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ÕÛÎËÛË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡Ô˘ 2 ·fi ÙËÓ ¿Ô„Ë
ÙË˜ ∂ÈÛÙ‹ÌË˜ ÙË˜ º˘ÛÈÎ‹˜ ∞ÁˆÁ‹˜

¶ÂÚ›ÏË„Ë

O Ù‡o˜ 2 Ùo˘ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË ·oÙÂÏÂ› ¤Ó· ·fi Ù· Úo-
‚Ï‹Ì·Ù· ˘ÁÂ›·˜ ÙË˜ Û‡Á¯ÚoÓË˜ ÎoÈÓˆÓ›·˜, ÌÂ Î‡ÚÈo ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎfi
ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË. ∏ Ù·ÎÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ú¤-
ÂÈ, ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙË ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚoÊ‹ Î·È ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË È·-
ÙÚoÊ·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ Ó· ·oÙÂÏÂ› ˘„ËÏ‹ ÚoÙÂÚ·ÈfiÙËÙ· ÛÙË ıÂ-
Ú·Â›· Ùo˘ ‰È·‚‹ÙË, Î·ıÒ˜ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË Ú‡ıÌÈÛË Ùo˘ Û·Î¯¿Úo˘ Î·È
ÂÈÊ¤ÚÂÈ oÏÏ·Ï¤˜ ıÂÙÈÎ¤˜ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜. £ÂÙÈÎ¤˜ ÂÈ-
‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÙo Ï¿ÛÌ· ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ·ÛıÂÓÒÓ ‰È·ÈÛÙÒÓoÓÙ·È ‹‰Ë ·fi
ÙËÓ oÍÂ›· Ê¿ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, ˆÛÙfiÛo Ù· Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¿ ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
ÛÙËÓ ·Óo¯‹ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·È ÙËÓ ÈÓÛo˘ÏÈÓo·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÂÍ·ÛıÂÓo‡Ó,
Û˘Ó‹ıˆ˜ Ì¤Û· ÛÂ ÌÂÚÈÎ¿ 24ˆÚ· ·fi ÙËÓ ÙÂÏÂ˘Ù·›· ÚooÓËÙÈÎ‹ Û˘-
ÓÂ‰Ú›·. ™˘ÓÂÒ˜, Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Â›Ó·È ÂÈÙ·ÎÙÈÎ‹ ÁÈ· ÙË ‰È·-
Ù‹ÚËÛË ÙˆÓ ÚoÛ·ÚÌoÁÒÓ. ™ÙÈ˜ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ Û˘ÛÙË-
Ì·ÙÈÎ‹˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓoÓÙ·È Ë ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Î·Ú-
‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜, Ë ·ÒÏÂÈ· ÏÈÒ‰o˘˜ ÈÛÙo‡ Î·È Ë ‚ÂÏ-
Ù›ˆÛË Ùo˘ Û˘ÓoÏÈÎo‡ ÚoÊ›Ï Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îo‡ ÎÈÓ‰‡Óo˘. ∂Í›Ûo˘ ıÂÙÈ-
Î¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÂÈÊ¤ÚÂÈ Î·È Ë ÚofiÓËÛË ‰‡Ó·ÌË˜, Ë oo›· ÛÙ·-
‰È·Î¿ Î·Ù·Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ÛÙ·ıÂÚ‹ ı¤ÛË ÛÙ· ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·oÎ·Ù¿ÛÙ·-
ÛË˜ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ·ÛıÂÓÒÓ. ∂ÂÈ‰‹ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·Ú-
ÙÒÌÂÓo Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË ÂÌÊ·Ó›˙o˘Ó ÁÂÓÈÎ¿ ¯·ÌËÏfiÙÂÚo Â›Â‰o
·ÂÚfi‚È·˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÌË ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿ÙoÌ·, ÛÙÈ˜ ·Ú¯ÈÎ¤˜
ÚooÓ‹ÛÂÈ˜ Ë ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÛÙ·ıÌ›˙ÂÙ·È ÛÂ ¤Ó·
¿ÓÂÙo Â›Â‰o Î·È Ó· ·˘Í¿ÓÂÙ·È ÛÙ·‰È·Î¿, Î·ıÒ˜ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÙ·È Ë ·Óo-
¯‹ ÛÙËÓ ÎfiˆÛË. °È· Ù· ¿ÙoÌ· o˘ o ‰È·‚‹ÙË˜ Û˘Óo‰Â‡ÂÙ·È ÎÈ ·fi
¿ÏÏÂ˜ ÂÈÏoÎ¤˜, Û˘Ó‹ıˆ˜ Â›Ó·È ··Ú·›ÙËÙË ÌÈ· ÙÚooo›ËÛË ÛÙoÓ
Ù‡o, ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË Î·È ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Ùo˘ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ¿ÛÎËÛË˜. ∫·Ù¿
ÙËÓ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÙˆÓ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÛÂ ‰È·‚ËÙÈÎ¿
¿ÙoÌ· ··ÈÙÂ›Ù·È È‰È·›ÙÂÚË ÚoÛo¯‹, ÁÈ·Ù› ˘¿Ú¯o˘Ó oÚÈÛÌ¤ÓoÈ Î›Ó-
‰˘ÓoÈ, oÈ oo›oÈ ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎ·Ï¤Ûo˘Ó ‰˘Û¿ÚÂÛÙÂ˜ ÂÈÏoÎ¤˜.
™Ùo˘˜ ÎÈÓ‰‡Óo˘˜ ·˘Ùo‡˜ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓoÓÙ·È ˘oÁÏ˘Î·ÈÌÈÎ¤˜ Î·È ˘ÂÚ-
ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜, Ë ·ÈÌoÚÚ·Á›· Ùo˘ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚoÂÈ‰o‡˜, Ë
ÚˆÙÂ˚Óo˘Ú›·, oÚıoÂ‰ÈÎo› ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌo› Î·È ‰ËÌÈo˘ÚÁ›· ÂÏÎÒÓ ÛÙ·
Î¿Ùˆ ¿ÎÚ·, Ë ÂÈ‰Â›ÓˆÛË ÙË˜ ÂÎÊ˘ÏÈÛÙÈÎ‹˜ ·ÚıÚo¿ıÂÈ·˜, Î·ıÒ˜
Î·È Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ ÂÈÏoÎ¤˜. ¶ÚÈÓ ·fi ÙËÓ ¤ÓÙ·ÍË ÂÓfi˜ ‰È·‚ËÙÈÎo‡
·ÛıÂÓo‡˜ ÛÂ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ ··ÈÙÂ›Ù·È Ï‹ÚË˜ ‰È·‚ËÙo-
ÏoÁÈÎfi˜ Î·È Î·Ú‰ÈoÏoÁÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯o˜. °È· Ó· Â›Ó·È ·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfi ¤Ó·
ÚfiÁÚ·ÌÌ· ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜, ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Ï‹Úˆ˜ ÂÍ·-
ÙoÌÈÎÂ˘Ì¤Óo, Ó· ÂÓ·ÚÌoÓ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Ùo˘ ·ÛıÂÓo‡˜ Î·È Ó·
‰ÈÂÍ¿ÁÂÙ·È ÙÈ˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜, ·Ó fi¯È fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ËÌ¤ÚÂ˜ ÙË˜ Â‚‰oÌ¿‰·˜.
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OÈ ·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ (ÂÚ¿ÙËÌ·, ÙÚ¤ÍÈÌo,
o‰‹Ï·Ùo, ÎoÏ‡ÌÈ) Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓoÓÙ·È 3-5 ÊoÚ¤˜ ÙËÓ
Â‚‰oÌ¿‰· ÌÂ ¤ÓÙ·ÛË ·fi 40 ¤ˆ˜ 80% ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜
ÚfiÛÏË„Ë˜ oÍ˘ÁfiÓo˘, ·Ú¯ÈÎ¿ ÁÈ· 10-15 min. Î·È Úo-
o‰Â˘ÙÈÎ¿ Ì¤¯ÚÈ 60 min. °È· ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜
ÚoÙÂ›ÓoÓÙ·È ‰‡o Û˘ÓÂ‰Ú›Â˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·, ÛÙo 40-
50% ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÁÈ· 20-30 min (8-10 ·ÛÎ‹-
ÛÂÈ˜ ·fi 10-15 Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ ·Ó¿ ¿ÛÎËÛË).

1. ∂ÈÛ·ÁˆÁ‹ 

O Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜ (™¢) Â‰Ò Î·È ¯ÚfiÓÈ·
·oÙÂÏÂ› ¤Ó· ÙÂÚ¿ÛÙÈo Úfi‚ÏËÌ· ÛÙÈ˜ ‰˘ÙÈÎ¤˜ ÎoÈ-
ÓˆÓ›Â˜, ÂÓÒ ÙÂÏÂ˘Ù·›·, ÌÂ ÙÈ˜ Ú·Á‰·›Â˜ ·ÏÏ·Á¤˜
ÛÙoÓ ÙÚfio ˙ˆ‹˜, ÙÂ›ÓÂÈ Ó· Ï¿‚ÂÈ ‰È·ÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÂÈ-
‰ËÌ›·˜ ·ÎfiÌË Î·È ÛÙÈ˜ ·Ó·Ù˘ÛÛfiÌÂÓÂ˜ ¯ÒÚÂ˜.
ÀoÏoÁ›˙ÂÙ·È fiÙÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚoÈ ·fi 100 ÂÎ·ÙoÌÌ‡-
ÚÈ· ¿ÓıÚˆoÈ Û’ fiÏo ÙoÓ ÎfiÛÌo ¿Û¯o˘Ó ·fi ‰È·-
‚‹ÙË, ÌÂ Ù· ‰Â‰oÌ¤Ó· Ó· ·Úo˘ÛÈ¿˙o˘Ó ·˘ÍËÙÈÎ‹
Ù¿ÛË1-3. ¶ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo Û˘¯Ófi˜ Â›Ó·È o Ù‡o˜ 2 Ùo˘
‰È·‚‹ÙË, o oo›o˜ Û˘Óo‰Â‡ÂÙ·È ·fi ÌÈ· ÏËıÒÚ·
·ÒÙÂÚˆÓ ÂÈÏoÎÒÓ ÌÈÎÚo·ÁÁÂÈ·Î‹˜ Î·È Ì·ÎÚo-
·ÁÁÂÈ·Î‹˜ Ê‡ÛË˜, ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ oo›ˆÓ ÂÚÈÏ·Ì‚¿-
ÓoÓÙ·È Ë ÓÂÊÚo¿ıÂÈ·, Ë ‰È·‚ËÙÈÎ‹ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚo-
ÂÈ‰o¿ıÂÈ·, Ë ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ ÓÂ˘Úo¿ıÂÈ·, Ë ÓÂ˘Úo¿-
ıÂÈ· Ùo˘ ·˘ÙfiÓoÌo˘ ÓÂ˘ÚÈÎo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜, Ë ÂÚÈ-
ÊÂÚÈÎ‹ ·oÊÚ·ÎÙÈÎ‹ ·ÁÁÂÈo¿ıÂÈ·, Ù· ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ¿
ÂÂÈÛfi‰È·, Ë ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛo˜ Î·È Ë Â˘·ÈÛıËÛ›·
ÛÙÈ˜ ÌoÏ‡ÓÛÂÈ˜4. ∏ ·ÚÙËÚÈoÛÎÏ‹ÚˆÛË Â›Ó·È Î˘Ú›ˆ˜
˘Â‡ı˘ÓË ÁÈ· ÙËÓ ·˘ÍËÌ¤ÓË ÓoÛËÚfiÙËÙ· Î·È ıÓËÛÈ-
ÌfiÙËÙ· ÙˆÓ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ, ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ Ùo˘˜ ÌË ‰È·‚Ë-
ÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜2.

™ÙËÓ ·ıoÁ¤ÓÂÈ· Ùo˘ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 Î·ıo-
ÚÈÛÙÈÎfi ÚfiÏo ‰È·‰Ú·Ì·Ù›˙ÂÈ Ë ÁÂÓÂÙÈÎ‹ Úo‰È¿ıÂ-
ÛË, ·Ó Î·È Ë ·ÎÚÈ‚‹˜ ÁÂÓÂÙÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹ Úo˜ Ùo
·ÚfiÓ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ Î·ıoÚÈÛÙÂ› Ï‹Úˆ˜. ∂ÈÏ¤oÓ,
ÛÙËÓ ÂÎ‰‹ÏˆÛË Ùo˘ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 ÂÌÏ¤ÎoÓÙ·È
·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ fiˆ˜ Ë ÎÏËÚoÓoÌÈÎfiÙËÙ·, Ë ·¯˘Û·Ú-
Î›·, Ë ËÏÈÎ›·, Ùo Ê‡Ïo, ÏoÈÌÒÍÂÈ˜, Ùo ¿Á¯o˜, ÂÓ‰o-
ÎÚÈÓÈÎ¿ ÓoÛ‹Ì·Ù·, Ë ÂıÓÈÎfiÙËÙ· Î·È Ë ¯·ÌËÏ‹ ÎoÈ-
ÓˆÓÈÎooÈÎoÓoÌÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË5. ™Â ¿ÙoÌ· ÌÂ ÁÂÓÂ-
ÙÈÎ‹ Úo‰È¿ıÂÛË o Î›Ó‰˘Óo˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙË˜ ·Ûı¤-
ÓÂÈ·˜ ·˘Í¿ÓÂÙ·È ‰Ú·Ì·ÙÈÎ¿, fiÙ·Ó Ù·˘Ùfi¯ÚoÓ· Û˘-
Ó˘¿Ú¯o˘Ó ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ fiˆ˜ Ë ·¯˘Û·ÚÎ›· Î·È Ë
¤ÏÏÂÈ„Ë Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜6. ∏ ·ıoÊ˘ÛÈo-
ÏoÁ›· Ùo˘ Ù‡o˘ 2 Ùo˘ ‰È·‚‹ÙË ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ‰È·-
Ù·Ú·¯¤˜ ÙfiÛo ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ (·ÓÙ›ÛÙ·-
ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË), fiÛo Î·È ÛÙËÓ ¤ÎÎÚÈÛ‹ ÙË˜ (·ÓÂ-
¿ÚÎÂÈ· ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜). ∏ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË
ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È ÌÂ ÙË ÌÂÈˆÌ¤ÓË ·oı‹ÎÂ˘ÛË ÙË˜ ÁÏ˘-
Îfi˙Ë˜ ˘fi ÌoÚÊ‹ ÁÏ˘ÎoÁfiÓo˘ ÛÙo ‹·Ú Î·È Ùo˘˜
Ì˘˜. ∏ ¤ÎÎÚÈÛË ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ ·Úo˘ÛÈ¿˙ÂÈ ÂÍ·Ûı¤ÓË-

ÛË Î·È ÂÈ‰ÂÈÓÒÓÂÙ·È ·ÎfiÌË ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo ·fi ÙËÓ
˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›·, ÂÓÒ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ‹ Â›Ó·È Î·È Ë
ÂÍ·ÛıÂÓËÌ¤ÓË ·Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë. 

™Ùfi¯o˜ ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜ ÛÙoÓ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·Ú-
ÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË Â›Ó·È Ë ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜
Î·È ÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ÛÂ fiÛo Ùo ‰˘Ó·ÙfiÓ
Èo Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ Â›Â‰·, ÚoÎÂÈÌ¤Óo˘ Ó· ·o-
ÙÚ·o‡Ó ‹ ÂÈ‚Ú·‰˘Óıo‡Ó oÈ ÌÈÎÚo·ÁÁÂÈ·Î¤˜, Ì·-
ÎÚo·ÁÁÂÈ·Î¤˜ Î·È ÓÂ˘ÚoÏoÁÈÎ¤˜ ÂÈÏoÎ¤˜7. ∏ ¿-
ÛÎËÛË Î·È Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·
‚ÂÏÙÈÒÓo˘Ó ÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ Î·È ÙË Ú‡ıÌÈ-
ÛË Ùo˘ Û·Î¯¿Úo˘, ÙÚoooÈo‡Ó ıÂÙÈÎ¿ Ùo˘˜ ·Ú¿-
ÁoÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡Óo˘ ÁÈ· ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· ÓfiÛo, ÛÂ Û˘Ó‰˘·-
ÛÌfi ÌÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË ‰›·ÈÙ· ‰ÈÂ˘ÎoÏ‡Óo˘Ó ÙoÓ ¤-
ÏÂÁ¯o Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜ Î·È Ù¤Ïo˜, ‚ÂÏÙÈÒ-
Óo˘Ó ÙËÓ oÈfiÙËÙ· ˙ˆ‹˜8. ∫·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·, Ë ¿ÛÎË-
ÛË Ú¤ÂÈ, ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙË ÛˆÛÙ‹ ‰È·ÙÚoÊ‹
Î·È ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË È·ÙÚoÊ·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ Ó·
·oÙÂÏÂ› ˘„ËÏ‹ ÚoÙÂÚ·ÈfiÙËÙ· Î·È ‚·ÛÈÎfi ÛÎ¤Ïo˜
ıÂÚ·Â›·˜ ÁÈ· Î¿ıÂ ‰È·‚ËÙÈÎfi ·ÛıÂÓ‹9. 

™Îofi˜ ÙË˜ ·Úo‡Û·˜ ·Ó·ÛÎfiËÛË˜ Â›Ó·È ·)
Ó· Û˘Óo„›ÛÂÈ Ù· Û˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù· ÙË˜ ‚È‚ÏÈoÁÚ·Ê›·˜
·Ó·ÊoÚÈÎ¿ ÌÂ Ù· ‚Ú·¯˘ÚfiıÂÛÌ· Î·È ·ÒÙÂÚ· o-
Ê¤ÏË ÙˆÓ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ¿ÙoÌ· ÌÂ ÌË
ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË, ‚) Ó· ÂÈÛËÌ¿ÓÂÈ
ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ Î·È ÚoÊ˘Ï¿ÍÂÈ˜ ÁÈ·
ÙËÓ ·oÊ˘Á‹ ‰˘ÛÌÂÓÒÓ ÂÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ ‹ ÙË˜ ÂÈ‰Â›-
ÓˆÛË˜ ÂÈÏoÎÒÓ ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, Î·È
Á) Ó· ·Úo˘ÛÈ¿ÛÂÈ ÙÈ˜ È‰È·ÈÙÂÚfiÙËÙÂ˜ Î·È Ù· ¯·Ú·-
ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ (¤ÓÙ·ÛË, ‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È Û˘-
¯ÓfiÙËÙ·), o˘ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ‰È¤o˘Ó ¤Ó· ·oÙÂÏÂ-
ÛÌ·ÙÈÎfi ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜
ÁÈ· ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ Ù‡o˘ 2.

2. ∂›‰Ú·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜

∆· ·Ó·ÌÂÓfiÌÂÓ· oÊ¤ÏË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ‰È·-
‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Â›Ó·È o˘ÛÈ·ÛÙÈÎ¿ Î·È oÏÏ¤˜
ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÂÈ‚Â‚·ÈÒÓo˘Ó ÙË ÛËÌ·Û›·
ÙˆÓ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙË ıÂÚ·Â›· Î·È ÙËÓ
ÚfiÏË„Ë Ùo˘ ™¢ Ù‡o˘ 2 Î·È ÙˆÓ ÂÈÏoÎÒÓ Ùo˘.
øÛÙfiÛo, ı· Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÈ ‰È·¯ˆÚÈÛÌfi˜ ·Ó¿ÌÂÛ·
ÛÙÈ˜ ¿ÌÂÛÂ˜ ÌÂÙ·‚oÏÈÎ¤˜ ·ÓÙ·oÎÚ›ÛÂÈ˜, o˘ Ï·Ì-
‚¿Óo˘Ó ¯ÒÚ· ÛÙËÓ oÍÂ›· Ê¿ÛË ÙÈ˜ ¿ÛÎËÛË˜, Î·È
ÛÙÈ˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜, ˆ˜ ·oÙ¤ÏÂÛÌ· ÙË˜ Ì·ÎÚo¯Úfi-
ÓÈ·˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ÚofiÓËÛË˜. OÈ ¿ÌÂÛÂ˜ ÂÈ-
‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ¿ÙoÌ· ÌÂ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂ-
Í·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË Û˘Ó›ÛÙ·ÓÙ·È ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜
ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Ùo˘ Ï¿ÛÌ·Ùo˜ Î·È ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Â˘-
·ÈÛıËÛ›·˜ ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜, Î·È Û˘Óo„›˙oÓÙ·È ÛÙÈ˜
·Ú·Î¿Ùˆ ·Ú·ÁÚ¿Êo˘˜. 
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2.1. µÚ·¯˘ÚfiıÂÛÌÂ˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜

∂›Â‰· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜. ∏ ¿ÛÎËÛË Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ
¿ÌÂÛË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Ùo˘ Ï¿ÛÌ·Ùo˜ ÛÙ·
¿ÙoÌ· ÌÂ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË. ∆·
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ·¯‡Û·ÚÎ· ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿ÙoÌ· ·Úo˘-
ÛÈ¿˙o˘Ó ÌÂ›ˆÛË ÛÙÈ˜ ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Ùo˘ Ï¿-
ÛÌ·Ùo˜ ÌÂÙ¿ ·fi ‹È· ¤ˆ˜ Ì¤ÙÚÈ· ¿ÛÎËÛË10-12. ¶·-
ÚfiÌoÈÂ˜ ·ÓÙ·oÎÚ›ÛÂÈ˜ ¤¯o˘Ó ·Ó·ÊÂÚıÂ› Î·È ÛÂ Ë-
ÏÈÎÈˆÌ¤Óo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 ÌÂÙ¿
·fi ÂÚ¿ÙËÌ· 30 ÏÂÙÒÓ13. ∏ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÁÏ˘Îfi-
˙Ë˜ Ùo˘ Ï¿ÛÌ·Ùo˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
·o‰›‰ÂÙ·È ÛÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ Ë·ÙÈÎ‹˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜
ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·È ÛÙËÓ Ù·˘Ùfi¯ÚoÓË ·‡ÍËÛË ÙË˜ Úfi-
ÛÏË„‹˜ ÙË˜ ·fi Ùo Ì˘˚Îfi ÈÛÙfi ÁÈ· ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜. O ·˘ÍËÌ¤Óo˜ Ú˘ıÌfi˜ ¯ÚËÛÈÌoo›ËÛË˜
ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Û˘ÓÂ¯›˙ÂÙ·È Î·È ÌÂÙ¿ Ùo Ù¤Ïo˜ ÙË˜ ¿-
ÛÎËÛË˜, ¯¿ÚË ÛÂ ÌË¯·ÓÈÛÌo‡˜ o˘ Û¯ÂÙ›˙oÓÙ·È È-
ı·ÓfiÙ·Ù· ÌÂ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ
ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË14. ∏ Ú‡ıÌÈÛË Ùo˘ Û·Î¯¿Úo˘ Î·Ù¿
ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È ÙË˜ ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜
Â›Ó·È ÙfiÛo Î·Ï‡ÙÂÚË, fiÛo ˘„ËÏfiÙÂÚË Â›Ó·È Ë ¤ÓÙ·-
ÛË ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜4.

¢Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜. ∏ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓ-
Ûo˘Ï›ÓË Â›Ó·È ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ‹ ‰È·Ù·Ú·¯‹ ÛÙoÓ ÌË
ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË15-16. ™Ùo ÚÒÈÌo
ÛÙ¿‰Èo Ùo˘ ‰È·‚‹ÙË ÌÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·oÚÚfiÊËÛË ÙË˜
ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ·fi Ùo˘˜ ÈÛÙo‡˜ Î·Ù¿ 35–40% ÛÂ Û¯¤ÛË
ÌÂ ¿ÙoÌ· o˘ ‰ÂÓ ¤¯o˘Ó ‰È·‚‹ÙË17. ∏ ·oÚÚfiÊËÛË
ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ˆ˜ ÁÓˆÛÙfiÓ Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ¯ÒÚ· Î˘Ú›ˆ˜
ÛÙo˘˜ ÛÎÂÏÂÙÈÎo‡˜ Ì˘˜, Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ¿ÌÂÛ· ÌÂ ÙË Ì˘-
˚Î‹ Ì¿˙· Î·È Â›Ó·È ·ÓÙÈÛÙÚfiÊˆ˜ ·Ó¿ÏoÁË ÌÂ ÙË Ì¿-
˙· Ï›o˘˜. OÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜17-18 ·Ó·Ê¤Úo˘Ó fiÙÈ Ë
¿ÛÎËÛË ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ Î·È ÙË ÛÏ·¯ÓÈÎ‹
Â˘·ÈÛıËÛ›· ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ ÛÂ ¿ÙoÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË.
∞˘Ù‹ Ë ·˘ÍËÌ¤ÓË Â˘·ÈÛıËÛ›· oÊÂ›ÏÂÙ·È ÛÙËÓ ·‡-
ÍËÛË ÙË˜ ÎÈÓËÙoo›ËÛË˜ ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÈÎÒÓ ÁÏo˘-
ÎoÌÂÙ·ÊoÚ¤ˆÓ Ùo˘ Ì˘˚Îo‡ ÈÛÙo‡ (Glut-4) ·fi Ùo
Î˘ÙÙ·ÚfiÏ·ÛÌ· Úo˜ ÙËÓ Î˘ÙÙ·ÚÈÎ‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË ÙˆÓ
Ì˘˚ÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ Î·È ·Ú·Ì¤ÓÂÈ ¤ˆ˜ Î·È 16 ÒÚÂ˜
ÌÂÙ¿ Ùo Ù¤Ïo˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜14. ™Â ·ÓÙ›ıÂÛË ÌÂ Ù·
Â›Â‰· ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜, o ‚·ıÌfi˜ ‚ÂÏÙ›ˆÛË˜ ÙË˜ ÈÓ-
Ûo˘ÏÈÓo·ÓÙ›ÛÙ·ÛË˜ Â›Ó·È ·ÚfiÌoÈo˜ ÁÈ· ¿ÛÎËÛË
¯·ÌËÏ‹˜ (50% ÙË˜ VO2max) Î·È ˘„ËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜
(75% ÙË˜ VO2max)

19.
H ¿ÛÎËÛË ˘„ËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜, ¯ˆÚ›˜ Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ

ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚ· oÊ¤ÏË ÛÙo ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi
¤ÏÂÁ¯o, ·˘Í¿ÓÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙoÓ Î›Ó‰˘Óo ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜
ÂÈÏoÎÒÓ ‹ ÚfiÎÏËÛË˜ Ì˘oÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ ÙÚ·˘Ì·ÙÈ-
ÛÌÒÓ, ÂÓÒ ·Ú¿ÏÏËÏ· Û˘Óo‰Â‡ÂÙ·È Î·È ·fi ÙoÓ
Î›Ó‰˘Óo ·oÁo‹ÙÂ˘ÛË˜ Î·È ÂÁÎ·Ù¿ÏÂÈ„Ë˜ ÙË˜
ÚoÛ¿ıÂÈ·˜. °È· Ù· ÏfiÁo ·˘Ùfi Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ë

ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÌÂ ËÈfiÙÂÚË ¤ÓÙ·ÛË, ÛÙÈ˜
oo›Â˜ ‚¤‚·È· o Ú˘ıÌfi˜ Â›ÙÂ˘ÍË˜ ÚoÛ·ÚÌoÁÒÓ
Â›Ó·È ‚Ú·‰‡ÙÂÚo˜, Á›ÓoÓÙ·È fiÌˆ˜ Î·Ï‡ÙÂÚ· ·o‰Â-
ÎÙ¤˜ ·fi Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜20.

2.2. ∞ÒÙÂÚÂ˜ ÚooÓËÙÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜

2.2.1. ∞ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË Î·È ÁÏ˘Î·ÈÌÈ-
Îfi˜ ¤ÏÂÁ¯o˜

ŸÛoÓ ·ÊoÚ¿ ÛÙËÓ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ Ì·ÎÚo¯ÚfiÓÈˆÓ
ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ, Ë ıÂÙÈÎ‹ Ùo˘˜ Â›‰Ú·ÛË ÛÙËÓ Â˘·È-
ÛıËÛ›· ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË, ÙoÓ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ¤ÏÂÁ¯o Î·È
ÙËÓ ·Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÂÈ‚Â‚·ÈˆıÂ› ÛÂ
ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎfi ‚·ıÌfi ·fi ÙËÓ ¤ÚÂ˘Ó·21. OÈ ·Ï·È-
fiÙÂÚÂ˜ ÂÚÁ·Û›Â˜22-25 ·Úo˘Û›·˙·Ó ÊÙˆ¯fi Û¯Â‰È·-
ÛÌfi, ‰ÈÂÍ‹¯ıËÛ·Ó ·oÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ÛÂ ·Ó‰ÚÈÎfi ÏË-
ı˘ÛÌfi, Â›¯·Ó ÌÈÎÚfi ·ÚÈıÌfi Û˘ÌÌÂÙÂ¯fiÓÙˆÓ, ÂÓÒ
Î·È Ù· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù¿ Ùo˘˜ ·Úo˘ÛÈ¿˙o˘Ó ÌÂÁ¿ÏË
ÂÙÂÚoÁ¤ÓÂÈ·.

OÈ Segal et al.26 ÂÍ¤Ù·Û·Ó ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÂÓfi˜
·ÂÚfi‚Èo˘ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ¿ÛÎËÛË˜ (4 ÒÚÂ˜/Â‚‰.
ÛÙo 70% ÙË˜ VO2max) ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 12 Â‚‰oÌ¿‰ˆÓ
ÛÙËÓ Â˘·ÈÛıËÛ›· ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË ÛÂ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿
Î·È ·¯‡Û·ÚÎ· ˘ÁÈ‹ ¿ÙoÌ·, Î·ıÒ˜ Î·È ÛÂ ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÌÂ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË. ¶·Ú¿
ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ VO2max Î·Ù¿ 27%, ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹-
ıËÎÂ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ ÛÂ Î·Ì›·
·fi ÙÈ˜ ÙÚÂÈ˜ oÌ¿‰Â˜. øÛÙfiÛo, ÛÙ· ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿Ùo-
Ì· Ë Ë·ÙÈÎ‹ ·Ú·ÁˆÁ‹ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÌÂÈÒıËÎÂ Î·Ù¿
22%. ™Â ·ÚfiÌoÈÂ˜ ‰È·ÈÛÙÒÛÂÈ˜ Î·Ù¤ÏËÍ·Ó Î·È o
Ligtenberg et al.27 ÛÂ 58 ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡-
o˘ 2, ËÏÈÎ›·˜ 58-75 ÂÙÒÓ, ÌÂÙ¿ ·fi 12 Â‚‰oÌ¿‰Â˜
ÂÈ‚ÏÂfiÌÂÓË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È 14 Â‚‰oÌ¿‰Â˜ ¿ÛÎË-
ÛË˜ ÛÙo Û›ÙÈ (3 ÒÚÂ˜/Â‚‰oÌ¿‰· ÛÙo 60-80% ÙË˜
VO2max).

∞ÓÙ›ıÂÙ·, o Horton28 ·Ó·Ê¤ÚÂÈ fiÙÈ o Ú˘ıÌfi˜
‰È¿ıÂÛË˜ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Î·È Ë Â˘·ÈÛıËÛ›· ÙˆÓ ÛÎÂ-
ÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ Î·È Ùo˘ ÏÈÒ‰o˘˜ ÈÛÙo‡ ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›-
ÓË ÌoÚo‡Ó Ó· ‚ÂÏÙÈˆıo‡Ó ÌÂÙ¿ ·fi ¤Ó· ÚfiÁÚ·Ì-
Ì· ¿ÛÎËÛË˜, ÌÂ ‹ ¯ˆÚ›˜ ·Ó¿ÏoÁÂ˜ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜ ÛÙË
Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜. ¶·ÚoÌo›ˆ˜, oÈ Mourier et
al.29 ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ˜ ÛÂ 24 ‰È·-
‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜, Ì¤ÛË˜ ËÏÈÎ›·˜ 45 ÂÙÒÓ, ÌÂÙ¿ ·fi
¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ 8 Â‚‰oÌ¿‰ˆÓ (2 ÊoÚ¤˜/
Â‚‰oÌ¿‰·, 45 min. Û˘ÓÂ¯o‡˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙo 75% ÙË˜
VO2max ‹ Ì›· ÊoÚ¿/Â‚‰oÌ¿‰·, 25 min ‰È·ÏÂÈÌÌ·ÙÈ-
Î‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ÂÓ·ÏÏ·Á¤˜ ¤ÓÙ·ÛË˜: 2 min. ÛÙo 85%
ÙË˜VO2max Î·È 3 min. ÛÙo 50% ÙË˜ VO2max). ™˘ÁÎÂ-
ÎÚÈÌ¤Ó·, ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÁÏ˘Îo˙˘ÏÈˆÌ¤-
ÓË˜ ·ÈÌoÛÊ·ÈÚ›ÓË˜ (HbA1c) ·fi 8,5±0,6% ÛÂ
6,2±0,2%, Î·ıÒ˜ Î·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙËÓ
·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜.
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O Lehmann Î·È Û˘ÓÂÚÁ¿ÙÂ˜30 ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó
fiÙÈ Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Â¤ÊÂÚÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ıÂ-
ÙÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÛÙ· Â›Â‰· ÏÈÈ‰›ˆÓ, ÛÙËÓ ·Ú-
ÙËÚÈ·Î‹ ›ÂÛË Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ Î·È ÛÙËÓ Î·Ù·ÓoÌ‹ Ùo˘
Ï›o˘˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo
‰È·‚‹ÙË. øÛÙfiÛo, ‰ÂÓ ·Ú·ÙËÚ‹ıËÎÂ Î·Ì›· ÌÂ-
Ù·‚oÏ‹ ÛÙo ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ¤ÏÂÁ¯o, fiˆ˜ ·˘Ùfi˜ ÂÎÙÈÌ‹-
ıËÎÂ ·fi Ù· Â›Â‰· ÙË˜ HbA1c. ∆o ÁÂÁoÓfi˜ fiÌˆ˜
fiÙÈ Ë oÌ¿‰· ÂÏ¤Á¯o˘ ÂÌÊ¿ÓÈÛÂ ÌÈ· ÂÈ‰Â›ÓˆÛË
ÛÙoÓ ¤ÏÂÁ¯o ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÂÈÛËÌ·›ÓÂÈ ÙË ıÂÙÈÎ‹ Â-
›‰Ú·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË Ùo˘ ÁÏ˘Î·È-
ÌÈÎo‡ ÂÏ¤Á¯o˘ ÛÂ ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜. 

∏ ıÂÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÛÙoÓ ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ¤ÏÂÁ¯o Î·È ÙËÓ ÈÓÛo˘ÏÈÓo·ÓÙ›ÛÙ·-
ÛË Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ Ì¿˙·˜, ÙË˜
ÙÚÈ¯oÂÈ‰ÈÎ‹˜ ˘ÎÓfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ ÙˆÓ
oÍÂÈ‰ˆÙÈÎÒÓ ÂÓ˙‡ÌˆÓ, Î·ıÒ˜ Î·È ÙËÓ ÂÓÂÚÁoo›Ë-
ÛË Ùo˘ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ÌÂÙ·ÊoÚ¿˜ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜31.
øÛÙfiÛo, Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ Ù· oÊ¤ÏË ÙË˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜
Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ·ÊoÚo‡Ó Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜
oÌ¿‰Â˜ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ·ÛıÂÓÒÓ (¿ÙoÌ· Î¿Ùˆ ÙˆÓ 55
ÂÙÒÓ, ÌÂ Î·Ïfi ÁÏ˘Î·ÈÌÈÎfi ¤ÏÂÁ¯o Î·È ÛÂ Û˘Ó‰˘·-
ÛÌfi ÌÂ ÙÚooo›ËÛË ÙË˜ ‰È·ÙÚoÊ‹˜)32-33, Â›Ó·È
‚Ú·¯˘ÚfiıÂÛÌ· Î·È ÂÍ·ÛıÂÓo‡Ó ÌÂÙ¿ ·fi oÏÈÁo‹-
ÌÂÚË ‰È·Îo‹ ÙË˜ ÚofiÓËÛË˜34-35. ™˘ÓÂÒ˜, Ë Û˘-
ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ Î·È Ù·ÎÙÈÎ¿ Â·Ó·Ï·Ì‚·ÓfiÌÂÓË ¿ÛÎË-
ÛË ıÂˆÚÂ›Ù·È ÂÈÙ·ÎÙÈÎ‹ ÁÈ· ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒ-
ÌÂÓo˘˜ ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜, ÚoÎÂÈÌ¤Óo˘ Ó· ‰È·ÙËÚËıo‡Ó
oÈ ıÂÙÈÎ¤˜ ÙË˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜. 

ŸÛoÓ ·ÊoÚ¿ ÙËÓ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ
‚¿ÚË, ‰ÂÓ ˘¿Ú¯o˘Ó ·ÚÎÂÙ¤˜ ¤ÚÂ˘ÓÂ˜ ÁÈ· Ùo ™¢
Ù‡o˘ 2, ˆÛÙfiÛo Ù· ‰È·ı¤ÛÈÌ· ÛÙoÈ¯Â›· Â›Ó·È ÂÓ-
ı·ÚÚ˘ÓÙÈÎ¿ (¶›Ó. 1)36-41.

2.2.2. ∫·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ Î·È ·ÈÌo‰˘Ó·ÌÈÎ¤˜
ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜

ªÂÙ·Í‡ ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Î·È ÙË˜ ıÓË-
ÛÈÌfiÙËÙ·˜ ¤¯ÂÈ ·o‰ÂÈ¯ıÂ› fiÙÈ ˘¿Ú¯ÂÈ ÌÈ· ÈÛ¯˘Ú‹
·ÓÙ›ÛÙÚoÊË Û¯¤ÛË42. ∂ÈÏ¤oÓ, ·ÎfiÌË Î·È Ì¤ÙÚÈÂ˜
·˘Í‹ÛÂÈ˜ ÛÙË Ì¤ÁÈÛÙË ÚfiÛÏË„Ë oÍ˘ÁfiÓo˘ Û˘Óo-
‰Â‡oÓÙ·È ·fi ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÌÂÈÒÛÂÈ˜ ÙˆÓ oÛoÛÙÒÓ
ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜ ·’ fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ·ÈÙ›Â˜, ÂÈ‰ÈÎ¿ ÁÈ· Ù· ¿Ùo-
Ì· o˘ ‚Ú›ÛÎoÓÙ·È ÛÙ· ¯·ÌËÏfiÙÂÚ· Â›Â‰· Î·Ú-
‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜43. ∞˘Ùfi ·oÎÙ¿ È‰È-
·›ÙÂÚË ÛËÌ·Û›· ÁÈ· Ù· ¿ÙoÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡o˘ 2, Î·-
ıÒ˜ ¤¯ÂÈ ·o‰ÂÈ¯ÙÂ› fiÙÈ ÂÌÊ·Ó›˙o˘Ó ¯·ÌËÏfiÙÂÚË
VO2max Î·È ÌÂÈˆÌ¤ÓË oÍÂÈ‰ˆÙÈÎ‹ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÛÂ Û‡-
ÁÎÚÈÛË ÌÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙoÌ· ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯Ë˜ ËÏÈÎ›·˜44. ∆ÈÌ¤˜
·ÂÚfi‚È·˜ ÈÎ·ÓfiÙËÙ·˜ ÙË˜ Ù¿ÍË˜ ÙˆÓ 6 METs ‹ Î·È
ÏÈÁfiÙÂÚo Â›Ó·È oÏ‡ Û˘¯Ó¤˜ Û’ ·˘Ùo‡˜ Ùo˘˜ ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜. Œ¯ÂÈ ·o‰ÂÈ¯ÙÂ› fiÙÈ Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË
¤¯ÂÈ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÛÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ÈÎ·ÓfiÙËÙ·

‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ·ÛıÂÓÒÓ45-46. ∏ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
o˘ ¯ÚËÛÈÌooÈ‹ıËÎÂ ·fi Ùo˘˜ ‰È¿ÊoÚo˘˜ ÂÚÂ˘-
ÓËÙ¤˜ ÛÙ· ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ·oÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ‰È·‚ËÙÈ-
ÎÒÓ ·ÛıÂÓÒÓ ‹Ù·Ó 50-80% ÙË˜ VO2max, ÌÂ 3-4
ÚooÓ‹ÛÂÈ˜/Â‚‰oÌ¿‰·, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 30-60 ÏÂÙÒÓ
Î¿ıÂ ÊoÚ¿9,47, ÂÓÒ oÈ ·ÓÙ›ÛÙoÈ¯Â˜ ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ˜ Î˘-
Ì¿ÓıËÎ·Ó ÌÂÙ·Í‡ 7 Î·È 40%. ∂ÈÏ¤oÓ, Ë ·ÂÚfi‚È·
¿ÛÎËÛË ÂÈÊ¤ÚÂÈ ÂÚ·ÈÙ¤Úˆ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ Ê˘ÛÈo-
ÏoÁÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÛÙËÓ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î‹ ÏÂÈ-
Ùo˘ÚÁ›·, ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ oo›ˆÓ ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓoÓÙ·È Ë
¯·ÌËÏfiÙÂÚË Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÛÙËÓ ËÚÂÌ›· Î·È
ÙËÓ ˘oÌ¤ÁÈÛÙË ¿ÛÎËÛË, ·˘ÍËÌ¤Óo˜ fiÁÎo˜ ·ÏÌo‡
Î·È ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Î·Ú‰È·Î‹ ·Úo¯‹, Î·ıÒ˜ Î·È Ë
¯·ÌËÏfiÙÂÚË ›ÂÛË Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ÛÙËÓ ËÚÂÌ›· Î·È ÙËÓ
¿ÛÎËÛË48-49. OÈ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ·˘Ù¤˜ Â›Ó·È oÏ‡ ÛË-
Ì·ÓÙÈÎ¤˜, Î·ıÒ˜ ÌÂÈÒÓo˘Ó ÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ Ùo˘
Ì˘oÎ·Ú‰›o˘ ÛÂ oÍ˘ÁfiÓo Î·È Û˘ÓÙÂÏo‡Ó ÛÙËÓ oÈÎo-
ÓoÌÈÎfiÙÂÚË ÏÂÈÙo˘ÚÁ›· Ùo˘, ÁÂÁoÓfi˜ o˘ Â›Ó·È È‰È-
·›ÙÂÚ· ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÁÈ· ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ oÈfiÙËÙ·˜
˙ˆ‹˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ.

2.3. ŒÏÂÁ¯o˜ Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜

™Ùo 80% ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 Û˘-
Ó˘¿Ú¯ÂÈ ·¯˘Û·ÚÎ›· ÎÂÓÙÚÈÎo‡ Ù‡o˘, ˆ˜ ·oÙ¤-
ÏÂÛÌ· oÏ˘Ê·Á›·˜, o˘ Û˘Óo‰Â‡ÂÙ·È ÌÂ ˘¤ÚÙ·ÛË,
‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙˆÓ ÏÈÈ‰›ˆÓ50 Î·È ˘„ËÏfi Î›Ó‰˘Óo ·Ó¿-
Ù˘ÍË˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ12,51-53. ∞fi ÙËÓ
¿ÏÏË ÌÂÚÈ¿, Ë ¿ÛÎËÛË o‰ËÁÂ› ÛÙËÓ ÂÈÏÂÎÙÈÎ‹ ÎÈ-
ÓËÙoo›ËÛË Ùo˘ Ï›o˘˜ ·fi Ùo ¿Óˆ Ì¤Úo˜ Ùo˘ ÛÒ-
Ì·Ùo˜. ŒÙÛÈ, È‰È·›ÙÂÚo ÂÓ‰È·Ê¤ÚoÓ ·Úo˘ÛÈ¿˙o˘Ó
oÈ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ o˘ ·Ó·Ê¤Úo˘Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË,
ÙfiÛo ÙË˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ fiÛo Î·È ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜, ÛÙËÓ ·ÒÏÂÈ· Ï›o˘˜ ·fi ÙËÓ Â-
ÚÈo¯‹ ÙË˜ ÎoÈÏÈ¿˜45,54-56.

∂ÈÏ¤oÓ, ÌÂ ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ·ÚÓËÙÈÎo‡ ıÂÚÌÈ-
‰ÈÎo‡ ÈÛo˙˘Á›o˘ Ë ¿ÛÎËÛË o‰ËÁÂ› ÛÙË ÌÂ›ˆÛË Ùo˘
ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜ Î·È ÛÙËÓ Î·Ï‡ÙÂÚË Ú‡ıÌÈÛË Ùo˘
ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌo‡ ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜4. ªÈ· Ì¤ÙÚÈ· ·ÒÏÂÈ·
‚¿Úo˘˜ (10–15% ‹ 4,5–9,1 kg) ÌoÚÂ› Ó· Û˘Ì‚¿Ï-
ÏÂÈ ÛÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ÙˆÓ ÌÂÙ·‚oÏÈÎÒÓ ÛÙfi¯ˆÓ57-58. O
¤ÏÂÁ¯o˜ Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜ Â›Ó·È Â˘ÂÚÁÂÙÈÎfi-
ÙÂÚo˜ ÛÙ· ÚÒÈÌ· ÛÙ¿‰È· ÙË˜ ÓfiÛo˘, fiÙ·Ó Ë ¤ÎÎÚÈ-
ÛË ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ Â›Ó·È ·ÎfiÌ· Â·ÚÎ‹˜. ∆¤Ïo˜, o Û˘Ó-
‰˘·ÛÌfi˜ ¿ÛÎËÛË˜ Î·È Î·Ù¿ÏÏËÏË˜ ‰È·ÙÚoÊ‹˜ ıÂˆ-
ÚÂ›Ù·È ·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙÂÚo˜ ÛÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ÙË˜ ·-
ÒÏÂÈ·˜ ‚¿Úo˘˜ Î·È ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË Ùo˘ ÌÂÙ·‚oÏÈ-
Îo‡ ÂÏ¤Á¯o˘58-59. 

°È· ÙË ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜ Î·È ÙË
‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜ ÎÚ›ÓÂÙ·È ··-
Ú·›ÙËÙË Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÛÂ ÌÈ· ¤ÓÙ·ÛË Â-
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¶›Ó·Î·˜ 1. ∞ÓÙÈÚoÛˆÂ˘ÙÈÎ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ·Ú¤Ì‚·ÛË˜ ÌÂ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ¿ÙoÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡o˘ 2

™˘ÁÁÚ·ÊÂ›˜ ∞ÛıÂÓÂ›˜ ¢È¿ÚÎÂÈ· ÚoÁÚ¿Ì- ™ÙoÈ¯Â›· ÙË˜ ªÂÙ·‚oÏÈÎ¤˜ ÕÏÏÂ˜ ÚooÓËÙÈÎ¤˜

Ì·Ùo˜ & Û˘¯Ófi- ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜

ÙËÙ· ¿ÛÎËÛË˜

Barnard 60 ·ÛıÂÓÂ›˜ 26 ËÌ¤ÚÂ˜, 30-45 min ·ÂÚfi‚È· °Ï˘Îfi˙Ë ÓËÛÙÂ›·˜: ªÂ›ˆÛË Ùo˘ ÛˆÌ·-

et al. 1982 [32] ÌÂ NIDDM 7 ¶ª/Â‚‰oÌ¿‰· ¿ÛÎËÛË ÛÙo 75-85% -25.8%, TC: -19.4%, ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜

ÙË˜ ∫™max TG: -34.3%

Reitman et al. 6 ·¯‡Û·ÚÎoÈ 6-10 Â‚‰oÌ¿‰Â˜, 20-40 min ·ÂÚfi‚È· °Ï˘Îfi˙Ë ÓËÛÙÂ›·˜:

1984 [24] ·ÛıÂÓÂ›˜ 5-6 ¶ª/ ¿ÛÎËÛË ÛÂ o‰ËÏ·Ùo- -33mg/dl

ÌÂ NIDDM Â‚‰oÌ¿‰· ÂÚÁfiÌÂÙÚo ÛÙo 60-90% ∆ÂÛÙ ·Óo¯‹˜ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë: ––

ÙË˜ VO2,max -74mg x 3h/dl

Trovati et al. 5 ·ÛıÂÓÂ›˜ 6 Â‚‰oÌ¿‰Â˜, 60 min ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË µÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ 

1984 [25] ÌÂ NIDDM 7 ¶ª/Â‚‰oÌ¿‰· ÛÂ o‰ËÏ·ÙoÂÚÁfiÌÂÙÚo Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ÛÙËÓ ––

ÛÙo 50-60% ÙË˜ VO2,max ÈÓÛo˘Ï›ÓË Î·È ÌÂ›ˆÛË

ÙË˜ HbA1c

Rogers et al 10 ¿ÓÙÚÂ˜ 6 ËÌ¤ÚÂ˜ 50-60 min ÂÚ¿ÙËÌ·/ 25% ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ·Óo¯‹˜ ––

1988 [34] Ì¤Ú· o‰‹Ï·Ùo ÛÙo 68% ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë

ÙË˜ VO2,max

Yeater et al. 9 Á˘Ó·›ÎÂ˜, 2 Ì‹ÓÂ˜, 40-45 min ·ÂÚfi‚È· ªÂ›ˆÛË ÙË˜ HbA1c & 18.2% ‚ÂÏÙ›ˆÛË

1990 [67] 7 ¿ÓÙÚÂ˜ 3 ¶ª/Â‚‰oÌ¿‰· ¿ÛÎËÛË ÛÙo 69% ÙˆÓ TG (-21.7%) ÙË˜ VO2,max

ÙË˜ ∫™max ~8% ÌÂ›ˆÛË ÛÙËÓ

∫™ËÚÂÌ›·˜ Î·È ÛÙË

Û˘ÛÙoÏÈÎ‹ ›ÂÛË

Segal et al. 6 ‰È·‚ËÙÈÎo› 12 Â‚‰oÌ¿‰Â˜, 60 min ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË 22% ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ 27% ‚ÂÏÙ›ˆÛË

1991 [26] ·ÛıÂÓÂ›˜, 10 ·¯‡- 4 ¶ª/Â‚‰oÌ¿‰· ÛÙo 70% ÙË˜ VO2,max Ë·ÙÈÎ‹˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÛÙËÓ VO2,max

Û·ÚÎ· ¿ÙoÌ· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜

Î·È 10 ¿ÙoÌ· ÛÙo˘˜ ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜

Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎo‡ ·ÛıÂÓÂ›˜

‚¿Úo˘˜

Honkola et al. 6 Á˘Ó·›ÎÂ˜, 5 Ì‹ÓÂ˜ ∫¶¢, 8-10 ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, HbA1c: -5% µÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜

1997 [73] 12 ¿ÓÙÚÂ˜ 2 ¶ª/Â‚‰oÌ¿‰· 12-15 reps, ¢È¿ÏÂÈÌÌ·: TC: -12%, TG: -20%, ·ÓÙo¯‹˜ ÛÂ 4 ·fi ÙÈ˜

ÌÂ NIDDM <1 min LDL-C: -14% 5 ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‰‡Ó·ÌË˜

Ishii et al. 9 ¿ÓÙÚÂ˜ 4-6 Â‚‰oÌ¿‰Â˜, ¶ÚofiÓËÛË ‰‡Ó·ÌË˜, 48% ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ 16% ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙË

1998 [39] ÌÂ NIDDM 5 ¶ª/Â‚‰oÌ¿‰· 9 ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, 2 ™ÂÈÚ¤˜, Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ÛÙËÓ Ì˘˚Î‹ ‰‡Ó·ÌË Ùo˘

10-20 reps, 40% ÙË˜ 1 ÈÓÛo˘Ï›ÓË, Ù¿ÛË ÙÂÙÚ·ÎÂÊ¿Ïo˘ Ì˘fi˜

ª∂, ¢È¿ÏÂÈÌÌ·: 1 min ÌÂ›ˆÛË˜ ÛÙËÓ HbA1c

Tessier et al. 7 Á˘Ó·›ÎÂ˜, 16 Â‚‰oÌ¿‰Â˜ 20 min ·ÓÙo¯‹˜ ÛÙË ∞Û‹Ì·ÓÙÂ˜ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜ 11.3% ‚ÂÏÙ›ˆÛË Ùo˘

2000 [46] 12 ¿ÓÙÚÂ˜ 3 ¶ª/Â‚‰oÌ¿‰· ‰‡Ó·ÌË, 2 ÛÂÈÚ¤˜, 20 reps. ÛÙËÓ HbA1c ¯ÚfiÓo˘ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙÔ

ÌÂ NIDDM 20 min ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË, ªÂ›ˆÛË ÙË˜ ÂÚÈo¯‹˜ ‰·Â‰oÂÚÁfiÌÂÙÚo

·Ú¯ÈÎ¿ 35-59%, ÛÙ·‰È·Î¿ Î¿Ùˆ ·fi ÙËÓ Î·Ì‡ÏË

60-79% ÙË˜ ∫™max

Maiorana et al. 2 Á˘Ó·›ÎÂ˜, 8 Â‚‰oÌ¿‰Â˜, ™˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ 7 ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ªÂ›ˆÛË ÛÙ· Â›Â‰· 7.4% ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÛÙËÓ 

2001 [46] 14 ¿ÓÙÚÂ˜ 3 ¶ª/Â‚‰oÌ¿‰· ÌÂ ‚¿ÚË (55-65% ÙË˜ 1 ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ (-18.3%) VO2,max, 5.7% ÌÂ›ˆÛË

ÌÂ NIDDM ª∂) Î·È 8 ÛÙ·ıÌÒÓ Ï¿ÛÌ·Ùo˜ Î·È ÙË˜ ÛÙËÓ ∫™ËÚÂÌ›·˜,

‚ÂÏÙ›ˆÛË

·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ HbA1c (-7%) ÙË˜ ÂÓ‰oıËÏÈ·Î‹˜

(70-85% ÙË˜ ∫™max) ÌÂ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜

ÂÓ·ÏÏ·Á¤˜ Î¿ıÂ 45 sec.

Tokmakidis et al. 7 Á˘Ó·›ÎÂ˜ 4 Â‚‰oÌ¿‰Â˜, ∫¶¢, 60% ÙË˜ 1 ª∂. °Ï˘Îfi˙Ë ÓËÛÙÂ›·˜: 12.1% ‚ÂÏÙ›ˆÛË Ùo˘

2001 [41] ÌÂ NIDDM 4 ¶ª/Â‚‰oÌ¿‰· ∞ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË, 8.6%, HbA1c: -11.6% ¯ÚfiÓo˘ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙÔ

60-80% ÙË˜ ∫™max TG: -21.5%, HDL-C: ‰·Â‰oÂÚÁfiÌÂÙÚo

+10%

™˘ÓÙoÌoÁÚ·Ê›Â˜: NIDDM =ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo˜ ‰È·‚‹ÙË˜, ¶ª=ÚooÓËÙÈÎ¤˜ ÌoÓ¿‰Â˜, ∫¶¢=Î˘ÎÏÈÎ‹ ÚofiÓËÛË ‰‡Ó·ÌË˜,

reps=Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜, ME=Ì¤ÁÈÛÙË Â·Ó¿ÏË„Ë, ∫™max=Ì¤ÁÈÛÙË Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ·, ∫™ËÚÂÌ›·˜=Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ËÚÂÌ›·˜, VO2,max

=Ì¤ÁÈÛÙË ÚfiÛÏË„Ë oÍ˘ÁfiÓo˘, HbA1c=ÁÏ˘Îo˙˘ÏÈˆÌ¤ÓË ·ÈÌoÛÊ·ÈÚ›ÓË, TC=oÏÈÎ‹ ¯oÏËÛÙÂÚfiÏË, LDL-C=ÏÈoÚˆÙÂ˝ÓË ¯·ÌËÏ‹˜ ˘ÎÓfi-

ÙËÙ·˜, HDL-C=ÏÈoÚˆÙÂ˝ÓË ˘„ËÏ‹˜ ˘ÎÓfiÙËÙ·˜ TG=ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚ›‰È·.
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Ú›o˘ 50% ÙË˜ VO2max, ¤ÓÙÂ ‹ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ Êo-
Ú¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·, ÁÈ· Ì›· ÒÚ· ÂÚ›o˘47. ∆· ¿Ùo-
Ì· ÌÂ Ù‡o˘ 2 ‰È·‚‹ÙË fiÌˆ˜ Û˘¯Ó¿ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÈÎ·Ó¿
Ó· ·ÛÎËıo‡Ó ÛÙo Â›Â‰o o˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ· ÙËÓ
Â›ÙÂ˘ÍË ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹˜ ·ÒÏÂÈ·˜ ‚¿Úo˘˜ Î·È oÈ
ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ o˘ ·Ó·Ê¤ÚoÓÙ·È ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘
ÛÒÌ·Ùo˜ ÌÂÙ¿ ·fi ¿ÛÎËÛË Â›Ó·È ÌÈÎÚ¤˜. ∂oÌ¤Óˆ˜,
Â›Ó·È ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÁÈ· Ùo˘˜ ˘Â‡ı˘Óo˘˜ ÙˆÓ Úo-
ÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ Ó· ÚoÛÙ·ÙÂ‡Ûo˘Ó Ù· ¿ÙoÌ·
o˘ ·Ú¯›˙o˘Ó ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ ·fi ÌË ÚÂ·-
ÏÈÛÙÈÎ¤˜ ÚoÛ‰oÎ›Â˜ ÁÈ· ÁÚ‹ÁoÚË ‹ Â‡ÎoÏË ·ÒÏÂÈ·
‚¿Úo˘˜, ÁÈ·Ù› Ë Èı·Ó‹ ·oÁo‹ÙÂ˘ÛË ÌoÚÂ› Ó· Û˘-
ÓÙÂÏ¤ÛÂÈ ÛÙËÓ ÚfiˆÚË ·oÌ¿ÎÚ˘ÓÛ‹ Ùo˘˜ ·fi Ùo
ÚfiÁÚ·ÌÌ· .

2.4. ∂›‰Ú·ÛË ÛÙo˘˜ ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îo‡
ÎÈÓ‰‡Óo˘

ÕÙoÌ· ÌÂ ™¢ Ù‡o˘ 2 ÂÌÊ·Ó›˙o˘Ó ‰ÈÏ¿ÛÈo
¤ˆ˜ ÂÓÙ·Ï¿ÛÈo Î›Ó‰˘Óo ı·Ó¿Ùo˘ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ÙoÓ
ÎoÈÓfi ÏËı˘ÛÌfi. ∆· 2/3 ÙˆÓ ı·Ó¿ÙˆÓ ÛÙo ‰È·‚‹ÙË
Ù‡o˘ 2 oÊÂ›ÏoÓÙ·È ÛÂ ‚Ï¿‚Ë ÙˆÓ ÌÂÁ¿ÏˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ,
Ë oo›· ÂÎ‰ËÏÒÓÂÙ·È ˆ˜ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎfi ÂÂÈÛfi‰Èo ‹
¤ÌÊÚ·ÁÌ·8,60. ∆· ·›ÙÈ· ÙË˜ ·˘ÍËÌ¤ÓË˜ ıÓËÛÈÌfiÙËÙ·˜
·fi Ì·ÎÚo·ÁÁÂÈo¿ıÂÈ· ÛÙo ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 Â›Ó·È
Ë ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›·, Î·ıÒ˜ Î·È oÈ Û˘Ó˘¿Ú¯o˘ÛÂ˜ ÌÂ-
Ù·‚oÏÈÎ¤˜ ·ÓˆÌ·Ï›Â˜, ÁÓˆÛÙ¤˜ Ï¤oÓ ÌÂ ÙoÓ fiÚo ÌÂ-
Ù·‚oÏÈÎfi Û‡Ó‰ÚoÌo Ã: ‰˘ÛÏÈÈ‰·ÈÌ›Â˜, ·¯˘Û·ÚÎ›·
(È‰È·›ÙÂÚ· Ë ÎÂÓÙÚÈÎo‡ Ù‡o˘), ˘¤ÚÙ·ÛË Î·È ÈÓÛo˘-
ÏÈÓo·ÓÙ›ÛÙ·ÛË16,59-60. ∏ ˘ÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›· ÚoÛ‚¿ÏÏÂÈ
Ùo ÂÓ‰oı‹ÏÈo Î·È Úo¿ÁÂÈ ·ıËÚoÁÂÓÂ›˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›-
Â˜62. ∫·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·, Ë ¿ÛÎËÛË ı· Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù¤-
¯ÂÈ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi ÚfiÏo ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË Ùo˘ ‰È·‚‹ÙË
ÂÂÈ‰‹, ÂÎÙfi˜ ·fi ÙË Ú‡ıÌÈÛË ÙˆÓ ÂÈ¤‰ˆÓ ÁÏ˘Îfi-
˙Ë˜ Î·È ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙˆÓ Ì·ÎÚoÚfiıÂÛÌˆÓ ÂÈÏoÎÒÓ
ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜, Â›Ó·È ÁÓˆÛÙfi fiÙÈ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ¿ ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË Ùo˘ Û˘ÓoÏÈÎo‡ ÚoÊ›Ï Î·Ú-
‰È·ÁÁÂÈ·Îo‡ ÎÈÓ‰‡Óo˘16,63-64.

À¤ÚÙ·ÛË. ™Â ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ë ˘¤ÚÙ·-
ÛË ·oÙÂÏÂ› oÏ‡ Û˘¯Ófi ·Ú¿ÁoÓÙ· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ-
·Îo‡ ÎÈÓ‰‡Óo˘ Î·È ÂÌÊ·Ó›˙ÂÙ·È ÛÂ oÛoÛÙfi ¿Óˆ
·fi 60% ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ15. ∏ ·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜
ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÛÙË ıÂÙÈÎ‹ ÌÂÙ·‚oÏ‹ ÙË˜
›ÂÛË˜ Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ÛÂ ÌË ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿ÙoÌ· ¤¯ÂÈ ÙÂÎ-
ÌËÚÈˆıÂ›65, ÂÓÒ Û˘¯Ó¿ ·Ó·Ê¤ÚÂÙ·È Î·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜
ÌÂ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË30,45. ¶·Ú’ fiÏ·
·˘Ù¿, Ù· ÛÙoÈ¯Â›· Â›Ó·È ÂÏÏÈ‹ Î·È ··ÈÙÂ›Ù·È ÂÚ·È-
Ù¤Úˆ ¤ÚÂ˘Ó·, ÒÛÙÂ Ó· Î·ıoÚÈÛÙo‡Ó ÌÂ Û·Ê‹ÓÂÈ· oÈ
ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ o˘ ÂÈÊ¤ÚÂÈ Ë ¿ÛÎËÛË ÛÙËÓ ·ÚÙËÚÈ·-
Î‹ ›ÂÛË ·ÙfiÌˆÓ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË.

§È›‰È· Î·È ÏÈoÚˆÙÂ˝ÓÂ˜. ™Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ
Û·Î¯·ÚÒ‰Ë ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 Ë Ù˘ÈÎ‹ ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎ‹

ÂÈÎfiÓ· Â›Ó·È Ù· ·˘ÍËÌ¤Ó· Â›Â‰· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ
Î·È oÈ ÌÂÈˆÌ¤ÓÂ˜ ÙÈÌ¤˜ ÙË˜ HDL ÏÈoÚˆÙÂ˝ÓË˜.
∂¿Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎ‹ Ú‡ıÌÈÛË Ùo˘ Û·Î¯¿-
Úo˘, oÈ LDL ÏÈoÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Î·Ù¿ Î·ÓfiÓ· ‚Ú›ÛÎo-
ÓÙ·È ÛÂ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎ¿ Â›Â‰·2. ∏ ÏÈoÚˆÙÂ˝ÓË Lp
(a), Ë oo›· ıÂˆÚÂ›Ù·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ·ıËÚoÁfiÓo˜, Â›-
Ó·È Â›ÛË˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ·˘ÍËÌ¤ÓË3. ∫¿ıÂ Ì›· ·fi ÙÈ˜
·Ú·¿Óˆ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙˆÓ ÏÈoÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Ùo˘ Ï¿-
ÛÌ·Ùo˜ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ·Ó¿Ù˘ÍË ·ÚÙËÚÈoÛÎÏËÚˆ-
ÙÈÎÒÓ ·ÏÏoÈÒÛÂˆÓ Î·È ‚Ï·‚ÒÓ.

∏ ˘„ËÏ‹ ·ÂÚfi‚È· ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÛÙo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜
ÌÂ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË Û˘Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È
ÌÂ ¤Ó· ÏÈÁfiÙÂÚo ·ıËÚoÁÂÓ¤˜ ÚoÊ›Ï ÏÈÈ‰›ˆÓ, Ùo
oo›o ÌoÚÂ› Ó· ÂÏ·ÙÙÒÛÂÈ ÙoÓ Ú˘ıÌfi ÙË˜ ·ıËÚo-
ÛÎÏ‹ÚˆÛË˜ Î·È Ùo Û¯ÂÙÈÎfi oÛoÛÙfi ıÓËÛÈÌfiÙË-
Ù·˜66. ŸÛoÓ ·ÊoÚ¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎÒÓ
ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ·˘Ùo‡˜,
·ÚÎÂÙ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ıÂÙÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚oÏ¤˜
ÛÙo ÏÈÈ‰·ÈÌÈÎfi ÚoÊ›Ï45,67-70, ÂÓÒ oÚÈÛÌ¤ÓoÈ ÂÚÂ˘-
ÓËÙ¤˜ ‰ÂÓ ·Ú·Ù‹ÚËÛ·Ó Î·Ì›· ÌÂÙ·‚oÏ‹71. 

OÈ Ruderman and Haudenschild72 ‰È·›ÛÙˆ-
Û·Ó fiÙÈ Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ·‡-
ÍËÛÂ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿ ÙËÓ HDL Î·È ÌÂ›ˆÛÂ ÙËÓ LDL ÛÂ
‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ o˘ ·ÎoÏo‡ıËÛ·Ó ¤Ó· oÚÁ·-
ÓˆÌ¤Óo ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜. ¶·ÚfiÌoÈÂ˜ ÚoÛ·Ú-
ÌoÁ¤˜ ¤¯o˘Ó ·Ó·ÊÂÚıÂ› Î·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ o˘ ÂÓÙ¿-
¯ıËÎ·Ó ÛÂ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· Î˘ÎÏÈÎ‹˜ ÚofiÓËÛË˜
ÌÂ ‚¿ÚË, ‰È¿ÚÎÂÈ·˜ 5 ÌËÓÒÓ73. O Halle Î·È oÈ Û˘-
ÓÂÚÁ¿ÙÂ˜ Ùo˘74 ‰È·›ÛÙˆÛ·Ó ÛËÌ·ÓÙÈÎ‹ ÌÂ›ˆÛË ÙË˜
·oÏÈoÚˆÙÂ˝ÓË˜ µ ÛÂ ·¯‡Û·ÚÎ· ‰È·‚ËÙÈÎ¿
¿ÙoÌ· ÌÂÙ¿ ·fi Ù¤ÛÛÂÚÈ˜ Â‚‰oÌ¿‰Â˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ
Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ˘oıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ‰›·ÈÙ·. 

µ¤‚·È·, Â‰Ò ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÛËÌÂÈˆıÂ› fiÙÈ ÛÙÈ˜
ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ o˘ ÂÈ‰¤¯ÂÙ·È Ùo ÚoÊ›Ï ÙˆÓ ÏÈÈ-
‰›ˆÓ Î·È ÙˆÓ ÏÈoÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ˘ÂÈÛ¤Ú-
¯oÓÙ·È oÏÏo› ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜, ÌÂÙ·Í‡ ÙˆÓ oo›ˆÓ Ë
¤ÓÙ·ÛË Î·È Ë oÛfiÙËÙ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, Ùo Â›Â‰o
Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ÙˆÓ ·ÛÎo˘Ì¤ÓˆÓ, Ùo Ê‡Ïo
Ùo˘˜, oÈ ‰È·ÙÚoÊÈÎ¤˜ Ùo˘˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜, Ë Ê·ÚÌ·ÎÂ˘-
ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹, Ë Èı·Ó‹ ÎÏËÚoÓoÌÈÎ‹ Úo‰È¿ıÂÛË,
Î·ıÒ˜ Î·È Ù· ·Ú¯ÈÎ¿ Â›Â‰· ÏÈÈ‰›ˆÓ ÛÙo ·›Ì·.
øÛÙfiÛo, Ë ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ oÏÏ·Ï‹˜
·Ú¤Ì‚·ÛË˜, ÌÂ ÂÍ·ÙoÌÈÎÂ˘Ì¤ÓË ¿ÛÎËÛË, ‰È·-
ÙÚoÊÈÎ‹ Î·ıo‰‹ÁËÛË, ¤ÏÂÁ¯o Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿-
Úo˘˜ Î·È ·ÚÂÌ‚¿ÛÂÈ˜ ÙÚooo›ËÛË˜ ÙË˜ Û˘ÌÂ-
ÚÈÊoÚ¿˜ ÌoÚÂ› Ó· ÂËÚÂ¿ÛÂÈ ıÂÙÈÎ¿ Ùo ÏÈÈ‰·ÈÌÈ-
Îfi ÚoÊ›Ï Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Û·Î¯·ÚÒ‰Ë
‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 212.

∂Ó‰oıËÏÈ·Î‹ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›· Î·È Û‡ÛÙËÌ· ıÚoÌ‚fi-
Ï˘ÛË˜/ÈÓˆ‰fiÏ˘ÛË˜. O Û·Î¯·ÚÒ‰Ë˜ ‰È·‚‹ÙË˜ Û¯ÂÙ›-
˙ÂÙ·È ÌÂ ÂÓ‰oıËÏÈ·Î‹ ‰˘ÛÏÂÈÙo˘ÚÁ›·, Ë oo›· Û˘-



EÏÏËÓÈÎ¿ ¢È·‚ËÙÔÏÔÁÈÎ¿ XÚÔÓÈÎ¿  16, 2

117

Ó›ÛÙ·Ù·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ‰È·ÂÚ·ÙfiÙËÙ·˜
Ùo˘ ÂÓ‰oıËÏ›o˘, ÙËÓ Î·ı˘ÛÙÂÚËÌ¤ÓË ·Ó·ÁÂÓÓËÙÈÎ‹
Ùo˘ ·¿ÓÙËÛË ÛÙË ‚Ï¿‚Ë, ÙËÓ ·‡ÍËÛË ÙˆÓ ÌoÚ›ˆÓ
ÚoÛÎfiÏÏËÛË˜ Î·È ÙËÓ ÂÈ‰ÂÈÓo‡ÌÂÓË ÂÓ‰oıËÏÈoÂ-
Í·ÚÙÒÌÂÓË ·ÁÁÂÈo‰È·ÛÙoÏ‹75. OÈ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙË˜
ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜ Ùo˘ ÂÓ‰oıËÏ›o˘ ÚoËÁo‡ÓÙ·È ¯ÚoÓÈÎ¿
ÙË˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ÙˆÓ ÌÈÎÚo- Î·È Ì·ÎÚo·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ
ÂÈÏoÎÒÓ. ™ÙoÈ¯Â›· ·fi ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ÛÂ
¿ÙoÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 ‰Â›¯Óo˘Ó fiÙÈ Ë ¿ÛÎËÛË
‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ Ùo˘˜ ‰Â›ÎÙÂ˜ ÂÓ‰oıËÏÈ·Î‹˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›-
·˜76, ÂÓÒ ·ÚÂÌ‚·›ÓÂÈ ıÂÙÈÎ¿ Î·È ÛÙË ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·
Ùo˘ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ıÚfiÌ‚ˆÛË˜/ÈÓˆ‰fiÏ˘ÛË˜77. ∆o ÁÂ-
ÁoÓfi˜ ·˘Ùfi ·oÎÙ¿ ÌÂÁ¿ÏË ÎÏÈÓÈÎ‹ ÛËÌ·Û›·, ·Ó
ÏËÊıo‡Ó ˘fi„ÈÓ Ù· ˘„ËÏ¿ Â›Â‰· Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·-
Î‹˜ ÓoÛËÚfiÙËÙ·˜ Î·È ıÓËÙfiÙËÙ·˜ ÛÙo˘˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈ-
Ì¤Óo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜.

3. ¶ÂÚÈoÚÈÛÌo› Î·È Î›Ó‰˘ÓoÈ ÂÈÏoÎÒÓ Î·-
Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË

∆· ¿ÙoÌ· ÌÂ ÈÓÛo˘ÏÈÓo·ÓÙ›ÛÙ·ÛË, Î·ıÒ˜ Â›-
ÛË˜ Î·È ÂÎÂ›Ó· ÌÂ Ù‡o˘ 2 ‰È·‚‹ÙË, ÂÌÊ·Ó›˙o˘Ó ·˘-
ÍËÌ¤Óo ·ÚÈıÌfi Ì˘˚ÎÒÓ ÈÓÒÓ Ù‡o˘ IIb, ¯·ÌËÏfi
oÛoÛÙfi ÈÓÒÓ Ù‡o˘ π, Î·ıÒ˜ Î·È ¯·ÌËÏ‹ ÙÚÈ¯oÂÈ-
‰‹ ˘ÎÓfiÙËÙ·78. ∞˘Ù¤˜ oÈ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÛÙË Û‡ÛÙ·ÛË
ÙˆÓ Ì˘˚ÎÒÓ ÈÓÒÓ ÂËÚÂ¿˙o˘Ó ·ÚÓËÙÈÎ¿ ÙËÓ ÈÎ·Ófi-
ÙËÙ· ÁÈ· ·ÂÚfi‚È· ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·. ∏ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ ÛÙo ·Ó·ÂÚfi‚Èo Î·ÙÒÊÏÈ Â›Ó·È Â›ÛË˜ ¯·-
ÌËÏfiÙÂÚË ÛÂ ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿ÙoÌ·. ∫·ıÒ˜ Ë ·ÚfiÙÚ˘Ó-
ÛË ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ Â›Ó·È ‰‡ÛÎoÏË Î·È Ù· oÛoÛÙ¿
ÂÁÎ·Ù¿ÏÂÈ„Ë˜ Û˘¯Ó¿ oÏ‡ ˘„ËÏ¿, ÛÙÈ˜ ·Ú¯ÈÎ¤˜
ÚooÓ‹ÛÂÈ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ‰oıÂ› ÚoÛo¯‹ ÒÛÙÂ Ë
¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ó· Î˘Ì·›ÓÂÙ·È ÛÂ ·ÓÂÎÙ¿ Â›-
Â‰· Î·È Ó· ·˘Í¿ÓÂÈ oÏ‡ ÚoÛÂÎÙÈÎ¿, Î·ıÒ˜ ı·
‚ÂÏÙÈÒÓÂÙ·È Ë ·Óo¯‹ ÛÙËÓ ÎfiˆÛË. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË
ÂÍ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ıÂÚÌfi ÂÚÈ‚¿ÏÏoÓ oÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ Ú¤-
ÂÈ Ó· ÂÓı·ÚÚ‡ÓoÓÙ·È Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓo˘Ó ÂÈÚfi-
ÛıÂÙ· ˘ÁÚ¿ ÁÈ· ÙËÓ ·oÊ˘Á‹ ·Ê˘‰¿ÙˆÛË˜, ÂÍ·È-
Ù›·˜ ÙË˜ ¤ÓÙoÓË˜ ÂÊ›‰ÚˆÛË˜. ∂›ÛË˜, ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜
ÌÂ ˘ÚÂÙfi ‹ Ïo›ÌˆÍË Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Úfi-
ÛÎ·ÈÚË ·o¯‹ ·fi Ùo ÚfiÁÚ·ÌÌ·.

∂ÈÏ¤oÓ, Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÊ·ÚÌoÁ‹ ÙˆÓ ıÂÚ·Â˘ÙÈ-
ÎÒÓ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·-
‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 ··ÈÙÂ›Ù·È È‰È·›ÙÂÚË ÚoÛo¯‹, ÁÈ·Ù›
ÌoÚÂ› Ó· ‰ËÌÈo˘ÚÁËıo‡Ó ‰˘Û¿ÚÂÛÙÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿-
ÛÂÈ˜ Î·È ÂÈÏoÎ¤˜ ÌÂ ·ÓÂÈı‡ÌËÙ· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù·
(¶›Ó. 2).

OÈ ˘oÁÏ˘Î·ÈÌÈÎ¤˜ ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË
ÛÂ ¿ÙoÌ· ÌÂ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË Â›-
Ó·È Û¿ÓÈÂ˜ Î·È ÂÌÊ·Ó›˙oÓÙ·È Î˘Ú›ˆ˜ ÛÙ· ¿ÙoÌ·
o˘ ‚Ú›ÛÎoÓÙ·È ÛÂ ·ÁˆÁ‹ ÌÂ ÈÓÛo˘Ï›ÓË Î·È Û˘ÌÌÂ-
Ù¤¯o˘Ó ÛÂ ¤ÓÙoÓË ‹ ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË ¿ÛÎËÛË. ∏ Ú‡ı-

ÌÈÛË ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ o˘ ·ÎoÏo˘-
ıo‡Ó ÌfiÓo ‰È·ÈÙËÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ ‰ÂÓ ‰È·Ê¤ÚÂÈ ÛËÌ·-
ÓÙÈÎ¿ ÛÂ Û¯¤ÛË ÌÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙoÌ·. ∫·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
‹È·˜ ¤ˆ˜ Ì¤ÙÚÈ·˜ ¿ÛÎËÛË˜, Ë ·˘ÍËÌ¤ÓË Û˘ÁÎ¤Ó-
ÙÚˆÛË ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÛÙo ·›Ì· ÌÂÈÒÓÂÙ·È Úo˜ Ùo Ê˘-
ÛÈoÏoÁÈÎfi, ·ÏÏ¿ ‰ÂÓ ÚoÛÂÁÁ›˙ÂÈ ˘oÁÏ˘Î·ÈÌÈÎ¿
Â›Â‰·. ¢ÂÓ ˘¿Ú¯ÂÈ Î·Ì›· ·Ó¿ÁÎË ÁÈ· ÙËÓ Û˘Ì-
ÏËÚˆÌ·ÙÈÎ‹ ÚfiÛÏË„Ë ÙÚoÊ‹˜ ÚÈÓ, Î·Ù¿ ÙË ‰È-
¿ÚÎÂÈ·, ‹ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, ÂÎÙfi˜ ·Ó Ë ¿ÛÎËÛË Â›-
Ó·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ¿ ¤ÓÙoÓË ‹ ÌÂÁ¿ÏË˜ ‰È¿ÚÎÂÈ·˜. ™’ ·˘-
Ù‹Ó ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË, Ë ÚfiÛıÂÙË Ï‹„Ë ÙÚoÊ‹˜ Ìo-
ÚÂ› Ó· Â›Ó·È ¯Ú‹ÛÈÌË, ·ÎÚÈ‚Ò˜ fiˆ˜ ÛÂ ˘ÁÈ‹ ¿ÙoÌ·.
°È· ÙËÓ ·oÊ˘Á‹ ÙË˜ ˘oÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜
o˘ ¤¯o˘Ó ·Ó¿ÁÎË ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜, È‰È·›ÙÂÚ· Î·Ù¿ ÙËÓ
¤Ó·ÚÍË ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ¿ÛÎËÛË˜ Â›Ó·È ·Ó·-
ÁÎ·›· Ë ·Ú·ÎoÏo‡ıËÛË ÙË˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ‹˜ ÙË˜
ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÌÂ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ·fi ÙoÓ ›‰Èo ÙoÓ ·ÛÎo‡-
ÌÂÓo ‹ Ùo Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ ÚÈÓ, Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È ÌÂ-
Ù¿ Ùo Ù¤Ïo˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. ŒÙÛÈ ı· Á›Óo˘Ó oÈ Î·Ù¿Ï-
ÏËÏÂ˜ ÌÂÙ·ÙÚo¤˜ ÛÙËÓ ˘oÁÏ˘Î·ÈÌÈÎ‹ ıÂÚ·Â›·,
Î·ıÒ˜ Â›ÛË˜ Î·È ÛÙËÓ oÛfiÙËÙ· ÙˆÓ ÚoÛÏ·Ì‚·-
ÓfiÌÂÓˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ.

∏ ·Ó·ÚoÛ·ÚÌoÁ‹ ÙË˜ ˘oÁÏ˘Î·ÈÌÈÎ‹˜ ıÂÚ·-
Â›·˜ Ú¤ÂÈ Ó· Á›ÓÂÙ·È ÂÍ·ÙoÌÈÎÂ˘Ì¤Ó· ÌÂ ‚¿ÛË
Ùo ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ (‰È¿ÚÎÂÈ·, ¤ÓÙ·ÛË)79.
°È· Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ o˘ Î¿Óo˘Ó ¯Ú‹ÛË ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜, Ë
ÈÓÛo˘Ï›ÓË Ú¤ÂÈ Ó· ¯oÚËÁÂ›Ù·È Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ Ì›·
ÒÚ· ÚÈÓ ·fi ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. ¶Ú¤ÂÈ Ó·
ÚoÙÈÌo‡ÓÙ·È ÂÚÈo¯¤˜, oÈ oo›Â˜ ‰ÂÓ ı· ÂÓÂÚÁo-
oÈËıo‡Ó Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, ÁÈ· ÙËÓ ·oÊ˘Á‹ Ù·-
¯Â›·˜ ·oÚÚfiÊËÛË˜ Î·È ‰Ú¿ÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜, Ë
oo›· ÌoÚÂ› Ó· ÂÈÊ¤ÚÂÈ ˘oÁÏ˘Î·ÈÌ›·80.

∞Ó Î·È, ÂÍ·ÈÙ›·˜ ÙË˜ ÏËıÒÚ·˜ ÙˆÓ ·Ú·Áfi-
ÓÙˆÓ o˘ ı· ÌoÚo‡Û·Ó Ó· ÂËÚÂ¿Ûo˘Ó ÙËÓ ÂÎ‰‹-

¶›Ó·Î·˜ 2. ¶Èı·Ó¤˜ ÂÈÏoÎ¤˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÛÂ ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÌÂ ™¢ Ù‡o˘ 24,33,80

OÚÁ·ÓÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ¶Èı·Ó‹ ÂÈÏoÎ‹ 

ªÂÙ·‚oÏÈÛÌfi˜ ÀoÁÏ˘Î·ÈÌ›·
ÀÂÚÁÏ˘Î·ÈÌ›· 

OÊı·ÏÌo› ∞ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚoÂÈ‰ÈÎ‹ ·ÈÌoÚÚ·Á›· 
ª˘oÛÎÂÏÂÙÈÎfi ∂ÎÊ˘ÏÈÛÙÈÎ‹ ·ÚıÚo¿ıÂÈ·

Û‡ÛÙËÌ· ŒÏÎË
OÚıoÂ‰ÈÎo› ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌo› 

¡ÂÊÚo› ¶ÚˆÙÂ˚Óo˘Ú›· 
∫·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi ∞ÚÚ˘ıÌ›Â˜

Û‡ÛÙËÌ· ™ÈˆËÚ‹ ÈÛ¯·ÈÌ›· Ùo˘ Ì˘oÎ·Ú‰›o˘
∞ÚÙËÚÈ·Î‹ ˘¤ÚÙ·ÛË
OÚıoÛÙ·ÙÈÎ‹ ˘fiÙ·ÛË ÌÂÙ¿ Ùo Ù¤-
Ïo˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ 



ÏˆÛË ˘oÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, ‰ÂÓ Â›Ó·È
‰˘Ó·ÙfiÓ Ó· ‰oıo‡Ó Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÂ˜ o‰ËÁ›Â˜, Ë ÌÂ›-
ˆÛË ÙË˜ ¯oÚËÁo‡ÌÂÓË˜ ‰fiÛË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ (Î·Ù¿ 10-
20% ‹ Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo ÙÈ˜ ËÌ¤ÚÂ˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜), Ë
·‡ÍËÛË ÙË˜ ÚfiÛÏË„Ë˜ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ (10-15 gr.
ÁÈ· Î¿ıÂ 30 min. ¿ÛÎËÛË˜), Ë ·oÊ˘Á‹ ÙË˜ ¿ÛÎË-
ÛË˜ ÌÂÙ¿ ·fi ÁÂ‡Ì·Ù· Î·È ·ÚÁ¿ Ùo ·fiÁÂ˘Ì·, Î·-
ıÒ˜ Î·È Ë Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ÚÈÓ Î·È
Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ·Ú·ÙÂÙ·Ì¤ÓË˜ ·ÂÚfi‚È·˜ ¿ÛÎË-
ÛË˜ Â›Ó·È oÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ o˘ ÌoÚo‡Ó Ó·
Û˘Ì‚¿ÏÏo˘Ó ÛÙË ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ÎÈÓ‰‡Óo˘ ÁÈ· ÚfiÎÏË-
ÛË ˘oÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜4,33,80.

™Â ÂÚ›ÙˆÛË o˘ o ¤ÏÂÁ¯o˜ ÙË˜ ÁÏ˘Î·ÈÌ›·˜
‰ÂÓ Â›Ó·È ÈÎ·ÓooÈËÙÈÎfi˜ ‹ ˘¿Ú¯o˘Ó Ûo‚·Ú¤˜ ·Á-
ÁÂÈ·Î¤˜ ‹ ‰ÂÚÌ·ÙÈÎ¤˜ ÂÈÏoÎ¤˜ ÛÙ· Î¿Ùˆ ¿ÎÚ·, oÈ
·ÛıÂÓÂ›˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÚÈoÚÈÛÙo‡Ó ÛÂ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù·
¯·ÌËÏ‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜, ÌÂ ¤ÌÊ·ÛË ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Â˘-
Ï˘ÁÈÛ›·˜ Î·È ÙË Ì˘˚Î‹ ÙfiÓˆÛË80. ∞ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ
Úo¯ˆÚËÌ¤ÓË ‰È·‚ËÙÈÎ‹ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚoÂÈ‰o¿ıÂÈ·,
ÌÂ ·ÈÌoÚÚ·Á›Â˜ ÛÙoÓ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚoÂÈ‰‹ ‹ ÌÂÙ¿ ·fi
ÚfiÛÊ·ÙË oÊı·ÏÌoÏoÁÈÎ‹ ¯ÂÈÚo˘ÚÁÈÎ‹ Â¤Ì‚·ÛË,
Ú¤ÂÈ Ó· ·oÊÂ‡Áo˘Ó ÙËÓ ¤ÓÙoÓË ¿ÛÎËÛË Î·È ÙËÓ
¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜81. ¢È·‚ËÙÈÎo› ·ÛıÂÓÂ›˜ o˘
¤¯o˘Ó ˘o‚ÏËıÂ› ÛÂ ıÂÚ·Â›· ÙË˜ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚoÂÈ-
‰o¿ıÂÈ·˜ ÌÂ laser ı· Ú¤ÂÈ ÚÈÓ ÙËÓ (Â·Ó)¤ÓÙ·-
Í‹ Ùo˘˜ ÛÂ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· ¿ÛÎËÛË˜ Ó· ¤¯o˘Ó ÙË
Û˘ÁÎ·Ù¿ıÂÛË Ùo˘ ÁÈ·ÙÚo‡ Ùo˘˜4.

°È· ÙËÓ ·oÊ˘Á‹ ÙË˜ ‰ËÌÈo˘ÚÁ›·˜ ÂÏÎÒÓ ‹ ·-
ÎfiÌË Î·È ÓÂÎÚÒÛÂˆÓ ÛÙ· Î¿Ùˆ ¿ÎÚ·, Ûo˘‰·›o
ÚfiÏo ‰È·‰Ú·Ì·Ù›˙ÂÈ Ë ˘ÁÈÂÈÓ‹ ÙˆÓ ÂÏÌ¿ÙˆÓ Î·È Ë
¯Ú‹ÛË Î·Ù¿ÏÏËÏˆÓ ·ıÏËÙÈÎÒÓ ˘o‰ËÌ¿ÙˆÓ. π‰È·›-
ÙÂÚË ÚoÛo¯‹ ··ÈÙÂ›Ù·È ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ Û˘Ó˘¿Ú-
¯o˘Û· ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ ÓÂ˘Úo¿ıÂÈ·, Î·ıÒ˜, ÂÍ·ÈÙ›·˜
ÙË˜ ‰È·Ù·Ú·¯‹˜ ÛÙËÓ ·›ÛıËÛË Ùo˘ fiÓo˘, ÌÈ· ÂÓ‰Â-
¯fiÌÂÓË ‚Ï¿‚Ë ‰ÂÓ Á›ÓÂÙ·È ¿ÌÂÛ· ·ÓÙÈÏËÙ‹ Î·È ÌÂ-
ÁÂı‡ÓÂÙ·È, o‰ËÁÒÓÙ·˜ ÛÂ ‰˘Û¿ÚÂÛÙ· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·-
Ù·. ™Ùo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ·˘Ùo‡˜ ÌoÚÂ› Ó· ÚoÎÏËıÂ› ‹
ÂÈ‰ÂÈÓˆıÂ› Ë ¿ÚıÚˆÛË Charcot.

™Â ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÓÂÊÚÈÎ¤˜ ‹ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Î¤˜ Â-
ÈÏoÎ¤˜ ··ÈÙÂ›Ù·È È‰È·›ÙÂÚË ÚoÛo¯‹ Î·È ÙÚo-
ooÈ‹ÛÂÈ˜ ÛÙË ‰oÛoÏoÁ›· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ (ÌÂ›ˆÛË
ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜, ·oÊ˘Á‹ ¿ÛÎËÛË˜ Ì¤¯ÚÈ ÙËÓ ÂÍ¿ÓÙÏË-
ÛË, ·oÊ˘Á‹ ÈÛoÌÂÙÚÈÎÒÓ Û˘ÛÙoÏÒÓ ‹ ·Ú·ÙÂÙ·-
Ì¤ÓˆÓ Û˘Û¿ÛÂˆÓ, Î·ıÒ˜ Î·È ÎÚ·Ù‹Ì·Ùo˜ ÙË˜ ·-
Ó·Óo‹˜). °È· Ùo ÚoÊ›Ï Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îo‡ ÎÈÓ‰‡-
Óo˘ ÙˆÓ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¤˜ ÏËÚo-
ÊoÚ›Â˜ ·Ú¤¯ÂÈ Ë ‰oÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜ ÛÙo ‰·Â‰o-
ÂÚÁfiÌÂÙÚo ‹ Ùo o‰ËÏ·ÙoÂÚÁfiÌÂÙÚo (‹ ÛÙo ¯ÂÈÚo-
ÂÚÁfiÌÂÙÚo, ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹ ÓÂ˘Úo¿-
ıÂÈ· ‹ ·ÁÁÂÈo¿ıÂÈ·). ¢‡o ÛÙoÈ¯Â›· o˘ ı· Ú¤ÂÈ
Ó· ÚoÛÂ¯ıo‡Ó Î·Ù¿ ÙË ‰ÈÂÍ·ÁˆÁ‹ ÙË˜ ‰oÎÈÌ·Û›·˜

ÎfiˆÛË˜ ÛÂ ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ Â›Ó·È:
1) Ë Èı·Ó‹ ‡·ÚÍË ÂÂÈÛo‰›ˆÓ ÛÈˆËÚ‹˜ È-

Û¯·ÈÌ›·˜ Ùo˘ Ì˘oÎ·Ú‰›o˘, Ë oo›· ‰ÂÓ ÂÌÊ·Ó›˙ÂÈ
ÛÙËı·Á¯ÈÎ¿ ÂÓo¯Ï‹Ì·Ù· Î·È Ë Û˘ÌÙˆÌ·ÙoÏoÁ›·
ÙË˜ ‰ÂÓ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ ÛÙ· ÎÚÈÙ‹ÚÈ· ‰È·Îo‹˜ ÙË˜ ‰o-
ÎÈÌ·Û›·˜, Î·È

2) Ë ‡·ÚÍË ÓÂ˘Úo¿ıÂÈ·˜ Ùo˘ ·˘ÙfiÓoÌo˘
ÓÂ˘ÚÈÎo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜, Ë oo›· ·oÙÂÏÂ› ·Ó·ÛÙ·Ï-
ÙÈÎfi ·Ú¿ÁoÓÙ· ÁÈ· ÙËÓ Â›ÙÂ˘ÍË ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜ Úo-
‚ÏÂfiÌÂÓË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜, ofiÙÂ ·ÏÏoÈÒ-
ÓoÓÙ·È Ù· ·oÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ‰oÎÈÌ·Û›·˜ Î·È Î·ı›-
ÛÙ·Ù·È ‰‡ÛÎoÏË Ë ÂÚÌËÓÂ›· Ùo˘˜.

∆¤Ïo˜, ÛÙË ÌÂ›ˆÛË Ùo˘ ÎÈÓ‰‡Óo˘ ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ Â-
ÈÏoÎÒÓ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·‚‹-
ÙË Ù‡o˘ 2 ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ‰È·ÁÚ¿ÊÂÙ·È Î·È o ÚfiÏo˜
Ùo˘ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹, o oo›o˜ Ú¤ÂÈ Ó· ¤¯ÂÈ ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘-
Ì¤ÓÂ˜ ÁÓÒÛÂÈ˜, Î·È Ó· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË Ó· ·Ó·ÁÓˆÚ›˙ÂÈ
Ù· ÛËÌÂ›· Î·È Ù· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· ÙË˜ ˘oÁÏ˘Î·Ì›·˜,
ÒÛÙÂ Ó· ÌoÚÂ› Ó· ·ÓÙÈ‰Ú¿ÛÂÈ ¤ÁÎ·ÈÚ· Î·È ÛˆÛÙ¿.
∂ÈÏ¤oÓ, Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ÂÓ‹ÌÂÚo˜ ÁÈ· ÙË Ê·ÚÌ·-
ÎÂ˘ÙÈÎ‹ ·ÁˆÁ‹ Ùo˘ Î¿ıÂ ·ÛıÂÓ‹ o˘ Û˘ÌÌÂÙ¤¯ÂÈ
ÛÙo ÚfiÁÚ·ÌÌ·, Î·ıÒ˜ oÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·ÙËÁoÚ›Â˜ Ê·Ú-
Ì¿ÎˆÓ (.¯. ‚-·oÎÏÂÈÛÙ¤˜) ÌoÚo‡Ó Ó· ÂËÚÂ-
¿Ûo˘Ó ÙËÓ ·¿ÓÙËÛË Ùo˘ ·ÛıÂÓ‹ ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË. 

4. Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÙˆÓ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ¿-
ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2

∏ ÚoÂÙoÈÌ·Û›· ÙˆÓ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÁÈ·
¿ÛÎËÛË ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ Ï‹ÚË È·ÙÚÈÎfi ¤ÏÂÁ¯o. ∆o
Ï‹ÚÂ˜ È·ÙÚÈÎfi ÈÛÙoÚÈÎfi Ùo˘ ·ÛıÂÓo‡˜ Ú¤ÂÈ Ó·
Û˘Óo‰Â‡ÂÙ·È ÎÈ ·fi ÚfiÛÊ·ÙÂ˜ ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ˜ ÌÂ oÏo-
ÎÏËÚˆÌ¤Óo ‰È·‚ËÙoÏoÁÈÎfi Î·È Î·Ú‰ÈoÏoÁÈÎfi ¤ÏÂÁ-
¯o (¶›Ó. 3)4,8-9,60. ∞·Ú·›ÙËÙË ıÂˆÚÂ›Ù·È Î·È Ë ‰o-
ÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜, Ë oo›· ı· ‰ÒÛÂÈ ÏËÚoÊoÚ›Â˜
ÁÈ· ÙËÓ ‡·ÚÍË ‹ fi¯È ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ÓfiÛo˘, ÂÓÒ ı·
¯ÚËÛÈÌooÈËıÂ› Î·È ˆ˜ o‰ËÁfi˜ ÁÈ· ÙoÓ ÚoÛ‰ÈoÚÈ-
ÛÌfi ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜4.

∏ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ÛÙo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ
‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2, ÚoÎÂÈÌ¤Óo˘ Ó· Â›Ó·È ·ÛÊ·Ï‹˜
Î·È ·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹, Ú¤ÂÈ Ó· ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È fiˆ˜
Î¿ıÂ ¿ÏÏo ıÂÚ·Â˘ÙÈÎfi Ì¤Ûo, Ú¤ÂÈ ‰ËÏ·‰‹ Ó·
Â›Ó·È Ï‹Úˆ˜ ÂÍ·ÙoÌÈÎÂ˘Ì¤ÓË ÌÂ ‚¿ÛË Ùo ÈÛÙoÚÈÎfi
Ùo˘ ·ÛıÂÓo‡˜ Î·È Ó· ÂÓ·ÚÌoÓ›˙ÂÙ·È ÌÂ ÙÈ˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜
Ùo˘ Î·È ÌÂ Ù· Èı·Ó¿ ÏÂÈÙo˘ÚÁÈÎ¿ Úo‚Ï‹Ì·Ù· o˘
ÌoÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ ÚoÎ·Ï¤ÛÂÈ Ë ·Ûı¤ÓÂÈ·. OÈ Úo-
Û·ÚÌoÁ¤˜ ÙˆÓ ÂÊ·ÚÌo˙fiÌÂÓˆÓ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ
¿ÛÎËÛË˜ ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi oÏÏo‡˜ ·Ú¿ÁoÓÙÂ˜, ÌÂ
ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚo˘˜ ÙoÓ Ù‡o ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ (·ÂÚfi‚È·
¿ÛÎËÛË, ¿ÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜) Î·È ÙÈ˜ ÙÚÂÈ˜ ‚·-
ÛÈÎ¤˜ ·Ú·Ì¤ÙÚo˘˜ ÙË˜, ‰ËÏ·‰‹ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË, ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· Î·È ÙË Û˘¯ÓfiÙËÙ¿ ÙË˜ (¶›Ó. 4).
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∂›‰o˜ ¿ÛÎËÛË˜. ™Â Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ Ù· ÚoÛˆÈ-
Î¿ ÂÓ‰È·Ê¤ÚoÓÙ· Î·È Ùo˘˜ ÛÙfi¯o˘˜ ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ,
Ùo Â›‰o˜ ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Â›Ó·È ÛË-
Ì·ÓÙÈÎfi ÁÈ· ÙË ‰Ú·ÛÙËÚÈoo›ËÛ‹ Ùo˘˜, Î·ıÒ˜ Â›-
ÛË˜ Î·È ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÌoÓ‹ Ùo˘˜ ÛÙo ÚfiÁÚ·ÌÌ·.

°È· Ù· ¿ÙoÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2, Â›Ó·È ÛËÌ·-
ÓÙÈÎfi Ó· Î·ıoÚÈÛÙÂ› ÌÈ· ÌoÚÊ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜
o˘ Ó· ‰È·ÙËÚÂ›Ù·È Â‡ÎoÏ·, Ó· ··ÈÙÂ› ÂÏ¿¯ÈÛÙË
ÈÎ·ÓfiÙËÙ· Î·È Ó· Â›Ó·È ÛÂ ı¤ÛË ·Î›Ó‰˘Ó· Î·È ·o-
ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿ Ó· ÌÂÁÈÛÙooÈ‹ÛÂÈ ÙË ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ‰·-
¿ÓË. ∆o ÂÚ¿ÙËÌ· Â›Ó·È Ë Û˘ÓËı¤ÛÙÂÚË ‰Ú·ÛÙË-
ÚÈfiÙËÙ· ÁÈ· ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ Î·È ·Ú¿ÏÏËÏ· Ë Î·Ù·Ï-
ÏËÏfiÙÂÚË ÌoÚÊ‹ ·ÂÚfi‚È·˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ¯·ÌË-
Ï‹˜ ¤ÓÙ·ÛË˜. ∂ÓÙo‡ÙoÈ˜, ÏfiÁˆ ÙˆÓ ÂÈÏoÎÒÓ ‹ ÙˆÓ
Û˘Ó˘·Ú¯fiÓÙˆÓ ·Ú·ÁfiÓÙˆÓ ÎÈÓ‰‡Óo˘, fiˆ˜ Ë Â-

ÚÈÊÂÚÈÎ‹ ÓÂ˘Úo¿ıÂÈ· ‹ Ë ÂÎÊ˘ÏÈÛÙÈÎ‹ ·ÚıÚ›ÙÈ‰·,
ÛÙo˘˜ ·¯‡Û·ÚÎo˘˜ ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ›Ûˆ˜
Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÏÂÁo‡Ó ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¤˜ ÌoÚÊ¤˜ ·ÂÚfi-
‚È·˜ ¿ÛÎËÛË˜ (.¯. ÛÙ·ÙÈÎfi o‰‹Ï·Ùo, ÎoÏ‡ÌÈ,
¿ÛÎËÛË ÛÙo ÓÂÚfi). ¶ÚoÎÂÈÌ¤Óo˘ Ó· ‰ÈÂ˘ÎoÏ˘ÓıÂ›
o ¤ÏÂÁ¯o˜ Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜ Î·È Ó· ÂÈÙÂ˘-
¯ıo‡Ó Ù· Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ ˘ÁÂ›· oÊ¤ÏË, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È
Ù· ‰È·‚ËÙÈÎ¿ ¿ÙoÌ· Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓo˘Ó ¤Ó· ÂÏ¿¯È-
ÛÙo Û‡ÓoÏo 1000 kcal/Â‚‰oÌ¿‰· ÛÂ ·ÂÚfi‚ÈÂ˜ ‰Ú·-
ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜48. ∂ÂÈ‰‹ Ë ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ‰Ú¿ÛË˜ ÙË˜
ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ ÂÓÙo›˙ÂÙ·È ÌfiÓo ÛÙÈ˜ Ì˘˚Î¤˜ oÌ¿‰Â˜
o˘ Û˘ÌÌÂÙ¤¯o˘Ó ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È Ë
ÂÈÏoÁ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈoÙ‹ÙˆÓ o˘ ÎÈÓËÙooÈo‡Ó ÌÂÁ¿-
ÏÂ˜ Ì˘˚Î¤˜ oÌ¿‰Â˜82. 

¶·Ú¿ÏÏËÏ· fiÌˆ˜ ÌÂ ÙËÓ ·ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ı·
Ú¤ÂÈ Ó· ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È Î·È Ë ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË, Ïfi-
Áˆ ÙˆÓ ÂÍÂÈ‰ÈÎÂ˘Ì¤ÓˆÓ ÚoÛ·ÚÌoÁÒÓ o˘ ÂÈÊ¤-
ÚÂÈ ÛÙË Ì˘˚Î‹ Ì¿˙· Î·È ÙÈ˜ Û˘ÓÂ·ÎfiÏo˘ıÂ˜ ‚ÂÏ-
ÙÈÒÛÂÈ˜ ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜ Î·È ·ÓÙo¯‹˜, Î·ıÒ˜
Î·È ÙË˜ Û‡ÛÙ·ÛË˜ Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜83. ∂ÈÏ¤oÓ, Ë Úo-
fiÓËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ ÂÈ‰Ú¿ ıÂÙÈÎ¿ ÛÙo˘˜ ·Ú¿-
ÁoÓÙÂ˜ ÎÈÓ‰‡Óo˘ ÁÈ· Î·Ú‰Èo¿ıÂÈ·55,64,84. ™Â ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 ‰È·ÈÛÙÒıËÎÂ fiÙÈ Ë ¿ÛÎË-
ÛË ÌÂ ‚¿ÚË o‰ËÁÂ› ÛÂ ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ˜ ÛÙËÓ ·Óo¯‹ ÛÙË
ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·È ÙËÓ Â˘·ÈÛıËÛ›· ÛÙËÓ ÈÓÛo˘Ï›ÓË38-39,73. 

™˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ÚofiÓËÛË ÌÂ ‚¿ÚË Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ
‰‡o ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·, ÛÂ Û˘Ó‰˘·ÛÌfi ÌÂ ÙËÓ ·Â-
Úfi‚È· ¿ÛÎËÛË, ÁÈ· ˘oÛÙ‹ÚÈÍË ÙË˜ ÌÂÙ·‚oÏÈÎ‹˜
ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜33. £· Ú¤ÂÈ Ó· ÂÎÙÂÏo‡ÓÙ·È 8–10 ·-
ÛÎ‹ÛÂÈ˜ o˘ Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿Óo˘Ó ÙÈ˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎfiÙÂÚÂ˜
oÌ¿‰Â˜ Ì˘ÒÓ, ÌÂ 10–15 Â·Ó·Ï‹„ÂÈ˜ ÛÂ Î¿ıÂ ¿-
ÛÎËÛË, Ì¤¯ÚÈ Ó· ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› Ì˘˚Î‹ ÎfiˆÛË. ªÂÁ·-
Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÂÓÙ¿ÛÂÈ˜, ÚfiÛıÂÙÂ˜ ÛÂÈÚ¤˜ Â·Ó·Ï‹„Â-
ˆÓ, ‹ ‰È·ÊoÚÂÙÈÎo› Û˘Ó‰˘·ÛÌo› fiÁÎo˘ Î·È ¤ÓÙ·ÛË˜
ÛÙËÓ ÚofiÓËÛË ÌoÚÂ› Ó· ÂÈÊ¤Úo˘Ó ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚ·
oÊ¤ÏË Î·È Ó· Â›Ó·È Î·Ù·ÏÏËÏfiÙÂÚ· ÁÈ· oÚÈÛÌ¤Óo˘˜
·ÛıÂÓÂ›˜.

ŒÓÙ·ÛË. °È· ÙËÓ ÏÂÈoÓfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÌÂ
ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ¯·-

¶›Ó·Î·˜ 3. ¶ÚoÏËÙÈÎfi˜ È·ÙÚÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯o˜ ÁÈ· ÙË Û˘ÌÌÂÙo-
¯‹ ‰È·‚ËÙÈÎÒÓ ·ÛıÂÓÒÓ ÛÂ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜
¿ÛÎËÛË˜4,33,80

• ∂ÎÙ›ÌËÛË ÌÂÙ·‚oÏÈÎo‡ ÂÏ¤Á¯o˘
°Ï˘Îfi˙Ë Ï¿ÛÌ·Ùo˜, ÈÓÛo˘Ï›ÓË Ï¿ÛÌ·Ùo˜, HbA1c

• ¶ÚoÊ›Ï Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îo‡ ÎÈÓ‰‡Óo˘
∞ÁÁÂÈoÏoÁÈÎfi˜ ¤ÏÂÁ¯o˜, ‰oÎÈÌ·Û›· ÎfiˆÛË˜ ÌÂ ECG 12
··ÁˆÁÒÓ, ·ÈÌo‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ·¿ÓÙËÛË ÛÙËÓ ÎfiˆÛË

• §ÈÈ‰·ÈÌÈÎfi ÚoÊ›Ï
TC, TG, LDL-C, HDL-C, HDL-C/TC

• OÊı·ÏÌoÏoÁÈÎ‹ ÂÍ¤Ù·ÛË
OÙÈÎ‹ oÍ‡ÙËÙ·, ‚˘ıoÛÎfiËÛË, ¤ÏÂÁ¯o˜ ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚo-
ÂÈ‰o‡˜

• ¡Â˘ÚoÏoÁÈÎ‹ ÂÍ¤Ù·ÛË Î·È ¤ÏÂÁ¯o˜ Î˘ÎÏoÊoÚ›·˜ ÙˆÓ
¿ÎÚˆÓ o‰ÈÒÓ

• ŒÏÂÁ¯o˜ ÓÂÊÚÈÎ‹˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜
¶ÚˆÙÂ˚Óo˘Ú›·

• ∞ÓıÚˆoÌÂÙÚÈÎ¿ ¯·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿
¢Â›ÎÙË˜ ª¿˙·˜ ™ÒÌ·Ùo˜, ∞Ó·ÏoÁ›· ÂÚÈÊÂÚÂÈÒÓ ª¤-
ÛË˜/πÛ¯›ˆÓ, ™ˆÌ·ÙÈÎfi Ï›o˜, ÂÎÙ›ÌËÛË ‚·ıÌo‡ ·¯˘Û·Ú-
Î›·˜

• ∞ÍÈoÏfiÁËÛË ÙË˜ ·˘Ùo·Ú·ÎoÏo‡ıËÛË˜, ÙË˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜
¯oÚ‹ÁËÛË˜ ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜ Î·È ÙˆÓ ‰È·ÙÚoÊÈÎÒÓ Û˘ÓË-
ıÂÈÒÓ 

™˘ÓÙoÌoÁÚ·Ê›Â˜: fiˆ˜ ÛÙoÓ ›Ó·Î· 1.

¶›Ó·Î·˜ 4. Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÚoÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ ıÂÚ·Â˘ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 24,9,33,60

¶·Ú¿ÌÂÙÚoÈ Ã·Ú·ÎÙËÚÈÛÙÈÎ¿ ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË˜ 

∞ÂÚfi‚È· ¿ÛÎËÛË ÕÛÎËÛË ÌÂ ·ÓÙÈÛÙ¿ÛÂÈ˜ 

™˘¯ÓfiÙËÙ· 3-5 ÊoÚ¤˜/Â‚‰oÌ¿‰· 2 ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰· 
ŒÓÙ·ÛË 40–80% ÙË˜ VO2max ÌÂÙ·Í‡ 40 Î·È 50% ÙË˜ 1 ª∂ 
¢È¿ÚÎÂÈ· ∞Ú¯ÈÎ¿ 10-15 min Î·È Úoo‰Â˘ÙÈÎ¿ 20-30 min (8-10 ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜, 10-15 reps/ ¿ÛÎËÛË)

Ì¤¯ÚÈ 60 min.  
¶ÚooÓËÙÈÎ¿ Ì¤Û· ¶ÂÚ¿ÙËÌ·, ÙÚ¤ÍÈÌo, o‰‹Ï·Ùo, ∞ÏÙ‹ÚÂ˜ ÌÂ ÌÈÎÚ¿ ‚¿ÚË, Ï¿ÛÙÈ¯·,

ÎoÏ‡Ì‚ËÛË, ÎˆËÏ·Û›· ÌË¯·ÓÈÎ¿ ‚¿ÚË, ‚¿Úo˜ Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜ 

™˘ÓÙoÌoÁÚ·Ê›Â˜: fiˆ˜ ÛÙoÓ ›Ó·Î· 1.
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ÌËÏ‹˜ ¤ˆ˜ Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfi-
ÙËÙ· (40–70% ÙË˜ VO2max), ÚoÎÂÈÌ¤Óo˘ Ó· ÂÈ-
ÙÂ˘¯ıo‡Ó oÈ ÂÈı˘ÌËÙ¤˜ Î·Ú‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ¤˜ Î·È
ÌÂÙ·‚oÏÈÎ¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜. OÈ ıÂÙÈÎ¤˜ ÌÂÙ·‚oÏÈ-
Î¤˜ ÚoÛ·ÚÌoÁ¤˜ (ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ Ùo˘ ·›-
Ì·Ùo˜, ·‡ÍËÛË ÙË˜ Â˘·ÈÛıËÛ›·˜ ÙË˜ ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜) ÂÌ-
Ê·Ó›˙oÓÙ·È ÙfiÛo ÌÂ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ¯·ÌËÏ‹˜ ¤ˆ˜ Ì¤-
ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜85, fiÛo Î·È ÌÂ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ù· ˘„ËÏ‹˜
¤ÓÙ·ÛË˜ (70–90% ÙË˜ VO2max)

86. ∞Ó Î·È ¤Ó· ¯·ÌË-
Ïfi Â›Â‰o ¤ÓÙ·ÛË˜ ÌoÚÂ› Ó· ÌËÓ ·ÓÙ·oÎÚ›ÓÂÙ·È
ÛÙo ÂÏ¿¯ÈÛÙo Î·ÙÒÊÏÈ ¤ÓÙ·ÛË˜ o˘ ··ÈÙÂ›Ù·È ÁÈ·
ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Î·Ú‰Èo·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎ‹˜ ·ÓÙo¯‹˜
(≥50% ÙË˜ VO2max), ·ÚÎÂ› ˆÛÙfiÛo ÁÈ· ÙËÓ Â›ÙÂ˘-
ÍË ÌÂÙ·‚oÏÈÎÒÓ ÚoÛ·ÚÌoÁÒÓ. ∂ÈÏ¤oÓ, oÈ ‰Ú·-
ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ ¯·ÌËÏ‹˜ ¤ˆ˜ Ì¤ÙÚÈ·˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ‰ÈÂÍ¿-
ÁoÓÙ·È ÛÂ Èo ·ÓÂÎÙfi Â›Â‰o Î·È ÂÓÈÛ¯‡o˘Ó ÙËÓ
Èı·ÓfiÙËÙ· Û˘Ó¤¯ÈÛË˜ Ùo˘ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ·fi Ùo˘˜
·ÛıÂÓÂ›˜, ÂÏ·ÙÙÒÓoÓÙ·˜ ·Ú¿ÏÏËÏ· ÙÈ˜ Èı·ÓfiÙË-
ÙÂ˜ Ì˘oÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÒÓ Î·È Î·ÎÒÛÂˆÓ
ÛÙ· fi‰È·, È‰È·›ÙÂÚ· ÛÂ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙÂ˜ o˘ Úo¸-
oı¤Ùo˘Ó ÙË ÌÂÙ·ÊoÚ¿ Ùo˘ ÛˆÌ·ÙÈÎo‡ ‚¿Úo˘˜.

°È· ÙoÓ ¤ÏÂÁ¯o ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÛÙo˘˜ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌoÚÂ› Ó· ¯ÚËÛÈ-
ÌooÈËıÂ› Ë Î·Ú‰È·Î‹ Û˘¯ÓfiÙËÙ· ‹ Ë ·ÓÙÈÏ·Ì‚·-
ÓfiÌÂÓË ÎfiˆÛË (∫Ï›Ì·Î· ÀoÎÂÈÌÂÓÈÎ‹˜ ∞ÓÙ›ÏË-
„Ë˜ ÙË˜ ∫fiˆÛË˜ Ùo˘ Borg, ‰È·‚¿ıÌÈÛË: 6-20). °È·
ÙoÓ ÚoÛ‰ÈoÚÈÛÌfi ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÂ
˘ÁÈ‹ ¿ÙoÌ· ¯ÚËÛÈÌooÈÂ›Ù·È Û˘Ó‹ıˆ˜ Ùo oÛoÛÙfi
ÙË˜ Î·Ú‰È·Î‹˜ ÂÊÂ‰ÚÂ›·˜ (50–85%) ‹ ÙË˜ Ì¤ÁÈÛÙË˜
Î·Ú‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜ (60–90%). ™Â ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜
·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ÓÂ˘Úo¿ıÂÈ· Ùo˘ ·˘ÙfiÓoÌo˘ ÓÂ˘ÚÈÎo‡
Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ˆÛÙfiÛo, Ë ·ÓÙ·fiÎÚÈÛË ÙË˜ Î·Ú‰È·-
Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜, ÙË˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜, ÙË˜ Î·Ú-
‰È·Î‹˜ ·Úo¯‹˜ Î·È ÙË˜ ÂÚÈÊÂÚÈÎ‹˜ ·ÈÌ·ÙÈÎ‹˜
Úo‹˜ ÛÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÛÙ·ÙÈÎ‹˜ ‹ ‰˘Ó·ÌÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÌoÚÂ› Ó· ÂËÚÂ·ÛÙÂ›, ÚoÊ·ÓÒ˜ ·fi ÙË Û˘Ó‰˘·-
ÛÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ÂÍ·ÛıÂÓËÌ¤ÓË˜ ‰Ú¿ÛË˜ Ùo˘ Û˘-
Ì·ıËÙÈÎo‡ Î·È ÙË˜ ‡·ÚÍË˜ ‰È·‚ËÙÈÎ‹˜ Ì˘oÎ·Ú-
‰Èo¿ıÂÈ·˜87. ™˘ÓÂÒ˜, Ë ¯ÚËÛÈÌoo›ËÛË ÙË˜ Î·Ú-
‰È·Î‹˜ Û˘¯ÓfiÙËÙ·˜, ˆ˜ ÌoÓ·‰ÈÎo‡ Ì¤Ûo˘ ÁÈ· ÙoÓ
ÚoÛ‰ÈoÚÈÛÌfi ÙË˜ ¤ÓÙ·ÛË˜ ÌoÚÂ› Ó· Â›Ó·È ·Î·-
Ù¿ÏÏËÏË ÁÈ· oÚÈÛÌ¤Óo˘˜ ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜. 

™ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÂ ‚¿ÚË o Î·ıoÚÈÛÌfi˜ ÙË˜ ¤ÓÙ·-
ÛË˜ Á›ÓÂÙ·È ÌÂ ‚¿ÛË ¤Ó· oÛoÛÙfi ˆ˜ Úo˜ ÙË Ì¤ÁÈ-
ÛÙË ‰‡Ó·ÌË Ùo˘ ·ÛıÂÓo‡˜ (Ùo Ì¤ÁÈÛÙo ‚¿Úo˜ o˘
ÌoÚÂ› Ó· ·Ó˘„ÒÛÂÈ o ·ÛıÂÓÂ›˜ ÂÎÙÂÏÒÓÙ·˜ Ì›·
ÚoÛ¿ıÂÈ·/Â·Ó¿ÏË„Ë – 1 ª∂). ∆o oÛoÛÙfi ·˘-
Ùfi, fiÙ·Ó ¯ÚËÛÈÌooÈo‡ÓÙ·È ÌË¯·ÓÈÎ¿ ‚¿ÚË, Î˘Ì·›-
ÓÂÙ·È ÌÂÙ·Í‡ 40 Î·È 50% ÙË˜ 1 ª∂.

¢È¿ÚÎÂÈ·. ∏ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙË-
ÚÈfiÙËÙ·˜ Û˘Û¯ÂÙ›˙ÂÙ·È ¿ÌÂÛ· ÌÂ ÙÈ˜ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ¤˜ ·-

·ÈÙ‹ÛÂÈ˜ Î·È Â›Ó·È ·ÓÙÈÛÙÚfiÊˆ˜ ·Ó¿ÏoÁË ÌÂ ÙËÓ
¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. ∞Ú¯ÈÎ¿, Ù· ¿ÙoÌ· ÌÂ Ù‡o˘ 2
‰È·‚‹ÙË Ú¤ÂÈ Ó· Û˘ÌÌÂÙ¤¯o˘Ó ÛÂ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙË-
ÙÂ˜ ÁÈ· 10–15 ÏÂÙ¿ ÂÚ›o˘ Î¿ıÂ ÊoÚ¿88. ¶Úo-
o‰Â˘ÙÈÎ¿ Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È o ¯ÚfiÓo˜ ¿ÛÎËÛË˜ Ó· ·˘ÍËıÂ›
Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ Ì¤¯ÚÈ Ù· 30 ÏÂÙ¿, ÒÛÙÂ Ó· ÂÈÙ˘Á¯¿-
ÓÂÙ·È Ë Û˘ÓÈÛÙÒÌÂÓË ÂÓÂÚÁÂÈ·Î‹ Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË.
∂›ÛË˜, Ë ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÌoÚÂ› Ó· ‰È-
·ÈÚÂıÂ› ÛÂ ÙÚ›· ‰ÂÎ¿ÏÂÙ· ÙÌ‹Ì·Ù·, ÒÛÙÂ Û˘ÓoÏÈ-
Î¿ Ó· ÂÈÙÂ˘¯ıÂ› Ë ·Ó·ÁÎ·›· Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ıÂÚÌ›-
‰ˆÓ. ŸÙ·Ó Ë ·ÒÏÂÈ· ‚¿Úo˘˜ ·oÙÂÏÂ› ÚˆÙ·Ú¯È-
Îfi ÛÙfi¯o, Ë ¤ÓÙ·ÛË Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È ¯·ÌËÏ‹ ¤ˆ˜ Ì¤-
ÙÚÈ· (50% ÙË˜ VO2max) Î·È Ë ‰È¿ÚÎÂÈ· Ú¤ÂÈ Ó·
·˘ÍËıÂ› Úoo‰Â˘ÙÈÎ¿ Ì¤¯ÚÈ Ù· 60 ÏÂÙ¿ ÂÚ›o˘. 

™˘¯ÓfiÙËÙ·. ∆· ¿ÙoÌ· ÌÂ Ù‡o˘ 2 ‰È·‚‹ÙË Ú¤-
ÂÈ Ó· ·ÛÎo‡ÓÙ·È Ùo˘Ï¿¯ÈÛÙoÓ ÙÚÂÈ˜ ÌË Û˘ÓÂ¯fiÌÂ-
ÓÂ˜ ËÌ¤ÚÂ˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·, ÂÓÒ Ù· oÊ¤ÏË o˘ ·-
oÎoÌ›˙oÓÙ·È Â›Ó·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· fiÙ·Ó Ë ¿ÛÎËÛË
Ï·Ì‚¿ÓÂÈ ¯ÒÚ· ¤ÓÙÂ ÊoÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰oÌ¿‰·47. ¢Â-
‰oÌ¤Óo˘ fiÙÈ Ë ¿ÌÂÛË ıÂÙÈÎ‹ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
ÛÙ· Â›Â‰· ÁÏ˘Îfi˙Ë˜ ÂÍ·ÓÂÌ›˙ÂÙ·È Ì¤Û· ÛÂ Ï›Á·
24ˆÚ·, Û˘ÛÙ‹ÓÂÙ·È ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÙÈ˜
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜, ·Ó fi¯È fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ËÌ¤ÚÂ˜ ÙË˜ Â‚‰oÌ¿-
‰·˜. ÕÙoÌ· ÌÂ ‰È·‚‹ÙË Ù‡o˘ 2 o˘ Ï·Ì‚¿Óo˘Ó ÈÓ-
Ûo˘Ï›ÓË, ı· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÛÎo‡ÓÙ·È Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÁÈ·
Ó· ÂÏ·ÙÙÒÛo˘Ó ÙË ‰˘ÛÎoÏ›· ÂÍÈÛoÚÚfiËÛË˜ ÙË˜
ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹˜ ‰·¿ÓË˜ ÌÂ ÙË ‰oÛoÏoÁ›· ÈÓÛo˘Ï›ÓË˜.

5. ™˘ÌÂÚ¿ÛÌ·Ù·

ªÂ ‚¿ÛË Ù· ‰Â‰oÌ¤Ó· ÙË˜ ‚È‚ÏÈoÁÚ·Ê›·˜ ·Ó·-
ÊoÚÈÎ¿ ÌÂ Ùo ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË, Á›-
ÓÂÙ·È fiÏo Î·È ÂÚÈÛÛfiÙÂÚo Û·Ê‹˜ Ë Û˘Û¯¤ÙÈÛ‹ Ùo˘
ÌÂ ÌÂÈˆÌ¤Ó· Â›Â‰· Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ Î·È
ÌÂ ÌÈ· ·˘Í·ÓfiÌÂÓË Û˘¯ÓfiÙËÙ· ÂÌÊ¿ÓÈÛË˜ ·¯˘-
Û·ÚÎ›·˜. ∫·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·, Ë Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹ Ê˘ÛÈÎ‹
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ú¤ÂÈ Ó· ·oÙÂÏÂ› ·Ó·fiÛ·ÛÙo
ÎoÌÌ¿ÙÈ ÙË˜ ıÂÚ·Â›·˜ ÁÈ· Ùo˘˜ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·Ú-
ÙÒÌÂÓo˘˜ ‰È·‚ËÙÈÎo‡˜ ·ÛıÂÓÂ›˜, Î·ıÒ˜ ÂÈ‚Ú·‰‡-
ÓÂÈ ÙËÓ oÚÂ›· ÙË˜ ·Ûı¤ÓÂÈ·˜. ∏ ·Ó·ÁÎ·ÈfiÙËÙ· Â-
Ê·ÚÌoÁ‹˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ Á›ÓÂÙ·È ·ÎfiÌ·
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË, ÂÍ·ÈÙ›·˜ Ùo˘ ÁÂÁoÓfiÙo˜ fiÙÈ oÈ ‰È·‚ËÙÈ-
Îo› ·ÛıÂÓÂ›˜ ¤¯o˘Ó ·˘ÍËÌ¤Óo Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi Î›Ó-
‰˘Óo. ∏ ¿ÛÎËÛË ÌÂÈÒÓÂÈ Ù· Â›Â‰· ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›-
ˆÓ Ùo˘ Ï¿ÛÌ·Ùo˜ Î·È ·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ˘„ËÏ‹˜ ˘ÎÓfi-
ÙËÙ·˜ ÏÈoÚˆÙÂ˝ÓË, ÂÈ‰Ú¿ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¿ ÛÙËÓ ·ÚÙË-
ÚÈ·Î‹ ˘¤ÚÙ·ÛË Î·È ÙË Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ ÛÒÌ·Ùo˜, ÂÓÒ
Î·È Ë ·Óo¯‹ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë Î·È Ë ÈÓÛo˘ÏÈÓo·ÓÙ›ÛÙ·ÛË
‚ÂÏÙÈÒÓoÓÙ·È Ì¤Û· ÛÂ ÌÈÎÚfi ¯ÚoÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ·-
fi ÙËÓ ¤Ó·ÚÍË ÂÓfi˜ ÚoÁÚ¿ÌÌ·Ùo˜ ¿ÛÎËÛË˜.

¶·›ÚÓoÓÙ·˜ ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÚoÊ˘Ï¿ÍÂÈ˜, oÈ
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚoÈ ·ÛıÂÓÂ›˜ ÌÂ ‰È·‚‹ÙË ÌoÚo‡Ó Î·È
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Ú¤ÂÈ Ó· ¤¯o˘Ó ÙËÓ Â˘Î·ÈÚ›· Ó· ˆÊÂÏËıo‡Ó ·fi
ÙÈ˜ Â˘ÂÚÁÂÙÈÎ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙË˜ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ‹˜ ¿-
ÛÎËÛË˜. ∂ÈÏ¤oÓ, Ù· ¿ÙoÌ· o˘ ·ÛÎo‡ÓÙ·È Û˘Ó‹-
ıˆ˜ ·ÈÛı¿ÓoÓÙ·È Î·Ï‡ÙÂÚ· „˘¯ÈÎ¿, ÂÏ¤Á¯o˘Ó ·o-
ÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿ ÙËÓ fiÚÂÍ‹ Ùo˘˜, ·ÓÙ·oÎÚ›ÓoÓÙ·È Î·-
Ï‡ÙÂÚ· ÛÂ ‰È·ÙÚoÊÈÎ¤˜ Û˘Ì‚o˘Ï¤˜ Î·È ÁÂÓÈÎfiÙÂÚ·
ÂÌÊ·Ó›˙o˘Ó Èo ˘ÁÈ‹ Û˘ÌÂÚÈÊoÚ¿. ∏ ÛˆÌ·ÙÈÎ‹
‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ÌoÚÂ› ÂoÌ¤Óˆ˜ Ó· ‚ÂÏÙÈÒÛÂÈ ÙË
‰È¿ıÂÛË Î·È ÙoÓ ·˘ÙoÛÂ‚·ÛÌfi Î·È Î·Ù¿ Û˘Ó¤ÂÈ·
Ó· Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ÙÚooo›ËÛË ÙË˜ Û˘ÌÂÚÈÊo-
Ú¿˜ Î·È ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ oÈfiÙËÙ·˜ ˙ˆ‹˜ ÙˆÓ ·Ùfi-
ÌˆÓ ÌÂ ÌË ÈÓÛo˘ÏÈÓoÂÍ·ÚÙÒÌÂÓo ‰È·‚‹ÙË.

Summary

Christodoulos A. Exercise in patients with type 2
diabetes mellitus from the aspect of sport and e-
xercise science. Hellen Diabetol Chron 2003; 2:
111-124.

Glucose intolerance and insulin resistance
generally characterize type 2 (non-insulin-dependent)
diabetes mellitus, which has long been a huge health
problem in the Western industrialized countries. Re-
gular physical activity is imperative to sustain glucose-
lowering effects and improve insulin sensitivity, thus,
the importance of promoting exercise as a vital com-
ponent of the prevention and management of diabe-
tes, combined with diet therapy and pharmacological
treatment, must be viewed as a high priority. Acute
bouts of physical activity can favorably change abnor-
mal blood glucose and insulin resistance; however,
these positive effects usually deteriorate within a few
days of the last exercise session. Therefore, exercise
should be incorporated in the treatment regimen of
diabetic patients as a permanent treatment modality.
There are many positive effects associated with regu-
lar aerobic exercise, which include an improvement in
maximum oxygen uptake, loss of visceral fat tissue
and modification of cardiovascular risk factors. The
efficacy of resistance training regarding physiological
and metabolic parameters in diabetic patients has also
been demonstrated and the inclusion of this exercise
modality in therapeutic training programs for patients
with type 2 diabetes seems appropriate. Individuals
with non-insulin-dependent diabetes generally have a
lower level of fitness than nondiabetic individuals, and
therefore exercise intensity should be at a comforta-
ble level in the initial periods of training and should
progress cautiously as tolerance for activity improves.
Modifications to exercise type, intensity and/or dura-
tion may be necessary for those patients who have
complications of diabetes. The safety and suitability of
exercise training in the treatment regimen of type 2
diabetes is often questioned because of the frequent

presence of concomitant disorders. The risks associa-
ted with exercise training in diabetes include hyper-
and hypoglycaemic reactions, retinal haemorrhage,
orthopedic injuries and ulcerations, degenerative jo-
int disease, proteinuria and cardiovascular complica-
tions. In order to minimize potentially adverse events
during exercise, diabetic patients should undergo a
detailed medical evaluation with appropriate diagno-
stic studies, before beginning an exercise program. An
optimal exercise program must be individualized and
should been performed most days of the week. Aero-
bic activities (walking, jogging, cycling, swimming)
should been performed 3-5 times/week at 40-80% of
maximum oxygen uptake, starting with shorter sessi-
ons (10 to 15 min.) and progressing slowly to 60-minu-
te sessions. The recommended resistance training
program should last 20–30 min. and consist of 8–10 e-
xercises, with 10–15 repetitions per exercise. Resistive
loads should be 40–50% of 1 repetition maximum and
increase slowly, as the patients adapt to the program.
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