
ÀÀÁÁÈÈÂÂÈÈÓÓÔÔ‰‰ÈÈ··ÈÈÙÙËËÙÙÈÈÎÎ‹‹  ÚÚÔÔÛÛ¤¤ÁÁÁÁÈÈÛÛËË  ÛÛÂÂ  ··ÛÛııÂÂÓÓÂÂ››˜̃
ÌÌÂÂ  ÌÌÂÂÙÙ··‚‚ÔÔÏÏÈÈÎÎfifi  ÛÛ‡‡ÓÓ‰‰ÚÚÔÔÌÌÔÔ

∏Ï›·˜ ÃÂÈÌÒÓ·˜
∫·Ú‰ÈÔÏfiÁÔ˜, ÚÒËÓ ¢/ÓÙ‹˜ ∫·Ú‰ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ∫ÏÈÓÈÎ‹˜ 251 °¡∞

Î·È ¢/ÎÙ‹˜ ∫∞π

∏ ˘ÁÈÂÈÓÔ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ ·ÔÙÂÏÂ› ··Ú·›ÙËÙË Û˘ÓÈÛÙÒÛ· ÛÙË ıÂÚ·Â›· ÙÔ˘
ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎÔ‡ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘1,2. ∏ ·ÁˆÁ‹ ·˘Ù‹ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË ‰›·ÈÙ·,
ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË, ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ÙÔ˘ ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜ Î·È
ÙË ‰È·ÎÔ‹ ÙÔ˘ Î·Ó›ÛÌ·ÙÔ˜.

∏ ·Ú¯ÈÎ‹ ÚÔÛ¿ıÂÈ· Á›ÓÂÙ·È ÚÔ˜ ÙËÓ Î·ÙÂ‡ı˘ÓÛË ÙË˜ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙË˜ LDL-
¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î¿Ùˆ ·fi ÙËÓ ÙÈÌ‹ ÛÙfi¯Ô ÁÈ· ÙËÓ Î·ÙËÁÔÚ›· ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜, Û˘Ó‹-
ıˆ˜ Î¿Ùˆ ·fi 130 mg% ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi Û‡Ó-
‰ÚÔÌÔ Î·È Î¿Ùˆ ·fi 100 mg% ÁÈ· fiÛÔ˘˜ ¿Û¯Ô˘Ó ·fi ÎÏÈÓÈÎ‹ ·ıËÚˆÌ·ÙÈÎ‹
ÓfiÛÔ, Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË ‹ ¤¯Ô˘Ó ˘ÔÏÔÁÈ˙fiÌÂÓÔ 10ÂÙ‹ Î›Ó‰˘ÓÔ >20%. ∆· ˘ÁÈ-
ÂÈÓÔ‰È·ÈÙËÙÈÎ¿ Ì¤ÙÚ· Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÛÙ·‰È·Î¿, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ·fi‰ÔÛË Î¿ıÂ
ÌÂÙ·‚ÔÏ‹˜ ÙÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜. ∆· ‚‹Ì·Ù· Ô˘ ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıËıÔ‡Ó Ê·›-
ÓÔÓÙ·È ÛÙËÓ ÂÈÎfiÓ· 1. 

∂ÈÎfiÓ· 1. µ‹Ì·Ù· ÙË˜ ˘ÁÈÂÈÓÔ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹˜ ·ÁˆÁ‹˜
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∏ ÙÚÔÔÔ›ËÛË ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ·ÊÔÚ¿ ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈÒÓ Î·È ÙË˜
ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓfiÌÂÓË˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·È ÙË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÛÙÈ˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈ-
Î¤˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙÔ˘ ·ÙfiÌÔ˘. √È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ∞ÌÂÚÈÎ¿ÓÈÎˆÓ Ô‰ËÁÈÒÓ (NCEP -
ATP III) ÁÈ· ÙË ‰›·ÈÙ· ÂÚÈÏËÙÈÎ¿ Ê·›ÓÔÓÙ·È ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 1.

¶›Ó·Î·˜ 1: ∫‡ÚÈ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÛÙËÓ ˘ÁÈÂÈÓÔ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹.

ñ ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›Ë <7% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ1

ñ ¶ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· Ï›Ë Ì¤¯ÚÈ ÙÔ 10% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ
ñ ªÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· Ï›Ë Ì¤¯ÚÈ ÙÔ 20% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ
ñ ™˘ÓÔÏÈÎfi Ï›Ô˜ 25% - 35% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ2

ñ À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ 50% - 60% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ3

ñ º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ 20 – 30 gr/ËÌÂÚ
ñ §Â˘ÎÒÌ·Ù· ÂÚ›Ô˘ 15% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ
ñ ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË <200 gr/ËÌÂÚ
ñ ™˘ÓÔÏÈÎ¤˜ ıÂÚÌ›‰Â˜4: πÛÔÚÚÔ›· ÌÂÙ·Í‡ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ Î·È Î·Ù·-

Ó·ÏÈÛÎÔÌ¤ÓˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÁÈ· ·fiÎÙËÛË Î·È ‰È·Ù‹ÚËÛË ÂÈı˘ÌËÙÔ‡
ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜. ∞ÔÊ˘Á‹ ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ‚¿ÚÔ˘˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ 

™ËÌÂÈÒÛÂÈ˜: 
1∆· trans-ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ LDL Î·È Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·Ùfi
ÏÈÁfiÙÂÚÔ
2∏ ˘„ËÏfiÙÂÚË ÚfiÛÏË„Ë Ï›Ô˘˜, Î˘Ú›ˆ˜ ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ ·ÎÔÚ¤ÛÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ, Û˘ÓÈ-
ÛÙ¿Ù·È ÁÈ· Ù· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi Û‡Ó‰ÚÔÌÔ. µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ÂÏ¿ÙÙˆÛË ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ-
‰›ˆÓ Î·È ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ HDL.
3√È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È Î·Ù¿ Î‡ÚÈÔ ÏfiÁÔ ·fi ÙÚÔÊ¤˜ ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ
Û‡ÌÏÔÎÔ˘˜ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, fiˆ˜ ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, ÊÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿
4™ÙÈ˜ ËÌÂÚ‹ÛÈÂ˜ Î·‡ÛÂÈ˜ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ Ì¤ÙÚÈ· ÛˆÌ·-
ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË (200 kcal/ËÌÂÚ)

√È Û˘ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ∂˘Úˆ·˚ÎÒÓ Ô‰ËÁÈÒÓ ÁÈ· ÙË ‰›·ÈÙ· ÂÚÈÏËÙÈÎ¿ Ê·›ÓÔÓÙ·È
ÛÙÔÓ ›Ó·Î· 2.

∂¡∆∞∆π∫∏ ∂∫¶∞π¢∂À™∏ ™∆∏¡ ∂¡¢√∫ƒπ¡√§√°π∞: 9Ô˜ ∫À∫§√™: §π¶π¢π∞ - ª∂∆∞µ√§π∫√ ™À¡¢ƒ√ª√
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¶›Ó·Î·˜ 2: ™‡ÛÙ·ÛË ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜ ÛÂ ÏËı˘ÛÌÈ·Îfi Â›Â‰Ô.

·. πÛ¯˘Ú¤˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ Î·È ÌÂÁ¿ÏÔ fiÊÂÏÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ‰ËÌfiÛÈ· ˘ÁÂ›·.
1. ∫ÔÚÂÛÌ¤Ó· Î·È trans ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·

ñ ∫¿Ùˆ ÙˆÓ 10% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÛÂ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓÔ Ï›Ô˜
ñ ∫¿Ùˆ ÙÔ˘ 2% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÛÂ trans ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· 

2. ºÚÔ‡Ù· Î·È Ï·¯·ÓÈÎ¿
ñ ¶¿Óˆ ·fi 400 gr/ËÌÂÚËÛ›ˆ˜

3. ∞Ï¿ÙÈ
ñ §ÈÁfiÙÂÚÔ ·fi 6 gr/ËÌÂÚËÛ›ˆ˜

4. ¶·¯˘Û·ÚÎ›· Î·È ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜
ñ ¢ª™ <25 kg/m2

ñ ∂º¢ ¿Óˆ ·fi 1,75*
‚. ∂Ó‰Â›ÍÂÈ˜ Ì¤ÙÚÈÂ˜ Î·È Ì¤ÙÚÈÔ fiÊÂÏÔ˜ ÁÈ· ÙË ‰ËÌfiÛÈ· ˘ÁÂ›·

5. √ÏÈÎfi Ï›Ô˜
ñ ∫¿Ùˆ ÙˆÓ 30% ÙˆÓ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ

6. ¶ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· 
ñ ˆ-6 ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ·: 4-8% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ
ñ ˆ-3 ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ·: 2 gr/ËÌÂÚ ÏÈÓÔÏÂÓÈÎfi Î·È 200 mg/ËÌÂÚ ˆ-

3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ ÔÏ‡ Ì·ÎÚ¿˜ ·Ï‡ÛÔ˘. 
Á. ∞ÛıÂÓÂ›˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ Î·È ÌÈÎÚfi fiÊÂÏÔ˜ ÁÈ· ÙËÓ ‰ËÌfiÛÈ· ˘ÁÂ›· 

7. º˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ ¿Óˆ ·fi 25 gr/ËÌÂÚ Î·È ¿Óˆ ·fi 55% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ
Û‡ÌÏÔÎÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜

8. º˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡ ÌÂ ÙÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ ¿Óˆ ·fi 400 Ìg/ËÌÂÚ.
9. ™·Î¯·ÚÒ‰ÂÈ˜ ÙÚÔÊ¤˜ Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ ‹ ÏÈÁfiÙÂÚÂ˜ 2 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·

* ∂º¢ §fiÁÔ˜ ÙÔ˘ ÔÛÔ‡ ÙˆÓ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ ÚÔ˜ ÙÔ ‚·ÛÈÎfi ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi ÙÔ˘
·ÙfiÌÔ˘. 1,75 ∂º¢ Â›Ó·È ÈÛÔ‰‡Ó·ÌÔ ÌÂ 60 ÏÂÙ¿ ÙËÓ ËÌ¤Ú· Ì¤ÙÚÈ·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ‹ 30 ÏÂÙ¿ ¤ÓÙÔ-
ÓË˜ ¿ÛÎËÛË˜. 

∆· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ LDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË3. ∏ ÛÔ˘‰·ÈfiÙÂ-
ÚË ËÁ‹ ÎÔÚÂÛÌ¤ÓˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Â›Ó·È Ù· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿ ÚÔ˚fiÓÙ· (Ï‹ÚÂ˜
Á¿Ï·, Ù˘Ú› ‚Ô‡Ù˘ÚÔ, ÎÚ¤Ì· Á¿Ï·ÎÙÔ˜ Î·È ·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· ÎÚ¤Ì·˜ Á¿Ï·ÎÙÔ˜
fiˆ˜ ·ÁˆÙ¿, ÁÏ˘Î¿ ÎÏ), ÙÔ ÎÚ¤·˜ Î·È ·Ú¿ÁˆÁ· ÙÔ˘ (ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·, ÎÈÌ¿˜ ÎÏ)
Î·È ÔÚÈÛÌ¤Ó· ÙÚÔÈÎ¿ ¤Ï·È·, fiˆ˜ ÙÔ ÊÔÈÓÈÎ¤Ï·ÈÔ. ∆· trans-ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Â›Ó·È
·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ÌÂ ‰ÈÏÔ‡˜ ‰ÂÛÌÔ‡˜ trans- ÌÔÚÊ‹˜. µÚ›ÛÎÔÓÙ·È ÛÙÈ˜ Ê˘ÛÈ-
Î¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ (ÎÚ¤·˜, Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿), Î˘Ú›ˆ˜ fiÌˆ˜ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È Î·Ù¿ ÙË ‚ÈÔ-
ÌË¯·ÓÈÎ‹ ÂÂÍÂÚÁ·Û›· ÙˆÓ ÙÚÔÊ›ÌˆÓ, fiˆ˜ Ë ˘‰ÚÔÁfiÓˆÛË ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙˆÓ

∏. Ã∂πªø¡∞™:À°π∂π¡√¢π∞π∆∏∆π∫∏ ¶ƒ√™∂°°π™∏™∂ ∞™£∂¡∂π™ ª∂ ª∂∆∞µ√§π∫√ ™À¡¢ƒ√ª√
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Ê˘ÙÈÎÒÓ ÂÏ·›ˆÓ ÌÂ ÛÎÔfi Ó· ÌÂÙ·‚ÏËıÔ‡Ó ÛÂ ÛÙÂÚÂ¿ Î·È Ó· ˘ÔÎ·Ù·ÛÙ‹ÛÔ˘Ó ÙÔ
‚Ô‡Ù˘ÚÔ. ÃÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÛÂ Û¿ÏÙÛÂ˜, ÌÈÛÎfiÙ· Î·È ÛÂ ÙËÁ·ÓÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÙÚÔÊ¤˜.
Œ¯ÂÈ ‰È·ÈÛÙˆıÂ› fiÙÈ ·˘Ù¿ Ù· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ·˘Í¿ÓÔ˘Ó ÙËÓ LDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË
fiÛÔ Î·È Ù· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Î·È ·Ú¿ÏÏËÏ· ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ HDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË. √È
ÛÎÏËÚ¤˜ Ì·ÚÁ·Ú›ÓÂ˜ Î·È ÙÚÔÊ¤˜ ·Ú·ÛÎÂ˘·ÛÌ¤ÓÂ˜ (ÙËÁ·ÓÈÛÌ¤ÓÂ˜ ‹ „ËÌ¤ÓÂ˜) ÌÂ
trans-ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È, ÂÎÙfi˜ Â¿Ó ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·Û›· ÙÔ˘˜
·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È fiÙÈ Â›Ó·È ÂÏÂ‡ıÂÚÂ˜ ·fi Ù¤ÙÔÈ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·. 

∏ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜ ÛÂ ÂÈÚ·Ì·Ùfi˙ˆ· ÚÔÎ·ÏÂ› ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ˘ÂÚ¯ÔÏË-
ÛÙÂÚÔÏ·ÈÌ›·. ™ÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ fiÌˆ˜ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙË ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÛÂ
ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ‚·ıÌfi. √ ‚·ıÌfi˜ ÙË˜ ·‡ÍËÛË˜ ÔÈÎ›ÏÂÈ ·fi ¿ÙÔÌÔ ÛÂ ¿ÙÔÌÔ Î·È Î·Ù¿
Ì¤ÛÔ fiÚÔ ·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ 10mg% ·Ó¿ 100mg ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹˜ ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ ·Ó¿ 1000
ıÂÚÌ›‰Â˜ ÙÚÔÊ‹˜. ÃÔÏËÛÙÂÚfiÏË ÂÚÈ¤¯ÂÈ Ô ÎÚfiÎÔ˜ ÙÔ˘ ·˘ÁÔ‡, Ù· ÏÈ·Ú¿ ÎÚ¤·-
Ù·, Ù· ÌË ·Ô‚Ô˘Ù˘ÚˆÌ¤Ó· Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, Ù· Ô˘ÏÂÚÈÎ¿ Î·È Ù· ÔÛÙÚ·ÎÔÂÈ‰‹
ı·Ï·ÛÛÈÓ¿. ∏ ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË„Ë ¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Î¿Ùˆ ·fi Ù·
200-300 mg, Ú¿ÁÌ· Ô˘ ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È ¿Óˆ
·fi ‰‡Ô ÎÚfiÎÔÈ ·˘ÁÔ‡ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·.

∆· ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, Î˘ÚÈfiÙÂÚÔ˜ ÂÎÚfiÛˆÔ˜ ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Â›Ó·È ÙÔ
ÂÏ·˚Îfi ÔÍ‡ Ô˘ ··ÓÙ¿Ù·È ÛÙË cis ÌÔÚÊ‹, ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ LDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË
¯ˆÚ›˜ Ó· ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ HDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË Î·È ¯ˆÚ›˜ Ó· ·˘Í¿ÓÔ˘Ó Ù· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂ-
Ú›‰È·. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È Ì¤¯ÚÈ ÙÔ 20% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ.
∫‡ÚÈ· ËÁ‹ ÙÔ˘ ÂÏ·˚ÎÔ‡ ÔÍ¤Ô˜ Â›Ó·È ÙÔ ÂÏ·ÈfiÏ·‰Ô, ÙÔ ÔÔ›Ô ÂÚÈ¤¯ÂÈ Â›ÛË˜
·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¤˜ Ô˘Û›Â˜ Î·È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È ¤ÙÛÈ ¤¯ÂÈ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹
‰Ú¿ÛË. ÕÏÏÂ˜ ËÁ¤˜ ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙˆÓ ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ Â›Ó·È ÔÈ ÍËÚÔ› Î·ÚÔ› Î·È
Ê˘ÙÈÎ¿ ¤Ï·È·.

∆· ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·, Î˘ÚÈfiÙÂÚÔ˜ ÂÎÚfiÛˆÔ˜ ÙˆÓ ÔÔ›ˆÓ Â›Ó·È ÙÔ
ˆ-6 ÏÈÓÔÏÂ˚Îfi ÔÍ‡, ÌÂÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ LDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË ·ÏÏ¿ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÚÔÎ·Ï¤-
ÛÔ˘Ó Î·È ÌÈÎÚ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ HDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ Î·È ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ.
º·›ÓÂÙ·È fiÙÈ Ù· ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Â›Ó·È Â˘·›ÛıËÙ· ÛÙËÓ ÔÍÂ›‰ˆÛË.
¶·Ú fiÏ· ·˘Ù¿ ¤¯Ô˘Ó Â˘Ú¤ˆ˜ ÌÂÏÂÙËıÂ› Î·È ¤¯ÂÈ ‰È·ÈÛÙˆıÂ› fiÙÈ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÌÂ›-
ˆÛË ÙˆÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ. ™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È Ì¤¯ÚÈ ÙÔ
10% ÙˆÓ Û˘ÓÔÏÈÎÒÓ ËÌÂÚ‹ÛÈˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ.

∆· ˆ-3 ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· Â›Ó·È ÔÏ˘·ÎfiÚÂÛÙ· Î·È ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÚÈÛÌ¤Ó· Ê˘ÙÈÎ¿
¤Ï·È·, fiˆ˜ ÙÔ ÛÔÁ¤Ï·ÈÔ Î·È ÙÔ ÊÔ˘ÓÙÔ˘Î¤Ï·ÈÔ, ÛÙ· ÔÔ›· Î‡ÚÈÔ Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi
Â›Ó·È ÙÔ ·-ÏÈÓÔÏÂ˚Îfi ÔÍ‡ Î·È ÛÙ· „¿ÚÈ·, ÛÙ· ÔÔ›· Î˘ÚÈ·Ú¯Ô‡Ó ÙÔ ÂÈÎÔÛÈÂÓÙ·-
ÓÔ˚Îfi Î·È ÙÔ ÂÈÎÔÛÈ‰˘ÔÂÍ·ÓÔ˚Îfi ÔÍ‡. ∏ Ì¤ÙÚÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˆ-3 ÏÈ·ÚÒÓ ÔÍ¤ˆÓ
ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÓÔÛËÌ¿ÙˆÓ Ì¤Ûˆ Â˘ÓÔ˚Î‹˜ ÙÚÔÔÔ›ËÛË˜
ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ ÙˆÓ ·ÈÌÔÂÙ·Ï›ˆÓ Î·È ÙË˜ ÊÏÂÁÌÔÓÒ‰Ô˘˜ ·fiÎÚÈÛË˜4.

∂¡∆∞∆π∫∏ ∂∫¶∞π¢∂À™∏ ™∆∏¡ ∂¡¢√∫ƒπ¡√§√°π∞: 9Ô˜ ∫À∫§√™: §π¶π¢π∞ - ª∂∆∞µ√§π∫√ ™À¡¢ƒ√ª√

490



ªÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÚÔÎ·ÏÂ› ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ‰Â˘ÙÂÚÔÁÂÓÒ˜,
ÏfiÁˆ ÌÂ›ˆÛË˜ ÙË˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ VLDL. ™ÙËÓ LDL ÁÂÓÈÎ¿ ‰ÂÓ ÂÈÊ¤ÚÔ˘Ó ÌÂÙ·‚Ô-
Ï‹ ·ÏÏ¿ ÛÙ· ¿ÙÔÌ· ÌÂ ˘„ËÏ¿ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· Â›Ó·È ‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· ÙËÓ ·˘Í‹ÛÔ˘Ó ·Ó
ÏËÊıÔ‡Ó ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÂ˜ ‰fiÛÂÈ˜. 

∆Ô Û˘ÓÔÏÈÎfi Ï›Ô˜ ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ 25%-35% ÙˆÓ Û˘ÓÔ-
ÏÈÎÒÓ ËÌÂÚ‹ÛÈˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ. √È ·Ï·ÈfiÙÂÚÂ˜ Ô‰ËÁ›Â˜ ÙÔ˘ ¡C∂ƒ (∞∆ƒ π Î·È ∞∆ƒ
II) Û˘ÓÈÛÙÔ‡Û·Ó ÂÚÈÔÚÈÛÌfi ÙÔ˘ ÔÏÈÎÔ‡ Ï›Ô˘˜ ÛÂ ÏÈÁfiÙÂÚÔ ·fi ÙÔ 30% ÙˆÓ ËÌÂ-
ÚËÛ›ˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ, ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ fiÌˆ˜ fiÙÈ ·˘Ùfi ÌÔÚÔ‡ÛÂ Ó· Â›¯Â ‰˘ÛÌÂÓÂ›˜ ÂÈ-
‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÂ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎÔ‡ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘, fiÔ˘ ¯ÔÚ‹ÁËÛË ˘‰·Ù·ÓıÚ¿-
ÎˆÓ ÛÂ ÔÛÔÛÙfi >60% ÚÔÎ·ÏÂ› ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ, ÌÂÙ·ÙÚÔ‹ ÙˆÓ
LDL ÛÂ ÌÈÎÚ¿ Î·È ˘ÎÓ¿ ÌfiÚÈ·, ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ∏DL Î·È ·‡ÍËÛË ÙË˜ ·ÓÙÔ¯‹˜ ÛÙËÓ
ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË. ¶·Ï·ÈfiÙÂÚÂ˜ ·fi„ÂÈ˜ fiÙÈ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÔÛÔÛÙÔ‡ ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ ÙË˜ ÙÚÔ-
Ê‹˜ ÚÔÎ·ÏÂ› ·¯˘Û·ÚÎ›· ‰ÂÓ ÂÈ‚Â‚·ÈÒıËÎ·Ó. ∞ÓÙ›ıÂÙ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˘‰·Ù·Ó-
ıÚ¿ÎˆÓ ÛÂ ÔÛÔÛÙfi >60% Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ·¯˘Û·ÚÎ›·.

√È ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜, fiÙ·Ó ·ÓÙÈÎ·ıÈÛÙÔ‡Ó Ù· ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤· ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜,
ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÙÒÛË ÙË˜ LDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË˜ fiÛË ÂÚ›Ô˘ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Î·È Ù·
ÌÔÓÔ·ÎfiÚÂÛÙ· ÏÈ·Ú¿ ÔÍ¤·. ŸÌˆ˜ ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó Î·È ÙÒÛË ÙË˜ ∏DL-¯ÔÏËÛÙÂÚfi-
ÏË˜ Î·È ¿ÓÔ‰Ô ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ. ŸÙ·Ó ‚¤‚·È· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÔÓÙ·È Ì·˙› ÌÂ Ê˘ÙÈ-
Î¤˜ ›ÓÂ˜ Ë ÙÒÛË ÙË˜ ∏DL Î·È Ë ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ ÌÂÙÚÈ¿˙ÔÓÙ·È.
À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ Â›Ó·È Ù· ¿Ì˘Ï· Î·È Ù· Û¿Î¯·Ú· Î·È ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜,
Î˘Ú›ˆ˜ Ê˘ÙÈÎ¤˜ fiˆ˜ Ù· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿, Ù· fiÛÚÈ·, Ù· Ï·¯·ÓÈÎ¿, Ù· ÁÂÒÌËÏ· ÎÏ.
∂Ó‰È·Ê¤ÚÔÓ ¤¯ÂÈ Ô ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi˜ ‰Â›ÎÙË˜ Î¿ıÂ ÙÚÔÊ‹˜, ÂÂÈ‰‹ ÚÔÛ‰ÈÔÚ›˙ÂÈ ÙËÓ
·‡ÍËÛË ÙÔ˘ Û·Î¯¿ÚÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Ô˘ Ë ÙÚÔÊ‹ ÚÔÎ·ÏÂ›, fiÌˆ˜ Ô ˘ÔÏÔÁÈÛÌfi˜ ÙÔ˘
Â›Ó·È ÔÏ‡ÏÔÎÔ˜ Î·È ‰‡ÛÎÔÏ· ˘ÔÏÔÁ›˙ÂÙ·È ÛÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹ Ú¿ÍË. √È
Û‡ÌÏÔÎÔÈ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÌÂÁ¿ÏË˜ ·Ï‡ÛÔ˘ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÙ· ‰ËÌËÙÚÈ·Î¿
¤¯Ô˘Ó ÌÈÎÚfi ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ‰Â›ÎÙË ÂÓÒ Ù· Û¿Î¯·Ú· Î·È ÔÈ ·Ù¿ÙÂ˜ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂ-
ÚÔ. ∆Ô „ˆÌ›, ÏfiÁˆ ÙË˜ ˙‡ÌˆÛË˜ Î·È ÙË˜ „‹ÛË˜, ·ÔÎÙ¿ ¯·ÌËÏfi ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ‰Â›-
ÎÙË5. ∏ ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË„Ë ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈÔÚ›˙ÂÙ·È ÛÂ ÔÛÔÛÙfi
Î¿Ùˆ ÙˆÓ 60% ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Î·È ÛÂ ¿ÙÔÌ· ÌÂ ˘„ËÏ¿ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· Î¿Ùˆ ÙˆÓ
50%. 

∆· ÏÂ˘ÎÒÌ·Ù· ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó Â›‰Ú·ÛË ÛÙ· ÏÈ›‰È·. ∆· ˙ˆÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ ÏÂ˘-
ÎÒÌ·Ù· Â›Ó·È ˘„ËÏfiÙÂÚË˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ‹˜ ·Í›·˜ ÁÈ·Ù› ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ·Ó·ÓÙÈÎ·Ù¿ÛÙ·Ù·
·ÌÈÓÔÍ¤·, ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È fiÌˆ˜ ÛÂ ÙÚfiÊÈÌ· Ô˘ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó Â›ÛË˜ ÎÔÚÂÛÌ¤Ó· Ï›Ë
(ÎÚ¤·˜, Á·Ï·ÎÙÔÎÔÌÈÎ¿, ·˘Á¿) Î·È ·˘Ù¿ Ù· ÙÚfiÊÈÌ· ¯ÚÂÈ¿˙ÔÓÙ·È ÚÔÛÔ¯‹.
Ã·ÌËÏfiÙÂÚË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ ÏÂ˘ÎÒÌ·Ù· ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÂ Ê˘ÙÈÎ¤˜ ÙÚÔÊ¤˜ (fiÛÚÈ·,
‰ËÌËÙÚÈ·Î¿). ∏ Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÔÛfiÙËÙ· ÏÂ˘ÎˆÌ¿ÙˆÓ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· ·ÔÙÂÏÂ› ÙÔ
15% ÙˆÓ ËÌÂÚ‹ÛÈˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ. ªÂÁ¿ÏÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÏÂ˘ÎˆÌ¿ÙˆÓ ÌÔÚÂ› Ó·
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ÚÔÎ·Ï¤ÛÔ˘Ó ÓÂÊÚÈÎ‹ ‚Ï¿‚Ë ‹ ÔÛÙÈÎ‹ ·Ú·›ˆÛË. 
√È Ê˘ÙÈÎ¤˜ ›ÓÂ˜ Â›Ó·È ÔÏ˘Û·Î¯·ÚÈÙÈ‰ÈÎ¤˜ ¿Ï˘ÛÛÔÈ (˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜) ÌË ·ÔÚ-

ÚÔÊ‹ÛÈÌÂ˜ fiÌˆ˜. ¶ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÂ ÔÏÏ¿ ÙÚfiÊÈÌ· Ê˘ÙÈÎ‹˜ ÚÔ¤ÏÂ˘ÛË˜ (‚ÚÒÌË,
ÎÚÈı¿ÚÈ, fiÛÚÈ·, Ï·¯·ÓÈÎ¿, ÊÚÔ‡Ù·). ∂›Ó·È ¯Ú‹ÛÈÌ· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙË˜ ÙÚÔÊ‹˜,
Î˘Ú›ˆ˜ ÔÈ ‰È·Ï˘Ù¤˜ ·fi ·˘Ù¤˜ ÁÈ·Ù› ÂÌÔ‰›˙Ô˘Ó ÙËÓ ·ÔÚÚfiÊËÛË ÙˆÓ ÏÈÒÓ Î·È
ÚÔÎ·ÏÔ‡Ó ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ LDL. ∂›ÛË˜ ‰ÈÂ˘ÎÔÏ‡ÓÔ˘Ó ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÓÙ¤ÚÔ˘.
¶Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È ÛÂ ÔÛfiÙËÙ· ¿Óˆ ·fi 25gr ÙËÓ ËÌ¤Ú·, ÂÎ ÙˆÓ
ÔÔ›ˆÓ Ù· 5-10gr Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ‰È·Ï˘Ù¤˜.

√È ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ Î·È Ù· ·ÓÙÈÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ˆÊÂÏÔ‡Ó. ∆Ô
Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡, Ë µ6 Î·È Ë µ12 ‰È·‰Ú·Ì·Ù›˙Ô˘Ó ÚfiÏÔ ÛÙÔ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÛÌfi ÙË˜ ÔÌÔÎ˘-
ÛÙÂ˝ÓË˜. ∆Ô Ê˘ÏÏÈÎfi ÔÍ‡ Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔÛÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÛÂ ÔÛfiÙËÙÂ˜
·fi 400 ¤ˆ˜ 1000 ÌÈÎÚÔÁÚ·ÌÌ¿ÚÈ· ÌÂ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹, ‰ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó fiÌˆ˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜
Ô˘ Ó· ˘ÔÛÙËÚ›˙Ô˘Ó ÙËÓ Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎ‹ ¯ÔÚ‹ÁËÛË. ∆Ô ›‰ÈÔ ÈÛ¯‡ÂÈ Î·È ÁÈ· ÙËÓ
‚ÈÙ·Ì›ÓË ∂, ÙÔ ·ÛÎÔÚ‚ÈÎfi ÔÍ‡, ÙËÓ ‚-Î·ÚÔÙ¤ÓË Î·È ¿ÏÏ· ÔÍÂÈ‰ˆÙÈÎ¿ fiˆ˜ Ù·
‚ÈÔÊÏ·‚ÈÓÔÂÈ‰‹, ÙÔ ÛÂÏ‹ÓÈÔ Î·È Ë Ô˘ÌÈÎÈÓfiÓË (Û˘Ó¤Ó˙˘ÌÔ Q10). ∂È‰ËÌÈÔ-
ÏÔÁÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÛÂ ÏËı˘ÛÌÔ‡˜ Î·È ÂÈÚ·Ì·ÙÈÎ¤˜ ÛÂ ˙Ò· ¤‰ÂÈÍ·Ó fiÙÈ Ë ÚfiÛÏË-
„Ë ÙˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ ·˘ÙÒÓ ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ·fi ÙËÓ ·ıËÚÔÛÎÏ‹ÚˆÛË, ÔÈ ÎÏÈÓÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤-
ÙÂ˜ fiÌˆ˜ ÛÙÔ˘˜ ·ÓıÚÒÔ˘˜ ‰ÂÓ ¤‰ÂÈÍ·Ó ˆÊ¤ÏÂÈ· ·fi ÙË Û˘ÌÏËÚˆÌ·ÙÈÎ‹ ¯ÔÚ‹-
ÁËÛË ÙÔ˘˜. ¢ÂÓ ÂËÚÂ¿˙Ô˘Ó ÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ, ÚÔÛÙ·ÙÂ‡Ô˘Ó fiÌˆ˜ ÙËÓ LDL
·fi ÔÍÂ›‰ˆÛË.

∏ Ì¤ÙÚÈ· ÚfiÛÏË„Ë ÔÈÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ˜ (Ì¤¯ÚÈ ÙÚ›· ÔÙ¿ ÙËÓ ËÌ¤Ú· ·fi ÙÔ˘˜
¿Ó‰ÚÂ˜ Î·È ¤Ó· ÌÂ ÂÓ¿ÌÈÛ˘ ·fi ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜) Â›Ó·È Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙËÓ ÚfiÏË„Ë
ı·Ó¿ÙˆÓ Î·È ·ıËÚÔÛÎÏ‹ÚˆÛË˜. ªÂÙ·Í‡ ÙˆÓ ÌË¯·ÓÈÛÌÒÓ ÛÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ ·Ô‰›-
‰ÂÙ·È Ë ˆÊ¤ÏÂÈ· Â›Ó·È Î·È Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ HDL ÙËÓ ÔÔ›· ÙÔ ÔÈÓfiÓÂ˘Ì· ÂÈÙ˘Á-
¯¿ÓÂÈ. ¶ÚÔÛÔ¯‹ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È fiÌˆ˜ ÁÈ·Ù› ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ÔÈÓÔÓÂ‡Ì·ÙÔ˜
ÚÔÎ·ÏÂ› ·‡ÍËÛË ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜, ÙˆÓ ·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎÒÓ ÂÂÈÛÔ-
‰›ˆÓ Î·È ÙˆÓ ı·Ó¿ÙˆÓ. ™Â ¿ÙÔÌ· ÌÂ ˘ÂÚÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰ËÌ›· ÌÔÚÂ› ÙÔ ÔÈÓfiÓÂ˘Ì·
Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ Ù· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Î·È Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ ·ÁÎÚÂ·Ù›ÙÈ‰·.

ŸÏÂ˜ ÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ ÙË˜ ·ÓˆÙ¤Úˆ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÙÈ˜ ÈÎ·ÓÔÔÈ‹ÛÂÈ Ë
ªÂÛÔÁÂÈ·Î‹ ‰›·ÈÙ·, fiˆ˜ ¤¯ÂÈ ÔÓÔÌ·ÛıÂ› Ë ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ‰›·ÈÙ· ÙˆÓ
ªÂÛÔÁÂÈ·ÎÒÓ Ï·ÒÓ Î·È È‰›ˆ˜ ÙˆÓ ∂ÏÏ‹ÓˆÓ. √È ÔÛfiÙËÙÂ˜ Î·È Ë Û˘¯ÓfiÙËÙ· Ô˘
Ú¤ÂÈ Ó· Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È Î¿ıÂ ÙÚfiÊÈÌÔ Ê·›ÓÂÙ·È ÛÙËÓ ˘Ú·Ì›‰· ÙË˜ ªÂÛÔÁÂÈ·Î‹˜
‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Ô˘ ‰È·ÌÔÚÊÒıËÎÂ ·fi ÌÈ· ÂÚÂ˘ÓËÙÈÎ‹ ÔÌ¿‰· ÙÔ˘ ¶·ÓÂÈÛÙËÌ›Ô˘
ÙÔ˘ Harvard ÌÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ Û˘Ì‚ÔÏ‹ ·fi ŒÏÏËÓÂ˜ ÂÈÛÙ‹ÌÔÓÂ˜. ∏ ˘Ú·Ì›‰·
·˘Ù‹ ÚÔÛ·ÚÌfiÛıËÎÂ ÛÙ· ∂ÏÏËÓÈÎ¿ ‰Â‰ÔÌ¤Ó· ·fi ÙÔ ∞ÓÒÙ·ÙÔ ∂È‰ÈÎfi
∂ÈÛÙËÌÔÓÈÎfi ™˘Ì‚Ô‡ÏÈÔ ÀÁÂ›·˜ ÙÔ˘ ÀÀ¶5.

∏ ÏÂÈÔÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi Û‡Ó‰ÚÔÌÔ ¤¯ÂÈ ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ÛˆÌ·-
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ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ (¢ª™ >25 Î·È <30 kg/m2) ‹ Â›Ó·È ·¯‡Û·ÚÎÔÈ. ∏ ·¯˘Û·ÚÎ›· (¢ª™
>30 kg/m2) Î·È ÙÔ ˘ÂÚ‚¿ÏÏÔÓ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÔÓÙ·È Î·È Ó·
‰ÈÔÚıÒÓÔÓÙ·È fiÔ˘ ˘¿Ú¯Ô˘Ó. ÕÓ‰ÚÂ˜ ÌÂ ÂÚ›ÌÂÙÚÔ Ì¤ÛË˜ >102 cm Î·È Á˘Ó·›-
ÎÂ˜ ÌÂ Ì¤ÛË >88 cm ¤¯Ô˘Ó ·˘ÍËÌ¤ÓÔ ÛÏ·¯ÓÈÎfi Ï›Ô˜ Î·È Ú¤ÂÈ Ó· ¯¿ÓÔ˘Ó
‚¿ÚÔ˜. 

Œ¯Ô˘Ó ÚÔÙ·ıÂ› ‰È¿ÊÔÚ· ‰È·ÈÙËÙÈÎ¿ Û¯‹Ì·Ù· ÁÈ· ÙËÓ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜, ÌÂÚÈ-
Î¿ ·fi Ù· ÔÔ›·, ·Ó Î·È ·ÎÚ·›· (fiˆ˜ Ë ‰›·ÈÙ· Atkins ÌÂ ¯·ÌËÏ‹ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙË-
Ù· ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ‹ Ë ‰›·ÈÙ· Ornish ÌÂ ¯·ÌËÏ¿ ÂÚÈÂÎÙÈÎfiÙËÙ· ÛÂ Ï›Ô˜)
¤¯Ô˘Ó Á›ÓÂÈ ‰ËÌÔÊÈÏ‹ ÛÙËÓ ∞ÌÂÚÈÎ‹. º·›ÓÂÙ·È fiÌˆ˜ fiÙÈ ÙÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÂÍ·ÚÙ¿-
Ù·È ·fi ÙÔ ÂÓÂÚÁÂÈ·Îfi ÂÚÈÂ¯fiÌÂÓÔ Î·È fi¯È ·fi ÙË Û‡ÓıÂÛË ÙË˜ ‰›·ÈÙ·˜. ∏ Û‡Ó-
ıÂÛË ÙfiÙÂ ÌfiÓÔ ¤¯ÂÈ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· ÛÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜, fiÙ·Ó ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙÔ ÔÛfi
ÙˆÓ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ ‹ ÙˆÓ Î·Ù·Ó·ÏÈÛÎÔÌ¤ÓˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ6. √È ·ÎÚ·›Â˜ ‰›·È-
ÙÂ˜ Ô˘ ÚÔ·Ó·Ê¤ÚıËÎ·Ó ¤¯Ô˘Ó Î¿ÔÈÔ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· (ÚÔÛˆÚÈÓfi fiÌˆ˜) ÂÂÈ‰‹
Ë ÌÔÓÔÙÔÓ›· ÙÔ˘˜ Ô‰ËÁÂ› ÛÂ ÌÂÈˆÌ¤ÓË ÚfiÛÏË„Ë ıÂÚÌ›‰ˆÓ, fiÌˆ˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ‰˘Ó·-
ÙfiÓ Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıËıÔ‡Ó Â› Ì·ÎÚfiÓ, ÁÈ ·˘Ùfi ·ÔÙ˘Á¯¿ÓÔ˘Ó. ¶¿ÓÙˆ˜ ÔÈ ‰›·ÈÙÂ˜
ÏÔ‡ÛÈÂ˜ ÛÂ ˘‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ·˘Í‹ÛÔ˘Ó Ù· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· Î·È Ó· ÂÈ‰ÂÈ-
ÓÒÛÔ˘Ó ÙË ‰˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›· ÙÔ˘ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎÔ‡ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘, ÁÈ ·˘Ùfi Ú¤ÂÈ Ó· ·Ô-
ÊÂ‡ÁÔÓÙ·È. 

°È· ·Ó ÌÂÈˆıÂ› ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Î·Ù¿ ~ 0,5 ÎÈÏ¿ Ú¤ÂÈ Ó· ˘¿ÚÍÂÈ ¤ÏÏÂÈÌÌ· ÂÚ›Ô˘
3.500 ıÂÚÌ›‰ˆÓ. ∞Ú¯ÈÎ¿ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ÂÓÂÚÁÂÈ·Îfi ¤ÏÏÂÈÌÌ· ÂÚ›Ô˘ 500 ÌÂ 1000
ıÂÚÌ›‰Â˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· ÁÈ· Ó· ÌÂÈˆıÂ› ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ Î·Ù¿ ÌÈÛfi ÌÂ 1 ÎÈÏfi ÙËÓ
Â‚‰ÔÌ¿‰·. ŸÌˆ˜ Â›Ó·È ‰‡ÛÎÔÏÔ Ó· ÂÎÙÈÌËıÂ› Ë ËÌÂÚ‹ÛÈ· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ıÂÚÌ›‰ˆÓ
Î¿ıÂ ·ÛıÂÓÔ‡˜, ÁÈ ·˘Ùfi Ë ÚfiÛÏË„Ë Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ó· Â›Ó·È ·Ó¿ÏÔÁË ÌÂ ÙÔ ·Ú¯ÈÎfi
ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ·ÛıÂÓÔ‡˜ (›Ó·Î·˜ 3)6. ∏ ÂÈÙ˘¯›· Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Èı·-
Ó‹ fiÙ·Ó Ë ÚÔÛ¿ıÂÈ· ˘ÔÛÙËÚ›˙ÂÙ·È Â·ÁÁÂÏÌ·ÙÈÎ¿ ·ÏÏ¿ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Î·È ÙÔ
¿ÙÔÌÔ Ó· ¤¯ÂÈ ÈÛ¯˘Úfi Î›ÓËÙÚÔ.

¶›Ó·Î·˜ 3: ™˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ËÌÂÚ‹ÛÈ· ÚfiÛÏË„Ë ıÂÚÌ›‰ˆÓ, ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ ·Ú¯ÈÎfi
ÛˆÌ·ÙÈÎfi ‚¿ÚÔ˜

µ¿ÚÔ˜ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Kg ∂ÓÂÚÁÂÈ·Î‹ ÚfiÛÏË„Ë Kcal/ËÌ

70-90 1000
90-110 1200

110-135 1500
135-160 1800

>350 2000
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∏ ·ÒÏÂÈ· ‚¿ÚÔ˘˜ ÛÂ ·¯‡Û·ÚÎ· ¿ÙÔÌ· ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ‹ ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙËÓ ·ÓÙ›-
ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË Î·È ÙÔÓ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2, ÙË ‰˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›·,
ÙËÓ ·ÚÙËÚÈ·Î‹ ˘¤ÚÙ·ÛË, ÙÔ˘˜ ‰Â›ÎÙÂ˜ ÊÏÂÁÌÔÓ‹˜ Î·È ÙËÓ ıÚÔÌ‚ˆÙÈÎ‹ ÚÔ‰È¿-
ıÂÛË. ∂›ÛË˜ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔıËÏ›Ô˘ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ
fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ·Ú·Ì¤ÙÚÔ˘˜ ÙÔ˘ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎÔ‡ Û˘Ó‰ÚfiÌÔ˘.

∞fi ÙÔ ‚¿ÚÔ˜ Ô˘ ¯¿ÓÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ˘ÔıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ‰›·ÈÙ· ÙÔ 75% Â›Ó·È Ï›Ô˜ Î·È
ÙÔ ˘fiÏÔÈÔ ÌË ÏÈÒ‰Ë˜ ÈÛÙfi˜. ™Â ÂÓ‰Â¯fiÌÂÓË ˘ÔÙÚÔ‹ ÙË˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ Î·È
Â·Ó¿ÎÙËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜, ‰ÂÓ Â·Ó·ÎÙ¿Ù·È Ô ÌË ÏÈÒ‰Ë˜ ÈÛÙfi˜ ·ÏÏ¿
ÌfiÓÔ ÙÔ Ï›Ô˜. °È ·˘Ùfi ÔÈ Â·ÓÂÈÏËÌÌ¤ÓÂ˜ ‰È·Î˘Ì¿ÓÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜
Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ÂÈ˙‹ÌÈÂ˜, ¯ÂÈÚfiÙÂÚÂ˜ ·fi ÙË ÛÙ·ıÂÚ‹ ‰È·Ù‹ÚËÛË ˘„ËÏfi˘ ÛˆÌ·-
ÙÈÎÔ‡ ‚¿ÚÔ˘˜. ∞Ó Ë ‰›·ÈÙ· Û˘Ó‰˘¿˙ÂÙ·È ÌÂ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Ë ·ÒÏÂÈ· ÙÔ˘ ÌË
ÏÈÒ‰Ô˘˜ ÈÛÙÔ‡ ÌÂÈÒÓÂÙ·È ÂÚ›Ô˘ ÛÙÔ ÌÈÛfi. 

∏ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔ¿ÁÂÙ·È ÛÂ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ËÏÈÎÈ·Î¤˜ ÔÌ¿‰Â˜.
™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ÌÈÛ‹ ÒÚ· ¿ÛÎËÛË˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú·, ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ËÌ¤ÚÂ˜
ÙË˜ Â‚‰ÔÌ¿‰·˜, ·ÏÏ¿ Î·È ÏÈÁfiÙÂÚË ¿ÛÎËÛË Â›Ó·È ÂˆÊÂÏ‹˜. √È ˘ÁÈÂ›˜ ÌÔÚÔ‡Ó
Ó· ÂÈÏ¤ÁÔ˘Ó ÙÈ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ Ô˘ ÙÔ˘˜ Â˘¯·ÚÈÛÙÔ‡Ó Î·È ÙÔ˘˜ Ù·ÈÚÈ¿˙Ô˘Ó ÛÙÈ˜
Î·ıËÌÂÚÈÓ¤˜ ·Û¯ÔÏ›Â˜ ÙÔ˘˜, ·ÚÎÂ› Ó· ·ÛÎÔ‡ÓÙ·È 30-45 ÏÂÙ¿ (Û˘Ó 5ã ÚÔı¤Ú-
Ì·ÓÛË˜ Î·È ¿ÏÏ· 5ã „‡¯Ú·ÓÛË˜), 4 ÌÂ 5 ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·, ÛÙÔ 60-70% ÙË˜
ÌÂÁ›ÛÙË˜ ÙÔ˘˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜. √È ¿Û¯ÔÓÙÂ˜ ·fi ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛÔ Ú¤-
ÂÈ Ó· ·ÛÎÔ‡ÓÙ·È Ì¤¯ÚÈ ÙÔ ÛËÌÂ›Ô Ô˘ ¤¯Ô˘Ó ÙÔÓ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ Î›Ó‰˘ÓÔ. ¶ÚÔ˜ ÙÔ‡ÙÔ
¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È Î·Ï‹ ÎÏÈÓÈÎ‹ ÂÎÙ›ÌËÛË, ÛÙËÓ ÔÔ›· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È Ë ‰ÔÎÈÌ·Û›·
ÎÔÒÛÂˆ˜.

∏ Ù·ÎÙÈÎ‹ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÈÛÔÚÚÔ›·, ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ
·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË, ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ ∞¶ Î·È ÙËÓ ∫™, ·ÔÎ·ıÈÛÙ¿ ÙËÓ ÈÛÔÚ-
ÚÔ›· ÙÔ˘ ∞¡™, ÌÂÈÒÓÂÈ ÙË ıÚÔÌ‚ˆÙÈÎ‹ Ù¿ÛË (Û˘ÁÎfiÏÏËÛË ·ÈÌÔÂÙ·Ï›ˆÓ, Â›-
Â‰· ÈÓˆ‰ÔÁfiÓÔ˘ Î·È PAI-1), ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÔ˘˜ ‰Â›ÎÙÂ˜ ÊÏÂÁÌÔÓ‹˜ (CRP, IL-6, TNF-
·), ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ÂÓ‰ÔıËÏÈ·Î‹ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·, ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË Ê˘ÛÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË,
·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ VO2-max, Î·È ÙËÓ ·ÓÙÔ¯‹. ∆¤ÏÔ˜ ·˘Í¿ÓÂÈ ÙË ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÚÔ‹ Î·È
ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ÓÔÛËÚfiÙËÙ· Î·È ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·

∆¤ÏÔ˜ Ë ÌfiÓÈÌË ‰È·ÎÔ‹ ÙË˜ ¯Ú‹ÛË˜ fiÏˆÓ ÙˆÓ ÌÔÚÊÒÓ Î·ÓÔ‡ Ú¤ÂÈ Ó·
·ÔÙÂÏÂ› ÛÙ·ıÂÚ‹ ÂÈ‰›ˆÍË ÛÂ fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ Î·ÓÈÛÙ¤˜, ÁÈ· ·ÔÊ˘Á‹ ÙÔ˘ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘
Ô˘ ‰È·ÙÚ¤¯Ô˘Ó ÔÈ ›‰ÈÔÈ ·ÏÏ¿ Î·È Ù· ¿ÙÔÌ· ÙÔ˘ ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓÙÔ˜ ÙÔ˘˜ ˆ˜ ·ıËÙÈ-
ÎÔ› Î·ÓÈÛÙ¤˜. ∆Ô Î¿ÓÈÛÌ·, ¤Ú·Ó ÙˆÓ ¿ÏÏˆÓ ‚Ï·‚ÒÓ Ô˘ ÚÔÎ·ÏÂ› ÛÙËÓ ˘ÁÂ›·
(Î·ÚÎ›ÓÔ˘˜, ¯ÚfiÓÈÂ˜ ÓÂ˘ÌÔÓÔ¿ıÂÈÂ˜) ÚÔ¿ÁÂÈ ÙËÓ ·ıËÚÔÛÎÏ‹ÚˆÛË Î·È Ô‰ËÁÂ›
ÛÂ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¿ ÓÔÛ‹Ì·Ù· ÌÂ ÔÏÏÔ‡˜ ÌË¯·ÓÈÛÌÔ‡˜. ¢È·Ù·Ú¿ÛÛÂÈ ÔÏÏ·ÏÒ˜
Ù· ÏÈ›‰È·: ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ HDL-¯ÔÏËÛÙÂÚfiÏË, ·˘Í¿ÓÂÈ Ù· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È· Î·È ÔÍÂÈ-
‰ÒÓÂÈ ÙËÓ LDL. ¶ÚÔÎ·ÏÂ› ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË Î·È ÎÔÈÏÈ·Î‹ ·¯˘Û·ÚÎ›·.
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¶ÚÔÎ·ÏÂ› ‰˘ÛÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ÂÓ‰ÔıËÏ›Ô˘ Î·È ıÚÔÌ‚ÔÁfiÓÔ Ù¿ÛË. 
∆· Ì¤ÙÚ· Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó ÛÙË ‰È·ÎÔ‹ ÙÔ˘ Î·Ó›ÛÌ·ÙÔ˜ Â›Ó·È ÂÚÈ-

ÏËÙÈÎ¿ Ù· Î·ÙˆÙ¤Úˆ (ÌÓËÌÔÙÂ¯ÓÈÎ¿ 5 ∞’s ÛÙ· ∞ÁÁÏÈÎ¿)1

- ∂ÚÒÙËÛË (ask): Ó· ÂÓÙÔ›˙ÔÓÙ·È ÔÈ Î·ÓÈÛÙ¤˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ ÛÂ Î¿ıÂ Â˘Î·ÈÚ›·
- ∂ÎÙ›ÌËÛË (assess): Ó· ÂÎÙÈÌ¿Ù·È ÛÂ ÙÈ ‚·ıÌfi Â›Ó·È Ô ·ÛıÂÓ‹˜ ÂıÈÛÌ¤ÓÔ˜ Î·È

fiÛÔ ¤ÙÔÈÌÔ˜ Â›Ó·È Ó· ‰È·Îfi„ÂÈ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·
- ™˘Ì‚Ô˘Ï‹ (advise): Ó· Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ÌÂ Î¿ıÂ ÂÈÛÙÈÎfiÙËÙ· Ë ‰È·ÎÔ‹ ÙÔ˘

Î·Ó›ÛÌ·ÙÔ˜
- µÔ‹ıÂÈ· (assist): Ó· ·Ú¤¯ÂÙ·È ‚Ô‹ıÂÈ· Â›ÙÂ ÌÂ ÙË ÌÔÚÊ‹ „˘¯ÔÏÔÁÈÎ‹˜ ˘Ô-

ÛÙ‹ÚÈÍË˜ ‹ Î·È Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ¿ ÌÂ ˘ÔÎ·Ù¿ÛÙ·Ù· ÓÈÎÔÙ›ÓË˜ ‹ ¿ÏÏ· Ê¿ÚÌ·Î·
- ¶ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌfi˜ (arrange): Ó· ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›˙ÔÓÙ·È ÔÈ ÂÈÛÎ¤„ÂÈ˜ ÁÈ· ·Ú·-

ÎÔÏÔ‡ıËÛË.

∏ ‰È·ÎÔ‹ ÙÔ˘ Î·Ó›ÛÌ·ÙÔ˜ Û˘ÓÂ¿ÁÂÙ·È Û˘Ó‹ıˆ˜ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ÛˆÌ·ÙÈÎÔ‡
‚¿ÚÔ˘˜, ·Ó ‰ÂÓ Û˘ÓÔ‰Â‡ÂÙ·È ·fi ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ ÚÔÛÏ·Ì‚·ÓÔÌ¤ÓˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ,
Ú¿ÁÌ· Ô˘ ·ÓËÛ˘¯Â› ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÙÔ˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜. ∞˘Ùfi ÌÔÚÂ› Ó· ·ÔÊÂ˘¯ıÂ›
·Ó Ë ‰È·ÎÔ‹ Û˘ÓÔ‰Â˘ıÂ› ·fi ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË. ¶¿ÓÙˆ˜ Ë Î·Ù·ÓÔÌ‹ ÙÔ˘
Ï›Ô˘˜ ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË ·˘Ù‹ Â›Ó·È ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ Î·È fi¯È ÙfiÛÔ ÂÈ‚Ï·‚‹˜ fiÛÔ Ë
ÎÔÈÏÈ·Î‹ Û˘ÛÛÒÚÂ˘ÛË ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜. 
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