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SLTPOPY| KOl T SEPHATOAOYIKE VOOT|LOTAL.

Téhog vo evyoplotiom Ta PéEAN g emtponn|g ka [avvovin Iepoepdvn Avarinpdtpia Kabnyntpa
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Iepitnyn

H mapovoa epyocia e&etdlel Tov mOALSIAOTOTO POAO TNG OTPOPNC, TMV VIEPTPOPDV KOl TNG
COUOTIKNG ACKNGNG OTNV TPOAYMYT] TOL «€L {Nv», LE EUGOOT] GTN GOUOTIKT, YOYIKT Kol OEPUOTIKY
vyeio. Méoa and avaokomnon tng ocbyypovng PipAtoypapiog, avadetkvietal 6Tt 1 V1I0BETNON VYEWVOV
STPOPIKMOV TPOTHT®V, EUTAOVTICUEVAOV UE BLOdPUCTIKG CLUGTATIKY OO VIEPTPOPEG, CLUPAALEL OTN
Beitioon tng Aertovpyicg TOL OVOCOTOWMTIKOD, GTN UEI®ON TOV QAEYUOVOV, GTNV TPOCTAGI0 amd
xPOVIEG aGOEVEIEG KO OTN dUTHPNOT TNG SEPUATIKNG akepardtntag. [TapdAinia, 1) TOKTIK COUOTIKY
dpaoTnPOTNTA PEATIOVEL TN PLGIKN AVTOYT, EVIGYVEL TV YU)IKT OVOEKTIKOTNTO KOl LEIDMVEL TOL ETLTESL
ayxovg Kot katdBAnymg, AEITOLPYAOVIOG TOGO TPOANTTIKA 000 kol Ogpoamevtikd. To epgvuvnTikd
dedopéva vootnpifovy TV avayKn HoG OAMGTIKNG TPOGEYYIONG TOV VO EVEMUATOVEL GOCTH SLOTPOPT],
GTOYEVLEVT (P01 VIEPTPOPDV KOl TAKTIKT AOKN O OG BepeMdIEIS TUAMVEG VOGS TOLOTIKOV KOl VYL00G

Tpomov Lonc.

AgEeig -Kkhednd: v v, d10tpoPt), AGKNGT, VTEPTPOPES, EVT|LEPLaL.
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Abstract

This paper examines the multidimensional role of nutrition, superfoods and physical exercise in
promoting “well-being”, with an emphasis on physical, mental and skin health. Through a review of the
modern literature, it is shown that the adoption of healthy dietary patterns, enriched with bioactive
components from superfoods, contributes to improving immune function, reducing inflammation,
protecting against chronic diseases and maintaining skin integrity. At the same time, regular physical
activity improves physical endurance, strengthens mental resilience and reduces levels of anxiety and
depression, acting both preventively and therapeutically. Research data support the need for a holistic
approach that integrates proper nutrition, targeted use of superfoods and regular exercise as fundamental

pillars of a quality and healthy lifestyle.

Keywords: well-being, nutrition, exercise, superfoods, well-being.
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Kegaiaro 1. Evoayoyn

H évvola t0v «gv {nv», mov avdyetolr ot EIA0GOPIKN mopddoorn e apyaiog EAAGSOC,
vrepPaivel v amdn emPicoon Kot tepthapPavel Tny enitenén oG 16oppomnUEVNS, VYIOVE KoL TAPOLS
Cong. Zto obyypovo TAaic1o, T0 «EL {rv» GUVOEETAL LLE TNV OPLOVIL AVAUESH OTT] GCOMUOTIKT, WYUYIKN Kol
KOW®VIKY] €ve&in, OMOTEADVTOG OVOTOCTOGTO KOUUATL TG GVVOAMKNG mowdtntag Longe. Tpeig Pacikol
TOPAYOVTESG OVAOEIKVDOVTOL OG KOOOPIGTIKOL Y10 TNV EMTELEN AVTNG TNG KATAGTACNG: 1] IGOPPOTNUEVN

STPOPT], 1| TPOCANYT| VIEPTPOPDV KAl PLOAEITOVPYIKDOV TPOPILMV, KOL 1) TOKTIKT PLGIKT ACKNOT.

H dwtpoen amoteiet Oepédto g vyeiog kot TG TPOANYNS XpOVIOY voonudtov. Exnpedlet oyt
povo v Kopdloyyelakr], LETAPOAIKT Kol OPLOVIKY] AEITOvpYia, aAAd Kot TV vYeid TOL dEPUATOG, TO
omoio, ™G TO HEYOADTEPO OPYOvVO TOL AVOPOTIVOL GCOUOTOS, OVTIKATONTPILEL TNV ECMTEPIKY|
(ULOIOAOYIKN Kol YuxoAoykn Kotdotaot. H deppatikn vyeio, ektog amd v aicdntikn tng ddotoon,
GUVOEETOL LE TNV GLLLVO TOV OPYOVIGLOV, TNV YOYXOAOYIKT ELTUEPIN KO TNV KOWVMVIKT OAANAETIOpAGT).
Ot avicopporieg otn dlaTpoPr, o1 eAAelyelg MKPOBPENTIKOV GLOTATIKOV Kot 1 LIEPPOAIKT
KATOVOA®DOT EMEEEPYUCUEVOV TPOPIL®Y £YOVV CLGYETIOTEL LE TNV EUEAVION 1 TNV EMOEivOON

OEPUATOAOYIK®DY TOBNCEDV OTTMC 1| AKUN, | YOPILOON, 1) OTOMIKT SEPUOTITION Kot 1) AEVK).

[Switepn onpocio amoktd M €vvola ToL AEOVA EVIEPOV—OEPUOTOC, OV OVOOEIKVOEL TNV
ouEidpoun emiKov@Via avapesa oTo HIKPOPImpIa Tov evTEPOL Kol oTIg OepuaTikéG Asttovpyieg. H
160PPOTi0 TOL EVTEPIKOD UIKPOPLOUATOC UTOPEL VOL EMNPEAGEL TNV AVOGOAOYIKY| OVTIOPAGT), TO. EMITES QL
QAEYLOVNG KOl TN GUVOAKN Vyeia TOL 0EPUATOC. XTO TANIGLO AVTO, 1 KOTOVAA®GT VIEPTPOPADV KoL
Blolertovpyikdv Tpo@ipmv, 6nwg To ouéyo-3 Amoapd offa, ot moAvpaivorec, ov Prrapiveg, Ta
TPOPLOTIKG Kot To OVTIOEEIOMTIKA, OTOKTA KEVIPIKT OTLLOGIO, Y10 TNV EVIGYLON TNG OEPLOTIKNG KOL TNG

GUVOMKNG VYEing.

H copotikn doknon amotelel eniong Evav omd TOVG OTLOVTIKOTEPOVG TUAMVES TOV «EL {Nv»,
kaOdc cuuPdAiel oty TPOANYT YPOVIEOV 0cbeveldv, ot dlayEiplon Tov cOUATIKOD PBdpovg, ot
Bedtioon g yoykng duabeong Kot 6N peiwon Tov emmédwv dyyovs. H élhenyn doknong, avtifera,
ouvoEeTal PE aLENUEVO KIVOUVO KOPIIOUETOPOMK®DV VOOT|LATOV, LDOCKEAETIKOV TPOPANUATOV Kol
YOYOAOYIKAV dloTOpay®V, EXNPEAlOVTOG ApVNTIKG Kol TNV VYEIN TOV SEPUATOG LECH UNYOVIGLMY TOV

TEPLOUPAVOLY TNV AVENUEVT] PAEYLOVT] KOl TO 0EEIOMTIKO GTPEG.

H molvdidotatn avt aAANAETIOpaoT OVAUESH GTT SLOTPOYPT|, TIG VIEPTPOPES, TNV ACKNGT) Ko
TNV LYELD, COUOTIKY, YOYIKY Kot SEpUATIKT, KabloTd amapaitnt o oMotk Bedpnon, tKovn va
avadeigel TIG CUVEPYELEG KOl TOVG UNYXOVIGHOVG OV 0dmyovv otnyv evnuepio. H mopodoo peré
@A000EEL Vo cLUPAAEL G QVTOV TOV GTOYO, HEGH amd o EKTEVH PIPAOYPAPIKT] OVOCKOTNGT TNG

VPIGTAUEVNG EMLGTNLOVIKNG YVAOOT|G.
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2K0mOG TG TAPOVoAG LEAETNG EVaL | CLGTNUATIKY dlEPEHVNoT TNG dtabéoiung Pifioypapiog,
LE GTOYO TNV AMOTOWGT) TOV OEGOUEVMV GYETIKA LLE TNV EMIOPACT TNG OLATPOPNC, TV VIEPTPOPDV KOl
g doknong oto «ev v». Edwodtepa, eMOIOKETAL 1| KATOVONGT TOV TMG Ol TPELS OVTOL TAPAYOVTES
GUVOLOLOPPAOVOVV TI COUOTIKT], WYUYIKN KOl OEPUATIKN VYEia, TpodyovTtag Ty evekia Kot TNV TodTnTa
Comg.

H mapovca perétn anockonel va amavtioel 6to akdAovba EpELVNTIKG EPMOTAUOTA:

1. Twogn enitevén vyeiog kon gveéiag pmopel va odnynoet oty evnpepia («gv Mv»);

2. Me moov tpomo 1 Satpodn] cLpPAAlel otnv TPOANYTM, OlXEIPION KOl OVIUETMMION
deppoToroyikdv TpoPAnpdtov vyeiag, gite xpoviov gite 0&éwv;

3. Tow eivar n @Hon KoL 1 Agrtovpyio TNG GVVOESNG EVIEPOV—OEPUATOGC;

4. Tlog ot vreptpoég Kot To PLOAEITOVPYIKA TPOPLUA EMOPOVV GE OEPUATOAOYIKES TOONOELS KOl
TS TPOodyouv TN cLVOAKN Vel kot gvekia;

5. Tlowg etvar 0 pOAOG TV 1YVOCTOYEI®V KOl TOV GUUTANPOUAT®OV STpoPng oTn pvduion
OEPUATIKOV QAEYLLOVDV;

6. Me TToloVg UIYOVIGHLOVG 1) EAAELYT] COUATIKNAG dpAcTNPLOTNTOC LTOPEL VO ETNPEACEL APVITIKGL
™V vyela Kol TV enitevén Tov «&ev (Nv»y;

7. Tlow cvotipoTo Kot TPOKTIKEG eveEiag GVUPBAALOVY oTNV TPOANYN YPOVIOV SEPLLATOAOYIKMY

VOoNUATOV, 6TN BEATIOON TG PLOIKNG KATAGTOGNC KOl GTV TPOAY®YT TG ELNUEPIAG;

H onpaocio g mapodoog peréng £ykertor otny oAokANpoUEVT dlepedvion TOL TPUTAOL dEoval
STPOPVTEPTPOPEC—ACKN O ¢ TOA®VO Yo TV emitevén tov «gv (Mvw». Ilapd tov mAovto
EPEVVNTIKADV OEGOUEVOV G KADE ETUEPOVG TOUEN, T) SICHVOEST] TV TUPUYOVTI®V OLTOV VIO TO TPICUA
NG COUOTIKNG, WOYIKNG Kol SEPUATIKNG VYEING TOPAUEVEL TEPLOPIGUEVE, TEKUNPIOUEVT] GE GUVOETIKT
popon. H pedétn avtn emyeipei va kaAdWeL 0vtd To KEVO, TAPEYOVTOS XPNOLES YVAOGELG TOL UTOPOVV

va a&10mom 0oV 1060 6TV KAVIKH TPA&N 060 Kol G EMITESO TPOAYMYNG ONUOGLOC VYEING.

H onpaocia g mapovcag Epevvag Eykettal niong oto yeyovag 0Tl To «ev {nv», 1 1ooppomiol
COUOTIKNG, WUYIKNG Kol KOWOVIKNG evediog, omotedel Oyt Hovo mpocmmikd {NToduevo, oAAG Kot
KEVIPIKO GTOYO TV GUYYPOVOV TOAMTIK®V VYEiNG Kot ToldTnTog {mNG. TNV M0y HOG, OTOL 01 XPOVIES
0ao0EvelEG, O YUYIKES SLoTaPayES Kot 1) EAAENYT) COUATIKNG dpaoTnploTnNTog £X0VV AAPEl S100TACELS
TOYKOGUOG ETONIOG, 1] KOTOVOT|ON TOV TOPUYOVIMV OV UITOPOVV VO, TPOAGBOVV 1 Vo TEPLopicovv

aUTA To EovopEeva givor (OTIKNAG onpociog.

H mapovca perétn mapdAinia kaivmtel Eva kevo ot Piproypagic, kabmg cuvdvalet Tpelg
Baokovg dEoveg gvetiag, T datpoen (e ELPACT] OTIS VIEPTPOPES Ko TO. BLOAEITOVPYIKA TPOPIUAL), TN
COUOTIKY SpacTNPlOTNTO KOl TNV WYOYIKN vyeio, PE TNV €01KN €&€Taon TG SEPUATIKNG VYEIG G

aVOmOCTOCTOV UEPOVG TNG YEVIKOTEPNG evunuepiag. H emdoyn va epevvnbel n oyxéon avtdv twv
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ToPUyOVTOV LE TO «EL (nv» dev eivat Tuyaia, KoM 1 EXIGTNUOVIKT KOWOTNT avayvepilel oAoéva Kot
neplocdTEPO OTL 1 vyeln eivol ToAvdidotatn kou exnpedletal omd v aAAnAenidpacn Ploloyikdy,

YUYOAOYIKAV Kol KOWVOVIKOV TOPAUETPMV.

H eotioon ot deppotikn vyeio gvioydeL TNV TPpOTOTLTO TNG PHEAETNG, KOOMG TO dEPLLa, TEPQ
oo TOV POLO TOV (G TPOGTUTEVTIKOD PPAYUOV, ATOTEAEL OEIKTN ECOTEPIKNG VYEIOG KL YUYOKOIVMVIKTG
katdortaong. [adnoeig 6mwg N yopiaon, N atomikn depratitido Kol 1 OKUN EYOVV OTOJESEYUEVA
ApVNTIKO OVTIKTUTO GTNV OVTOEKTIUNGT], OTIC KOWOVIKEG CAANAETIOPACELS Kot GTN cLVosONUaTIK)
gvekia. H diepevvnon tng cupfoAng g d10Tpoeng Kol TG COUATIKNG OpOoTNPLOTNTAS OTNV TPOANYN M
dweiplon avtdv TV Tadncemv Pmopel va 0dNYNOEL GE MO OMOTEAEGUOTIKEG, U1 (OPUUKEVTIKESG

TopePPacers.

H épevva €yt emiong onpavtikn Tpaktikn aic, Kabmg Ta EVPUATA LTOPOVV VO EQAPLOGTOVV

o€ TOlKiAo TAOioLOL:

v KMvik6d  eminedo, 7y v  ovamtoén  eEQTOMIKELUEVOY  SlaTPOQIKOV Kol GoKNoNg
TPOYPUUUATOV.

V' Anudoia vyeio, HECHD EKGTPUTEIDOV TPOANYNG OV TPOAYOLV VYIEWVES EMAOYEC SIOTPOPHC KoL
QULGIKNG OpACTNPLOTNTOC.

v Exknoudevtikd mepifdAlovia, He TNV EVOOUAT®ON YVOCE®Y YOp® omd T SlTpo@n Kot TV
dokmnon omd TV TodIKn NAKia.

V' Epyoctoxoi ydpot, yio. t Pertioon g mapaymytkdTnTag, T WOYIKHS avOEKTIKOTITOG KOl TG

vyeiag Twv epyalopévmv.

Emumiéov, n pedétn ocvpuPdirel oty katavonorn Tov pOAOD KOWMVIKOV KOl TOATIGUIK®OV
TapayOdvVTeOV oV ennpedlovy TV TpOSPacT GE TOLOTIKT S1oTpoPT, T dtdbeon ¥povov yio AoknoT Kot
Vv viobéTon vylewdv cuvnbeidy. Xe Evav KOGUO LE EVTOVEG KOWVMVIKOOIKOVOMIKEG OVIGOTNTES, N
dldoToom avt eivotl Kpioun yio T SLUOPP®GT TOATIKMOVY TOL VO NV 0P1VOLV oM EVAANMTEG OUAOES

oV TANOVGLOD.

Téhog, N onuacio g épevvag dev meplopileTar LOVO OTNV TAPAYOYT YVOONGC, AALA EKTEIVETAL KoL
oTN SVVATOTNTA TNG VA AEITOVPYNCEL WG HOYAOG OAANYNG GTACE®MV Kol cupmepipopmv. H avadeién
TEKUNPIOUEVOV OPEADV OO TNV VYIEWN dTPOPN, TIS LIEPTPOPES KOl TNV GOKNGCN UTOpel va
EVOLVOUMGCEL TO ATOO MGTE VAL AVOAAPOVY EVEPYO POLO GTN PPOVTION TNG VYEING TOVG, EVIGYVOVTOG ETCL

TNV ovtovopuia, TNV avOekTIKOTNTO Kat, TEMKA, TNV moldtnta {mNg TovG.
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I'eviké pépog

Ke@draro 2. Ocopntiki) Tpocyyion

2.1. Yyeia, gvetia kot eonuepio (Ev {nv)
2.1.1.0pwop6g kon totopikn} £EEMEN Tov 6pov «gv Iv»

Ot apyoiot EAAnveg e€éppalav v évvola g kodng (ong Le tov 6po evdaiuovia, pio AEEN Tov
TpoépyeTal amd To eb(Kakd) kou daiuwmv (Ogixn 1 ecwtepiky SHvaun). H Aéén vrodhlove eite v edvora
Kdmotag BedtnTOC, £ite TNV guTLYia OV TNYALEL OO TV TVELHATIKN 1) VAIKN apBovia, gite yevikoTepa
TNV TANPOOT Tov avlpdTov MG vapEng (Zvpemvidng K.d., 2017). Apyud, o daiuwy dgv Bewpovvtay
KT opvnTIKd oA Belicog pecorafnTng, £va ototyeio mov cuvdedTay e TN Bgin TPOVOLL KO OTUITOVCE
emikinon péom npooevyng (Komddkng k.4., 2013). Qotdco, pe v mdpodo tov ypdvov, 1 Evvold ouTh
eontepikevTnKe. O HpdkAeitog vrootpile mwg o daiuwv tov avBpmdmov dev gival dAlog amd tov 1610
TOV TOV YOPOKTNPA, VD 0 ANUoOKpLtog Tovile T 1060 1M gutvyic 660 Kot 1 dvotuyio eEapTdvTaL
OTOKAEIGTIKG OO TNV YOYIKN KATAGTOOT TOU atdpov. Aniadn, 0,11 0 avBpomog dAhote amédide o

VIEPPLOIKEG duvdpels, Bpioketon TAov evtog Tov (Komddakng k.6., 2013).

H évvoua g gvudaipoviag Bepelmbnke @ILOCOPIKE e TOV ZOKPATY), O OTO10¢ AVTUTAPEDECE TIg
noucéc aéiec ota vAMKA ayabd, avadeikvoovtag T yvoorn o¢ BAcn NS apeTHS KAl TNV OPET O
povomdtt Tpog v gudatpovia. o exeivov, to Kokd dev givar mpoidv Tpdheonc, oAl amoTéAec
Ayvolag, Kol CUVETMS 1 VTOYVOGio amotelel amapaitntn Tpodmodeon v v NOKA oAoKAp®oN

(Karpog & Zayypagpidong, 2018).

Xt ovvéyel, o AplototéAng, MHéow tev HOikov Nikopoysiov, TPocEd®OE W0 TO
oloxAnpopévn Bempnon, vroompiloviag TS 0 VYIGTOG GKOTOG TG avOpdmvng dmapéng sival n
gudopovia, n onoia kataxtdral e ™V doknon g apeg (Kdrooag & Zaypagidng, 2018). I'a tov

010, TPOKELTOL Y10 TO TEAKO 0yaf0, avTd ToL divel vonua Kot oAokAnpmon ot {on Tov avBpmmov.

O IMatovag, omd TV TAELPA TOV, VTOCTAPILE TWS 1 EVLTVYIN ETITVYYAVETAL O)L ATAMG LE TNV
amoudKpLVOT OO TO €YKOCMIN, OAAG pe TNV mvevpatikn eéopoimon wpog 1o Oeio. Kabiépwoe
GLVOEGT TOV TPV UEPDV TNG YOYNG LE TIG OPETES TNG GOPING, TNG AVOPEING KOt TG COPPOGHVNG, Ol
omoieg 06MyovV 6N S1KALOGVVY, TNV KOPLPAID 0pETH OV KaO16TA ToV AvBpmmo dikato Kot TANGIEGTEPO

o710 Oeio, apa kot evtvyéotepo (Karoag & Zaoypapiong, 2018).

Avrifeta, o1 Kvuvikoi miotevav Tog n mpaypoatiky sudoipovia £ykettal oty anmhotnto e {ong
KOVTO 61N OUGT], LOKPLE amd TIG EMTOUYEG KOl TO TEXVNTO TPOTLTO TS OpYAVOUEVNG Kowvoviag. Ot
YKEMTIKIOTES, [LE KOPLO eKTTpOcmno Tov [Toppmva, EBAemay TNV TveLHOTIKY YoA VN, TNV oTapaio, WG To
VY1010 ayofo. Avtr| EMTLYYAVETOL [IE TNV ATOCTACLONTOINGT] OO TOV SOYUATICUS KOl TNV TPOCTA®GT)

oe (o {on oopemvn pe m evon (Bett, 2012).
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lNo toug @rhocopovg tg Emwkovpeiag oyoing, m evtoyiopévn (on elvor ekeivn mov
amovGlaloVV 01 E0CAOTEPIKEG TAPAYES, O afdctiuotl POPol Kot Ta SucapesTa GLVALGHN LT TOV YEVVODV
7TOVO 6TO GO Kot oty yoyr. H gudapovia, Kotd Ty Groyn Toug, KOTaKTATol LESH amd T YOANV
TOV VOUL KoL TNV EMSIMEN TNG NOOVNG, Ol OUMS e TNV EVVOLa TNG OTOAOVGTIKNG dtaokédaong. H ndovi
v tov Entikovpo kot tovg 0mado0g Tov TonTi{otay pe pa otafepn Katdotaot eveéiag, TOG0 COUOTIKNG

0G0 KO YUYIKNG, 6o dev vrdpyel mobog, ovte Tovog (Lesses, 2002).

Yuvolkd, ot ovalnTioels TV opyaiov @ocOOV Yo TO TL GLVICTE M koAl Con
cuvoyilovtal otov 6po gvdalovia. Ao TG PIAOGOPIKEG TPOGEYYIoEIS, ovadLOnkay 000 Pactkég
TAPUSOGEIS WG TPOG TOV TPOTO EMITEVENG TNG: 1 NOOVICTIKY] Kot 1) evdapovikn. H mpdtn, 1 ndoviotikn,
€0TIGLEL GTNV OTAOTITO KOL TNV EMOTPOPT GTN PUGT. ZOUEOVA LE OVTH TNV TAPAd0CT], 0 AVOPOTOC
OPElAEL VO EMOIDKEL TNV TPOCMOTIKT OMOACVON KoL TNV TVELUATIKY YOANVY], EAC(IOTOTOIOVTIOG TNV
00UV KoL AmoPEVYOVTOS TIG VIIEPPOLES. e avth) TN oKEYT evidocovtal ot Kvvikoi, ot Emukovpetot kot
ot Xkentkiotég (Waterman, 2008). H avtiBetn mpocéyyion, 1 evdaipovikn], eotidlel Aydtepo oTig
aoONTPLOKEG OMOAADGELS Kol TEPLOCOTEPO OTNV KaAMEpYeln TS Wyuyns. Exapdomnol g dnwg o
Xwkpartng, o [TAdtwvag, 0 ApioToTéANg Kot 01 ZTmikol TpoBaiay TV 10£€a OTL 0 TPOAYLATIKOG GKOTOG TG
Comg elvo n emdiwén tov véptaTov ayabon, OnAadn 1 evdatpovio péca omd T EPOVN O, T YVOCT] Kol

v eocmtepikn apet (Ryan etal., 2008).

Av ko 1 dtepedvnon e kaing Lmng éxel amoktioel Wiaitepn onuacio ta telgvtaio xpovia, o
opopdg ™G Tapapével avolytdc oe epunveieg kal avimapabéoec (Forgeard et al., 2011). Avto
opeideTar KVPimG 6TO YEYOVAC OTL £X0VV d1apopPwOel TAN00¢ OemPNTIKOV TPOCEYYIGEDY GYETIKA UE T
@Vo1 Kot To dopkd ototyeia ¢ evlming, 0dNYMVTAG GE SLUPOPETIKEG epunveiec kot pebodoroyucég
katevBuvoele. EmmAéov, n d1o  évvown yapoktnpiletor amd mTOALTAOKOTNTO: TPOKEITOL YO, £Vl
aeNENUEVO KOl TOADSIACTOTO (QOIVOUEVO, OVGKOAQ OTOGOPNVIGUO Kol okOUN OLOKOAOTEPO

nocotikonomcipo (Thomas, 2009).

2.1.2. H o0voeon petald copatikng, YUYIKNG KOl KOWVOVIKNG VYEiog

H xowovikn cvvdecipudomta avayvopiletor onuepa g po Oepeldong avipomvn avdaykn, dueco
GUVVQOCUEVN HE VLYNAOTEPO EMIMESN EVMUEPING, OCPAAELNG, OVOEKTIKOTNTOG KOU OKOUN KOl UE
avénpévo Tpoodokipo Cmng. ITAN00g epeuvdV TEKUNPLOVOLVY T1 GTEVH GYECN TNG KOWMOVIKNG COVOESTG
pe v yoykn vyeio. H obvdeon pe dAlovg avBpmmovg Aeitovpyel TpootatevtiKd, Kafdg cuuBaiiet
TG0 GTIV OMOTPOTH ERPAVIOTG WYOYIKAOV TPOPANUAT®V OGO KOl OTN JATHPNOT KOANG WOYIKNG LYElag
Kol otn 01EVKOALVON TNG aVAPP®ONG OTO WUYIKES dlatapayés, Mmieg N coPfopéc. AviiBétmg, 1
KOW®VIKN amOpOvVOGoT Kot 1 Hovaéld cuyxva Guvodevoviol amd emdeivaon e yuyikng vyeioc. To

LEYOADTEPO PEPOG TNG EMIOTNUOVIKTG £PELVOG EXEL EGTIAGEL KLPIOG OTN GVVIEON UETAED KOWMVIKNG
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amoudvmong Kot KoTabAyng, eved Ayotepeg pehéteg &xovv egetdoel dAheg yoykég dwotapayéc. H
Biproypapio kKatadewkviel pia 1oyvpn 0etikn cvoyétion petald HovaSidg 1 KOWVOVIKNG AmOpOVOGNC
Kol KATaOMATIKOV COUTTOUATOV, amd To TPOTL ¥povia T eviiikng {ong émg ta Pabdid yepdauata.
[MopdAinia, M 10XVPOTEPN KOWMOVIKN] GUVOECT QOIVETOL VO AETOVPYElL TPOANTTIKA EVOVTL TNG

eUPavions kataMTTIKOV cuUTTONATOV Kot dtotapay®v (Wickramaratne et al., 2022).

Idwaitepn onuacio £xovv Ta dlaypovikd ototyeio Tov delyvouv OTL 1 amoudvmen Kat 1 Lovoasid Oyt Lovo
ouvdéovTal e TNV KatdOAnyn aAld umopeil vo omoTeAobV Kol G1TiEg TOV TNV TLPOSOTOLV N TNV
EMOEWVDOVOLV UE TNV TAPOSO TOL ¥POVOL. M1 GUGTNUATIKT AvVAGKOTNOT 32 S10)POVIKOV UEAETOV GE
delypata yevikon mAnbuouov diepevvnaoe T oyéon Uetald VITOKEWEVIKNG aictnong povaéldg Kot vémv
TEPIOTOTIKOV d1dyvmong katdOinyng (Mann et al., 2022). Ot coppetéyoveg Topakoiovdndnkay yuo
YPOVIKA SOLGTHILOTO TTOL Kupaivovtay amd 61 uives émg 16 ypovia, pe péon d1dprela Tapakorovdnong
3,5 étn. To evprjHoTo NTOV EVIVTOGLOKA: 01 THAVOTNTES EUPAVIONG VEAG KATAOANYMG TV TEPIOGHTEPO
oo SIAAC1IEG GTOVG 0VOPOTOLG TOV EvimBay cuyva Lovalld og oyéor e GGOVS AVEPEPAV OTL GTLAVIN 1)
moté dev Evimbav £tot. [Tapd 1o yeyovog OTL 01 TEPIOTOTEPEG EPEVVEG EMKEVTPMONKAY GE NAIKIOUEVA
aropo, o amoteAécpoTo NTaY otafepd Kot 6€ VEOTEPES NMKLOKES OUASES, OMMS POITNTEG KOt VEES

HMTEPES

Emumiéov, apketéc peta-avorvoelg emPefoidvovv 0Tl 1 TOOTNTO KOl | TOGOTNTO TNG KOWMOVIKNG
oLVOEGNG, OO 0 OPIOUOC ETOPDY, 1| GLYVOTNTO EMIKOWVMOVIOG, 1| OUKOYEVEIOKY KOTAOTOOT Kol Ol
ouvinkeg dtfimong, kabdg Kol 1 KOW®VIKH dpacTnPOTNTO, £XOVV GNUAVTIKT GYECT LE TN YVOOTIKY
Aertovpyia. Evdewtikd, pio peta-avaivon pe nepliocdtepovg amnd 2,3 EKATOUUDPLY GUUUETEYOVTES
£0¢e1&€ OTL 1] KOW®MVIKT OTOUOVOGCT], EKQPACUEVT] MG LOVAYIKT dloPimoT, Teploplopéva dikTua, Yo UNAn
GLYVOTNTO ETAPOV KOl HELOUEVT] KOW®MVIKT VTOGTAPLEY, OTOTEAOVGE TAPAYOVTA KIVOUVOL Yio vola,
TAPOTL 1] VTOKEUEVIKT pova&ld dev gixe v idw ovoyétion (Penninkilampi et al., 2018). AAAeg
avVOADGCELS, MOTOCO0, KATEANEAY OE Ol0POPETIKG GUUTEPAGUATO, KATAYPAPOVTOG CNUAVTIKY OYEoT
peTa&y peyaAhtep@V EMmESOV PLova&lds Kot avénuévou Kivohvou epedviong avotag (Lara et al., 2019).
X avtibeon pe avTodg ToVg TAPAyovTeS KvOOVOD, 1) vEPYOS KOWVMVIKT EUTAOKT, ONA0ON 1] CULLETOYN
0€ KOWMOVIKEG OUAOES, 1 EMKOWV®VIOL L oLYYEVEIS KOl PIAOVG KOl ) CUUUETOYN OF WYOYXUYOYIKES 1
efelovTiKég dpaoTnploTNnTEG, GLVIEETAL e YOUNAOTEPO Kivduvo gppdaviong dvolwog (Duffner et al.,

2022).

[Tépa amd TV YoyIKn Kot YVOOTIKY VYEiR, DITAPYOVV Gapr] 0e00UEVA TOV GLGYETILOVY TNV KOWV®VIKY|
GULVOEGIUOTNTA, TNV OTOHOVEOOT] Kot TN pova&ld pe avuénuévn eUEAvIoT) COUOTIKOV ToNcEDY Kot
TPoOwpN BvynodTNTA. ZNUOVTIKO CAOLN EPEVVNTIKMY EVPNUATOV EMPEPAIDOVEL TN GYECT] QVTOV TOV
ToPayOVIOV UE OEIKTEG COUOTIKNG VYELNG OT®G ol Kopdlomadeleg, To eyKEQUAMKE ETEGO10 KOl O

Swapnng. [HoAvapiBueg peréteg xovv dei&el OTL 1 KOWMVIKT OTOUOVOCT] Kot 1) Hova&ld cuvoEovTat e
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VYNAOTEPO KIVOLVO KOPOOYYEIOKOV Kol gykePaioayyelakdv voonudtov (Valtorta et al.,, 2016).
Emumiéov, younin kowwvikn cdvdeon kot pova&ld €xovv cuoyetiotel pe avénuéveg mbavotnreg
eupdviong vréptoong. Evoiapépov mapovctdlel 1o yeyovog OTL O OVTIKTUTOG TNG KOWMOVIKNAG
aroudvemong 6Tov kivouvo vréptactg gival 1oyvpoTEPOG OKOUN Kol 0Td KUOIEPMUEVOVSG KAIVIKODS
TOPAYOVTEG OTMG O OLOPNTNG, VTTOINADVOVTOG OTL Ol KOWVMVIKOL OG0T UTopovV Vo S10dpapaticovy

OMUOVTIKO pOAO GTN UEIMON TNG VTEPTACONG O peyaAvtepeg nAkieg (Yang et al., 2016).

A&roonpueinTo gival emiong To OTL 1] KOW®VIKT VTOCGTNPIEN KO 1] EUTAOKT TNG OIKOYEVELNG QAIVETOL VO,
emnpealovv BeTikd T droxeipion Tov caxyap®moT dtaPrtn TOHmov 1 kat 2, Kabdg Kot T GLUVOAIKT LYEla
TOV ATOU®Y TOV TAGYOVV ard TN VOGO avTh. Meydleg TANOLGUIOKES EPEVVEG TEKUNPLOVOVY TN GYECT
UETAED KOWMVIK@Y SIKTO®V KOl ELPAVIOTG 1 OloyEipLong Tov d1ofNTn TOTOY 2: GTOU UE TEPLOPIGUEVA.
Kowmvikd diktva mwapovstdfovv avénuévn mhovotnTe TPOSPATNG OAYVOONG, TPOLTAPYOVCAS

duyvaoong 1 dwpnrikedv emmiok®v (Brinkhues et al., 2017; Brinkhues et al., 2018).

2.1.3.IMaykéopon deikteg sonuepiog ko wordTnTog COmMg

H mowvmta {ong, 0nmg v opioe 1 Bowling (1997), cuvdéetar oteva pe tnv minpn sonuepio
TOV OTOUOL GE COUOTIKO, YOYIKO KOl KOW®OVIKO €mimedo, OAAG Kol ME TNV wKavotnTtd Tov vo
avTENEEEPYETAL OTIC OmALTAOELS TNG kKadnuepvotnrag. TIpokettal yio pio evpotepn Evvola omd eKEiv
TV oLV KOV dofinong, Kabmg dev meplopileTal € TOPAYOVTIEG OTMG TO EIGOIN A 1) TO KOTUVOAWDTIKA

TPOTLTO, AAAG TEPTYPAPEL GUVOAIKA TNV EVTIUEPIQ TOL OTOUOV MG LEAOVG LG KOVMVING.

Sopemva pe toug Dowdy etal. (2005), n oot ta {ong Teptiapfivel S10popeTiKés S100TAGELS:
Oamd TN COUOTIKN LYElo Kol Tnv eKmaidgvon o€ Odpopa emimedn, WEYPL TNV OTACYKOANGCT), TNV
OKOVOUIKT] eunuepia, TNV Tpocomiky] elevbepia, Tov oefacpd tng Opnokeiog, TNV ATOMIKN Kot
OIKOYEVELOKT OOQAAELD, KOOMG Kol TNV TowotnTe. Tov TEPPAAAOVIOC Omov To dtopo Cer Kot
oLVOVOoTPEPETAL. AV Kal TO BloTikd eninedo, TOL €0TIALEL GTNV OIKOVOULIKT] O1AGTACT], ATOTEAEL HEPOG
g mototnTog Cmng, oev tavtiletor poli ™. Xto medio g Tpkng, Wiitepa 0cov apopd acbeveic
ov AapPdvovy &itnplo and voonieia, 1 modtnta {ong cvyvd opiletar kot pe Pdon o eninedo mdHvVoL

mov Pudvovv og dedopévn ypovikn otyun (Dowdy et al., 2005).

H évvouwa avtr| dev €xel mApog amocapnviotel, kabdg mephapPdvel 1060 VTOKELEVIKEG OGO
KOl OVTIKEUEVIKES SIUOTACELS: amd TN pio TAevpd, eEapTATaL Ao TO TMG TO {010 TO ATopo aE0A0YEL TN
{on 10V KOl TO TPOCOMIKO TOL aicOnuo gunuepiag, eved amd TV GAAN TAgvpd, AauPdaver VoY
OVTIKELLEVIKOVG TTopdyovteg Tov oyetilovian pe TIc ouvOnkeg pésa otig omoieg Cet (Owovopov K.4.,
2001). O Zappnc (2001) mpoodiopilel okTd Pacikovg TOUEC mOL eMOPOVYV GTNV vyeio Kal, KOt

enEKTOON, oty moldtnto LG TN OO KOl AELITOVPYiR TNG KOWMVING, TOVUG OUKOVOWIIKOVS Kot
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TOAITIKOVG TOPAYOVTEG, TOVG KOWMOVIKODG KOL OIKOVOIKOUG OEIKTEC, TOVG WULYOAOYIKOLG KOl
TOAITICUIKOUG TOPAYOVTEG, TO QUOIKO TEPIPAAAOV, TO YEOQVOIKH YOPOKTNPIGTIKG, TO, dNUOYPAPIKH

oTorEln KOt TELOG TOLC VYEIOVOUIKOVG KOl KOWVMOVIKOUS TOPAYOVTEC.

H amotipnon g mowdvtnrag (ong Paciletar ot ypnon eedikevpuévev dEIKTOV, 01 0moiot
&yovv avamtuyfel péca amd EKTEVH €pELVNTIKN gpyacio kol Bempovdviol £ykvpol kal a&OTIoTOL
(TCviépn-Kokkmon, 2009). Avtoi ot deikteg mepthapuavouv Tapdyovies OT®G 1 KATdoTaoT VYEiog, 1
TOLOTNTO TOV PLOIKOD TEPPAALOVTOG, 1| KOTOKIA, 01 YevikOTEPEG GLVOTKEG draPimong, N aglomoinon
TOV ¥POVOV, 1] KOW®MVIKN £VTOAEN, 1 OIKOVOLIKT SLUVOTOTNTA Yot KAALYT avayK®OV, 1 TPOCTAGIio 0o
eEMTEPIKOVG KIVOVUVOLG, OALG KO TPOCMOTIKEG O100TAGELG OTTMG TO aicOnua tkavomroinong arnd tn Lo, N
aicfnon endpkelag oTIG AEITOVPYIEG TOL ATOLOL, 1) IKAVOTOINGT| OO TIC VINPECIES TOV AUUPAVEL Kot M

SuVaATOTNTA GUUUETOYNG O KOWMVIKES, TOMTICTIKES KO YOYXOYMYIKEG OPOCTNPLOTNTEG.

Onwg emonuaivern TCviépn-Kokkmon (2009), o1 deikteg avtol ywpilovrol o 000 Katnyopies:
OVTIKEWEVIKOT Kot vrokelevikol. AvTikelpevikoi Bempodviar ekeivol mov oyetiCovtol pe PHeTPrOLUES
Ko EEMTEPIKA TOPATNPNOLUEG GUVONKES, OT®G 1 VYELD, TO PVOIKO TEPIPAALOV, O1 GLVOTKEG GTEYAONG, M
YPNOT TOL YPOVOL, 1 OLKOVOLLKN EXAPKELN KAl 1) KOWVOVIKT EvTasn. AviBéTmg, vTokelpevikol etvat ot
delKTEC TOV ALPOPOVV TNV TPOCHOTIKN IKOVOTOinon amd T {n, To aicna TPOCHOTIKNG EXAPKELNS, TNV

Kavomoinomn omd VANPESIEg KOl TN GUUUETOYN OE dPACTNPLOTITEG.

2.2. H évvowu kot 1 onpocio TG ol TpoPg
2.2.1.0 po6rog NG 1W6opporNUEVIS OLOTPOPIIS BTV VYELD

Awmvec Tpv, o Inmokpdtng giye Tovioel pe S10paTIKOTNTO TOC 1| TPOPN TPETEL VO AEITOVPYEL OYL
uévo og péso Bpéymc aAld kon w¢ Bepameio Yo To coOpo. AVt N apyf aréktnoe Wiitepn onuocio
KaTé TV EMOYN TV pEYAAoV BaAdocimv eEepevvicemy Tov 180 atdva, 0Tov 1 vyeia TOV TANPOUATOY

eoptiotav o€ peydio Pabud amod tn datpopikn tovg katdotaot (Briley& Tucker-Drob, 2014).

H bwtpogn amotelel Bacikd mapdyovio Yo T yeVIKOTEPN VYEiol Kot Tr HokKpoPloTnTa TOV
avBpomov, eved emnpedlel onuovTikd tn Ploloyikn Tov Agitovpyia, To Emimeda EVEPYELNG KoLl TNV
TOPUYOYIKOTNTA TOVL. XTNV 0VGI0, OVOQPEPETOL GTO GUVOAO TV OpPeEnTIK®V OTOolKEl®V 7OV
TpocAapPavovTal LEG® TNG TPOPNG, TA OTTOTa EIVOL ATapaiTnTO Y10, TNV OVATTLEN, T SLOTHPT|ON Kot TV
aVOVE®OT TOV SOUMV TOV copatog. H évvola tng dtatpopng mepthapPavel OAeg TG S1001KAGIES e TIG
omoieg ol opyaviopol Tpocropfavouy Kot eneEepydloviatl TV Tpoen: and TNV KOTUVAA®OT Kol TV
TEYT], LEYPL TNV ATOPPOPNOT KOL T LETOTPOTN TV CLGTATIKAOV TNG GE YPTOLUES LOPPES EVEPYELNG M

dopiké otoryelo. TKOTOG TNg O0TPOPNG &ival 1 TOPoY GTOV 0pyovicud OA®V TOV OLGIOV TOL
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amortovvtal yio T dthpnon g {ong Kot g e0pubung Aettovpyiog tov cdpoatog (Briley&Tucker-
Drob, 2014).

To, OpeNTIKA CLGTATIKA TOL TEPLEYOVTAL OTIG TPOPES dlakpivovTal oe dV0 Pacikég kaTnyopies:
o) Beppidoyova, ONAadN aVTA TOL TPOGOHIdOVV EVEPYELD OTOV OPYOVICUO, OGS Ol VOUTAVOPIKES, T
AMmn xon o1 Tpwteiveg, kot B) un Beppidoydva, o omoio dev TPOGEEPOLY eVEPYELD OAAG givar e&icov
avaykaio Yo TIg QUGIOAOYIKEG AELTOVPYIEG TOV CMUATOC, OGS TO VEPD, Ol Prapiveg, To HETOAAN KOt Ot
NAEKTPOAVTEG. ZVVOAIKA, Ol €5l Pacikég opddeg OpentikdV cLOTATIK®V, VOATAVOPOKES, TPWTEIVEG,

Amn, Prrapiveg, péToAAa Kot vepo, ELTNPETOVV TPEIS PACIKOVG GKOTOVG:

v Tlapoyn evépyelog yio T AEtovpyio TV HETABOAMK®DY SLEPYOCIOV.

V' ZUVEIGQOPE TNV AVATTLEN KoL aVASOUNGT) TOV GOUNTOC, LE EUPAGT] OTHV 01KOdOUNON 16TOV
KOl KUTTOPIKOV SOUMV, 1O10ITEPH LEGH TMOV TPMOTEIVAOV KOl OPIOUEVOV LETAAA®V.

V' Pobuion QuoloAoyiK®V diepyactdv, Onmg 1 petofoikn Asttovpyia, péowm tng dpdong Tov

LETAAL®V Kot TNG GVVOESNG TOVG e dAleg evdoels (Brown, 2016).

It drotpnon g vyeiag, eivot omapaitnTn 1 VIOBETNON LG IGOPPOTNUEVIG OLATPOPTG TOV
va mapEyeL OA To, amopaitnTa OpenTIKE oTOLY ElD, TPOCPEPOVTOG EMOPKT EVEPYEL Y10l TIG KOOMNUEPIVESG
OTTOLTAOELS TOV CMUOTOG KOl CUUPBAAAOVTOC OTN SLOTHPNON EVOC PLGLOAOYIKOD GOUATIKOL Pdpovg

(Brown, 2016).

2.2.2.MoKpoOpERTIKA Kol HIKPOOPETTIKA GLOTUTIKA

Ta 0penTIKd GVOTAUTIKE ATOTEAOVY OVGIEG TTOL EUTEPLEYOVTAL GTIC TPOPES KOl ELVOIL OTTAPAITITEG
Yo TN olaTHPNoT TeV (OTIKOV AETOVPYL®OV, TNV avartuén Kol T GLUVOAIKT VYElR Tov avOpdTIVoL
opyavicpov (Williams, 2014). Amotedodv dnAadn To «KADGUO» Kot T0, SOUIKE VAIKE Tov atnpilovy Tig
ToAOTAOKEG Proynukég dlepyaciec Tov cdpotog. Emeldn moAld amd ovtd eite dev umopovv vo
ouvtedovv kKabOAov Ao TOV 0PYOVICUO EITE TAPAYOVTOL OE OVETOPKELG TOGOTNTEG DGTE VO, KOADYOLV

TIG AVAYKEG TOV, Elval omapaitnTo vo to Aapfavel o avBpwmog and ™ dratpoen tov (Williams, 2014).

H obyypovn Satpoporoyio to xototdocel oe €61 Pacikéc ouddeg: voatdvOpakeg, Almn,
npwteiveg, Prrapiveg, avopyova otolyeion Kot vepd. AmdO avtd, To TPio. TPOTO GLVIGTOOV TO
LOKPOOPETTIKG GLGTATIKY, TOV ATOLTOVVIOL GE PEYOADTEPES TOCOTNTEG S10TL 00did0VV EVEPYELX KO
GUUUETEYOVV OTN OOUN T®V 10TAOV, evd Ol Prtapiveg, To avopyave otolyeior Kot To vepd givar ta
UIKPOOPETTIKG GLOTATIKA, TOV YPEIGLovTal GE PIKPOTEPEG TOGOTNTEG OAAA eivan e&ioov Kpioa, kabmg

puouifouv tov petaporiopd (Williams, 2014).

H opodn mpodcinumn avtodv tov Opentikdv otoyygiov ival kaBopiotikn yio tn {on: eAdelyeign

vrepPforég pmopolv va amoppubuicovv Tov opyoavioud, pe coPapéc CLVEMEEG, OmO UETAPOAIKES
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dwtapayés émg coPapég madnoeig (Williams, 2014; Brown, 2016). Ot véatdvOpakeg, o Aimn Kot ot
TpwTEIvES Tapéyovv Tig Bepideg mov ypeldleTar 0 opyavIGUOG, EVA Ol PLTOpiveg Kol TO. avOpyova
oTol el AEITOVPYOHV MG KATAUADTES Y10, TNV OUOAT SIEKTEPAIMGOT) OA®V TOV PLUGIOAOYIKADV JEPYACLDV.
Ewwdtepa, ot véatavOpakeg Bempodvtar 1 KOpla Tnyn Gpeong evepyelog, KOADTTovTag mepimov to S0—
60% TV BepLdIKGV AVaYKOV, TPOEPYOUEVOL KUPI®MG amd TPOPLULO PUTIKNG TPOEAEVOTG, OTMG PPOVTA,

Aayovikd Kot dnuntplokd oAkng dieong (Williams, 2014; Brown, 2016).

Ta Almn, amd v GAA, £xovv Mo cvumvkvopévn Bepuidkn aia (9 Beppideg avd ypapupdpto)
Kol emMTELOVV TOAAATAES Aettovpyieg: OOUOVV TG KUTTOPIKEG UEUPPAVES, TPOGTATEVOVY TO. OPYAVAL,
Agrtovpyodv g Bepuikdg LovOTG Kat gival gopeig Mmodeivtdv Prrapuvov onog n A, D, E kot K
(Williams, 2014). Azmapaitnto Amopd o&éo Om®G TO0 AVOAEIKO 0&L mpémel va mpooiapfavovtol
OTOKAEIOTIKG OO TN STtpoRt], Kobmdg o opyaviopog dev umopei va ta cuvBéoer (Williams, 2014).
Yvotveton 1 katavdiwon 20-30% g nuepnotag eveEpyelag va mpoépyetal and AMmTog, [LE TEPLOPIGUO

ota Kopeopéva Mmapd o&a (Gibney k.4., 2015).

O tpmteiveg £xovv KaBoploTikd poLo KaODEC GUUUETEXOVY TNV OVATTVEY KOl ATOKATACTOON
TOV 10T®V, GTN AEITOLPYIO TOV OVOCOMOINTIKOD Kol 6T pOOLUGT OTUOVTIKOV LETABOMKDV SIEPYUCLDV.
Amotelovvtol amd opvoEéa, €K TV OTolmv To. €vvén BemPovVIOL AmOPoiTNTO Kol TPENEL VO
npocsiapfavoviot pe 1 dwtpoen (Williams, 2014). H moidtta e npmteivig kabopiletal and v
EMAPKELO Ko 1o0ppoTio TV anapaitntov apvoténv. Ilpmteiveg vymAng froloyikng a&iog Bpiokovion
o€ TPOPILN (KNG Tpodhevonc (Kpéag, Wapt, YOAUKTOKOMIKA), EVA Ol QUTIKEG TPMTEIVEG GLUYVA gival

eMumeig o Kamowo, amapaitnTa apvoiéa, pe e€aipeon ) ooyla (Williams, 2014).

H oamapaitnm mocodtto Tp@teivev e&optdtal amd mopdyovteg Om®e 1 NAKio, T0 VA0 Kol 1
@LOIO0AOYIKY Katdotaon (.. komomn, ONAacuog), aldd yevikd yio tovg eviiikeg cvvietovral 0,8

YPOUUAPLO TPOTEIVIC 0V KILO copatikod Bapovg nuepncing (Williams, 2014).

H katavdhoorn 0Aov TovV Tepondve GUoTUTIKOV TPETEL VO EENTOUIKEVETAL, AVAAOYO, LE TIC
avaykeg oV SLUOPE®VOVTOL omd MNAIKio, VA0, YEVETIKA YOPOKTNPIOTIKE, QLGIKY dpASTNPLOTNTA,
vmapén vocwv 1 eaprakevtikn aywyn (Brown, 2016). H coot kdAvyn tov avaykdv ce Opemtikd

GLOTOTIKA, UE TOWKIAMO TPOPIUOV KOl GOPPOTNUEVEG TOCOTNTEG, amoterel Oepédo AiBo Yy

dtatnpnon g vyeiog og OAeg TIC EAGELG TG LS.

2.2.3.Mecoyeloki) o10TpoPn ©g TpéTLITo

H pecoysiokn datpoen cuvioTd va S1ITPOPIKO LOVTELD LE TOYKOOULO OVOYVMPLoT), TO OTTOT0
Oewpeitor amd TOVG €KOVG MG TPOTLIO 1GOPPOTNUEVNG, OpenTIKNG Kot vylewvng Statpoens. To

WOTEPO YOUPOUKTNPLOTIKO TNG LECOYELOKNG S10TPOPNG £ival 1) TAOVGIA TOPOVGIN TPOPDV TOV TEPLEYOVY
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VYNAEG TOGOTNTEG AVTIOEEIOMTIKAV KOl OVTIPAEYLOVAOIMV GUOTOTIKAV, YEYOVOS TOV £XEL GUUPAAEL
oTNV €0pOimON NG PAUNG TNG ¢ WiteP ELEPYETIKNG Yoo TV Vyeia (Mastorakou et al., 2019). H
onpacio g avayvopiomke enionua amd v UNESCO, mov to 2010 v xotétaée otnv Avin
[MoMtiotik KAnpovouid tng AvBpomdmrag, vroypappiloviag tn dwypovikny a&ioa g 1660 ®g

STPOPIKO OGO KOl (O TOALTIGTIKO GTOLYELO.

H pecoyeioxn dtatpon| yopaktnpiletal amd Pacikd yvopicpato tov v Egxmpilovv and aila
STPOPIKA TPOTLTA. XLTO EMIKEVTPO PpiokeTar 1 apbovia UTIKOV TPoIOVI®V, OTMG To. PPOVTA, TO
AoyaviKd, To 0GTPLa, O ENPOol KAPTol Kot T0. ONUNTPIeKA OAMKNG dAeons. AvTd amoteAovv T fdon g
KaOnuepVNG SLOTPOPT|S, TAPEXOVTAG PUTIKEG Tveg, Prrapives, 1yvoototyeia Kot moAdTILd PlodpacTtikd
ovotatikd. [TapdAinia, o ehatdAado, Kot pdAiote o eonpetikd Taphévo, TPOoTIATIL MG KOPLOL TTNYN
Almovg, dacearilovtag vYNAN avaAoyio LOVOOKOPEST®V MTAPOV 0EEMV O GYXECT LLE TO KOPEGUEVOL

(Trichopoulou et al., 2014).

H pecoyeiaxn dtatpoer) cuvovdlet pHETpla KATOVAA®GT OAKOOA, KUPLMG LTO TN LOPPT KPUGLOD
OV GLVOOEVEL TOL YEVLLATO, GTOLYEIO TOL EVIACCETOL GTO TANIG10 TG UETPLOTADELNG KO TN KOWMVIKNG
dtdotaong tov eayntov. To KOKKIVO KpEAG KAl To TPOIOVTA TOL KOTOVOADVOVIOL GE TEPLOPICUEVES
TOGOTNTEG, EVO LYNAITEPT BEON OTN SLTPOPIKT 1EPAPYia KATEXOLV TO WAPLY Kot TO, BaAacotvd, Tov
OmoTEAOVV TAOVGC1EG TNYEC ®-3 AMmapdv o&émv. H katavdAwmon yoAloKToKoUK®OV gival pétpla £mg
younAn, pe e€aipeon ta Tupld pLokpdg mpipovonc, to oroio peavifovtal cuyvoTePO 6T LECOYELNKA

vevpoto (Trichopoulou et al., 2014).

H mopopida g HecoYEIOKNC SUTPOPNS, MG S10TPOPIKO £PYOLEID, OTNPILETAL OTIG SLUTPOPIKES
ovvnbeleg Aamv ¢ Mecoyegiov mov cuvovaloviay pe vynin pokpoPlotnta kot Ko totdtra {one. H
doUN TG ATOTLTAOVEL TN GLYVOTNTO KOL TV TOGOTI T, TOV EVOEIKVVTOL VO KOTAVOADVEL £Va. TOUO DGTE
va Sto@orilel looppornuévn TpdcAnyT Opentikdv cuoTaTiK®V. X1 Pdon ¢ Tupauidag fpickovtot
T TPOPLUO TOV TPETEL VO GOUUETEXOVV GE KAOE KOP1o Yeb L, OTTMG TO, SNUNTPLUKA OAMKNG Aheong (..
youi, Lopapikd, pod), To Aoyovikd o€ LeYUAEG TOGOTNTEG, OO T OTTOi0 TOVANYIGTOV TO £va ThTo Oa

TPETEL VO KATAVOADVETAL ®UO, kal Ta. ppovta (Bach-Faig et al., 2011).

Ye wafnuepwvn Pdom, M peCOYEWNKN OTPOPN TEPIAAUPAVEL TNV KOTOVAA®GCT ETUPKOVG
106o6TNTOG vEPOL (1,5-2 Aitpa Yot 6dGTN EVOOATWOGT)), YOAUKTOKOUK®OV TPOIOVIOV YoUNA®V 68 MTapd.
(Yo v vyeio TOV 00TMOV), EAAOAAOOV MG KOPLOG TNYNG AMmovg, KaBMG Kot Tn ¥pioT apOUATIKOV
Botavav, cKdPdOL KOl KPEUULOLOD TTOL EVIGYVOVV Tr) YEDOT Kol LELOVOLVY TNV ovaykn yuo aAdtt. EMég,

Enpol Kapmoi Kot GITOPOl TPOSPEPOLVV EMIGNG TOLOTIKA AMTOPA, TPOTEIVES, LYVOSTOLYEID Kol PUTIKES TVES.

Xe efdopadiaia Paon, Tpoteivovtar yapla (1-2 pepideg), Aevkd kpéag (2 pepidec), avyd (2—4
Hepioeg), OCTPLA, TOTATEG KOl ONUNTPLOKE, EVD 1) KOTOVOA®MGT KOKKIVOL KPENTOG Kol OAACVTIKMV

cvotiveTan vo teplopiletor onpoavtikd (<2 pepideg kOkKvo kpéag, <1 pepida enelepyacuévo Kpéag ava
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gfdoudoa). Ta tpogua mov yopaktpiloviol wg TAOVGLN GE AmAG GAKYUPD, 0TS YAVKA, (oyapodya
POONUOTA, OVOYVKTIKG Kol (oyapodyd OpTOCKEVAGLOTO, KOTOVOADVOVIOL GTOPASIKE KOl HOVO

nepiotootaxd (Bach-Faig et al., 2011).

[Tépa omd T1g SraTpoPLKEG 00T YIES, 1| LEGOYELOKT SLOTPOPT| EVTAGGEL TNV id10. TNG TN PLAOGOPTa
TNV TOKTIKT QUOIKT OpOcTNPLOTNTA, T1 XOPA TOL KOWOL YEVUATOS, TOV GEPAGHO GTNV EMOYIKOTNTA TOV
TPOPIL®YV, TNV TPOTIUNGCT OTA TOTIKA TPOIOVTO, KO T PPOVTION Yl TV KAAN YoYoAoyikn d140gom Kot
EMOPKT OVATOVOT], AVAOEIKVDOVTOG £TGL TN OTEVI] GYE0T SLOTPOPTG, TOALTIGHOV Kot Tpomov (mng (Del

Chierico et al., 2014).

H pecoyeioxmn dtotpo@n| dtakpivetat Xiong Yo TNV OIKOVOLiK KOl IGOPPOTIC GTNV KOTAVAA®MOT)
Opentik@v ovotatik@v: ot vdatdvOpaxeg kaAvmToLV TO 55-60% TNg MUEPNONG EVEPYELOKTG
TPOGANYTG, €k TV omoiwv to 80% mpémel va eivar ohvBetor vdatdvOpaxeg (.. mTPOIdVTU OAKNG
dheong), n mpoTeivn KoAvntel to 10—15% pe v mAgloymeio vo Tpoépyetat amd ToloTIKESG (OTKES TNYES
(vapia, Toviepucd) Kot ta Mmapd to 25-30%, kxuping amd povookopesta (eAardorado) (Altomare et al.,

2013).

ITépa amd T Bpemtikn g a&io, N LECOYELNKT SLUTPOPT TPOGPEPEL [0 EKTOIOEVOT GTO LUETPO,
TNV 1G0PPOTIC KOl TNV TOIKIAMOL: EMTPENEL TNV KOTAVAA®GT OA®V TOV TPOP®YV OALA LE ELOOCT OTN
oVYvOTNTO KOl TNV TOGATNTO, TPOKPIVEL TN HEIMON TOL KOKKIVOL KPEOTOG KOl TV YAVK®MV Kot
OVOOEIKVOEL TN ONUOGIO TNG EVOALAYNS TPOPDOV MGTE VO ScPOAMIETOL TAPNS KAALYTN OAOV TV

avayk@v Tov opyavicpot (Altomare et al., 2013).

2.3.H évvouo Ko 1) 610610 TOV VTEPTPOPAOV
2.3.1. Opiopég TOV VTEPTPOY®OV

O yopoKTNPIoUOS VIEPTPOPEG OMOSIOETOL GE TPOPIUN UE 10l0iTEPE VYNAN TLKVOTNTO
Opentikdv cvoTaTIK®V, OTOG Prrapives, ®-3 AMmapd o&éa, 1yvooTolyeio Kol TOKIAEG EVAOGCELS TOV

amodidetatl oe avtég mhavn avtio&edmtikn dpdon (Devalaraja et al., 2011).

Sopemva pe tov Wolfe (2009), superfoods voodvtar tpogiua mov dtabETovy TOLAGYIGTOV
OmOeKa OLOKPITA YOPOKTNPIOTIKG KOl OVAKOLV GE Vo GOVOAO QUOIKGV 1 MUIETEEEPYUTUEVOV
TPolovTOV pe eEo1peTikd mAOLGL0 TPOPik Opentikdv ovcidv. Metald TV 7o TOADTH®V Kot
EMOGTNHOVIKG, TEKUNPLOUEVOV GUGTOUTIKOV TOVG GLYKOTAAEYOVTAL TO, TOAVOKOPESTA Amapd o&éa (-3
Kot ®-6), o1 frrapiveg, To LETAALD, To AVTIOEEWOMTIKA, T ATOPOiTTA OUIVOEED, Ol TOAVCOKYOPITES Kot

dtapopa Eviopa.
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O1V1epTPoPEG 0mOTELODY KVPIME PUTIKNG TPOEAELGNC TPOPILE, TO OTTOla YopakTnpilovtal amd
VYNAN OpERTIKT] TUKVOTNTA, TAPEXOVTOS LEYIOTN daTpoPikn| adio pe meptopiopévo Bepudicd goptio
(Jagdale et al., 2021). H gvepyetiki] Tovg dpdomn amodidetor 6TV WO1iTEPT ¥NUKT TOVG cOGTACT, M
omoio. eEPLOUPAVEL AVENUEVEG GLYKEVTIPMOELS PITOUVOY, UETAAA®V Kol OVTIOEEWSOTIKOV OVOIADYV,
EemepvmvTag KOt TOAD To 0QEAT TNG Paotkng dtatpoeikng kaivyng (Franco Lucas et al., 2021). O 6pog
«OTEPTPOPN» Umopel va BempnBel og Evvola-ounpéra, 1 omoia TEPTYPAPEL TPOPLLN TOV, TEPQ OO TNV
TOPOYN OmMoPAiTNTOV OPENTIKOV CLGTATIK®V, d100EToVV Kol 1010TNTEG Ol omoieg oyetilovtal pe v

TPOANYT aobeveldv 1/Kon TV evioyvomn g vyeiag o€ ddpopa enineda (Jagdale et al., 2021).

2.3.2. [Topadeiypata vaepTPOPAV Kol T0. 0QELT) TOVG

Yoppmva pe toug Wang etal. (2012), vmdpyel €vag ovvey®dg OvVOVEODUEVOS KOTAAOYOG
VREPTPOY®V, 0 0moiog epumiovtileTor kKabe xpovo. [lapdAindao, 1 EPELVNTIKY TPOGOYN EMIKEVIPMVETUL
1660 01N SlEPELVNON TOV TOAVTIUOV OPENTIKAOV GLOTATIKOV TOVG OGO KOl GTNV KOTOVONGN TV
UNYOVIGLLOV LLE TOVE 0O10VE aVTd eMOpovV oToV avBpmmivo opyavicud. H eatioon avth £xel cupfdaret
OTNV €VIGYLOTN TOL EMOTNUOVIKOD EVOLLPEPOVTOG, OONYADVTIONG OTNV TPUYUOTOTOINGN OAoéva Kal

TMEPLOGOTEPWV EPEVVITIKDOV LEAETMV.

Xopowva pe tov Proestos (2018), ta StaBécipo eMOTNUOVIKG OEOOUEVO CLYKAIVOUV GTO
GUUTEPAGHO OTL 1] CUCTNUOTIKY KOTOVIAMOT LIEPTPOPAOV UTOPEL VO TPOGPEPEL GTOV OVOPOTIVO
OpYOVICHO €va €upld QAGHO PlOdPUCTIKOV EVACEWDY, OT®MG OVILUKPOPLOKE Kol avTIOEEOWTIKA
oLOTATIKA, PLTIKESG tveg, TAnbopa Prrapvav (A, B, C, K k.4.), avopyavo ctoyygio, o@EéAo Amopd
o&éa kat GAAo TOADTIH OpENTIKA cuoTOTIKG. MAAMGTA, 08 TOAAES TEPITTAOGELS, Ol TOCOTNTEG OLTOV
TOV GLOTOTIKOV LREPPAIVOLY CNUOVTIKG TNV TUTIKA MUEPNOLIN TPOGANYN TOL TUPEYOLV TO.
neplocdTepa cLupUPatikd Tpdéeo. H évtaén tov vaeptpo@adv 6to Kadnuepvo dtoitoddylo pmopet va

GLUPGAEL OVGLUOTIKA GTN UEIMGT TOL KIVOHVOL EULPAVIONE SL0POPMY EKPLMGOTIKMOV TOOCEDV.

Onwg avaeépet o Daugherty (2011), moAvdpiOpec epevvnTIKEG LEAETEG AVOOEIKVIOVY T OPEAN
NG KOTOVAA®GNG VAEPTPOPAOV, EXCNUAIVOVTAG OTL LUTOPOVV VO LTOGTNPIEOVV TN YeviKn Pedtioon g
vyeiog, Vo EVIGYUGOLV T AELTOVPYIO. TOV GVOGOTOTIKOD GLUGTHLNTOC, VO ALENCOVY TV TOPUYMYN
GEPOTOVIVIC KOl GAA®V OPUOVOV KOl VO TPOAYOLV TNV OUOAN AEITOVPYiD TOKIA®V OpPYOVIK®OV
oLOTNUATOV. Q6TOC0, TOVILETOL OTL 1] KOTAVAAMGT TOLG TPEMEL Vo, YIVETOL LE PETPO KOl GTO TANIGLO
LL0G 1GOPPOTNUEVTG SLOTPOPTG, DGTE VO OTOPEVYOVTOL VTEPPOAEG TTOL EVOEYETAL VA, EXOVV OPVNTIKEG

GUVETELEG.

"Eva yopoxtnprotikd mapdderypo eivor to fokkivia, kapmol mov tpoépyovral and Bapuvous g

owoyévelng Epewidmv. H obotaon tovg meprhappaver putikég tveg, Prropiveg, mpwteiveg kot mAn0og
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Opentikdv ovotatik®v Tov vmootnpilovv ™V vyeio. [lepiéyovv emiong avocoppLOUIGTIKOVG
TOPAYOVTES, EVDGELC UE AVTIPOKTNPLOKT Kot AVTIOEEIOMTIKY OpaoT], KaBMG Kot TOVVIKO Kot pOAKO 0£D,
ocuvdvalovtag evyaplotn yevomn pe vynin datpoeikn a&ia (Bo, 2015). Ot kapmoi avtol givar Thovc1ot
o€ PlodpuoTIKEG EVIDGELS, E KUPLOTEPEG TIG TOAVPAUIVOAESG KOl EOIKOTEPA TIG AVOOKLAVEG, Ol OTOlES
TAPOVGIALOVY OVTIPAEYUOVMOEIS Kol OVTIOEEWDMTIKES IO1OTNTES, EVAD GLUPBAAALOVY GTNV KATOTOAELNON
g xonwong (Krikorian et al.,, 2010). Epgvvntikd dedopéva vrodeucvoovy 0Tt ot avBokvdveg
oyetifovtal pe T Pertioon TG KVNTIKOTNTOG, TNG UVIUNG Kol GAA®Y YVOCTIKGV AEITOVPYIDV, KOODG
Kol HE TNV TPOoTAciot £VOVTL VELPOEKPLUAOTIKOV vOowv (Schrager et al.,, 2015). Emumiéov, ot
TOAVQOIVOLEG TV PakKivimv paiveTal va meptopilovy Ty KOT®GOT, TN poikn PAAPN Kot To 0&edmTikod
otpeg (Hurst et al., 2010), evd 1 TakTiK] KatavdAwoon tovg £xel ouvdebel pe Betikn enidpaon oty
aptnploKn mieon pécm avénong g tapaymyng oewdiov Tov aldtov (Johnson et al., 2015). Yrdpyovv
emiong evoeitelg 6tL M KoTavailmon Pakkiviov HTopel vo ETLTOYVVEL TV ATOKATAGTOGCT) TNG IGOUETPIKNG
dOvauNG Kot vo TEPLOPICEL Tr PAEYHOVY|] KOl TO OEEWOMTIKO GTPEG GE ATOUO TOL EKTEAOVV £VIOVT|
COUOTIKT AOK™N 0T, KATL TOL T KaB1oTA 1dtaitepa evolapépovia yio Tov adAnTkd topéa. Emmpochera,

emmpedlovv Betikd Kopdtopetafoikovg deiktec kivovvov (Nieman et al., 2013).

Xe HEAETN TTOV JlEPEVVIOE TNV EMIOPACT] TNG AMYNG COLTANPOUATOV PakKiviov otn didpKela
KOL TNV 00000 TG AoKNONG, GTOVG OEIKTEG PAEYUOVIG, OTO EVEPYELNKE VITOGTPMOUATO KOl GTOL EMITEO QL
WWGOLAIVIG, GLYKpivovTOC TEPI000 YWPIC KOl LE CUUTANPWGT], TO OTOTEAEGUOTO AVESEIEAY TOAAUTAES
EVEPYETIKEC 1O1OTNTEC: VEVPOTPOCTATEVTIKY dpdion kot PeAtimorn yvootikodv Aettovpyidv (Yang &
Jiang, 2010), evioyvon g xwnrikotntog (Schrager et al., 2015), kopdiotovetikn E€midpaoct,
QVTIPAEYLOVAODT OpAcoT) Kol VITOGTNPIEN TG ATOKOUTAGTUCTG TMV GKEAETIKMOV WOikdV kKuttdpwv (Hurst
et al., 2010), kabng ko avrioéewdmtikéc (Krikorian et al., 2010), avTikapKIvikéG Kol AVTIHALEPYIKES

wwotnteg (Dereci et al., 2015).

H ompovirive amoterel Bpdoipno PIKPOPOKOG UE YOUPOKTNPIOTIKO UTAE-TPACIVO YPDOUI, TO
omoio evdokiuel kvping og yAvkad vepd. H Opertikn g obvbeon eivarl 1dtaitepa mAodolo, kabdg
TEPLOUPAVEL TPOTEIVEG GE TOGOGTO OV KupaiveTal Heta&d 55% kot 70%, vdatdvOpakeg e avaroyio
15-25%, Mmapd 6—-8%, putikég iveg 3—4%, kabhg Kot mowkiio HeTAAA®Y, peTa & TV onoimv Gidnpog,
KAAL0 KO pLoryvio10, tyvooTtolygiov kot Prrapivav ontmg A, B, E kot K. Zuvolikd, n ompoviiva mepiéyet
Tiveo ond ekatd SLPOPETIKA OpemTikd cLOTATIKA Kol Oempeital 1 TAOLGLOTEPN PULTIKN TNYN
npoteivov. [Hapdiinia, mtopéyel onpavtikég toocodtnteg Prropivng B12 kot minddpa putoynukov
evooev Ue 1oyupn avtoewdwtikn dpaon (Al-Dhabi, 2013). Meto&d tov Qutoynmukdv g
OUYKOTOAEYOVTOL O1 PUIVOAKES EVAGELS, TO KAPOTEVOELDN Kol 01 ToKoPepOies (Sommella et al., 2018).
"Epgvvec €yovv katadeiel 6T 1| avTIOEEIOMTIKN KO 1] VTOAMTIONUKT TG EMIOPACT TPOEPYOVIUL GE
peydro Pabpd omd Ty IKavOTNTO TOV QLTOYNIK®OV TNg Vo, aAANAEmSpodv pe TG eAevBepeg pilec,

pewmvovtag tig o&edmtikég PAdPeg (Zaid et al., 2015). Mia evoekTiky| LEAETT, OYESIACUEVT] OG SUTAT-
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TUQAY], TUYOLOTOMUEVT] KOl EAEYYOLEVT crossover, €EETaGE TNV EMIOPOOT TNG UEYIOTNG d0GOAOYING
GUUTANPOUOTOC GTLPOVAIVOC GE GUVIVLAGUO LE £VO, GUGTNUATIKO TPOYPAULE ACKNONG GE VIEPPAPOLS
Kot woyvoapkovg eviikes. To aroteléopata svbuypappicmray pe exeiva tov Kalafati et al. (2010),
amodevoovtag avénor g VO:2max, Bedtioon tng 0&eidmong Tov AMmapmv 0&EmV Kol TEPLOPIGUO TNG
MmdKng vepoteidmong. EmmAéov, mboavoroyeitar 0TI OpIGUEVEG EVAGELG TNG OMIPOLAIVAG, OT®S Ol
(UVKOKVOVIVEG, T amopaitnTo Mmopd 0&€a, To KOPOTEVOEION KOl Ol PULVOAIKEG EVAOCELS, UITOPEL Vol
dpovv glte ouvepyloTIKA glte pepovouéve og petafoikég depyacies mov vmootnpilovv v
kapdroavanvevotikn fertioon. Ta emPeParopéva evprpota tng HEAETNG KATESEEAY OTL 0 GUVOLOCUOG
OTPOVAIVOG KOl TOKTIKNG GOKNONG 00NYNOE OE €LVOIKEG UETAPOAEG OTN GVOTOOT, GMUOTOC, OMWG
pelmon Tov COUATIKOV PAPOVS Kol TOV TOGOGTOV COUOTIKOV AlmTovs, Kabdg kot Peitiovon tng
KOPOLOOVOATVEVGTIKNG IKavOTNTAS. AVTO TepAapfave avénon g VO2max, Beltimon g ovToyng oto
YOAOKTIKO, 0AAG Kot peimon Tov Kapdlokoy puBpov mpepiog oe vépPapo Kot ToyLGOPKE ATOLO

(Hernandez-Lepe et al., 2018).

[Tépav avtdv, aAlec pedéteg Exovv dgilel OTL 1) oTPoLvAiva, popel va cuuPdiet ot pvdon
TOV EMTEd®V YALKOING 0TO aipla, 6TV LIooTNPLEN ¢ TVELHOVIKNG Asttovpyiog (Parikh et al., 2001),
OTNV €&VIGYLON TOL OGVOGOTOMTIKOD GULGTNUATOS, CAAG KOL VO TOPOVCIAGEL OVTIUIKPOPLoK,
ovTIOEEOMTIKT Ko avTiukn dpdior (Barron et al., 2007). ITapot ta dedopéva eivar evBappuvtikd, akilet
va onpelwdel 6tL To peyalvtepo pépog g dwbéoune Piprtoypapiog apopd oe épevvec pe {oKa
HoVTéLQ, EVD 01 LEAETEG GE aVOPMOTOVG EIVOL TEPLOPIGUEVECS, YEYOVOS TTOV VITOYPOLLULEL TNV avaykn Yio

TEPALTEP® KAVIKT dlepedivnon).

To, povpa goji (Lycium barbarum), yvootd Kot ¢ «LOVPO. TNG EVTVYINGY, OTOTEAODY PPOLTA
EVOMLUKG TOV O1PET KOl KOAALEPYOVVTAL GE TEPLOPIOUEVEG YEOYPUPIKES (DVeG. AdY® TG evanctnaciog
Tovg otnv 0&eidmaon, omdvia doTifevTol PPECKN EKTOG TV TEPLOYDV TAPAYWOYNG, EVA 1 LOPPH TOVG
oV ayopa gival oyedov mavTo amoénpapévn, e Tov Badud apuddTmong Vo TOIKIAEL avaAOYO [LE TNV
mowidio. ko T pébodo emefepyasiog. H Opemtikny tovg ocvotaon eivar iwaitepo mAodolo Kot
mowiAopopon. Ilepiéyovv vynid emimeda P-kapotivng, Prapveov C, E, Bl ku B2, kabng Kot
OTUOVTIKEG TOGOTNTEG LETAAA®V KOl 1YVOGTOLYEIDV OTMG WYEVIAPYVPOG, AGPECTIO, GEAMVIO, YEPLAVIO
Kot pOcPopoc. [TapdAinia, TopovS1AlovV VYNAY TEPIEKTIKOTNTO GE VOATAVOPUKES, PLTIKES Tveg Kot
oeéMpo amopd oféa, petald tov omoimv Eexmpilel o Atvoleixkd o&v. Ta podpa goji amoteAovv,
emiong, eCopeTIKN MY QLTOGTEPOA®V (). PNTO-C1TOGTEPOAN), TOAVGOUKYUPITOV KUl GUIVOEEWY,
UETPp®VTAG GLVOAKGA 18 drapopetikd €idn. Idwaitepo evolapépov Tpokalel 1| TEPLEKTIKOTNTA TOVG GE
Brrapivn C, n omola givon £m¢ xar 500 popég peyaidTepn amd ATV IOV TEPEXETOL OTA TOPTOKAALLL,
EVD TEPLEYOLV TTEPIGGATEPO GIONPO Amd TO GIOVAKL KOl TEPIGGOTEPT PriTa-Kapotivn amd to kapdto. H
KOPLOL ETIGTNUOVIKA TEKUNPIOUEVT] OpACT] TOV HLOVP®OV gOji 0pOpA TNV 1OYVPT TOVS OVTIOEEOMTIKY

KovOTNTA, 1 0Toia To KAIGTA TOADTILO OTIV TPOCTAGIO TOV OPYOVIGHOV EVAVTL TV EAeVBepmV pridv.
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H dpdon avt) cuvdéetar Gpeca pe TNy TpoANYT ¥pOVIaY TodNcEMY OTMG TO. KAPIIOYYEINKH VOGTLOTOL
Kol 0 GoKYopadng dapntng, dedopévou 0Tt ot eErebbepeg pileg dradpapotilovy onuovTikd poAo otV
nafopucioroyio Tovg. Emimiéov, n katavdioorn TV Hodpov £YEl CUGKETIOTEL L TNV gvioyvon g
Aertovpyiog TOL  AVOCOTOMTIKOD GLOTAMOTOG. Epegvvnrikéc evoeifelg vmodewkvbovv OTL Ta
TOAVCUKYOPITIKA GUOTATIKG TOV g0ji, 6 HOPPN YALVKOQTMV, eVOEYETAL VO ETNPEALOVY UNYOVIGHLOVG
KOPKIVOYEVESTG, EVA 1] TAPOVGIC YEPUAVIOL KO AAAWDV OVTIOEEDMTIKDOV 0VGIMV THOVOS VO TPOGPEPEL
KOPOOTPOCTATEVTIKY] Opdor. XT0 MANIGIO TNG KOPAYYEWKNG VYEig, 1 KOTAVOA®ON TOvg EXel
ocvoyetotel pe peioon tov emmédwv g LDL yoAnotepoing xou peiwon Tng aptnplokng mieongs.
Emunpdcbeta, cupfdriiovy otnv evicyvon Tov evioyevois avTloEEd®MTIKOD UNYOVIGUO, TPOAYOVTOS
v mopoyeyn evOOpmv Ontmg M vrepoleldiky] S1GHoLTACT, 1 omoio UE TN OEPd TG UELDOVEL TNV
o&eidmon g LDL. H wavétta tov povpmv goji va pubpuifouv ta enimedo yAukolng oto aipo Ko va
neplopifovv ™V EUEAVIOT aVTIOTOOTG OTNY WGOLAIVY Bewpeitanl onUAvTIKOG Tapdyoviog TPOANYNG
tov dwfnn Tomov II. [Mapdiinia, dedopéva pereTd@v VIOSEKVHOLY OTL PITopoHV va cuUPalovy o1
BeAtimon g oefovohkng Asttovpyiag, avEavoviag to emineda TeGTOoTEPOVNG. AAAEC EVEPYETIKEC
EMOPACEIC TTOL EYovv avapepOel meptAapufdvouy T peimon QAEYHOV®VY, TV TPOANYN OYYENK®DY
amoPpa&ewv, Kabdg kol TNV mbavn peimorn Kivddivov eUPAVIoNS d10pOp®mY LOPP®Y KapKivov, ydpn
OTNV VYNAY] TOVG TEPLEKTIKOTNTO GE AVTIOEEOMTIKEC eVAOOELS. [diaitepn onuacio £yl kal 11 GuUPoAN
TOV LoVP®V goji otn datpnon Kot Bertiooon g dpaong, AOY® NG VYNANG TEPLEKTIKOTNTAS TOVG OE
CealavBivn, Aovtelvr, moAvcGaKyopiTtEG KOL TOALQEOIVOAES, Ol OmMOleg TPOGTOUTEVOVY  TOV
auePAnctpoedn and o&edmtikég PAGPes. EmumAéov, 1 f1To-c1t06TEPOAN TOV TEPLEYOVY QOIVETOL VO
0OKEL OVTIKOPKIVIKY] OpAcT £VOVTL TOL KOPKIVOU TOL GTOUYOV, OVOCGTEAAOVIONG TNV KUTTOPIKN

OVOTTOPOY@YN KOl LELDVOVTOG TNV TOEIKOTNTA TOL TApAYOLV To. KapKivikd kottapa (Proestos, 2018).

To yavodepua, yvootd kot og Reishi 1 Lingzhi, givar poavitdpt pe otopkn ypnon otnv
OolOTIKN TPk Yoo Teplocotepa omd 2.000 ypovia. Ilepiéyel Prodpaoctikég evaoel; OmmC
tprtepmevoeldn (.. ganodericacids) kot moAvcakyopites (B-yAvkaveg), ol 0moieg EY0VV GUOYETIOTEL e
avTIoEEIOMTIKY, AVTIPAEYUOVMOT Kot avocsoevioyvtikn opdomn (Liuetal., 2025). O1 moivcaxyapiteg Tov
YOVOOEPUATOG, 1O10iTEPO TOL P-yAuKAViK, €YEl QOVEL OTL €VIoYDOLV TNV GVOGOAOYIKY AEITOLPYIN
deyeipovtog paxpopayo, kotrapo NK kot Aepgpoxdtropo T (Plosca etal., 2025). IMapdiinia,
npwteivn Ling Zhi-8 £&yel ovvoebel pe ovocotpomomomtikég €mMOPACES TOL GLUPAAAOVY OTNV
KaAOTEP dpvve EvavTt Aotudéeny. Ta avTloEeldmTiKd GLGTATIKA TOV, OTMG 01 POIVOAKES EVAGELG KOl
T TPUIEPTIEVOELDT, TPodyouv TV e&ovdeTépmaon eredBepmv pildv Kol LELOVOLV TIG QAEYLOVMOELS
avtdpdoeic. ‘Epsuveg éyovv deilel 011 T0 yavodeppo evepyormolel evOLUIKE GCLGTANOTO OT®G 1)
VIEPOEELDIKT SIGUOVTACT] KOl 1) YAOLTOOEOV TTEPOEELSAOT, TPOCSTATEDOVTAG £TOL GO KUTTOPLKEG
BAdPeg (Plosca etal., 2025).Meléteg oe Lowd povtéda €govv dei&el 0TL 10 ekyvAopa Ganoderma

lucidum pmopei va mepropicetl Tnv nmratikn tveoon Kot va tpoctatedoet omd ToEikég PAaPec (Wu et al.,
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2024). Moparinia, veapyovv evoei&elg 0Tt cuuPaiiel otn puOUIEN TOL HETAPOMGHOD, LEIDVOVTAG TV
VIEPYAVKOLIO, KO TNV DEEPATIOALLiaL, TOOVHS LEGH TPOTOTOINGONG TG EVTEPIKNG UiKpoPidong (Qin et
al., 2024).Ta tpitepmevoeld Kol Ol TOAGUKYOPITEG TOV YOVOSEPUATOG TAPOVGIALOVY OPACELS TOV
QOIVETOL VO TPOGTOTEVOVY TO VELPIKG KOTTOPO 0O OEEWMTIKO GTPEG KOl EKPLAOTIKEG PAAPES.
KMvikég mapatmpnoei avagépovy 6Tt 1 AYN CUUTAPOUATOV YOVOSEPLOTOG UTOPEL VO, PLELDCEL
CUUTTOUOTO  KOTTOOTG Kot KotabAwymg, Peitiwvovrag v mowotnto  (wng (El  Sheikha,
2022).IIpoxchvikd  dedopéva deiyvouv 6tL to Ganoderma lucidum pmopel va avaoteider v
OyYELOYEVEDT, VO, EMAYEL TNV OMOTTOGCT KOL VO TEPLOPICEL TN WETACTUGT KOUPKIVIKMOV KUTTAP®V.
Emumiéov, evioyvel ) Opdorn aviiKapKvikov Oepameidv, yeyovog mov 10 kafiotd €AKLOTIKO ®F
couminpopatiky Bepanevtiky] otpatnykr] (Ploscaetal., 2025). Ioapott ta otoyein o avBpdmovg
TOPOUEVOLV TEPLOPIGUEVE, TO TPOKATAPKTIKA dedopéva ivar evBappuvtikd. Y mapyovv evdeiEelg 6Tt 10
yavodepua pmopel va cLUPAALEL 6N pEl®ON TG aPTNPLOKNG TESNG KOl TNG YOANGTEPOANG, TOAVMOS
péc® avaoToAng Tov evivpov petatpentikol g ayyeotevoivng (ACE). Emiong, opiouéva cuototikd

Tov gppavifouv avtipikpoflokn dpaon Evavtt Baxtnpiov, pokitev kot v (Ahmad et al., 2024).

To vévt elvar tpomikd epovTo e LYMAN TteplekTikdOTNTa o€ Prrapiv C, molveovoreg Kat
nmpo&epevivn, mpddpopo Evivpo mov Exel cvvoebel pe KutTapikéc Asttovpyiec. ‘Epguveg vmodeikvouy
TOUVEC  AVTLPAEYLOVAOOELG, KOPOOTPOOTATEVTIKEC  KOL  OVOCOPPLOUIOTIKEC  1010TNTES
(Potterat&Hamburger, 2007). QQ6t060, 1 VYNAN TEPIEKTIKOTNTA GE GAKYAPO KOL 1 TEPLOPIGUEVN
KAWVIKT TEKUNPIOGOT LITOSEIKVOOLVY TV OVAYKT| Y10, TPOGEKTIKN Katoviimon (Potterat&Hamburger,
2007).I1epapoticég peréteg éxovv amodeibel Tl To VOVL SlabETEL 1oYLPT OVTIOEEDMTIKY IKAVOTNTO,
wavn vo géovdetepavel erevbepec pileg 6mwg DPPH, ABTS' kot vdpo&uikd pillkd oTpeg, Vi
gvepyomolel ovdétepa évlopa 6mmg 1 SOD péow g odov Nrf2/HO-1 (Ni etal., 2025). Eniong,
TOPUTNPOVVTOL CTUAVTIKES OVTIPAEYLOVADOELG EMOpdoels, Omwe N peiwon tov 1L-6 kot IFN-y kot 1
avénon g IL-10 og mepapatikd povtéra pieypovav (Ni et al., 2025). Khwvikég peréteg deiyvouv 0t 0
YOUOC VOVL LITOPEL VO EVIGYDOEL TN AELTOVPYIC TOV AVOGOKVTTAP®OV, VO LEIDOCEL OEIKTEG PAEYUOVNC, VO,
npootatevoel and PAaPec 610 DNA mov TpokaAodvTol amd To KATVIGHO Kol Vo PEATIOCEL TOPAYOVTEG
Amovg 0mmwg 1 LDL kot ta tpryivkepidio (West et al., 2018). Tavtoypova, dedopéva amod in vivo Kot in
vitro peiéteg vrootnpilovv nrotompootatevTikég 1010TNTeg (Ni etal., 2025). O youdg vovi €yxel
oLOYETIOTEL e BEATimon TopayOVT®V OTTMG 1 0GTIKY VYEia Kot 1) pOBUIoT TG aptnplakng mieong (West

etal., 2018).

Ot omdépor 0L popov KOHVOL TEPEYOLY Bupokvovn, M omoilo eugavilel 1oyvVPR
avTIoEEMTIKN, OVIIPAEYHOVAOON Kot avTipikpofiakn dpdor. Meiéteg deiyvouv mbavn peiwon g
LDL yoAnotepding, TG apInplokng mieons, g yYAukO(ng oipatog kol QAEYLOVOI®V OEIKTAOV
(Gholamnezhad et al., 2016). [Tapott ta amoteAéopata givar evOoppLVTIKA, OTAITOLVTOL KAVIKESG

peAéteg peyding kiipakag v aceain kabopiopd docemv (Gholamnezhad et al., 2016).H Bpokivovn
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(TQ) kot GAAEG PLTOYNUKEG EVAOGELS TOV HODPOV KOUVOV EUPavifovV 16YVpN 0VTIOEEWBMTIKT OpdoT),
LELDVOVTOG TO OEEWMTIKO OTPEG Kot gvigyvovtag evOuKka ovio&edmtikd cvotiuata (t.y. SOD,
yvAovtaBeldovn). EmmAiéov, €xel tekunplobel aviipAeypovadng opaon HE UEIMON YNUEIOKIVOV Kot
eAeypovod®v pecorafntov (Li et al., 2023). To pavpo kduvo emiong evioybeL TNV AvocoUTOKPLoN,
BeAtidvovtag ™ {oTikdTTa, TNV dpvve o AOMOEELS Kol TNV gvepyelokn petafolikn kovotnta. H
ocvotnuotiky yprion Nigella sativa cuvdéeton pe peimon g xoAnotepoing (Wwitepa g LDL), tov
TPLYAVKEPIHI®MY KO TNG OPTNPLOKNG TiEoT G, KOOMG Kot pe avtiofnpoyeveig Kot KapdloTposTATEVTIKES
dpdoeic (Alberts, 2024). Tporhvikég pHeAéteg Katadetkviovy OTL 1 Blokvovn €XEL OVTIOYKOYOVIKES
WO0TNTES, CLUTEPIAAUPAUVOUEVNG TNG OVOOTOANG KVTTOPIKNG avATTUENG, UETACTAONS KOl EMAYWOYNS
anontwong. [IiBavdg otdyog eivar o VEGF2 ocOppmva pe in silico avaidoelg (Zafaretal., 2023). To
Lovpo KOULVO P OLULOTTOLEITOL TAPAd0GIOKA 68 Tadnoels Omws To dobua, ot aAdepyieg Kot ol AOIUDEELS
T0V  avamvevoTikov. KAwvikég pekétec vmootnpilovv  ovaxoOEon om0  CLUTTOUATE  OTMG

Bpoyydomacuog kot frxas, evod in vitro épevveg detyvouv avtipikpofraxn dpdomn (Li et al., 2023).

O vfiokog eival mAovciog o€ avBokvdveg kat Brrapivn C, pe woyvpn avio&edwtikn dpdon (Da
-Costa-Rochaetal., 2014). Xvotatikd tov 1piokov £xovv amodetyfel amoTeEAEGHOTIKA OTN LEIWON T™NG
apTNPLOKNG Tieong Kol otn PeAtioon Tov mopaydvieov Kapdlayyelokoy Kivohvov. XVGTNHATIKEG
OVOOKOTNGELS OELYVOLV OTL 1 TUKTIKY] KOTAVAA®GT poipatog hibiscus pumopel vo LEWMGEL TV OpYaVIKY|
kapdwayyewoxn enintoon (Ellis et al., 2022). Iepapatikég peréteg oe (ha £xovv deilel 0TL 0 1Piokog
€YEl AVTI-VTEPIVGOVAVIKEG KOl OVTIOTODETIKEG 1O1OTNTEC, LLE OTOTEAEGUOTIKOTITO GLYKPIGIUN HE TN
uetpopuivn (Montalvo-Gonzalez et al., 2022). EmnAéov, ce {owd poviédo abnpockinpmong kot
mayvoapkiog, 1 Aqyn hibiscus Peltiooe To. Amidkd wPoeik Kol TN COUATIKY cvvOeon
(Montalvo-Gonzalez et al., 2022). MeAéteg og {01KA LOVTEAN KATEYpOWOV OTL EKYVAICUATE 0TO TOV
calyx tov 1piokov pelwocav To oldNuo KaADTEPO AmO OOTIPIVI] O KOMOEG TEPIMTOOCELS
(Montalvo-Gonzalez et al., 2022). Emm\éov, mapatnpndnke Bertioon g veppikng Aettovpyiog o€

TOVTIKOVG pe HETOPOAKO chVIpoo yapn oe aviioéedmtikég dpdoeic (Montalvo-Gonzalez et al., 2022).

To eAMAnviKd yLo00pTL, YVOGTO KOl 0C GTPOYYIGTO YL00VPTL, TOPACKEVALETUL LE QPOAIPEST] TOV
0p0oD TOL YAAUKTOC, YEYOVOS TTOV TOV TPOGIIOEL TAYDPPEVGTN VOT], VYNAN TEPLEKTIKOTNTO OE TPOTEIVN
KO YOUNAOTEPT] CLYKEVTPMOT GOKYAP®V GE GYECT LE TO KOO Y1aovpTtl. EmimAéov, amoteAel onuovtikn
YN TpeTEIVIG, acPeotiov, podcpopov, Prrapivev B kot oednviov (Hadjimbei, 2022). To géAinvikd
Y000PTL TTPOGPEPEL TPOPLOTIKGL KOL LYNAY TEPLEKTIKOTNTO GE TPWIEIVY, GLUPAAAOVTAG ©TN
YOO TPEVTEPIKN LYELR KOt 0T pOOon g YAvkolng (Marcoetal., 2017). O cuvdvacudg Tov Y1ovpTion
pe Tov 1Bioko dnuovpyei éva yeopa pe 1oyvpd avtio&edmtikd kot pikpoPiakod 1eolvylo, evd uropel va
vrootnpi&el v avocoroywkn Aettovpyia (Marcoetal., 2017; Da-Costa-Rochaetal., 2014).To gé\inviko
yovptt mepi€xel mpoProtikd Paktipuo (m.y. Lactobacillus, Bifidobacterium) mov cupfdiiovv ot

Beitioon Tov PIKPOPIOUOTOG TOV EVIEPOL KOL TNG YOOTPEVIEPIKNG Vyeiog. MeAéteg detyvouv OTL Ta
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npoProtikd vroaotnpilovv emiong v evioyvon tov avocomomtikov (Hadjimbei, 2022).H vyniq
TEPIEKTIKOTNTA OE TPOTEIVN aLEAVEL TO oo KOPESHOV Kal HEWDVEL TNV TPOSAnyn Bepuidmv,
YEYOVOG TOV KOOIGTA TO EAANVIKO Y10.00PTL TOADTIHLO EPYOAEIO Y10 TOV EAEYYO TOL COUOTIKOV BAPOVG.
SVOTNUOTIKEG OVOIGKOTNGELS SElYVOUV OTL 1 KOTAVIAMGN Y1IoLPTIOD GUVIEETAL LE YoUNAOTEPO AME

Kot Ayotepn avénon Bapovg paxporpodecpo (Fernandez, 2017).

Ot omopot 1610 amoTeAoVV TAOVGIO TNY UTIKOV oV, ®-3 Mmapav (ALA), tpoteivng kot
avtio&edotikav (Ullahetal., 2016). ‘Epgvveg deiyvouv Betikég emdpdoeig otn pubuion Mmdiov Kot
YAukodng, otov €leyyo tOv copaTkoL Papovs kol otnv vyela tov ootdv (Ullahetal., 2016). H
KOTAVAAWDGT) TOVG OOLTEL GUVOELD ETOPKDV VYPDOV, DOTE VO OTOPEVLYETOL 1] YOOTPEVIEPIKT] SuGPOpia,
€101Kd o€ dropo pe mentikd tpoPfinuato (Ullahetal., 2016).Ta vynid enineda ALA Kot gUTIKOV vV
TOVG GLVOEOVTOL LLE PEATIDOOELS G€ KAPILOYYELKOVS JEIKTES: LElMOT YOANGTEPOANG, TPLYAVKEPLII®OV Kot
aptnpaxng mieong (Ullah et al., 2016). Meta-avdivon oe avBpdnovg £dei&e g 1 TpocAnyn ALA
pewnvel tov kivovvo kapdrakng avemdpkelog (Ullah et al., 2016). Erniong, khvikr perétn katéypaye
peiwon ¢ S106ToMKN G Tieong kaTd epimov S mmHg votepa and kabnuepvny AMym 50 g toia yio 30

nuépeg (Ullah et al., 2016).

2.4. H évvoro kon 1 onpacio Tng doknoeng

H guoim dpastnpromnta opiletal wg KaOe popen poikd mpokaiovpevng Kivnong mov oonyet
G€ KATOVOAMOT) EVEPYELAG, OTMG TO TEPTATNLO, 1| EKTEAECT] OIKLOK®OV EPYOCI®V 1 1 avapacn oxdioc. H
QLOIKN Acknon, avtifétoe, amotelel eEEIOIKEVIEVT] VTTOKOTNYOPIO TNG PLGIKNAG SPAGTNPLOTNTOC, 1
omoia yopoaktnpiletal amd CLGTNUOTIKOTNTO, TPOYPOUUATICUO KOl ETUVUANTTIKOTNTA, UE OKOTTO TN
Peitioon M T dwmpnon ™G QLOIKNG katdotoong. Evdeiktikd mapadelypoto amotelodv M
YOUVOOTIKT, TO TPEEO Kot 1] KoAvbuPnon. Erouévmg, mapdtt kabe @uoikn doknomn amotedel popen

QLOIKNG dPACTNPIOTNTOG, OEV IGYVEL ATAPOITNTA TO AVTIGTPOPO.

210 clhyYpoOvo KOWMVIKO KOl DYEIOVOUIKO TAGIGLO, 1| PLGIKN OpacTNPLOTNTA KOl 1) ACKN oM
amokTovV Wiaitepr Papvtnta, Kabdg cuvovalovy GNUAVTIKE OQEAN Y10 TN COUATIKT KOl YUYIKN LYl
pe MV yoyayoywkn owdotacn. Eite péoa and mepiotaciloky evacyOAnon €ite HEC®H OPYOVOUEVOV
TPOYPOUUATOV, CUUPBAAALOVY OVOIOGTIKA GTN dTHPNCT 1 AVePAOLIeT TG PLGTKTG KOTAGTUCNG, EVD
TOPIAANAQ LELOVOVV TOV KIVOUVO EUGAVIOTG XPOVIOV VOOT|LATOV KOl EVIGYDLOLY TNV TTototnTa (ong

(Freitas et al., 2014).

H ovomuotiki ovpuetoyn o€ mpoypaupote doknong €xel ovoyetiotel pe ovénuévo
Tpoodokio Long, fertimon TG YeviKng gveEiag Kot TEPLOPIGUO TOV KIvOHVOL Yo TANOMpa acbeveldv.

H copatikn adpdvela, avtifétmg, KatoypaeeTol Mg £Vag amd TOVG CTLLOVTIKOTEPOVS TAPAYOVTES TOL
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emPapvvovv v vyeia, copPdilovrag oty Tpdmpn BynooTnTo, TNV CVATNPio Kol TN peimon g
oot Tog Long oTov aventuyuévo koopo (Downward & Rasciute, 2015). H puoikn dpactnpomta £xet
tekunpwbei 611 Pertidvel Ty kapdroavomvevotikn kavotnta (Sofi et al., 2008), evioyvel T pvik”
oYV KoL TNV OCGTIKN VYELD, EVO PELOVEL TNV TOAVOTNTA ELPAVIONC OPICUEVOV LOPPOV KAPKIVOD, OTIMG
ToV Tay€og evtépov (Bauman et al., 2005). [opdiinia, peidvel Tov Kivouvo KONAMGCNG GOKYOPDIOVS
dwpnn tomov II (Gill & Cooper, 2008) kot copuPdaiier otn Pektioon g yoyoroywkng eveiag,
neplopifovrag to cvuntdpato kotadiyng (Chalder et al., 2012).

Ewwotepa, ot Warburton et al. (2006) emonpovay 0Tl 1] AOKNGOT GUVIOTH OTOTEAEGLOTIKY
oTpaTNYIKN oTN Olayeipion tov dSwfntn. Xt HEAETN TOLG, 1 TPOKTIKH TOL TEPTATHUOTOS Yol
ToVAGLoTOV 600 DPEG TNV £POONAdN CLOYETIOTNKE [E pLeimon Tng Bvnopdmrag amd ke artia KoTd
39%—-54% xou amd xapdayyelokd oitin katd 34%—53% oe acBeveic pe dwfprm. IHapdiinia, n
GUOTNUOTIKY QULOIKT OpacTNPLOTNTO GLUPAAAEL otV TTPodANYM g Tayvoapkiog (Penedo & Dahn,
2005) ko gvioyvel Ty cuvausOnuotikn otabepotnta. Eviaypévn otov tpomo Long, prmopel va mepropicet
TIC EMITTAOCELG TNG YHPAVONG TOGO 610 cOo 660 Kot otov eyképaro (Bherer et al., 2013), eved €xet
oamoderyBel 6Tl PerTidOVEL TN S1ABECT] KO LEIDVEL TOL CUUTTOMOTO Ayyovs kot KotdOAlnynme (Stephens,

1988).

210 TAaiclo TPOANYNG Ko dlayeipiong ypodviwv voonpdtmv, n aoknor Bewpeital TpTopyKd
Prna yoo v vioBétnomn evog vytevov tpdmov {wng. Ot Steptoe & Butler (1996) dwanictwoav 6t N
EVEPYN CVLUUETOYN OE TPOYPAUUOTO GGKNONG GLVOEETOL UE YOUNADTEPO EMIMEDD CLVOLGONLATIKNG
dvopopiag Kol KOTAOAYNG, EVAO 1| QLGIKT dPAGTNPLOTNTO GTOV EAEVOEPO YPOVO £YEL GUGYETIOTEL UE

KOADTEPT WYOYIKT] VYEIR Kol LEWUEVI CUUTTMMOTO yXoLG Kot katdOAnyng (Stephens, 1988).

[Tépo omd To COUATIKA KOl WYUYOAOYIKG OQEAT, T| GLUGTNUOTIKY (OKNOT EVIGYVEL KOl TIG
Kowovikég de&lottec. H ovppetoyn oe abAntikég kot GAAeC opadtkéc dpactnplotntes kodhepyel adieg
omm¢ N vrevBuvoTa Kot 1 cuvepyatikotnto (Juliantine et al., 2022), evéd evOLVOUOVEL TNV KOWVOVIKN
avtiinym kot Ty Kavotnto extkovoviag. [Hapdiinia, n thpnon kavovay kot 1 avartuén nebapyiog

TPOdyouv pio, KovAtovpa dukaocvvng kot apolaiov cefacpov (Hassandra et al., 2007).

2.4.1.H guowki] dpaostnprotnte 0¢ péco tpdinyng kot Ogpaneiog

To televtaio xpovia, apketol opeig vyeiag Exovv avabewpnoel Tig Tponyodeveg BEGELG TOVG
GYETIKA UE TNV OTOPUITNTI HOPPN ACKNOoNG. XZNUEPA, avayvepileTol OTL akOUn Kol OpacTNPLOTNTES
YOPNAGTEPTG €VTOOoTNG, Ol Omoieg Ogv PTAVOLV GTO €mimedo TNG aepofilag TPoOmOVNoNG, UTOPOLV Vi
amoderyfovv Wwitepa weéipes. Or emkoupomompéveg katevduvimpieg odnyieg tovifovv OTL M

cvoompevon mepimov 30 AemTOV PETPLOG EVIOONG OpOCTNPOTNTOS UESH OTNV TMUEPA, OTMSG TO
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avéPacpo GKAANG, 1| EVOGYOANGT LE TNV KNTOVPIKN N TO TTotyvidl pe o wondid, apkel yio tn fertioon
g vyeiog. H aAlayn avtig g avtiinyng Baciotnke kupimg 6€ EMONUOAOYIKEG LEAETEG, O1 OTTOTES
£0e1&av OTL OKOUT KoL GTOA TTOV OEV GUUUETEYOVV GE OPYOVAOUEVA 0EPOPLO TPOYPAUUOTO ELPAvVIiovY
LEW®UEVO KivOuvo oTtepaviaiog vOoov, apkel vo mopouévouy evepyd otnv kabnueptvotntd tovg.
Emumiéov, omodeiynke o611 apketol dvOpmmor dev pmopovcav vo aKoAovONcOUV pE GLVETELN
OTOLTNTIKG 0EPOPLO TPOYPAUUATO, EVED TO cUYYPOVO LOVTEAD (NG cLYVE 00MYel o€ yaunAd enineda

kivnong (Iatatovkag x.4., 2019).

Av kot 10 O@Qglog NG Goknong ovEAveTol oviloyo HE TNV TOCOTNTO TG (PUGIKNG
dpaocTNPIOTNTAG, VITAPYOLY OPICUEVOL KAVOVEG OV Ttapapévouy Bepelddels. To dperog eivar dueca
ouvdedepévo e TN otabepn KOl HOKPOXPOVIO €VOCYOANGCT HE €va TPOYPOUUO OV TPEMEL V.
TPOcapUOLETAL OTIG aVAYKES Kot TIS duvaTtoTnTEG TOL KABe atdpov. ‘Etor av&dvetar n mbovornta
SlTNPNoNG NG CLUUETOYNG Kol, KOT' €MEKTAOY, TOAAomAoctdlovtol ta o@éAn Yy v vyela

(ITatarovkog k.6., 2019).

H Mmoo aAAd cvomotTiKy AoKNoT €€l CUGYETIOTEL LE ONUAVTIKY HEI®ON TNG GUVOAIKNG
Bvnowodmroc. Yroroyiletat 0Tt yio vo emitevyOel TPOSTATEVTIKO OTOTELEGILO ATTOLTEITOL KOTOVAA®GON
nepimov 500—1000 Beppidwv efdopadiaing pEow PLOIKNG dpactnpidtntoc. MdAloTa, £pevveg deiyvouv
o011 M Kawon mepirov 1000 Beppidwv v efdopdda pumopei vo PEIDGEL TOV Kivouvo Bvnoidtnrag Kotd
20%. AvtifBeta, n EAAEWYN QUOIKNG OPAGTNPLOTNTOS amOTEAEL aveldptnTo TOPdyovTa KIvdOVOL Yio
Kapdlayyeloky voco, exnpealoviag evpv Tunua tov mAnfucspov. Ta dtopa mov dev aockovvTal Eyovv
oxeddv dumAdc1o Kivouvo gueaviong kapdlonadelag oe oxéon pe ekeivoug mov eivan dpactiplot. H
GUUUETOYN, Y10 TOPAOELY O, OE TPOYPAUUATO KAPIIUKNG OMOKATAGTACNG £XEL 0m0dEL el OTL petdveL T

Ovnoodtra katd 20-25% (Iatatovkog k.4., 2019).

Av kot 0 akpipng UNYOVIGUOC HEGH TOVL OO0V 1) GOKNGCTN TPOGTATEDEL TNV KOPOLL eV EYEL
TAMP®G O1EVKPIVIOTEL, Elvan capég OTL emnpedlel BeTiKd TOAAOVG AALOVE TOPAyOVTEG KIVODVOV, OTTMG 1
VYNAR YOANGTEPOAN, 1| VIEPTAGT], 1| TOYLGOPKIN, O GOKYUPMONG O1OPNTNG KOl TO YOYOAOYIKO GTPEC.
[Mop’ 6Ao awTd, M aTOVCiC PUGIKNAG OPACTNPLOTNTOS TOPAUEVEL OO HOVN TNG €vog EexmploTdg Kot
oYLPOG TPOYVAOCTIKOG dEIKTNG KIVOUVOL Yo otepaviaia voco. Ot diebveig katevBuvtipieg odnyieg
TPOTEIVOLV, MG 1O0VIKO YN, TOVAAYIoTOV 30 Aemtd pETPLOg £vTOoTg OpaoTnPOTNTaS (OTWS YN Yopo
TePTATNO 1 TodnAacio pe 15-18 yAwopa) mévte nuépeg v efdopdda, 1 evaAroKTIKA, 20 Aemtd
évtovng doxnong (0mog Tpé&iuo | modnAacio ave tov 18 yAW/opa) Tpelg @opéc v eRdoudda

(ITatatovkog k.6., 2019).

H vréptaon avayvopiletor d1ebving wg £vag omd ToVg ONUOVTIKOTEPOLS TAPAYOVTEG KIVOHVOL
Yy TV avanTuén otepaviaiog VOGO, OYYEWKMV EYKEQPOAMKOV ETEGOSIMV, KOPOIOKNG AVETAPKELNG,

VEQPIKNG OLGAELTOVPYIG Kot TEPLPEPIKNG aryyelomdBetlag. H taktikn puoikn doknomn €xet oamoderyel 611
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GLUPGALEL OVOIOOTIKG OTN UEI®ON TNG OPTNPLOKNAG Tieong. e dtopo Ue vaéptaot, M aepofia
dpaoTnPOTNTe 00MYEL GE TTMON TNG CLGTOAIKNG TieoNG KAt Héco 6po 7 mmHg kot TG SL0GTOAMKNG
katd 6 mmHg, v okOun Kol Gg Un LAEPTUCIKOVS TAPUTNPOVLVTOL LKPOTEPES OAAG CMNUOVTIKESG
pewwoelg (mepinov 3 mmHg ocvotohikng kou 2 mmHg dwactolkng). H agpdPfia mpomdvnomn €xet
amodelyDel TO AMOTELECUATIKT OO TIC OOKNGELG LE OVTIOTAOT, EVD VIAPYOLV EVOEIEELS, OPIG aKOUN
0p1oTIKT eMPePaimon, OTL N HETPLUG EVTAONG OVVOULKT ACKNGOT UTOPEL VoL VITEPTEPEL TNG EVTOVNG OE 0,T1

aeopd TNV avTIpeTOnTon TG aptnplokng vaéptaong(Ilatatovkag k.d., 2019).

H moyvoopkia, amd v GAAn mAevpd, OmOTEAEL O OO TIG ONUOVIIKOTEPES TPOKANCELS
dnpocLg vyelag oTov avenTuypévo KOG po. Q¢ vépPapa opilovtal ta dropa pe Agiktn Malog Xopoatog
(AMX) peta&p 25-29.9 kg/m?, eved og mayvoapka 6ca xovv AME >30 kg/m? H avénon oo AMZ ndvem
amd 1o 0po Tmv 27 oyetifeTon pe amodToun avénon g Bvnowdtras. H epappoyn pnovo dtoutntikdv
TEPLOPICUADV ATOIEIKVVETAL GUYVE AVETAPKNG, KaBDG ToALol dvBpwmot enavaktovy 10 Bépog Tovg petd
and pio mepiodo ammAelng (To YvooTd Qovopevo «yld-yon). e tov Adyo avtdv, mpoteivetan
GUVOLOAGUOC IGOPPOTNUEVIG SLOTPOPNC Kot TAKTIKNG doknong. H copatikny dpactnpidotta oyt pdévo
EVIOYVEL TNV aTDAELN PApovg, dALG GUUPAALEL Kot GTY HLokpoypovia S1aThHpnon NG, Kupimg HEC® TNG
HeloNE TOL AMTMA0VE 16TOV Kot TG datnpnong g poikng paloc. Iapdyovreg 6nwe 1 évtaon, N
dlapKeLa, 1 GLYVOTNTO Kot TO €id0¢ NG doknong ennpedlovial amd v NAKic, T0 TOGOGTO GMUATIKOV
Almovg, Tic opBomoudikéc emmAokég 1| AAAEC TOBOAOYIKEG KOTOOTACELS, Kol YU OUTO omalTeiTon

eEatopikevon tov mpoypduparog(Ilatatovkag k.d., 2019).

O cokyopmong opntng tomov 2 (XAt12) cvviotd emiong ueilova Tapdyovia Kvodvov yia
oTeQOVIOin VOGO Kol GUVOEETOL e GoPapég pikpoayyelakég emmiokéc. H avénuévn tov gpedvion
amodidetor kvplowg otov olOyypovo Tpomo (NG, mov yopoktnpiletor amd EAAEWYN GCOUATIKNG
dpaotnpoTTeG, LEEPPOAKN Kotavaimon Oeppuidmv kot vynid Tocootd Tayvoapkiog. H doknon dpa
TPOOCTUTELTIKA KaOMDG ov&dvel Ty evalencio TV 1I6TOV 6TV VGOLAIVY Kal LEW®VEL TNV TOAvOTNTA
eKONA®ONG TNG VOGOL. Xg GTOHO UE JaTapoayuévn avoyn YAvkONe, 0 HaKpOXpOVIOS GUVOLOGUOG
dloTog Ko TOKTIKNG PLOIKNG dpacTnploTnTag £XEl amoderydel 6Tt Teplopilel oNUAVTIKA TV TOAVOTHTA
eupaviong ZAt2. Av kot ot BEXTIoTEG TOPApETPOL TG AoKN oG (EvTaoT, S1apKELd, cuYVOTNTA) OEV £YOVV
OTOCAPNVIGTEL TANP®G, Ol TEPLGCOTEPEG UEAETEG Ogiyvouy OTL 1 aepdfia dpacTnPLOTNTO EIVOL 1| TTLO
aroteleopatikn. Evdewctkd, éxel Bpebel 6TL adénom g evepyeloxng katavdiwong katd 500 keal
nuepnoing oyetiletal pe peimon tov kvdbvov ekdnAwmong XAT2 kotd 6%. Emmhiéov, n cuotnuoTikn
ovppetoyr] o Mmo g €vtovn dcknor (tooddvaun pe >5,5 METs) ywo tovAdyiotov 40 Aentd
ePdopadI0imG CLUVOLETAL [l LEIMUEVO KIVOUVO, EVD YapUNAOTEPO EMITESD SPACTNPLOTNTOS OEV QoiveTaL
va &yovv mpooTaTevTik Opdotn. Ta dedopéva avtd vroypoppifovv 0Tt 1 TPOANYN Tov SafnTn

eoptdror T6c0 and v évtact 0co Kot amod T ddpkela g aoknong(llatatovkag k.é., 2019).
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H doknon anoterel Paoikd mopdyovta yio T SaThpnon Kol evioyvon e 0oTikNG Halog,
neplopilovtag TN PULGIOAOYIKT] OMAOAE TOL TAPATNPEITOL PE TNV TAP0do NG NAkiag. lapott ot
axpiPeic unyavicpoi dpdong dev €Yovv amocaENVIGTEL TANP®S, Elval YVOGTO OTL TOGO Ol SLUVAUELS
(QOPTIOTG TTOL SEYETOL TO 0GTO OGO KOl 01 PVTKES GUOTAGELG OTOTELOVV epebicpota Tov cupPaAiovy 6N
Beitioon g ooTikng TukvotTTag. H TOKTIKN QUGIKY dpacTnploTnTo EVVOEL ETioNg TNV ATOPPOPN O
aoPeotiov. Qotd00, Tpénel vo onueimbel 0Tl o€ yuvaikeg 1 veepPolkd £viovrn Goknomn pmopel va
00N YNOEL GE OPULOVIKEG JTOUPUYEG, OMMG OUNVOPPOLD, KOl KOT' EMEKTACT O ALENUEVO Kivouvo

ooteondpwong(Ilatatovkag k.4., 2019).

H doxnon ovveicpépel ot peimon tov Kwvdbvov OpopPoepfolikdv eneicodiov, kabmg
LEWDVEL ToL EMMESD W®OOYOVOL ©TO aipo, mePopilel tn Oplomn TOv OVACTOAEN EVEPYOMOINGNG
mAoouvoyovov-1 Ko pEldvVEL T GLykOAANom tov owometaAiov. H pokpoypdvia  guoikn
dpaotnprotnta £yl avtipouPoTiky] Spdor, eva, avtifétmg, | aipvidwo Kot Evtovn doknomn pmopel va
avénoel tov KivOuvo OQUUOTETOAMOKNG gvepyomoinong, dlitepo og dtopo pe KOOGTIKO TPOTO

Lomg(ITatatovkoag k.d., 2019).

H taxtikn agpdfia dpactnpidtnto dpa TPOSTOTEVTIKG KOl EVAVTIN OTIC KapOLaKES appuOpLiec.
O unyoviopog Baciletal oty evioyvon Tov TAPAGLUTAONTIKOV TOVOL KOl GTHVY TOVTOYPOVN Lelmorn TG
VILEPOPACTNPLOTNTOS TOV CLUTAONTIKOD GLOTAUOTOC. Q¢ OMOTEAECUO, HEIOVETOL 1 TOOVOTNTA
EUOAVIONG  emikivouvav appuBliov kol Kot eméktaom, O Kivouvog apvidlov  Kapdlokov

Bavatov(ITatatovkog k.4., 2019).

H doknon eaivetat 0Tt pet@vel v mhovotnto ELPAVIoNS APKETOV LOPE®Y KOPKIVOD, OT®S
TOV TOXE0G EVIEPOV, TOL UAGTOV, TOV TPOGTATY KOl TOV TVELUOVOVY. AVTO amodideTal 6 SLAPOPOLS
UNYOVIGHOVG: TNV TOYVTEPT OLEAEVCT| TOV TPOPAOV GO TO £VIEPO, TOL TEPLOPILEL TNV EMAPT TOV UE
KOPKIVOYOVOULG TAPAYOVTES: TN UEIMGN TNG GLYKEVTIPMGNG OLGTPOYOVMVY OV EXLPAPHVOLY TOV LOGTIKO
10TO" TOV TEPLOPIGUO TNG IVGOVAIVIG Kot GAA®V 0OENTIKGV TaparydVTmVY 6TO0 aipto KaOdg kot T cupPoin
ot povduon Tov couaTKoh Papovg. Méca amd ovTOVG TOLG OPOUOVS, 1M TOKTIKY] COUOTIKY
dpaoTnPOTNTe GLUPAAAEL OVOIAGTIKA OtV TPOANYT oykoAoyikdv voonudtov(Ilatatodkag K.4.,
2019).

2.4.2.Tomor Goknong Kot 1 cvopuPoii] Tovg oty gveia

H doxnon amotelel Evav amd TOLG GMUOVTIKOTEPOVS TOPAYOVTEG OLOTIHPTONG KL TPOUYWDYNG
g vyeiag. Zopewva pe tov [aykdouio Opyavioud Yyeiog (World Health Organization [WHO], 2020),
1 TOKTIKT) QUGIKN OPACTNPLOTITO CLVOEETAL LE CTUAVTIKT LEIMON TOL KIvODVOL EUOAVIOTG XPOVIOV
Tafnce®V, OTMG KOPOIOYYEIONKE VOGTLOT, GOKYOP®MONG OlfNTNng TOTOL 2 KOl OPICUEVES LOPPES
kapkivov. [Tapdiinia, copfdaiiel otn PeAtioon g yuykng vYEioG, TNG YVOOTIKNG AEITOLPYILG KoL TNG

cuvolkng mowdtntog mng (Piercy et al., 2018). Ot dwpopetikoi TOMOL doKnong Exovv Eeywplotd
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OPEAT], TOL OTTOL0L UTOPOVV VA, AAANAOCLUTANPOVOVTUL, SNUIOVPYDVTOG L0 OMGTIKY TPOGEYYIOT| GTNV

evetia.

H oepofio doknon mepiiapfavel dpactnplotnteg Ommg mepndrnua, tpé&ylo, Todniacio Kot
KoAvpupnon. ‘Exet anoderyBel 6T1 fedTidvel T Agttovpyic TOV KOPIOyYELOKOD GUGTHILOTOS, AVEAVEL TIV
avTOYN Kol LELOVEL TOV Kivovvo kapdtopetafoikdv voonudtov (American Heart Association [AHA],
2018). EmmAéov, evioyvel v yoykn sveéio, kabog oyetileton pe peiopévo eminedo dyyovg Kot
katdOioyng (Schuch et al., 2018). H cvotnuatiki coppetoy| o€ agpoPia mpoypdupoto propei exiong
va ovpfdiel otn Pertioon g YVOOoTIKNG Aettovpyiag, Wiaitepa oe peyoAintepec nikieg (Erickson et

al., 2019).

H mpondvnon avtictaong, gite pe Papmn, Adotiya 1 1o 1610 T0 copatiKd Papoc, amoterel Bociko
oTOEl0 Y10 TNV €VOUVAUMGN TOV HVOCKEAETIKOD GLOTNUOTOC. ZOuemva pe tov Westcott (2012), 1
poikr evdvvdpmon oyetiletar pe avénon g poikng pdlog, PeAtioon g 00TIKNG TUKVOTNTOG Kot
peimon Tov Kvduvov ocoteondpmaong Kot katayudtev. Emmiéov, n mpomdvnon ddvaung evicyvel Tov
petafoiopd kar copfdiiel ot dwayeipion tov copatikov Bdpovg (Phillips & Winett, 2010). H
GLUPOAN TNG GTNV YUYIKN VYELa elvat eiong oNUOVTIKN, KaBMG cuvoEeTal Le BEATIOUEVT AVTOEKTIUNON

Kol rototnTa {mng (Gordon et al., 2020).

Ot aoknoelg evAvylsiog, OT®MG ot dlaTdoelg Kot 1 yioyKo, cOUPdAlovy otn daTnpnon g
KVNTIKOTNTOG TV 0pfpdoemv Kot ot pelwon g poikng svokopyioc. H yidyka edwotepa €xet
amodeyBel Ot Tpodyel T YOAEP®ON, HEWDVEL TO eMIMEdO OTPEG KOl PEATIOVEL TNV TOWOTNTA VITVOL
(Rhoadsetal., 2025). EmutAéov, mpoypaupuato S1TAGEDV UTopovy VO, TPOAUBOVY TPOVUATICHOVG KoL VO,

Beitidoovy 1 otdon Tov chpatog (Behm et al., 2016).

Ot acknoelg 1woppomiag, 6w To tai chi, etval Waitepa oNUAVTIKEG Yo NMKIOUEVOVS, KAODS
LELDVOLY TOV KivOuvo TTOoE®mV Kol Tpodyovv tnv avtovopio tovg (Sherrington et al., 2019). H
GLOTNLOTIKY TPOKTIKN TOV tai chi éyel cuoyeTiotel pe PedTidoEg Ol LOVO GTN GOUOTIKY 1GOPPOTTIO.

OAAG Ko 0T YVOOoTIKN Asttovpyia ko v yoykn eveéia (Wayne et al., 2014).

H vdpobepancio anotehei ounpéia mapepPpaoemv mov a&1omoloby To vEPO Y1 TPOUYWYT| VYELNS
kot Oepameio. Avo Pooikol moAdveg eivar M Aovtpobepameio (epfdmtion/Aovtpd oe Oeppkég 1
UETOAMKES TTNYEG) Kot 1 wocfepamneio (EAeYYOUEVT] KATOVAAMOT WOUOTIKMOV/LETOAAMK®DOV VEPGOV). X1
deppotoroyia, n Aovtpobepaneio £yl ypnolponon el eni SEKOETIEG (O GUUTATPOUOTIKY Cy®YN Yol
YPOVIEG QAEYLOVMOEIS depuaTOTADEIES, 101G YOploon Kol ATOMIKY depuaTitida, pHe oTOYO TNV
aVOKOVPIOT) CUUTTOUATOV, TN BEATIOON PpayloD, Kol TV gvioyvon g mototntog {mng (Cacciapuoti
et al., 2020; Huang & Williams, 2018). Nedtepeg ouvOeTIKEC OVAOKOMNOES GLYKAIvOUV OTL 1M
Aovtpobepaneio pmopel va BEATIOGEL KAIVIKOUG OEIKTES KO GUUTTOUOTA G Wpioon Kot ekCepaTmOelg

vocovg, av kot 1 PfePatdotnTo Tekpunpimong mowidiet (Protano et al., 2024; Peinemann et al., 2021).
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H Ogpanevtikn enidpoon TV WQUATIKOV vEPOV amodidetar og guoikovg (Bepuikd goptio,
VOPOCTAUTIKY Tieon, UNYOVIKA epebicpota), ynuikovg (Ovta/pétadia Om®S payvnolo, acPéctio,
duttavBpakikd, 0gio) Kot froloyikovg unyaviopods (avTIQAEYUOVMOT)/AVTITPOPITIKG OTOTEAEGUATO,
Bedtioon g dLadEPUIKNG OTMAELNG DOOTOC, EVIoYLOT dePUATIKOD @paypov). [TapdAinia, pekéteg og
Oeprikd/Baracova vepd delyvouy ETOPACELG OTNV JEPUOTIKT KOl EVIEPIKT UIKPOPLOTA, TOV SUVNTIKG
eMNPedlovy GUOTNUATIKOVG PAEYHOVAOIELS dgikTeg Kot Tov dfova évtepo—oépua (Takeda et al., 2024;

Damiani et al., 2023; Takeuchi et al., 2020).

Yta Onpuwdmdg Belovyo N drtavOpoxkikd  vepd, EYovv  TEPLYPAPEL  KEPATOALTIKEG,
OUNYLOTOPPLOOTIKES KOt AVTIPAEYHOVAOIELG 1010TNTEG OV €&NYOVV UEPOG TNG KAMVIKNG Pertimong oe
yoplaon/éklepa (Cacciapuoti et al., 2020; Huang & Williams, 2018). Ewdwd xévtpa (m.y. meployés
Nekpag @draccag) cvvdvdlovv Aovtpobepaneio pe khpoarobepaneio/pwtobepaneia, a&lomoidvTog

™V vynAn aiatotnta Kot ) euokn UV (Huang & Williams, 2018).

2.4.3. O p6iog TG GOKNGIS TNV YLK VYEIX

Av Kot 1 puotkn dpactnploTnTa GVUPAAIAEL Eppeca ot Pertiooon Tng modtnTog Cone HEGM TNG
TPOANYNG VOOUATOV Kol TNG HEIwoNG Tov Tpdwpov Bavatov, to Tehevtaio ¥pdvia oEAVETOL TO
EVOLOPEPOV Y10 TOV AUECO POAO TNG OTNV TPOANYN KOl SLXEPION WYOYIKDV SLOTOPOYDY. ENUAVTIKOG
aplOpog epevvdv €xel MO TEKUNPUDGEL TNV EVEPYETIKY EMIOPOOT TNG GOKNONG OTNV YUYOAOYIKN
KOTAGTOOY TOV OTOU®V, emionpoivovtag OTL Ta GTOpHo HE Yoyl voonuoto epgoviCouv mwoAd

YOUNAOTEPQ EMITESO PVOIKNE SPAGTNPLOTNTOC CLUYKPLTIKG E TOV YEVIKO TANOuGuO (Zidyyov, 2013).

H pewopévn kivnrikomto tov acbevov ue yoykés dwtapayéc umopei vo eénynbei amod
TOALOVG TAPAYOVTEC, OTMG TO. IOLITEPU YAPUKTNPIGTIKE TNG VOGOV, 01 TOPEVEPYELEC TV YVYOTPOTMV
QOPUAKOV (.Y, VIVNALD, KOTOOT) KoM Kol 1 arTovGio. KIVATP®Y 1 EVKAIPIOV Y10, GUUUETOYN GE
dpaotnprotnteg. [apd ta eumddie ovtd, N KOTWOOTN TOL TPOKUAEITAL OO TAL PAPUOKA OEV GUVIGTO
avTévoeldn Y TNV €QOPUOYN TPOYPOUUAT®OV GoKNnone, Kabmg dev éxovv mapatnpndel coPapéc

EMTAOKEG OO TOV GLUVOVAGHO COUATIKNG OPACTNPLOTNTOC KOl QUPUOKEVTIKNG aymync(Zicdyov, 2013).

H yoykn vocog amotedel onuovTikd eUmOd10 Yio TV OTOUIKT Kol KOWVOVIKT gunpepia, KoOmg
neplopilel TNV KOW®VIKY €viaén Kal, o€ GOPupEc TEPUTTOOELS, GUVOEETOL e TPOPANUATE OTTMG 1|
avepyia, 1 TOYEW Kol 1 EALEWYT] OTEYNG. L€ OVTO TO TANICL0, O POLOG TNG ACKNGNG GTNV AVOKOV(PLOT
TOV YOYOAOYIKOV QOpTiov Kol ot fertioon g mowotntag {owng aroktd Witepn onpacioZimyov,
2013).

H ovpforn g ouoikng dpactnplotntag oty Yoykn vyeio pmopel va avoivbel péca amod

TEGGEPLS KVPLEG OLOOTACELC:
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o Q¢ Bepamevtikn TapEuPaot yio dTopa Tov NN TAGKOVY amd YUYIKES OLTOPAYES.

o Q¢ uéco TPOANYNG YL TV ELPAVIOT] YOYIKADV VOOT|LAT®V.

o Q¢ uéco Pertiong NG COUATIKNAG KOl YUYIKNG VYEING TOV ATOUMVY LLE TPODTAPYOVGEG WUYIKES
TadNCELG.

o Qc mapdyovtog evioyvong G Yuykng vyeiog otov yeviko tAnbucuod (Zidyov, 2013).

H taxtkn copatikny dpactnprotnta £xetl anoderyBel 1dtaitepa AmoTELEGUATIKY OTN LEIDOT TOV
CUUTTOUATOV TOL AYYOVG, TO OTOoi0 Yo peydlo Lépog Tov TAnBucuol anotekel 6tabepd otoryeio g
Kkafnuepwotntag. Emomnpovikég peréteg katadeikviovv 4Tt 1 doknor umopel vo AEITovpynoel 1060
TPOANTTIKA, TteplopilovTag TV TOAvOTNTO EKONANDGCNC OyY®WODV CUUTTOUATOV, OGO KOl OEPATEVTIKA,
LELOVOVTOG TNV £VTUOT TOV VPLOTAUEVOV SLOTAPUYDV. X€ OPKETEG TEPITTMGELS, T, ATOTEAEGLLOTO TNG
COUOTIKNG OpOCTNPLOTNTAS VTIEPTEPOVY GE OOTEAEGLOTIKOTITO EVOVTL OPICUEVOV QUPLLOKEVTIKMVY 1

yuyobepameutikdv tapepufdcemv(Zimyov, 2013).

H xotdOinym amotelel po amd T wo Stadedopéveg Yoykéc Tabnoelg, Kot 1 doknon €xet
peretnBel extevadg g mbavn Oepomevtiky tpocéyyion. Epgvveg €xovv dei&etl 0Tt S10popeTIKEG LOPPESG
QLOIKNC dpacTNPLOTNTAG, OTTMG N aepdPia doknom, To TPEELNO, TO TEPTATNUA 1| | TPOTOVNOT SVVAUNG,
SLUPGALOVY 6T HEI®ON TOV CUUTTOUATOV ATTAG Kot HETPLOG KatddAyng. H doknon emdpd Ogtikd,
KkaOd¢ petafdirer v kadnuepivi povtiva, evBappHVEL TNV KOVOVIKT] GAANAETIOPA.OT KOl EVIGYVEL TNV

TKOVOTITO TOV GTOLOV VO, OVTOTOKPIVETOL G YOYOAOYIKEG KOl COUATIKEG TPOoKANGElg(Zimyov, 2013).

H oylloppévela, g pio and Tig TAEOV avamnpikés Youyikée dlotapayéc, exnpedletl Pabid
Aertovpykotnto Ko v moldtra (ong tov actevov. Epevvntikd 6edopévo vmodeikvbovuy 0Tl M
oK O™ UTOPEL VO, LEIMGEL TNV £VTOGT TOV AKOVOTIKAOV YeLdUIotNoemV, vo fEATIOGEL TNV TOLOTNTA TOV
VIVOL, VO €VIoYUoEL TOV avTooePfocud kol vo ouuPdiel otn yevikotepn otabgpomoinom Tng

GLUTEPIPOPAS TOV ATOU®V TTOV {ovV UE TN VOco (Zimyov, 2013).

H doxnon oyetileton pe Pertivoeig otn dudbeon kail otn cvvaicOnpatiky eveio, daitepa
OTAV 01 GUUUETEXOVTES TPOGUVATOAILOVTOL GE TPOCSWOTKOVG 6TOYOVS Peltiong. EmumAéov, n copatikn
dpaoTnpoTTe. UTOPEl Vo ETNPEACEL BETIKA TNV avTiAnyn TTov €YEL TO GTOUO VIO TO GO KOl TNV
TAVTOTNTA TOV. AVTO TO OQEAOG gival 1O10HTEPH ELPAVES OE ATOMO LE YOUNAT QLTOEKTIUNGT, KOOMG M
EVOOYOANGON UE TNV ACKNON UTOPEl VoL 0ONYNOEL O YEVIKOTEPEG OAAAYES GTNV QTOEIKOVO KOl GTNV

YuYoAoyikn tavtdTnToZ1ddyov, 2013).

H ocopatikn dpactnpuotnto pmopel va evoopotobel omotelecpotikd kot og  GALEG
OepamevTikég mPoceYYIoElS. XVYKEKPIUEVE, Exel Pavel OTL cLUPdAAel otn Pedtioon TG €KOVAG

COUOTOG, 0T KEl®ON TNG YPNONG OLCIBV OTWS TO UAKOOA, GTIV VTOGTNPIEN TPOYPOUUATMV OLUKOTNG
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KOmVIoUOTOG, 0AAG KOl GTIV aVOKODPLOT WOYLOTPIKMDY GUUTTOUATOV TOV EKONADVOVTOL LLE GOUATIKN

HOPOT, OTT®G 0 XPpOViog TOvog(Zimyov, 2013).
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Ewowké Mépog
Kepararo 3. MeBodoroyia

3.1. eprypaen otpatnykig avelnTnong

2KOmOG TNG TOPOVGOG OVOCKOTNGONG gival 1 dlepedvon TG EMOPACTG TNG OUTPOPNC, TOV
VIEPTPOPDV KO TNG AOKNGONG OTO «€L {Nv», LE 10104TEPT) EULPAOT TOGO GTN COUATIKT Kot Wuytkn gveéia
000 Kot otn deppoTikn vyeio. H dadwcacio avalntnong Kot eTA0YG TOV EMIOTUOVIKOV TNYOV
TPOYUATOTOMONKE e GLOTNUATIKN Kol TEKUNPLopévn pebodoroyia, ®ote va JSoPAMOTEL 1)
alomiotioc kou M gyKLPOTNTA TV gupnuatov. H ovAloyn Tov epeuvvnTIKOV dedopévov
TpaypatoromOnke péom Tov e£Ng debBvag avayvoplopévey emotnuovikev Bacewv: PubMed, Scopus
kot Google Scholar. H yprion molhanlov faoemv dedopévov eEacpdoe TV KAALYN VPEOS PAGLOTOC

EPELVOV Kol LelMoE TOV KIvOUVO TOPEAELYNG GNUOVTIKMDY HEAETMV.

H avalimon mpaypoatomombnke ypnoponowdvrag mpokabopiopéves AEEEIC-KAEOE OV
aeopohv TG0 TN SWTPOPY|, TIG VIEPTPOPEG Kol TNV ACKNOM, OGO Kol Tn OEPUATIKY Vyeio.
Owpomovypnoponombnkavitoy: nutrition and well-being, superfoods, exercise and mental health,
holistic health, nutrition and skin health, diet and dermatology. Ot 6pot avalntidnkay pepovopévo, Kot
G€ GLVOVAGHOVE LEGM AOYIKMV TeEAeaTdV (AND, OR), evd ypnoipomomiOnkoy sloaymykd yio axpipeic

QPUCELS, TPOKEYEVOD VO, EVTOTLGTOVV GTOYEVUEVO OL GYETIKEG LEAETEC,
2NV avaoKOTN G COUTEPIANQONKAY LEAETEC TOV TTANPOVGAV Ta EENG KPLTHPLAL:

e Anuoocievon amd 1o 2000 kot HETA.

o ApBOpa dnpoocievpéva oe £YKPLTa, ETIGTNHOVIKG TEPLOOTKA.

o ’'Epsvveg mov eEetdlovv dpeca  oyéon SaTpoPng, LIEPTPOPMVY 1/KOL AGKNONG LE TNV YUYIKN,
COUOTIKY 1)/Kot dEPUOTIKY] VYETQ.

o Meléteg mov mephapPdvouv TPmTOYEV] OEOOUEVO, GUOTNUATIKEG OVOCKOMNGCELS N UETO-
aVOADGELS.

o  Anuoctedoelc oty ayyMKn YA®ood.
E&apédnkav:

o  Meléteg ektdg Oepotikov mediov.
o ApBpa yopic TANpeg KeipEvVo.

o [Inyéc un emotnpovikng evong (m.y. blogs, un TeKUNPIOUEVES OVOPTIOELS).

33

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
14/09/2026 02:38:35 EEST - 216.73.216.14



3.2. Tehkn emdroyn) pereT@OV

H éwodkacio avalitnong Tov LEAETOV Y10 TV TOPOLGH £PEVLVA TPOYUATOTOM ONKE oTIG PAcELC
dedopévav PubMed, Scopus kot Google Scholar. Ze ka0g perétn e€etdotnray Tovtdypove | TepiAny,
ot BPAoypapIKéc TOPOTOUTES Ko, OOV NTav JBESILO, O GUVOEGHOG TPOG TO TANPES kelpevo. H
EMAOYN emkeVTpOONKE Gg ApOpa ypappéva ota ayyAKd, To onoio diepevvodoay o€ BAB0g TTLYEG TOL
o e&étaon Bépatoc. [a tn dievpuvon Tov PAGHOTOC TOV OTOTEAEGUATMV, TPUYUOTOTOMONKE Kot
avaokonnon TV PPAoYpaOIK®OV avopopOY TOV HEAETMOV TOL EVIOTIGTNKOV KOTE TNV OpyKN

avalTnon, e OKOTO TOV EVIOMIGUO Kot TNV Eviaén EMMALOV CUVOP®Y EPELVMV.

H oapywn avalitmon eviomoe 330 pekétec. Metd tov €leyyo TiTA@V Kol TEPIMYEWYV,
amopaKkpOVONKav ot SuTAOTLUTEG EYYPAPES, ULELOVOVTOS TO cUVOAO oe 250 pelétec. Xtn ouvvExelo,
amokAeiotkay 154 peAéteg mov KpiBnkav pun TANPOSG GUVOQPEIS LE TO EPELVNTIKO OVTIKEILEVO.
AxorovOnoe Aemtopepng aloAOYNGoT TV EVATOUEVOVCHV UEAETMV PAGEL TOL TAPOVG KEWEVOL TOVG,
Sdwdkacio Tov odfynoe otov amokiewopd 102 pedetdv cvvolkd. TeAucd, TANp®VTAG TANPOS TO

mpokafoplopéva KpLTiplo EVTaEnG, COUTEPIANPONKAY 6TV TapoHSO AvAcKOTNOoN 52 LEAETEC.
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Ke@draro 4. Amoteréopata
4.1.0g1k1] cvoyéTion peTay 16oPPOTNREVIIS SLUTPOPNS Kot TOLOTN TS LOS

To, tehevtaio ¥poOvia, 1N EXCTNUOVIKT KOWVOTNTA OETYVEL OAOEVA KO LEYOADTEPO EVILUPEPOV Y10l
TOV POAO TNG JATPOPNG oTNV ToLdTNTA (NG, TNV TPOANYN Kot v e&EMEn Tov acbevelmv. ‘Epevveg
€Yovv eEETACEL TN GUVOEST] GUYKEKPLUEVMV BPENTIKOV GLGTATIK®OV, OUAI®V TPOPIL®Y KOl S10TPOPIKMV
napepPfaoemv pe v mototnta (ong o€ mokileg Taboloyikég KaTaoTAoELS, OTMG 0 Kapkivog (Ho et al.,

2020).

Xapoaxtmpiotkd, ot Choi et al. (2012) €dei&ov 0TL M youNA] KATOVAA®OT QPODT®V Kol
Aoyovikov, BactK®v ototyelov pog vYEvng datpogng oxetiletol pe younAotepn modtnto (ONG.
[Mopdiinia, ot Cash et al. (2012) damicTooav 6TL 1] GLYVI KATAVAADGT YPYOPOL (OYNTOD GLVOEETL
LE pelmon TG Topay®ykdtnTag o€ pyalopevoug tov frounyovikov topéa. Avtifétwc, ot Fitzgerald et
al. (2016) avédel&av 6T n Tpoonimwon oto dtatpopikd mpotuvmo DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension) oyetileton pe xapunAotepo TOGOGTE AMOVCIOV GO TNV €PYAGia, VIOYPApMlovTag )

BetiKn emidpaon TG LYIEWVNG JUTPOPNC KAl GTO EPYACLAKO TEPIPAALOV.

Tpooia UTIKAG TPOEAEVONG, OTTMOC TOL PPOVTO, TO AYAVIKA Kol 0l ENpol Kopmoi, amoTeAovV
TAOVGILEG TTNYEC AVTIOEEDWTIKMV, PITAUVAV Kot LETAA®V, petalh tov onoimv ot rrapiveg C, E kot tov
ovumAéypatog B, mov ovufdilovv ot Bertioon g 6160eomng, TG COUATIKNG amdO0oNG KOl TNG
vevikdtepng eveglog, evd mapdAANAa TPooceEépovy TPooTacio Evavilt yxpdviov acBeveldv Kot
YUYoAOYIKAV dwotapoydv. H katavaloon @uTikdv Tpopdv £xel GLOYETIOTEL He peimomn g
YOANGTEPOANG, TNG APTNPLUKTG TIECT|G KUL TOV PAEYLOVAOV, 0dNYOVTUG 6€ PeEATio TG EvO0ONALOKTG

Aettovpyiag kot kaAvtepn pHOen Tov avocsomontikod cvotiuatog (Aune, 2019).

To, avtio&edmtikd, e01koTEPA, TEPLOPILOVV TO 0EEBMTIKO GTPESG, TpooTatevovy T0 DNA and
PAGBeS, peldVOLY TOV OAVATO VEVPIKAOV KLTTAP®Y Kot TNV evamofeon B-apvAogldovg 6ToV EYKEPAAO
(Azupogo et al., 2018). O1 Tp®TEIVEC TOV YOAUKTOKOUIKDY TPOIOVIMV, TAOVGIEC GE AEVKIVT), EVIGYDOVV
M ovvleon mpwteivdv, vrootnpilovv TN Swthpnon g Mikng palog kol tn Pertiomon g
Aertovpywkotnrog (Hanach et al., 2019), cuopPdAilovrog oty KvnTikdTNTO KOL OTNV IKOVOTNTA
avtogbunnpétnone. EmmAéov, n katovaAmon YOAOKTOKOUK®OV YOUUNADY Amapmv £xel ovvoebel pe
HEI®UEVO Kivouvo gubpovotdTnTag, YOUNAOTEPO EMIMESD QPAEYUOVOODV OEIKTOV Kol ovENUEVT
evaonoia otnv wveovAivn (Cuesta-Triana et al., 2019). Ta yapro, ¢ Ny opéyo-3 Mrapdv o&Emv,
TPOCPEPOLVV 1IGYVPEG AVTIPAEYLOVMOELS KOl OLYYELOTPOGTATEVTIKEG O10TNTES, Ol OMOiEG GLUPAAAOVY
1660 ot Peltioon g Yuytkng vyeiog 060 Kot 6T Heiwor Tov Kivdvvov ypoviov tabnceov (Bhat &

Ara, 2015).
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Agdopévov 611 1 modtnTa (NG avTiKoTomTPilel TN COUOTIKY, VONTIKY KOl AELTOVPYIKN
KOTAGTAOT TOL OTOUOV, gival caMég OTL Hio avOLYIEWVT JITPOPN UTOPEL VO EMPEPEL EKTTAOOT] TNG
QUOIOAOYIKNG Agttovpyiag, ovENOT TOL KWOOLVOL YPOVIOV VOOUATOV Kol emPdpovorn Tov
OVOGOAOYIKAOV KOl YVOOTIKOV Aettovpyidv (Vajdi & Farhangi, 2020). Katd cuvéneia, n Peitioon tov
STpoPIK®V cvvnleldv amotelel BepueMdOn TopdyovIo Yoo TNV TPOOYOYN TNG LYEING KOl TNG

GUVOMKNG To0TNTOG (NG,

Me Bdon ta mopondve dedopéva, YIVETOL eavePO OTLT dLOTPOPT], Kot EWBIKOTEPA 1] TOLOTNTA KOl
1 TOWKIAIY TV TPOPILOV TOL KATOVAADVOVUE, OTOTEAEL EVOV OO TOLG CNUOVTIKOTEPOVG TUAMVES Y10
TNV mpodomion kot tn Peitioon g mowdtntag {owne. H ovotnuatikn tekunpioon g oxéong HEToEL
VYIEWVDV SOTPOPIKAOV TPOTHTTOV Kot BETIKDV eKPdoemv otV vyeio, TOGO COUATIKT] OGO KoL WYOYIKY,
VROYPOaUUileEl THV avayKkn Yoo oTpATNYIKEG TOV eVOApPOVOLY TNV TPOCANYN OPENTIKOV GLOTUTIKOV

vynAng Proroykng a&iog.

H eotioon og tpéoya guTIKNG TPoEAevons, TAoVGI0 08 OVTIOEEIOMTIKG KOl UIKPOOPERTIKA
GUOTOTIKA, GE GUVOLAGHO E TNV KOTAVAAMGN TPOTEIVOV VYNANG TOOTNTOC Kol OUEYN-3 MTapmV
0&EmV, avASEIKVIETOL MG KOBOPIOTIKN Y10 TV TPOANYT PAEYLOVOI®V JEPYUCLOV, TN STHPNOT TNG
KapPOLAYYEIWOKNG VYEDG, TNV €VIOYLOT TOV YVOOTIKOV AEITOVPYIOV KOl TNV WYOYIKN 1GOpPoTia.
ITapdAinia,  emotnpovikn BipAtoypaeio amodeikvdel 4Tt 1 THPNOT VYIEWVAOV SATPOPIKAOV GLVNOELDY
oLVOEeTal GuETO LE TN LEl®oT TOV amToVsIdV amd TNV epyacia, T PeATioon g TapayytKOTTOG Kot

TNV EVIGYVOT TNG EVEPYNTIKOTNTAS GTNV Kanpepvi {on.

To, oToKEl0 VTG OTOKTOVV aKOUN peyoAvTepn Papvtnta, otav e€etdlovial o TANBvGHIaKEG
opadec mov avtipeTonilovy avénuévo epyactakd N TePBOAAOVTIKG GTPEC, OTTMG Ol EpYAlOEVOL GTOV
Brounyoviko topéa. Xe TETOIEG TEPUTTMGELC, 1| VIOOETNON EVOC 1IGOPPOTNIEVOD SLUTPOPLKOD TPOTHTOV,
mhoOo1ov o€ Prrapiveg, UETOAAOD KOl OVTIPAEYMOVMOES OVLGIEC, UTOPEl VO AEITOLPYNOEL ®C
TPOCTUTELTIKOG TOPAYOVTOASG, TEPLopilovTag TNV EKTTMON TOV AETOLPYIKAOV IKOVOTATOV KOl

BeAtidvovTag TNV avOEKTIKOTNTO TOL OPYAVIGLOD OTEVOVTL OE YPOVIEG EXPOPVVOELS.

YUVOAIKA, 1 S1EpEuYN O TG GYEONS S10TPOPNG Kot TOtOTNTOG LG Oev €xEl LOVO QKOOTLOTKT
a&lo, 0ALG KOl OVCLOCTIKY EPAPUOCTIKY dldotaot, kafdg umopel va katevbovelr v avamTuén
TOMTIK®V OMNUOGIOG VYEING, EKTAUIOEVTIKOV TPOYPUUUATOV Kol eE0TOMKEVUEVOV TOPEUPACEDY TOV
npodyovv Ty gveio. H dtopdppmon d1atpopikdv cuvnfeidv Tov vTootnpilovy T COUOTIKY, WUYIKI
KoL KOWmVIKT vyeia amotelel Oepemon otoyo yio ) feltioon Tov «ev {Nv» o€ aTOIKO Kol GLAAOYIKO

eminedo.
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4.2.H evioyvon TS CONUTIKIG VYELOS PECH TOV VAEPTPOPOV KL TNG OLATPOPTS

Ot V1EPTPOPEG GUVIGTOVY SUTPOPIKA TTPoidvTa eEoupetikd vyning Bpentikng a&log, kabmg
TEPLOUPAVOLY £V TAOVGIO PAGHLO. OTOPOITNTOV BITOUVAV Kot LETAAA®V, GUUPBAAAOVTOG KOOOPIGTIKG
oTN ST PMoN TG VYELNG KoL TG 1I60ppoTiag Tov opyovicpov. Eival dwaitepa mhovoieg o€ flodpactikd
avTIoEEdMTIKA, OTMG Ol TOAVPUIVOAES Kol To (ACPOVOEDT], TO OO0 EVIGYVOLV TNV KULTTAPIKY
pootocia amd Tig fAaPec Tov TpokaAel TO 0EEOMTIKO GTPEG Kol GLUPAALOVY GTN LEI®ON TOV XPOVIOV
QAeypovav. H onpoviikn meplektikdttd toug o€ QUTIKEG {veg €uvoel T oot Agttovpyict TOL
TEMTIKOV CLOTIHOTOG Kol CUUPAALEL GTOV €XeYY0 TV emMTEd®V cakydpov 610 aipa. [Iépa amd Ta
TOPUTAV®, TOAAEG VITEPTPOPES TAPEYOLY VYNANG TOLOTNTAS Aapd, peta&d twv onoimv Eeywpilovy ta
opéya-3 Mmapd o&éa Kot To LOVOaKOPESTO AP, YVMOOTA Y10 TNV TPOGTATEVTIKY TOVG dpdon otnv
KopdlyyewWkn vyelo Kol TV VIOoTAPEN NG €YKEPOAMKNG Aettovpyiag. O ocvvdvacupdg vVYNANg
Opentikng mokvoTnTog Kot YOUNnAng evepyswokng ofilog Tic kabotd eEopetikd ypNolleg o€

TPOYPAULATE EAEYXOV TOV BAPOVS Kot SLOTNPNGNG TNG EVEPYELOKNG OLOLOGTACT|S.

Ot Brrapiveg Kot Tor LETOAAG OTOTEAODY KPIGLUA UIKPOBPETTIKA GUGTUTIKA TOL O OVOPDOTIVOG
OPYOVIGHOG advvaTEl VO GUVOECEL EMOPKDG 1) VA TOPAYAYEL TANPMG, YEYOVOS TOV KAOIoTA omapaitnTn
™V TPdSANYT ToVG LESM TNE TPoeNnc. H éAdetyn Ttovg odnyel o€ cofapéc d10TpoPIKEC OVETAPKELES KOl
ouvakoilovBa voonuata (Awuchi et al., 2020). Ot Brrapiveg dtokpivovion e Mmodaivtég (A, D, E, K)
Kol voatodiarvtég (C ko ovumAeypa B: B, B2, B3, B5, B6, B12, Brotivn, guAiud 0&D). Metadd twv
omopaiTNTOV OVOPYOV®Y GTOLXEIMY KOl NAEKTPOAVTAOV GLYKATOAEYOVTOL TO 0OPEGTIO, O POGPOPOS, TO
KA@A10, TO VATPLO, TO YADPLO, TO LAYVIGLO, O GIONPOC, 0 YELSAPYVPOC, TO 1MO10, TO Beio, TO KOPAATIO, O
YOAKOG, To POOpP10, TO payydvio kot To aedvio (Hoque et al., 2023). Ot evaoeig avtég dtadpapatilovy
TOAVSIAOTOTO POAO: GUUBAAAOVY GTN SLTNPNGCT KOL TNV OVAVEDGT] TOV IGTOV, EVIGYVOVV THV 0VTOYN
KOLL TNV DYEIO TOV 0GTOV KoL TOV S0VTIOV, AEITOVPYOVV M GUUTUPAYOVTEG KOl GLUVEVIDIO GE TOIKIAEC
evlopkég avtdpdoelg, puBuilovv Tig KOPLEG PVOIOAOYIKEC dlepyaciec Kot vrootnpilovv Kpioipeg

Broymukég Aettovpyieg Tov opyaviopod (Awuchi et al., 2020).

Katd ™ dwdikacio g méyng, o Mmidia diacnd@vtot o€ YAvkepOAn kot Mmapd o&éa. Ta Mmapd
0&€0 KOTOTACCOVTAL GE KOPEGUEVD, (OTTMG TO AOVPIKO, TO TAAUITIKO KOl TO GTENTIKO) KOl GE OKOPESTA,
Ta omoia ywpiloviol TEPUITEP® GE LOVOOKOPESTO (Y. OAEIKO) Kol TOAVOKOPEST (7). AVOAEIKO,
drpa-Avorevikd). To Avoleikd o0 amoteAel amopaitnTo TOAAKOPEGTO MTapd 0ED, TOL UTOPEL Vo
ANedel poévo pécw TG SATPOPNG, KAl Opa MG TPOSPOUOG Y10, Tr] GLUVOEST AAADV OVGIMIDV ATOPDOV

o&éwv (Kumar et al., 2017).

O1 @uTiKéG Tveg £OVV TNV IKAVOTNTA VO ATOPPOPOVY KA VO GUYKPOTOVV VEPO, LLE OMOTEAEG LA
va T podv To KOTPOva LOAOKA, CVEAVOVTOS TOV OYKO TOVG Kol SIELKOADVOVTAG TNV amofoAn tovg. H

WO 0LTH GVUPEALEL OVGLAGTIKG OTNV TPOANYT TG Svokothotntag (Kumar et al., 2017).
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Meléteg éxovv deilel OTL N KOTAVAA®MGT VIOUATOG UTOPEL Vo GUVTEAEGEL 6T UeElmoN NG
apTNPOKNG Tieonc. Xe €pguvo 6oL YopNyNOnKe exyvAGHA VIOUATOC TAODG10 68 AVKOTEVIO, Prita-
kapotivn kot Prrapivn E oe acBeveig pe vréptaon Pabupov 1, mopatnpndnke ot 1 Bpayvrpdbeoun
YOPNYNON TOV EKYVAICHOTOC OVTOV UEIMGE TNV OpTNploKy Tieon o€ dtopa mov dev elyov AdPet

TPOTYOLUEVAG OVTIVTEPTACIKY apuakevtiky aymyn (Engelhard et al., 2006).

Hopdiinia, o Awapocmopog €xel avadeybel g TpoOQo pe OeTikég emdpAoel; ©TO
Kapdayyewkd ocvotnuo. ‘Epgvveg kotadeucvoouy OTL 1 KATOVAA®GCT UEYOADTEP®Y TOCOTHTOV
AMvapdoTOPOL Yo LEYAADTEPO YPOVIKO OLACTNLO EVICYVEL TO. EVEPYETIKG amoteAéspato. Edwdtepa,
yopnynon Awvapdomopov yia drdotnpa 12 efdopddwv og vreptacikovs acheveic 0dnynoe o peiwon
NG APTNPLOKNG TTiEONC, HEIOT TNG OMKNG XOANoTEPOANG Ko Peltioon tov deiktn palog cdUaTOg
(AMZX) (Toulabi et al., 2022).

[Mewpapatikég peréteg oe {da Exovv deifel OTL TaL LovPA S10.0ETOVY GUOVTIKT] AVTIPAEYLOVAOM
dpdon. Ze épevva Omov yopnyndnKav ekyvAicpoto popTdhov Kot YKOTE Umépt o€ TovTiKio yio déka
nuépeg, aflohoyndnke 1 emidpaocn oy vepoleidwon Tov Mmdiov péow g dokipaciog TBARS,
KaBMG Kot 1 avTIOEEWDMTIKN KOl OVTIPAEYHOVOONG IKOVOTNTA e HeTphoelg YAovtabeidovne (GSH),
dpaoctikdTnTog TG Kotaddong kot dokiu) DPPH. Ta amoteléopata vrodetkvhouy 0Tl 0l QULVOAIKES
EVAGELC TOV LOVPOV, OTMG 1 KEPKETIVN KL 1) POVTIVI, LTOpovV VA TEPLOPICOLY TO 0EEBMTIKO GTPES Kot

Vo EMPEPOVY avTIPAEYLoVDdN amdkpion (Nardi et al., 2016).

Avtictoyo, mepdpata oe apovpaiovg €yovv ovadeiEel 6Tl T0 TOALEAIVOMKO KAAGLO TOV
MvopdoTOpov TOPOVGLALEL aVOGTOATIKY Opdorm otn @Aeypovh. H yopnynon vy pio efdopdda
TPOKAAEGE OVAGTOAN PAEYLOVAOOOLE 0101 ato¢ Katd 29% ota 25 mg/kg, 40% oto 50 mg/kg kot 34%,
TOGOGTO GLYKPIGIHO pe avtd ¢ duchopevakng. To povtého mov ypnowomomnke Pacictnke otnv
TPOKANGT QAEYHOVIAG UE KOPOYEVOVI), YVOGTH YO TNV KOVOTNTO NG v OlEYEIPEL TNV TOpAy®YN
QAeyYLOVOOMV pecorafntav (Mechchate et al., 2021).

KMvikd dedopéva vrootnpilovv T Guey£ETIoN HETOED KOTOVAA®ONG OTovaKloD Kot PeAtioonc
Mg ovTOEEWMTIKNAG Guuvog. Xe pehétn pe 48 vyieig evilikeg, 1 kobnuepvy katavaioorn 20 g
OTOVOKLOV Yot TPELG EPOOUASES, ite 08 OAOKAN PO PUANN, EITE GE TOATOTONUEVT LOPOT, EiTE LETA OO
evlopatikn ey, avénoe to eninedo Aovteivng oto mAdoua. H Aovteivn deopevet pileg vmepotediov
Ko VOPOELAIOL Kot EVEPYOTOLETL OVTIOEEWOMTIKA EVELUOL OTIG 1) KOTOAAGT), 1) VTEPOEELSIKT] OIGUOVTACT)
Ko 1 yhovtafelovoavaywydon, eved avEGvel Kal Tr GUYKEVTP®OT YAOUTOOEIOVIC, EVIGYVOVTOG £TGL TV
Kuttapikn — mpootacio.  EmmAiéov, mopammpnbnke  adénon g dpactmpudomntag NG
yAovtabelovoavaywydong Tov gpubpokutTdpov o GOYKPIoN He TNV oudda eAéyyov mov Ogv

katovalove orovakt (Roberts & Moreau, 2016).
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[Mewpopatikd dedopuéva VTOSEIKVOOVY OTL Ol KOKKIVEG TITEPLEC UTOPOVV VO EVIGYDGOLV TNV
TOPUYOYT] OVIICOUATOV. e PEAET KOAMEPYELNS GTANVIKOV B-kuttdpmv movtikod, To ekydAoua
KOKKIVNG TIEPLAG 0€ oLYKeVvTpmoelg 0,375-2,25 mg/mL tpokdAiese onUavTiKh avénon g Topaym®yNs
IgM «on IgG. H péyiom mopaywyn IgM onpeimbnke ota 1,5 mg/mL, pBdvovtog tpumAdoia eninedo o
oyxéon pe ta pn emegepyocpéva KotTapa. Avtifeta, 1o KYOMOUA TPAGIVIG TUTEPIAG OEV TPOKAAECE
avtioTolyn ovocodIEYEPOT), YEYOVOG TOV VWOOMAMVEL OTL 1 KOTOVOA®ON KOKKWVNG MMEPLES 1)

TOPUYDYOV TNG UTOPEL vaL EVIoYDGEL TIG YVUIKES ovocoloyukég amokpioels (Sarker, 2021).

Emumiéov, khvikég peréteg Kotadetkvoouy T OeTikn enidpaor TG KATavAA®MGNG LOVITOPLOV
OTNV 0VOCOAOYIKN AglTovpyia. e 1eTpd efdopddwv mapéuPaon pe 52 vyieig eviiueg niiog 21-41
€TMV, 1 Kabnuepwvn Kotavilmon 5 M 10 g pavitaplov shiitake avénoe tov ex vivo moALOTAAGIOGUO Y-
T wvuttdpov (katd 60%) kot NK-T wvttdpov (durhdoio adénom), evd 1 evioyvupévn £Kepaon
VROdOYEMV gvepyonoinomg vrodnimve Pedtiopévn Kuttaptkn anokpion. Hapdiinia, 1 advénon tov
emmédov IgA @avepdvel evduvaumon g eviepikng avooiag, evd 1 peioon g C-avtidpmcag
TPOTEIVNC (LTOSEIKVIEL TEPLOPIGUO PAEYLOVOIDV JIEPYUCLDY. ZVVOAKAE, 1| GUGTILLOTIKT] KATUVIAMOT)
shiitake @aivetalr va evioybel v duovvo tov opyoviocpoh 1600 HEc® PeAtimong Tng KLTTOPIKNG

dpacTNPLOTTOG 0G0 Kol LESH aLENUEVIG Tapaywyns avticopdtov IgA (Dai et al., 2015).

Epevvntikd dedopéva vmodetkvoouy OtL 10 Keypl Exel guepyeTikn dpdon ot dtayeipion tov
Bapovc. e tuyatomoinpévn KMvIKY 00K o€ KEVTPO Tprtofadiuag mepiBaiyng, e CUUUETEXOVTES
nikiog 30-70 etov, dwumotddnke 6TL 0 deikng palog copatog (AMX) omv opdda mwapsupacng
uewwbnke amd 30,8 + 3,7 og 29,8 + 3,4, evd N opdda elEyyov mapovoince apeAntéo UETAPOAT.
Mopatnpnonke eniong peimon tng yAvkolng vnoteiag Kot TS LETAYELUOTIKNG YAVKOLNG, oV KO Ol TULES
HbAlc dev petafAndnkay onuavtikd. To exinedo tpryAvkepdinv peidnkoy aicintd kot onueimonke
pikpn Pertioon 6to MTOUUIKO TPOPIA, VTOONADVOVTAG OTL 1| KATOVAA®GN KEXPLOD cLUUPAALEL oTN

peimon Tov copatikov Bdpovg (Anushia et al., 2019).

[MopdAinia, 1 KOTOVIA®GOT OTOP®Y TGlo £XEL CLGYETIGTEL E OVTIMTOYEVETIKEG OPAGELG. L€
UEAETY], TO TPOTEWVIKG KAAGLLOTO TTOL TPOEKVYAY ATTO TNV TEYT] CTOP®V TGio YopnyHOnKay 6€ TovtiKia
oV 0KoAoLOOVGOV JATPOPT] VYNANG TEPlEKTIKOTNTAG 6 AMmapd. H mapéuPfacn ovtr odfynce o€
OMUOVTIKT HEIDOT TNG YOANGTEPOANG, TOV TPIYAVKEPLII®DYV, TOV COUOTIKOV AITOVG KOl TNG TEPYUETPOV
péonc. EmmAiéov, mapatnpndnke peiwon Tov QAEYHOVOIDOV JEIKTOV TOL MTOJ0VS 16TOV Kot adENOT
NG EKPPUCTG TNG OOUOVEKTIVIG, Ywpig petaforr tov emnédwv LPL 1 HDL. To nentidio t@v ondpov
tolo Qoaivetol vo aoKOOV TIG OVTIQAEYHOVAOOES KOl OVTIMTOYEVETIKEG EMOPUCES TOVG HECH

aAnienidopoong pe t petardonpoteivdon-2 (Grancieri et al., 2022).

EmunpdcBeto, épevva oe yuvaikeg pe ooteomdpworn oto lopanh €deiée OtL 1 KoBnuepvi

YopnyNon ovumAnpodpatog payvinoiov (250 mg) odynoe o€ onpavtiky ov&non NG 0GTIKNG
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TUKVOTNTAG GE GUYKPIOT HE OUAd EAEYYOV YMPIC CUUTANPOUATIKT AYN. ZNUOVTIKES OLUTPOPIKES

7NYEC poryvneiov meptiapfavouy ta apdydaia, To KAolovg Kot to grotikia (Price et al., 2012).

Epgovnrucd otoryeia éxovv dgiéel 611 o1 avactoAeic Bowman-Birk tng coylog pumopodv va
TPOLAPOLY Tr PAEYLOV KOl VO TEPLOPICOVY TNV KUPKIVOYEVEGT GTO YOOTPEVIEPIKO CUGTNHO. ZE
aofeveic pe ehk®dN KOMTIOO, 1 XOPNYNOY EKYLMONHOTOC GoOYlaGg eumhovtiopévov o BBI yio 12
ePdopddeg mopovcioce TAEOVEKTAUATO £VAVTL EIKOVIKOD (apudikov. O unyoviopdg dpacng Tovg
GUVOEETOL LIE TNV OVALGTOAN TPOTEACHV, 101G TOV GEPIVNG, OTA TPAUA GTALN TNG KOPKIVOYEVEGTC TOV

nayéog evtépov (Clemente & Olias, 2017).

e KMVIKY] LEAETN e SLOKOTAIOVG Kot VYIElG EVIAIKEG, 1] KATAVAA®OT dVO0 aKTvidiov (Actinidia
callosa) nuepnoing ywo téooepig efdopddeg PeimOE ONUAVTIKA TOV GUVOMKO ¥pOVO SIEAELONG TOV
TOXE0G EVIEPOV OTNV OUAOO pPE OUOKOIMOTNTO. XTOVG VYIElG CLUUETEXOVTEG, 1| OLPOPA MTOV
TEPLOPICUEVT Kot Tapatnpninke kuplog oto orypogdés-opdikd tunuo. EmmAéov, oe acbBeveic pe
oLvdpopo gvugpébiotov eviépov THmov C awéndnke 1 GLYVOTNTA TOV KEVOGEMV Kot Peudinke o ypdvog

dtéhevong Tov kompdvev (Katsirma et al., 2021).

[dwitepo evdlapépov mapovaidlovy to aroteléspata epeuvav yio T Holothuria leucospilota,
éva, Tpomikd Ppdoipo €idog BaAAcsov ayyovplov, To omoio TPocPEPEL APBovN TPMTN VAN Yo TNV
avamtuén véov BoAGooIwV aVTIKOPKIVIKOV Tapoyovimv. H tpmteivn mov anopovodnke and 1o €100g
ovTO £5€1EE AELOOTLEIMTN TKOVOTNTA OVOGTOANG TNG LETOVAGTEVOTG KOPKIVIKMY KUTTAP®V KOl QAVIKE
Vo EMAYEL OMOMTWGON, OTOXEVOVTOC TOVUG KLTTOPIKOVS KOUKAOLG T®MV KAPKWIKOV Kuttdpov. H
OTOTEAEGUATIKOTNTE TNG OTNV OVOGTOAN TNG KLTTOPIKNG HETAVACTELONG EEMEPUCE OVLTAV TNG
VOPOYAMPIKNG EMPOVPIKIVIG, EVOG EVPEWDC YPNCILOTOLODUEVOD YNUELODEPUTEVTIKOD TTapdyovTa Yia
GUUTTAYEIG OYKOVCE, OVOUOEIKVDOVTAS TNV MG TOAAR VTOGYOUEVO VTTOYNHPLO OVTIKAPKIVIKO Gappako (Ru et

al., 2022).

Me Pdon to gupuaTe TOL TOPOTEOMKOY, OLQAIVETOL UE COPNVELD OTL Ol LIEPTPOPES
arotelobV OepeMddeg epyareio StoTpo@ikng mapéuPfacng Le TOAVIIAGTATA OPEAT i TV VYELd, TNV
POy acbeveidv kol ™ Pektioon g cvvoAikng evetiag. O ocuvdvacUOg VYNANG OpemTikng
TUKVOTNTAG, YOUNAOD EVEPYELOKOD (POPTION Kol TAOVGLOG TEPLEKTIKOTNTOS € BlOodpUcTIKG GLGTATIKA
Poodidel oe avTég povadikn aio, 1060 o€ eminedo TPOANYNG OGO KOl GE EMIMEDO VITOCTNPIKTIKNG

Oepameiog.

H extetapévn mopovcio avtiofed®tikdv (Tolveaivores, Aafovoeldr], KOpPOTEVOELON) Kol
aropoitntov Mmopdv oféwv (-3, LOVOOKOPESTO) EVIGYLEL TNV KLTTOPIKY GUUVO OTEVOVTIL GTO
o&edmTiKd otpeg, meplopilel TG yYpOVIEG PAEYHOVEG KOl GUUPAAAEL GTN S10TPNOY TNG OUOANG

Agrtovpyiag TV cvoTnudteov tov opyoviopol. Ilapdddnia, ot @utikég iveg TV VIEPTPOPHOV
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BeAtidvouy Vv vyeio TOV TENTIKOD GLGTAHHOTOC, PLOUIOVY T EMIMESD GOKYAPOL Kol EVIGYDOLV TN

UIKpOPloKkn 15oppomic. Tov EVIEPOL, EMNpedlovtag OETIKA Kol TOV AEOVH EVTEPOV—EYKEPAAOV.

To, epeuvnTiKd de00UEVO KATASEIKVOOLV ETIONG T GUUPBOAT) CLYKEKPIUEVOV VIIEPTPOPDY GE

e&edkevpéva media vyeiog:

Kapduayyeiokd cuotnpa: 1 KatavaAwmon AvapdcTopov, GTOP®Y TGi0, VIOUATS Kol KOKKIVNG TITEPLAS

oyetileTon e pelmon apTnplakng Tieons, YOANOTEPOANG KOl SEIKTOV PAEYLOVIG.

AvocomomTikn Asttovpyia: povitdpia shiitake, KOkkiveg mmeplég Kot poHTa TAOVGLO GE TOAVPAIVOLES
(povpa, YKOTL) EVIGYVOLY TNV TAPAY®OYT] AVTICOUAT®V, TNV KUTTOPIKN omOKPIoT Kol TNV EVIEPIKN

apova.

MertaBoikr| vyeia kot Eleyyog Papovg: kexpl, omdpot toia Kot aktvidwa delyvouv BeTikég emOpAoElS

OTN HEI®ON TOL COUOTIKOV Bapove, TG YAVKOINS AilaTog Kol TV TPLYAVKEPLSI®V.

Avtikopkivikn dpdaon): evioels and Holothuria leucospilota kot avactoieisc Bowman-Birk tng 6oylag

TPOLGIALOVY GNUOVTIKO SUVOULKO GTIV OVOGTOAN KOPKIVIKNG AVATTUENG Kl PAEYLOVAV.

H cvotpatikn éviaén autdv Tov TpoedV 6& £VoL IGOPPOTNUEVO SLOTPOPIKO TPOTLITO UTOPEL
VO AEITOVPYNOEL OC TOAAAMAQGLOGTIG VYEING, EVIGYOOVTOC TNV TPOANYN ¥POVIMV VOGTLAT®OV,
vrootnpilovtag T Oepamevtikn mopeioa Ko Pedtidvovtag tnv mowdtnra {ong. EmimAéov, n
TOAVAELTOVPYIKN Opdion TV LREPTPOP®Y, GLVIVALOVTOGC AVTIOEEIOWTIKES, OVTIPAEYUOVAOIELS,
OVOGOTPOTOTOMNTIKEG KOl LETAPBOAMKEG 1010TNTEC, KABIOTA TNV €PELVNTIKY HEAETN TOVG C®TIKNG

onpaciog yio TNV avartuén vEwV S10TPOPIKMOV GTPATYIK®Y Kol ONUOGLOV TOMTIKOV VYELNG.

H éuepoon ot demotnuoviky o&lomoinon avtov Tmv 0ed0UEVOVY (S1aTpo@oroYia, Tpiky,
onuodclo vyeia, eTGTAUN TPOPIL®Y) Umopel vo 0dNyNoel 6 OAOKANPOUEVEG TtopeuPacel mov Oa
EVIGYVoOVY TNV TPOANYM Kot Ba peidoovy 1o Papog voonpdtmtag o TAnducokod exinedo. H yvaoon
OV £YEL GLOCWPEVTEL dEV APOPA TAEOV HOVO TNV TPOMONGCT NG VYIEWNG S1TpoPng, OAAL TNV
VI0OETNON MO GTOYEVUEVNC, EMOTNUOVIKE TEKUNPLOUEVIC TPUKTIKNG, OOV 01 VTEPTPOPEG OTOTEAOVY

Baciko epyaieio yio v emitevén Tov «gv vy,

4.3. O porog NG L0 TPOPG GTY| OEPRATIKT VYEiD

H dwrpopn dwdpapartifer kabopiotikd polo oe mAnbog Ploroyikdv dlepyacidv mwov
emnpealovv v vyeio. Tov dEPUATOC, TN JOIKOGIO, TNG YNPOVONG KOl TNV EUPAVIOT] OEPUATIKMOV
nafncemv. H tkovotnto Tov SEpIOTOC VO ETOVAMVETOL KO VO AVTIGTEKETOL 6€ PAAPEC cuvdEeTaL AueGH
LLE T1G O10TPOPIKEG GUVIOELEG KOl TO SLATPOPIKO TPOPIA TOL ATOUOV. ZVYYPOVES EMGTNHOVIKEG LEAETES

&yovv avadeitel T oteV oYEoN UETAED SUTPOPNS, SIUTPOPIKADY GUUTEPUPOPDV KOt SEPLOATIKNG VYELOGS.
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KMvikd dedopéva tekunpudvovy Tn chHvoeoT TG SaTPoeNG LE TNV OKEPALOTNTO TOV LGTOV KOl TN
Aertovpyia TV opyavmv, voypoppilovtag 0TL M S0TPOPIKN KATAGTACT LTopEel va ennpedoEl, £6TM Kol
o€ PETPLO Pabuod, TNV vyelo KoL T YRPOVOT TOV SEPUOTOC. AVIGOPPOTiEG GTN JATPOPT], OLOTPOPIKES
eMkelyelg N vepPoréc, Kabmg Kat 1 KOTOVIA®ON EXPAAPOV GLOTATIK®VY, UTOPOLV VO, SaTapAEovV T
(QVOIO0AOYIKT AELTOVPYIO TOL BEPUATOG, TPOKAADVTOG OPATH CULASLN TOV GUVOEOVTOL [LE OVETOPKELEG
Brrapvov, petddlhov kot Mmapdv oféwv. Nedtepa epevvnTikd 6edopévo vmodelkvhovy OTL 1
dwTpoikn mapéuPfocn pmopel vo amoteAécel PEPOC NG OEPUMEVTIKNG GTPATNYIKNG Y10 TOIKIAES

deppotTonabdeleg, OTmG T0 £klepa, 1 yopioon, ) ahorekio Kot 1 Aevkn (Basavaraj et al., 2010).

[Mopd to yeyovog O6tL M YAukd(n omotedel v KOPloL TNy EVEPYELNG YO TAL KOTTOPO TOV
O€pLOTOG, 1 duoAeltovpyikn pHOON TG UTOPEl Vo EXNPEACEL GNUAVTIKG TN SOUT KOl TNV OYT| TOV
(Duff et al., 2015). Opentikd cLOTOTIKA OTMG TO POAIKO 0&D Kot o1 TpwTeiveg kabioTovTot 1iaitepa
kpiowo o mepumTdOoElS €viovng QAeypovhg (Basavaraj et al., 2010). Av kot n dpdon TOAAGDV
LIKPOOPENTIKOV GLOTATIKOV GTNV VYElR TOV OEPUATOG EIvarl 1101 KOAG TEKUNPLOUEVT, 1 EXLOPOCT) TNG
AYNG TOLG HEC® CLUTANPOUATOV eE0KOAOVOEL VO AmOTEAEL AVTIKEILEVO EVEPYNG EMIGTNLOVIKNG

dtepevvnong (Schagen et al., 2012).

H yopiaon, mov mpocBdairet 1o 2—3% tov TAnBvopoD, gival ypdvia AEYLOVAOONG VOGOG e
TOALTOPOYOVTIKT] a1TloAoYia, otnv omoia. cvuPdAilovv TG0 yeveTikol 66O Kot TEPPaAlovTiKol
mapayoviec. O afovag eviépov—oéppatog dadpapotifel keviptkd poro oty maboyéveon, kabmg n
dlatapoyn NG EVIEPIKNG UIKPOYA®PISNS UTOPEL VO EVEPYOTOGEL VOGOAOYIKOVE UNYOVIGLOVG TOV
001 yohV G€ GLGTNUATIKY PAEYHOVY Kol emdeivoon tov coprtopdtov (Jensen & Skov, 2017). H
UEeGOYEWOKT OlorTpoPn Ko 1 dlota ehevbepn YAovTéving @aiveTar vo mapovotdlovy duvnTikd oQéAn
(Alotaibi, 2018). H pecoyelakn datpo@n, TAOVGCI0 GE QUTIKEG TPOPEG, ONUNTPLOKE OAMKNG dAeonc,
Enpolc Kapmovg Kal OoTPLa, TEPLOPILEL TNV KATAVAA®GCT GOKYAPOV, KOKKIVOL KPENTOG Kol OAKOOA, Ta.
0mol0 EVEPYOTOL0VV PAEYUOVMIELS 000VC. OPETTIKG GLOTATIKA OTTMG TA MUEYH-3 TOAVAKOPESTA MTAPE.
o&éa kot ot Prrapiveg D ko B12 coufdaiiovy atn peioon g ereypovig. ‘Exet dtatvnwbel n vtobeon
o0t 1 yopiaon evoéyetal va oyetileton pe avemdapkela Prropivng D kol ceAnviov, av Kot 1 aTidong

oyéon dev &xel emPePfarwbel minpwg (Kanda et al., 2020).

H yvpoewdng alonekio givor avtodvoorn manon mov odnyei ce TpiydTTOOT Kot ennpedlet
nepinov 10 2% ToL TANBLG OV, HE KAMVIKT EIKOVO TTOV KUHOIVETOL OO PIKPEG E0TIEG EMG OAKT ATOAELL
pydv oto ocopo. H Preapivn D dwdpopatiler Pacikd poOAO0 O0TOV TOAAOTAGGCIOCUO TOV
KEPATIVOKLTTAPMV KOL 1] AVETAPKELL TG £xel ovvdebel pe avtodvooeg dwatapayéc. Tomkd avdioyo
Brrapivng D, 60ntmg 1 KOAGUOTPLOAN, £xovv amodelydel amoTEAEGHOTIKA LOVO G CUUTANPOUOTIKY

Oepamneio. Aloiteg pe avTIQAEYLOVOOT YOPOUKTNPIOTIKE, OT®G KEivEg OV amokAgiovv Tn yAoLTéEVN 1

42

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
14/09/2026 02:38:35 EEST - 216.73.216.14



glvan mAovoieg og avto&edwtikd, e€etalovtal yio Tov pOAO TOVG OTN HEI®ON TNG QAEYUOVAC TTOV

oyetileton pe v mdbnon (Alam et al., 2019).

H =éporya, o ocofapn avtodvoon odepuatomdBelo LE POVOKOAES, oO@eiheTonl G©€
OUTOOVTICMUOTO TOL GTPEPOVTOL KOTA TV deopoyAeivav. Tlapovoidlel didpopeg HopPEG, OTMG 1
KOWN, T QLUAAMONG KOl T TOPOVEOTANGUOTIKY TEUPLYO, T TEAELTOIO. GUVOEOUEV] GLYVE LE
OOTOAOYIKA veomAdopata. H kabiepopévn Oepamentikn avIUeT®TION e KOPTIKOGTEPOELDT], OV KoL
OTOTELECUOTIKY], EVEYXEL GOPOPOVG KIVOUVOLG, OTMG OGTEOTOPMOT|, EMIVEPPIOLOKT| OVETAPKELD Ko
nratoto&ikdtnTa. H d1atpoeiky| diayeipion og 0uTéG TIG TEPITTAOCEL GTOYEVEL OTNV AVTILETAOTLION TOV
avENUEVOL KOTOPOMOHOD, TOV OTOAEIDOV VYPOV KOl MAEKTPOALTOV, KAOMG Kol otV TPOANYT

dwrpopikdv eldelyemv (Feliciani et al., 2018).

H Agvxm, mov apopd to 1% 10V gVpMTATKOV Kol AUEPTKOVIKOD TANBVGHOD, YapakTnpiletal amd
OVOGOAOYIKT] SUGAEITOVPYIO Kol 0EEWBMOTIKO GTPEG O€ YeVeTIKA emppeni dropa. [lapott ot cupPatikég
Oepamneieg meplopfAvouy KOPTIKOGTEPOEDT], AVOGOTPOTOTOMNTEG Kot @mToBepameia, 1 tkavomoinon
TV ocbevov mopapével UETPLA. ANTPOPIKEG TopeuPacels, OTmg 1M avEnon g TPOGANYNG
ovykekpyévov Brropvov (B12, C, E, D), yevdapydpov, patvorlaravivng kot opéya-3 Mmapdv oéwmv,
&youv dlepeuvn el yio tov poAo tovg oty vootnpién g Bepanciog (Grimes & Nashawati, 2017).
dvutobepamevtikég ovoieg Onwg 1o Ginkgo biloba kai 1 Kovpkovpivy €xovv deiel aviipieyuovadn

dpdon, evd to Polypodium leucotomos mapéyel pwtonpootatevtikd opéin (Berman et al., 2016).

H aronun deppartitida, mov epeavifetor oto 5-20% tov nadidv Kot 610 1-3% tev evnAikov,
amotelel ypovio. PAeypovaddn depuatonddeto pe mhovr eUmAOKN TG eviepikng dvofiomong otnv
naboyéveon e I[lapd tov cvyvd mePOPIOCUO GLYKEKPIUEV®DY TPOE®V 0amd Tovg acbevelg, 1
EMGTNUOVIKY TEKUNPI®ON Eivol AGaPNS, EVEO Ol ALGTNPOL STPOPIKOL ATOKAEIGUOL YOPIG 10TPIKN
o paKoAovOn o propel va exiPpaddvovy v avarntoén ota Toaudid (Low et al., 2020). H katavdiwmon
QULTIKOV WOV Kol TPEROTIKOV @aivetal va cLUPAALEl 6TV OmOKOTAGTAGN TNG WKPOPLOKNG
100pPOTiOG, VD To OUEYO-3 kol ouéya-6 Amopd o&éa, kabmg kol ot Prrapiveg A, C, D kat E,

TOPOLGIALOVY OQEAT O LEIMGCT TOV GUUTTOUATOV.

H ypovia kvidwon, mov ennpedlel mepimov 10 9% Tov TOyKOGHIOL TANBLGHOD, YopakTnpileTal
amo TNV VROTPLALoVca ELPAVIoT TOPPOV GVVOdEVOUEVOVY 0td kKvnoud. [Tapdtt 0 pOAOG TG SLUTPOPNC
®G OITOAOYIKOG TTapdyovTog Tapapével afféfatog, 1 e£ATOMKEVUEVT SUTPOPIKT TPOGEYYIOT] KOl 1|
aTOQLYN GLYKEKPWEVOV TPpOchetv Tpopinmy mpoteivovtar pe mpocoyn. H Prrapivn D kot ta

TPOPLOTIKAE PaiveTOL VO £XO0VV VTOGTNPIKTIKO pOAo (Zuberbier et al., 2018).

Xy okun, n omoio 1otopikd Oewpeito doyetn HE TN SWTPOPY], GUYYPOVO OEOOUEVA
vroypappifouy tn onuacio g daTpoPikng enidopacns. H dutukov tomov diatpoen, TAo0c1o o€ TPOPES

LE VYNAS YAVKOLUKO QOPTIO KOl YOAOKTOKOMKE, GuvdEeTan pe avénpéva eminedo tvooviivng kot IGF-
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1, ta omoia evioybovV TN GUNYMATOPPOLD Kol TNV mopoy®yn avdpoyovav. Tlapepfdoelg younion
YALKOUKOD @opTiov kot TpofloTikmv Exovv amodelybel evepyetikég 6t peiwon Tov copntopdtov (Di

Landro et al., 2012).

H ocvotpatiky oxinpoven, yopoktnpiloUevn amd DTEPTOPAYDYT KOALOYOVOL Kot SEPLOTIKN
tvoon, emnpedlel cofapd Ty todtnta {owng. H datpopn, mopdtt dev ennpedlet aueca v naboyévela,
glvar kpion yio TNV IpOANYT| VTOGITIGUOV KAl TN SL0YEIPIOT) GLVOIDV CUUTTOUAT®V, OTWOG 1] KOTMGN
Kot ot memTIKES dratapayés. H taxtikh) mopokoiovdnon tov copatikod Papovs Kot g Opentikng

katdotaong ivon anapaitn (Burlui et al., 2021).

Me Bdon to avoAvTiKd gupipata, Kabiotatol Tpopaveg 0Tt 1 STpoPr| deV OmOTEAEL AmA®G
£VOV VITOCTNPIKTIKO TOPAYOVTA Y10, T OEPUOTIKN VYELD, dALd Evav Pacikd puOIoTH TOV PUNYOVICUMV
OV €NNPEALOLY TNV OKEPALOTNTA, TN AglTovpYia KoL TNV avOeKTIKOTNTA TOL dEPHOTOC. Ot S10TPOPIKES
cuvnbeleg UmopovHV va EVIGYHGOLV 1] VL OTOSVVALMOGOVV TNV IKAVATITO TOL OPYAVIGHLOD VO dlaTnpel T
deploTikn opotootact, va emdlopbover PAdPeg kot va kobvotepel Tn yRpovorn, Evd M KoK 1|
avVIGOPPOTN SOTPOPY] WITOPEL VO TUPOSOTNOEL PAEYLOVMOELS OVTIOPACELS, VO EVTEIVEL OEEOMTIKES

dtepyaocieg kot va GUUPAEAEL oTNV EKONAWDOT 1] ETOEIVOGT OEPLATOTUDELDV.

H naBopuoioroyikiy chvoeon HETAED TOL EVIEPOL KOL TOV OEPUATOC, LECH TOV AEOVA EVIEPOV—
déppatog, amotelel kopPikd medio €peuVNTIKOD EVOLOPEPOVTOG, KABMG 1 eviepikn dvoPiwon Kot ot
STPoPIKEG EMAEIYES GLVOEOVTOL LE OVOGOAOYIKEG OvGAELToLpYieg mov emnpedlovv v e&€MEn
YPOVIOV QAEYHLOVOOIDY VOCTLATOV, OT®S 1] WOPINoT], 1| ATomKY depuatitidon kot n Aevkn. [lapdiinia,
SLTPOPIKG TPOTLTO, OTTMG 1) LECOYELNKT STPOPN 1 Ol dlauteg TAOVGIES 08 AVTIOEE®TIKG, WUEYQ-3
Mmopd oféa kot ocvykekpuyéveg Prrapiveg (A, D, E, B12) oaivetar vo Tpoc@épovy OMUOVTIKA
TPOOTUCIO HEC® NG UEIMONG TG CLOTNUATIKNG GAEYMOVAG KOl TNG EVIGYLONG TNG OVOGOAOYIKNG

1Goppomiog.

H Biprioypagio katadecvoel 0TI 1 6TOYEVUEVN SLOTPOPIKN TapEUPacT) UTopel va AEITovpyNGEL
GUUTAN POUOATIKG, OTIG KAUGIKEG OEpamenTIKEG TPOGEYYIoELS, BEATIOVOVTOG TO GUUTTOUATO, LELDVOVTOG
TIG VTOTPOTEG KOl EVIGYDOVTOS TNV TOL0TNTA {0NG TV 060evVAV. Xe mafnoelg OTmS 1 oK, 1 YOPOEIONG
olomekio Kot 1 ¥povia kvidmon, N eEotopikevon ¢ dTpoens Kot 1 a&lomoinon AEITOVPYIKOV
TPOPIL®V 1 CLUTANPOUATOV (T.Y. TpoProTikd, Prrapiviy D, putobepanevtikég ovaieg) avoiyovv véoug

Oepamevtikovg opilovtec.

H onpocio avtdv tov dedopévav yKertat Oyl LOVO GTIV KAIVIKT EQUPHOYT| TOVS, OAAG Kol OTN
duvatodTTa AvATTLENG OAOKANPOUEVOV GTPUTNYIKOV dNUOGLS vYeiag Tov Ba cuvdvdlovy TpodANym,
EKTTAIOEVOT KOl GTOYELVUEVT] S TPOPIKY] kKaBodynom yia tn Siayeipion TV depuatik®v tobnoemv. H
gvioyvorn ¢ mpocPacng G€ TOOTIKA TPOQIHN, T £VIOEN TNG SOTPOPIKNG GLUPBOVAEVTIKNG OTNV

TpoTORAdUI EPOVTION KOl 1] SIETIGTNIOVIKY GLVEPYAGio HETAED dEPUATOAOY®V, SUTPOPOLOY®V Kl
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ANV ETOYYEALOTIOV VYELOG UTOPODV VO LETOTPEYOLV T STPOPN G Evay 1oxLpo BepamenTikd Kot

TPOANTTIKO GULLLLOYO.

YUVOMKA, 1 EPEVVITIKN TEKUNPI®ON KOOoTA capEég OTL 1) OEPUATIKY VYEDL KOl 1] YEVIKOTEPT
evelia elvar aAAnAévdeteg évvoleg, kal 1 dlatpoen Ppioketon 6tov TLPNVE VTAG TG oxéong. H
Katavonon kot 1 agloroinon avtng ¢ aAANAEnidpacng amotelodV Tpoimdbeon yia v aviamTuén
€E0TOUIKEVIEVOV KO OTOTEAEGHOTIKAOV TapEUPAcE®V oL O TPodyoLV 10 «eV {NV» G ENIMEDO ATOHOV

KoL Kovaviog.

4.4.XpavtiKi] pEi®O TOV OTPES KOL TNG KATAO WIS NGO TAKTIKNG AOKONG

Alpopeg epevvnTIKEG TOPEUPACEIS EXOVV TEKUNPUDCEL OTL 1| COUOTIKN (OKNGCT UTOpel va
emdpdoet BeTikd oV Yuyoroyky| kol copotikn gvesio. o mapdderypa, ot Eriksen etal. (2002)
dwmictwoay 0Tt 1) cVPPETOYN EPYALOUEVOV GE TPOYPOLL aEPOPLov yopov, didpkelag 13 gfdopddmv,
eKTOC TOV YMPOV gpyaciag, Pertiooe v avtilapPoavouevn moldtnta {1 Kol TOVG EMUEPOVS OEIKTEG
YUYOAOYIKNG Kol COUATIKNG vyeiag. H ovvéyion g doknong pe atopkn mpwtoPfoviio petd v
mopEUPacn cLVOLONKE LE TN JTNPNOT TOV YLYOAOYIK®OV ®@eLEI®V. Avtiotolya, ot Throne et al.
(2000) xotéypayay BEATIOGEIC GTIV OVTIOPAGTIKOTNTO GTO GTPES GE OLLAOM TVPOGPESTOV UETH amd 16

eBoopadeg aepdPrag Tpomdvnong (4 cvvedpieg/efoopnada, diapketag 40 Aemtdv).

Toyoromompéveg eleyydpeveg dokipuég €xovv emiong omodeilel TNV OMOTEAEGLATIKOTNTA TNG
doKNnoNg ot HEIMON TOV COUTTOUATOV OTPEG Kol ot Peitioon g modtnrtag {mng aKoun Kol o€
eoutntéc. H von Haaren et al. (2016) xatéypawe 611 éva mpdypoauua aepdflag doknong sdpketag 20
ePOOUAOMV HEI®GE TO WYLYOAOYIKO GTPEC KUl TIC PUOLOAOYIKEC OMOKPICELS GE aVTO KT TN dSldpKeLn
g€etaoTikng Tep1ddov oe kabiotikovg portntég. [TapdAinia, 1 perétn tov de Vries etal. (2016) €dei&e
OTL M TOKTIKY GOKNGON UEIMCE OMUAVTIKA TNV KOT®oN 1oL oyetiletal pe ™ HEAET, Om®G M
ocuvoeOnuatik eEAVTANGN KOl M AVAYKT] Y10, OTOKOTAGTAGY], OTOTEAEGHOTO TOL OTOdIdOVTOL GTO
TOPUTETOUEVO OKAONUOTKO GTPEG. ZVVOAIK(, Ol GLYYPOPEIC TPOTEIVOLV OTL 1] GUGTNUOTIKY] CMOLUOTIKY
dpaoTNPIOTNTO OTOTEAEL IO TPOGITH KOl OIKOVOWIKT GTPOINYIKN Yo TNV TPOANY”N 1 Ueimon Tov

(QOLTNTIKOV GTPEG.

O 7AnBuopog TV NAKIOUEVOVY amoTelel emniong opdda Tov ekTiBeTal GLYVA GE XPOVIO OTPEG,
gite AOY® COHOTIKOV TOONCEOV OTMOG 1) VTEPTAOT], EITE AOY® YLYOKOIWMVIKGV TOPAYOVI®V OTMG 1|
povoéid, n KotabAym Kot to dyyog. 1o mhaiclo avtod, 1 doknor mpoteivetal ®g acPaing péBodog
pelmong g éviaong yopis mapevépyeleg (Wenxin etal,, 2016). e peiémn 12 efdopddov o€
NAKIOUEVOLS e VYNAG ETITESD OTPES, 1) TAPEUPAOT] AOKNOTG 00NYNOE G LEIDMOT] CUUTTOUATOV OTMG

COUOTOTOING, SITPOSONIKY vatcOnaia, katdBAwnym, dyyos, xfpdtnTa Kot Tapdvola, Kabmg Kot o€
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avénom g xpnomng DETIKOV GTPUTNYIKOV OVIYETDOTIONG, CLYKPLTIKG Le TNV opdda eAéyyov (Wenxin et
al., 2016). AvaAroya gvpipata ovaeépbnkav kot amd diies napeppdaoelg (Tarazona-Santabalbina et al.,

2016).

Emumiéov, éxel emonpovOel 0Tt ol BeTIKEG EMOPACELS TNG ACKNGTG OTNV 0VOKODPLOT] TOL OTPES
Kot ot PBeAtioon g mototnTog {ONG EVOEXETAL VO, OQEIAOVTOL KOL GTNV EVACYOANOT| LLE EVYAPLOTES
dpaotnprotnteg. o diepevvnon awtov Tov mapdyovta, ot van der Zwan et al. (2015) cuvékpvay Tnv
OTOTELECULATIKOTNTO TEVTA EfJOUAdmV TapERPaons doknong Le avtioTol e dldpKeIEG TapEUPACEDY
dwAoyiopod evovveldntoétrtag kot Proavadpaorng  petofintotmrog  kopdiokod  pvBuov. Ta
amoteléopata Ogv avEDEIEOY ONUOVTIKO TAEOVEKTN LA TG ACKNONG EVOVTL TOV AAA®V HeBddmV, Kabmg
O\eg o1 mapeUPAcels LElOCOV TO OTPEG, TO (YXOG KOl TG GUUATOUOTO KoTtaOAwwmg, Peitidvoviag
TapdAAnAa TNV Yoyxoloyikn gvekila Kot TV TOOTNTA TOL VIVOV. Xg AAAN épevva, 1 0epOfia AoKknon
ovykpinke pe mapéuPfacn yioyko mov TEPIMAUPAVE AVATVEVCTIKEG TEXVIKEG KOl COUATIKEG GTAGELS.
Kot o1 800 pébodor mapniyaryav mopdpoto feATimON 6TO CUUTTOUATA GTPES, GUUTEPIAAUPAVOLEVOV TG
Koémwong Kot ¢ aictnong {otikdtnTog, oe oyxéon pe v opdda eréyyov (Oken et al., 2004), evpnua

mov emPBePormdverar kot amd Toug Ross & Thomas (2010).

2OYYPOVEG EPEVVNTIKEG €PYOCIEC €YOLV GLYKPIVEL TNV OATOTEAEGLOTIKOTNTO TNG TOKTIKNG
COUOTIKNAG dpacTnpotnTag ot Pedtioon ¢ Wuylkng vyeiag pe dAieg Bepamevtikés mapepupdoei,
OT®G M PAPULOKEVTIKY aywyn. Ta mpdoeato dedopéva delyvouv OTL 1 ELGIKY OPOCTNPLOTNTA, EiTE
epopuoletor wg Kupla €ite ¢ cvumAnpouatikn pnEBodog Bepaneiog, Tapovcldlel OVCIUCTIKG OQEAN
oMV TPOANYN KOl TNV OVAKODQIG TOV CUUTTOUATOV TG KATAOAYNG, VO EMOEIKVIEL
avtikataOMmTikny dpdon akoun kol og dtopo pe vevporoyikég mabnoelg (Adamson et al., 2015).
Emunpdobeto, n doknon cuopPdirel oty evioyvon g mototntog (ONG, TNV OTOTEAECUATIKOTEPN
dloyeiplomn Tov Ayyovg, Kabmg kot ot PEATIOON TNG CVTOEKTIUNGNG KOl TOV KOWOVIK®Y eE10TNTOV.
"Eyet emiong ocvoyetiotel pe peimon tov dyyovg o€ ATopa Tov TAGYOLY 0md oYETILOUEVES LE TO GTPEC N
TO Ayyog dratapuyés, Kabmg kat pe Pfertioon yvootikav deElottov Omtmg 1 ekpadnon AeEiloyiov, n

pvfAun kot 1 dmuovpyikn okéym (Oppezzo & Schwartz, 2014).

[MBavoi Proroywkol pnyavicpoi mov e&nyodv T Oetikn emidpaon NG COUOTIKAG
dpaoTNPIOTNTAG OTNV YUYIKN LYElR TEPIAaUPAvouy Ty adénom Tng aIT®oNS TOV EYKEPAAOL KOl TOV
OYKOV TOVL, TNV EVIGYLON TOV IMIOKAUTOV, KOONDG KOl TI AVIIPAEYHOVAOIELS OPAGEIS TTOV LEIDVOLV TN
QAeypovh o€ vevporoyikéc Tabnoelg (Spielman et al., 2016). EmumAéov, 1 copOTIKH AoKNOT UTopel v
EVIOYVOEL TNV avOeKTIKOTNTO &vavTl TNG KaTtdOAnyng mov TPOKoAEiTal OO TO OTPES, HECH TNG
EVEPYOTOINOTG TOL cvveveEPYOomouT 1-GApa TOov VTOdoYEn YAUUO TOL €VEPYOmOlEital amd Tov
TOAOTA0G100TH TOV VITEPOEIGMUOTOS (PGC-10) 0T0UG 6KEAETIKOVG VES. O Unyaviopds avtdg Tpodyet

TN LETOTPOTY TNG KUVOLPEVIVIG GE KUVOVPEVIKO 0&D, TO OTTOI0 TPOGTATEVEL TOV EYKEPAAO KOl LELDVEL
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v mBavoTTO ELPAVIoNS KataOAyng mov oyetiletan pe o otpec. [lapdAinia, n doknon avavel v
€KKPLoT AVENTIKOV TOPayOVTOV, EVOOPEIVOV Kol HOPimV GNUATOSOTNGNG, T0 OTTolo AEITOVPYODV MG

pocbetor pubotég g yuykng evetilag (Knochel et al., 2012).

H avéloon tov epeuvnTiKdV dEd0UEVOV OVOOEIKVVEL LE CAPNVELD OTL 1] COUOTIKY GOKNOoN
amotelel Oepelddn Tapdyovio Yo TNV TPOAY®YN TOGO TNG WYOYOAOYIKNG OGO Kol TNG COUOTIKNG
gveklag, TPooPEPOVTUG OPEAN OV eKTEVOVTOL TEPA o TN PerTioon g QLoIKNG Katdotaons. H
TOKTIKN] QUOIKN OpacTNPOTNTA, £iTE TPOKELTAL VIO OEPOPLO TPOTOVNON, €iTE Yo YIOYKA, €iTE Yl
GLVOLOCHUO KIVITIKOV KOl OVOTVEVCTIKOV TEXVIKADV, GUVOEETAL UE HEIDOT) TOV EMTEI®V AYYOVS, OTPESG
Kot KotabAymg, Peltioon g moldtntag Tov VIVOL, EVIGYVLON TNG CVTOEKTIUNONG Kol aviamTuén

KOW®OVIKOV 0e&10TNT®V.

Ta evprpate VLodNAGVOLVY OTL 1] AoKN oM AELTOLPYEL OYL LOVO MG TPOANTTIKO HETPO OAAG Kot
g Bepamevtikn mapéuPaor, GLYKPICIUN GE AMOTEAEGUOTIKOTNTA te AAAES LopPEg Bepameiog, OTMS 1
(OPUOKEVTIKY] OY®YY], OF OPICUEVEG TEPMTAOCELS KaTAOAYNG Kol ayy®mddv Odlutapaymv. Xe
TANOLoOKEG OUddEG e VYNAL emimeda oTpeg, OM®G Ol QOITNTEG, Ol €PYOLOUEVOL GE OQMULTNTIKA
EMAYYEMLOTO KOl O NAIKIOUEVOL, 1 EVTOEN SOUNUEV®V TPOYPUUUATOV AOKNGNG 00N YOE GE OTLLOVTIKY|
PeAtimon deiktdv WYouylkng vyeiog, He TopAAANAN adénon TG avOEKTIKOTNTOG OMEVOVTL GE

GTPECOYOVOLG TOPAYOVTEG.

Ov mBoavéc PBroroyikéc eEnynoelg yuoo avtd to oQEAN mepthapfdavouv v avénon g
EYKEQPOAIKNG OUATMONG Kol VELPOYEVESTG, TNV EVIGYLON NG AELTOVPYiOg TOL MTOKAUTOL, TNV
AVTIPAEYHOVAOST dpdon Kol TNV TPOTOTOINGCT TOV HETAPOAIGLOD OVGLOV OTIMG 1) KUVOLPEVIVY, TOV
emnpedalovy v yoykn owdbeon. EmmAéov, n ékkpion evéopovav Kot ovénTikdv mapaydviov
ocuupdAidrer otn pvOon g dabeong kot oty aicOnomn gveéiag, evd M Peltinon TG LGIKNAG AVTOYNG

EVIGYVEL TNV aicONo”N CLTOOTOTEAEGUATIKOTITOG KOl TOV EAEYYO TOL OTOUOV AV ot (o Tov.

ZUVOAIKA, 1| COUOTIKY dPUcTNPIOTNTA AVOOEIKVIETOL MG TPOGLTY], UOPUANG Kol TOAVIIACTOTN
oTPATNYIKY, N omoic pmopel va evoouat®bel o€ S10QPOPETIKE KOWOVIKO Kol MAKIOKE TAdicta,
TPodyovTag Oyt LOVO TNV YUYIKT| KOl COUATIKT VYLD 0AAG KoL TNV KOWVMVIKT GUVOYH Kol TNV Tol0TNTa
{ong oto obvord ¢ H cvotnuatikny epoapproyn e, 6€ GuVOLAGUO LLE VYIEWVT STPOPN Kol ETAPK|

aVATOVGT), GUVIGTA KEVIPIKO TUAMVO UIOG OAGTIKNG TPOGEYYIOTG Yo TNV EMITELEN TOL «EL {NV».
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Ke@draro 5. Zviftnon

H mopodoo epyocia emPefoardver 611 1 doTpopn], Ol VIEPTPOPEG Kol 1 GOKNOY G.OKOVV
kaBopioTikn emidpaon ot cvvolkn vyesio, v evedio kot v mowotNTe (NG, VA TOPAAANAL
emnpedlovv T deppatiki vVyei TOGO AUESH 00O KOl UEG® CLOTNIKOV unyoviouov. To gvpiuota
oLVAdoLY G€ peydio Pabud pe tn d1ebvn Pifloypapia, evicydovtog Ty 10€a OTL 01 TaPEUPACELG OTOV

TPOTO (NG £YOVV TOALOLAGTATO OPEAOG, COUOTIKO, YUYIKO Kol KOVMVIKO.

H avdivon tov ototyeiov deiyvel capn BeTikn cuoyETion HeTa&d 1G0PPOTNUEVS OLOTPOPNG
kot Bertiopévng mowwtntog (ong. Ta amoteAéopato evbuypoppilovtor pe t1g épevveg Tov Ho et al.
(2020) ko Fitzgerald et al. (2016), o1 omoieg vwoypdpucay 4Tt 1| TPOSHAMGT GE VYIEWVA SLUTPOPIKA
TPOTLTA, OTT®G 1 dlata DASH 1 ) pecoyeioxn datpopn, oyetileton pe kaAvTepOLG deikTeg vyelog Kot
yopnAdtepa eminedo amovoidv and v epyacio. H mopodoa pedétn mpocsbiter 611 n Betikn ot
enidpaon dev meplopileTar pOVO o€ yevikovg deikteg vyeilag, aAAd exteivetan kol otn PeAtioon g
OEPUOTIKNG KATAOTOONG, HECH OVTIPAEYHLOVOODOV Kol OVTIOEEWOMTIK®OV Unyoviocpdv. Qotdco, 1
BipAoypapion avadelkvdel kol ONUOVTIKOVS TEPLOPICHOVS: TOALL OEOOUEVO TTPOEPYOVIOL OO
TOPATNPNTIKEC UEAETEC, YEYOVOC oL Teptopilel TN SLVATOTNTO OUTIOAOYIK®Y GUUTEPACUATMV.
EmmAéov, n etepoyévela otovg mANBuopovc-otoOxovg (my. MAkia, emayyelpotikd mepiPdAiov,

VOIGTOUEVA VOOTILOTO) EMNPEALEL TN YEVIKELGILOTNTO TWV EVPNUAT®V.

O vepTpoPEG, OTTMC TOL LOVPA, 0 AVOPOGTOPOG, TO GTAVAKL Kol Ol GTOPOL Toia, QaiveTon va
ovuPailovv otn peimon ™G QGAeyHovig, otn pvOwon Tov Amdiov Kol oty evioyvon g
OVOGOAOYIKNG OAVINGONG, OTMG TeKUnpLdvetal and Tig peréteg tov Nardi et al. (2016), Roberts &
Moreau (2016) kot Grancieri et al. (2022). H 61e6vnic BipAioypagia avayvopilel avtég Tig dpAcels, av
Kot ETIOTUOIVEL OTL O TEPIOTOTEPEG KAIVIKEG OOKIUES vl PIKPNG KATUOKOAG KoL LKPNG OPKELOG, LUE
OTOTELEGIO VO UMV TEKUNPLOVETOL TAVTA 1 HoKpoypovio arotelecpatikotnta. Eva axdun kpiciuo
onueio gival n TOMTIGUIKY] SLAOTOCT: M KOTOVOAMGN VAEPTPOPAOV Eivol GLYVE GUVIEdEUEVT] UE
VYNAOTEPO KOIWVMVIKOOIKOVOULKO EMITEGO KOl GUYKEKPLUEVO SLOTPOPIKA TPOTLTA, KAUTL TOV UTOPEL Vol

dnuovpyel peponyio oty epunveio 1@V dEdOUEVOV.

To evpruoTo Yoo T oYECT JWTPOENG KOl OEPUATIKOV TobNcenv (Yopioorn, OTOTIKN
OEPLOTITION, QKUY AEVKT) CLUVASOLV LE TIG TPOSPATEG UVACKOTNGES TV Basavaraj et al. (2010) o
Kanda et al. (2020), ot omoieg avayvopilovv Tov pOrO NG HKPOYA®PIONG Kol TV Sl0TPOPIKMOV
UIKPOOPENTIKOV GLOTOTIKOV ot pUBUIoT TG GAEYHOVAG Kot TNng deppatikig avooiog. H mapovoa
gpyacio avadelkvieL OTL 1] LEGOYEWKT S1ATPOPT Kol 01 TAOVGCIEG GE avTIOEEWOTIKA dioteg Oyt Lovo
LELDVOLV TO CUUTTOUATO AAAG KoL EVIGYVOVY TNV TToloTNTa {MNG TOV 0eOEVMV, YEYOVOG TOV GUUP®VEL

pe debveig kKhvikég mapatnpnoeis. [apd tavta, 1 fiproypaeio tdoyel and EALEWYT TUYOOTOUEVOV

48

Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
14/09/2026 02:38:35 EEST - 216.73.216.14



UEAETAOV PEYAANG KAILAKOG, EVA Ol TEPICCOTEPEG EPEVVEC OEV OOUOVMOVOLV TOV POAO TG SLOTPOPTG

amo aAleg OepamevTiKéc TapeUPACELS, KATL TOV LEIDMVEL T1 GOPNVELL TOV GUUTEPUCUATMV.

H avdivon tov dedopuévav evioyvel Ty vTobecT OTL 1] TAKTIKT] COUATIKY GOKNOT| LEIDVEL TO
YOYOAOYIKO OTPeC, PEATIDVEL TNV OLTOEKTIUNGT KOl EVICYDEL Tr VONTIKN AgTovpyin, OTMG
Kotoypagetal kot oTig perétes tov von Haaren et al. (2016) ko Wenxin et al. (2016). Evdiagpépov
opnua eivar 6Tl Ta 0QEAT aVTA cLVOLOVTAL THUVAS [E BLOAOYIKOVG UNYAVIGLOVG TTOV TEPIALUPAVOUY
v adénon Tov Emmédmv evoopevay, T pOBen Tov dEove VTOBUAGLOV—VTOPVOT|C—EMIVEPPIOI®Y
KoL TNV TPOmomoinon g HETABOAKNG amoKpiong 010 o1pes. H moMTIGHKN TapdueTpog €00 givan
EMIONG ONUAVTIKN: KOW®VIEG LE EVTOVN KOVATODPO COUATIKNG OpacTnpoTnTag ppavilouy kaidtepa
TOGOCTO CUUUOPP®ONG, VD O€ GAAEG, 1M EAAEWYM YPOVOL, 1 EAAELYT VTOSOUMV 1 Ol KOWMVIKEG

OVTUMYELS Y10 TO GO TEPLOPILOVV TNV EPAPLOYT CLOTNUATIKNG ACKNONC.
H mapovoa BifAoypaeikn avackomnon aviineTonilel Tovg £ng Pactkods meplopioovg:

1. Aedopéva mopatipnong: [loAdd amd ta svpipato Tpogpyovtal amd un TEWPUUATIKEG LEAETEGS,
01 OTo1ieg €Vl EMPPENELG GE GVYYLTIKOVS TAPAYOVTES.

2. Awgpopetikd gpyodeio pétpnong: H moidtnto {wng agloloyeiton pe d1opopeTiké KALOKES Kot
EPOTNUOTOAGYL, YEYOVOS TTOL SLGYEPULVEL TIG CLYKPIGELS.

3. Awtpo@ikn etepoyévela: Ot SaTpoPikéc cuvIBELEG Kt 1 TPOGPOCT GE GUYKEKPLUEVA TPOPLLLNL
SLPEPOLY CNUAVTIKA OVE YDPO. KOl TOMTICUIKO TAAIC10.

4. Anpocicvon pepoinyiog: Meréteg pe Oetikd amoteléspata £xovv peyoldTepn TOAVOTNTA

dNUocigveng, 0dNYMOVTOG GE VIEPEKTIUNOT) TOV EVEPYETIKMOV EMOPACEDV.

H vi00éton vylevng dotpo@ng, KoTtavalmoNg VIEPTPOPMY KOl GLOTNUATIKNG GoKNOoTG
emnpedleTor EvTovo amd KOW®MVIKOOIKOVOULKOVE, UOPQMTIKOVE Kol TOAMTIoHIKOVG Tapdyovieg. H
OLKOVOUIKT] duvaTOHTNTA, 1] EKTAIOELON, 1] SATPOPIKT] KOVATODPX KOl O KOWVOVIKEG OVTIAMWELG Yo TNV

vyeio exnpedlovv T SobecUdTNTA KoL TV 0T0S0YN T®V TPOTEWVOUEVOV TUPEUPAGEWDV.
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Ke@draro 6. Zvpnepdopora

H mapovoa avackonnon Kotadetkviel 4Tt 1 v1o0éton evog tpomov {mNg 0 omoiog cuvdvalet
LGOPPOTNUEVT]  OlOTPOPT], GUGTNUOTIKY KOTOVOA®ON VLAEPTPOPAOV KOl TOKTIKY  GOUOTIKN
dpaotnpotnTe cLVIGTA Bepuédio Aibo Yo TV emitevén Tov «ev {Nv» og 6A0 To PAGHO TNG AvOpdTIVIG
Comg. Ta evpnpata exPefordvovy 0Tl 1) OAOKANP®UEVT OVTH TPOGEYYIoT EMOPA BETIKA OYL LOVO GTN
COUOTIKY KOl WYOyIKn vYeio, 0AAG Kol OTN OEPUATIKY VYEID, EVIGYVOVTOAG TN AELTOVPYIKOTNTO, TNV

avtonemoifnomn kot Tnv morotnta {mnc.

H bwtpopn amotedel kevipucd moAdva Tov «gv {nv». H 1ooppornuévn datpopr, mhodolo o€
QUTIKEG TPOPES, TOLOTIKEG TINYEG TPOTEIVIG Kot KOAd AMmapd, oyetiletan pe PEATIOUEVT COUATIKN KoL
WYUYIKN VYElD, LEIOPEVO KIVOLVO YpOVIOY VOOTILATOV Kol LeEYOADTEPT Agttovpyikn aveéaptnoio. H
LGOPPOTNUEVT SLATPOPT], TAOVGLO GE PPOVTOL, AOYOVIKE, OAMKNG AAECT|G SNUNTPLOKE, VYIEWVA ATOPA Kot
EMOPKELG TPMTEIVES, TAPEYEL TA AMAPOITNTA UIKPO- Kot LaKPOBPEnTIKd GLoTATIKA OV LRocsTNpilovy
TNV OPLOVIKT] 100pPOoTia, Tn pOOUIGT TOV AVOGOTOMTIKOL KOl TV TPOANYT ¥poviov voonudtov. Ta
OVTIOEEOMTIKA, Ol PITOUIVEG KOl TO LETOALD LELDVOLY T QAEYLOVT, TTEPLOPilovV TO 0EEOMTIKG GTPES
KOl EVIOYDOVY TNV VYElo TOv dEPUATOC, KOBVOTEPOVTOG TO CNUASIO YNPAVONG KOL EVICYVOVTAG TNV
wkavotnta emovAwong. Ta dedopéva deiyvouv 0TL 1) TPOGHAMOT GE VYIEWVA SATPOPIKA TPOTVTO OTTMG 1|
pecoyelakn olouta 11 1o DASH evioybet v evepyntikdtnta, T 01d0eom KoL TV pyaclakn amdooon,

VA PEIDVEL TNV amovsio AdYm acBevelmy.

Ot vepTPOPEC AEITOVPYOLV G EVIOYLTEG LYelag. H vymAn meplekTikdTNTo LVAEPTPOPDOV GE
avTo&edmTIKA, Prrapives, uétaAlo Kol PlodpacTIKEG EVAOCELS TPOCPEPEL TPOOTAGIN UTEVAVTL GTO
0&e10MTIKO OTPES KOL TN PAEYUOVT, VTOGTNPILOVTAG TNV KAPSLOYYELOKT Kot dvosoA0YIKN Agttovpyia. Ta
EVPNLOTO KOTOIEIKVOOVY OTL 1] GLGTILOTIKY TOVG KUTOVAAMGT WTOPEL Vo GUVIPALEL 6T dlayeipion
Bapovg, tn pOOUIoT TOV GOKYAPOL KOl TNV TPOANYN ¥POviey voonudtov. H cvemuotikr éviaén
VIEPTPOPDV GTT SLATPOPT, OTMG T LovpPa, ot ENpol Kopmol, Ta Aapd yapto, To TPAGIVO ToAL Kot Ot
omopol Toia, Exel 0modelyfel OTL eVioyDEL TNV KAPSIOAYYELOKT KOl OVOGOAOYIKT AELTOVpYin, PEATIOVEL
deilkteg Mmdopiog kot peldvel Plodeikteg pAEYLOVNG. XT0 TTEdi0 TG OEPUATIKNG VYEINS, 01 VTEPTPOPEG
Kol T0 BlodpacTiké TOVG GUOTUTIKG (OIVETOL VO OpOLV TPOGTUTEVTIKA EVOVTL QPAEYLOVOIMV KOl
OUTOOVOC®YV JEPUATOAOYIKOV VOOUATOV, OT®OG 1 Yopioon Kol 1 OTOTIKA OEPUOTITION, &V
VIOoTNPIfOVV KOl TNV OHOIOCGTACT TNG KPOYA®PIONG TOV EVIEPOV, EVICYDOVTAG TOV GEova EVTEPOV—
déppoToc.

H dwtpoon| €xer onuavtikn enidpacn ot deppatikn vyeio. Ot peréteg tekunpudvovy Ot M
EMAPKELN GE CLYKEKPIUEVO HKpoBpenTiKd cvuotatikd (m.y. Prrapiveg D, C, E, yevddpyvpoc, opéya-3)
umopel va. BEATIOGEL TNV TOpEin dEPUATOTAOEIDY OTTMG Y®PIOOT, ATOTIKY| SEPUATITION, OK[LT KoL AEVKN).

H oyéon evtépou—o£ppatoc avadelkviel Tn oNUAcio TG GUVOMKNG OOTPOPIKNG IGOPPOTIOG Yo TNV
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TPOANYT KoL TN S1ayElPIoN PAEYHOVAOIMV KAl ALTOAVOGmV depUATIK®Y Ttodncewy. H Katdotaon tov
OEPLOTOC OVTAVOKAG TN GLVOMKT VYeio TOL opyaviouov. Tlapdyoviec Onmg N dSaTpoPT), N TPOSANYN
avTIOEEMTIKOY Kol MTopdv 0&Emv, 1 UIKPOYA®PIdO TOV EVIEPOL KOL 1) QUGIKN dpacTNPLOTNTA,
GUUPGALOVY GTNV TPOANYT KoL TOV EAEYYO PAEYUOVMODV KATAGTAGEMV, GTIV EVIGYLGN TNG OEPUOATIKNG
duovog Kol oty KoAvTepn ooBntikn ewova. H Pektioon g depploTikng vYelag evioyvel v
OUTOEIKOVO KOl TNV KOW®VIKY oUTOmENoifnon, dnpovpydviag Evay Betikd kKOKAo Tov GuVOEel )

COUOTIKY, WYOYIKT] Kol KOWOVIKT gve&ia.

H toxtikn doknon Peudvel TO OTPES Kol EVIGYVEL TNV Yuykn aviextucotnta. H copatkn
dpaoTnpoTNTa GLUPAAAEL GTN LEIMOT CUUTTOUATOV AyYOVG Kol KOTAOAYMGC, PEATIdVEL TOV DITVO, TNV
OVTOEKTIUNGON Kot TG YVOOTIKEG Asttovpyies. Ot Betikég avtég emdpdoelg evioniloviol e OAES TIC
NAKLoKEG OPAdES, pe Wwitepn onuacioo oe oTNTéS, epyalopévoug Kot nikimpévous. H taxtikg
COUOTIKY OpacTNPLOTNTA, EITE LE TN LOPOT OPYOVOUEVNS AoKNONG E1TE G LEPOG TNG KOO UEPIVOTNTOC,
BeAtidvel TNV KOPSOOVOTVELSTIKY KOVOTNTO, EVIOYVEL TN Hoiky SOvoun, PEATIOVEL TNV OCTIKY
TUKVOTNTA KO TPOAYEL TN VEVPOTAACTIKOTNTO. [TapdAinia, perdvel Ta enimeda dyyovg Katl KatdOAymg,
EVIOYVEL TNV OLTOEKTIUNON Kot SVUPAAAEL 6T dlayeipion xpoviev voonudtwv. Ot unyovicpol avtoi
ouvoéovtal oTEVA e TNV yuyodepuotoroyio, KoBmMG 1 KOA yoyikn vysio copfdiiel otnv

OVTILETAOTION KOl TOV TEPLOPICUO OEPUOTOAOYIKADV CUUTTOUATOV TOL TVPOSOTOVVTAL OO TO GTPEG,.

O oVVOLOGUOG  JTPOPNC-VTEPTPOPOV—EoKNONG £€xel  TOAAOTAOCIOOTIKO  Opeloc. Ta
OTOTEAEGLOTO DTOOEIKVOOUV OTL 1] TOVTOYPOVN EQAPHLOYN VYIEWNG O0TPOPNS, KATOVAAMONG
VIEPTPOPMY KOl GLOTNUATIKNG AoKNOoNG 0dnyel oe cuvolikn PeAtimon g mowdtntag (ong, ue
EMOPAGEIC TOV EMEKTEIVOVTOL OO TO KAPIIAYYEINKO KO TO OlVOGOTOUTIKO UEYPL TNV YuyIkn gveéio, Kot

Vv eEDTEPIKN EUGAVIOT).

H évvota tov «ev {nv» amattel oMotikn Tpocéyyion. H Peltioon tng vyeiog Kot T To10TnTog
CoMg dev pmopel vo emitevybel pepovouévo péco® ™G SOTPOPNG 1 NG Goknong ypelaletan
oLVOLOCHOC BeTiK®V VYNV, VTTOCTAPIEN OO TO KOWMVIKO TEPIPAALOV KOl KOTAAANAES TOMTIKEG
vyelog OV Vo SIELKOALVOLV TG LYIEWES emAoyés. H evooudtoon g c®wotg S1atpogng, Tov
VIEPTPOPMY KOl TNG TOKTIKNG Goknomng og otobepmdv ocvvnbeidv (mng amotelel emévovon o
pokpoypovia vyeio Kot v evnuepio. H TpoAnym pécm antdv tov TopepPficemy HEIDVEL TNV avAayKN
Y10 QOPUAKEVTIKY OY@YT|, TEPLOPILEL TNV EULPAVION XPOVI®Y VOST|LAT®V KOl EVIGYVEL TNV TTOt0TNTO (NG

o€ OAEG TIG NMKLOKEG OHLAOEG.

To ocvumepdopoTo OLTAG NG OVOCOKOTNONG Tovilouy TNV OvAyKn Yo TEPUITEP®
TUYOLOTOUNIEVEG, LOKPOYXPOVIEG KAVIKEG HeAETeg mov Bo dlgpguviicovy TOoV GLVOLAGUEVO POLO

SLTPOPTG, VIEPTPOPOV KO AGKNONG 6TV oMotk vyeia. [TapdAinia, ol emayyelpoties vyelog Kot
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gveiog kaAovvTol va V100ETGoVY TOATAPOYOVTIKEG TOPEUPACELS, TPOGOUPLOCUEVEC GTO TOAITIGUIKO

KOl KOWV@VIKOOIKOVOIKO TAaiG10 Kb mAnbuouov.

YUVOMKGA, T EMOTNUOVIKY TeKUNpimon vrootnpilel OTL 1M 1GOPPOTNUEVT] dOTPOPY], O
EUMAOVTIONOC UE VTEPTPOPEG KOL 1) GLOTNUATIKY] COUOTIKY] OpacTnplotnto. OV  amoTEAOVV
UEHOVOUEVEC TTPOKTIKEG OAAG aAANAOEVIGYLOUEVE oTOLKElD EVOG OAOKANPpOUEVOL TpdTov {®NG TTov
GTOYEVEL OTNV VYELD, TNV TPOANYN Kat TNV Kabnuepwvi eveéia. H mpocéyyion auth, Tépav g TpOANYNG
Ko NG OEPUTEVTIKNG VITOGTAPIENG, EVIGYDEL TV YUYIKN AvOEKTIKOTNTAO, TNV KOWVOVIKY] 0AANAETIOpaon

KO TNV TPOGMOTIKT OAOKANPOOT|, OEUEAM DN GVOTOTIKA TOV «EV {rv».
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Ke@pdraro 7. Ilpotdoeig

H mopovca avackdnnon avédeite pe capnvelo Ot 1 vobétnon evog tpdémov {wng mov
GLVOLALEL LIGOPPOTTUEVT SLOTPOPT], KOTOVIAMGOT VITEPTPOPDY KOl TOKTIKT CMOUATIKY ACKNGCT OmoTEAET
Bepéio AlBo yio v emitevén Tov «ev {Mv» Kol TV OMoTIKN Tpoaymy g vyeiog. Ta emoTnroviKd
OEJOUEVO, ATOOEIKVDOLY OTL 1 EMAPKELNL GE HOKPO- KOl HKPOOPETTIKA GLOTOTIKG, 1 KATOVAA®DGT
TPOPOV TAOVCL®V GE AVTIOEEOMTIKG Kol BlodpacTIKEG EVAGELS, KAOMG Kol 1) COUOTIKY dpaoTnploTnTa,
GULVOPALOVY OLGLAGTIKA GTNV TPOANYT] KAt dlayeipion xpovimv Voo UAT®V, 6T BEATIOON TG WUXIKAG

vyeiog Kot oTn JaTPNoT TG AELTOVPYIKNG IKAVOTNTOGS,

H Beticn ovoyétion petad 1opponnuévng S1oTpoeng Kot TodtnToag (mng avadelkvoeTat oyl
pévo péca and T Helmon Tov PLoSEIKT®V GAEYLOVIG KOL TNV EVIGYLGT TOV (VOGOTOMTIKOD, ALY Kot
péca amd TNV avénomn tng evepynTIKOTNTIG, TS AvOEKTIKOTNTAG GTO GTPES KA TG GLVOAIKNG didfeonc.
O vepTPOPES, LLE TNV LYNAT TOVG OPENTIKN TUKVOTNTA, TPOSPEPOVY TTPOGOETA OPEAT TTOV EVIGYDOVY
TNV KOPOLOLYYELOKT], YOGTPEVIEPIKT KOl VEVPOAOYIKT VYEi, EVD TapdAinia vTosTnpilovy UNYOVIGHOVS

omoTo&ivmong Kot KUTTOPLKNG TPOGTACIOG.

[dwitepn onuacio £xet Kot 1 cVUPOA TE STPOENG GTN OEPUOTIKN LYEL, LI GTOLXElD TTOV
KATASEIKVOOLV OTL T BPENTIKA GLOTOTIKG UITOPOVV VO EXNPEACOLY TNV GVAYEVVION TOV 10TMV, VO,
UETPLAGOVY PAEYHOVAOELS avTIOpAoELS Kot va vtootnpifovv T Bepameia depuatik®v Tabnoewv. Avti
1 S1IGTOGN, CLYVA TOPAYVOPICUEVT GT ONUOCLA GLINTNON, EVIGYVEL TNV OVAYKT] Y10 EVEOUATOON TNG

OEPUATIKNG LYEING OTOV GYESIUOUO TPOYPUUUATOV TPOANYNG KO TPOAYMYNG TNG VYELNG.

H copotikn dpaotnploma, TEPAV TOV YVOOTMOV KUPSIOUETAPOAMKDOV 0PEADV, AVUOEIKVIETOL
®G 1oYLPOC PLOUIGTAG TNG YOYIKNAG EVEEING, UE AVTIKOTOUOAITTIKY KOl 0yYOAVTIKT dPAGT), GAAG Kol OC
UEGO eVioyLONG KOWOVIKGOVY 0eE10TNTOV Kol avtoektipnong. Ot unyavicuol wov euniékovtal, omd Ty
avENom TG EYKEQOAIKNG OUATOONS £0G TNV EKKPLOT] VEVPOTPOPIKDV TOPAYOVI®V, EXPEPAIOVOVLY TNV

avAyKTn Y10 GUGTNUATIKY EVOOUATMOGCT TNG TNV KOONUEPIVOTNTO OA®V TOV NAIKIOK®DY OUAS®V.

Yuvolikd, to, evpnuate vroopilovy 6Tl N emitevén Tov «ev {nv» dev egival amotéleco
UELOVOUEV®V EVEPYEIDV, OAAL TPOIOV GuVEPYELNG METAED SLOTPOPNS, PUGIKNG dpUcTNPLOTNTOS Kol
YuyKng tooppomioc. H epappoyn avtod tov poviéhov npotmobétet 6yt pévo atopkn dEoUeVo, dALd
KOl GLAAOYIKT] KIVNTOTOINGT] HECH EKTOIOEVTIKMV, KOWVMVIK®V KOl TOATIKOV Tp®mTofovAidv Tov Oa
gvioyvovv TNV mpoécPacn oe vyliewn datpoer, Ba mpodyovv Tnv kabnuepwn kivnon xor Oa
KaAMepyoOV BeTikég cuvnBeieg amd TV Taudikn nAkio. ‘Etot, n enévdvon og évav TéTo1o oMoTIKO TpOTTO
Cong amotelel Oyt poévo emdoyn vyeilog, GALG Kot GTPATIYIKN TPOANYNG LE LAKPOTPOBEGLLO OPEAT Yia!

TNV Kowmvio Kot To GOGTNLO VYELNG.
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H vi00émom evog olokAnpopévov Tpomov (NG TOL EVOOUATMOVEL IGOPPOTNIEVT dLATPOPT,
GULOTILOTIKY KOTOVAAMGT] VTEPTPOPDV KOl TOKTIKT COUATIKN dpaoTtnplotnTa amotehei Ogpédio yio tnv
PO YT acbeveldy, TNV evioyvon TG YoyIkng vyeiag Kot fertimon tng modotntag {mng. Me Bdon ta
gpeLVNTIKA dedopéva, 01 TaPAKAT® TPOTAGELS 6TOYEVOVY GE ToAVERINEdN TapEPaon, Tov va ayyilel To
GTOWO, TNV KOWOTNTO KO TNV TOMTEIN.

1. Exmondevntikd mpoypdappota yio vyevo tpomo Cong

H dwopdppmwon vyudv cuvnbeidv amottel yvoon, Kivitpo Kot TpaktiKég deE10tntec.

Yyolelo: Evoopdrmon Oepatikdv evoTHTOV Yo S0TPoQY], VIEPTPOPEG KOl VYIEWVO LOYEIPELN OTO
®poAdYI0 TPOYpoupa, pe Eupaocrn otn Pflopatiky padnorn (oxoAkol AoyovoknTol, £pyacThiplo
LLOLYELPIKTG).

Epyoocioxdg ydpog: Aopydvmon EKTOOELTIKOV CEUVAPI®OV YloL DYIEWVH S0TPOPY] KOl (ULOLKN
dpaoctnpotta, Kabds Kot Tpoypappato vrosTNPENG aAAAYNS TpOTOV (NS,

Kowdtmra: Anpovpyio avoikt®dv, dopedv eKTOOEVTIKOV OPACEMV G OMLLOVG KOl TOATICTIKE KEVTPO,
LE OTOYEVOT GE EVAAMTES OUAdEC (MAKIWUEVOL, ATOO LE XPOVIL VOSTILOT).

Erayyehpotieg vyelog kot exmodevtikoi: Zoveylouevn emipudpemon MGTE VO AELTOLPYOVV MG
TPecPEVTEG LYIEWVDY GLVTOELDV.

Exotpateieg evnuépmong yo v a&lo tov vreptpo@dv: Anpovpyio 0dny®dV Kot TOAUESTKOD VALKOD
oL €ENYOVV TO, OPEAT TOVG KOl TTPAKTIKOVG TPOTOVG EvTatng otnv Kadnuepvi dlotpoe.
Empopowon erayyelpotidv vysiog: Exmaidevon yuoutpdv, VOGNAELTOV Kol OOTPOPOAOYWOV GE
OMOTIKEC TPOGEYYIOELS TTOV EVOMUATOVOVY JATPOPT), ACKNGT KOl YUYIKT LYEia.

2. Anpuocieg moMTIKES Y10, TpOGPaoT € TOLOTIKN SLUTPOPT|

H owovopukn kot yewypoa@ikn avicdmmra tpdcfacng o Opentikd TpOQILO ATOTEAEL GNUAVTIKO
EUTOO10.

Owovopka kivntpa: Emnidotnon epéokmv gpodtov, AyovIKOV Kol VIEPTPOPDV GE TEPLOYES LUE YOUNAD
€1600N U 1] LELOUEVT TPOGPAGT) GE TOLOTIKA TPOPILLQ.

Doporoyikn moATikr: AVENCT PopoAOYinG GE TPOPILE VYNANG TEPIEKTIKOTNTAG G (hyopn, OANTL Kot
KOpPEGUEVO MTTapdl, LLE TO, £6000 VO, KOTELOHVOVTAL GE TPOYPAUUATO VYIEWVNS O10TPOPTG.

Yrootpi&n tomikng mapaymyns: Ilpoddnon ayopdv mopoy@ydv Kol GUVETAIPICU®DY, EVIGYVOT| TNG
100G EMOYIKDOV Kal BLOAOYIKOV TPOTIOVTIWV GE TPOGITEG TIUES.

AwTpoikd TPOTLTOL 6 dNUOGLOVG YDOPOVG: YTOYPEMTIKN EPAPUOYN VYIEWVOV TPOSAYPUPDV GE

OYOAMKE KOMKELD, VOGOKOUEIR, GTPATO Kol YDPOLG EPYUCIOG.
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Etwcetoypdonon kot dtapdvela: Zopng, VTOYPE®TIKN avaypapt Opentikng a&log Kol TEPEKTIKOTNTOG

o€ ProdpaocTikég ovaied.

Emdotoeig ka1 poporoyikd kivntpa yio mopoy@yods BLOAOYIKOV Kol TOTIKM®Y TPOIOVIMOV OGTE VO

pemOel TO KOGTOG Y10l TOV KATOVOAWDTY.

PvOpicelg yio mepropiopd tpoeipmv vYnAoy YALKOUKOD (opTiov Kot trans ATOPOV GE GYOAEia,

VOGOKOELD Kot dSNUOGLOVG YDPOVG.

Aiktoa aotikng yempylag (urban farming) yio va avénbei n dwebeciudoTo PpécKOV PPovTOV Kot

AOYOVIK®V OTLG TOAELS.
3. Evoopdtmon guoikng opactnplotntag oty Kadnuepvotnta

H «ivmon mpémer vo amotedel dopikd woppdtt tov Tpdémov Long Kot Oyl TPOUPETIKY

dpaotnpota.

Epyacioxog xdpog: Mikpd StoAeippoto kKivnong, eTaipikd yopvaostipla 1] cuvepyacies pe afintikods

YDPOLVG, KIvTpa YiaL Yp1|oT OKAAOS Kol TOSNALTOL.

Yyoheio: AvEnon POV PULGIKNG AYMYNG, EI0AYMOYN TOWKIAMOG dpactnplot)tev (adinuota, yopoc,

0OKNGELS EVAVYIGIAG) MoTe va evBappvvetarl 1 dwa Blov doxknon.

AoTiKOC oyedlaopog: Anpovpyion as@aA®V YOP®V Yo TEPpTATNLO, TOdNAasio Kol vTaifpla doknon.

Evioyvon npdoivav dtadpoudv kot meodpopmy.

Kowotikég dpdoeic: Aopedv opodikég opastnplotres (Yroyko, tpééo, melonopio) mov cuvdvdlovv

oK™ oM Kol KOWOVIKY 0OAANAETiOpaoN.

Ymodouég AoKNGNG OTOV EPYACLOKO XMPO: ANUIOVPYIN ¥DP®V ACKNOTNG 1) CLVEPYAGIN LUE YOUVAGTHPLO,

KaODC Ko TPOYPAUUOTO OUASIKAG PLUGIKNAG dPaGTNPLOTNTAG.

Yyolkn dOAnomn mépa amd ™ youvactikn: Kabnuepvég odvropeg dpaoctnpotreg (5—-10 Aemtd) mwov

EVIGYVOVV TNV KiVNoN KoL LELMVOVV TI GOHUOTIKT adPAVELD TOV TOUSLDV.

Aoctikd mepIaArovia QIAMKE ot QULOIKN dpactnpotTe: [TlodnAatddpopol, TaPKA Kol OGQOAAEIS

LSO POUEG Y10 TEPTATI AL
4. Zp1En yoyikng vyeiog HECH SLOTPOPNG KL AGKNONG

YvpPovievtikn eveéiog og Tpotofdduia ppovtida: Evoopdtmon a&loddynong datpopikdv cuvnoeimv

KoL EMTESWOV PLGIKNG OPUGTNPLOTNTOG KATH TIC IUTPIKEG EMOKEWYELS,

Opadikéc dpaoeig Tov GuVOLALOVY ACKNON, JHAOYICUO KOl LAYEIPIKE EPYOCTIPLO Y10 EVIGYVOT TG

KOW@VIKTG GUVOYNG KOl TNG YOYIKNG AVOEKTIKOTNTOG.
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5. Eotiaon ot deppotikn vygio Héow StaTpoeng

Exotpateieg mpdAnyng OepuoTomofEldY TOL VO, EVIUEPOVOLYV VIO TOV POAO HIKPOOPERTIKMOV

GLOTATIK®V Kol OVTIOEEWDMTIKAOV.

[poypapupato Satpopikng mapéupacng o€ GTopo He depUATIKEG ToONoElg (T.y. yopiaon, okun,

OTOTIKY] OEPLOTITION) [LE GUVEPYAGIN SEPHOTOALOY®OV KOl S10TPOPOLOY®V.
6. Epevva kot mapakolohonon

Mokpoypdvieg emdNUIOAOYIKEG LEAETES Y1t Vo a&loAoyNOel 1 enidpacn cuvdvaouEvev Tapepfacemy

(dwtpoen + doknon + vIEPTPOPEG) oTNV TOLOTNTO (ONG.

Anpiovpyia. €Bvicod pntpdov vylelvov Tpdmov {wNG Yo Kotaypa®n ovvnBeldv kot vysiog Tov

TANOVGLOV e OTOYO GTOYEVUEVES TOMTIKEG.

H otpatnywkn mov cuvovdlel oot daTpoen, XPNoN LAEPTPOPAOV KOl TOKTIKY COUOUTIKY
dpaoTnPOTNTO. UTOPEL Vo AEITOVPYNOEL MG «ACTIOO» TPOANYNG, VO EVIGYVUCEL TNV WYUYIKN
avlextikoétTa Kot va Pedtidost v kabnpepivr] Aettovpyikotnta. H epappoyn tov mopamdvo
TPOTACEMY OMALTEL CUVEPYELD TOALTEIOG, EMIGTNUOVIKNG KOWOTNTAG, EKTOLOEVTIKMOV (POPEMV KOl
TOMTMOV, MOTE TO «EL {NV» VO KATACTEL PEAAMGTIKOG KO TPOSITOC GTOYOG Y10 OAEC TIG NAIKIOKEG OLLADES

KOl KOWVOVIKE GTPOUOTA.

210 TAA{C10 TNG OMOTIKNG TPOGEYYIOTG TOV «&V {Nv», 101ai{iTepT) oNpacio amokTd 1 GVUPOAT TOV
€0ELOVTIGHOY ¢ TTaPAYOVTO EVIGYLONG TNG WLYOAOYIKNG Kal Kowwvikng evnuepioc. H eBelovikn
TOPOYN VLNPESLDY, TEPO TG TNV KOWMVIKN TNG O1A0TAGT, SUVATHL VO AEITOVPYNOEL GUUTAT POUATIKE
7Pog TG Kobiepmpéveg Oepanentikéc mopeuPacels, Petidvovtag v motdtnte. (oNg TV actevav Kot
gvioyvovtag To aichnuo kowwvikig ovvoyng. Evoewktikd mopddsiypo cuviotd 1 €QOapUOYn
npoypoppdtev Alodntikng dOpovtidag ce oykoAoykobg acbeveic, OTOC AVTA TOV VAOTOOVVINL GE
VOGOKOUELOKEG povadeg g yopag (m.y. Nocokopeio «Ayiog Zappacy). Ot mapeupdoeis avtod Tov
TOMOV  GVUPBAAAOVY Ol HOVO GTNV OVIIUETOTICT TOV OEPUATOAOYIKOV GCUVETEIDV Oepameidv
(ymueobepamneiec, oppovobepameieg), aALA Kot ot PEATi®ON TG YLYOAOYIKNG OVOEKTIKOTNTOG KO TG

KOW®VIKNG ETAVEVTAENG TOV 0GOEVAV.

[poteivetral cuvendmg 1 BecpoBETnon Kol | GUGTNHOTIKY EVOOUATMOGCT TETOL®VY VINPECIDOV GTO
L0010 P0G SIEMOTILOVIKNG OHAd0G vYeiag, 1 omoia B Tepthapfavel oioONTIKOVG-KOGUNTOAOYOVS GE
ouvepyooio. HE  OgPUATOAOYOVS, TANCTIKOUG YEWPOVPYOVS, WLXOAOYOUG KOl  Ol0UTOAGYOVG-
dTpoPordyovs. Méow tng ovvepyaciog avthg, emdidketal 1 Pertioon g depUATIKNG VYEING, M
QTOKATACTAGT) COLATIKOV KOl YUYIK®V TPOVHATOV, KOOGS kot 1 evioyvon Tng cuvoAkng evnuepiog. H

TOPOYN VANPECIOV 1eONTIKNG VIOSTHPIENG dVVaTaL VO TEPAAUPAVEL:
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ovvedpieg amokatdotacng Hetd amd peilovec Bepaneieg N xelpovpyiKég enepPioers,
TPOYPAUUOATA TAPOKOAOVON GG KO YUYOAOYIKNG EVOLVAUMGONG,

EKTALOEVTIKEG OPAGELS EVILEPMOOTG KOl TPOANYTG,

AN NN

gberovtiég Tapeppdoeic vrootpiEng oe gumabeig opdoeg.

H evoopdtwon téTolmv TPOKTIKOV OTIG OOUEG VYEING GLVICTH KOWOTOUO TPOGEYYICT) OV
TPOAyEL Ol LOVO T COUOTIKT KO YUXOAOYIKT OTOKATAGTACT], GALY KOl TV KOWVOVIKN évtadn Kot Tnv

aicOnon a&lonpéneiag Tov achevav.
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