
 

 

  

      Λ Ξ Ν Ρ ΙΟΝΣ ΙΝΘ  ΛΟΝΙΚΗ 

ΥΟΛΗΝΣ ΥΝΟΛΟΓΙ ΝΣΡΟΦΙΜΧΝ 

ΣΜΗΜ Ν Ι ΣΡΟΦΗΝΚ ΙΝ Ι ΙΣΟΛΟΓΙ  

 

ΠΣΤΥΙ ΚΗΝ ΡΓ Ι  

 

ΚΣΙΜΗΗΝΠΡΟΛΗΦΗ  ΣΙΟΤΝ ΝΓΤΝ ΙΚ ΝΜ Ν
ΜΜΗΝΟΠ ΤΗ 

 

 

 

ΟΝΣ ΝΟΤΛΣ Ν  

Π ΣΡ ΝΘΧΜ Η 

 

 

ΠΙ Λ ΠΧΝΝΚ ΘΗΓΗΣΡΙ μΝΚΛ ΦΣΟΤΡΗΝΚ ΛΛΙΟΠΗ 

 

 

Θ  ΛΟΝΙΚΗΝβί1ζ 



 

 

  

 

ΤΥ ΡΙΣΙ  

 

υξαλδ κτη Νγ ληΪΝαπσΝεκδθκτ, 

ΣβθΝεαγβΰά λδαΝεαδΝ δ βΰά λδαΝηαμΝευλέαΝΚαζζδσπβΝΚζ φ κτλβ,ΝΰδαΝ βθΝίκάγ δαΝ βμΝ

εαδΝ βΝεαγκ άΰβ βΝ ΝσζαΝ αΝ Ϊ δαΝ βμΝ επσθβ βμΝ βμΝ λΰα έαμΝηαμέ 

Όζ μΝ δμΝΰυθαέε μΝπκυΝηαμΝίκάγβ αθΝ σ κΝπκζτΝ υηη Ϋξκθ αμΝ βθΝΫλ υθαΝηαμΝεαδΝ

ξαλέακθ ΪμΝ ηαμΝ αλε σΝ απσΝ κΝ πκζτ δηκΝ ξλσθκΝ κυμΝ ΰδαΝ θαΝ απαθ ά κυθΝ κΝ

λπ βηα κζσΰδκΝηαμέ 

ΚαδΝ ΫζκμΝ δμΝκδεκΰΫθ δ μΝηαμΝεαδΝ κυμΝφέζκυμΝηαμΝπκυΝηαμΝ ΪγβεαθΝ ΝσζβΝαυ άΝ

ηαμΝ βΝπλκ πΪγ δαέ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

Π ΡΙ ΥΟΜ Ν  

 

  

 

Π ΡΙΛ Φ  .............................................................................................................................. 1 

ABSTRACT .............................................................................................................................. 3 

Θ ΧΡ ΣΙΚΟ Μ ΡΟ .............................................................................................................. 4 

ΜΜ ΝΟΠ Τ  ............................................................................................................... 4 

ΟΡΙΜΟ ......................................................................................................................... 4 

Σ Ι Ν ΜΜ ΝΟΠ Τ  ......................................................................................... 5 

ΟΡΜΟΝΙΚ Ν ΛΛ Γ  ................................................................................................ 6 

YΜΠΣΩΜ Σ Ν ΜΜ ΝΟΠ Τ  ........................................................................... 8 

ΤΝ Π Ι Ν ΜΜ ΝΟΠ Τ  ................................................................................ 10 

Μ Σ ΟΛΙΜΟΝ  ΣΙΟΤ ...................................................................................... 16 

ΠΟΡΡΟΦ  ΝΣΟΤΝ  ΣΙΟΤ .............................................................................. 17 

∆Ι ΙΣ ΣΙΚΟΙΝΠ Ρ ΓΟΝΣ ΝΣ ΝΝ ΠΟΡΡΟΦ  ΝΣΟΤΝ  ΣΙΟΤ .............. 18 

Ν Π ΡΚ Ι Ν  ΣΙΟΤ ...................................................................................... 22 

ΠΡΟΣ ΙΝΟΜ Ν ΝΠΡΟΛ Φ ΙΝΣΟΤΝ  ΣΙΟΤ ............................................. 23 

∆Ι ΣΡΟΦΙΚ ΝΠ Γ ΝΣΟΤΝ  ΣΙΟΤ ................................................................. 25 

ΟΣ ΟΠΟΡΧ  ................................................................................................................ 26 

∆Ι ΣΡΟΦ ΝΚ ΙΝ Κ  ΝΣ ΝΝ ΜΜ ΝΟΠ Τ  ................................................... 33 

Ρ ΤΝ ΣΙΚΟΝΜ ΡΟ ......................................................................................................... 47 

ΠΟΣ Λ Μ Σ  ................................................................................................................ 48 

ΤΓΚΡΙ Ν ΠΟΣ Λ Μ ΣΧΝΝΜ Ν Ι ΘΝ Ν Ι ΛΙΟΓΡ ΦΙ  ..................................... 76 

ΤΜΠ Ρ Μ Σ  ................................................................................................................ 79 

Π Ρ ΡΣ Μ  ........................................................................................................................ 82 

Ι ΛΙΟΓΡ ΦΙ  ..................................................................................................................... 87 

 

 

 



1 

 

 

Π ΡΙΛΗΦΗ 

 

Ν ηηβθσπαυ βΝ έθαδΝ ΫθαΝ φυ δκζκΰδεσΝ ίδκζκΰδεσΝ ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ βΝ ηφΪθδ άΝ κυΝ

βηα κ κ έΝ κΝ ΫζκμΝ βμΝ ΰκθδησ β αμΝ εαδΝ βμΝ ΫηηβθκυΝλτ πμέΝ ΈθαμΝ υθ υα ησμΝ

κληκθδευθΝ εαδΝ ουξκζκΰδευθΝ αζζαΰυθΝ παλα βλ έ αδΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

ηηβθσπαυ βμέΝ ΟδΝ αζζαΰΫμΝ αυ ΫμΝ έθαδΝ υθα σΝ θαθΝ κφ έζκθ αδΝ βΝ φυ δκζκΰδεάΝ

ΰάλαθ βΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτ,Ν βθΝ αθ πΪλε δαΝ πθΝ κληκθυθΝ κυΝ ΰυθαδε έκυΝ φτζκυΝ

Χκδ λκΰσθαΨ,ΝεαγυμΝεαδΝ βθΝουξδεάΝ πδίΪλυθ βΝπκυΝ υθκ τκυθΝαυ άΝ βθΝβζδεέαέΝ 

Ν απκυ έαΝκδ λκΰσθπθΝκ βΰ έΝ α δαεΪΝ βθΝ απυζ δαΝ κυΝ κ έ βΝ δ κτΝ εαδΝ βθΝ

ατιβ βΝ κυΝ εδθ τθκυΝ ΰδαΝ κ κπσλπ β,Ν κΝ κπκέκμΝ θδ ξτ αδΝ απσΝ βθΝ Ϋζζ δοβΝ

εδθβ δεσ β αμ,Ν βΝ δα λκφάΝεαδΝ βΝζάοβΝφαληΪεπθέ 

ΣαΝκ ΪΝαπκ ζκτθ αδΝεα ΪΝηίΣΝεα ΪΝσΰεκΝαπσΝη αζζδεΪΝ κδξ έαΝη ΝπδκΝΰθπ σΝ

κΝα ίΫ δκέΝ Ν δα άλβ βΝάΝβΝατιβ βΝ βμΝκ δεάμΝηΪααμΝαπαδ έΝ παλεάΝπλσ ζβοβΝ

α ί έκυΝη Ν εκπσΝ βθΝαθ δ Ϊγηδ βΝ πθΝβη λά δπθΝαππζ δυθΝεαδΝ βθΝπλκαΰπΰάΝ

βμΝατιβ βμΝ πθΝκ υθέ 

ΣκΝγγΣΝ πθΝ ηηβθκπαυ δαευθΝΰυθαδευθΝπαΰεκ ηέπμΝπαλκυ δΪακυθΝκ κπσλπ βέΝ

Νκ κπσλπ βΝ δαΰδΰθυ ε αδΝσ αθΝυπΪλξ δΝ βηαθ δεάΝαπυζ δαΝκ δεάμΝηΪααμΝη Ν

απκ Ϋζ ηαΝ αΝκ ΪΝθαΝΰέθκθ αδΝπκζτΝζ π ΪΝεαδΝ πδλλ πάΝ Νεα Ϊΰηα αέ 

 σξκμΝ βμΝ παλκτ αμΝ η ζΫ βμΝ υπάλι Ν βΝ ε έηβ βΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ α ί έκυΝ απσΝ

ηηβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μέΝΓδαΝ κΝ εκπσΝαυ σΝ σγβε Ναυ κ ξΫ δκΝ λπ βηα κζσΰδκΝ

πκυΝ υηπζβλυγβε Ν απσΝ έΰηαΝ 1ίίΝ ΰυθαδευθΝ πκυΝ ίλέ εκθ αθΝ Ν Ϊ δκΝ

ηηβθσπαυ βμέ 

πσΝ βθΝΫλ υθαΝίλΫγβε Νσ δΝησζδμΝ κΝηΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝεΪζυπ Ν δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ

Ν α ίΫ δκ,Ν Ν αθ έγ βΝ η Ν κΝ ζιΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ πκυΝ πλκ ζΪίαθ Ν ηΫξλδΝ εαδΝ κΝ

θίΣΝ πθΝβη λά δπθΝαθαΰευθΝ κυμΝ Να ίΫ δκέ ΣκΝαθ έγ λκΝαπκ Ϋζ ηαΝίλΫγβε Ν

βθΝ εα αθΪζπ βΝ πθΝ πλπ ρθυθ,Ν σπκυΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ

υπ λεΪζυπ Ν δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Νπλπ ρθβΝΧηλΣΨέ 
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Ν δα λκφάΝεαδΝκΝ λσπκμΝ απάμΝ έθαδΝ ΝαπσΝ κυμΝία δεκτμΝπαλΪΰκθ μΝπκυ πδ λκτθΝ

βθΝΰλάΰκλβΝάΝσξδΝ µφΪθδ βΝ βμΝ ηηβθσπαυ βμΝεαδΝ βθΝ ιΫζδιβΝ Ν βμ,ΝεαγυμΝεαδΝ

βθΝ ηφΪθδ βΝ θκ βηΪ πθΝ πκυΝ υθκ τκθ αδΝ απσΝ Ν αυ σΝ κΝ Ϊ δκΝ σππμΝ βΝ

κ κπσλπ βέ Ν πλσζβοβΝ εαδΝ βΝ θβηΫλπ βΝ έθαδΝ βΝ εαζτ λβΝ γ λαπ έαΝ ΰδαΝ βθΝ

αθ δη υπδ βΝ υηπ πηΪ πθΝ πκυΝ ηπκλ έΝ θαΝ πΫζγκυθΝ έ Ν απσΝ βΝ αθ παλεάΝ

πλσ ζβοβΝ γλ π δευθΝ υ α δευθΝ έ Ν απσΝ δΪφκλ μΝ ίδκζκΰδεΫμΝ υθγάε μΝ σππμΝ βΝ

η έπ βΝ πθΝκδ λκΰσθπθΝ δμΝΰυθαέε μΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝ ηηβθσπαυ βμέ 

 

 

ΛΫι δμΝεζ δ δΪμΝα ίΫ δκ,Ν ηηβθσπαυ β,Νκ κπσλπ β 
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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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Θ ΧΡΗΣΙΚΟ Μ ΡΟ 

 

 

ΜΜΗΝΟΠ ΤΗ 

 

ΟΡΙΜΟ 

 

ΝζΫιβΝ µµβθσπαυ βΝπλκΫλξ αδΝαπσΝ βθΝ ζζβθδεάΝζΫιβΝµάθαμ εαδΝ βΝζΫιβΝπατ β,  

υπκ δεθτκθ αμΝ βθΝπατ βΝ βμΝµβθδαέαμ µµβθκλλυ έαμέΝΟΝσλκμΝαυ σμΝ Νφαέθ αδΝ

θαΝ έξ Νξλβ δµκπκδβγ έΝαπσΝ κυμΝΰδα λκτμ θπλέ λαΝαπσΝ κΝ1κβ1ΝΧψallard,ΝβίίγΨέΝ Ν

µµβθσπαυ βΝ έθαδΝ ΫθαΝ φυ δκζκΰδεσ ίδκζκΰδεσ ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ βΝ µφΪθδ άΝ κυΝ

βµα κ κ έΝ κΝ ΫζκμΝ βμΝ ΰκθδµσ β αμΝ εαδΝ βμΝ ΫµµβθκΝ λτ βμΝ ΧψachmannΝΤΝϊoty,Ν

βί1ίΨΝ εαδΝ κλέα αδΝ απσΝ βθΝ Ϋζζ δοβΝ κυ µµβθκλλκρεκτΝ ετεζκυΝ ΰδαΝ 1βΝ µάθ μέΝ Ν

µµβθσπαυ βΝ έθαδΝ απκ Ϋζ µαΝ βμΝ  µ δπµΫθβμΝ παλαΰπΰάμΝ κδ λκΰσθπθΝ εαδΝ βμΝ

δαεκπάμΝ κυΝκλµκθδεκτΝετεζκυΝπκυΝ  υ ξ έα αδΝµ  βθΝπκλλβιέαέΝ ΝβζδεέαΝεα ΪΝ

βθΝκπκέαΝβΝ µµβθσπαυ βΝ µφαθέα αδ πκδεέζ δέΝΜπκλ έΝθαΝ µφαθδ έΝαπσΝ αΝ ΫζβΝ

βμΝ λέ βμΝ εα έαμΝ βμΝ απάμΝµδαμ ΰυθαέεαμ µΫξλδΝ αΝ ΫζβΝ βμΝ πΫµπ βμΝ εα έαμΝ

βμέΝ Ν υθβγδ µΫθβΝσµπμΝβζδεέαΝπκυ µφαθέα αδΝβΝ µµβθσπαυ βΝ έθαδΝµ αιτΝζηΝ

Ϋπμ ηηΝ υθΝ ΧRosett,Ν βίίηΨέΝ ΣκΝ κίΣΝ πθ ΰυθαδευθΝ πκυΝ ΫξκυθΝ µπ δΝ βθΝ

µµβθσπαυ βΝ έθαδΝηζΝξλσθπθΝΧψallard,ΝβίίγΨέΝΝ Ν  ΤπΪλξκυθΝσµπμΝεαδΝΰ ΰκθσ α πκυΝ

µπκλ έΝ θαΝ κ βΰά κυθΝ Ν αζζαΰάΝ πθ «φυ δκζκΰδευθ»Ν κλέπθΝ βζδεέαμΝ ΰδαΝ δμΝ

µµβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μέΝΟδΝ λ έμΝ τπκδΝ«µβ φυ δκζκΰδεάμ»Ν µµβθσπαυ βμΝ έθαδμΝ 

 ΠλσπλβΝ µµβθσπαυ βμΝ ΟΝ κλδ µσμΝ αυ σμΝ ξλβ δµκπκδ έ αδΝ ΰδα ΰυθαέε μΝ πκυΝ

Ϋξκυθ µπ δΝ βθΝ µµβθσπαυ βΝ απσ αΝ γίΝ κυμΝ ξλσθδαέΝ έθαδΝ α υθάγδ κΝ

φαδθσµ θκ, αζζΪΝµπκλ έΝθαΝ έθαδΝφυ δκζκΰδεσέΝ 

 Ια λδεάΝ µµβθσπαυ βμΝ Πλκεαζ έ αδΝ υθάγπμΝ απσΝ βΝ ξβµ δκγ λαπ έαΝ ,Ν απσΝ

βθ αε δθκίκζέα,Ν απσΝ βθΝ αθκλ ιέαΝ άΝ απσΝ ΪζζκυμΝ παλΪΰκθ μέΝ ΠλΫπ δΝ θα 

αθαφΫλκυµ Ν σ δΝ Ν εΪπκδ μΝ απσΝ δμΝ π λδπ υ δμ βΝ µµβθσπαυ βΝ

αθ δ λΫφ αδέΝ 

 Υ δλκυλΰδεάΝ µµβθσπαυ βμΝ Ναυ άΝ βθΝπ λέπ π βΝαφαδλκτθ αδΝεαδΝκδΝ υκ 

πκγάε μΝ ξ δλκυλΰδεΪέΝ  Ν αυ άΝ βθΝ π λέπ π βΝ ζσΰπΝ αφαέλ βμΝ πθΝ

πκγβευθ,Ν κδ κπκέ μΝ έθαδΝ υπ τγυθ μΝ ΰδαΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ εΪπκδπθΝ κλµκθυθΝ

σππμΝκδ λκΰσθα,Νπλκΰ λσθβΝεαδΝ κ λσθβ,ΝκδΝΰυθαέε μΝµ ΪΝ βθΝ 
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ξ δλκυλΰδεάΝ πΫµία βΝ παλκυ δΪακυθΝ εα υγ έαθ αΝ υµπ υµα αΝ βμΝ

µµβθσπαυ βμέΝΧJones, Eichenwald & Hall, 2007). 

 

Σ Ι Ν ΜΜΗΝΟΠ ΤΗ 

  

ΣαΝ Ϊ δαΝεαδΝβΝκθκµα κζκΰέαΝ βμΝ µµβθκπαυ δαεάμΝµ Ϊία βμΝΫξκυθΝκλδ έΝαπσ 

κυμΝ δ δεκτμΝπμΝ ιάμμΝ 

 Πλκ µµβθσπαυ βμΝ έθαδΝ κΝ ξλκθδεσΝ δΪ βµαΝ πκυΝ µ κζαί έΝ ΫπμΝ βθΝ

ζ υ αέα π λέκ κ,Ν σπκυΝ αΝ πέπ αΝ πθΝ αθαπαλαΰπΰδευθΝ κλµκθυθΝ

µ δυθκθ αδΝ α δαεΪέΝΣα βµαθ δεσ λαΝ υµπ υµα αΝπκυΝπαλα βλκτθ αδ Ν

αυ σΝ κΝ Ϊ δκΝ έθαδΝ κδΝ ιΪο δμ, κδΝ θυξ λδθΫμΝ φδ λυ δμ,Ν κδΝ δα αλαξΫμΝ

τπθκυ,ΝβΝµ ΰΪζβΝεσππ β,ΝβΝ υ εαµοέαΝεαδΝκ πσθκμΝ δμΝαλγλυ δμΝΧσelson,Ν

2008).  

 Π λδ µµβθσπαυ βμ έθαδΝ κΝ ξλκθδεσΝ δΪ βµαΝ πκυΝ ι εδθΪΝαµΫ πμΝπλδθΝ βθ 

µµβθσπαυ βΝ Χσ αθΝ αΝ θ κελδθκζκΰδεΪ,Ν ίδκζκΰδεΪΝ εαδΝ εζδθδεΪΝ

ξαλαε βλδ δεΪ έξθκυθΝσ δΝβ ΫθαλιβΝ βμΝ µµβθσπαυ βμΝ θ έθαδΝµαελδΪΨΝ

εαδΝ κζκεζβλυθ αδΝ κθΝ πλυ κΝ ξλσθκΝ µ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ βέΝ  Ν αυ σΝ κΝ

ξλκθδεσΝ δΪ βµαΝκδΝκλµσθ μΝµπκλ έΝ κθΝ ΫθαΝµάθαΝθαΝπαλΪΰκθ αδΝεαθκθδεΪΝ

εαδΝ κθΝ πσµ θκΝ θαΝ µβθΝ εελέθκθ αδΝ εα ΪΝ κ φυ δκζκΰδεσΝ ετεζκέΝ ΣαΝ

βµαθ δεσ λαΝ υµπ υµα αΝ πκυΝ µπκλκτθΝ θαΝ παλκυ δα κτθ έθαδΝ

αΰΰ δκεδθβ δεΫμΝ αζζαΰΫμ,Ν εα Ϊγζδοβ,Ν δα αλαξΫμΝ τπθκυ,Ν εκζπδεάΝ ιβλσ β αΝ

εαδ αελΪ δαΝκτλπθΝΧWoodsΝΤΝεitchell,ΝβίίηΨέΝ 

 Μ µµβθσπαυ βμΝ έθαδΝ κΝ ξλκθδεσΝ δΪ βµαΝ κΝ κπκέκΝ ι εδθΪΝ µ ΪΝ βθ 

µµβθσπαυ βΝΧΫθαΝΫ κμΝµ ΪΝ βθΝ ζ υ αέαΝΫµµβθκΝλτ βΨέΝ Ναυ σΝ κΝ Ϊ δκΝ

α πέπ αΝ πθΝ κδ λκΰσθπθ,Ν βμΝ κ λσθβμ,Ν αζζΪΝ εαδΝ βμΝ

πλκΰ λσθβμ, µ δυθκθ αδΝ βµαθ δεΪΝΧJones,ΝEichenwaldΝΤΝώall,ΝβίίιΨέ 
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ΟΡΜΟΝΙΚ Ν ΛΛ Γ  

 

Ό κΝαφκλΪΝ αΝκδ λκΰσθα,ΝυπΪλξκυθΝ τκΝετλδκδΝ επλσ ππκδΝαυ υθ,ΝβΝκδ λα δσζβ 

εαδΝβΝκδ λσθβέΝ Νκδ λα δσζβΝ έθαδΝβΝετλδαΝπβΰάΝκδ λκΰσθπθΝ δμΝΰυθαέε μΝµΫξλδ 

βΝ δΰµάΝ βμΝ µµβθσπαυ βμΝεαδΝπαλΪΰκθ αδΝαπσΝ δμΝπκγάε μέΝ βΝ λέ βΝ εα έα,Ν α 

πέπ ΪΝ βμΝ µ δυθκθ αδΝ βµαθ δεΪέΝ πσΝ βθΝ ΪζζβΝ πζ υλΪ, βΝ κδ λσθβΝ πλκΫλξ αδ 

απσΝ αΝ πδθ φλέ δα,Ν αΝκπκέαΝπαλΪΰκυθΝµδαΝκλµσθβ,ΝπκυΝκθκµΪα αδΝαθ λκ θ δσθβ, 

βΝκπκέαΝεαδΝµ α λΫπ αδΝ κΝζδπυ βΝδ σΝ Νκδ λσθβέΝ πσΝ βΝ δΰµάΝζκδπσθ,ΝπκυΝβ 

παλαΰπΰάΝ κδ λσθβμΝ ΰέθ αδΝ κΝ ζδπυ βΝ δ σ,Ν κδΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ ΫξκυθΝ αυιβµΫθκ 

ζδπυ βΝ δ σΝ ΫξκυθΝ εαδΝ υοβζΪΝ πέπ αΝ κδ λσθβμ (Ballard, 2003). Ν πλκΰ λσθβΝ

παλΪΰ αδΝαπσΝ δμΝπκγάε μΝµ ΪΝ βθΝπκλλβιέαέΝ ΝΟδΝυοβζΫμ βμΝ σ δμΝµπκλκτθΝθαΝ

ζ δ κυλΰά κυθΝ αθΝ έ Ν βλ µδ δεσΝ έ Ν εα υθα δεσέΝ Ν πλκΰ λσθβΝ µπκλ έΝ θαΝ

Ϋξ δΝ αθ έε υπκΝ βΝ δΪγ βΝ µδαμΝ ΰυθαέεαμ,Ν αυιΪθκθ αμΝ βθΝ υ λ γδ σ β αέΝ Έ δ,Ν

ζκδπσθ,Ν Ν µδαΝ ΰυθαέεαΝ πλδθΝ απσΝ ΫθαΝ µµβθκλυ δαεσΝ ετεζκΝ α πέπ αΝ βμΝ

πλκΰ λσθβμΝ αυιΪθκθ αδ,Ν µ Ν απκ Ϋζ µαΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ θαΝ παλκυ δΪακυθ 

µ απ υ δμΝ βΝ δΪγ άΝ κυμέΝ Μ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β,Ν αΝ πέπ αΝ βμΝ

πλκΰ λσθβμΝµ δυθκθ αδΝΧψallard,ΝβίίγνΝJones,ΝEichenwaldΝΤΝώall,ΝβίίιΨέΝ 

Ό κΝαφκλΪΝ βθΝ κ λσθβΝεαδΝ βθΝαθ λκ θ δσθβ,Ν αυ ΫμΝ έθαδΝ κλµσθ μ πκυΝ

παλΪΰκθ αδΝ εαδΝ απσΝ αΝ τκΝ φτζα,Ν αζζΪΝ Ν δαφκλ δεΪΝ πέπ αέΝ  δμΝ ΰυθαέε μ,Ν β 

κ λσθβΝ παλΪΰ αδΝ δμΝ πκγάε μ εαδΝ αΝ πέπ ΪΝ βμΝ µ δυθκθ αδΝ µ ΪΝ βθ 

µµβθσπαυ βέΝ πέ βμ,Ν έθαδΝυπ τγυθβΝΰδαΝ βΝ δα άλβ βΝδ ξυλυθΝκ υθ,ΝεαγυμΝεαδ 

ΰδαΝ βΝ µυρεάΝ αθΪπ υιβΝ ΧJones,Ν EichenwaldΝ ΤΝ ώall,Ν βίίιΨέΝ Ν αθ λκ θ δσθβ 

παλΪΰ αδΝ δμΝ πκγάε μΝ εαδΝ αΝ πδθ φλέ δαέΝ ΟδΝ πκ σ β μΝ πκυΝ παλΪΰκθ αδΝ α 

πδθ φλέ δαΝ παλαµΫθκυθΝ αµ Ϊίζβ μΝ µ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β,Ν αθΝ εαδΝ µ ΪΝ βθ 

µµβθσπαυ βΝ αφκλκτθΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ κδ λσθβμΝ κΝ ζδπυ βΝ δ σΝ Χψallard,Ν

2003;Jones, 2007).  

ΜέαΝΰυθαέεαΝ Ϋξ δΝπ λέπκυΝιΝ εα κµµτλδαΝπκγυζΪεδαΝ δμΝπκγάε μΝ βμέΝΟ αλδγµσμΝ

αυ σμΝ α δαεΪΝµ δυθ αδΝµ Ν βθΝπΪλκ κΝ κυΝξλσθκυ,ΝµΫξλδΝθαΝµβθΝυπΪλξ δ εαθΫθαΝ

µ Ν κΝπΫλαμΝ βμΝ µµβθσπαυ βμέΝ Νµ έπ βΝ κυΝαλδγµκτΝ κυμΝ έθαδΝ αξτ λβ αΝµΫ α 

βμΝ λέ βμΝ εα έαμΝ εαδΝ µΫξλδΝ βθΝ Ϋ αλ βΝ εα έαΝ κΝ αλδγµσμΝ Ϋξ δΝ µ δπγ έΝ 

λαµα δεΪέΝΟΝκλΰαθδ µσμΝ Ν αυ άθΝ βθΝπ λέπ π βΝµ Ν βΝ δλΪΝ κυ,Ν πλκ παγ έΝ θαΝ 

δ ΰ έλ δΝ αΝ θαπκµ έθαθ αΝπκγυζΪεδαΝ ΰδαΝ βθΝ παλαΰπΰάΝπκγβευθέΝ υ σΝ Ϋξ δΝ αθ 

απκ Ϋζ µαΝ βΝ µµβθσλλκδαΝ θαΝ ΰέθ αδΝ αεαθσθδ βέΝ Ό αθΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ ίλέ εκθ αδ 

βθΝ Ϋ αλ β εα έαΝ βμΝαπάμΝ κυμ,Ν αΝπκγυζΪεδαΝ πθΝπκγβευθΝΰέθκθ αδΝζδΰσ λκ 
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υαέ γβ αΝ βΝ δΫΰ λ βΝ απσΝ βθΝ πκγυζαεδκ λσπκΝ κλµσθβΝ ΧόollicleΝ Stimulating 

Hormone - όSώΨ,Ν παλσζκΝ πκυΝ βΝ παλαΰπΰάΝ βμΝ αυιΪθ αδΝ απσΝ βθΝ υπσφυ βΝ κυ 

ΰε φΪζκυ,Νµ Ναπκ Ϋζ µαΝβΝπκλλβιέαΝθαΝµβθΝπαλα βλ έ αδΝ ΝεΪγ Ν µµβθκλλκρεσ 

ετεζκέΝ ΠδκΝ αθαζυ δεΪ,Ν σ κΝ αφκλΪΝ δμΝ κλµσθ μ, κΝ α δαεΪΝ µ δπµΫθκμΝ αλδγµσμ 

κδ λκΰσθπθΝπκυΝπαλΪΰκθ αδΝαπσΝ δμΝπκγάε μΝεα ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ βΝ ξ έα αδΝ  

µ ΰΪζκΝίαγµσΝµ Ν κθΝαλδγµσΝ πθΝπκγυζαεέπθΝεαδΝµ Ν κΝπκ κ σΝ πθΝπκγυζΪεδπθ 

πκυΝ φ ΪθκυθΝ Ν πλδµσ β αΝ πλδθΝ βθΝ πκλλβιέαέΝ υ ΫμΝ κδΝ αζζαΰΫμΝ δμΝ πκγάε μ 

µπκλ έΝθαΝκ βΰά κυθΝ  αθπκλλβιέα,ΝπκυΝ έθαδΝΫθαΝ υξθσΝφαδθσµ θκΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝ

µµβθσπαυ βμ,Ν σππμΝ πέ βμΝ εαδΝ βΝ µδελσ λβΝ τθγ βΝ βμΝ κδ λα δσζβμ, 

αθα κζέθβμΝ εαδΝ βΝ α δαεάΝ ατιβ βΝ βμΝ πκγυζαεδκ λσπκυΝ κλµσθβμέΝ Κα ΪΝ βθ 

µµβθσπαυ βΝ µφαθέα αδΝµδαΝ λαµα δεάΝπ υ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ βμΝκδ λα δσζβμΝεαδΝ 

βΝ µ µµβθσπαυ βΝ αΝ πΪλδαΝ αµα κτθΝ θαΝ υµίΪζκυθΝ αΝ πέπ αΝ βμΝ

κδ λα δσζβμΝ κΝ αέµαέΝ θ έΝ αυ κτ,Ν ΰέθ αδΝ µφαθάμΝ βΝ µ α λκπάΝ βμΝ

αθ λκ θ δσθβμΝ Ν κδ λσθβέΝ Ν πκ σ β αΝ βμΝ κδ λσθβμΝ εαδΝ βμΝ κδ λα δσζβμ 

υθ ξέακυθΝ θαΝ µ δυθκθ αδΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ κυΝ πλυ κυΝ Ϋ κυμΝ µ ΪΝ βθΝ

µµβθσπαυ β εαδΝ βΝ υθΫξ δαΝ αγ λκπκδκτθ αδΝΧχl-Azzawi & Palacios, 2009).  

ΣΫζκμ,Ν βΝ πξλδθκ λσπκμΝ κλµσθβΝ (Luteotrophic Hormone - δώΨΝ παλΪΰ αδΝ απσ βθΝ

υπσφυ βΝεαδΝ έθαδΝβΝκλµσθβΝπκυΝ θ λΰκπκδ έΝ κΝγτζαεαΝΰδαΝθαΝι εδθά δΝβ πκλλβιέαέΝ

Ν πξλδθκ λσπκμΝ κλµσθβΝ ίκβγΪ δΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ κδ λκΰσθπθΝ εαδ πλκΰ λσθβμΝ

ΧJones,Ν EichenwaldΝ ΤΝ ώall,Ν βίίιΨέΝ Ν απυζ δαΝ αθ απσελδ βμΝ πθ πκγβευθΝ βθΝ

πξλδθκ λσπκΝκλµσθβΝ έθαδΝκΝετλδκμΝζσΰκμΝπκυΝκδΝπκγάε μΝ αµα κτθ ζ δ κυλΰκτθ,Ν

µ Ναπκ Ϋζ µα θαΝ µφαθέα αδΝβΝ µµβθσπαυ βέΝΝ 
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YΜΠΣΩΜ Σ Ν
ΜΜΗΝΟΠ ΤΗ 

 

 

ΣαΝ υµπ υµα αΝπκυΝπαλκυ δΪακυθΝκδΝΰυθαέε μΝπκυΝµπαέθκυθΝ βθΝ µµβθσπαυ β 

έθαδΝ αΝ ιάμμΝ 

1. ιΪο δμ: ΟδΝ ιΪο δμΝ έθαδΝ απκ Ϋζ µαΝ πθΝ θαζζαΰυθΝ αΝ πέπ αΝ πθ 

κδ λκΰσθπθέΝΟδΝ ιΪο δμΝπαλκυ δΪακθ αδΝεα ΪΝετλδκΝζσΰκΝ Νΰυθαέε μΝπκυ 

ίλέ εκθ αδΝπλκμΝ κΝ ΫζκμΝ βμΝ µµβθκπαυ δαεάμΝµ Ϊία βμΝεαδΝκ τκυθΝπλκμΝ

βθ πλυδµβΝµ µµβθσπαυ βέΝΌ αθΝ αΝ πέπ αΝκδ λκΰσθπθΝίλέ εκθ αδΝ Ν

ξαµβζΪ πέπ αΝµ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β,ΝκδΝ ιΪο δμΝ αµα κτθέΝΟδΝ ιΪο δμΝ

πλκεαζκτθ αδ ζσΰπΝ βμΝ δα κζάμΝ πθΝ αδµκφσλπθΝ αΰΰ έπθΝ κΝ πλσ ππκ,Ν

κΝζαδµσΝεαδΝ α ξΫλδα,Νµ Ν βθΝατιβ βΝ βμΝγ λµκελα έαμΝ κυΝ Ϋλµα κμΝ Ν

αυ ΫμΝ δμΝπ λδκξΫμέΝΈξ δ φαθ έΝσ δΝκδΝ ιΪο δμΝαυιΪθκθ αδΝσ αθΝκΝεαδλσμΝ έθαδΝ

α σμ,Ν θυΝ µ δυθκθ αδΝ  ΰυθαέε μΝ πκυΝ αγζκτθ αδέΝ ΟΝ µβξαθδ µσμΝ πκυΝ

γ πλ έ αδΝ υπ τγυθκμΝ ΰδαΝ αυ σΝ έθαδ βΝ Ϋεελδ βΝ βμΝ θ κλφέθβμ,Ν βΝ κπκέαΝ

απ ζ υγ λυθ αδΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ Ϊ εβ βμ (Ballard, 2003; Woods & 

Mitchell, 2005). 

2. Κσππ βμΝ Ν εσππ βΝ µπκλ έΝ θαΝ κφ έζ αδΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ θ 

εκδµκτθ αδΝ εαζΪ,Ν ζσΰπΝ πθΝ ιΪο πθΝ εαδΝ πθΝ θυξ λδθυθΝ φδ λυ πθΝ πκυ 

παλκυ δΪακυθέΝ πδπζΫκθ,ΝβΝεσππ βΝµπκλ έΝθαΝκφ έζ αδΝ ΝξαµβζΪΝ πέπ α 

κ λσθβμΝ ΧδauritzenΝΤΝStudd,ΝβίίηΨέΝΈθαΝΪζζκΝαέ δκΝγαΝµπκλκτ Νθα 

έθαδΝ κδΝ πδγαθΫμΝ εκδθπθδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ µπκλ έΝ θαΝ υµπέπ κυθΝ µ Ν β 

µ Ϊία βΝµδαμΝ ΰυθαέεαμΝ βθΝ µµβθσπαυ βΝεαδΝσζκΝαυ σΝθαΝ βμΝ πλκεαζ έ 

Ϊΰξκμ,Ν κΝκπκέκΝ θΝ βμΝ πδ λΫπ δΝθαΝεκδµΪ αδΝά υξαέΝΣΫζκμ,ΝΫθαΝαεσµαΝαέ δκ 

γαΝ µπκλκτ Ν θαΝ έθαδ κΝ υπκγυλ κ δ δ µσμ,Ν α γΫθ δαΝ εα ΪΝ βθΝ κπκέαΝ κ 

γυλ κ δ άμΝα ΫθαμΝ θΝπαλΪΰ δΝµ ΰΪζ μΝπκ σ β μΝγυλκιέθβμ,Νµ Νευλδσ λκ 

τµπ πµΪΝ κυΝ βθΝεσππ βΝΧψallard,ΝβίίγΨ.  αε δεάΝΪ εβ β γαΝµπκλκτ Ν

θαΝ ίκβγά δΝ βΝ δα δεα έα κυΝ τπθκυΝ ζσΰπΝ βμΝ Ϋεελδ βμ θ κλφέθβμΝ

Χψallard,ΝβίίγΨέΝ εσµβ,ΝπλΫπ δΝθαΝαθαφ λγ έΝσ δΝκδΝΰυθαέε μΝπκυΝίλέ εκθ αδΝ
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βθΝ µµβθσπαυ βΝ παλκυ δΪακυθΝ Ϋθ κθκυμΝ πσθκυμΝ κυμΝ µτ μΝ εαδΝ δμΝ

αλγλυ δμ,Ν πκυΝ κυμΝ αζαδππλκτθΝ δ δαέ λαΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝ

µ µµβθσαπαυ βμέΝ 

3. Φ πξάΝ µθάµβΝ εαδΝ Ϋζζ δοβΝ υΰεΫθ λπ βμμΝ Ν φ πξάΝ µθάµβΝ εαδΝ βΝ Ϋζζ δοβ 

υΰεΫθ λπ βμΝ µπκλ έΝ θαΝ κφ έζκθ αδΝ Ν µ δπµΫθαΝ πέπ αΝ κδ λκΰσθπθΝ ά 

αεσµαΝ εαδΝ βθΝ Ϋζζ δοβΝ τπθκυΝ Χψallard,Ν βίίγΨέΝ Ν Ϋζζ δοβΝ µθάµβμ 

µφαθέα αδΝ κΝκθΣΝ πθΝµ µµβθκπαυ δαευθΝΰυθαδευθέΝ 

4. ∆δα αλαξΫμΝ κυΝ τπθκυμΝ Έξ δΝ φαθ έΝ σ δΝ κΝ αλδγµσμΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ πκυ 

ίλέ εκθ αδΝ βθΝ µµβθσπαυ βΝ άΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝ µ µµβθσπαυ βμΝ εαδ 

παλκυ δΪακυθΝ δα αλαξΫμΝ κθΝ τπθκΝ έθαδΝ π λδ σ λ μΝ απσΝ ε έθ μΝ πκυ 

ίλέ εκθ αδΝ αεσµαΝ βθΝ αθαπαλαΰπΰδεάΝ δα δεα έαΝ µ Ν αυ σξλκθ μ 

δα αλαξΫμΝ τπθκυΝ ΧWoodsΝ ΤΝ εitchell,Ν βίίηΨέΝ ΟδΝ δα αλαξΫμΝ κθΝ τπθκ 

µπκλ έΝ θαΝ κφ έζκθ αδΝ δμΝ ιΪο δμ,Ν βΝ υξθκκυλέα εαδΝ κΝ ΪΰξκμΝ ΧJones, 

Eichenwald & Hall, 2007). 

5. Κα ΪγζδοβμΝ Ν εα ΪγζδοβΝ πκυΝ ίδυθκυθΝ κδΝ π λδ σ λ μΝ ΰυθαέε μΝ βθ\ 

µµβθσπαυ βΝ µπκλ έΝ θαΝ κφ έζ αδΝ έ Ν βθΝ αζζαΰάΝ πθΝ πδπΫ πθΝ πθ 

κδ λκΰσθπθΝ έ Ν δμΝεκδθπθδεΫμΝαζζαΰΫμΝπκυΝ υµπέπ κυθΝµ Ν βΝµ Ϊία β 

πθΝ κδ λκΰσθπθ,Ν ΫθαμΝ πδγαθσμΝ µβξαθδ µσμΝ µπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ σ δΝ αΝ

κδ λκΰσθα υµµ ΫξκυθΝ βθΝ παλαΰπΰάΝ λκ κθέθβμ,Ν βΝ κπκέαΝ ίκβγΪΝ βΝ

λτγµδ βΝ βμΝ δΪγ βμΝΧJones,ΝEichenwaldΝΤΝώall,ΝβίίιΨέΝ ΣΫζκμ,ΝΫθαμΝαεσµβΝ

µβξαθδ µσμΝ έθαδΝ σ δΝ αΝ κδ λκΰσθαΝ αυιΪθκυθΝ βθΝ λυπ κφΪθβΝ πκυ έθαδΝ

πλσ λκµκμΝ βμΝ λκ κθέθβμΝ ΧδauritzenΝandΝStudd,ΝβίίηΨέΝΈξ δ παλα βλβγ έΝ

σ δΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ κδΝ κπκέ μΝ µπάεαθΝ βθΝ µµβθσπαυ β «ξ δλκυλΰδεΪ»Ν

παλκυ δΪακυθΝ µ ΰαζτ λ μΝ πδγαθσ β μΝ θαΝ µφαθέ κυθ εα Ϊγζδοβ,Ν

υΰελδ δεΪΝµ Ν ε έθ μΝπκυΝµπάεαθΝ«φυ δκζκΰδεΪ»Ν βθ µµβθσπαυ βέΝΈθαμΝ

λσπκμΝ αθ δµ υπδ βμΝ βμΝ εα ΪγζδοβμΝ έθαδΝ βΝ φυ δεά λα βλδσ β α,Ν βΝ

κπκέαΝ ίκβγΪ δΝ βθΝ Ϋεελδ βΝ βμΝ λκ κθέθβμ,Ν υπ τγυθβμ ΰδαΝ βθΝ εαζάΝ

δΪγ βέΝ 

6. ΚκζπδεάΝ ιβλσ β αμΝ Ν εκζπδεάΝ ιβλσ β αΝ πλκεαζ έ αδΝ ζσΰπΝ µ έπ βμΝ πθ 

πδπΫ πθΝ κδ λκΰσθπθ,Ν πκυΝ ίκβγκτθΝ βΝ δα άλβ βΝ κυΝ εσζπκυ 

θυ α πµΫθκυΝ εαδΝ τεαµπ κυέΝ ΟδΝ υθ ξσµ θ μΝ π λέκ κδΝ µ Ν µ δπµΫθαΝ

πέπ α κδ λκΰσθπθΝκ βΰκτθΝ Νιβλσ β αΝεαδΝµ έπ βΝ κυΝεκζπδεκτΝ δ κτΝ

(Jones, Eichenwald & Hall, 2007).   
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7. υµπ υµα αΝ κυΝ κυλκπκδβ δεκτμΝ ΣαΝ πδκΝ εκδθΪΝ υµπ υµα αΝ κυ 

κυλκπκδβ δεκτΝ έθαδΝβΝ υξθκκυλέα,ΝβΝαελΪ δα,ΝκΝπσθκμΝεα ΪΝ βθΝκτλβ βΝεαδΝ 

κδΝζκδµυι δμΝ πθΝκυλκφσλπθΝαΰΰ έπθέΝΩμΝπλκμΝ βθΝαελΪ δαΝ πθΝκτλπθ,ΝκδΝ 

δ κέΝ κυΝ κυλκπκδβ δεκτΝ υ άµα κμΝ ΰέθκθ αδΝ ιβλκέΝ εαδΝ ζ π σ λκδΝ εαδΝ κδ 

µτ μΝξΪθκυθΝ κθΝ σθκΝ κυμ,Νµ Ν β µ έπ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝκδ λκΰσθπθέΝ 

8. ζζαΰΫμΝ κΝ ΫλµαμΝ Ν µ έπ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ κδ λκΰσθπθΝ Ϋξ δΝ αθ 

απκ Ϋζ µαΝ θαΝ µ δυθ αδΝ βΝ ζα δεσ β αΝ κυΝ Ϋλµα κμ,Ν δα βλυθ αμΝ βθ 

υΰλα έαΝ κυέΝΥπλέμΝαυ σΝίΫίαδα,ΝθαΝ βµαέθ δΝσ δΝ αΝκδ λκΰσθαΝµπκλκτθΝθα 

αθα λΫοκυθΝ βθΝ µφΪθδ βΝλυ έ πθΝΧJones,ΝEichenwaldΝΤΝώall,ΝβίίιΨέ 

 

 

 

ΤΝ Π Ι Ν ΜΜΗΝΟΠ ΤΗ 

 

 

ζζαΰΫμΝ βθΝεα αθκµάΝζέπκυμΝ 

 

Μ ζΫ μΝ ΫξκυθΝ έι δΝ σ δ κδΝ µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ ΫξκυθΝ π λδ σ λκ 

πζαΰξθδεσΝζέπκμΝαπσΝ ε έθ μΝπκυΝ θΝΫξκυθΝµπ δΝαεσµαΝ βθΝ µµβθσπαυ βέΝ Νµδα 

µ ζΫ βΝπαλα άλβ βμΝζ-ξλσθπθΝΧEshreΝωapriΝύroup,Νβί11Ψ,Ν βθΝκπκέαΝ υµµ έξαθΝ 

1ηζΝ ΰυθαέε μ,Ν φΪθβε Ν Ν σ δΝ υπΪλξ δΝ ατιβ βΝ κυΝ υπκ σλδκυΝ εκδζδαεκτΝ ζέπκυμΝ  

ΰυθαέε μΝ κδΝ κπκέ μΝ µΫ αΝ αΝ ζΝ ξλσθδαΝ πκυΝ δάλεβ Ν βΝ µ ζΫ βΝ έξαθΝ µπ δΝ β 

µ µµβθσπαυ βέΝΓ θδεΪ,Νγ πλ έ αδΝσ δΝβΝ υ υλ υ βΝ κυΝ πζαΰξθδεκτΝζέπκυμΝ δμΝ

µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ υθ Ϋ αδΝ µ Ν δμΝ ξαµβζΫμΝ υΰε θ λυ δμΝ πθ 

κδ λκΰσθπθέΝ Ν δα αλαξάΝ βμΝδ κλλκπέαμ βμΝπλκΰ λσθβμΝεαδΝ βμΝκδ λα δσζβμΝ

φαέθ αδΝ θαΝ αυιΪθ δΝ βΝ ζδπκΰΫθ βέΝ  κδ λα δσζβ,Ν κΝ ετλδκΝ κδ λκΰσθκΝ κυΝ

κλΰαθδ µκτΝ βμΝ ΰυθαέεαμ,Ν δ υεκζτθ δΝ β βµδκυλΰέαΝ ζδπυ κυμΝ δ κτέΝ  βΝ φΪ βΝ

σµπμΝ βμΝεζδµαε βλέκυΝεαδΝπκζτΝπ λδ σ λκ βθΝ µµβθσπαυ β,Νσ αθΝµ δυθ αδΝβΝ

κδ λα δσζβ,ΝκΝΰυθαδε έκμΝκλΰαθδ µσμΝαλξέα δ θαΝξλβ δµκπκδ έΝ κΝζδπυ βΝδ σΝΰδαΝ κ 

ξβµα δ µσΝκδ λκΰσθπθΝεαδΝ κΝ ζέπκμΝ θ µπκλ έΝ πζΫκθΝ θαΝ ξλβ δµκπκδβγ έΝ ΰδαΝ βΝ

γλΫοβΝ κυΝκλΰαθδ µκτέΝ υ σΝµπκλ έΝ θα υµίΪζζ δΝ βθΝατιβ βΝ βμΝαέ γβ βμΝ βμΝ

π έθαμέΝ εσµαΝ εαδΝ µ Ν βΝ µ έπ βΝ βμ εα αθΪζπ βμΝ λκφάμ,Ν θΝ παλα βλ έ αδΝ
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απυζ δαΝίΪλκυμ,ΝαζζΪΝαθ έγ αΝπλσ ζβοβ,Ν εαγυμΝβΝµ έπ βΝ βμ πλκΰ λσθβμ,ΝπκυΝ

λαΝ αθΝαθ δκδ λκΰσθκ,Ν υθκ έΝ βθ θαπσγ βΝζέπκυμΝ κθΝυπκ σλδκΝδ σΝΧ1Ψέ  

 ζΪ π βΝ πθΝ κδ λκΰσθπθΝ βθΝ µµβθσπαυ βΝ πλκεαζ έΝ δα αλαξάΝ κυ 

µ αίκζδ µκτΝ βμΝ ΰζυεσαβμ,Ν µ έπ βΝ βμΝ ώϊδΝ ξκζβ λσζβμ,Ν ατιβ βΝ πθ 

λδΰζυε λδ έπθΝ εαδΝ πδγαθυμ,Ν υθκ σΝ υπΫλ α βέΝ πέ βμ,Ν αυιΪθ αδΝ βΝ λα δεσ β α 

βμΝ µκθκαµδθκι δ Ϊ βμΝ ΧΜ ΟΨ,Ν βΝ ίδκ δαγ δµσ β αΝ πθΝ εα ξκζαµ δθυθ,Ν βμ 

λκ κθέθβμΝ εαδΝ βΝ λΪ βΝ βμΝ ί- θ κλφέθβμέΝ Ν ζΪ π βΝ βμΝ λκ κθέθβμΝ εαδΝ β 

ατιβ βΝ βμΝ ί- θ κλφέθβμΝ Ϋζθ δΝ µάθυµαΝ κθΝ υπκγΪζαµκΝ ΰδαΝ πλσ ζβοβΝ λκφάμ 

(11).  Ν αυιβµΫθβΝ πλσ ζβοβΝ βμΝ λκφάμΝ Ϋξ δΝ πμΝ απκ Ϋζ µαΝ βθΝ ατιβ βΝ κυ 

πµα δεκτΝ ζέπκυμΝ πθΝ µµβθκπαυ δαευθΝ ΰυθαδευθ,Ν κΝ κπκέκ εα αθΫµ αδΝ ευλέπμ 

βθΝ εκδζδαεάΝ ξυλαΝ εαδΝ κΝ κµΪξδΝ Χαθ λκ δ άμΝ εα αθκµάΨΝ Χ1ΨέΝ Ν ευλέπμΝ βθ 

εκδζδαεάΝξυλαΝ µφαθδασµ θβΝπαξυ αλεέαΝµ Νεα αθκµάΝ τπκυΝΪλλ θκμ,Ν υθ υΪα αδ 

µ Νυπ λδθ κυζδθαδµέα,ΝπαγκζκΰδεάΝαθκξάΝΰζυεσαβμΝεαδΝ αεξαλυ βΝ δαίά βΝΧ11Ψέ Ν

ατιβ βΝ κυΝ πµα δεκτΝζέπκυμΝκφ έζ αδΝ πέ βμ,Ν κΝΰ ΰκθσμΝσ δΝµ Ν βθ ατιβ βΝ βμΝ

βζδεέαμΝ µ δυθ αδΝ κΝ ία δεσμΝ µ αίκζδ µσμέΝ πκµΫθπμ,Ν κΝ ζδΰσ λκ θ λΰβ δεσμΝ

λυγµσμΝ απάμΝ εαδΝ βΝ έ δαΝ άΝ µ ΰαζτ λβΝ πλσ ζβοβΝ λκφάμΝ Ϋξ δΝ πμ απκ Ϋζ µαΝ βθΝ

ατιβ βΝ κυΝ ίΪλκυμέΝ πδπζΫκθ,Ν Ϋξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ κδΝ γ λαπ έ μΝ µ  υθ υα µΫθ μΝ

κλµσθ μ,Ν µ Ν πλκΰ λσθβΝ άΝ λκ δ άΝ αθαίκζδεΪ,Ν µπκλκτθΝ θα πλκεαζΫ κυθ 

ατιβ βΝ κυΝ πµα δεκτΝίΪλκυμΝΧ1Ψέ 

 

 

έαδ αΝφ πξάΝ Να ίΫ δκ 

  

ΣκΝ α ίΫ δκΝ φαέθ αδΝ θαΝ Ϋξ δΝ µδαΝ µδελάΝ πφΫζδµβΝ πέ λα βΝ βθΝ πλσζβοβΝ βμΝ

κ δεάμΝ απυζ δαμέΝ Ν ζάοβΝ α ί έκυ,Ν έ Ν µΫ πΝ βμΝ λκφάμΝ έ Ν µ Ν βΝ ξλά β 

υµπζβλπµΪ πθ,Ν έθαδΝα φαζάμΝεαδΝαθΫικ β,ΝεαδΝπλκ έθ αδΝθαΝξκλβΰ έ αδΝ Νσζκυμ 

κυμΝα γ θ έμ,Νµ Ν εκπσΝ βθΝπλσζβοβΝ βμΝκ κπσλπ βμΝεαδΝ βθΝ πδίλΪ υθ βΝ βμΝ

κ δεάμΝαπυζ δαμΝΧββΨέΝΌ κΝαφκλΪΝ δμΝαθΪΰε μΝ Να ίΫ δκ,ΝπλΫπ δΝθαΝ πδ βµαθγ έΝ

σ δΝ θΝ έθαδ πΪθ αΝκδΝέ δ μ,ΝαζζΪΝ έθαδΝαθΪζκΰ μΝεαδΝ ιαλ υθ αδΝαπσΝ αΝ πέπ αΝεαδΝ

Ϊζζπθ υ α δευθέΝ Κα ΪΝ υθΫπ δα,Ν µδαΝ υ δεκτΝ τπκυΝ δα λκφά,Ν βΝ κπκέαΝ έθαδΝ

πζκτ δαΝ  θΪ λδκΝ εαδΝ πλπ θ μ,Ν µφαθυμΝ αυιΪθ δΝ βθΝ απυζ δαΝ α ί έκυΝ µΫ π 

πθΝκτλπθΝεαδ πέ βμ,ΝπδγαθυμΝ πδ λΪΝαλθβ δεΪΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝκµκδσ α βμΝ κυΝ

α ί έκυΝ εαδ πκµΫθπμΝ βμΝ κ δεάμΝ πυεθσ β αμ,Ν δ δεσ λαΝ Ν ΰυθαέε μΝ

µ ΰαζτ λβμΝ βζδεέαμέΝ   αθ έγ βΝµ Ν κυμΝ υ δεκτμΝ ζακτμ,Ν αΝ πκ κ ΪΝ µφΪθδ βμΝ
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κ κπσλπ βμΝ έθαδΝ εα Ϊ πκζτΝ ξαµβζσ λαΝ δμΝ αθα κζδεΫμΝ εκδθπθέ μΝ εαδΝ ΰ θδεΪΝ

βΝ µ κΰ δαεκτΝ τπκυ δα λκφά,Ν εαδ αυ σΝ Ϋξ δΝ απκ κγ έΝ βθΝ πκζτΝ ξαµβζάΝ

π λδ ε δεσ β ΪΝ βμΝ Ν πλπ θβ εαδΝ θΪ λδκ,Ν παλσζκΝ πκυΝ έθαδΝ µφαθάμΝ βΝ απκυ έαΝ

ΰαζαε κεκµδευθΝπλκρσθ πθΝ βθ θάζδεβΝαπάΝΧζΨέΝΚα ΪΝ βΝγ λαπ υ δεάΝπλκ Ϋΰΰδ β,Ν

αΝ υµπζβλυµα αΝ α ί έκυΝ άΝ ΰ θδεσ λα βΝ πλσ ζβοβΝ αυ κτ,Ν πλΫπ δΝ θαΝ έθαδΝ Ν

βµ λά δαΝίΪ βέΝΌ κΝαφκλΪΝ βθΝπλκΫζ υ β βμΝ κδξ δαεάμΝµκλφάμΝ κυΝα ί έκυ,Ν

βΝ απκλλσφβ άΝ κυΝ έθαδΝ Ν βΝ έ δα,Ν αθ ιΪλ β α αθΝ ξκλβΰ έ αδΝ υπσΝ βΝ µκλφάΝ

υµπζβλυµα κμΝ Χ δ εέαΨΝ άΝ λκφυθΝ πζκτ δπθΝ  α ίΫ δκέΝ  Ν αθ έγ βΝ µ Ν βθΝ

πλκΫζ υ βΝ κυ,Ν κΝ α ίΫ δκΝ θΝ έθαδΝ απκλλκφά δµκ Ν σζ μΝ κυΝ δμΝ µκλφΫμέΝ Ν Ν

µκλφάΝ κυΝα ί έκυΝπκυΝαπκλλκφΪ αδΝαπσΝ κθ κλΰαθδ µσΝ έθαδΝµσθκΝ κΝ κδξ δαεσΝ

α ίΫ δκ εαδΝσξδΝΪζζ μ,ΝσππμΝ κΝαθγλαεδεσ,Ν κ εδ λδεσ,Ν κΝφπ φκλδεσ,Ν κΝΰαζαε δεσΝ

άΝ κΝ ΰζυεκθδεσ,Ν πκυΝ π λδΫξκυθΝ µδελσ λ μ πκ σ β μΝ κδξ δαεκτΝ α ί έκυΝ ΧβΨέΝ

υΰε ελδµΫθα,Ν τµφπθαΝ µ Ν απκ ζΫ µα α µ ζΫ βμ,Ν βΝ απκλλσφβ β κυΝ α ί έκυΝ

ευµαέθ αδΝµ αιτΝγθ-ζ1ΣΝπλκ λξσµ θκΝαπσΝ κΝαθγλαεδεσΝα ίΫ δκ,Νβκ-γθΣΝαπσΝ κΝ

ΰαζαε δεσΝα ίΫ δκ,Νβζ-γίΣΝαπσΝ κΝΰζυεκθδεσΝα ίΫ δκ εαδΝβι-γγΣΝαπσΝ κΝεδ λδεσΝ

α ίΫ δκΝΧSheikhΝetΝal,Ν1λκιΨΝΧγκΨέ ΝζάοβΝα ί έκυΝπλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ παλεάμΝεαγ’Ν

σζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ απάμέΝ υΰε ελδµΫθα,Ν µ ΪΝ απσΝ βθΝ µµβθσπαυ β,Ν βΝ απυζ δαΝ

κ δεάμΝµΪααμΝµπκλ έΝθα πδίλα υθγ έΝαπσΝ βθΝδεαθκπκδβ δεάΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝ

εαδΝ ίδ αµέθβμΝϊ,Ν αΝ κπκέα µπκλκτθΝ θαΝµ δυ κυθΝ κθΝ εέθ υθκΝ πκθ υζδευθΝεαδΝµβ 

πκθ υζδευθΝ εα αΰµΪ πθ δμ ΰυθαέε μέΝΩ σ κ,Ν µ Ν κΝ πΫλα µαΝµ λδευθΝ ξλσθπθΝ

εαδΝ βθΝ αυ σξλκθβΝ δαεκπά βμΝ ζ δ κυλΰέαμΝ πθΝ πκγβευθ,Ν αΝ υπκεα Ϊ α αΝ

α ί έκυΝ θΝ πλκζαµίΪθκυθ δεαθκπκδβ δεΪΝ βθΝ απυζ δαΝ κ δεάμΝ πυεθσ β αμέΝ

Γ θδεΪ,Ν κδΝ µ µµβθκπαυ δαεΫμ ΰυθαέε μΝ πφ ζκτθ αδΝ απσΝ αΝ υµπζβλυµα αΝ

α ί έκυΝµσθκΝ Ν υΰε ελδµΫθα βµ έαΝσππμΝβΝ πκθ υζδεάΝ άζβ,ΝκΝαυξΫθαμΝεαδΝ

κΝδ ξέκΝΧζΨέΝΜ ΪΝαπσΝΫλ υθαΝ πθΝϊawson-ώughesΝαπκ έξ βε Νσ δ,ΝκΝ υθ υα µσμ 

α ί έκυΝ ΧηίίmgΨΝ εαδΝ ίδ αµέθβμΝ ϊΝ ΧιίίΝ IUΨ,Ν Ν µκλφάΝ υµπζβλυµα κμ 

εαγβµ λδθάμΝ ζάοβμΝ ΰδαΝ γΝ ξλσθδα,Ν µπκλ έΝ θαΝ κ βΰά δΝ Ν µ έπ βΝ εα ΪΝ θίΣΝ κυ 

εδθ τθκυΝ ΰδαΝ κ κπσλπ βΝ Ν ΰυθαέε μ,Ν αζζΪΝ εαδΝ Ν Ϊθ λ μΝ µ ΰαζτ λβμΝ βζδεέαμέ 

πέ βμ,Νπαλα βλάγβεαθ µδελΫμΝί ζ δυ δμΝ βθΝκ δεάΝπυεθσ β α,ΝαζζΪΝαεσµβΝ θ 

έθαδΝ απσζυ αΝ αφΫμΝ αθΝ έθαδΝ δεαθκπκδβ δεΪΝ αΝ µ ΰΫγβΝ ΰδαΝ θαΝ µ δπγ έΝ κΝ εέθ υθκμ 

εα αΰµΪ πθΝ ΧζΨέΝ Ω σ κΝ κΝ βµ έκΝ αυ σ,Ν αιέα δΝ θαΝ αθαφ λγ έΝ σ δΝ τµφπθαΝ µ  

Ϋλ υθα,ΝβΝξκλάΰβ βΝ υµπζβλπµΪ πθΝα ί έκυΝυπάλι Ναπκ ζ µα δεάΝ βΝµ έπ βΝ 

βμΝ κ δεάμ απυζ δαμ,Ν µσθκΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ ζάοβμΝ κυΝ ε υΪ µα κμ,Ν θυΝ β 

υ λΰ δεάΝαυ άΝ πέ λα βΝ Ν υθ ξέ βε Νµ ΪΝ βΝ δαεκπάΝ κυΝΧWuΝetΝal,ΝβίίβΨΝΧθΨέ  
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Καλ δαΰΰ δαεΪΝθκ άµα αΝ 

 

ΣαΝ εαλ δαΰΰ δαεΪΝ θκ άµα αΝ θΝ έθαδΝ υξθΪΝ µ αιτΝ πθΝ πλκ µµβθκπαυ δαευθ 

ΰυθαδευθ,ΝαζζΪΝβΝ υξθσ β ΪΝ κυμΝαυιΪθ αδΝµ ΪΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝζη-ηζΝ υθέΝ βθ 

υλυπβΝ κΝ ηηΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ ΫξκυθΝ πμΝ ετλδαΝ αδ έαΝ γαθΪ κυΝ αΝ εαλ δαΰΰ δαεΪ 

θκ άµα α,Ν Ναθ έγ βΝµ Ν κΝζγΣΝ πθΝαθ λυθέΝυΰε ελδµΫθα,Ν κΝβγΣΝ πθΝγαθΪ πθ 

δμΝΰυθαέε μΝαπκ έ αδΝ βΝ φαθδαέαΝθσ κ,Ν κΝ1κΣΝ Ν ΰε φαζδεΪΝ π δ σ δαΝεαδ 

κΝ1κΣΝ Ν Ϊζζ μΝ εαλ δαεΫμΝ παγά δμΝ ΧEshreΝωapriΝύroup,Ν βί11ΨέΝΟΝζσΰκμΝ ΰδαΝ κθ 

κπκέκΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ ίλέ εκθ αδΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝ µµβθσπαυ βμΝ ΫξκυθΝ αυιβµΫθκ 

εέθ υθκΝ θαΝ παλκυ δΪ κυθΝ εαλ δαΰΰ δαεΪΝ θκ άµα αΝ έθαδΝ ΰθπ σμέΝ ΣαΝ ξαµβζΪ 

πέπ αΝ κδ λκΰσθπθΝ κΝ πζΪ µαΝ κυΝ αέµα κμΝ µπκλκτθΝ θα ιβΰά κυθΝ εΪπκδ μ 

υ µ θ έμΝ µ αίκζδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πθΝ ζδπδ έπθΝ εαδΝ πθ υ α αθγλΪεπθΝ ΧEshreΝ ωapri 

ύroup,Νβί11ΨέΝτµφπθαΝµ ΝΫλ υθ μ,ΝΫξ δΝφαθ έΝσ δΝ αΝκδ λκΰσθαΝ λκυθΝΪµ αΝ α 

κδξυµα αΝ πθΝαδµκφσλπθΝαΰΰ έπθ,Ν δα Ϋζζκθ Ϊμ α,Νµ Ναπκ Ϋζ µαΝθαΝµ δυθ αδ\ 

κ εέθ υθκμΝ ΰδαΝ βΝ βµδκυλΰέαΝ γλσµίπθΝ Χψallard,Ν βίίγΨέΝ πδπζΫκθ,Ν αιέα δΝ θαΝ

αθαφ λγ έ σ δΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ µµβθκπαυ δαεάμΝ µ Ϊία βμΝ απσΝ βθΝ

π λδ µµβθσπαυ βΝ β µ µµβθσπαυ βΝΫξ δΝπαλα βλβγ έΝΝατιβ βΝ πθΝ πδπΫ πθΝ βμΝ

κζδεάμΝ ξκζκ λσζβμ, βμΝ δϊδ-ξκζκ λσζβμ,Ν πθΝ λδΰζυε λδ έπθ,Ν βμΝ

ζδπκπλπ θβμΝ α,Ν θυΝ Ϋξ δπαλα βλβγ έΝ µ έπ βΝ Ν πθΝ πδπΫ πθΝ βμΝ ώϊδΝ

ξκζκ λσζβμΝ ΧϊerbyΝ et al., 2009).  παλαεκζκτγβ βΝ πθΝ ζδπδ έπθΝ πλΫπ δΝ θαΝ

ι εδθΪ δΝ απσΝ κΝ π λδ µµβθκπαυ δαεσΝ Ϊ δκ, υ Ν θαΝ θδ ξτ αδΝ βΝ πλπ κΰ θάμΝ

πλσζβοβΝ βμΝ φαθδαέαμΝθσ κυέΝ 

  

 

ΚαλεέθκμΝ κυΝµα κτΝ 

 

ΟΝεαλεέθκμΝ κυΝµα κτΝΫξ δΝµ ΰαζτ λ μΝπδγαθσ β μΝθαΝ µφαθδ έΝσ κΝαυιΪθ αδΝβ 

βζδεέαΝ µδαμΝ ΰυθαέεαμέΝ έθαδΝ κΝ πδκ υξθσμΝ εαλεέθκμΝ πκυΝ µπκλ έΝ θαΝ µφαθέ δΝ µδα\ 

ΰυθαέεαΝ Ν πκ κ σΝ 1κ-βίΣΝ παΰεκ µέπμΝ Χ π δλέ βμ,Ν Θ κ πλέ βμΝ ΤΝ Μπσθ βμ, 

βίίιΨέΝ ΟδΝ κλµκθδεΫμΝ αζζαΰΫμΝ πκυΝ ίδυθ δΝ µδαΝ ΰυθαέεαΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝ

µ µµβθσπαυ βμ,Ν απκ ζκτθΝ κθΝ ευλδσ λκΝ παλΪΰκθ αΝ µφΪθδ βμΝ εαλεέθκΝ κυ 

µα κτέΝ Νατιβ βΝ κυΝ πµα δεκτΝίΪλκυμΝεαδΝβΝπαξυ αλεέαΝ υθ δ φΫλκυθΝεαδ αυ ΪΝ 

µ Ν βΝ δλΪΝ κυμΝ βθΝ µφΪθδ βΝεαλεέθκυΝ κυΝµα κτΝ Ναυ σΝ κΝ Ϊ δκΝ βμΝαπάμΝ 

βμΝ ΰυθαέεαμΝ ΧεaccioΝ ΤΝ εadeddu,Ν βί11ΨέΝ ΣκΝ πκ κ σΝ γθβ δµσ β αμΝ απσΝ κθ 
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εαλεέθκΝ κυΝµα κτΝ ΝυπΫλίαλ μΝΰυθαέε μΝ δμΝ θπµΫθ μΝΠκζδ έ μΝαθΫλξ αδΝ κ 

θθΣ,Ν θυΝ Ν κΝ θπµΫθκΝ α έζ δκΝ κΝηθΣΝαθ έ κδξαΝ ΧώarvieΝet al., 2005).   ΠδκΝ

υΰε ελδµΫθα,ΝκΝεέθ υθκμΝ µφΪθδ βμΝεαλεέθκυΝ κυΝµα κτΝαυιΪθ αδΝσ κ αυιΪθ αδΝ

κΝ πµα δεσΝίΪλκμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ θάζδεβμΝαπάμΝΧώarvieΝet al.,2005; Eliassen 

et al.,ΝβίίθΨέΝ πσΝ βθΝΪζζβΝπζ υλΪ,ΝβΝαπυζ δαΝίΪλκυμΝεα ΪΝ β δΪλε δαΝ βμΝ θάζδεβμΝ

απάμΝ ξ έα αδΝµ Νξαµβζσ λκΝεέθ υθκΝ µφΪθδ βμΝεαλεέθκυ κυΝµα κτΝΧώarvieΝet 

al.,ΝβίίηΨΝ Νΰυθαέε μΝπκυΝ θΝυπκίζάγβεαθΝπκ ΫΝ Νκλµκθδεά γ λαπ έαΝΧEliassenΝet 

al.,Ν βίίθΨέΝ Ό κΝ αφκλΪΝ βθΝ παξυ αλεέα,Ν απσΝ Ϋλ υθ μΝ Ϋξ δ φαθ έΝ σ δΝ βΝ εκδζδαεάΝ

παξυ αλεέαΝ έθαδΝΫθαμΝπαλΪΰκθ αμΝεδθ τθκυΝΰδαΝ κθΝεαλεέθκ κυΝµα κτ,ΝαθΝεαδΝ αΝ

ίδίζδκΰλαφδεΪΝ κδξ έαΝ θΝ έθαδΝεαδΝ σ κΝ παλεάΝΧώarvieΝet al., 2005).   

πδπζΫκθ,ΝβΝπλσ ζβοβΝ δα λκφδεκτΝζέπκυμΝεαδΝαζεκσζβμ,Ν αΝκπκέαΝεαδ µπζΫεκθ αδ 

κΝ µ αίκζδ µσΝ πθΝ κδ λκΰσθπθ,Ν Ϋξ δΝ υ ξ δ έΝ µ Ν αυιβµΫθκ εέθ υθκΝ

µφΪθδ βμΝεαλεέθκυΝ κυΝµα κτΝΧParkΝet al., 2009).  

Νπλσ ζβοβΝ δαδ β δεκτ ζέπκυμ,Ναθ ιΪλ β αΝαπσΝ β υθκζδεάΝ θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβ,Ν

απκ ζ έΝ παλΪΰκθ αΝ εδθ τθκυΝ ΰδα µ µµβθκπαυ δαεσΝ δβγβ δεσΝ εαλεέθκΝ κυΝ

µα κτΝ ΧThiebautΝ et al.,Ν βίίιΨέΝ πέ βμ,Ν β πλσ ζβοβΝ απδεκτΝ ζέπκυμ,Ν ευλέπμΝ

εκλ µΫθκυΝ απσΝ εσεεδθκΝ ελΫαμΝ εαδΝ ΰαζαε κεκµδεΪ υ ξ έα αδΝ µ Ν αυιβµΫθκΝ

εέθ υθκΝ µφΪθδ βμΝ εαλεέθκυΝ κυΝ µα κτΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δα βμΝ πλκ µµβθσπαυ βμΝ

(Cho et al., 2003).   

ΣΫζκμ,Ν πδ βµδκζκΰδεΫμΝ µ ζΫ μΝ Ϋξκυθ έι δΝ σ δΝ βΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β α έθαδΝ

βµαθ δεάΝ βΝ µ έπ βΝ κυΝ εδθ τθκυΝ µφΪθδ βμΝ εαλεέθκυΝ κυΝ µα κτΝ  

µ µµβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μΝΧεaccioΝΤΝεadeddu,Νβί11ΨέΝ Νφυ δεάΝ λα βλδσ β α 

φαέθ αδΝ θαΝπαέα δΝπδκΝ βµαθ δεσΝλσζκΝ δμΝµ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝπκυΝ θ 

έξαθΝ αεκζκυγά δΝ εΪπκδκυΝ έ κυμΝ κλµκθδεάΝ γ λαπ έαΝ κΝ π λδ µµβθκπαυ δαεσ 

Ϊ δκΝΧSlatteryΝet al., 2007).  

  

Ο κπσλπ βΝ 

 

Νκ κπσλπ βΝ δαΰδΰθυ ε αδΝσ αθΝυπΪλξ δΝ βµαθ δεάΝαπυζ δαΝκ δεάμΝµΪααμ,Νµ  

απκ Ϋζ µαΝ αΝ κ ΪΝ θαΝ ΰέθκθ αδΝ πκζτΝ ζ π ΪΝ εαδΝ πδλλ πάΝ Ν εα Ϊΰµα αέΝToΝ γγΣΝ

πθ µµβθκπαυ δαευθΝ ΰυθαδευθΝ παΰεκ µέπμΝ παλκυ δΪακυθΝ κ κπσλπ βΝ

Χ απ δλέ βμ, Θ κ πλέ βμΝΤΝΜπσθ βμ,ΝβίίιΨέΝΝ 

Νκ δεάΝπυεθσ β αΝ θσμΝαθγλυπκυΝαυιΪθ αδΝ α δαεΪΝαπσΝ αΝπαδ δεΪΝ κυ ξλσθδαΝ

µΫξλδΝ βθΝ λέ βΝ εα έαΝ βμΝ απάμΝ κυ,Ν σπκυΝ βΝ κ δεάΝ πυεθσ β αΝ φ Ϊθ δΝ α 
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υοβζσ λαΝ πέπ ΪΝ βμΝ ΧεκλυφαέαΝ κ δεάΝ πυεθσ β αΨέΝ Ό κΝ υοβζσ λαΝ έθαδΝ α 

πέπ αΝ κ δεάμΝ πυεθσ β αμΝ θσμΝ αθγλυπκυΝ ΰτλπΝ αΝ γίΝ Ϋ βΝ κυ,Ν σ κΝ ζδΰσ λα 

πλκίζάµα αΝ γαΝ παλκυ δΪ δΝ µ ζζκθ δεΪΝ µ Ν αΝ κ ΪΝ κυέ Ν κ δεάΝ πυεθσ β αΝ

αλξέα δ θαΝµ δυθ αδΝ α δαεΪΝµ ΪΝ αΝγηΝΫ βέ υΰελδ δεΪΝ Ν ξΫ βΝµ Ν κΝφτζκ,Ν σ κΝ

κδΝ Ϊθ λ μΝ σ κΝ εαδΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ µπκλκτθ θαΝ αθαπ τικυθΝ κ κπσλπ βέΝ Ω σ κ,Ν κδΝ

Ϊθ λ μ,Ν π δ άΝ παλΪΰκυθΝ πκζτΝ µ ΰαζτ λβ πκ σ β αΝ κ λσθβμΝ απσΝ δμΝ

ΰυθαέε μ,Ναθ δµ ππέακυθΝµδελσ λβΝαπυζ δα κ δεάμΝµΪααμΝεαδΝ υθ πυμΝµδελσ λβΝ

πδγαθσ β αΝθαΝ µφαθέ κυθΝκ κπσλπ βέ πδπλσ γ α,ΝκΝλυγµσμΝαπυζ δαμΝκ δεάμΝ

µΪααμΝ δμ ΰυθαέε μΝ βθΝ βζδεέαΝ πθΝ γηΝ υθΝ έθαδΝ πκζτΝ µ ΰαζτ λκμΝ απσΝ κθΝ

αθ έ κδξκΝ κυμΝ Ϊθ λ μέΝ Ν απυζ δαΝ αυ άΝ έθαδ αεσµαΝ µ ΰαζτ λβΝ δμΝ ΰυθαέε μΝ

εα ΪΝ αΝ1ίΝπλυ αΝξλσθδαΝµ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β, αζζΪΝ βΝ υθΫξ δαΝ πδίλα τθ αδέΝΝ 

Ν πµα δεάΝ λα βλδσ β αΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ π λδ µµβθσπαυ βμΝ εαδΝ βμΝ

µ µµβθσπαυ βμΝ µπκλ έΝ θαΝ αθαεκυφέ δΝ απσΝ πκζζΪΝ πµα δεΪΝ εαδΝ ουξδεΪ 

υµπ υµα αέΝ ΣαΝ µ δπµΫθαΝ πέπ αΝ κδ λκΰσθπθΝ εα ΪΝ βθΝ µµβθκπαυ δαεά 

µ Ϊία βΝµπκλκτθΝθαΝκ βΰά κυθΝ ΝαυιβµΫθκΝεέθ υθκΝ µφΪθδ βμΝεαλ δαΰΰ δαευθ 

θσ πθ,Ν αεξαλυ βΝ δαίά β, εαλεέθκυΝεαδΝκ κπσλπ βμέΝ  

Ό κΝαφκλΪΝ βΝ τθ βΝµ αιτΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝεαδΝεαλεέθκυΝ κυ µα κτ,Ν

Ϋξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ κδΝ µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ δα βλκτθΝ εΪπκδκυ έ κυμΝ

φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝΫξκυθΝβη-γίΣΝΝξαµβζσ λκΝεέθ υθκΝθαΝαθαπ τικυθ εαλεέθκΝ

κυΝµα κτ,Ν θυΝαθ έ κδξαΝκδΝ πλκ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝεΪθκυθ εΪπκδκυΝ

έ κυμΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ δα λΫξκυθΝβί-βηΣΝξαµβζσ λκΝεέθ υθκέ πέ βμ,ΝαπσΝ

Ϋλ υθ μΝΫξ δΝφαθ έΝσ δ  βΝ πµα δεάΝ λα βλδσ β αΝαεσµβΝεαδΝµ ΪΝ β δΪΰθπ βΝ κυΝ

εαλεέθκυΝ υ ξ έα αδΝµ Νξαµβζσ λαΝπκ κ ΪΝυπκ λκπάμΝεαδ ξαµβζσ λκΝεέθ υθκΝ

γαθΪ κυΝ ΧSternfeldΝ andΝϊugan,Ν βί11ΨέΝ ΣΫζκμΝ βΝ φυ δεά λα βλδσ β αΝ φαέθ αδΝ θαΝ

έθαδΝπδκΝ βµαθ δεάΝ Νµ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μ πκυΝ θΝ ΫξκυθΝυπκίζβγ έΝ Ν

κλµκθδεάΝγ λαπ έαΝΧSlatteryΝetΝalέ,ΝβίίιΨέΝ 

 Ν ξΫ βΝµ Ν βθΝκ κπσλπ β, βΝφυ δεάΝ λα βλδσ β αΝ υµίΪζζ δΝ βθ πλσζβοβΝ

πθΝπ υ πθ,Ν βθΝεαζτ λβΝδ κλλκπέαΝεαδΝ Ϊ βΝ υµα κμ,ΝεαγυμΝεαδΝ βΝµ έπ βΝ

πθΝ εα αΰµΪ πθέΝ Παλα βλάγβε Ν σ δΝ βΝ µΫ λδαμΝ άΝ υοβζάμΝ Ϋθ α βμΝ φυ δεάΝ 

λα βλδσ β αΝΫξ δΝ υ λΰ δεΪΝκφΫζβΝΰδαΝ βθΝκ δεάΝπυεθσ β αΝΧSchmittΝΝ,ΝSchmitt 

JΝ ΤΝ ϊoren,Ν βίίλΨέΝ ΣκΝ ΰλάΰκλκΝ π λπΪ βµαΝ µπκλ έΝ πέ βμ θαΝ ίκβγά δΝ βθΝ

πλσζβοβ βμΝ κ κπσλπ βμέΝ ΟδΝ α εά δμΝ µ Ν ίΪλβΝ εαδΝ κδΝ α εά δμΝ τθαµβμΝ έθαδΝ

ππφ ζ έμ ΰδαΝ βθΝαθΪπ υιβΝεαδΝ δα άλβ βΝ πθΝκ υθέΝΣΫζκμ,ΝΫλ υθαΝΫ δι Νσ δΝκδ 

µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ αγζκτθ αδ,Ν µπκλκτθΝ θαΝ αυιά κυθΝ βθΝ κ δεά 
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πυεθσ β αΝ βμΝ πκθ υζδεάμΝ κυμΝ άζβμΝ εα ΪΝ βΣΝ ΧσorthΝ χmericanΝ εenopause 

Society, 2010).  

 

 

Μ Σ ΟΛΙΜΟΝ  ΣΙΟΤ 

  

ΣκΝ α ίΫ δκΝ έθαδΝ κΝ πζΫκθΝ δα κµΫθκΝ κδξ έκΝ κθΝ κλΰαθδ µσ, απκ ζυθ αμΝ

π λέπκυΝ κΝ1,η-βΣΝ κυΝ πµα δεκτΝίΪλκυμΝεαδΝ κΝγλΣΝ πθΝαθσλΰαθπθ κδξ έπθΝ κυΝ

υµα κμέΝ ΟδΝ φυ δκζκΰδεκέΝ Χυΰδ έμΨΝ θάζδε μΝ Ϊθ λ μΝ π λδΫξκυθΝ π λέπκυ 1300 

ΰλαµµΪλδα δσθ πθΝωa2+,Ν θυΝκδΝΰυθαέε μΝ1ίίίΝΰλαµµΪλδαΝΧAnderson, 2004ΨέΝΠ λέπκυΝ

κΝ λλΣ κυΝ α ί έκυΝπκυΝπ λδΫξ αδΝ κθΝ κλΰαθδ µσ,Ν ίλέ ε αδΝ κΝ ε ζ σ εαδΝ

αΝ σθ δαΝΧShoback & Strewler, 2000ΨέΝΣκΝυπσζκδπκΝ1ΣΝίλέ ε αδΝ κΝπζΪ µα,Ν κΝ

ιπευ ΪλδκΝυΰλσΝεαδΝµΫ αΝ αΝ ετ αλαΝσζπθΝ πθΝδ υθ,ΝσπκυΝλυγµέα δΝπκζζΫμΝεαδΝΝ

βµαθ δεΫμΝ µ αίκζδεΫμ ζ δ κυλΰέ μέ ΣκΝ α ίΫ δκΝ πθΝ κθ δυθΝ θΝ µπκλ έΝ θαΝ

µ αφ λγ έΝπέ πΝ κΝαέµα,Νΰδα έΝ α µ αζζδεΪΝ κδξ έαΝ πθΝ κθ δυθΝαπσΝ βΝ δΰµάΝ

πκυΝαπκ γκτθ,ΝπαλαµΫθκυθΝ ε έΝ ΰδα σζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ απάμέΝ Ναθ έγ βΝµ Ν αΝ

σθ δα,ΝκΝ ε ζ σμΝ θΝ έθαδΝαπζυμ απκγάεβΝα ί έκυΝεαδΝΪζζπθΝµ Ϊζζπθ,ΝαζζΪΝ

απκ ζ έΝ ΫθαΝ υθαµδεσΝ δ σ,Ν κΝ κπκέκμ πλκ φΫλ δΝ α ίΫ δκΝ εαδΝ ΪζζαΝ µΫ αζζαΝ κΝ

αέµαΝ εαδΝ κΝ ιπευ ΪλδκΝ υΰλσΝ σ αθ υπΪλξ δΝ αθΪΰεβ,Ν θυΝ πέ βμΝ έθαδΝ Ν γΫ βΝ θαΝ

µ τ δΝ δμΝ κυ έ μΝ αυ ΫμΝ απσΝ κΝ αέµα σ αθΝ εα αθαζυθκθ αδ,Ν βζα άΝ εα ΪΝ βΝ

µ αΰ υµα δεάΝ π λέκ κΝ ΧAnderson, 2004ΨέΝ Ω σ κ,Ν κ π λδ σ λκ α ίΫ δκΝ πκυΝ

ίλέ ε αδΝ κΝ ε ζ σΝ έθαδΝµ αίκζδεΪΝαθ θ λΰσ εαδ εδθβ κπκδ έ αδΝπκζτΝαλΰΪ,ΝαπσΝ

εαδΝπλκμΝ αΝκ ΪέΝΜδελσΝµΫλκμΝ κυΝ ε ζ δεκτ α ί έκυΝεαδΝ κΝµ ΰαζτ λκΝµΫλκμΝ

κυΝ α ί έκυΝ πθΝ υΰλυθΝ κυΝ υµα κμ, υµπ λδζαµίαθκµΫθκυΝ εαδΝ κυΝ

ιπευ ΪλδκυΝ εαδ κυΝ θ κευ ΪλδκυΝ ξυλκυ,Ν έθαδ µ αίκζδεΪΝ θ λΰσΝ εαδΝ

αθ αζζΪ αδΝ αξτ α αέ  

Μ ΝίΪ βΝ αΝ παλαπΪθπ,Ν κΝ α ίΫ δκΝ κυΝ κλΰαθδ µκτΝ δαελέθ αδΝ  θ κευ ΪλδκΝ

εαδΝ ιπευ Ϊλδκ,Ν πκυΝ δα λαµα έα δΝ βµαθ δεσΝ λσζκΝ βΝ δα άλβ β βμΝ

κµκδσ α βμΝ Ν πκδεέζ μΝ ζ δ κυλΰέ μέΝ ΣκΝ θ κευ ΪλδκΝ α ίΫ δκΝ υθδ ΪΝ µσζδμ κΝ

1ΣΝ κυΝ υθκζδεκτΝα ί έκυΝ κυΝ υµα κμΝεαδΝ υµµ Ϋξ δΝ βΝµυρεάΝ υ κζά, βθΝ

Ϋεελδ βΝκλδ µΫθπθΝκλµκθυθ,Ν κΝµ αίκζδ µσΝ κυΝΰζυεκΰσθκυΝεαδΝ β δαέλ β πθΝ

ευ ΪλπθέΝ ΣκΝ ιπευ ΪλδκΝ α ίΫ δκΝ δαελέθ αδΝ κΝ δαζυ σΝ άΝ ιπευ Ϊλδκ 

ζ τγ λκΝΝωa2+,ΝπκυΝ υθδ ΪΝ κΝί,1ΣΝ κυΝ υθσζκυ,ΝεαδΝ κΝα δΪζυ κ,ΝπκυΝίλέ ε αδ 
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υπσΝ βΝ µκλφάΝ κυΝ Ϊζα κμΝ υ λκιυαπα έ βΝ αΝ κ ΪΝ εαδΝ αΝ σθ δαέΝ ΣκΝ δαζυ σ 

α ίΫ δκΝ έθαδΝ κΝ πδκΝ βµαθ δεσΝ µΫλκμΝ κυΝ α ί έκυ,Ν εαγυμΝ δα βλ έΝ βθ 

αε λαδσ β αΝ πθ ευ αλδευθΝ µ µίλαθυθ,Ν υµµ Ϋξ δΝ βθΝ πάιβΝ κυΝ αέµα κμΝ εαδ 

δαεδθ έ αδΝ υθ ξυμ εα ΪΝ µάεκμΝ πθΝ ευ αλδευθΝ µ µίλαθυθ,Ν ΰδαΝ βθΝ ια φΪζδ β 

πθΝ θ κευ ΪλδπθΝ ζ δ κυλΰδυθέΝ ΣΫζκμ,Ν βΝ µ ΰαζτ λβΝ πκ σ β αΝ α ί έκυ,Ν πκυ 

ίλέ ε αδΝ αΝκ ΪΝεαδΝ σθ δα,Ν ια φαζέα δΝ βθΝεέθβ βΝεαδΝ βΝ άλδιβΝ κυΝ ε ζ κτ, 

θυΝ παλΪζζβζα,Ν σππμΝ ά βΝ αθαφΫλγβε ,Ν απκ ζ έΝ µέαΝ αθ ιΪθ ζβ βΝ απκγάεβ 

α ί έκυΝΧΥαλ κτζβμΝ1λλκ,ΝShills 1999ΨέΝΣκΝα ίΫ δκΝ κυΝκλΰαθδ µκτΝπλκΫλξ αδΝ

απσΝ τκΝπβΰΫμμΝ βθ πλσ ζβοάΝ κυ απσΝ δμΝ λκφΫμΝεαδΝ βθΝαπ ζ υγΫλπ άΝ κυΝαπσΝ κΝ

ε ζ σΝ εα ΪΝ βθΝ αθαεα α ε υά πθΝ κ υθέΝ  Ν µέαΝ δα λκφάΝ υ δεκτΝ τπκυ,Ν

π λέπκυΝ κΝ ΫθαΝ λέ κυΝ κυΝ δαδ β δεκτ α ί έκυΝ απκλλκφΪ αδΝ εαδΝ κΝ υπσζκδπκΝ

απκίΪζζ αδΝαπσΝ κΝ υµα,ΝµΫ πΝθ φλδεάμ απΫεελδ βμ,ΝεαγυμΝεαδΝµΫ πΝ δα λµδευθΝ

εαδΝΰα λ θ λδευθΝαπ εελέ πθΝΧPettifor et al, 2008).  

 

 

ΠΟΡΡΟΦΗΗΝΣΟΤΝ  ΣΙΟΤ 

 

∆τκΝ ετλδκδΝ µβξαθδ µκέΝ µ αφκλΪμΝ έθαδΝ υπ τγυθκδΝ ΰδαΝ βθΝ απκλλσφβ βΝ κυΝΝ

α ί έκυ,ΝβΝκπκέαΝπλαΰµα κπκδ έ Ν ΝσζκΝ κΝµάεκμΝ κυΝζ π κτΝ θ ΫλκυΝ ΧSheikh,ΝΝ

1987).  

 ΈθαμΝαπσΝ κυμΝµβξαθδ µκτμΝµ αφκλΪμ,ΝκΝκπκέκμΝζαµίΪθ δΝξυλαΝευλέπμΝ κΝΝ

π εα Ϊε υζκΝ εαδΝ κΝ ΰΰτμΝ µάµαΝ βμΝ θά δ αμ,Ν έθαδΝ εκλ σμΝ απαδ έΝΝ

θΫλΰ δα,Νπ λδζαµίΪθ δΝµδαΝπλπ θβΝ τθ βμΝ κυΝα ί έκυΝεαδΝλυγµέα Ν

απσΝ βθΝ εαζ δ λδσζβέΝ ΣκΝ τ βµαΝ αυ σΝ βμΝ µ αφκλΪμΝ κυΝ α ί έκυΝ

θ λΰκπκδ έ Ν απσΝµδαΝ έαδ αΝ ξαµβζάμΝπ λδ ε δεσ β αμΝ Ν α ίΫ δκ,ΝευλέπμΝ

µ Ν πέπ αΝξαµβζσ λαΝ πθΝζίίΝmg,ΝσππμΝ πέ βμΝεαδΝεα ΪΝ βθΝαθΪπ υιβ,Ν βθΝ

ΰευµκ τθβΝ εαδΝ κθΝ γβζα µσ,Ν σπκυΝ κδΝ απαδ ά δμΝ Ν α ίΫ δκΝ έθαδΝ

αυιβµΫθ μέΝ 

 ΟΝ τ λκμΝµβξαθδ µσμΝαπκλλσφβ βμΝ κυΝα ί έκυΝζαµίΪθ δΝξυλαΝ ΝσζκΝ

κΝΝµάεκμΝ κυΝζ π κτΝ θ Ϋλκυ,ΝευλέπμΝσµπμΝ βθΝθά δ α,ΝεαδΝ κθΝ δζ σέΝΟΝ

µβξαθδ µσμΝ αυ σμΝ θΝ υφέ α αδΝ εκλ µσ,Ν έθαδΝ παγβ δεσμ,Ν εαδΝ ΰέθ Ν

παλαευ αλδεΪέΝ Ν πκ σ β αΝ κυΝ α ί έκυΝ πκυΝ απκλλκφΪ Ν µ Ν κθΝ
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µβξαθδ µσΝ αυ σ,Ν ιαλ Ϊ Ν απσΝ βθΝ παλκξάΝ α ί έκυΝ κθΝ θ λδεσΝ αυζσ,Ν

αζζΪΝµΫξλδΝΫθαΝµΫΰδ κΝ πέπ κέΝ υιβµΫθβΝαπκλλσφβ βΝ έθαδΝ υθα άΝµΫ πΝ

κυΝ µβξαθδ µκτΝ αυ κτ,Ν σ αθΝ υπΪλξ δΝ αυιβµΫθβΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυέΝ ΧΝ

υθ υ βμ,ΝβίίκΨΝ 

 

 

∆Ι ΙΣΗΣΙΚΟΙΝΠ Ρ ΓΟΝΣ ΝΣΗΝΝ ΠΟΡΡΟΦΗΗΝΣΟΤΝ  ΣΙΟΤ 

 

δ αµέθβΝDΝ 

Ν ίδ αµέθβΝ ϊΝ έθαδΝ ΫθαμΝ ΰ θδεσμΝ σλκμΝ βμΝ λΰκεαζ δφ λσζβμΝ ϊβ,Ν βθΝ κπκέαΝΝ

υθαθ Ϊµ Ν δμΝ φυ δεΫμΝ έθ μ,Ν εαδΝ βμΝ ξκζβεαζ δφ λσζβμΝ ϊγΝ απσΝ βθΝ λΪ βΝ βμΝΝ

υπ λδυ κυμ αε δθκίκζέαμ ( Food and Nutrition Board, 1989). ΚαδΝ κδΝ βΝ µκλφΫμΝ

µ αφΫλκθ αδΝ µΫ πΝ βμΝ υ βµα δεάμΝ ευεζκφκλέαμΝ κΝ άπαλ,Ν σπκυΝ εαδΝ

µ α λΫπκθ αδΝ βθΝ θ λΰσΝµκλφάΝ βμΝίδ αµέθβμΝΧΝ1,βηΝ δυ λκιυίδ αµέθβΝϊΝΨέΝ υ άΝ

βΝ θ λΰσμΝ µκλφάΝ µπζΫε αδΝ βθΝ κµκδκ α έαΝ κυΝ α ί έκυ,Ν εαγυμΝ έθαδΝ 

απαλαέ β βΝ ΰδαΝ βθΝ θ λΰσΝ µ αφκλΪΝ κυΝ α ί έκυΝ εα ΪΝ µάεκμΝ κυΝ θ λδεκτΝ 

ίζ θθκΰσθκυέΝ ΓδαΝ βθΝ αελέί δα,Ν βΝ ίδ αµέθβΝ ϊ, δ ΰ έλ δΝ βθΝ θ λΰσΝ θ λδεάΝΝ

απκλλσφβ βΝ κυΝα ί έκυ,Νπλκεαζυθ αμΝ βθΝ τθγ βΝµδαμΝπλπ θβμΝπκυΝ µ τ δΝΝ

κΝ α ίΫ δκΝ αΝ ετ αλαΝ κυΝ θ λδεκτΝ ίζ θθκΰσθκυέΝ υ άΝ βΝ ζ δ κυλΰέαΝ παέα δΝ

δ δαδ ΫλαΝ βµαθ δεσΝ λσζκΝ βθΝ πλκ αλµκΰάΝ κυΝ κλΰαθδ µκτ,Ν Ν π λέπ π βΝ

µ δπµΫθβμΝπλσ ζβοβμΝα ί έκυέΝ Χώeaney,ΝβίίίΨέΝ Ν θ κΰ θάμΝπβΰάΝίδ αµέθβμΝϊ,Ν

έθαδΝ πκζτΝ πδκΝ βµαθ δεάΝ απσΝ βΝ δαδ β δεάΝ πλσ ζβοβέΝ ΠαλσζαΝ αυ ΪΝ υπΪλξκυθΝ

εΪπκδ μΝµ ζΫ μΝ Ν υλππαρεΫμΝ ξυλ μΝ πκυΝ π λδΰλΪφκυθΝαθ παλε έμΝ υΰε θ λυ δμΝ

ίδ αµέθβμΝ ϊ,Ν αεσµαΝ εαδΝ ξυλ μΝ µ Ν βζδκφΪθ δαέΝ ΧωhapuyΝ εω,Ν 1λλιΨΝ ΟδΝ ετλδ μΝ

δαδ β δεΫμΝ πβΰΫμΝ α ί έκυ,Ν έθαδΝ ευλέπμΝ αΝ ζδπαλΪΝ οΪλδα,Ν κΝ ίκτ υλκ,Ν εαδΝ κΝ

ελσεκμΝαυΰκτέΝΣαΝ ζ υ αέαΝσµπμΝξλσθδαΝβΝ ίδκµβξαθέαΝ λκφέµπθΝΫξ δΝπλκξπλά δΝ

κθΝ µπζκυ δ µσΝ πλκρσθ πθΝ µ Ν ίδ αµέθβΝ ϊΝ σππμΝ κυΝ ΰΪζαε κμ,Ν βμΝ µαλΰαλέθβμ,Ν

πθΝξυµυθ,ΝεαδΝ πθΝ βµβ λδαευθέΝΧ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 
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Φυ φκλκμΝ 

ΟΝφπ φσλκμΝαπκ ζ έΝπ λδ σ λκΝαπσΝ βΝµδ άΝπκ σ β αΝ πθΝαθσλΰαθπθΝαζΪ πθ,ΝΝ

εαδΝ υθ πυμΝ πλΫπ δΝ θαΝ υπΪλξ δΝ Ν παλε έμΝ πκ σ β μΝ βθΝ δα λκφάΝ ΰδαΝ βθΝΝ

πδµ Ϊζζπ βΝ εαδΝ βθΝ δα άλβ βΝ κυΝ ε ζ κτέΝ ΧώeaneyΝ RP,Ν βίίίΨΝ Γ θδεΪΝ κΝΝ

φυ φκλκμΝ πβλ Ϊα δΝ κθΝ µ αίκζδ µσΝ κυΝ α ί έκυΝ έ Ν Ϊµ αΝ αυιΪθκθ αμΝ βΝΝ

θ φλδεάΝ παθαλσφβ βΝ κτΝ κΝ θ φλυθα,Ν έ Ν Ϋµµ αΝ δ ΰ έλκθ αμΝ βθΝ Ϋεελδ βΝΝ

παλαγκλµσθβμ,ΝάΝαυιΪθκθ αμΝ βθΝαπσγ βΝα ί έκυΝ αΝκ ΪΝΧύueguenΝδ,ΝβίίίΨέΝΝ

ΟδΝευλδσ λ μΝ δαδ β δεΫμΝπβΰΫμΝ κυΝ έθαδΝ αΝΰαζαε κεκµδεΪ,Ν κΝελΫαμ,Ν αΝ υλδΪ,Ν αΝΝ

σ πλδα,Ν εαδΝ αΝ αθγλαεκτξαΝ αθαουε δεΪ,Ν α κπκέαΝ υπΪλξκυθΝ κΝ εαγβµ λδθσΝΝ

δαδ κζσΰδκΝεαδΝΫξκυθΝκ βΰά δΝ βθΝαθβ υξέαΝσ δΝυπ λίκζδεάΝπλσ ζβοβΝφπ φσλκυ 

µπκλ έΝ θαΝ κ βΰά δΝ Ν απυζ δαΝ κ κτ, µΫ πΝ βμΝ ατιβ βμΝ βμΝ παλαΰπΰάμΝ

παλαγκλµσθβμΝΧώeaneyΝRP,ΝβίίίΨέΝ υιβµΫθβΝπλσ ζβοβΝφπ φσλκυΝεαδΝπαλΪζζβζαΝ

µ δπµΫθβΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝΧπξΝCa:P = 1:6 θυΝδ αθδεάΝαθαζκΰέαΝγ πλ έ ΝβΝ1μ1Ψ,Ν

φαέθ αδΝθαΝ ξ έα Νµ ΝαυιβµΫθβΝαπυζ δαΝκ κτΝ αΝαυα,ΝαζζΪΝεαδΝ αΝπαδ δΪΝπκυΝ

εα αθαζυθκυθΝ αθαουε δεΪΝ ΧWyshakΝ ύ,Ν 1λλζΨέΝ θ κτ κδμ,Ν κΝ πλσίζβµαΝ θΝ έθαδΝ

βθΝπλσ ζβοβΝφπ φσλκυΝαζζΪΝ κΝσ δΝ αΝαθαουε δεΪΝαθ δεα Ϋ β αθΝ κΝΰΪζαέΝ 

 

Λαε σαβΝ 

Ν ζαε σαβΝ έθαδΝ ΫθαΝ ΪεξαλκΝ πκυΝ ίλέ ε Ν κΝ ΰΪζα,Ν Ν υΰεΫθ λπ βΝ π λέπκυΝ

4,7ΣέΝ Ν ζαε σαβΝ φαέθ αδΝ θαΝ πδµβετθ δΝ βθΝ αθ ιΪλ β βΝ απσΝ βθΝ ίδ αµέθβΝ ϊ,Ν

Χπαγβ δεάΝΝµ αφκλΪΨΝαπκλλσφβ βΝ κυΝα ί έκυΝ κθΝ δζ σ,ΝαζζΪΝβΝ πέ λα βΝαυ άΝ

έθαδ  βµαθ δεάΝ εα ΪΝ βθΝ ξκλάΰβ βΝ µ ΰΪζπθΝ σ πθΝ ζαε σαβμΝ ΧηίΝ gήdayΨέΝ

(Gueguen L,  βίίίΨέΝΦυ δκζκΰδεΫμΝ σ δμΝζαε σαβμ,Ν θΝΫ διαθΝθαΝ πβλ ΪακυθΝ βθΝ

απκλλσφβ βΝΝ κυΝα ί έκυ,Ν θυΝ κΝα ίΫ δκΝαπσΝ κΝΰδακτλ δ ΧπκυΝπ λδΫξ δΝζαε σαβΝ

µ λδευμΝ Ν υ λκζυµΫθβΨ,Ν εαδΝ κΝ υλέΝ (πκυΝ θΝ π λδΫξ δΝ ζαε σαβΨ απκλλκφΪ Ν κΝ

έ δκέΧ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 

  

Πλπ θβΝ 

ΚαγυμΝβΝπλσ ζβοβΝπλπ θβμΝαυιΪθ δ,ΝΫξ δΝ αθΝαπκ Ϋζ µαΝ βθ αυιβµΫθβΝθ φλδεάΝΝ

απΫεελδ βΝ κυΝ α ί έκυέΝ παδ κτθ αδΝ η,κΝ g α ί έκυΝ ΰδαΝ αθΝ εαζτοκυθΝ δμΝΝ

πδπζΫκθΝαπυζ δ μ,ΝπκυΝπλκεαζ έΝΫθαΝΰλαµµΪλδκ πλπ θβμέΝΧώeaneyΝRP,Ν1λλγΨέΝΝ Ν
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πέ λα βΝ πθΝ πλπ ρθυθΝ βθΝ ατιβ βΝ βμΝ απΫεελδ βμΝ κυΝ α ί έκυ,Ν ιαλ Ϊ αδΝΝ

απσΝ αΝ αµδθκιΫαΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ κυζφδ δεκτμΝ µκτμΝ Χµ γ δκθέθβ,Ν ευ έθβΨ,Ν αΝΝ

κπκέαΝ αυιΪθκυθΝ βθΝ απΫεελδ βΝ κυΝ α ί έκυΝ α κτλαέΝ ΟδΝ ιβλκέΝ εαλπκέ,Ν εαδΝ κδΝΝ

πλπ θ μΝ απδεάμΝ πλκΫζ υ βμΝ ΫξκυθΝ βθΝ υοβζσ λβΝ π λδ ε δεσ β αΝ αΝ αµδθκιΫαΝΝ

αυ ΪέΝΧYoungΝVR,Ν1λλζΨέΝ θΝεα αεζ έ δ,ΝβΝαθαζκΰέαΝα ί έκυμΝπλπ θβμΝπλΫπ δΝθαΝΝ

έθαδ,Ν1θμ1Ν τµφπθα,Νµ Ν δμΝ υθδ υµ θ μΝβµ λά δ μΝπλκ ζάο δμέΝ 

  

ΛέπκμΝ 

Ν πλσ ζβοβΝ ζέπκυμΝ φαέθ αδΝ θαΝ Ϋξ δΝ αλθβ δεάΝ πέ λα βΝ κΝ δ κατΰδκΝ α ί έκυΝΝ

µσθκΝ Ν π λδπ υ δμΝ α σλλκδαμέΝ ∆δσ δ,Ν κΝ α ίΫ δκΝ µ Ν αΝ ζδπαλΪΝ κιΫαΝΝ

ξβµα έακυθΝα δΪζυ κυμΝ Ϊππθ μΝ κΝΫθ λκέΝΧΝ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨ 

 

Φυ δεΫμΝέθ μΝ 

Τπ λίκζδεάΝπκ σ β αΝφυ δευθΝδθυθΝ κΝβµ λά δκΝ δαδ κζσΰδκ,ΝΧΝζί-ηίΝgΨΝα ε έΝµδαΝΝ

µΫ λδαΝαλθβ δεάΝ πέ λα βΝ βθΝ θ λδεάΝαπκλλσφβ βΝ κυΝα ί έκυΝΧΝKelsayΝ1λιλΨέΝΝ

ΣΫζκμ,Ν βθΝπ λδκλδ µΫθβΝ λΪ βΝ πθΝφυ δευθΝδθυθ βθΝαπκλλσφβ βΝ κυΝα ί έκυΝ

απκ δεθτκυθΝ εαδΝ κδ µ ζΫ μ,Ν πκυΝ ΫξκυθΝ έι δΝ σ δΝ αΝ ζαξαθδεΪΝ ξαµβζάμΝ

π λδ ε δεσ β αμΝ Ν κιαζδεΪΝ πξΝ µπλσεκζκΝ παλκυ δΪακυθ,Ν αυιβµΫθκΝ πκ κ σΝΝ

απκλλσφβ βμΝ κυΝπ λδ ξσµ θκυΝα ί έκυΝ≥ΝηίΣΝΧWeaverΝωε,Ν1λλζΨέΝ 

  

Φυ δεσΝεαδΝκιαζδεσΝκιτΝ 

Μ ΰΪζ μΝ πκ σ β μΝ βµβ λδαευθΝ κζδεάμΝ Ϊζ βμ κΝ βµ λά δκΝ δαδ κζσΰδκΝ έθαδΝΝ

υθα σθΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝ αλθβ δεσΝ δ κατΰδκΝ α ί έκυέΝ ΣκΝ κιαζδεσΝ κιτΝ ίλέ ε αδΝΝ

κΝ εαεΪκ,Ν κΝ παθΪεδ,Ν βΝ σΰδα,Ν εαδΝ µπκ έα δΝ βθΝ θ λδεάΝ απκλλσφβ βΝ κυΝΝ

α ί έκυ,Ν π δ άΝ ξβµα έα δΝµ Ναυ σΝκιαζδεσΝα ίΫ δκέΝΧΝ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 
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ΝΪ λδκΝ 

ΣκΝθΪ λδκΝγ πλ έ αδΝκΝ βµαθ δεσ λκμΝπαλΪΰκθ αμΝαπΫεελδ βμΝα ί έκυΝ αΝκτλαέΝΝ

π δ ά,Ν κΝ θΪ λδκ,Ν εαδΝ κΝα ίΫ δκΝµκδλΪακθ αδΝ αΝ έ δαΝ υ άµα αΝµ αφκλΪμΝ κΝΝ

ΰΰτμΝ π δλαµΫθκΝ πζβθΪλδκ,Ν εΪγ Ν β,γΝ gΝ σa πκυΝ απκίΪζζκθ αδΝ απσΝ αΝ θ φλΪΝΝ

υµπαλα τλκυθ 40-60 mg Ca (Nordin BE, 1993). Γ θδεΪ,ΝµδαΝπλσ ζβοβΝΪζα κμΝ βμΝ

Ϊι πμΝ πθΝ θΝ gΝ δ δαέ λαΝ εα ΪΝ βθΝ π λέκ κΝ βμΝ πέ υιβμΝ βμΝ εκλυφαέαμΝ κ δεάμΝ

µΪααμ,Ν γ πλ έ αδΝ δ αθδεάΝ ΰδαΝ βθΝ κµκδσ α βΝ κυΝ α ί έκυΝ εαδΝ µπκλ έΝ θαΝ

απκ ζΫ δΝ υ λΰ δεσΝ µΫ λκ,Ν ΰδαΝ βθΝ πλσζβοβΝ βμΝ κ κπσλπ βμΝ ΧΝ ωohenΝ χJ,Ν

2000).  

 

Καφ θβΝ 

Μ ΰΪζ μΝπκ σ β μΝεαφ θβμ,ΝαυιΪθκυθΝλαΰ αέαΝ βθΝαπΫεελδ βΝ κυΝα ί έκυΝ αΝΝ

κτλαΝ ΧΝ ψergmanΝ Eχ,Ν 1λλίΨέ θ έγ α,Ν πλσ ζβοβΝ 1-βΝ φζδ ααθδυθΝ εαφΫΝ βθΝ βµΫλα,ΝΝ

φαέθ αδΝθαΝ πβλ ΪακυθΝ ζΪξδ αΝ κΝδ κατΰδκΝα ί έκυέΝΚα ΪΝµΫ κΝσλκΝΫθαΝπκ άλδΝΝ

ΧβζίΝmlΨΝεαφΫ,ΝαυιΪθ δΝ βθΝαπΫεελδ βΝα ί έκυΝεα Ϊ 2-γΝmgΝεαδΝ υθ πυμΝαεσµαΝΝ

εαδΝµ ΰΪζβΝεα αθΪζπ βΝΫξ δΝµΫ λδκΝαπκ Ϋζ µαΝ βθΝαπυζ δαΝα ί έκυΝΧWeaverΝΝ

CM, 1999)  

 

Μαΰθά δκΝ 

ΣκΝ µαΰθά δκΝ έθαδΝ ΫθαΝ µΫ αζζκ,Ν πκυΝ ξβµα έα δΝ µΫλκμΝ πθΝ κ δευθΝ αθσλΰαθπθΝ 

αζΪ πθέΝΠ λέπκυΝ κΝηλΣΝ βμΝ υθκζδεάμΝπκ σ β αμΝ κυΝµαΰθβ έκυ,Νίλέ ε αδΝ κθΝΝ

ε ζ σ,Ν κΝκπκέκΝγ πλ έ αδΝσ δΝ θδ ξτ δΝ βθΝπκδσ β αΝ κυΝκ κτ,Ν πβλ Ϊακθ αμΝ βθΝΝ

αθΪπ υιβΝ ελυ ΪζζπθΝ υ λκιυαπα έ βΝ ΧSojka,Ν 1λληΨέΝ Ν ξκλάΰβ βΝ φ πξάμΝ Ν

µαΰθά δκΝ έαδ α,Ν έξ Ν αθΝ απκ Ϋζ µαΝ βθΝ µ έπ βΝ κδξ έπθΝ πκυΝ έξθκυθΝ Ϋθ κθβΝ

κ δεάΝαπκλλσφβ βΝΧRude,ΝβίίγΨέΝΟδΝευλδσ λ μΝ δαδ β δεΫμΝπβΰΫμΝµαΰθβ έκυΝ έθαδΝ

αΝ πλΪ δθαΝ φυζζυ βΝ ζαξαθδεΪ, αΝ φδ έεδα,Ν κΝ ελΫαμ,Ν εαδΝ κΝ ΰΪζαέΝ ΧInstituteΝ ofΝ

Medicine, 1997).  
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ΦγσλδκΝ 

ΣκΝ φγσλδκΝ αυιΪθ δΝ βθΝ αθ κξάΝ βμΝ κ δεάμΝ µΪααμέΝ Έ δΝ ζκδπσθ,Ν πλκ ζάο δμΝ βμΝΝ

Ϊι πμΝ πθΝ βΝ ppm,Ν άΝ µ ΰαζτ λ μΝ υµίΪζκυθΝ βθΝ εα α ε υάΝ εαεάμΝ πκδσ β αμΝΝ

κ υθ,Ν Ν εα Ϊΰµα α,Ν ζσΰπΝ αζζαΰυθΝ βθΝ κµάΝ πθΝ ελυ ΪζζπθΝ υ λκιυαπα έ βΝΝ

(Anderson, 2000).  

  

έ βλκμΝ 

ΟΝ έ βλκμΝ παέα δΝ βµαθ δεσΝ λσζκΝ κΝ ξβµα δ µσΝ κ υθ,Ν λυθ αμΝ πμΝΝ

υµπαλΪΰκθ αμΝ πθΝ Ϋθαυµπθ,Ν πκυΝ υµµ ΫξκυθΝ βΝ τθγ βΝ κυΝ εκζζαΰσθκυΝΝ

Χ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨέΝ 

  

ΥαζεσμΝ 

ΟΝξαζεσμ,Ν έθαδΝαπαλαέ β κμΝΰδαΝ βθΝ λΪ βΝεΪπκδπθΝΫθαυµπθΝπκυΝ υµµ ΫξκυθΝ βθΝΝ

αθΪπ υιβΝ δαφσλπθΝ υθ Ϋ πθ,Ν µ αιτΝ πθΝ µαελκµκλέπθΝ εκζζαΰσθκυ,Ν εαδΝΝ

ζα έθβμέΝ Ν αθ πΪλε δαΝ ξαζεκτ,Ν κ βΰ έΝ Ν µ έπ βΝ βμΝ αθ κξάμΝ πθΝ κ υθΝ ,Ν θυΝΝ

αθ πΪλε δαΝξαζεκτΝ ΝαθγλυπκυμΝ έθαδΝαλε ΪΝ πΪθδαΝεαδΝΫξ δΝπαλα βλβγ έΝµσθκΝ ΝΝ

παδ δΪΝµ ΝεαεάΝγλΫοβέΝ∆δαδ β δεΫμΝπβΰΫμΝξαζεκτΝ έθαδ αΝ θ σ γδα,Ν αΝγαζα δθΪ,ΝκδΝΝ

ιβλκέΝεαλπκέ,ΝεαδΝΪζζαέΝΧώeaney,Ν1λλγΨ 

 

 

Ν Π ΡΚ Ι Ν  ΣΙΟΤ 

 

 

Ν πλσ ζβοβΝ κυΝ α ί έκυΝ απσΝ δμΝ λκφΫμ,Ν έθαδΝ Ϊµ αΝ υθ µΫθβΝ µ Ν βθΝΝ

παλκυ έαΝ βμΝίδ αµέθβμΝϊ,ΝξπλέμΝ βθΝκπκέαΝ ζΪξδ α απκλλκφΪ ΝεαδΝαιδκπκδ έ Ν κΝΝ

α ίΫ δκέΝ Μ Ν βθΝ βζδεέαΝ βΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυ µ δυθ Ν εαγυμΝ κδΝ βζδεδπµΫθκδΝΝ

λυθ Νζδΰσ λκ,ΝεαδΝεα ΪΝ υθΫπ δαΝεα αθαζυθκυθΝζδΰσ λκΝα ίΫ δκέΝ πέ βμ,Νεα ΪΝΝ

βΝ λέ βΝβζδεέα,Νµ δυθ ΝβΝβζδαεάΝαε δθκίκζέα,ΝεαδΝκδΝκλµσθ μΝπκυΝ ξβµα έακυθΝ βθΝΝ

ίδ αµέθβΝϊέΝ πσΝΪπκοβΝφτζκυΝκδΝΰυθαέε μΝ έθαδΝπδκΝ υαέ γβ μΝ βθΝκ κπσλπ βΝΝ
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απσΝ σ δΝ κδΝ Ϊθ λ μέΝ υ σΝ κφ έζ Ν ευλέπμΝ Ν κλµκθδεΫμΝ δαφκλΫμέΝ  δμΝ ΰυθαέε μ,Ν βΝΝ

απυζ δαΝκ δεάμΝµΪααμΝ έθαδΝπδκΝΰλάΰκλβΝµ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β,Ν θυΝ θΝ υµίαέθ δΝ

εΪ δΝ Ϋ κδκΝ κυμΝ Ϊθ λ μέΝ ΤπΪλξκυθΝ εαδΝ εζβλκθκµδεΫμΝ δαφκλΫμΝ µ αιτΝ φυζυθ,ΝΝ

γθυθ,ΝεαδΝα σµπθ,ΝπμΝπλκμΝ βθΝ µφΪθδ βΝκ κπσλπ βμέΝ Νφυ δεάΝ λα βλδσ β α,ΝΝ

υθαµυθ δΝ κυμΝµυμ,ΝεαδΝ υΰξλσθπμΝ υθαµυθ δΝεαδΝ αΝεσεαζαέΝ∆βζα άΝκδΝα εά δμ,ΝΝ

πλΫπ δΝθαΝ έθαδΝ αε δεΫμέΝ πέ βμ,ΝκΝ γδ µσμΝ κΝεΪπθδ µα,ΝεαδΝ κΝαζεκσζ,ΝαυιΪθκυθΝΝ

δμΝ π λδπ υ δμΝ εα Ϊΰµα κμΝ πθΝ εκεΪζπθΝ απσΝ ζαφλδΪΝ ξ υπάµα αέΝ Χ λφυλέ βμ,ΝΝ

1998). 

 

 

ΠΡΟΣ ΙΝΟΜ Ν ΝΠΡΟΛΗΦ ΙΝΣΟΤΝ  ΣΙΟΤ 

  

Ν απαέ β βΝ Ν γλ π δεΪΝ κδξ έαΝ δαφΫλ δ,Ν απσΝ βθΝ υθδ υµ θβΝ βµ λά δαΝΝ

πλσ ζβοβΝ ΧRϊχΨΝ Ν γλ π δεΪΝ υ α δεΪέΝ Ν απαέ β βΝ αθαφΫλ αδΝ βθΝ πκ σ β αΝΝ

ε έθβ,Ν βΝ κπκέαΝ πλΫπ δΝ θαΝ εα αθαζπγ έΝ βµ λβ έπμΝ ΰδαΝ θαΝ απκφ τΰκθ αδΝ αΝΝ

υµπ υµα αΝ αθ πΪλε δαμ,Ν θυΝ βΝ υθδ υµ θβΝ πλσ ζβοβΝ έθαδΝ µ ΰαζτ λβΝ ΰδαΝ θα  

εαζτο δ,Νεα ΪΝεΪπκδκΝ λσπκΝ δαφκλΫμΝµ αιτΝα σµπθ,Ν δαευµΪθ δμΝ πθΝ λκφυθΝ Ν 

γλ π δεΫμΝ κυ έ μ,Ν εαδΝ απυζ δαΝ κλδ µΫθπθΝ απαλαέ β πθΝ γλ π δευθΝ κδξ έπθ,Ν ΰδαΝΝ

δαφσλκυμΝ ζσΰκυμέΝ θΝ κζέΰβμ,Ν ΫθαΝ Ϊ κµκΝµπκλ έΝ θα παέλθ δΝµδελσ λ μΝ σ δμΝ απσΝΝ

δμΝ υθδ υµ θ μ,Ν εαδΝ θαΝ έθαδΝ παλε έμ,Ν θυΝ ΪθΝ παέλθ δΝ υθΫξ δαΝ µ ΰαζτ λ μΝΝ

σ δμΝ απσΝ δμΝ υθδ υµ θ μΝ µπκλ έΝ θαΝ εα αζάι δΝ Ν παξυ αλεέαέΝ Χ λφυλέ βμ,ΝΝ

1998). 

Γ θδεΪΝ βΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ ιαλ Ϊ αδΝ απσΝ βθΝ βζδεέαΝ κυΝ α σηκυέΝ ΟδΝ αθΪΰε μΝ

αυιΪθκθ αδΝ ΰδαΝ δμΝ Ϋΰευ μΝ ΰυθαέε μ,Ν δμΝ γβζΪακυ μΝ εαδΝ δμΝ ΰυθαέε μΝ η ΪΝ βθΝ

ηηβθσπαυ βέΝΣαΝπαδ δΪΝεαδΝκδΝΫφβίκδΝξλ δΪακθ αδΝαυιβηΫθβΝπκ σ β αΝα ί έκυΝ Ν

βη λά δαΝίΪ β,Ν π δ άΝκΝ ε ζ σμΝαθαπ τ αδέΝ βθΝ υθΫξ δαΝκδΝ δηΫμΝ βμΝκ δεάμΝ

ηΪααμΝ ηΫθκυθΝ αγ λΫμΝ ΰδαΝ εΪπκδαΝ ξλσθδαΝ θυΝ η ΪΝ βθΝ ηηβθσπαυ βΝ αλξέα δΝ βΝ

η έπ βΝ βμΝκ δεάμΝπυεθσ β αμέΝ Νεαγβη λδθάΝπλσ ζβοβΝ κυΝα ί έκυΝ θΝπλΫπ δΝ

θαΝ υπ λί έΝ αΝ 1ηίί-2500mgήβηΫλαΝ εαγυμΝ ηπκλ έΝ θαΝ ηφαθδ κτθΝ υηπ υηα αΝ

κιδεσ β αμέ 
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Άλδ βΝΧ παλεάμΨΝπλσ ζβοβΝα ί έκυ 

ΗζδεδαεάΝκηΪ α Άλδ βΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝΧmg) 

λΫφβ  

0-θΝηβθυθ 400 

6-1βΝηβθυθ 600 

Παδ δΪ  

1-ηΝξλκθυθ 800 

6-1ίΝξλκθυθ 800-1200 

ΈφβίκδήΝ αλκέΝ θάζδε μ  

11-βζΝξλκθυθ 1200-1500 

Άθ λ μ  

25-θηΝξλκθυθ 1000 

ρθηξλκθυθ 1500 

Γυθαέε μ  

25-ηίΝξλκθυθ 1000 

ρηίξλκθυθΝΧη ηηβθκπαυ δαεΫμΨ  

ΛαηίΪθκυ μΝκδ λκΰκθδεάΝγ λαπ έα 1000 

ΜβΝζαηίΪθκυ μΝκδ λκΰκθδεάΝγ λπα έα 1500 

ΰευηκ τθβΝάΝγβζα ησμ 1200-1500 

 

Πέθαεαμ 1μΝυθδ υη θ μΝβη λά δ μΝπλκ ζάο δμΝα ί έκυΝ Νmg. 
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∆Ι ΣΡΟΦΙΚ ΝΠΗΓ ΝΣΟΤΝ  ΣΙΟΤ 

 

 

ΟΝUSϊώώS’ΝώealthyΝPeopleΝβί1ίΝαθαΰθπλέα δΝπμΝ δαδ β δεΫμΝπβΰΫμΝ κυ α ί έκυΝ

κΝΰΪζαΝεαδΝ αΝΰαζαε κεκµδεΪΝπλκρσθ α,Ν αΝοΪλδαΝµ Νζ π ΪΝεσεαζαΝσππμΝβΝ αλ Ϋζα,Ν

αΝπλΪ δθαΝφυζζυ β ζαξαθδεΪΝσππμΝ κΝζΪξαθκΝεαδΝΝ κΝµπλσεκζκΝ,Ν αΝι λΪΝφα σζδα,Ν

βΝ σΰδαέ ΟδΝ λκφΫμΝαθΪζκΰαΝµ Ν βθΝπ λδ ε δεσ β αΝ κυμΝ Να ίΫ δκ, δαελέθκθ αδΝ

μΝ  

 Πζκτ δ μΝπβΰΫμμΣυλέ,Νζ υεσΝαζ τλδΝ σΰδαμΝ,ΰΪζαέ 

 ΚαζΫμΝ πβΰΫμμ µτΰ αζα,Ν εαλτ δα,Ν ξαίδΪλδ,Ν ι λΪΝ τεα,Ν οΪλδαΝ Ν µ  µαζαεΪΝ

εσεαζαΝπκυΝ λυΰκθ αδ,ΝπλΪ δθαΝφυζζυ βΝζαξαθδεΪ,Νπαΰπ Ϊ,Νΰδακτλ δέ 

 ΠκζτΝφ πξΫμΝπβΰΫμ μ παλΪΰΰδαΝ,µκ ξΪλδ,Νεαλσ α,Νεαζαµπσεδ, αΰΰκτλδ,ΝζέπβΝ

εαδΝΫζαδα  απσΝοΪλδα,Νπδπ λδΫμΝ,ξκδλδθσ,Νπα Ϊ μ,Ν σθκμ,Νθ κµΪ αέ 

 υµπζβλπµα δεΫμΝ πβΰΫμ: αθγλαεδεσΝ α ίΫ δκ, ΰζυεκθδεσ α ίΫ δκ, 

ΰαζαε δεσΝα ίΫ δκΝεαδΝΪζζαέΝΝ 

 

 

 

 

 

 

Νεαζτ λβΝπβΰάΝα ί έκυΝ σ κΝπκ κ δεΪ,Νσ κΝεαδΝαπσΝΪπκοβΝίδκ δαγ δµσ β αμ,Ν 

έθαδΝ κΝΰΪζα,ΝεαδΝ αΝπλκρσθ αΝ κυ,Ν ε σμΝαπσΝ βθ ελΫµαΝεαδΝ κΝίκτ υλκέΝΜ Νµδ σΝΝ

ζέ λκΝΰΪζαΝ βθΝβµΫλαΝκδΝ θάζδε μΝεαζτπ κυθΝ κΝιηΣΝ πθΝαθαΰευθΝ κυμέΝΣαΝΪ κµαΝΝ

σµπμΝ πκυΝ ίλέ εκθ αδΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ ,Ν κδΝ ΰευµκθκτ μ,Ν κδΝ γβζΪακυ μ,Ν εαδΝ κδΝΝ

ΰυθαέε μΝ µ Ν κ κπσλπ β,Ν πλΫπ δΝ θαΝ εα αθαζυθκυθΝ π λ σ λκΝ ΰΪζα,Ν άΝ πλκρσθ αΝΝ

αυ κτΝπξΝ υλέέΝ ιαδλ δεάΝπβΰάΝα ί έκυΝ έθαδΝ πέ βμΝ αΝοΪλδαΝµ Ν κΝεσεαζκ,ΝπξΝΝ

αλ Ϋζ μΝ ,Ν κδΝ ιβλκέΝ εαλπκέΝ πξΝ αµτΰ αζα,Ν αΝ ζαξαθδεΪΝ πξΝ παθΪεδΝ εαδΝ φα σζδαέΝΝ

ΣλσφδµαΝ αΝκπκέαΝµαΰ δλ τκθ αθΝµ Νθ λσΝίλτ βμΝΫξκυθΝ πδπλσ γ κΝα ίΫ δκ,ΝζσΰπΝΝ

βμΝ εζβλσ β αμΝ κυΝθ λκτέΝΧ λφυλέ βμ,Ν1λλκΨ 
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ΟΣ ΟΠΟΡΧΗ 

 

Ν κ κπσλπ βΝ Ϋξ δΝ εαγκλδ γ έΝ απσΝ κθΝ Παΰεσ µδκΝ Ολΰαθδ µσΝ Τΰ έαμΝ πμΝ βΝ 

α γΫθ δαΝπκυΝξαλαε βλέα αδΝαπσΝξαµβζάΝκ δεάΝπυεθσ β αΝεαδΝµδελκαλξδ ε κθδεά 

µ αίκζά κυΝκ έ βΝδ κτ,ΝβΝκπκέαΝκ βΰ έΝ ΝαυιβµΫθβΝπδγαθσ β αΝεαδΝ υξθσ β α 

εα αΰµΪ πθΝ πθΝκ υθΝΧRees, 2003ΨέΝ βθΝπλΪιβ,Νσ αθΝβΝκ δεάΝµΪααΝµ δυθ αδΝΫπμΝ

γίΣΝά π λδ σ λκ,ΝεΪ πΝ βμΝµΫ βμΝκ δεάμΝµΪααμΝ θσμ υΰδκτμΝα σµκυΝγίΝ υθ,Νβ 

εα Ϊ α βΝ εαζ έ αδΝ κ κπσλπ βΝ ΧΥλυ κξσκυΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίγΨέΝ πκ ζ έΝ ξλσθδαΝ

θσ κΝεαδΝΫξ δΝΪµ βΝ ξΫ β µ Ν βθΝΫζζ δοβΝ πθΝκδ λκΰσθπθΝΧαζηαθέ βμ,Νβίί1). Μ Ν

βθΝατιβ βΝ κυΝµΫ κυΝσλκυΝβζδεέαμ,ΝβΝκπκέαΝπδ τ αδΝσ δΝγαΝαΰΰέι δΝ αΝ  ιγΝΫ β,Ν

Ϋξκθ αμΝί ζ δπγ έΝεα ΪΝηίΣΝ Ν ξΫ βΝµ Ν κΝ1ληη,ΝπκυΝκΝµΫ κμΝσλκμΝβζδεέαμ ά αθ αΝ

ζκΝξλσθδα,ΝαθαµΫθ αδΝκΝαλδγµσμΝ πθΝαθγλυππθ,ΝπκυΝΫξκυθΝβζδεέαΝπΪθπΝαπσ αΝθηΝ

Ϋ β,Ν θαΝ απκ ζ έΝ κΝ 1ίΣΝ κυΝ παΰεσ µδκυΝ πζβγυ µκτέΝ πκµΫθπμ,Ν αθαµΫθ αδΝ κ 

αλδγµσμΝ πθΝµβλδαέπθΝεα αΰµΪ πθΝζσΰπΝκ κπσλπ βμΝθαΝ λδπζα δα έΝ κ µΫ κ 

κυΝαδυθα,ΝαπσΝ αΝ1,ιΝ εα κµµτλδαΝπκυΝά αθΝ κΝ1λλί,Ν αΝθ,γΝ εα κµµτλδαΝ κΝβίηί 

(Rees, 2003ΨέΝ Έξ δΝ παλα βλβγ έΝ σ δΝ βΝ κ κπσλπ βΝ εαδΝ αΝ εα Ϊΰµα α έθαδΝ

υξθσ λαΝ δμΝ ∆υ δεΫμΝ ξυλ μΝ εαδΝ δμΝ ζ υεΫμΝ ΰυθαέε μέΝ Ν υξθσ β αΝ µφΪθδ βμΝ

εα αΰµΪ πθΝ δμΝ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ αθΫλξ αδΝ Ν πκ κ σΝ γίΣέΝ  βθΝ

ζζΪ α,ΝβΝ υξθσ β α πθΝεα αΰµΪ πθΝ δμΝ µµβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μΝβζδεέαμΝΪθπΝ

πθΝ ηηΝ υθΝ αθΫλξ αδ µσθκΝ Ν βίΣέΝ ΣκΝ ιηΣΝ πθΝ εα αΰµΪ πθΝ κυΝ δ ξέκυΝ

υµίαέθκυθΝ δμΝΰυθαέε μ εαδΝ κ ηίΣΝαυ υθΝ Νβζδεέ μΝκίΝ υθ εαδΝΪθπέΝ π δ άΝκδΝ

ΰυθαέε μΝπαλκυ δΪακυθΝµδελσ λβ εκλυφαέαΝκ δεάΝµΪααΝαπσΝ κυμΝΪθ λ μ,Νΰδ’Ναυ σΝ

εαδΝ Ναυ ΫμΝπαλα βλ έ αδ π λδ σ λκΝκ κπσλπ βΝΧαζηαθέ βμ,Νβίί1). 

ΤπΪλξκυθΝ τκΝ τπκδΝφυ δκζκΰδεάμΝκ κπσλπ βμέΝ 

 Ν τπκυΝ ΙΝ έθαδΝ βΝ  µ µµβθκπαυ δαεάΝ εαδ βΝ τπκυΝ ΙΙΝ έθαδΝ βΝ ΰ λκθ δεάΝ

κ κπσλπ βέΝ 

 Νκ κπσλπ βΝ τπκυΝΙΙΝ ι ζέ αδΝµ ΝαλΰσΝλυγµσέΝΈξ δΝίλ γ έΝσ δΝ κΝζΣΝ

πθΝ βζδεδπµΫθπθΝ πΪθπ απσΝ κηΝ υθ,Ν υφέ α αδΝ εΪγ Ν ξλσθκΝ ΫθαΝ κίαλσΝ

εΪ αΰµαΝπκυΝ ξ έα αδΝµ  κ κπσλπ βέ 
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 ΣαΝ υµπ υµα αΝ εαδΝ κδΝ θ έι δμΝ βμΝ ΰ λκθ δεάμΝ κ κπσλπ βμ πκδεέζζκυθΝ απσΝ

α υµπ πµα δεΫμΝ εα α Ϊ δμ,Ν µΫξλδΝ κίαλΪΝ ΪζΰβΝ βΝ πκθ υζδεά άζβΝ ΧEscott, 

2002ΨέΝ  µ µµβθκπαυ δαεάΝ κ κπσλπ βΝ έθαδΝ µαελΪθΝ βΝ υξθσ λβΝ εαδ 

πδ έθ αδΝ απσΝ βΝ µ έπ βΝ πθΝ πµα δευθΝ πλπ ρθυθΝ εαδΝ πθΝ αζΪ πθΝ κυ 

φπ φκλδεκτΝ α ί έκυΝ Ν ΧDoeren 2002, Pettifor 2008ΨέΝ θΝ εαδΝ βΝ ατιβ βΝ κυΝ

ε ζ κτΝ αµα ΪΝ ξ δεΪΝθπλέ λα,ΝβΝκ δεά πυεθσ β αΝ ιαεκζκυγ έΝθαΝαυιΪθ αδΝ

µΫξλδΝ βθΝ βζδεέαΝ πθΝ γί-γηΝ ξλσθπθ,Ν κπσ  αθαπ τ αδΝ εαδΝ βΝ εκλυφαέαΝ κ δεάΝ

µΪααέ λΰσ λα,Ν αλξέα δΝ βΝ απκ σµβ βΝ κυ κ κτΝ Χαζηαθέ βμΝ βίί1,Ν Υλυ κξσκυΝ

2003ΨέΝ Έξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ βθΝ µµβθσπαυ βΝ δμΝ ΰυθαέε μΝ αεκζκυγ έΝ µέα π λέκ κμΝ

πδ αξυθσµ θβμΝ κ δεάμΝ απυζ δαμ,Ν βΝ κπκέαΝ δαλε έΝ ΰδαΝ θ-1ίΝ ξλσθδαΝ ΧRees, 2003). 

τµφπθαΝµ ΝΪζζβΝίδίζδκΰλαφδεάΝπβΰά,ΝκΝαυιαθσµ θκμΝλυγµσμΝαπυζ δαμΝ δαλε έΝΰδα 

2-ηΝ ξλσθδαΝ µ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ βΝ εαδΝ αεκζκυγ έΝ µέαΝ υθ ξάμΝ µ έπ β,Ν  

ίλα τ λκυμΝ σµπμΝλυγµκτμΝ ΧΥλυ κξσκυ,Ν βίίγΨέΝΩ σ κ,Ν εα ΪΝ αΝ γΝ πλυ αΝ ξλσθδαΝ

βμΝ µµβθσπαυ βμΝ θΝ ε βζυθ αδΝκ κπσλπ β,Νΰ ΰκθσμΝπκυΝκφ έζ αδΝ βΝ λΪ βΝ

πθ πδθ φλδ έπθΝπκυΝαθαπζβλυθκυθΝ δμΝπκγάε μ εαδΝπαλΪΰκυθΝαθ λκ θ δσθβ,ΝβΝ

κπκέα ευεζκφκλ έΝ κΝαέµαΝ κυΝζδπυ κυμΝδ κτ,ΝσπκυΝµ α λΫπ αδΝ Νκδ λκΰσθαέΝ

ΟΝ αυιαθσµ θκμΝ λυγµσμΝ κ δεάμ απυζ δαμΝ απκ ζ έΝ απκεζ δ δεΪΝ ΰυθαδε έκΝ

φαδθσµ θκ, εαγυμΝ θΝ παλα βλ έ αδΝ κυμΝ Ϊθ λ μέΝ πκµΫθπμ,Ν βΝ πλσκ κμΝ βμΝ

κ κπσλπ βμ ιαλ Ϊ αδΝ σ κΝαπσΝ βΝµΫΰδ βΝκ δεάΝπυεθσ β α,Νσ κΝεαδΝαπσΝ βθΝ

π λξσµ θβ κ δεάΝαπυζ δαΝΧRees, 2003ΨέΝ Ναπυζ δαΝ βμΝκ δεάμΝµΪααμΝπλκετπ δΝ

απσΝ βθΝ αθδ κλλκπέαΝ µ αιτ απκλλσφβ βμΝ εαδΝ ξβµα δ µκτΝ κ δεάμΝ µΪααμ, πκυΝ

έθαδΝ απκ Ϋζ µαΝ πθΝ αζζαΰυθ βθΝ αθΪε β β,Ν βθΝ θ λΰβ δεσ β αΝ εαδΝ βΝ

δΪλε δαΝαπάμΝ πθΝκ κεζα υθΝεαδ κ κίζα υθΝΧPettifor, 2008ΨέΝ Ναπυζ δαΝ κυΝ
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κ έ βΝ δ κτ,Ν υθΫπ δαΝ βμΝ κ σζυ βμ, πλκεαζ έΝ κ κπ θέα,Ν πκυΝ µ απέπ δΝ Ν

κ κπσλπ βΝΧαζηαθέ βμ,Νβίί1ΨέΝΟδΝΰυθαέε μΝµπκλκτθΝθα ξΪ κυθΝγΣΝµ ΝηΣΝαθΪ 

ξλσθκ,ΝΫπμΝ υθκζδεΪΝγίΣΝµ ΝηίΣΝ βμΝκ δεάμΝµΪααμΝεα ΪΝ β δΪλε δαΝ βμΝαπάμΝ κυμΝ

(Υλυ κξσκυ,ΝβίίγΨέΝΟδΝκ κπκλπ δεΫμΝαζζκδυ δμΝ κΝ ε ζ σΝΰέθκθ αδ αθ δζβπ ΫμΝ

βΝ µ άζδεβΝ απάΝ εαδΝ πλκ ίΪζζκυθΝ θπλέ λαΝ αΝ κ ΪΝ µ Ν αυιβµΫθκ πκΰΰυ βΝ

κ έ β,Ν σππμΝ κυμΝ πκθ τζκυμ,Ν αλΰσ λαΝ αΝµ αεΪλπδαΝ εαδΝ ΫζκμΝ κθ αυξΫθαΝ κυΝ

µβλδαέκυΝκ κτέΝΈξ δΝίλ γ έΝσ δ,Νσ αθΝαλξέα δΝβΝ ζΪ π βΝ κυΝκ έ βΝδ κτΝ αΝκ ΪΝ

βμΝ δαΰσθαμΝ πλκεαζ έ αδΝ ξαζαλσ β αΝ εαδΝ π υ βΝ πθΝ κθ δυθΝ ΧDoeren, 2002). Ν

κµκδκ α έαΝ κυΝκ έ βΝδ κτΝ ιαλ Ϊ αδΝαπσΝ βθΝπαλαγκλµσθβ,Ν βθ εαζ δ κθέθβ,Ν βΝ

ίδ αµέθβΝϊΝεαδΝ αΝκδ λκΰσθαέΝΣαΝκδ λκΰσθαΝµ δυθκυθΝ βθΝΫεελδ β παλαγκλµσθβμ,Ν

θυΝαυιΪθκυθΝ βθΝΫεελδ βΝεαζ δ κθέθβμέΝ πκµΫθπμ,ΝβΝαπκυ έα κδ λκΰσθπθΝκ βΰ έΝ

α δαεΪΝ βθΝ απυζ δαΝ κυΝ κ έ βΝ δ κτΝ εαδΝ βθΝ ατιβ βΝ κυ εδθ τθκυΝ ΰδαΝ

κ κπσλπ βΝΧαζηαθέ βμ,Νβίί1).  

 αΝ πλυ αΝ Ϊ δαΝ βμΝ κ κπσλπ βμΝ αΝ κ ΪΝ δα βλκτθΝ κΝ ξάµαΝ κυμ,Ν αζζΪ 

ΰέθκθ αδΝπδκΝ ζαφλΪ,ΝπδκΝζ π ΪΝεαδΝπδκΝ τγλαυ αέΝ Ν υµπαΰάμΝµκέλαΝζ π αέθ δΝεαδΝβ 

πκΰΰυ βμΝαλαδυθ δ,Νµ Ναπκ Ϋζ µαΝ βΝµ έπ βΝ βμΝαθγ ε δεσ β αμΝ πθΝκ υθέΝ  

απυζ δαΝ κυΝ κ έ βΝ δ κτΝ πλκεαζ έΝ δμΝ κ κπκλπ δεΫμΝ αζζκδυ δμΝ πκυΝ ΰέθκθ αδ 

αθ δζβπ ΫμΝ γ-ηΝ ξλσθδαΝµ ΪΝαπσΝ βθΝ µµβθσπαυ βέΝ υ σμΝ έθαδΝ εαδΝ κΝ ζσΰκμΝ πκυΝβ  

κ κπσλπ βΝκθκµΪα αδΝεαδΝ δππβζάΝθσ κμέΝ βΝ υθΫξ δα,Ν ιαδ έαμΝ βμΝεαγέαβ βμ 

πθΝ πκθ τζπθΝ εαδΝ βμΝ εΪµοβμΝ βμΝ πκθ υζδεάμΝ άζβμ,Ν παλα βλ έ αδΝ α δαεά 

µ έπ βΝ κυΝ τοκυμΝ εαδΝ άπδαΝ ετλ π βέΝ  Ν µ ΰαζτ λβΝ βζδεέαΝ πδ υµίαέθκυθ 

εα Ϊΰµα αΝ πθΝµ αεαλπέπθ,Ν βμΝε φαζάμΝ κυΝµβλδαέκυΝκ κτ,Ν πθΝ πκθ τζπθΝεαδ 

πθΝκ υθΝεαδΝ πθΝπζ υλυθΝΧΥλυ κξσκυ,Νβίίγ).  

 ΟδΝ ΰυθαέε μΝ µ Ν ξαµβζσΝ πµα δεσΝ ίΪλκμΝ Ν έθαδΝ πδκΝ πδλλ π έμΝ βθΝ µφΪθδ β 

κ κπσλπ βμ,Ν Ν αθ έγ βΝ µ Ν αυ ΫμΝ µ Ν αυιβµΫθκΝ πµα δεσΝ ίΪλκμ,Ν πκυΝ θ 

µφαθέακυθΝ κίαλάΝκ κπσλπ βέΝ 

 Ν δΪΰθπ βΝ βμΝκ κπσλπ βμΝΰέθ αδΝµ  βΝζάοβΝδ κλδεκτ,Ν βθΝεζδθδεά δεσθα,Ν δμΝ

αε δθκΰλαφέ μ,Ν κυμΝ υπ λάξκυμ,Ν βθΝ πκ κ δεάΝ υπκζκΰδ δεάΝ κµκΰλαφέαΝ  εαδΝ βΝ

µΫ λβ βΝ βμΝ κ δεάμΝ µΪααμΝ µ Ν βΝ φπ κθδαεάΝ απκλλσφβ βΝ εαδΝ βθΝ κ δεάΝ 

πυεθκµ λέαΝεα ΪΝϊEXχέΝΟΝλυγµσμΝαπυζ δαμΝ κυΝκ έ βΝδ κτΝ βμΝΰυθαέεαμΝ έθ αδ 

απσΝ δμΝίδκξβµδεΫμΝ ι Ϊ δμέΝΝ Ναπυζ δαΝ υµίαέθ δΝµ  αξτ λκΝλυγµσΝ Νΰυθαέε μ, 

απσΝ δμΝ κπκέ μΝ αφαδλΫγβεαθΝ κδΝ πκγάε μέΝ Άζζπ ,Ν βΝ πκγβε ε κµάΝ κ βΰ έΝ βθ 

ξθβ άΝ µµβθσπαυ βΝεαδΝ βΝΰλάΰκλβΝ πΫζ υ βΝ βμΝκ κπσλπ βμΝΧEscott, 2002). 

∆ θΝ υπΪλξ δΝ γ λαπ έαΝ πκυΝ θαΝ µπκλ έΝ θαΝ αθ δεα α ά δΝ βθΝ απυζ δαΝ βμΝ κ δεάμΝ
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µΪααμΝ πκυΝ Ϋξ δΝ ά βΝ πλκεζβγ έέΝ ΓδαΝ κΝ ζσΰκΝ αυ σ,Ν βΝ εαζτ λβΝ ζτ βΝ έθαδΝ θα 

πλκζβφγ έΝ βΝ κ κπσλπ β,Ν ΰ ΰκθσμΝ πκυΝ µπκλ έΝ θαΝ πδ υξγ έΝ εα αλξάθΝ µ Ν βθ 

κδεκ σµβ βΝ ΰ λυθΝ κ υθΝ απσΝ αΝ πλυ αΝ ξλσθδαΝ βμΝ απάμΝ εαδΝ βΝ υθΫξ δα 

µ δυθκθ αμΝ βθΝαπυζ δαΝ βμΝκ δεάμΝµΪααμΝΧΥλυ κξσκυ,ΝβίίγΨέΝΠλκ κτΝσµπμΝΰέθ δΝ

αθαφκλΪΝ βΝφαλµαε υ δεάΝεαδΝ δαδ β δεάΝαθ δµ υπδ β βμΝκ κπσλπ βμ,ΝεαγυμΝ

εαδΝ βμΝ ζκδπάμ µµβθκπαυ δαεάμΝ υµπ πµα κζκΰέαμ, δ δαέ λκΝ θ δαφΫλκθΝ απσΝ

δαδ β δεάμΝ ΪπκοβμΝ βθΝ κ κπκλπ δεάΝ δα δεα έα παλκυ δΪα δΝ κΝ α ίΫ δκέΝ Ν

ευλδσ λβΝαδ έαΝ βμΝµ µµβθκπαυ δαεάμ κ κπσλπ βμ,ΝβΝπ υ βΝ πθΝκδ λκΰσθπθ,Ν

δαεσπ δΝ κΝ ξβµα δ µσΝ κ έ βΝ δ κτΝ εαδ παλ µπκ έα δΝ κΝ µ αίκζδ µσΝ κυΝ

α ί έκυΝ πκυΝ έθαδΝ απαλαέ β κΝ υ α δεσΝ πθ κ υθέΝ υθ πυμ,Ν ελέθ αδ 

απαλαέ β κΝ κΝ βµ έκΝ αυ σΝ θαΝ ΰέθ δΝ ε θΫ λβ αθαφκλΪΝ κΝ µ αίκζδ µσΝ κυΝ

α ί έκυ,ΝΫ δΝυ ΝθαΝΰέθ δΝεαζτ λαΝεα αθκβ σμ αυ σμΝκΝµβξαθδ µσμέ 

 

ΠαλΪΰκθ μΝεδθ τθκυΝΰδαΝκ κπσλπ βΝ 

 ΦτζκΝ 

 Πλκ µµβθκπαυ δαεάΝαθ πΪλε δαΝκδ λκΰσθπθΝ 

 ΠλσπλβΝ µµβθσπαυ βΝ 

 ΥαµβζσΝ πµα δεσΝίΪλκμΝ Ν ξΫ βΝµ Ν κΝτοκμΝ 

 ΓάλαμΝ 

 ΚΪπθδ µαΝ 

 Καφ θβΝ 

 Οδθσπθ υµαΝ 

 ∆έαδ αΝξαµβζάΝ Να ίΫ δκΝ 

 ∆έαδ αΝυοβζάΝ Νπλπ θ μΝ 

 Καγδ δεάΝαπάΝ 

 ΚαυεΪ δαΝφυζάΝ 

 ΦΪλµαεαΝ 

 Νκ άµα αΝΧΝ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨ 
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ΠλσπλβΝ µµβθσπαυ β 

Μ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ βΝβΝΰυθαέεαΝξΪθ δΝφυ δκζκΰδεΪΝκ κτθ,Νµ ΝλυγµσΝί,η- 1,5 % 

κΝ ξλσθκέΝ υθάγπμΝ βΝ µµβθσπαυ β,Ν παλκυ δΪα Ν κΝ ζηκ – 55
κ
 Ϋ κμΝ βμΝ βζδεέαμ,Ν

αζζΪΝ βΝ πλκκ υ δεάΝ ζΪ π βΝ πθΝ κδ λκΰσθπθΝ Ϋξ δΝ αλξέ δΝ αλε ΪΝ ξλσθδαΝ πλδθέΝ

ΠλσπλβΝγ πλ έ Ν βΝ µµβθσπαυ βΝ πκυΝ µφαθέα Ν πλδθΝ κΝ ζίκ Ϋ κμΝ βμΝ απάμέΝΜδαΝ

πκζτΝ υξθάΝ π λέπ π βΝ µµβθσπαυ βμΝ έθαδΝ βΝ ξ δλκυλΰδεάΝ αφαέλ βΝ πθΝ ΰκθΪ πθΝ 

Χπκγβε ε κµάΨέΝΧ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 

  

∆δα λκφάΝφ πξάΝ Να ίΫ δκΝ 

Μ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β,Ν βΝ Ϋζζ δοβΝ κδ λκΰσθπθΝ κ βΰ έΝ Ν µ δπµΫθβΝ θ λδεάΝΝ

απκλλσφβ βΝ α ί έκυ,Ν µ Ν απκ Ϋζ µαΝ κδΝ µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ θαΝΝ

ξλ δΪακθ αδΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayέΝ ΓδαΝ θαΝ πΪλ δΝ µδαΝ ΰυθαέεαΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayΝ αλε έΝ αθΝΝ

πΪλ δΝ τκΝπκ άλδαΝΰΪζα,ΝΫθαΝε ΫΝΰδακτλ δ,ΝεαδΝγίgΝ εζβλσΝ υλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨΝ 

  

Τπ λίκζδεάΝπλσ ζβοβΝζ υεπµΪ πθΝ 

Ν υπ λεα αθΪζπ βΝ λκφυθΝ πζκτ δαΝ Ν ζ υευµα αΝ κ βΰ έΝ Ν µ έπ βΝ βμΝ κ δεάμΝΝ

πυεθσ β αμ,Νΰ ΰκθσμΝπκυΝκφ έζ Ν κθΝφυ φκλκΝεαδΝ βθΝ πδπζΫπθΝξβµδεάΝκιΫπ βέΝΝ

ΧΝ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 

 

ΚΪπθδ µαΝ 

ΟδΝ ΰυθαέε μΝ εαπθέ λδ μΝ έθαδΝ µδελσ λκυΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμ,Ν ΫξκυθΝ µµβθσπαυ βΝΝ

πδκΝθπλέμ,Νεα αίκζέακυθΝΰλβΰκλσ λαΝ αΝκδ λκΰσθα,ΝεαδΝµΪζδ αΝ κΝεΪπθδ µαΝΫξ δΝΝ

κιδεάΝ πέ λα βΝ κυμΝκ κίζΪ μέΝΧVernejoulΝetΝal,Ν1λκγΨΝ 
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ΚαφΫμΝεαδΝ ΪδΝ 

ΟδΝκυ έ μ,ΝπκυΝπ λδΫξκυθΝ αΝ τκΝαυ ΪΝαφ οάµα αΝπλκεαζκτθΝαπΫεελδ β α ί έκυΝΝ

απσΝ αΝ κτλα,Ν µ Ν απκ Ϋζ µαΝ βθΝ βµδκυλΰέαΝ κ κπσλπ βμέΝ Χ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝ ΙΙ,Ν 

2007)  

  

Οδθκπθ υµα υ βΝπκ ΪΝ 

ΣαΝκδθκπθ υµα υ βΝ έθαδΝ κίαλσμΝζσΰκμΝκ κπσλπ βμ,Νδ δαέ λαΝ κυμΝΪθ λ μέΝΣκΝΝ

κδθσπθ υµαΝ πδ λΪΝ κθΝ µ αίκζδ µσΝ βμΝ ίδ αµέθβμΝ ϊ,Ν άΝ αΝ κ κετ αλαΝΝ

υΰε ελδµΫθαΝ κυμΝκ κίζΪ μέΝΧVernejoulΝetΝal,Ν1λκγΨ 

 

Φαλµαε υ δεΫμΝκυ έ μΝ 

Ολδ µΫθ μΝ φαλµαε υ δεΫμΝ κυ έ μΝ µπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝ βθΝ απυζ δαΝ α ί έκυΝΝ

απσΝ αΝκτλα,ΝθαΝµ δυ κυθΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ κυΝαπσΝ κΝΫθ λκ,ΝεαδΝθαΝαυιά κυθΝ βθΝΝ

απκ κµβ άΝ κυΝ απσΝ αΝ κ ΪέΝ πέ βμ,Ν κλδ µΫθ μΝ κυ έ μΝ παλ µίαέθκυθΝ κΝΝ

µ αίκζδ µσΝ βμΝ ίδ αµέθβμΝ ϊ,Ν πλκεαζυθ αμΝ κ κµαζαεέαέΝ ΣαΝ εκλ δεκ λκ δ άΝ

έθαδΝ έ βΝφαλµΪεπθΝπκυΝµ δυθκυθΝ βθΝαπκλλσφβ βΝ κυΝα ί έκυΝαπσ κΝΫθ λκΝ,Ν

αυιΪθκυθΝ βθΝ απΫεελδ βΝ κυΝ απσΝ αΝ κτλα,Ν αθα ΫζζκυθΝ βθΝ ίδ αµέθβΝ ϊ,Ν εαδΝ

αυιΪθκυθΝ βθΝαπκ σµβ βΝ κυΝεκζζαΰσθκυέΝΧώahn,Ν1λλίΨ. ΣαΝαθ δσιδθαΝ ε υΪ µα αΝ

κυΝ αλΰδζέκυ,Ν µπκλ έΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝ κ κµαζαεέαΝ π δ άΝ µ τκυθΝ κθΝ

φυ φκλκ,Ν θυΝ αΝ αθ δ πδζβπ δεΪΝ φΪλµαεαΝ παλ µίαέθκυθΝ κθΝ µ αίκζδ µσΝ βμΝ

ίδ αµέθβμΝϊέΝ ΧParfitt,Ν 1λλί,Νώahn,Ν 1λκίΨ. ΣΫζκμ,Ν αΝ γυλ κ δ άΝ ε υΪ µα α,Ν εαδΝ αΝ

αθ δπβε δεΪΝπλκεαζκτθΝµ έπ βΝ βμΝκ δεάμΝµΪααμέΝ 

  

Παγά δμΝ 

ΟΝ δαίά βμΝ τπκυΝ ΙΝ έθαδΝ µδαΝ πΪγβ βΝ πκυΝ υθ Ϋ αδΝ µ Ν βθΝ κ κπσλπ βΝ ΝΝ

αθ έγ βΝ µ Ν κΝ δαίά βΝ τπκυΝ ΙΙέΧχurerx,Ν 1λκκΨέΝ ΣκΝ ίΪλκμΝ κυΝ υµα κμ,Ν παέα δΝ

βµαθ δεσΝ λσζκΝ βΝ δα άλβ βΝ βμΝ κ δεάμΝ µΪααμέΝ Έξ δΝ παλα βλβγ έΝ σ δΝ κδΝ

παξτ αλε μΝΰυθαέε μ,Νπλκ α τκθ αδΝαπσΝ αξ έαΝκ δεάΝαπυζ δα,Ν Ν ξΫ βΝµ Ν δμΝ

α τθα μ,Ν µ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ βέΝ ΧTrovas,Ν 1λλλΨ.  Πλκφαθυμ,Ν κδΝ παξτ αλε μΝ
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µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ ΫξκυθΝ υοβζσ λαΝ πέπ αΝ κδ λκΰσθπθΝ απσΝ δμΝ

α τθα μέΝ 

  

Ά εβ βΝ 

Ν πµα δεάΝ α λΪθ δαΝ πδ λΪΝ βθΝ κ δεάΝ απυζ δα,Ν πκυΝ παλα βλ έ ΝΝ

π λδ µµβθκπαυ δαεΪέΝ υ σΝΫξ δΝπαλα βλβγ έΝ ΝΪ κµαΝπκυΝΫξκυθΝαεδθβ κπκδβγ έΝάΝΝ

ΫξκυθΝεαγδ δεάΝαπάΝΧ αµπΫζαμ,Ν σµκμΝΙΙ,ΝβίίιΨΝ 

  

Κτβ βΝ 

Ν ετβ βΝ εαδΝ βΝ ΰαζκυξέα,Ν κ βΰκτθΝ πλκ πλδθΪΝ Ν µ έπ βΝ βμΝ κ δεάμΝ πυεθσ β αμΧΝΝ

ϊrinkwater,Ν 1λληΨέΝ ΌµπμΝ παλσζαΝ αυ ΪΝ κδΝ πδ άµκθ μ,Ν γ πλκτθΝ σ δΝ κδΝ ΰυθαέε μΝΝ

ξπλέμΝ παδ δΪΝ ΫξκυθΝ αυιβµΫθκΝ εέθ υθκΝ κ κπσλπ βμέΝ Κα ΪΝ υθΫπ δα,Ν κδ 

ΰευµκθκτ μΝεαδΝκδΝγβζΪακυ μΝπλΫπ δΝθαΝπαέλθκυθΝ παλε έμΝπκ σ β μΝα ί έκυΝ

εαγβµ λδθΪέΝΧώreshyschyn,Ν1λκκΨ 
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∆Ι ΣΡΟΦΗΝΚ ΙΝ ΚΗΗΝΣΗΝΝ ΜΜΗΝΟΠ ΤΗ 

 

  

ΗΝ υηίκζά βμΝ δα λκφάμΝ βθΝκ δεάΝηΪαα 

  

Ν δα λκφάΝ απκ ζ έΝ ΫθαθΝ βµαθ δεσΝ παλΪΰκθ αΝ πκυΝ πβλ Ϊα δΝ απσΝ β ίλ φδεάΝ

βζδεέαΝ βΝ ε ζ δεάΝ αθΪπ υιβΝ εαδΝ υθ ξέα δΝ θαΝ α ε έΝ γ δεσΝ λσζκΝ βθ υΰ έαΝ πθΝ

κ υθΝ ΝσζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝαπάμΝΧΠαπα κπκτζκυ,ΝβίίγΨέΝ Νΰ θδεΫμΝΰλαµµΫμΝΫξ δΝ

ίλ γ έΝ σ δ β δα άλβ βΝ εαθκθδεκτΝ πµα δεκτΝ ίΪλκυμΝ εαδΝ βΝ εαζάΝ εα Ϊ α βΝ βμΝ

υΰ έαμ υµίΪζζκυθΝ βΝ µ έπ βΝ βμΝ κ δεάμΝ απυζ δαμ,Ν πκυΝ παλα βλ έ αδΝ µ ΪΝ βθ 

µµβθσπαυ βΝ δμΝΰυθαέε μΝΧWu et al, 2002).   

ΣκΝ πµα δεσΝίΪλκμΝαπκ ζ έΝΫθαθΝ βµαθ δεσΝπαλΪΰκθ αΝπκυΝ

πβλ Ϊα δΝ κ κ δεσΝπ λδ ξσµ θκΝεαδΝ βθΝκ δεάΝπυεθσ β αέΝ

Έξ δΝαπκ δξγ έΝσ δΝσ κΝµ ΰαζτ λβ έθαδΝβΝ πµα δεάΝµΪαα,Ν

σ κΝ µ ΰαζτ λβΝ έθαδΝ βΝ κ δεάΝ πυεθσ β αέ Οµκέπμ, 

φαέθ αδΝεαδΝ κΝαθ έ λκφκΝθαΝ έθαδΝαζβγΫμμΝσ κΝµδελσ λβΝ

έθαδΝ βΝ πµα δεάΝ µΪαα σ κΝ µδελσ λβΝ έθαδΝ εαδ βΝ κ δεάΝ

πυεθσ β αέΝ ΓδαΝ παλΪ δΰµα,Ν θ αλΪΝ εκλέ δαΝ πκυ υπδεΪΝ

ίλέ εκθ αδΝπλδθΝ βθΝ µµβθαλξά,Ν έθαδΝ υθα σΝθαΝυφέ αθ αδΝ

εα Ϊΰµα αΝµ  ζΪξδ κΝ λατµα, θΝµΫλ δΝζσΰπΝ κυΝξαµβζκτΝ

κ δεκτ π λδ ξκµΫθκυΝεαδΝ βμΝ ξαµβζάμΝ κ δεάμΝµΪααμ,Ν αΝ κπκέαΝ ξ έακθ αδΝµ Ν βΝ

ΰλάΰκλβ αθΪπ υιβΝΧτοκμΨ,ΝβΝκπκέαΝ Ν υθκ τ αδΝαπσΝαθΪζκΰβΝατιβ βΝ κυΝίΪλκυμέΝ

ΟΝ ζσΰκμΝ ΰδα βΝ µ ΰαζτ λβ κ δεάΝ πυεθσ β αΝ αΝ ίαλτ λαΝ θάζδεαΝ Ϊ κµαΝ

ξ έα αδΝ Ν µ ΰΪζκ ίαγµσΝ µ Ν κΝ φκλ έκΝ ΧίΪλκμΨΝ πκυΝ φΫλκυθΝ δμΝ δαφκλ δεΫμΝ

γΫ δμΝ κυΝ ε ζ κτΝ ΧAnderson, 2004).  πέ βμ,Ν υπΪλξκυθΝ εαδΝ Ϋλ υθ μΝ πκυΝ

υπκ βλέακυθΝσ δΝβΝπαξυ αλεέαΝµπκλ έΝθα α εά δΝεαδΝεΪπκδαΝπλκ α υ δεάΝ λΪ βΝ

Ϋθαθ δΝ βμΝκ δεάμΝαπυζ δαμΝ  µ µµβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μέΝτµφπθαΝµ  αυ Ϋμ,ΝβΝ

παξυ αλεέαΝφαέθ αδΝθα ξ έα αδΝµ Ν βθΝτπαλιβΝµ δπµΫθπθΝ πδπΫ πθΝκλµκθυθΝ κυΝ

φτζκυ,Ν πκυΝ ίλέ εκθ αδ υθ µΫθ μΝ µ Ν ΰζκίκυζέθβ,Ν εαδΝ εα ΪΝ υθΫπ δαΝ µ Ν

αυιβµΫθ μΝ υΰε θ λυ δμ ζ τγ λπθΝ κλµκθυθΝ κυΝ φτζκυέΝ πδπλσ γ α,Ν βΝ

παξυ αλεέαΝ ξ έα αδΝ µ Ν αυιβµΫθα πέπ αΝ δθ κυζέθβμΝ εαδΝ ζ π έθβμέΝ Πλσε δ αδΝ

βζα άΝ ΰδαΝ κλµκθδεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ πκυΝ  ΫξκυθΝ αθαίκζδεάΝ πέ λα βΝ αΝ κ Ϊ,Ν

υθ δ φΫλκθ αμΝ Ϋ δΝ βΝ µ δπµΫθβΝ κ δεάΝ  απυζ δαΝ εαδΝ βθΝ αυιβµΫθβΝ κ δεάΝ
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πυεθσ β αέ ΟδΝ ευλδσ λκδΝ δα λκφδεκέΝ παλΪΰκθ μΝ πκυΝ υµµ ΫξκυθΝ βΝ τθγ β 

εκζζαΰσθκυΝ εαδΝ πλπ ρθυθΝ βμΝ γ µΫζδαμΝ κυ έαμΝ πθΝ κ υθΝ έθαδΝ κΝ α ίΫ δκ,Ν β 

ίδ αµέθβΝ ϊΝ εαδΝ κΝ φυ φκλκμέΝ ε σμΝ απσΝ αυ Ϊ,Ν υπΪλξκυθΝ εαδΝ ΪζζαΝ δα λκφδεΪ 

κδξ έαΝπκυΝα εκτθΝζδΰσ λκΝΰθπ άΝγ δεάΝ λΪ βΝ αΝκ Ϊ,ΝσππμΝ κδΝίδ αµέθ μΝΚ 

εαδΝω,Ν κΝµαΰΰΪθδκ,ΝκΝο υ ΪλΰυλκμΝεαδΝκΝξαζεσμΝΧΠαπα κπκτζκυ,Νβίίγ).  

Μ αιτΝ πθΝΪζζπθΝ δα λκφδευθΝπαλαΰσθ πθ,ΝβΝκ δεάΝπυεθσ β αΝ ξ έα αδ Ϊµ αΝ

µ Ν βθΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝΧωaΨΝ ΝσζβΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝαπάμ,ΝαζζΪΝ δ δαέ λα αΝ

γίΝ πλυ αΝ Ϋ β,Ν σπκυΝ εαδΝ αθαπ τ αδΝ βΝ µΫΰδ βΝ κ δεάΝ µΪααΝ ΧHeinburger, 1997). 

πκµΫθπμ,Ν ΰδα βΝ δαµσλφπ βΝ βμΝ µΫΰδ βμΝ εκλυφαέαμΝ κ δεάμΝ πυεθσ β αμΝ εΪγ Ν

α σµκυΝαπαδ έ αδ παλεάμΝπλσ ζβοβΝωaέΝ Νγ δεάΝσµπμΝ υ ξΫ δ βΝ κυΝωaΝµ Ν βθΝ

κ δεάΝµΪααΝ  φαέθ αδΝθαΝ έθαδΝ ιέ κυΝ βµαθ δεάΝεαδΝ βΝΰ λκθ δεάΝβζδεέα,ΝσπκυΝβΝ

αθΪΰεβΝ κυΝ  κλΰαθδ µκτΝ ΝωaΝαυιΪθ αδ,Ν θυΝ αυ σξλκθαΝµ δυθ αδΝ βΝπλσ ζβοάΝ

κυέΝΟδ δα λκφδεΫμΝαθΪΰε μΝ ΝωaΝ δαφΫλκυθ απσΝξυλαΝ Ν ξυλαΝ ΧΠαπα κπκτζκυ,Ν

2003ΨέΝ Ν παλεάμΝ πλσ ζβοβ ωaΝ Ϋξ δΝ γ δεάΝ πέ λα βΝ σ κΝ βΝ δαµσλφπ βΝ βμΝ

εκλυφαέαμΝκ δεάμΝµΪααμ,Νσ κ εαδΝ κΝλυγµσΝ βμΝκ δεάμΝαπυζ δαμΝαθΪζκΰαΝµ Ν βθΝ

βζδεέαΝΧσIώΝωonsensus Development Panel on Optimal Calcium Intake). 

ΓδαΝ βθΝ πέ υιβΝ βμΝ µΫΰδ βμΝ κ δεάμΝ µΪααμΝ ελέθ αδΝ απαλαέ β βΝ σξδΝ µσθκΝ β 

παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυ,Ν αζζΪΝ εαδΝ βΝ πλσ ζβοβΝ άΝ βΝ θ κΰ θάμΝ παλαΰπΰά 

ίδ αµέθβμΝ ϊ,Ν βθΝ παδ δεάΝ βζδεέαΝ εαδΝ βθΝ πλυδµβΝ θβζδεέπ βέΝ ∆ κµΫθκυΝ σ δΝ κδ 

φυ δεΫμΝ πβΰΫμΝ ίδ αµέθβμΝϊΝ βΝ δα λκφάΝ έθαδΝ ζέΰ μ,Ν κΝ µπζκυ δ µσμΝ πθ εκδθυθ 

λκφέµπθΝ ΧπέξέΝ ΰΪζαΨΝ έθαδΝ υξθΪΝ απαλαέ β κμέΝ  Ν κλδ µΫθ μΝ π λδπ υ δμΝ ελα υθ, 

σπκυΝβΝ γθδεάΝθκµκγ έαΝαπαΰκλ τ δΝ κθΝ µπζκυ δ µσΝ πθΝ λκφέµπθΝεα ΪΝαυ σθΝ κθ 

λσπκ,Ν βΝ αθ πΪλε δαΝ ίδ αµέθβμΝ ϊΝ κθΝ πζβγυ µσΝ µπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ αλε Ϊ 

δα κµΫθβ,Ν δ δαέ λαΝ αΝ ίσλ δαΝ ΰ πΰλαφδεΪΝ πζΪ β,Ν σπκυ βΝ Ϋεγ βΝ κΝ βζδαεσ 

φπμΝ έθαδΝπ λδκλδ µΫθβΝΰδαΝµ ΰΪζκΝ δΪ βµαΝ κυΝΫ κυμ,Νµ Ναπκ Ϋζ µαΝΝβΝ τθγ β 

βμΝίδ αµέθβμΝϊΝαπσΝ κΝ ΫλµαΝθαΝ έθαδΝδ δαέ λαΝαθ παλεάμΝΧΛυλέ βμ,ΝβίίγΨέΝ κυμΝ

βζδεδπµΫθκυμ, βΝ αθ πΪλε δαΝ ίδ αµέθβμΝ ϊΝ κφ έζ αδΝ σξδΝ µσθκΝ βθΝ ζα πµΫθβΝ

πλσ ζβοβ,ΝαζζΪΝεαδ Νµ δπµΫθβΝ θ λδεάΝαπκλλσφβ β κυΝωa,ΝαφκτΝµ Ν βθΝβζδεέαΝ

ζα υθ αδΝβΝ1-αΝ υ λκιυζέπ βΝ βμΝβηΧΟ ΨϊΝεαδΝυπΪλξ δΝµ δπµΫθβΝαπΪθ β βΝ κυΝ

θ λδεκτΝ  ίζ θθκΰσθκυΝ βθΝ 1,βηΝ ΧΟ Ψ2ϊέΝ ΓδαΝ κΝ ζσΰκΝ αυ σ,Ν υ άθ αδΝ βΝ

υµπζβλπµα δεά ξκλάΰβ βΝ βμΝίδ αµέθβμΝϊΝ κυμΝβζδεδπµΫθκυμ,ΝβΝκπκέαΝ ζα υθ δΝ

βθΝ πλσεζβ β εα αΰµΪ πθΝ σζπθΝ πθΝ τππθέΝ πκµΫθπμ,Ν βΝ perΝ osΝ ΧαπσΝ κΝ σµαΨΝ

αθαΰεαέα πλσ ζβοβΝίδ αµέθβμΝϊΝαθΪζκΰαΝµ Ν βθΝβζδεέαΝ έθαδμ  
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ρηίΝ υθΝΝβίίΝIU 

                                                       >70  400 IU 

                                     >75  600-800 IU (Παπα κπκτζκυ,Νβίίγ) 

 

 

ΘαΝ πλΫπ δΝ πδπζΫκθΝ θαΝ αθαφ λγ έ,Ν σ δ θυΝ πλαΰµα κπκδ έ αδΝ δμΝ µΫλ μΝ µαμ 

µπζκυ δ µσμΝ εΪπκδπθΝ µβΝ ΰαζαε κεκµδευθΝ πλκρσθ πθΝ µ Ν υµπζβλυµα αΝ

α ί έκυ, σππμΝ ΰδαΝ παλΪ δΰµαΝοπµέ,Ν ξυµσμ,Ν βµβ λδαεΪ,Ν µ Ν εκπσΝ βθΝ ατιβ βΝ

βμΝ πλσ ζβοβμ α ί έκυΝ απσΝ κθΝ πζβγυ µσ,Ν βΝ πλκ γάεβΝ ίδ αµέθβμΝ ϊΝ

πλαΰµα κπκδ έ αδΝ πλυ δ α µσθκΝ αΝ ΰαζαε κεκµδεΪΝ λσφδµαΝ ΧΛυλέ βμ,Ν βίίγΨέΝ Ν

παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ ίδ αµέθβμΝ ϊΝ µ δυθ δΝ κθ εέθ υθκΝ πθΝ µβΝ πκθ υζδευθΝ

εα αΰµΪ πθΝεαδΝ κθΝεέθ υθκΝεα Ϊΰµα κμΝ κυΝ δ ξέκυ εα ΪΝγι-57% (Παπα σπκυζκμ,Ν

2003).    

ΜέαΝζκΰδεάΝπλκ Ϋΰΰδ βΝΰδαΝ βθΝ πέ υιβΝ βμΝ παλεκτμΝπλσ ζβοβμΝα ί έκυ έθαδΝβΝ

µ ΰδ κπκέβ βΝ βμΝ ξλά βμΝ πθΝ δαδ β δευθΝ πβΰυθΝ Ν υθ υα µσΝ µ Ν βΝ ζάοβ 

υµπζβλπµΪ πθ,Ν ΪθΝ ελέθ αδΝ απαλαέ β κέΝ πσΝ βθΝ ΪζζβΝ πζ υλΪ,Ν π δ άΝ βΝ υΰ έαΝ

πθ κ υθΝ πβλ Ϊα αδΝεαδΝαπσΝ βθΝπλσ ζβοβΝΪζζπθΝγλ π δευθΝκυ δυθ,ΝσππμΝΰδαΝ 

παλΪ δΰµαΝ βΝ πλπ θβΝ εαδΝ κΝ θΪ λδκ,Ν µδαΝ π άΝ εαδΝ δ κλλκπβµΫθβΝ δα λκφάΝ 

απκ ζ έΝ κθΝαελκΰπθδαέκΝζέγκΝΰδαΝ βθΝπλσζβοβΝεαδΝ βΝγ λαπ έαΝ βμΝκ κπσλπ βμ 

(Heimburger, 1997).  αΝπζαέ δαΝαυ Ϊ,Ν αΝΰαζαε κεκµδεΪΝπλκρσθ αΝΧΰδακτλ δ,Ν υλέΨ,Ν

κ εκθ λίκπκδβµΫθκμΝ κζκµσμΝάΝ αΝµδελΪΝοΪλδαΝ ΧπέξέΝ αλ ΫζαΨΝµ Ν αΝ εσεαζα,Ν α 

πλΪ δθαΝ ζαξαθδεΪ,Ν κΝ παθΪεδ,Ν κΝ µπλσεκζκ,Ν αΝ ί λέεκεα,Ν αΝ τεα,Ν αΝ αµτΰ αζα,Ν

εαδ αΝµαΰ δλ µΫθαΝιβλΪΝφα σζδα,Ναπκ ζκτθΝ λσφδµαΝπκυΝ υθ δ φΫλκυθΝ Νµ ΰΪζκ 

ίαγµσΝ βΝ δαδ β δεάΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυ,Ν εαγυμΝ απκ ζκτθΝ πζκτ δ μ πβΰΫμΝ

(Heimburger 1997, αζηαθέ βμΝβίί1). 

Ό κΝαφκλΪΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ πθΝΰαζαε κεκµδευθ,Ν υ άθ αδΝβΝπλσ ζβοβΝαυ υθ 

πκυΝΫξκυθΝξαµβζάΝπ λδ ε δεσ β αΝ ΝζδπαλΪ,ΝΫ δΝυ ΝθαΝ ζαξδ κπκδ έ αδΝβΝζάοβ 

κυΝ εκλ µΫθκυΝ ζέπκυμέΝ πσΝ βθΝ ΪζζβΝ πζ υλΪ,Ν Ϊ κµαΝ µ Ν υ αθ ιέαΝ βΝ ζαε σαβ 

µπκλκτθΝθαΝξλβ δµκπκδκτθΝπλκρσθ αΝπκυΝ ΫξκυθΝξαµβζάΝπ λδ ε δεσ β αΝζαε σαβμ , 

µ  εκπσΝ βθΝ ια φΪζδ βΝ παλεκτμΝ πκ σ β αμΝ α ί έκυέΝ πδπζΫκθ,Ν αΝ

µπζκυ δ µΫθα µ Να ίΫ δκΝπλκρσθ α,ΝσππμΝφλκυ κξυµκέ,Νοπµέ,Νΰδακτλ δΝεαδΝλταδ,Ν

µπκλκτθΝ πέ βμΝ θαΝ υµίΪζζκυθΝ βΝ δαδ β δεάΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ

(Παπα κπκτζκυΝβίίγ,ΝHeimburger 1997).  
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Ό κΝ αφκλΪΝ ΪζζαΝ µδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪ,Ν υπΪλξκυθΝ µ ζΫ μΝ πκυ αθαφΫλκυθΝ

ατιβ βΝ κυΝεδθ τθκυΝεα αΰµΪ πθΝ κυμΝβζδεδπµΫθκυμΝ Ναθ πΪλε δαΝ βμ ίδ αµέθβμΝ

ΚέΝ πέ βμ,Νΰθπ άΝ έθαδΝβΝ υµµ κξάΝ βμΝίδ αµέθβμΝωΝ βΝ τθγ βΝ κυ εκζζαΰσθκυ,Ν

αζζΪΝ αεσµβΝ θΝ έθαδΝ ΰθπ σμΝ κΝ λσζκμΝ βμΝ βθΝ κ κπσλπ βέ πδπζΫκθ,Ν απσΝ

π δλαµα σαπαΝ ΰθπλέακυµ Ν δμΝ λΪ δμΝ πκυΝ α εκτθΝ αΝ κ ΪΝ εΪπκδα δξθκ κδξ έα,Ν

σππμΝ έθαδΝ κΝ µαΰΰΪθδκ,Ν κΝ ξαζεσμΝ εαδ κΝ ο υ ΪλΰυλκμέΝ Έξκυθ π λδΰλαφ έΝ ζυ δεΫμΝ

ίζΪί μΝ αΝκ ΪΝπαλσµκδ μΝµ Ναυ ΫμΝπκυΝ µφαθέακθ αδΝ βθ κ κπσλπ βέΝΩ σ κ,Ν

θΝ υπΪλξκυθΝ αεσµβΝ πζβγυ µδαεΪΝ κµΫθα,Ν ΰδαΝ θα δ ξυλδ κτµ Ν σ δΝ Ν Ϋζζ δοβΝ

πθΝδξθκ κδξ έπθΝαυ υθΝµπκλ έΝθαΝ µφαθδ γ έ κ κπσλπ βΝεαδΝ κυμΝαθγλυπκυμέΝΝ 

ε σμΝ απσΝ κυμΝ δα λκφδεκτμΝ παλΪΰκθ μΝ πκυΝ ΫξκυθΝ γ δεάΝ πέ λα βΝ α κ Ϊ,Ν

υπΪλξκυθΝ εαδΝ ΪζζκδΝ πκυΝ λκυθΝ αλθβ δεΪ,Ν σππμΝ βΝ υπ λεα αθΪζπ βΝ λκφυθΝ µ  

ξζπλδκτξκΝ θΪ λδκ,Ν πλπ θ μ,Ν βΝ εα Ϊξλβ βΝ αζεκσζΝ εαδΝ εαφΫ,Ν εαγυμΝ εαδΝ β 

εα αθΪζπ βΝ λκφυθΝ µ Ν υοβζΫμΝ πκ σ β μΝ κιαζδεκτΝ ωaΝ εαδΝ φυ δευθΝ Χ παθΪεδ, 

δ βλΪ,Νφδ έεδαΨ,Ν αΝκπκέαΝσππμΝά βΝαθαφΫλγβε Ν κΝε φΪζαδκΝ κυΝµ αίκζδ µκτ 

κυΝ α ί έκυ,Ν µπκ έακυθΝ βθΝ θ λδεάΝ απκλλσφβ βΝ κυΝ ωaΝ ΧΠαπα κπκτζκυ,Ν

2003).  

Ν υπ λεα αθΪζπ βΝ πλπ θβμΝ Ϋξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ θδ ξτ δΝ βθΝ Ϋεελδ β α ί έκυΝ αΝ

κτλαΝ εαδΝ πκµΫθπμΝ µ αίΪζζ δΝ αλθβ δεΪΝ κΝ δ κατΰδκΝ κυΝ α ί έκυέ Ν υ δεκτΝ

τπκυΝ δα λκφά,Ν πκυΝ Ϋξ δΝπμΝ ξαλαε βλδ δεσΝ βμΝ βΝµ ΰΪζβΝ εα αθΪζπ β ελΫα κμ,Ν

κ βΰ έΝ βΝ δπζΪ δαΝαπσΝ αΝεαθκθδεΪΝ πέπ αΝεα αθΪζπ βΝπλπ θβμ,Νΰ ΰκθσμΝπκυΝ

µπκλ έΝ θαΝ υµίΪζζ δΝ βθΝ αθΪπ υιβΝ κ κπσλπ βμΝ (Heimburger, 1997)έΝ Ω σ κ, 

πλκ έθ αδΝβΝ δαδ β δεάΝπλσ ζβοβΝπλπ θβμΝπκυΝεαζτπ δΝ δμΝαθΪΰε μΝαθΪζκΰαΝµ  

βθΝ βζδεέα,Ν αΝ πζαέ δαΝ θσμΝ δ κλλκπβµΫθκυΝ δαδ κζκΰέκυΧαζηαθέ βμΝ βίί1,Ν

Heimburger, 1997). 

Ό κΝαφκλΪΝ βθΝεα αθΪζπ βΝ πθΝΰαζαε κεκµδευθ,Ν υ άθ αδΝβΝπλσ ζβοβΝαυ υθ 

πκυΝΫξκυθΝξαµβζάΝπ λδ ε δεσ β αΝ ΝζδπαλΪ,ΝΫ δΝυ ΝθαΝ ζαξδ κπκδ έ αδΝβΝζάοβ 

κυΝ εκλ µΫθκυΝ ζέπκυμέΝ πσΝ βθΝ ΪζζβΝ πζ υλΪ,Ν Ϊ κµαΝ µ Ν υ αθ ιέαΝ βΝ ζαε σαβ 

µπκλκτθΝθα ξλβ δµκπκδκτθΝπλκρσθ αΝπκυΝΫξκυθΝξαµβζάΝπ λδ ε δεσ β αΝζαε σαβμ,Νµ  

εκπσΝ βθΝ ια φΪζδ βΝ παλεκτμΝπκ σ β αμΝα ί έκυέΝ πδπζΫκθ,Ν αΝ µπζκυ δ µΫθα 

µ Να ίΫ δκΝπλκρσθ α,ΝσππμΝφλκυ κξυµκέ,Νοπµέ,Νΰδακτλ δΝεαδΝλταδ,ΝµπκλκτθΝ πέ βμΝ

θαΝ υµίΪζζκυθΝ βΝ δαδ β δεάΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ ΧΠαπα κπκτζκυΝ βίίγ,Ν

Heimburger 1997).  

εσµβ,Ν Ϋξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ εαδΝ βΝ αυιβµΫθβΝ εα αθΪζπ βΝ εαφ θβμΝ µπκλ έΝ θαΝ Ϋξ δ 

υ µ θ έμΝ πδ λΪ δμΝ κΝ δ κατΰδκΝ κυΝ α ί έκυΝ (Heimburger, 1997)έΝ Ν ξΫ βΝ
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µ αιτΝ βμΝµΫ λδαμΝ  εα αθΪζπ βμΝεαφ θβμΝεαδΝ βμΝ κ κπσλπ βμΝ θΝ Ϋξ δΝαεσµβΝ

εαγκλδ γ έΝ µ Ν  αελέί δα,Ν αζζΪΝ µ ζΫ μΝ αθαφΫλκυθΝ σ δ βΝ υπ λίκζδεάΝ πλσ ζβοβΝ

εαφ θβμΝπδγαθσθΝθα Ϋξ δΝίζαί λάΝ πέ λα βΝ βθΝκ δεάΝπυεθσ β αΝ πθΝΰυθαδευθ,Ν

αεσµβΝεαδΝσ αθ εα αθαζυθκυθΝ παλε έμΝπκ σ β μΝα ί έκυΝΧεasseyΝandΝWhiting, 

1993).  δμΝ βζδεδπµΫθ μΝ ΰυθαέε μ,Ν πκυΝ θΝ αθ δ αγµέακυθΝ µ Ν παλεάΝ πλσ ζβοβ 

ΰαζαε κεκµδευθΝπλκρσθ πθΝ βΝζδΰσ λκΝαπκ ζ µα δεάΝ θ λδεάΝαπκλλσφβ βΝ κυ 

α ί έκυ,Ν βΝ εαφ θβΝ µπκλ έΝ θαΝ Ϋξ δΝ αθ πδγτµβ βΝ πέ λα βΝ βθΝ δ κλλκπέαΝ κυ 

α ί έκυΝ ΧώarrisΝ andΝ ϊawson- ώughes,Ν 1λλζΨέΝ ΠαλσζαΝ αυ Ϊ,Ν τµφπθαΝ µ Ν Ϊζζβ 

µ ζΫ β,ΝβΝκ δεάΝπυεθσ β αΝ θΝ πβλ Ϊ βε ΝαπσΝ βΝ δαΝίέκυΝπλσ ζβοβΝεαφ θβμ, 

απσΝ βΝ δΰµάΝπκυΝ αΝΪ κµαΝΫπδθαθΝ1Νπκ άλδΝΰΪζαΝεαγβµ λδθΪΝεα ΪΝ βθΝ θάζδεβΝαπά 

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

Οµκέπμ,Ν βΝ εα αθΪζπ βΝ αζεκσζΝ εαδΝ κΝ εΪπθδ µα φαέθ αδΝ θαΝ ΫξκυθΝ υ µ θά 

πέ λα βΝ βθΝ κ δεάΝ πυεθσ β α,Ν σππμΝ πέ βμΝ εαδΝ κΝ εαγδ δεσμΝ λσπκμΝ απάμΝ

(Heimburger, 1997). λε ΫμΝ έθαδΝ κδΝ εγΫ δμΝ πκυΝ ΫξκυθΝ θκξκπκδά δΝ κΝαζεκσζ,Ν

πμΝ ΫθαΝ βµαθ δεσ παλΪΰκθ αΝ κ δεάμΝ απυζ δαμΝ ΧAnderson, 2004ΨέΝ θ κτ κδμ,Ν

τµφπθαΝµ Ν Ϋλ υθ μΝ Ϋξ δ ίλ γ έΝ σ δΝ βΝ µΫ λδαΝ εα αθΪζπ βΝ αζεκσζΝµπκλ έΝ θαΝ Ϋξ δΝ

κυ Ϋ λβΝ άΝ ΰ θδεΪ γ δεά πέ λα β,Ν δ δαέ λαΝ δμΝ µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μέΝ

ΤπΪλξκυθΝ τκΝ πδγαθΫμ ιβΰά δμΝ ΰδαΝ κΝ ζσΰκΝ πκυΝ κΝ αζεκσζΝ µπκλ έΝ θαΝ πδφΫλ δΝ

αυ ΫμΝ δμΝ υ λΰ δεΫμ πδπ υ δμέΝ ΣκΝ αζεκσζΝ µπκλ έΝ θ ξκµΫθπμΝ θαΝ θδ ξτ δΝ αΝ

κδ λκΰκθδεΪΝ  απκ ζΫ µα α,Ν µΫ πΝ βμΝ ατιβ βμΝ πθΝ πδπΫ πθΝ ευεζκφκλκτµ θβμΝ

κλµσθβμΝ άΝ µΫ πΝ  βμΝ ατιβ βμΝ κυΝ αλδγµκτΝ πθΝ κδ λκΰoθδευθΝ Ν υπκ κξΫπθΝ αΝ

κ κετ αλαέ θαζζαε δεΪ,Ν κΝ αζεκσζΝ µπκλ έΝ θαΝ λαΝ απ υγ έαμΝ πΪθπΝ αΝ

κ κετ αλα,Ν µ Ν εκπσ θαΝ αθα έζ δΝ βθΝ ΫθαλιβΝ βμΝ κ δεάμΝ αθαεα α ε υάμ,Ν

µ δυθκθ αμΝµ Ν κθΝ λσπκΝαυ σ κΝ υθκζδεσΝαλδγµσΝ πθΝ«α τθαµπθΝ υθ Ϋ µπθ»Ν κυΝ

ε ζ κτέΝ Ϋίαδα,Ν β υπ λεα αθΪζπ βΝ αζεκσζΝ Ν υ άθ αδΝ Ν εαµέαΝ π λέπ π β,Ν

εαγυμΝφαέθ αδΝθα πλκεαζ έΝαθδ κλλκπέαΝµ αιτΝκ δεάμΝ δαµσλφπ βμΝεαδΝκ δεάμΝ

παθαλλσφβ βμΝ (Turner, 2001). ΣκΝ εΪπθδ µαΝ γ πλ έ αδΝ Ν σζ μΝ δμΝ π λδπ υ δμΝ

πδίζαίΫμΝ ΰδαΝ βθΝ υΰ έαΝ Χαζηαθέ βμ,Ν βίί1). ιδκ βµ έπ κΝ έθαδΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ κδΝ

εαπθέ λδ μΝ µφαθέακυθΝ θ κθσ λαΝ α υµπ υµα αΝ βμΝ µµβθσπαυ βμΝ Ν τΰελδ βΝ

µ Ν δμΝ ΰυθαέε μΝ πκυΝ θΝ εαπθέακυθΝ ΧΣαδΰΰκτθβμ,Ν βίίβ).   πέ βμ,Ν κδΝ κλµκθδεΫμΝ

µ αίκζΫμΝπκυΝζαµίΪθκυθΝξυλα εα ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β δπζα δΪακυθΝ κθΝεέθ υθκΝ

εαλ δαεάμΝπλκ ίκζάμέΝ ΪθΝ κθ εέθ υθκΝαυ σΝπλκ γ έ κΝεΪπθδ µαΝζίΝ δΰΪλπθΝ

βθΝ βµΫλα,Ν σ Ν κΝ εέθ υθκμΝ αυ σμΝ λαπζα δΪα αδέ εσµβ,Ν βΝ µ ΰΪζβΝ υξθσ β αΝ

εαπθέ µα κμΝ πβλ Ϊα δΝ υ µ θυμΝ βθΝ Ν υπσφυ β,Ν µ  απκ Ϋζ µαΝ βθΝ Ν πλυδµβΝ
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µµβθσπαυ βΝ εαδΝ βθΝ πλυδµβΝ ΰάλαθ βέΝ π δ άΝ σµπμ,Ν κδ ΰυθαέε μ εα ΪΝ βθΝ

µµβθσπαυ βΝΫξκυθΝ βθΝ Ϊ βΝθαΝπλκ ζαµίΪθκυθΝίΪλκμ,ΝΰδαΝ κ ζσΰκΝαυ σΝπλκ δµκτθΝ

θαΝ µβΝ δαεσοκυθΝ κΝ εΪπθδ µα,Ν µ Ν βΝ δεαδκζκΰέαΝ βμΝ απκφυΰάμ ζάοβμΝ π λδ υθΝ

εδζυθέΝ ΟδΝ δ δεκέΝ σµπμΝ γαΝ πλΫπ δΝ θαΝ πλκ έθκυθΝ βθΝ Ϊµ βΝ δαεκπά κυΝ

εαπθέ µα κμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ βθΝ αυ σξλκθβΝ αθ δεα Ϊ α βΝ αυ άμΝ βμΝ ίζαί λάμ 

υθάγ δαμΝµ ΝµέαΝπδκΝπφΫζδµβ,ΝσππμΝΰδαΝπαλΪ δΰµαΝ βθΝΫθαλιβΝεΪπκδαμΝ πµα δεάμ 

Ϊ εβ βμΝΧαζηαθέ βμ,Νβίί1).  

 

 

υηίκζάΝ βμΝ δα λκφάμΝ β υηπ πηα κζκΰέαΝ βμΝ ηηβθσπαυ βμΝ 

  

Πλσ φα μΝ πδ βµδκζκΰδεΫμΝ εαδΝ π δλαµα δεΫμΝ µ ζΫ μΝ αθαφΫλκυθΝ σ δΝ έαδ μ 

πζκτ δ μΝ Ν φυ κκδ λκΰσθαΝ µπκλ έΝ θαΝ ΫξκυθΝ πλκ υ δεάΝ λΪ βΝ Ν

κδ λκΰκθκ ιαλ υµ θ μ εα α Ϊ δμ,Ν σππμΝ µµβθκπαυ δαεΪΝ υµπ υµα αΝ εαδ 

κδ λκΰκθκ ιαλ υµ θ μΝα γΫθ δ μ,ΝσππμΝκΝεαλεέθκμΝ κυΝµα κτ,ΝβΝκ κπσλπ βΝεαδΝ 

αΝ εαλ δαΰΰ δαεΪΝ θκ άµα αΝ ΧΚ ζζαλ αάμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίθΨέΝ τµφπθαΝ µ Ν

πλκβΰκτµ θ μΝ Ϋλ υθ μ,Ν κδΝ ΰυθαέε μΝ  βμΝ δα δεάμΝ φυζάμΝ Ν πκ κ σΝ µ ΰαζτ λκΝ

κυΝκίΣ,Νκυ Ϋπκ ΝγαΝ µφαθέ κυθ ιΪο δμ,Νφαδθσµ θκΝπκυΝ ιβΰ έ αδΝµ Ν βθΝυοβζάΝ

π λδ ε δεσ β αΝ βμΝ δα λκφάμΝ κυμΝ  φυ δεάμΝπλκΫζ υ βμΝκδ λκΰσθαΝ Ν ΧΣααθΪεβμ,Ν

2000). ΣαΝ δ κφζαίκθκ δ άΝ έθαδΝ βΝ π λδ σ λκΝ µ ζ βµΫθβΝ κµΪ αΝ απσΝ α 

φυ κκδ λκΰσθαέΝ Ν σΰδαΝπ λδΫξ δΝευλέπμΝδ κφζαίκθκ δ ά,Ν αΝκπκέαΝ έθαδ κυ έ μΝπκυ 

παλκυ δΪακυθΝ κµδεΫμΝ κµκδσ β μΝ µ Ν αΝ κδ λκΰσθαέΝ υΰε ελδµΫθα,Ν α 

φυ κκδ λκΰσθαΝ έθαδΝ πκζτΝ υθαφάΝ µ Ν βΝ 1ιί-κδ λα δσζβΝ εαδΝ µπκλ έΝ θα 

παλκυ δΪακυθΝ λΪ βΝ πδζ ε δεκτΝ λκπκπκδβ δεκτΝκδ λκΰκθδεκτΝυπκ κξΫαέΝΟδΝµΫξλδ 

άµ λαΝ βµκ δ υµΫθ μΝ µ ζΫ μΝ θΝ µπκλκτθΝ κτ Ν θαΝ υπκ βλέικυθ,Ν κτ Ν θα 

απκλλέοκυθΝ βΝ ξκλάΰβ βΝ υµπζβλπµΪ πθ µ Ν δ κφζαίσθ μΝ άΝ βθΝ εα αθΪζπ β 

λκφυθΝ πκυΝ π λδΫξκυθΝ σΰδαέΝ  Ν σ, δΝ αφκλΪΝ βΝ ξλά βΝ κυμΝ Ν µµβθκπαυ δαεΪ 

υµπ υµα α,Ν κδΝ π λδ σ λκδΝ λ υθβ ΫμΝ έθκυθΝ θαΝ υµφπθά κυθΝ ππμΝ βΝ ξλά β 

κυ δυθ,Ν σππμΝ αΝ φυ κκδ λκΰσθαΝ σΰδαμ,Ν γαΝ µπκλκτ αθΝ θαΝ ξλβ δµκπκδβγκτθΝ πμ 

πλυ βΝ ΰλαµµάΝ αθ δµ υπδ βμΝ άπδπθΝ υµπ πµΪ πθΝ ΧΚ ζζαλ αάμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίθ). 

πέ βμ,ΝΰδαΝ βθΝαπκφυΰάΝ πθΝ ιΪο πθΝ υ άθ αδΝβΝαπκφυΰάΝ κυΝεαφΫ,Ν κυ αΰδκτΝ

εαδΝ ΪζζπθΝ γ λµυθΝ λκφβµΪ πθ,Ν πθΝ πδεΪθ δεπθΝ φαΰβ υθΝ εαδΝ κυ υπ λίκζδεκτΝ

αζεκσζΝ Χαζηαθέ βμ,Ν βίί1ΨέΝ ΣκΝ φαΰβ σΝ έθαδΝ υθα σΝ θαΝ κ βΰά δΝ Ν ΫιαοβΝ µ Ν 

δΪφκλκυμΝµβξαθδ µκτμέΝΓδαΝπαλΪ δΰµα,Να ΪΝλκφάµα αΝµπκλκτθΝθαΝπλκεαζΫ κυθ 
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αζζαΰΫμΝ κΝ γ λµκλυγµδ δεσΝ εΫθ λκΝ κυΝ πλσ γδκυΝ υπκγαζΪµκυέΝ Οµκέπμ,Ν λκφΫμ 

πκυΝπ λδΫξκυθΝθδ λυ βΝάΝγ δκτξα,ΝεαγυμΝεαδΝφαΰβ ΪΝπκυΝπ λδΫξκυθΝεσεεδθκΝπδπΫλδΝά 

εαοαρ έθβ,Ν έθαδΝ υθα σΝ θαΝ πλκεαζΫ κυθΝ κίαλΫμΝ ιΪο δμΝ µ Ν ε φαζαζΰέ μΝ εαδ 

τ πθκδαΝ Ν υαέ γβ αΝ Ϊ κµαΝ ΧΣααθΪεβμ,Ν βίίί). εσµβ,Ν µ Ν βθΝ εα ΪζζβζβΝ

δαδ β δεάΝ αΰπΰάΝ µπκλ έΝ θαΝ πΫζγ δΝ µ έπ βΝ κυ πµα δεκτΝ ίΪλκυμ,Ν εαγυμΝ εαδΝ

αθ δµ υπδ βΝ πθΝ εα αελα ά πθΝ πκυΝ παλα βλκτθ αδ δμΝ µµβθκπαυ δαεΫμΝ

ΰυθαέε μέΝ πδπζΫκθ,ΝΰδαΝ βθΝαθ δµ υπδ βΝ πθΝκδ βµΪ πθ, υθέ α αδΝεαδΝβΝαπκφυΰάΝ

λκφέµπθΝπκυΝπλκεαζκτθΝαΫλδα,ΝσππμΝΰδαΝπαλΪ δΰµαΝ α σ πλδαέ(αζηαθέ βμ,Νβίί1) 

 

 

 

 

 

 

ΗΝ υηίκζάΝ βμΝΪ εβ βμΝ βθΝ ηηβθσπαυ βΝ 

  

Ν πµα δεάΝ λα βλδσ β αΝ δα λαµα έα δΝ ΫθαθΝ

κυ δα δεσΝ λσζκΝ βθ αθΪπ υιβΝ βμΝ κ δεάμΝΝ

µΪααμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμΝεαδΝµπκλ έΝ

θαΝ ίκβγά δ θαΝ δα βλά δΝ βΝ κµάΝ εαδΝ βΝ

ζ δ κυλΰδεάΝ τθαµβΝ κυΝ κ κτΝ εαγ’Ν σζβΝ βΝ

δΪλε δα βμ απάμ (Spear, 2004). θαµφδ ίά β α,Ν β Ϊ εβ βΝ εαγ’Ν σζβΝ βΝ δΪλε δαΝ

βμΝ απάμ,Ν εαδΝ δ δεσ λαΝ βΝ α δεάΝ ΧΪ εβ βΝµ Ν ίΪλβΨ, ίκβγΪΝ βΝ δα άλβ βΝ θσμΝ

υΰδκτμΝ ε ζ κτέΝ ΌµπμΝ σ κΝ αφκλΪΝ δμΝ ΰυθαέε μ,Ν β υπ λίκζδεάΝ Ϊ εβ β,Ν πκυΝ έθαδΝ

υθα σΝ θαΝ πλκεαζΫ δΝ αµµβθσλκδα,Ν µπκλ έΝ θαΝ απκί έ εα α λ π δεάΝ ΰδαΝ βΝ

ε ζ δεάΝ υΰ έαέΝ Ω σ κ,Ν αεσµβΝ εαδΝ ΰδαΝ αΝ Ϊ κµαΝ µ Ν ά β ΰεα βµΫθβΝ

κ κπσλπ β,Ν βΝ Ϊ εβ βΝ Ϋξ δΝ βµαθ δεάΝ πδλλκά,Ν µ δυθκθ αμΝ κθ εέθ υθκΝ

εα αΰµΪ πθ,Ναλε έΝίΫίαδαΝθαΝαπκφ τΰκθ αδΝκδΝπ υ δμΝΝΧHeimburger, 1997).  Μ Ν βθΝ

Ϊ εβ βΝ µ αφΫλκθ αδΝ φκλ έαΝ κΝ ε ζ σΝ µ Ν κυζΪξδ κθΝ β µβξαθδ µκτμμΝ Ϊµ βΝ

πέ λα βΝ ιαδ έαμΝ βμΝ Ϊ εβ βμΝ µ Ν ίΪλβΝ εαδΝ Ϋµµ βΝ µ Ν βΝ µυρεά τ πα βΝ

ΧΚαζ λκηέ βμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίζΨέΝ ΟδΝ πδΫ δμΝ απσΝ βΝ τ πα βΝ πθΝ µυυθΝ εαδΝ βΝ

δα άλβ βΝ κυΝ υµα κμΝ Ν µδαΝ π άΝ Ϊ βΝ θΪθ δαΝ βθΝ ΫζιβΝ βμΝ ίαλτ β αμ,Ν

δ ΰ έλ δΝ βΝζ δ κυλΰέαΝ πθ κ κίζα υθέΝΟ ΪΝπκυΝ θΝυπσε δθ αδΝ Νφυ δκζκΰδεάΝ

ξλά βΝπκζτΝΰλάΰκλα ξΪθκυθΝµΪααέΝυθάγπμΝ πβλ Ϊακθ αδΝα γ θ έμΝπκυΝίλέ εκθ αδΝ
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π λδκλδ µΫθκδΝ κ ελ ίΪ δΝάΝΪ κµαΝµ Να υθαµέαΝθαΝεδθβγκτθΝ ζ τγ λαΝ ΧAnderson, 

2004ΨέΝ  πζάλβμΝ αεδθβ κπκέβ β ξ έα αδΝ µ Ν απυζ δαΝ ΫπμΝ εαδΝ ζίΣΝ βμΝ κ δεάμΝΝ

µΪααμέΝΟδΝα εά δμΝµ ΝίΪλβΝεα Ϊ βθΝπαδ δεάΝεαδΝ φβίδεάΝβζδεέαΝ ξ έακθ αδΝγ δεΪΝ

µ Ν βθΝεκλυφαέαΝκ δεάΝµΪααέΝΣα κφΫζβΝ βθΝκ δεάΝµΪααΝ δα βλκτθ αδΝµσθκΝσ κΝ

υθ ξέα αδΝ βΝ Ϊ εβ βΝ ΧΚαζ λκηέ βμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίζ). Ν Ϋζζ δοβΝ Ϊ εβ βμΝ εαδΝ κΝ

εαγδ δεσμΝ λσπκμΝ απάμΝ πέ βμΝ υθ δ φΫλκυθΝ Ν βθ απυζ δαΝ κ υθ,Ν αθΝ εαδΝ βΝ πδκΝ

βµαθ δεάΝ κυμΝ πέ λα βΝ έθαδΝπδγαθσθΝ βθΝαθ παλεά υ υλ υ βΝκ δεάμΝµΪααμέΝ

ΓδαΝπαλΪ δΰµα,ΝκδΝ δΪ δ μΝπκυΝµ αθα τκυθΝ βθ τπαδγλκΝεδΝαζζΪακυθΝ λσπκΝ

απάμΝ απσΝ πδκΝ αΰλκ δεσΝ Ν ζδΰσ λκΝ λα άλδκΝ Ϋξκυθ αυιβµΫθκ εέθ υθκΝ ΰδαΝ

εα Ϊΰµα αΝ κΝ δ ξέκΝ (Anderson, 2004)έΝ ∆ θΝ υπΪλξκυθ πκζζΫμΝ Ϋλ υθ μΝ πκυΝ θαΝ

απκ δεθτκυθΝσ δΝβΝΪ εβ βΝµπκλ έΝθαΝαπκ λΫο δΝ βθΝαπυζ δα κυΝκ κτΝεα ΪΝ βθΝ

µµβθσπαυ βΝάΝ αΝκ κπκλπ δεΪΝεα Ϊΰµα αΝαλΰσ λα,Νεα ΪΝ β δΪλε δαΝ βμΝαπάμέΝ

πσΝ βθΝ ΪζζβΝ πζ υλΪ,Ν βΝ Ϊ εβ βΝ µπκλ έΝ θαΝ Ϋξ δΝ βµαθ δεΪ απκ ζΫ µ α αΝ βθΝ

πλσζβοβΝ πθΝ π υ πθ,Ν πκυΝ απκ ζκτθΝ µ έακθαΝ παλΪΰκθ α εδθ τθκυΝ ΰδαΝ εΪ αΰµαέΝ

ιαδ έαμΝ βμΝ βµα έαμΝ πθΝ π υ πθΝ βθΝ παγκΰΫθ δαΝ πθ κ κπκλπ δευθΝ

εα αΰµΪ πθ,Ν βΝ πµα δεάΝ Ϊ εβ βΝ έθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ Ϋξ δΝ κυμΝ βζδεδπµΫθκυμΝ

µ ΰαζτ λβΝ πέ λα βΝ βθΝ κ κπσλπ β,Ν µΫ πΝ βμΝ πέ λα άμΝ βμΝ δμΝ π υ δμ,Ν

παλΪΝ βθΝ κ δεάΝ µΪααέΝ πδπζΫκθ,Ν αΝ δ δεΪΝ ξ δα µΫθαΝ πλκΰλΪµµα α Ϊ εβ βμΝ

ΫξκυθΝ βµα έαΝΰδαΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝ πθΝα σµπθΝµ Ν ΰεα βµΫθβ κ κπσλπ βΝ

(Καζ λκηέ βμΝεαδΝΪζζκδ,Νβίίζ).    

Νφυ δεάΝ λα βλδσ β α,Νδ δαέ λαΝκδΝ λα βλδσ β μΝ κΝπΪθπΝµΫλκμΝ κυ υµα κμ,Ν

πδγαθσθΝ πέ βμΝθαΝ υθ δ φΫλκυθΝ βθΝατιβ βΝ βμΝκ δεάμΝµΪααμΝά πυεθσ β αμ,ΝαθΝ

εαδΝσππμΝπλκαθαφΫλγβε ΝκδΝαπκ έι δμΝΰδα κφΫζβΝ κΝ ε ζ σΝ έθαδ π λδκλδ µΫθ μέΝ

Μ λδεΫμΝµ ζΫ μΝ Νΰυθαέε μΝµ ΪΝ βθ µµβθσπαυ βΝΫ διαθΝσ δ,ΝβΝαζζαΰάΝαπσΝ βΝ

ξ δεάΝ Ϋζζ δοβΝ φυ δεάμΝ λα βλδσ β αμ Ν υοβζάΝ λα βλδσ β α,Ν µπκλ έΝ θαΝ

αυιά δΝ δμΝµ λά δμΝ πθΝκ υθΝεα ΪΝΫθα βµαθ δεσΝπκ σΝ έ ΝζαµίΪθ δΝ έ ΝσξδΝβΝ

ΰυθαέεαΝγ λαπ έαΝυπκεα Ϊ α βμΝµ ΝΫθαυµα (Anderson, 2004). 

 

ΠλσζβοβμΝ βμΝ υηπ πηα κζκΰέαμΝ βμΝ ηηβθσπαυ βμΝηΫ πΝ βμΝ δα λκφάμΝεαδΝ

βμΝΪ εβ βμέ   

  

Ν παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ παδ δεάμΝ εαδΝ φβίδεάμ 

βζδεέαμ,Ν Ϋξ δΝπμΝαπκ Ϋζ µαΝ βΝ βµδκυλΰέαΝµ ΰαζτ λβμΝ κ δεάμΝµΪααμΝ Χεκλυφαέα 

κ δεάΝ µΪααΨΝ εαδΝ αυ σΝ ΰδα έΝ αΝ παδ έα,Ν ζσΰπΝ βμΝ ε ζ δεάμΝ αθΪπ υιάμ,Ν β 
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απκλλσφβ βΝ κυΝπλκ ζαµίαθσµ θκυΝα ί έκυΝαΰΰέα δΝ κΝιηΣ,Ν Ναθ έγ βΝµ Ν κυμΝ

θάζδε μΝ πκυΝ κΝαθ έ κδξκ πκ κ σΝ έθαδΝγί-35% ΧΚαζ λκηέ βμΝεαδΝΪζζκδ,Ν βίίζ). 

πέ βμ,Ν βθΝπλκ φβίδεά π λέκ κΝβΝ θαπκγάε υ βΝ κυΝωaΝ κΝ ε ζ σΝευµαέθ αδΝ

απσΝ1ζίΝ– 1θηΝmgrήΝβζυλκ, θυΝ βθΝ φβίδεάΝπ λέκ κΝ έθαδΝπκζτΝµ ΰαζτ λβΝΧζίίΝ– 

500 mgr) (Παπα κπκτζκυ,Ν β003ΨέΝ Ν εκλυφαέα κ δεάΝ µΪααΝ απκ ζ έΝ κΝ

βµαθ δεσ λκΝ παλΪΰκθ αΝ πλσζβοβμΝ βμΝ κ κπσλπ βμ,Ν  υθ υα µσΝ Ν µ Ν βΝ

πµα δεάΝ Ϊ εβ β,Ν εαγυμΝ υθ πΪΰ αδΝ µδελσ λβΝ πδγαθσ β α µφΪθδ βμΝ βμΝ

πΪγβ βμ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ απάμΝ ΧΚαζ λκηέ βμΝ εαδΝ Ϊζζκδ,Ν βίίζ). πκµΫθπμ, βΝ

πλσζβοβΝ βμΝ κ κπσλπ βμΝ ι εδθΪ δΝ βθΝ παδ δεάΝ βζδεέαέΝ Μ  αυ σΝ κθΝ λσπκΝ

µ ΰδ κπκδ έ αδΝβΝ υΰελΪ β βΝ κυΝα ί έκυΝαπσΝ αΝκ ΪΝεαδΝβ κ δεάΝπυεθσ β αΝ

εα ΪΝ βθΝ ατιβ βΝ βμΝ βζδεέαμΝ ΧLucas, 2004ΨέΝΈξ δΝ ίλ γ έΝ σ δΝ βΝ ξαµβζά δα λκφδεάΝ

πλσ ζβοβΝωaΝ βθΝ παδ δεάΝ εαδΝ φβίδεάΝ βζδεέαΝ υ ξ έα αδΝ µ Ν αυιβµΫθκ εέθ υθκΝ

κ κπκλπ δευθΝεα αΰµΪ πθΝ βθΝ θάζδεβΝαπάΝΧΠαπα κπκτζκυ,ΝβίίγΨέΝ ΝπλσζβοβΝ

βμΝκ κπσλπ βμΝ έθαδΝαπκ ζ µα δεσ λβ,Νσ αθΝ υµίαέθ δΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

παδ δεάμΝβζδεέαμΝεαδΝ βμΝ φβί έαμ,ΝεαγυμΝ σ Νπαλα βλ έ αδΝΰλάΰκλβΝαθΪπ υιβΝ πθ 

κ υθΝεαδΝ αΝπαδ δΪΝ έθαδΝπδκΝ υαέ γβ αΝ δμΝπ λδίαζζκθ δεΫμΝ πδλλκΫμ,ΝσππμΝ έθαδΝβ 

δα λκφάΝ εαδΝ β πµα δεάΝ λα βλδσ β α. Μ ζΫ μΝ  εκλέ δαΝ βθΝ φβί έαΝΝ

πλκ έθκυθΝσ δΝΰδαΝθαΝαπκε ά κυθΝ βΝµΫΰδ βΝ δ κλλκπέα α ί έκυ,Νκδ θΫ μΝΫφβί μΝ

πλΫπ δΝθαΝεα αθαζυ κυθΝπ λδ σ λκΝαπσΝ δμΝ  υθδ υµ θ μΝπκ σ β μΝα ί έκυΝ

ΧεatkovichΝεαδΝώeany,Ν1λλβΨέΝ θ κτ κδμ,Νµσθκ π λέπκυΝ1ίΣΝ πθΝεκλδ δυθΝεαδΝβηΣΝ

πθΝαΰκλδυθΝ βλκτθΝ κΝ λΫξκθΝϊRIΝΰδαΝ κ α ίΫ δκ,Ν κΝκπκέκΝευµαέθ αδΝ α 1300 

mgήβµΫλα ΰδαΝ αΝπαδ δΪΝεαδΝ κυμΝ φάίκυμΝλ ΫπμΝ1κΝ υθΝΧSpear, 2004ΨέΝάµ λαΝ δμΝ

ίδκµβξαθδεΫμΝ ξυλ μΝ παλα βλ έ αδΝ π λδκλδ µΫθβ πλσ ζβοβΝ ωa,Ν δσ δΝ πκζτΝ µδελσμΝ

αλδγµσμΝ φάίπθΝεα αθαζυθ δΝ ΰαζαε κεκµδεΪΝπλκρσθ αέΝΌ αθΝβΝπλσ ζβοβΝωaΝ δμΝ

βζδεέ μΝ αυ ΫμΝ έθαδΝ απσΝ 1βίίΝ – 1ηίίΝmgrήβζυλκ,Ν πδ υΰξΪθ αδΝ βΝ δαµσλφπ βΝ βμΝ

µΫΰδ βμΝεκλυφαέαμΝκ δεάμΝµΪααμέΝΌ κ αφκλΪ Ν αΝ υµπζβλυµα αΝα ί έκυ,ΝαθΝ

εαδΝ βΝ ξκλάΰβ άΝ κυμΝ υθ Ϋγβε Ν δμΝ Ϋλ υθ μΝ µ Ν µδαΝ µΫ βΝ δµάΝ βΝ δαδ β δεάΝ

πλσ ζβοβΝα ί έκυ,Ν αΝπαδ δΪ πλκ φβίδεάμΝβζδεέαμΝίλΫγβε  µ θΝσ δΝαυιΪθ δΝ βθΝ

κ δεάΝ πυεθσ β αΝ βµαθ δεΪ, αζζΪΝ θΝ έθαδΝ εµβλδπµΫθκΝ ΪθΝ αυ σΝ κΝ

πζ κθΫε βµαΝ έθαδΝµσθδµκΝ (Spear, 2004). 

  Ν ζα πµΫθβΝ πλσ ζβοβΝ ωa,Ν αζζΪΝ εαδΝ βθΝ ζα πµΫθβΝ απκλλσφβ άΝ κυ 

κφ έζ αδΝ βΝ λαξέ δ αέΝ ιδκ βµ έπ κΝ έθαδΝ κΝ ΰ ΰκθσμΝ σ δΝ βΝ λαξέ δ αΝ πκυΝ

αθαπ τ κυθ αΝ πλσπλαΝ ίλΫφβΝ κφ έζ αδΝ π λδ σ λκΝ βθΝ Ϋζζ δοβΝ ωaΝ άΝ ΡΝ εαδΝ

ζδΰσ λκΝ βθ Ϋζζ δοβΝ βμΝ ίδ αµέθβμΝ ϊέΝ θαφΫλκθ αδΝ Ϋ κδαΝ π λδ α δεΪΝ Ν
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πζβγυ µκτμΝ βμ σλ δαμΝ φλδεάμ,Ν σπκυΝ β εα αθΪζπ βΝ ΰΪζαε κμΝ εαδΝ

ΰαζαε κεκµδευθΝ πλκρσθ πθ ά αθΝ π λδκλδ µΫθβΝ Χπλσ ζβοβΝωaΝ 1βηΝmg,Ν θυΝ κυΝ ΡΝ

ά αθΝ παλεάμΨέΝ  βΝ ίδκξβµδεά εαδΝ αε δθκζκΰδεάΝ µ ζΫ βΝ πθΝ παδ δυθΝ αυ υθΝ

δαπδ υγβεαθΝ υλάµα αΝ λαξέ δ αμ,Ν α κπκέαΝ υπκ λΪφβεαθΝ µ Ν βθΝ θέ ξυ βΝ βμΝ

δα λκφάμΝ κυμΝ Ν ωaΝ εαδΝ βΝ ξκλάΰβ βΝ ε υα µΪ πθΝωaέΝ Ν λαξέ δ αΝ µφαθέα αδΝ

πέ βμΝ υξθΪΝ  πλσπλαΝ ίλΫφβ,Ν πκυ δα λΫφκθ αδΝ µ Ν παλ θ λδεΪΝ δαζτµα α,Ν βΝ

κπκέαΝ έθαδΝ σµπμΝ αθα λΫοδµβΝ µ Ν βθ πλσ ζβοβΝ ωaέΝ Παλσµκδ μΝ κ δεΫμΝ ίζΪί μΝ

µφαθέακθ αδΝ εαδΝ Ν µβΝ µπζκυ δ µσΝ πθ παλ θ λδευθΝ δαζυµΪ πθΝ Ν φυ φκλκέΝ

Έζζ δοβΝίδ αµέθβμΝϊΝ θΝ µφαθέακυθΝµσθκ αΝθ κΰθΪΝεαδΝ αΝίλΫφβΝπκυΝ δα λΫφκθ αδΝ

µ   παλ θ λδεΪΝ δαζτµα α,ΝαζζΪΝεαδΝ α ίλΫφβΝπκυΝγβζΪακυθΝµβ λδεσΝΰΪζα,ΝεαγυμΝ

έθαδΝ ΰθπ σΝ σ δΝ π λδΫξ δΝ ξαµβζΪΝ πέπ α ίδ αµέθβμΝ ϊέΝ ΜΫξλδΝ άµ λαΝ θΝ έθαδΝ

ΰθπ σ,ΝαθΝµσθκΝβΝαπκυ έαΝ βμΝίδ αµέθβμΝϊ µπκλ έΝθα πλκεαζΫ δΝκ δεΫμΝίζΪί μ. 

ΣαΝ κδξ έαΝαπσΝ δμΝ κεδµΫμ,Ν δμΝκπκέ μΝβΝπλσ ζβοβ α ί έκυΝά αθΝβ αθ ιΪλ β βΝ

µ αίζβ ά,Ν απκεαζτπ κυθΝ αΝ αγ λΪΝ απκ ζΫ µα αΝ πθΝ υοβζυθ πλκ ζάο πθΝ

α ί έκυΝ κΝξαµβζσ λκΝ πµα δεσΝζέπκμ,Ν κΝξαµβζσ λκΝ πµα δεσ ίΪλκμ,ΝάΝεαδΝ

αΝ τκ,Ν εαδΝ βΝ µδελσ λβΝ ατιβ βΝ ίΪλκυμΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμ µ άζδεβμΝ απάμΝ

(Heaney et al,ΝβίίβΨέΝΚΪγ Νατιβ βΝγίίmgΝ βθΝπλκ δθσµ θβ πλσ ζβοβΝα ί έκυ 

Ϋξ δΝ υθ γ έΝµ Νπ λέπκυΝ1ΝKgΝζδΰσ λκΝ κΝ πµα δεσΝζέπκμ παδ δυθΝεαδΝβ,ηΝΫπμΝγΝ

KgΝ πµα δεκτΝίΪλκυμΝζδΰσ λαΝ κυμΝ θάζδε μέΝΈλ υθ μΝΫξκυθ έι δΝσ δΝαυιΪθκθ αμΝ

βθΝβµ λά δαΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝεα ΪΝ τκΝµ λέ μ ΰαζαε κεκµδευθΝπΪθπΝαπσΝ κΝ

εαθκθδεσΝ έθαδΝ πδγαθσΝ θαΝ µ δπγ έΝ κΝ εέθ υθκμΝ Ν ατιβ βμ ίΪλκυμΝ πΪθπΝ απσΝ αΝ

φυ δκζκΰδεΪΝ πέπ α,Ν θ ξκµΫθπμΝ ΫπμΝ ιίΣ (Heaney et al, βίίβΨέΝ π δ άΝ κδΝ

πλσ φα μΝ Ϋλ υθ μΝ εα αθΪζπ βμΝ λκφέµπθΝ παλκυ δΪακυθΝ αΝ παδ δΪΝ  θαΝ πέθκυθΝ

π λδ σ λαΝ µβΝ αζεκκζκτξαΝ πκ ΪΝ εαδΝ ξυµκτμΝ εαδΝ ζδΰσ λκΝ ΰΪζα,Ν  απαδ έ αδΝ

επαέ υ β,ΝΫ δΝυ ΝθαΝ θγαλλτθ δΝ κυμΝθΫκυμΝθαΝεα αθαζυ κυθΝ βθ απαλαέ β βΝ

πκ σ β αΝ α ί έκυΝ απσΝ δμΝ πβΰΫμΝ λκφέµπθΝ (Spear, 2004). ΛσΰπΝ βμΝ

πδ αξυθσµ θβμΝ µυρεάμ,Ν ε ζ δεάμΝ εαδΝ θ κελδθδεάμΝ αθΪπ υιβμ,Ν κδ αθΪΰε μΝ

α ί έκυΝ έθαδΝµ ΰαζτ λΫμΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμΝαπΥΝσ, δΝεα ΪΝ β δΪλε δαΝ

βμΝ παδ δεάμΝ βζδεέαμΝ άΝ βμΝ θάζδεβμΝ απάμέΝ  βθΝ εκλτφπ βΝ βμΝ αθΪπ υιβμ,Ν β 

εαγβµ λδθάΝ θαπσγ βΝ κυΝ α ί έκυΝ µπκλ έΝ θαΝ έθαδΝ δπζΪ δαΝ απσΝ βΝ µΫ β 

απκγάε υ βΝ εα ΪΝ βθΝ υπσζκδπβΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμέΝ  βθΝ πλαΰµα δεσ β α,Ν κ 

ζηΣΝ βμΝ ε ζ δεάμΝµΪααμΝπλκ έγ αδΝεα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ φβί έαμ. ΣκΝϊRIΝΰδαΝ

κΝα ίΫ δκΝ έθαδΝ1γίίmgΝΰδαΝσζκυμΝ κυμΝ φάίκυμ (National Academy of Sciences, 

βίίζΨ,ΝσπκυΝκδΝαπαδ ά δμΝα ί έκυΝ εφλΪακθ αδΝπμΝ παλε έμΝπλκ ζάο δμΝ ΧχIsΨέΝΣαΝ
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γθδεΪΝ δ λτµα αΝ άζπ βμΝ δα εΫο πθΝαθΪπ υιβμΝεαδΝ υθαέθ βμΝυΰ έαμ ΧσIώΨΝΰδα 

βΝ ίΫζ δ βΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ ΧσIώ,Ν 1λλζΨΝ υθΫ β αθΝ πλσ ζβοβ 1βίίΝ ΫπμΝ

1ηίίmgΝΝα ί έκυΝαθΪΝβµΫλαΝΰδαΝ κυμΝ φάίκυμΝ11ΝΫπμΝβζΝ υθέΝ 

ΟΝ εέθ υθκμΝ ΰδαΝ κ κπσλπ βΝ ιαλ Ϊ αδΝ εα ΪΝ ΫθαΝ ίαγµσΝ απσΝ βθΝ πκ σ β α βμΝΝ

κ δεάμΝµΪααμΝπκυΝξ έα αδΝθπλέμΝ βΝαπάέΝΣαΝεκλέ δαΝξ έακυθΝ κΝλβΣΝ βμΝ κ δεάμΝ

µΪααμΝ κυμΝµΫξλδΝ βθΝβζδεέαΝ πθΝ1κΝ υθ,ΝαζζΪ β αθ παλεάμΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝ

µπκλ έΝθαΝπ λδκλέ δΝ βθΝ ζδεάΝκ δεάΝαθΪπ υιβέ υ σμΝ έθαδΝκΝζσΰκμΝΰδαΝ κθΝκπκέκΝ

βΝ πδ λκπάΝ IτεΝ υ άθ δΝυοβζσ λαΝ πέπ α α ί έκυΝ Νβζδεέ μΝµ αιτΝλΝ– 18, 

απΥΝ σ, δΝ Ν βζδεέ μΝ Ν 1λΝ ΫπμΝ ηίΝ υθΝ ΧSpear, 2004ΨέΝ πέ βμ, θυΝ βΝ µφΪθδ βΝ

εα αΰµΪ πθΝ πλδθΝ απσΝ βθΝ φβί έαΝ εαδΝ εα ΪΝ αΝ πλυ αΝ ξλσθδα βμ φβί έαμΝ ά αθΝ

πΪθδαΝ αΝπλκβΰκτµ θαΝξλσθδα,Ν άµ λαΝπαλκυ δΪακυθΝµ ΰαζτ λβ υξθσ β α,ΝζσΰπΝ

βμΝµ έπ βμΝ κυΝξλσθκυΝ κυΝπαδξθδ δκτΝεαδΝ βμΝατιβ βμΝ κυΝξλσθκυ µπλκ ΪΝ βθΝ

βζ σλα βΝάΝ κθΝυπκζκΰδ άΝΧAnderson, 2004ΨέΝΝ θΝεαδΝβΝκ κπσλπ βΝξλ δΪα αδ 

εΪπκδ μΝ εα έ μΝΰδαΝθαΝαθαπ υξγ έΝεαδΝ θΝαθαπ τ αδΝαµΫ πμ,ΝβΝπλκεα αλε δεά 

Έλ υθα υ άθ δΝσ δΝβΝεα αθΪζπ βΝµβΝαζεκκζκτξπθΝπκ υθΝµπκλ έΝθαΝαυιά δΝ κθ 

εέθ υθκΝ εα αΰµΪ πθΝ αΝ παδ δΪέΝΟΝWyshakΝ δαπέ π Ν σ δΝ κδΝ θ λΰκέΝ ΫφβίκδΝ πκυ 

πέθκυθΝ αθαουε δεΪΝ έθαδΝ πδκΝ πδγαθσΝ θαΝ πΪ κυθΝ εΪπκδκΝ κ σ,Ν απσΝ κυμΝ θ λΰκτμ 

φάίκυμΝ πκυΝ θΝ πέθκυθΝ αθαουε δεΪΝ ΧWyshak,Ν βίίίΨέΝ ΟΝ WyshakΝ βζυθ δΝ σ δΝ κ 

µ ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ πθΝαθγλυππθΝπκυΝυπΫ β αθ εα Ϊΰµα αΝ βθΝ θάζδεβΝ απά, 

έθαδΝ θΪΝ υθ µΫθκΝ µ Ν ξαµβζσ λβΝ κ δεάΝ αθΪπ υιβΝ εα ΪΝ βΝ δΪλε δαΝ βμΝ

φβί έαμέΝ Ό κΝ ζδΰσ λκΝ έθαδΝ κΝ πκ κ σΝ κ δεάμΝ αθΪπ υιβμΝ βθΝ φβί έα,Ν σ κ 

µ ΰαζτ λκμΝ έθαδΝκΝεέθ υθκμΝΰδαΝΝκ κπσλπ βΝ βθΝµ Ϋπ δ αΝαπάΝΧSpear, 2004). 
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Πλκ δθση θαΝ δαδ κζσΰδαΝπζκτ δαΝ Να ίΫ δκΝ 

 

1. δαδ κζσΰδκΝ1θίίkcal 

Πλπδθσ 

ΈθαΝφζδ αΪθδΝΰΪζαΝ1,ηΣΝΧ ηπζκυ δ ηΫθκΝη Να ίΫ δκ,Νηααΰθά δκΝεαδΝίδ αηέθβΝDΨ,Νη Ν

υκΝφλυΰαθδΫμΝζ υεΫμΝη Ν1ΝεέΰΝηαλΰαλέθβΝεαδΝ1ΝεέΰΝηΫζδ 

εα δαθσ 

1Νφζδ αΪθδΝξυησΝπκλ κεΪζδΝεαδΝΝθίΰλΝ αφδ σοπηκ 

Μ βη λδαθσ 

λίΰλΝ αλ ΫζαΝοβ άΝη ΝβΝηδελΫμΝπα Ϊ μΝίλα ΫμΝΧ1κίgrΨΝφζδ ΪθδΝλταδΝεαδΝ1Νφζδ αΪθδΝ

ηπλσεκζκΝη Ν1Νεέ Ν ζαδσζα κ 

πκΰ υηα δθσ 

1Νε ΪεδΝΰδακτλ δΝβΣΝ ηπζκυ δ ηΫθκΝη Νίδ αηέθβΝ ,ΝD εαδΝα ίΫ δκΝεαδΝγΝ

αηΪ εβθα 

λα δθσ 

1ΝηπκζΝ αζΪ αμΝ1Νφζδ ΄ααθδΝζΪξαθκΝεαδΝ1Νφζδ αΪθδΝηαλκτζδΝη ΝγίΰλΝεέ λδθκΝ υλέΝ

ΧξαηβζΪΝζδπαλΪΨΝεαδΝ½Νφζδ αΪθδΝεαζαηπσεδΝη Ν1Νεέ Ν ζαδσζα κΝεαδΝ1ΝφΫ αΝζ υεσΝοπηέέ 

 

 

, 
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2. δαδ κζσΰδκΝ1κίίkcal 

 

Πλπδθσ 

ΈθαΝφζδ αΪθδΝΰΪζαΝ1,ηΣΝΧ ηπζκυ δ ηΫθκΝη Να ίΫ δκ,Νηααΰθά δκΝεαδΝίδ αηέθβΝDΨ,Νη Ν1Ν

φΫ αΝοπηέΝεαδΝγίΰλΝεέ λδθκΝ υλέ 

εα δαθσ 

1 πκ άλδ ξυησΝπκλ κεΪζδΝεαδΝΝβΝφλυΰαθδΫμ 

Μ βη λδαθσ 

10ίΰλΝεκ σπκυζκΝη ΝηδαΝηΫ λδαΝπα Ϊ αΝεαδΝ αζΪ αΝΧ1Νφζδ αΪθδΝζΪξαθκΝεαδΝ½Νφζδ αΪθδΝ

εαζαηπσεδΨ η Ν1Νεέ Ν ζαδσζα κ 

πκΰ υηα δθσ 

Φλκυ κ αζΪ αΝΧ1Νηάζκ,ΝβΝί λέεκεαΝεαδΝγΝ αηΪ εβθαΝη Ν1ΝεέΰΝηΫζδΝεαδΝηΝαητΰαζαΝεαδΝ

βΝεαλτ δαΨ 

λα δθσ 

1Νφζδ αΪθδΝλταδΝη ΝΫθαΝΰδακυλ ΪεδΝβΣΝΧ ηπζκυ δ ηΫθκΝ Να ίΫ δκΝίδ αηέθβΝ ΝεαδΝD) 

εαδΝ αζΪ αΝΧ1Νφζδ αΪθδΝηπλσεκζκΝη Ν1,ηΝεέ Ν ζαδσζα κΨ 
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3. δαδ κζσΰδκΝβίίίkcal 

 

Πλπδθσ 

1Νπκ άλδΝξυησΝπκλ κεΪζδΝεαδΝΝβΝφλυΰαθδΫμΝεαδΝβΝεέΰΝ αξέθδ 

εα δαθσ 

βΝελΪε λΝη ΝηΝιβλΪΝ αηΪ εβθα 

Μ βη λδαθσ 

βΝφζδ αΪθδαΝφα έζαΝι λΪΝη Ν½Νφζδ αΪθδΝλταδΝεαδΝ αζΪ αΝβΝ½ΝΝφζδ αΝηπλσεκζκ εαδΝγίΝ

ΰλΝ σφκυΝ 

πκΰ υηα δθσ 

Φλκυ κ αζΪ αΝΧβΝί λέεκεαΝεαδΝβΝ αηΪ εβθα,Ν1Νεαλτ δΝεαδΝηΝαητΰ αζαΝεαδΝ1ΝεέΰΝ

αξέθδΨ 

λα δθσ 

1ΝηπκζΝ αζΪ αμΝ1Νφζδ αΪθδ ζΪξαθκΝεαδΝ1Νφζδ αΪθδΝ πσλκυμΝ σΰδαμΝεαδΝ½Νφζδ αΪθδΝ

εαλσ κΝη ΝγίΰλΝ σφκυΝεαδΝ1Νεέ Ν κυ Ϊηδ 
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Ρ ΤΝΗΣΙΚΟΝΜ ΡΟ 

 

εκπσμ 

εκπσμΝ βμΝ παλκτ βμΝ Ϋλ υθαμΝ έθαδΝ θαΝ η ζ βγ έΝ βΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ Ν

πζβγυ ησΝΰυθαδευθΝ Ν Ϊ δκΝ ηηβθσπαυ βμέΝ ΝΫλ υθαΝαυ άΝ ’δθαδΝπκζτΝ βηαθ δεά,Ν

εαγυμΝ κΝα ίΫ δκΝ έθαδΝ βηαθ δεσΝΰδαΝΰυθαέε μΝ Ν Ϊ δκΝ ηηβθσπαυ βμέΝ 

έΰηα 

 βΝ παλκτ αΝ η ζΫ βΝ πάλαθΝ ηΫλκμΝ 1ίίΝ ΰυθαέε μΝ βζδεέαμΝ ζγ-κκΝ απσΝ βΝ πσζβΝ βμΝ

Θ αζκθέεβμΝεαδΝπλαΰηα κπκδάγβε Νη ΪΝαπσΝ υΰεα Ϊγ βΝ πθΝ λπ βγΫθ πθέ 

ΜΫγκ κδΝ υζζκΰάμΝ κηΫθπθ 

 βΝ παλκτ αΝ η ζΫ βΝ ξλβ δηκπκδάγβε Ν αυ κ ξΫ δκΝ λπ βηα κζσΰδκΝ ξπλδ ηΫθκΝ Ν

τκΝφΪ δμέ 

 βθΝ πλυ βΝφΪ βΝ υπάλξαθΝ λπ ά δμΝ ΰδαΝ βΝ υζζκΰάΝ π λδΰλαφδευθΝ κδξ έπθέΝΟδΝ

αθγλππκη λδεΫμΝ η λά δμΝ ΫΰδθαθΝ η Ν ίΪ βΝ αΝ υθβγδ ηΫθαΝ ελδ άλδαΝ εαδΝ δμΝ

δα δαε δεΫμΝη λά δμέΝΣαΝησθαΝαθγλππκη λδεΪΝ κηΫθαΝπκυΝπΪλγβεαθΝαπσΝσζαΝ

αΝ Ϊ κηαΝ κυΝ έΰηα κμΝ ά αθΝ κΝ ίΪλκμΝ εαδΝ κΝ τοκμέΝ ΣκΝ ίΪλκμΝ η λάγβε Ν ξπλέμΝ

παπκτ δαΝεαδΝη Ν ζαφλτΝλκυξδ ησ,Νη ΝΰυασΝαελδί έαμέΝΣκΝτοκμΝη άγβε Ν ΝσλγδαΝ

γΫ β,ΝξπλέμΝ αΝπαπκτ δαΝη Νφκλβ σΝαθα βηση λκέΝ 

ΣτπκδΝπκυΝξλβ δηκπκδάγεαθΝΰδαΝ δΪφκλκυμΝυπκζκΰδ ηκτμμ 

 ΟΝυπκζκΰδ ησμΝ κυΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμΝΧ ΜΨΝΫΰδθ Ν δαδλυθ αμΝ κΝίΪλκμΝ

(kgΨΝη Ν κΝ λΪΰπθκΝ κυΝτοκυμΝΧm2
). 

 ΟΝ υπκζκΰδ ησμΝ πθΝ βη λά δπθΝ θ λΰ δαευθΝ αθαΰευθΝ Ϋΰδθ Ν τ λαΝ απσΝ βΝ

ξλά βΝ κυΝ τπκυΝ harris-benedict ΰδαΝ κΝ υπκζκΰδ ησΝ κυΝ ία δεκτΝ

η αίκζδ ηκτΝεαδΝ βμΝφυ δεάμΝ λα βλδσ β αμΝπκυΝπΪλγβε ΝπμΝ υθ ζ άμΝ

κΝβηΣέ 

 ΟδΝπλπ έθδεΫμΝαπαδ ά δμΝυπκζκΰέ γβεαθΝ τηφπθαΝη Ν κΝFAO, σπκυΝί,κΝΩΝ

 ΝοΝΰλΝπλπ δθυθή  
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 βΝ τ λβΝ φΪ βΝ ξλβ δηκπκδάγβε Ν βη λκζσΰδκΝ εα αΰλαφάμΝ πλσ ζβοβμΝ λκφάμΝ

λδυθΝβη λυθΝΰδαΝ βΝαθΪζυ βΝ πθΝ δαδ κζκΰέπθΝη Ν βΝξλά βΝ κυ πλκΰλΪηηα κμΝFood 

Processor. 

 α δ δεάΝαθΪζυ β 

ΟδΝ απαθ ά δμΝ πθΝ λπ βηα κζκΰέπθΝ ΫγβεαθΝ Ν α δ δεάΝ αθΪζυ βΝ κΝ

πλσΰλαηηαΝExcel 2007. 

 

ΠΟΣ Λ Μ Σ  

 

 

 

δΪΰλαηηαΝ 1μΝ Σαιδθσηβ βΝ έΰηα κμΝ τηφπθαΝ η Ν βθΝ βζδεέα πκυΝ Ϊλξδ Ν βΝ

ηηβθσπαυ βέ 
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 κΝπαλαπΪθπΝ δΪΰλαηηαΝίζΫπκυη Νσ δΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝ πθΝΰυθαδευθΝπκυΝ

ηφαθέ βε  βΝ ηηβθσπαυ βΝ ά αθΝ η αιτΝ ηθ-θηΝ υθΝ ΧγκΣΨΝ θυΝ αεκζκυγκτθΝ η  

36% βΝβζδαεάΝκηΪ αΝζθ-ηθΝ υθέΝ κΝβζΣΝ ηφαθέ βε Νη ΪΝ αΝθηΝΫ βΝ θυΝΫθαΝπκζτΝ

ηδελσΝπκ κ σΝαθΫφ λ Νσ δΝβΝ ηηβθσπαυ βΝ ηφαθδ βε Ναλε ΪΝθπλέμΝη αιτΝγθ-45 

Ϋ βέ 

 

 

δΪΰλαηηαΝβμΝΠκ κ σΝΰυθαδευθ η Ν ηηβθσπαυ β η Ν δΪΰθπ βΝκ κπσλπ βμ 

 

πσΝ κΝ δΪΰλαηηαΝ βΝ παλα βλκτη Ν σ δΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ Ν πθΝ λπ βγΫθ πθΝ

ΰυθαδευθΝ ΧθηΣΨΝ θΝ Ϋξ δΝ δαΰθπ έΝη Νκ κπσλπ βέΝΠαλσζαΝαυ ΪΝίζΫπκυη ΝΫθαΝ

βηαθ δεσΝπκ κ σΝγηΣΝθαΝΫξ δΝά βΝ δαΰθπ έΝη Νκ κπσλπ βέ Νκ κπσλπ βΝ

απκ ζ έΝ ξλσθδαΝ θσ κΝ εαδΝ Ϋξ δΝ Ϊµ βΝ ξΫ β µ Ν βθΝ Ϋζζ δοβΝ πθΝ κδ λκΰσθπθ εαδΝ

απκ ζ έΝηέαΝαπσθΝ δμΝπδκΝ υξθΫμΝεαδΝΰθπ ΫμΝ υθΫπ δ μΝ βμΝ ηηβθσπαυ βμέ 
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δΪΰλαηηαΝ γμΝ Πκ κ σΝ ΰυθαδευθΝ η Ν ηηβθσπαυ βμΝ η Ν κδεκΰ θ δαεσΝ δ κλδεσΝ

κ κπσλπ βμ 

 

πσΝ κΝ δΪΰλαηηαΝγΝίζΫπκυη Νσ δΝ κΝθκΣΝ θΝ έξ ΝεΪπκδκΝΪ κηκΝ βθΝκδεκΰΫθ δαΝπκυΝ

θαΝ Ϋπα ξ Ν απσΝ κ κπσλπ βΝ θυΝ κΝ γβΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ άζπ Ν σ δΝ Ϋξ δ 

κδεκΰ θ δαεσΝδ κλδεσΝκ κπσλπ βμέ 
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δΪΰλαηηαΝζμΝΠκ κ σΝΰυαθδευθΝη Ν ηηβθσπαυ βΝπκυΝΫξ δΝυπκ έΝεΪ αΰηαΝκ κτ 

 

 βθΝ λυ β βΝ αθΝ ΫξκυθΝ υπκ έΝ εΪπκδκΝ εΪ αΰηαΝ κ κτ,Ν κΝ ιβΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ

απΪθ β βΝ αλθβ δεΪΝ Ν αθ έγ βΝ η Ν κΝ βκΣΝ πκυΝ αθΫφ λ Ν σ δΝ έξ Ν υπκ έΝ εΪπκδκΝ

εΪ αΰηαΝκ κτέ 
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δΪΰλαηηαΝημΝΠκ κ σΝΰυθαδευθΝπκυΝεΪθκυθΝΰυηθα δεά 

 

πσΝ κΝπαλαπΪθπΝ δΪΰλαηηαΝίζΫπκυη Νσ δΝΫθαΝπκζτΝη ΰΪζκΝπκ κ σΝ πθΝΰυθαδευθΝ

θΝ ΫξκυθΝ θ Ϊι δΝ βθΝΪ εβ βΝ κΝ εαγβη λδθσΝ κυμΝ πλσΰλαηηαΝ Ν αθ έγ βΝη Ν κΝ

βγΣΝπκυΝΰυηθΪα αδΝ υ βηα δεΪέΝ ΝΫζζ δοβΝΪ εβ βμΝεαδΝκΝεαγδ δεσμΝ λσπκμΝαπάμΝ

υθ δ φΫλκυθ βθ απυζ δαΝ κ υθ,Ν αθΝ εαδΝ βΝ πδκΝ βµαθ δεάΝ κυμΝ πέ λα βΝ έθαδΝ

πδγαθσθΝ βθΝ αθ παλεά υ υλ υ βΝ κ δεάμΝ µΪααμέ Μ Ν απκ Ϋζ ηαΝ θαΝ

ηφαθέακθ αδΝεα Ϊΰηα αΝάΝαεσηβΝεαδΝκ κπσλπ βέ 
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δΪΰλαηηαΝθμΝΠκ κ σΝΰυθαδευθΝπκυΝεαπθέακυθ 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝθΝίζΫπκυη Νσ δΝ κΝθγΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝ βθΝ λυ β βΝ«Καπθέα ν»Ν

απΪθ β Νσ δΝ θΝεαπθέα δΝ θυΝ κΝγιΣΝαπΪθ β Νγ δεΪέΝΟδΝ ΰυθαέε μΝεαπθέ λδ μΝ

έθαδΝµδελσ λκυΝ πµα δεκτΝίΪλκυμ,ΝΫξκυθΝ µµβθσπαυ βΝΝπδκΝθπλέμ,Νεα αίκζέακυθΝ

ΰλβΰκλσ λαΝ αΝκδ λκΰσθα,ΝεαδΝµΪζδ αΝ κΝεΪπθδ µαΝΫξ δΝ Ν κιδεάΝ πέ λα βΝ κυμΝ

κ κίζΪ μέΝΧVernejoulΝetΝal,Ν1λκγΨ 
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δΪΰλαηηαΝ ιμΝ Πκ κ σΝ εα αθΪζπ βμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ απσΝ ΰυθαέε μΝ Ν

ηηβθσπαυ β 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ ιΝ παλα βλκτη Ν σ δΝ κΝ ιηΣΝ βθΝ λυ β βΝ αθΝ ζαηίΪθκυθΝ εΪπκδκΝ

υηπζάλπηαΝ δα λκφάμΝαπΪθ β Ναλθ βδεΪ,Ν θυΝ κΝβηΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝαπΪθ β Ν

γ δεΪέΝ Μ λδεΫμΝ κµΪ μΝ α σηπθ, εδθ υθ τκυθΝ π λδ σ λκΝ απσΝ Ϊζζ μΝ θαΝ 

µφαθέ κυθΝ αθ πΪλε δαΝ α ί έκυΝ άΝ ίδ αµέθβμΝϊΝ πκυΝ κ βΰκτθΝ αθαπσφ υε αΝ βθΝ 

µφΪθδ βΝ κ κπσλπ βμέΝ  Ν αυ ΫμΝ δμΝ π λδπ υ δμΝ βΝ ξκλάΰβ βΝ υµπζβλπµΪ πθΝ 

δξθκ κδξ έπθ,ΝεαδΝίδ αµέθβμΝϊΝµπκλ έΝθαΝ έθαδΝβΝπζΫκθΝ θ δΰµΫθβΝζτ βΝ,ΝεαγυμΝβΝ 

βµ λά δαΝπλσ ζβοβΝ έθαδΝπδκΝ ζ ΰξσµ θβέ 
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δΪΰλαηηαΝκμΝΣαιδθσηβ βΝ κυΝ έΰηα κμ τηφπθαΝη Ν κΝ Μ 

 

πσΝ κΝ παλαπΪθπΝ δΪΰλαηηαΝ ίζΫπκυη  σ δΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ κυΝ έΰηα κμΝ

έθαδΝ υπΫλίαλκΝ ΧηίΣΨΝ θυΝ αεκζκυγκτθΝ η Ν βηΣΝ κδΝ παξτ αλε μΝ εαδΝ βζΣΝ

φυ δκζκΰδεΫμ,Ν θυΝησζδμΝηέαΝΰυθαέεαΝά αθΝ ζζ δπκίαλάμΝΧ1ΣΨέ 
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  Η 
Η 

Η Α Ο Η 

Α kcal  
1580,81 410,18 

Ο  % Α  Α Ο Ο  
47,12 6,82 

 % Α Η  Α Α   * 
14,15 2,33 

Α Α Α  %  Α  Α Ο Α Α Α  
40,53 7,00 

Α Ο % Α Η Α Α  Φ Α  Ο RDA  
65,96 22,82 

Α Η D % Α Η Α Α  Φ Α  Ο RDA 
0,99 1,23 

Α Η Ο % Α Η Α Α  Φ Α  Ο RDA  
69,30 17,07 

⃰  κδΝ πλπ έθ μΝ υπκζκΰέ γβεαθΝ η Ν κΝ τπκΝ ί,κΩ Ν Χkg) εαδΝ Ϋΰδθ Ν τΰελδ βΝ η Ν δμΝ

πλπ έθ μΝ κυΝ δαδ κζκΰέκυέ 

ΠέθαεαμΝ1μΝΜΫ βΝ δηάΝεαδΝ υπδεάΝαπσεζδ βΝηΪελκΝεαδΝηδελκ- γλ π δευθΝ υ α δευθΝ 

 

 

 

δΪΰλαηηαΝ9μΝΠκ κ σ % θΫλΰ δαΝαπσΝυ α Ϊθγλαε μ 

 



57 

 

πσΝ κΝ δΪΰλαηηαΝ9 παλα βλκτη Νσ δΝ κΝ86ΣΝ πθΝΰυθαδευθΝ  πλκ ζΪηίαθ Νγί-50% 

θΫλΰ δαΝαπσΝυ α Ϊθγλαε μΝ θυΝησζδμΝ κΝκΣΝ πθΝΰυθαδευθΝι π λθκτ ΝπΪθπΝαπσΝ κΝ

ηίΣΝ πθΝ θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβΝ απσΝ υ α Ϊθγλαε μέΝ ΣΫζκμ,Ν υπΪλξ δΝ εαδΝ ΫθαΝ ηδελσΝ

πκ κ σΝ θΣΝ πθΝ ΰυαθδευθΝ πκυΝ πλκ ζΪίαθ Ν θΫλΰ δαΝ πκΝ υ α Ϊθγλαε μΝ εΪ πΝ απσΝ

30%. 

 

 

δΪΰλαηηαΝ10μΝΠκ κ σΝΣΝ θΫλΰ δαΝαπσΝζέπβ 

 

πσΝ κΝ δΪΰλαηηαΝ10 παλα βλκτη Νσ δΝ κΝθιΣΝ πθΝΰυθαδευθΝ πλκ ζΪηίαθ Νγί-50% 

θΫλΰ δαΝ απσΝ ζέπβΝ θυΝ κΝ γγΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ ι π λθκτ Ν πΪθπ απσΝ κΝ ηίΣΝ πθΝ

θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβΝ απσΝ ζέπβέ Μ ηκθπηΫθαΝ βΝ πλσ ζβοβΝ δα λκφδεκτΝ ζέπκυμΝ Ν

πκ κ σΝ η ΰαζτ λκΝ κυΝ γηΣΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ Ϋξ δΝ υθ γ έΝ η Ν

αυιβηΫθκΝ ηαελκπλσγ ηαΝ εέθ υθκΝ ΰδαΝ η ηηβθκπαυ δαεσΝ εαλεέθκΝ κυΝ ηα κτΝ

(Anne et al., 2007) 
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δΪΰλαηηαΝ11μΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝ Νπλπ ρθ μ 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ11 ίζΫπκυη Νσ δΝ κΝηλΣΝυπ λεΪζυπ Ν δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Νπλπ ρθ μΝ

Ν αθ έ βΝ η Ν κΝ ηΣΝ πκυΝ ίλέ ε αδΝ εΪ πΝ απσΝ θίΣΝ εΪζυοβΝ πθΝ πλπ ρθδευθΝ

αθαΰευθέΝ ΣκΝ γθΣΝ εαζτπ δΝ δμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ Ν δεαθκπκδβ δεσ πέπ κέ ΚαγυμΝ βΝ

πλσ ζβοβΝ πλπ θβμΝ αυιΪθ δ,Ν Ϋξ δΝ αθΝ απκ Ϋζ µαΝ βθ αυιβµΫθβΝ θ φλδεάΝΝ

απΫεελδ βΝ κυΝα ί έκυέ ΟδΝπλπ δθδεΫμΝαθΪΰε μΝυπκζκΰέ γβεαθΝη Ν κΝ τπκΝμΝί,κΝΩΝ

 ΝοΝΰλΝπλπ έθβμή ΝεαδΝΫπ δ αΝΫΰδθ ΝβΝ τΰελδ βΝη Ν βΝπλπ έθβΝπκυΝεα αθΪζπ αθΝ

κδΝΰυθαέε μΝΰδαΝθαΝ κτη ΝαθΝεΪζυοαθΝάΝσξδΝ δμΝπλπ δθδεΫμΝ κυμΝαθΪΰε μέ 
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δΪΰλαηηαΝ12: Πκ κ σΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝ Να ίΫ δκ τηφπθαΝη Ν κΝRDA 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ12 ίζΫπκυη Νσ δΝησθκΝ κΝηΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝΰυθαδευθΝεαζτπ δΝ δμΝ

αθΪΰε μΝ κυΝ Να ίΫ δκέΝΣκΝζιΣΝΫξ δ ξαηβζάΝπλσ ζβοβμΝα ί έκυΝαφκτΝεαζτπ δΝ

εΪ πΝαπσΝ θίΣΝ πθΝ αθαΰευθΝ Ν α ίΫ δκ,Ν θυΝ κΝ ζκΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ ίλΫγβε Ν σ δΝ

εα αθαζυθκυθΝ Ν δεαθκπκδβ δεΪΝ πέπ αΝ α ίΫ δκΝ Χθί-1ίίΣΝ εΪζυοβΝ αθαΰευθΨέΝ

Μ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β,Ν βΝ Ϋζζ δοβΝ κδ λκΰσθπθΝ κ βΰ έΝ Ν µ δπµΫθβΝ θ λδεάΝΝ

απκλλσφβ βΝ α ί έκυ,Ν µ Ν απκ Ϋζ µαΝ κδΝ µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ θαΝΝ

ξλ δΪακθ αδΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayέΝ ΓδαΝ θαΝ πΪλ δΝ µδαΝ ΰυθαέεαΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayΝ αλε έΝ αθΝΝ

πΪλ δΝ τκΝπκ άλδαΝΰΪζα,ΝΫθαΝε ΫΝΰδακτλ δ,ΝεαδΝγίgΝ εζβλσΝ υλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨ 
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δΪΰλαηηαΝ13μΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝ Νίδ αηέθβΝD ηΫ πΝ βμΝ αδ λκφάμ 
τηφπθαΝη Ν κΝRDA 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ13 ίζΫπκυη Νσ δΝσζ μΝκδΝ ΰυθαέε μΝ Ν θΝεαζτπ κυθΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυμ 

ησθκΝ η Ν βΝ δα λκφάέΝ Ν ίδ αµέθβΝ ϊΝ πλκ ζαµίΪθ αδΝ έ Ν µ Ν βθΝ λκφάΝ Χϊ 

λΰκεαζ δφ λσζβΨ έ Ν παλΪΰ αδΝ κΝ ΫλµαΝ µ Ν βθΝ πέ λα βΝ βμΝ βζδαεάμΝ

αε δθκίκζέαμΧϊβΝ ξκζβεαζ βφ λσζβΨέΝ Καδ κδ τκ µκλφΫμ µ α λΫπκθ αδ, µ  βθ 

πέ λα β θατµπθ κ άπαλ εαδ α θ φλΪ, βθ θ λΰσ ίδ αµέθβ D, β κπκέα εαδ 

υµµ Ϋξ δ ζδεΪ βθ κµκδσ α β κυ α ί έκυέΝ Ν παλα αµΫθβΝ Ϋζζ δοβΝ

ίδ αµέθβμΝϊΝκ βΰ έΝ Νκ κµαζαεέαΝεαδαυιβµΫθκΝεέθ υθκΝεα αΰµΪ πθέ 
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δΪΰλαηηαΝ14μΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝ Νηαΰθά δκ τηφπθαΝη Ν κΝRDA 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ 14 ίζΫπκυη Ν αΝ πκ κ ΪΝ εΪζυοβμΝ πθΝ αθαΰευθΝ Ν ηαΰθά δκέΝ ΣκΝ

θηΣΝ πθΝΰυθαδευθΝεαζτπ δΝ Νδεαθκπκδβ δεΪΝ πέπ αΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Νηαΰθά δκΝ

θυΝ κΝγ1ΣΝησζδμΝπκυΝεαζτπ δΝ κΝθίΣΝ πθΝαθαΰευθΝ κυέΝ υ υξυμΝησθκΝ κΝζΣΝ πθΝ

ΰυθαδευθΝ εαζτπ κυθΝ δμΝ αθΪΰε μΝ κυμΝ Ν ηαΰθά δκέΝ ΣκΝµαΰθά δκΝ παέα δΝ ΫθαΝµδελσ 

αζζΪΝ πκυ αέκΝ λσζκΝ βθ κµκδκ α έαΝ πθΝ αζΪ πθέΝ έθαδ απαλαέ β κΝ ΰδαΝ βθΝ

παλεάΝ Ϋεελδ βΝ εαδΝ π λδφ λδεάΝ λΪ βΝ βμΝ παλκγκλµσθβμ,Ν θυΝ µ αιτΝ πθΝ ΪζζπθΝ

λυγµέα δΝ βθΝ θ λΰσΝµ αφκλΪΝ κυ α ί έκυΝεαδΝαυιΪθ δΝ κθΝκ δεσΝµ αίκζδ µσέ 
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Υπλέ αη Ν κΝ έΰηαΝηαμΝ Ν υκΝκηΪ μΝΰδαΝθαΝπαλα βλά κυη ΝεαπκδκυμΝπαλΪΰκθ μΝ

Χγ δεκτμΝ εαδΝ αλθβ δεκτμΨΝ ππμΝ πδ λκτθέΝ Ν πλυ βΝ κηΪ αΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ δμΝ

ΰυθαέε μΝπκυΝ έξαθΝκ κπσλπ βΝ θυΝβΝ τ λβΝκηΪ αΝη Ν δμΝΰυθαέε μΝπκυΝ θΝ έξαθΝ

κ κπσλπ βέΝ ι Ϊ αη Ν δμΝ βη λά δ μΝ θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μ,Ν ,Ν βΝ πλσ ζβοβΝ

πλπ έθβμ,Να ί έκυ,Νεα αθΪζπ βΝ υ ηπζβλπηΪ πθ,Ν βΝΰυηθα δεά,Ν κΝεΪπθδ ηαΝ

εαδΝ κΝ έε βΝηΪααμΝ υηα κμ εαδΝ δμΝ υκΝκηΪ μΝι ξπλδ Ϊέ 

 

ΓυθαδεΫμΝη Νκ κπσλπ β 

 

 

δΪΰλαηηαΝ15μΝΠκ κ σΝεΪζυοβμΝ θ λΰ δαευθΝαθαΰευθΝΰυθαδευθΝη Νκ κπσλπ βέ 

 

 κΝ δαΰλαηηαΝ 14 ίζΫπκυη Ν σ δΝ βΝ πζ δκοβφέα (62,86%) πθΝ Ν ΰυθαδευθΝ η Ν

κ κπσλπ βΝ εΪζυπ  δμΝ βη λά δ μΝ γ ληδ δεΫμΝ αθΪΰε μΝ απσΝ θί-100% θυΝ κΝ

25,71% υπ λεΪζυπ Ν δμΝ Θ Ν κυ. Παλα βλκτη Ν σηπμΝ εαδΝ ΫθαΝ ηδελσΝ πκ κ σΝ

Χ11,ζγΣΨΝ ΰυθαδευθΝπκυΝεΪζυπ αθΝ δμΝ αθΪΰε μΝ κυμΝαπσΝί-60%ΣαΝπκ κ ΪΝίΰάεαθΝ

τ λαΝ απσΝ τΰελδ βΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ πλσ ζβοβμΝ κυΝ δαδ κζκΰέκυΝ εαδΝ πθΝ

θ λΰ δαευθΝαθαΰευθΝπκυΝυπκζκΰέ γβεαθΝη Ν κΝ τπκΝHarris-Benedict εαδΝη ΝΦυ δεάΝ
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λα βλδσ β αΝ βηΣέ  αυιβηΫθβΝ θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβ παλαπΫηπ δΝ Ν αυιβηΫθκΝ

Μ, σπκυ γαΝπ λδηΫθαη ΝθαΝ υθκ τ αδΝαπσΝζδΰσ λ μΝαθ πΪλε δ μέΝΜ ΰαζτ λβΝ

κ δεάΝπυεθσ β αΝ Νη ηηβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μΝη Νη ΰΪζκΝ έε βΝηΪααΝ υηα κμΝ

Ϋξ δΝαθαφ λγ έΝ ΝΫλ υθ μΝ κΝπαλ ζγσθ,Ν κΝκπκέκΝπδγαθσθΝθαΝ ιβΰ έ αδΝη ΝίΪ βΝ βΝ

η ΰαζτ λβΝ θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝΧWaltman,βίίκΨέ 

 

 

 

δΪΰλαηηαΝ 16: Πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ πλπ δθδευθΝ αθαΰευθΝ Ν ΰυθαέε μΝ η Ν

κ κπσλπ β 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ 16 ίζΫπκυη Ν σ δΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ η Ν

κ κπσλπ βΝΧ45,71ΣΨΝεΪζυπ Ν δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Νπλπ έθβ π λέπκυΝθί-1ίίΣ,Ν θυΝ 

κΝζβ,κθΣΝπλκ ζΪηίαθ ΝπαλαπΪθπΝπλπ έθβΝαπσΝαυ άΝπκυΝ κυΝαθαζκΰκτ έ ΣΫζκμΝ

παλα βλκτη Ν εαδΝ ΫθαΝ ηδελσΝ πκ κ σΝ Χ11,ζγΣΨΝ ΰυθαδευθΝ σπ-κυΝ βΝ εΪζυοβΝ πθΝ

πλπ δθδευθΝ αθαΰευθΝ θΝ ι π λθκτ Ν κΝ θίΣέΝ ΟδΝ πλπ δθδεΫμΝ αθΪΰε μΝ

υπκζκΰέ γβεαθΝη Ν κΝ τπκΝμΝί,κΝΩΝ ΝοΝΰλΝπλπ έθβμή ΝεαδΝΫπ δ αΝΫΰδθ ΝβΝ τΰελδ βΝ

η Ν βΝ πλπ έθβΝ πκυΝ εα αθΪζπ αθΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ ΰδαΝ θαΝ κτη Ν αθΝ εΪζυοαθΝ άΝ σξδΝ δμΝ
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πλπ δθδεΫμΝ κυμΝαθΪΰε μέ Ν παλεάμΝπλσ ζβοβΝπλπ θβμΝΫξ δΝίλ γ έΝθαΝ υηίΪζζ δΝ

γ δεΪΝ βθΝ ζαξδ κπκέβ βΝ βμΝκ δεάμΝαπυζ δαμΝεαδΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝ πθΝκ υθΝ

η ΪΝαπσΝεΪ αΰηαέ 

 

 

 

δΪΰλαηηαΝ17: Πκ κ σΝεΪζυοβμΝαθαΰευθΝα ί έκυΝ Νΰυθαέε μΝη Νκ κπσλπ β 

τηφπθαΝη Ν κΝRϊχΝ 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ17 παλα βλκτη Νσ δΝ κΝ48,57ΣΝ πθΝΰυθαδευθΝη Νκ κπσλπ βΝ θΝ

εΪζυπ  Ν δεαθκπκδβ δεσΝ πέπ κ δμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ Ν α ίΫ δκ ΧεΪ πΝ απσΝ θίΣΝ

εΪζυοβΨ,Ν θυΝ κΝ45,71% εΪζυπ  δμΝαθΪΰε μΝα ί έκυΝΰτλπΝ κΝθί-1ίίΣέΝΣΫζκμΝ

υπΪλξ δΝεαδΝηδαΝηδελάΝη λέ αΝΧ5,71%ΨΝΰυθαδευθΝπκυΝίλΫγβε Νσ δΝυπ λεαζτπ κυθΝ δμΝ

αθΪΰε μΝ κυμΝ Ν α ίΫ δκ. Ν τΰελδ βΝ Ϋΰδθ Ν τηφvθαΝ η Ν βθΝ αθΪζυ βΝ κυΝ

δαδ κζκΰέκυΝ εαδΝ δμΝ δηΫμΝRDA. Μ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β, βΝ Ϋζζ δοβΝ κδ λκΰσθπθΝ

κ βΰ έΝ Ν µ δπµΫθβΝ θ λδεάΝ Ν απκλλσφβ βΝ α ί έκυ,Ν µ Ν απκ Ϋζ µαΝ κδΝ

µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ θαΝ Ν ξλ δΪακθ αδΝ 1ηίίΝmgΝωaήdayέΝ ΓδαΝ θαΝ πΪλ δΝ µδαΝ

ΰυθαέεαΝ1ηίίΝmgΝωaήdayΝαλε έΝαθΝΝπΪλ δΝ τκΝπκ άλδαΝΰΪζα,ΝΫθαΝε ΫΝΰδακτλ δ,ΝεαδΝ

γίgΝ εζβλσΝ υλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨ 
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δΪΰλαηηαΝ 18: Πκ κ σΝ εα αθΪζπ βμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ απσΝ ΰυθαέε μΝ η Ν

ηηβθσπαυ βέ 

 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ18 ίζ πκυη Νσ δΝ κΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝΧηζ,βλΣΨΝ πθΝΰυθαδευθΝη Ν

κ κπσλπβ βΝ εα αθαζυθ δΝ υηπζβλυηα αΝ Ν αθ έγ βΝ η Ν κΝ ζη,ι1ΣΝ πκυΝ θΝ

πλκ ζαηίΪθ δέ 
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δΪΰλαηηαΝ19: Πκ κ σΝΰυθαδευθΝη Νκ κπσλπ βΝπκυΝεΪθκυθΝΰυηθα δεά 

 

 

πσΝ κΝ δΪΰλαηηαΝ19 ίζΫπκυη Νσ δΝκδΝ π λδ σ λ μΝ ΰυθαέε μΝη Νκ κπσλπ βΝ θΝ

ΰυηθΪακθ αδΝ Ν αθ έγ βΝ η Ν κΝ ησζδμΝ βίΣΝ πκυΝ ΫξκυθΝ θ Ϊι δΝ βΝ ΰυηθα δεάΝ βΝ

εαγβη λδθά κυμΝαπάέ ΝΪ εβ βΝΫξ δΝαπκ δξγ έΝσ δΝ υηίΪζ δΝ βθΝεαζάΝζ δ κυλΰέαΝ

κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ εαδΝ βθΝ πλκ α έαΝ κυΝ απσΝ δΪφκλ μΝ παγά δμ,Ν σππμΝ βΝ

κ κπσλπ βέ 
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δΪΰλαηηαΝ20: Πκ κ σΝΰυθαδευθΝη Νκ κπσλπ βΝπκυΝεαπθέακυθ 

 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ 20 παλα βλκτη Ν σ δΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ π κκ ξ σΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ η Ν

κ κπσλπ βΝ Χιι,1ζΣΨΝ θΝ εαπθέα δΝ θυΝ κΝ ββ,κθΣΝ άζπ Ν ππμΝ εαπθέα δέΝ ΣκΝ

εΪπθδ ηαΝ έθαδΝ αλθβ δεσμΝ παλΪΰκθ αμΝ σ κΝ ΰδαΝ κΝ τθκζκΝ βμΝ υΰ έαμΝ θσμΝ

κλΰαθδ ηκτΝσ κΝεαδΝΰδαΝ βΝεα Ϊ α βΝ πθΝκ υθΝεαδΝ βθΝ ιΫζδιβΝ βμΝκ κπσλπ βμέ 
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δΪΰλαηηαΝ21: Κα Ϊ αιβΝΰυθαδευθΝη Νκ κπσλπ βΝ τηφπθαΝ Νη Ν κΝ έε βΝηΪααμΝ

υηα κμΝΧ ΜΨ 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ21 παλαα βλκτη Ν αΝ απκ ζΫ η αΝ βμΝ εα Ϊ αιβμΝ πθΝ ΰυθαδευθΝη Ν

κ κπσλπ βΝ τηφπθαΝ η Ν κΝ ΜέΝ ζΫπκυη Ν σ δΝ κΝ 48,57ΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ η Ν

κ κπσλπ βΝ έθαδΝ υπΫλίαλ μ,Ν κΝ γι,1ζΣΝπαξτ αλε μ,Ν θυΝ ησζδμΝ κΝ 11,ζγΣΝ έθαδΝ

φυ δκζκΰδεΫμΝεαδΝ κΝβ,κθΣΝ ζζ δπκίαλάμέ 
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Γυθαέε μΝξπλέμΝκ κπσλπ β 

 

 

δΪΰλαηηαΝ 22: Πκ κ ΪΝ εΪζυοβμΝ θ λΰ δαευθΝ αθαΰευθΝ Ν ΰυθαέε μΝ ξπλέμΝ

κ κπσλπ βΝ 

 

 κΝ δαΰλαηηαΝ 22 ίζΫπκυη Ν σ δΝ βΝ πζ δκοβφέα (63,08%) πθΝ Ν ΰυθαδευθΝ ξπλέμ 

κ κπσλπ βΝ εΪζυπ Ν δμΝ βη λά δ μΝ γ ληδ δεΫμΝ αθΪΰε μ κΝ θί-1ίίΣ,Ν θυΝ κΝ

30,77% υπ λεΪζυπ Ν δμΝ Θ Ν κυ. ΣκΝ θ,1ηΣΝφΪθβε Ν θαΝ α υθα έΝ αθΝ εαζτο δΝ δμΝ

θ λΰ δαεΫμΝ κυΝαθΪΰε μΝαφκτΝσππμΝίζΫπκυη ΝβΝεΪζυοβΝ πθΝ θ λΰ δαευθαΝαθΰευθΝ

ίλέ ε αδΝεΪ πΝαπσΝθίΣέ ΣαΝπκ κ ΪΝίΰάεαθΝτ λαΝαπσΝ τΰελδ βΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ

πλσ ζβοβμΝ κυΝ δαδ κζκΰέκυΝεαδΝ πθΝ θ λΰ δαευθΝαθαΰευθΝ πκυΝυπκζκΰέ γβεαθΝη Ν

κΝ τπκΝHarris-Benedict εαδΝη ΝΦυ δεάΝ λα βλδσ β αΝβηΣέ  αυιβηΫθβΝ θ λΰ δαεάΝ

πλσ ζβοβ παλαπΫηπ δΝ ΝαυιβηΫθκΝ Μ, σπκυ γαΝπ λδηΫθαη ΝθαΝ υθκ τ αδΝαπσΝ

ζδΰσ λ μΝ αθ πΪλε δ μέΝ Μ ΰαζτ λβΝ κ δεάΝ πυεθσ β αΝ Ν η ηηβθκπαυ δαεΫμΝ

ΰυθαέε μΝη Νη ΰΪζκΝ έε βΝηΪααΝ υηα κμΝΫξ δΝαθαφ λγ έΝ ΝΫλ υθ μΝ κΝπαλ ζγσθ,Ν

κΝ κπκέκΝ πδγαθσθΝ θαΝ ιβΰ έ αδΝ η Ν ίΪ βΝ βΝ η ΰαζτ λβΝ θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβΝ

(Waltman,2008). 
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δΪΰλαηηαΝ 23 Πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ πλπ δθδευθΝ αθαΰευθΝ Ν ΰυθαέε μΝ ξπλέμΝ

κ κπσλπ β 

 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ 23 ίζΫπκυη Ν σ δΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμ 

κ κπσλπ βΝΧηβ,γ1ΣΨΝ έξ Νπλπ δθδεάΝεΪζυοβΝ πθΝαθαΰευθΝ κυ,Ν βμΝ ΪιβμΝ κυΝθί-

1ίίΣ,Ν θυΝ κΝ ζίΣΝ φΪθβε Ν σ δΝ υπ λεΪζυπ Ν δμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ Ν πλπ έθβέ ΣΫζκμ,Ν

παλα βλκτη Νσ δΝυπΪλξ δΝεαδΝΫθαΝι,θλΣΝΰυθαδευθΝσπκυΝ θΝ έθαδΝ δεαθκπκδβ δεΪΝ αΝ

πέπ αΝεΪζυοβμΝ πθΝπλπ δθδευθΝαθαΰευθΝεαγυμΝΫξκυθΝεΪ πΝαπσΝθίΣΝεΪζυοβέ. ΟδΝ

πλπ δθδεΫμΝαθΪΰε μΝυπκζκΰέ γβεαθΝη Ν κΝ τπκΝ μΝ ί,κΝΩΝ ΝοΝΰλΝπλπ έθβμή ΝεαδΝ

Ϋπ δ αΝΫΰδθ ΝβΝ τΰελδ βΝη Ν βΝπλπ έθβΝπκυΝεα αθΪζπ αθΝκδΝΰυθαέε μΝΰδαΝθαΝ κτη Ν

αθΝεΪζυοαθΝάΝσξδΝ δμΝπλπ δθδεΫμΝ κυμΝαθΪΰε μέ Ν παλεάμΝπλσ ζβοβΝπλπ θβμΝΫξ δΝ

ίλ γ έΝ θαΝ υηίΪζζ δΝ γ δεΪΝ βθΝ ζαξδ κπκέβ βΝ βμΝ κ δεάμΝ απυζ δαμΝ εαδΝ βθΝ

απκεα Ϊ α βΝ πθΝκ υθΝη ΪΝαπσΝεΪ αΰηαέ 
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δΪΰλαηηα 24: Πκ κ σΝ εΪζυοβμΝ αθαΰευθΝ α ί έκυΝ Ν ΰυθαέε μΝ ξπλέμΝ

κ κπσλπ β τηφπθαΝη Ν κΝRϊχΝ 

 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ 24 παλα βλκτη Ν σ δΝ κΝ 50,77ΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμ κ κπσλπ βΝ

έξ Ν Ν δεαθκπκβ δεΪΝ πέπ αΝ βΝ εΪζυοβΝ α ί έκυΝ Χθί-1ίίΣΨΝ θυΝ ηδαΝ η ΰΪζβΝ

η λέ αΝ ΰυθαδευθΝ Χζθ,1ηΣΨΝ φΪθβε Ν σ δΝ θΝ πλκ ζαηίΪθ δΝ αλε σΝ α ίΫ δκΝ αφκτΝ

εαζτπ δΝησζδμΝηΫξλδΝ κΝθίΣΝ πθΝαθαΰευθΝ κυΝ Να ίΫ δκέΝΣΫζκμΝ κΝγ,ίκΣΝφΪθβε Ν

θα υπ λεαζτπ δΝ δμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ Ν α ίΫ δκέ Ν τΰελδ βΝ Ϋΰδθ Ν τηφvθαΝ η Ν βθΝ

αθΪζυ βΝ κυΝ δαδ κζκΰέκυΝ εαδΝ δμΝ δηΫμΝRDA. Μ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β,Ν βΝ Ϋζζ δοβΝ

κδ λκΰσθπθΝκ βΰ έΝ Νµ δπµΫθβΝ θ λδεάΝΝαπκλλσφβ βΝα ί έκυ,Νµ Ναπκ Ϋζ µαΝ

κδΝµ µµβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μΝθαΝΝξλ δΪακθ αδΝ1ηίίΝmgΝωaήdayέΝΓδαΝθαΝπΪλ δΝµδαΝ

ΰυθαέεαΝ1ηίίΝmgΝωaήdayΝαλε έΝαθΝΝπΪλ δΝ τκΝπκ άλδαΝΰΪζα,ΝΫθαΝε ΫΝΰδακτλ δ,ΝεαδΝ

γίgΝ εζβλσΝ υλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨ 
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δΪΰλαηηαΝ 25: Πκ κ σΝ εα αθΪζπ βμΝ υηπζβλπηΪ πθΝ απσΝ ΰυθαέε μΝ ξπλέμΝ

κ κπσλπ β 

 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ 25 ίζ πκυη Ν σ δΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ Χ90,77ΣΨΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ

ξπλέμ κ κπσλπ βΝ θΝεα αθαζυθ δΝ υηπζβλυηα αΝ Ναθ έγ βΝη Ν κΝλ,βγΣΝπκυΝ

απΪθ β Νγ δεΪέ 
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δΪΰλαηηαΝ26: Πκ κ σΝΰυθαδευθΝξπλέμ κ κπσλπ βΝπκυΝεΪθκυθΝΰυηθα δεά 

 

 

πσΝ κΝ δΪΰλαηηαΝ 26 ίζΫπκυη Ν σ δΝ κδΝ π λδ σ λ μΝ ΰυθαέε μΝ Χιη,γκΣΨΝ ξπλέμ 

κ κπσλπ βΝ θΝΰυηθΪακθ αδΝ Ναθ έγ βΝη Ν κΝησζδμΝβζ,θβΣΝπκυΝΫξκυθΝ θ Ϊι δΝ βΝ

ΰυηθα δεάΝ βΝεαγβη λδθάΝ κυμΝαπάέ ΝΪ εβ βΝΫξ δΝαπκ δξγ έΝσ δΝ υηίΪζ δΝ βθΝ

εαζάΝ ζ δ κυλΰέαΝ κυΝ κλΰαθδ ηκτΝ εαδΝ βθΝ πλκ α έαΝ κυΝ απσΝ δΪφκλ μΝ παγά δμ,Ν

σππμΝβΝκ κπσλπ βέ 
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δΪΰλαηηαΝ27: Πκ κ σΝΰυθαδευθΝξπλέμΝκ κπσλπ βΝπκυΝεαπθέακυθ 

 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ 27 παλα βλκτη Ν σ δΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ π κ κ σΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμΝ

κ κπσλπ βΝ Χηη,γκΣΨΝ θΝ εαπθέα δΝ θυΝ κΝ ζζ,θβΣΝ άζπ Ν ππμΝ εαπθέα δέΝ ΣκΝ

εΪπθδ ηαΝ έθαδΝ αλθβ δεσμΝ παλΪΰκθ αμΝ σ κΝ ΰδαΝ κΝ τθκζκΝ βμΝ υΰ έαμΝ θσμΝ

κλΰαθδ ηκτΝσ κΝεαδΝΰδαΝ βΝεα Ϊ α βΝ πθΝκ υθΝεαδΝ βθΝ ιΫζδιβΝ βμΝκ κπσλπ βμέ 
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δΪΰλαηηαΝ 28: Κα Ϊ αιβΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμΝ κ κπσλπ βΝ τηφπθαΝ Ν η Ν κΝ έε βΝ

ηΪααμΝ υηα κμΝΧ ΜΨ 

 

 κΝ δΪΰλαηηαΝ28 παλα βλκτη Ν αΝαπκ ζΫ η αΝ βμΝεα Ϊ αιβμΝ πθΝΰυθαδευθΝξπλέμΝ

κ κπσλπ βΝ τηφπθαΝ η Ν κΝ ΜέΝ ζΫπκυη Ν σ δΝ κΝ 50,77ΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ η Ν

κ κπσλπ βΝ έθαδΝ υπΫλίαλ μΝ εαδΝ κΝ γί,ιιΣΝ έθαδΝ φυ δκζκΰδεΫμέΝ ΣκΝ 1κ,ζθΣΝ πθΝ

ΰυαθδευθΝ ξπλέμΝ κ κπσλπ βΝ έθαδΝ παξτ αλε μέΝ θΝ υπάλξ Ν βΝ υΰε ελδηΫθβΝ

κηΪ αΝ ζζ δπκίαλάμ. 
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ΤΓΚΡΙ Ν ΠΟΣ Λ Μ ΣΧΝΝΜ Ν Ι ΘΝ Ν Ι ΛΙΟΓΡ ΦΙ  

 

εκπσμΝ βμΝ παλκτ αμΝ Ϋλ υθαμΝ ά αθΝ αλξδεΪΝ θαΝ ζ ΰξγ έΝ βΝ πδγαθσ β αΝ πΪλε δαμΝ άΝ

αθ πΪλε δαμΝ Ν εΪπκδαΝ ηαελκγλ π δεΪΝ εαδΝ ηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪΝ Ν

η ηηβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μΝεαδΝ βΝ υθΫξ δαΝθαΝ ε δηβγ έΝηΫ πΝ υθ Ϋ πθΝη Ν βθΝ

υπΪλξκυ αΝ δ γθάΝίδίζδκΰλαφέα,ΝππμΝβΝ δαφκλκπκδβηΫθβΝ δα λκφδεάΝπλσ ζβοβΝγαΝ

ηπκλκτ Ν θ ξκηΫθπμΝ θαΝ πβλ Ϊ δΝ η ζζκθ δεΪΝ βθΝ υΰ έαΝ αυ υθΝ πθΝ ΰυθαδευθ,Ν

τηφπθαΝη Ν δμΝίδίζδκΰλαφδεΫμΝ θ έι δμέ 

 

ίΫ δκΝ 

Ν βηα έαΝ κυΝ α ί έκυΝ βΝ τ α βΝ εαδΝ δα άλβ βΝ βμΝ κ δεάμΝ ηΪααμΝ

έθαδΝ ΰθπ ά,Ν αφκτΝ βΝ απκ ζ ηα δεάΝ απκλλσφβ βΝ α ί έκυΝ εαδΝ βΝ θ φλδεάΝ

παθαλλσφβ άΝ κυ,Ν ιαλ υθ αδΝαπσΝ αΝκδ λκΰσθαΝπκυΝη δυθκθ αδΝαδ γβ ΪΝη ΪΝ βθΝ

ηηβθσπαυ βΝΧNorth American Menopause Society, 2006).  

 

Λδΰσ λκΝ ηφαθάμΝφαέθ αδΝ θαΝ έθαδΝ βΝ πλκ α υ δεάΝ λΪ βΝ κυΝα ί έκυΝ

βΝ πλσζβοβΝ κυΝ εαλεέθκυΝ κυΝ ηα κτΝ εαδΝ πθΝ εαλ δαΰΰ δαευθΝ θκ βηΪ πθ,Ν

π σ κ,Νσ κΝαφκλΪΝ βθΝεαλ δαΰΰ δαεάΝζ δ κυλΰέα, ΫξκυθΝΰέθ δΝΰθπ ΫμΝαλθβ δεΫμΝ

πδ λΪ δμΝ Νη ηηβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μ,ΝκδΝκπκέ μΝ ηφΪθδααθΝξαηβζάΝπλσ ζβοβΝ

α ί έκυΝΧξιίίmgήβηΫλαΨΝΧωhung,ΝβίίλΨέΝ 

 βθΝ Ϋλ υθΪΝηαμΝ δαφαέθ αδΝ η δπηΫθβΝπλσ ζβοβΝπμΝπλκμΝ κΝα ίΫ δκέΝ ζΫπκυη Ν

σ δΝησθκΝ κΝηΣΝ πθΝ λπ βγΫθ πθΝΰυθαδευθΝεαζτπ δΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Να ίΫ δκέΝ

ΣκΝ ζιΣΝ Ϋξ δΝ ξαηβζάΝ πλσ ζβοβμΝ α ί έκυΝ αφκτΝ εαζτπ δΝ εΪ πΝ απσΝ θίΣΝ πθΝ

αθαΰευθΝ Ν α ίΫ δκ,Ν θυΝ κΝ ζκΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ ίλΫγβε Ν σ δΝ εα αθαζυθκυθΝ Ν

δεαθκπκδβ δεΪΝ πέπ αΝ α ίΫ δκΝ Χθί-1ίίΣΝ εΪζυοβΝ αθαΰευθΨέΝ Μ ΪΝ βθΝ

µµβθσπαυ β,Ν βΝ Ϋζζ δοβΝ κδ λκΰσθπθΝ κ βΰ έΝ Ν µ δπµΫθβΝ θ λδεάΝ Ν απκλλσφβ βΝ

α ί έκυ,Ν µ Ν απκ Ϋζ µαΝ κδΝ µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ θαΝ Ν ξλ δΪακθ αδΝ 1ηίίΝ

mgΝωaήdayέΝΓδαΝθαΝπΪλ δΝµδαΝΰυθαέεαΝ1ηίίΝmgΝωaήdayΝαλε έΝαθΝΝπΪλ δΝ τκΝπκ άλδαΝ

ΰΪζα,ΝΫθαΝε ΫΝΰδακτλ δ,ΝεαδΝγίgΝ εζβλσΝ υλέέΝΧώeaneyΝ,Ν1λκθΨ 

ΣκΝ θ δαφΫλκθΝηαμΝ πδε θ λυθ αδΝαθαπσφ υε αΝ δμΝη ηηβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μ,Ν

σπκυΝ βΝ παλεάμΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ ξλάα δ η ΰαζτ λβμΝ βηα έαμΝ εαδΝ πλκ κξάμΝ

ζσΰπΝ βμΝ κληκθδεάμΝ πδίΪλυθ βμ,Ν παλσζα αυ ΪΝ υηπ λαέθκυη Ν σ δΝ αθΝ κδΝ
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πλκ ηηβθκπαυ δαεΫμΝΰυθαέε μΝ δα βλά κυθΝξαηβζά πλσ ζβοβΝ Να ίΫ δκΝεαδΝ κΝ

ηΫζζκθ,ΝυπΪλξ δΝυοβζσμΝεέθ υθκμΝ ηφΪθδ βμΝκ κπσλπ βμέΝ 

ίΫ δκ-Πλπ θβ 

ΜδαΝ πκζτΝ βηαθ δεάΝ γ δεάΝ υ ξΫ δ βΝ ά αθΝ εαδΝ ε έθβΝ η αιτΝ α ί έκυΝ εαδ 

πλπ θβμΝ κΝ δαδ κζσΰδκΝ πθΝ η ηηβθκπαυ δαευθΝ ΰυθαδευθέΝ Ν παλεάμΝ

πλσ ζβοβΝ πλπ θβμΝ Ϋξ δΝ ίλ γ έΝ θαΝ υηίΪζζ δΝ γ δεΪΝ βθΝ ζαξδ κπκέβ βΝ βμΝ

κ δεάμΝαπυζ δαμΝεαδΝ βθΝαπκεα Ϊ α βΝ πθΝκ υθΝη ΪΝαπσΝεΪ αΰηαέΝΧ σ κ,Ν αΝ

λ υθβ δεΪΝ υλάηα αΝ αφκλκτθΝ βζδεδπηΫθκυμΝ α γ θ έμΝ εαδΝ αΝ υηπ λΪ ηα αΝ πκυΝ

ηπκλκτθΝ θαΝ ιαξγκτθΝ ΰδαΝ δμΝ πλυδη μΝ η ηηβθκπαυ δαεΫμΝ βζδεέ μΝ έθαδΝ ζδΰσ λκΝ

α φαζάέΝΠ λδ σ λκΝίΫίαδβΝπδ τ αδΝσ δΝ έθαδΝβΝαλθβ δεάΝ πέ λα βΝ βμΝυοβζάμΝ

πλσ ζβοβμΝπλπ θβμΝ βθΝαπκλλσφβ βΝα ί έκυέΝ θΝβΝπλσ ζβοβΝα ί έκυΝ έθαδΝ

παλεάμ,Ν β πλπ θβΝ θΝ ηπκλ έΝ θαΝ πβλ Ϊ δΝ αλθβ δεΪΝ κΝ δ κατΰδσΝ κυΝ ΧσorthΝ

χmericanΝ εenopauseΝ Society,Ν βί1ίΨέΝ  βθΝ Ϋλ υθαΝ ηαμΝ ίζΫπκυη Ν σ δΝ κΝ ηλΣΝ

υπ λεΪζυπ Ν δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Νπλπ ρθ μΝ Ναθ έ βΝη Ν κΝηΣΝπκυΝίλέ ε αδΝεΪ πΝ

απσΝθίΣΝεΪζυοβΝ πθΝπλπ ρθδευθΝαθαΰευθέ ΣκΝγθΣΝεαζτπ δΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Ν

δεαθκπκδβ δεσΝ πέπ κ.  

 

Μαΰθά δκ 

 

πέ βμΝ παλα βλάγβε Ν σ δΝ υπΪλξ δΝ γ δεάΝ εαδΝ α δ δεΪΝ βηαθ δεάΝ υ ξΫ δ β 

η αιτΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ θα λέκυΝ εαδΝ ηαΰθβ έκυΝ δμΝ η ηηβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μέΝ

πσΝ Ϋλ υθ μΝ Ϋξ δΝφαθ έΝ σ δΝ κΝ ηαΰθά δκΝ δα λαηα έα δΝ βηαθ δεσΝ λσζκΝ βθΝ υΰ έαΝ

πθΝ κ υθέΝ ΠδκΝ υΰε ελδηΫθαΝ Ϋξ δΝ φαθ έΝ σ δΝ βΝ αθ πΪλε δαΝ ηαΰθβ έκυΝ γ πλ έ αδΝ

παλΪΰκθ αμΝ εδθ τθκυΝ ΰδαΝ βθΝ ηφΪθδ βΝ κ κπσλπ βμέΝ Πδ τ αδΝ πέ βμΝ σ δΝ κΝ

ηαΰθά δκΝ έθαδΝ απαλαέ β κΝ ΰδαΝ βθΝ απκλλσφβ βΝ κυΝ α ί έκυΝ (Heaney, 2009). 

εσηβ,Ν Ν ηδαΝ ίλαξυπλσγ ηβμΝ δΪλε δαμΝ η ζΫ βΝ φΪθβε ,Ν σ δΝ βΝ κηΪ αΝ πθΝ

η ηηβθκπαυ δαευθΝΰυθαδευθΝπκυΝξλβ δηκπκδκτ Ν υηπζβλυηα αΝηαΰθβ έκυΝΰδαΝ

γίΝ ηΫλ μΝ Χ1κγίΝ mgήβηΫλαΨ,Ν ηφΪθδ Ν αυιβηΫθαΝ πέπ αΝ κ κεαζ έθβμΝ κλκτΝ η Ν

παεσζκυγβΝατιβ βΝ κυΝδ καυΰέκυΝ πθΝκ υθΝΧχydinΝet al.,Νβί1ίΨέΝ πέ βμ,Ν ΝΪζζβΝ

η ζΫ βΝ φΪθβε Ν σ δΝ βΝ αυιβηΫθβΝ πλσ ζβοβΝ ηαΰθβ έκυΝ υ ξ έα αδΝ η Ν αυιβηΫθβΝ

κ δεάΝπυεθσ β αΝ ΝβζδεδπηΫθκυμΝΪθ λ μΝεαδΝΰυθαέε μΧσieves,ΝβίίηΨέΝτηφπθαΝη Ν

βθΝχώχΝΧχmericanΝώeartΝχssociationΨ,ΝβΝίΫζ δ βΝπλσ ζβοβΝθα λέκυ,Νυ ΝθαΝηβθΝ

πβλ Ϊα αδΝβΝαπκλλσφβ βΝ κυΝα ί έκυΝ έθαδΝβζίίΝmgΝήβηΫλαΝΧσieves,ΝβίίηΨέΝ Ν
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πζ δκοβφέαΝ κυΝ έΰηα κμΝ βμΝ παλκτ αμΝ Ϋλ υθαμΝ φΪθβε Ν θαΝ Ϋξ δΝ η ΰΪζκΝ πκ κ σΝ

αθ πΪλε δαμΝ Νηαΰθά δκ,Ν κΝκπκέκΝαπκ ζ έΝπαλΪΰκθ αΝεδθ τθκυΝΰδαΝΝκ κπσλπ βέΝ

υΰελδ δεΪΝ βθΝ Ϋλ υθΪΝ ηαμΝ ίζΫπκυη Ν αΝ πκ κ ΪΝ εΪζυοβμΝ πθΝ αθαΰευθΝ Ν

ηαΰθά δκέΝΣκΝθηΣΝ πθΝΰυθαδευθΝεαζτπ δΝ Νδεαθκπκδβ δεΪΝ πέπ αΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ

Νηαΰθά δκΝ θυΝ κΝγ1ΣΝησζδμΝπκυΝεαζτπ δΝ κΝθίΣΝ πθΝαθαΰευθΝ κυέΝ υ υξυμΝ

ησθκΝ κΝζΣΝ πθΝΰυθαδευθΝεαζτπ κυθΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυμΝ Νηαΰθά δκέ 

  

έε βμΝηΪααμΝ υηα κμ,Ν θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μ,ΝΛέπβΝ εαδΝα ίΫ δκ 

Ν ατιβ βΝ κΝ έε βΝ ηΪααΝ υηα κμΝ δμΝ η ηηβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μ,Ν σππμΝ

αθαφΫλ αδΝ Ν ξ δεάΝ ίδίζδκΰλαφέαΝ θΝ παλα βλ έ αδΝ βΝ υΰε ελδηΫθβΝ Ϋλ υθα 

(Achie et al., 2012; Davis et al.,Νβί1βΨέΝ ιέα δΝπ σ κΝθαΝπαλα βλβγ έΝσ δΝβΝ ξΫ βΝ

αυ άΝ θΝ έθαδΝ βΝαθαη θση θβ,Ν κηΫθκυΝσ δΝκΝ αυιβηΫθκμΝ έε βμΝηΪααμΝ υηα κμΝ

παλαπΫηπ δΝ Ν αυιβηΫθβΝ θ λΰ δαεάΝ πλσ ζβοβ,Ν βΝ κπκέαΝ γαΝ π λδηΫθαη Ν θαΝ

υθκ τ αδΝ απσΝ ζδΰσ λ μ αθ πΪλε δ μέΝ Μ ΰαζτ λβΝ κ δεάΝ πυεθσ β αΝ Ν

η ηηβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ η Ν η ΰΪζκΝ έε βΝ ηΪααΝ υηα κμΝ Ϋξ δΝ αθαφ λγ έΝ Ν

Ϋλ υθ μΝ κΝ παλ ζγσθ,Ν κΝ κπκέκΝ πδγαθσθΝ θαΝ ιβΰ έ αδΝ η Ν ίΪ βΝ βΝ η ΰαζτ λβΝ

θ λΰ δαεάΝπλσ ζβοβΝΧWaltman,βίίκΨέΝ Ν βθΝΫλ υθΪΝηαμΝπαλα βλκτη Νσ δΝ κΝ50% 

πθΝΰυθαδευθΝ έθαδΝυπΫλίαλ μΝεαδΝ κΝβηΣΝπαξτ αλε μέΝΜσθκΝ κΝβζΣΝ κυΝ έΰηα κμΝ

έθαδΝφυ δκζκΰδεΫμΝ θυΝηέαΝΰυθαέεαΝά αθΝ ζζ δπκίαλάμέ Ό κΝαφκ΄λαΝ βθΝ θ λΰ δεαάΝ

πλσ ζβοβΝ απσΝ αΝ ζέπβ,Ν βΝ παλκτ αΝ η ζΫ βΝ ίλΫγβε Ν σ δΝ κ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ

πθΝΰυθαδευθΝΧθιΣΨΝ έξ Ν θ λΰ δεάΝεΪζυοβΝαπσΝζέπβΝγί-ηίΣΝ θυΝ κΝυπσζκδπκΝηαμΝ

έΰηαΝ ΧγγΣΨΝφΪθβε ΝθαΝπλκ ζαηίΪθ δΝηίΣΝ θΫλΰ δαΝαπσΝ αΝζέπβέΝΜ ηκθπηΫθαΝβΝ

πλσ ζβοβΝ δα λκφδεκτΝ ζέπκυμΝ Ν πκ κ σΝ η ΰαζτ λκΝ κυΝ γηΣΝ βμΝ θ λΰ δαεάμΝ

πλσ ζβοβμΝ Ϋξ δΝ υθ γ έΝ η Ν αυιβηΫθκΝ ηαελκπλσγ ηαΝ εέθ υθκΝ ΰδαΝ

η ηηβθκπαυ δαεσΝ εαλεέθκΝ κυΝ ηα κτΝ ΧχnneΝ et al.,Ν βίίιΨΝ υηπζβλπηα δεΪΝ

παλα βλκτη Ν σ δΝ κΝ 86ΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ πλκ ζΪηίαθ Ν γί-ηίΣΝ θΫλΰ δαΝ απσΝ

υ α Ϊθγλαε μΝ θυΝΫθαΝηδελσΝπκ κ σΝΰυθαδευθΝΧκΣΨΝπλκ ζΪηίαθ ΝπΪθπΝαπσΝηίΣΝ

θΫλΰ δαΝαπσΝ υκμΝυ α Ϊθγλαε μέ  
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ΤΜΠ Ρ Μ Σ  

 

εκπσμΝ βμΝ παλκτ αμΝ η ζΫ βμΝ ά αθΝ βΝ ε έηβ βΝ βμΝ πλσ ζβοβμΝ α ί έκυΝ απσΝ

ΰυθαέε μΝ πκυΝ ίλέ εκθ αδΝ Ν Ϊ δκΝ ηηβθσπαυ βμέΝ πδπζΫκθΝ Ϋΰδθ Ν εα αΰλαφάΝ πθΝ

βηαθ δεσ λπθΝ υθ π δυθΝ βμΝ ηηβθσπαυ βμ,Ν σππμΝ εα Ϊΰηα αΝ κ υθ,Ν δΪΰθπ βΝ

κ κπσλπ βμΝεαδΝεζβλκθκηδεσ β αέ 

Ν πλσ ζβοβΝ α ί έκυ,Ν σππμΝ αυ άΝ πλκετπ δΝ απσΝ βθΝ αθΪζυ βΝ κυΝ γη λκυΝ

δαδ κζκΰέκυ,Ν κΝπλσΰλαηηαΝFood processor,Ν θΝαθ απκελέθ αδΝ δμΝαθΪΰε μΝ πθΝ

ΰυθαδευθΝπκυΝίλέ εκθ αδΝ Ν ηηβθσπαυ βέΝΠδκΝ υΰε ελδηΫθαΝησθκΝ κΝηΣΝεΪζυπ Ν

δμΝ αθΪΰε μΝ κυΝ Ν α ίΫ δκΝ θυΝ ησζδμΝ κΝ ζκΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ έξαθΝ ηδαΝ ξ δεάΝ

πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ πΪθπΝ απσΝ θίΣέ Μ ΪΝ βθΝ µµβθσπαυ β,Ν βΝ Ϋζζ δοβΝ

κδ λκΰσθπθΝκ βΰ έΝ Νµ δπµΫθβΝ θ λδεάΝΝαπκλλσφβ βΝα ί έκυ,Νµ Ναπκ Ϋζ µαΝ

κδΝ µ µµβθκπαυ δαεΫμΝ ΰυθαέε μΝ θαΝ Ν ξλ δΪακθ αδ αυιβηΫθβΝ πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ

(1500mg/βηΫλαΨέ 

Ό κΝ αφκλΪΝ βΝ πλσ ζβοβΝ πθΝ πλπ ρθυθ,Ν σππμΝ πλκετπ δΝ απσΝ βθΝ αθΪζυ βΝ κυΝ

δαδ κζκΰέκυ,Ν κΝηλΣΝυπ λεΪζυπ Ν δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Νπλπ ρθ μΝεαδΝ ΝζέπβΝΧθιΣΨΝ

Ναθ έγ βΝη Ν βθΝεΪζυοβΝ πθΝαθαΰευθΝ Νυ α Ϊθγλαε μΝσπκυΝ ε έΝ κΝη ΰαζτ λκΝ

πκ κ σΝ πθΝΰυθαδευθΝ θΝπλκ ζΪηίαθ Ν δμΝαπαλαέ β μΝπκ σ β μΝαυ υθέΝ 

Ν πλσ ζβοβΝ κυΝ ηαΰθβ έκυΝ δμΝ π λδ σ λμΝ ΰυθαέε μΝ ά αθΝ Ν δεαθκπκδβ δεΪΝ

πέπ αΝ αφκτΝ κΝ θηΣΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ εΪζυπ Ν πΪθπΝ απσΝ θίΣΝ δμΝ αθΪΰε μΝ κυμΝ Ν

ηαΰθά δκέ Ό κΝαφκλΪΝ βΝίδ αηέθβΝD, θΝηπκλκτη ΝθαΝΫξκυη ΝπζάλβΝΪπκοβΝαφκτΝ

Ϋΰδθ ΝαθΪζυ βΝεαδΝ ε έηβ βΝησθκΝαπσΝ βΝπλσ ζβοβΝ λκφάμΝεαδΝ θΝΫξ δΝ ε δηβγ έΝβΝ

βζδαεάΝ αε δθκίκζέα,Ν βΝ κπκέαΝ ηαμΝ πδ λΫπ δΝ θαΝ παλΪΰκυη Ν ίδ αηέθβΝD. ε δηυθ αμΝ

ησθκΝ βΝ δα λκφδεάΝ πλσ ζβοβ,Ν παλα βλά αη Ν σ δΝ σζ μΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ έξαθΝ ξαηβζάΝ

πλσ ζβοβΝίδ αηέθβμΝD,ΝβΝκπκέαΝΫφ αθ ΝηΫξλδΝ κΝθίΣΝ πθΝβη λά δπθΝαθαΰευθέ 

Υπλέ αη Ν κΝ έΰηαΝηαμΝ Ν υκΝκηΪ μΝΰδαΝθαΝπαλα βλά κυη ΝεαπκδκυμΝπαλΪΰκθ μΝ

Χγ δεκτμΝ εαδΝ αλθβ δεκτμΨΝ ππμΝ πδ λκτθέΝ Ν πλυ βΝ κηΪ αΝ απκ ζ έ αδΝ απσΝ δμΝ

ΰυθαέε μΝπκυΝ έξαθΝκ κπσλπ βΝ θυΝβΝ τ λβΝκηΪ αΝη Ν δμΝΰυθαέε μΝπκυΝ θΝ έξαθΝ

κ κπσλπ βέΝ ι Ϊ αη Ν δμΝ βη λά δ μΝ θ λΰ δαεΫμΝ αθΪΰε μ, βΝ πλσ ζβοβΝ

πλπ έθβμ,Να ί έκυ,Νεα αθΪζπ βΝ υ ηπζβλπηΪ πθ,Ν βΝΰυηθα δεά,Ν κΝεΪπθδ ηαΝ
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εαδΝ κΝ έε βΝ ηΪααμΝ υηα κμΝ εαδΝ δμΝ υκΝ κηΪ μΝ ι ξπλδ Ϊέ Ν αθΪζυ βΝ πθΝ

παλαπΪθπΝ κηΫθπΝΫ δι Νσ δμ 

 ΣκΝη ΰαζτ λκΝπκ κ σΝΧθβ,κθΣΨΝ δμΝΰυθαέε μΝη Νκ κπσλπ βΝεΪζυπ Ν δμ 

βη λά δ μΝ θ λΰ δαεΫμΝαθΪΰε μ Ν δεαθκπκβ δεσΝ ΝίαγησΝ Χθί-1ίίΣΨέΝΣκΝ έ δκΝ

παλα βλά αη Ν εαδΝ βθΝ κηΪ αΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ ξπλέμΝ κ κπσλπ β,Ν σπκυΝ κΝ

θγΣΝεΪζυπ Νδεαθκπκδβ δεΪΝ δμΝβη λά δ μΝ θ λΰ δαεΫμΝ κυΝαθΪΰε μέΝ θυΝΫθαΝ

βηαθ δεσΝ πκ κ σΝ εαδΝ δμΝ υκΝ κηΪ μΝ πθΝ ΰυθαδευθΝ φΪθβε Ν θαΝ

υπ λεαζτπ δΝ δμΝβη λά δ μΝγ ληδ δεΫμΝ κυμΝαθΪΰε μ. 

  βΝ πλπ δθδεάΝ πλσ ζβοβΝ εαδ κδΝ υκΝ κηΪ μΝ ΰυθαδευθΝ Χη Ν εαδΝ ξπλέμΝ

κ κπσλπ βΨΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ κυμΝ πκ κ σΝ πλκ ζαηίΪθκυθΝ ζέΰκ λβΝ

πλπ έθβΝαπσΝαυ άΝπκυΝΫξκυθΝαθΪΰεβέ 

 Ν πλσ ζβοβΝ α ί έκυΝ φαέθ αδΝ θαΝ Ϋξ δΝ αελδίυμΝ βθΝ έ δαΝ πκλ έαΝ η Ν δμΝ

πλπ έθ μΝ αφκτΝ εαδμΝ δμΝ υκΝ κηΪ μΝ ΰυθαδευθΝ κΝ η ΰαζτ λκΝ πκ κ σΝ θΝ

εαζτπ δΝ δμΝαθΪΰε μΝ κυΝ Να ίΫ δκέ 

  βθΝ εα αθΪζπ βΝ υηπζβλπηΪ πθΝ κδΝ ΰυθαέε μΝ Ν η Ν κ κπσλπ βΝ άζπ αθΝ

σ δΝ ζαηίΪθκυθΝ υηπζβλυηα αΝ Ν αθ έγ βΝ η Ν δμΝ ΰυθαέε μΝ ξπλέμΝ

κ κπσλπ βΝπκυΝαπΪθ β αθΝαλθβ δεΪέ 

 Ό κΝ αφκλΪΝ βΝ φυ δεάΝ λα βλδσ β α εαδΝ κδΝ υκΝ κηΪ μΝ έξαθΝ υοβζΪΝ

πκ κ ΪΝ βθΝαπΪθ β βΝσ δΝ θΝΰυηθΪακθ αδέ 

 Νπζ δκοβφέαΝ πθΝΰυθαδευθΝεαδΝ πθΝ υκΝκηΪ πθΝ άζπ Νσ δΝ θΝεαπθέα δ 

  βΝ αιδθσηβ βΝ κυΝ ΜΝπαλα βλά η Νσ δΝεαδΝ δμΝ υκΝκηΪ μΝυπ λ λκτθΝ

κδΝ υπΫλίαλ μΝ ΰυθαέε μ,Νη Ν βΝ δαφκλΪΝσ δΝ βθΝκηΪ αΝη Ν βθΝκ κπσλπ βΝ

υπάλξ Ν η ΰΪζκΝ πκ κ σΝ παξτ αλεπθΝ ΰυθαδευθΝ Ν αθ έγ βΝ η Ν βθΝ κηΪ αΝ

πθΝΰυαθδευθΝξπλέμΝκ κπσλπ βέ 

 

Ν δα λκφάΝεαδΝκΝ λσπκμΝ απάμΝ έθαδΝ ΝαπσΝ κυμΝία δεκτμΝπαλΪΰκθ μΝπκυ πδ λκτθΝ

βθΝΰλάΰκλβΝάΝσξδΝ µφΪθδ βΝ βμΝ ηηβθσπαυ βμΝεαδΝ βθΝ ιΫζδιβΝ Ν βμ,ΝεαγυμΝεαδΝ

βθΝ ηφΪθδ βΝ θκ βηΪ πθΝ πκυΝ υθκ τκθ αδΝ απσΝ Ν αυ σΝ κΝ Ϊ δκΝ σππμΝ βΝ

κ κπσλπ βέ  
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Χ σ κΝ τµφπθαΝµ Ν βθΝπαλκτ αΝµ ζΫ βΝ, θΝµπκλ έΝ κΝα ίΫ δκΝαπσΝµσθκ κυΝθαΝ

απκ ζΫ δΝ εαγκλδ δεσΝ παλΪΰκθ α ΰδαΝ βθΝ µφΪθδ βΝ βμΝ ηηβθσπαυ βμΝ άΝ πθΝ

θκ βηΪ πθΝ πκυΝ βθΝ υθκ τκυθέ ΌππμΝ πλκαθαφΫλγβε Ν κΝ γ πλβ δεσΝ ηΫλκμΝ κΝ

α ίΫ δκΝ παέα δΝ πκζτΝ βηαθ δεσΝ λσζκΝ βθΝ ιΫζδιβΝ βμΝ κ δεάμΝ υΰ έαμΝ πθΝ

αθγλυππθΝεαδΝδ δαέ λαΝ δμΝΰυθαέε μΝζσΰπΝ βμΝη έπ βΝ πθΝκδ λκΰσθπθΝ κΝ Ϊ δκΝ

βμΝ ηηβθσπαυ βμέΝΌζαΝαυ Ϊ υθ δΰκλκτθΝσ δΝβΝπλσζβοβΝ έθαδΝβΝεαζτ λβΝγ λαπ έαΝ

εαδΝ γαΝ πλΫπ δΝ απσΝ βΝ παδ δεάΝ βζδεέαΝ θαΝ υπΪλξ δΝ φλκθ έ αΝ εαδΝ εΪζυοβΝ σ κΝ πθΝ

θ λΰ δαευθΝηαμΝαθαΰευθΝσ κΝεαδΝ πθΝαθαΰευθΝ Νηδελκγλ π δεΪΝ υ α δεΪ,Νυ Ν

θαΝ έθαδΝγπλαεδ ηΫθκΝ κΝ υηαΝηαμΝΰδαΝθαΝκ βΰβγ έΝκηαζΪΝη Ν κΝπΫλαμΝ πθΝξλσθπθΝ

κΝ Ϊ δκΝ βμΝ ηηβθσπαυ βμΝεαδΝ κυΝΰάλα κμέΝ 
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Π Ρ ΡΣΗΜ  
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Ε ην ή 

 

ΓΪ κμ Θ σφδζκμ. Ν ΫξθβΝεαδΝβΝ βµα έαΝ βμΝδ κλλκπβµΫθβμΝ δα λκφάμέΝΝ ε σ δμΝ

Μ ΛΛΙ Ρ ΝΠ Ι∆ Ι Ν,βίίγΝΟ κπσλπ βΝ,Ν γάθα,ΝΜκθκΰλαφέ μΝ ΛέΙέΟΝΝ 

αµπΫζαμ θ υθβμέΝ ΚζδθδεάΝ ∆δαδ κζκΰέαΝ ΚαδΝ ∆δα λκφάΝΜ Ν  κδξ έαΝ ΠαγκζκΰέαμέΝ

Ια λδεΫμΝ ε σ δμΝΠέΥέΝΠα ξαζέ βμΝΣσµκμΝβΝ,βίίι 

π δλέ βμΝΛ,ΝΘ κ πλέ βμΝΘΝεαδΝΜπσθ βμΝΙΝΧβίίιΨέΝ ιδκζσΰβ βΝεαδΝπαλαεκζκτγβ βΝ 

πθΝ ΰυθαδευθΝ βθΝ µµβθσπαυ βέ Ε ην  Μα ευτ  α  Γυνα ο ογ α; 19(2): 

135140. 

λφυλέ βμΝΓλβΰσλβμΝΚέέΝ∆δα λκφάΝ κυΝαθγλυπκυΝ κυΝαθγλυπκυέΝ ε σ δμΝΝίδίζέπθΝ

ΓΙ ΥΟΤ∆ έΝ1λλκΝ 

Καζ λυµέ βμΝ Φέ,Ν λέΝ ΣλσίαμΝ Γέ,Ν λέΝ ΓυΰκυΝ Λέ,Ν λέΝ εαλαθ ΪίκμΝ Γέ,Ν ΧβίίζΨΝ έΝΝ

Ο κπσλπ βΝ,Ν γάθα,ΝΜκθκΰλαφέ μΝ ΛέΙέΟΝΝ 

Κ ζζαλ αάμΝ∆έ,ΝΥα αβΰ πλΰέκυΝΚέ,ΝΣ κζαεέ βμΝ∆έ,ΝΠαπα σπκυζκμΝΝέ,ΝΜπσθ βμΝΙέΝέΝΝ

ΧβίίθΨέΝΦυ κκδ λκΰσθαμΝµ αίκζδ µσμΝεαδΝπ έαΝ φαλµκΰυθέΝ ζζβθδεάΝΝΜαδ υ δεάΝ

εαδΝΓυθαδεκζκΰέα,Ν1κΧ1Ψμηθ-60.  

Λυλέ βμΝ ΓέΠ,Ν ΧβίίγΨέΝ ∆δαφκλδεάΝ δΪΰθπ βΝ εαδΝ γ λαπ υ δεΪΝ ξάµα αΝ βΝΝ

κ κπσλπ β,Ν γάθαμΝΜκθκΰλαφέ μΝ ΛέΙέΟΝ 

Παπα κπκτζκυΝ έ,Ν ίλαµέ βμΝ έΝ ΧβίίγΨέΝ ∆δαδ β δεκέΝ παλΪΰκθ μΝ βΝ ε ζ δεάΝΝ

αθΪπ υιβέΝ μΝ θ κελδθκζκΰέαΝΧ σµκμΝ ΨέΝΠαλαγυλ κ δ έμΝ– Μ αίκζδεΪΝθκ άµα αΝ

πθΝκ υθέΝΘ αζκθέεβμΝStudioΝPressέΝ 

 

αζµαθέ βμΝ έέ,ΝΓλαµµΫθαΝΠέ∆έΝΧβίί1ΨέΝ ΝΰυθαέεαΝµ ΪΝ αΝ αλΪθ αέΝΠλκ αλµκΰάΝ

βθΝεζδµαε άλδκΝεαδΝ µµβθσπαυ βΝΰδαΝί ζ έπ βΝ βμΝαπάμΝ βμέΝ γάθαμΝ έΝΚατεαμΝ

Medical Publications  
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υθ υ βμΝ ΛΪµπλκμέΝ ∆δα λκφάΝ εαδΝ Μ αίκζδ µσμέΝ Ια λδεΫμΝ ε σ δμΝ ΠέΥΝΝ

Πα ξαζέ βμΝΣσµκμΝβ,Νβίίκ 

ΣααθΪεβμΝ Υέ έ,Ν Λδσ βΝ έΙέΝ ΧβίίίΨέΝ ΟδΝ ιΪο δμΝ βμΝ εζδµαε βλέκυέΝ ΠαγκΰΫθ δαΝ εαδΝΝ

δαφκλδεάΝ δΪΰθπ βέΝ φβίδεάΝ ΓυθαδεκζκΰέαΝ θαπαλαΰπΰάΝ εαδΝ µµβθσπαυ β,ΝΝ

12(2): 110-119.  

ΣαδΰΰκτθβμΝ έ έΝ ΧβίίβΨέΝ µµβθσπαυ βΝ εαδΝ πκδσ β αΝ απάμέΝ ΘΫµα αΝΜαδ υ δεάμΝ –  

Γυθαδεκζκΰέαμ,Ν σµκμΝΙΣ,Ν -3: 171-172.  

Υαλ κτζβμΝ ΦέΝ Χ1λλκΨέΝ ΚζδθδεάΝ θ κελδθκζκΰέαέΝ Θ αζκθέεβμΝ University Studio  

Press. 

Υλυ κξσκυΝΥέ έ,Ν αµπΫζαμΝ έ,Ν∆κθ ΪμΝ έέΝΧβίίγΨέΝ Ν∆δα λκφάΝ βθΝΣλέ βΝ ζδεέαέΝ

 μΝ Ν δα λκφάΝ αΝ Ϊ δαΝ βμΝαπάμ,Ν αµπΫζαμΝ έΝ γάθαμΝ Ια λδεΫμΝ ε σ δμΝΠέΥέΝ

Πα ξαζέ βμέ 
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