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ÕÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË

¶ÂÚ›ÏË„Ë

∂›Ó·È Ï¤oÓ ÎoÈÓ¿ ·o‰ÂÎÙfi fiÙÈ Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË
·oÙÂÏÂ› ‚·ÛÈÎfi ·Ú¿ÁoÓÙ· ÙË˜ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜
ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË Û·Î¯·ÚÒ‰o˘˜ ‰È·‚‹ÙË. ∆· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· ÛÙ· Úo-
ÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎËÛË˜ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È fiÏo Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo Ë
¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË (‹ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜) ·Êo‡ oÏÏ¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ ¤¯o˘Ó
·o‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ ·˘Ùfi Ùo Â›‰o˜ ¿ÛÎËÛË˜ Â›Ó·È ÂÍ›Ûo˘ ·ÛÊ·Ï¤˜ Î·È
·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi fiˆ˜ Î·È Ë ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË. ∏ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ‰‡-
Ó·Ù·È Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÛÙoÓ ¤ÏÂÁ¯o ÙË˜ ÁÏ˘Îfi-
˙Ë˜ Î·È ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ Î·ıÒ˜ Î·È ÛÙË Ì˘˚Î‹ ‰‡Ó·ÌË, ÂÓÒ
ÌoÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ıÂÙÈÎ¿ ÙË Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜, ÙËÓ ·Óo¯‹
ÛÙËÓ ÎfiˆÛË Î·È Ùo ‚Èo¯ËÌÈÎfi ÚoÊ›Ï ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ. ™˘ÁÎÚÈÙÈÎ¤˜ Ì¿-
ÏÈÛÙ· ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯o˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ o Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È
¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÂÈÊ¤ÚÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ·fi fiÙÈ Ë
·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ·fi ÌfiÓË ÙË˜. ∫·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË Ë ¤ÓÙ·ÛË
Â›Ó·È ¯·ÌËÏ‹-Ì¤ÙÚÈ· (40-50% ÙË˜ Ì›·˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ Â·Ó¿ÏË„Ë˜) Î·È ÂÈ-
Ï¤ÁoÓÙ·È 8-10 ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, ÛÙÈ˜ oo›Â˜ ÂÎÙÂÏo‡ÓÙ·È 10-15 Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜,
‰‡o ˆ˜ ÙÚÂÈ˜ ÊoÚ¤˜. ™‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ o‰ËÁ›Â˜ ÙË˜ ∞ÌÂÚÈ-
Î·ÓÈÎ‹˜ ∞ıÏËÙÈ·ÙÚÈÎ‹˜ ∂Ù·ÈÚÂ›·˜ ¤Ó· oÏoÎÏËÚˆÌ¤Óo ÚfiÁÚ·ÌÌ·
¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË ı· Ú¤ÂÈ
Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ, ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È·, Î·È ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ
Û˘¯ÓfiÙËÙ· Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ ‰‡o ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·. 

EÈÛ·ÁˆÁ‹ 

H ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ¤¯ÂÈ Ï¤oÓ ·Ó·ÁÓˆÚÈÛÙÂ› ˆ˜ ··Ú·›ÙËÙo
Ì¤Ûo ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË Û·Î¯·ÚÒ‰Ë
‰È·‚‹ÙË (™¢). µÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜ (ÌÂ›ˆÛË ÛˆÌ·-
ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜, ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ Ï›o˘˜) Î·È Ùo˘ ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎo‡ ÚoÊ›Ï, ÌÂ›-
ˆÛË ÙˆÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡Óo˘, ·‡ÍËÛË ÙË˜
·Óo¯‹˜ Ùo˘ oÚÁ·ÓÈÛÌo‡ ÛÙËÓ ÎfiˆÛË, Î·Ï‡ÙÂÚo˜ ¤ÏÂÁ¯o˜ ÙˆÓ ÂÈ-
¤‰ˆÓ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·È ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ ¤¯o˘Ó
ÂÎÙÂÓÒ˜ ·Ó·ÊÂÚıÂ› ÛÙË ‚È‚ÏÈoÁÚ·Ê›· ˆ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ Û˘ÛÙËÌ·-
ÙÈÎ‹˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·˘Ù‹ ÙËÓ Î·ÙËÁoÚ›· ·ÛıÂÓÒÓ1-3.

∆· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ·, ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË,
ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È fiÏo Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË (‹ ·ÓÙÈÛÙ¿-
ÛÂÈ˜) ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™¢. O Smutok Î·È Û˘Ó.4 ‹Ù·Ó ·fi Ùo˘˜ ÚÒÙo˘˜
o˘ ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·Óo¯‹˜ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·Ù¿
12% Î·ıÒ˜ Î·È ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ Î·Ù¿ 22% ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·Ú-
ÌoÁ‹ ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 20 Â‚‰oÌ¿-
‰ˆÓ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·ıÒ˜ Î·È ÛÂ
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ™¢. ™Â ·ÚÎÂÙ¤˜ ÓÂfiÙÂÚÂ˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ ¤¯ÂÈ ÙÂÎ-
ÌËÚÈˆıÂ› fiÙÈ ·˘Ùfi Ùo Â›‰o˜ ¿ÛÎËÛË˜ Â›Ó·È ·ÛÊ·Ï¤˜ Î·È ÌoÚÂ› Ó·
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ÚoÎ·Ï¤ÛÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜, Û˘ÁÎÚ›ÛÈÌÂ˜
ÌÂ ·˘Ù¤˜ ÙË˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜5-9. µ¿ÛÂÈ ÙˆÓ Úfi-
ÛÊ·ÙˆÓ ÂÈÛÙËÌoÓÈÎÒÓ ÂÍÂÏ›ÍÂˆÓ Î·È Û‡ÌÊˆÓ· Î·È
ÌÂ ÙÈ˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›Â˜ o‰ËÁ›Â˜ ÙË˜ ∞ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎ‹˜ ∞ıÏË-
ÙÈ·ÙÚÈÎ‹˜ ∂Ù·ÈÚÂ›·˜ (∞CSM 2000) ¤Ó· oÏoÎÏËÚˆ-
Ì¤Óo ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ ı·
Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ, ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È·
Î·È ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ Û˘¯ÓfiÙËÙ· Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ ‰‡o
ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·. 

™Îofi˜ Ùo˘ ¿ÚıÚo˘ ·˘Ùo‡ Â›Ó·È Ó· ·Úo˘ÛÈ¿-
ÛÂÈ (Ì¤Û· ·fi ÙËÓ ·Ó·ÛÎfiËÛË ÙË˜ Û‡Á¯ÚoÓË˜ ‚È-
‚ÏÈoÁÚ·Ê›·˜) ÙÈ˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ Î·È Ù· oÊ¤ÏË o˘
ÚoÎ·ÏÂ› Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÚoÁÚ·ÌÌ¿-
ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ·Ú·Ì¤ÙÚo˘˜ fiˆ˜ Ë Û‡-
ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜, Ù· Â›Â‰· ÏÈÈ‰›ˆÓ, o ¤ÏÂÁ-
¯o˜ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜, Ë Î·Ú‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹ ÏÂÈÙo˘Ú-
Á›· Î·È Ë Ì˘˚Î‹ ‰‡Ó·ÌË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË
Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË.

ÕÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË: ÂÓÓoÈoÏoÁÈÎ‹ ÚoÛ¤ÁÁÈÛË

∏ ·Ó¿Ù˘ÍË ÙË˜ Ì˘ÈÎ‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÌoÚÂ› Ó·
ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› ÌÂ ‰È·ÊoÚÂÙÈÎ¤˜ ÌÂıfi‰o˘˜ ·ÏÏ¿ Î·È
ÙÚfio˘˜ oÚÁ¿ÓˆÛË˜ ÙË˜ ÚofiÓËÛË˜. O Ï¤oÓ ÂÓ-
‰Â‰ÂÈÁÌ¤Óo˜ Î·È o Èo Û˘¯Ó¿ ÂÊ·ÚÌo˙fiÌÂÓo˜ ÙÚfi-
o˜ ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÛÂ ÏËı˘ÛÌo‡˜
o˘ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙o˘Ó ¯ÚfiÓÈÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ ·oÙÂÏÂ› Ë
Î˘ÎÏÈÎ‹ ÚofiÓËÛË10,11. O fiÚo˜ Î˘ÎÏÈÎ‹ Úofi-
ÓËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ (circuit weight training) ·Ó·-
Ê¤ÚÂÙ·È ÛÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË Ì›·˜ ÛÂÈÚ¿˜ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ‰‡-
Ó·ÌË˜ (Û˘Ó‹ıˆ˜ 8-12) ÙˆÓ ¿Óˆ Î·È Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ ÌÂ
ÌË¯·ÓÈÎ¿ ‚¿ÚË (Ì¤Ûˆ ‰˘Ó·ÌÈÎo‡ Ù‡o˘ Ì˘ÈÎÒÓ
Û˘ÛÙoÏÒÓ (Û˘Ó‹ıˆ˜ 10-15 Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜) ÛÂ Ì›·
Ì¤ÙÚÈ· ¤ÓÙ·ÛË (Û˘Ó‹ıˆ˜ 40-60 % ÙË˜ Ì›·˜ Ì¤ÁÈ-
ÛÙË˜ Â·Ó¿ÏË„Ë˜, ME) ‰È·ÙËÚÒÓÙ·˜ ¤Ó· Ì¤ÙÚÈo
Ú˘ıÌfi ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜. OÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‰È·‰¤¯oÓÙ·È Ë Ì›·
ÙËÓ ¿ÏÏË ÌÂ ÌÈÎÚfi ‰È¿ÏÂÈÌÌ· (Û˘Ó‹ıˆ˜ 30-90 s)
Î·È ÌfiÏÈ˜ ·˘Ù¤˜ oÏoÎÏËÚˆıo‡Ó Ì›· ÊoÚ¿ (1o˜ Î‡-
ÎÏo˜) ÌÂÛo-Ï·‚Â› ¤Ó· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚo ‰È¿ÏÂÈÌÌ· (Û˘-
Ó‹ıˆ˜ 3-5 ÏÂÙÒÓ). ™˘ÓoÏÈÎ¿ ÂÎÙÂÏo‡ÓÙ·È 2-3 ÛÂÈ-
Ú¤˜ (Î‡ÎÏoÈ). ™Îofi˜ ÙË˜ Î˘ÎÏÈÎ‹˜ ÚofiÓËÛË˜
Â›Ó·È Ë ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ·ÓÙo¯‹˜ Î·È fi¯È ÙfiÛo
ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜. ∞˘Ùo‡ Ùo˘ Â›‰o˘˜ Ë ¿ÛÎËÛË
‰ÂÓ ¤¯ÂÈ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ÂÍ·ÓÙÏËÙÈÎ‹ ÚofiÓËÛË
ÛÙËÓ oo›· ˘o‚¿ÏÏoÓÙ·È ·ıÏËÙ¤˜ ÙË˜ ¿ÚÛË˜ ‚·-
ÚÒÓ ‹ ÌÂ ÙËÓ ÚofiÓËÛË ‰‡Ó·ÌË˜ ÙˆÓ ·ıÏËÙÒÓ
ÛˆÌ·Ùo‰oÌÈÎ‹˜ (body builders). ∂ÈÏ¤oÓ, oÈ ÎÈ-
Ó‹ÛÂÈ˜ o˘ ÂÎÙÂÏo‡ÓÙ·È Â›Ó·È ‰˘Ó·ÌÈÎo‡ ¯·Ú·ÎÙ‹-
Ú· ‹ ·ÏÏÈÒ˜ ÈÛoÙoÓÈÎ¤˜ (Ë Î›ÓËÛË ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È
Ì¤Ûˆ ÌÂÙ·‚oÏ‹˜ Ùo˘ Ì‹Îo˘˜ Ùo˘ Ì˘fi˜ Î·È fi¯È Ì¤-
Ûˆ ÌÂÙ·‚oÏ‹˜ ÙË˜ Ù¿ÛË˜ fiˆ˜ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÛÙËÓ
ÈÛoÌÂÙÚÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË), ÂÓÒ ·o˘ÛÈ¿˙o˘Ó oÈ ÈÛoÌÂ-
ÙÚÈÎ¤˜ Û˘Û¿ÛÂÈ˜.

¶ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË 

OÈ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ o˘ ·Ó·Ì¤ÓoÓÙ·È
ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ·˘Ùo‡ Ùo˘ Â›‰o˘˜ ¿ÛÎËÛË˜ ·-
ÊoÚo‡Ó ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ Ì¿˙·˜ (Î·È Î·Ù¿
Â¤ÎÙ·ÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ Î·È ·ÓÙo¯‹˜), ÙË ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË Ùo˘ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎo‡ ÂÏ¤Á¯o˘, ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜
Û‡ÛÙ·ÛË˜ Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜, Ùo˘ ‚Èo¯ËÌÈÎo‡ ÚoÊ›Ï Î·È
ÙË˜ Î·Ú‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜.

™‡ÛÙ·ÛË ÛÒÌ·Ùo˜: ÛÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙoÌ· Ë ¿ÛÎËÛË
ÌÂ ‚¿ÚË ÂÈÊ¤ÚÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎo‡ ‚·ıÌo‡ Ì˘˚Î‹ ˘ÂÚ-
ÙÚoÊ›· Î·È ·‡ÍËÛË ÙË˜ ¿ÏÈË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ Ì¿˙·˜
¯ˆÚ›˜ Ó· ÌÂÙ·‚¿ÏÏÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Ùo ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿-
Úo˜12. H ÌÂ›ˆÛË ˆÛÙfiÛo o˘ ÚoÎ·ÏÂ›Ù·È ÛÙo o-
ÛoÛÙfi ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ Ï›o˘˜ (Ì¿˙·˜ Ï›o˘˜) Â›Ó·È o-
Ï‡ ÌÈÎÚfiÙÂÚË Û˘ÁÎÚÈÓfiÌÂÓË ÌÂ ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯Ë o˘
·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÌÂÙ¿ ·fi ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË, ÁÂÁoÓfi˜
o˘ ·o‰›‰ÂÙ·È ÛÙË ÌÈÎÚfiÙÂÚË ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ‰·¿ÓË
Î·È ÛÙËÓ ÂÓÂÚÁoo›ËÛË ÌÈÎÚfiÙÂÚË˜ Ì˘˚Î‹˜ Ì¿˙·˜
o˘ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË13. 

™Â Û¯ÂÙÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ o˘ ·ÊoÚo‡Û·Ó ÙÈ˜ Úo-
Û·ÚÌoÁ¤˜ ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜ ÌÂÙ¿ ·fi ¿-
ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È
oÌoÊˆÓ›·. O Honkola Î·È Û˘Ó.6 ·Ó·Ê¤Úo˘Ó ÌÈÎÚ‹
·ÏÏ¿ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜ ÌÂ-
Ù¿ ·fi ¤ÓÙÂ Ì‹ÓÂ˜ ÂÊ·ÚÌoÁ‹˜ ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜
¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ 18 ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë
‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, ¿ÏÏoÈ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜ ‰ÂÓ ·-
Ó·Ê¤Úo˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÛÒ-
Ì·Ùo˜ ÙfiÛo ÌÂÙ¿ ·fi ‚Ú·¯‡‚È·7,8 fiÛo Î·È ÌÂÙ¿ ·fi
ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ ¯ÚoÓÈÎ‹˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜4. OÈ
‰È·ÊoÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÂÚÂ˘ÓÒÓ Èı·ÓfiÓ Ó· Û¯Â-
Ù›˙oÓÙ·È ÌÂ Ù· ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÂÊ·ÚÌo˙fiÌÂÓˆÓ
ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ Î·ıÒ˜ Î·È ÌÂ ÙÈ˜ ‰È·ÊoÚÂ-
ÙÈÎ¤˜ ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ o˘ ¯ÚËÛÈÌooÈo‡ÓÙ·È ÁÈ· ÙËÓ
·ÍÈoÏfiÁËÛË ÙË˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜, ÂÓÒ ı· Ú¤-
ÂÈ Ó· ·Ó·ÊÂÚıÂ› fiÙÈ ÛÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ Ë ¿ÛÎËÛË
ÌÂ ‚¿ÚË ÂÊ·ÚÌfiÛÙËÎÂ ·˘ÙoÙÂÏÒ˜.

∞ÓÙ›ıÂÙ·, ÛÂ ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ fio˘ ÂÊ·Ú-
ÌfiÛÙËÎ·Ó ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· Û˘Ó‰˘·ÛÌo‡ ‰‡Ó·ÌË˜ Î·È
·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜
ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜ ÙfiÛo ÛÂ
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂÙ·‚oÏÈÎfi Û‡Ó‰ÚoÌo14 fiÛo Î·È ÛÂ
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ™¢ Ù‡o˘ 215. ¶ÚfiÛÊ·Ù· o
Maiorana Î·È Û˘Ó.15 ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË
Ùo˘ ¿¯o˘˜ ÙˆÓ ‰ÂÚÌ·ÙoÙ˘¯ÒÓ Î·È Ùo˘ oÛo-ÛÙo‡
Ï›o˘˜ (¯ˆÚ›˜ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜ ÛÙo ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿Úo˜ Î·È
ÛÙÈ˜ ÂÚÈÊ¤ÚÂÈÂ˜) ÛÂ 16 ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂÙ¿ ·fi 8
Â‚‰oÌ¿‰Â˜ ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌo‡ ¿ÛÎË-
ÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË Î·È ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜, ÁÂÁoÓfi˜ o˘
˘o‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ¿ÏÈË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ Ì¿-
˙·˜ ÌÂ Ùo ÂÓ ÏfiÁˆ ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜. ¶·ÚfiÌoÈ·
‹Ù·Ó Î·È Ù· Â˘Ú‹Ì·Ù· ‰ÈÎ‹˜ Ì·˜ ÂÚÁ·Û›·˜ ÛÙËÓ o-



o›· ‰È·ÈÛÙÒÛ·ÌÂ fiÙÈ ¤Ó· Û˘Ó‰˘·ÛÙÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ·
¿ÛÎËÛË˜ ÌoÚÂ› Ó· ÌÂÈÒÛÂÈ Ùo oÛoÛÙfi Ï›o˘˜ Î·Ù¿
5.3% ÌÂÙ¿ ·fi ¯ÚoÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· 4 ÌËÓÒÓ ÛÂ ÌÂÙÂ-
ÌËÓÓo·˘ÛÈ·Î¤˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ™¢ Ù‡o˘
216. ªÂ ‚¿ÛË Ù· ·Ú·¿Óˆ Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ı·
Ú¤ÂÈ Ó· ıÂˆÚÂ›Ù·È ˆ˜ ¤Ó· ·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi Ì¤Ûo
ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜ ÛÂ ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ ÛÙÈ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ o˘ Û˘Ó‰˘¿˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ
·ÂÚfi‚È·, ÂÓÒ ‰ÂÓ Ê·›ÓÂÙ·È Ó· ÚoÎ·ÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜
ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ fiÙ·Ó ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ·˘ÙoÙÂÏÒ˜.

∂›Â‰· ÏÈÈ‰›ˆÓ: Ë ÏÂÈoÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ‰È·‚Ë-
ÙÈÎÒÓ ·ÛıÂÓÒÓ ·Úo˘ÛÈ¿˙ÂÈ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÛÙ· Â›-
Â‰· ÏÈÈ‰›ˆÓ ÌÂ Û˘¯ÓfiÙÂÚÂ˜ Ù· ˘„ËÏ¿ Â›Â‰·
ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Î·È Ù· ¯·ÌËÏ¿ Â›Â‰· ÙË˜ HDL-
¯oÏËÛÙÂÚfiÏË˜. ∏ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ¤-
¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ Ùo ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎfi
ÚoÊ›Ï ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 1 Î·È 217-18,
ÂÓÒ oÈ ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯Â˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ
‚¿ÚË ‰ÂÓ ¤¯o˘Ó ·oÛ·ÊËÓÈÛÙÂ› Ï‹Úˆ˜5,6,14.

O Wallace Î·È Û˘Ó.14 ‹Ù·Ó ·fi Ùo˘˜ ÚÒÙo˘˜, oÈ
oo›oÈ ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‚Èo¯ËÌÈÎ¤˜ ÚoÛ·Ú-
ÌoÁ¤˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ Û˘Ó-
‰˘·ÛÌo‡ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË Î·È ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÛÂ ¿ÙoÌ· ÌÂ ˘ÂÚÈÓÛo˘ÏÈÓ·ÈÌ›· Î·È ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÌÂ-
Ù·‚oÏÈÎo‡ Û˘Ó‰ÚfiÌo˘. ™˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤Ó· ·Ú·ÙËÚ‹ıË-
ÎÂ ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Î·Ù¿ 21% (¤Ó·ÓÙÈ
16% ÙË˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜) Î·ıÒ˜ Î·È ·‡ÍËÛË ÙË˜
HDL-¯oÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·Ù¿ 16% (¤Ó·ÓÙÈ 9% ÙË˜ ·ÂÚfi-
‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜) ÌÂÙ¿ ·fi 14 Â‚‰oÌ¿‰Â˜ ÚofiÓËÛË˜.
¶·ÚoÌo›ˆ˜, o ∏onkola Î·È oÈ Û˘Ó.7 ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÛÙ· Â›Â‰· oÏÈÎ‹˜ ¯oÏËÛÙÂÚfiÏË˜
(12%), ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ (20%) Î·È ÙË˜ LDL-
¯oÏËÛÙÂÚfiÏË˜ (14%) ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÂÓfi˜
ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË (8-10 ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, 2
ÛÂÙ, 12-15 Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜) ÁÈ· ¤ÓÙÂ Ì‹ÓÂ˜ ÛÂ ‰Â-
Î·o¯ÙÒ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 ¯ˆ-
Ú›˜ ˆÛÙfiÛo Ë HDL-¯oÏËÛÙÂÚfiÏË Ó· ÌÂÙ·‚ÏËıÂ› ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ¿. ™Â ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ ÙÈ˜ ·Ú·¿Óˆ ÂÚÁ·Û›Â˜, o
Eriksson Î·È oÈ Û˘Ó.5 ‰ÂÓ ·Ó·Ê¤Úo˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË ÛÙ· Â›Â‰· ÏÈÈ‰›ˆÓ ÌÂÙ¿ ·fi 4 Â‚‰oÌ¿‰Â˜
¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜.  

™ÙË ‰ÈÂıÓ‹ ‚È‚ÏÈoÁÚ·Ê›· ˘¿Ú¯ÂÈ ‰È¯oÁÓˆÌ›·
ÁÈ· Ùo ·Ó ·˘Ùfi Ùo Â›‰o˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎ·-
Ï¤ÛÂÈ ıÂÙÈÎ¤˜ ‚Èo¯ËÌÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÙfiÛo ÛÂ ̆ ÁÈ‹
¿ÙoÌ· fiÛo Î·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ¯ÚfiÓÈÂ˜ ·ı‹ÛÂÈ˜ Û˘-
ÌÂÚÈÏ·Ì‚·ÓoÌ¤Óo˘ Î·È Ùo˘ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË
ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ÌÈÎÚ‹˜ Ùo˘ Â›‰Ú·ÛË˜ ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘
ÛÒÌ·Ùo˜ Î·È ÛÙË ÌÈÎÚ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ Úfi-
ÛÏË„Ë˜ oÍ˘ÁfiÓo˘19-21. ∞ÓÙ›ıÂÙ·, ¿ÏÏoÈ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜
˘oÛÙËÚ›˙o˘Ó fiÙÈ ‰ÂÓ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË Ë ·‡ÍËÛË
ÙË˜ VO2max ‹ Ë ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ Ï›o˘˜ Ì¤Ûˆ
¿ÛÎËÛË˜ ÚoÎÂÈÌ¤Óo˘ Ó· ‚ÂÏÙÈˆıÂ› Ùo ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎfi
ÚoÊ›Ï22. ∂Ó‰È·Ê¤ÚoÓ ¿ÓÙˆ˜ ·Úo˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÌÈ· ÌÂ-

Á¿ÏË ÂÈ‰ËÌÈoÏoÁÈÎ‹ ¤ÚÂ˘Ó· ÛÙËÓ oo›· Û˘ÌÌÂÙÂ›-
¯·Ó 8.499 ¿ÙoÌ· Î·È ÛÙËÓ oo›· ·o‰Â›¯ÙËÎÂ fiÙÈ
·˘Ùo› o˘ Á˘ÌÓ¿˙oÓÙ·Ó Î¿ÓoÓÙ·˜ ÚofiÓËÛË ‰‡Ó·-
ÌË˜ 4-7 ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰· Â›¯·Ó ÌÈÎÚfiÙÂÚo Î›Ó-
‰˘Óo ÁÈ· ÂÌÊ¿ÓÈÛË ˘ÂÚoÏËÛÙÂÚoÏ·ÈÌ›·˜ (∆C>240
mg%)23. ™Â ‰ÈÎ‹ Ì·˜ ÌÂÏ¤ÙË ‰È·ÈÛÙÒÛ·ÌÂ ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ oÏÈÎ‹˜ ¯oÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·Ù¿ 9.4%,
ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ Î·Ù¿ 18.6% Î·ıÒ˜ Î·È ·‡ÍËÛË
ÙË˜ HDL-¯oÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·Ù¿ 5.2% ÌÂÙ¿ ·fi ¤Ó·
ÚfiÁÚ·ÌÌ· Û˘Ó‰˘·ÛÌo‡ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË Î·È ·ÂÚfi-
‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ oÎÙÒ ÌËÓÒÓ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ
ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛo˘24. ¶ÚfiÛÊ·Ù·, ‰È·È-
ÛÙÒÛ·ÌÂ ıÂÙÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÛÙ· Â›Â‰· ÏÈÈ‰›ˆÓ
ÛÂ 9 Á˘Ó·›ÎÂ˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘
2, oÈ oo›Â˜ ·ÎoÏo‡ıËÛ·Ó ·ÚfiÌoÈo ÚfiÁÚ·ÌÌ·
¿ÛÎËÛË˜ ÁÈ· ÌÈ· ÂÚ›o‰o ÙÂÛÛ¿ÚˆÓ ÌËÓÒÓ16. ¶Â-
ÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ ··ÈÙo‡ÓÙ·È ÚoÎÂÈÌ¤Óo˘ Ó·
‰ÈÂÚÂ˘ÓËıÂ› ·Ó ·˘Ùfi Ùo Â›‰o˜ ¿ÛÎËÛË˜ (Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ
‚¿ÚË) ÌoÚÂ› Ó· ıÂˆÚËıÂ› ˆ˜ ¤Ó· ·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi
Ì¤Ûo ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË Ùo˘ ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎo‡ ÚoÊ›Ï ÛÂ
·˘Ù‹ ÙËÓ Î·ÙËÁoÚ›· ·ÛıÂÓÒÓ.   

ŒÏÂÁ¯o˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·È Â˘·ÈÛıËÛ›· ÈÓÛo˘Ï›-
ÓË˜: ‰È·ÛÙ·˘Úo‡ÌÂÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ¤¯o˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ ·-
ıÏËÙ¤˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ·Úo˘ÛÈ¿˙o˘Ó Î·Ï‡ÙÂÚË ·Óo¯‹ ÛÙË
ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·ıÒ˜ Î·È ·˘ÍËÌ¤ÓË Â˘·ÈÛıËÛ›· ÛÙËÓ ÈÓ-
Ûo˘Ï›ÓË Û˘ÁÎÚÈÓfiÌÂÓoÈ ÌÂ Ùo ÁÂÓÈÎfi ÏËı˘ÛÌfi25, 26.
¶·ÚfiÌoÈÂ˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ¤¯o˘Ó ·Ó·ÊÂÚıÂ› Î·È ÛÂ
ÚooÙÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·ÚÌoÁ‹ Úo-
ÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ÙfiÛo ÛÂ ˘ÁÈ‹ ÓÂ·Ú¿
¿ÙoÌ·27 fiÛo Î·È ÛÂ ¿ÙoÌ· ÙÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜28. ™Â ÌÈ·
·fi ÙÈ˜ ÚÒÙÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ o Miller Î·È Û˘Ó.27 ·Ú·Ù‹-
ÚËÛ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ ÓËÛÙÂ›·˜
Î·Ù¿ 37.5% Î·ıÒ˜ Î·È ÙË˜ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ ÈÓÛo˘Ï›-
ÓË˜ Î·Ù¿ 18% (Î·Ù¿ ÙË ‰oÎÈÌ·Û›· ·Óo¯‹˜ ÛÙË ÁÏ˘-
Îfi˙Ë) ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜
¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙoÌ· ÁÈ· 10 Â‚‰oÌ¿‰Â˜.
MÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ‚Ú¤ıËÎÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ Û˘Û¯¤ÙÈÛË
ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ Î·È ÙË˜ ·‡ÍËÛË˜
ÙË˜ ¿ÏÈË˜ Ì¿˙·˜ (r=0.89) Î·Ù·‰ÂÈÎÓ‡oÓÙ·˜ Ùo
fiÛo ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ˘‹ÚÍÂ Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ Ì¿˙·˜. 

∏ ıÂÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ÛÙo
ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌfi ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ o˘ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÛÂ
˘ÁÈ‹ ¿ÙoÌ· ¤‰ˆÛÂ ÙËÓ ÒıËÛË ÁÈ· ÙËÓ ÂÊ·ÚÌoÁ‹
·˘Ùo‡ Ùo˘ Â›‰o˘˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ·-
¯˘Û·ÚÎ›·, ÌÂÙ·‚oÏÈÎfi Û‡Ó‰ÚoÌo, ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ
ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·ıÒ˜ Î·È ÛÂ ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË4,8,14,29,30. 

O Ishii Î·È Û˘Ó.8 ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ·‡-
ÍËÛË Ùo˘ Ú˘ıÌo‡ ·oÚÚfiÊËÛË˜ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·Ù¿
48% ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ¿-
ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÌÂÚÈÎÒÓ Â‚‰oÌ¿‰ˆÓ ÛÂ
ÂÓÓ¤· ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ Ù‡o˘ 2 ¯ˆÚ›˜ ˆÛÙfiÛo Ó·
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·Ú·ÙËÚËıo‡Ó ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÛÙËÓ HbA1c, ÛÙËÓ ·Â-
Úfi‚È· ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Î·È ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜. ∆o
ÚfiÁÚ·ÌÌ· Â›¯Â ¤ÓÙ·ÛË 40-50% ÙË˜ Ì›·˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜
Â·Ó¿ÏË„Ë˜ (ª∂) Î·È Û˘¯ÓfiÙËÙ· 5 ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚-
‰oÌ¿‰·. ¶·ÚoÌo›ˆ˜, o Dunstan Î·È Û˘Ó.7 ¤‰ÂÈÍ·Ó
fiÙÈ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· Î˘ÎÏÈÎ‹˜ ÚofiÓËÛË˜ ÌÂ ·ÓÙÈ-
ÛÙ¿ÛÂÈ˜ (∫¶∞), ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ Ù‡o˘ 2 ËÏÈ-
Î›·˜ 51 ÂÙÒÓ, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ oÎÙÒ Â‚‰oÌ¿‰ˆÓ, ¤ÓÙ·ÛË˜
ÛÙo 60% ÙË˜ 1ª∂ Î·È Û˘¯ÓfiÙËÙ· ¿ÛÎËÛË˜ 3 ÊoÚ¤˜
ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·Óo¯‹˜
ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·È ÛÙËÓ Â˘·ÈÛıËÛ›· ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜. 

A‡ÍËÛË ÙË˜ Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ ¤¯ÂÈ
·Ú·ÙËÚËıÂ› ‹‰Ë ÌÂÙ¿ ·fi ÌÈ· Û˘ÓÂ‰Ú›· ¿ÛÎËÛË˜
ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘-
Îfi˙Ë31. ∆o ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÂÚÈÂÏ¿Ì‚·ÓÂ ÂÎÙ¤ÏÂÛË 7
·ÛÎ‹ÛÂˆÓ (3 ÛÂÙ ÙˆÓ 10-12 Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ) ÛÂ ¤-
ÓÙ·ÛË o˘ ·ÓÙÈÛÙoÈ¯o‡ÛÂ ÛÙo 75% ÙË˜ 1ª∂ Î·È
‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË Î·Ù¿ 21% ÛÙËÓ ‰Ú¿ÛË ÙË˜
ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ ¯ˆÚ›˜ ˆÛÙfiÛo Ó· ÚoÎÏËıo‡Ó ÛËÌ·ÓÙÈ-
Î¤˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÛÙ· Â›Â‰· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜.

O Smutok Î·È Û˘Ó.4 Û˘Ó¤ÎÚÈÓ·Ó ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË
‰‡o ‰È·ÊoÚÂÙÈÎÒÓ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ (·ÂÚfi-
‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜, ÂÓÙ¿ÛÂˆ˜ 50-85% ÙË˜ ª∫™ Î·È ¿-
ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË, ÂÓÙ¿ÛÂˆ˜ 60% ÙË˜ 1ª∂) ÛÙËÓ ·-
Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·È ÛÙË Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜
ÛÂ ¿ÙoÌ· ÌÂ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÛÙo ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌfi ÙË˜ ÁÏ˘-
Îfi˙Ë˜ Î·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ Ù‡Ô˘ 2. ªÂÙ¿ ·fi
Â›ÎoÛÈ Â‚‰oÌ¿‰Â˜ Î·È oÈ ‰‡o oÌ¿‰Â˜ ·Úo˘Û›·Û·Ó
ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙËÓ ·Óo¯‹ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·Ù¿
12% Î·È 16% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·, ÂÓÒ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ˘‹ÚÍÂ
Î·È Ë ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ (ÌÂ›ˆÛË
ÙË˜ Û˘ÁÎ¤ÓÙÚˆÛË˜ Î·Ù¿ 22% Î·È 21% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·). 

Œ¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ o Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿-
ÛÎËÛË˜ Î·È ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ Â-
ÚÈÛÛfiÙÂÚo ÙoÓ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ¤ÏÂÁ¯o ·fi fiÙÈ Ë ·ÂÚfi-
‚È· ¿ÛÎËÛË ·fi ÌfiÓË ÙË˜. O Wallace Î·È Û˘Ó.14 ‰È-
·›ÛÙˆÛ·Ó fiÙÈ Ë ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÂÓfi˜ Û˘Ó‰˘·ÛÙÈÎo‡
ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÁÈ· 14 Â‚‰oÌ¿‰Â˜ ‚ÂÏÙ›ˆ-
ÛÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo ÙËÓ ·Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë (10.8% ¤-
Ó·ÓÙÈ 5.9%) Î·È ÙËÓ Â˘·ÈÛıËÛ›· ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜
(22% ¤Ó·ÓÙÈ 11%) ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎË-
ÛË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ÌÂÙ·‚oÏÈÎo‡ Û˘Ó‰Úfi-
Ìo˘. ¶·ÚoÌo›ˆ˜, o Eriksson Î·È Û˘Ó.32 ÛÂ ÌÈ· Û˘-
ÁÎÚÈÙÈÎ‹ ÌÂÏ¤ÙË ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ‰È·ÊoÚ¤˜ ·Ó¿ÌÂÛ·
ÛÂ ‰‡o ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎËÛË˜. ∂›ÎoÛÈ-‰‡o ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜  ËÏÈÎ›·˜ 40-60 ÂÙÒÓ ¯ˆÚ›ÛÙËÎ·Ó ÛÂ ÙÚÂÈ˜ ‰È·-
ÊoÚÂÙÈÎ¤˜ oÌ¿‰Â˜. ∂Ù¿ ·ÛıÂÓÂ›˜ Û˘ÌÌÂÙÂ›¯·Ó ÛÙo
ÚfiÁÚ·ÌÌ· ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 6 ÌËÓÒÓ,
¤ÓÙ·ÛË˜ ÛÙo 60% ÙË˜ ª∫™ Î·È Û˘¯ÓfiÙËÙ· ¿ÛÎËÛË˜
3 ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·. OÎÙÒ ·ÛıÂÓÂ›˜ ·Ú·Îo-
Ïo‡ıËÛ·Ó Ùo ÚfiÁÚ·ÌÌ· Î˘ÎÏÈÎ‹˜ ÚofiÓËÛË˜ ÌÂ
·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ (∫¶∞, 3ÛÂÙ, 8-10 Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ ÛÂ 8

·ÛÎ‹ÛÂÈ˜) ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 10 Â‚‰oÌ¿‰ˆÓ Î·È Û˘¯ÓfiÙË-
Ù·˜ ¿ÛÎËÛË˜ 3 ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·. ∏ oÌ¿‰· Â-
Ï¤Á¯o˘ (n=7) ‰ÂÓ Û˘ÌÌÂÙÂ›¯Â ÛÂ Î·Ó¤Ó· ·fi Ù·
‰‡o ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎËÛË˜. ªÂÙ¿ ÙË Ï‹ÍË Ùo˘
ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ Ë oÌ¿‰· ·ÂÚfi‚È·˜ ÚofiÓËÛË˜ ·-
Úo˘Û›·ÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Â˘·ÈÛıËÛ›·˜
ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË Î·Ù¿ 14%, ÂÓÒ Ë oÌ¿‰· o˘ ·Îo-
Ïo‡ıËÛÂ ÚofiÓËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛÂ ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË ÙË˜ Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË Î·Ù¿ 22%.
™Â ‰ÈÎ‹ Ì·˜ ÂÚÁ·Û›· ‰È·ÈÛÙÒÛ·ÌÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹
‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ·Óo¯‹˜ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·Ù¿ 12.5% Î·È
‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ Î·Ù¿ 38% ÌÂ-
Ù¿ ·fi Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ Ì‹ÓÂ˜ ÂÊ·ÚÌoÁ‹˜ ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿Ì-
Ì·Ùo˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌo‡ ‰‡Ó·ÌË˜ Î·È ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÛÂ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 216.
º·›ÓÂÙ·È ÏoÈfiÓ fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ÚoÎ·ÏÂ›
ÂÊ¿ÌÈÏÏÂ˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÛÙËÓ ·Óo¯‹ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜
Î·È ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ Û˘ÁÎÚÈÓfiÌÂÓË ÌÂ ÙËÓ
·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ™¢, Â-
ÓÒ fiÙ·Ó ÂÊ·ÚÌfi˙oÓÙ·È Û˘Ó‰˘·ÛÙÈÎ¿ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù·
ÂÌÊ·Ó›˙oÓÙ·È Î·Ï‡ÙÂÚ· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·.

OÈ ÌË¯·ÓÈÛÌo› Ì¤Ûˆ ÙˆÓ oo›ˆÓ Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ
‚¿ÚË ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ Ùo ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌfi ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ‰ÂÓ
Â›Ó·È Ï‹Úˆ˜ Î·Ù·ÓoËÙo›. ¢Â Û¯ÂÙ›˙oÓÙ·È ¿ÓÙˆ˜
··Ú·›ÙËÙ· ÌÂ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜ ÛÙo ÏÈÒ‰Ë ÈÛÙfi ‹ ÛÙËÓ
Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›· ·Êo‡ ¤¯ÂÈ ‚ÚÂıÂ› fiÙÈ Ë
·Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë ‚ÂÏÙÈÒÓÂÙ·È ¯ˆÚ›˜ Ó· Â¤Ïıo˘Ó
ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜ ‹ ÛÙË
VO2max

4,8,33, ÂÓÒ Â›ÛË˜ Â›Ó·È ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ ·˘Ùfi Ùo
Â›‰o˜ ¿ÛÎËÛË˜ ‰ÂÓ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙÈ˜ ‰‡o
·˘Ù¤˜ ·Ú·Ì¤ÙÚo˘˜. ∞o‰›‰ÂÙ·È ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜
¿ÏÈË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ Ì¿˙·˜ (Ê·ÈÓfiÌÂÓo Ì˘˚Î‹˜ ˘ÂÚ-
ÙÚoÊ›·˜) ‰Â‰oÌ¤Óo˘ fiÙÈ o Ì˘˚Îfi˜ ÈÛÙfi˜ Â›Ó·È o ÌÂ-
Á·Ï‡ÙÂÚo˜ ÈÛÙfi˜ ÛÙoÓ oo›o ‰Ú¿ Ë ÈÓÛo˘Ï›ÓË34.

∫·Ú‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜: oÏÏo›
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË ·Úo˘ÛÈ¿˙o˘Ó
¯·ÌËÏ‹ Î·Ú‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· (VO2max).
∞Ó Î·È Ë Û˘Ì‚oÏ‹ ÙË˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙËÓ ·‡-
ÍËÛË ÙË˜ VO2max ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ Â›Ó·È Î·ıoÚÈÛÙÈÎ‹,
Ë ‚ÂÏÙ›ˆÛË o˘ ·Ó·Ì¤ÓÂÙ·È ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·ÚÌoÁ‹
ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË Â›Ó·È ÌÈÎÚ‹. 

¶Ú¿ÁÌ·ÙÈ ‰ÂÓ ¤¯o˘Ó ·Ó·ÊÂÚıÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜
Î·Ú‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÙfiÛo ÌÂÙ¿ ·-
fi ‚Ú·¯‡‚È· ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË7,8

fiÛo Î·È ÌÂÙ¿ ·fi ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË˜ ¯Úo-
ÓÈÎ‹˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™¢4. ™Â Ì›· Û˘Á-
ÎÚÈÙÈÎ‹ ÌÂÏ¤ÙË, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 20 Â‚‰oÌ¿‰ˆÓ, Ë ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË ÙË˜ VO2max ‹Ù·Ó ¯·ÌËÏfiÙÂÚË ÌÂÙ¿ ·fi ¿-
ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË Û˘ÁÎÚÈÓfiÌÂÓË ÌÂ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿-
ÛÎËÛË (7% Î·È 18% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·)4. 

¶ÚoÎÂÈÌ¤Óo˘ Ó· ÌÂÁÈÛÙooÈËıo‡Ó oÈ Î·Ú‰Èo-
·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÙÂÏÂ˘Ù·›· ÂÊ·ÚÌfi-
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˙oÓÙ·È ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· Û˘Ó‰˘·ÛÌo‡ ·ÂÚfi‚È·˜ Î·È ¿-
ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·Óo¯‹ ÛÙË
ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ªπ™¢14,15,30.
¶ÚfiÛÊ·Ù· o Maiorana Î·È Û˘Ó.15 ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Î·Ù¿ 7% ÛÂ 16 ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂÙ¿
·fi 8 Â‚‰oÌ¿‰Â˜ ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌo‡
¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË Î·È ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜. ¶·Úo-
Ìo›ˆ˜, ÛÂ ‰ÈÎ‹ Ì·˜ ÂÚÁ·Û›· ‰È·ÈÛÙÒÛ·ÌÂ fiÙÈ ¤Ó·
Û˘Ó‰˘·ÛÙÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ ÂÈÊ¤ÚÂÈ ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË Î·Ù¿ 18.2% ÛÙo ¯ÚfiÓo ¿ÛÎËÛË˜ Î·Ù¿ ÙË ‰o-
ÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜ ÌÂÙ¿ ·fi ¯ÚoÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ÙÂÛ-
Û¿ÚˆÓ ÌËÓÒÓ ÛÂ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÂÌÌËÓfi·˘ÛË
ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ™¢ Ù‡o˘ 216.

ª˘˚Î‹ ‰‡Ó·ÌË: ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜ ·-
Ú·ÙËÚÂ›Ù·È Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ‹ ·ÒÏÂÈ· ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ Ì¿˙·˜
Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ· Î·È ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜. ∞ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ™¢ Û˘¯Ó¿ ·ÓÙÈÌÂÙˆ›˙o˘Ó Úo-
‚Ï‹Ì·Ù· ÛÂ Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ fiÙ·Ó Î·-
Ïo‡ÓÙ·È Ó· ÛÚÒÍo˘Ó, Ó· ÛËÎÒÛo˘Ó ‹ Ó· ÌÂÙ·ÎÈ-
Ó‹Ûo˘Ó ‰È¿ÊoÚ· ·ÓÙÈÎÂ›ÌÂÓ·18. ∏ ·Ó¿Ù˘ÍË Î·È
‰È·Ù‹ÚËÛË ÂÓfi˜ ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎo‡ ÂÈ¤‰o˘ ‰‡Ó·ÌË˜
ÛÂ ·˘Ùo‡˜ Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹
Î·È ÌoÚÂ› Ó· ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› ÌfiÓo Ì¤Û· ·fi ÂÈ‰ÈÎ¿
ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎËÛË˜ o˘ ÛÙo¯Â‡o˘Ó ÛÙËÓ ÂÓ‰˘-
Ó¿ÌˆÛË Ùo˘ Ì˘˚Îo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜.

O Smutok Î·È Û˘Ó.4 ‹Ù·Ó ·fi Ùo˘˜ ÚÒÙo˘˜
o˘ ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜
‰‡Ó·ÌË˜ ÙˆÓ Î¿Ùˆ ¿ÎÚˆÓ Î·Ù¿ 38% Î·È ÙˆÓ ¿Óˆ
¿ÎÚˆÓ Î·Ù¿ 50% ÌÂÙ¿ ·fi ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÂÓfi˜ Úo-
ÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 20 Â‚‰o-
Ì¿‰ˆÓ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘Îfi-
˙Ë Î·ıÒ˜ Î·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ‰‹ÏˆÛË ™¢ Ù‡o˘
2. ¶oÏÏ¤˜ ¿ÏÏÂ˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ ¤¯o˘Ó ‰Â›ÍÂÈ fiÙÈ Ë ÂÊ·Ú-
ÌoÁ‹ ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓˆÓ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ
‚¿ÚË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ ÂÈÊ¤ÚÂÈ ·ÍÈoÛËÌÂ›ˆÙË
‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙË Ì˘˚Î‹ ‰‡Ó·ÌË Î˘Ì·ÈÓfiÌÂÓË ÌÂÙ·Í‡
16% (ÌÂÙ¿ ·fi oÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ Â‚‰oÌ¿‰Â˜ ¿ÛÎËÛË˜) Î·È
46% (ÌÂÙ¿ ·fi ¿ÛÎËÛË ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 5 ÌËÓÒÓ)5-8,15.

¶ÚfiÛÊ·Ù· ‰È·ÈÛÙÒÛ·ÌÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜
Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÙˆÓ Î¿Ùˆ Î·È ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ (Î·Ù¿
39.7 Î·È 31.4% ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯·) ÌÂÙ¿ ·fi 16 Â‚‰oÌ¿‰Â˜
ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ Û˘Ó‰˘·ÛÌo‡ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË
Î·È ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ Á˘Ó·›ÎÂ˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÎ-
‰‹ÏˆÛË ™¢ Ù‡o˘ 216. £· Ú¤ÂÈ Ó· ·Ó·ÊÂÚıÂ› fiÙÈ
ÛÙÈ˜ ·Ú·¿Óˆ ÂÚÁ·Û›Â˜  Ë ¤ÓÙ·ÛË ÙˆÓ ÚoÁÚ·Ì-
Ì¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ o˘ ÂÊ·ÚÌfiÛÙËÎ·Ó ‹Ù·Ó ¯·ÌËÏ‹ ˆ˜
Ì¤ÙÚÈ· (40-60% ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜), oÈ Â·Ó·Ï‹-
„ÂÈ˜ 10-15 Î·È Ù· ÛÂÙ 2-3. ∏ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ‰ÈÂÍ‹-
¯ıË ÌÂ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· Î·È ¯ˆÚ›˜ Ó· ·Ó·ÊÂÚıo‡Ó oÚıo-
Â‰ÈÎ¤˜, Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ‹ ¿ÏÏÂ˜ ÂÈÏoÎ¤˜.

Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ Î·È ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎË-
ÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË

∆· ‚·ÛÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÚoÁÚ·ÌÌ¿-
ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË, Ë oo›· fiˆ˜ ‹‰Ë ¤¯ÂÈ ·Ó·-
ÊÂÚıÂ› ‰ÈÂÍ¿ÁÂÙ·È Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÈ˜ ·Ú¯¤˜ ÙË˜ Î˘-
ÎÏÈÎ‹˜ ÚofiÓËÛË˜, ·Ú·Ù›ıÂÓÙ·È ÛÙoÓ ›Ó·Î· 1.
OÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÎÙÂÏo‡ÓÙ·È ÛÂ fiÏo Ùo
Â‡Úo˜ Î›ÓËÛË˜ ÙˆÓ ·ÚıÚÒÛÂˆÓ Î·È oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜
Ú¤ÂÈ Ó· ÂÎ·È‰Â˘Ùo‡Ó ÛÙË ÛˆÛÙ‹ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜
·Ó·Óo‹˜ (ÂÎÓo‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÚÛË ÙË˜ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜).
£· Ú¤ÂÈ Ó· ÚoÙÈÌo‡ÓÙ·È Ù· ÌË¯·ÓÈÎ¿ ‚¿ÚË ·fi
Ù· ÂÏÂ‡ıÂÚ· ÁÈ·Ù› Â›Ó·È Èo Â‡ÎoÏ· ÛÙËÓ ÂÎÌ¿ıËÛË
Î·È Èo ·ÛÊ·Ï‹, ·Êo‡ oÏÏo› ·ÛıÂÓÂ›˜, È‰È·›ÙÂÚ·
·˘Ùo› ÙË˜ ÙÚ›ÙË˜ ËÏÈÎ›·˜, ·Úo˘ÛÈ¿˙o˘Ó Úo‚Ï‹Ì·-
Ù· ÓÂ˘ÚoÌ˘ÈÎ‹˜ Û˘Ó·ÚÌoÁ‹˜18. 

¶ÚÈÓ ·fi ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ı· Ú¤ÂÈ o ·ÛıÂÓ‹˜ Ó·
¤¯ÂÈ ÂÍ·ÛÎËıÂ› ÛÙË ÛˆÛÙ‹ ÙÂ¯ÓÈÎ‹ Î·È ÛÙËÓ ÂÎÌ¿ıËÛË
ÙË˜ ÛˆÛÙ‹˜ ·Ó·Óo‹˜ (ÂÎÓo‹ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÚÛË Ùo˘
‚¿Úo˘˜) Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ
Ó· ·oÊÂ‡ÁÂÈ Ùo Ê·ÈÓfiÌÂÓo Valsava. ™ÙÈ˜ ÂÚÁ·Û›Â˜
ÛÙÈ˜ oo›Â˜ ÂÊ·ÚÌfiÛÙËÎÂ Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎ·Ó oÚıoÂ‰ÈÎo› ÙÚ·˘Ì·-
ÙÈÛÌo› o‡ÙÂ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ‹ ¿ÏÏÂ˜ ÂÈÏoÎ¤˜5-9,16.

øÛÙfiÛo, oÈ Ûo‚·Ú¤˜ ÌÈÎÚo- Î·È Ì·ÎÚo·ÁÁÂÈo-
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¶›Ó·Î·˜ 1. Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ªπ™¢18

Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ K·ÙÂ˘ı˘ÓÙ‹ÚÈÂ˜ ÁÚ·ÌÌ¤˜

ŒÓÙ·ÛË 40-50 % ÙË˜ 1 ª∂ *, ÛÂ ÂÈÏÂÁÌ¤Óo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ˆ˜ 70 % 
∂·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ 8-20, ·Ó¿ÏoÁ· ÌÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË 
¢È¿ÚÎÂÈ· Û˘ÓÂ‰Ú›·˜ 30-45 min 
∞ÚÈıÌfi˜ ÛÙ·ıÌÒÓ (·ÛÎ‹ÛÂˆÓ) 8-10, ·Ó¿ÏoÁ· ÌÂ Ùo Â›Â‰o 
¢È¿ÏÂÈÌÌ· ÌÂÙ·Í‡ ÛÙ·ıÌÒÓ 30-60 sec 
™ÂÙ (Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ ÛÙ·ıÌÒÓ) 2-3 
¢È¿ÏÂÈÌÌ· ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÛÂÙ 3-5 min 
ƒ˘ıÌfi˜ ∞ÚÁfi˜-Ì¤ÙÚÈo˜. ∏ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÛÂ 2 ¯ÚfiÓo˘˜

Î·È Ùo ¯·Ï¿ÚˆÌ· ÛÂ 4  
™˘¯ÓfiÙËÙ· 2-3 ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰· 

* 1 M∂=Ì›· Ì¤ÁÈÛÙË Â·Ó¿ÏË„Ë



¿ıÂÈÂ˜ o˘ Û˘Óo‰Â‡o˘Ó Ùo Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Â-
È‚¿ÏÏo˘Ó ÙoÓ ·˘ÛÙËÚfi ¤ÏÂÁ¯o ÙˆÓ Û¯ÂÙÈÎÒÓ oÚÁ·-
ÓÈÎÒÓ Û˘ÛÙËÌ¿ÙˆÓ Ùo˘ ·ÛıÂÓo‡˜ ÚÈÓ ·fi ÙË Û˘Ì-
ÌÂÙo¯‹ Ùo˘ ÛÂ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ (Â›ÙÂ ·ÂÚfi-
‚Èo Â›ÙÂ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË) ÌÂ ÛÙfi¯o Ó· ·oÎÏÂÈ-
ÛÙo‡Ó oÈ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÂÎÂ›ÓÂ˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÁÈ· Ùo˘˜
oo›o˘˜ Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË ·ÓÙÂÓ‰Â›ÎÓ˘Ù·È (¶›Ó. 2).

¶›Ó·Î·˜ 2. AÓÙÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ ÁÈ· Û˘ÌÌÂÙo¯‹ ÛÂ ÚfiÁÚ·ÌÌ·
¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË18

∞ÛÙ·ı‹˜ ÛÙËı¿Á¯Ë 
MË ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓÂ˜ ÎoÏÈÎ¤˜ ‹ ÎoÈÏÈ·Î¤˜ ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜ 
¶ÚfiÛÊ·Ùo ÈÛÙoÚÈÎfi ‹ ‡·ÚÍË Ûo‚·Ú‹˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ·ÓÂ¿Ú-
ÎÂÈ·˜ 
∞ÚÙËÚÈ·Î‹ Û˘ÛÙoÏÈÎ‹ ›ÂÛË ËÚÂÌ›·˜ > 200 mmHg ‹ ‰È·-
ÛÙoÏÈÎ‹ ›ÂÛË >110 mmHg 
∂ÌÊ¿ÓÈÛË ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹˜ ÈÛ¯·ÈÌ›·˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË (ÙÒÛË
Ùo˘ ST > 2mm) 
™ËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÈÛ¯·ÈÌ›· ÛÙËÓ ËÚÂÌ›· (ÙÒÛË Ùo˘ ST > 3mm) 
∫Ï¿ÛÌ· ÂÍÒıËÛË˜ < 45%  
∫oÏoÎoÈÏÈ·Îfi˜ ·oÎÏÂÈÛÌfi˜ ÙÚ›Ùo˘ ‚·ıÌo‡ 
¶ÚfiÛÊ·ÙË Ì˘oÎ·Ú‰›ÙÈ‰·, ÂÚÈÎ·Ú‰›ÙÈ‰· ‹ ÂÓ‰oÎ·Ú‰›ÙÈ‰· 
£ÚoÌ‚oÊÏÂ‚›ÙÈ‰· 
Ã·ÌËÏ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ¿ÛÎËÛË˜ (< 6 METs) 
™o‚·Ú‹ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚoÂÈ‰o¿ıÂÈ· 
E›Â‰· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ < 100 mg/dl ‹ > 250 mg/dl 

™‡Óo„Ë

∏ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ·oÙÂÏÂ› ‚·ÛÈ-
Îfi ıÂÚ·Â˘ÙÈÎfi Ì¤Ûo ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË Ùo˘ Û·Î¯·-
ÚÒ‰o˘˜ ‰È·‚‹ÙË ÚoÎ·ÏÒÓÙ·˜ oÏÏ·Ï¿ Ê˘ÛÈoÏoÁÈ-
Î¿ Î·È „˘¯oÏoÁÈÎ¿ oÊ¤ÏË. ∆· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· ·Ú-
ÎÂÙ¤˜ ÂÚÁ·Û›Â˜ ¤¯o˘Ó ·o‰Â›ÍÂÈ ÙËÓ ·ÛÊ¿ÏÂÈ· ·ÏÏ¿
Î·È ÙË ıÂÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË (‹ ·ÓÙÈ-
ÛÙ¿ÛÂÈ˜) ÛÙËÓ ·Óo¯‹ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜, ÛÙËÓ Â˘·ÈÛıËÛ›·
ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜, ÛÙË Ì˘˚Î‹ ‰‡Ó·ÌË Î·È ·ÓÙo¯‹, ÂÓÒ
fiÙ·Ó ·˘Ù‹ Û˘Ó‰˘¿˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ‚ÂÏ-
ÙÈÒÓoÓÙ·È Â›ÛË˜ Ë Û‡ÛÙ·ÛË ÛÒÌ·Ùo˜, Ù· Â›Â‰· ÏÈ-
È‰›ˆÓ Î·È Ë Î·Ú‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·. ∆o
ÏÂoÓ¤ÎÙËÌ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË ¤ÁÎÂÈÙ·È ÛÙo fiÙÈ
ÚoÎ·ÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ¿ÏÈË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜
Ì¿˙·˜ (Ê·ÈÓfiÌÂÓo Ì˘˚Î‹˜ ˘ÂÚÙÚoÊ›·˜) ‚ÂÏ-
ÙÈÒÓoÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ ÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ (‰Â‰oÌ¤Óo˘
fiÙÈ oÈ Ì‡Â˜ ·oÙÂÏo‡Ó ÙoÓ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚo ÈÛÙfi-ÛÙfi¯o
ÙË˜ oÚÌfiÓË˜). OÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË
ı· Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÌÌÂÙ¤¯o˘Ó ÛÂ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎË-
ÛË˜ (ÙfiÛo ·ÂÚfi‚È·˜ fiÛo Î·È ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ‚¿ÚË) ÁÈ·
Ó· ‚ÂÏÙÈÒÓo˘Ó ÙoÓ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ¤ÏÂÁ¯o Î·È Ó· ÌÂÈ-
ÒÓo˘Ó Ùo˘˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îo‡˜ ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡Óo˘
(ÏÈ›‰È·, ˘¤ÚÙ·ÛË) ÌÂ ·ÒÙÂÚo ÛÙfi¯o ÙËÓ Î·ı˘ÛÙ¤-
ÚËÛË ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÙˆÓ ¯ÚfiÓÈˆÓ ÂÈÏoÎÒÓ ÙË˜ ÓfiÛo˘
Î·È ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ oÈfiÙËÙ·˜ ˙ˆ‹˜.

Summary

Volaklis K, Zois Ch, Tokmakidis S. Resistance
training in patients with diabetes mellitus. Hellen
Diabetol Chron 2004; 2: 139-145.

Regular aerobic exercise is considered to be
one of the cornerstones in the treatment of diabe-
tes mellitus. In recent years an emphasis has been
put on the importance of resistance training in the
rehabilitation programs of patients with diabetes
since many studies have shown that resistance trai-
ning is safe and effective for the majority of these pa-
tients. The participation in such an exercise pro-
gram has positive effects on glucose tolerance, insu-
lin sensitivity, muscular strength, exercise tole-rance
and blood lipids, while comparative studies have
shown that the combination of both strength and
aerobic exercise results in better adaptations than a-
erobic training alone. Circuit weight training consi-
sted of a series of exercises (8 to 12) performed at an
intensity of 40-50% of one repetition ma-ximum for
10-12 repetitions, 2-3 times (set). According to re-
cent scientific evidence, a complete rehabilitation
program for patients with diabetes should include
resistance training at least 2 times per week.
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