
πÓÛÔ˘ÏÈÓÔıÂÚ·Â›· Î·È ¿ÛÎËÛË

∏ ¿ÛÎËÛË Î·È Ë ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚÔÊ‹ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔ˘˜ ıÂÌ¤ÏÈÔ˘˜

Ï›ıÔ˘˜ ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜ ÙÔ˘ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË. ™Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ·

¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ··ÈÙÂ›Ù·È ¤Ú·Ó ÙÔ‡ÙˆÓ Î·È Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹

·ÁˆÁ‹ ÁÈ· ÙË ÛˆÛÙ‹ Ú‡ıÌÈÛË ÙÔ˘ ‰È·‚‹ÙË. ™ÙÔÓ ™¢ Ù‡Ô˘ 1 ··È-

ÙÂ›Ù·È ÂÍ ·Ú¯‹˜ ÂÍˆÁÂÓ‹˜ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ÁÈ· ÙËÓ Î¿Ï˘„Ë

ÙˆÓ ‚·ÛÈÎÒÓ Î·È ÙˆÓ ÁÂ˘Ì·ÙÈÎÒÓ ·Ó·ÁÎÒÓ. ∏ ÂÈÛ·ÁˆÁ‹ ÙˆÓ ·Ó·-

ÏfiÁˆÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· Â¤ÙÚÂ„Â ÙËÓ ÈÔ «Ê˘ÛÈÔ-

ÏÔÁÈÎ‹» ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ·˘Ù¿. O ™¢ Ù‡Ô˘ 2 ¯·-

Ú·ÎÙËÚ›˙ÂÙ·È ·fi ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜, Î·ıÒ˜ Î·È

ÚÔÔ‰Â˘ÙÈÎ‹ ¤ÎÙˆÛË ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙÔ˘ ‚ Î˘ÙÙ¿ÚÔ˘. °È· ÙËÓ ıÂ-

Ú·Â›· ÙÔ˘ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ·ÓÙÈ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ‰ÈÛÎ›· ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜

ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡˜ ‰Ú¿ÛË˜ Â›ÙÂ ÌfiÓ· ÙÔ˘˜ Â›ÙÂ ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌÔ‡˜. ªÂ ÙËÓ

¿ÚÔ‰Ô ÙˆÓ ÂÙÒÓ Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ 2 ı· ¯ÚÂÈ·ÛıÔ‡Ó ÙË

¯ÔÚ‹ÁËÛË ÂÍˆÁÂÓÔ‡˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ÁÈ· ÙË Ú‡ıÌÈÛ‹ ÙÔ˘˜. OÈ ÛÎÂÏÂÙÈ-

ÎÔ› Ì‡Â˜ Â›Ó·È ÙÔ Î‡ÚÈÔ ÛËÌÂ›Ô ‰Ú¿ÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜, fiÔ˘ ·˘Ù‹

‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÂÈ ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë˜, ÙÔ ‹·Ú Â›Ó·È ÙÔ Î‡ÚÈÔ fiÚ-

Á·ÓÔ fiÔ˘ ·ÔıËÎÂ‡ÂÙ·È Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë ˘fi ÌÔÚÊ‹ ÁÏ˘ÎÔÁfiÓÔ˘ ÌÂÙ¿

Ù· ÁÂ‡Ì·Ù· ·ÚÔ˘Û›· ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜, ÂÓÒ Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë ·ÂÏÂ˘ıÂÚÒÓÂÙ·È

·’ ·˘Ùfi ÛÙ· ÌÂÛÔ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù· ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ ÁÈ· Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ ÙÔ

Â›Â‰Ô ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÛÙ·ıÂÚfi (ÁÏ˘Îfi˙Ë Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜ ÓËÛÙÂ›·˜ 80-100

mg/dl ÛÂ ÓÂ·Ú¿ Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ ¿ÙÔÌ·). ∏ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË ÂÎÎÚ›ÓÂÙ·È ·fi

Ù· ‚-Î‡ÙÙ·Ú· ÌÂÙ¿ ·fi ÚfiÛÏË„Ë ÙÚÔÊ‹˜ Î·È ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ Úfi-

ÛÏË„Ë ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ·fi ÙÔÓ Ì˘˚Îfi Î·È ÙÔÓ ÏÈÒ‰Ë ÈÛÙfi ÂÓÒ Ù·˘Ùfi¯ÚÔ-

Ó· Î·Ù·ÛÙ¤ÏÏÂÈ Î·È ÙËÓ Ë·ÙÈÎ‹ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜. §fiÁˆ ·ÓÂ-

·ÚÎÂ›·˜ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ¤¯Ô˘ÌÂ ·‡ÍËÛË Î·È ÙˆÓ ÌÂÙ·ÁÂ˘Ì·ÙÈÎÒÓ

ÙÈÌÒÓ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·È ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÓËÛÙÂ›·˜. ªÂ ÙÈ˜ ÓÂfiÙÂÚÂ˜ ıÂÚ·-

Â›Â˜ Î·È ÙˆÓ ‰‡Ô Ù‡ˆÓ ÙÔ˘ ™¢ ¤¯ÂÈ ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› ÁÏ˘Î·ÈÌ›· ÎÔÓÙ¿

ÛÙ· Ê˘ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ Â›Â‰·, ·Ú¿ÏÏËÏ· fiÌˆ˜ ¤¯ÂÈ ·˘ÍËıÂ› Î·È Ë

Â›ÙˆÛË ÙË˜ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ È‰›ˆ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË. Δ·

Ê¿ÚÌ·Î· Ô˘ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó Ù· Â›Â‰· ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜ (ÂÍˆ-

ÁÂÓ‹˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË Î·È ÂÎÎÚÈÙ·ÁˆÁ¿) ÂÓ¤¯Ô˘Ó ÙÔÓ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ Î›Ó‰˘-

ÓÔ ÁÈ· ÛÔ‚·Ú‹ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›· Û˘Ó‰˘·˙fiÌÂÓË ÌÂ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË. ∏

¿ÛÎËÛË ÚÔÎ·ÏÂ› ÏÂÈ¿‰· Â˘ÂÚÁÂÙÈÎÒÓ ÂÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ (ÛˆÌ·ÙÈÎ¤˜

Î·È „˘¯ÔÏÔÁÈÎ¤˜) ÛÙ· ¿ÙÔÌ· fiÏˆÓ ÙˆÓ ËÏÈÎÈÒÓ, ÂÓÒ Î·È ÛÙ· ¿ÙÔÌ·

ÌÂ ™¢ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ·Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜ ÙˆÓ Ì·ÎÚÔ·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÂÈ-

ÏÔÎÒÓ ÙÔ˘ ™¢ (›ÂÛË, ÏÈ›‰È·, ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÎÏ). ™Ù· ÓÂ·Ú¿

¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡Ô˘ 1 Ë ¿ÛÎËÛË (·È¯Ó›‰È ‹ ·ıÏ‹Ì·Ù·) ·ÔÙÂÏÂ› ıÂ-

ÌÂÏÈÒ‰Â˜ ÛÙÔÈ¯Â›Ô ÙË˜ ÛˆÛÙ‹˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ Î·È ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹˜ ·Ó¿Ù˘-

ÍË˜ ·ÏÏ¿ fi¯È Ì¤ÛÔ Ú‡ıÌÈÛË˜ ÙÔ˘ ™¢, fiˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÛÙÔ ™¢ 2.

¶ÔÏÏÔ› ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÛÙË
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ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎ‹ Ú‡ıÌÈÛË ÛÙ· ÈÓÛÔ˘ÏÈÓÔıÂÚ·Â˘fiÌÂÓ·

¿ÙÔÌ· Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È ·ÚÎÂÙ¤˜ ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ

¿ÛÎËÛË. ¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÌÂÏÂÙËÌ¤ÓË Â›Ó·È Ë Â›‰Ú·-

ÛË ÙË˜ ¯·ÌËÏ‹˜ ‹ Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ·ÂÚÔ‚ÈÎ‹˜

¿ÛÎËÛË˜. OÈ Î˘ÚÈfiÙÂÚÔÈ Â›Ó·È Ë ÌË ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙË˜

Î˘ÎÏÔÊÔÚÔ‡Û·˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÛÙ· Ê˘-

ÛÈÔÏÔÁÈÎ¿ ¿ÙÔÌ· Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ·

ÙËÓ Î·Ù·ÛÙÔÏ‹ ÙË˜ ··Ú·›ÙËÙË˜ ÁÈ· ÙËÓ Â˘ÁÏ˘Î·È-

Ì›· Ë·ÙÈÎ‹˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·È Ë ·˘ÍËÌ¤ÓË

·ÔÚÚfiÊËÛË ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ·fi Ù· ÛËÌÂ›· ¤ÓÂÛË˜

ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ ÔÌ¿‰· ÙˆÓ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓˆÓ Ì˘ÒÓ, ÂÓÒ Ë

·˘ÍËÌ¤ÓË Â˘·ÈÛıËÛ›· ÙˆÓ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓˆÓ Ì˘ÒÓ ÛÙËÓ

ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙËÓ ·ÚfiÛÊÔÚ· ˘„ËÏ‹

ÈÓÛÔ˘ÏÈÓ·ÈÌ›· ÚÔ‰È·ı¤ÙÔ˘Ó ÛÂ ÛÔ‚·Ú‹ ˘ÔÁÏ˘-

Î·ÈÌ›·, ·Ó ‰ÂÓ ÏËÊıÔ‡Ó Ù· Î·Ù¿ÏÏËÏ· Ì¤ÙÚ·. ∏

·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË ¿ÛÎËÛË ÚÔ‰È·ı¤ÙÂÈ Â›ÛË˜ ÛÂ

ÂÏ·ÙÙˆÌ·ÙÈÎ‹ ÔÚÌÔÓÈÎ‹ ·ÓÙÈÚÚfiËÛË ÙË˜ ˘ÔÁÏ˘-

Î·ÈÌ›·˜ (ÂÏ·ÙÙˆÌ¤ÓË ÁÏÔ˘Î·ÁfiÓË, Î·ÙÂ¯ÔÏ·Ì›ÓÂ˜

Î·È ÎÔÚÙÈ˙fiÏË) ÁÈ· ÔÏÏ¤˜ ÒÚÂ˜ ÌÂÙ¿ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜,

È‰›ˆ˜ ÙÈ˜ Ó˘ÎÙÂÚÈÓ¤˜ ÒÚÂ˜, ÂÓÒ ÚÔËÁËıÂ›Û· ˘Ô-

ÁÏ˘Î·ÈÌ›· ÚÔÎ·ÏÂ› ÂÏ·ÙÙˆÌ·ÙÈÎ‹ ·ÓÙ›ÏË„Ë Î·È

·ÓÙÈÚÚfiËÛË ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜

¿ÛÎËÛË˜. ∞ÓÙ›ıÂÙ· Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· Â¤ÏıÂÈ ÌÂ-

Á¿ÏË ¿ÓÔ‰Ô˜ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Â¿Ó Ë ‰fiÛË ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜

ÌÂÈˆıÂ› ÔÏ‡ ‹ ÏËÊıÂ› ÌÂÁ¿ÏË ÔÛfiÙËÙ· ˘‰·Ù·Ó-

ıÚ¿ÎˆÓ ‹ fiÙ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ÂÎÛÂÛËÌ·ÛÌ¤ÓË ˘ÂÚÁÏ˘-

Î·ÈÌ›· ‹ Î¤ÙˆÛË Î·Ù¿ ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜

(.¯. >250-300 mg/dl). ™ÙË ÙÂÏÂ˘Ù·›· ÂÚ›ÙˆÛË

Â›Ó·È ÚÔÙÈÌfiÙÂÚÔ Ó· ·Ó·‚¿ÏÏÂÙ·È Ë ¿ÛÎËÛË Ì¤¯ÚÈ

ÙË ‰ÈfiÚıˆÛË ÙË˜ ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜.

¶ÚÈÓ ·fi ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÛˆÌ·ÙÈ-

Î‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÛÂ ÈÓÛÔ˘ÏÈÓÔıÂÚ·Â˘fiÌÂÓ·

¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡Ô˘ 1 ‹ 2, Â›Ó·È ÛÎfiÈÌÔ Ó· Á›ÓÂÙ·È

¤ÏÂÁ¯Ô˜ ÁÈ· ÌÈÎÚÔ·ÁÁÂÈ·Î¤˜ Î·È ÌÈÎÚÔ·ÁÁÂÈ·Î¤˜

ÂÈÏÔÎ¤˜ ÙÔ˘ ™¢. ∏ ‡·ÚÍË ‹ fi¯È ·˘ÙÒÓ ı· Î·-

ıÔÚ›ÛÂÈ ÙÔ Â›‰Ô˜, ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË Î·È ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜

ÚÔÙÂÈÓfiÌÂÓË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÂÓÒ Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÓÈÛıÂ›

fiÙÈ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎËÛË˜ ·ÎfiÌË Î·È

ÁÈ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÛÔ‚·Ú¤˜ ÂÈÏÔÎ¤˜ ™¢ fiˆ˜ ‰È·‚Ë-

ÙÈÎ‹ ·˘ÙfiÓÔÌË ÓÂ˘ÚÔ¿ıÂÈ· ‹ ‰È·‚ËÙÈÎ‹ ÓÂÊÚÔ¿-

ıÂÈ· ÛÂ ·ÈÌÔÎ¿ı·ÚÛË. ªÂÙ¿ ÙËÓ ÂÈÏÔÁ‹ ÙÔ˘ Â›-

‰Ô˘˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, ÙË˜ ÔÔ›·˜ Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È Ë

¤ÓÙ·ÛË Ú¤ÂÈ Ó· ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È ‚·ıÌÈ·›ˆ˜, Ú¤ÂÈ

Ù· ¿ÙÔÌ· Ó· ÚÔÂÙÔÈÌ·ÛıÔ‡Ó Î·Ù·ÏÏ‹Ïˆ˜. ¶¤Ú·Ó

ÙÔ˘ ÁÂÁÔÓfiÙÔ˜ fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÍÂÎÈÓ¿

ÌÂ ÔÏ‡ „ËÏ¤˜ ‹ ÔÏ‡ ¯·ÌËÏ¤˜ ÙÈÌ¤˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜, Ë

Ì¤ÙÚËÛË ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÚÈÓ, ÂÈ

‰˘Ó·ÙfiÓ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È ÔˆÛ‰‹ÔÙÂ Î·È ÌÂ-

Ù¿ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÁÈ· ·ÚÎÂÙ¤˜ ÒÚÂ˜ (ÙÔ˘Ï¿-

¯ÈÛÙÔÓ ‰¤Î·). ∞˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ó· Â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È

Î·È ¿ÏÏÂ˜ ÊÔÚ¤˜, Ô‡Ùˆ˜ ÒÛÙÂ Ó· Á›ÓÂÈ ·ÓÙÈÏËÙ‹ Ë

Â›‰Ú·ÛË ÙÔ˘ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ˘ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ¿-

ÛÎËÛË˜ ÛÙË ÁÏ˘Î·ÈÌ›·. ΔÚÔÔÔ›ËÛË ÙÔ˘ ÚÔ-

ÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ Û˘ÓÂ¿ÁÂÙ·È Î·È Ó¤Ô˘˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘˜ ÁÏ˘-

Îfi˙Ë˜. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË ÙÒÛË˜ ÙÔ˘ Û·Î¯¿ÚÔ˘ Â›Ó·È

‰˘Ó·Ù‹ Ë ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÚÔËÁËıÂ›Û·˜ ‰fiÛË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›-

ÓË˜ Ì¤¯ÚÈ Î·È 90%, Ë ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÂÈÏ¤ÔÓ ·ÏÒÓ

˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ÚÈÓ, Î·Ù¿ (30-60 g/h ¿ÛÎËÛË˜) Î·È

ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, ÂÓÒ ·˘ÙÔÓfiËÙË Â›Ó·È Ë ·ÔÊ˘Á‹

ÙË˜ ¤ÓÂÛË˜ ÎÔÓÙ¿ ÛÙÔ˘˜ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘˜ Ì‡Â˜. ™Â Â-

Ú›ÙˆÛË ÌË ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌ¤ÓË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜,

fiˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Û˘¯Ó¿ ÛÂ ·È‰È¿ Î·È ÂÊ‹‚Ô˘˜, Ë

Ï‹„Ë ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Â›Ó·È Ë ÌfiÓË Ï‡ÛË, ÂÎÙfi˜ ·Ó

ÙÔ ¿ÙÔÌÔ Ê¤ÚÂÈ ·ÓÙÏ›· ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜, ÔfiÙÂ ÌÔÚÂ›

Ó· Á›ÓÂÈ ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ Ú˘ıÌÔ‡ ¤Á¯˘ÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›-

ÓË˜ ‹ Î·È ‰È·ÎÔ‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙË˜. 

™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÙÔ ¿ÙÔÌÔ ÌÂ ™¢ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ-

Â› Û¯‹Ì· basal – bolus, Â›Ó·È Î·Ïfi Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È

Ë ¿ÛÎËÛË ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ÙË ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÙÔ˘ ·Ó·ÏfiÁÔ˘

ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ù·¯Â›·˜ ‰Ú¿ÛË˜ ‹ ÛÙÔ ‰È¿ÛÙËÌ· 3-4 ÒÚÂ˜

ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ·ÓıÚÒÈÓË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ù·¯Â›·˜

‰Ú¿ÛË˜. ∞Ó ·˘Ùfi fiÌˆ˜ Û˘Ì‚Â› Â›Ó·È Î·Ïfi Ó· ÌÂÈˆ-

ıÂ› Ë ‰fiÛË ÙÔ˘ ·Ó·ÏfiÁÔ˘ ·ÎfiÌË Î·È ÛÂ ¿ÛÎËÛË

¤ÓÙ·ÛË˜ ÛÙÔ 25% ÙÔ˘ Vmax. ŸÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Ë

¤ÓÙ·ÛË Î·È Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, ÙfiÛÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂ-

ÚË Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Î·È Ë ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ‰fiÛË˜ ÙË˜ ÈÓ-

ÛÔ˘Ï›ÓË˜ . ™Â ·ÔÁÂ˘Ì·ÙÈÓ‹ ‹ ‚Ú·‰ÈÓ‹ ¿ÛÎËÛË Î·-

ÏfiÓ Â›Ó·È Ó· ÌÂÈÒÓÂÙ·È Î·È Ë ‰fiÛË ÙË˜ ÂfiÌÂÓË˜

«‚·ÛÈÎ‹˜» ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ÁÈ· ·ÔÊ˘Á‹ Ó˘¯ÙÂÚÈÓ‹˜ ˘Ô-

ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜. ∞ÎfiÌË Î·È ÛÂ ·ÓÙ·ÁˆÓÈÛÙÈÎ¿ ·ıÏ‹Ì·Ù·

ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙÔÓ ÚˆÙ·ıÏËÙÈÛÌfi ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÌÂÙ¤¯Ô˘Ó

¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢ 1 ÂÊfiÛÔÓ ÙËÚÔ‡ÓÙ·È Ù· ÚÔ·Ó·ÊÂÚı¤-

ÓÙ· Ì¤ÙÚ·. ∞fi ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ Ô Î›Ó‰˘ÓÔ˜

˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ ÌÂÈÒÓÂÙ·È Â¿Ó ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ¿ÛÎË-

ÛË˜ ˘¿ÚÍÂÈ Û‡ÓÙÔÌÔ ‰È¿ÛÙËÌ· ·Ó·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎË-

ÛË˜ ÌÂÁ¿ÏË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ (.¯. 10 sec maximal sprint).

∞Ó Ë ¿ÛÎËÛË Á›ÓÂÈ ÙÔ Úˆ› ¯ˆÚ›˜ ÙËÓ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÈÓ-

ÛÔ˘Ï›ÓË˜ Î·È ¯ˆÚ›˜ ÚˆÈÓfi Â›Ó·È ‰˘Ó·Ù‹ Ë ·ÔÊ˘Á‹

˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜. ™ÙË ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹ Ë ¯ÔÚ‹ÁËÛË

˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ı· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›·.

™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ÈÓÛÔ˘ÏÈÓÔıÂÚ·Â›·˜ ÌÂ ¤ÙÔÈ-

Ì· ÌÂ›ÁÌ·Ù· ÈÛÔÊ·ÓÈÎ‹˜ Î·È Ù·¯Â›·˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÈÓ-

ÛÔ˘Ï›ÓË˜(split mixed) Ë ‰fiÛË ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ÌÔ-

ÚÂ› Ó· ÌÂÈˆıÂ› Ì¤¯ÚÈ Î·È 50% ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÁÈ·

Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÂ› ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·. ™Â ¿ÙÔÌ· Ô˘ ¯ÚË-

ÛÈÌÔÔÈÔ‡Ó ·ÓÙÏ›· ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ë ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ Ú˘ı-

ÌÔ‡ ¤Á¯˘ÛË˜ ‹ Î·È Ë ÚÔÛˆÚÈÓ‹ ‰È·ÎÔ‹ ÙË˜ ÏÂÈ-

ÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙË˜ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌÈÂ˜

∂›Ó·È fiÌˆ˜ ÛÎfiÈÌÔ Ë Â·Ó¤Ó·ÚÍË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Ó·

Á›ÓÂÙ·È ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. ™Â ÓÂ-

·Ú¿ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ™¢1 Ô˘ ÌÂÙ¤¯Ô˘Ó Â› ËÌ¤ÚÂ˜ ÛÂ

ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·˘ÍËÌ¤ÓË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ (¯ Î·-

Ù·ÛÎËÓÒÛÂÈ˜) ··ÈÙÔ‡ÓÙ·È Û˘¯Ó¤˜ ÌÂÙÚ‹ÛÂÈ˜, ÌÂ›-

ˆÛË ‰fiÛÂˆÓ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÌÂÚ›‰ˆÓ ÙˆÓ ÁÂ˘Ì¿ÙˆÓ
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Î·È ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÂÈÏ¤ÔÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ÁÈ·  ·Ô-

Ê˘Á‹ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌÈÒÓ. °ÂÓÈÎÒ˜ ··ÈÙÂ›Ù·È Û˘ÓÂ¯‹˜

·Ó·ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ Î·È ÂÍ·ÙÔÌ›ÎÂ˘ÛË, ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜

·ÎfiÌË Î·È ÂÌÂÈÚÈÎÒ˜, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙË˜

ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÁÈ· Ó· ¤¯Ô˘ÌÂ Ù· Î·Ï‡-

ÙÂÚ· ‰˘Ó·Ù¿ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.

™Â ¿ÛÎËÛË ˘„ËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ (ÂÚ› ÙÔ 80% ÙÔ˘

Vo2max) ÏfiÁˆ ÙË˜ ÔÏ‡ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ Ë·ÙÈÎ‹˜ ·-

Ú·ÁˆÁ‹˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÚfiÛÏË„Ë ÙË˜

·fi ÙÔ˘˜ Ì˘˜ Î·È ÙË˜ ÌÈÎÚfiÙÂÚË˜ Î·Ù·ÛÙÔÏ‹˜ ÂÓ‰Ô-

ÁÂÓÔ‡˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ

¿ÛÎËÛË Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜(ÂÚ› ÙÔ 50% ÙÔ˘ Vo2max)

˘¿Ú¯ÂÈ ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›· ·ÓÙ› ÁÈ· ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·, Ë

ÔÔ›· ‰È·ÚÎÂ› Ì¤¯ÚÈ Î·È Ì›· ÒÚ· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË.

OÈ ˘„ËÏ¤˜ ÙÈÌ¤˜ ÙˆÓ Î·ÙÂ¯ÔÏ·ÌÈÓÒÓ ÂÍËÁÔ‡Ó ÂÓ Ì¤-

ÚÂÈ ÙÔ Ê·ÈÓfiÌÂÓÔ ·˘Ùfi. ∞fi ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ

™¢ 1 Ô˘ ÌÂÙ¤¯Ô˘Ó ÛÂ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ Ô-

Ï‡ ˘„ËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ (¯ ÛÎÔ˘Ò˜, ÛÚÈÓÙ Ô‰ËÏ·Û›·˜

‹ ‰ÚfiÌÔ˘ ÎÏ) ‚Ú¤ıËÎÂ fiÙÈ Ë Èı·ÓfiÙËÙ· ˘ÔÁÏ˘-

Î·ÈÌ›·˜ Â›Ó·È ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË

¯·ÌËÏfiÙÂÚË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ™Â ÈÓÛÔ˘ÏÈÓÔıÂÚ·Â˘fiÌÂ-

ÓÔ˘˜ ÌÂ ™¢ 2, Ë ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›· ‹Ù·Ó Ï¤ÔÓ ÂÎÛÂÛË-

Ì·ÛÌ¤ÓË. ∂›Ó·È Èı·ÓfiÓ Ó· ··ÈÙËıÂ› ¯ÔÚ‹ÁËÛË ÈÓ-

ÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ù·¯Â›·˜ ‰Ú¿ÛË˜ ·Ì¤Ûˆ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË

ÁÈ· ÙËÓ ·ÔÊ˘Á‹ ÙË˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ˘ÂÚÁÏ˘Î·È-

Ì›·˜. ™Â Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓ· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎË-

ÛË˜ ˘„ËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ Ë ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›· ·Ì‚Ï‡ÓÂÙ·È

ÏfiÁˆ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹˜ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÛÙËÓ ¿ıÏËÛË.

™Â ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÂÓ·ÏÏ·Á‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ¯·ÌË-

Ï‹˜ ÌÂ ˘„ËÏ‹ ¤ÓÙ·ÛË (¯ ÔÌ·‰ÈÎ¿ ·ıÏ‹Ì·Ù·, ·È-

¯Ó›‰È ·È‰ÈÒÓ ÎÏ) fiÔ˘ Ë ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ¯·ÌËÏ‹˜

¤ÓÙ·ÛË˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›Ù·È ·fi Û‡ÓÙÔÌ· ‰È·ÛÙ‹Ì·Ù·

¿ÛÎËÛË˜ ˘„ËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜, Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ˘ÔÁÏ˘Î·È-

Ì›·˜ Â›Ó·È Î·È ¿ÏÈ ÌÂÈˆÌ¤ÓË. Δ· ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù·

·˘Ù¿ Â›Ó·È Î·Ù¿ÏÏËÏ· ÁÈ· ·È‰È¿ Î·È ÓÂ·ÚÔ‡˜ ÂÓ‹-

ÏÈÎÂ˜ Î·È fi¯È ÁÈ· ¿ÙÔÌ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ ËÏÈÎ›·˜.

∂ÎÙfi˜ ·fi ÙËÓ ·ÂÚÔ‚ÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË, ˘¿Ú¯ÂÈ Î·È

Ë ÏÂÁfiÌÂÓË ¿ÛÎËÛË ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜, Ë ÔÔ›· Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È

ÛÂ ¿ÙÔÌ·, ÛÙ· ÔÔ›· ·ÓÙÂÓ‰Â›ÎÓ˘Ù·È Ë ·ÂÚÔ‚ÈÎ‹

¿ÛÎËÛË (fiˆ˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ÂÈ-

ÏÔÎ¤˜ Î·È ‚·ÚÈ¿ ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ ÓÂ˘ÚÔ¿ıÂÈ·), ÂÓÒ

ÌÔÚÂ› Ó· Û˘Ó‰˘·ÛıÂ› ÌÂ ÙËÓ ·ÂÚÔ‚ÈÎ‹. ∏ ¿ÛÎËÛË

·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ ¤¯ÂÈ ÔÏ‡ Â˘ÓÔ˚Î‹ Â›‰Ú·ÛË ÛÙË Ì˘˚Î‹

Ì¿˙·, ÙËÓ ÔÛÙÈÎ‹ ˘ÎÓfiÙËÙ· Î·È ÙÈ˜ ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎ¤˜ ·-

Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ™¢ 2. ∞ÚÎÂÙ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜

¤‰ÂÈÍ·Ó Â›ÛË˜ Â˘ÓÔ˚Î‹ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ·ÓÙ›-

ÛÙ·ÛË˜ Î·È ÛÙÔ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ¤ÏÂÁ¯Ô ·ÚfiÌÔÈÔ ÌÂ ·˘-

Ù‹ ÙË˜ ·ÂÚÔ‚ÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜. ¢ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó fiÌˆ˜ ·Ú-

ÎÂÙ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ Ô˘ Ó· ‰Â›¯ÓÔ˘Ó ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ÛÙË

Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙË˜ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Ô‡ÙÂ Î·È ÂÈ‰ÈÎ¤˜ Û˘-

ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÁÈ· ÙÚÔÔÔ›ËÛË ÙË˜ ‰fiÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜,

ÁÂÁÔÓfi˜ Ô˘ Â›Ó·È ·ÚÎÂÙ¿ ·Ú¿ÍÂÓÔ ‰Ôı¤ÓÙÔ˜ ÙÔ˘

ÌÂÁ¿ÏÔ˘ ·ÚÈıÌÔ‡ ÈÓÛÔ˘ÏÈÓÔıÂÚ·Â˘fiÌÂÓˆÓ ·Ùfi-

ÌˆÓ ÌÂ ™¢ 2 Î·È ÙÔ˘ fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË Ì·˙› ÌÂ ÙË ‰›·ÈÙ·

ıÂˆÚÔ‡ÓÙ·È ÔÈ ‚·ÛÈÎÔ› ˘ÏÒÓÂ˜ ÙË˜ ·ÓÙÈ‰È·‚ËÙÈÎ‹˜

ıÂÚ·Â›·˜. ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Â›ÛË˜ ÂÎÙ›ÌËÛË ÙË˜ Û˘¯Ófi-

ÙËÙ·˜ ÙË˜ ˘Ô- ‹ ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Ù·

‰È¿ÊÔÚ· Â›‰Ë ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ (.¯. ¿ÚÛË

‚·ÚÒÓ, bodybuilding ÎÏ).

™˘ÌÂÚ·ÛÌ·ÙÈÎ¿ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Ô‡ÌÂ fiÙÈ Ë

¿ÛÎËÛË ÛÂ fiÏ· Ù· Â›‰Ë ÙË˜ ¤¯ÂÈ Â˘ÓÔ˚Î¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜

ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË. ∏ ·ÂÚÔ‚ÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Ú¤ÂÈ

Ó· Û¯Â‰È¿˙ÂÙ·È ÚÔÛÂÎÙÈÎ¿ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÈÓÛÔ˘ÏÈ-

ÓÔıÂÚ·Â˘fiÌÂÓÔ ™¢ Ô‡Ùˆ˜ ÒÛÙÂ Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÙË˜

˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ ‹ ÙË˜ ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Ó· Â›Ó·È Ë ÌÈ-

ÎÚfiÙÂÚË ‰˘Ó·Ù‹. ∏ Î·Ù·ÓfiËÛË ÙˆÓ ÌË¯·ÓÈÛÌÒÓ Ô˘

Ô‰ËÁÔ‡Ó Â›ÙÂ ÛÙËÓ ˘ÔÁÏ˘Î·ÈÌ›· Â›ÙÂ ÛÙËÓ ˘ÂÚÁÏ˘-

Î·ÈÌ›· Î·Ù¿ Î·È ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË Â›Ó·È ·ÔÏ‡Ùˆ˜

··Ú·›ÙËÙË ÁÈ· Ù· ÂˆÊÂÏ‹ ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙˆÓ

ÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË.
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