βζδεέα,Ν ıĲαΝ πζαέıδαΝ İθσμΝ δıκλλκπβµΫθκυΝ įδαδĲκζκΰέκυΧ΢αζηαθέįβμΝ βίί1,Ν

Heimburger, 1997). 

ΌıκΝαφκλΪΝ ĲβθΝεαĲαθΪζπıβΝĲπθΝΰαζαεĲκεκµδευθ,ΝıυıĲάθİĲαδΝβΝπλσıζβοβΝαυĲυθ 

πκυΝΫξκυθΝξαµβζάΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝıİΝζδπαλΪ,ΝΫĲıδΝυıĲİΝθαΝİζαξδıĲκπκδİέĲαδΝβΝζάοβ 

ĲκυΝ εκλİıµΫθκυΝ ζέπκυμέΝ ǹπσΝ ĲβθΝ ΪζζβΝ πζİυλΪ,Ν ΪĲκµαΝ µİΝ įυıαθİιέαΝ ıĲβΝ ζαεĲσαβ 

µπκλκτθΝθα ξλβıδµκπκδκτθΝπλκρσθĲαΝπκυΝΫξκυθΝξαµβζάΝπİλδİεĲδεσĲβĲαΝζαεĲσαβμ,Νµİ 

ıεκπσΝĲβθΝİιαıφΪζδıβΝİπαλεκτμΝπκıσĲβĲαμΝαıίİıĲέκυέΝǼπδπζΫκθ,ΝĲαΝİµπζκυĲδıµΫθα 

µİΝαıίΫıĲδκΝπλκρσθĲα,ΝσππμΝφλκυĲκξυµκέ,Νοπµέ,ΝΰδακτλĲδΝεαδΝλταδ,ΝµπκλκτθΝİπέıβμΝ

θαΝ ıυµίΪζζκυθΝ ıĲβΝ įδαδĲβĲδεάΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ ΧΠαπαįκπκτζκυΝ βίίγ,Ν

Heimburger 1997).  

ǹεσµβ,Ν ΫξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ εαδΝ βΝ αυιβµΫθβΝ εαĲαθΪζπıβΝ εαφİǸθβμΝ µπκλİέΝ θαΝ Ϋξİδ 

įυıµİθİέμΝ İπδįλΪıİδμΝ ıĲκΝ δıκατΰδκΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ (Heimburger, 1997)έΝ ǾΝ ıξΫıβΝ
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µİĲαιτΝ ĲβμΝµΫĲλδαμΝ  εαĲαθΪζπıβμΝεαφİǸθβμΝεαδΝ ĲβμΝ κıĲİκπσλπıβμΝįİθΝ ΫξİδΝαεσµβΝ

εαγκλδıγİέΝ µİΝ  αελέίİδα,Ν αζζΪΝ µİζΫĲİμΝ αθαφΫλκυθΝ σĲδ βΝ υπİλίκζδεάΝ πλσıζβοβΝ

εαφİǸθβμΝπδγαθσθΝθα ΫξİδΝίζαίİλάΝİπέįλαıβΝıĲβθΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝĲπθΝΰυθαδευθ,Ν

αεσµβΝεαδΝσĲαθ εαĲαθαζυθκυθΝİπαλεİέμΝπκıσĲβĲİμΝαıίİıĲέκυΝΧεasseyΝandΝWhiting, 

1993). ΢ĲδμΝ βζδεδπµΫθİμΝ ΰυθαέεİμ,Ν πκυΝ įİθΝ αθĲδıĲαγµέακυθΝ µİΝ İπαλεάΝ πλσıζβοβ 

ΰαζαεĲκεκµδευθΝπλκρσθĲπθΝĲβΝζδΰσĲİλκΝαπκĲİζİıµαĲδεάΝİθĲİλδεάΝαπκλλσφβıβΝĲκυ 

αıίİıĲέκυ,Ν βΝ εαφİǸθβΝ µπκλİέΝ θαΝ ΫξİδΝ αθİπδγτµβĲβΝ İπέįλαıβΝ ıĲβθΝ δıκλλκπέαΝ Ĳκυ 

αıίİıĲέκυΝ ΧώarrisΝ andΝ ϊawson- ώughes,Ν 1λλζΨέΝ ΠαλσζαΝ αυĲΪ,Ν ıτµφπθαΝ µİΝ Ϊζζβ 

µİζΫĲβ,ΝβΝκıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝįİθΝİπβλİΪıĲβεİΝαπσΝĲβΝįδαΝίέκυΝπλσıζβοβΝεαφİǸθβμ, 

απσΝĲβΝıĲδΰµάΝπκυΝĲαΝΪĲκµαΝΫπδθαθΝ1ΝπκĲάλδΝΰΪζαΝεαγβµİλδθΪΝεαĲΪΝĲβθΝİθάζδεβΝαπά 

(Barret- Connor, 1994) (Anderson, 2004).  

Οµκέπμ,Ν βΝ εαĲαθΪζπıβΝ αζεκσζΝ εαδΝ ĲκΝ εΪπθδıµα φαέθİĲαδΝ θαΝ ΫξκυθΝ įυıµİθά 

İπέįλαıβΝ ıĲβθΝ κıĲδεάΝ πυεθσĲβĲα,Ν σππμΝ İπέıβμΝ εαδΝ κΝ εαγδıĲδεσμΝ ĲλσπκμΝ απάμΝ

(Heimburger, 1997). ǹλεİĲΫμΝ İέθαδΝ κδΝ İεγΫıİδμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ İθκξκπκδάıİδΝ ĲκΝαζεκσζ,Ν

πμΝ ΫθαΝ ıβµαθĲδεσ παλΪΰκθĲαΝ κıĲδεάμΝ απυζİδαμΝ ΧAnderson, 2004ΨέΝ ǼθĲκτĲκδμ,Ν

ıτµφπθαΝµİΝ ΫλİυθİμΝ Ϋξİδ ίλİγİέΝ σĲδΝ βΝ µΫĲλδαΝ εαĲαθΪζπıβΝ αζεκσζΝµπκλİέΝ θαΝ ΫξİδΝ

κυįΫĲİλβΝ άΝ ΰİθδεΪ γİĲδεά İπέįλαıβ,Ν δįδαέĲİλαΝ ıĲδμΝ µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμέΝ

ΤπΪλξκυθΝ įτκΝ πδγαθΫμ İιβΰάıİδμΝ ΰδαΝ ĲκΝ ζσΰκΝ πκυΝ ĲκΝ αζεκσζΝ µπκλİέΝ θαΝ İπδφΫλİδΝ

αυĲΫμΝ ĲδμΝ İυİλΰİĲδεΫμ İπδπĲυıİδμέΝ ΣκΝ αζεκσζΝ µπκλİέΝ İθįİξκµΫθπμΝ θαΝ İθδıξτİδΝ ĲαΝ

κδıĲλκΰκθδεΪΝ  απκĲİζΫıµαĲα,Ν µΫıπΝ ĲβμΝ ατιβıβμΝ ĲπθΝ İπδπΫįπθΝ ευεζκφκλκτµİθβμΝ

κλµσθβμΝ άΝ µΫıπΝ  ĲβμΝ ατιβıβμΝ ĲκυΝ αλδγµκτΝ ĲπθΝ κδıĲλκΰoθδευθΝ Ν υπκįκξΫπθΝ ıĲαΝ

κıĲİκετĲĲαλαέ ǼθαζζαεĲδεΪ,Ν ĲκΝ αζεκσζΝ µπκλİέΝ θαΝ įλαΝ απİυγİέαμΝ πΪθπΝ ıĲαΝ

κıĲİκετĲĲαλα,Ν µİΝ ıεκπσ θαΝ αθαıĲİέζİδΝ ĲβθΝ ΫθαλιβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ αθαεαĲαıεİυάμ,Ν

µİδυθκθĲαμΝµİΝĲκθΝĲλσπκΝαυĲσ ĲκΝıυθκζδεσΝαλδγµσΝĲπθΝ«αįτθαµπθΝıυθįΫıµπθ»ΝĲκυΝ

ıεİζİĲκτέΝǺΫίαδα,Ν β υπİλεαĲαθΪζπıβΝ αζεκσζΝ įİΝ ıυıĲάθİĲαδΝ ıİΝ εαµέαΝ πİλέπĲπıβ,Ν

εαγυμΝφαέθİĲαδΝθα πλκεαζİέΝαθδıκλλκπέαΝµİĲαιτΝκıĲδεάμΝįδαµσλφπıβμΝεαδΝκıĲδεάμΝ

İπαθαλλσφβıβμΝ (Turner, 2001). ΣκΝ εΪπθδıµαΝ γİπλİέĲαδΝ ıİΝ σζİμΝ ĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ

İπδίζαίΫμΝ ΰδαΝ ĲβθΝ υΰİέαΝ Χ΢αζηαθέįβμ,Ν βίί1). ǹιδκıβµİέπĲκΝ İέθαδΝ ĲκΝ ΰİΰκθσμΝ σĲδΝ κδΝ

εαπθέıĲλδİμΝİµφαθέακυθΝİθĲκθσĲİλαΝĲα ıυµπĲυµαĲαΝĲβμΝİµµβθσπαυıβμΝıİΝıτΰελδıβΝ

µİΝ ĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ πκυΝ įİθΝ εαπθέακυθΝ ΧΣαδΰΰκτθβμ,Ν βίίβ).   Ǽπέıβμ,Ν κδΝ κλµκθδεΫμΝ

µİĲαίκζΫμΝπκυΝζαµίΪθκυθΝξυλα εαĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ įδπζαıδΪακυθΝ ĲκθΝεέθįυθκΝ

εαλįδαεάμΝπλκıίκζάμέΝǼΪθΝıĲκθ εέθįυθκΝαυĲσΝπλκıĲİγİέ ĲκΝεΪπθδıµαΝζίΝĲıδΰΪλπθΝ

ĲβθΝ βµΫλα,Ν ĲσĲİΝ κΝ εέθįυθκμΝ αυĲσμΝ ĲİĲλαπζαıδΪαİĲαδέ ǹεσµβ,Ν βΝ µİΰΪζβΝ ıυξθσĲβĲαΝ

εαπθέıµαĲκμΝ İπβλİΪαİδΝ įυıµİθυμΝ ĲβθΝ Ν υπσφυıβ,Ν µİ απκĲΫζİıµαΝ ĲβθΝ Ν πλυδµβΝ
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İµµβθσπαυıβΝ εαδΝ ĲβθΝ πλυδµβΝ ΰάλαθıβέΝ ǼπİδįάΝ σµπμ,Ν κδ ΰυθαέεİμ εαĲΪΝ ĲβθΝ

İµµβθσπαυıβΝΫξκυθΝĲβθΝĲΪıβΝθαΝπλκıζαµίΪθκυθΝίΪλκμ,ΝΰδαΝĲκ ζσΰκΝαυĲσΝπλκĲδµκτθΝ

θαΝ µβΝ įδαεσοκυθΝ ĲκΝ εΪπθδıµα,Ν µİΝ ĲβΝ įδεαδκζκΰέαΝ ĲβμΝ απκφυΰάμ ζάοβμΝ πİλδĲĲυθΝ

εδζυθέΝ ΟδΝ İδįδεκέΝ σµπμΝ γαΝ πλΫπİδΝ θαΝ πλκĲİέθκυθΝ ĲβθΝ ΪµİıβΝ įδαεκπά ĲκυΝ

εαπθέıµαĲκμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ ĲβθΝ ĲαυĲσξλκθβΝ αθĲδεαĲΪıĲαıβΝ αυĲάμΝ ĲβμΝ ίζαίİλάμ 

ıυθάγİδαμΝµİΝµέαΝπδκΝπφΫζδµβ,ΝσππμΝΰδαΝπαλΪįİδΰµαΝĲβθΝΫθαλιβΝεΪπκδαμΝıπµαĲδεάμ 

ΪıεβıβμΝΧ΢αζηαθέįβμ,Νβίί1).  

 

 

΢υηίκζάΝĲβμΝįδαĲλκφάμΝıĲβ ıυηπĲπηαĲκζκΰέαΝĲβμΝİηηβθσπαυıβμΝ 

  

ΠλσıφαĲİμΝ İπδįβµδκζκΰδεΫμΝ εαδΝ πİδλαµαĲδεΫμΝ µİζΫĲİμΝ αθαφΫλκυθΝ σĲδΝ įέαδĲİμ 

πζκτıδİμΝ ıİΝ φυĲκκδıĲλκΰσθαΝ µπκλİέΝ θαΝ ΫξκυθΝ πλκıĲİυĲδεάΝ įλΪıβΝ ıİΝ

κδıĲλκΰκθκİιαλĲυµİθİμ εαĲαıĲΪıİδμ,Ν σππμΝ İµµβθκπαυıδαεΪΝ ıυµπĲυµαĲαΝ εαδ 

κδıĲλκΰκθκİιαλĲυµİθİμΝαıγΫθİδİμ,ΝσππμΝκΝεαλεέθκμΝĲκυΝµαıĲκτ,ΝβΝκıĲİκπσλπıβΝεαδΝ 

ĲαΝ εαλįδαΰΰİδαεΪΝ θκıάµαĲαΝ ΧΚİζζαλĲαάμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίθΨέΝ ΢τµφπθαΝ µİΝ

πλκβΰκτµİθİμΝ Ϋλİυθİμ,Ν κδΝ ΰυθαέεİμΝ  ĲβμΝǹıδαĲδεάμΝ φυζάμΝ ıİΝ πκıκıĲσΝ µİΰαζτĲİλκΝ

ĲκυΝκίΣ,ΝκυįΫπκĲİΝγαΝİµφαθέıκυθ İιΪοİδμ,ΝφαδθσµİθκΝπκυΝİιβΰİέĲαδΝµİΝĲβθΝυοβζάΝ

πİλδİεĲδεσĲβĲαΝĲβμΝįδαĲλκφάμΝĲκυμΝıİ φυĲδεάμΝπλκΫζİυıβμΝκδıĲλκΰσθαΝ Ν ΧΣααθΪεβμ,Ν

2000). ΣαΝ δıκφζαίκθκİδįάΝ İέθαδΝ βΝ πİλδııσĲİλκΝ µİζİĲβµΫθβΝ κµΪįαΝ απσΝ Ĳα 

φυĲκκδıĲλκΰσθαέΝǾΝıσΰδαΝπİλδΫξİδΝευλέπμΝδıκφζαίκθκİδįά,ΝĲαΝκπκέαΝİέθαδ κυıέİμΝπκυ 

παλκυıδΪακυθΝ įκµδεΫμΝ κµκδσĲβĲİμΝ µİΝ ĲαΝ κδıĲλκΰσθαέΝ ΢υΰεİελδµΫθα,Ν Ĳα 

φυĲκκδıĲλκΰσθαΝ İέθαδΝ πκζτΝ ıυθαφάΝ µİΝ ĲβΝ 1ιί-κδıĲλαįδσζβΝ εαδΝ µπκλİέΝ θα 

παλκυıδΪακυθΝįλΪıβΝİπδζİεĲδεκτΝĲλκπκπκδβĲδεκτΝκδıĲλκΰκθδεκτΝυπκįκξΫαέΝΟδΝµΫξλδ 

ıάµİλαΝ įβµκıδİυµΫθİμΝ µİζΫĲİμΝ įİθΝ µπκλκτθΝ κτĲİΝ θαΝ υπκıĲβλέικυθ,Ν κτĲİΝ θα 

απκλλέοκυθΝ ĲβΝ ξκλάΰβıβΝ ıυµπζβλπµΪĲπθ µİΝ δıκφζαίσθİμΝ άΝ ĲβθΝ εαĲαθΪζπıβ 

ĲλκφυθΝ πκυΝ πİλδΫξκυθΝ ıσΰδαέΝ ΢İΝ σ,ĲδΝ αφκλΪΝ ĲβΝ ξλάıβΝ ĲκυμΝ ıİΝ İµµβθκπαυıδαεΪ 

ıυµπĲυµαĲα,Ν κδΝ πİλδııσĲİλκδΝ İλİυθβĲΫμΝ ĲİέθκυθΝ θαΝ ıυµφπθάıκυθΝ ππμΝ βΝ ξλάıβ 

κυıδυθ,Ν σππμΝ ĲαΝ φυĲκκδıĲλκΰσθαΝ ıσΰδαμ,Ν γαΝ µπκλκτıαθΝ θαΝ ξλβıδµκπκδβγκτθΝ πμ 

πλυĲβΝ ΰλαµµάΝ αθĲδµİĲυπδıβμΝ άπδπθΝ ıυµπĲπµΪĲπθΝ ΧΚİζζαλĲαάμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίθ). 

Ǽπέıβμ,ΝΰδαΝĲβθΝαπκφυΰάΝĲπθΝİιΪοİπθΝıυıĲάθİĲαδΝβΝαπκφυΰάΝĲκυΝεαφΫ,ΝĲκυ ĲıαΰδκτΝ

εαδΝ ΪζζπθΝ γİλµυθΝ λκφβµΪĲπθ,Ν ĲπθΝ πδεΪθĲδεπθΝ φαΰβĲυθΝ εαδΝ Ĳκυ υπİλίκζδεκτΝ

αζεκσζΝ Χ΢αζηαθέįβμ,Ν βίί1ΨέΝ ΣκΝ φαΰβĲσΝ İέθαδΝ įυθαĲσΝ θαΝ κįβΰάıİδΝ ıİΝ ΫιαοβΝ µİΝ 

įδΪφκλκυμΝµβξαθδıµκτμέΝΓδαΝπαλΪįİδΰµα,ΝαİıĲΪΝλκφάµαĲαΝµπκλκτθΝθαΝπλκεαζΫıκυθ 
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αζζαΰΫμΝ ıĲκΝ γİλµκλυγµδıĲδεσΝ εΫθĲλκΝ ĲκυΝ πλσıγδκυΝ υπκγαζΪµκυέΝ Οµκέπμ,Ν ĲλκφΫμ 

πκυΝπİλδΫξκυθΝθδĲλυįβΝάΝγİδκτξα,ΝεαγυμΝεαδΝφαΰβĲΪΝπκυΝπİλδΫξκυθΝεσεεδθκΝπδπΫλδΝά 

εαοαρıέθβ,Ν İέθαδΝ įυθαĲσΝ θαΝ πλκεαζΫıκυθΝ ıκίαλΫμΝ İιΪοİδμΝ µİΝ εİφαζαζΰέİμΝ εαδ 

įτıπθκδαΝ ıİΝ İυαέıγβĲαΝ ΪĲκµαΝ ΧΣααθΪεβμ,Ν βίίί). ǹεσµβ,Ν µİΝ ĲβθΝ εαĲΪζζβζβΝ

įδαδĲβĲδεάΝ αΰπΰάΝ µπκλİέΝ θαΝ İπΫζγİδΝ µİέπıβΝ Ĳκυ ıπµαĲδεκτΝ ίΪλκυμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ

αθĲδµİĲυπδıβΝ ĲπθΝ εαĲαελαĲάıİπθΝ πκυΝ παλαĲβλκτθĲαδ ıĲδμΝ İµµβθκπαυıδαεΫμΝ

ΰυθαέεİμέΝǼπδπζΫκθ,ΝΰδαΝĲβθΝαθĲδµİĲυπδıβΝĲπθΝκδįβµΪĲπθ, ıυθέıĲαĲαδΝεαδΝβΝαπκφυΰάΝ

ĲλκφέµπθΝπκυΝπλκεαζκτθΝαΫλδα,ΝσππμΝΰδαΝπαλΪįİδΰµαΝĲα σıπλδαέ(΢αζηαθέįβμ,Νβίί1) 

 

 

 

 

 

 

ΗΝıυηίκζάΝĲβμΝΪıεβıβμΝıĲβθΝİηηβθσπαυıβΝ 

  

ǾΝıπµαĲδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲαΝ įδαįλαµαĲέαİδΝ ΫθαθΝ

κυıδαıĲδεσΝ λσζκΝ ıĲβθ αθΪπĲυιβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝΝ

µΪααμΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝİφβίİέαμΝεαδΝµπκλİέΝ

θαΝ ίκβγάıİδ θαΝ įδαĲβλάıİδΝ ĲβΝ įκµάΝ εαδΝ ĲβΝ

ζİδĲκυλΰδεάΝ įτθαµβΝ ĲκυΝ κıĲκτΝ εαγ’Ν σζβΝ ĲβΝ

įδΪλεİδα Ĳβμ απάμ (Spear, 2004). ǹθαµφδıίάĲβĲα,Ν β ΪıεβıβΝ εαγ’Ν σζβΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ

ĲβμΝ απάμ,Ν εαδΝ İδįδεσĲİλαΝ βΝ ıĲαĲδεάΝ ΧΪıεβıβΝµİΝ ίΪλβΨ, ίκβγΪΝ ıĲβΝ įδαĲάλβıβΝ İθσμΝ

υΰδκτμΝ ıεİζİĲκτέΝ ΌµπμΝ σıκΝ αφκλΪΝ ĲδμΝ ΰυθαέεİμ,Ν β υπİλίκζδεάΝ Ϊıεβıβ,Ν πκυΝ İέθαδΝ

įυθαĲσΝ θαΝ πλκεαζΫıİδΝ αµµβθσλκδα,Ν µπκλİέΝ θαΝ απκίİέ εαĲαıĲλİπĲδεάΝ ΰδαΝ ĲβΝ

ıεİζİĲδεάΝ υΰİέαέΝ ΩıĲσıκ,Ν αεσµβΝ εαδΝ ΰδαΝ ĲαΝ ΪĲκµαΝ µİΝ άįβ İΰεαĲİıĲβµΫθβΝ

κıĲİκπσλπıβ,Ν βΝ ΪıεβıβΝ ΫξİδΝ ıβµαθĲδεάΝ İπδλλκά,Ν µİδυθκθĲαμΝ Ĳκθ εέθįυθκΝ

εαĲαΰµΪĲπθ,ΝαλεİέΝίΫίαδαΝθαΝαπκφİτΰκθĲαδΝκδΝπĲυıİδμΝΝΧHeimburger, 1997).  ΜİΝĲβθΝ

ΪıεβıβΝ µİĲαφΫλκθĲαδΝ φκλĲέαΝ ıĲκΝ ıεİζİĲσΝ µİΝ ĲκυζΪξδıĲκθΝ β µβξαθδıµκτμμΝ ΪµİıβΝ

İπέįλαıβΝ İιαδĲέαμΝ ĲβμΝ ΪıεβıβμΝ µİΝ ίΪλβΝ εαδΝ ΫµµİıβΝ µİΝ ĲβΝ µυρεά ıτıπαıβΝ

ΧΚαζįλκηέįβμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίζΨέΝ ΟδΝ πδΫıİδμΝ απσΝ ĲβΝ ıτıπαıβΝ ĲπθΝ µυυθΝ εαδΝ βΝ

įδαĲάλβıβΝ ĲκυΝ ıυµαĲκμΝ ıİΝ µδαΝ ıπıĲάΝ ıĲΪıβΝ İθΪθĲδαΝ ıĲβθΝ ΫζιβΝ ĲβμΝ ίαλτĲβĲαμ,Ν

įδİΰİέλİδΝĲβΝζİδĲκυλΰέαΝĲπθ κıĲİκίζαıĲυθέΝΟıĲΪΝπκυΝįİθΝυπσεİδθĲαδΝıİΝφυıδκζκΰδεάΝ

ξλάıβΝπκζτΝΰλάΰκλα ξΪθκυθΝµΪααέΝ΢υθάγπμΝİπβλİΪακθĲαδΝαıγİθİέμΝπκυΝίλέıεκθĲαδΝ
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πİλδκλδıµΫθκδΝıĲκ ελİίΪĲδΝάΝΪĲκµαΝµİΝαįυθαµέαΝθαΝεδθβγκτθΝİζİτγİλαΝ ΧAnderson, 

2004ΨέΝ Ǿ πζάλβμΝ αεδθβĲκπκέβıβ ıξİĲέαİĲαδΝ µİΝ απυζİδαΝ ΫπμΝ εαδΝ ζίΣΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝΝ

µΪααμέΝΟδΝαıεάıİδμΝµİΝίΪλβΝεαĲΪ ĲβθΝπαδįδεάΝεαδΝİφβίδεάΝβζδεέαΝıξİĲέακθĲαδΝγİĲδεΪΝ

µİΝĲβθΝεκλυφαέαΝκıĲδεάΝµΪααέΝΣα κφΫζβΝıĲβθΝκıĲδεάΝµΪααΝįδαĲβλκτθĲαδΝµσθκΝσıκΝ

ıυθİξέαİĲαδΝ βΝ ΪıεβıβΝ ΧΚαζįλκηέįβμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίζ). ǾΝ ΫζζİδοβΝ ΪıεβıβμΝ εαδΝ κΝ

εαγδıĲδεσμΝ ĲλσπκμΝ απάμΝ İπέıβμΝ ıυθİδıφΫλκυθΝ Ν ıĲβθ απυζİδαΝ κıĲυθ,Ν αθΝ εαδΝ βΝ πδκΝ

ıβµαθĲδεάΝĲκυμΝİπέįλαıβΝİέθαδΝπδγαθσθΝıĲβθΝαθİπαλεά ıυııυλİυıβΝκıĲδεάμΝµΪααμέΝ

ΓδαΝπαλΪįİδΰµα,ΝκδΝǹıδΪĲδııİμΝπκυΝµİĲαθαıĲİτκυθΝıĲβθ τπαδγλκΝεδΝαζζΪακυθΝĲλσπκΝ

απάμΝ απσΝ πδκΝ αΰλκĲδεσΝ ıİΝ ζδΰσĲİλκΝ įλαıĲάλδκΝ Ϋξκυθ αυιβµΫθκ εέθįυθκΝ ΰδαΝ

εαĲΪΰµαĲαΝ ıĲκΝ δıξέκΝ (Anderson, 2004)έΝ ∆İθΝ υπΪλξκυθ πκζζΫμΝ ΫλİυθİμΝ πκυΝ θαΝ

απκįİδεθτκυθΝσĲδΝβΝΪıεβıβΝµπκλİέΝθαΝαπκĲλΫοİδΝ ĲβθΝαπυζİδα ĲκυΝκıĲκτΝεαĲΪΝĲβθΝ

İµµβθσπαυıβΝάΝĲαΝκıĲİκπκλπĲδεΪΝεαĲΪΰµαĲαΝαλΰσĲİλα,ΝεαĲΪΝĲβ įδΪλεİδαΝĲβμΝαπάμέΝ

ǹπσΝ ĲβθΝ ΪζζβΝ πζİυλΪ,Ν βΝ ΪıεβıβΝ µπκλİέΝ θαΝ ΫξİδΝ ıβµαθĲδεΪ απκĲİζΫıµ αĲαΝ ıĲβθΝ

πλσζβοβΝ ĲπθΝ πĲυıİπθ,Ν πκυΝ απκĲİζκτθΝ µİέακθαΝ παλΪΰκθĲα εδθįτθκυΝ ΰδαΝ εΪĲαΰµαέΝ

ǼιαδĲέαμΝ ĲβμΝ ıβµαıέαμΝ ĲπθΝ πĲυıİπθΝ ıĲβθΝ παγκΰΫθİδαΝ Ĳπθ κıĲİκπκλπĲδευθΝ

εαĲαΰµΪĲπθ,Ν βΝ ıπµαĲδεάΝ ΪıεβıβΝ İέθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ ΫξİδΝ ıĲκυμΝ βζδεδπµΫθκυμΝ

µİΰαζτĲİλβΝ İπέįλαıβΝ ıĲβθΝ κıĲİκπσλπıβ,Ν µΫıπΝ ĲβμΝ İπέįλαıάμΝ ĲβμΝ ıĲδμΝ πĲυıİδμ,Ν

παλΪΝ ıĲβθΝ κıĲδεάΝ µΪααέΝ ǼπδπζΫκθ,Ν ĲαΝ İδįδεΪΝ ıξİįδαıµΫθαΝ πλκΰλΪµµαĲα ΪıεβıβμΝ

ΫξκυθΝıβµαıέαΝΰδαΝĲβθΝαπκεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝαĲσµπθΝµİΝİΰεαĲİıĲβµΫθβ κıĲİκπσλπıβΝ

(ΚαζįλκηέįβμΝεαδΝΪζζκδ,Νβίίζ).    

ǾΝφυıδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲα,ΝδįδαέĲİλαΝκδΝįλαıĲβλδσĲβĲİμΝıĲκΝπΪθπΝµΫλκμΝĲκυ ıυµαĲκμ,Ν

πδγαθσθΝİπέıβμΝθαΝıυθİδıφΫλκυθΝıĲβθΝατιβıβΝĲβμΝκıĲδεάμΝµΪααμΝά πυεθσĲβĲαμ,ΝαθΝ

εαδΝσππμΝπλκαθαφΫλγβεİΝκδΝαπκįİέιİδμΝΰδα κφΫζβΝıĲκΝıεİζİĲσΝİέθαδ πİλδκλδıµΫθİμέΝ

ΜİλδεΫμΝµİζΫĲİμΝıİΝΰυθαέεİμΝµİĲΪΝĲβθ İµµβθσπαυıβΝΫįİδιαθΝσĲδ,ΝβΝαζζαΰάΝαπσΝĲβΝ

ıξİĲδεάΝ ΫζζİδοβΝ φυıδεάμΝ įλαıĲβλδσĲβĲαμ ıİΝ υοβζάΝ įλαıĲβλδσĲβĲα,Ν µπκλİέΝ θαΝ

αυιάıİδΝĲδμΝµİĲλάıİδμΝĲπθΝκıĲυθΝεαĲΪΝΫθα ıβµαθĲδεσΝπκıσΝİέĲİΝζαµίΪθİδΝİέĲİΝσξδΝβΝ

ΰυθαέεαΝγİλαπİέαΝυπκεαĲΪıĲαıβμΝµİΝΫθαυµα (Anderson, 2004). 

 

ΠλσζβοβμΝ ĲβμΝıυηπĲπηαĲκζκΰέαμΝ ĲβμΝ İηηβθσπαυıβμΝηΫıπΝĲβμΝįδαĲλκφάμΝεαδΝ

ĲβμΝΪıεβıβμέ   

  

ǾΝ İπαλεάμΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ παδįδεάμΝ εαδΝ İφβίδεάμ 

βζδεέαμ,Ν ΫξİδΝπμΝαπκĲΫζİıµαΝ ĲβΝ įβµδκυλΰέαΝµİΰαζτĲİλβμΝ κıĲδεάμΝµΪααμΝ Χεκλυφαέα 

κıĲδεάΝ µΪααΨΝ εαδΝ αυĲσΝ ΰδαĲέΝ ıĲαΝ παδįέα,Ν ζσΰπΝ ĲβμΝ ıεİζİĲδεάμΝ αθΪπĲυιάμ,Ν β 
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απκλλσφβıβΝĲκυΝπλκıζαµίαθσµİθκυΝαıίİıĲέκυΝαΰΰέαİδΝĲκΝιηΣ,ΝıİΝαθĲέγİıβΝµİΝĲκυμΝ

İθάζδεİμΝ πκυΝ ĲκΝαθĲέıĲκδξκ πκıκıĲσΝ İέθαδΝγί-35% ΧΚαζįλκηέįβμΝεαδΝΪζζκδ,Ν βίίζ). 

Ǽπέıβμ,ΝıĲβθΝπλκİφβίδεά πİλέκįκΝβΝİθαπκγάεİυıβΝĲκυΝωaΝıĲκΝıεİζİĲσΝευµαέθİĲαδΝ

απσΝ1ζίΝ– 1θηΝmgrήΝβζυλκ, İθυΝıĲβθΝİφβίδεάΝπİλέκįκΝİέθαδΝπκζτΝµİΰαζτĲİλβΝΧζίίΝ– 

500 mgr) (Παπαįκπκτζκυ,Ν β003ΨέΝ ǾΝ εκλυφαέα κıĲδεάΝ µΪααΝ απκĲİζİέΝ ĲκΝ

ıβµαθĲδεσĲİλκΝ παλΪΰκθĲαΝ πλσζβοβμΝ ĲβμΝ κıĲİκπσλπıβμ,Ν ıİ ıυθįυαıµσΝ Ν µİΝ ĲβΝ

ıπµαĲδεάΝ Ϊıεβıβ,Ν εαγυμΝ ıυθİπΪΰİĲαδΝ µδελσĲİλβΝ πδγαθσĲβĲα İµφΪθδıβμΝ ĲβμΝ

πΪγβıβμ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ απάμΝ ΧΚαζįλκηέįβμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίζ). ǼπκµΫθπμ, βΝ

πλσζβοβΝ ĲβμΝ κıĲİκπσλπıβμΝ ιİεδθΪİδΝ ıĲβθΝ παδįδεάΝ βζδεέαέΝ Μİ αυĲσΝ ĲκθΝ ĲλσπκΝ

µİΰδıĲκπκδİέĲαδΝβΝıυΰελΪĲβıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝαπσΝĲαΝκıĲΪΝεαδΝβ κıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝ

εαĲΪΝ ĲβθΝ ατιβıβΝ ĲβμΝ βζδεέαμΝ ΧLucas, 2004ΨέΝΈξİδΝ ίλİγİέΝ σĲδΝ βΝ ξαµβζά įδαĲλκφδεάΝ

πλσıζβοβΝωaΝ ıĲβθΝ παδįδεάΝ εαδΝ İφβίδεάΝ βζδεέαΝ ıυıξİĲέαİĲαδΝ µİΝ αυιβµΫθκ εέθįυθκΝ

κıĲİκπκλπĲδευθΝεαĲαΰµΪĲπθΝıĲβθΝİθάζδεβΝαπάΝΧΠαπαįκπκτζκυ,ΝβίίγΨέΝǾΝπλσζβοβΝ

ĲβμΝκıĲİκπσλπıβμΝİέθαδΝαπκĲİζİıµαĲδεσĲİλβ,ΝσĲαθΝıυµίαέθİδΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝ ĲβμΝ

παδįδεάμΝβζδεέαμΝεαδΝĲβμΝİφβίİέαμ,ΝεαγυμΝĲσĲİΝπαλαĲβλİέĲαδΝΰλάΰκλβΝαθΪπĲυιβΝĲπθ 

κıĲυθΝεαδΝĲαΝπαδįδΪΝİέθαδΝπδκΝİυαέıγβĲαΝıĲδμΝπİλδίαζζκθĲδεΫμΝİπδλλκΫμ,ΝσππμΝİέθαδΝβ 

įδαĲλκφάΝ εαδΝ β ıπµαĲδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲα. ΜİζΫĲİμΝ ıİ εκλέĲıδαΝ ıĲβθΝ İφβίİέαΝΝ

πλκĲİέθκυθΝσĲδΝΰδαΝθαΝαπκεĲάıκυθΝĲβΝµΫΰδıĲβΝ δıκλλκπέα αıίİıĲέκυ,Νκδ θΫİμΝΫφβίİμΝ

πλΫπİδΝθαΝεαĲαθαζυıκυθΝπİλδııσĲİλκΝαπσΝĲδμΝ  ıυθδıĲυµİθİμΝπκıσĲβĲİμΝαıίİıĲέκυΝ

ΧεatkovichΝεαδΝώeany,Ν1λλβΨέΝǼθĲκτĲκδμ,Νµσθκ πİλέπκυΝ1ίΣΝĲπθΝεκλδĲıδυθΝεαδΝβηΣΝ

ĲπθΝαΰκλδυθΝĲβλκτθΝĲκΝĲλΫξκθΝϊRIΝΰδαΝĲκ αıίΫıĲδκ,ΝĲκΝκπκέκΝευµαέθİĲαδΝıĲα 1300 

mgήβµΫλα ΰδαΝĲαΝπαδįδΪΝεαδΝĲκυμΝİφάίκυμΝλ ΫπμΝ1κΝİĲυθΝΧSpear, 2004ΨέΝ΢άµİλαΝıĲδμΝ

ίδκµβξαθδεΫμΝ ξυλİμΝ παλαĲβλİέĲαδΝ πİλδκλδıµΫθβ πλσıζβοβΝ ωa,Ν įδσĲδΝ πκζτΝ µδελσμΝ

αλδγµσμΝ İφάίπθΝεαĲαθαζυθİδΝ ΰαζαεĲκεκµδεΪΝπλκρσθĲαέΝΌĲαθΝβΝπλσıζβοβΝωaΝıĲδμΝ

βζδεέİμΝ αυĲΫμΝ İέθαδΝ απσΝ 1βίίΝ – 1ηίίΝmgrήβζυλκ,Ν İπδĲυΰξΪθİĲαδΝ βΝ įδαµσλφπıβΝ ĲβμΝ

µΫΰδıĲβμΝεκλυφαέαμΝκıĲδεάμΝµΪααμέΝΌıκ αφκλΪ įİΝĲαΝıυµπζβλυµαĲαΝαıίİıĲέκυ,ΝαθΝ

εαδΝ βΝ ξκλάΰβıάΝ ĲκυμΝ ıυθįΫγβεİΝ ıĲδμΝ ΫλİυθİμΝ µİΝ µδαΝ µΫıβΝ ĲδµάΝ ıĲβΝ įδαδĲβĲδεάΝ

πλσıζβοβΝαıίİıĲέκυ,ΝıĲαΝπαδįδΪ πλκİφβίδεάμΝβζδεέαμΝίλΫγβεİ µİθΝσĲδΝαυιΪθİδΝĲβθΝ

κıĲδεάΝ πυεθσĲβĲαΝ ıβµαθĲδεΪ, αζζΪΝ įİθΝ İέθαδΝ ĲİεµβλδπµΫθκΝ İΪθΝ αυĲσΝ ĲκΝ

πζİκθΫεĲβµαΝİέθαδΝµσθδµκΝ (Spear, 2004). 

 ΢İΝ İζαĲĲπµΫθβΝ πλσıζβοβΝ ωa,Ν αζζΪΝ εαδΝ ıĲβθΝ İζαĲĲπµΫθβΝ απκλλσφβıάΝ Ĳκυ 

κφİέζİĲαδΝ βΝ λαξέĲδįαέΝ ǹιδκıβµİέπĲκΝ İέθαδΝ ĲκΝ ΰİΰκθσμΝ σĲδΝ βΝ λαξέĲδįαΝ πκυΝ

αθαπĲτııκυθ ĲαΝ πλσπλαΝ ίλΫφβΝ κφİέζİĲαδΝ πİλδııσĲİλκΝ ıĲβθΝ ΫζζİδοβΝ ωaΝ άΝ ΡΝ εαδΝ

ζδΰσĲİλκΝ ıĲβθ ΫζζİδοβΝ ĲβμΝ ίδĲαµέθβμΝ ϊέΝ ǹθαφΫλκθĲαδΝ ĲΫĲκδαΝ πİλδıĲαĲδεΪΝ ıİΝ
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πζβγυıµκτμΝ Ĳβμ ǺσλİδαμΝ ǹφλδεάμ,Ν σπκυΝ β εαĲαθΪζπıβΝ ΰΪζαεĲκμΝ εαδΝ

ΰαζαεĲκεκµδευθΝ πλκρσθĲπθ άĲαθΝ πİλδκλδıµΫθβΝ ΧπλσıζβοβΝωaΝ 1βηΝmg,Ν İθυΝ ĲκυΝ ΡΝ

άĲαθΝ İπαλεάμΨέΝ ΢ĲβΝ ίδκξβµδεά εαδΝ αεĲδθκζκΰδεάΝ µİζΫĲβΝ ĲπθΝ παδįδυθΝ αυĲυθΝ

įδαπδıĲυγβεαθΝ İυλάµαĲαΝ λαξέĲδįαμ,Ν Ĳα κπκέαΝ υπκıĲλΪφβεαθΝ µİΝ ĲβθΝ İθέıξυıβΝ ĲβμΝ

įδαĲλκφάμΝ ĲκυμΝ ıİΝωaΝ εαδΝ ĲβΝ ξκλάΰβıβΝ ıεİυαıµΪĲπθΝωaέΝǾΝ λαξέĲδįαΝ İµφαθέαİĲαδΝ

İπέıβμΝ ıυξθΪΝ ıİ πλσπλαΝ ίλΫφβ,Ν πκυ įδαĲλΫφκθĲαδΝ µİΝ παλİθĲİλδεΪΝ įδαζτµαĲα,Ν βΝ

κπκέαΝ İέθαδΝ σµπμΝ αθαıĲλΫοδµβΝ µİΝ Ĳβθ πλσıζβοβΝ ωaέΝ ΠαλσµκδİμΝ κıĲδεΫμΝ ίζΪίİμΝ

İµφαθέακθĲαδΝ εαδΝ ıİΝ µβΝ İµπζκυĲδıµσΝ Ĳπθ παλİθĲİλδευθΝ įδαζυµΪĲπθΝ ıİΝ φυıφκλκέΝ

ΈζζİδοβΝίδĲαµέθβμΝϊΝįİθΝİµφαθέακυθΝµσθκ ĲαΝθİκΰθΪΝεαδΝĲαΝίλΫφβΝπκυΝįδαĲλΫφκθĲαδΝ

µİ  παλİθĲİλδεΪΝįδαζτµαĲα,ΝαζζΪΝεαδΝĲα ίλΫφβΝπκυΝγβζΪακυθΝµβĲλδεσΝΰΪζα,ΝεαγυμΝ

İέθαδΝ ΰθπıĲσΝ σĲδΝ πİλδΫξİδΝ ξαµβζΪΝ İπέπİįα ίδĲαµέθβμΝ ϊέΝ ΜΫξλδΝ ıάµİλαΝ įİθΝ İέθαδΝ

ΰθπıĲσ,ΝαθΝµσθκΝβΝαπκυıέαΝĲβμΝίδĲαµέθβμΝϊ µπκλİέΝθα πλκεαζΫıİδΝκıĲδεΫμΝίζΪίİμ. 

ΣαΝıĲκδξİέαΝαπσΝĲδμΝįκεδµΫμ,ΝıĲδμΝκπκέİμΝβΝπλσıζβοβ αıίİıĲέκυΝάĲαθΝβ αθİιΪλĲβĲβΝ

µİĲαίζβĲά,Ν απκεαζτπĲκυθΝ ĲαΝ ıĲαγİλΪΝ απκĲİζΫıµαĲαΝ ĲπθΝ υοβζυθ πλκıζάοİπθΝ

αıίİıĲέκυΝıĲκΝξαµβζσĲİλκΝıπµαĲδεσΝζέπκμ,ΝıĲκΝξαµβζσĲİλκΝıπµαĲδεσ ίΪλκμ,ΝάΝεαδΝ

ıĲαΝ įτκ,Ν εαδΝ ĲβΝ µδελσĲİλβΝ ατιβıβΝ ίΪλκυμΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ Ĳβμ µİıάζδεβμΝ απάμΝ

(Heaney et al,ΝβίίβΨέΝΚΪγİΝατιβıβΝγίίmgΝıĲβθΝπλκĲİδθσµİθβ πλσıζβοβΝαıίİıĲέκυ 

ΫξİδΝıυθįİγİέΝµİΝπİλέπκυΝ1ΝKgΝζδΰσĲİλκΝıĲκΝıπµαĲδεσΝζέπκμ παδįδυθΝεαδΝβ,ηΝΫπμΝγΝ

KgΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμΝζδΰσĲİλαΝıĲκυμΝİθάζδεİμέΝΈλİυθİμΝΫξκυθ įİέιİδΝσĲδΝαυιΪθκθĲαμΝ

ĲβθΝβµİλάıδαΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυΝεαĲΪΝįτκΝµİλέįİμ ΰαζαεĲκεκµδευθΝπΪθπΝαπσΝĲκΝ

εαθκθδεσΝ İέθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ µİδπγİέΝ κΝ εέθįυθκμΝ Ν ατιβıβμ ίΪλκυμΝ πΪθπΝ απσΝ ĲαΝ

φυıδκζκΰδεΪΝ İπέπİįα,Ν İθįİξκµΫθπμΝ ΫπμΝ ιίΣ (Heaney et al, βίίβΨέΝ ǼπİδįάΝ κδΝ

πλσıφαĲİμΝ ΫλİυθİμΝ εαĲαθΪζπıβμΝ ĲλκφέµπθΝ παλκυıδΪακυθΝ ĲαΝ παδįδΪΝ  θαΝ πέθκυθΝ

πİλδııσĲİλαΝ µβΝ αζεκκζκτξαΝ πκĲΪΝ εαδΝ ξυµκτμΝ εαδΝ ζδΰσĲİλκΝ ΰΪζα,Ν  απαδĲİέĲαδΝ

İεπαέįİυıβ,ΝΫĲıδΝυıĲİΝθαΝİθγαλλτθİδΝĲκυμΝθΫκυμΝθαΝεαĲαθαζυıκυθΝĲβθ απαλαέĲβĲβΝ

πκıσĲβĲαΝ αıίİıĲέκυΝ απσΝ ĲδμΝ πβΰΫμΝ ĲλκφέµπθΝ (Spear, 2004). ΛσΰπΝ ĲβμΝ

İπδĲαξυθσµİθβμΝ µυρεάμ,Ν ıεİζİĲδεάμΝ εαδΝ İθįκελδθδεάμΝ αθΪπĲυιβμ,Ν κδ αθΪΰεİμΝ

αıίİıĲέκυΝİέθαδΝµİΰαζτĲİλΫμΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝİφβίİέαμΝαπΥΝσ,ĲδΝεαĲΪΝĲβ įδΪλεİδαΝ

ĲβμΝ παδįδεάμΝ βζδεέαμΝ άΝ ĲβμΝ İθάζδεβμΝ απάμέΝ ΢ĲβθΝ εκλτφπıβΝ ĲβμΝ αθΪπĲυιβμ,Ν β 

εαγβµİλδθάΝ İθαπσγİıβΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ µπκλİέΝ θαΝ İέθαδΝ įδπζΪıδαΝ απσΝ ĲβΝ µΫıβ 

απκγάεİυıβΝ εαĲΪΝ ĲβθΝ υπσζκδπβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ İφβίİέαμέΝ ΢ĲβθΝ πλαΰµαĲδεσĲβĲα,Ν Ĳκ 

ζηΣΝĲβμΝıεİζİĲδεάμΝµΪααμΝπλκıĲέγİĲαδΝεαĲΪΝĲβΝįδΪλεİδαΝĲβμΝİφβίİέαμ. ΣκΝϊRIΝΰδαΝ

ĲκΝαıίΫıĲδκΝİέθαδΝ1γίίmgΝΰδαΝσζκυμΝĲκυμΝİφάίκυμ (National Academy of Sciences, 

βίίζΨ,ΝσπκυΝκδΝαπαδĲάıİδμΝαıίİıĲέκυΝİεφλΪακθĲαδΝπμΝİπαλεİέμΝπλκıζάοİδμΝ ΧχIsΨέΝΣαΝ
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İγθδεΪΝ δįλτµαĲαΝįάζπıβμΝįδαıεΫοİπθΝαθΪπĲυιβμΝεαδΝıυθαέθİıβμΝυΰİέαμ ΧσIώΨΝΰδα 

ĲβΝ ίΫζĲδıĲβΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ ΧσIώ,Ν 1λλζΨΝ ıυθΫıĲβıαθΝ πλσıζβοβ 1βίίΝ ΫπμΝ

1ηίίmgΝΝαıίİıĲέκυΝαθΪΝβµΫλαΝΰδαΝĲκυμΝİφάίκυμΝ11ΝΫπμΝβζΝİĲυθέΝ 

ΟΝ εέθįυθκμΝ ΰδαΝ κıĲİκπσλπıβΝ İιαλĲΪĲαδΝ εαĲΪΝ ΫθαΝ ίαγµσΝ απσΝ ĲβθΝ πκıσĲβĲα ĲβμΝΝ

κıĲδεάμΝµΪααμΝπκυΝξĲέαİĲαδΝθπλέμΝıĲβΝαπάέΝΣαΝεκλέĲıδαΝξĲέακυθΝĲκΝλβΣΝĲβμΝ κıĲδεάμΝ

µΪααμΝĲκυμΝµΫξλδΝĲβθΝβζδεέαΝĲπθΝ1κΝİĲυθ,ΝαζζΪ β αθİπαλεάμΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυΝ

µπκλİέΝθαΝπİλδκλέıİδΝĲβθΝĲİζδεάΝκıĲδεάΝαθΪπĲυιβέ ǹυĲσμΝİέθαδΝκΝζσΰκμΝΰδαΝĲκθΝκπκέκΝ

βΝİπδĲλκπάΝ IτεΝıυıĲάθİδΝυοβζσĲİλαΝİπέπİįα αıίİıĲέκυΝıİΝβζδεέİμΝµİĲαιτΝλΝ– 18, 

απΥΝ σ,ĲδΝ ıİΝ βζδεέİμΝ Ν 1λΝ ΫπμΝ ηίΝ İĲυθΝ ΧSpear, 2004ΨέΝ Ǽπέıβμ, İθυΝ βΝ İµφΪθδıβΝ

εαĲαΰµΪĲπθΝ πλδθΝ απσΝ ĲβθΝ İφβίİέαΝ εαδΝ εαĲΪΝ ĲαΝ πλυĲαΝ ξλσθδα Ĳβμ İφβίİέαμΝ άĲαθΝ

ıπΪθδαΝĲαΝπλκβΰκτµİθαΝξλσθδα,ΝıάµİλαΝπαλκυıδΪακυθΝµİΰαζτĲİλβ ıυξθσĲβĲα,ΝζσΰπΝ

ĲβμΝµİέπıβμΝĲκυΝξλσθκυΝĲκυΝπαδξθδįδκτΝεαδΝĲβμΝατιβıβμΝĲκυΝξλσθκυ µπλκıĲΪΝıĲβθΝ

ĲβζİσλαıβΝάΝıĲκθΝυπκζκΰδıĲάΝΧAnderson, 2004ΨέΝΝǹθΝεαδΝβΝκıĲİκπσλπıβΝξλİδΪαİĲαδ 

εΪπκδİμΝįİεαİĲέİμΝΰδαΝθαΝαθαπĲυξγİέΝεαδΝįİθΝαθαπĲτııİĲαδΝαµΫıπμ,ΝβΝπλκεαĲαλεĲδεά 

Έλİυθα ıυıĲάθİδΝσĲδΝβΝεαĲαθΪζπıβΝµβΝαζεκκζκτξπθΝπκĲυθΝµπκλİέΝθαΝαυιάıİδΝĲκθ 

εέθįυθκΝ εαĲαΰµΪĲπθΝ ıĲαΝ παδįδΪέΝΟΝWyshakΝ įδαπέıĲπıİΝ σĲδΝ κδΝ İθİλΰκέΝ ΫφβίκδΝ πκυ 

πέθκυθΝ αθαουεĲδεΪΝ İέθαδΝ πδκΝ πδγαθσΝ θαΝ ıπΪıκυθΝ εΪπκδκΝ κıĲσ,Ν απσΝ ĲκυμΝ İθİλΰκτμ 

İφάίκυμΝ πκυΝ įİθΝ πέθκυθΝ αθαουεĲδεΪΝ ΧWyshak,Ν βίίίΨέΝ ΟΝ WyshakΝ įβζυθİδΝ σĲδΝ Ĳκ 

µİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝ ĲπθΝαθγλυππθΝπκυΝυπΫıĲβıαθ εαĲΪΰµαĲαΝıĲβθΝ İθάζδεβΝ απά, 

İέθαδΝ ıĲİθΪΝ ıυθįİįİµΫθκΝ µİΝ ξαµβζσĲİλβΝ κıĲδεάΝ αθΪπĲυιβΝ εαĲΪΝ ĲβΝ įδΪλεİδαΝ ĲβμΝ

İφβίİέαμέΝ ΌıκΝ ζδΰσĲİλκΝ İέθαδΝ ĲκΝ πκıκıĲσΝ κıĲδεάμΝ αθΪπĲυιβμΝ ıĲβθΝ İφβίİέα,Ν Ĳσıκ 

µİΰαζτĲİλκμΝİέθαδΝκΝεέθįυθκμΝΰδαΝΝκıĲİκπσλπıβΝıĲβθΝµİĲΫπİδĲαΝαπάΝΧSpear, 2004). 
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ΠλκĲİδθσηİθαΝįδαδĲκζσΰδαΝπζκτıδαΝıİΝαıίΫıĲδκΝ 

 

1. ǻδαδĲκζσΰδκΝ1θίίkcal 

Πλπδθσ 

ΈθαΝφζδĲαΪθδΝΰΪζαΝ1,ηΣΝΧİηπζκυĲδıηΫθκΝηİΝαıίΫıĲδκ,ΝηααΰθάıδκΝεαδΝίδĲαηέθβΝDΨ,ΝηİΝ

įυκΝφλυΰαθδΫμΝζİυεΫμΝηİΝ1ΝεέΰΝηαλΰαλέθβΝεαδΝ1ΝεέΰΝηΫζδ 

ǻİεαĲδαθσ 

1ΝφζδĲαΪθδΝξυησΝπκλĲκεΪζδΝεαδΝΝθίΰλΝıĲαφδįσοπηκ 

Μİıβηİλδαθσ 

λίΰλΝıαλįΫζαΝοβĲάΝηİΝβΝηδελΫμΝπαĲΪĲİμΝίλαıĲΫμΝΧ1κίgrΨΝφζδĲΪθδΝλταδΝεαδΝ1ΝφζδĲαΪθδΝ

ηπλσεκζκΝηİΝ1ΝεέıΝİζαδσζαįκ 

ǹπκΰİυηαĲδθσ 

1ΝεİıİįΪεδΝΰδακτλĲδΝβΣΝİηπζκυĲδıηΫθκΝηİΝίδĲαηέθβΝǹ,ΝD εαδΝαıίΫıĲδκΝεαδΝγΝ

įαηΪıεβθα 

Ǻλαįδθσ 

1ΝηπκζΝıαζΪĲαμΝ1ΝφζδĲ΄ααθδΝζΪξαθκΝεαδΝ1ΝφζδĲαΪθδΝηαλκτζδΝηİΝγίΰλΝεέĲλδθκΝĲυλέΝ

ΧξαηβζΪΝζδπαλΪΨΝεαδΝ½ΝφζδĲαΪθδΝεαζαηπσεδΝηİΝ1ΝεέıΝİζαδσζαįκΝεαδΝ1ΝφΫĲαΝζİυεσΝοπηέέ 

 

 

, 
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2. ǻδαδĲκζσΰδκΝ1κίίkcal 

 

Πλπδθσ 

ΈθαΝφζδĲαΪθδΝΰΪζαΝ1,ηΣΝΧİηπζκυĲδıηΫθκΝηİΝαıίΫıĲδκ,ΝηααΰθάıδκΝεαδΝίδĲαηέθβΝDΨ,ΝηİΝ1Ν

φΫĲαΝοπηέΝεαδΝγίΰλΝεέĲλδθκΝĲυλέ 

ǻİεαĲδαθσ 

1 πκĲάλδ ξυησΝπκλĲκεΪζδΝεαδΝΝβΝφλυΰαθδΫμ 

Μİıβηİλδαθσ 

10ίΰλΝεκĲσπκυζκΝηİΝηδαΝηΫĲλδαΝπαĲΪĲαΝεαδΝıαζΪĲαΝΧ1ΝφζδĲαΪθδΝζΪξαθκΝεαδΝ½ΝφζδĲαΪθδΝ

εαζαηπσεδΨ ηİΝ1ΝεέıΝİζαδσζαįκ 

ǹπκΰİυηαĲδθσ 

ΦλκυĲκıαζΪĲαΝΧ1Νηάζκ,ΝβΝίİλέεκεαΝεαδΝγΝįαηΪıεβθαΝηİΝ1ΝεέΰΝηΫζδΝεαδΝηΝαητΰαζαΝεαδΝ

βΝεαλτįδαΨ 

Ǻλαįδθσ 

1ΝφζδĲαΪθδΝλταδΝηİΝΫθαΝΰδακυλĲΪεδΝβΣΝΧİηπζκυĲδıηΫθκΝıİΝαıίΫıĲδκΝίδĲαηέθβΝǹΝεαδΝD) 

εαδΝıαζΪĲαΝΧ1ΝφζδĲαΪθδΝηπλσεκζκΝηİΝ1,ηΝεέıΝİζαδσζαįκΨ 
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3. ǻδαδĲκζσΰδκΝβίίίkcal 

 

Πλπδθσ 

1ΝπκĲάλδΝξυησΝπκλĲκεΪζδΝεαδΝΝβΝφλυΰαθδΫμΝεαδΝβΝεέΰΝĲαξέθδ 

ǻİεαĲδαθσ 

βΝελΪεİλΝηİΝηΝιβλΪΝįαηΪıεβθα 

Μİıβηİλδαθσ 

βΝφζδĲĲαΪθδαΝφαıέζαΝιİλΪΝηİΝ½ΝφζδĲαΪθδΝλταδΝεαδΝıαζΪĲαΝβΝ½ΝΝφζδĲαΝηπλσεκζκ εαδΝγίΝ

ΰλΝĲσφκυΝ 

ǹπκΰİυηαĲδθσ 

ΦλκυĲκıαζΪĲαΝΧβΝίİλέεκεαΝεαδΝβΝįαηΪıεβθα,Ν1ΝεαλτįδΝεαδΝηΝαητΰįαζαΝεαδΝ1ΝεέΰΝ

ĲαξέθδΨ 

Ǻλαįδθσ 

1ΝηπκζΝıαζΪĲαμΝ1ΝφζδĲαΪθδ ζΪξαθκΝεαδΝ1ΝφζδĲαΪθδΝıπσλκυμΝıσΰδαμΝεαδΝ½ΝφζδĲαΪθδΝ

εαλσĲκΝηİΝγίΰλΝĲσφκυΝεαδΝ1ΝεέıΝıκυıΪηδ 
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ǼΡǼΤΝΗΣΙΚΟΝΜǼΡΟ΢ 

 

΢εκπσμ 

΢εκπσμΝ ĲβμΝ παλκτıβμΝ ΫλİυθαμΝ İέθαδΝ θαΝ ηİζİĲβγİέΝ βΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ ıİΝ

πζβγυıησΝΰυθαδευθΝıİΝıĲΪįδκΝİηηβθσπαυıβμέΝǾΝΫλİυθαΝαυĲάΝİ’δθαδΝπκζτΝıβηαθĲδεά,Ν

εαγυμΝĲκΝαıίΫıĲδκΝİέθαδΝıβηαθĲδεσΝΰδαΝΰυθαέεİμΝıİΝıĲΪįδκΝİηηβθσπαυıβμέΝ 

ǻİέΰηα 

΢ĲβΝ παλκτıαΝ ηİζΫĲβΝ πάλαθΝ ηΫλκμΝ 1ίίΝ ΰυθαέεİμΝ βζδεέαμΝ ζγ-κκΝ απσΝ ĲβΝ πσζβΝ ĲβμΝ

ΘİııαζκθέεβμΝεαδΝπλαΰηαĲκπκδάγβεİΝηİĲΪΝαπσΝıυΰεαĲΪγİıβΝĲπθΝİλπĲβγΫθĲπθέ 

ΜΫγκįκδΝıυζζκΰάμΝįİįκηΫθπθ 

΢ĲβΝ παλκτıαΝ ηİζΫĲβΝ ξλβıδηκπκδάγβεİΝ αυĲκıξΫįδκΝ İλπĲβηαĲκζσΰδκΝ ξπλδıηΫθκΝ ıİΝ

įτκΝφΪıİδμέ 

΢ĲβθΝ πλυĲβΝφΪıβΝ υπάλξαθΝ İλπĲάıİδμΝ ΰδαΝ ĲβΝ ıυζζκΰάΝ πİλδΰλαφδευθΝ ıĲκδξİέπθέΝΟδΝ

αθγλππκηİĲλδεΫμΝ ηİĲλάıİδμΝ ΫΰδθαθΝ ηİΝ ίΪıβΝ ĲαΝ ıυθβγδıηΫθαΝ ελδĲάλδαΝ εαδΝ ĲδμΝ

įδαįδαεıĲδεΫμΝηİĲλάıİδμέΝΣαΝησθαΝαθγλππκηİĲλδεΪΝįİįκηΫθαΝπκυΝπΪλγβεαθΝαπσΝσζαΝ

ĲαΝ ΪĲκηαΝ ĲκυΝ įİέΰηαĲκμΝ άĲαθΝ ĲκΝ ίΪλκμΝ εαδΝ ĲκΝ τοκμέΝ ΣκΝ ίΪλκμΝ ηİĲλάγβεİΝ ξπλέμΝ

παπκτĲıδαΝεαδΝηİΝİζαφλτΝλκυξδıησ,ΝηİΝΰυασΝαελδίİέαμέΝΣκΝτοκμΝηİĲάγβεİΝıİΝσλγδαΝ

γΫıβ,ΝξπλέμΝĲαΝπαπκτĲıδαΝηİΝφκλβĲσΝαθαıĲβησηİĲλκέΝ 

ΣτπκδΝπκυΝξλβıδηκπκδάγεαθΝΰδαΝįδΪφκλκυμΝυπκζκΰδıηκτμμ 

 ΟΝυπκζκΰδıησμΝĲκυΝįİέεĲβΝηΪααμΝıυηαĲκμΝΧǻΜ΢ΨΝΫΰδθİΝįδαδλυθĲαμΝĲκΝίΪλκμΝ

(kgΨΝηİΝĲκΝĲİĲλΪΰπθκΝĲκυΝτοκυμΝΧm2
). 

 ΟΝ υπκζκΰδıησμΝ ĲπθΝ βηİλάıδπθΝ İθİλΰİδαευθΝ αθαΰευθΝ ΫΰδθİΝ τıĲİλαΝ απσΝ ĲβΝ

ξλάıβΝ ĲκυΝ ĲτπκυΝ harris-benedict ΰδαΝ ĲκΝ υπκζκΰδıησΝ ĲκυΝ ίαıδεκτΝ

ηİĲαίκζδıηκτΝεαδΝĲβμΝφυıδεάμΝįλαıĲβλδσĲβĲαμΝπκυΝπΪλγβεİΝπμΝıυθĲİζİıĲάμΝ

ĲκΝβηΣέ 

 ΟδΝπλπĲİέθδεΫμΝαπαδĲάıİδμΝυπκζκΰέıγβεαθΝıτηφπθαΝηİΝĲκΝFAO, σπκυΝί,κΝΩΝ

΢ǺΝοΝΰλΝπλπĲİδθυθή΢Ǻ 
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΢ĲβΝ įİτĲİλβΝ φΪıβΝ ξλβıδηκπκδάγβεİΝ βηİλκζσΰδκΝ εαĲαΰλαφάμΝ πλσıζβοβμΝ ĲλκφάμΝ

ĲλδυθΝβηİλυθΝΰδαΝĲβΝαθΪζυıβΝĲπθΝįδαδĲκζκΰέπθΝηİΝĲβΝξλάıβΝĲκυ πλκΰλΪηηαĲκμΝFood 

Processor. 

΢ĲαĲδıĲδεάΝαθΪζυıβ 

ΟδΝ απαθĲάıİδμΝ ĲπθΝ İλπĲβηαĲκζκΰέπθΝ ĲΫγβεαθΝ ıİΝ ıĲαĲδıĲδεάΝ αθΪζυıβΝ ıĲκΝ

πλσΰλαηηαΝExcel 2007. 

 

ǹΠΟΣǼΛǼ΢ΜǹΣǹ 

 

 

 

ǻδΪΰλαηηαΝ 1μΝ ΣαιδθσηβıβΝ įİέΰηαĲκμΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲβθΝ βζδεέα πκυΝ ΪλξδıİΝ βΝ

İηηβθσπαυıβέ 
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΢ĲκΝπαλαπΪθπΝįδΪΰλαηηαΝίζΫπκυηİΝσĲδΝ ĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝĲπθΝΰυθαδευθΝπκυΝ

İηφαθέıĲβεİ βΝ İηηβθσπαυıβΝ άĲαθΝ ηİĲαιτΝ ηθ-θηΝ İĲυθΝ ΧγκΣΨΝ İθυΝ αεκζκυγκτθΝ ηİ 

36% βΝβζδαεάΝκηΪįαΝζθ-ηθΝİĲυθέΝ΢ĲκΝβζΣΝİηφαθέıĲβεİΝηİĲΪΝĲαΝθηΝΫĲβΝİθυΝΫθαΝπκζτΝ

ηδελσΝπκıκıĲσΝαθΫφİλİΝσĲδΝβΝİηηβθσπαυıβΝİηφαθδıĲβεİΝαλεİĲΪΝθπλέμΝηİĲαιτΝγθ-45 

ΫĲβέ 

 

 

ǻδΪΰλαηηαΝβμΝΠκıκıĲσΝΰυθαδευθ ηİΝİηηβθσπαυıβ ηİΝįδΪΰθπıβΝκıĲİκπσλπıβμ 

 

ǹπσΝ ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ βΝ παλαĲβλκτηİΝ σĲδΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ Ν ĲπθΝ İλπĲβγΫθĲπθΝ

ΰυθαδευθΝ ΧθηΣΨΝįİθΝ ΫξİδΝ įδαΰθπıĲİέΝηİΝκıĲİκπσλπıβέΝΠαλσζαΝαυĲΪΝίζΫπκυηİΝ ΫθαΝ

ıβηαθĲδεσΝπκıκıĲσΝγηΣΝθαΝΫξİδΝάįβΝįδαΰθπıĲİέΝηİΝκıĲİκπσλπıβέ ǾΝκıĲİκπσλπıβΝ

απκĲİζİέΝ ξλσθδαΝ θσıκΝ εαδΝ ΫξİδΝ ΪµİıβΝ ıξΫıβ µİΝ ĲβθΝ ΫζζİδοβΝ ĲπθΝ κδıĲλκΰσθπθ εαδΝ

απκĲİζİέΝηέαΝαπσθΝĲδμΝπδκΝıυξθΫμΝεαδΝΰθπıĲΫμΝıυθΫπİδİμΝĲβμΝİηηβθσπαυıβμέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ γμΝ ΠκıκıĲσΝ ΰυθαδευθΝ ηİΝ İηηβθσπαυıβμΝ ηİΝ κδεκΰİθİδαεσΝ δıĲκλδεσΝ

κıĲİκπσλπıβμ 

 

ǹπσΝĲκΝįδΪΰλαηηαΝγΝίζΫπκυηİΝσĲδΝĲκΝθκΣΝįİθΝİέξİΝεΪπκδκΝΪĲκηκΝıĲβθΝκδεκΰΫθİδαΝπκυΝ

θαΝ ΫπαıξİΝ απσΝ κıĲİκπσλπıβΝ İθυΝ ĲκΝ γβΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ įάζπıİΝ σĲδΝ Ϋξİδ 

κδεκΰİθİδαεσΝδıĲκλδεσΝκıĲİκπσλπıβμέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝζμΝΠκıκıĲσΝΰυαθδευθΝηİΝİηηβθσπαυıβΝπκυΝΫξİδΝυπκıĲİέΝεΪĲαΰηαΝκıĲκτ 

 

΢ĲβθΝ İλυĲβıβΝ αθΝ ΫξκυθΝ υπκıĲİέΝ εΪπκδκΝ εΪĲαΰηαΝ κıĲκτ,Ν ĲκΝ ιβΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ

απΪθĲβıβΝ αλθβĲδεΪΝ ıİΝ αθĲέγİıβΝ ηİΝ ĲκΝ βκΣΝ πκυΝ αθΫφİλİΝ σĲδΝ İέξİΝ υπκıĲİέΝ εΪπκδκΝ

εΪĲαΰηαΝκıĲκτέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝημΝΠκıκıĲσΝΰυθαδευθΝπκυΝεΪθκυθΝΰυηθαıĲδεά 

 

ǹπσΝĲκΝπαλαπΪθπΝįδΪΰλαηηαΝίζΫπκυηİΝσĲδΝΫθαΝπκζτΝηİΰΪζκΝπκıκıĲσΝĲπθΝΰυθαδευθΝ

įİθΝ ΫξκυθΝ İθĲΪιİδΝ ĲβθΝΪıεβıβΝıĲκΝεαγβηİλδθσΝ ĲκυμΝ πλσΰλαηηαΝıİΝαθĲέγİıβΝηİΝ ĲκΝ

βγΣΝπκυΝΰυηθΪαİĲαδΝıυıĲβηαĲδεΪέΝǾΝΫζζİδοβΝΪıεβıβμΝεαδΝκΝεαγδıĲδεσμΝĲλσπκμΝαπάμΝ

ıυθİδıφΫλκυθ ıĲβθ απυζİδαΝ κıĲυθ,Ν αθΝ εαδΝ βΝ πδκΝ ıβµαθĲδεάΝ ĲκυμΝ İπέįλαıβΝ İέθαδΝ

πδγαθσθΝ ıĲβθΝ αθİπαλεά ıυııυλİυıβΝ κıĲδεάμΝ µΪααμέ ΜİΝ απκĲΫζİıηαΝ θαΝ

İηφαθέακθĲαδΝεαĲΪΰηαĲαΝάΝαεσηβΝεαδΝκıĲİκπσλπıβέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝθμΝΠκıκıĲσΝΰυθαδευθΝπκυΝεαπθέακυθ 

 

΢ĲκΝįδΪΰλαηηαΝθΝίζΫπκυηİΝσĲδΝĲκΝθγΣΝĲπθΝİλπĲβγΫθĲπθΝıĲβθΝİλυĲβıβΝ«ΚαπθέαİĲİν»Ν

απΪθĲβıİΝσĲδΝ įİθΝεαπθέαİδΝ İθυΝıĲκΝγιΣΝαπΪθĲβıİΝγİĲδεΪέΝΟδΝ ΰυθαέεİμΝεαπθέıĲλδİμΝ

İέθαδΝµδελσĲİλκυΝıπµαĲδεκτΝίΪλκυμ,ΝΫξκυθΝİµµβθσπαυıβΝΝπδκΝθπλέμ,ΝεαĲαίκζέακυθΝ

ΰλβΰκλσĲİλαΝĲαΝκδıĲλκΰσθα,ΝεαδΝµΪζδıĲαΝĲκΝεΪπθδıµαΝΫξİδΝ ΝĲκιδεάΝİπέįλαıβΝıĲκυμΝ

κıĲİκίζΪıĲİμέΝΧVernejoulΝetΝal,Ν1λκγΨ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ ιμΝ ΠκıκıĲσΝ εαĲαθΪζπıβμΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ απσΝ ΰυθαέεİμΝ ıİΝ

İηηβθσπαυıβ 

 

΢ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ ιΝ παλαĲβλκτηİΝ σĲδΝ ĲκΝ ιηΣΝ ıĲβθΝ İλυĲβıβΝ αθΝ ζαηίΪθκυθΝ εΪπκδκΝ

ıυηπζάλπηαΝįδαĲλκφάμΝαπΪθĲβıİΝαλθĲβδεΪ,ΝİθυΝĲκΝβηΣΝĲπθΝİλπĲβγΫθĲπθΝαπΪθĲβıİΝ

γİĲδεΪέΝ ΜİλδεΫμΝ κµΪįİμΝ αĲσηπθ, εδθįυθİτκυθΝ πİλδııσĲİλκΝ απσΝ ΪζζİμΝ θαΝ 

İµφαθέıκυθΝ αθİπΪλεİδαΝ αıίİıĲέκυΝ άΝ ίδĲαµέθβμΝϊΝ πκυΝ κįβΰκτθΝ αθαπσφİυεĲαΝ ıĲβθΝ 

İµφΪθδıβΝ κıĲİκπσλπıβμέΝ ΢İΝ αυĲΫμΝ ĲδμΝ πİλδπĲυıİδμΝ βΝ ξκλάΰβıβΝ ıυµπζβλπµΪĲπθΝ 

δξθκıĲκδξİέπθ,ΝεαδΝίδĲαµέθβμΝϊΝµπκλİέΝθαΝİέθαδΝβΝπζΫκθΝİθįİįİδΰµΫθβΝζτıβΝ,ΝεαγυμΝβΝ 

βµİλάıδαΝπλσıζβοβΝİέθαδΝπδκΝİζİΰξσµİθβέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝκμΝΣαιδθσηβıβΝĲκυΝįİέΰηαĲκμ ıτηφπθαΝηİΝĲκΝǻΜ΢ 

 

ǹπσΝ ĲκΝ παλαπΪθπΝ įδΪΰλαηηαΝ ίζΫπκυηİ σĲδΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲκυΝ įİέΰηαĲκμΝ

İέθαδΝ υπΫλίαλκΝ ΧηίΣΨΝ İθυΝ αεκζκυγκτθΝ ηİΝ βηΣΝ κδΝ παξτıαλεİμΝ εαδΝ βζΣΝ

φυıδκζκΰδεΫμ,ΝİθυΝησζδμΝηέαΝΰυθαέεαΝάĲαθΝİζζİδπκίαλάμΝΧ1ΣΨέ 
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  ɀȵɇΗ 
ɈȻɀΗ 

ɈɉɅȻȾΗ ΑɅΟȾȿɉɇΗ 

ȵɁȵɆȳȵȻΑ ;kcalͿ 
1580,81 410,18 

ȿȻɅΟɇ ;% ȵɁȵɆȳȵȻΑɇ ΑɅΟ ȿȻɅΟɇͿ 
47,12 6,82 

ɅɆɏɈȵȻɁȵɇ ;% ȾΑȿɉɎΗ ɈɏɁ ΑɁΑȳȾɏɁ Ϳ * 
14,15 2,33 

ɉȴΑɈΑɁȺɆΑȾȵɇ ;%  ȵɁȵɆȳȵȻΑɇ ΑɅΟ ɉȴΑɈΑɁȺɆΑȾȵɇͿ 
40,53 7,00 

ΑɇȲȵɇɈȻΟ ;% ȾΑȿɉɎΗ ΑɁΑȳȾɏɁ ɇɉɀΦɏɁΑ ɀȵ ɈΟ RDAͿ 
65,96 22,82 

ȲȻɈΑɀȻɁΗ D % ȾΑȿɉɎΗ ΑɁΑȳȾɏɁ ɇɉɀΦɏɁΑ ɀȵ ɈΟ RDA 
0,99 1,23 

ɀΑȳɁΗɇȻΟ ;% ȾΑȿɉɎΗ ΑɁΑȳȾɏɁ ɇɉɀΦɏɁΑ ɀȵ ɈΟ RDAͿ 
69,30 17,07 

⃰  κδΝ πλπĲİέθİμΝ υπκζκΰέıγβεαθΝ ηİΝ ĲκΝ ĲτπκΝ ί,κΩ΢ǺΝ Χkg) εαδΝ ΫΰδθİΝ ıτΰελδıβΝ ηİΝ ĲδμΝ

πλπĲİέθİμΝĲκυΝįδαδĲκζκΰέκυέ 

ΠέθαεαμΝ1μΝΜΫıβΝĲδηάΝεαδΝĲυπδεάΝαπσεζδıβΝηΪελκΝεαδΝηδελκ- γλİπĲδευθΝıυıĲαĲδευθΝ 

 

 

 

ǻδΪΰλαηηαΝ9μΝΠκıκıĲσ % İθΫλΰİδαΝαπσΝυįαĲΪθγλαεİμ 

 



57 

 

ǹπσΝĲκΝįδΪΰλαηηαΝ9 παλαĲβλκτηİΝσĲδΝĲκΝ86ΣΝĲπθΝΰυθαδευθΝ  πλκıζΪηίαθİΝγί-50% 

İθΫλΰİδαΝαπσΝυįαĲΪθγλαεİμΝİθυΝησζδμΝĲκΝκΣΝĲπθΝΰυθαδευθΝιİπİλθκτıİΝπΪθπΝαπσΝĲκΝ

ηίΣΝ ĲπθΝ İθİλΰİδαεάΝ πλσıζβοβΝ απσΝ υįαĲΪθγλαεİμέΝ ΣΫζκμ,Ν υπΪλξİδΝ εαδΝ ΫθαΝ ηδελσΝ

πκıκıĲσΝ θΣΝ ĲπθΝ ΰυαθδευθΝ πκυΝ πλκıζΪίαθİΝ İθΫλΰİδαΝ πκΝ υįαĲΪθγλαεİμΝ εΪĲπΝ απσΝ

30%. 

 

 

ǻδΪΰλαηηαΝ10μΝΠκıκıĲσΝΣΝİθΫλΰİδαΝαπσΝζέπβ 

 

ǹπσΝĲκΝįδΪΰλαηηαΝ10 παλαĲβλκτηİΝσĲδΝĲκΝθιΣΝĲπθΝΰυθαδευθΝ πλκıζΪηίαθİΝγί-50% 

İθΫλΰİδαΝ απσΝ ζέπβΝ İθυΝ ĲκΝ γγΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ιİπİλθκτıİΝ πΪθπ απσΝ ĲκΝ ηίΣΝ ĲπθΝ

İθİλΰİδαεάΝ πλσıζβοβΝ απσΝ ζέπβέ ΜİηκθπηΫθαΝ βΝ πλσıζβοβΝ įδαĲλκφδεκτΝ ζέπκυμΝ ıİΝ

πκıκıĲσΝ ηİΰαζτĲİλκΝ ĲκυΝ γηΣΝ ĲβμΝ İθİλΰİδαεάμΝ πλσıζβοβμΝ ΫξİδΝ ıυθįİγİέΝ ηİΝ

αυιβηΫθκΝ ηαελκπλσγİıηαΝ εέθįυθκΝ ΰδαΝ ηİĲİηηβθκπαυıδαεσΝ εαλεέθκΝ ĲκυΝ ηαıĲκτΝ

(Anne et al., 2007) 
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ǻδΪΰλαηηαΝ11μΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝıİΝπλπĲİρθİμ 

 

΢ĲκΝįδΪΰλαηηαΝ11 ίζΫπκυηİΝσĲδΝĲκΝηλΣΝυπİλεΪζυπĲİΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝπλπĲİρθİμΝ

ıİΝ αθĲέİıβΝ ηİΝ ĲκΝ ηΣΝ πκυΝ ίλέıεİĲαδΝ εΪĲπΝ απσΝ θίΣΝ εΪζυοβΝ ĲπθΝ πλπĲİρθδευθΝ

αθαΰευθέΝ ΣκΝ γθΣΝ εαζτπĲİδΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυΝ ıİΝ δεαθκπκδβĲδεσ İπέπİįκέ ΚαγυμΝ βΝ

πλσıζβοβΝ πλπĲİǸθβμΝ αυιΪθİδ,Ν ΫξİδΝ ıαθΝ απκĲΫζİıµαΝ Ĳβθ αυιβµΫθβΝ θİφλδεάΝΝ

απΫεελδıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυέ ΟδΝπλπĲİδθδεΫμΝαθΪΰεİμΝυπκζκΰέıγβεαθΝηİΝĲκΝĲτπκΝμΝί,κΝΩΝ

΢ǺΝοΝΰλΝπλπĲİέθβμή΢ǺΝεαδΝΫπİδĲαΝΫΰδθİΝβΝıτΰελδıβΝηİΝĲβΝπλπĲİέθβΝπκυΝεαĲαθΪζπıαθΝ

κδΝΰυθαέεİμΝΰδαΝθαΝįκτηİΝαθΝεΪζυοαθΝάΝσξδΝĲδμΝπλπĲİδθδεΫμΝĲκυμΝαθΪΰεİμέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ12: ΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝıİΝαıίΫıĲδκ ıτηφπθαΝηİΝĲκΝRDA 

 

΢ĲκΝįδΪΰλαηηαΝ12 ίζΫπκυηİΝσĲδΝησθκΝĲκΝηΣΝĲπθΝİλπĲβγΫθĲπθΝΰυθαδευθΝεαζτπĲİδΝĲδμΝ

αθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝαıίΫıĲδκέΝΣκΝζιΣΝΫξİδ ξαηβζάΝπλσıζβοβμΝαıίİıĲέκυΝαφκτΝεαζτπĲİδΝ

εΪĲπΝ απσΝ θίΣΝ ĲπθΝ αθαΰευθΝ ıİΝ αıίΫıĲδκ,Ν İθυΝ ĲκΝ ζκΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ίλΫγβεİΝ σĲδΝ

εαĲαθαζυθκυθΝ ıİΝ δεαθκπκδβĲδεΪΝ İπέπİįαΝ αıίΫıĲδκΝ Χθί-1ίίΣΝ εΪζυοβΝ αθαΰευθΨέΝ

ΜİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ,Ν βΝ ΫζζİδοβΝ κδıĲλκΰσθπθΝ κįβΰİέΝ ıİΝ µİδπµΫθβΝ İθĲİλδεάΝΝ

απκλλσφβıβΝ αıίİıĲέκυ,Ν µİΝ απκĲΫζİıµαΝ κδΝ µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ θαΝΝ

ξλİδΪακθĲαδΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayέΝ ΓδαΝ θαΝ πΪλİδΝ µδαΝ ΰυθαέεαΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayΝ αλεİέΝ αθΝΝ

πΪλİδΝįτκΝπκĲάλδαΝΰΪζα,ΝΫθαΝεİıΫΝΰδακτλĲδ,ΝεαδΝγίgΝıεζβλσΝĲυλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨ 

 

 

 



60 

 

 

ǻδΪΰλαηηαΝ13μΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝıİΝίδĲαηέθβΝD ηΫıπΝĲβμΝįαδĲλκφάμ 
ıτηφπθαΝηİΝĲκΝRDA 

 

΢ĲκΝįδΪΰλαηηαΝ13 ίζΫπκυηİΝσĲδΝσζİμΝκδΝ ΰυθαέεİμΝ Ν įİθΝεαζτπĲκυθΝ ĲδμΝαθΪΰεİμΝ Ĳκυμ 

ησθκΝ ηİΝ ĲβΝ įδαĲλκφάέΝ ǾΝ ίδĲαµέθβΝ ϊΝ πλκıζαµίΪθİĲαδΝ İέĲİΝ µİΝ ĲβθΝ ĲλκφάΝ Χϊ 

İλΰκεαζıδφİλσζβΨ İέĲİΝ παλΪΰİĲαδΝ ıĲκΝ įΫλµαΝ µİΝ ĲβθΝ İπέįλαıβΝ ĲβμΝ βζδαεάμΝ

αεĲδθκίκζέαμΧϊβΝ ξκζβεαζıβφİλσζβΨέΝ Καδ κδ įτκ µκλφΫμ µİĲαĲλΫπκθĲαδ, µİ Ĳβθ 

İπέįλαıβ İθατµπθ ıĲκ άπαλ εαδ ıĲα θİφλΪ, ıĲβθ İθİλΰσ ίδĲαµέθβ D, β κπκέα εαδ 

ıυµµİĲΫξİδ ĲİζδεΪ ıĲβθ κµκδσıĲαıβ Ĳκυ αıίİıĲέκυέΝ ǾΝ παλαĲİĲαµΫθβΝ ΫζζİδοβΝ

ίδĲαµέθβμΝϊΝκįβΰİέΝıİΝκıĲİκµαζαεέαΝεαδαυιβµΫθκΝεέθįυθκΝεαĲαΰµΪĲπθέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ14μΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝıİΝηαΰθάıδκ ıτηφπθαΝηİΝĲκΝRDA 

 

΢ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ 14 ίζΫπκυηİΝ ĲαΝ πκıκıĲΪΝ εΪζυοβμΝ ĲπθΝ αθαΰευθΝ ıİΝ ηαΰθάıδκέΝ ΣκΝ

θηΣΝĲπθΝΰυθαδευθΝεαζτπĲİδΝıİΝδεαθκπκδβĲδεΪΝİπέπİįαΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝηαΰθάıδκΝ

İθυΝĲκΝγ1ΣΝησζδμΝπκυΝεαζτπĲİδΝĲκΝθίΣΝĲπθΝαθαΰευθΝĲκυέΝǻυıĲυξυμΝησθκΝĲκΝζΣΝĲπθΝ

ΰυθαδευθΝ εαζτπĲκυθΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυμΝ ıİΝ ηαΰθάıδκέΝ ΣκΝµαΰθάıδκΝ παέαİδΝ ΫθαΝµδελσ 

αζζΪΝ ıπκυįαέκΝ λσζκΝ ıĲβθ κµκδκıĲαıέαΝ ĲπθΝ αζΪĲπθέΝ Ǽέθαδ απαλαέĲβĲκΝ ΰδαΝ ĲβθΝ

İπαλεάΝ ΫεελδıβΝ εαδΝ πİλδφİλδεάΝ įλΪıβΝ ĲβμΝ παλκγκλµσθβμ,Ν İθυΝ µİĲαιτΝ ĲπθΝ ΪζζπθΝ

λυγµέαİδΝĲβθΝİθİλΰσΝµİĲαφκλΪΝĲκυ αıίİıĲέκυΝεαδΝαυιΪθİδΝĲκθΝκıĲδεσΝµİĲαίκζδıµσέ 
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ΥπλέıαηİΝĲκΝįİέΰηαΝηαμΝıİΝįυκΝκηΪįİμΝΰδαΝθαΝπαλαĲβλάıκυηİΝεαπκδκυμΝπαλΪΰκθĲİμΝ

ΧγİĲδεκτμΝ εαδΝ αλθβĲδεκτμΨΝ ππμΝ İπδįλκτθέΝ ǾΝ πλυĲβΝ κηΪįαΝ απκĲİζİέĲαδΝ απσΝ ĲδμΝ

ΰυθαέεİμΝπκυΝİέξαθΝκıĲİκπσλπıβΝİθυΝβΝįİτĲİλβΝκηΪįαΝηİΝĲδμΝΰυθαέεİμΝπκυΝįİθΝİέξαθΝ

κıĲİκπσλπıβέΝ ǼιİĲΪıαηİΝ ĲδμΝ βηİλάıδİμΝ İθİλΰİδαεΫμΝ αθΪΰεİμ,Ν ,Ν ĲβΝ πλσıζβοβΝ

πλπĲİέθβμ,ΝαıίİıĲέκυ,ΝεαĲαθΪζπıβΝıυıηπζβλπηΪĲπθ,ΝĲβΝΰυηθαıĲδεά,ΝĲκΝεΪπθδıηαΝ

εαδΝĲκΝįİέεĲβΝηΪααμΝıυηαĲκμ εαδΝıĲδμΝįυκΝκηΪįİμΝιİξπλδıĲΪέ 

 

ΓυθαδεΫμΝηİΝκıĲİκπσλπıβ 

 

 

ǻδΪΰλαηηαΝ15μΝΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝİθİλΰİδαευθΝαθαΰευθΝΰυθαδευθΝηİΝκıĲİκπσλπıβέ 

 

΢ĲκΝ įδαΰλαηηαΝ 14 ίζΫπκυηİΝ σĲδΝ βΝ πζİδκοβφέα (62,86%) ĲπθΝ Ν ΰυθαδευθΝ ηİΝ

κıĲİκπσλπıβΝ εΪζυπĲİ ĲδμΝ βηİλάıδİμΝ γİληδįδεΫμΝ αθΪΰεİμΝ απσΝ θί-100% İθυΝ ĲκΝ

25,71% υπİλεΪζυπĲİΝ ĲδμΝ ǾΘǹΝ Ĳκυ. ΠαλαĲβλκτηİΝ σηπμΝ εαδΝ ΫθαΝ ηδελσΝ πκıκıĲσΝ

Χ11,ζγΣΨΝ ΰυθαδευθΝπκυΝεΪζυπĲαθΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυμΝαπσΝί-60%ΣαΝπκıκıĲΪΝίΰάεαθΝ

τıĲİλαΝ απσΝ ıτΰελδıβΝ ĲβμΝ İθİλΰİδαεάμΝ πλσıζβοβμΝ ĲκυΝ įδαδĲκζκΰέκυΝ εαδΝ ĲπθΝ

İθİλΰİδαευθΝαθαΰευθΝπκυΝυπκζκΰέıγβεαθΝηİΝĲκΝĲτπκΝHarris-Benedict εαδΝηİΝΦυıδεάΝ
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įλαıĲβλδσĲβĲαΝ βηΣέ Ǿ αυιβηΫθβΝ İθİλΰİδαεάΝ πλσıζβοβ παλαπΫηπİδΝ ıİΝ αυιβηΫθκΝ

ǻΜ΢, σπκυ γαΝπİλδηΫθαηİΝθαΝıυθκįİτİĲαδΝαπσΝζδΰσĲİλİμΝαθİπΪλεİδİμέΝΜİΰαζτĲİλβΝ

κıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝıİΝηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμΝηİΝηİΰΪζκΝįİέεĲβΝηΪααΝıυηαĲκμΝ

ΫξİδΝαθαφİλγİέΝıİΝΫλİυθİμΝıĲκΝπαλİζγσθ,ΝĲκΝκπκέκΝπδγαθσθΝθαΝİιβΰİέĲαδΝηİΝίΪıβΝĲβΝ

ηİΰαζτĲİλβΝİθİλΰİδαεάΝπλσıζβοβΝΧWaltman,βίίκΨέ 

 

 

 

ǻδΪΰλαηηαΝ 16: ΠκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ πλπĲİδθδευθΝ αθαΰευθΝ ıİΝ ΰυθαέεİμΝ ηİΝ

κıĲİκπσλπıβ 

 

΢ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ 16 ίζΫπκυηİΝ σĲδΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ηİΝ

κıĲİκπσλπıβΝΧ45,71ΣΨΝεΪζυπĲİΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝπλπĲİέθβ πİλέπκυΝθί-1ίίΣ,ΝİθυΝ 

ĲκΝζβ,κθΣΝπλκıζΪηίαθİΝπαλαπΪθπΝπλπĲİέθβΝαπσΝαυĲάΝπκυΝĲκυΝαθαζκΰκτıİέ ΣΫζκμΝ

παλαĲβλκτηİΝ εαδΝ ΫθαΝ ηδελσΝ πκıκıĲσΝ Χ11,ζγΣΨΝ ΰυθαδευθΝ σπ-κυΝ βΝ εΪζυοβΝ ĲπθΝ

πλπĲİδθδευθΝ αθαΰευθΝ įİθΝ ιİπİλθκτıİΝ ĲκΝ θίΣέΝ ΟδΝ πλπĲİδθδεΫμΝ αθΪΰεİμΝ

υπκζκΰέıγβεαθΝηİΝĲκΝĲτπκΝμΝί,κΝΩΝ΢ǺΝοΝΰλΝπλπĲİέθβμή΢ǺΝεαδΝΫπİδĲαΝΫΰδθİΝβΝıτΰελδıβΝ

ηİΝ ĲβΝ πλπĲİέθβΝ πκυΝ εαĲαθΪζπıαθΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ ΰδαΝ θαΝ įκτηİΝ αθΝ εΪζυοαθΝ άΝ σξδΝ ĲδμΝ



64 

 

πλπĲİδθδεΫμΝĲκυμΝαθΪΰεİμέ ǾΝİπαλεάμΝπλσıζβοβΝπλπĲİǸθβμΝΫξİδΝίλİγİέΝθαΝıυηίΪζζİδΝ

γİĲδεΪΝıĲβθΝİζαξδıĲκπκέβıβΝĲβμΝκıĲδεάμΝαπυζİδαμΝεαδΝĲβθΝαπκεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝκıĲυθΝ

ηİĲΪΝαπσΝεΪĲαΰηαέ 

 

 

 

ǻδΪΰλαηηαΝ17: ΠκıκıĲσΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝαıίİıĲέκυΝıİΝΰυθαέεİμΝηİΝκıĲİκπσλπıβ 

ıτηφπθαΝηİΝĲκΝRϊχΝ 

 

΢ĲκΝįδΪΰλαηηαΝ17 παλαĲβλκτηİΝσĲδΝ ĲκΝ48,57ΣΝĲπθΝΰυθαδευθΝηİΝκıĲİκπσλπıβΝįİθΝ

εΪζυπĲİ ıİΝ δεαθκπκδβĲδεσΝ İπέπİįκ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυΝ ıİΝ αıίΫıĲδκ ΧεΪĲπΝ απσΝ θίΣΝ

εΪζυοβΨ,ΝİθυΝĲκΝ45,71% εΪζυπĲİ ĲδμΝαθΪΰεİμΝαıίİıĲέκυΝΰτλπΝıĲκΝθί-1ίίΣέΝΣΫζκμΝ

υπΪλξİδΝεαδΝηδαΝηδελάΝηİλέįαΝΧ5,71%ΨΝΰυθαδευθΝπκυΝίλΫγβεİΝσĲδΝυπİλεαζτπĲκυθΝĲδμΝ

αθΪΰεİμΝ ĲκυμΝ ıİΝ αıίΫıĲδκ. ǾΝ ıτΰελδıβΝ ΫΰδθİΝ ıτηφvθαΝ ηİΝ ĲβθΝ αθΪζυıβΝ ĲκυΝ

įδαδĲκζκΰέκυΝ εαδΝ ĲδμΝ ĲδηΫμΝRDA. ΜİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ, βΝ ΫζζİδοβΝ κδıĲλκΰσθπθΝ

κįβΰİέΝ ıİΝ µİδπµΫθβΝ İθĲİλδεάΝ Ν απκλλσφβıβΝ αıίİıĲέκυ,Ν µİΝ απκĲΫζİıµαΝ κδΝ

µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ θαΝ Ν ξλİδΪακθĲαδΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayέΝ ΓδαΝ θαΝ πΪλİδΝ µδαΝ

ΰυθαέεαΝ1ηίίΝmgΝωaήdayΝαλεİέΝαθΝΝπΪλİδΝįτκΝπκĲάλδαΝΰΪζα,ΝΫθαΝεİıΫΝΰδακτλĲδ,ΝεαδΝ

γίgΝıεζβλσΝĲυλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ 18: ΠκıκıĲσΝ εαĲαθΪζπıβμΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ απσΝ ΰυθαέεİμΝ ηİΝ

İηηβθσπαυıβέ 

 

 

΢ĲκΝįδΪΰλαηηαΝ18 ίζİπκυηİΝσĲδΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝΧηζ,βλΣΨΝĲπθΝΰυθαδευθΝηİΝ

κıĲİκπσλπβıβΝ εαĲαθαζυθİδΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ ıİΝ αθĲέγİıβΝ ηİΝ ĲκΝ ζη,ι1ΣΝ πκυΝ įİθΝ

πλκıζαηίΪθİδέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ19: ΠκıκıĲσΝΰυθαδευθΝηİΝκıĲİκπσλπıβΝπκυΝεΪθκυθΝΰυηθαıĲδεά 

 

 

ǹπσΝĲκΝįδΪΰλαηηαΝ19 ίζΫπκυηİΝσĲδΝκδΝ πİλδııσĲİλİμΝ ΰυθαέεİμΝηİΝκıĲİκπσλπıβΝįİθΝ

ΰυηθΪακθĲαδΝ ıİΝ αθĲέγİıβΝ ηİΝ ĲκΝ ησζδμΝ βίΣΝ πκυΝ ΫξκυθΝ İθĲΪιİδΝ ĲβΝ ΰυηθαıĲδεάΝ ıĲβΝ

εαγβηİλδθά ĲκυμΝαπάέ ǾΝΪıεβıβΝΫξİδΝαπκįİδξγİέΝσĲδΝıυηίΪζİδΝıĲβθΝεαζάΝζİδĲκυλΰέαΝ

ĲκυΝ κλΰαθδıηκτΝ εαδΝ ıĲβθΝ πλκıĲαıέαΝ ĲκυΝ απσΝ įδΪφκλİμΝ παγάıİδμ,Ν σππμΝ βΝ

κıĲİκπσλπıβέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ20: ΠκıκıĲσΝΰυθαδευθΝηİΝκıĲİκπσλπıβΝπκυΝεαπθέακυθ 

 

 

΢ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ 20 παλαĲβλκτηİΝ σĲδΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πıκκıξĲσΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ηİΝ

κıĲİκπσλπıβΝ Χιι,1ζΣΨΝ įİθΝ εαπθέαİδΝ İθυΝ ĲκΝ ββ,κθΣΝ įάζπıİΝ ππμΝ εαπθέαİδέΝ ΣκΝ

εΪπθδıηαΝ İέθαδΝ αλθβĲδεσμΝ παλΪΰκθĲαμΝ ĲσıκΝ ΰδαΝ ĲκΝ ıτθκζκΝ ĲβμΝ υΰİέαμΝ İθσμΝ

κλΰαθδıηκτΝσıκΝεαδΝΰδαΝĲβΝεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝκıĲυθΝεαδΝĲβθΝİιΫζδιβΝĲβμΝκıĲİκπσλπıβμέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ21: ΚαĲΪĲαιβΝΰυθαδευθΝηİΝκıĲİκπσλπıβΝıτηφπθαΝ ΝηİΝĲκΝįİέεĲβΝηΪααμΝ

ıυηαĲκμΝΧǻΜ΢Ψ 

 

΢ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ21 παλααĲβλκτηİΝ ĲαΝ απκĲİζΫıηĲαΝ ĲβμΝ εαĲΪĲαιβμΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝηİΝ

κıĲİκπσλπıβΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲκΝ ǻΜ΢έΝ ǺζΫπκυηİΝ σĲδΝ ĲκΝ 48,57ΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ηİΝ

κıĲİκπσλπıβΝ İέθαδΝ υπΫλίαλİμ,Ν ĲκΝ γι,1ζΣΝπαξτıαλεİμ,Ν İθυΝησζδμΝ ĲκΝ 11,ζγΣΝ İέθαδΝ

φυıδκζκΰδεΫμΝεαδΝĲκΝβ,κθΣΝİζζİδπκίαλάμέ 
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ΓυθαέεİμΝξπλέμΝκıĲİκπσλπıβ 

 

 

ǻδΪΰλαηηαΝ 22: ΠκıκıĲΪΝ εΪζυοβμΝ İθİλΰİδαευθΝ αθαΰευθΝ ıİΝ ΰυθαέεİμΝ ξπλέμΝ

κıĲİκπσλπıβΝ 

 

΢ĲκΝ įδαΰλαηηαΝ 22 ίζΫπκυηİΝ σĲδΝ βΝ πζİδκοβφέα (63,08%) ĲπθΝ Ν ΰυθαδευθΝ ξπλέμ 

κıĲİκπσλπıβΝ εΪζυπĲİΝ ĲδμΝ βηİλάıδİμΝ γİληδįδεΫμΝ αθΪΰεİμ ıĲκΝ θί-1ίίΣ,Ν İθυΝ ĲκΝ

30,77% υπİλεΪζυπĲİΝ ĲδμΝǾΘǹΝ Ĳκυ. ΣκΝ θ,1ηΣΝφΪθβεİΝ θαΝ αįυθαĲİέΝ αθΝ εαζτοİδΝ ĲδμΝ

İθİλΰİδαεΫμΝĲκυΝαθΪΰεİμΝαφκτΝσππμΝίζΫπκυηİΝβΝεΪζυοβΝĲπθΝİθİλΰİδαευθαΝαθΰευθΝ

ίλέıεİĲαδΝεΪĲπΝαπσΝθίΣέ ΣαΝπκıκıĲΪΝίΰάεαθΝτıĲİλαΝαπσΝıτΰελδıβΝĲβμΝİθİλΰİδαεάμΝ

πλσıζβοβμΝ ĲκυΝ įδαδĲκζκΰέκυΝεαδΝ ĲπθΝ İθİλΰİδαευθΝαθαΰευθΝ πκυΝυπκζκΰέıγβεαθΝηİΝ

ĲκΝĲτπκΝHarris-Benedict εαδΝηİΝΦυıδεάΝįλαıĲβλδσĲβĲαΝβηΣέ Ǿ αυιβηΫθβΝİθİλΰİδαεάΝ

πλσıζβοβ παλαπΫηπİδΝıİΝαυιβηΫθκΝǻΜ΢, σπκυ γαΝπİλδηΫθαηİΝθαΝıυθκįİτİĲαδΝαπσΝ

ζδΰσĲİλİμΝ αθİπΪλεİδİμέΝ ΜİΰαζτĲİλβΝ κıĲδεάΝ πυεθσĲβĲαΝ ıİΝ ηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΝ

ΰυθαέεİμΝηİΝηİΰΪζκΝįİέεĲβΝηΪααΝıυηαĲκμΝΫξİδΝαθαφİλγİέΝıİΝΫλİυθİμΝıĲκΝπαλİζγσθ,Ν

ĲκΝ κπκέκΝ πδγαθσθΝ θαΝ İιβΰİέĲαδΝ ηİΝ ίΪıβΝ ĲβΝ ηİΰαζτĲİλβΝ İθİλΰİδαεάΝ πλσıζβοβΝ

(Waltman,2008). 
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ǻδΪΰλαηηαΝ 23 ΠκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ πλπĲİδθδευθΝ αθαΰευθΝ ıİΝ ΰυθαέεİμΝ ξπλέμΝ

κıĲİκπσλπıβ 

 

 

΢ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ 23 ίζΫπκυηİΝ σĲδΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμ 

κıĲİκπσλπıβΝΧηβ,γ1ΣΨΝİέξİΝπλπĲİδθδεάΝεΪζυοβΝĲπθΝαθαΰευθΝĲκυ,ΝĲβμΝĲΪιβμΝĲκυΝθί-

1ίίΣ,Ν İθυΝ ĲκΝ ζίΣΝ φΪθβεİΝ σĲδΝ υπİλεΪζυπĲİΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυΝ ıİΝ πλπĲİέθβέ ΣΫζκμ,Ν

παλαĲβλκτηİΝσĲδΝυπΪλξİδΝεαδΝΫθαΝι,θλΣΝΰυθαδευθΝσπκυΝįİθΝİέθαδΝ δεαθκπκδβĲδεΪΝĲαΝ

İπέπİįαΝεΪζυοβμΝĲπθΝπλπĲİδθδευθΝαθαΰευθΝεαγυμΝΫξκυθΝεΪĲπΝαπσΝθίΣΝεΪζυοβέ. ΟδΝ

πλπĲİδθδεΫμΝαθΪΰεİμΝυπκζκΰέıγβεαθΝηİΝ ĲκΝ ĲτπκΝ μΝ ί,κΝΩΝ΢ǺΝοΝΰλΝπλπĲİέθβμή΢ǺΝεαδΝ

ΫπİδĲαΝΫΰδθİΝβΝıτΰελδıβΝηİΝĲβΝπλπĲİέθβΝπκυΝεαĲαθΪζπıαθΝκδΝΰυθαέεİμΝΰδαΝθαΝįκτηİΝ

αθΝεΪζυοαθΝάΝσξδΝĲδμΝπλπĲİδθδεΫμΝĲκυμΝαθΪΰεİμέ ǾΝİπαλεάμΝπλσıζβοβΝπλπĲİǸθβμΝΫξİδΝ

ίλİγİέΝ θαΝ ıυηίΪζζİδΝ γİĲδεΪΝ ıĲβθΝ İζαξδıĲκπκέβıβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ απυζİδαμΝ εαδΝ ĲβθΝ

απκεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝκıĲυθΝηİĲΪΝαπσΝεΪĲαΰηαέ 

 



71 

 

 

 

 

ǻδΪΰλαηηα 24: ΠκıκıĲσΝ εΪζυοβμΝ αθαΰευθΝ αıίİıĲέκυΝ ıİΝ ΰυθαέεİμΝ ξπλέμΝ

κıĲİκπσλπıβ ıτηφπθαΝηİΝĲκΝRϊχΝ 

 

 

΢ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ 24 παλαĲβλκτηİΝ σĲδΝ ĲκΝ 50,77ΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμ κıĲİκπσλπıβΝ

İέξİΝ ıİΝ δεαθκπκβĲδεΪΝ İπέπİįαΝ ĲβΝ εΪζυοβΝ αıίİıĲέκυΝ Χθί-1ίίΣΨΝ İθυΝ ηδαΝ ηİΰΪζβΝ

ηİλέįαΝ ΰυθαδευθΝ Χζθ,1ηΣΨΝ φΪθβεİΝ σĲδΝ įİθΝ πλκıζαηίΪθİδΝ αλεİĲσΝ αıίΫıĲδκΝ αφκτΝ

εαζτπĲİδΝησζδμΝηΫξλδΝĲκΝθίΣΝĲπθΝαθαΰευθΝĲκυΝıİΝαıίΫıĲδκέΝΣΫζκμΝĲκΝγ,ίκΣΝφΪθβεİΝ

θα υπİλεαζτπĲİδΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυΝ ıİΝ αıίΫıĲδκέ ǾΝ ıτΰελδıβΝ ΫΰδθİΝ ıτηφvθαΝ ηİΝ ĲβθΝ

αθΪζυıβΝ ĲκυΝ įδαδĲκζκΰέκυΝ εαδΝ ĲδμΝ ĲδηΫμΝRDA. ΜİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ,Ν βΝ ΫζζİδοβΝ

κδıĲλκΰσθπθΝκįβΰİέΝıİΝµİδπµΫθβΝİθĲİλδεάΝΝαπκλλσφβıβΝαıίİıĲέκυ,ΝµİΝαπκĲΫζİıµαΝ

κδΝµİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμΝθαΝΝξλİδΪακθĲαδΝ1ηίίΝmgΝωaήdayέΝΓδαΝθαΝπΪλİδΝµδαΝ

ΰυθαέεαΝ1ηίίΝmgΝωaήdayΝαλεİέΝαθΝΝπΪλİδΝįτκΝπκĲάλδαΝΰΪζα,ΝΫθαΝεİıΫΝΰδακτλĲδ,ΝεαδΝ

γίgΝıεζβλσΝĲυλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ 25: ΠκıκıĲσΝ εαĲαθΪζπıβμΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ απσΝ ΰυθαέεİμΝ ξπλέμΝ

κıĲİκπσλπıβ 

 

 

΢ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ 25 ίζİπκυηİΝ σĲδΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ Χ90,77ΣΨΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ

ξπλέμ κıĲİκπσλπıβΝįİθΝεαĲαθαζυθİδΝıυηπζβλυηαĲαΝıİΝαθĲέγİıβΝηİΝĲκΝλ,βγΣΝπκυΝ

απΪθĲβıİΝγİĲδεΪέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ26: ΠκıκıĲσΝΰυθαδευθΝξπλέμ κıĲİκπσλπıβΝπκυΝεΪθκυθΝΰυηθαıĲδεά 

 

 

ǹπσΝ ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ 26 ίζΫπκυηİΝ σĲδΝ κδΝ πİλδııσĲİλİμΝ ΰυθαέεİμΝ Χιη,γκΣΨΝ ξπλέμ 

κıĲİκπσλπıβΝįİθΝΰυηθΪακθĲαδΝıİΝαθĲέγİıβΝηİΝĲκΝησζδμΝβζ,θβΣΝπκυΝΫξκυθΝİθĲΪιİδΝĲβΝ

ΰυηθαıĲδεάΝıĲβΝεαγβηİλδθάΝĲκυμΝαπάέ ǾΝΪıεβıβΝΫξİδΝαπκįİδξγİέΝσĲδΝıυηίΪζİδΝıĲβθΝ

εαζάΝ ζİδĲκυλΰέαΝ ĲκυΝ κλΰαθδıηκτΝ εαδΝ ıĲβθΝ πλκıĲαıέαΝ ĲκυΝ απσΝ įδΪφκλİμΝ παγάıİδμ,Ν

σππμΝβΝκıĲİκπσλπıβέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ27: ΠκıκıĲσΝΰυθαδευθΝξπλέμΝκıĲİκπσλπıβΝπκυΝεαπθέακυθ 

 

 

΢ĲκΝ įδΪΰλαηηαΝ 27 παλαĲβλκτηİΝ σĲδΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πıκıκıĲσΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμΝ

κıĲİκπσλπıβΝ Χηη,γκΣΨΝ įİθΝ εαπθέαİδΝ İθυΝ ĲκΝ ζζ,θβΣΝ įάζπıİΝ ππμΝ εαπθέαİδέΝ ΣκΝ

εΪπθδıηαΝ İέθαδΝ αλθβĲδεσμΝ παλΪΰκθĲαμΝ ĲσıκΝ ΰδαΝ ĲκΝ ıτθκζκΝ ĲβμΝ υΰİέαμΝ İθσμΝ

κλΰαθδıηκτΝσıκΝεαδΝΰδαΝĲβΝεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝκıĲυθΝεαδΝĲβθΝİιΫζδιβΝĲβμΝκıĲİκπσλπıβμέ 
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ǻδΪΰλαηηαΝ 28: ΚαĲΪĲαιβΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμΝ κıĲİκπσλπıβΝ ıτηφπθαΝ Ν ηİΝ ĲκΝ įİέεĲβΝ

ηΪααμΝıυηαĲκμΝΧǻΜ΢Ψ 

 

΢ĲκΝįδΪΰλαηηαΝ28 παλαĲβλκτηİΝĲαΝαπκĲİζΫıηĲαΝĲβμΝεαĲΪĲαιβμΝĲπθΝΰυθαδευθΝξπλέμΝ

κıĲİκπσλπıβΝ ıτηφπθαΝ ηİΝ ĲκΝ ǻΜ΢έΝ ǺζΫπκυηİΝ σĲδΝ ĲκΝ 50,77ΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ηİΝ

κıĲİκπσλπıβΝ İέθαδΝ υπΫλίαλİμΝ εαδΝ ĲκΝ γί,ιιΣΝ İέθαδΝ φυıδκζκΰδεΫμέΝ ΣκΝ 1κ,ζθΣΝ ĲπθΝ

ΰυαθδευθΝ ξπλέμΝ κıĲİκπσλπıβΝ İέθαδΝ παξτıαλεİμέΝ ǻİθΝ υπάλξİΝ ıĲβΝ ıυΰεİελδηΫθβΝ

κηΪįαΝİζζİδπκίαλάμ. 
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΢ΤΓΚΡΙ΢ǾΝǹΠΟΣǼΛǼ΢ΜǹΣΧΝΝΜǼΝǻΙǼΘΝǾΝǺΙǺΛΙΟΓΡǹΦΙǹ 

 

΢εκπσμΝ ĲβμΝ παλκτıαμΝ ΫλİυθαμΝ άĲαθΝ αλξδεΪΝ θαΝ İζİΰξγİέΝ βΝ πδγαθσĲβĲαΝ İπΪλεİδαμΝ άΝ

αθİπΪλεİδαμΝ ıİΝ εΪπκδαΝ ηαελκγλİπĲδεΪΝ εαδΝ ηδελκγλİπĲδεΪΝ ıυıĲαĲδεΪΝ ıİΝ

ηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμΝεαδΝıĲβΝıυθΫξİδαΝθαΝİεĲδηβγİέΝηΫıπΝıυθįΫıİπθΝηİΝĲβθΝ

υπΪλξκυıαΝįδİγθάΝίδίζδκΰλαφέα,ΝππμΝβΝįδαφκλκπκδβηΫθβΝįδαĲλκφδεάΝπλσıζβοβΝγαΝ

ηπκλκτıİΝ İθįİξκηΫθπμΝ θαΝ İπβλİΪıİδΝ ηİζζκθĲδεΪΝ ĲβθΝ υΰİέαΝ αυĲυθΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθ,Ν

ıτηφπθαΝηİΝĲδμΝίδίζδκΰλαφδεΫμΝİθįİέιİδμέ 

 

ǹıίΫıĲδκΝ 

ǾΝ ıβηαıέαΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ ıĲβΝ ıτıĲαıβΝ εαδΝ įδαĲάλβıβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ ηΪααμΝ

İέθαδΝ ΰθπıĲά,Ν αφκτΝ βΝ απκĲİζİıηαĲδεάΝ απκλλσφβıβΝ αıίİıĲέκυΝ εαδΝ βΝ θİφλδεάΝ

İπαθαλλσφβıάΝĲκυ,ΝİιαλĲυθĲαδΝαπσΝĲαΝκδıĲλκΰσθαΝπκυΝηİδυθκθĲαδΝαδıγβĲΪΝηİĲΪΝĲβθΝ

İηηβθσπαυıβΝΧNorth American Menopause Society, 2006).  

 

ΛδΰσĲİλκΝ İηφαθάμΝφαέθİĲαδΝ θαΝ İέθαδΝ βΝ πλκıĲαĲİυĲδεάΝ įλΪıβΝ ĲκυΝαıίİıĲέκυΝ

ıĲβΝ πλσζβοβΝ ĲκυΝ εαλεέθκυΝ ĲκυΝ ηαıĲκτΝ εαδΝ ĲπθΝ εαλįδαΰΰİδαευθΝ θκıβηΪĲπθ,Ν

πıĲσıκ,ΝσıκΝαφκλΪΝıĲβθΝεαλįδαΰΰİδαεάΝζİδĲκυλΰέα, ΫξκυθΝΰέθİδΝΰθπıĲΫμΝαλθβĲδεΫμΝ

İπδįλΪıİδμΝıİΝηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμ,ΝκδΝκπκέİμΝİηφΪθδααθΝξαηβζάΝπλσıζβοβΝ

αıίİıĲέκυΝΧξιίίmgήβηΫλαΨΝΧωhung,ΝβίίλΨέΝ 

΢ĲβθΝ ΫλİυθΪΝηαμΝ įδαφαέθİĲαδΝ ηİδπηΫθβΝπλσıζβοβΝπμΝπλκμΝ ĲκΝαıίΫıĲδκέΝ ǺζΫπκυηİΝ

σĲδΝησθκΝĲκΝηΣΝĲπθΝİλπĲβγΫθĲπθΝΰυθαδευθΝεαζτπĲİδΝ ĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝαıίΫıĲδκέΝ

ΣκΝ ζιΣΝ ΫξİδΝ ξαηβζάΝ πλσıζβοβμΝ αıίİıĲέκυΝ αφκτΝ εαζτπĲİδΝ εΪĲπΝ απσΝ θίΣΝ ĲπθΝ

αθαΰευθΝ ıİΝ αıίΫıĲδκ,Ν İθυΝ ĲκΝ ζκΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ίλΫγβεİΝ σĲδΝ εαĲαθαζυθκυθΝ ıİΝ

δεαθκπκδβĲδεΪΝ İπέπİįαΝ αıίΫıĲδκΝ Χθί-1ίίΣΝ εΪζυοβΝ αθαΰευθΨέΝ ΜİĲΪΝ ĲβθΝ

İµµβθσπαυıβ,Ν βΝ ΫζζİδοβΝ κδıĲλκΰσθπθΝ κįβΰİέΝ ıİΝ µİδπµΫθβΝ İθĲİλδεάΝ Ν απκλλσφβıβΝ

αıίİıĲέκυ,Ν µİΝ απκĲΫζİıµαΝ κδΝ µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ θαΝ Ν ξλİδΪακθĲαδΝ 1ηίίΝ

mgΝωaήdayέΝΓδαΝθαΝπΪλİδΝµδαΝΰυθαέεαΝ1ηίίΝmgΝωaήdayΝαλεİέΝαθΝΝπΪλİδΝįτκΝπκĲάλδαΝ

ΰΪζα,ΝΫθαΝεİıΫΝΰδακτλĲδ,ΝεαδΝγίgΝıεζβλσΝĲυλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨ 

ΣκΝİθįδαφΫλκθΝηαμΝİπδεİθĲλυθİĲαδΝαθαπσφİυεĲαΝıĲδμΝηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμ,Ν

σπκυΝ βΝ İπαλεάμΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ ξλάαİδ ηİΰαζτĲİλβμΝ ıβηαıέαμΝ εαδΝ πλκıκξάμΝ

ζσΰπΝ ĲβμΝ κληκθδεάμΝ İπδίΪλυθıβμ,Ν παλσζα αυĲΪΝ ıυηπİλαέθκυηİΝ σĲδΝ αθΝ κδΝ
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πλκİηηβθκπαυıδαεΫμΝΰυθαέεİμΝįδαĲβλάıκυθΝξαηβζά πλσıζβοβΝıİΝαıίΫıĲδκΝεαδΝıĲκΝ

ηΫζζκθ,ΝυπΪλξİδΝυοβζσμΝεέθįυθκμΝİηφΪθδıβμΝκıĲİκπσλπıβμέΝ 

ǹıίΫıĲδκ-ΠλπĲİǸθβ 

ΜδαΝ πκζτΝ ıβηαθĲδεάΝ γİĲδεάΝ ıυıξΫĲδıβΝ άĲαθΝ εαδΝ İεİέθβΝ ηİĲαιτΝ αıίİıĲέκυΝ εαδ 

πλπĲİǸθβμΝ ıĲκΝ įδαδĲκζσΰδκΝ ĲπθΝ ηİĲİηηβθκπαυıδαευθΝ ΰυθαδευθέΝ ǾΝ İπαλεάμΝ

πλσıζβοβΝ πλπĲİǸθβμΝ ΫξİδΝ ίλİγİέΝ θαΝ ıυηίΪζζİδΝ γİĲδεΪΝ ıĲβθΝ İζαξδıĲκπκέβıβΝ ĲβμΝ

κıĲδεάμΝαπυζİδαμΝεαδΝĲβθΝαπκεαĲΪıĲαıβΝĲπθΝκıĲυθΝηİĲΪΝαπσΝεΪĲαΰηαέΝΧıĲσıκ,ΝĲαΝ

İλİυθβĲδεΪΝ İυλάηαĲαΝ αφκλκτθΝ βζδεδπηΫθκυμΝ αıγİθİέμΝ εαδΝ ĲαΝ ıυηπİλΪıηαĲαΝ πκυΝ

ηπκλκτθΝ θαΝ İιαξγκτθΝ ΰδαΝ ĲδμΝ πλυδηİμΝ ηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΝ βζδεέİμΝ İέθαδΝ ζδΰσĲİλκΝ

αıφαζάέΝΠİλδııσĲİλκΝίΫίαδβΝπδıĲİτİĲαδΝσĲδΝİέθαδΝβΝαλθβĲδεάΝİπέįλαıβΝĲβμΝυοβζάμΝ

πλσıζβοβμΝπλπĲİǸθβμΝıĲβθΝαπκλλσφβıβΝαıίİıĲέκυέΝǹθΝβΝπλσıζβοβΝαıίİıĲέκυΝİέθαδΝ

İπαλεάμ,Ν β πλπĲİǸθβΝ įİθΝ ηπκλİέΝ θαΝ İπβλİΪıİδΝ αλθβĲδεΪΝ ĲκΝ δıκατΰδσΝ ĲκυΝ ΧσorthΝ

χmericanΝ εenopauseΝ Society,Ν βί1ίΨέΝ ΢ĲβθΝ ΫλİυθαΝ ηαμΝ ίζΫπκυηİΝ σĲδΝ ĲκΝ ηλΣΝ

υπİλεΪζυπĲİΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝπλπĲİρθİμΝıİΝαθĲέİıβΝηİΝĲκΝηΣΝπκυΝίλέıεİĲαδΝεΪĲπΝ

απσΝθίΣΝεΪζυοβΝĲπθΝπλπĲİρθδευθΝαθαΰευθέ ΣκΝγθΣΝεαζτπĲİδΝ ĲδμΝαθΪΰεİμΝ ĲκυΝıİΝ

δεαθκπκδβĲδεσΝİπέπİįκ.  

 

Μαΰθάıδκ 

 

ǼπέıβμΝ παλαĲβλάγβεİΝ σĲδΝ υπΪλξİδΝ γİĲδεάΝ εαδΝ ıĲαĲδıĲδεΪΝ ıβηαθĲδεάΝ ıυıξΫĲδıβ 

ηİĲαιτΝ ĲβμΝ πλσıζβοβμΝ θαĲλέκυΝ εαδΝ ηαΰθβıέκυΝ ıĲδμΝ ηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμέΝ

ǹπσΝ ΫλİυθİμΝ ΫξİδΝφαθİέΝ σĲδΝ ĲκΝ ηαΰθάıδκΝ įδαįλαηαĲέαİδΝ ıβηαθĲδεσΝ λσζκΝ ıĲβθΝ υΰİέαΝ

ĲπθΝ κıĲυθέΝ ΠδκΝ ıυΰεİελδηΫθαΝ ΫξİδΝ φαθİέΝ σĲδΝ βΝ αθİπΪλεİδαΝ ηαΰθβıέκυΝ γİπλİέĲαδΝ

παλΪΰκθĲαμΝ εδθįτθκυΝ ΰδαΝ ĲβθΝ İηφΪθδıβΝ κıĲİκπσλπıβμέΝ ΠδıĲİτİĲαδΝ İπέıβμΝ σĲδΝ ĲκΝ

ηαΰθάıδκΝ İέθαδΝ απαλαέĲβĲκΝ ΰδαΝ ĲβθΝ απκλλσφβıβΝ ĲκυΝ αıίİıĲέκυΝ (Heaney, 2009). 

ǹεσηβ,Ν ıİΝ ηδαΝ ίλαξυπλσγİıηβμΝ įδΪλεİδαμΝ ηİζΫĲβΝ φΪθβεİ,Ν σĲδΝ βΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ

ηİĲİηηβθκπαυıδαευθΝΰυθαδευθΝπκυΝξλβıδηκπκδκτıİΝıυηπζβλυηαĲαΝηαΰθβıέκυΝΰδαΝ

γίΝ ηΫλİμΝ Χ1κγίΝ mgήβηΫλαΨ,Ν İηφΪθδıİΝ αυιβηΫθαΝ İπέπİįαΝ κıĲİκεαζıέθβμΝ κλκτΝ ηİΝ

İπαεσζκυγβΝατιβıβΝĲκυΝδıκαυΰέκυΝĲπθΝκıĲυθΝΧχydinΝet al.,Νβί1ίΨέΝǼπέıβμ,ΝıİΝΪζζβΝ

ηİζΫĲβΝ φΪθβεİΝ σĲδΝ βΝ αυιβηΫθβΝ πλσıζβοβΝ ηαΰθβıέκυΝ ıυıξİĲέαİĲαδΝ ηİΝ αυιβηΫθβΝ

κıĲδεάΝπυεθσĲβĲαΝıİΝβζδεδπηΫθκυμΝΪθįλİμΝεαδΝΰυθαέεİμΧσieves,ΝβίίηΨέΝ΢τηφπθαΝηİΝ

ĲβθΝχώχΝΧχmericanΝώeartΝχssociationΨ,ΝβΝίΫζĲδıĲβΝπλσıζβοβΝθαĲλέκυ,ΝυıĲİΝθαΝηβθΝ

İπβλİΪαİĲαδΝβΝαπκλλσφβıβΝĲκυΝαıίİıĲέκυΝİέθαδΝβζίίΝmgΝήβηΫλαΝΧσieves,ΝβίίηΨέΝǾΝ
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πζİδκοβφέαΝ ĲκυΝ įİέΰηαĲκμΝ ĲβμΝ παλκτıαμΝ ΫλİυθαμΝ φΪθβεİΝ θαΝ ΫξİδΝ ηİΰΪζκΝ πκıκıĲσΝ

αθİπΪλεİδαμΝıİΝηαΰθάıδκ,ΝĲκΝκπκέκΝαπκĲİζİέΝπαλΪΰκθĲαΝεδθįτθκυΝΰδαΝΝκıĲİκπσλπıβέΝ

΢υΰελδĲδεΪΝ ıĲβθΝ ΫλİυθΪΝ ηαμΝ ίζΫπκυηİΝ ĲαΝ πκıκıĲΪΝ εΪζυοβμΝ ĲπθΝ αθαΰευθΝ ıİΝ

ηαΰθάıδκέΝΣκΝθηΣΝĲπθΝΰυθαδευθΝεαζτπĲİδΝıİΝδεαθκπκδβĲδεΪΝİπέπİįαΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝ

ıİΝηαΰθάıδκΝ İθυΝĲκΝγ1ΣΝησζδμΝπκυΝεαζτπĲİδΝ ĲκΝθίΣΝĲπθΝαθαΰευθΝ ĲκυέΝǻυıĲυξυμΝ

ησθκΝĲκΝζΣΝĲπθΝΰυθαδευθΝεαζτπĲκυθΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυμΝıİΝηαΰθάıδκέ 

  

ǻİέεĲβμΝηΪααμΝıυηαĲκμ,ΝǼθİλΰİδαεΫμΝαθΪΰεİμ,ΝΛέπβΝ εαδΝαıίΫıĲδκ 

ǾΝ ατιβıβΝ ıĲκΝ įİέεĲβΝ ηΪααΝ ıυηαĲκμΝ ıĲδμΝ ηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμ,Ν σππμΝ

αθαφΫλİĲαδΝ ıİΝ ıξİĲδεάΝ ίδίζδκΰλαφέαΝ įİθΝ παλαĲβλİέĲαδΝ ıĲβΝ ıυΰεİελδηΫθβΝ Ϋλİυθα 

(Achie et al., 2012; Davis et al.,Νβί1βΨέΝǹιέαİδΝπıĲσıκΝθαΝπαλαĲβλβγİέΝσĲδΝβΝıξΫıβΝ

αυĲάΝįİθΝ İέθαδΝ βΝαθαηİθσηİθβ,Ν įİįκηΫθκυΝσĲδΝκΝ αυιβηΫθκμΝįİέεĲβμΝηΪααμΝıυηαĲκμΝ

παλαπΫηπİδΝ ıİΝ αυιβηΫθβΝ İθİλΰİδαεάΝ πλσıζβοβ,Ν βΝ κπκέαΝ γαΝ πİλδηΫθαηİΝ θαΝ

ıυθκįİτİĲαδΝ απσΝ ζδΰσĲİλİμ αθİπΪλεİδİμέΝ ΜİΰαζτĲİλβΝ κıĲδεάΝ πυεθσĲβĲαΝ ıİΝ

ηİĲİηηβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ ηİΝ ηİΰΪζκΝ įİέεĲβΝ ηΪααΝ ıυηαĲκμΝ ΫξİδΝ αθαφİλγİέΝ ıİΝ

ΫλİυθİμΝ ıĲκΝ παλİζγσθ,Ν ĲκΝ κπκέκΝ πδγαθσθΝ θαΝ İιβΰİέĲαδΝ ηİΝ ίΪıβΝ ĲβΝ ηİΰαζτĲİλβΝ

İθİλΰİδαεάΝπλσıζβοβΝΧWaltman,βίίκΨέΝ Ν΢ĲβθΝΫλİυθΪΝηαμΝπαλαĲβλκτηİΝσĲδΝĲκΝ50% 

ĲπθΝΰυθαδευθΝİέθαδΝυπΫλίαλİμΝεαδΝĲκΝβηΣΝπαξτıαλεİμέΝΜσθκΝĲκΝβζΣΝĲκυΝįİέΰηαĲκμΝ

İέθαδΝφυıδκζκΰδεΫμΝİθυΝηέαΝΰυθαέεαΝάĲαθΝİζζİδπκίαλάμέ ΌıκΝαφκ΄λαΝĲβθΝİθİλΰİδεαάΝ

πλσıζβοβΝ απσΝ ĲαΝ ζέπβ,Ν ıĲβΝ παλκτıαΝ ηİζΫĲβΝ ίλΫγβεİΝ σĲδΝ Ĳκ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ

ĲπθΝΰυθαδευθΝΧθιΣΨΝİέξİΝİθİλΰİδεάΝεΪζυοβΝαπσΝζέπβΝγί-ηίΣΝİθυΝĲκΝυπσζκδπκΝηαμΝ

įİέΰηαΝ ΧγγΣΨΝφΪθβεİΝθαΝπλκıζαηίΪθİδΝηίΣΝİθΫλΰİδαΝαπσΝ ĲαΝζέπβέΝΜİηκθπηΫθαΝβΝ

πλσıζβοβΝ įδαĲλκφδεκτΝ ζέπκυμΝ ıİΝ πκıκıĲσΝ ηİΰαζτĲİλκΝ ĲκυΝ γηΣΝ ĲβμΝ İθİλΰİδαεάμΝ

πλσıζβοβμΝ ΫξİδΝ ıυθįİγİέΝ ηİΝ αυιβηΫθκΝ ηαελκπλσγİıηαΝ εέθįυθκΝ ΰδαΝ

ηİĲİηηβθκπαυıδαεσΝ εαλεέθκΝ ĲκυΝ ηαıĲκτΝ ΧχnneΝ et al.,Ν βίίιΨΝ ΢υηπζβλπηαĲδεΪΝ

παλαĲβλκτηİΝ σĲδΝ ĲκΝ 86ΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ πλκıζΪηίαθİΝ γί-ηίΣΝ İθΫλΰİδαΝ απσΝ

υįαĲΪθγλαεİμΝİθυΝΫθαΝηδελσΝπκıκıĲσΝΰυθαδευθΝΧκΣΨΝπλκıζΪηίαθİΝπΪθπΝαπσΝηίΣΝ

İθΫλΰİδαΝαπσΝĲυκμΝυįαĲΪθγλαεİμέ  
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΢ΤΜΠǼΡǹ΢ΜǹΣǹ 

 

΢εκπσμΝ ĲβμΝ παλκτıαμΝ ηİζΫĲβμΝ άĲαθΝ βΝ İεĲέηβıβΝ ĲβμΝ πλσıζβοβμΝ αıίİıĲέκυΝ απσΝ

ΰυθαέεİμΝ πκυΝ ίλέıεκθĲαδΝ ıİΝ ıĲΪįδκΝ İηηβθσπαυıβμέΝ ǼπδπζΫκθΝ ΫΰδθİΝ εαĲαΰλαφάΝ ĲπθΝ

ıβηαθĲδεσĲİλπθΝ ıυθİπİδυθΝ ĲβμΝ İηηβθσπαυıβμ,Ν σππμΝ εαĲΪΰηαĲαΝ κıĲυθ,Ν įδΪΰθπıβΝ

κıĲİκπσλπıβμΝεαδΝεζβλκθκηδεσĲβĲαέ 

ǾΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυ,Ν σππμΝ αυĲάΝ πλκετπĲİδΝ απσΝ ĲβθΝ αθΪζυıβΝ ĲκυΝ γηİλκυΝ

įδαδĲκζκΰέκυ,ΝıĲκΝπλσΰλαηηαΝFood processor,ΝįİθΝαθĲαπκελέθİĲαδΝıĲδμΝαθΪΰεİμΝĲπθΝ

ΰυθαδευθΝπκυΝίλέıεκθĲαδΝıİΝİηηβθσπαυıβέΝΠδκΝıυΰεİελδηΫθαΝησθκΝĲκΝηΣΝεΪζυπĲİΝ

ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυΝ ıİΝ αıίΫıĲδκΝ İθυΝ ησζδμΝ ĲκΝ ζκΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ İέξαθΝ ηδαΝ ıξİĲδεάΝ

πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ πΪθπΝ απσΝ θίΣέ ΜİĲΪΝ ĲβθΝ İµµβθσπαυıβ,Ν βΝ ΫζζİδοβΝ

κδıĲλκΰσθπθΝκįβΰİέΝıİΝµİδπµΫθβΝİθĲİλδεάΝΝαπκλλσφβıβΝαıίİıĲέκυ,ΝµİΝαπκĲΫζİıµαΝ

κδΝ µİĲİµµβθκπαυıδαεΫμΝ ΰυθαέεİμΝ θαΝ Ν ξλİδΪακθĲαδ αυιβηΫθβΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ

(1500mg/βηΫλαΨέ 

ΌıκΝ αφκλΪΝ ĲβΝ πλσıζβοβΝ ĲπθΝ πλπĲİρθυθ,Ν σππμΝ πλκετπĲİδΝ απσΝ ĲβθΝ αθΪζυıβΝ ĲκυΝ

įδαδĲκζκΰέκυ,ΝĲκΝηλΣΝυπİλεΪζυπĲİΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝπλπĲİρθİμΝεαδΝıİΝζέπβΝΧθιΣΨΝ

ıİΝαθĲέγİıβΝηİΝĲβθΝεΪζυοβΝĲπθΝαθαΰευθΝıİΝυįαĲΪθγλαεİμΝσπκυΝİεİέΝĲκΝηİΰαζτĲİλκΝ

πκıκıĲσΝĲπθΝΰυθαδευθΝįİθΝπλκıζΪηίαθİΝĲδμΝαπαλαέĲβĲİμΝπκıσĲβĲİμΝαυĲυθέΝ 

ǾΝ πλσıζβοβΝ ĲκυΝ ηαΰθβıέκυΝ ıĲδμΝ πİλδııσĲİλμΝ ΰυθαέεİμΝ άĲαθΝ ıİΝ δεαθκπκδβĲδεΪΝ

İπέπİįαΝ αφκτΝ ĲκΝ θηΣΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ εΪζυπĲİΝ πΪθπΝ απσΝ θίΣΝ ĲδμΝ αθΪΰεİμΝ ĲκυμΝ ıİΝ

ηαΰθάıδκέ ΌıκΝαφκλΪΝ ĲβΝίδĲαηέθβΝD, įİθΝηπκλκτηİΝθαΝΫξκυηİΝπζάλβΝΪπκοβΝαφκτΝ

ΫΰδθİΝαθΪζυıβΝεαδΝİεĲέηβıβΝησθκΝαπσΝĲβΝπλσıζβοβΝĲλκφάμΝεαδΝįİθΝΫξİδΝİεĲδηβγİέΝβΝ

βζδαεάΝ αεĲδθκίκζέα,Ν βΝ κπκέαΝ ηαμΝ İπδĲλΫπİδΝ θαΝ παλΪΰκυηİΝ ίδĲαηέθβΝD. ǼεĲδηυθĲαμΝ

ησθκΝ ĲβΝ įδαĲλκφδεάΝ πλσıζβοβ,Ν παλαĲβλάıαηİΝ σĲδΝ σζİμΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ İέξαθΝ ξαηβζάΝ

πλσıζβοβΝίδĲαηέθβμΝD,ΝβΝκπκέαΝΫφĲαθİΝηΫξλδΝĲκΝθίΣΝĲπθΝβηİλάıδπθΝαθαΰευθέ 

ΥπλέıαηİΝĲκΝįİέΰηαΝηαμΝıİΝįυκΝκηΪįİμΝΰδαΝθαΝπαλαĲβλάıκυηİΝεαπκδκυμΝπαλΪΰκθĲİμΝ

ΧγİĲδεκτμΝ εαδΝ αλθβĲδεκτμΨΝ ππμΝ İπδįλκτθέΝ ǾΝ πλυĲβΝ κηΪįαΝ απκĲİζİέĲαδΝ απσΝ ĲδμΝ

ΰυθαέεİμΝπκυΝİέξαθΝκıĲİκπσλπıβΝİθυΝβΝįİτĲİλβΝκηΪįαΝηİΝĲδμΝΰυθαέεİμΝπκυΝįİθΝİέξαθΝ

κıĲİκπσλπıβέΝ ǼιİĲΪıαηİΝ ĲδμΝ βηİλάıδİμΝ İθİλΰİδαεΫμΝ αθΪΰεİμ, ĲβΝ πλσıζβοβΝ

πλπĲİέθβμ,ΝαıίİıĲέκυ,ΝεαĲαθΪζπıβΝıυıηπζβλπηΪĲπθ,ΝĲβΝΰυηθαıĲδεά,ΝĲκΝεΪπθδıηαΝ
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εαδΝ ĲκΝ įİέεĲβΝ ηΪααμΝ ıυηαĲκμΝ εαδΝ ıĲδμΝ įυκΝ κηΪįİμΝ ιİξπλδıĲΪέ ǾΝ αθΪζυıβΝ ĲπθΝ

παλαπΪθπΝįİįκηΫθπΝΫįİδιİΝσĲδμ 

 ΣκΝηİΰαζτĲİλκΝπκıκıĲσΝΧθβ,κθΣΨΝıĲδμΝΰυθαέεİμΝηİΝκıĲİκπσλπıβΝεΪζυπĲİΝĲδμ 

βηİλάıδİμΝ İθİλΰİδαεΫμΝαθΪΰεİμ ıİΝ δεαθκπκβĲδεσΝ ΝίαγησΝ Χθί-1ίίΣΨέΝΣκΝ έįδκΝ

παλαĲβλάıαηİΝ εαδΝ ıĲβθΝ κηΪįαΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμΝ κıĲİκπσλπıβ,Ν σπκυΝ ĲκΝ

θγΣΝεΪζυπĲİΝδεαθκπκδβĲδεΪΝĲδμΝβηİλάıδİμΝİθİλΰİδαεΫμΝĲκυΝαθΪΰεİμέΝǼθυΝΫθαΝ

ıβηαθĲδεσΝ πκıκıĲσΝ εαδΝ ıĲδμΝ įυκΝ κηΪįİμΝ ĲπθΝ ΰυθαδευθΝ φΪθβεİΝ θαΝ

υπİλεαζτπĲİδΝĲδμΝβηİλάıδİμΝγİληδįδεΫμΝĲκυμΝαθΪΰεİμ. 

 ΢ĲβΝ πλπĲİδθδεάΝ πλσıζβοβΝ εαδ κδΝ įυκΝ κηΪįİμΝ ΰυθαδευθΝ ΧηİΝ εαδΝ ξπλέμΝ

κıĲİκπσλπıβΨΝ ıĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ ĲκυμΝ πκııκıĲσΝ πλκıζαηίΪθκυθΝ ζέΰκĲİλβΝ

πλπĲİέθβΝαπσΝαυĲάΝπκυΝΫξκυθΝαθΪΰεβέ 

 ǾΝ πλσıζβοβΝ αıίİıĲέκυΝ φαέθİĲαδΝ θαΝ ΫξİδΝ αελδίυμΝ ĲβθΝ έįδαΝ πκλİέαΝ ηİΝ ĲδμΝ

πλπĲİέθİμΝ αφκτΝ εαδμΝ ĲδμΝ įυκΝ κηΪįİμΝ ΰυθαδευθΝ ĲκΝ ηİΰαζτĲİλκΝ πκıκıĲσΝ įİθΝ

εαζτπĲİδΝĲδμΝαθΪΰεİμΝĲκυΝıİΝαıίΫıĲδκέ 

 ΢ĲβθΝ εαĲαθΪζπıβΝ ıυηπζβλπηΪĲπθΝ κδΝ ΰυθαέεİμΝ Ν ηİΝ κıĲİκπσλπıβΝ įάζπıαθΝ

σĲδΝ ζαηίΪθκυθΝ ıυηπζβλυηαĲαΝ ıİΝ αθĲέγİıβΝ ηİΝ ĲδμΝ ΰυθαέεİμΝ ξπλέμΝ

κıĲİκπσλπıβΝπκυΝαπΪθĲβıαθΝαλθβĲδεΪέ 

 ΌıκΝ αφκλΪΝ ĲβΝ φυıδεάΝ įλαıĲβλδσĲβĲα εαδΝ κδΝ įυκΝ κηΪįİμΝ İέξαθΝ υοβζΪΝ

πκıκıĲΪΝıĲβθΝαπΪθĲβıβΝσĲδΝįİθΝΰυηθΪακθĲαδέ 

 ǾΝπζİδκοβφέαΝĲπθΝΰυθαδευθΝεαδΝĲπθΝįυκΝκηΪįπθΝįάζπıİΝσĲδΝįİθΝεαπθέαİδ 

 ΢ĲβΝĲαιδθσηβıβΝĲκυΝǻΜ΢ΝπαλαĲβλάıηİΝσĲδΝεαδΝıĲδμΝįυκΝκηΪįİμΝυπİλĲİλκτθΝ

κδΝ υπΫλίαλİμΝ ΰυθαέεİμ,ΝηİΝ ĲβΝįδαφκλΪΝσĲδΝıĲβθΝκηΪįαΝηİΝ ĲβθΝκıĲİκπσλπıβΝ

υπάλξİΝ ηİΰΪζκΝ πκıκıĲσΝ παξτıαλεπθΝ ΰυθαδευθΝ ıİΝ αθĲέγİıβΝ ηİΝ ĲβθΝ κηΪįαΝ

ĲπθΝΰυαθδευθΝξπλέμΝκıĲİκπσλπıβέ 

 

ǾΝįδαĲλκφάΝεαδΝκΝ ĲλσπκμΝ απάμΝ İέθαδΝ ΝαπσΝ ĲκυμΝίαıδεκτμΝπαλΪΰκθĲİμΝπκυ İπδįλκτθΝ

ıĲβθΝΰλάΰκλβΝάΝσξδΝ İµφΪθδıβΝĲβμΝİηηβθσπαυıβμΝεαδΝıĲβθΝİιΫζδιβΝ Ν Ĳβμ,ΝεαγυμΝεαδΝ

ıĲβθΝ İηφΪθδıβΝ θκıβηΪĲπθΝ πκυΝ ıυθκįİτκθĲαδΝ απσΝ ıİΝ αυĲσΝ ĲκΝ ıĲΪįδκΝ σππμΝ βΝ

κıĲİκπσλπıβέ  
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ΧıĲσıκΝıτµφπθαΝµİΝĲβθΝπαλκτıαΝµİζΫĲβΝ,įİθΝµπκλİέΝĲκΝαıίΫıĲδκΝαπσΝµσθκ ĲκυΝθαΝ

απκĲİζΫıİδΝ εαγκλδıĲδεσΝ παλΪΰκθĲα ΰδαΝ ĲβθΝ İµφΪθδıβΝ ĲβμΝ İηηβθσπαυıβμΝ άΝ ĲπθΝ

θκıβηΪĲπθΝ πκυΝ ĲβθΝ ıυθκįİτκυθέ ΌππμΝ πλκαθαφΫλγβεİΝ ıĲκΝ γİπλβĲδεσΝ ηΫλκμΝ ĲκΝ

αıίΫıĲδκΝ παέαİδΝ πκζτΝ ıβηαθĲδεσΝ λσζκΝ ıĲβθΝ İιΫζδιβΝ ĲβμΝ κıĲδεάμΝ υΰİέαμΝ ĲπθΝ

αθγλυππθΝεαδΝδįδαέĲİλαΝıĲδμΝΰυθαέεİμΝζσΰπΝĲβμΝηİέπıβΝĲπθΝκδıĲλκΰσθπθΝıĲκΝıĲΪįδκΝ

ĲβμΝİηηβθσπαυıβμέΝΌζαΝαυĲΪ ıυθİδΰκλκτθΝσĲδΝβΝπλσζβοβΝİέθαδΝβΝεαζτĲİλβΝγİλαπİέαΝ

εαδΝ γαΝ πλΫπİδΝ απσΝ ĲβΝ παδįδεάΝ βζδεέαΝ θαΝ υπΪλξİδΝ φλκθĲέįαΝ εαδΝ εΪζυοβΝ ĲσıκΝ ĲπθΝ

İθİλΰİδαευθΝηαμΝαθαΰευθΝσıκΝεαδΝĲπθΝαθαΰευθΝıİΝηδελκγλİπĲδεΪΝıυıĲαĲδεΪ,ΝυıĲİΝ

θαΝİέθαδΝγπλαεδıηΫθκΝĲκΝıυηαΝηαμΝΰδαΝθαΝκįβΰβγİέΝκηαζΪΝηİΝĲκΝπΫλαμΝĲπθΝξλσθπθΝ

ıĲκΝıĲΪįδκΝĲβμΝİηηβθσπαυıβμΝεαδΝĲκυΝΰάλαĲκμέΝ 
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