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Biphoypagiki) Emokonnon

Ta emodpeva étn, extydrot 0Tt Ba drayveootovv 1.735.350 véeg mepimtdoels kapkivov
eva mepimov 609.640 dvBponot Ba amofrdoovy amd v acBévela avt.

Ot mo ovyvd eppaviiopevor kapkivol (avaeépovior pe @bivovca cepd) eivar o
KOpKivog TOV HAGTOV, O KOPKIVOG TOL TTVEDUOVA , O KOPKIVOS TOL TPOCTATH, O KOPKIVOg
TOV TTOYE0G EVIEPOL, TO HEAAVMUO TOV JEPUOTOC, KAPKIVOG TNG 0VPOdOY0L KUGTEWS, TO
un Hodgkin Aépeopo, o kapkivog tov evdountpiov, m Agvyoipio, o Kopkivog Tov
TayKPEATOG, 0 KapPKivog Tov Bupeoeldons kol 0 Kopkivog ToL NTATOG.

H ovyvomrta gppdviong tov kapkivov givor mepimov 439,2 ava 100.000 dvopeg kot
yovaikeg eoing Kot 0 apBpuoc tov Bavatov amd avtdv, eivar 163,5 ava 100.000 dvopeg
Kot yvvaikeg etnoiog. Ilapatnpeitonr 61t 1 Bvnowomta and kapkivo etvor vynAdtepn
oTovG Avdpeg amd Ot oTig yvvaikes (196,8 ava 100.000 avdpeg kot 139,6 avé 100.000
YOVOIKEG).

Néo eavopevo BéPata amoterel t0 yeyovog 01t 0 apludc tov emlo®viov ond
Kapkivo cuveydg avéavetat. To mponyovuevo ypodvo vroAoyiotnkay 6Tl 0 aplUog aVTOV
mov emPimoav ond Tov Kapkivo, NTav mepimov 15,5 exoatoppdpia ot Hvopéveg
[ToMreleg Apepikng Ko avapévetror vo vdpéel avénon avtod Tov aplBuod Ty emoduevn
e€aetia (20,3 ekatoppvpla £wg to 2026).

To véo avtd @ovopevo poptupd OTL Ol otoyevuéves OBepameieg evavtiov Tov
Kapkivov amd ™ pa TAeLPd, £xovv BEATIOCEL TO TPOGOOKILO LoNG TV acbevav and v
GAAN M mowdtnta Cong avtdv moapapével wwitepa younAr. Ov mopevépyeleg TtV
AVTIKOPKIVIKOV Ogpameidv eival moAAEg kot pdAlota moAlol Bdvator emépyovtar omd
avtég. Anhadn morroi mov emPiwcav ond Tov Kapkivo, amefiowcov and devtepedovia
VOGHLOTO, Kol povie. TPoPANUHate VYElOG Tov NToV amoOppole TV Bepameidv evavtio
GTOV KapKivo.

H ovonvola, n kémwon, n KatdbAwyr, n abdmvio, o T6vog, n ULiKn advvoapio to
KaTaypoto €ival Hovo KAmoleg amd TiG 0vadpeotes avtéc mapevépyeles. [ToAlol elvan
avtol Tov eUPovifovV TOKIAEG d10TOPUYES OTO KOPIIOVATVEVGTIKO GUGTNUA TOLS GAAG
Kol YpOVIO, VOCT)LOTO OTMOC GOKYOPDONG 101 TNG, VTEPTACT KTA.

To ypovikd doTnuo TV Bepameidv, To TPOVTAPYOVIN TPOPANUATH LYEIOG TOL
ac0evovg 0ALA KOl 1) TOGOTNTA TOV QAPUAK®OV oL £xel yopnynbel oe avtovg, givarl ot
KOplot Tapdyovteg mov Kabopilovv tov Bobid EmMPEAGLOL TOV OPYAVIKOV GUGTNUAT®V
10V 0.60evoUG, aALA Kot TN YEVIKOTEPN TTOtOTNTO {®NG TOV.

Exetvol pe v oepd tovg, AOym TEMAAMIOUEVOV OVTIAMYE®V AL Kol AOVVOUIOG
npoegpyOuevns amd TS Oepomeieg, UEWDVOLV CNUAVIIKE TNV KWNTIKOTNTE TOLG Kot
OTOPEVLYOLV OTOLCONTOTE LOPPNG COUATIKY dpactnprotnTa Ko doknon. H amoguyn
™mg doknong eite emedn] Bewpeitanr amayopevtikn Katd v O1dpKew g vOoov, gite
EMELON OV €lval OVEKTY] 6TOV 0GOevT], EMPapOvel TEPAUTEP® TNV KATAGTACN VYElOG TOV
ndoyovia. Ot TPOCKUIPES TOPEVEPYELEG LLE TNV ATOPLYN TNG GOKNOMG E0PUIDVOVTOL KOt
mAéov ol emlmvteg oamd TOV KOpKivo omoteAovv o witepa gvaicOntn opdda
TANOLGLOV.
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Ta televtaio xpovia, OO KOl TEPIGGOTEPEG EPEVVEG KATAAYOUV GTO GUUTEPUCLLOL
Ot 1 Aoknon Oyt LOVO Evol AGPAANG Kot EPIKTI] G€ OAOVG TOL TOHTOVG KOl GTASL TOV
Kapkivov, aAAd Kot amapaitntn. [a avtd t0 AdY0 mpoteivetan avtn va devepyeitor oyt
pOVo Katd TNV SdpKeE TV BEPUTEVTIKAOV AVTIKOPKIVIKOV TapeUPAcE®V, 0AAE Kol LeT
TO TEPUG AVTAV.

"Exet vmootnprytel 6T1 €lvar ac@aing akdpo Kot 6To TEAEVTOI0 6TAdL TOV KOPKIvov,
EVOD EVOEIKVLTOL OKOMLOL KO Y10, VTOVG TTOV EYOVV HETACTATIKO Kapkivo ota ootd. [ToAdol
acBevelc pe Kapkivo GTOV TVELUOVA TOPOVLGLALOLV HETACTOCYT] GTO OGTO Kol UEXPL
TpoTIVOG BempovTav amayopevtikn M doknon, kabmg avtn duvntikd umopovcE va
npokaréoel kataypa. Ta gvpriuata delyvouv Ouwmg, 6Tl M amdvinon Ppioketar oy
e€aropikevon, OAAG Kol GTNV TPOOSELTIKOTNTA TNG AOKNGLOAOYIKNG mopsupfoaonc. H
TPOOJEVTIKT AOKNGN OVTIOTAONG Y10 TOPAOETY LA OYL LOVO JEV TPOKAAEGE KATAYLLO GTOVG
acBeveic pe peTdoTOon OTO 00TA, OAAL aVTIOETOG ENCE TNV HVTKN TOVG SVVAUT Kot
KOT  EMEKTOON WEIMOE TIC TMEPWMTMOOCELS KOATOYUAT®V TOV OQEIAOVTOV GTN HLIKY TOLG
advvopia.

[ToAlol epevvntég vmooTpiEay, OTL, Ol OGKNGLOAOYIKES Ttapepfdoelg o acbeveilc,
mov PBpiokovtov o10 TEAELTOIO OTAOO Kapkivov Tvevpova kol glyav vroPAndel oe
ynueobepaneia, £pepav oNUOVTIKEG PeATudoelg oto aicOnuo tov TOVOL Kol TNG
dvonvolag. AcbBeveic tedevtaiov otadiov kapkivov oto mveduova, Peitiocov v
TOWOTNTO. TOL VTVOL TOVLG, TNV 100PPOTIO. TOLG 7OV TPOKANONKE AOY® TEPIPEPIKNG
VELPOTAOELNG TTOV AVETTLEAY, OAAG KOl TO EMMEDO YVOOTIKMOV AETOVPYIDV TOVG, HECH
G AGKNOMG.

‘Epevveg oe (oo katédeiav, 0Tl 1 KaBnuepvi] Aoknon Helmoe TV avantuén Tov
oYK@V, evd N avaepdPla AoKNnom HElTE T GLYVOTNTA ELPAVIONS OYK®OV TOV TVELUOV®V
oe movtikia. H pérplag évraong doknon, adénoe tn @oyoKuTTopiKy] OpOacTIKOTNTO TWV
AEVKAOV OLOCOOPI®V TOL £V GNUOVTIKA Yol TV (ayM £VOVTL GTOV KOPKivo.

Ot unyaviopoi mov 1 doknomn dpo WG CLUTANPOUOTIKY “Ogpomeia” Yoo TOV Kopkivo
dev &yovv TANP®G amocopNnVioTel. YTApyel OU®G mANOMPO €PELVAOV TOV TPOTEIVEL
TOALOVG TPOTOVG UE TOLG OMOIOVE 1 AoKNoN dVVATOL VO EVIGYDGEL TOL GUCTNHLOTA TOL
OPYOVIGLOV TTOL BAAAovTat.

e Emnidpoon tnc AcKNoNC GTOV GVTIOEELOMTIKO UNYOVIGUO TOV KLTTAPOL

H pétproc éviaong, kupimg aepoPlov TOTOV AGKNOT, TOPEXEL TPOOTAGIO KOl EVIGYLON
TOV OPYAVICHOD GTO OTAdW TOCO TNG mpomOnong, 000 Kol NG HETAGTAONG.
Yvuykekpyéva, avty odnyet oe younid emineda mapaywyng ROS / RNS, mov deyeipovv
™ Agrtovpyic ovTIOEEWOTIKOD YOVIOIOL OV OMOUOKPVVEL TA LOPLOL OVTH, KATOAVEL TN
QAeyOVI oL dnpovpyeitan Kot emdopOdvet T PAaPeg Tov DNA.

e Emridpoocn tnc Aoknonc 6to EVOoKpvoloyIKO GUGTNLLO

H agpéfia doxnon pe owdpketn tovddyiotov 30 Aentd etvor wovn vo emnpedosl 10
EVOOKPIVOAOYIKO GUGTNIO. TOV OPYOVIGLOV, YEYOVOS GTUOVTIKO Yot TNV TPOANYT, 0AAL
Kol KATOmoAEUNon Tov Kapkivov. H dvodog opiopévev opuovov, 0nmg tg tveoviivig,
TOV 016TPOYOVAV, TOL ALENTIKOD VGOLAVOLOPPOL TOPAYOVTO OV £XOVV Auecn oxéon
He TV movoapKkio, TNV EUUNVOTAVOT Kot TV oppovodepaneion evicyOovV 10 Unyavicpo
NG KOPKIVOYEVESTG, OAAA KoL TNG LETAGTOONG TOV KAPKIVIKMY KUTTAPWV.
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g MOAAEG TEPMTOGELG LAMOTO QOIVETOL 1] OENGN TOVS VO EVVOEL TNV VITOTPOTI TNG
véoov. H ovpforn tg doknong sivor owmAn, kabog ddvaton dupeca va pvbuicer ta
EMIMES O TOV OPUOVAOV AVTAOV, OAAG KOl EUUEGOH HECH TNG LEIMONG TOV GOUOTIKOD AlTOVG
7OV €VVOEL TNV Av0dd TOVG.

e Emnidpoon e GoKNoNC 0T0  0vVOCOTOWTIKO GUOTNUO KOl G  ONUOVTIKOUC

Brodeikteg

Otav yivet M peETAAAOEN TOV KLTTAPOV, TO AVOGOTOMTIKO GUGTNUO UTOPEl Vo TO
avoyvopicel oakopo pe emrvyion kot vo to €£0A00peLGEL  EVEPYOMOIDVTAG TOVG
pnyoviopovg tov. Avtd givol To TPOTO OGTAO0 TNG AMOKPIGNG TOV OVOGOTOUTIKOV
OLOTNOTOG, TOV AEYETOL AAMMG KOl PAGT] OTOUAKPLVOTG.

Ta kdtrapa mov n dpdon Tovg eivon (wTIKNG onuaciog 610 TPMOTO GTAS NG
amopdkpovveng tov dykov, eivan Ta NK cells. H amopdrkpovon avtdv tov kuttdpov ond
TOV OpYOVIGUO KOTA TN OlEEaymyn MEPOUATOV KATEGEEE TN ONUOVTIKOTNTE TOVG
amEVaVTL 6TOV KOpKivo Kafdg anTtodg EMPEAOVUEVOS TNG AMOVGING TOVG, avamTTuYXOnKe
Kot eEamhmOnke pe paydaio pvOuo.

[Tépav g avénong tov NK cells, £yet mapatnpnbel 6T1 vapyel onuovtiky avénon
Kol TOV oplBHoy TV AEUPOKVTTAPMV, OAAL KOl TOV AELKOKLTTAP®V. AVTO TO €OpMUO
elval apkeTd onUavTIKO, KOOMOS 01 AOUMEES KATA TNV SLAPKELD, OALL KOL LETO TO TEPOG
TV Bepamevtikdv oynudtov, sivar éva covnbeg eovouevo mov pmopel va 0dMyNoEL
uéxpt ko oto Bdvaro. ‘Epguveg vrootnpiéav 6tL n ahénon v ovdeTepOPIA®V, OAAL Kot
TOV AEUQOKLTIAP®V HECH® TNG GOKNONG HeElmoav TIG EMMAOKEC NG vysiog TV
KapKvomaOdv 7ov LIOPANONKAY G UETAUOCYELGOT OUOTOUMTIKGOV KLTTAP®V, VO
Tapoatnpnonke peimwon Tov xpdvov voonAeiog Tovg.

H emidpaon g Goknong ot ypovieg QAEYUOVEG, TOL OLVNTIKA LITOPOVV Vol
00MYNOOLV GE KopKvoyéveon, etvar peydin. O dwpnmme, oAAd Kou M Toyvoopkio
oyxetilovron pe v Ymapén yopniov Babuod ypdviag cLGTNUOTIKNG PAEYHOVIC. Ady®
VTG, AVEAVETOL 1) EKKPLIOT KVTTAPOKIVAV, OVGLOV TOV EDVOOVV TNV KOPKIVOYEVEDT).

O poOLOC TOV KLTTOPOKIVAOV, OU®MG EE0PTATAL OO TNV TOCOTNTO GLYKEVTPMOONS TOVG.
Ao TN po Lropovv vo puBuicouy Hiol aVTIKOPKIVIKY amdKpion, amd TV AT, LTopovV
Vo, TPOKOAEGOVV KaKonOEL.

Néeg épevveg katénay 6to cvumépacpa 0Tt 70 25 % TV kapkivav opeilovtol 6TIC
YPOVIEG QAEYLOVEC, €V Ol KOPKIVIKOL OyKOol TTPpmTOEUPaviovTal OTIC TEPLOYEG TOV
ndoyovv amd o xpoévia eieypovr. H doknon kot kvpiog n pétpag éviaong aepopa
doxnon pmopel va eEOHOAVVEL T EMIMESD TOV KLTTOPOKIVAV KOl VO, EUTOSIGEL TOGO TNV
KOPKIVOYEVEGT], OGO KOl TNV LETAGTAOT).

H wrephevkivn, oddd kot o mapdyovtog VEKP®OONG OYKOL amoTeAOVV OeikTeg
TPOPAEYNC KAPSOAVIVELGTIKOV EMMAOKAV TV 0cBevav pe kapkivo. Ot ol dgikteg
kaBadg kot C-avtdpmnca npmteivn (CRP) Bewpovvtar onpoviwol yo tnv mpdPfreyn g
nopeiag Tov achevolc.

H doxnon, omodewvdeton o611 puBuiler ta eminedo TV mOPATAVED OEIKTMOV
BeAtidvovtog pe owtdV T0 TPocddKipo (mNg TV achevdv, aAld Kot Ty motdtntd te. H
peimon g CRP péow mg doknong sivar cuvavoun g mtopdtacng (ong tov achevav
Y. QLTAOV UE U] MKPOKVTTAPIKO TOTO Kopkivovu mvedpova, Kabdg 1 adénor outdv tomv
TILOV EYEL CLOYETIOTEL ApESA LE TNV BvnodTnTa QVTOV.
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Emidpacn Ty doknois 6To uviKd cioTiuad Ty KapKivoradwy

Ot aAlayég oto poikd cvotnua evog mdoyovia 1 emlmvto and Kopkivo eivor moAAEC.
Ogeidovtor otnv 1010 TV TaBoELGI0A0YIN TOL KOPKIVOD, BALG KoL GTIG TOPEVEPYELES TMOV
Oepameldv yuo v katamoAéunot| tov. Ot oAAayEC aVTEG 0POPOVY KOt TN HVTKT SUVOLL,
aAAG Kot T poikn péda.

Ewdwd n peimwon g poikng dhvoung kot tng potkng palog, etvor peyddn ota dropa
oV vOoovV aveEdptnTa omd To 6tddo ™S achévelng. Ta mocootd g poikng pdlog
@Bivouv onuavtikd and ToAd vopic, vopitepa kol amd T didyvmon e vocov. Akdua
Kol TPV oo TN Jeaymyn avIIKopKIVIKGOV Oepameidv dniodn, mopatnpeitol Kotd péco
opo 1,5 xiho peiwon g pwikng pdlog. Katd 1t odpkeia tov Bepameiwv, n pala
ovveyilel va pewdverol pe amokopveopa ) peiowon o ko 11,8 Kihdv og avtovg mov
aKOAOVONGOV LOKPOYPOVIEG AVTIKOPKIVIKEG OepamenTikKéC aymYEg (> 6 PNveq).

H pikn dvoiertovpyio, Omwg ovopdaleton emionupo 10 @ovOpevo avtd, £xel
TOALTOPAYOVTIKY] ditohoyio. Ot outieg eUEAVIONG TOL OVIKOLV GE OVO HEYOAES
KOTNYOPIeS: 6 OVTEC TOL APOPOVV dpesa TV maBoPVGIOA0Yic TOL KOPKIVOL Kol TV
Oepamel®V Yo TNV KATOTOAEUN OGN TOV, OAAG Kot 6T TPoUThpYOovTa TPOPANIATO VYELNG.

XOyypoveg Epevveg KATEANEOV GTO CUUTEPAGHLO OTL 1) VTLOPEN TOV KOPKIVIKOD OYKOU
emnpedler amevbeiog tov poikd 16T0. ATd TNV GAAN, Ol YVOOTEG OVTIKOPKIVIKEG
Oepaneieg, M ymuewobepancio, n aktvobeponeio, 1 opuovobepameio, o1 YEPOLPYIKES
emepfacelg K.t.A., ennpedlovv dueca tn poikn Aettovpyio. Ot dopkéc oAAAYES GTOVG
poeg etvar éva ohvnBec amotéAeso TV aKTIVODEPOUTELDV.

Avopeg e KopKivo Tov Tpootdrn, mov vroPAnOnkav ce Bepomeion avdpoyovikon
arokAewsob (ADT), mtapovsiacav peimon g poikng tovg palos katd 1,8 Kihd, maporo
7oV LVINPEE YeVIKOTEPT ADENOT TOV BAPOVG TOVG, VoTEPA amd £EL unveg Bepameiog.

H doxnon avtictaong, oniadn n doknomn pe ™ yxpnon Papovg (elevbepa Papn,
Mdotiya) eivarl avt mov amodewkvoetal anapaitnn. Eva npdypappa aviictaong, propet
va Bedtiocetl ) poikn ovvaun tov acbevovg omd 12% g 35% xabmg katl va avénoet
ONUOVTIKA TN HLIKA Tov palo. Avo €mg Tpelg Qopég v efoouddn HETPLOG EVTAONG
doxnon pe Papn, Bempeitan WaviKN Yoo TV EXITEVEN TOV BETIKOV OMOTEAECUATOV.

e autd 10 €id0¢ doknong, N emifreyn sivan omapaitnt. H mocodt Tl KOt 1 TotoTNTOL
™G aoknong o Tpocsdloplotel avdroya pe TO 6TAO10, CAAL KOl TO €00G TOV KapKivov
mov gpeaviCel o acbevig. Kdmotog mov gppaviCel ouvodd mpoPfAnuata vyeiag, OTme T0
Aeppoidnpuo, ypNlel EWIKNG OVTILETOTIONG KOt Yol APKETO XPOVIKO dtdotnio B mpémet
va améyel amd AGKNOES e PAap.

e Emridpoon tnc AcKNonc 6To KOPO0OVOTVEVGTIKO GUGTILLO TV TOGYOVIMV

To xapdoavanvevotikd couotnua Barietar e&icov and tig Oepamneieg. 'Evag onpovtikog
delkTNG TG KaPdLOOVOTVELGTIKNG avToyNG elvan Ta emineda tng VO2 max. Ot acOeveig pe
Kapkivo otov mvevpova gpeavifovv éog kot 36% peloon tov emmédov ™V PEYIGTNG
TpOANYNG o&vydvov.

Mong 12 gfdoupdoeg ynueobepaneiog Umopovv vo. TPoKoAécovy €mg Kot 9,7%
TTOON NG LEYIGTNG TPOANYNG 0ELYOVOV, OGT ONAadT Ba Empene KAT® 0md PLGLOAOYIKEG
ouvOnkeg va epeaviovv ot acBeveic HeTA TO TELOG LI0G OEKOETIOG.

Ta aitio g peiwong g aepdflog wKovOTNTUS GTO GTOUO TOL TAGYOLY OO KOPKivo
etvar moAvmapayovtikd. Ot kapkivonadels, cuviBmg dtayryvdokovtal pe Eva evph EAGHLOL
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TVEVUOVIK®V, KOPIOYYEWK®V Kot / 1] LDOCKEAETIKMV EMTAOKDV, TOGO KATA T dldpKeLo
TV Bepaneldv 660 Kol PHETE TO TEPOS AVLTAOV.

Ov meplocOTEPEC dbéoieg avTIKOPKIVIKEG Oepameieg mpokaAovv peiwon Tov
OLYKEVIPAOCEDV T®V €pLOpdv ooceapiov kot g ooceapivng. H  avopio
(ovykévtpwon oawoopatpivng <12,0 g/dl wor <13,0 g/dl yio yvvaikeg xor dvdpeg,
AVTIOTOTYMG) OMOTEAEL TNV MO GLYVN EMUTAOKY] Kol ppaviletal mepimov og m06ocTod 30-
100% tov acBevov.

H peimon g oaoceaipiving odnyet e oxeddv avaroyky] peimon g HEYIoTNG
TpocANYNg o&uyovov. Anradn e peiowon g taéemg 14% g apoceapivng odnyet og
peiowon g pEYomg mpocinyng ovyovov mepimov 10%. Opiopéveg eEerdikevpéveg
aywyES €YOVV TEPLOPIGEL CNUOVTIKA OVTO TO POIVOUEVO, OAAE Oev £YOVV KOTAPEPEL
akopo vo to efaieiyouv. H ocvpuminpopatikn ocvveloeopd tng doknong ywo tnv
dwyeipion avthg g Katdotaong eivan {oTikng onuosciog.

H mo omoteleocpotikn doknon 7y 1 PeAtioon G KOPIOAVATVEVGTIKNG
wKavottag, etvar n agpdfro doknon (rodniato, mepmatnua, tpé&yo K.1T.A.). Ta dropo pe
Kapkivo mov akoAovBolv aoKkNoloAOYIKE OepomevTiKd TAGVO TOPOAANAQ HE  TIG
avtikapkivikés Oepameieg tovg, eppaviCovv Peitioon €wg wxor 11% g péyiotng
TPOGANYNG 0EVYOVOL TOVG, GE avTiBeon e Ta ATopa TOV aKOAOVOOVY LOVO BepamevTiKég
napepPacelg Kot mopovotdlovv avtifétmg peimwon g taEng tov 9,7%. H doxnon npénet
va yiveton og PETPLa £VTAoT), dAAL EO01KA GTO TPADTO GTASO0 TPEMEL VoL opobeTEiTOL OO TOL
enimedn dvomvolag Tov achevoic.

e Emnidpoon tnc doknonc otnv_mowdtnto (onc Tov ocHevdv, oAAd Kol GTnV
£AAOPLVON TOV TAPEVEPYELDV TOV TPOKVTTOLY amd TIc Ogpameisc

Ta peyaddrepa mocootd KOTMONG eppaviCovv ot acbevelg pe kapkivo oto otbog (28%
g 91%) xor kapkivo otov mvevpovo (37% Ewoc 78%). Avtn m apkeTtd peydAn
TOGOOoTW0.  ovicoppoTio  UETAED  OPOPETIKOV TOT®V  KOPKIvOLy  £yKeltal oTa
TOAVTOTKIAL  TTPOTOKOAAD, KOL OTOVG  OLPOPETIKOVS TOMOLG T®V  OepamenTik®V
napepPacewv Tov axorovBodvroal.

H évtovn xomwon éxel cvoyetiotel Kou pe tic vynAég Tég g CRP. H peiwon tov
v g CRP Aowmdv, votepa and acknolohoyikég napepfacels kabiotd v dcknon
avaykaio yuo T dtelpion Tov GLVOPOLOL NG KOTWOONG.

Ao KOl G€ ATOWO TOL OCKOVVTAY KOTO TN O1APKELD HETANUOGYEVONG LVEAOD TMV
00TV, TapaTNPNONKAY AVENUEVES GLYKEVIPMGELS ooc@apivig mov e&nynoav to
LEWOUEVOL EMUTESA KOTMOTG GLUYKPLTIKA LLE TOL ATOLO TTOV OKOAOVLONGAV LOVO TNV POT| TV
SLUPATIKOV BEPATEVTIKOV TAAV®V.

Agdopéva epguvav vrootnpilovv Ot 1 doknon cvpPdiiel otV amelevBEpwon
OLULOTIOMTIKOV OLENTIKAOV TOPOYOVI®OV LE OTOTEAEGUO VO TOPATNPEITOL AVOd0G TNG
GLYKEVTIPMOOTG TNG AocPapivig oe acBevelg mov ackovvtay Kot eiyav cofapn avorpio.

e H cvuforf the doknonc TPo EYYEPNTIKA

Ot Baowol Adyolr mopakoAovONong evOg TPOYPAUULOTOS EKYOUVAONG PO EYYEPNTIKA
etvar dvo. O mpmTog, eivor 1 Pertimon g Yevikig Kotdotaong Tov acBevois mTpo
EYXEPNTIKA, OoTE va PeAtiobdel n peteyyepntikn mopeia tov. Elvar tekunpiopévo 61t ot
acBevelg, mov €rovv KoADTEPA EMMEDD PLGIKTG KATAGTACNG PO EYYEPNTIKA, EYOLV Kot
KOADTEPT TPOYVOOT| LETEYYELPTTIKAL.
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O devtepog Adyog, eivar m peToTpom) TOL 0a0OEVODS amd PN EYXEPNOO CE
eyxepnowo. H younin @uoikn Kotdotacy Tov Tdoyovia, To cuvodd tpofAnpata vyeiog
T0V, OAAG Kot TO oTAd0 TOL Kopkivov, &lvar ot KOplot Adyol mov pmopolv va
KOTOGTOOVV aVEPIKTO £va yepovpyeio. Mo mpo eyyxepntikd emPBopupiévn KaTAGTOO,
umopel va emeépel mANOOPO PETEYYEPNTIKOV EMITAOKOV KOl VoL ovENGEL ToV Kivouvo
Bvnodmrog Tov Thoyova.

Exeivotl mov aokovvToLl Tpo £YXEPNTIKA Kot TO TPOYPOUUG TOVG SopEiTOL KUpimg oo
€EEOIKEVUEVEG OVOTTVEVGTIKEG OIOKTGELS, LELOVOLV KATd 25% T1g mBavOTNTES EPPAVIONG
NG OTEAEKTOACIOG LETEYYELPNTIKA.

e H ovuPfoi) g doknong otnv_ mpoPreyn Tng UETEYYEPNTIKNG TOPEINS TOL

acfevoung
Mw oyetikd véo pdda oto y®po vyelag mpootdlel WEPAV TOV  KAUGGIK®OV
TPOEYXEIPNTIKAOV 1TPIKAOV TEGT YO TOV EAEYYO TNG OVOMVEVLCGTIKNG AETOVPYiNG, Vo
dlevepyovvtan To AeyOpEVa exercice tests.

AvTd T 180T EY0oVV eAeyyBel Yoo TNV aglomioTio Kol TNV €YKVPATNTA TOLG KOl EXOVV
BewpnOel avadTepot deikteg TPOPAEYNG TNG LETEYYEPNTIKNG TOPELNG TOV AoHEVOVS OKOMLAL
Kol oo TV KAaoo1kn omipouétpnon. ‘Exel mapatnpnbei, 4t 6601 dev £xovv 1060 KOAN|
OVTOMOKPIOT OTO GLYKEKPUEVA TECT KOl £yovv yapunAn twn VO2 max (uéyiot
TPOGANY”N 0ELYOVOL), €xovv peydAeg mOAvVOTNTEG VO EQPAVICOVV EMUTAOKEG WETO TO
xepovpyeio. Amodeiydnke 0tL dropa mov dEvvcav Ayotepo amd 12 puétpa GuvoMkd Ge
éva, amd T TECT, YoV OVO POPEC avENUEVES TBOVOTNTEG EMITAOKMV Kot Ovnoudtntag
CLYKPITIKA LE AVTOVS TTOL O1EVLGV GUVOAKE 22 UETPO KO TAV.
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