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Evyaprotieg

[TpohTo an' OA0, EKPPAl® TIG BepEG OV EVYXOPIOTIEC GTOVG EMPAETOVTEG TG SATPIPNG MOV,
Ap T'piyopn Mmoyddvn, Ap T'wpyo Aeaun kot Ap Xpiotogopo [Mavvakn yio v e&aipe-
TIKN kaBodNYNoN, TNV GUEPIOTY EUTIGTOCLVN KOl TH GLVEYN VITOSTHPIEN Tovg kaf' OAN T
OlapKeln TG EPELVNTIKNG Oladtkaciag. H eumelpoyvoposvvn Tovg Kot 1 oVEKTIUNTN ovo-
TPOPOOHTNOT TOVS GLVEBOANY CUAVTIKA GTNV EMTLYIO QLTS TNG dtTpPnc. Oa NBela &-
miong vo avayvopico Tig Betikég mapepPfaocelg tov kabnyntm Ap Baciin Movylov katd
OLAPKELL TNG EPEVLVOC, Ol OTTOIEG EUTAOVTICAY TEPOUTEP® TO OMOTEAEGLOTAL.

Eipot anepropiota svyvopwv oto I[Havemotuo Agvkmaoiog yio v mopaydpnon tpdcfa-
O1G OTO £PYASTNPLO 0vVOPAOTIVNG ELOAOYNONG Kot TN SVVATOTNTO XPTOTG TOV YUUVACTIPIoL
UFIT. Avtoi ot mopot énan&av {otikd poho o1 d1eEaymyn TOV amapoitTOV TEPIUATOV

KOl T GUAAOYN TOV GYETIKMOV dEGOUEVMV.

®a NBera va ekepdow tn Pabdtatn ektipnon pov otov Apn Xatinmavayn, tov epyoddTn
LoV, 0 0TTO10G OV TTOPEiYE AUEPIOTN VITOGTAPLEN Kot SLEVKOAVVE TN YPTOT| TOVL TOVETIGTN-
pakob youvactnpiov UFIT. H Bonfeid toug nrov kabopiotikny yio tn dtotpnon evog v-

VOiKoU TePPEAALOVTOC Y10 TNV EPELVA LOV.

Oeppég evyaprotieg opeilm eniong otovg eBelovtég mov cuppetelyoy Tpoduvpa oTIc peEAETEC.
H avexktipnm cvpfoin ko n cvvepyasio Tovg NTov KaBopioTIKniG ONUAGIOS Yol TNV EMTUYN
dteEaymyn g mapovcag Epevvag. Eipot e€icov evyva®my 6To aposIOUEVO TPOGOTIKO TOV
UFIT, wwitepa otov Mapro XatlnotvAin, yia ) fondeia kot tn cvvepyacio toug Kad' OAn

TN OBPKELD TNG EPEVVNTIKYG SLOOIKAGTOG.

Téhog, €A Vo EKPPAC® TNV EIMKPIVI] OV EVYVOUOGVUVI] GTNV OVOVTIKOTAGTAT UNTEPOL
LoV, TNV OIKOYEVELL OV KOl TOVG GIAOVS OV Y10, TNV QUEPIOTN LIOCTNPIEN KOl EUTVEVCT
Tovg Kaf' OAN ™ ddpreEln awTov Tov TS0V, H evBdppuvon kou n katavonon tovg Enansay

KaBop1oTiKd pOAO GTO VO, SATPNC® TO KIVITPO KoL TV OLTOGVYKEVTIPMGN LOV.

2UVOAIKA, EVYOPIETO TOV b Kat Elplon TPAYUATIKA EVYVAOUMY Y10 TIG CLALOYIKES TPOOTHL-
Beleg AV 6601 GuvEBarav oe avT| T daTpiPn Kot 1 VTooTPEN Tovg NTav KaBOoPIGTIKN

Y10L TNV EMTVYT OAOKANP®CY| TNG.
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Iepidnqyn

H mapodoa dtatpipn mopéyel eUmeploTaTOUEVT) OVAALGN TPLUOV LEAETMV TOL AEI0A0YOVV TIG
EMBPAGELG TNG AEITOVPYIKNG Tpomdvnong vyning évtaong (HIFT) og didpopeg mruyéc g
COUOTIKNG arOO00NG KOl TNG PAEYLOVIG 6€ VEOLG avBpdmovg. H mpmtn pelém e&etalet tov
avtiktomo ™¢ HIFT oty xopdloavamvenostikny wovotnta, T VEVPOUVIKN amddocT|, T
QAeyLOVY] KoL TN LOTKN BAAPN, pe EppaoT 6To Kotd mocov avTég ot feATidoelg cupupaivouv
Y®Pic va mpokaAovv eAeypovi 1| poikn PAGRN. Ta evpipata vrodnidvouv 6t to HIFT givot
pio amotelecatiky nEBodog mpomdvnong yio ™ PerTioon 1060 TG KAPSOAVOTVEVGTIKNG
KOVOTNTOG KOl TNG GVGTUGTS TOV GOUATOG, OGO Kol yio T BeATimon Tng veEvpouvikng amd-
doomg, Yopig va mpokaiel vtepPoliky| Aeypovi N Lotk PAAPT. Avtd avadekviet v mo-
Adiaotatn evon e HIFT ko tic Oetikég emdpaoelg Tov 1660 6Tovg dgiktes amdooons 6Go
Kol 6TOVG dgikTeC vyEiag.

H debtepn perétn epPabdivel oty eVOOUAT®OON OCKAGE®V OVTIGTAOTG LLE LYNAL QopTio
omv HIFT, pe otdyo va diamotwbel v 0 GuvoLAGOG avTdS 00N YEL GE TEPAITEP® PEATIO-
OELG OTI GVLGTACT] TOL CAOUOTOC KoL T dvvaun. AviikafioT®vTog pio doknomn Yo To dve Kot
pia yio o k4T HEPOS Tov cmdpatog evog TuomkoL mpoypdupatoc HIFT pe mapouoleg aok-
og1g pe vynia eoptia (80% g péylotng eTOVAANYNG), dlepevvhONKaY Ol EMBPACELS OTN
poikn palo kot ) dvvaun. Ta amoTeAéGHOTO KATASEUKVOOUY OTL 1] GUUTEPIAN YT ACKT|GEDV
avtiotaons vynAiov goptiov otnv HIFT gvioybel onpavtikd v KapdloovomveusTiKY| 1Ko~
vomTa aAAG Kot T OOVOUN TOV CAOUOTOG, TOPEXOVTAS TOAVTILES TANPOPOPIES Vi TN PEATL-
GTOTO{NGCT TOV TPOTOVNTIKOV TPOTOKOAA®V Y10 TNV EMITEVEY PEATIGTOV COUATIKOV OTO-
TEAEGLATOV. AVTO avAdEIKVVEL TO TOOVE OQEAT] TOV GLVOVAGLOD JAPOPETIKMOV TPOTMV (-
6KNnomng 6to TAaiclo mpoypappdtov HIFT.

H 1pitn pehétn diepeuvd Tic emOPAGELS TNG YOPNYNONG CLYKEKPIUEVOV MUEYN-3 KO OUEYOL-
6 TOALOKOPESTOV MTOAPOV 0EEDV KOl OVTIOEEOMTIKMOV PITOHVAOV, GE GLVOLOGUO LE AEL-
TOVPYIKT] TPOTOVIOT| AGKNONG VYNANG EVTAONG 6TV OVVOLT), TN LVIKT 0VTOYT KOl TV Kop-
dtoovorvevoTiky| tkavotnta. H pelétn eE€race emiong Tic EMOPACELS AVTOV TOV GUUITAN-
POUATOV GTI PAEYUOVT] TOV TPOKAAEITOL KATA TNV AGKNOT 0T GE VYIEIS VEAPOVG EVIIAMKEC.
O1 ovppetéyovteg yopiotnkay 6€ 600 opdadeg: v opudda opéyo (OG) mov Adpupave Mmapd

o&éa ko avTloEEdMTIKES Prapiveg Kot v opdda eikovikov gapudkov (PG) mov Adppave



QLOIKSO eAadlado pe yehon eomepdoelddv. Kot ot 600 opddeg akorovdnoav éva mpwTo-
koALo HIFT mov amotelovvtav and evvéa acknoelg, pe v OG va Aapavetl 1o GOUTANP®-
poata. Ta arotedéopata deiyvouv BEATIOCELS TN SVVOLUT TOV AV HEPOVS TOL CMOLOTOG, TNV
aVTOYN KOl TNV KAPS0OVATVELGTIKN IKOVOTNTO, KOOMG Kol LEIMOT TOV GOUATIKOL Aimovg
Kot Yo Tig dVo opddes. Qotdco, povo 1 opddo OG mapovsiace avénon g poikng palog
o€ ovykpion pe v opdoa PG. Eivor onpovtikd 0t ) mapéuPacn 0ev eMEPEPE GNUAVTIKY
avénon otovg Proynuikong deikteg eAeypovic, onmg n C-avtidpwoa npwteivy (CRP) mov
napépeve og yaunAd eminedo (OG = 1,43 + 0,47 mg-Lt kar PG = 1,31 £ 0,5 mg-L ™). Aev
napatnpnOnke onuovtiky dapopd ota eninedo CRP peta&d tmv 6vo ouddwv (p = 0,865).
To 1610 1oy0el kou Yo TV kpeatvikn kwvaon (CK), n omoia dtatnpndnke ota enineda OG =
209 + 33 UL kan PG = 171 + 35 UL yopig otatioticd onpoviky dtaeopd petaéd tovg
(p = 0,444). Avtd ta anotelécpato VTodEkVLOLY 0Tt 1| Tpomtdovnon HIFT, akoun kat og
VYNAN évtaon, ival acPaAng kot dev TpokoAel vtepPoikry Aeypoviy | poikn PAGRN. Zv-
VOMKGL, TOL EDPNLLOTA AVTAOV TOV TPIOV LEAETOV KATOOEIKVYOVV TNV OTOTEAEGUATIKOTN T TOV
HIFT o1t Beltioon g coUOTIKNG ATOd00NS, THG CLGTACTG TOL COUOTOS KL TG SUVOUNG
yopic va mpokaiel pAeypovi 1 poikn| PAGPN. H evoopdtowon ackicemv avtictaong vyning
@OPTIONG KOl 1] TPOGHNKN EWOIKOV CUUTANPOUAT®V deV 00N Y0UV 0E dVOUEVEIC EMOPACELS
o™ GAEYHOVA 1| TN MLIKN PAAPN. AvTtd voypappilel Ty acedieto kot to o@éAN g HIFT
®¢ neBOSOV TPOTOVNONG VYNANG £VIAGNS Y10 VEAPOVG EVIIAIKES, AVAOEIKVVOVTOG TIG duVaL-
TOTTEG TOV Yo TN PEATIoTOMOINGN TV EMOOGEWV KOl TOV omoTeEAesLATOV vYyeiog. [Tepat-
TEP® EPELVA GTOV TOUEN AVTO PITOPEL VO TOPACYEL TPOCHETES YVIDGELS GYETIKA LLE TOVG UN-
YOVIGLOVG TTov dtEmovv 11§ Betikég emdpdoelg tov HIFT kan t1g BéEATIoTEG GTPATNYIKES YO

TNV EPOAPLOYT TOV.

A&Ee1g KAEWOA: AEITOVPYIKT TPOTTOVION VYNNG £vTaomg, Mmapd oE€a, omuéya 3, mpeyo
6, avTIoEEdOTIKEG Prrapives, avTipAeypovmon dpdot, C-avtidpdoa TpOTEIVY, KPEUTIVIKN
Kwvaomn , OOvaun, LEYIGTN TPOSANYN 0&uyovov.

10



Abstract

This thesis provides in-depth analyses of three studies evaluating the impact of high-intensity
functional training (HIFT) on several facets of physical performance and inflammation in
young people. The first study examined the impact of HIFT on cardiorespiratory fitness,
neuromuscular performance, inflammation, and muscle damage, with a focus on whether
these improvements occur without causing excessive inflammation or muscle damage. The
findings suggest that HIFT is an effective training method for improving both cardiorespir-
atory capacity and body composition, as well as enhancing neuromuscular performance,
without inducing inflammation or muscle damage. This highlights the multidimensional na-
ture of HIFT and its positive effects on both performance and health indicators.

Thes one study delved into the incorporation of high-load resistance exercises into HIFT,
aiming to determine if this combination leads to further improvements in body composition
and strength. By replacing one upper and one lower body exercise of a standard HIFT pro-
gram with similar high-load exercises (80% of one repetition maximum), investigated the
effects on muscle mass and strength. The results demonstrate that including high-load re-
sistance exercises in HIFT significantly enhances cardiorespiratory fitness and body
strength, providing valuable insights for optimizing training protocols to achieve optimal
physical outcomes. This highlights the potential benefits of combining different exercise
modalities within HIFT programs.

The third study explored the effects of specific omega-3 and omega-6 polyunsaturated fatty
acids and antioxidant vitamins, in combination with functional high-intensity exercise train-
ing. The study examined the effects of these supplements on exercise-induced inflammation
in healthy young adults. The participants were divided into two groups: the omega group
(OG) receiving fatty acids and antioxidant vitamins, and the placebo group (PG) receiving
natural olive oil with a citrus taste. Both groups followed a HIFT protocol consisting of nine
exercises, with the OG receiving the supplementation. The results show improvements in
upper body strength, endurance, and cardiorespiratory fitness, as well as a decrease in body
fat for both groups. However, only the OG group exhibits an increase in muscle mass com-
pared to the PG group. Importantly, the intervention did not lead to an important increase in
biochemical markers of inflammation, such as C-reactive protein (CRP) which remained at
low levels (OG = 1.43 =+ 0.47 mg/Land PG = 1.31 £ 0.5 mg/L). No significant difference
was observed in CRP levels between the two groups (p = 0.865). The same was true for CK,
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which remained at moderate levels (OG = 209 + 33 U-L™ xou PG = 171 + 35 U-L?, with no
difference between groups (p = 0.444). These results indicate that HIFT training, even at
high intensity, is safe and does not cause excessive inflammation or muscle damage.

Overall, the findings from these three studies demonstrate the effectiveness of HIFT in im-
proving physical performance, body composition, and strength without causing inflamma-
tion or muscle damage. The incorporation of high-load resistance exercises and the addition
of specific supplements do not lead to adverse effects on inflammation or muscle damage.
This underscores the safety and benefits of HIFT as a high-intensity training method for
young adults, highlighting its potential for optimizing performance and health outcomes.
Further research in this field may provide additional insights into the mechanisms underlying

the positive effects of HIFT and the optimal strategies for its implementation.

Keywords: High-intensity functional training, fatty acids, omega 3, omega 6, antioxidant
vitamins, anti-inflammatory action, C-reactive protein (CRP), creatine kinase (CK),
strength, maximum oxygen uptake (VO2 max).
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JOVTOUOYPOPIES

ME Méyiot Emavéinym

ADA Amapuvaon Adevocivng

AerT Evtdoeig oto Agpopro Katdeir

ALA A-Autoikd O&Y

AMRAP As Many Peps As Possible

AT Avoepopio Katooit

CK Kpeatvikn Kiwvaon

CK-BB Kpeatvikn Kwvéon (lcopopon eykepdiov)

CK-MB Kpeatvikny Kwéon Asgiktng g BAdpne Kop-
dtakoH Mv

CK-MM Kpeatwvikn Kiwvaon (1oopoper| oxeleticon podc)

CMJ Alpo pe Avtifetn Ipomapackevaotikn Kivnon
ELevBepov Xeprov

CO2 Xvvoiko Epumvedpevo O&uydvo

CRP C-Avtdpoca [Mpwteivn

DHA Aoxocoe&avoikd O&H

DOMS KabBvotepnuévn Evapén Mvikot [Tévov

EPA Ewoourevtavoixd O&H

HDL Awonpoteivn Yyning IMukvotmrog

HIFT Agrrovpyucn [pondvnon Yynng ‘Evtaong

HIT AwAeppatikn Aoknon Yyning Evtaong

HR Koapdiakn Zvyvomra

HRavg Méon Kopdiaxn Zvyvotrta

HRmax (%) Méyiom Kapdaxn Zoyvornta ([Tocooto)

HRpeak (bpm) Méyiom Kapdaxn Zvyvotnta (taipnodc)

| 'Tveg Bpadeiog Xvotohng

la O&edmylvkorvtikég tveg Tayelog ZvoToAng

b IMwkoivtikég 'Tveg Tayeiog ZvoToAng

IL-1 Ivtepievkivn -1

IL-6. Ivtepievkivn-6
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K+ Kéiwo

LA lNoAoktikd Aipatog

LDH Fodaktiky Apudpoyovaon

LDL Awmonpoteivn Xauning [Tukvotrag

MEF AmopoitnTn QLGIKN KATAGTACY Y10 GTPUTIWTL-
KEG OTOGTOAES

MUFA Movooakdpeota Mmapd o&éa

Na+ Ndrplo

OG Omega Group

PG Placebo Group

pVO2max Avvapun ommv Méyiom [Ipocinyn O&vydvou

RC 2nueto Avamvevotikng Aviiotdfuiong

RE Apopikry Owovopia

SFA Kopeopéva Mmopd o&éa

SJ AApo omd Huikdabiopa

T90 Xpovog Kapdiaxn Zvyvomra [Tave and to 90%
¢ HRmax

tlim xPOVOG néxpL TNV e€dvtAnomn oty vVO2max

TNF-a [Mapdyovtog Nékpoong Oykmv-a

VE [Tvevpovikoc Aepiopog

VE [Tvevpovikoc Aepiopog

VO2max Méyiom I[Ipocinyn O&vydvou

vVO2max Tayvmta otnv Méyiom [Ipocinyn O&uydvou

AK Avanvevotikd AvoepoPio Katooit

AK Avanvevotikd Avaepopio Katweit

ATP Tprpwopopikn Adevocivn

ATPaong Doceatdon g TPLE®SEOPIKNG AdEVOGTvIG

AMX Agiktng Mdlog Zopatog

MYO Mvoacpaipivn

VAT Tayvmra 6to Avoepopiov KatweAiion

02 O&vyovo

02 O&vyovo
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PA

Pevpartogidng ApOpitida
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Kepaiaro 1
Ewsayoyn kor Avackonnon Bipiloypagiog
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* Enidpaon g GoKNoNGg 6TNV VYELD KOl 0L OLAPOPETIKES HOPPES AGKNONG

H copatiki adpdvela og tapdyovtag Kivovvou givor vtevbuvn ce peyddo Pabud yio kop-
dwyyelakég madnoelg kot aAleg xpovieg madnoelg, OT®MG 0 cakyap®ONG daPnTne, 1 ToyL-
copkia, N VEEPTACT) GAAG Kol TPOPANUOTA GTNV YVYOAOYIKY KATAGTACT] TOV OTOLOV OTMG
TO AyyY0¢ Ko 1 KAtabAym. ATd TNV GAAN, N BEATIOON TG PUOIKNG KATAGTAOTG £XEL ALEST
OLGYETION UE TNV HEIOMIEV BvnoudTTo. YTTAPYEL L0 aVTIOTPOPT GYECT OOV LELDVOVTOL
T0L TOGOOTA TNG BvNodT TS, OTAV 1| PLGIKY KoTAoTaon Tapovstalel avénon. H cuufoin
™G aENUEVIG PLOTIKNG KaTAoTaom ennpealetl e€icov onuavtikd v mototnta {ong 6mov
mopovotdletal onuavtikd Pedtiopévn. 'Epeuveg o dtopa mov didyovv kabiotikn {on, ava-
QEPOVV OTL PETPLEC PEATIOOELS OTN PVOIKN KATACTOOT CLGYETICETON e peydleg PEATIDOELG
GTNV KOTAGTOON TNG LYEIOC.

Ot aoKNGELS KOTNYOPLOTOlovVTOL GE dVO TVTOLS Kot dtadpapatilovy onuavTikd poro GtV
vyeio. Ztov TpdTo TOTO 0pilovral ot aepOPlog LOPPONS AGKNGELS Ol OTOIEG AMOTEAOVVTOL 0T
tpé€o, modnAacia, KOAOUPN O, TEPTATNUA K.0., KOl EMOPOVV EVEPYETIKA GTO KOpOLOLy-
YEWKO GUGTNLLA, KOL GTOV 0EVTEPO TVTO OPILOVTAL O AGKNOELS OVTIGTAOTG, TOV EUTEPLEYOVY
T0 GTOLYElD TNG EVOLVALMONG, OTOXEVOVTAG GTNV PEATI®OON KoL TNV AVATTLEN TOV HVOCKE-
Aetikoh cuoTNaTOG. MEAETEG AVAPEPOVV TTMG AVTA TO €101 ACKNGEWMV £Y0VV amodeyDel OTL
oyetilovtal pe petmpévo kivouvo tov d1afnt Tomov 2 Kot GAA®V TabNcEDV.

Melétec, emiong, avagépoviol oty adéENon g aepOPlog AoKNoNG OV EMOPA CNUOVTIKY
GTO OVOTVEVGTIKO GUGTILO, LE OMOTEAEGLO VO VITAPYEL L0 OVTIGTPOON GTIG TOAVOTNTOG
eMKVOLVOTNTOG Yot EPEAvion otepaviaiog vocov. Toviletar 60TL 1 agpdfia doknon ivar
vevBovvn Yo TNV TPOKANGON HEYAAWV HETOPOADY GTO KOPIOAYYELNKO Kot LETAPOAKO GV-
OTNUO OOV ACKOVUEVA ATORO TTapovsiaoay 20 KapdlokoOs TAAIOVG AyOTEPOVS GE GU-
YKPIoN HE UN ooKoLpEVO dtopa oty katdotacon npepiog. Emmiéov opéin g agpdfiag
doknong etvat 1 GupPoin otV HEI®ON TNG GLGTOAIKNG APTNPLOKNG TECTG, YWPIC TNV HETa-
BoAr ™ dtaotoAKG. Ot TposapuoyEg TG aepofiag aocknong dev meplopilovion Ldvo 6Tto
KOPOLO0VATVEVGTIKO GUGTNA, OAAL O1EVPHVOVTOL KOl GTNV GVGTAGT] TOL GMOUATOC.
‘Epevvec toviCovv Vv guepyetikn emidpacn g aepoPlog AGKNoNG 610 AMTOOUIKO TPo-
@iM(1), evd M vynA aepdPia tkavOTNTA £XEL MG OTOTELEGHLO Ol HETAPOAKES KODGELS KOTA
TNV GOKNOT| VO TPAYLLOTOTOLOVVTOL EVTOVATEPX KOl GUUPAALOVY 611 peimon Tov MTddovg
10700(2). "Eto1 1 emidpoon e agpoflog AoKNoNG 6TV Am®AELN. COUATIKOD BAPOvg Tpoi-
nobétel kabnuepvi dpactnploroinon pe dtdpketo tovAdyiotov 60 Aemtmv(3).

H amymon ™g aepoProag doknomng cuvoéetar Betikd pe €va evpld AGHO TG avOpdTIVIG
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vyeiag. Qotd60 onuavtiky cVUPoAn oty avlpamivn vyeia, TEPaV TG aepdPlag doknong,
TOPOUEVOVV KL Ol OOKNGELS HVTKNG EVOLVAUMONG. € TOAAEG LEAETEC AVAPEPETOL 1) TPOTO-
ynon dVvauNg He avTioTdoelg, N omoia cvviehel otV PeAtimon g puikng dvvaung, g
UUIKNG ovToyng kot g veptpodiag(4, 5), ta omoia £xovv dpeon Kot OeTiKN oXEon LE TOVG
TOPAYOVTEG TOV OPOPOVV TNV vyeia Kat Tig poviec mabnoels. 'Exel edpatmbel n onuovtiko-
TNTA TNG TPOTOVIONG LE OVTIGTAGELS OC OTTOPAITITO GLOTATIKO TG PLGIKNG KATAGTOONG GE
eviAkeg OA®V TV NAKLOV(6), ©6TOGO0 0 GLVOLAGUOG LLE TNV aEPOPLa doknon eaivetal va
TPOCPEPEL AKOUO TTEPIOCOTEPO, OPEAN GTNV QLGIKY KATACTOON KOl VYED TOV 0GKOVLE-
vov(7). A&ilel vo avagepBel Tmg 01 ACKNOEIS AVTIOTACE®V GE GLVOVAGHO UE TNV aepOPia
doknon cLUPAAALOLY GTNV JATNPNOT TOV GOUATIKOD PAPOVE, PEATIOVOVTOC TNV GYETIKN
dvvapn n omoia cuvtedel oty aveaptnoio oV Kivinon Kl ®g €K TOVTOL TPOAapPdvovtan
0l TTMOGELG 6TOVE NMKIOUEVOLE(8, 9). Xe dropa pe TpofAnuato Kopdiag 1 advvapiog Ommg
Kl ot NAMKIopEVOL Kot ot acBevels, vdpyovv Waitepa OeTikd anoteAéopata oty modTnTa
Cong 0tov cuumePAaPAVOVTOL Ol TPOTOVNGELS LLE AVTIGTAGELS TOV TAV® KOl KAT® HEPOVG
TOV COUOATOG GTO NUEPTGLO TPOYPOLLLLO TOVG.

Evoopdtmon mAnpovg mTpoypapioTos TPOoTovCE®V HE OVTIGTAGELS PEATIOVEL GNUOVTIKA
™mv Kopdiayyelakn Asttovpyia(10) pe anotélespa TV EAAYLGTOTOINGT TOV TAPAYOVTIOVY KIV-
dvvov mov oyetilovrat pe v otepaviaia vooo(1l, 12). Eniong yivetat avoapopd yio mhovn
peimon tov Kopkivov tov mayéog eviépov(13), tov copatikod BApove Kot 1 TPOANYN TG
ooteomopwong(14), onovpyei duvoutkn otabepodtnta kot fonddet TV AEITOVPYIKT KOVO-

™NTO KoL WYuytkn vyeio Tov avOpdmov(15).

XopaKTNPLOTIKA EVOS TPOYPAUNRATOS AGKNONG
* Aldpkela TG GOKNONG

H évtaon, n cuyvotta Kot 10 €100G, ™G LETAPANTES TG ACKNONG, EXIPEPOVY TPOGUPLOYES
GTNV QPLGIKY KOTAGTAON Le BeTikd 0QEAT 0TV VYEiLN, ®OTOGO 1 dbPKELD THG AOKNONG TTaL-
POUEVEL aUOIAEYOUEVT. e peAéTn mov deényaye to Apepikavikd Koléyio ABntiatpikng
(ACSM) ocvotivetatl TovAdyiotov 30 Aentd doknong UETPLOG EVIOONG TIG TEPIGCOTEPES M-
uépec e efdopadag yio tnv PBertimon g vyeiog(16). Tnv idio docoAoyia doknong tpotei-
VELKOL 1) VYELOVOLUKT VI pecio Tov Hvopévav IMolteimv(17). Ot mepiocdtepeg opyavmceLg
vyeiog copewvobv 6tt to 150-200 Aentd efdopadioimg, COUATIKNG dPAcTNPLOTNTS LEUD-
VoLV TOV Kivouvo gpedvions OAmV Tov aitidv Tov oyxetilovtor pe v Bvnoodmnta Adyw

Kapdlayyslakdv todnoemv(18).
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['a ™ dwtpnomn tov copatkod Bapovg custivovtal 60 AEnTd AGKNONG TIG TEPIGCOTEPES
nuépeg g efdopadag(19). Qotdco e PEAETN TOL GUYKPIVE T dLO YPOVIKA dlacThaTo 30
évavtt 60 Aemt®v doknong ent 12 efdouddeS, 0eV TAPOVCIACTNKE KOUIO GMLLOVTIKT O10popa
peta&y tovg,(20). Ot auEIAeyOUEVEG GLGTAGELS £XOLV 001 YNOEL G€ £PELVA. OTTOV TAPOVOLA-
Cetar €Gv meplocdTEPT COUATIKN OPASTNPLOTNTO OO TNV TPOTEWVOUEVT] Dol amoPEPEL TPO-

obeta 0péAN(21).
*’Evtaon ¢ Goknong

H npomévnon pe aviiotdoelg mpokolel Otikég mpocaproyés 6to poikd cvotuo(22). H pe-
TafOAT TOL POPTIOL KOl 0 OPIGUAC TNG £VTOoTG TNG TPoTOVNoNG Pacilovtal otnv o péyt-
ot enoviinyn (IME). H abénom tov @optiov 1 0 KaBOPIGHOG TOV ETOVIANYEDY UE G-
YKEKPLUEVO PopTio vroroyilovtar fdon g IME.

g UeAETN Ue ampomdvnTa dTopa 1) bENon TG duvaung emtvyydvetan pe emiapvvons 49%-
60% ™ ME 10 omoio Bewpodvtan oyetikd younia(23). H éviaong g doknong cuvoéetat
dueca pe v awénomn e HLikNG VIEPTPOPiag, N omoic OVGLUGTIKA amoTeAeital and Eva
@AoU0 GLVOVAGHMV EVTaoNG Kot 0YKoL(24). e GAAN pHelétn Le PHETPLO TTPOTOVILEVOVG, G-
viotarat emPapovon 60%-70% g 1 ME ywa v npoéxinon mpocapuoydv(23). ‘Etot oe
TPOTOVNO™ UE AVTIOTACELS o€ évtaon peyaivtepns tov 70% IME oaivetar va avEdveton n
dvuvaun Kot 1 poikn veeptpodia(25). Qo1060, 6€ Uit SIUPOPETIKT EPEVVOL LUE GCUUUETEOVTEG
7oV glyav Ayotepn eumerpia,  évract tov goptiov avéNdnke oe TovAdyiotov 80% g IME
TPOKEEVOD va Tpoaydel tepiocdtepn mpocapoyn(26). TELoc, GuVIGTATOL TA TOGOGTA TG
IME va xopaivovton peta&d 80% kot 100% tov IME yo dropa pe mpoyopnuévn epmepio
Yo TN peytotonoinon g dvvaung(27).

* Yyuyvotnte TS doknong

H npd0odoc ¢ puoikng Katdotaong £l GUECH CLGYETIOTEL LUE TNV CLYVOTNTO TV TPOTO-
VNTIKOV LOVAd®V, 1 0Ttoial apopd ToV apliid TV TPOTOVNTIKMOV LOVAO®MV TOV EKTEAOVVTOL
og pio dedopévn mepiodo Kot yevikd exppalovral o fdopadiaio Baon(28). Eivar onpa-
VTIKO Vo VITapYEL ol 1ooppomion peta&h g cuyvoTNTAS, TOL GYKOL KOl TG £VINONG TNG
doknong yio vo amo@evy bl toydv vrepmporovnon Kot komwon(29). I'a aydpvectoug yxmpic
TPONYOLUEVT EUTEPIA OTIC ACKNGELS AVTICTAGEMV, 1] GLYVOTNTO TPOTOVNONG 2-3 POPES TNV

efdopada £xet Oetikd amoteléopata otny avantoén g vreptpoeiag(30). Evd yia tovg 1om
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ackovpeVovg(31) Kot TpoympnUEVOLE 1) cLYVOTNTA TOL EMPEPEL avanTtuén gival 4-6 Tpomo-

VNTIKEG Lovadec avd eBdoudda(25).

Ipondvnon avroymg

* Méyrwotn tpocsinyn ovyévov

Qc péyrom npocinyn o&uyovou (VO2max) opiletar o péytotog 0yKog 0&EuyOvoL oV propet
VO KOTAVOAMDOEL TO GOUA Ve AETTTO, Kol Elval 0 KOP10g SeIKTNG KOpOOOVOTVEVGTIKNG KO-
vomrog ko agpdfrog avroyns. Exet tavtiotel pe tov kabopiopd e éviaons g aepopiog
doxnong, kabhg 660 av&avetor n évtacn 060 avEdvetar Kot 1 kataviimorn o&uydvov. H
Bedtioon ¢ VO2max mpokaAeitol Hécm g avénong tng TuKVOTNTOS TOV TPLYOEWMY, TOV
HEYEBOLG TV TOYOVOPI®MV Kol TOV GYKOV TOALOV.

To eninedo VO2max mépav amd tovg eEmyeveic mapdyovteg(32) emnpedleton Kol omd tnv
YEVETIKOVG TOPAYOVTEG, ALPOV 1) KANPOVOULIKOTNTO UTOPEL VO AVTITPOGOTEVEL EMG Ko TO 25-
50% 1tng dtakv Ve S TOL TopatnpEiToL LETAED TV aTtdp®V. Av Kot ot BifAtoypagio ivan
TAPOOEKTO OTL N KAPSLOKT) TOPOYN Elvor 0 KOPLOg mapdyovtag mov teplopilel T TpdoAnym
o&uyovov mépa evog opiov Yo kabe avBpmmo(33), dhheg peréteg ToviCouv v EAdewym &-
TOPKAOV 0EEWMTIKOV VDUV GTO, LUTOXOVOPLL TOV KVTTAPOV.

Ot péyroteg Tiég Tov VO2max dtagpépovv 6tovg aOANTEG avAAoyo amd TIG OTOLTHOELS TG
QLGIKNG OPacTNPLOTNTAG-AOANLATOS, OOV TAPOVGLALOVTOL SLAPOPETIKEG UEYIOTES TIES. Ot
VYNAOTEPEG TYES GE AVOPEG KO YUVOLTKES TOV £YOVV TTOTE Kataypagel eivol 6to AOANNa Tov
okt avtoyng pe 94 ml/kg/min kou 77 ml/kg/min avtiotoyo(34).

Meléteg avapépovior ot Bertiooon tov VO2max 6to avevepyd dtopa, OTov pe Tpomdvnon
o€ évtaon 75% g aepoProg woyvog yro 30 Aemtd, 3 popéc v eBdopdda yro 6 pnves eai-
vetal vo avédvel Ty VO2max katd péco 6po 15-20%(35). Qotdco n Pertioon dev mopov-
cdleTon T0 1010 Y10 OAOVG, Kol LETAED Lol ORASOS OVOPOTOV LITAPYOLV ATOW TTOV OEV EMN-
pealovton e€icov Oetikd amd 10 1010 TPWTOKOALO Aoknong mov akoiovBovv. Emiong, n pe-
yiotonoinon tov Tuev ™ VO2max emtuyydvetot Oewpntikd evtog pog teptodov 8 £mg 18

unvav(32).
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* Avagpopro N I'orhoxktiké Katooh

To yoAoKTiKO KatdEAL avagépetal 6To onueio évraong g doknong 6mov apyilel va cvo-
omPEVETOL YOAUKTIKO 05D 6T0 aipa. XopPaivel 6tav 1 Tapaymyn YoAKTIKoD 0&€og vep-
Batvel v amopdkpuven Tov amd TOV OPYOVIGUO.

O opyoviopdg pmopet va mopayel evEpyeLo KATA T dldpKeLo aepdPilag dpacTnplotTnTag Yo-
UNANG éviaong HEcm NG aepdflog avamvong, 1 omoio TPOKUAEL TNV TapaywyN UIKPNG TTO-
cOTNTAG YOAOKTIKOD 0£€0C. 20TOG0, KATO T dLdpKELD AoKNONG LYNAOTEPNG £VTAOTG, EVEP-
yomoteital 1 avaepdPia YAUKOAVTIKY 000¢, e amoTéEAEGHA TV aHENCT TNG TOPAYMOYNG YO.-
Aaktucob o&€oc, kabmg 1 avaepoPra mapéyxet ATP modd mo ypiyopa.Ot evtdoelg mov mpo-
KoAoOV peTaBorég oTig TIHEG TOV YarokTikoD 0&Eog (LA), dev aviovakiovv amapaitnto Thv
vro&io TV 16TdV, aAAL TOOVOS po avicoppomio. HeTall TG mapaymYNS TUPOCTUPLALKOD
0&€og Kot ™G 0&eldmonc, £TCL 01 AGKNGELS TOL TPOLYUOTOTOLOVVTOL LEGH GE QLTO TO EVPOG
yapaktnpiCovral g evtdoelc oto avaepofio katdeitl (AT). H péyitot tpdoinymn o&vydvov
(VO2max) o AT kat 1 01KOVOpio THG GOKNONG, 1) OTTOI0 AVOPEPETAL WG OPOULIKT OLKOVOLLIOL
(RE), eivon mapdapetpot a&loAdynong g aepoplog tkovotnTog Tov XPTeIHLOTOI0VVTOL GTHV
nponovntikn mpokTikni(36). O cuvdvacuog g VO2max kot Tov avoepdplov KaTmeAloD &-
mmpedlovv TV amddoom oto aOANUATO AVTOXNG LEGOING Kot LEYAANG SIUPKELNS.

Meléteg avapépovion e Puikéc mpooappoyés oto AT omov TpoKaAoHVTOL TPOGUPLOYES
oTNV oENON TG TUKVOTNTOG TOV TPLYOEW®V, TOV HEYEOOVS TOV HITOXOVOPI®V, EVE TOVTO-
xpova av&dvetar o dykog maApnov g kapolds. Emmiéov atiler va onueiwbel, mmg og oo~
QOPETIKEG LEAETEG OVAPEPOVTAL O LEIMON TNG KOPOLOKNG CLYVOTNTOG GE NPEUIN Kol GE V-
TOUEYIOTEG EVTAGELS, OOV 01 EMTALOV TPOSAPLOYESG TOV TPOoKaAoUVTaL 610 AT Ko wapov-
o1alovtar o€ 3-6 gfdopadeg(37)

"Etot o1 Mo méve mpocapproyég onpiovpyohv avénpévn avtaiiayr] OpEnTIKOV 0VGLOV Kot
o&uydvov 010 PiKd 1610, pe amotéreopa to AT youvaouévov atopwmv va gival katd 30%
TOVAGYLOTOV, OE GYECT UE TOVG ayOuvaotovg(38). Arpomdvnto dtopa pe YouUNAOTEPEG TILEC
VO2max dbvotot va mopovuctdlovv pHeyaldtepn avénon o€ GYECT e TPOTOVILLEVO ATOLL,
evo ta amotélecpa ™G Pertioong sppavifovral evtog 2-3 unvov, EWKOTEPO 0TV OPYIKY
VO,max givar 50-60 ml kg tmin 1,

Ye peto-avaivon 34 peretdv o Londeree (1997) e€étace v amoTteAEGUATIKOTNTO TG TPO-
TOVNONG e €VTOOT OTO YOANKTIKO 1) OVOTVELGTIKO avaePOPlo KATOPAL, TApOoLGLALOVTOG

ATOTEAEGLLATO TTOV KATEDEIEOV OTL TO, ITPOTOVITO ATOLLO TAPOLGIAGAY GNUAVTIKY| BEATiON

21



G€ OYE0T LLE TO U1 AOKOVUEVA ATOO, (OGTOGO Ol KO LLE TO TTPOTOVT|LLEVO, ATOLO. ZVUTEPOVE
WG TPOTOVIOT LE EVTOOT KOVTA GTO YOAUKTIKO 1 avarveuoTikd AT amotehel emapkég epé-
Oopa yuo v Bedtioon tov AT og ampomovnta dtopo. [a tpomovnuéva dtopa domictmoe
TG amotteiton VYNAOTEPN €viacn. AKOUa, 1 ooy arnd TIC TPOTOVIHGELS 0ONYEL OE TTAOON

TOV YOAOKTIKOD Kol avarvevotikoy AT.

Tnv epunveia g petwpévng amoddoong otny avaepofia edaon perétnoav ot Finke, E., et al
(1996) 6mov cvumépave Tmg N peiwon g TocdTTag 0EVyovou (O2) ota ptoydvopla, Exet
®¢ amoTé eSO TN HElMOT KL TV Tapay®yn TG TPoemc@opikng adevooivng (ATP). Etot
TPOKOAEITAL 1] €VTOVN €VEPYOTOINGT TOV AVOEPOPLOV LUNYOVICUOD TOPOYMYNG EVEPYELNG,
aALG KoL 1 oTOdIOKY Lelmon TG amddoons. Apydtepa o€ GAAN LeAETN Yo TV PeAtimon g
avaepoProg tkavotrog, o Sugawara, J., et al. (2001) avagépovv Tmg mpomodvnon Eviaong
610 70% g VO2max yio 60 min v nuépa and 3-4 popéc v gfdopdda tav apketd yuo
va emeépet Bertioon oto AT. [Na v enitevén Pertioong Tov avaepOflov Kat@EA0D o
Kintermann et al. (1978) avagépel mog ot Tiég dagépovy petad tov abintdv, émov ot
Kkalol aBAntéc aepdfrov adinpudtov vynAol emmeédov, xovv avaepdplo KatdEAL Tov QTd-
ver kat 10 85%-95% tng VO2max, eved pétpra mpomovnpévol epeoviCovv tipés ioeg pe 70%-
80% g VO2max, N oTtypn Tov 6€ ampondvnToug To avoePOPlo KatdOAl KupaiveTol amd
50%-70% ¢ V02max. Eniong o1 Acavedo et al. (1989) &yovv dievepynoet apkeTég HEAETES
omo¥ eveoudtowcav otny tpondvnon T pnébodo Fartlek tpeig popéc v efdopdda, oe evid-
OE1C KOVTA 0T TayVTNTA TOV avaepOfiov katweAloh (VAT) mapovcidalovtag onuavtikn feA-
tiwon 610 AT. Mg autd 0 amoteAéoUATa GUUPOVOLY Kot GALOL EpguVNTEG 000 TPHGOEGHY
610 gfdopadiaio TPOYPOLU, L TPOTOVITIKY Hovada 20 Aemtod cuveyopévov TpeSipaTog
pe toyvnTa Tov avtiotoryn oto AK, wotdco amovciale 1 Pertioon oto VO2max.

Télog ko 0 Belcamino, (1994) peietdvtag d0o TOTOVG SIAEUUATIKNAG TpoTdVNong (o€ dvo
ouddeg), 6mov N mpd™ TEPAApPave epebicpata 30 devtepoiénTmV Kot 1 devtepn epedi-
opota 2 Aemtov, 1 avaloyio dStetnpnOnke pe emPapovon: dwddeupa 1:1. Alorictooov mog
TO OVOTIVELGTIKO avaePOPlO KATOPAL TOV ATOU®V TNG TPOTNG opdoos Pertiddnke kotd
19.5%, g devtepnc opddag katd 18.5% evd 10 YoAakTKO ovoepOPio katdeAl BeATimOnKe
19.5% ko 22.4% oavtictoyyo otn TpdTn Kot 0gvTEPN opdda. ‘Etot paiveton mmg 1 Stodetpt-
HOTIKT) TTPOTOVION LEGOIOV OGO KOt LIKPOL YpOVOL pe TayOTNTeG Tave amd 10 AT emdpodv
Betucd ko avEdvouv Betikd To avaepdfro katdeAl. ‘Etot paivetal mwg kot ot 6vo pébodot
TPOTOVNONG LEGAIOV KO LIKPOV ¥POVOL, OTAV EKTEAOVVTOL GE EVIAGELG TAV® OO TNV TaX V-

rta tov AK avédvovv onpavtikd v vAT
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IIpomovnon dvvaung

* Méywotn dvvaun

Q¢ péyrom poikn dvvaun ekepdletor 1 peyolvtepn dvvaun mov dHvatol vo Topdyst pio
olado oGV N €vag Hug KOTA TV €K00010 LEYLOTY] GUGTOAN, 1 omoia pmopel va avéndet
ONUOVTIKA TIC TPOTEG ELOOUASES TPOTOVIONG LE AVTIOTACELS. Alaypovikd vInpEay dlopo-
PETIKEG epUNVElEG NG HEYIOTNG SVUVAUNG, OOV EPEVVES AVOPEPOVV TTMOC OTOTEAEL AELTOVpP-
YIKO GLGTATIKO TOL VELPOUVTKOD GLGTHLATOG, OTTMG 1) TOXVIVVOUN KOL 1) TOTIKY HLIKT O-
vtoyn(39). Te o GAAN pedétn n péyotn dvvaun opileTol MG IKOVOTNTA TOL VELPOLVTKOD
GUOTNHLOTOG VO TAPAYEL LYNAT OOVOUN KATA TN SLOPKEL APYNG EKKEVTPNG, GCVYKEVTIPNG 100-
petpikng ovotorng(40). H extiunon g péylotmg duvoung pmopei vo ektiunBet pe ) po
péytom exovAnym (IRM), dnradn ™ peyaddtepn GOYKEVIPN LVTKT GUGTOAN YO TV VIEP-
viknon g peyorvtepng avtictaons. Evollaktikd GALOL EpELYNTEC OVOPEPOLY TMG 1) LEYL-
oTN OLVOUT EKPPALETOL G 1) TOGOTNTA SVVALNG TTOL TOPAYETOL OO [0l LUTKT) OULAON GE LLLat
ovykekpévn kivnon kot tayvtra(4l). Etov kabopiopd g HLikhg dvvoung Kupiapyo
POLO S dpapaTICEL 1] GLGTAATIKOTNTO TOV LVTKAOV VAV KOl 1] TOIKIAOUOPPia. EKPPAOTG, TOV
oyetiletal L TIC LOPPOAOYIKEG PUGIOAOYIKES KOl BLoyMLUKEG O1OTNTES TNG.

Katd v mapayoyn g péytotng 0Ovaung otnv cOYKEVTPN OAGT GVUGTACNG, O UG TALPAYEL
5% €w¢ 15% pikpotepn dvvaun and ot Tov propel vo mopaydel oTnv HEYIOTN IGOUETPIKT
ovonaot. Q6td6c0, 10 avtifeto cupPaivel 6Ty £kKevTpn pAaon cLGTAGNG 0OV O LG TOPE-
YEL TN HEYOADTEPT TTOGOTNTA SVVOUNG OO Ta GAAC 600 €101 (ICOUETPIKY Kol GVYKEVTPN)
poikng cvomaong, kot 30% £mg 40% peyoldtepn amd avtn g oVyKeVTpng cvomacnc(42).
Emniong ot Paschalis et al., (2005) avoaeépovy mwg mapovctdletar mo éviova kabvotepnué-
VOG HVTKOG TOVOG Ko LEYAADTEPT HVTKY BAAPN OTav Guykpivovtal 1 EKKEVTPN UE TV GO-

YKEVTIPT GVGTOGCT.
* Mvikn woydg

Mvikn oy0g givarl to €pyo mov mapdyeTal amd £vo (o 1 Ho ORAd0 LV®OV 6T LOVASH TOV
APOVOL 1| AAADG TO YVOUEVO TNG MLIKNG OVVAUNG Kot TNG ToyvTnTo TG Kiviiong. H oyéon
OV GLVOEEL TN HLIKN OLVAUTN Kol TNV TaxOTNTO TS Kivnomg, ivol 1 ToyLTNTOOVVAIIKN
oyéomn Ko  oyéon dvvaung 1 toyvTNTag Kot 1oyvog. [lepiomtn B€on otov adAnTtiond xoto-
Aoppéver n poikn oy0¢, 0ol amotelel TNV PacIKY] TAPAUETPO GTNV ATOJ00T| G€ abAnpaTo
YPYOPNS EVOAAOYNG KaTELOVVONG TTOL TEPIAAUPAVOLY HEYIGTES TOYVTNTES KO AALLOTOL.
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Meléteg €xovv dei&el v BeTikn emidpaon TS TPOTOHVNONG LE AVTIGTAGELS GTNV LVTKN 10YV,
Ko TV €EAPTNOT TNE TOPAYOUEVIG UVTKNG 10Y0VOC amd TNV avénomn g Huikng dvvaunc(43).
H mpotevopévn avtictaon — goptio TG TPOTOVNTIKNG LOVASAG TEVEL VoL Elval YOUNAn Yo
v enitevén vYNANS 1oyvog. Avtd avapépetat o€ Epevva tov Wilson, et. al, (1993) 6mov
dApato and Pabd kdbopa pe poptio mov ypnoponombnke poAg oto 30% g pag péyt-
ot emavainyng (IME), éxet deifel 611 emrvyydvetanr avénon 610 KATaKOPLPO AN TE-
pLocdTEPO 0md oAl Kabiopata Kot oo TIC TAEOUETPIKEG ooknoelg(44). Qotdco og GAAN
épevva yivetal ava@opd ylo v Helmon g Tapayouévng 1oYVog TNV TPOTOVIOT| AVTIGTA-
CE®V UE peydlo @optio, eKTOS Kol av cLVOOEDOVTOL Omd eKPNKTIKEG Kivnoels. 'Etotl ot
Hakkinen et. al., (1985) éxovv cvumepdvel Tmg yio v enitevén VYNANG 130G o€ TPOYPALL-
HoTo TPOTOVNONG, TPOTIUATEPO ELvaL 1] YPNOT EAAPPIOV PapdV Ta OTToia £ivot KoL IO oTo-
TEAEGLOTIKG GTNV PEATIOON TOL KATOKOPLPOV AALOTOG OO TNV TPOTAHVNGT SUVOUNG.

Téhog, mépav amd T0 TOGOGTO TG EMPAPLVONG GTNV TPOTOVNGT 1GYVOG, GE EPELVOA O
Kawamori & Haff, (2004) nporteivet Tig molvapOpikég aoknoels (, mg 0moTeAEoUATIKOTEPEG,
01 0TOiEC KAAVTTTOLV TO GUVOAO TOV GMUATOS KOt EIVOL TPOTILOTEPES Y10l TNV TOPOYDYY| €-

KpNKTIKNG duvoung(45) kot 1oyvog(46).

* Mvikn avroyn

v a&loAdynon g QLGIKNG KATACTAONG, CNUOVTIKY] TOPAUETPOS OTOTEAEL I PVTKY| a-
vtoyn, N onoia eivol N KavOTNTA TOPAYMYNG KOl SLOTHPNONG TOPAYOLEVNG SUVAUNG GE GL-
yYKekpeEvo aplipd eravoinyewv. Exepaletor og n HEYIoT TOGOTNTA EXAVOAYEDY TOV
Umopel Vo EKTEAEGEL O AOKOVUEVOG HEYPL TNV EEAVTANCT], ONANOT O HEYIGTOG apPOUdS Ema-
VOAMYE®V EVTOC YPOVIKNG TEPLOSOV, WE EVIOOT], GYETIKA LE TO T0c00To TG IME(47). Ilo-
AapBpikég aoKNOELG OTMG Ol KAUWELS 6TO £00¢p0C, ot EAEEIS 6To povoluyo kot To Kabi-
opato, TEpav To OTL lval 0md TIG EVPEMG YPTCLUOTOLOVEVES OLOKNGELS, ATOTEAOVV KOl TTOAD
KOAQ OOy VOO TIKA TEGT TNG HLTKNG AVTOYNG.

"Exovv d1evepynBet mpoonabeieg amiomoinong e a&loAdynong Twv TopapETpOV TS GUOT-
KNG KOTAGTOGNG LECH TV YOPAKTNPLOTIKMOV TOV GOUATOS. To EDPIHATO TNG EPELVAG AVOL-
QEpovTaL o€ BETIKT CLGYETION TOV GOUATIKO BAPOVG KoL GLYKEKPLUEVA 1 GAITN COUOTIKY
pélo pe v dvvaun, eved oe avtifeon pe v HOIKY avtoyn orov ToPOoLGLALEL OPVNTIKN
GLOYETION UE TO COUATIKO Aimog. Mia amd T1g mpdteg peAétec mpaypotomonkay to 1969,
Bpétnke Betikn oyéom petald g HEYIoTNS SOVUVOUNG KOl TNG LVIKNG 0VTOYNG, KL WG EK TOVTOV
amo TV €pevva GLUTEPEONKE TMG VAl 1GYLPO ATOUO EYEL LEYOAVTEPT TKOVOTNTO VO EKTEAET
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QLOIKO £pY0 Yo peyaAdTEPO Ypovikd dtaotnua(48). 'E1ol n mpomdvnon He avTioTaoEeLS £EL
amodelyel TG PEATIOVEL TNV PVIKY OVTOYN TEPAYV TOV VTOAOITWOV TPOCAUPLOYDV TOL ETL-
QEPEL 6TV PViKkn doun Ko poikn dvvaun(49). Ot emimhéov TPOGAPUOYES TNG TPOTOVIONG
aVTIOTACEWV Eval 1] TPOKANGON adENONG TNG TOTIKNG HVTKNG avTOYNS KOt TOV LEYIGTO aptOud
EMOVOANYEWDY TOL EKTEAOVVTOL [LE EVOL GLYKEKPLUEVO POPTIO.

AANeG £PEVVEG AVAPEPOVTOL OTIV ATOTEAECUATIKY OPAOT TOV TPOTOVIGE®V LE YOUNAN O~
VTIGTAOT Kot TOAAEG ETAVAANYELS, MG KATAAANAES Yo TNV PEATI®OON TNG TOMIKNG LVIKNAG O~
vtoyng(50, 51). Qotdc0 Yo LYNAOD emESOV AOANTEG avTOYNG £pEVVO. TAPOVGLALEL OTL V-

YNAN évtaon Kot AlYeg EMAVOANYELS GTNV TPOTOVNON EIVOL TTO OTOTEAEGLOTIKEG.

AWAEPPOTIKY] TPOTOVIION VYNANG £VTUGTG
* Opropoc

H dwkeippatikn mpomdvnon exkepaletar og 1 cuveyng EVaALayn GoKNONG/ OmOKATAGTOGNG
(mabnTikn M evepynTikn) pe SLOPOPES TAPUALAYES EVIAGE®V Ol OTTOIEG SL0POPOTOLOHY TNV

GLVOAIKY| emidpovon.

H pébodoc avtn ypnoiponoteitor wg HoKpOXpOvI TPOTOVITIKY TOPEUPACT Yo VAL ETLTEL-
x00VV TpocaproYEG 6TO 0EPOPLo cvoTUa, EITE Yo GOYKPLoN pe AAleg HeBOSOVE TPoTdVN-
onG, £T61 MOTE va. dlomotwhel n enidpaon g oty o&eila amdkpion S14PopwV PLGIOAOYIKMY
TOPOUETPOV KOTA TN dtdpkela ¢ aoknong(52). Ze £pevvec mapovctaleTol MG Uit oo TIG
amotelecpatTikoTEPEG LEBOSOVE PeATioNS TG 0EPOPLOG TKAVOTNTOG GE GUYKPLIOT WE TNV
ovveyn mpondvnon o abntég (). dpoueic) AV tov eninedwv. Ta TAeOVEKTAUATA TNG
OLOAEIPATIKNG Aoknong xapakTnpilovTol TG0 amd LEYUAVTEPT) ATOTEAECUATIKOTNTA, OTTOV
01 BeTIKES TPOGAPLOYEG Kot BEATIOCELS GTN UOIKN KATAGTOOT ERPAVIOVTOL 6 LKPOTEPT
YPOVIKY] SLUPKELL GE GVYKPLON LLE T1 GLVEYOUEVN TPOTTOHVNOT). AOY® TG VYNANG £VTOoTG Kot
TOV SIOGTNUATOV OVATALONG, ETLTVYYAVOVTOL TOPOUOLN 1] KOl KAAVTEPO OTOTEAECUOTO GE
TOPOAUETPOVG OTMOG KOPOLXYYELOKT) Asttovpyia, TV avEnuévn kavon Bepuidmv, petafoitkd
o0&, doTpnomn HLIKNG LALAG, Kol Ol GUUUETEYOVTEG ONADVOLV OTL OOAQUPAVOVY OV
TN HOPPT ACKNONG ,KAMIGTOVTOS TV L0 EDEAIKTT KOl GLVOPTOCTIKY LEB0SO TpOoTOVNONG.
H vynmAn évtaon eivarl 1o k0plo otoryeio g emiPdpuvong kot to Pacikd GLOTATIKO TOV
SoAepoTIKOY TpmTokOAA®V(53). Me Bdaon v Evtacn Kot TV didpkela ¢ emPdpovong
o€ avaloyio TG TEPLOOOV OMOKATACTOCNG, LILAPYEL 1 duvaTdTNTA VO TpoTTomom Bt n da-

Asypotikn pnéBodog Kot vo QapROcTEL 0 PEYEAN TOKIAIDL GUVOLAGU®Y aVEAVOVTAG TNV
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mpoktikoTTo TG H drodeippotiky doknon vyning £vtaong ta teAevtaio ypovia £YEL amo-
deyBel 611 pmopel va empépet BeTIKES PEATIOOCELS TNG AVATVELGTIKNG KOl KOPILOYYELOKNG

Aertovpyiog 1660 o€ vYieic aAAd Kot € Kot KAVIKoOS TANBVGHOVG.
* Eion swwdeyppatikig doknong vyning évraong

Me Bdiomn 1o ¥pdvo mov d1apkoHV To SIUGTHUATO TS AoKNONG 1) SHAEILOTIKY HéEB0O0G dta-
kpivetar: Xe (1) dwwAsppotikny pikpng oapketag (15 s - 1 min) ko évraong 100-140%
VOomax, v topdderypo: 15 emavainyelg tov 30 S. pe dwddeppa 30 S. kot évtacn 6to
110% ¢ VO2max kot anokatdotacn oto 60% (15x30:30s pe 110%:60%). (i) Ze dohep-
patiky pecaiog ddpketag (2 - 4 min) kot £vraong 90-95% VO2max, yio mopddetypo: 5 ema-
VoM YELS Tov 3 Aemtav pe evatdpeso dhepa 3 Aentd. H évraon g doknong oto 90%
™¢ VO2max kot tov dteAeippoatog 6to 45% g VO2max (5 x 3:3 Aentd pe 90% : 45%)(54-
56). iii) e StAelppoTIK) HEYAANG didpkelag, diapkelag (5-8 min) kou évraong 85-90%
VO2max, yio mapadetypa 4 eTovoAnyelg Tov 6 Aent®V pe evolbpeco dteieupa 4 Aentd. H
doxknon 610 90% ¢ VO2max kot to dtdAeiupo oto 35%tng VO2max 1 4x6:4 hentd (90%
:35%)(57, 58).

Y& puehétn tov Christensen et al. (1960), avaeépovtol o€ HETOPOMKES TPOGAPUOYES KATA
TNV OLIPKELD SIOAEUUATIKAG AOKNOTG HKPNG dtapKeag S S. €mg 30 S., 6Tov ot dpopEis &-
KTeEAOVV doknon dwapkelag 15 s pe 15 s. avdmavia, pe éviaon oto 100% vVO2max, ¢tévo-
vtag 610 100% g VO2max pe suvohkn odpketa ta 30 Aemtd. Ot id101 dpopeis ektérecav
éva 0e0TEPO TPOYpapa e Evtaon 95% e VO2max, 0mov 0 ¥pOvog EKTEAECTG TAPEUELVE
ota 15 S. ko petwdnke n ddpkela Tov daAsippatog ota 10 S. To Tpdypoppa dtatnprOnke
v 18 Aemtd. Apyotepa o GAAn perétn ot Edwards et al., (1973) mopatipnoov 61t d100Th-
pata emiPapovong 30 s. oe d1ddpopo pe Evraon oto 100% g VO2max kot evepyntikd did-
Aeyupa duapketag 60 S. mpokdieosav tnv Tapopovn g VO2 og vynAd eninedo ota tpata 20
S. TOL OlAAEIpaTOG. XNUavTIKY peimon Tapovsioce povo petd amd 30 S. amd 10 TEA0G TG
TEPLOOOV AoKNoNS. Q01060 o GAAN perérn, emPapvveelg 30 S. oto 120% ™ vVO2max,
pe manTikd StoAelpa iomg O1APKELOG, Ol GUUUETEXOVTEG KATA TNV d1dpKelo TG GOKNGNG
éptacov povo 6to 70% g atopkng tov VO2max(59). H dtoheippotikn pikpod ypovou €xet
amodely0el AmMOTEAECUATIKOTEPT) OT YPNOT MTOI®V, AMOY® TOV UIKPOV OOAEIUUATOV TOV
OEMOVTOL TO 0010 EMTPEMEL VAL LEPEL TNV SLATHPNOT UEPOG TOV YAVKOYOVOL GE GYECT LLE
TNV VYNAT GUVEXN CLVEXOUEVN. AVLTY 1 d1aPOoPd HETAED TV OVO HOPPAOV ACKNONG ATOTPE-
meL TNV pelmon YAVKOoYOvoL £VOvVTL TNG CLVEXOUEVNG ACKNONG. AVTO GUUTEPOLVE GE EPEVVEL
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tov 0 Eseen 1o (1978) 6mov peta&d ocvveyouévne doknong vyning éviaong (100-102%
VO2max) péypt v €£AvTAnom Kol SIAEUUOTIKY KPOV XPOVOL Kol GUVOAKNG SldpKELN
60 Aemtd, pe emPapovon 15 s. oto 112% pe 166 povo TabntiKd StIAELa, OEV TOAPOVCINGAY
ToV 1010 TpOTO pelONG TOV YAVKOYOVOL. Xe VEOTEPES EPEVVEG YIVOVTOL OVAPOPES YOl TIG
EMOPAGELS TNG OLHAEILUATIKNAG UIKPOV ¥pOVOL oTtnv aepofia tkavotnto. EmPapvvoelg oidp-
kewg and 15 g 30 S. pe évraon peyaAvtepn g vVO2max Kot evepynTikd SlaAeippoTo
avtioToyng d1dpkelog, eivarln TAéov amoteAespotikn pEB0dog mov amoPfAénel otn Pertioon.
O Tardieu-Berger,et. al. 2004 otV £pgvva Tovg Tpoteivovy TV drodetppotikn 30:30 S. g
avaloyio Tov y¥pNoLoTolEital cuyVATEPO GTO AOANLOTA avTOYNG Yo TN PerTiwon TG amd-
doong(60). Mg 1o 1o mhve 1o LPIGHO cLUE®VODY Kot ot Midgley kot McNaugton, (2006)
omov damictwoov tmg evtdoels and 90% £mg 105% g vVO2max oe dohelppotikyg G-
OKNON UIKPOV XpOVOL TPEMEL va. dtapkovv amd 15 €wg 30 S. yuo tnv datypnon g VO2max
o€ VYNAA T0600Th. X mapdpola evpruata avapépoviar ot Demarie et. al. (2000) 6mov &iye
TAPOLGLOGTEL 1 AMOTEAECUATIKOTNTA TOL TP@TOKOALOL 30:30 611 drotipnoT LVYNADOV TTo-
coot®V ™G VO2 Kotd TNV S1dpKela TG AOKNONG, Kot apyOTEPO GE LOKPOYPOVIO, EQAPLLOYT|
npoypappdTov(61).

H swodeyppotikn pecaiov Kot pakpod ypovov pedetndnke ko avartoydnke amod tov Per Olof
Astrand (1960) (107) 6mov ypnopomoinoe éviacn 90-95% tng vVO2max 6€ evAAIKOVG 0~
0Antég axorlovbdVTOS TPOTOKOAAN SAEUNATIKNG doknong dwdpkelag 3 Aentdv oto 90-
92% ¢ vVO2max kot 166ypovo dtdAieippo 6mov tétvyav to VO2max otic televtaieg emo-
vaayels. Ta arotedéopota OewpnOnkav evBappuvtikd kol Beopndnke o omd Tic KoTdA-
MAec popeég Pertimong g VO2max, apobd mapdAAnid evepyomombnkay Léylota ot Kap-
droavamvevotikés mapduetpol. Eniong oty 10 £pevuva €yve avapopd yuo emitevén pdévo
tov 65% g VO2max, ce SoAeoTIKN doknon otnv vVO2max pe cOVIopo OlcTHHOTo
doxnong (15 s) kot evoraueca tadntikd Stodeippotd(62). Xe pio GAAn £pgvva o Daniels kot
o Scardina (1984) (97) cupewvovy 0Tt T0 S1AoTNUA 3-5 AETTOV ETPEPEL TNV TAEOV KATAA-
AAn Beltioon tov agpofrov mapapétpov. Nopitepa ot Fox et. al. (1975) (112) avoeépon-
KOV OTNV OTOTEAECUATIKOTEPT] PEATIOON NG TPOTOVNONG OPOUEMY LUEGUIMY OTOGTAGE®YV,
ooV VIOGTNPEAY TNV SWAEUUOTIKY] TPOTOVNON He emavaiapPavopeves emPdpovong
dwapkerag 1-8 Aemtdv oo 90-100% g vVO2max(63).

Apxketol epeuvnTég a&loAoyolV TV SLAPKELD TNG OAEIUUOTIKNG LEGOIOL ¥pOVOL pe Baom
v dudpketa tpe€iportog oty péytot évraon (100%) g vVO2max péypt v nAnpn e&a-
viAnon (tlim). e épguva tovg og dpopeic vyniov emmédov ot Billat et. al. (1994) (115)
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GUYKPIVOV TIG PUGIOAOYIKES OmOKPIGES OTNV doknon UEYPL TV teMkn e£dvtinon o€ dvo
SLPOPETIKA TPMTOKOAAN OLOAELLOTIKNG AoKNoNg pesaiov ypdvov pe évtaon 100% g
vVO2max kot gvdtapesa doreippata 60% e vVOzmax. To mp®dTo Tp@TtdKOAAO TEPIAALL-
Bave epébiopa d1apKelag 2 AETTOV e 160YPOVa SIUAEIUIOTOL, EVAD GTO OEVTEPO TPOTOKOAAO
N emPdapovvon mpocdlopictnke pe Pdon 1o tlim, kol 1 dSibpkela dareippotog kabopiotnke
610 50% tov tlim. Ta amoterAéopata £6elEov avénuévo cuvolkd ypdvo g doknong Katd
2,5 popég o€ GVLYKPLON UE TO TPMOTO TPMOTOKOALO, TAPOLGLALOVTAG TMG GTO OEVTEPO TPWOTO-
KoALo GAot ot dpopeig ntav og Bom va tpé€ouv 5 popég e didpreta 50% tov tlim(64). Etot
€dv 1 évtaon g doknong TpokaAécel epedvion g VO2max amd v Tpdtn tpoctddela,
totE M dbpKeLla TG doknong tpénet va gival TovAdytotov ion pe to 50% tov tlhim.

o v Pertioon tov avamvevsTikoh KatmEAoD, Tov tlim, Kot Tig emddcElS 6T pecaio
ayovicpoto avtoyng ot Smith et.al (2003) otnv pevvd TOVG SLOTIGTOCAY TOC TO TPOYPOLLLLOL
SWAELUATIKNG Goknong peosaiov xpovov didpketag Evtaong 60% tov tlim, pe dtokeippato
OurAdo10G SIAPKELNG, NTOV OPKETO Yol TNV TPOKANGT TPOGAPLOYDY GE TPOTOVILEVOLS O~
OAntég avroyng. Atyo apydtepa o Esfarjani ko Laursen (2007) copmépovay Tmg 1 SloAEL-
patiky doknomn pecaiov ypdvou pe didpketa dtodeppdtov 3.5 + 0.7 Aemtdv kot epebicpota
duapketag 60% tov tlim, dnpovpyei Tpotimobéoelg Yo v avamtvén e VO2max kot g
wavotnTog ovtoyng(65). Aviibétwg ot Millet et. al. (2003) domictmooy evod givol 0modekth
1N xpPnoponoinon g dbpkelag tov tlhim yio 1o kabopio o TG SLAPKELNG TV EMOVOANYEWDY,
®GTOCO 1M YPNOT TOV OEV 001 YNOE GTNV O1ATHPNCT VYNADV TocosTt®Vv TS VO2max yio me-

PLocOTEPO YPOVO amd OTL TapotnpnOnKe pe ™ xpnoiponoinomn atabepov ypdvov doknong.

* Dyo0AOYIKEG EMOPAOELS SLUAEIPPATIKIG AOKN OGS VYNNG EvTaong

H swieypatikn tpordvnon otoyevel oty Pertiooon tov avaepdfiov unyavicpov, €Tt &-
eoapudleton pe ToAD VYA Evtacn kat pe dtoleippata peyding didpkelog(66). Qotdco &i-
var yvootd g 1 nEBodog d1dpKelog VYNANG évtaong Bo EAOYIGTOTOMGEL TNV SLIPKELL TG
doknong, AOY® NG aENUEVNG EVTOONG LE OMOTEAECLO TOV TEPLOPIGLO POPTIOVTOL KAPO10-
OVOTTVEVGTIKOV GUGTHUOTOC.

Ot pUG10A0YIKEG TPOGAPLOYES TOV TPOKOAOVVTAL EEQPTMVTAL ATd TNV GVOT| TOL epediopia-
T0¢ dNAadN ™ cuyvoHTNTa, TNV £VTacn Kot Tov Oyko g doknong. Etot og avtiBeon pe dhieg
KOTIYOPIEG OIOKNOEMV, 1 EVEPYELX TNG SLOAEIUUATIKAG doknong vyning évtacng (HIIT),
umopel va S1apEPEL ONUAVTIKG avadAoya TV oldpkela Kot tnVv évtaon kdbe npoondOeiag, To

28



GLVOAMKO aplBpd mTpocmadeldv OTMC emiong Kot TNV dldpKeld avaKopyng HETagD Twv mpo-
onobeidv(67). Ot Parolin et al., (1999) avagépovy ot peAétn Tovg 0Tt KaTd TNV S1apKeLd
pag péyiomg tpoomdfelag oty mooniaciog 30 S to 20% g TapoyNG EVEPYELNS TPOEPYETOL
amd 0&edmTikd aepofro petafoiopd. Qotd6o avtd aAAALEL av 1 doknon erxavoinedet 3
QOPEG, LE AVAKAUYN TECOAPMV AETTOV SLAAEUA LETOED TV TTpooTtabeldv. Tote mapotn-
peital aAdayn oty mapoyn twv ATP dmov katd T didpkela TG televTaiog TpoondOeiag,
TO 6UVOAO NG TPoEyeTOL 0md To 0&EWMTIKO petaforiopd. Ot Parolin kot cuvepydteg Tovg
(1999) oV avdivon Tovg yro TNV avénpévn cuPBoin Tov 0&eMTIKOD HETABOACHOD KOTA
) d1apKeLa EmavoAapPovopevmy Tposmadeidv VYNANG £VIOOoNS, KATOAM|YOVV GTO GUUTEPH-
opa 6Tt avt) N awénon oeeidetorl TOG0 oTNV AVENUEVT Xp1on 0ELYOVOL Kol GTN HEIMOT) TNG
KOVOTNTOG HEYEPGNS TOL VITOGTPMOUATOS LEGH TNG VOPOAVLGNG TNG POCPOKPENTIVIG KoL TNG
yAokoAvong(68). Emopévag n Stodelppatikn doknon vyning évtaong ivat povadikn, 610t
N KOTTOPIKN EVEPYELD KOTA TNV O8pKELD TNG TPOTOVNONG UITopel va TpoEpyeTal TOGO Ao
avaepOflo oAb kot amd 0EEBMTIKO HETABOMGUO.

Xvvendg M Pertioon ota HIT oyetileron pe v avénuévn opactikdtnta Tev evOOUOV 10V
pvOuiCovv v Topoyr| 1N 0EEBMTIKNG EVEPYELNS (TT.Y. POGPOPVAACT] YAVKOYOVOV, POCPO-
(PPOVKTOKIVAGT), Kot TNV BEATIOUEVT 1KOWVOTNTO TOV HU®V va puOuiloviot Kot vo Tpocap-
polovton KatdAAnia ce O18PopeEG GLVONKES KOt AOLTNOELS, OTMG EMIONG LOVTIKEG TPOGAP-
LOYEC CLUUTEPTAAUPBAVOUEVIG TNG ALENUEVNG TEPLEKTIKOTNTOG Kol Agttovpyiog g ATPaong
vatpiov-kaAiov (Na+-K+-ATPase)(67, 69).

Y& uehétn ol Tabata et. al (1996) danictwoay vynidtepes TEG 6T0 VO2 0ALG KoL LEYOAD-
TEPT) GLUUETOYN TOV AVOEPOPLOL UNXOVIGLOV e TPOYpapLpLe eKTéEAESN S 6-7 X 20 S 610 170%
g VO2 max pe ddAeupa 10 S mapa og avtictoryo pe mpoypappa 4-5 X 30 s 6to 200% tng
VO, max pe didheupa 2 Aentd(70). H mpdoxAnon vynrotépov tudv VO2 6To mpdTo mpod-
ypoappo, propet va amodofel 6to podd ¢ pvoocepapivine. To deopevdpevo amd v Hoo-
coapivn o&uydvo elvatl avTO TOV YPNGUYLOTOLEITAL KATE TNV OPYIKT (ACT TNG AoKNONG. X€
aLTH TNV GACT TAPATNPOVVTOL 0L HEYIGTEG EALEIWELS 0ELYOVOL QpPOV M TPOGAN YN dEV Emap-
kel yia Tig avdykeg g acknone. H éddetyn aviummpocwnetel nepinov 1o 10% tov péyiotov
OLGOMPEVIEVOD EAMAEILUATOG 0EVYOVOUL, peTa amd £viovn doknon dtdpketog 2 Aemtdv(71).
g oxéon pe GAAEG TPOGOPLOYEG TTOL TPOKOAOVVTAL, 1] CVUGTACT TOV HVTKAOV VAV, AELTOVP-
vel ¢ apeidopoun petatdomion mpog tov tomo Ila (I -> lla <- IIb), kdt1 To omoio maparnpeitan
TO00 GTNV TPOTOVN OGN AVTOYNG 000 Kot oTnV Tpomovnon dvvaunc(67). Qotdco to HIIT dev
€xel onuavtikn enidpaocn oto pEyebog g puikng pdaloc, €01Kd cuykpivovtog TNV UE TNV

29



TPOTOVN O AvVTioTOONS PapLdg LOPPNS, TAPO LOVO LEPIKES LEAETEG OTTOV OVOLPEPETOL LETPLOL
aAAG oNUaVTIKY VEEPTPOQio aTovg tveg THmov I ko 1T peta and mTodlhobvg unveg HIIT(67).
[Tépav amd TIg TPOGAPUOYEG GTNV GVOTOCT Kot TO HEYEDOS TNG HLTKMV VDV, TO TPOYPOLLLLOL
HIIT éyet and xopd avayvoplotel twg CVUPAAAEL TNV aDENON TG 0EEIOMTIKNG IKOVOTNTOG
KoL TV ordO0GT TOV LU®V KATA TNV O18pKELD pYacidv Tov Bacilovtal kupimg 6Tto agpdfto
evepyelakd petaforiopd(72). Ot MacDougall et al. (1998) o pelétn tovg aviépepav TG
ALENUEVT OPAGTNPLOTNTO OPKETAOV HTOYOVOPLaK®V eviOHmVY peto and 7 efdouddeg HIIT pe
Baon To Wingate, 6mov akohovdnOnke tpmtoKoAro extédeonc 4-10 tpoomabeidv Kot Tpo-
novnon TPeg Popé v efdoudda(73).

Téhog, ot Burgomaster et al., (2005, 2006) o€ pedéteg Tovg avapEéPoLy avENUEVN 0EEIBMTIKN
KOVOTNTA TOV POV (EKTIUATOL YPNOIUOTOIOVTOS T HEYIOTY SPACTIKOTNTO 1] TNV TEPIEKTL-
KOTNTO GE TPOTEIVES TOV PITOYOVIPLOKAOV EVEDU®V) OV Kupaivetot omd <15-35%, petd omd

6 nportovnong HIIT ko mépav tov 2 efoopadmy.

* KapowoavanvevoTikéc emopacels

H ¢1ihocoeia g pefddov SLoAEUUATIKAG AOKNONS VYNANG £VIOONG EYKELTOL OTNV EVIOVO-
TEPT OPOCTNPLOTOINGT TOV OVOTTVELGTIKOV, TOV KPSy YELKOD Kol HLiko) GLGTHUATOG,
Ao OVTH TOV TapaTNpEitan Katd T cvvexouevn HéBodo. Ot vymiéc evidoelg towv epebiopd-
TOV OTOLTOVV VTOUEYIOTN 1) AKOUN Kot LEYIGTN OPACTNPLOTTOINGT) TOV GUGTHLATOS LETOPO-
pag ko Katavaiwong Oz. H anaitnon avt odnyel o cuv-gvepyomnoinom tov aepofiov kot
avaepOPLOV UNYAVIGHOD TAPUYMYNG EVEPYELNGS, CVOTPATEVCT] OAMV TOV THTOV HVIKOV VOV
(1, Ia, IIb), évtovn dratapayn g 0EE0PAGIKNG 100ppOoTTiag Kot amdToun avEnon TG cVYKE-
VIPMOOTG TOL YOAUKTIKOV 0EEOC.

Ye gpevva Tov o Grosser, (2000) peAeT®VTOG TNV EMIOPOOT] TOV «AUEPOUEVOLY» dLOAETpLL-
T0G, T0 0moio e€aptdTor amd TOAALOVS TAPOVTIES OTMOS O GTOYOG TNG TPOTOVIONG, TO EMITESO
NG PUOTIKTG KOTAGTACTG TOV OTOLOL KOl ] GUVOALKT) O1APKELD TNG TPOTOVNONG. AEV LITAPYEL
AV TNPOG KOvOVaS Yia T O1dpKeLo TOL «apolBOIEVOL SOAEILIATOS, KAODS ovTd pmopel va
TPOCAPUOCTEL AVAAOYOL LLE TIG OTOMKES OVAYKES KOl TIC CUVONKES GE GYEGN LE TO TANPESG
otaAelppa. ‘Etol 1o «apelfopevor» dtdieyupa pmopet va Oempnbel to axoavovieto petafoi-
AOLEVO GTOV YPOVO OIOAEILLO. TNV EPELVA TOV OATMICTMOGE OTL EVA KATA TNV OLAPKELDL TNG
emPdpovong mpokareitor avENCT TG KAPILOKNG THECTG TTOL £XEL G GVVETELL TV VIEPTPO-
@ilo TOL KaPOLOKOD HVOG, EVO KATE TO OUEPOUEVO TANPES SAAELLLO SMULLOVPYOVVTOL GUV-

BnKeg yia d1evpuvoT TOV KOTM®V e amoTéAeoua TV avEnon Tov Oykov maApov(74).
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"E1o1 01 0v0iKég TPOKANGELS KOPOLOUKDOV TPOGUPUOYDV WPEAOVV 1O104TEPO TAL OPOUIKE oy m-
vicpotao pecoimv Kot HeyOA®mY OTOGTAGE®Y OOV 01 OVAYKES TOPOYNS CULLOTOG GTO VITOAOTO
ocopo glvar peyoldtepes. Xe por GAAN €pguva Yo TNV dpacTnplOTNTA TOL 0ELYOVOL O
Edwards et al. (1973) ypnowonotdvtag o and TG SNUOPILESTEPES SIOAEUUATIKES TPOTO-
vnoelg pikpod xpovov (diapketa epebiopatog 30s. éviaon 100% g pVO2omax, 1e avaroyio
Sweipparog: epebiopatog 1:1, evepyntkd ddheypa oto 50% pVO2max) avapépet 6Tt Tl
mpmTo 20S. Tov droAsippotoc, 1 VO2 mopapével vymin Kot dev Emepte oodntd £wg to 30S.
peta to Téhog g tehevtaiog mpoonddelng(59). Mepkd ypovia apydtepa o Fox et al. (1977)
epapudlovtac Tapouolo TPMTOKOAAO SOAEUUATIKNG Tpodvnong (ue avénuévn évioon
ot0 120% g vVO2max) dtatmpdvrag v didpketa epebiopartog (30s), maparipnoe 6Tt n
VO: éptace povo oto 70% g VO2max Katd TNV S14pKEWL EPAPLOYNS ALTOD TOL TPOTOKOA-
AoV SLOAEPOTIKNG TpoTtdvnonc(75).

Ta TpoOTOKOALN SIHAELUATIKNG TPOTOVIONG TPOKAAOVV TEPLUPEPELOKES TTPOGAPLLOYEG, OOV
UEAETEG TTOPOVGLALOVV EVEPYETIKEG OAAAYEG GTNV OPTNPLOKT TECT] KATA TNV OBPKELD TNG
npepiag ,0mmg emiong oAloyn 6TV HopPoAoYia TG aplotepng Kotkiag(76). Qg amotéleoua
TapoLGLALoVTaL BEATIOGELS GTOVG UNYOVIGLOVG, OTIMG 1] EvO0ONAtakT Asttovpyia 6oL alo-
Aoyeiton pe v dastoAn ™G Ppayroviag aptnpiog, kot eivar vrevBovn yio ™ pHOUGN TOV
QYYEKOV TOVOL HEGM TG TOPAYWDYNG L0 TAELASOS OYYELOOPUGTIKMY OVGIMV LLE KLPLOTEPO
EKTTPOCMOTO TO PLOVOEELS10 Tov aldTov. Meyolvtepoc Pabudc Pedtivong mapovacidletal pe
TO TPOTOKOAAN SOHAEUATIKNG TPOTOVNONG, OE GUYKPLIOT LE TNV GUVEXT] TPOTOVION Lé-
tprog évraonc.. To HIIT €xet amoderyfel mwg PeATiddVEL TNV KOPIIOOVOTVEVGTIKT IKAVOTNTA
o€ éva g0pog TANBVoUOV, GLUTEPIAAUPOVOLEVOV EKEtVOV e oTEQOVIOiD VOGO, OTOUMV LE
KOPOOKY OVETAPKELD, OTORMV PE HETARBOAKO GVVOPOLO OTMC EMIOTG KOt TAYOGAPK®V OTO-
pov. Télog, N moAvdacstatn IKAVOTNTU TOV TPOYPUUUAT®V SIHAELUOTIKNG TPOTOVIONG VO

BeATidVOLV KOPSOAVATVEVGTIKES TAPOUUETPOVS TV OMOTEAEGLOTIKOTNTA TNG.

* Metaforkéc emdpacers

Ta TpoOTOKOALN SIHAELUATIKNG TPOTOVIOTG VYNANG EVTAOTG TEPOV OO TOV TOALIAGTATO
TOVG POAO OV amoAaUPdvovy TNV TeEAeLTOiN dekaeTion otV Propunyavia TG ELGIKNG KoTd-
otoong(77), Tapéxovv TOAA 0QEAT 6TV VYEID Kot amdS00T TV 0OKODUEVOV GE AT0d0TIKO
xpovo. Ta TpwtoKorro ovTd cuVHO®S TEPAaUPBAvOLY Aoknon LiKpg dtdpketog (omd 6 dev-
TepOLenta EmG 4 Aemtd) e vyYMAN évtaon (Leyaivtepn amd 1 ion pe 90% péyiotg aepopiag
KAvOTNTOG) OOV EVOAAAGCOVTOL LE STOAEILLOTO SLOPOPETIKNG OLEPKELNGS.
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Y& peréteg tovg ot Boutcher (2011) ko Kessler et al. (2012) o€ tp@TOK0AL0L SIOAEWLUOTIKAG
doknong vynAng évtaong duapkelag 2 £mg 16 efdopddwv delyvouv 6Tt eivar apketd To S1d-
oTNHO aVTO MaTe Vo avéEndel 1 evasncio TOV IGTAOV GTNV WWGOLAIVT, 1| oTtoia UTopel va
Beltiwbel and 23% wg 58%(78, 79). T'a v Beltioon avth evdhvetar kvping n owdEnon
TOV UETAPOPEMV TNG YAVKOLNG (YvooTol o¢ petapopeic GLUT4). O moivdidotorog pOAOG
NG SWAEUUATIKNG AOKNONG VYNANG £vTaoTg £xel BETIKO avTIKTUTO Kot 6T EMmeda YOAN-
o1epOANG 0mov ot Kessler et al., (2012) cuvoyilovtag 14 pedéteg £xovv mapatnproel onua-
viikn Pertioon ota emineda yoinotepoing HDL petd amd tovAdyiotov 8 gfdopndadeg mpo-
novnong(79). Emumiéov o cuvdvacpdg StaAepatikng aoknong poli pe tny pétpila peioon
TOV COUOTIKOV Aiovg Eyovv Oetikn enidpaon (neiwon) oto enimeda TG OAKNG YOANGTEPO-
Ang, ¢ LDL yoAnotepding Kot twv TpryAukepidimv 6To aiplo.

Mia 6AAN Tapdpetpog 0mov emiong epeaviCel Oetikn enidpacn N SLOAEATIKY TPOTHVNON,
givo n aptnploxy wieon. e avackonnomn 6mov dievépynoav ot Kessler et al. (2012) kotéin-
Eav g 10 efdopddeg dev elvar OPKETES Yo TV EMITEVEN CNUOVTIKNG LEIMONG GTNV OPTh-
ploKT TEOT G€ ATOUA LLE LTEPTACT). L26TOGO GTNV TPAYUATIKOTNTO OL EPEVVNTEG ELGNYOVVTOL
TS TOLAAYIeTOV 12 £fdopdoeg SIMAELUATIKNAG TPOTOVNONG Elvon ETaPKELg YioL TNV TOPOV-
olaon aeOnmg peiwong (amd 2% émg 8%) 1060 61N GLGTOMKN OGO KOl 6T SOGTOAKN
aptnplakn wieon(79). Iépav amd Tig EVEPYETIKEG EMOPAGELS OTNV AELTOVPYIO, VGOVAIVNG -
YAVKOING, YOANGTEPOANG KO OPTNPLUKNG THEGNC, TO TPMOTOKOAAN SLOAEYUUOTIKNG TPOTOVT)-
ong epneovifovv dueceg PLGLOAOYIKEG OTOKPICELS LLE TNV QVENTIKY 0pUOVT] VO TApOLGTALEL
avénon €mg kat 10 popéc oe oyEomn He TNV opyIKn TN Tpwv v doknong. H avéntikn op-
LoV cLVOEETOL e TN HLTKT AVATTUEN LEGM TNG OVENGNG TOV VGOVAVOULUNTIKOV TopEyo-
vta 1 (IGF-1), kou tnv ypnouonoinon erevBépwv Mmopmdv 0wy and T S1a6TacT TOV TPL-

YAVKEPLOIWV.

* Emidpaon g StAEPpRaTIKNG GOKN OGS VYNANG £VTOONGS 6TV 000061 KUl 6TV V-
veia

Ta TpoypappaTo STOAEIUUATIKNG AOKNONS VYNANG £VTOCTG TEPAV OO T TAPOUTAV®D OQEAT,
BeAtidvouy kot TV yevikdtepn vyeio. ApkeTd gupnuata mopovcstdlovy TapdAANAL LE TN
Bedtioon g VO2max BeATidoelc oty Agttovpyia TG Kapdiog Kot 6TO KapdloayyEKo 6v-
oo, kebwotdvtag ™ VO2max og onUovTikod TpoyvemoTiKd OeiKTn Yo TIG KapdloyyElokég
nadnoelg TeplocdHTEPO Amd 0TOLVONTOTE GAAO TaPAyovTa Kivouvov. X gpguvd Tovg ot CoX

et al. (1986) epdpuocav 7 efdouddec Evrovng mpomdvnong avioxne o€ adpovn dropa. To
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npdypappo doknong epapuoloviag EEL nuépec v fdopnada, kot tepthduove cuveyn mo-
dniaoia (40 Aemtd) kou otn cvvéyelo SlaAepuatikny doknon vynAng éviacng (5 X 5 min
670 85% -90% tng péyiotng TpocAnyng o&uyovov [VO2max]). Ta amotelécpata £de&av ai-
hayég otig d100TAoELg TG aplotepng Kokiag (LV). Xe po GAAN pedétn pe vyteic avopeg , ot
BeAtidoelg 610 VO2max Kol TOV OYKO TOALOD NTAV LEYOADTEPESG GE AICKTOT| LE LYNAN EvTOoon
(90% -95% tov péYioTOv KapdlokoD puOpov) 6e GHYKPLoN LE TNV EXIOPACT) TPOYPAUUATOV
doknong peyolvtepng odpketog pe yauniotepn évtaon. Eniong dwapaivetal mwg ta mpo-
YPAUpOTO STHAEPOTIKN G doknong VYNANG Eviaonc 6to 90% -95% tov péyiotov kapdiakon
pLOWOY (~4 x 4 Aentd) avénoe 10 VOomax katd 18% ko tnv palag g LV kotd 12% ommg
emiong av&nomn mTopovGlacTNKE 6TNV GLoTAATIKOTNTO TG LV kotd ™ dibpkeia doknong
katd 13% og yuvaikeg mov dev giyav ackndei toté oto maperdov(80). H diapopomoinon tov
TPOYPUUUATOV OUAELUOTIKNG VYNANG EVTOONG KPS OIAPKELNG GE GUYKPIOT LE TOL TPO-
yphupata pétplag Eviaonc oy Peitioon g aepdfrag kovotntog delyvouy va gival mo
amoterleopatikd. Ta gvpnuato elvar COUPOVO LLE TO ATOTEAEGLATA KOl GAA®V EPEVVITMV.
O mheloteg €pevveg ypNGLOTOLOVV EVoL LOVIELO TOONANGIAG, WGTOGO OAAG LOVTEAN TTOPOL-
d0010KNG ACKNONG OAOKAN POV TOV COMATOG Etvar THAVO Vo TapovslacTovV £5ICOV OmOTE-
AEGUATIK.

H dwheyotikn doknon vyning £viaons meptiapfavetl evpeio mowiiio LOVIEA®Y, OGTOGO
évo, a6 to. cuvndicpéva povtéda mov ypnoonoleitat givar  dokuacio oto Wingate (e-
EEOIKEVEVO EPYOUETPO) TO OTOI0 YPNOLUOTOIEITOL Y10 LEAETEG OLUAEUUOTIKDV OGKNCEDV
VYNNG évtaong xapuniov oykov ki amoteieital amd 30 devtepdienta moonAaciog pe pEyt-
ot évraon (Mall out"). X épevveg avapépetor Twg vy dtopo og kKabioTikn Pdon og Hoig
6 TPOTOVNGELS AV TOV TOL TOTOV GE JLAGTN LA VO EROOUASMV, NTOAV APKETO Y10, VO TPOKOAE-
oel avénon g 0&EWMTIKNG IKAVOTNTOG TOV CKEAETIKOV HVMV, OTMOS OVTOVOKAATOL OmTd TNV
TEPLEKTIKOTNTO GE TPMTEIVES SIAPOP®V ptoyovoplakmv eviouwmv(81, 82). Te dhheg épevveg
YIVETOL OVOLPOPA Y10, TNV ATOTEAECUATIKOTNTA TV LOVTIEA®V OLOAEUUATIKNG AGKNONG OOV
apd v peioon katd 90% tov Oykov mPomdVNONG GE GXECT WE TO TAPOUSOGLOK( TPO-
VPO AGKNOTG, EVTOVTOLS TO LOVTEAN SIOAEYLLOTIKNG AGKNOTG TOpOLGLALoVY TapOpoLL
avénomn oy VO2max 6€ Tpdypoppa 6 fdopnddmv(83, 84).

EmimAéov, o mpoTdKoALa SIOAEUHATIKTG ACKNONG VYNANG Evtaong oV teptopilovion pévo
OTLG KOPOLOAVOTVEVGTIKES TOPUUETPOVS, ALY EMLPEPOVY BETIKA OMOTEAEGLOTO GTV EVOL-
oOnoia ¢ woovAivng. Xe pneléteg pe ohviopa TpTOKoAL Le Bdon o Wingate, avoapépo-
vton BEATIOGELS o1V EvosONGia 6TV IVGOLATVN e TNV XpNolonoinom g pebodov avoyng
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™¢ YAkOIng o€ vyieic avopeg(85) kat vépPapa dtoua(86), kabmg eniong kat ue TNy ypron
NG VIEPIVOOVAVOLUIKTG EVYAVKOLUIKAG HeBOSOV 6€ 0oKODUEVOLS AVIPEC Ko Yuvaikec(87).
Emniong ot Stavrinou et. al. (2018) napovciace Ti¢ EMOPAGELS TNG SIHAEYUUATIKNG TPOTOVT|-
ong vynAng évraong (HIIT) oty mapovoiace vyeio kot totdtnta {ong o€ 35 vyieig avevep-
YOOGS EVIAMKEC OOV UE oLYvOTNTO 3 OPES TNV EPdouddn mapovsiocay TpocheTeg PeATIO-
GELC OTOVG OEIKTEG CMUATIKNG GVOTAONG KL YOANGTEPOANG GE GYEON LLE TOVG OOPAVEIG EVI-
Mkeg(88) Avagpopéc yio BeTidoelg 6T 60GTOOT TOV COUATOS TaPoLStdovy Kot ot Trapp
KOl GUVEPYATEG TOV, OOV AVAPEPOLV CNUOVTIKT TMOAELN COUATIKOD ATOVG GE VEAPES YV-
vaikeg peta amd 15 efdopddeg daheupatikig doknong n oroia cvviotoro and 8 s "all out™
onpvt akolovbovuevn amd amokatdotacn 12s yio 20 Aentd(89). Apydtepo EKTEAEGTNKE TO
1010 TPOTOKOAAO Y1 12 €BSopadec omol mapovoidotnke petwpévn pdlo Aimovg oAdKANpov
TOV CAOUOTOG Kot avENUEVN QMmN pAlo 6T TOSL0. KO TOV KOPUO GE VITEPPAPOVS VEOLS AV-

dpeg(90).

AELTOVPYIKT GOKNO VYNANS EVTAOTS
* [Ipoéievon kor opropdg TG AELTOVPYIKNS AGKNONS VYNAS £VTaoTG

H Aertovpyikn mpomdvnon vyning éviaong (HIFT) sivor pio mpotonoploky texvikni tpomro-
VNONG OV OVATTOYONKE GTOVG TOEIG TG GTPATIMTIKNG EKTAIdEVONG Kot TG AOANTIKNG €L~
omune. Ot amapyég TG Hmopovv vo, cuvoeBoVV e TNV OIOATNOT Yo TPOTOVNGN oV Elvar
TPOKTIKY], TPOGOUPUOGLLUTN KO OTTOTELECLOTIKN.

Ot o160t g HIFT eivan n evioyvon g abAntikng andooong, g PLUOIKNG KOTdoTooNG,
g dvvaung, g evivyioiag kot g avroyns. Ot Aettovpyikés 0oKNGELS, OTMG TO TPEELUO,
T GALATO, TO GTPVT, 1] APOT| Papdv, 01 EAYLOL KO GAAEG SLVALIKES KIVIIGELS, OMOTEAOVY
t0 Bgpélo ot ™ TpoTovnTIKNG TTpoosyyions. H avénuévn avaepdfro kot avoepoPia
avtoyn, N Pertiopévn woppomio kot otafepotnTa, N avénuévn Puikn dvvaun Kol avToyn
Kot M PerTiopévn petafoikn vyeio Kot cOGTACT GOUATOG EIVOL 01 TPOTAPYLKOT GTOYOL TNG
HIFT.

Xe mpdo@aTN LEAETT SAMGTOONKE TS ATOMUN YPNOLUOTOIDVTOS LOVO TOAVOPOPIKES 0loKT-
oeig (burpees, jumping jacks, mountain climbers, squat thrusts) ce 8 x 20 s pe 10 s avamovia
pe 4 popég v efdopada yuo 4 efoopnade avénoay 10 VO2max 6Tov 1010 Babud e o opdoo
nov mpaypatonoince 30 Aentd mapadoclakng doknong avioxns Me v mapélevon Tov
YPOVOL TTaPOoLGIALOVTaL VEEG TPOKANGELS GTNV PUGIKT TKOVOTNTO TOV COUATOV AGPAAELNG

(oTpatioTiKy, TVPOGPRESTIKN VANPESIA, K.AT.) OTOV ONTATEITAL TEPLGGOTEPT] AMOOOCT| OTO
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nedio. 'Etol ov avaykeg mpomdvnong £xovv aArdEel pe v mapodo Tov YpoOvov, LE KOLPLO
oTOY0 TN HEYIOTN AOd0GT 6TV EKTELEST] TV KaONKkovToV (T.)y. didowon)(91). Ztnv mopo-
ofeotikn vanpecia Kot TNV acTuVopio VINPEE W0 GTPOPT TPOG TNV AVATTVEY ETOUOTNTAG
KOl EVKIYNGiag, Ta 0moio TPOGoUOLAloVTaL [LE TPAYLOTIKEG CLUVONKESG epyaciog Kot Oyt Le
TOPOOOGLOKES OOKIUOGIES TNG PLGIKNG KATAGTAONC Ol 010ieg cLVNO®G TEPIAAUPAVOLY TPé-
&po, aoknoelg pe to Papog Tov cmpotog (push-ups kim.). Mapdrinio didpopo E1diken-
UEVO TPOYPALLLATO TOKTIKNG Aoknong £xovv avortuybel yio Tov oTpatd, TV TUpoGPESTIKY
VINPEGia KoL TV vanpecio extBoAng Tov vopov(92). Ttig kOpLeg YapaKTNPIOTIKEG KIVITIKEG
ATOLTNOELG TEPIAAUPAVOVTOL O APGELS OVTIKELEVOL A0 TO £00(POC KO TEPAY TOV VWYOLG TNG
KEPUANG, TIEGELS, EAEELC, AVAPPIYNOELS, OTPOPEG, AALATO, TPEEO e aALOYEC KaTELOHVGELS.
Epgovntég a&loloydvtog Tig o0YXpoveg omoutinoels Kot AauPavovtag veoyn Tig avaykeg
TOVG, GLYKPIVAY TO ATOTEAEGUOTO VO TOPASOGLOKOD GTPUTIOTIKOD TPOYPAULATOS PUGT-
KNG IKAvVOTNTOG e Eva TPOYPALLLLO. AELTOVPYIKNG doknong vynAng évtaong (HIFT) to omoio
ovopdletar Mission Essential Fitness (MEF). Ta anoteléopota peta&d tmv Vo TpoypopL-
pérov petd and 8 efdopddes ekmaidevong €deiEov mmg n opada MEF avénoe onpavticd
dvvapn g, TV aepofio tkavotnTa Kot TV eveEio 6€ GVLYKPION LE TO TOPASOGLUKS TPO-
ypoappa QUotkng tkavottag(93). Qotdc0, T COUATA AGPAAELNG OEV AGKOVVTOL LE YVDOLOVL
puovo v Peitioon tov aepdPfiov TOPAUETPOV 1) TOPAUETPMV AVTOYNG, KAOMS 01 ATULT|GELS
L0 ETLXEPNOLOKNG OTOGTOANG amottel £va evpd EAGHA TOUEDV TNG QUOIKNG KOTAGTO-
ong(94). Ztmv avalimon evog OmOTEAECUATIKOTEPOV TPOYPAULATOS AGKNONG TO 0moio Oal
KOAVTTEL TIC AVAYKES TOV COUATOV OGPAAELOS, EPEVVNTEG TPOTEIVOLV TMG GLVOLUGLOG TPO-
YPOUUATOV OVIIGTAGE®Y UE 0EPOPLOL ACKNON Kol OGKNCELS LUE TO GOUATIKO Bdpog Exouvv
eEapetikég mpoomtikég otV PeAtioon g aepoPiag 660 Kat TG avaepOPLag tkavoTnTog 6
Mydtepo xpoévVo Ko OYKO TPOTOVNONG OYECN UE TNV TOPOOOGLOKT GTPATIOTIKY EKTOA-
devon(91, 92, 95). Xe épevva o Heinrich kot ot cuvadedpot e@apudlovtag To TPOYPOLLLLL
HIFT o¢ ackobpevoug GOYKpIve TOVG dEIKTEG AmOAAVGNG Kol TPOGHAMOTG LETAED TV atd-
pov mov akoAovBodv 1o mpodypoppe HIFT kot avtodv mov axolovBovv v mopadociokn
aepoPia doknon HETPLOG EVTOONG LE OVTIOTAGEIS. MEeTA amd oKT® €BOOUAdES TPOTOVNONG
dwmiotwoav Tog ekeivor oty opdda HIFT oyt povo E6deyav onuaviikd Arydotepo ypdvo
doxnong (Lovo 39 Aemtd v gfdopdda, o cOyKpion pe 189), ahAd eiyav eniong vynAdtepn
amdAavon doknong kot tpdbeomn va cvveyicovv (100%) amd 6, Tt N TOPUSOGIOKT OpAdL
(56%)(96). To evprjuato aVTA TapEyovy onuavtikd otolyeio Tmg to HIFT umopei va gival
éva, onuovTiKo epyadeio a&lomoinong yio v Pedtioon g onpoociag vyeiog. O petwpévog
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YPOVOG OEGUEVONG GE GLVOLAGHO LE T BETIKA 0QEAT TOV TPOGPEPEL EVAVTL TNG TOPASOTOL-
KNG doknong onpovpyel 10 meptPAALOV TPOGEAKLONG TEPIGGOTEPOV KOVOD Kl V10OETNONG

TOV.
* Al0QOpPES SOLOAEPPOTIKIG KO AELTOVPYIKNG GOKN GG VYNANG EvTaoNS

O1 0VO HOPEEG AGKNOMG, 1 AELTOVPYIKT AOKNOY Kol 1) SOWAEUUHOTIKY doknon polpalovrot
KOl GLVOEOVTAL EVVOLOAOYIKE, MGTOGO TOPOVGLALOVV OOKPITES O1aPOPES OTIC LeBodoAoyieg
toug. H ypron Aertovpyikdv Kivioewv kot aoknoelg mov Poaciloviol o€ aviiotdoels kabmg
KOl T0, TPOKOOOPIGHEVE S1OGTALOTE AVATOLONG ATOTEAOVY TIG OTLLOVTIKOTEPES dLOPOPES
tov¢. Ta TPOTOKOAAN OTHAELLOTIKNG ACKN OGNS GLVINOME amoTeELOVVTOL OO ATAEG AOKNGELG
(m.x. Tpé&o, TodNAacia, KOTNAACLA), EVED To TPOTOKOALO AEITOVPYIKNG AOKNONG OTOTE-
AOVVTOL OO GLVOLOGUOVS AEITOVPYIKMY OCKNCEMV, OTOV TEPIAAUPAVOLY OAOKANPO TO
oOUa EVEPYOTOLOVTOG TTOAOTAG emtineda kivnong 6mwg to deadlifts, thrusters, push-ups kot
ToAG aAAG(92, 93, 96). v TopadoclaKy GoKNGN VA AVTOL 01 THTTOL AoKNoNG, Gpong
Bapdv Kot ACKNGELS YOUVOGTIKNG DILAPYOVY KOl EKTEAOVVTOL IE TPOKABOPIGUEV GET KO
EMOVOANYELG E HEYAAD XPOVO OVAKAUYNG , POIVETAL TG OV 0dNYOVV GE GNUOVTIKY Kop-
droayyelokn avtamokpion. Qot060 6Tav o Té 0KoAOVOOVY HOPPT GLVEXOVG AGKNOTG XMPIg
GLYKEKPLUEVO OLOGTILLOTA OVATOVONG Kot SIEEAYOVTAL GE VYNAN £VTACT], LTOPOLV VO TPO-
KaAéoouy oyvpd epedicpota Oyt povo oty Pedtimon g Hvikng dVVOUNG OAAL Kol GTIG
Kopdloyyelakés aepoPfieg kot avaepofieg mpocappoyés(97).

Edv Ao onpovtikd otoryeio mov daywpilel ta tpmtokoAla HIFT and ta mapadocioxd
HIIT &ivon o kaBopiopdc tov stootnudtov avaravons. To mpotéxorlia HIFT Bacilovion
TNV EKTEAEGT EVOC OPLOLLOV EMAVOANYEDY GTO YPNYOPOTEPO dLVATO YPOVO 1| GTNV OAOKAT-
POOT| LG GEPAG TOV OCKNGEMV LEGA GE £Vl 0EO0UEVO YPOVIKO TAAIGLO Yot OGO TO dLVATOHV
neEPLocOTEPES EMAVOANYELS. Ta dtaoTiaTa ovaTavLoNg E0PTMOVTOL OO TV dSLVOTOTNTO TOL
€KAGTOTE OLGKOVIEVOD KOl GTNV TPEYOVGO PUGIKT KOTAGTOCT) TOV, £TGL TO SLONAEILIATO CVEL-
mavong-avaxkopyng oev opifoviat €& apyng. Xe avtifeon pe to tpotoxkoria HIIT 6mov ta
SloTNHOTO AToKATAGTAONG 0pilovTal G CLYKEKPLULEVA XPOVIKA oTueia, Ta 0oia GuVIOMGC
gtvon peyarvtepa. o mapaderypa va moAd dwadedopévo tpmtokoiro HIIT eivon n emava-
AopPovopévn dokuacio oto Wingate, 6mov oAokAnp®dvovTol TOAATAG SI0GTHUATE OTTPIVT
"all-out" 30 s o gpyopetpikd modNrato ke 4,5 Aemtd yio 4-6 YHPOLG, OOV TO JAGTNLLO
amokatdotacng eivor Tpokabopiopévo(98). O ypdvog amokaTdoToong HETAED TOV TPMTO-
KOAM®V UTopel VO TPOKOAEGEL GNUAVTIKEG CUVETEIEG GTNV TPOKANGT TOV TPOGAPLOYDV.
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Avtd digpevviOnke amd tov Cochran et al., (2014) 6mov € £pgvva. VO PEPDY CLYKPIVAY TIC
oeleg amokpioelg TEcoUPmV ETOVOLAUPBOVOUEV®OV OOKILAGIMV LE 0L GUVEYT TEPI0O0 VY-
Mc¢ évtaong doknon (téocepa Aemta all-out epyopetpikd TodnAat0)(99) dmov damictwoay
TOPOUOLEG LUTOYOVIPLUKES TPOGAPLOYES. Q0TOG0 o€ avtifeon pe GALEC EpEVVEG, OOV ON-
HOVTIKEG PEATIOOEIS Tapovsiocay To prtoyovoplaka Eviopa Hovo HETA amd ypovio EQop-
pnoyn tov tpotokoAlov HIIT(84, 100). Q¢ cvvéyeia g épguvag toug ot Cochran et al.,
(2014) perémnoay Tig YpOVIEG TPOGUPLOYES, 6€ EEL EBOOUASES TPOTOVIONG YPNCILOTOLDVTOS
UOVO TO GUVEYES TPOTOKOALOD, OTTOV KOl AVEPEPAY TNV OTTOVGIO CTUAVTIKDV HITOYOVIPLOKDV
TPOGOPUOYOV T 0ol cLVHOWE eppavifovion pe v tpomdvnon HIIT(99). Eved ftav -
TOVGEC Ol CNUAVTIKEG LTOYOVOPLOKES aAlayEg Hetd amd €E1 efdouddeg Tpomdvnong, N o-
pada TG GLVEXOVG AoKN oG £0€1EE ONUAVTIKES VENGELS GTNV ATOS0GT TOV YPOVOL TNG TTO-
oniaciog kot pEylom agpoPfila wkavotTnTo To. Omoio ivol TAPOUOLN [E TO TPOTOKOAAN
HIIT(99). H acvppmvio o¢ Tpog Tig Htoxovoplakés Tpocapuoyés odnynoe tv Butcher kot
TOVG GLVEPYATEG TOV oTNV deEaywyn HeAETNG Omov cuykpivav dvo tpotokoria HIFT (5
ENEerg, 10 xkapyelg, ko 15 xobicpata pe 10 copatikd Bapog yo 21 Aentd) pe TpOTOKOALO
HIIT (8 méoeig naykov, 10 éAEeic, kot mAglopeTpikd dApata yio 60 S, ue xpOVoO OmTOKOTA-
otaong 3 Aentd yuo 6 6€T) SLOMICTOGAV TG 01 ATOKPIGELS TOL KapdloKoL pubLov ftav ap-
keTd drapopetikég(101). o mpwtdokorro HIFT o kapdiakdc pubuog dwatnpridnke yopm cto
90% tov TpoPArendEVOL Yo TV NAKia pLéEYIoTOV pLOUOY Kab’ AN TN SLdpKELd TG TPOTO-
vnong 21 Aentov, o avtiBeon pe to tpwtdkorro HIIT omobd pécog 6pog kapdiakod puOuon
ntav mepimov 6to 76% mpoPremodpevoL yia TN nikio. Avtd VTOOMADVEL OTL EVOL TPOYPOLLLLOL
HIFT 6a napeiye peyordtepo pucstoloykod epédicua o o tpomdvnon 21 Aentdv, and va
npwtdéxorro HIIT cuykpicipov ypovaov.

e wa aAAn épgvva ot Kliszezewicz et al (2015) e€étacav 10 0EE10MTIKO 0TPEC UETOED LiaL
npondvnong HIFT (20 Aemtodv - 5 éM&eic, 10 kauyelg, kot 15 kabiocpata pe 10 coOUATIKO
Bapog) kot mpomdvnong HIIT vyming évtaong oe d1ddpopo yia 20 Aentd pe péyioto Kap-
owkd puOpd 610 90%. Av kot VIPEE oNUOVTIKY OENGT GTOVG delKTEG OEEWOMTIKOV GTPES
KOl 6TOL VO TPMOTOKOAAN, WGTOGO ATOVGINLE 1) GNUAVTIKY] O1aPOpd LETAED TOVG. AVTO 001-
ynoe o610 cvumépacpa twg otav 20 Aentd npdypappo HIFT cuvdvdletar pe ypdvo ko é-
VTOoT TOTE TOPAYETAL 0L PUGIOAOYIKY] OTOKPIOT GTPEG TapOUOoL e ovTh TG 20 AemTig
VYNNG EVTaoNG SIHAEUHOTIKNAG Tpomdvnong 6to d1adpopo(102). Tépav and Tic Kopdioy-

YEWKEG TPOGUPUOYEG OV TTPoKaAoOV Ta TpwtoOKoAlo HIFT mapovoidlovv kot €vrovn
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dpaon oe petaforkod deiktec. e mpdoeatn épevva ot Kliszczewicz et al. (2017) og o0-
yKplomn HeTa&d evog pikpov (<5 Aemtd) kot evog paxpov (15 Aentd) mpordovnong HIFT mo-
POTAPNOAY CNUOVTIKEG OAAAYEG O HETAPOAIKOVG deikTeg TAdGHATOG, 6oV 1 YAVKOIN, N
WVGOLALVN, 1| EMVEQPIVI KOL 1] VOPETVEPPIVY ELYOV ONUOVTIKY UETAPOAN. ZNUOVTIKO YEYO-
VoG avapépetal TmG LETAED TOV dVO TPOTOKOAA®V O&V TAPOVCIALETAL OTILOVTIKT S10pOpPd.
H amovcio d10popdg vtodnAdvel Twg iomg Kot akoun AMydtepa and TEVTE AETTA TPOTOVT-
ong HIFT pmopel va givarl etm@elnc yio ekelvoug pe datopoyn oTov HETAROMGUO YAVKO-
Mc(103). EmmAéov petd amd 1 dpa doknong novo o SeikTng TG WGOLAVNG TaPEUEIVE GE
YOUNAOTEPQ EMIMES A TPO-AOKNONG. YTAPYOLV TOAAE GTOLXELD TOL VTTOINADVOLV TIG O1APO-
peg ot ofelec Kot ypdviec amokpicelg petalh Tov mapadostokmv TpotokoOAlov HIIT kot
HIFT. ®aivetat 6Tt ta tpwtoéxoiro HIFT mieovektodv emitpémovtog moAAATALG ETIOOGELS

KOl PUGIOAOYIKEG TTPOCAPLOYES T 0TTOl0 arovG1alovv ota TpwtokoAid HIIT.
* Epappoyn Aertovpyikig Goknong vWning EvTaons 6€ YEVIKO TAn0vopnd

H peiopévn puown opastmpiotnta amoterel onpovtkd mapdyovra ovénong moAlodv ache-
VIOV TOV GLVIEOVTOL LIE TN GCOUATIKN adpavela. Eival yeyovog 6Tt Aydtepo amd 1o 21% tav
eviiikov Tov Hvopévav TloAteimv mAnpovv Tig tpéyxovoes katevhuvinpleg YpopupES yio TV
aepofio Kot poikn gvioyvon g ompatikng dpactnpidtrag. Emiong, copewve pe otatt-
oTIKA oTotyEin, HOVO TEGOEPLS 6TOVG OEKa eviAikeg otV Evpaonaikn ‘Evoon (dnA. to 38%,
GUUUETEYOVV GE QUOIKES OPACTNPLOTNTEG, GE OPYOVOUEVT AoKNnon 1| aBAnTiopnd TovAdyL-
otov pia opd v gfdopada. Qotdco, N awENUEVT INUOTIKOTNTA TOV TaPOoLGLAlovy Ta
npoypappota HIFT kot 1o epguvntikd evola@épov yOpm amd avth TV LopPn AGKNoNG, O&i-
xvouv OtL pumopel va mpocpepBel Mg ol EVOAAAKTIKT LOPOT EKYOUVOGTG TTOL UTOPOVV VoL
aKoAoVONGoLV dTopa SLPOPETIKNG NAKiag Kot emTESOV PLOIKNG Katdotaong. [Idpa v
vynAn évraon tev tpoypappdtov HIFT, 6mov Ba propodce va Aeitovpynoet oG amoTpentt-
KOG TOpAyovTaG, VTN 1 LOPPN AGKNONG XPNCLOTOLEITOL LE EMTVYIM OE ATOUO LE YOUNAT|
QLOIKY KoTdoTaon 1 axopa Kot og acBeveic. [IiBavotepn epunveia tétot0g copmepLPopdg
amodidETAL GTO YEYOVOG OTL 1] IKOVOTIOINGT TOV YUXOAOYIKADV OVOYKAV EIvat TPoidv £yyevag
napakeipevov copneptpopdv(104), eved avtibeta ot eEmyeveig Tapdyovteg umopel va vro-
vouevoovv 1o £yyevi kivitpa(105). ‘Etol n mpockdAAnon oty GoKNoT Kol GUVOAMKA GTa.
HIFT npoypappata propel amodobel 6Toug £yyevads TOpaKIVLEVES GOUTEPLPOPES OL OTTOTEG
Aertovpyovv ®¢ wyvpoi Tapayovteg(106).

e mepartépm avaivon o Heinrich et al. (2014) peletdvtac tovg deiktec amdlowong Kot
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TPOGKOAAN GG GTNV AoKN oY, LETAED evOC Tpoypdupatoc HIFT kot Ttapadosiokng doknong
UETPLOG aePOPLOC EVTAONG e GUVOVACUO OVTIGTACEWV, OUMICTMOGOY TMC UETE Amd OKTM
eBdopadeg TpomdvNong ot ackovpevol oty opdda HIFT oyt pévo Eodéyav Arydtepo ypdvo
doknong aAhd MMAwoav vymAdtepn andAavon Aoknong pe TpobEcelg vo cuveyicovy, g
avtifeon pe v mapadoctokn opdde(96). EmmAéov ta dtoua pe eyyevi Kiviitpo TpocKOA-
MOnkav oty Aoknomn ONUIOVPYDOVTAG GLVOLGHNUATH VYNANG ATOANVONG UE KOWVOVIKEG
GULVOEGELS KO TOVTOYPOVA TTOPOVGTAGAV YOUNAS SETKTN AyYovg Yo TV dpactnprotnta(107).
‘Etot n mpookodAAnon ota mpoypaupato HIFT €yer cvoyetiotel Oetikd pe v omo-
Lowon(108) kar v kKowvovikh vrootpiEn(109) kot ta eyyev kivnepa.

H moAvpopeikomra tov mpoypoupdtov HIFT mépav amd tnv KdAvyn tov gyyevov avo-
YKOV TPOSPEPEL Kot PEATIOON TOV TAPUUETPOV PVGIKNG IKOVOTNTOC, TOV TAPAYOVTIOV TOV
oyetilovton pe TV vYEia Kot TIg AEITOVPYIKESG 0£E10TNTEG, TOL OTTOiN 0T LOVOL TOVG OTTOTEAOVYV
kivntpa cvppéroyng o HIFT(108, 110). Eyyeveig 6to)0l Ko 1} 1KOVOTOINGT) TOV OVOYKOV
TPOoPAETOLY BETUKA TNV GLYVOTNTA GLUUETOYNG, G avtiBeom pe Tovg e€myeveic Tapdyovteg
ot omoiot Agrtovpyovcav apvntika(111). Ot evppetéyovieg oto HIFT mapovciocav feitiod-
OE1G TOV PACIKOV YUYOAOYIKMV OVOYK®OV Kol TG avtovopiog. X avtifeon o Koteles, F. et
al., (2016) avagpépovv tmg efdopadiaio coppuetoyn oto HIFT dev £xet onpavtikn enidpaocn
oty gvekia , kK4t T0 omoio avtikpoveL 1 Bycura kot o1 cuvepyditeg g 0TOL, AvEPEPAY TMG
TApAyovTeG OMM®G 1 OTOAOVOT KL O OVTOY®VIGUOG GLGYETICoVTaL [LE TNV JIIPKELD KoL TNV
ovyvotnta cvppéToyns oto HIFT(108).

H Beltioon tov guoikdV 1KAVOTHTOV Kol TOV TOPAYOVTIOV TOv oYeTILovIon LE TNV VY&l
éyel avaepbel og Eva and ta Pacikotepa Kivtpo ovppetoyxng oe HIFT(108, 110). Exiong,
N andA0VOoT Kot 01 TPOKANGELS oL Topovcidlovtol ota tpoypdaupate HIFT anotedovv 1-
GYLPA KIVITPO GUUUETOYNG, OE GUYKPIOT LE OLOPOPETIKOVG TOTOVG AGKNONG, OTTMG Y10, ToL-
padetypo pe v kabodynon npocmnikod yopvaoti(112).

Ta yopuvaostplo G KOW®VIKOS YOPOG TPOGPEPOVY T1) OLVOTOTNTO Y10l CAANAETOPACELS [LE-
Ta&0 atOUmV, EVO GLUBAAAOVY KoL EVIGYVOVY TNV aicOnon Tov «avhkewy. [Topdin v cv-
vOmapén TOAADOV ATOU®YV GTO YDPO TOL YOUVOGTNPIOV, TOAAES POPES VILAPYEL TEPLOPIGUOG
™G KOW®VIKOToinong Adymv tv cuvOnk®v mov Onpiovpyodv ot ackoVUEVol, gite opilo-
VTOG TOV S1KO TOVG YO gite akovyovtag Hovotkn(113). Awapoponoinor cuUTePLPOPAS TTo-
povctalovv ot cuppeTEyovteg TV Tpoypappdtov HIFT, énov ota mpoypdupata avtd on-
povpyoHvtal eVVOTKOTEPES GLVONKES emKOWMVIOG HEGH KOOOPIGHOV KOWVNG TOVTOTNTAGS,

KOOV KOVOV®V, £VOLLOGIOG Kol KOWNG YAMOOoOS OT®S CLUUPOIVOUY GTO TPOYPALLOTOL
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CrossFit, mov og avt v Peitiopévn emkovovia peta&d Tovg, cVUPAALEL 0 EAAYLIOTOG
eEomMopog mov evBappouvel TV aAlnienidopacn. H didtaén tov ydpov TV £yKoTacTAGEDY
HIFT dwpépet amd ekeives Tov TapadosloKdV YOUVOSTIPLOV divovtog a&io oTov ympo Kot
otov Kvntd eomAiopnd, og avtifeon pe To oTadepd UNYOVILOTO AVTIGTAGE®Y. XE EpEvVal
oto Hvopévo Bacilelo, 10epeuvntéc cuvékpivay to TePIBAALOV TOV TOPAOOGIUKOD YULLVOL-
otnpiov pe 1o meparrov g HIFT, ko dtomictwoov 41t 1 KovovikOTnTa Kot 1) aicOnon
NG EMKOWVMVING NTOV SNUAVTIKE VYNAOTEPN 6ToVS cvupetéyovies Twv HIFT mpoypoppd-
TV and ekelvovg Tov axoiovBovoav ta mapadoctakd youvaotipla(ll4). H HIFT Oewpsi-
Tt Oyt LOVo o popen e£AcKNoNG aALA Kot g £va ABANa 610 0moi0 pmopet va yivel ko-
Taypapn Kot dnpoctonoinon tov tponovicemv(115). ‘Etol n kataypa@r] Tov omoteleopd-
tov tov HIFT npoypappdtov mpoceépouvv evkaipieg onputovpyiog KOOVIKOV GYECEDV LE-
o) TOV GUUUETEYOVTMV 01 0TTOi01 LO1PALOVTOL TO OTOTEAEGLOTA TG TPOTOVONG, 1OYLPO-
nowwvtog To evotapépov. O Heinrich kot ot cuvepydreg eEetdlovtag Toug Tapdyovteg mov
pnopel va ennpedoovv oty cvppetoyn oto HIFT and v drnoyn tov nponovntov, Tapov-
clocav guprpato to omoia delyvouv 0Tt To TEPIPAALOV Kot 01 KOmviKoi Tapdyovtes poli
HE TIG COUOTIKEG KO YUYOAOYIKEG OALAYEC TTOV BLUDVOLV Ol AGKOVUEVOL , ATTOTEAOVV 10)(L-
povG TAPAYOVTEG TTOV EMNPEALOVY TV TPOCGKOAANGN otV doknon. 'Etot ta mpoypdpupata
CrossFit og popen HIFT onpiovpyodv mepiBaiiov eviOVoL EVOLOQEPOVTOS — OVTAYWOVIGLLOD
pe mhavO AmOTEAEGLO TNV TPOGEAKVOT TEPIGCOTEPMOV CLUUETEXOVTOV. Ol GCUUUETEXOVTEG
péoa and ta tpoypdupato CrossFit BAETOVY T0 OO TOVS WG LECO TO OTOT0 TOVS TPOCPEPEL
NV duvatdHTNTO ATOKTNONG BETIKOV EUTEPLOV 0md ToV avtaywviopo. [pdopateg Epevveg
éoe1&av mmg ot svppetéyovies oto CrossFit mBoavov va epgaviCovv vynid erinedo 015100
N EUHOVIKNG 0VAYKNG Y10 OAOKAPMOGCTS TOL TPOYPAULATOS TAPO TNV ELPAVILOIEVT] KOTOOT).
[Mapdra avtd peta&d tov 603 cvppetexoviav (55% avopeg), ot avopeg e Tov VYNAOTEPO
Oyko mpomovnong mbavov va epedviay 01opd oty AokNon, ®GTOGO 0 GUVOAIKOS OVTO-
avaQePOUEVOS aplBLOg aTdUmV 016100 otV doknon Ntav 5%, Tapdlolog e aAld abAn-
pata(116) kot ehaepdg xaunAotepog amd oA abAuatd 6nwe to Toddspapo (7,1%) 1

v Goknon oto yvpvaotpio (9,7%).
* E@appoyn Aertovpytkng doknong vyninig £vracng o€ a0inTtég

H dnpogidia tov kdBe abApotog dtapépel Onme ot avaykeg Kot ot 1dtontepdtTTeg ToL. Me-
pucd afAnqpota Tapa TV ovénuévn dMNUoeiiia Tov Tapovstalovy, eLEavilovy CTUOVTIKES
OLPOopPES OTIC PLOIOAOYIKES amattnoelg Toug. H amddoon kabopileton cuvnbmg amd Evav
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BéATioto cuvdvacuo agpdPlov Kot avaepOPlov HETAPOMGLOV, HVTKNG SVVOUNG, TOVTNTOG
ko eveMéiag. TToAlol mpomovnTéC £pYOVTOL AVIILETOTOL LE SAPOPES OTPATNYIKEG avaln-
TOVTOG HEBOOOVC LEYIGTOTOINONG TNG 0mAd00TG TV ABANTAOV TOVS. ATO TIC TOAAES GTPOTN-
YIKEG TPOTOVNONG TTOL £Papuolovtal pe otdyo TN Peitioon g abAntikng anddoong, ot
TPOTOVNGELS UE avTIoTACEL Tailovy ToV Bacikd poro og OAa To abAN AT,

[ToAvpopeika mpoypaupata copeodva pe tov Feito et al. (2018) opilovtar too HIFT 6mov
EVOOUATMOVOLY U0 TOKIAOL AEITOVPYIKOV KIVICEWMY, TOL EKTEAOVVTOL GE LYNAN £vTaom,
BEATIOVOLV TIG TOPAUETPOVS TG YEVIKNG PLGIKTG Katdotaong (kapdioyyelokn avtoyn, 60-
voun, ovotact copatoc, eveaéio kKA. )(117), kot mhavov umropoldv va avtamokplovy oTig
wwaitepeg avaykeg towv abintov. H wontepdmta avt) tov npoypappdtov HIFT avédvet
™V amodoyn, amdAaVGT), Kabmg Kat TNV TPockKOAAnon and Tovg abAnTéc(96).
2NV TAEOVOTNTO Ol AELTOVPYIKES KIVI|GEL TPOGPEPOVV TAEOVEKTNLOTA, EVOVTL AAA®V LLO-
vooldotatv Tpoypappdtov vyning évtaonc. Ta mpoypaupata HIFT, mapovsialovv pia
TA0VG10 TOKIAMO OGKNGEMV EVOMUATMOVOVTOS OCKNGES TNG APong PapdV LE OALUTIOKT
umdpa (w.y. apacé,deadlift), ue to copatikd Bapog (m.y. push-ups, burpees), kot kopdioy-
velakég aoknoels (.. TpEEIo, E0MTEPIKN KOTNAAGIN) Tpoc@épovTtag Bedtioon T cvoTo-
ong tov 6®potog(118), TV KapdlayyEKOV , TOV UETABOAKOV TOPAUETPOVY , KOODE Kot
NG AELTOVPYIKNG PLGIKNG KOTAGTAGNG. XApn ota YapoKTnplotikd tov, o HIFT mpoxoaiel
TOALOTAEG TPOGOPUOYEG GE UOVO L0 TPOTOVNOT), WG €K TOVTOV Ol OANTEG TapoLGLALovY
(QLGLOAOYIKE YOPAKTNPIOTIKA TTOV gfvar 1O KAEWL o€ dapopetikd abAnuoto. Ta avtd-emi-
Aeyuéva emimeda £VTAOTG TOV 01 GUUUETEXOVTEG LITOPOVY 0PIGOVV, TPOGPEPOVY TV OLVATO-
T TS avEopeimong ™G £vIaons TPondvNoNG avAAOYa LE TO EMIMESO TNG PLGIKNG KOTA-
oTOOoMG Yo TNV BEATIOON TNG KOL Yo TV ATOPLYY TPOVUATIGHMV KOl SUGTPOGOUPUOCTMV
cLVONKOV.

O1 Ae1TOVPYIKES OCKNOELG KIVITOTOLOUV LEYOAN TUNIATO TOV GMOUATOS TPOKAADVTOG TOAV-
didotateg Tpooapproyég(96). e pevva ot Westcott et al., (2007), dwmictowoav ot to0 75
Aemtd v gPfdopdda mpoypaupatoc HIFT odfynoe o Pektiooelg (kauyelc, pokavioporo
KOWMOKOV o€ £va AemTO, meplpépela péomng kot tpéEiuo o€ 1,5 pidia) o€ avtiBeon pe tovg
GUUUETEYOVTEG GE £VO TOPASOCIAKO TPOYPULLLO TTOV OV £JE1ENV PEATUDCELS TTOPE TNV KOTOL-
ypaen 240 émg 300 Aentdv doknong v efdopnada(119). H amotelespatikdmra TV mpo-
ypappdatov HIFT oty dwayeipion tov ypdévov mpomdvnong kpivetan e€icov onpavtiky, o-
@0V o€ KaBe aOAnpa 0 ypdvog Tpomdvnong eitvan mepropiopévos. H epappoyn twv mpoypapl-
pérov HIFT kpivetar o¢ amapaitn tpobmdBeon Peitimong g andooong o€ KATUGTACELS

41



OTOV VTTAPYEL AVAYKT] Y10 TOVTOYPOVN PBEATI®OON TG HVIKNG SOVOUNG, TNG AVTOYNG KOl TNG
agpoProg kat avoepoPag tkavotntag(120). Ipdoeata ot Hermassi et al (2019) avoaeépouvv
TNV OMOTEAEGLATIKOTNTO TOV AEITOVPYIKAOV OGKNCEOV 0€ aOANTEG VYNAOD emmédov, Ogi-
YVOVTOG ONUOVTIKEG BEATIOGELS GTN LLTKN OVVOUN, TNV OVTOYT OTNV SUVOAUTN KoLl TV ToYD-
™To PlYng € Ul OPAdH TOKTMV YAVTUTOA TAv® armd 10 eBOONAdES TG OVTOYWVIGTIKNG
neptodov. Emmiéov ) evoopdtwon ackioewv and to HIFT 6mov neptapfavovv ohdkAnpo
TO COMO KOl €ivol £VTOVES, GOVTOUES KOl EKTEAOVVTOL G TOAAATAG emimeda Kivnomng mpo-
GEEPOLY TNV OLVATOTNTO YO W0 ICOPPOTNUEV KOl OAOKANPOUEVT] LOPPT TPOTOHVN-
ong(117, 121). Iopd 11 OpOtOTNTEG LHE TNV SIOAELLOTIKY TPOTOVNGNG VYNANG EVTaoNG, 1
HIFT elvat povadikn 61o yeyovog 0Tt XpNOIUOTOLEL £VOL GUVOVOGHO SLOPOPETIKMY AGKNCEWDY
Kol ToOAAATAGV TpoOTtev e€doknong. To Pacikdtepo mheovéktnua g HIFT eivat to yeyovdg
Mg eMPEPLVOTNG TOALATADY GUGTNUATMV TOL GMOWUOTOG GE L TPOTOVNGT, LE SOLVATOTHTO
avEnong aepoPrag, avaepoPlag KavOTNTAS, TNG HVTKNG AVTOYXNG, TG dvvaung pe Betikéc e-
TOPACELS Kot 0TV 6VeTacn Tov oopatoc(117, 121, 122). Tapduoieg mopeuPacelg xovv
deikel Oetikd anoteléopata og abintéc(123). Xe mpdopatn perétn to mpoyplupoto HIFT
£oe1&av OtL empépovy Pedtimon g amdO06NS 6Ta S YA GE OPOUELG VO LYNG L LIKPOTEPT

déopevon xpovov.

¢ [ThAgovekTipota TG AELTOVPYIKNS AGKNONS VYNNG £VTAoNG, £VAVTL GAA®V HOPPAV
aoKnong

Ta HIFT og moAvpopeikd mpoypappote teptAapndvovy Kivioelg amd &va HeYOAo QAGHO
OLOLPOPETIKMV TPOYPUUUATOV AGKNONG. AOY® TG OUOIOTNTOG LE TNV VYNAT] OLOAELLOTIKN
doknon, TpokaAeitar cuYYVon Yo TS EexwPloTés emdpdoelg G. ot0c0 1 pebodoroyia
nov axoAovBeitar oto HIFT odnyel oe puoioloyikég amokpioelg ol omoieg eivar onpovtikd
dtapopeTikéc. KOplo yopaktnpioTikd Tmv Tpoypapdtov eivat 1 ypnomn toAvappikodv Ki-
VIIGEMV Kol ACKNGEMV UE OVTIOTAGELS, KOOGS emiong Kot 10 S1doTne avAToVGNG TO 0Toio
elvat 6uvVTOpO. ZT0 TOPASOGLOKE TPOYPAULOTA TOV TEPIAAUPAVOVY OAGKNCELS Apong Papdv
OALQ KOl 0CKNOELS YOUVOOTIKNG, TNPOVVTOL 6Tafepd Stokeippata pe peydlo xpovo omoKo-
TAGTAONG T OTTOia. dEV 00N YOVV G GNUOVTIKY Kapdioyyslokn omokpion(97). Qotdco, ota
npoypaupota HIFT ta omola £xovv poper] cuveyovg pong Kot EKTEAOVVIOL GE LYNAN €-
VTOOT, | QUGLOAOYIKT EMPAPLVCT amOTEAEL 1oYLPO EPEBIG LA Oyl LOVO Yo TNV PeAtiomon TG
LiKNG duvaung, oAAG kot yio Tnv Bedtioon g aepdfrag Ko avaepoProg tkavotrag.

[Tapd v mepropiopévn Epevva Yop® amd to tpoypdaupato HIFT, vrdpyovv perétec mov
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TaPOVGLAOVY CNUAVTIKEG BEATUOCEIS 6TV 6VGTACT TOL CAOUATOS , THY HLikn dvvaun(124)
KaOmg kat TV agpdPfia tkavotnTa(96). e mpdouTn HEAETN TOPOVGLACTNKOV T ATOTEAE-
oupata ovykpiong tg HIFT pe mpdypappo Stodetpotikng doknong vyning évraong (HIIT).
Ot dvo opdadeg akorovBnoay didpkela TPomdvNoNg £EL EBOOUASMV, LE CLYVOTNTA TPELS PO-
péc Vv efdopdda. To mpmtokoiro g opdoac HIFT mepilaupove acknoelg vyning ioybog
(kabiopozo, dpoeig Bavatov, méoelg 6tOoLVE, KAT.) ACKAGEG UETPLOG 1oYVOC (TPoPoréc,
Kauyelg otnhovg, TEGES UMV K.AT.) KOl 0GKNGELS IE TO Papog Tov omdpotog (dhpato og
KipoTa, piyelg odiovg and dppo, K.AT.). Xe avtifeon 10 Tpwtdékoiro ¢ opdoag HIIT me-
pLapPave kommloocio oe epyouetpo. Kat ot 6vo opdadeg ohokAnpocov €51 yOPoug O18pKeLng
evog Aemtov pe "all-out" Tpomo, e evoldpueco TaBNTIKO SIGAELLA TPLOV AeTTOV. Evd Kot ot
dvo opddeg Pertiooav v agpoPia (7% Evavtt 5%, avtictoya), Kot avaepoPla tkavoTnTo
(15% évavtt 12%, avtictoya), ®otdco povo 1 opndado HIFT Bedtiddnke otnv poikn avioyn
Ko Topovoiace fedtioon otig acknoels kadicpota, apoelg Oavatov, mécelg otdovg.(125).
Q¢ ek tovtov Qaivetar mwg N HIFT mapéyer pev mapodpoleg Bedtivoels oty aegpdfia kot
avaepofia wavotnto 6mmg To Tapadoctakd tpoypdupata HIIT, addd exiong mapéyst mpo-
00g10 O6QELOG TNV onuovTik) Bedtioon Twv podv mov dev tapatnpovvtol pe HIIT, eite pe
ovveyn oepdpia doknon(125, 126).

ZNUovtikd TAEOVEKTNUA oL amoktovv ta tpwtdkoiro HIFT évavtt tov mapadociokdv
TPOYPAUUATOV €lval 0 GOVIOHOS ¥pOVOg doknomng Kot amokatdotaons. Ot mpomovioelg
HIFT Baocilovtatl 6ty 0LoKANpGN VOGS GUYKEKPIUEVOD OPOLOV ETAVIANYEDY GTO YPNYO-
pPOTEPO OLVATO YPOVO 1 GTNV OAOKANP®ON O GEPAG UCKNGEMV GE £Vl 0EO0UEVO YPOVIKO
mAoiclo pe 0660 T0 dLVATO TEPIETOTEPES EMavalyels. H avamavon ota dtopo mov ackov-
vton opileton pe faon To TpEYOVIN EMTESN PLGIKNG KATAGTACTS TOVS, MG K TOVTOV TA O10i-
Asippata avtd etvar cuyva chvropa Kot opifovton pe faon v ddpkelo TG doknong. Avtd
SLPEPEL CNUAVTIKA 0O TOL VITOAOUTO TPOYPAULOTO AGKNONG T.Y. GE TPOTOKOAAL LLE OVTL-
6TAGELS 0OV Ta StoAipaTa elval GLYKEKPLUEVA KOt pLeyoAlvTepa. Xe Epgvva Toug o Butcher
Ko 01 6uvePYaTeg Tov cuykpivay Tpmtékolio HIFT (AMRAP twv 5 pull-ups, 10 push-ups,
ro 15 body weight squats, yua 21 Aentd) pe éva npotoxoiro HIIT cuvdvactikdv acknoemv
(8 bench press, 10 pull-ups, kot box jumps yia didotnuo 60 deVTEPOAETTOV UE YPOVO QUTO-
KATAOTOONG 3 AEMTAV Y10l 6 GET). TN GUYKEKPYEVT EPELVA AMIGTOGOV TWG O PLOUAOS TPO-
oTA0E0G TOV ACKNGEDV NTOV TOPOLO10G LETAED TV SVO TPMOTOKOAAMV, EVD 01 ATOKPIGELG

TOV KOPIOKOU pLOUOD APKETA SLUPOPETIKEG. AVTO LITOINAMDVEL OTL GE SLAPKELD TPOTHVIONG
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21 Aemtav, petald tov mpotokoOAwv HIFT kot HIIT cuvovactikdv acknoemv, To Tpmto-
koAlio HIFT Oa mapeiye peyaddtepo guctorloyiko epébiopa. Emmiéov n dtatrpnon vyniov
KOpALoKOU puOLOL Yo LeYOAO YPOVIKO SLACTNHA £XEL OC ATOTELEC LA YPOVIEG KAPOLOAYYELO-
KEC TPOCAPOYES, Ol OTOIEG LLELDVOLV TOVG TOPAYOVTEG aGEvVELOG Kot TV Kivouvo Bvnoiud-
mrag(127). Te wa dAAn epevva ot Kliszezewicz et al. (2015) e&étacav 1o 0&e1dmTIKO OTPES
peta&y evog mpmtokdAlov HIFT 20 Aemtdv (5-pull-ups, 10 push-ups, and 15 air-squats), kot
eVOg TPOTOKOAALOV GuVEY0VS TPEEILOTOC 58 EGMTEPIKO d1ddpOo VYNANG £viaons oto 90%
TOV Kapdtakoy puOpod yuo 20 Aemtd. Av Kot S10micTOoY CUOVTIKES AVENCELG GTOVG O&l-
KTEG 0EEWOMTIKOD OTPES KOl GTOL SVO TPMOTOKOAANL , WGTOGO OEV TOPOUTPNOOV CTUAVTIKES
Stapopéc peta&d tov dvo. ‘Etot katénéav oto cvumépacuo mmg av tpmtokéAlov HIFT
20 Aemtmv 6TOV cLVOLALETON LE YPOVO KO EVTACT] TOPAYEL TOPOLOLN PUGIOAOYIKY| ATOKPIOT

Onm¢ £va ouveyduevo TpéEo vyming évraonc oto 90% tov kapdiakon pvOuon(102).
* Enidpaocn g HIFT otnv kepdroavanvevotiki tkavéotnta

Onwg avaeépbnke, o oxedlacudc tov tpotokdAlov HIFT ompileton kupimg oty vymin
évtaon 0lvovtog EUQOoT OTIS AEITOVPYIKES TOAVOPOPIKES KIVIGELS  EUMTAEKOVTOG TOGO TOV
aepOPilo 660 kat tov avaepofio evepyelaxo petafoiopd. Ta opéAn oTic TapaUETPOLS NG
(QLGIKNG KOTAGTOONG TOIKIAOLY avAAOYa OO TO TOGOGTO TNG £VTAOTNG TOL KATUPAAAEL O
Kkd0e ackovuevog. H vymin évtaon tng doknong onpiovpyei euvoiko neptBailov yio Oetikég
TPOCAPLOYES GTNV KAPILOAYYELNKY] IKOVOTNTO , TAPEXOVTAG OPEAT GTO KOPILAKA KOTTOPA,
N omoio BEATIOVEL TN AEITOLPYIKT TKOVOTNTO TNG KOPOLES Kot TNV IKAVOTNTA LETAPOPES Kot
ypnoonoinong o&uydvov amd v meprpépen. Ta mpwtokoiro HIFT Bedtidvouv
VO2max, 1 ool amotedel amd TOVG CTUAVTIKOTEPOLG TOPAYOVTEG PeATimoNnS TG amddoong
o€ dpokd aALA kot o€ dALD aepdPia abAnpata. Xe mpdopateg LEAETEG EpeLVNTEG eE€TOCAY
v amoteleopatikoétto TV Tpoypapupdtov HIFT ot VO2max kot Bpikav 6Tt petd omd
16 gBoopdoeg mpondvnong HIFT, n péyiom npodocinyn o&uydvov avéndnke kata 12%. H
enidpaon tov HIFT npotokdALmv oty BEATi®OON TG KOPOLOOVATVEVGTIKNG IKAVOTNTAS €-
mPefarddnke Ko o po AN perétn onov to HIFT mpokdiece Pedtioon oe amddoon 5
YAMOUETPOV GE OPOUEIS VO VYNG LE LIKPOTEPT] XPOVIKT] OEGLEVOT).

H HIFT pmopei va mpocapoctel o€ 0molodNmote EXinEdO PUGIKNG KOTAGTACTG KOl LECW
TOV ETAVOLAUPAVOUEVOV OGKNGEMVY VO, BEATIOGEL TNV KOPOLONYYELOKT OVTOYT). Z€ LEAETEG
tovifovtal ot EMOPACELS TOV GLUVIOU®YV EVIOVMV TPOYPUUUATOV TOL d1opKovV 20 devTtepd-

Aemta €mG 4 AemTd , OOV T SIACTLLOTO AV TA EIVOIL ATOTEAEGLATIKA Oyt LOVo oty Perticoon
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™G ovoepOPag 1oyvog aAAd Ko TG aepdfrog wavotntag. Ot Carnes ko Mahoney cuykpi-
vav Vv arotedeopatikotnto tov HIFT oto VO2max kot oty anddoon ota 5 YA, He Eva
TPOYPOLLLO TTPOTOVNONG AVTOYNG GE OUAd0 amd epacitéyves Opopels. Xe avrtibeon pe v
oudida avtoyng, n omoia akoAovOnoe Eva cupuPatikd mpdypoppe tpeipatoc, n opdda HIFT
GUUUETEYE OE Lo 0KOAOVOio OpAGTNPLOTHTOV VYNANG EVTOONC TOL TEPIAAUPAVE GOVTOUES
nep10dovg (30-60 devteporenta) Kotd tn didpkela 12 efdopadmv mpordvnone. Evéd kat ot
Vo oudodeg mapovsiacav Pertimon, 1 opada avToyng Tapovcioce peyoAvTepT Pertioon
ot VO2max. Qo1660, 611 0oKIHosio TV 5 YIAMOUETP®V, Kol 01 OLO OUddES Elyav TNV 1010
emidoon. H ewdva avtv mapovcidlel ta mpoypdupato HIFT wg po evollokTikn popen
Bedtioong tov VOzmax 0AAG KO YEVIKOTEPQ TNG OTAOS00NG GTA 5 YA, GTOVG EPUCITEYVEG
dpopeic. AkOpo Kot 0T oTPATIOTIKN ekTtaidevon ta tpoypdupata HIFT mapéyovv mieove-
Koo 0mov og peAéteg, ot Haddock et al (2016), kou Poston (2016) meptypdeovy g
TPOYPALLOTA TTOL GLVIVALOVV AGKNCELS AVTIGTOONG, 0EPOPLEC ACKNGELS KO AOKNGELS LLE TO
oOUOTIKO Papog Exovv e&apetikéc duvatdtreg Pedtimong 1000 TG 0epOPlag 660 Kot TG
avaepOPlag IkavoOTTOS € TO aT0d0TIKO YPOVO £VOVTL TOPASOGLUKOV GTPATIOTIKMY TPO-

TOVI|GEMV.
* Eidpacn 611 610671001 6ONATOS

H HIFT emoépet onuovtikn Bertioon oy 60GTAGT TOL GOUATOS. AV KOl QVTH 1 LOPON
doxnong viobetbnke mpdcparta (petd to 2010) otoV TPOTO EKYOUVOOTG, WOTOCO £XEL TTE-
propiopéva peretnBel. Mepikég amod Tig EPEVVES OVOPEPOLYV CIUOVTIKES LEUDGELS TOL GMLLOL-
ko Aimovg (~ 8%)(128), amotédeoua to omoio mapovoidlet kot o Feito et al. (2018) oe
épevva 16 gfdopddwv pe HIFT émov PBpédnke onpavtikn peiwon tov T0606T00 COUTIKOD
Aimovg (~ 6,5%) o€ o opado vyiov evniikov(129). e o GAAn peketn o Heinrich et al.
(2014) ot o mpoomdbela avarvong Tov endpaceny tov HIFT, chykpive dvo opddeg yio
ougpkele oKt gRSopdd®V 6oL M TPMOTN opdde axorovdnce v HIFT mpomdvnon kot 1
dgvTePN opdda akoAovdnce aepdfia TpomdvNoN 0oL TEPLEAAUPAVE AGKNOELS AVTIGTAONG
pérplag évraonc. [Hapoio mov dev TaPOLGLAGTNKE CNUAVTIKY HETOPOAN 6T GVGTACT TOV
oMUATOS, ®0TOG0 01 svupeteéyovtes oto HIFT onimooav vynin tpotipmonkol 1pocskOAAN o
GE€ QTN TN LOPPT AoKNONG. MEALOVTIKA 1) TPOTIUN O QLT KoL 1) TPOCHAWGT] GTA TPOYPULL-
pato HIFT Oa pmopovoe vo AE1TovpynoEL ™G EVEPYETIKT CTPATNYIKN Y1 TNV KATATOAEUN O

™G TaYLoaPKiaG Le amotédecua TV PeATioon TG GVCTAONG TOV CAONNTOS. ApyoTEPO Ol
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Nieuwoudt et al. (2017) og pekétn yio v enidpaon g HIFT otov dwafnn tomov 2, dwomi-
OTOOAY TG TEPOV O TIC VTOAOUTESG OETIKEG TPOGOUPLOYEG TOV TPOKAAEL, ETITAEOV EMPEPEL
KOl GIILOVTIKY LEIOOT) 6TO COUATIKO ATog 6€ GLVOVAGUS e YN OTATIOTIKEG LETABOAEG GTO
copatiko Bapog(130). ITapduoin amoteréopata tapovciocay ot Fealy et al. (2018) e pa
npoonddeia eEétaonc tov enuttdccwv twv HIFT npoypappdtov oty evaictncio tveouvAi-
g 6mov, avépepay Tmg mépav g Pedtioong (~15%) emtedybnke peimwon g cVVOMKNG
pélog Tov Amovg, pe TNV TanTOYPOVT dlothpnon g aMmng palog m omoia £xet amodetybel
onuavtiky otn puduon g yAvkolne. Iapdia ta vdpyovia dedopéva dev vTapyovv dio-
Béoec minpogopieg oty Piproypapio yio mbavéc cuoyetioelg peta&d e cHOTACN S TOV

GOUOTOG KOl TNG TOGOTNTAC AGKNOTG.
* Enidpaon oty poiki dvvapun

H g0peon amotehespaTiK@V TPOT®V Y10 TNV TOVTOYPOVN OVATTLEN TOV PUGIKOV IKOVOTITMOV
amoTeAOVV o TPOKANGT TNV 0moio o1 AOANTES Kot TPOTOVNTES OVTILETOTILOVV e GUVE-
new(131). Ot KuKAKEG TTPOTOVIOELS TOV YPNOLULOTOLOVVTOL Y10, TV AVOTTUEN TG HVTKNAG
dvvapuNg, TS AVTOYNS, TNG aEepOPLag Kot avaepdPlag IKOvVOTNTUS ATOTEAOVY HEPOG TG AVOTG
v Tpomovntég kot abAntéc(120).

2g £PEVVEC TTOV TTPOYUATOTOON KAV amodelyOnKe Tmg Heydlog aptOpidg ETOVIANYEDY Kot M
évtovn Vo tev acknoewv o mpoypdupata HIFT tapéyovv v duvatdtnta 6tov ackov-
pevo va avénon v avtoyn, Ty vaeptpodia Kot tnv dvvaun (93, 123). Qotdéco dtav N Tpo-
OV OT GLVOOEVETAL LE OTOLYEID AEPOPLOV OICKNCEWMV Kol AGKNGEMY dVVAUNG, OAAL O GTO-
YOG TOPAEVEL 1) AHENGM TNG SVVAUNG CNUAVTIKO pOLO d1adpapatilel 1) GEPA TOV AOKNGE®V,
OmOL 01 AGKNOELS dVVOUNG TTPETEL VO, EKTELOVVTAL TPV amd TIG acknoels avtoyng(132, 133).
1t pelétn tovg De Sousa et al. (2016) cvykpvay Tig S1dpopeg HETAED TV GUUUETEYOVTOV
otV npomdvnon HIFT (CrossFit) kot atépmv mov akolovboboov Tpomdvnon He avtiotd-
GEIS TOLAGYIOTOV Y1 EVA XPOVO LE cLYVOTNTO OVO £WG TPEIS PopES TV efdopada. Tlapd to
YEYOVOS OTL KO 0L 60 OULAdES TTopoLsiaGay PeAticnon oTig EAEELS 6To HovOLLYo Kot 6TOV KAOETO
GApo, To ATOTEAEGLOTO. EVVOOVV EAAPPDG TTEPLocdTEPO TNV opdda CrossFit(134). Xe pia
AN ovykpion yo v amotedespatikdtnta tov CrossFit pe éva mapadooiakd mpdypapipo
avtiotdoewv, 10 CrossFit mapovcidlel Bedtimon oty poikn avioyn TV KOt dKpov. v
iow épevva to CrossFit dev mopovcidletol TG0 amotelecpnatikd oty eltioon g Luikng
dvvapung 660 1 TaPASOGLUKY] OLAd0 TPOTOVNONG. L26TAGO 1| EpUNVEIN TOV ATOTEAECUATMV

arnd po ovykpion npoypoaupdtev HIFT pe mapadociokd npdypappa avriotdoewv ypnlet
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TPOGOYNGS, OEGOUEVOL TOV YEYOVOTOC TG 0 GYEdAGIOG Tov Tpoypdupatoc HIFT Ba pmo-
povoe va givar e€icov amotelespotikdc oty Bertimon g dvvoung(123, 135). Exieporm-
vovtog ta o Tove omoteléopata ot Heinrich et al. (2012) anédei&ov tv vaepoyn g o-
notedecpatikomtog tv HIFT mpoypoppdtov oty poikn avioyn £vavil ToV Topadocio-
KOV TPOYPOUUAT®V, ETUTAEOV TOPOVGINGE KON CNUOVTIKO e0pn e 6TV BerTion g dv-
vapuns. Otav 0 oyedacudg tov Tpoypdupatog HIFT emkevipdveton 6e aoKNGES dVVAUNG,
TaOTNTOG KOt EvKvnoiog, pe xpovo extedéong 60-90 S, kot StdAeypo eAdyloTo dVLTEPOAE-
7To 1 akopa kaborov, tote o1 cvppetéyovieg oty opdda HIFT mapovsiacov onuovtikd
peyoAdtepes BEATIOGELG 6TV dhvaun, Ontmg aglodoyndnke oto IRM(93).

Yto wpoypappoto HIFT ot aoknoglg cuyva odnyovvtot Léypt tTo onpeio e Loikng eEAvVTAn-
ong M omoia lvat 110HTEPO OTOTELEGLOTIKY 6TNY TPpOKANoN avénong g puikng nalag(136)
Ko 1 omoto amoTeELEl HEPOC TNG YEVIKNG PLGIKNG KOTAGTAONS GUUPAAAOVTOG otV PeATion
g ovvaunc. Ilporovioelg HIFT pmopodv va 6toxedocovy amokAelotikd otnyv Bertioon g
dvvapung, omov ot Crawford et al. (2018) evtdg mévte mpomoviicewv v gfdoudda, TpomTo-
TOINGE TG OLO £WG TPELS TPOTOVNGELG AKOAOVOMVTOC AGKNGELG dUVOUNG OTwe kabiopato e
™V umapa, apoelg avdrtov, apon oAvumokng undpog Iopodpola cuyvotnTe TPOTOVNONG
pe épon Poapdv axorovbeitor Kot 6To TOPAOOGIOKE Tpoypappato Peltioong e dvva-
unc(22). Ot Tibana et al. (2016) ava@épovv Mg OTAV 0 GTOYOG THG TPOTOVNGNG EIVOL 1] O
vantuén g dvvaung TOTE 0 GYESCUOG TG TPOTOVNONG TPEMEL VO TEPIAAUPAVEL L G-
oknomn dvvaune n onoia Ba ektedeitar amd puovn g vopic oty mpomdvnon(137). Ta kabi-
CLOTO LE AP, GE GLVOVAGUO LE TO AALLATO ATOTEAOVY GUVOETN TPOTTOVIO™ 1 OTtoia EXEL
amodetyfel og o amotedespatikny nEBodog Pertioon g poikng ddvaung.

‘Etot ta mpoypappota HIFT amotehodv amotedecpatikn otpatnyikn Abon oty Peltioon
TOV GTOLXEIOV TNG SVVOUNG VOOUUEVOD OTL GYEOLAGHOG TNG TPOTOVONG GTOXEVEL TNV PEA-
tiwon . Otav o 6td)0¢ tvar 1 Pertioon g SHvaung, TOTE YPNOLUOTOLOVVTOL ACKNGELG
dpong Bapav, 6Tov gite exteEAOVVTOL it LOVES TOVG E1TE GE GLVOVAGUO LLE OCKNGELS YOLLVO-
oTIKNG cuvtoung dtdpketag(121). Qotdéco 6tav ekTeELOVVTAL OTNV 1010 TPOTOVNOT|, Ol AOKT-
GEIS OVVOUNG TPETEL VO TPONYOVVTOL TV OGKICEDV OVTOYNGS, EPOGOV 0 GTOYOC TAPAUEVEL T

avantuén dvvoung(132).
* EmBapuven ko puikoi tpavpotiopoi

H npordévnon CrossFit og tonoc oynpatog tov npoypappdtov HIFT, arolappdaver vymin
onuotkotnTa Ko £xel vioBetnBel amd peydin pepida Tov Taykoouiov abBANTIKOD KOGLOVL.
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Ta npoypdppota CrossFit tepilapfdvovy acknoelg dpoelg Papdv KaBdE Kot AEITOVPYIKES
0OKNOELS Ol OTOIEG EVIAGOOVTOL EVTOG EVOG GLUVEYOUEVOL YPOVIKOD TAAGiov pe Bdomn tnv
YPYYOPN HETAKIVION HEYAA®V QOPTIOV GE PeYIAES ATOCTAGELS OGO 0 Ypiyopa yivetatl. Ta
NUEPNOIOL TPOYPAUUOTO UIKPNG SIAPKELNG Kol VYNANG évtaong tng pnedddov CrossFit, evd
€yovv gupeia LTOSTNPIEN OC ATOTEAEGLATIKE TPOYPAULOATE AOKNONG Yo TV BeATion TV
(QLGIKNG KATACTAONG, TOPOVGIALOVV HEYOADTEPO KIVOLVO TPAVUATICUOD AOY® TNG VYNANG
£VTOONG KOl TNG OVTAYWOVIGTIKNG PVOTG TOVS. AlApOopOoL OpyaVIGHOT Kol 01 EKTPOGMTOL TOV
Apepcovikod Koreyiov ABntiotpikng (ACSM) tovilovv tov Kivouvo TpovpaTIcuoy o€
6o0ovg gumiékovral og mpoypdppota CrossFit(138). Xe dnuocicvon oyetikd pe to akpaio
TpoyphupaTo LoIKNG Katdotaons, To HIFT katnyoplonoteital wg éva amd ovtd Adym g
doung g mpondvnong (139). Avtd avaeipbnke g opvNTIKO YOPOKTNPLOTIKO AOY® TG &-
TEPYOUEVNC KOTMONG KOl TOL AWENUEVOL KIVOLVOL KOKNG EKTEAEGTC TOV OIGKTGEMV TTOV OlV-
Eavel TV kivouvo Tpavpaticov. Ot aGKNGELS VYNNG £VTOOTG EMUPEPOLY KOTMOT 1| OTToiN
Umopel Vo LEUDGEL TIG TKOVOTNTES Y10 GUYKEVIPWOGT GTOVG CUUUETEYOVTEG LE OMOTEAEGLA
mv avénuévn mbavotta tpavpotiopov(140).

2NV TPAYHOTIKOTNTO OGS TO TOGOGTO TPOVUATIGHOD TOV OVOPEPOLY Ol EPELVNTEG Elval
peta&oy 2,0 ko 3,5 tpavpoticpav ava 1000 opeg tpondvnong, katt To omoio sivor younio-
TEPO Mo TIC Topadoctakég tponovioelg(141). Xe épegvva tov 0 Poston kat ot cuvepydteg
tov (2016) cuykpivav tov kivovvo tpavpaticpod peta&d HIFT kot tapadoctoknig Tpomdvn-
ong, ovumepaivovrag tmwg 1 HIFT napovoioce mapopoto 1 axopo younAotepn mbavotnto
TPOVUOTIOUOV 6€ oYéon e TV mapadootaky doknon(92). Qotdéco n avénuévn dnupopirio
tov npoypappdtov HIFT mpocelkbel GUUUETEYOVTEG LE SLOPOPETIKO COUATOUETPIKEL YO~
POKTNPLOTIKA 6mov 10 5% ovtdv va mapovctdlovy ebiopd oty doknon(116), kot Tov o
€0 LOC €xEl GLOYETIOTEL LE TNV EULPAVIOT TOV TPOVUOTICUOV KOTA TNV S1OPKELL TNG AOKN-
ONG. LVYKEKPIUEVO Ol TPOVUATIEC OCKOVUEVOL ElYaV TOAD TEPIGGOTEPO YPOVO GUUUETOYNG
ko epmepia ota mpoypappata HIFT, and ta un tpavpaticpéva dropa. Ev pépet oavtod pmo-
pel va epunvevdel and v emavalapfoavopevn ektédeon Tov eEPETIKE TOADTAOK®V TEYVL-
KOV aoknoemv og VYA évtaon(142). Emmiéov, pe v Pedtioon tov enmédon dOvaung
KO TNG TEXVIKNG Ol GUUUETEXOVTEG KAAOVVTOL VO EKTEAECOVV TTEPIOCOTEPES TEXVIKES OIOKTY|-
oe€lg 1e Papvtepa optio KAT® amd GVVONKES KOTWOONG, KOl GUVETADS 01 GLVONKES VTEG GUV-
dpapovv oty mbavotta tpavpaticpov(143). lapdin g evpeio vrootpiEn g pebBodov
CrossFit ywo fedtidoelg oty yevikn vyeio Kot TV QLGIKN KOTdoToon o€ OAo To EMITESQ,

TPOKLITOVV KATO10 EPOTHHOTA AGY® TNG PVUOTG TOV TOL TEPLEYEL TOV EVIOVO AVTOYMOVIGUO.
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Y& TPoNYOOUEVEC LEAETEG YIVOVTOL OVOPOPES Yo TPOKANOT POOOHVOAVGNG GE AICKOVUEVO.
Evo dAeg avagpépovtal oe VYNAY GLGYETION LETAED TPOVUATIGUAOV GE AVTOYOVIGTIKO TPO-
ypappoa HIFT, wotdc0 avti 1 cuoyétion dev Tapovstdlel GTATIOTIKT GNUOVTIKOTITO OTOV
TpocaprolovTol HETAPANTES OGS XPOVOG TPAKTIKNG AtO TOLG CLUUETEYOVTEG. ALloon el
®TO YEYOVOG OMOTEAEL TO AYWOVIOTIKO EMIMESO TOV GUUUETEXOVTI®V. AVTO EMEWON N TPOTO-
VMO GE EMAYYEAUATIKO EMIMEDO ATOALTEL LEYAADTEPQ POPTIO KO TOAVTAOKOTNTO ALGKNGEMV
o€ oY£0N e aVTOLG TOV ACKOVVTOL GE EPOCITEYVIKO EMIMEDO, LE CLUVERELN TNV OOENCN TNG

TOUVOTNTOS TPOVLOTIGLOV.

Mvik1 BAGPN ko Aeypovi] KaTd TNV GOKN 6T VYNAS EVTAoNS
Movikn BAapn
* Opropdg

H poikn PAGPN avagépetat otn dopkn dtatapoyn N S1oTUCT TOV HOTKMV VOV TOV UTopet
va cvpPel og amotédecpa doknong vYMANg éviaonc. Otav ot pdeg vmofaiiovtar 6 Eviovn
COUOTIKY dpacTNPLOTNTA, O0UTEPA GE SPACTNPLOTNTEG TOV TEPIAAUPAVOLY EKKEVTPEC GL-
ondoelg (empumkouveon Tov Hdc Vo TAGT)), AVTO UITOPEL VUL 0ONYNGEL GE LUKPOGKOTIKT PAGSN
otov oiko 1010(144). Katd ™ d1dpkelo Thg Goknons VYNANG £VIaong, 1 UNYavikKn Tdon
OV aoKEITOL 6TOVG PHES Pmopel va TPoKOAESEL KPES pPEELS 1 draTapayEg 0TI LVTKES Tvec.
Avt 1 BAAPN Tupodotel pa GEPd amd PUGIOAOYIKES OmTOKPIGEIS, CUUTEPIAAUPOVOUEVIC
™G eAeypovng, kaBmg to chpa epydleTon Yo v EMIGKEVAGEL KO VO OVOIKOOOUNGEL TOV
npooPefinuévo poikod 1otd(145).

H oAeypovddng amdxpion mailer kabBopiotikd poAo otn dadwkocio arokatdotaons. H
QAgypHOVH BonBd 6TV AmOUAKPLVGT TOV KATEGTPUUUEVOV KVTTAPIKAOV VITOAEUUATOV, GTNV
EVEPYOTOINGT TV KLTTAP®V TOL CLVOGOTOMTIKOV KOl GTNV EVOPEN TNG AVAYEVVNONG VEDV
HOIK®OV vV, Q6TOG60, 1 VTEPPOAKT 1] TOPATETAUEVT GAEYLOVT UTopel va GLUPAAEL GE pv-
K0 TOVOo, dvokapyio Kot pHelopévn poikn Aettovpyio(146). Eivor onpovtiko va onueiwbel
OTL M poikn PAGPN Kot 1 eAEYHOVH KOTA TN SLAPKELD TNG AoKNONS VYNANG vtaong elval
TPOCMPIVEG KOl LEPOS TNG PVGIKNG OTOKPIGNS TOV COUNTOG GTNV £VTACT) TNG TPOTOHVNGONG.
Me emoapK1] avamovor, ooty S TpoPn Kol KOTOAAANAES GTPATNYIKEG OTOKOTAGTOONG, Ol
POEC UTOPOVV VO EMOKEVOGTOVY Kol VO TPOGAPUOGTOVV, 0dNydVTaG 0 PEATIOUEVN ATTO-
doon Kot avlekTikdTTa e TV TAP0odo Tov ¥povov(147).H BAaPN tov pudv tpokaiei pei-

MO TNG CLGTOATIKOTNTOG TOL HLAG, £WG KOl VEDPOUVIKO OTOKAEIGLO TOV TOPOVGLALETOL OE
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7o coPapég popeés PAAPNG. Ta Tpdipa onudote PAAPNG TV GKEAETIKOV LOOV TOPOVCA-
Covtat o€ KLTTOPIKO EMMESO KOt TEPIAAUPAVOLY PrIEN TS TOV GOPKEIAUIOTOS TOV HVIKDV
KLTThp®V Kot ) BAAPN oe oplopéva capropépta. H Evtovn doknon umopet va 0dnynoet o
TpOToPfdda 1 devtepofAdiLia dtaTapayn TNG CLVEYELNS TOL GOPKEIANLUOTOS, OIONLOL KVT-
TapOoKEAETIKT PAAPN Ko eEOKVTTOPIKES AVOUOATEG TV LVOoWVIdimV. Ot aAAayEg anTég TNV
doUN TOV PVTKOV VOV TOpaTNPoUVTOL G VYIELG vEapos eviAikeg Hetd amd TPEEIO OTPIVT
N TPOTOVNONG LE OVTIGTACELS. TNV TPAEN POivETOL TG OTAV O LVG elvar eKTELEl EKKEVTPN

OVLGTOAN , TOTE VTN gival LIELOLVY YO, AW TOVE TOVE TPpaVUATIoUOVG(148-152).

* AiTwo Ipoxinong g puikng PAapng

H avénpévn dudpketa kot évaomn aoknong odnyodv o avéNnon TV VELPOEVOOKPIVIKMV Kot
petaforkdv mapayovimv(153) ot omoiot mailovv poLo 6NV SPAGTNPLOTOINGT) AEVKOKVTTA-
POV, LOKPOPAY®V, TPOPAEYUOVOIMV KOl OVTIPAEYLOVOIDV KVTOKIVAOV KOl OEKTMOV POTKNG
BAaPNC(153, 154). H dudpketa Tov dtaleippotog £xel amodetydel 6Tl emnpedlel Tnv vevpoey-
doKpWIKN amdkpion Otov VIOAOTOL Tapdyovies mapapuévouy otabepoi. Ta cOvropa do-
Asippoto otV TPOTOVNOTN VYNANG £vtaong Exovv amodeydel 0Tt av&dvouv to Pabud g
LLikng PAAPNC, N omoia emiong avEAVEL TN VELPOEVIOKPIVIKY QITOKPLOT| Kot TNV aénon TV
ev Moyw dektdv(153). BAGPT oT1¢ puikég tveg umopei vo mpokhyovy Kotd Ty StepKELR TG
€VToVTg AGKNOMG, 1 OOl UTOPEL VOL TPOKAAEGEL TNV SLOKOTY| TOV GOPKEANVULOTOS, TO PN -
Eyo 1 ™V S1AeTOCT TOV GAPKOCGOANVIKOU GUGTILOTOG TNV TOUPALOPPMOT] TOV GLGTOATMOV
GUOTATIKAOV TOV HVOIVISTWV, TNV KUTTAPOCKEAETIKN PAAPT, TIC aALyEG TNV EEMKVTTAPIKT
doun Kot TNV aneAevBEPOOT KLTTOPIKAOV TpoOTeivedv. Emumiéov oty mpomdvnon duvoung
yivovtol avapopéc yio poikn BAAPN mov tpokAndnke petd amd eEavtANTKEG TPOTOVICELS,
UE £UQOOT G€ AOKNOELS UE EKKEVTPES ovomaoelg(155-157). v vdpyovoa Biproypapia
VILAPYEL O TAGT CLUPOVIOG WG Ol EKKEVTIPES GUOTAGELS TPOKAAOVY VYNAOTEPT HVTKY|
BAGPN €vovTl TG cLYKEVTIPNG HVTKNG GLGTACTG, OTMG AVTO Paivetal vo emPBePardvetan
HEG® avALONG ELUEGOV SEIKTOV , £1T€ HECH avaAVONG CNUEG TOV HVTKADV VOV GTOV 0KOV-
GUEVO L.

O meplopiopdg T0V VPOV KIvnomNg, 1 TOTIKN PAEYLOVT], 1| Lelmon g dVVauUNG Kot 1 owén-
HEVN TOCOTNTO TPOTEIVOV GTO aipta tvar delkteg puikng BAAPNG petd amd tpomdvnon vym-
Mg évtaong. H pvoooaipivn o mpwteivn mov decuevel 1o 0&uyovo 6Tovg Hug, ameievde-

POVETOL GTNV KLUKAOQOPIO TOL OUIOTOG GE AVENUEVEG TOGOTNTES LETA OO PVTKT PAGPN , M
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omoio pumopel var £xL apvNTIKN EXIG00T) GTNV IKOVOTNTO TOV HLIKO KLTTAPOV VO TPOGOPLLO-
o0&l og véa epebiopata, vo avolkodOUNoEL KOl VO, EMOKEVAGEL LVTKES Ve Kat Vo cuvOEsEL
kottapa(158). H a&oddynomn g poikng PAaPng yiveton koping péom a&loldynong dvo det-
KTV, TG Kpeotvikng kivdong (CK) kat tng puoseaipivng 6mov givotl yvmotd yio tov poro
TOVG 6TV HVikn otatapayn, pe T CK va kopveavetar peta&d 24-72 opav , o€ avtiBeon pe

TNV Loc@atpivn 6ov 1 amdKPIoT TG YIVETOL 6€ TTOAD UIKPOTEPN YPOVIKY d1dpkeln (DPEQ).

Apatoroyikol dgikteg puikng PAapng
e T'ohoktiki Agudpoyovaon (LDH)

H TaAaktikn apvdpoyovaon (LDH), éva évlupo 1o omoio kpuotolhmOnKe yio TpdTH POpPd
6TOVG POEG TV apovpainv To 1943 anoteheiton amd 1€00ep1g LIOUOVASES (TeTPapEPES). Ot
dv0 o kowég vropovadeg eivar  LDH-M ko LDH-H mov mpav to évoud tovg amd tnv
AVOKGAVYY] TOVG GTOV HVTKO Kot TOV Kapdlokd 16TO Kol K®OKOTotoHvTal and T Yovidia
LDHA «o1 LDHB, avtictoya. Avtég ot 000 LIopovadeg Hropohv vo, GYNUOTICOVV TEVTE
mOava tetpapepn (tooévivpa): LDH-1 (4H), LDH-5 (4M) kot to Tpiot IKTA TETPOUEPT|
(LDH-2/3H1M, LDH-3/2H2M, LDH-4/1H3M). Avtéc ot mévte 160puop@ég givar eviupkd
TaPOUOLES, OALA TOPOLGIALOVV SLAPOPETIKT KoTovoun otovs 1otovg(159). Eivar o évlvpo
TO 01010 KOTAAVEL TN LETOTPOTT] TOV YUAAKTIKOD GE TUPOGTAPLAIKO KOl AVTICTPOPX LUE TNV
pecoAdfnon tov vikotvopidiov adevivn dtvovkieotidtov(160, 161). H LDH éyetl popokn
péla 134 kDa xon éxet wooévlopa, LDHI éwg LDHS. Eivon évlupo 1o omoio vrdpyet oto
KLTTAPOTAACLO OA®MV TOV KLTTAP®V, ®GTOGO 1 6UVOES TOL 160eviDLOV TToKIAAEL GE 0141~
@opovg 1otovc. Ta 1ooévivpo LDHI xuprapyodv oty Kopdid, ota puhpokhtTopa Kot Tovg
veppovc, eved 1 LDHS kuplapyel oto mop kot Toug okeAeTikoVs poeg. Ta vrolowno 1cogv-
Qopa Tpoépyoviatl Kupimg amd AEVKOKVLTTOPO, AEUPAOEVES, Tvedrova, Kot oA va(160).

Mua gvpeia yrdbpo maboyeveldv Tpokarobv Ty avEnpévn cuykévrpoon s LDH oto aipa,
ONUIOVPYDVTOS KATOLES POPES TAAGLATIKT EIKOVA, 0OV KAOE KATASTPOPT KVTTAP®V GTOVG
TAPOTAVE® 1GTOVG GUVOOEVETAL GO CNUAVTIKY] AOENCT) TV EMMEOOV TNG YOAUKTIKNG 0QV-
dpOYOVAGN G GTOV 0PO TOV OHHOITOG TOV OVGTLYMG AOYM TNG EVPELNG KATOVOUTNG GTOV OPYOL-
viopo, M HEtTpnon g amotedel Eva un 101K deiktn KutToptkhg PAGPNS. Avtd cvppaivel
EMEON AVTA TO LOPLOL EIVOL KVTTAPOTAAGLATIKA Kot OEV EXOVV TNV KavdTTa Vo dtocyilovv
TO PPAYLO TNG COPKOTAAGLOTIKNG HEUPPAvNG. It 'ovtd To AdY0, aLENUEVEG CLYKEVTPAOGCELS

GTOV 0pO AVTAOV TV HoPimV ¥pNnoipomolovvtal wg deikng PAAPNG oTovg VG, Kot GAAES
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OOUEC 10TMV. Xe moAooTeEPEG HEAETEG N HeyYdAn cvykévipwon LDH eilye ouvoebel pe kabu-
OTEPNUEVN JAYVOOT ELPPAYLOTOS TOV pLoKapdiov. Qotdco 1 €levon TG HETPNONG TNG
TPOTOVIVNG KATEGTNOE UN-E101KO Kat ypovoPdpo avtd 1o teot. H vrofifaon g kivikng
ewovag Tov LDH oyetikd pe v d1dyvmon tov ELepaylaTos 6To Huokdpdlo onpepo ivan
YVOOTN Kot dev ypnotponoteitar ¢ amdAvtog deiktng(162). Ttnv mapodoa edaon eoivetal
TG 01 KaAOTEPES evoeilelg g elvar n emPePaimon g KAVIKNG arpdAvong Kot 1 Kaboo-
ynom g dayeipiong opiopévov dykwv mg Prodeiktne. Meyaivtepn a&ia gaivetar va givot
LLE TOVG OYKOLG TV YEVVITIKOV KVTTAPWV TV Opyewv. Emiong eivatl mpoyvmotikdg deiktng
YL GAAO TUTTO KapKvikoD 0yKov. H apeptkavikn (KT EXITPOTN Yol TV 6TAO10TTOINGT| TOL
kapkivov (AJCC) ovviotd pali pe dAhovg deiktec kot To deiktn LDH yia tov mpocdiopiopod
Tov dgikn OyKov. Avapépet tnv onuavtikotnta tov LDH émov nailer onpavtikd péio oto
TPOYMPNUEVO UEAAVOLLO, HE KOTAOTPOPIKG amoteléopoto katl Kok entimon(163). [apa
10 TAN00G TV ProdeikT®dV mov peretnOnkav ta enineda tov LDH eaiveton va ivat o Kahd-
TEPOG OBECIUOC TPOYVOGTIKOG OEIKTNG O LETAGTATIKO LEAGVOLLAL, TTOV O1 LENUEVES TILEG
ovykévipoong oyetilovral pe petwpévn emPioon. Emmiéov n amovsio Suvatdttag g
LDH va diacyicel TV GopKOTAACUATIKY LEUPPavN, cOUPAALEL oV poikn BAGPT Kot oTO
LUikd KOTTOpO TPOKOAEL OTOAELD AKEPOOTNTOS TNG LEUPPAVIG HETE amd AGKNOT UEYOANG
évtaong(164). H avénuévn evlopotikn dpactnprotnta tov LDH mioteveton 6Tt oupPfdiiet
oTNV VEKPp®SN N TV PNRéEN TOV 0pyavidimv Kot T S146maoT TS KOTTAPIKNAG LEUPPEvNg oTovg
107T00¢ TOV OKEAETIKOV Pu®dV(165). Avti 1 avEnuévn dpactnplotnta LTopel va Tapapeivet
Thvo omd ta emineda Npepiog Yo 72 dpeg LETE TV ACKNGON Kol VAL EMOEVOCEL TEPULTEPM
TNV OTOAEWD TNG LLTKNG pepPpdvng kot PAAPN TV 16TdV. AvTtd pe TV Gepd Tov, AdY® TNG
UELOUEVIC VEVPOUVTIKTG OPACTNPLOTNTAS TOV HVIKOV KUTTAP®V, WTOPEL VO LEIWGEL TV ToL-
POy®YT SOVOUNG KOl GUVETMC VoL GLUBAAAEL GTNVY Kakh Loikh anddoon (164, 166).

‘Etor n ypnopdmra tov LDH og deiktng extiumong poikng PAaPng elvor mepropiouévn,
TPOTAVTOV ATV 1 AoKNoN amoteAeital omd ékkevipes cvondoels. H vroPabucuévn aéio
tov otnpiletor otn dvvaTdTTo LETPMONG TNG KPEATIVIKNG KIVAGTG 1 OTtoial €lval o cuyke-

KPLULEVT] KOl G TOVTOL avTEPT MG OEIKTNG HLikNG PAAPNC.
* Mvocgarpivy (MYO)

H pvoceapivn givor po mpmteivn aipng mov amoteAeiton amd pio TOAVTETTIONKY 0AVGidn
153 apwvo&éwv pe poplakd palo 17.800 kDa. Yrapyel 6t1oug okeAeTIKODS KOt KOPILOKoVS
pug, amelevfepdveTon TNV KVKAOQOPia TOL OiHTOg OTAV VITAPYEL LVTKOG TPOVUATIGHOC.
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AmooTtoA TG £lval va cuvogeTal e TO 0ELYOVO TO 0010 LETAPEPEL GTOVE CKEAETIKOVG LVEG
Ko TI¢ Aeleg POiKéG tveg. Znv KAMVIKY TNG E1KOVA AEITOVpYEl ®G VYNAGS delkTng evacOnciog
oV a&loAdynon epepdypatog tov pookapdiov. 'Etot n ypnomn g pmopel va givatl wg va
KOAO CUUTANPOUN GTNV NAEKTPOKOPILOYPAPIOL Y100 TNV OMOTEAECUOTIKOTEPT EYKOLPT| O1d-
YVOOT ELEPAYLOTOG TOV puokapdiov. Ta enimeda cuykévipmong Eemepvovv Ta pUGIOAOYIKA
opla mePimov o€ 2 MPEG, PTAVOVTOS TNV KOPHO®GN TEPimov evtog 6 £mwg 9 wpmv. H erava-
QOpa eVTOG TOV PLGLOAOYIK®V opiwv emépyetal o€ 24 ¢ 36 dpeg petd to Eueppaypa. To
UIKPO poplakd e HEYED0C eMTPENEL GTN LLOGEALPIVI VO LETATOTILETOL YPTYOPOL GTNV GL-
OTNUATIKN KuKAOPOpio Tov aipatoc ywpic va mepvd and ta Aepeayyeio. To kovovikd emi-
1edo TG pvospatpivng eivar tepimov 25% vynidtepn oe Gvdpeg Tapd oTig yuvaikec(167).
2€ KOTOOTAGELS OTMG 1 VEQPIKT AVETAPKELL 1] O LVTKOGC TPOVUATIOUOG LTOPOVV TOL ETITE L
g pvoceapivng va avénbodv dnpovpydvtag pie weudn ewova yo 0EH Epepaypo Tov
pvokapdiov. Ze acleveic pe Epepaypo Tov HvoKapdiov, To ENIMEdO TG HLocPopivng Oa
pnopovee vo avénbet mepimov 10 popéc mhve amd 10 avdtepo 6plo Tov PuGloAoywkov. [a-
POLOL QLTA M YPNOYOTNTA TNG TOPAKOAOVONGNS TOV EMIMESOV TG LVOGPALPIVIG HTopel va
amoteléoel og Pondnua otnv a&loldynon g Opopforvtikng Bepamneiog.

H pvoceaipivn vapyet otov Kopdakod kot okeletikod pv. 'Etotl oe dropa pe kopdokd Ep-
Qpaypo Tov VToPANONKAY g KapdloyEPoVPYIK ETERPacn Tpokaieital anelevBEpmon TG
puoceopivng amd Tov Kopdlako (o, Ve dtopd mov £xovv Tpofel e£ovIANTIK Aoknon n
glyav TPOVUATIGHO TOV CKEAETIKMOV LLOV 1) €lval YEVETIKA Qopeig TPOOOEVTIKNG LVTKNG OL-

oTPOPiaG, LTOPOVV Va AmeEAeVBEPDOGOVY HVOGEULPivN amd TOVG okeAETIKOVG oG (168, 169)
* Kpeativikn kivaon (CK)

H xpeatvikr kivaon (CK) givon éva évivpo mov Bpicketot o S10QOPOLE 16TOVS TOV GMLLOL-
T0G, GLUTEPTAAUPOVOLEVG TNG KAPOLES, TOV EYKEPAAOL KOl TOV CKEAETIKMOV LVAOV. ATOTE-
Ael onuovTikd cvotatikd ot Sudkacior Tapay®YNG evEPYELNG, KaBMg GLUPAAAEL OTN LLe-
TaPOPa EVEPYELNG A0 TO £vaL LOPLo 610 AAA0. Ta avénuéva enineda g CK oto aipa pmopet
va omoteAobV EvOEEn Huikng BAAPNS 1 vocov, OTm¢ kapdlakn TpocBoAr], poikn BAAPN 1
OPIOUEVOVE TOTTOVG HVTK®V dtatapoydv. ¢ ek TOLTOV, 1| pHETpnon Tov emmédmv g CK
elvar po Ko d1ayveoTikn e££T00T Yo SIAPOpES 10TPIkég Kataotdoels. Katd tnv khviky
a&loroynom vapyovV Tpelg kKvpilot THmol evEupmv Kpeatvikng Kivaong (CK) oto avOpdmivo

oopa. 1) CK-MM (uvikn CK): Avtn givar 1 o ko popen thg CK kot Bpioketon kopiomg
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6ToVG oKeEAETIKOVG poec. Ta avénuéva enineda g CK-MM o10 aipo pmopet vo vrodnim-
vouv puikn BAapn. 2) CK-BB (CK eykepdiov): Avti n popoer e CK Bpioketar kupimg
OTOV £YKEPAAO KoL TO KEVTPIKO veELPIKS cvotnpa. Ta avénuéva enineda g CK-BB pmopel
vo. vrodnidvouv gykepoikny PAGPN. 3) CK-MB (kapdiaxn CK): Avti n popen g CK
BpiokeTon Kupimg 6TOV Kapdloko pv Kot amotehet oeiktn yio Kapdiakn BAGPN. Eivor onpo-
VvTiKd va onuelodei 6t ot dtdpopeg popeég g CK éxovv dapopetikd TpoTuTo adENOTG
OTO Ol € SLAPOPES LTPIKES KATOOTAGELS, ETOUEVOS 0 VYKEKPLUEVOS TUToG TG CK mov
UETPATE UTOPEL VAL ETVOL GNUOVTIKOS Y10 TOV TPOGILOPIGHUO TNG oUTiOG TOV ALENUEVOVY ETTE-
dwv CK.

MetoBoréc ot eMined0 GUYKEVIPDOGELS GTO OO LITOPEL VO TAPOVGLUGTOVV OVAAOYOL TO Ei-
900G NG PLGIKNG dPACTNPLOTNTOC TOL peGOAAPNce. To pucstoloyikd eHpog TV emmédwv CK
07O QoL TOIKIAAEL aVAAOYQ LLE TO EPYOGTNPLO, AALA YEVIKA KupaiveTol omd 22 £mg 198 U/L.
Metd v doknon, ta eninedo g CK oto aipa pmopel va avéEnbodv(170). To axpiféc mocod
™G avénong e€aptdtor amd TOV TOTO KoL TV £VTAOT TNG ACKNONG KOl TO EMITEDO PLGIKNG
KOTAGTAONG TOL 0Topov. Mia pétpia avénomn (100-150 U/L) tov emmédwv g CK eivar
(QULGLOAOYIKT HETE TNV AOKNOT KOt GLVNOMG ETAVEPYETAL GTO PLGLOAOYIKO €VTOG 24 £wg 72
OPOV. Xg OPIGUEVEG TEPIMTOGELS, T awENpéva enimeda CK petd v doknon puropet va o-
TOTELOVV EVOEIEN HVTKNG PAAPTG.

Emiong onuavtko givoar 6t o avénpéva enineda CK pmopovv va vtodnAdvouy 01depopeg
TPIKEG KOTAOTAGELS, OTTMC KAPOLoKT TPOSPOAY| , Luikég Tabnoelg Kot TpoPANHOTO GTO G-
KOTL N 6Ta VEQPE , YU' aVTO €ival GNUAVTIKY 1 TopoyY| VYELOVOMIKNG TepiBaiymg yio o

oMOTH O1dyvmon.

* AOMIKEG TPOGUPROYES TOV CKEAETIKOV PVOG MG ATOKPLGT] OTNV GOKNGLOYEVI] PVIKY)
prapn

O okeleTikOg PG givor évag eEaPETIKA EVTPOGAPLOGTOG 1GTOC TOL OVTATOKPIVETAL GE 014~
eopa gpebicpata, OT®G N ACKNGCN, 1| WNXAVIKT eOpTIo Kot 1 poikn PAGPN. H poikr BAGLN
umopet vo tpokAinet amd €vrovn doknomn 1 and eE®TEPKO TPAOLN Kot Umopel v 0dNynoeL
G€ OOUIKEG TPOCAPLOYES TV HVTKADV VOV.

Meléteg €xovv dei&el 0t M poikn PAAPN umopel va 00NyNoEL GE SOLUKES TPOGUPLOYES GTOVG
okeleTkoVg poec. Mo perétn towv Hyldahl et.al (2014) £deiée 0t petd omd o mepiodo
EKKEVTPNG AoKkNoNg, VI PEE avEnon Tov peyéfouvg Tv Puikdv vav, 1 oroio mlavoTaT

oQeNdTaY o avENoN TG TPOTEIVIKNG cbvBeonc. AvT T adEnon g TpwTEIivosuVOEGN
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GLVOOELOTAV ATO AENCT TOL AP0V TOV HVOTVPTVAOV, DITOIEKVDOVTAG OTL 01 LVIKEG TVES
elyov ovyxovevdel Le SOPLEOPIKA KOTTAPA Y10 VO, GYNUATIcCOVV VEEG puTkég Tveg(171).

Ye o dAAn perétn, o Goldspink (2003) dwamictmoe Ot1 | poiky PAAPN mov TPOKAHONKE
amd EKKEVTPN AoKNON 00NYNoE 6 avENOT TG £KPPOONS YOVISI®MV TOL EUTAEKOVTOL GTN
LUK ovATTTLEN Ko ETO0PH®OT TV HUTKOV VAV, ZuyKEKPIUEVA, TopaTnpnOnke puiion
TOV YOVISI®V TOL EUTAEKOVTOL GTNV EVEPYOTOINOT) TV SOPLPOPIKDOV KLTTAP®V, GTIV VIEP-
TPOPIO TOV HVTKOV VOV KOl GTNV oVOSLUHOpP®oT). Avtd vmodnAdvel 6Tt n poikn PAGPN
umopet va dieyeipel Ty avdmtoén kot v emdidpHwon tov poikov 1otov(172).

Exto¢ amd avtéc Tic poplakéc aAayég, n Loikn PAGPN pumopet eniong va 00 ynoetl 6€ aAlo-
Y£G OTIV APYITEKTOVIKT TV PUVIK®OV vdv. Mia pedétn tov Proske kot Morgan (2001) diaui-
6TOGE OTL PETA Omd EKKEVTPN Aoknom vanpée avEnomn tov aptipov TV capKoUEPI®Y GE
GEPA EVTOG TOV VKOV vaV. AvTr 1 adénon tov capkopepiov o€ cepd Bo pmopovce va
GLUPBAAEL 6TV AENON TOV UNKOLG TOV HVIKAV VOV KOl EVOEXOUEVOS VO AVENGEL TNV KO-
vOTTO TAPUYMYNG 1GYVOG.

Mua GAAN peiétn tov Friden et al. (1983) dwanictwoe Ot 1 poikn PAGPN mov mpokAnoOnke
amo EKKEVTPY AOKNOT ElYE OC ATOTEAECUO TN UETOTPOT TPOG TIG UVIKEG tves PpadvTepnc
GLGTOANG. AVTN 1] LETATPOTN UVTKADV VOV TTPOG TIG tves Bpadvtepns cvomaong Ba propodoe
VO OQEIAETOL GE 0L EMAEKTIKT] GUUTEPIANYNG TOV VAV BpadVTEPNS GLGTOCTG KOTA TN Ol0L-
dkacio amokatdotaons N Bo pTopovce va ivol OmOTEAEG O TG dLOPOPOTOINGNG TOV dO-
PLEOPIKAOV KLTTAP®V G€ tveg BpadVTEPNG GVOTOCNG.

ZOUTEPACUATIKA, 1 emayOuevn Poikn PAAPN propel va 0dnNyNoeL G SOMKEG TPOGOPLOYES
GTOVG GKEAETIKOVG UVEC, CLUTEPIAAUPBAVOLEVTS TG AHENONG TOL LEYEBOLG TV PVIKAV 1-
VOV, TOV 0AALYDV TN YOVIOIOKT EKQPOCT, TOV OAALOYDV GTNV OPYLTEKTOVIKT TOV HLIKOV
WOV KOl TNG HETATOTIONG TPOG MLIKEG Tveg Ppaditepng cuoTaons. AVTEG Ol TPOCAPHOYEG
opeilovtal mBovotaTa o€ VoV GUVOIVOGHO LOPLOKAV Kol KUTTUPIKMOV dEPYAUCIDV, GUUTE-
prrapoavopevng g TpmTEVOcHVOESTC, TNG EVEPYOTOINGNG KO S10(pOPOTOINGNS T™V d0pL-

POPIKAV KLTTAPWV.

* [Ipéxinon poikng PLaPng oe Tpoypappato Goknons vy £vraocng

Ta wpoyplppoto AoKNnoNg VYNANG Evtacng £XouV yivel OA0 Kol o ONUOPIAN HETOED TV

afANTOV Kol TOV AATPELS TNG YOUVOOSTIKNG. AVTA TO TPOYPAUUATO CLYVA TEPIAOUPEVOLY

VYNAO GyKo AoKNONG, LE EVIOVEG TPOTOVIGELS TOV OMOGKOTOVV GTNV TPOKANGT UVLIKNG

BAGPNGS Yo TNV Tpo®ONON TNG HLTKNG VITEPTPOPIOS KOt TNG AENONS TS SVUVOUNG. APKETEG
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UEAETEC £OVV SIEPEVVIOEL TIC EMOPACELS TOV TPOYPOUUUATOV AoKNONG VYNANG £VTAOTG OTN
poikn PAGPN. Méypt tdpa £xel dtapavel OTL Eva TPOYPUULO TPOTOVIONS AVTIGTOGTC VY-
A0V GYKOL KOl VYNANG £VTOONG WITOPEL VoL 00N YNOEL GE CUAVTIKT 0OENCT TOV JEIKTAOV LL-
kg PAGPnc, copmeptrapfovouévne g CK kot g pooseoatpivng, Hetd and pio povo mpo-
novnNoN , Kot pe £va Tpoypope SIOAEILUATIKNG Tpomdvnong vyning évtaong (HIIT) didp-
Kkewg 12 efOopadmv umopovv vo vTapEovy onUavTikEG avéncels ota enineda e CK, mov
VITOONADVOLY PVikn BAALN.

O 10m0Gg NG AoKNONG OV EKTEAEITOL OE £Va TPOYPAUILO VYNANG EvTaomg UTopet emiong va
emMpedoet TV EKTaoT TG LOTKNG PAGPNS. Ztn BipAoypapio viapyovy ototyeion OTL | EKKe-
vIpn doknom, Onwg 1N EKKEVIPN Aon UG doknong aviioTaons, UmTopel vo. 0dNyNoEL G
ONUAVTIKA PEYOADTEPT LVIKT BAAPT 0€ GOYKPIoN LE TN CLYKEVTPOTIKY doknor). Emiong, ot
TAEWOUETPIKEG OIOKTOELS VYNNG vTOoNG, ol omoieg mepthapfavouy tayeieg poikég cuomd-
GELG, UTOPOVV €MIOMG VAL EMPEPOVV SNUOVTIKEG avENoelg ota enimeda g CK, yeyovog mov
vrodniover poikn PAAPN. Extog amd v mpodkAnon poikng PAAPNS, o mpoypdupota 4okn-
oNG VYNANG £VTOoNG UTOPOVV EMIGNG VOL 00NYIOO0VV GE GAAES TTPOGOPLOYEG GTOVG OKEAETL-
KOUG poeg. Mia pedétn damictmwoe 6tL Eva TpdypapiL TPOTHVIONG OVTIGTOONG VYNANG £-
VTOO™G 00NYNGE GE CNUAVTIKEG OVENGELS OTN HVTKN VIEPTPOPIQ, TN SVVOUN KOL TNV TOPOL-
YOYN 10(00C, eKTOS amd ENGELS 6TOVG deikTeg HVTKNG PAAPNG.

"Exovv potabei S1dpopeg otpatnykég ylo tn peiwon g €ktaong g Hoikng PAEne mov
TpoKaAeiTal amd TPOYPAULOTA ACKNOTG VYNANG EvTaons. Mo mpocéyyion elval n 6Tad1oK|
avENom G €vTaong Kol Tov GYKOV TOV TPOYPAULOTOS ACKNONG, EMTPEMTOVTOS GTO GO VL
TPOCAPUOCTEL GTNV TEST) TOL acKelTOL GTOVG HVG. Mo GAAN TpocEyyion gival 1 Evoopd-
TOGON CTPOTNYIK®OV amoKaTdoToons, 0nws to foam rolling, ot dtatdoelg kot To pacdd, yio
pelwon Tov Puikov TOVoL Kot TV Tpominon g anokatactaons. Opiopéveg peréteg £xovv
eMioNG OEPEVVNGEL TN XPNOT CUUTANPOUATOV SATPOPNS, OGS AUVOEEN SIOKAUOIGULEVNG
aAVG100G Kol aVTIOEEWMTIKE, Y1 T Pelwon TG Huikng PAAPNS kot v TpodBnon ¢ omo-
Kkatdotaong(173, 174). Tuvortikd, To TPoyPAUIOTO AoKNoTG VYNANG EVTAoNG LITopovV Va
TPOKAAEGOLY GNUOVTIKY HLikn PAGPT, 0iwg dtav n doknomn mepthapfavel EKKEVIPEG G-
omdoElg 1| TayElEG LUTKEG CLOTAGELS. AVTE TOL TPOYPAULATO UTOPOVV ETIONG VO 031 YHICOVV
0¢€ GALEC TPOGUPLOYEG GTOVS CKEAETIKOVS HOEG, GUUTEPIAAUPOVOLEVIS TG LVTKNG VITEPTPO-
olog, TnG dvvaUNG KOt TNG AVTOXNS. ZTPOUTNYIKEG OTMG 1) GTASIOKN AENGT TG £VINONG Kot

TOL OYKOV TNG AOKNONG, Ol GTPUTNYIKES OMOKOTAGTOCTC KO TO CULTANPMUATO OLTPOPTC
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umopel va givol amoteAecuaTikéG ot pelmon e poikng PAGPNG Ko oty Tpoddnon g

OTOKATAGTOOTG.
* Enidpaon puikng PAafng otnv aOintiki] andédoon

Ta afquoto omov TeptAapfavouy emavalapBavoreves 11 VYNANG Evtaong KIVIGELS, 0T
T0 TPEEO, T GApaTO KO 1 dpom Bapdv cuyva tapovctdlovv poikég BAaPec. H éktaon g
poikng PAAPNC pumopel va TOtKIAAEL, amd UIKPES KPOTPOVUOTICHOVS £mG GOPapEg HVTKEG
dwtdoelg | axoun kot TAnpelg préec. Evo kdmota poikn BAAPN eivor avamdpevuktn oto
afAnpato, o avtiktumog mov £yl oty adANTIKN amddoon e&akorovbel va amotelel medio
ouveYILOUEVIC £PEVVOLC.
Meléteg €xovv deilet 0TL  poikn PAAPN pmopel va €xel 1000 BeTikég OGO Kol apVNTIKEG
EMMTAOGELS TNV aOANTIKY amddoon. Amd ) pio mAevpd, N poikn PAEPN moteveTan OTL aTo-
telel onuavtikd epéBiopa yio T poikn avdmtuén Kot Tpocappoyn, N onoia propel TeAKd
va odnynoet o Petiopévn abAnTiKy] anddocn. Avtd oeileTan 6TO YEYOVOG OTL 1| LUK
BAGPN mopodotel pa dadkacio YvOS T ©G HLTKN avadtopopemor, N onoio teptlappdvet
1 S1IoTOCT Kol TNV OTOKOTAGTAGT TOL HVIKoy 10Tov. Katd ™ didpketo avtig e dtadt-
Kaciog, o1 LOTKEG TVEG OVOOOLOVVTOL MOTE VO EIVOL 1IoYXVPOTEPES KOl TTO AVOEKTIKEG GE LEA-
hovtikég PAGPec, yeyovog Tov pmopel va 0dnynoet o avénuévn dHvaun kot 1oyDd.
Ao Vv GAAN TAeLpd, 1 vepPoAtkn puikn PAGPN propel emiong va Exel apvnTIKEG EMMTO-
o€lg 6TV aOANTIKY amddoon. Avtd opeileTon 6TO YEYOVOg OTL 1| puikn PAGPN pmopel va
00MNYNOEL GE PVIKO TOVO, PAEYLOVY] KOl LELWUEVT] LVTKN Agttovpyia, YEYOVOS TOL Umopel vo
emmpedoel TV Kavotnta evog adANT va amodmacet o péyiota. o mapdoetypa, o poikog
OVog pumopel va teplopicet To e0pog kiviong evog 0BT, Yeyovog Tov umopel vo emnpedcet
QPVNTIKG TNV IKOVOTNTA TOL Vo eKTEAEL opiopéveg kivnoels. Emmiéov, n pAeypovn umopet
Vo 00N YNGOEL G€ HELWUEVT] LVTKT SVVOUT KO ovTOYY|, 1| OTtoio UTTOPEL VoL ETNPEAGEL TI GLVO-
AMkn amddooon evog abANTY.
O BoBpog g pikng PAAPNGS mov amatteital yio va TpokAnOel o TpocapLOGTIKY avTi-
dpaon eEaxorovbel va givor évag topéag cuveyillopuevng épevvac. Opiopéveg peréteg dei-
LVOLV OTL £vOL OPIoUEVO EMITESO PLTKNC PAAPNC elvart amopaitnTo Yo T HLiKT avAamTLEN Kot
TPOGUPUOYY] VM AAAEG delyvouv OTL M poikn PAEPN umopel va unv eivon amapoitnTn yio
LUIKN ovAmTLUEN Kol TPOCAPHOYY. AVTH 1 0CLUP®VIN UTOPEl VO OQEIAETOL GE SLAPOPES
GTOVG TOTTOVS TNG HLIKNG PAAPNG TOV PEAETOVTOL ] OTIC LEBOOOVG TOV YPTGLULOTOLOVVTOL Y10
™ pérpnon g poikng PAaPne.
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TéNog, n poikn BAAPN umopel va €xel 1060 BETIKEC OGO Kol UPVNTIKES EMMTMOGELS GTNV 0
OAntikn andooo. Evod kdmorog Babuog poikng PAGPNG motedeton 6Tt elval amapoitnTtog yio
TN UOIKY avarTuén Kot TPOocapUoyn, 1 VIepPoAK] uoikn BAGPN pmopel vo 0dnyNHoel o€
LIk TOVO, AEYLOVN Kol LELOUEVT] LUTKT AetTovpyia. ATtorteiton TEpoLTtépm EpevvaL Yo TV
KOAVTEPT Katovonomn Tov BEATIoTOL Pabuod poikng PAAPNS mov amouteiton yioo T HOIKN
avamTuén Kol TPOGUPUOYT), KAO®DG KOl TOV KAADTEP®V GTPUTNYIK®V Yo TN dtyeipion g

poikng PAGPNS Yo T Pedtiotonoinon g aOANTIKNAG anddoonc.

@leypovi] KaTA TNV AGKN 61| VYNNG EvTOong
AEIKTES PAEYHOVIG
* C - avnidpaea npoteivny (CRP)

H C-avtidpwoa mpoteivn (CRP) givar po tpoteivn ofeiog gpdong mov mopdyetat amd o
Nnap g andvinon o€ ereypovn. Ta terevtaia xpovia, 1 CRP €yetl kepdicer tnv mpocoyn mg
Brodeiktng yia éva evpl EAGHO KMVIKOV KATOGTAGE®V, CUUTEPIAAUPAVOUEVOV TOV KO-
Slayyelak®v todnocemv, ToV AUOEEDV Kol TOV ovTodvocmv dtatapaydv(175, 176). Avén-
péva enineda CRP €yovv cuoyetobel pe kapdloyyelokd VOO ILATO KOl GUYKEKPLLEVOL LE TOV
avENUEVO KivOUVo aBNPOGKANPOONG, EROPEYILOTOS TOV HVOKAPITIOV KOl EYKEPUAKOD EMEL-
600i0v(177). H CRP £ye1 mpotabel g deiktng yio Tov eVIOTIGHO aTOU®V pe avEnpévo Kiv-
dVVO KoPILYYELOKTG VOGOV Kol G EPYOAEID V1oL TNV TAPAKOAOVON O TNG ATOTEAEGUATIKO-
™TOS TOV TAPEUPACEDV TOL ATOCKOTOVV GTN UEIMOTN TOV KIVOUVOL KOPIYYELOKNG VO-
o0v(178). Ta enineda tng CRP umopel va eivar avEnuéva oe S1APopeg LTOAVOGES d10TOPOL-
Y€G, SLUTEPTAAUPOVOLEVNG TG PEVULATOELO0VG apBPITIONS, TOL CLGTNUATIKOD EPLONUATO-
dovg Avkov kot ¢ ayyelitidag(179). Ta avénuéva eninedo CRP umopei va givor ypriopo
YL TNV TOPOKOAOVON O™ TNG dpacTNPIOTNTOG TG VOGOV Ko TV 0E0AOYNOT TG OMOTEAE-
opoatikotrog g Oepaneiog. H doxipacio hs-CRP givar ) mo cvyvd ypnoiporotodpevn pé-
B000g ywo ) pétpnon tov emmédwv CRP oty kKAvikh Tpaktikn AOym g vynAng evoicon-
clog kot eWwoTTag ™S H epunveia tov emmédwv e€aptdtot amd 10 KAviKO TAaiclo. e
vevikég ypappéc, ot Pearson et. al (2003) mapéyovv yevikég KotevOuVINPLeES YPOUUES Yo Ta
eninedo CRP oto mAaicto g a&loAdynong Tov Kivouvov KopdloyyELOKNG VOGOV OTTOV TO.
enineda CRP kdtow and 1 mg/L Bewpodviar puoioroyikd, evd to eminedo petald 1 kon 3
mg/L Oewpovvtar evoldpecon kivdhvou kot ta eninedo avo Tov 3 mg/l Bempodvtor vymAov

Kwvdvvov. Qotoco, 1 epunveio tov emmédwv CRP Oa mpénetl va Aapfdvel vidoym 1o KAvikod
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16TOPIKO TOV 060VOVG, GLUTEPIAAUPAVOUEVOV GAADV TOPayOVI®V KIVODVOL Yo Kapoloy-
vewakd voonpata. [apd tic mbavég khvikég epappoyég g CRP, vdpyovv apketol mepio-
piopoi ot xpnom g og Prodeixt. 'Evag onuovtikog meploptopog ivot 1 EAAELYT €101KO-
rag ™ CRP yio omoladnmote cuykekpuévn acbévela 1| mabnon. AvEnuéva eninedo CRP
umopovHv va tapatnpndovv ce Eva evpd PAGHO KATAGTACE®DV, TOGO PAEYLOVOOI®V OGO Kol
un eAeypovmdmv(180). EmmAéov, ta enineda g CRP umopel va ennpedlovtat omd didpo-
POLG TaPAYOVTES, OTMOC N NAKia, TO VA0 KOl ToL PAPLOKA, KODIGTOVTOG TNV EPUNVEIN TOV
emmédwv g CRP dvokoAn og opiopéveg nepintdoelc. AALog meplopiopds g CRP ¢ Pio-
deikn elvat 0 oyeTikd 6OVTOHOC YPOVOG NUE®NG TS, 0 0TOTI0G UTOPEL VO TEPLOPIGEL TN YPT)-
oot ¢ o€ optopéva kKAvika oevapla(180). Ta erninedo tng CRP pmopei vo avéndovv
TOXEMG OC ATOKPLoN G€ 0EElnL PAEYIOVT], 0ALA Kol Vo LEt@BOOV TayEmg OTOV 1 VITOKEIEVT
QAeYLOVY] €xEl VITOY®PNGEL. AVTO pmopel vo Kataotoel SVGoKOAN T ¥pron ™S CRP wg

deiktn Yoo TV mopakorovdnon ypdviov TabncemV.
e Ivtgphevkivy-1 (IL-1)

H wreprevkivn-1 (IL-1) givar pia mpo@Aeyuovdong KOTTopoKivy Tov Tapdyetot omd to K0T-
TOPO TOV OVOGOTONTIKOD GUGTHLUOTOG MG ATAVTNOT 6€ AoTUwEn, TpavpaTicnd 1| A epe-
Oiopata. Atadpopatifel kpiowo podro otn pHOIION TS PAEYLOVIG KOL TWV 0LVOCOAOYIK®MV
amoxkpicewv. [apdyetor and S1dpopa KOTTOPA TOV AVOGOTOMTIKOD GUGTNHLOTOS, GUUTEPL-
AOUPAVOUEVOV TOV LOKPOPAY®V, TOV LOVOKVTTAP®VY KOl TOV dEVIPITIKOV KLTTAP®V. 'Eyet
o000 wwopopés, v IL-1a kon v IL-1PB, o1 omoieg mpocdévovtal gTov 1010 VTOdoYEM, TOV
IL-1R1. H IL-1 evepyomoiel 616popa GNUATOOOTIKE LLOVOTTATLOL, GUUTEPIAAUPOVOUEV®VY TOV
NF-«xB kot MAPK, 0dnydvtog oty Topaymyr] GAAOV TPOQAEYLOVOOI®OV KUTTAPOKLIVAV, YN-
LELOKIVAV KOl LopiwV TPOGKOAANGNG

Eumiéxetan otn pioOpion 610popwv BloAoyIKOV S1EPYUCIAOV, GUUTEPIALUPOVOUEVOVY TOV EL-
QLTOV KOl TPOGOPUOCTIKMOY OVOCOAOYIK®OV OTOKPICEMV, TNG OUUOTOINOoNG Kol TNG EMOLOP-
Boong tov 1otdv. Awdpapatifel kpioo poAo otV Taboyivela SOPOPOV PAEYLOVOIDV
K0l 0UTOAVOC®MV VOST|LATMOV, GUUTEPIAAUBOVOLEVIC TNG PEVUATOEDOVG apBpiTidag, TG Ov-
PIKNG apOpitidos Ko TOV CLGTNUATIKOL EPLONUATMIOVG AVKOV. MEAETES avaPEPOLY TTMC
GUUUETEYEL GTNV aVATTLEN TNG BNPOCKANPOGNG KOl TV KAPOLAYYELNK®OV TadNcE®V, Ka-
B¢ kot oty €€EMEN TOL KapKivov.

H IL-1 éyet amoderyBei 611 amotedel xpnotplo Plodeiktn yio Tn didyveoon Kot TV TopakoAov-
Onon ™ dpactnproTTOS TG VOGOL GE 014popeS KaTaoTdoels. EmumAéov, éxouv avamtuybet
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avaotoieig g IL-1 g Bepamevticol Tapdyovieg yio T Oepameio pAEYLOVOI®V Kot 0VTO-
Gvoo®V VOOT|LATMOV.

H avactol) g IL-1 pe ) ypnon IL-1Ra &xet avadeybel og pa toAhd vrooyduevn Bepa-
TEVTIKT TPOGEYYION Y10 SLAPOPEG PAEYLOVAOELS Ko avTodvooeg vooovug. H IL-1Ra €yet e-
yrpel yio T Bepomeio TG pevpaToEd0vS apbpitidac, Tng oVPIKNG apbpiTdas Kol TOV TTe-
PLOOIKMV GLVOPOL®VY oL oyeTiCovtan pe TV kpvorvpivy. H avactoin g IL-1 £xet emiong
peretn0el wg mbavn Bepameia yio GAleg acBéveleg, 6mwg o daPnng TOTOL 2, 11 VOGOG TOV
Alzheimer kot 0 kapkivog(181).

H ovumneprpopd g IL-1 katd ™ ddpkela Kot HETE amd TV ACKNOT TAPOLGLALEL EVOLOPE-
povta evprpata. Eved katd v npepia to enimedo g IL-1 givor yapnAid, Katd ) dbpketa
g doknong mapatnpeital avénon tov IL-1 otov opyaviopd. H avénon avti) cuvoéeton pe
TN QUGIOAOYIKT OVTIOPOGT) TOV OPYUVIGHOD GTO GTPES TOL TPOKaAel 1 doknon. Emiong, n
évtoon kot 0 TOmoG g doknong ennpealovv to eninedo g IL-1 mov mapdystar.

Metd v doknon, tapatnpeiton téon peiwong g IL-1, kabdg o opyaviopdg emavépyeton
TNV OpolOoTaoN. AVt N Helmom umopet va eivar pHépog g dtadkaciog avakTnong Kot
avadOUNoNG TOV GOUATOG LETE OO PLGIKY dpactnPrOTTa. Elval onuoviikd va emonpov-
Bel 611 01 petaforéc g IL-1 katd v doknon eaptdvton and ToALoHS TOPAYOVTES, TEPL-
Aopavopévng Tng QUOIKNG KOTAGTAONG TOV OTOLOV, TNG EVTACONG KOl TOL TUTOL TG GoKN-
omN¢ Kol TG YeVIKNG vyeiog Tov. H katavomon tov d1adikasidv autov puropei vo fondnoet
670 va avadelyfel n onpacio TG PLGIKNG OPAGTNPLOTNTOS GTOV EAEYYO TNG PAEYLOVDOOVE

avtidpaong.
* Mapayovrag vékpoong 6ykmv-o (TNF-a)

H @Aeypovn givon pua avtidpaon Tov 6OUATOS GE d1APoPovG EpEBIGLOVE, OTMS O TPOVUATL-
GUOGC, 01 AOUMEELS 1) 1 VYNAN évtaom doknong. Mia and T1g tpmteiveg Tov cuUPAiiel otV
EUPAVIOT TNG PAEYHOVIG glval 0 Tapdyovtag vEkpwong oykwv dAga (TNF-a), o orolog a-
VIKEL GTNV KOTNYOpio TV KVTTAPOKIVOV. AVTH 1 TPOTEIVN TAPAYETOL A0 KOTTOPO TOV O~
VOGOTOIMTIKOV GLGTNIATOC Kol £XEL KPIGLO pOLO TN pOOLUCT) TOV AVOGOTOMNTIKOD GLGTH-
HOTOC, OTN SL0OKAGIN TNG AEYHOVIG KO GTNV avATTUEN O10pOpwv acBeveimv. H mapovasia
vynAdv emmédwv TNF-a cuvdéetal pe didpopeg TaONGELG TOV GLVIEOVTOL LE PAEYLOVN,
Omwg o1 kapdwyyelakég acbéveieg. O TNF-a mapdyetor kuping omd vepyomompéva Lokpo-

@aya, aALd umopel emiong va mapaydel ko omd dAAovg TOmOVS KuTTApWV, O Tar T KOT-
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tapa, To B xdTtTopa kot to kOTTopa pUoIk®v eovémy. Eival pua mpo@Aeyovmong Kuttapo-
Kivn mov epumAékeTon TNV TAHoYEVELD TOALDY PAEYLOVOIDV VOGOV, CUUTEPIAAUBAVOUEVIC
™G pevpatogldong apbpitdag (PA), g ympiaong kot g vocov tov Crohn(182). T PA,
0 TNF-a cuoppdiier otn eAeypovi Kot TV KOTOGTPOON TV apdpdcewv tpombdvtag tnv
TOPAYOYN GAL®V PAEYLOVOIMV KLTTOPOKIVAOV KOl EVEPYOTOLOVIOS TO OlVOGOTOUTIKO GU-
otnua. Ot Bepamneieg katd tov TNF-a £yovv amoderybel amotelecpotikég ot Oepomeio TG
PA xot dAA®V QAEYLOVOI®V 0G0EVEIDY HECH TOL OMOKAEICUOD TNG dPACTNPLOTNTOS TOV
TNF-0,(183).

O TNF-a &yel mowkideg Ploroyikég emOPAGELS, CLUTEPIAAUPOVOUEVTG TNG ETAYWOYNG QAEY-
HOVTG, TG EVEPYOTOINGNG TWV OVOCOTOTIKMV KLTTAP®V Kol TG pOOUIOTC TOV KLTTAPIKOD
Bavdrov. Mropetl eniong va mpokarécel mupetd, poikn eEaviinon kot kayxe&ia, 1 onoia ivon
éva oOvopopo e€Gvtinong mov mapatnpeitor cuvnlmg oe acbevelc e Kapkivo.

H doxnom vyning évtaong, dnwg n Tpondvnon HeE aVTIoTAGES | TO OTPWVT, Eivol YVOGTO
ot mpokaAel poikn PAAPN, ereypovn kot wévo. O TNF-a €xer cvoyetiobel pe maboyéveia
NG MLikNg PAAPNS mov pokadeiton amd TV doknomn, kabmg anelevBepdveTat amd evepyo-
TOMUEVO AVOGOKVTTOPO GE amOKPlon 6€ WOTKO tpavpatiopnd. O TNF-a propet va mpodyet
TN HOTKY EAEYLOVY] Kol VO GUUPEAAEL GTN GTPATOAGYNGN AVOGOTOMNTIKAOV KLUTTAPWV GTOV
KOTESTPAUIEVO MLikO 1670, EmumAéov, o TNF-a pmopet va dieyeipel v mapaymyn GAlov
TPOPAEYLOVAOIDV KVTTOPOKIVAV, Omg 1 vtepAevkivn-1p (IL-1B) ko n wrephevkivn-6 (IL-
6), 01 0TTO1EC LTOPOVV VO, EMOEWVDOGOVV T PAEYLOVOST andkpion(184).

Meléteg éxovv diepevvnoet ) oxéon petald tov TNF-a kot ¢ poikng PAGBNg mov mpoka-
Aelton amd v doknon. Meketn avoeépet nog ta eninedo tov TNF-a avéndnkov og omnod-
KPLON OTNV £KKEVTPY AOKNOTN Kot GLoyeTioTKY e To Bafud g poikng Prapfng(185). O-
poiwg, ot Peake et al. (2010) avépepav o011 Ta eminedo. TNF-0 )tov avEnpéva petd amd puo
TPOTOVNON aVTIGTAONG VYNANG £vTaong Kol TapEpevay avénuévo £oc kot 48 mpeg Hetd
v doknon. Ta evprpata avtd vrodnidvovv 1t o TNF-a pmopei va dadpapotiler poro
oTN PAEYHOVAOIN amdkpion ot Poikn PAARN Tov TpokaAeiton amd TV AoKNo.

Evod o TNF-a fswpeitor cuvnbog pio mpopAeypovodns kuttapokivn, £xetl eniong tpotadet
OTL £YEL EVEPYETIKEG EMOPAGELS GTNV OmOO06N KaTd TNV doknon. ['a mapdderypo, o TNF-a
umopet va dieyeipel v mopaymyr GAA®V KuTTapoKIvaV, 0nmg 1 IL-6, o1 omoieg £yetl amodet-
x0el 011 BedTidvouv TV KAvOTNTO ACKNGNG EVIGYXVOVTAG TNV TPOSANWT YAVKOING Kot TNV
o&eidwon tov Aimovg(186). Emmiéov, o TNF-a pmopei va mpodyet tnv evepyomoinon Kot tov

TOALOTAQGLAGUO TV dOPLPOPIKDOV KVTTAPMV, TO OTO10L EUTAEKOVTOL GTT) LVTKT| AVayEVVNON
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Ko emdtopOmon(187).

Apketéc peréteg £xovv diepevvioet ) oyéon petasd Tov TNF-a kot g amddoong Katd tnv
doxnon. I'a mapdaderypa, ot Fischer et al. (2006). (8) dwomictwoay 61t ta eninedo Ttov TNF-
0L GLOYETIOTNKOV OETIKA LLe TN LLIKY SVVOUT KoL 1oYD G [o ORLAda avop®dV albANT®V. AAAN
Epeuva avaeépel Twg 0Tt VYNAOTEPD emtimeda TNF-a oty apyikn Katdotoon cvuoyetiot-
Koy pe peyalvtepn Peitioon g puéytomg tpocAnyne o&vyovov (VO2max) petd amd mo-
péuPoaon doknong oe NAKIopEVoLg eviiikeg(188).

Ta gvprpato owtd vrodnidvouv 6tt 0 TNF-a pmopel va éxel evepyetikn emidpacn otnv
amOd00N KUTd TNV AGKNGON, 0V Kol Ol UNYOVIGHOT TOL SIETOVV aVTEG TIC EMOPACELS OV givat

KOUN TANPOC KOTOVONTOL.

* Ivrephevkivn-6 (I1L-6)

H wreplevkivn-6 (IL-6) eivar pio Kuttapokivn mov Topdyetal omd S1aeopa KOTTOP, G-
UTEPIAAUPAVOLEVOV TOV CKEAETIKOV LVIKOV KVTTAP®V, ¢ andkpion otnv doknon. H IL-6
&xet amoderyBel 0Tt £xe1 TOGO TPO PAEYHOVAOOT OGO KO OVTIPAEYLOVAOT| OMOTEAEGLOTO KOt
0 pOAOG TNG OTN PAEYLOVY] TTOV TPOKAAEITAL OTO TNV ACKNON E€ivol TOAVTAOKOG KOl TOAV-
TAEVPOC.

Meéteg avapépovv avénon tov emmrédwv g IL-6 oty kukAogopia petd amd doknon
VYNNG évtaong. Merét tov Petersen kot Pedersen (2005) diomictmoe 6Tt ta nineda tng
IL-6 avEndnkav £mg kot 100 @opéc Katd tn dtipKel Ko HETE amd TOPATETAUEVT AOKNON
Kol 0Tt 1 advénon vt NToV HEYOADTEPN UE TNV GOKNGTN LYNANG VIOONG GE GUYKPLOT LE
™V Goknon YoUnAng Evtaong , pio GAAN perét tov Suzuki et al. (2002) darictmoe 0TL T
enineda g IL-6 fjtav avEnpéva petd amd e£ovtAntiky| doknomn, pte to péyeog g avénong
va g£opTdTal amd TNV £vToon Kol T SldpKeLn TG AOKNOTG.

H avénon tov emmédwv g IL-6 pe v doxnon vynAng évtaong Oewpeitor 0Tt opeileTon
oV anerevBépwon g IL-6 and to oxeletikd puikd KbTTOpa, TO OToio EVEPYOTOLOVVTOL
amo o oTPEG Kol T PAAPT oV TpokaAovvTal amd v doknon. H IL-6 pmopel ot cuvéyeia
Vo OpAGEL GE LAPOPOVS 16TOVS, CUUTEPIAAUPAVOUEVOV TOV GKEAETIKOV LAV, TOV AITO-
d0VG 10TOV KOl TOL NTOTOG, Y10 VO LEGOAUPNGEL G O1APOPES PLGIOAOYIKES amokpicels. 'Exet
amodelyBet 6tin IL-6 avdvel tnv TpoOSANYT YALKOINS Kot TV 0EEId®ON TV MITap®dV 0wV
OTOVG OKEAETIKOVG POEG Kot dteyelpel TV ameAevBipmon YAvkong kot Mmoapdv 0EEmV amd
TOV Ao 16TO KOl TO NTOp.

H IL-6 &ye1 emiong amoderyBel 0t £yl avtipAeypovadn dpdomn kot propel va copfdiet otov
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TEPLOPIOUO TNG EKTAONG TNG PAEYLOVIG TOL TTpoKaAgiTat amd tnv doknon. H IL-6 propel va
Oleyelpel TNV Topay®YN AVTIPAEYLOVOIMV KVTTOPOKIVOV, Otwg 1) IL-10, | omoia umopel va
BonBnoetl oty enilvon g PAEYHOVIG KOl TNV TPOMONGN TG OMOKATACTOCNG TOV I0TMV.
Emumiéov, n IL-6 pmopel va dieyeipet T 6TpATOAOYNO GVOGOTOUTIKMV KVTTAP®V, OTMS TO,
OVLOETEPOPIAQ KOLL TOL LLOKPOPAY DL, GTOVG KOTEGTPOULUEVOVG 1GTOVGS, TOL OTTOL0 LLITOPOVV VoL fon-
ONncovy otV ATOUAKPVVGT] TOV VIOAEUUATOV KOl GTNV TPODONoN NG avayEvvnong Tov
1GTOV.

2uvolikd, o porog g IL-6 otn pAeypovn mov mpokaAeitol amd TV doknon ivot ToAvTAO-
KOG Kol Ol EMOPACELS TNG GTNV ATOS0CT KOl TNV OTOKATAGTACT] KOTA TNV ACKN O™ 0V €lval
T pwg katavontés. Evo n IL-6 éxet amoderybel 611 €€l TOGO TPOPAEYLOVDON OGO Ko Ol-
VIIPAEYLOVAOOT amoTeEAEGHOTA, 1 KoBapn eMiOpacn TG GTNV EMOYOUEVT OO TNV GOKNOM
@Aeypovn elvar mhavo va eEaptdrot amd 616popovg TapdyovTeS, GLUTEPIAAUPAVOUEVIS TNG
£VToomg, TG SLAPKELNG KOl TOV TOTOL NG AoKNoNG, KAODS Kot amd atopkods Tapdyovieg

Ommg M NAkia, TO EMIMEDO PLGIKNG KATAGTACNG KOl 1) KATAGTAGT TNG VYELOGS.

INnooio OEIKTOV PAEYNOVIS 6TV AGKN oM
* Eidpaocn g reypoviig 6tV aOAnTiKn arédoon

H @Aeypovn givat puo puololoyikn ovtidpaoT 6g TPOVUATIGHO 16T0V, Aoipwén 1 otpeg(189,
190). Ztovg abAnTég, N PAeypov) pmopel vo TpokAnbei and poikn PAGPN mov Tpokaieitan
amd v doknom, vrepmpomovnon N AoIH®EN. Av Kou 1| AEyYHOVY givon amapaitnTto HEPOg
™G ddikaciog amokatdotacng(191), n xpovia GAEYUOVY UTOPEL VoL 00T YT|OEL O HELMUEV
afAn Tk amodoon kot avénuévo kivouvo TPaVATIGHOD, OTMG ETIONG VoL EMNPEACEL TNV O-
fAntuc andooon pe ToAlamiovg tpénovs. [pdtov, pmopel va mpokarécet poikn PAAPT Kot
OV, 0ONYOVTOC o€ PElOpEVT dvvaun kot ovtoy(192). Agvtepov, 1 xpovio GAEYHOVH UTO-
pet va PALAYEL TO 0VOGOTOMTIKO GUGTN LA, KOGTOVTAG TOVG AOANTEG TO ELAAWTOVS GE AOL-
uoéeig kot acbéveeg(193). Tpitov, | eAeypovr umopel vo TpokaAésel 0EEIBMTIKO GTPES, TO
omoio pmopel va 0dNyNoeL 6€ KLTTAPIKT PAAPN Kot LEWUEVT LTOYOVIPLOKT AEtTovpyia, O-
IMYOVTOG 68 PELMUEVT TAPAY®YN EVEPYELNG Kal kKOTwon(194).

Meléteg 00N yobV € TOIKIAEG OOMIGTMGELS OOV 1| PAEYLOVY| TOV TPOKAAEITAL OTO TNV V-
TEPTPOTOVNOY| UTOPEL VO 00NYNGEL G€ PELUEVT aOANTIKY amddooT Kot avENpévo Kivouvo
Tpovpatiopov(195). Merém avapépel mog abAnTég pe VYAl eninedo EAEYUOVOI®V dEL-
KTOV elyov HEtUEVI HUTKT dOVouT, 1oY0 Kol avToy] € GUYKPLoN KE TOVG aOANTEG e Yo~

unAdtepa emineda eAeyuoving(196). Mia dAAN perétn domiotmoe 0Tl 1) AEYUOVT UITOpPEL vaL
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eMMpPedoeL TN AelTovpyio TOV AVOGOTOINTIKOY GUGTILATOG KOl VO, 0VENGEL TOV Kivouvo Aot-
uo&emv kot acbeveldv otovg abAntég(193). Eniong pehét avagépel mmg aOANTES pe vymAd
enmimeda EAEYHOVIG elyov HeyoADTEPT GUYVOTNTO OVOTVEVCTIKMV KOl YOUOTPEVIEPIKMY AOL-
uoEemv o€ chYKPLom e TOLG abANTEG e younAdtepa emineda eAeypovng(197). Extoc and
TOL TTOPATAV®, L0 AL LEAETN £0€1EE OTL 1] PAEYLOVY] LTOPEL VoL 001V |OEL GE LEIMUEVN TTOL-
paymyn evépyelog Ko KOmwon. AOANTEG e vynAd emimeda PAEYLOVOOIMV OEIKTMV glyov
LELOUEV ULTOYXOVIPLOKT) AELITOVPYIO KOt 0VENIEVT KOTMOT GE GLYKPLON LE TOVG 0OANTES pe
yopnAotepa eminedo eAeypovig(194).

'Eto1 cupmepaivetor mmg  Aeypovi umopel va £yl apvnTIKO avTikTumo 6TV AOANTIKY o-
TOO00T UESM TNG MVTKNG PAAPNC, ™¢ e&acBevnuévng Aettovpyiog TOL VOGOTOTIKOD GL-
GTNLLATOG KOl TNG LEIWUEVNC Tapay®YNG evEpyeloc. Ot abAnTéc Ba mpémel va 6ToXeVOLV 61N
dwyelpton g EAEYHOVIG HECH TG CMOTNG OTOKATAGTACTG, TNG SLOTPOPNG Kot TNG Sty ei-

PLOTG TOL OTPEC.
* @lLgypovi] Kou puikoi TpavpaTicpol

H ¢Aeypovn givarl o puotkn dtadikacio Tov cvpufaivel ¢ omdvtnon o€ 1otk PAGPN 1
TpOVUOTIoUd Kot omoTeLEl Bacikd cvoTtatikd TG dtadikaoiog emovimong(189). Qotoco, 1
xpéVIo | vtepPoAkry AeyHoV popel va odnynoetl o PAAPN TOV 10TOV Kol Vo ETNPEACEL
M odwacio amokotdotaons. H eieypovn amoterel kpioo cvotatikd g dtodikaciog
EMOVAWMOTNG TOV LVIKAOV TPOVUATIGU®V, KOO®G fondd otnv amopdkpuven Tov KOTEGTPOL-
HEVOV 10TOV Kol oty Evapén g O1001Kaciog amoKatdotaons. 26td6c60, 1 vIepPoAkN
QAEYLOVY] UTOPEL VO 0ONYNGEL GE TOPATETAUEVOLG YPOVOVS AMOKATAGTACNG, LELWUEVT] HV-
iKf Aettovpyio ko avEnpévo kivovvo emavotpavpotiopov(146, 198).

Meléteg avapépovy Tov moALOAGTATO POAO TNG PAEYLOVIG OOV HEAETN OVOQEPEL TG 1)
oEela pAeypovn owadpapatilel kpicpo poOAo oTo OPYIKA GTAOM TNG UVTKNG €MOVAW®GONC,
AL M XPOVIOL PAEYLOVY] UTOPEL VOL EMNPEAGEL TN SLOOIKOGT0 ETOVAMGCNG KOl VL 00N YTOEL GE
ivoon kot oynpatiopd ovAddovg 16tov(187). Avtdg o ddNg 16TOC PTopEl Vo, 0dNYNGEL GE
HEIOUEVN LOTKN eVAVLYIGTa Kot €0pog Kivnong, kKabdg kol og avEnpévo kivovvo emavatpov-
HOTIGHOV. € GAAN peAéTn SomioTtdOnke 0Tl 1 AEYHOVI LWITOpEL VoL 001y |GEL GE PVIKT 0OL-
vopio ko petopuévn Aettovpyia(199). H pelétn £de1€e 011 1 xpovioL QAEYLOVT TTOV TPOKAAET-
Tt omd ETaVOAAUPAVOUEVEG HVTKEG CLGTIACELS UTOPEL VO 00N YTOEL GE LELOUEVT TAPAYWDYT
HOTKNG dvvapung Kot petopévn poikn Asttovpyio(200). Emmdéov, po pedét damictowoe 0Tt
N eAeypovn umopel va avéNnocet Tov kivouvo puikov tpavpatiopot. H pedétn avtr £d€1&e 0Tt
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o1 0OANTEG He LYNAA emineda AEYHOVOOIMV OEIKTMV SETPEXOV ALENUEVO KIVOLVO HVTK®OV
OlOTACE®V KOl TPOVUATICUAOV GE GUYKPLON UE TOVG ABANTEG e YoUNAdTEPA EMITEDD PAEY-
pnovng(196). Téhog, n eAeypovn eivor évo KpiGIHo GVOTATIKO TG d1adIKAGI0G ETOVAMONG
TOV LOTKOV TPOVUATIGUOV, GALA N VTEPPOAKN 1 XPOVIO PAEYLLOVY LITOPEL VO ETNPEACEL TV

QTOKOTACTACT Kol VO WENGEL TOV KIVOUVO ETOVOTPOVLOTIGLOV.
* ATOKPLG1] KUTTUPOKIVAV 6€ TPOYPOUPe AGKNONS VYNAS £VTaong

Ta Tpoypdupato Aoknong VYNANG EVIaons AmoAUUBEvouY THV ONUOPIAL AOY® TWV SLVOL-
TOTNT®V TOLG Yo TN PeAtioon g abANTIKNG amddooNg Kol TG CLVOAIKNG PUOTKNG KOTA-
otaonc. Qotdc0, 1 doknon VYNANG évtaong pmopel emiong vo 0dnyNnoel 6e abENoN TOV
KLTTOPOKIVAV, T 0TToid Tailovv oNUavTIKO pOLO GTI GAEYLOVY] KL TNV OVOGOAOYIKY| OITO-
Kkpon. ‘Exet amoderyBel 6t1 o0 mpoypdppato doknong vYnAng £vtaong TpoKoAOLY GTLLo-
VTIKN a0ENOT TOV EMITES®V TOV KVTTAPOKIVOV, 1010¢ TG IL-6 kot Tov Tapdyovia vékpwong
oykov-orea (TNF-a-a)(184). Evd ot kuttapokiveg eival factid GVGTATIKA TG AVOGOAOYL-
KNG amOKplong Kot S1adpapotiovy Kpioilo poro oTnV OmOKATAGTOOT TMV HLMV KOl TNV
TPOCAPLLOYY| GTNV ACKNGN, 1] VIEPPOAIKT 1] ¥POVIK ATEAEVOEPMOOT) KLTTAPOKIVAV UTTOPEL VOl
00N YNGEL GE PAEYLOVT], OEEOMTIKO GTPEG KO LEWOUEVT] AOANTIKY amddoon. Mehéteg avopé-
povV OTL TO TPOYPAUUOTO ACKNONG VYNNG £VTOONG UITOPOovV va 0dnynoovy o€ ofeio av-
Enon tov emmédmv Tov kuttapokvav(201). Mia pedétn £deiée ot ta eninedo g IL-6 av-
ENONKaV oNUOVTIKA ApESMG UETE O Lol SIHAELLUATIKY TPOTOVNON LYNANG £VTOCTS Kot
enéotpeyay o010, factkd enineda evtog d0V0 wpmv(202). Xe aAAn pelétn SomoT®ONKe OTL ™
YPOVIAL AGKNGN LVYNANG €vtaong Umopel vor o0MnyNoel 6 aENUEVO ETITEON KVTTAPOKIVDV
Kot 0EedmTikov otpec(202). H pedétn £de1&e 0Tt ot aBANTEG MOV GLUUETE OV GE Eval TPO-
VPO AoKNoNS VYNNG évtaong elyav avénuéva enineda IL-6 kot TNF-a, kabdg kot dei-
KTEG 0EEOMTIKOD GTPES, O€ GVYKPLoN Ue TOvg dropa mov ékavav kobiotikn {on(203). Emxi-
ong ovaeEpeTat OTL 1 LILEPPOAKT 1| YPOVIA ATEAEVOEPMOT KLTTOPOKIVAOV UTopet Vo 00 yn-
GEL 6€ PAEYLOVT] KOl LEWOUEVN alOANTIKN addooT). Merétn £€de1Ee OTL 01 aBANTEG e vYNAQ
EMMESU PAEYLOVOIMV OEIKTAOV EYOV LEWOUEVT] LUTKN dVVOUT, 16Y0 KOt avTOYN G€ GUYKPLoN
[e Toug 00ANTEC pe yopunAdtepa emineda eieypoving(200, 203).

Ta mpoypappota doknong vyning £viacng Umopovv vo odnynoovy ce ofeia avénon tov
EMMESMV KLTTOPOKIVAV, 1| 0Ttoio. Umopel vo €fvot EVEPYETIKY YO TNV OMOKATAGTACT] TOV

HLAOV KoL TNV TPOCAPLOYN GTNV AGKNON.
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* Enidpaon mpoypappdrov vwyning éviaong o€ 0eikTteg pheypoviig

Ta Tpoypaupata doknong vynAng £viaong etvatl yvootod 01t feAtidvouy Tig abOANTIKEG EmL-
O00GELC KO TN CLVOAIKT PUOTKY| KOTAGTOGN. 26TOG0, QVTOV TOV €100VG TA TPOYPAUUATO G-
OKNONG UTOPOLV EMIONG VO 001YNGOVY GE AVENCT] TV SEIKTOV QAEYHOVNG, YEYOVOG TTOV
umopei va £yl emINUIEG EMTTMOGELS TNV VYElR Kot TNV abANTIKY amddoon).

"Exel amoderyBel 0T1 Ta0 TpOYpAUHOTE AOKN OGS VYNANG £VTAOTG TPOKOAOVV G LLOVTIKT O-
Enon tov deKT®V PAeYHoVNG, 0w 1) CRP, 1 IL-6 kot 0 Tapdyovtag vEKpmoNG OYK®V-aApa
(TNF-0)(184). Mo perétn damictwoe 0Tl Eva TPOYPOLILO SIOAEIUUOTIKNG TPOTOVIONG V-
ynAng évtaong (HIIT) odnynoe oe avénuévo enineda delktdv GAEYHOVIG, cvpumeptiapfo-
vopévav tov CRP, IL-6 kot TNF-a, og cOykpion pe éva mpdypapipio cuveyoOs mpomdvnong
pétplog évraong(204). AAAn pelétn domicTmoe OTL 01 AOANTEG TOL GULUUETEYOY GE TPO-
yYphupota doknong VYNANG £viaong eiyav avénuévo enimeda dEIKTOV PAEYUOVIG OE GU-
YKpLon pe dropa wov ékavay kafiotikn Con Ko £01&e 6Tt o abANTEG glyav vynAOTEPQ ETi-
neda CRP, IL-6 xor TNF-a, vrodsikvoovtag po ypdvia AEYLOVOIT omdkpion oty -
oknon(205). Mia GAAn pelétn didpketag 10 efdopddmv diepevvnoe Ty enidpacn evOg mpo-
YPOULOTOG TTPOTTOVIIONG VYNANG évTaong otV Ekepact yovidiov mov oyetifovtol pe
QAEYHOVI KOl TO PETOPOMGUO GTOVG avOPOTIVOVS OKEAETIKOVG pieg. Ot gpguvntég dami-
otooav 6Tt HIIT 0dnynoe oe avénuévn éxppaom yovidiov mov oyetiCoviot pe petaffoitkd
LOVOTTATLO, Kot LELOUEVT EKPpacT Yovidimv Tov oxetilovtal pe ™ eAeypovi(206). Mo ov-
GTNUOTIKY OVOGKOTNOT] KOl LETA-0VOAVOT cuvékpive Tig emdpdoelg g HIIT pe m cuveym
TPOTOVN O LETPLOG EVTOOTC OE SLAPOPO. OTOTEAECUOTA Y1 TNV VYEin, cupmeptlapupovopé-
VOV TOV OeKT®V QAeyYHovnG. Ot gpevvntég damictwoav 60Tt | HIIT oyetileton pe peyodo-
tepn PerTioon g evasnciog 6TV VGOVAIVY KOt TV SEIKTMOV AEYLOVIG GE CUYKPLON LE
™ ovveyn Tpomdvnon péTpiag Evraong(207).

YuvoAikd, 1 Piproypagio deiyvel OTL To TPOYPAUMOTE DYNANG £vTaong Hmopel va £xovv
EVEPYETIKA AMOTEAEGLOTO GTOVGS OEIKTES PAEYLOVIG, 131G OTAY GLVOLALOVTOL UE OLOUTNTIKES
napepPacels. Ot abAntég Oa mpémetl va GToXEVOVY GTN SlayElPLoN TNG PAEYLOVIG HECH TNG

KATOAANANG QTOKATAGTAOTG, TG SLOTPOPNG KOt TNG OlaXEIPIOTG TOL GTPEG.
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Eriopaon avtiofeld OTIKAOV rrapiv@dv 6T1ovg ogikTeg puikns PLAfng, ko
@heypovig

AvtoEeld mTikég Prrapiveg

* P6Aog KoL AerTovpyio TOV aVTIOEEIDMOTIKOV BITApIVOY

Ot avto&edwtikég Prrapives, ovuneprhapfavouévov tov rrapuvov A, C kot E, etvor on-
LOVTIKG OpenTIKG GLOTOTIKG TOV propovv va fondncovv oty tpoctacio and 10 0&edm-
TIKO oTpeG kat ™ eAeypovn. [ailovv kpico poro ot dathpnon g vyeiog Kot TG A&t-
TOVPYiaG O1POP®Y 0PYAV®V, CLUTEPIAAUPOVOUEVOV TV HL®VY. TNV d1edvn BiAtoypapio
UEAETEC TOPOVGIALOVY TNV EMIOPACT) GTOVG OEIKTEG LVTKNG PAGPNG AEYLOVNIG, OOV HeEAET
duapketag 10 efdopddwv mpomdvnong depedvnoe TIg EMOPAGELS TOV GLUTANPOUATOS PLTo-
pivng C kot E ot poikn PAAPN kot otoug deikteg pAeYHovAG LETE amd o Tpondvnon -
voapng. Ot gpeuvnTég 10micTOGAY OTL TO GUUTAT PO AVTIOEELDMTIKAOV LEIMOE TOVG OeikTEg
0&eMTIKOV GTPES KO PAEYLOVNG, OAAL eV EMNpPEnce T LUikT avamtuEn. Mo GAAN pedétn
eétaoe TIc emMOPAcELS TNG OVTIOEEMTIKNG Bepameiag otn poikn PAGPN Kot oTovg deikteg
QAEYLOVIG O€ YUVaiKeG TOL EKTEOMKOV o€ EKKEVTPT doknon. Ot epeuvnTég domicTwoay 6Tl
TO GUUTANPOUO OVTIOEEDOTIKMOV HEIMGE CNUAVTIKA TOVG OgikTeg HUTKNG PAGPNG Kot PAey-
LOVNG, GUUTEPIAAUPOVOUEVIC TG KPEATIVIKTG KIVAGNS Kol TG wvtepAevkivng-6. O poAog
TOV AVTIOEEOMTIKOV PLITOUIVOV GE OPOUIKO AYDVIGHO OLAPEPEL, OOV LEAETT SLEPELVNGE TIG
EMOPAGELS TNG XOPNYNONS AVTIOEEIOMTIKAOV GTNV TPOTOVOT KOt TNV 0tdO0CT GE YUVOIKES
dpopeis. Ot gpeuvnTég S1OMICTOGOV OTL TO CUUTANPOUO AVTIOEEWMTIK®V 0V PeATimoe TV
amoooon oVte pelmwoe Tovg delkteg UiKkNG PAAPNG, 0ALd pelmoe Tovg deikTeg PAEYUOVNIG.
Avopopég yivovtot Kot yio TV enidpaot 6€ NAKIOUEVOVS OOV e€€TAGTNKE N EMIdPAIOT) TNG
ol Blov TpomdvNoNg Kot TS YOPNYNONG AVTIOEEIOMTIKAOV CUUTANPOUATOV GTOVG OETKTEG
HoikNg PAGPNG Ko eAEYLOVIG 0€ NAIKIOUEVOLS avOpOTIVOVS GKEAETIKOVG LOES. O1 epguvn-
TG OOmIcTOGOV OTL TO GUUTANPOUL AVTIOEEWOTIKOV Pelmoe Tovg Ogikteg 0&edmTIKOV
OTPEG KOl PAEYLOVNIG, AALA OV EMNPENCE TOVS delKTEG HVTKNG PAAPNG. XTOVG deikTeg LLIKNG
BAGPN S 0nmwg CK, yaraktikn apudpoyovion (LDH) kot tewv deiktdv pAeypovig omwog n I1L-
6 kot g CRP ot gpgvvntéc domictmoay 0Tt 1 avtioewtikn Oepaneia petd v doknon
00N YNGCE GE LEIDOT TOV TIUADV.

2uvolikd, N Piproypaeio deiyvel 0Tt o1 avTio&edmTikég Prrapives pmopel va Exovv guepye-
TIKG amOTEAECUATO OTOVG OETKTEG HLTKNG PAAPNC Ko @AEYHOVIG, 101mG OTAV KATOVOADVO-
VIOl 6€ cLVIVACUO UE TNV Aoknon. Qo1dc0, o1 BEATIOTEG BOCELS KOt O ¥POVOG YOPNYNONGS
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AVTIOEEIOMTIKMOV GUUTANPOUATOV Y10, S1OPOPETIKOVS TANOLGHOVE Kot TOHTOVG AGKNoNG O-

ToLToVV TEPALTEP® OlEPEVVIOT).
* Avtio&elo Tk dpaon Tov frrapvov A, C ko E ety vyeia

Ot Brrapiveg A, C kan E glvar yvootég yuo 11 avtioeldmTikég TOVG 1010TNTEG Kot £XOVV LLE-
Aetn0el extevag yio Ta mBavd oéAN Toug otnv vyeia. Ta avtioeldwtikd eitvarl ovsieg mov
UTopoHV Vo, amoTpEYouV 1 va emBpadvvouy Tig BAAREC oTo KOTTAP TOV TPOKAAOVVTOL O
T1G eAeV0epeg pileg, o1 omoieg givat aotadn pHopla Tov PIopovV vo PAGYOVY Ta. KOTTOPO KOt
va GUUPBAAOLY BTNV AVATTTLEN YPOVIKV OCHEVELDV.

H Brropivn A givon pioe Amodiadvt Prroapivn mov eivon onpovtikn ywo tnv 6paot, tn AEl-
TOVPYIDL TOL AVOGOTOINTIKOD GUGTHHATOG Kot TNV avamapaywyn. Eivar eniong éva woyvpod
avTIOEEOMTIKO TOL UTOPEL VO TPOSTUTEVGEL OO TNV KLTTOPIKN PAGPN oL TpokaAohV ot
elevbepeg piles. 'Eva apbpo avackodmnong tov Rodriguez-Rodriguez kot cvvepyoatmv
(2018) e&étaoe tov poro g Prrapivng A oto 0&edmTIKO 6Tpeg Kot T PAgypovi. Ot cuy-
vYpaeig avépepav 6TL N Prrapivn A pmopel vo LeudoEL TO 0EEWDMTIKO GTPESG KOL TH PAEYLLOVI
6€ JAPOPOLG 16TOVG, CLUTEPIAAUPOVOUEVOD TOL NTATOG, TOV TVELUOVMV, TV VEPPOV KOl
TOV €YKEPAAOV. Xnpeimoay eniong Ot n avemdpkeln Prrapivng A propei va avénocet 1o o-
EEOMTIKO OTPEC KOt Vo, GUUPAAEL 6TV avATTVEN YPOVIOV 0GOEVEIDY OO 0 KAPKIVOg, Ot
Koapdloyyelakég mabnoeic kot o dtaprtng(208).

H Brrapivn C, yvoot kot og ackopPikd o&v, eivarl o voatodiaivtr Prrapivn mov givan
amopaitnTn Yo tn oOvOecT KoAAoydVoL, TV ETOVAWMGT TAN YOV Kol T AELTOVPYid TOL avo-
comomTikov cvotnuatoc. Eivar emiong éva ioyupd avtioeldmtikd mov umopel va amopo-
KpOver TG eAeBepec pileg Kot va amotpéyet TNV KutTopiky PAGRN. Mo cuoTnUaTiKY ova-
oKOTMoN Kot PeTd-avaivon and Tov Ashor kat tovg cuvepydteg tov a&loldynoe Tig emdpd-
G€1¢ ToL cVUTANP®UATOS Prrapivng C oe deikteg 0EeOMTIKOD GTPEG G€ VYN Atopa. Ot Guy-
ypapeic damictwoay 6Tl 10 cvumAnpopa Prrapivng C peimoe Toug deikTeg 0EEOMTIKOD
OTPEG, OTMG N UNAOVOLOASEHON kot 1 o&edwpévn LDL yoAnotepoAn, e 6060eEapTdUEVO
Tpomo. Xnueiwcav eriong 6t n Prrapivn C pnopel va £xel TPOGTATELTIKEG EMOPACELS EVAVTL
YPOVIOV 060eVELDY OTMG 01 KOPIYYELNKES TOONGELS, O Kapkivog Kol 0 dtafnng.

H Brrapivn E eivon o AimodioAvt) Prroapivn wov ivor onuoavtiky yio T Agrtovpyio Tov
OLVOGOTOTIKOV GLUGTHIOTOG KOl TNV KVTTAPIKT onpotoddton. Eivar emiong éva 1oyvpod
avTo&EMTIKO OV Pmopel v TPooTaTeHoEL amd 0EE0MTIKEG PAAPES 0TI KVTTAPIKES LEL-

Bpavec Kou Ta Mmidio. Mo GUGTNUOTIKY OVOCKOTNGN Kot LETA-avOAVoT oo Tov Jansen kot
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ToVG cuvepyateg Tov (2019) e&étaoe TIc emdpAcEL; TOV cupTANp®dpoTog Prropivng E g dei-
KTEG OEEWOMTIKOV GTPEG KOl PAEYUOVIG 6€ VY1 dtopa. Ot cuyypageig damictooay 0Tt TO
copmpopa Brrapiving E pelowoe toug deikteg 0£e10mTIKOV GTPEG Kot PAEYLOVIGS, Omwg ) C-
avTOPMOOCO, TPOTEIVY Kol 1 vTepAevkivn-6. Enueiocav eniong 6t 1 Prrapivn E umopet va
€YEL TPOOTATEVTIKEG EMOPACELS EVAVTL YPOVIOV AGHEVEIDV, OTIMG 01 KOPILoyYEIOKES TOO1-
GE1G, 0 KOPKIVOS Kot 1 vOGog AAToydipep.

Ot Brrapiveg A, C ko E elvan onpoavtikd avtio&edoTikd Tov pmopodv vo TpocTaTeEHGOVV
amd TV KLTTaPIKn PAGPN mTov Tpokalovy ot eElevbepeg pilec. To evpNUATA TOV UEAETOV
vrootnpilovy 10 POAO ALTOV TOV PITOUVOV GTN UEIMON TOL 0EEWOMTIKOD GTPEG Kol TNG
QAEYHOVIG, Ol 0T01eg GLUPAALOVLY KABOPIGTIKA GTNV AVATTLEN XPOVIOV ACHEVEIDOV OTTMC Ol

Kapdlayyelakég Tabnoels, o kapkivog Kot o dtafnne.

* Enidpaon tov frrapvav A, E kot C otnv a0AnTiky] 066001 Kol 6TV OTOKATA-
oTOON

Ot Brapives A, E xon C elvan 6Aa amapaitnto pikpoBpentikd cuotatikd mov dtadpaporti-
Covv onpavtkd poro otov avBpamivo opyaviopd. Ot Prrapiveg A kot E elvor Mmodiodvtég
Brrapiveg, evo n Prrapivn C eivor voatodaivty Prrapivn. Kat ot tpeig Prrapiveg givan on-
HOVTIKES Yo TOVG aBANTES, KaBmG Exel amode el Tt £xovv TOAVES EMOPACELS TNV 0OAN-
Tk amddoon kot amokatdotacn(209). Yrdapyetl Evac avéavopevog 6yKog EpELVMV OV dte-
peuvouV Tig emdpacelg Tov Prrapveov A, E kat C oty abAntiky] anddoon Kot amoKotd-
oTOOT).

H Brrapivn A eivor yvootd 6t mailer kpioyo porlo otn dlatpnon g 0pacNg KoL 1 ove-
mhpkeo oG ™G Prrapivng pmopet va 0dnynoet oe o cepd tpoPfAnudrov mov oyetio-
VTal Pe TNV Opaot). ZTovg abANTEG, N KaAr Opacn sivor amapaitnn yuo v KoAn anddoon
o€ afAnpato Tov amontovyv onTiKn 0&HTNTA, OTMG TO UTACKET, TO TOOOGPULPO KOl TO TEVIG.
e o perétn mov oeEnydn and tovg Johnson et al. (2008), diomiotdOnKe OTL TOL GLUTAN-
popata frrapivng A Bedtiocav v otk Asttovpyia 6€ po opdda aOANT®OV, VTOONADVO-
vtag 0Tt avt 1 Prrapivn pmopet va Exet 0pEAN Yoo abANTEG OV amantovV KA Opacn Yo
BéATiot amoddoon.

H Brrapivn A givon eniong yvooto ot tailel facikd porlo otn Asttovpyio TOL AVOGOTOMTL-
KOV KOl 1] OVETAPKELD oVTNG TNG Prrapivng €xet cuvoebel pe avénuévn evaichnoio oe Aot-
UOEELS. XTOoVG 0OANTES, 01 AoUDEELG puopel va gtvat dtaitepa TPoPANHaTIKES, kKaBmg pmopet

V0L 001 YN)OOVV GE YOUEVES TPOTOVIOELG KO LEIOUEVN AOO0GT. e i LeAETN oL oteényon
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and Tovg Nieman et al. (2002), dwamiot®Onke 6Tt tar cupmAnpodpato frropivng A Bedtiocov
TN AELTOVPYiC TOL AVOGOTOINTIKOD GUGTNIATOS GE o OULAdH AOANTOV, LEIDOVOVTOS T CGL-
AVOTNTO AOUDEE®V TOV AVATEPOV AVOTVELGTIKOD GUGTHUOTOS Kol avEAVOVTAS TN dPacT)-
PLOTNTO TOV PUGIKOV POVIKAOV KUTTAPMV.

Emiong, n Prrapivn A coppetéyetl ot S1evKOALVON TNG ETOVAMONE TOV TANYOV Kol GTY| 010
THPNON TOL OVOCOTOTIKOD GUOTHLOTOS EVOVTL TOV OGOEVELDV Kol TV AOUMEEWMV, 101mG
exelvav mov ennpedlovv Tovg TveLpOVEG, emmALoV, 1 Prapivny A eivorl éva amd to Kupla
UIKPOOPENTIKA CLGTATIKA TOV GLUUETEYOVV GTNV KATOTOAEUNOT TV EAeVBep®V pLi®v o&v-
v6vou(210). Eivar yvwotd 0Tt 01 avTay®vioTikoi afAnTég datpéyovy nueyoldtepo Kivouvo
QVETAPKELNG OVTIOEEOMTIKAOV BItapvadv Ady® g avénuévng xpnong tov o&uydvov. Mia
£VTOVN OVETAPKELDL UITOPEL VO TPOKAAEGEL OVENOT TOV EEAMPETIKA AVTIOPOACTIKAOV HOopimV
o&uydvov kat, emopévac, o&edwtikn Prapn(211).

2mv Prapivn E apketég pedéteg diepeuvnoav Tig emdpacelg g otnyv abintikn amddoon
Kol TV amokoTdotact oe peAétn mov oeEnydn 1o 2003 dwmictwoe 6T N YOp1YNoN CL-
urAnpopotog Prrapiving E Beltiooe tn poikn amokatdotoon HETd TV AoKnon, Onwg |ie-
TPNONKE e T peiwon Tov SEIKTOV poikng PAGPN(212). e tpradintéc n Aqyn g Prropi-
¢ E €xet amoderyBel 0Tt LeldVEL TOVG GLGTNKOVG OEIKTES TOV 0EEWOMTIKOD GTPES TOV GYE-
tileTon e TV AGKN 0N, 0V Kot ovapépOnkay avEnpéva vdpodmeposeidta petd v doknon.
M 6AAN pedétn tov Malm et al. (2002) diepedvnoe TIC EMSPAGELS TOV GUUTANPDOUATOC
Brrapivng E ot poikn dvvaun kot avtoyr o€ pun tporovnuéva dropo. H perétn dwamictwoe
ot T0 cvpumApope Prrapivng E dev elxe kopio onuovtikn enidpacn otn poiky dvvaun M
avtoyn(213).

H Brrapivn C €yel pelembei oe peydAo 6yKo £peuvadv oL SlEPEVVOVV TIC EMOPACELS TOL
otV afAnTiKY| amrddoon Kot TNV amokotdotoct. Mo peAétn mov d1eEnydn and toug Peters
et al. (2001) diepevvnoe Tig eMOPAGELG TOV GLUTANPOpOTOG Prrapivig C oty anddoon a-
VTOYNG G€ TPOTOVNLLEVOLG Gvopec modnAdtes. H pedétn damictmoe 0TL To cupmAnpope Pi-
tapivng C dev giye xapio onpovtikny enidpacn oy amdooon avtoyns. 26tdc0o, po GAAN
pueiétn tov Nieman et al. (2002) diepedvnoe Tig emdPAGELS TOV CUUTANPOUATOS Prooaptivig
C omv amokatdotaon petd omd popodovio. H perétn dwomiotmwoe 6TL To cupmAnpoua Pi-
tapivng C peimoe Toug delkteg PAeyYHoVG Kot poikng PAAPne kot Bertiooe o ypdvo omo-
Katdotoonc. 'ETol cuUmepacHATIKA 1) £pEVVa GYETIKA LE TIG EMOPACELS TV Prtapvov A, E

kot C omnv aBAntikn amdd0om Kot TNV aroKatdotaot eivol piktr. Optopéves LEAETEG ExouV
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OTGTMOCEL GNUOVTIKA 0OQEAN, EVD GAAES OeV EYOVV dlomIoTOGEL Kapia entdpact. Eivar on-
povtikd va onpelmdel 0t n PEATIOTH Soc0A0Yin KOt O ¥pOVOG YOPNYNONG TOV GUUTANPOLLI-
TV pmopel eniong va mailovv pOAO OTIC EMOPACELS AVTAOV TOV PITOUVOV 0TV aOANTIKY

amOd00T Kol TV ATOKATAGTAOT).

* Enidpaon tov frrapivav A, E kot C otn poikn BAaPn kot o€ deikteg 05100 TIKOD
OTPES KUL PAEYROVIG

Meléteg éxouv dei&et 0TL 1 Prapivn A €xel TPOGTATELTIKN EMIdpOON OTN HLikN PAGPN Kot
70 0EEOMTIKO GTPEG. Xe Lo, peAETn Tov d1e€nyn amo tovg Kerksick et al. (2018), domiotod-
Onke 6t n cvpuTAnpopaTIKn Yopynon Prrapnivng A peiwoe toug deikteg poikng PAAPNS kot
eAeypovig o abAntéc mov yopvaloviav pe avtiotdoelg. Emumiéov, pio peAétn tov
Marzatico et al. (1997) édei&e 611 1 yopnynon Prrapivne A peiwce 10 0&E0OTIKO 6TPEG GE
aOANTEC TOV CLUUETELYAV GE AYDVO OVTOYNG.

H Brtapivn E o¢ Aurodioivty| Prrapivn emdpd wg éva 1oxvpd avtioedmTikd mov TpocTa-
TEVEL TIG KLTTOPIKEG PeUPpaveg amd TNV o&edmTikn PAAPT. ot poiky PAAPN Kot oTovg dei-
KTEC 0EE10MTIKOD OTPEG Kot PAEYHOVNG. APKETEG PEAETES £xovV eEETAGEL TIC EMOPACELC TOV
ocouminpopatog Prrapivng E og delkteg 0£e10mTIKOD GTPEC Kot PAEYUOVIG 6€ 0OANTEG. Xe
po perétn towv Bloomer et al. (2007), dtamiotddnke 4Tt | GUUTANPO®UATIKTY YOoprynon Pi-
tapivng E peimoe toug deikteg 0Ee10mTIKOL GTPES Kol PAEYLOVIG 6 aBANTEG TOV YLpvaLo-
vtat pe avtiotdoelg. EmmAéov, o pehét tov Sen et al. (2006) £dei&e Ot TO GLUTANPOLLOL
Brrapivng E pelwoe toug ogikteg 0£e10wTIKOV 0Tpec o€ acbevelg e ypdvia amoPpaKTIKN
nvevpovonddeia(214).

H Brrapivn C, gaivetol va peudvel Toug deikteg 0EEOMTIKOV GTPES KO PAEYLOVIG GTOVG
abintéc. H yopriynon Prrapivng C @dvnie 6Tt umopet vo HEIDGEL TOVG JEIKTEG 0EEIOMTIKOV
GTPES KO PAEYHOVIG € 0OANTEG avToynG , Kot Tovg Ogikteg puikng PAEPNG o abAntég mov
GLUUETEL OV OE HLOPaODVIO.

Ot Brrapiveg A, E xor C €govv mpootatevtiky enidpoomn otn poikn PAGRN Kot 6Tovg deikteg
0&E10MTIKOV OTPEG Kot PAEYUOVTG 0 aOANTES Ko AoOEVEIC LLE XPOVIOL ATOPPOKTIKT) TVEVLLO-
vomdBeto. Ta guvprpata avTd LTOSEWKVOOLY OTL 1] GUUTANPOUOTIKN YOPNYNON CVTOV TV
Brrapivav pmopel va etvor euePyYETIKN Yol TAL ATOWO TTOL KAVOLV £VIOVI] COUOTIKY dpaoT-

pluoTO 1 O dTopa e xpovieg mabnoelc. QoTOGO, amatteital TEPAULTEP® EPELVO YO TNV
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TANPN KATOVONGT TOV UNYOVICUDV LE TOVS OTTOTOVS OVTEG O PITOUIVES AGKOVV TIC TPOCTO-
TEVTIKEG TOVG EMOPAGELS KO Y10 TOV KAOOPIGUO TV PEATIOTOV dOCGEMV Y10 TN CLUTANP®-

HOTIKA xoprynon

Quéyo Mmapa oEéa
* Opropdg ko enidopacn Tov Q-3 kot 2-6 oTOV OpYIVIGNHO

Ta opéya-3 kot opéyo-6 givor moAvakopeota Mmapd o&éa mov givorl amapaitnTo Yo TNV
avBpomvny vyeia. Ovoudlovtal amapaitnTa Mmapd oféa emeldn o avOpOTIVOG 0pYaVIGUOG
OgV UTOPEL VaL T TTOPAYEL LOVOG TOV Kot TPEMEL va. AapBdvovtat amd T dtatpoer|. Ta ouéya-
3 Mmopd o&€a, Ommg to ekootmevTovoikd o0&y (EPA) kat 1o dokocaeEavoiko o0&y (DHA),
Bpiokovtot e Mmapd yapia, OT®MG 0 GOAOUOS, TO GKOVUTPL KL 0L GOPOEAES, KAOMG Kt G
OPIGUEVEG PUTIKES TNYEG, OTMG 0 AvapdoTopog Kat Ta Kopvdw. Ta opéya-3 Mmoapd o&éa
&xel Ppedel 0TL £xouv avTIPAEYHOVAOIN OpACT) KOl UTOPEL va €lval ELEPYETIKA OTN UEI®OT)
TOV KIVOUVOL KOPIOKOV TaONoEDVY, EYKEQPUMK®V EMEICONIMV Kol GAADV YPOVIOV 0cbe-
veuwv. Ao v GAAn mAevpd, To OUEYa-6 Mmapd o0&, OTmMG To AVOAETKO 0&D Kot TO apa-
xWovikd 0&l, Ppiockoviol 6e ELTIKA EAaia, OTMG TO KAAUUTOKELNLO, TO GOYIEANLO KOl TO
NMéLaL0, KaOMG Kol 0 EMEEEPYUGUEVA TPOPIUA, KPEQSG Kot YOAaKTOKOUIKE Ttpoidvta. Ta
opéya-6 Mmapd oéa gival emiong CNUAVTIKA Y10 T GUVOMKY vYEia, aAAG 1 vIepPoikn
KatoviAmon opéyo-6 Mmopdv 0&Emv umopel vo 0dNYNOEL G AVICOPPOTia GTNV avaAoyio
ouéya-3 mpoc opuéya-6, n ool Exel cvvoedel pe ypovia eAeyovY] Ko avénpévo Kivouvo
LPOVIOV 00BEVEIDY, OTMG KapOlakéG TaNoels, dtafntn tomov 2 kot kapkivo. Tdco ta ®-
péya-3 660 Kol to ®UEY0-6 Mmopd oéa vt GNUAVTIKA Y10 TN GLVOMKN LYElD Kol TO KA1
glvar va dtatnpeitan po vymg woppomio petatd tov 6vo. H Bédtiot) avaroyio ouéya-6
pog opéya-3 AMmapd o&éa etvar vtd culnTnon, oAAE ToAAOL £101KOT1 GLVIGTOVV Ui avaAoyio
4:1 7 xou My6tepo(215). Mo dtatpo@ny e VYNAN TEPLEKTIKOTNTA 6€ MUEYA-6 AMmapd o&éa
KoL YoUNAN o€ ouéya-3 Ammapd oéa Exel ouvoebel pe avénuévo kivovvo epedviong xpovimv
acOevelmv, evod o d1atpo@r TAoVGLo 6 OUEYA-3 AMmapd o&éa Kot younin o€ ouéyo-6
Mmopd o&a Exel cuvdebel pe pelwpévo kivouvo gpeavions ypoviov acevelidv. Zvvoyilo-
VTaG, To ®UEYN-3 Kot OpEYa-6 Mmapd oE€a d1adpapatilovy onuUavTikd poOAo 6ToV opyavIcU

KOl TPETEL VO KATOVOADVOVTOL GE 1G0PPOTIa Yo T dtaTripnomn ¢ PEATIOTNG VYEiag.
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* Enidpaon tov Q-3 kot Q-6 oty vyeio

Ta ouéya-3 AMmapd oféa Exouv avVTIPAEYHLOVAOIELS O10TNTEC Kol TPOAYOLV TNV Kapoloy-
YeWKN vyeio, To OUEYA-6 MTopd 0EEQ TPOAYOLV TN GAEYLOVN Kol UITOPEL Vo £X0VV SLGLLE-
velg emmtdoelg oty Kapdiayyelokn vyeio. Ta opéya-3 Mmapd o&éa Exovv peketn el exte-
VOGS Yo T1G TOAVEG KOPOOTPOGTATEVTIKEG TOVG EMOPAGELS. Mo LETA-0VAALGT TLYOLOTTOW -
UEVAOV EAEYXOUEVOV LEAETMV SLOTIGTOGE OTL 1] CUUTANPOUATIKY YOPyNoN ®UéEya-3 peimoe
ONUAVTIKA TOV Kivouvo cofapidv Kapdloyyelak®V GuUPAVTOV, GUUTEPIAAUPOVOUEVOVY TNG
KOPOOKNG TPOSPOANG, TOV EYKEQPUAMKOD €MEIGOSI0OL KOl TOL O1PVISoL KopdlaKoy Bovd-
t0v(216). Avtibeta, pia dStaTpoen He VYNAN TePLEKTIKOTNTO 6€ QUEYa-6 Mmapd oEfa Exel
GLOYETIOTEL Le avEnUévo Kivouvo kapdtayyelakmy tadncemv. Emmiéov, £xel amoderybel 0Tt
o OUEYA-3 MTopd 0&Ea LEW®VOLY TNV apTNPLOKN TieoT Kot Ta emineda TpryAukepidimy, Tov
ATOTEAOVV TTAPAYOVTEG KIVOUVOL Y10, Kapdtayyetakég Tobnoeig(217).

e avtifeon pe ta opeya-3 1 VYNAN TPOSANYN OUEYA-6 MTapdV 0EEMV EYEL GLOYETIOTEL
He avENEEVO Kivouvo Kapdtayyelakng vosov. Mia petd-ovaAlvon HeAETdV Tapatipnong dto-
mioTmoe OTL 1 LYNAGTEPT TPOSAN YT ®UEYN-6 Mmap®dV 0EEmV oyeTileTon e LYNAGTEPO Kiv-
dvvo atepaviaiog vocov. H avaloyio tav Mmapdv o&Env opéya-3 Tpoc opuéya-6 ot dwo-
TPOON lvat onUavTIKn Yo TV Kapdiayyelakn vysio. Mo vyniotepn avaioyio opéya-3/m-
péya-6 oyetiCetan e YoUNAOTEPO Kivouvo KapoloyyElkng vooov. Mo petd-avaivon pele-
TAOV TopaTPNoNGS dumicTmaoe Ot o vynAdTepn avoroyio opéya-3/ouéya-6 oyetiletal pe
yopnAdtepo kivovvo otepoaviaiog vooov(218). EmmAéov, £xet amodeydei ot pio vymAdtepn
avaloyio opuéya-3/opéya-6 Exel avIipAEYHLOV®OT OpAoT Kol UITOPEL VO LELDGEL TOV Kivouvo
abnpockinpwong(219). TToAhoi e1dkoi Ko opyaviopol vyelog TPOTEIVOLY YEVIKG [0l ovoL-
Loyia ov kvpaivetar and 1:1 £og4:1 (opéya-6 Emg wpéya-3) yo T GUVOAIKY VYELD Kot TV
TPOANYT acBeveldv(220).

[Tépav amd TV Kapdtoayyelokn eTidpac, 1 AYLOVY| arotedel GALO edio dpdong Omov Ta
opéya-3 Mmopd o&éa Exetl amoderyBel 0Tl £X0VV AVTIPAEYHOVOOELS 1010TNTEG Kol UTOPEL VL
€xovv BepamevTIKG ATOTEAEGLOTO GE PAEYLOVAOIEIS VOGOLS OTMG 1] PEVUATOELONG apOpitidn
Kot 1 QAEYHOV®ING vOG0G ToV eviépov(221). Avtifeta, 1 vynin Tpdoinym ouéya-6 Ara-
POV 0EEMV Hmopel VoL TPOAYEL TN GAEYIOVY] Kot VO, GUUBAALEL GTNV AVATTTVUEN XPOVIOV PAEY-
povadmv acbevermv(219).

H moAvdidotatn Asttovpyio v opéyo Mmapodv oSemv TepAaUPAveL Kot TV Yok vyEia.
Apxketéc pekéteg £xovv vodeifet 0TL Ta opéya-3 Amapd oE€a pmopel va £xovv eVEPYETIKEG

EMOPACELG TNV YUYIKN LYeio. Mo HETA-0VAALGT TUYOLOTOMUEVOV EAEYYOUEVOV UEAETOV
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dmiotwoe Ot N YopNyNoN CVUTANPOUATOV Quéya-3 HelwoEe ONUAVTIKG TO. GUUTTOLOTO
g katabAyng. EmmAéov, ta opéya-3 Mmopd o&éa pmopei va £xovv OepamenTikd omoTeAs-
opato o€ aobevelg pe oylloppévela Kot Sumolkn| dtatapayn. 261060, To GTOKEIN GYETIKA
LE TIG EMOPACELS TV MUEYA-6 MTap®dV 0EEMV GTNV YLYIKY VYEln lval TEPLOPIGUEVAL.

>T0V KapKivo VITAPYOLY OPIGUEVA GTOTXELD TOV VTTOINADVOLY OTL TO. ®UEYN-3 MTapd 0EEa
UTOPEL VO £YOVV TPOGTATEVTIKES EMOPACELS EVAVTL OPICUEVAOV TOTOV KOPKIVOV, GUUTEPL-
Aoppavopévon Tov KopKivov Tov HaoTod Kot ToL Tay€og eviépov. Avtifeta, n vynin tpdc-
Anym opéyo-6 Mmopmv 0wV £xel GLOYETIOTEL PE AVENUEVO KIVOLVO EUPEVIoNS SLapOp®V
TOTOV KAPKivOL, CLUTEPIAAUPBAVOIEVOD TOV KOPKIVOL TOL Tpootdtn(222).
SVUTEPAGLOTIKE, Ta aTOtYElR OElyvouV OTL Ta ®UEYD-3 AMmapd 0EER ExovV TOAAG OPEAT Yia
NV VYElD, CUUTEPIAAUPOVOUEVOV TOV KOPIIOTPOCSTATEVTIKMOV KOl AVTIPAEYLOVOO®OV ETL-
dpdoewv. Avtifeta, (o S10TpoEn Le VYNAN TEPLEKTIKOTNTA G OUEY-6 Mmapd oEEa pmopel
VO TPOAYEL T QAEYLOVI] KOl VO GUUPAAAEL GTNV aVATTVLEN YPOVIEOV PAEYLOVOIDV 0c0E-
veuv. Qg ek To0ToL, ivol oNUAVTIKO Vo dlotnpeiTot o IGOPPOTNUEVT TPOCANYT OUEY -

3 Kot @pEYa-6 Mmapmdv 0EEMV Yo TV TPOAY®YN TG PEATIOTNG VYElag.
* Enidpaon tov EPA, DHA, ALA o¢ dgikteg greypovi|g Kot puikng rAPng

H gAeypovn ko poikn PAAPT amotehovv HEPOS TS PUOIKNG S10SIKAGING TOV GOUATOG, OTOV
10 oo ektifeton gite 68 PLGIKY dpacTNPLOTNTa, £iTE LTOPEPEL 0md {wor. Ot deikteg PAEY-
povng avédvovtat ing 0tav akolovbeital puoKn dpacTNPOTNTA VYNANG EVTAONG. ZTOVG
afAintéc amotelel kaiplag onuociog n olayeipton TV eXiTed®V EAEYLUOVNG Kot PUikNG PAd-
Bng oe puoloroyikd eminedo oVTMG MGTE Vo peytotomondel n anddoon kotd v ddpKel
NG TPOTOVNONG OALA Kot Tov aydva. [ amokatdotaon epappostikay dtdeopot pébodot
ool Ta Mmapd 0&Emv katoAapPdvouy onpavtikod yopo. ‘Etot pia peketn diepevvnoe Tig
EMOPACELS TOV GUUIANPOUATOV gKootevTavoikd oy (EPA) kot dokoocae&avoikd o0&y
(DHA) ot deixtec @Aeypovig kot puiknig PAAPNG o un exmadevpévong avopeg. Ta amote-
Aéopata £oe1&av 0Tt ta cvpmAnpopate EPA kot DHA peiocav tov avtiinmtd mdvo kot to
eEmwtepikd copntdpata ¢ Kabvotepnuévng Evapéng poikod tovov (DOMS), ta onoia &i-
Vo OelKTEG PAEYLOVIG Ko HUTKNG PAAPNG. Xe dAAN pedétn Omov diepevvnOnike n enidpaon
GUUTANPOUOTOC OUEYA-3 GTI PAEYLOVOOT QmOKPIoT GTNV EKKEVTIPT AoKNoN SOVOUNG G
VEOPOVG AVOPES, PAVNKE OTL TO GUUTANPOUL OUEY0-3 HEITE TNV OENCT TOV EMTEOWOV TG
IL-6 kot tov TNF-a, ot omoiot amotelovv deikteg pAeypovie. Ot epguvntég katéAnéav 610
GUUTEPAC O OTL TO GLUTAN PO U0 OUEYO-3 UTOPEL VO LEUDGEL TN AEYLOVDOT ATOKPLIOT| TNV
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doKNnom, YEYOVOC TOV UTOPEL VoL 0OMNYNGEL GE PEATIOUEVT OMOKATACTAOT). Z€ GAAN UEAETN
omov depeuviinkay Ta arotedécpota TV cvumAnpoudtov EPA kot DHA ot @Aeypo-
VOO amOKPIOT OTNV ACKNON EKKEVIPNG dVVaUNG G€ vYLeic veapovg evilikes. Ta amoteAé-
opata £6eiéav 0t Ta cvpmAnpopata EPA kot DHA peiwoe ) eAeypovoodn andkpion otnv
doknon, Onwg vrodetkvoeTal amd to younidtepa enineda IL-6 kot TNF-a, 600 deikteg pAey-
pnovng(173). Ztnv d1ebvn Piproypagia mapovoidlovrar peAETeg OTOV pa EK QVTOV dlePED-
VNoe TIG EMOPACELS TG cvumAnpwong ALA og deikteg pAeypovig Kot petafolopol yAv-
KO{ng o€ vym nukiopéva dtopa. Ta amoteléopata £de1&av 0tL 1 cvpmAnpoon ALA peiooe
Ta. emimedo YALKOING Ko eAeh0ep@V MIap®dV 0EEMV LETAYEVUOTIKA, T 0ol elval deiKTEC
@Aeyuovig ko petafoAtkng dvoiettovpyiag(223). Ze uio GAAN pedétn diepevvionke n emi-
Opaon SOPOPETIKAOV SLOTNTIK®V EACLMV, GUUTEPIAOUPBOVOUEVOD TOV GOYIEANLOD TAOVGLO
oe ALA, o¢ delKTeg AEYHOVIG KOl TPOPIA MTOTPMTEIVAOV GE ATOUA LE LETPLOL VITEPATLOOL-
pio. To amotedéopata £dei&av 611 o TAovoo o ALA coyiélato Bertiooe to mpoeid Aimo-
TPOTEIVAOV Kol PLelMGE TOVG OEIKTES PAEYUOVIG, OTMG VTTOJEIKVIETOL OO TO YOUNAOTEPL €-
ninedo g CRP.

2uvolkd, avtég ot peréteg vmodnimvovy 6ttt EPA, DHA kot ALA pmopei va £xovv v-
ePYETIKA amoteAéopata 6TOVG deikTeg GAEYLOVG Kot poikng PAAPNG. Ta couminpopota
EPA kot DHA pmopel va peudcovy ) @AYoV Kot vo. BEATIOGOLY TV avappmoT amd
poikn PAGPN Tov Tpokadeitat amd TV AoKNon, VG To suumAnpodpate ALA propel vo Per-
TIOGOVY TO HETAROAMGLO TNG YALKOING KO VAL LELDGOLV TN PAEYLOVT] GTOVG NAKIOUEVOVC.
Q061060, ATOLTEITOL TEPOUTEPM EPEVVA Y1OL TNV TANPT KaTavOnon TS BEATIOTNG docoloyiog
KoL TOL YPOVOL TNG CLUTANPWOGCNG MUEYO-3 MTOPDV 0EEMV Yo 0OANTEG Kot GAAOVS TANOL-

GLOVG.
* Enidopaon Tov Q-3 kot Q-6 o6 DOMS, d¢ikteg 01006061)G KOl GOUATIKIG 6V6TAUCNG

Ta opéya-3 kot opéya-6 givar 600 amapaitnto Amapd oE€a mTov £xovv AAPel peydAn mpo-
coyN otov Topéa g oBANTIKNG dtotpoens. TOco ta wpéya-3 660 Kol To OUEY-6 d1adpa-
patifovv onpavtikd poro ot pOOULGT TG PAEYLOVIG, TNS AEITOLPYING TOL KVOGOTOTIKOV
GUOTNHLOTOG KOl TOV HETAROMGHOV. APKETEG LEAETEG EYOVV DIEPEVVNGEL TIG EMOPACELS TNG
GUUTANPOUOTIKNG YOPNYNONS ®UEYN-3 Kol ®UEY-6 GE OEIKTEG OO0 G KOl GVGTUGNG GM-
LLOLTOC.

M pedétn tov Jeromson et al. (2015) dwumictooe 6T T0 cupTARpOUO OuEya-3 Pertiooe
TN HOikn OOV Kol PElmoe Tov Puikd TOVO 6€ AVOPES TOL YOUVALOVTAV LE OVTICTAGELS.
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Mo GAAN peAén SomicT®oe 0Tl TO CLUTAPOUL OUEYA-3 BEATIOGE TNV ATOSOCT) AVTOYNG
kot G (DOMS, kabmg kot g deikTeg TOV GYETILOVTIOL LE TNV EVICYLUEVT] OITOKATAGTOON
Kot TN puouo”n Tov avosoronTikov. Etotl mpoteivetat 6Tt 10 cupumAnpopo opéyo-3 pmopset
Vo BEATIOGEL TNV OTOKATAGTACN 0td PVikn PAGPN Tov TpokaAeiTal 0md TNV ACKNON HEID-
VOVTOG TN GAEYLOVNT Ko TO 0EEWOMTIKO GTPEG, KOl GE GUVEYELN VO, 00N YNOEL € PerTivon TV
dekTMV NG amdooons. Emione pior GAAN PEAETN avapEPEL TG 1) ETLOPOCT TOL GLUUTANP®-
patog opéya-3 otov DOMS cg pun mpomovnpévoug avopeg £0€15€ OTL TO GUUTAN PO OUEYOL-
3 peiwoe tov avtiapPavopevo TdHvo kot ta EOTEPIKA cupnTdpata Tov DOMS, o emipovog
N xPOVIOC TOVOG UTOPEL VO £XEL APVNTIKO OVTIKTLTTO OTN COUOTIKN 0mddoom. OpIoUEVEC JLE-
AETEG OEV AVEPEPAY TIG 101EG ONUAVTIKEG EMOPACELS TOL CLUTANPDOUATOC WUEYN-3 o€ delKTEC
anokotdotaonc. Xe perétn tov Leticia et al. (2022) dev Bpédniav onuavtikég Stapopés ot
poikn PAGPN Kot tov Tévo peta&d TV opadmv mpUEYa-3 Kot EIKOVIKOD QUPUAKOD UETO amd
poikn BAAPN mov TpokAnOnke and doknon.

O movog pmopet va meplopicet 10 €0POG TNG KIvomg, VO LELMGEL TN dvvaun, Vo ETNPECEL
TNV KWWNTIKOTNTO KoL VO LEUDGEL TN GLVOAIKN 0OANnTiKN anddoon. H avrperomion kot m
HElmoT TOV EMTES®V TOVOL UTOPEL EVOEXOUEVAMS VOL 0ONYNOEL GE PEATIDGELS GTNV ATOS0CN
EMTPEMOVTOG GTO, ATOMO VO, KIvoOvTon 7o EAeH0epa, vo dnpiovpyobv peyardtepn dSHvoun
KoL VoL EKTEAOVV KIVIGELG [LE KaADTEPT) TEYVIKT. Me T peiwon tov otabepov Tovov, Ta dTop
umopet va givat og Béom va avéncovy ta enineda dpacTNPLOTNTAS TOVS, YEYOVOS TOL UTOPET
va ennpedoel BETIKA TOVS GTOYOVS TOVG.

0O0c0 apopd TIC EMOPACELS TOV OUEYO MTOPOV 0EEMV 0TN GVGTACT) COUOTOG, OEV PAIVETOL
ot Bproypagio vo vdpyovy duvatég eVOEiLels yia kdtt Tétoto. Tnv amovsio HeTafoADY
otV obotaon copotog tapovataovy ot Delpino et al. (2022) onov to opeya-3 dev gaivo-
vton vo emnpedlovv v dAvTn Halo cOROTog BEATIOCEL TN SVVOUT KOl TN AEITOVPYIKT) KO-
vomra.

e GAAeg LeAéteg TapovotdleTal 1 TOAVTAELPT O1ACTAO TOV WUEYA-3 OOV GE [0 LEAETN
tov McGlory et al. (2019) dwmictmoe 6tL 1 YopNyNoTn GLUTANPOROTOS OUEYO-3 Betinoe
™ poikn dvvaun Kou palo o dvopeg ywpic mpomdvnomn. 26t0c0, o GAAN HEAETN TV Ya-
Hui Huang et al. (2020) dwomioctmoe 0Tt T0 COUTANPOUO OUEYR-3 OEV ElYE GNUAVTIKEG ETL-
dpdoeig otn poikn dvvaun 1 pdlo oe NAMKIOUEVOVS EVIAIKEC.

H enidpaon tov counminpopatog opéyo-6 Mmapmv 0&Emv oty anddoon Kot T cHGTIoN
TOVL GOUATOC OV Elvol KOAQ TEKUNPLOUEVT o1 PiBMoypapio Kot VTEPYOLVY TEPIOPIGUEVES

épevveg mov e€gtdlovv e1dkd avtd 1o Bépa. Ta opéya-6 Mmapd o&éa Bempovvion YeEVIKA
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TPOPAEYLOVADOT Kot 1) LIEPPOMKN TPOSANYT ®UEY-6 GE GYEoN e TO ®UEYA-3 pmopel va
ovuPdrel otn ¥pdvIa AEYLOVI KOt GTNV avATTLEN YPOVIOV 0GOEVELDV.

Qo1660, oplopéveg PeAéTeg £xovv VITOJEIEEL TOOVA 0QEAN ald TN CLUTANPOUOTIKY YOPT-
YNon ®péEyo-6 o OPIGUEVEG TTVYEG TG ATOS0CNG KOl THG GVGTACNG TOV GMUOTOG, OV KOl TO,
otolyeia dev eivon apkeTd yio mAnpn tekunpimon avtgc g dpdong tovg(224). Avackdnnon
a&l0A0YNGE TIC EMOPAGELS TOV GCUUTANPOUATOV ATOVG GTI COUATIKT 0mdO00oN TV afAN-
TAOV, GUUTEPIAAUPOVOUEVOV TOV GUUTANPOUATOV OUEYO-6. ZOUTEPAGLO OTL TO GUUTANP®-
pato opéyo-6 pmopel v Exovv mlava o@EAN Yo TV Amdd00T| AVTOYNG KOL TV OTOKOTA-
GTOOY], OAAQ OTTOLTEITOL TEPAUTEP® EPEVVA. L€ O AAAN OVOCKOTNON KO LETA-AVAAVOT) O-
EloloynOnkay o1 eMOPACELS TV OUEYO-6 MTTap®dV 0EE®V GTN GVGTOGCT) TOV GOUOTOS KoL TNV
gvooOncio otV weovAivn o evilikes. Ta amoteAéopata £0e1&av OTL TO GUUTANPOLOTO
OUEYa-6 dev elyov oNUAVTIKY €MOPACN 6TO0 GOUATIKO Bdpog, Tov deiktn ndloc cOUATog N
TO TOGOGTO GOUATIKOV AITOVG, 0ALG Pertiwoay Ty evaicOncio 6Ttnv WGovAiv).

2VVOMKAL, Ol EMOPAGELS TOV GUUTANPAOUOTOS OUEYA-3 Kot ®UEYA-6 6TOVG deikTEG 0mddooNg
Kot c0OTACNG CMOUOTOC eivan LUKTES. Evd oplopéveg pelétec avépepay Betikég emdpacel,
GAlec dev avépepay onuavtikég emdpaoels. H Bédtiom) wwoppomio petold avtdv twv 600
TONOV MTopdV 0EEMV 6N d1aTpoen Yo T PeAtioon g anddoong Kol TG CLGTACTG TOV

COUOTOG LEVEL VO TPOGOLOPIOTEL.

* Enidpaon tov Q-3 kot Q-6 6TV amoKaTAGTOON

Melétn omob depedvioe TNV ETOPACT] TOV GUUTANPOUOTOS WUEYO-3 GTNV OTOKATACTOO
amd poikt PAAPT mov TpokAnOnKe amd EkKevIpn doknon og ayduvacstovg dvopes. Ta amo-
teMéoporta €6e1&ov 0Tl T0 cuuTApoue opéya-3 petpioce v avénon g (IL-6 kot ™g
(CRP, o1 onoieg amotehovv deiktec eAeypovic. Ot cuyypageic KOTEANEQY GTO GUUTEPOC LA
OTL TO CUUTANPO LA OUEYA-3 UTOPEL VO £XEL EVEPYETIKN EMIOPACT GTNV ATOKATACTOCT LETA
NV AoKnon peidvovtog ) eieypovi. Ta opéya-3 AMmapd o&éa £xovv amoderyel 1L d100¢-
TOVV OVTIPAEYLOVAOIELG WOIOTNTES KoL £XOVV T OLVOTOTNTO VO, LETPLAGOVV T PAEYLOVY| TOV
TpokaAeitan amd TNV Aoknon Kot T Uik BAAPN. ApkeTéc LEAETEG EXOVV avaPEPEL BEATLM-
UEVT] OMOKATAGTACT] TOV HLVAOV KOl LEIOUEVOVG OEIKTEG PAEYUOVIG LE TN ANYT GUUTANP®-
patov opéyo-3. o topadetypa, ot Tartibian et al. (2011) de&fyoyav pio Toyonomomuévn
ELEYYOUEVT] QOKIUT LE TN CLUUETOYT OANTOV AVTOYNG Kol SOMIGTOGE OTL 1] GLUTAPMOT)
opéya-3 elye ¢ AmOTEAEGILA TAYVTEPT] AMOKATAGTOOT TNG HVIKNG AgtTovpyiog Kot et pé-
VOUG OEIKTEC PAEYIOVIG GE GUYKPLON UE VA EIKOVIKO appako(225). Ouoimg, ot Jouris et
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al. (2011) gpedvnoav Tig EMOPAGELS TOV CLUTANPOUATOV OUEY0-3 GTNV OTOKOTAGTOCT 60~
voung Kot wapotnpnoe onuavtikég Peltinoeig(173).

e avtifeon pe ta To TAVE OTOTEAECUATO Lo LEAETN SlepedvneE TNV EMIOPOCT] TOV GL-
UTANPOUOTOC OUEYA-3 G€ OelKTEG 0EEOMTIKOD OTPES Kot LVTKNG PAAPNG HETA amd EkkevTpn
doknon o€ veapovg dvopes. Ta amoteléopota £6e1E0v OTL TO CLUTANPOUO OUEYA-3 LEI®OE
TOVG OgikTeg 0EEOMTIKOD 0TPEC, aAAG dev peimoe T poikn PAAPN (226). Ta ouéya-3 kot
ouéya-6 Mmapd o&éa pmopovv eniong va Sadpapaticovv pOAO GTNV OTOKATAGTOCT OO
TPOVUOTICUOVE TOV oyeTICovVTOL e TOV aOANTIGUS. X o LEAETT avOP®Y TOO0GPAIPIGTAOV
UE HLIKODG TPOVUATIGHOVS, EKEIVOL TOV KOTAVAAMOOY GCUUTANPOUO OUEYN-3 ELYOV TOYV-
TEPO YPOVO AVAPPMONG KoL MyOTEPO TOVO GE GVYKPLON LE EKEIVOVG OV gV EAafav TO GL-
UTA pOLLO.

Ta opéya-6 Mmapd oéa sivon amapaitnta Opentikd cuotTatikd Tov dtadpopatilovy Kpicio
poro otnv avOpomvn vyeio. Ta dwbéoipa otoryeia deiyvouv OTL umopet eniong va Exovv
EVEPYETIKT EMLOPAGCT] GTNV OMOKATAGTAGT OO TPAVUATIGUO, acOEveLn Kot poikn BAAST Tov
TPoKaAgitat amd doknor. 26TOG0, ATUITEITOL TEPUITEP®D EPELVA Y10, TOV TPOGOIOPICUO TNG
BéATIoTNG 00G0AOYIOG KOl OLAPKELNG TNG CUUTANPOUATIKNG YOPNYNONS YO TV OTOKATA-
otaon. H vrepPoikn katavirlmon opéya-6 Mmopdv oy pumopel vor 0dNYNGEL GE PAEY-
povn. Etvar onpavtikd va datnpeiton pa isoppomnpévn avaroyio opéya-3 mpog opéyo-6
Mropov o&Emv yio TV Tpoaymyn ™G PEATIOTNC LYyelag. Xe o pedétn twv Jouris et al.
(2011) diepedvnoe TIC EMOPAGELS TOV CLUTANPOUATOS OUEYO-6 GTOV LVIKO TOVO, TN PAEY-
LOVN] KOl TNV omoKaTdoTaon o€ vylelg dvopec. H pedém swmictwoe 611 10 cuuminpopa
ouéya-6 peimwoe Tov poikd ToVo Kot T GAEYHOVY, 0ALA gV £lxe ONUAVTIKY] ETIOPOACT TNV
OTTOKATAGTAOT).

SZOUTEPAGUATIKG TO CUUTAPOUN OUEYO-3 UTOPEl VO EYEL TPOGTATEVTIKY ETIOPAOT) EVAVTL
TOV 0&EWMTIKOV OTPEG, OAAA Umopel va unv PBEATIOVEL TV OTOKOTAGTACT Omd TN MUK
PAGPN. Ta opéya-6 Mmapd oféa elvar emiong onUAVTIKA Yo TV AvappmoT, dALL 1| LVIEP-
BoAkn koTavIA®on ®UEY0-6 Mmap®dV 0EEMV UTopEl VoL 00N YNOEL GE PAEYLLOV.

Ot peréteg e€etdotnroy Kot Oelyvouv OTL 1] GUUTANPOUOTIKN YOPYNoN ®UEY-3 umopel va
€XEL EVEPYETIKN EMIOPOOT OTNV ATOKATACTOCT| TNG HVTKTG PAGPNG TOL TpoKaAeital amd TV

doknon, LEWWVOVTOS T GAEYLOVY, TOV AVTIANTTO TOVO Kot TO 0EE0MTIKO GTPES.
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* Innacio Tov povooképestov (MUFA) kot kopeopévov (SFA) Mrap®dv o&éwv otnv
a0AnTIKN amdédoon

Ot aBintég yperalovtol pio 1IGoPPOTNUEVT Kot OPETTIKN OOTPOPT Y10 VO, KOADWYOLV TIG O
TOLTNOELS TOVG G EVEPYELD Kot OpenTikd cvotatikd ylo. BEATIoT adAnTikn amoddoon. Ta
Mrapd o€, GUUTEPILOUPOVOUEVOV TOV HOVOOKOpEST®V Mmtapdv o&Emv (MUFA) kat tov
Kopeouévov Amapmdv o&émv (SFA), eivar Bactkd cuoTatikd Uiog VYEWVNG SOTPOPNE Kot
SwdpapatiCovv Kpicyo poio oty afAnTiK amddooT).

Ta MUFA gtvon axopeota Mmapd o&€a e Evav SmAd decpd otnv avOpakikni Toug aAvcida.
Ta MUFA Bpickovtat o€ pia mokidio tpo@ipov 6mwg to eAatdAndo, 1o afokdvto, ot Enpoi
kapmoi Kot ot omdpot. Ot épevveg detyvouv 1t T MUFA pmopodv va Behtidcovv v afin-
TIKN amdO00N UEG® SPOPOV UNYAVICUAOV, cuureptlapfavorévng g PeATiopévng vat-
oOnoiag otV WGoVALIVY, TNG HEIOUEVINS PAEYHOVIG Kol TG avEnpévng o&eldwong tov Ad-
novg. EmmAéov, n tpocinyn MUFA £yet cuoyeTiotel pe HetdpéVo Kivouvo Kopotayyelokng
VOGOV, YEYOVOG TTOV £lvat EVEPYETIKO Yol TOLG aBANTES, KaBmG N Kapdayyelakt| vyeia eivor
kpiown vy ) PBértiotn amddoomn. AAAeg €pevveg £xovv OciEel Ot 1 VYNA TPOSANYN
MUFA pmopet va €xet Oeticd amoteléopato otnv abintikn amoddoon. Mo peiétn Siomi-
o0TMoE OTL 01 0OANTEG TOV Katavaiwvay pia dtatpoen vynin ce MUFA glyav youniotepa
enineda 0EE0MTIKOD GTPEG, TO omoio Umopel va odnynoel oe poikn PAAPN, eAeypovn ko

KOT®OM).

Ta SFA eivor AMimapd o&€a ywpic duthovg 0ecpovg oty avpaxikn tovg aivcida. Ta SFA
Bpiockovtat e {oikd Tpoidvta 0TS T0 KPENS, TO YOAUKTOKOUIKA Kot Ta avyd. Ta SFA éxovv
GLGYETIOTEL LE OPYNTIKA AOTEAEGHATO Y1 TV VYEla, OTwe 0 avénuévog kivouvog kapdtary-
YEWKOV TaONGEMV, YEYOVOG TTOL £XEL OONYT|GEL GE GUGTAGELS Y10 TEPLOPIGUO TNG TPOCANYNG
SFA. Qo100 o€ TpdSPatTeG Epevvec deiyvouv 06Tt Tor SFA umopetl va €govv evePYETIKEG EmL-
dpdoeig oty afANTIKN Amdd0oT), 1img KATd TNV AoKNnon ovioyns. Mo peAétn domicTtwoe
ot pa dlouta vy o SFA Bedtiooe TV amdd00T GE TPOTOVILLEVOLS TTOONANTESG KATAL T
OlapKeELDL AGKNONG LVYNANG EVTAONG, EVOEYOUEVDG LECH TNG ALENUEVNC SoBEGILATITOG KO
¥pNoNG YAvkoyovov. EmmAiéov, n tpocsinyn SFA €xel cuoyetiotel pe avénuéva enineda te-
6100TEPOVNG, T OTO10 HITopovV va BeEATIdcOVY TN HLikn nala kot tn SHvou.

Téhog, To MUFA kot SFA givor onpovtikd cuetatikd Hiog 16oppomnuévng datpoens yio
toug 0bAntéc. Tao MUFA pmopovv va Bedtidcovv v abAntikn arndooor PHEcH dapdpmv
unyavicp®v, cvurepthapfoavopuévng g Peltiopévng evaiobnociog otnv voovAivn, g
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HEIOUEVNS PAEYHOVIG Kal TNG avénuévng o&eldwong Tov Aimovg. Tar SFA pumopet va éxouvv
EVEPYETIKEG EMOPACELG OTNV AOANTIKY ATOS0GT, 101G G ACKNGELS VYNANG £vTaonc, Evoe-
YOUEVOSG LEGM TNG VENUEVIG SLBEGIUOTNTOC Kot ¥pNomg YAvKoyOvov. Qot1d60, gival on-
povTiko va onueiwbel 0t n vaepPforikn tpoécAnyn SFA pmopei vor odnynoet oe apvntika
AmOTEAECUATO YioL TV VYElD KOl GLVIGTATOL pio 1copportnpévn Tpodsinyn 160 MUFA 6c0

kot SFA yuo Bédtion afAintikn amddoon.
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Kepdiaro 2
H Aevtovpykn) Tpomdvnen vynic évraong Peitidver Tnv Kop-
0100 VUTTVEVOTIKI] IKOVOTNTO KOL T1] VEVPOUVIKNG 000001 Y MPIg
@reypovi) 1 poikn frafn
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Ewsayoyn

Kotd ) dudprela Tov tedevtainy 2 SEKAETIOV, SIUPOPES LOPPEG STOAEUUOTIKNG AOKNONG
vynnig éviaong tpordvnon (HIT) kepdilovv dNpoTikdTTa AGYm TG KPOTEPTG SLAPKELOG
ToV ¥pOVOL doKNoNG o€ GUYKPLOT LE TIC GVUPATIKEG HEBBOOVG TPOTHVNONG, KOl TNG OTOTE-
AEGLOTIKOTNTAG TOVS 6TY PEATIOON TNG PLGIKNG KATAGTAONG OAAL KOL TV TOPAUETPMOV TNG
vyeiog. ZOUEOVO LE TO OTOTEAEGLOTO, TG ETHOLAG EPEVLVAG Y10, TIC TOYKOGUES TACELS TNG
yopvaotikng v to 2019, n HIIT katatdooetor oy tpitn Béon petald tov tdosmv g
YOUVOOTIKNG Kot Ppioketon petaé&d tov 3 kopveaiov kdbe ypovo and 1o 2014(227). Eva
Tomikd Tpdypappa HIT amoteAeiton amd oyetikd 6OVIOUES, £VIOVES TPOTOVIGELS TTOL dlop-
KoV cuvoAkd 20-30 Aemtd Ko efvan g £k ToVTOL Be®peitarl kKaAdTepn EMAOYN OGOV apopd
TNV OTOS0TIKOTNTO TOL YPOVOL G GVYKPLON LE TO, Topadootlakd tpoypaupata doknong(98).
Qotoco, ta tepiocotepa oynuato HIT amotedodvtarl kupiwg amd aepoPiovg tpdmovg d-
oknong, 0rTmws to TPEEYO 1 1 TOdNAAGIa, TTOV 081 YOVV G KapILoyYEIOKES TpooaproyEc(98)
evad ouvnbmg arovslalovy ctotyeio TpomdyMoNg SHVAUNG.

H Aertovpyikn mpomovnon vynang éviaong (HIFT) nepilappdvel chviopec meptodovg évo-
g doknong (m.y. 30 devteporenta) gite Tpe€iparoc, TodnAaciog 1 KOTNAaciog, Kadng Kot
AEITOVPYIKEG OGKNOELS, OTMG 0OKNGELS LE TO PApog Tov cmdpatog (burpees, push-ups, k.Ax.),
Kot Gpon Boapmdv (dpon Boapdv kot ®ONnon). Avti n Lopen Goknong yivetal 6A0 Kot o on-
HOPIANG GTO YOUVOGTIPLO, EVOEXOUEVMG AOY® TOV LYNAOTEPMOV EMMEOWMV TPOTIUNONG TWV
VTOKEWUEVOV GE GUYKPION UE TIG TOPASOCIAKES LOPPES ACKNONG Kot TNV owENUEVT TTPO-
GKOAANOT GTNV AGKTGT| VTOGYOUEVOL.

Av106 opeileton 610 yeyovoc 6tin HIFT éxer og anotéhespa feltidoelg oe dtapopa ototyeio
™G PLOIKNG KotdoTtoong (1., avENGELg o€ PVTKNG SVVauNG, 1}00G, AVTOYNG, LEYIOTNG TPOC-
AInyng o&uyovov Kot 6UGTAGT] COUOTOS), TO OTTOi0 WITOPEL VoL TPOGOIMGOVY 0QPEAN Yo TNV
vyeia (m.y. Peltiopévn opotdotacn g YAVKOING Kot YaUnAdTEPO KivOLVo EUQAviong Kap-
dwyyelakdv vocov). H moivpopeikn eoon tov mpoypappdtov HIFT propet va eEnynoet
TIC EVVOIKEG TPOGOUPUOYEG GE L0 TTOIKIALL OTO PUGLOAOYIKDOV KOl COUATIKOV GTOEI®V NG
(QLGIKNG KOTAGTOONG, AVTL Yo LOVO GE £val LOVO GLOTATIKO. O1 BEATUDCELS OTIC TAPAUETPOVS
NG PUOIKNG KOTAGTAONG, OTMS 1 KAPSOAVATVEVGTIKN KAvATNTA , 1] SOVOLUY , KOl 01 EVAV-
ywoio , kaB®OG Kol 6T GVGTOCT] TOL COUNTOS KOl GTO UETAPOAMCUO TOV OGTMOV OV OVOPE-
povtal otn PipAoypaeio pmopet vo mapEyovy Eva LETPO TNG OMOTEAEGLOTIKOTNTOG OVTOV

Tov OOV TpoToOvNonG. [Tapd T cuVoAKY amoTeEAESUATIKOTNTA TG 0T PErTiooN TOV d10-
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EOPOV TOPUUETP®V TNG PLOIKNG Katdotaong, 1 HIFT pmopet va emiPairet vymAég emPa-
POVOELG GTO VELPOUVTKSO GVGTN LA, 0ONY®VTAG 6 avENUEVT Loikn BAGPN Ko eAeypovn. Ta
Tapadeypa, eival yvootd 6Tl 1 avtioTaon 6g aoKNGELS Tov ypnoytorotovvion ot HIFT,
€101KA ekelveg Tov TEPIAOUPAVOVY EKKEVIPEG GLOTAGELS, LTOPOLY VO TPOKAAEGOVY LVTKN
PBAGPN Ko avénuévn eAEyUOVY], OTMG EOAIVETOL OO TIG OVENCELS TNG KPEATIVIKNG KIVAOo™G
(CK) kau tov CRP. Qotdoo, ot oeiec kot ypovieg emdpdoelc tawv npoypappdtov HIFT
OTOVG OEIKTES TV HVTKAOV BAAPNG Kot TNG GAEYHOVIG OV €xouV dtepevvnBel TANP®GS, EVD
TANPOPOPIES GYETIKA LE TIG EMOPAGELS TETOLOV TPOYPUULATOV GTNV VELPOULIKT alrOO00T)
givan axoun eldyiotes. 'Etot, 0 otdyog e mapovoag perétne frav duwhog: (o) vo e€etdost
v enidpaon evog mpoypdppatog HIFT didpkelog 8 fdopddmv oTnv KapdloovamveLoTIKY
KOLL VEDPOUVTKT 0t0d00M GE VY1, OUOTIKE dpactipla datopa kot (B) va diepguvnBodv ot
AmOKPICELS TV OEIKTAOV QAEYLOVIG Kot LVTKNG PAAPNS otig cuvedpieg HIFT oy apyn kon

GTO TEAOG TOV TPOYPAUILOTOC.

Mé¢0ooor

o Ileipoapatixy mpocéyyion Tov mpofijuarog

Xpnoponomdnke évag oyedUGUOG ETOVAAALBOVOLEVOV LETPTCEMV Y10, TN SLEPEVVOT TOV
emdphoewv tov HIFT otn puoik kotdotaon, T 606TUG TOV GOUATOS KOl GE EMAEYUEVES
Broymuuég deikteg eAeypovig Kot poikng PAAPNG oe ddotnua oktd- efdopddowv. Kabe cu-
vedpia HIFT nepiddpPave evvéa aoknoelg (30 devteporenta n kabepio pe 15 dgvtepdienta,
AVATOVGNG) TOL EKTEAEGTNKAV Yot TEGGEPLS YOPOLG. Ol GUUUETEXOVTES TPOTTOVHONKOV MG
oudda, tpeic popéc v efoopada. Tnv efdopdda mpv Kot v efSOUAdN HETE TNV TPOTO-
VNTIKY TEP1000, 01 GLUUETEXOVTEG VTTOPANONKAY GE AE0AOYN O™ TS PLGIKNG KOTAGTOONG
KOl TG GVOTOONG TOL CMOUATOG, CLUTEPIAAUPAVOREVNG TNG LETPNONG TNG UEYIOTNG TPOGAN-
yng oévyovou (VO2max), e EKToong Kot KAUyng Tov yovatog LéyLotn pomn (160K TIKY
duvapopetpia, péytomn dvvaun oty mieon ndykov (1 o péyrotn enavéinyn-1RM), ka-
TaKOPLEO GApa, PVTKT avtoyn (KooK kat TEGEIC mhykov 6to 65% 1RM), kot chotoom
oopatog (Proniextpikn eumédnon). Emmdéov, katd ) S1dpKela TG TPOTNG Kot TV TEAEL-
taio fdopdda TG Tpomodvnons, Aapupdvovtay kabnuepva detypoto aiplatog 6to 0 Tpmi
Yo TV mopakoAovdnon tov anokpicewv g CK kot tng CRP otig mpomovioeis. H amddoon

Katd ™ d1dpkela e Tpomdvnong (dnradn, aptduog eravornyemy Kota T diapkela Twv 30
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OELTEPOAETTOV Y10l KAOE AOKNON) KATAYPAPNKE EMIONG KOTA TN SLAPKELD TNG TPMTNG KOL TNG

terevTaiog EfOONAdNS TG TPOTOVNONC.
* ZOPUMETEYOVTES

21N HEAETN VT CUUUETELYOV OEKATPELS VYIEIS, COUATIKA dPAGTNPLOL EVAMKES €0EAOVTEG
(mévte Gvdpeg Ko OKT® yuvaikes, e0pog nAkiog 21-38 etmv, 28,4 £ 3,8 étn,). [Ipv and v
évapén g perétng, 6Aot ot ebehovtég e€etdotnioy omd wTpd Kot EAafov AdE10 GUUUETO-
. Ta dropa cvumepnednkay epocov TANpovoay To. aKOAoLO KpLTHpLo: NTAV VYELG
avopeg N yovaikeg, nhkiog peta&y 18 kot 45 etdv, yopig 00 HVOGKEAETIKO TPOPANLQ KO
OMOLASHTOTE POPLOAKEVTIKY oyoyn], slxav AME petald 23 kon 27 kg-m2, kot siyov mpomo-
vnOel pe avTIoTAGELS. KO OGKNOELS OVTOYNG OTO YOUVOGTIPLO Yl TEPIGGOTEPO amO EEN UN-
veg (3-4 opéc v efdopada). Ot KOmTVIGTES Kal TO. ATOUA LE XPOVIO LDOGKEAETIKA | LETOL-
BoAucd TpoPArparta (). Sofng) amokieiotkay amd ™ perétn. Oha ta dropa evnpep®-
OnKav Yo To 0@EAT KO TOLG KIvOHVOLG TG TNG EPEVVOG TPV VILOYPAYOLV EVA EYKEKPIUEVO
ato To OpLUA EVIUEP®UEVO EYYPOPO GLYKATAOESTG Yo TN cvppetoyn otn peAétn H pedétn
avtn eykpidnke and v EOvikn Exttponn BionOiknc thg Kompov (CNBC/ 2016/56), kot dha
T dTopo VLEYPAYOV EVTVTO GLYKATAOECNG UETA OO EVNUEPWOGT], YPOUTTNG KOl TPOPOPIKN

eneENyNoN TG PLONG, TOL GTOYOL Kot TV HeBodOAOYiOG TG LEAETNG.

* Avodikaoieg

Metd v eokeimwon kot T apytk] aEloAdYNo™ TG PLGIKNG KATAGTOONG, Ol GUUUETEYOVTES
axorovOnoav éva mpdypappe HIFT tpeic popég v efdopada yioo oktd efdopddes. Xtnv
TpOTN KaBOG Ko otV dydon efdopndda tpomdvnong, Aappovotay detypa eAefikov aipatog
10 TpOi KGOe epydoung nuépag (Zynua 1). Metd to téhog tov Tpoypdppatog HIFT, ot cup-
petéyovteg emavérafay tnv avlpomopeTpikn aSloAdynomn Kot TiG SOKIHAGIES PLOIKNG KOTA-
otaong. Tnprdnke Aerntopepéc apyeio KATOVOAOONS TPOPNG KoL LYP®V Y10, 24 dpeg TPy omd
TNV TPOTN ENIGKEYT] GTO EPYAGTNPLO Yo TNV A&lOAGYNON TNG PLGIKNG KOTAGTAONG, KoL 1)
ol dtatpoen emavaAn@Onke 24 dpeg TP amd TIG OOKIHAGIES HETE TNV TPOTHVNOT TV 8
gfoopdowv. Ot dokipacieg HETE TNV TpoTOvon EAafay YOPO TOLAAYIGTOV 72 MPEC HETA
TNV TEAELTOO TPOTOVITIKT GLVEDPIN Y10 VO ETITPOTEL 1] EMOPKNG OATOKATAGTOON, EVO ({NTN-
Onke amd Ta dTopa va anéyovv amd Kabe Evtovn doknomn v nuépa Tpv amd v eEETAo).

Eniong, intOnke and ta dropa va améyovv and kabe dAAN £vTovn dpactnpltoTnTo KOTd TN
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olapkeln G pHeAétnc. Avtd emPBePotovotay pOTOVTOG TOVE CLUUETEXOVTEG o€ KOO emi-
OKEYT] Kol EAEYYOVTIOV TEPALTEP® LE TNV KATAYPOAPT TNG EIGAOO0V TOVG OTIG EYKOTAUCTACELS

TOV YOUVOCTNPIOV e NAEKTPOVIKT KAPTO-KAELDL.
* AvOpomopeTpikn afrordynon

To vyoc petpridnke pe avaoctnuouetpo pe akpifeia 0,5 cm (Sa, Chino, CA). H copotikn
puélo, 1o copatikd Aimog Kot 1 poikn pala petpinkoav pe avoAlutr| BlonAekTpikng EUmES-
ong moAlomAdv cvyvotitov (Sa MBCA 515, Sa). Oleg ot petpnioelg 60oTa0NG GOUATOG
TpoypotoTomonKay Tig TpmTeS TPWVEG dpeg (7-9 m.u.) oe katdotacn vinoteioc. Ta dtopa
@opovoav Hovo ehappl coptc kKo pmAovlidxt. ['a vo eEacpaiiotel 1 evuddtwon kot vo
AneBodv €ykupeg petpnoetc, {ntmdnke and ta dropa va movv TovAdyiotov 2 L vypodv v
NUEPA TPy amd TV a&loAdYNoN NG GUGTACTG COUNTOG KOl VO TPOGEABOVY GTO £PYACTIPLO
aKpIP®G TV 1010 OPO TOGO GTIG LETPNCELG TPV OGO KOl GTIC LETPNGELS LETA TNV TIG 8 €fd0-

péoeg TpomdvNone.
* A&10A0YN 01 KOPOILOUVATVEVOTIKNG LKAVOTTOS

H VO2max kot o ) péytot kapdiakn cuyvotnta (Hrmax) petpibnkav pe t ypnon mpwto-
KOMOL Tpe&inatog e TPoodeVTIKE av&avouevn éviaon o eminedo diddpopo (h/p/cosmos
pulsar 3p; HP Cosmos, Nussdorf-Traunstein, T'eppavia). H apyky taydmrte fray 8 km-h?
ko avéavotav ke Aemtd katd 1 km-h™t uéypr mv eéavrinon. H npdcsinym o&vydvou pe-
TpnOnke pe avarotn aepiov (Quark CPET- Cosmed, Poun, Itodia). To onueio avomvevoti-
KNG avoamAnpwong (respiratory compensation point, RC), mov avtiototyei 610 de01EpO aval-
TVELOTIKO KATOQAL, TPOSOlopiotnKe Ue Paon TG HETAPOAES TOL TVELHOVIKOD OLEPIGLOV
(VE), g mpdcinyng o&uyovov (VO2) kat tov cuvolikov gkrvedpevov CO2 (VCO2), odp-
ewva, ue tov Wasserman. H kapdiakn cuyvotnta (HR) mopokolovbeito cuveymg pe
¥PNOoN €VOG opyavov TapakorovOnong kapdiakov pvOuov Polar (H10 Heart Rate sensor,
Kempele, ®wiavdia). Ola to dropo métvyay mpaypotiky VO2max, kabmg tAnpovoay ta

Kkprrnpo. Tov €0ece n ACSM.

* ASloAdynon WooKIVITIKNG dVvVauNg

H ookivmrikn dhvopun tov eKTEVOVIOV Kol KOUTTNPOV TOV YOVATOG LETPHONKE GE 1GOKL-
wntikd dvvouodpetpo (HumacNorm, povtédo 770, CSMI Humac Norm, Stoughton, MA). Ot

eEetaldpevor Nrav Kabiotol Kot otepe®péEVoL 6To Kaopa pe 1dvtec 6to 6TH00g Kot 6Tovg
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unpovg. O koppdg dutnpndnke oe Opba Béon pe v TAdtn Tov Kabicuatog kabetn. O
aEovag Tov SOLVOUOUETPOL PLOUIGTNKE £TG1 MOTE TO KEVTIPO Kiviong Tov poyAoBpayiova vo
evBvuypappiletar pe Tov aova Kapymc-éktaong g apbpwong tov yovatog. To ebpog g
Kivnong datnpndnke peta&y 0° kot 90°. Ot eEetaldpevol mpaypatonoinoay 5 péyloteg oh-
YKEVTPEG EKTAGELS KO KAWWELS PE YoViaky Taydto 60°-s1 vd 1oyvpn Aektikh evOdp-
pLVON. AVTN 1) YOVIOKT TaXOTNTA PN OLoTotEiTal GVVIO®G Yo TNV 160KV TIKN a&loAdynon
NG SOHVOUNG TV EKTEWVOVIMOV KO KOUTTHP®V TOV YOVATOG, KaBMS mapéyet £ykupa Kot agld-
moto amoteléopata. H péyiom pomn mpocsdiopiomnke g n vymAdTepT TN TNG EKTOONG

KOl TNG KAUYNMG TOL YOVOTOG TOL AdpPavetal Kotd tn dtdpKela TG SOKIULAGTOG.
* Enidoon Katakdpv@ov dApatog

O1 e€etalopevol Tpayportonoinoav dApata and nuikddiopa (SJ)), pe ta xéplo otabepd ot
péom, Ko dpato pe avtibetn TpomapackevaoTiky Kivion pe eledbepa yépro (CMIs). To
VYOG TOV GALLOTOC VTOAOYIGTNKE O TO XPOVO TTHONG LLE T XPN oM TS svokeung OptoJump
Next (Microgate, Bolzano, Italy). Emttpdmnkay tpeig mpocnddeieg yio ke dApo pe 1 Aemto

AVATOVONG LETAED TOV OALATOV KOl KOTAYPAONKE 1) KOADTEPT TPOoTADEL.

Xympa 1. Hepopatikd tpotdéxoiro g perétg. CMJ = Adpa pe ovtifetn TaponapackeL-
0o TIKY Kiviion ehevBepav yepidv. VO2max = péyiotn podsinym o&vyovoo.

Composition 8-week training period Com SItIOn

|

i

Fitness Assessment Week1 | Week2 | Week3 | Week4 } Week5 ] Week6 | Week7 [ Week8

Daily blood sample Daily blood sample

Strength Assessment

Strength Assessment

* Avvaun aGve pépovg T0V CONATOG

H mieon maykov ypnowomomnke yu v aglohdynon g dvvaung tov dve pEPOVS Tov
ocopotoc. Emeldn 6o ta dtopo elyov mponyoduevn eumeipio e TIG TEGELS TAYKOV, XPNOl-
pomombnke o ektipnon tov 1RM tovg yio va opiotel to BApog Yo To apyikd GET TG
dokiung. Metd amd po Tpobéppravon pe ehagpd Bapn, {ntmbnke and to dTopo Vo EKTEAE-

covv 10 eravainyelc oto 50% tov ektipdpevov 1RM kon 6t cuvéyeln 5 ETaVaANYELS GTO
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75% ko 3 emavarnyelg oto 85%. L1n cuvéyeln, To fapog avavitay dtadoykd Kotd 2,5 1
5 kA4, pe Toug dokipalopevoug va ektehovv pia mieomn og kabe Papog péypt va emitevydet
t0 mpaypatikd 1RM. Meta&d Tov 6T Kol TV HEHOVOREVOV TpooTtafeimv Tnphonke mepi-

000G avVAToVoNG 4 AeTTOV.
* Mvikn avroy

H pvikn avtoyn a&oloyndnke yio 1o dvo péPog Tov CAONNTOS Kot TOVG KotAlokovg poec. H
TpoO T aglohoyndnke pe Tic méoelg mdykov oto 65% tov I1RM: Metd and 10 Aentd amoka-
tdotaong petd t pétpnon tov 1RM (ntdnke and tovg e&etalopevons va eKTEAEGOVY OGO
T0 OLVOTOV TTEPLOCOTEPEG EMAVAAYELS 6TO 65% Tov 1RM pe cwom teyvikn. H doxipacio
teppatioTnke Otav ot EETAlOUEVOL OEV LTTOPOVGAY VO GNKMOGOVV TN UIdpa 1 OToV 1 TAATN
TOVG 0&V aKOLVUTOVoE 6ToV TTayko. H puikn avioyn Tov KotMokdv poov agloloyninke pe
1 doKacio pokovicpdtov/emavarnyemy 1 Aentov. Znminke and toug e&etaldpuevous va
EKTEAEGOLV OGO TO OLVATOV TEPIGGATEPA POKOVIGHATO/KOWAKOVS o€ 1 Aentd og vmTio
0éom, ne ta yovato Avyiouéva otig 90°, Ta tdda otabepd 610 £d0.pog amd Evav Bondo Kot
TO YEPLO GTAVPOUEVA GTO GTNOOG LLE TOVG AYKMVES VoL 1A TnpovVTaL 6TV KOtAMd. Mia emo-

VAANYM YvoTaw amodekT OTOV O AyKM®VES Ay Yoy Toug Unpovg.
* [Ip®@TOKOLAO AELTOVPYIKIG TTPOTOVIONG VYNNG EVTAGTG

Ola ta dropa exterovoay to mpmtokoiro HIFT ke Asvtépa, Tetaptn xon [Tapackevn,
otig 5 .. Ipwv amd v évapén g mpomdvnong, 6Aa to dropo eiyov eotkelmbel pe to
TPOTOKOALO TPOTOVNONG Kol ToV EE0MMSO TTov ypnoponomnke o€ 2-3 cuvedpieg e€ot-
keloong. e ka0e TpomovnTiKy cuvedpia, KaTd TV AEEn 6To YOPO AGKNONGS, YIVOTOV TVTTO-
romuévn mpobépuavon dwapketag 10 Aemtdv, n omoic amoTEAOVVTIAV IO AEITOVPYIKES O-
GKNOELS, WKPA AALATO, OVVOUKEG OATAGELS KOl GOVTOHO oTptvt. Metd tnv mpobéppavon,
o1 e€etalopevol exterovoav to tpwtokoiro HIFT, 1o omolo meprelappave 9 acknoeic tov
30 devteporémTmwv: upright kar sumo squat (65% 1RM), sit-ups kpoatmvrtog 3-Kg tatpikn
umdha, clean and press (65% 1RM), box jumps e 45-cm box), chest press ypnoionoidvtog
kpepaotovg wavieg (TRX), wall-ball ypnowomowdvrag 4-kg 1atpikry pmdra, burpees,
sledgehammer exercise (3-5 kg hammer), kot eravainmtikd onpvt 10 pétpwv.

H avoloyia epyaciog g avaravon frav 2:1, oniaon 30 devtepdrenta epyaciog akoAov-

Bovoav 15 devtepOlenta amOKATAGTAONG, KOTA TN OldpKELD TV 0moimV ot eEgTaldpevot
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TPOY®POVCAY GTNV ENOUEVT doknom. Kdbe cuvedpio mepiehdpPave 4 yopoug tov 9 aokn-
GE®V, LE OIAEILpa 2 ATV PETAED TV YOpwv 2 kal 3. H Bektimon g amddoons katd
SteEaymyn TV aokNoemV aSloAoYNONKE e TNV KOTOYPOPY] TOV GUVOALKOVL apldpod TV &-
TOVOANWYEDY OV EKTEAEGTNKAY KOTA TN O1dpkela Kabe doknong (30 devteporenta) 6TOVG
yopovug 1 ko 4, 6TV TPpMOTN TPOTOVNTIKY cuvedpia TG efdopadag 1 ka 8.

O pocdopiopog tov poptiov (65% 1RM) mov Oa ypnoipomolodvay Katd T S1apKELD. TOL
npoypdappotog HIFT yia to upright kot sumo squat ko to clean and press €ywe katd ™
OLAPKELN TNG TPOKATAPKTIKNG TEPLOSOV JOKIU®V, e Bdomn to TpoPArenodpevo 1RM twv cop-
peteyoviov. Katd t didpketa pog Eeymprotng ocvvedpiag, {ntmonke amod to ATopa vo exte-
Aécovv moAomAd (2-4) 6T TV 8 emavoinyewy, ue 4 Aemtd avamavong, péypt va enttevydel
T0 HEYITO PAPOC OV UTOPOLGE VO avOY®OEL Yo 8 ETOVOANYELG HE COOTN TEYVIKY. X1
ocuvéyela, o 1RM ektyunbnke amd to goptio twv 8RM pe Baon ) oyxetikn Bloypagio
(29) ko vroroyiotnke T0 TEMKO PopTio 65% IRM.

* Kataypagn kapowekng cvyvotntag

H xapduokn cuyvotnta mtapakorovfodviay cuveymsg Katd T StipkeLd KAOE TPOTOVITIKYG
ocuvedplog mg OelKTNG TG E0OTEPIKNG EMPAPLVONG LLE TN XPNON TNAEUETPIKOV csONTp®V
kot Aoyopikov (H7 Polar Team ékdoom 1.2). Xe kabe cuvedpia kataypdpovtay 1 pHéylot
KoL 1 HEOT KOPALOKT] GUYVOTNTA, KABMG Kot 0 GUVOAMKOG XPOVOG KOTH TOV OTTO10 1) KAPOOKY|

ovyvotta Ty 610 90% N Tave and o 90% g péytotg kapdiakng cvyvotntag (T90).

Bioynuixés uerpijoers: Katd m dbpkela g mpd@NG Ko TG terevtaiog efdopddag g
npomdvnong, 5 ml eAefucod aipatog Aappavoviay amd po eAERa tov Ppayiova to Tpmi
KB epydouns nuépag (Aevtépa £mg Mapaokevn) peta&d 7:30 kot 9:30 w. 1. og KatdoTaom
vnoteiog Yo tov Tpocdtoptopo g CRP kot g CK. Katd ) didpkeia avtig tng meptodov,
po voonAevtpla Bpiokotay 6To ympo yio T devépyeta TG apoinyiog. Kabmg ot egtalod-
LLEVOL EIGEPYOVTAV GTO EPYACTNPLO, TOVG EMTPETOTAV VO Kabicovv dveta yia 20 Aemtd, Tpo-
TOU 0 VOGNAEVLTNG TPAYUATOTOMGEL T PAERoToun kot T Ay aipatog. Ta deiypoto aipo-
T0G OloveunONKav o€ amAd COANVAPLO Kot 0pEONKay vo TEOVV. LT GUVEKELD, Ta delypaTo
ovyokevrpriiInkav otig 4.000 otpogéc avd Aentd Yoo 8 AemTd KOl 0 0pOC CLAAEYONKE GE

coinvapila Eppendorf. OAeg o1 avoldcels aipotog mpaypatoromonkoy v nuépa g oety-
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patoAnyiog. H C-avtidpdoa mpoTeiv) TposdlopicTnKe e avosOTOVPRIOUETPIKT dOKILO-
oia ka1 n dpactikotnta g CK mpoodiopiotnke pe kivntikr) UV dokipacio, apueotepeg o

avoivti Beckman Coulter AU480 (Atlanta, GA) pe gumopikd dtobéoipo Kit.

* LTOTIOTIKEG OVUADOELS

Oleg o1 oT0TIOTIKEG OVOADOELS TTpayatomomOnkay pe tn ypnorn tov SPSS for Windows,
v.23.0 (IBM, Armonk, NY). Ot avOpomopetpikéc LeTaffANTéC Kot ot ueTaBANTEC 0mdd0oNC
TPV Ko PETA TNV TPOoTdVNon ovykpidnkav pe tn ypnon tov (evyapouévov Student t-test.
O deiktng Cohen d ypnoiponomdnke yio Tov Tpocdlopiopd Tmv HeEYedmV EMIOPAONC Y10 TIC
ovykpiocelg ava Levyn. To péyebog emidpaonc Bempndnke pikpod edv kKopovotay petald 0,2
xa 0,49, pecaio eav kopovotav petacd 0,5 ko 0,79 kot peydro edv Kopovotav petaéy 0,8
Kot dve. o v avaivon tov ey e CK kot g CRP ypnopomombnke avaivon do-
KOpoavong pe emovalapuBavopeveg petpnoelg 60o katevdivoemv (efdopdada [tpmtn Vs. 6-
yoon] X nuépa [Asvtépa émg [Mapackevn]). Exiong, riao ANOVA dvo katevbdveewv e &-
navoropfovoueveg petpnoets (efoopdda [tpmtn Evavtt oydong] X yopog [1 ko 4]) xpnot-
pomomoOnke yio v avaivon Tov emdocemv Katd ) didpkela twv cuvedpudv HIFT. Otav
Bpédnke onuavtikn kKoplo enidpaocn 1 alAnienidpacn, ypnoponoidnke to Tukey post-hoc
test Y10 TOV EVIOMIGUO GIULOVTIKGY 1apopdv. Ot TS pepticol TeTpaydvou eta (n?) xpnot-
pomomoOnkay yio v eKTipmomn tov peyébovug g enidpaong otnv mapayoviiki ANOVA 600
KOTELOVVGEMV [IE ETOVaAUBAVOLEVES HETPNoElS. To pepikd n? BempriBnke pkpd edv kv-
povotav peta&o 0,01 ko 0,059, pétpro edv kopavotav peta&v 0,06 ko 0,137 ko peydro
€dv xopovotav petagd 0,138 kot dve. H otatiotiky) onpoavtikdétnto £yve anodekt o€ p <
0,050.

Amoteréopato

OMa ta dropa ohokAnpwcay v tepiodo tpordovnong HIFT 8 efoopddwv ympig tpovpatt-

GLOVG.
* X00T0061 CONATOG

H copatkn péla, o AMZ, n pala yopic AMimog kon n poikn pnala dev dAlo&ov onpovTikd
petd omo 8 efdouddec HIFT ([Mivaxag 1). Qotd660, T0 copoTikd Ainog peidwdnke kotd 0.64

+1.01 kg (p = 0.041, d = 0.14).
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* KaporoavanveuoTiki IKavoTnta

Metd to mpdypoppa tpomdvnong 8 efdopadwv, 1 VO2max avénbnke katd 1.9 + 2.2 ml-kg
1 .min (4.6 %; p = 0.009, d = 0.24), n péyrot agpdfio TaydTNTO AWERONKE Kot 0.6 + 0.8
km-h 1 (5.2%; p = 0.014, d = 0.24),xou  HR otv RC peiddnke katé 3 +5 b-mint (1.7%;
p =0.045, d = 0.26). H toydvtnra oto RC étewve vo avénodsi katd 0.4 + 0.7 km-h ** (p = 0.054,
d =0.22). H HRmax ftav 185 * 10 b-min! kot mapépeve opetédfAntn petd tv mpomdvnon

(MMivaxag 2).
* Mvikn 60vapu, poikn avroy Kol Katokopveo dipo

H péyrom dbvaun otov méykov avénbnke kota 4.5 + 3.8 kg (8.9%, p =0.001, d = 0.20).To
Gipo and kabiopo Bertiwbnke katd 3.0 £ 2.5 cm (10.7%, p = 0.050, d = 0.41) kot to CMJ
katd 2.6 £ 1.5 cm (7.9%, p = 0.001, d = 0.30). Qo1660, 1 HEYIGTN POTN KATA TNV EKTOON
tov Yovorog (p = 0,475) ko v képym (p = 0,166) dev mapovcioce GNUAVTIKEG OAAAYES
(Zxpa 2).

Metd to mpoypappa mpomdvnong 8 efdopnddmv, vpEav pueydres BEATIOCELG GTN HOTKN O-
vroym. O ap1Buog Tov emavolyemVy o€ TEGELS TAYKoL 610 65% 1RM avéndnke kata 4 + 5
emavaAnyelg (21.0%, p = 0.03, d = 0.92), ka1 0 apifudc tov KoMakdV pokavicpatoy o€ 1
Aemtd owénonke kot 6 = demavornyelg 6 + 4 emavaiyelg (15.0%, p = 0.001, d = 0.73, Zy.
3).

* AT60001 KOTE T1) OLEPKELX TOV AEITOVPYIKOV TPOTOVI|GEMY VYNNG EvTaong

H Aertovpykn mpomdvnon vyning évraong yia 8 fdopdosg elxe og amotérecpa v adénon
TOV aPBUOD TOV ETOVIANYENDY TOL EKTEAECTNKOV KATA T SLIPKELL TOL TPMOTOL KOl TOV
TETOPTOL YOPOL Y10 TIG AGKNGELS S Ko 6, avtioTorya, omd T 9 AGKNGELS TOV EKTEAEGTNKAY
OTMG TOPOVCIALETOL AETTOUEPDG 0TO XyMua 4. O1 pdveS AOKNGELS OTIG OTOIEG Ol EMOOCELS
dgv emmpedotnkay omd v mpomdvnon Nrtav 1o clean and press, wall ball pwyeic, xon

hammer. H anddoon e 6Aeg Tic dAAeg acknoelg avEnodnke katd 18-29%.
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IMivaxag 1. Agdopéva 6VoTAONG COUNTOG TPV Kot Petd amd 8 efooudoeg HIFT.

AME= Agiktng pnalog ompatog

Apyucn pétpnon  Metd amé 8 efdo- Meraporn, % P
RaodES
Mado edpatog (Kg) 65.3+£13.1 64.7 £13.0 -0.1 0.191
AME (kg/m?) 240+29 23.7+29 -1.3 0.116
Mala sopatikoy 15.0+45 144+43 -3.7 0.041
Mimovg (Kg)
Mvikn pate (kg) 236+7.0 234169 -0.9 0.128
AMmn copatikn 50.0+12.4 50.1+£12.2 0.07 0.825
naco (kg)
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Nivakag 2. [Topauetpotl KapdloavamveLSTIKNG IKAVOTNTAG TPV Kol LETA and 8 gfdoudosc HIFT.*

*HIFT = Aettovpytkr} Tpomdvnon vyming évtoonc, VOzmax = péytot mpoécinyn ofvydvov, HR = kop-
dtakn cvyvotnta, HRmax = péyiot kapdiakn cvyvotnta, RC = onpeio avamveuotiknig aviiotdduonc,
"Evtovoug yoapaktpec = onuavtikomra p < 0,05.

Apyucn pétpnon Metd omo 8 efdopd- Metafoin, % p
dgg

Méyiotn mpodcAnym o- 442+82 46.1+81 4.3 0.009
Evyovov ml-kg?t-min?)
Méyiotog kapdiakog 185+ 10 185+ 10 0 0.529
pvOuog (b-mint)
Méyiot agpofia Toyb- 13627 142+25 4.5 0.014
mro (km-ht)
Taydtmra avanvevoti-
KNG avTioTafonc 108+19 112+18 3.6 0.054
(km-h'h
Kapdorog pubpog ava-
TVELGTIKNG AVTIOTAO - 171 +13 168 £ 11 -1.7 0.045
ong (b-min?t)

Yympa 2. Adpo oand nuikddicpo (SJ), Ghpo pe avtibetn ToaportopackevacTiKy Kivion erel-
Bepav yeprdv (CMJ), péytot dvvaun maykov (LRM), kot péylot 160KIvNnTIK) POmh Yia
éxtaon (PText), ko kauyn (PTflex) tov yovatoc mov petpndnkav og yoviak toydtmTo
60°-s%, mpwv (mpo) kon petd (netd) 8 efdopddec mpomdvnong HIFT. To m0G06Té 0vTITPOGH-
VoLV OALUYEG HETOED TOV TIL®V TPV Kot Hetd. *p<0,05 amd tnv mpo-npomdvnon.

HmPre OPost

152

3.9%*

0/ %
10.7% * 7.9% 100

T
28.2 31,2| 328|354
S —

ST (cm) CMJ (cm) IRM (kg) PText(Nm) PTflex Nm)
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Yyqpa 3. AptBpoc emavolye®V Tov eKTEAECTNKAY UEYPL EAVTANGONG OTNV AOKNOT TLE-
oEMV TAYKOL UE popTio 65% 1RM kot otnv doknon kabicpotog 1 Aemtod, Tpv (Tpv) kou
petd (petd) v mpomovnon. Iapovoialovion emniong ot undpeg SD. To mocootd avtirpo-
COTEVOVV TIG GAAAYEG LETOED TOV TILMV TPV Kot LETA TNV TPordvnon Hetd amd 8 efoopd-
dec HIFT. *p = 0,030, **p < 0,001 and v tpo-npomdvnon).

B Pre OPost
9 15% **
50 -
21%*
. 40 - . 46
£ 40
::-% 30
ot 20 - 23
10 -
B
Bench press 65% of IRM Sit Ups
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Yypa 4. ApOuog eravolnyeov (LEcog 6pog kot SD) g ke pio omd T 9 aoKAGELS TOL
EKTEAEGTIKOV GTOV TPMTO Kot TETAPTO YOPO ToL TpwtokdAlov HIFT katd v mpdTn kot
v 6yoon efdoudda mpomdvnons. Ta TOGOoTH AVIITPOGMTEVOVY GTATIGTIKA CTUAVTIKEG
aArayéc (p < 0,010) peta&d g TpmTng Kot g 0ydong efdouddag tov HIFT.

W 1st week O 8th week

1st Round
x x x x x
2 267%  27.8% 25.0% 27.8% 20.0%
25 A
é 20 - 23
° 19
g 15 A1 18]
= 15 15
10
g
5 4
0 -
Sprint Upright& Situps Clean& WallBall JumpBox TRX Hammer Burpees
Sumo Press (Chest
Press)
4th Round
x * = X * *
30 1 286%  28.6% 29.4% 182%  23.5% 22.2%
25 -+
:_g 20 A 2 21
>
5 151 18 28]
10 A . - 1
9
5
0 -
Spnnt Upright& Sit-ups Clean& Wall Ball Jump Box Hammer Burpees
Sumo Press (Chest
Press)
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Yympo 5. ATavinocelg kapdtakov puiuod katd  ddpkela Tov TpwtokOAlov HIFT kotd
™V TPAOTN Kot TV 0yoon eRdopdda mporndvnong. HRpeak = puéyiom xapdiakn cuyvotnta
Katd tn didpkela g Tpondvnong- YoHRmax = HRpeak exppacpévn wg mocoostd g néyt-
omg Kopdlakng cvyvotntog (HRmax), HRaverage =péon xopdiakr cuyvotnta Katd
dapkela ¢ tpomovinons T90 = ypdvog Katd Tov 0moio 1 KaPIKY cLYVOTHTO NTAY TAVE
a6 to 90% g HRmax. *p < 0,05, onpavtiky| dtapopd and v npo- Tpondvnon).

m Pre OPost
200 -

180 - *
160 -
140 - 1608 156
120 -
100 -

39 53

T XL

1

HRpeak (bpm) %Hrmax HRaverage (bpm) T90 (min)
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Yypa 6. Kpsatwvikn kivaon opov (CK, A) kar C-avtidpooo npwteivy (CRP, B) katd ti¢
KaOnuepvég g TpmTng Kot g 6ydong efdopadag tov HIFT. *p < 0,05 onpavtikd dtogo-
petikn amo v [Hopaokevn (kbpla enidpaon yia Tig NUEPES).

M 1st Week 0O8th Week

CK (U-L'Y

A Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday
12.0 ~
10.0 A
= 8.0 4
E:é 6.0 4

3.0
Y- 11
B - Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday

* AVTOTTOKPLoT KOPOLOKOD prONov KaTd T1) O1GPKELD AELTOVPYIKNS TPOTTOVI OGS VYN

évtaong

Kotd ) obpkela g 6ydong efdopnddag, n néon HR katd m didpkeio g mpomdvnong
napovciace peimon katd tepinov 2,9% (p = 0,004, d = 0,65), evd  péyot HR (p =0,895),
10 % HRmax (p = 0,904) ka1 n T90 (p = 0,150) mapéuevay apetdafAnteg 6 GLYKPION UE

™y Tpd™ €fdopada (Zymua 5).
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* Bioynuikég mapapetpor

Aev Bpébnke onupoavtikn aAAnienidpacn petaéd gfdopdadog kot nuépag yo tnyv CK (p =
0,452, h?=0,068). Bpédnke onpovtikh kKopia enidpacn yia tov mapdyovra nuépa (p = 0,008,
h? = 0,243) ko ot post hoc cuykpicelg £deiéav 611 1 CK fTay vynAdtepn 1o Tpodi Hetd Ty
npotn ovvedpio HIFT g efdopddag, o€ suykpion pe v [Hopaokeon (p = 0,043, d = 0,44)
Kot £teve va givan vymAotepn o€ ovykpion pe v Tetdaptn (p = 0,069, d = 0,42) kot
Agvtépa (p = 0,077, d = 0,38). Ot tipég CK g Iépumng (mpmi petd tn devtepn cvvedpia
HIFT tng efdouddac) nrav mapdpoteg pe tig tipég e Tpitg (p = 0,98) (Zymua 6A). Emt-
T\ éov, vpée onpovTiKh KOpta enidpoon g efdopddag (p = 0,027, h? = 0,347), yeyovoc
ov Vodekvietl 0Tt N péon CK katd ) ddpketa g Oydons eBdopadas nrav 32% younio-
1EPN GE GOYKpIoN pe TV Tpd1N ePSopudda (160 évavtt 235 U-L, Zynua 6A).

Aev Bpébnke onuavtiky aAAnAeniopoon peta&d efdopddag kar nuépag yuo tnv CRP (p =
0,425). Aev vpyov emiong onuavtikég Kopieg emdpdoeig e nuépag (p = 0,310) 1§ g
gPpodopadac (p = 0,225), yeyovog mov vmodeikvoel 6tt  CRP dev emnpedotnke and to HIFT
Bpayvrpdbeopa 1 pakporpoddeoua (Ekova 6B).

Yolnton

Avt 1 pekétn €de1&e 0t  HIFT mov extedeiton yia 8 efdopddeg xel onpavTikn emidpacn
GTNV KOPOLOOVATVEVGTIKY] IKOVOTNTO, GTY| LIKY] avTOoyN, 0T UEYIGTH SUVOUN TOV Ve UE-
POLG TOL GMOUOTOG KOl GTO KOTAKOPLPO GALO ymPic va Tpokaiel poikn PAGPN 1 Aeyov.
Ta amotedéopata avtd vroonAwvovy 0t 1 HIFT dev eivan povo po eEonpetikd amoteie-
GLOTIKN OAAQ KO 0L G QPOANG TTPOGEYYLIOT Y10l COUATIKA OPOGTNPLN GTOWN TTOV GTOXEVOLV
o Pertioon SaPOP®V TTLYOV TNG PVGIKNG TOLS KOTAGTAONS, CLUTEPIAAUPBOVOUEVNG TNG
AVTOYNG, TNG SVVAUNG KOl TOV GTOLXEI®MV 1GYVOG TOV KAT® KOl TOV Ve HEPOVG TOV CAOLATOG,
pe doknon povo yu 30 Aemtd avd cvvedpia, 3 eopég v efdopdda.

Etvol yvootd 611 ta tpoypdupata tpomdvnons ovtoyng kot to tpoypaupote HIIT pe woom-
Aacio, TpEEo 1| kKomAacio etvot 1010iTEPA ATOTEAECUATIKEG LOPPEG AOKNONG OGOV apopd
™ Bertimon g KapdloovamvevoTikng tkovotntag(98). Qotdco, vapyovy Hovo Alyeg pe-
Aéteg OV EETALOVV TIC EMOPACELS TOV OICKNCEMV AEITOVPYIKNG TPOTOVIONG SVVAUNG TOVL
ektelovvTon pe KukAko tpomo (dnA. HIFT) oty VOomax. L& avth T pelétn, dsifape 6t
HIFT avtig g popeng pmopel va emPBAaArer VYNAO POPTIO GTO KAPSOAVATVELGTIKO G-
oo, enewdn N wéytot HR mov emitedybnke nrav 95% g HRmax xot n péon HR frav
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wévo omd 90% ¢ HRmax yia mepimov 50-65% tng 614pKeELOG TV TPOTOVNTIKMV GLVEIPLOV
(Ewova 5). Eivor evotagépov 0Tt autd 10 VYNAO KopdloavamvenoTiKo popTio emtedydnke
HE TNV EMOVAANYT 0CKNGEMV dVVAUNG, TOYVTNTOG KOl 1oYV0S, OT®S dApata, apor Bapov
Kot ompwvt 10 pétpav, ya 30 devteporenta, e cHVIOUO dAoTNUO ETOVAPOPas (avaroyia
gpyaciag mpog avamavon 2 tpog 1). 'Etot, ta evpiuata avtd oetyvovv 6t HIFT unopel va
BewpnBel og po ToAAG vTooyOpeEV HEBOOOC OGOV apopd T PEATIOOTN TNG KOPILOYYELOKNG
KavOTNTOC, M BEATIOVEL TOGO 1| VO2max 0G0 Kal TO P10 OVATVONG, OTMG EKTILATAL OO
10 onueio RC (mivakog 2).

X1y topovoo HEAETN SlomoT®ONKE onUavVTIKY peimon Tov copotikov Ainovg (IMivaxag 1).
[Tapdpoto evpnua Exetl avapepbet povo oe pio mponyovpevn perétn HIFT duapkelog 16 e-
Boopadmv , eved dAAeg peréteg avépepay gite kapio LeTAPOAT TOL COUATIKOV AlTOvg €ite
HEl®ON TOV TOGOGTOV COUATIKOV Ao Adym avénong ¢ aAmng pdlog. Zuvenme, To ma-
pov tpmtokoAro HIFT gaivetal va eivon amotelespatikd 6cov apopd m Pertioon g ov-
OTOONG TOV 6OUATOG HETE amd polg 8 efdopadeg HIFT tooo o€ amodAvtoug (kg Almovg) 6o
KOl G€ GYETIKOVG Opovg (% copatikod Aimovg). O PUGLOAOYIKOG UNYAVIGUOG TG OTMAELNS
oOPOTIKOD Aimovg Eepevyet amd To TESI0 EPAPUOYNS TNG TAPOVGOS LEAETNG, AALY TPOTYOD-
HEVES LEAETEG £x0VV LITOOEIEEL OTL KATA TN OLAPKELN KOl TIG AlYEC MPES LETA OO o GLVESPia
HIIT av&dverar n o&gidwon tov Aimovg. [lepartépm, pia mpdopatn perétn yio to HIFT avé-
QePE AVENUEVN EKKPLOT) OLENTIKMOV OPUOVAV LETA TNV ACKNGT, 01 0Toieg pmopel va avén-
6oLV TOV HETAPOAIKO pLOUS Kol TNV 0Eeid®ON TOL AIToLG.

Exto¢ amd 11g OeTikég emMOPACEIS GTNV KAPOOYYELOKT] TKOVOTNTO KOl T1] GVGTOGT TOV GO0~
to¢, N HIFT odfynoe oe onuavtikn avénon g Loikng SOOVOUNG TOL Gve LEPOVS TOL GO~
106 (KaTd 8,9%), ka1 TG SVVOUNG TOV KAT® HEPOVG TOL 6MOUATOC (7,9%, Zymua 2) kot akdun
TEPLGGOTEPO TNG UVTKNG AVTOYNG TOV KOIMOK®OV HLAOV Kol TOV GV HEPOVS TOL GAOUOTOC
(katd 15-21%, Zynquo 3). H peyaidtepn Pertioon g TOmKNG LOIKNAG 0vTOYNS, 6€ GUYKPLON
pe tn dvvoun Ko ™ 1oL, LTopel vo ogeidetal otnv avEnpévn tkavotta EKTELECTG TEPLC-
60TEP®V EMAVOANYEDV EVTOG TOV d100£G10V YpOvoL (30 dgvTEPOLENTA) OTIC TEPLGCOTEPEG
a0KNOELS, OTMG PaiveTan oto Zynua 3, 1o omoio deiyvel avénon 18-29% o1ig emavarNyelg
oL ekteEhOVVTONL PETh amd 8 efdouddec mpomodvnong. 'Etot, o cuvolkog apBudg tov exte-
Aeopévav emovolnyemv og KaOe doknon mlovdg avEndnke Tpoodevtikd Katd T ddpKeLo
NG TPOTOVIONG KO AVTO TO AENUEVO TPOTOVNTIKO POopTio pmopel va glye avtiktumo otV
TOTIKT) LWIKT avToyn.

H vynmAdtepn tomikn poikn avroyn petd ™ HIFT pmopel va opeiletor oe mepipepelokéc
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TPOGAPUOYES, ALEAVOVTAG TNV 0EEWMTIKN IKOVOTNTA TOV LLAV, IKAVOTNTA OTMG 1) ovEN o
NG TUKVOTNTOG TOV LVIK®V TPLYOEWMV KOl TNG TEPLEKTIKOTNTAG GE [TOXOVOPLa, KaBmG Kot
N Pektioon g Asttovpyiog TV PITOYOVOPLOK®OV eVEDUOV.

[Mopd v avénon tov 1RM oty mtieon mdykov kat tn yprion eoptinv mov o Tpokaiovcay
LLiKN vepTpoPia katd TN didpketo g Tpondvnong (m.y., sumo squat kot clean and press
610 65% tov 1RM) , oV mapodoa perétn dev mapatnpndnke kopion aAloyn oTn LUK
pala (Iivaxog 1). Avtd pumopel va opeiletal oTny TOLTOYPOVH ETIOPOOT) TNG TPOTOVIGNG,
OOV TOL VIEPTPOPIKG CNLATA GTO UV, OT®G To povordtt mTOR, avactélhovtor and v
avénon g onuatoddtnong tov povoratiov AMPK. ‘Etot, ot avénoeic oto 1RM katd v
doknon maykov umopel vo amodobodv oe vevpikoig mapayovies. Emmiéov, Ta gpoptio mov
YPNOCLOTOMON KAV GE ATY| TN UEAETT UTOPEL VO NV NTOV ETOPKT] Y TV TPOKANGT LITEP-
TpoPiog, KaOMOS Ta dTopa lyav TPONYOVLEVN EUTEPI LE TNV AOKNON UE OVTIOTACELS. E1d1-
KOTEPO, TOPOHOLL UE TIG PEATIDGELS oTN SVVOUT, 1| BEATi®oN TG andO0GNC GTO KATAKOPV(PO
dApo pmopet emiong va amodobel e veupikég TpocapoyEs, Omme 1 avénuévn ik evep-
yomoinon kat 0 suvtovicpos. H Elhenyn Beitioong g HEYIOTNG IGOKIVNTIKNG POTG GE TO-
yotta 60°-5 1060 yi0l TOVS TETPOKEPUAOVE OGO KO Y10, TOVS OTIGOI0VG UNPIAIOVE VG IITO-
pel va onpaivel 0Tt ol acknoelg mwov mepthappdvovtar oto mapov npdypaupe HIFT dev a-
TELOVVOVTOL CTUAVTIKA GTOVS €V AOY® LG 1 OTL 1] LOVOOPOPIKT SOKIUN TOV VDV TOV YO-
Vatog 0gv avTIKaTOTTPilEL TIg ToAVapOPIKES TPOGAUPLOYESG TOV TPOKVTTOVV OO T AELTOVP-
YIKT] TPOTTOVNON.

Kvpiog 61610¢ ™G mopovcag peAétng rav va eEETAcTOVV 01 LETOPOAEG GTOVS OEiKTEG VT-
KNG PAAPNG Kot PAEYHOVIG KATE TNV TPMTH Kot TV 0ydom £BOOUAdN TG TPOTOVITIKNG TE-
prodov. EE dcwv yvopilovpe, ot emopacels tov mpoypapnpdtov HIFT otovg Proymuucoig
KOl OPUOVIKOVG OETKTEG TOPOAUEVOLV EAAYIGTO OLEPEVVNUEVES. XE U0 TPOGPOTN LEAET , LIdL
ocvvedpia HIFT avénoe 1660 T1Ig KOKAOQOPOVGES GUYKEVIPDGELS TEGTOGTEPOVIG OGO KOt
KopTWOANG TV Nuépa petd ) ocvvedpia doknong. EmmAéov, 2 cuveyelg ouvedpieg HIFT
avENoAVY TIG PAEYLOVAOIELS KVTTAPOKIVES, Owg ot IL-6, v emopévn g doknong. Ot mapoa-
mhvo pehéteg eE€tacav povo tig ofeieg emdpdoeilg tov HIFT oto oppovikd mepifailov ko
TOVG PAEYLOVMIELS OeiKTEG. 26TOC0, 1) TOPOVGH HEAETN NTAV 1) TPMTN TOL £EETACE TIC Le-
taforég oTovg delkteg PLikNg PAAPNG Kot AEYHOVIG Yo 5 dtadoykég NUEPEG TOG0 GtV
apyn 660 kot 610 TEAOG piag eptodoov HIFT. Avapevotav 6Tt n vyning évtacng eOon ovtov
TOV TPOYPAUUOTOS, TOV TEPIAAUPAVEL TAEIOUETPIKEG OLOKNGELS, CTPIVT KOl OGKNOELG OVVOL-
une, Ba pokarovoe puikn PAAPN Kot AEyHOVT.
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Qot000, Ta aroteAéopata 0e1&av pa pétpla ovénon g CK puévo 1o mpwi petd v mpadt
ovvedpio HIFT (dnA. ~14 opeg apyotepa), pe v CK va emotpépel oTny apyikn Tiun o€
Mydtepo and 48 mpeg petd and Kabe ovvedpia. A&ilel va onuelmBel 6T, av kot 1 adEnon
g CK ftav otatiotikd onuavtiky, to péyebog g petapoing mg CK dev vmepéfn onuo-
VIIKG TO OVAOTEPO OP1O TOV PLGLOAOYIKOV TIUdV. Etiong, dev vanpée npdcbetn enidpaon
TOV TOAOTA®Y TPOTOVNCEMV KOTA TN dtdpKewn TG efdopddag otnv CK, aAld umopel va
BewpnBet 611 KABe TpomovnTIKY cuvedpia TPpoKAiese o pkpn avénon g CK v endpevn
nuépa (dnAadn, n cvvedpia g Agvtépag avénoe ™ dpaoctnprotnto g CK 10 Tpmi g
Tpitnc), n omoia enéotpeye ota TPo TG Aoknong enineda 1o tpwi g Tetdptng (Ewdva 6).
AVT6 eVOEYOUEVMG OPEILETOL GTIV TPOTOVNTIKT] KOTAGTOGT TV ATOUMV LG, TO OO0 1) TOV
cuvnOiopéva o avTo TO €100 AoKNONGC, Kot £pyeTat o€ avtiBeomn pe O,TL mopatnpeitol LeTd
amd Un ovvnOGUEVN EKKKEVTPN M| TAEWOUETPIKY] AOKNGON OVTIOTOONG GE LN TPOTOVIUEVOL
dropo 1 o€ eMIAEKTOVG AVOPES KO YUVOIKEG TTOIKTEG LETA OO TOSOGPALPIKO ydVa, , OTTOV
n CK kopvodbnke 24 dpeg petd v daoknon kot mapépeve avEnuévn yuo 48-72 opeg. E-
TOUEVDGS, avtd to Tpdypapupa HIFT @atveton va éxet povo pa eAaytotrn Kot mopodtky| emi-
dpaon ot dpactnprotta g CK, yeyovoc mov vrodniovetl younio Baduo poikng BAAPNG,
TOUVHS AOY® NG S1APKELNG KOl TOL TEPLEXOUEVOD TOV, KAOMDS KOl TNG TPOTOVNTIKNG KATA-
GTOONG TOV ATOL®V TTOV glyay TPomovnOel e AOKNGELS aVTIOTOONG Kot KOAPILOKNG ACKNONG
670 Youvaotiplo 3-4 opég v fOoUAdA Yo TEPIGGATEPO Ad 6 PNVES TPV OO TN LEAETT).
EmimAéov, katd tnv dydon efdopddn TG TpomovnTikig Teptodov, 1 andkpiorn s CK petd
a0 TPOTOVNTIKEG GLVEDPIEC NTaV PEIWUEVT o€ GUYKPLoN pHe TNV 1N gfdopdda, yeyovog mov
OglyveL TNV TPOGUPUOGTIKOTNTO TOV LVAOV G€ avTO To TTpomovnTikd kobeotdg HIFT, ovp-
GOV ILE TO PALVOLEVO TOV ETAVOLOUPOVOLEVOV TPOTOVICEDV.

H C-avtidpooa mpwteivn, Evag deiktng eAeypovig, dev ovéndnke o€ Kapia oTryun Katd
dtapkelo TG TPAOTNG Ko NG Terevtaiog efdopadac tov mpoypaupatog HIFT (Ewdva 6).
Metd amd €vtovn doKNoT, O KPOTPOVUATICUOS TMV LMV UTOPEL VO 0ONY|GEL GE GLGTN-
LATIKY] QAEYHOVAOON avTidpacn. 26T000, GAiveTal OTL 1] PUGLOAOYIKT KOl VEDPOUVTKN EmL-
Bapuvon katd ) didpkewa tov wpoypappotog HIFT dev frav apketd vynAn dote va tpo-
karéoel avénon g CRP. 'Exet avaeepbel 6t ) pAeypovodong amdkpion oEeiag pdaong eivan
TPO- SOLIKT] TOL HVIKOV TPAVUOTIGHOD KoL, EMOUEVMGS, ot petaforés g CRP umopet va -
KoAovBovV v andkpion CK. Etot, oe avt ) pedétn, n anovcio andkpiong CPR vrodn-
AOVEL EALELYT CUAVTIKOV PAEYLOVOO®V OOoKPIceE®V AdY® ToL YaunAiov Boabpov puikng
BAGPNG, 0T vrodeikvieTon amd ™ pétpla avénon e CK. H élhewym opddag eréyyov
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umopel va BempnBei mepropiopdg e Tapovoag HeAETNG. 26TOGO, eV NTaV SLVATOV Va. Ppe-
BovV dTopo GVYKPIGIUNG PLGIKNG KATAGTOONG LLE TO, VITOKEIIEVA Hag, Ta omoia Ba ameiyov
amo TV Aoknon yio 8 efOopAdeS, KaBMG va amd Ta KPLTHpLoL ETAOYNG NTAV 1 AGKNOT| TPO-
TOVNONG aVTIoTOONG KOl KOPO10KNG AGKNONG GTO YUUVAGTIPLO Y10 TEPICCOTEPO OO 6 PNVEG

P amo TV Evapén TG LEAETNG.
YoumEPaco.

Ta gvprpato avtig ™S HEAETNS deiyvouv 0Tt Eva opadikd Tpoypoupa HIFT didpkelog 8
eROOAd®V pmopel va. PEATIOCEL ATOTEAECUATIKA S1APOPES TAPAUETPOVS PVOIKNG KATAGTO-
O1G Kot 6VGTACNG GMUATOS G€ VY1ELG eviAikes. To mapdv Tpodypoppo NToy KoAd avektd amd
Ta dTopa, KaOMG 0sv 00N YNGE GE UVTKO TPOVUATICHO KOl GLVOJEVTNKE OO HKkpT avénon
Tov dgiktn éupeong poikng PAaPng CK kat tov pieypovadovg deiktn CRP. Eropévac, to
ev Aoyo mtpoypappa HIFT Ba propovoe va BempnBel katdAANAO Kol 0mOTEAEGUATIKO Y10

NV aOENGN NG GLVOAIKNG PLGIKTNG KATAGTAGCTG TOL YEVIKOL VY100G TANOLGLOV.
HpoxkTikég epappoyés

Avi N pekétn mapéyel TG0 6ToVG ABANTIKOVS EMGTNUOVEG OGO KOl GTOVG EMKEPOUANG O-
pLaodwv youvaotikng éva amotedecpatikd mpdypappa HIFT, katddAnio yio v mpoxAnon
ELVOIKOV GAAAYDV GTN PLOIKY KatdoTtaon o€ dtdotnua 8 efdopddmv yopic avemBOunTeg
avTOPAGELS, OTTMOS LOTKY BAAPN 1 eAeypovn. KaBag to HIFT yiveton 6Ao kot 1o onpopiiég
GTO YOUVOG TP, UE TOAAL dTopo va eTBVIOVY Vo BEATUOGOVV TH GUVOALKY| PLGIKY| KATA-
OTOON UE EAAYIOTY EMEVOVOT] YPOVOV, TPMOTOKOAAO TAPOLOL LLE VT TOV TPO GLVTAYONKAY

6€ auT ™ HEAETN popovv va BewpnBohv mG acPaAEl Kot AmOTEAEGUATIKEG EMAOYEC.
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Kegpararo 3

H npocOfikn acknoemv avricTtac)c vyniod QopTiov 6€ AELTOVP-
YIK1] TPOTOVIGT VYNAGS VTGS TPOKAAEL TEPULTEP® PEATIO-
GE1 OT1] GVOTUGT] TOV GONUTOS
KoL T1] dvvapun
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Ewsayoyn

H Aertovpyn mpomovnon vynng éviaong (HIFT) givar pia odyypovn popen Goknomng mov
Beltidvel TOMEC TTVYEC TNG PLOIKNG KOTAGTOONG KOl TG Wuytkng vyeiog(117). Ta mpo-
ypappotoa HIFT cuvovalovv aoknoelg vynAng £vtaong Kot AEITOVPYIKES OOKNOELG Kot Oa
UTOPOLGAV Vo BEATIOGOVV TNV amddooT TG aepoPiag Kot avaepdfiag aoknong. Ot aok-
oelg molMamldv apBpdcemv (tpé&ipo, komioaoia, dONon K.Aw.) Tov TEpLopfdvovtal og
éva oo Tpoypappo HIFT exnpedlovv Betikd 014popeg mapapéTpous Tne QLGIKNG KoTd-
GTOOTG KOl TG LYElOG Kal T 6VoTaon Tov o®patoc. Exel mpotabei 6t n HIFT pmopet va
TPOCAPLOCTEL GE OTOLOONTTOTE EMMEDO PLGIKNG KATAGTAONG Kot OTL TPOKAAEL PEATIOCELG
01N GVCTOGT TOV COUATOS , GTI MLIKT SUVOUY , KoL GTNV KAPSLOAVATVELGTIKN KAVOTNTA.
A&iler vo onueimdel 0T T TPOYPAUUATA QVTO UTOPOVV VO EKTEAOVVTOL LE AGPAAELDL KoL
YOPIc Vo TpokaAovV vItepPoAKT PAeyovV) 1 poikn PAGPN(228). Emmdéov, n HIFT propel
EMIONG VO EMNPEAGEL EVEPYETIKA TIC YLYOAOYIKES TaPaUETPOVE(229) Kot TG TaPAUETPOVGS
moldtntog {ong mov oyetiCovian pe v vyeia. Ta mpoypapupata HIFT pmopovv gvkora va
a&lomomBovv yla TV TPOTOVN N GYETIKA LEYAA®Y OUAO®MV OTOU®V KOl GUVETADS Eivatl Ko~
TAAMMAO Y100 €@appoyn o€ 0OANTIKA KEVTIpO Kot yopuvaotpua(228). Aaufdavovtog vaoym
QVTA TA OQEAN KOl TN YPOVIKA OTOSOTIKY GVOT| TV TPOYPOUUUAT®V AGKNONG VYNANG éva-

omng, dev anmoteel EkmAnén 1o yeyovog 6t to HIFT éyet AdPet peydin dnpotikdtno.

Qo1t660, N enidpacn ™ HIFT otn poikn pélo Kot 610 GLGTATIKA TNG PLGIKTG KOTAGTAONS
mov oyetiCovral pe tn dSvvaun mopapével apeieyodpevn. H poikn pdalo kot n dOvoun cov-
déovian o€ peydro Babud pe tov abANTIcHd Kot v doknon o€ abintikovg mAnducpovg,
EVA GTOV YEVIKO ViAo TANBuoUo, 1 avénon g Luikng Lalag kot tng duvaung cuvoEeTal
pe KoAOTepT TotOTNTO (MNG Kot IKOVOTNTO EKTEAEON S KaOnuepvadv dpactnplotitov. Emt-
A0V, 1 OUVOUN £XEL GLGYETIOTEL LE TNV OAKT] BvnodtnTO.

EE 6cwv yvopilovpe, o1 emodpdcelg evog Tomikov tpoypdupatog HIFT ot dOdvaun kot v
VIEPTPOPIO TOV HVAOV eV £QoVV PeAETNOEl EKTEVDG. Xe Hia TPOCPOTN UEAETT TNG OUAONG
pag, okTd efdopddeg evog opaduol mpoypappatog HIFT odnyncav e peiwon tov copa-
TIKOV AITOug Ko BEATIOON TG KOPOLOOVOTVEVGTIKNG IKOVOTNTOS O VYIEIG VEAPOLS EVIAL-
KkeG. Qo1660, Tapd TV AOENOT TNG LVTKNG AVTOYNG TOV LUMY TOV AVE LEPOVS TOV GOUATOC,
dev vnpée avEnon e LLikNG HAlag. ZVVETMS, VITAPYEL AVAYKT) TPOTOTOINCNS TV TUTIKMOV
puebddwv HIFT yuo ) PeAtioon avtdv tov mapopétpov. [pdyupatt, opiopéveg mpoceaTeS
peréteg eE€tacay Tig emdpaoetg dStapdpav tpoypappdtov HIFT o puoikn katdotaomn Kot
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OTIG TOPOUETPOVS TNG CLOTOONG TOV copatog. Mo mapdderypa, 12 eBoonddeg HIFT pe
¥PNoM YouUnAod N pecaiov eoptiov NTav ££IGOL AMOTEAEGUATIKEG 0N PerTivon TG GG
palog cOUOTOC Kot TG LEYIETNG SOUVOUNG, 0V Kot HOVO 1) opdda youniod optiov topovci-
aoe peiwon tov copatikov Ainovg(230). EmmAéov,  cvppetoyr oto CrossFit yia €L ufveg
BeAtimoe TIg TapAUETPOVS TS PLOIKNG KATACTOONS, CLUTEPIAOUPAVOUEVNG TNG LLTKNG 00-
voung kot tng avtoyng(231).

Oewpeitar 4Tt N POIKN avAmTLEN HE TV TPOTOVNON OvTicTaoTG UTopet va emttevyDel pe 8-
12 emavoinyelg ava oet oto 60-80% tov 1 RM. ITictedeton emiong 6t1 | Tpomdvnon avti-
otaong pe eoptio 70% 1 RM elvan emapkng yio va mpokaAésel adENCT TG LVIKNG SUVOUNG
Kol vo, TPOKaAESEL PLikn vreptpopio. EmmAéov, 1 mpondvnon pe xpnomn evog evpvtePOL
g0povg Poptiong (m.y. 6-15 RM) umopei va 0dnyfioel oe onuavtiky adénon e Hoikng 6v-
voung kat g 1oyvoc(232). Qotdco, katd ™ ddpkea evog Tumikod mpoypaupatog HIFT,
Ol GUUUETEYOVTEG EKTEAOVV TOAD TEPIGGOTEPES A0 15 EMAVAAYELS YPNCYLOTOIDOVTOG EiTE
aGKNOELS e TO Papog Tov cmpatog (burpees, push-ups k.Ax.) ite éva eEwtepkd PopTio TOL
ovvnBwg dev vrepPaivel To 60% tov 1 RM (m.y. dpoeig Bavdrtov, thrusters). [Ipdcpata otot-
yeloL LTOOEUKVOOLV OTL 1] VKT VEEPTPOPIN UTOPEL VO EMITEVYOEL LE TN YPNON YOUUNADY POp-
tiov, vtd ™V TPOHTOBEST OTL TOL GET EKTEAOVVTOL LLEYPL TV EKOVGLOL ATOTLYIN, KATL TOV dEV
ocvpPaivel mavto onv HIFT. Etot, elvan 60ckoro va BertictonomBel to HIFT 6cov apopd
Vv €vtaon Kot Tov 6yko, ®oTe va emitevyfel avénon 1000 TG Puikng palog 660 Kat g
dvvounc. Exi tov mapovtoc, vmapyet EAAEWYN LEAET®V GYETIKA LE TNV EMIOPOOT EVOG OLOOL-
kov poypappatog HIFT o potkn pala kot dev vapyet cvykekpipévo mpdypapupo HIFT
GYEOGLLEVO VO LEYIOTOTIOLEL TNV aENCT TNG LLTKNG LAlas, evd givor avekTtd. €26 ek TOVTOV,
GKOTOG TNG TAPOVCAG UEAETNG NTOV VO EEETAGEL TIC EMMTMGELS TNG AVIIKOTAGTOONG LILOG
doknong Yo To Ave Kol Log Yo TO KATO HEPOG TOV GMUATOS EVOS TUTKOV TPOYPAULOTOS
HIFT pe mopopoteg acknoelg vyniov goptiov (80% 1 RM) ot pikn pala kot dvvoun.
YrnoBécape 6TL 1| TPOoHNK™ TV AcKNoEOY VYNAOD Qoptiov Ba av&ave ™ poikn palo Kot
Ba Bedtiove TEPAUTEPM TIG TAPAUETPOVS TG PLGIKNG KATAGTAONG GE VYIEIS, COUATIKA OpOL-

GTNPLOVG EVIAIKEG.
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Ylka kot pé0ooor
* YopupeETEOVTES

H avéivon oybog pe tn ypnion enavaiapfovopeveoy HeETPNoE®Y, avAAVoNG JOKOUAVOTG
peta&y aAAneniopaong (Aoyiopkd G-Power, v. 3.1.9.2, Universitét Kiel, Kiel, I'eppovia)
vréoelse eddyioto néyebog detypatog 8 GLUUETEXOVI®OV ava opada, pe Baon oy 0,80, dhea
0,05 kot ovvieheot| cvoyétiong 0,5 peta&d emavalopPavolevoy LETPNGEMY. L L0 C)E-
TIKN HEAETN , TO PEyeBog TG emidpaong Yo TOPOUOLES TAPAUETPOVG NTAV HETAED HECAIOV
Kot peydAov (o1 HEPIKES TIHES TOV TETPOYOVOL 12 oL avapépOnkav ftov petaly 0,11 kot
0,21). Q¢ ex TovTOV, EMALEQLE VO, YPNOLUOTOCOVLE €va pecaio péyebog emidpaocng otnv
N avaivon 1oybog a priori yio Ohec TG e&etalopeveg TapapusTpovg (Lepikd TeTpdymvo eta =

0,137) ue Baon tov Cohen (1988).

Eikoot vyels, copatikd dpactiplot evitikeg €0EAOVTEC GUUUETEIYOV GE AT TNV TLYOLO-
TOMUEVT dokiun O1apkelag oktd efdouddwmv (12 yovaikeg kot 8 avdpeg, 30 + 4 £, pécog
0poc £ SD kaf' 6An 1 dudpkela). OAot o1 GLUUETEYOVTES Elyav TOLAAYIGTOV £EL UNVEG EUTEL-
piag og mpomdvnon avtiotaons (cupmepthopfavouévng e Tpomdvnons LYNA0DH POPTiov)
Ko TpomOVNon VYNANG éviaonc. Ta kpunpia évioéng yio ) pekétn frav vyw dropa (Gv-
dpeg kat yovaikeg amd 18 émg 45 eTmdVv) xwpig 0L LLOCKEAETIKO TPOPANUA/TPAVUOTIGUO, LE
Asgixtn Mélac Thpatog (AME) kéto amd 30 kg. m™ kot xopic QUpHOKELTIKY oy TPV 1
Katd T dupkela TG peAénc. Ta kpitpla AmoKAEIGLOD NTAV TO KATVIGUO, 1| LDOCKEAETIKT
N HeTAPOAKY] VOGOG KOl 1] GUUUETOYN GE OTOWONTOTE GAAN LOPPY| TPOTOVIONG EMTAEOV

TOV TEPALOTIKOV Tpoypappdtov HIFT.

"Evag yiatpdc e€€tace OAOVG TOVG GUUUETEXOVTES TPV ATto TV Evapén g peaétng. Olot ot
GUUUETEYOVTEG NTOV VYLEIG Kot dgv Emapvay QopUakeLTikny aywyn. H tapodoo peiétn e-
ykpidnke and v EBvicn Enttpon BionOwkrg tg Kdnpov (CNBC/2016/56). Olot ot cup-
UETEYOVTEC VIEYPOY OV EVIVTTO GUVOAIVESTG, LETA OO YPOITY) KO TPOPOPLKY| X ynon g

@OONG TNG LEAETNG, TOV GTOYOL, TOV UETPNCEDV KOl TOV THUVOV KIVOOVOV.
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o Yye0100 106G TG HEAETNG

"Evag ave&aptnTtog pguvnTig Tov deV GUUUETEIYE GTN GLAAOYN 1 TNV OVAAVOT) TWV dEOWE-
VOV TPOYLOTOTOINGE TUYOOTOINGT HECH VTOAOYLOTY, AapPdvovtag vTdyn To EOAO, Yo va
KOTOVEILEL TOL ATOUO IGOTILN OTIC 0V0 OAdES. Ol GUUUETEXOVTES KO OTIC 0V0 OUAOES TTpaLy-
patonoinoav tpeig ocvvedpieg HIFT v efoopdoa. Kébe cuvedpia amotelovviav and 4 yv-
pouc TV 8 acknoewv (30 devteporenta 1 kabepia pe 15 devtepOAEnTO AVATOVGNC) LUE 014~
Asypo amokatdotaong 2 Aent®v petd tov 20 yopo. Kdabe cuvedpia dwapkovse 36 Aentd
(cvumeprapfavopévov 5 Aentmdv Tpobépuaveong kot 5 Aentmv yoldpmonc). H opdado HIFT-
C (HIFT-control), n = 10, 6 yovaikeg) akolovOnoe Eva npdypappo mov tepthauPave clean-
and-press, aipo og kovti, méoelg otnhovg TRX, piyeig wall ball, burpees, eravaropufoavo-
peva orpvt 10 m, sumo squat-and-upright (cto 65% tov 1 RM) kot pokaviouota Kotiio-
kov. H opdda HIFT-P (HIFT-power), n = 10, 6 yovaikeg) ektélect Tig 016G AOKNOEIG EKTOG
amd 10 OTL SVO ACKNCELS AVTIKATOOTAONKAY Ao Tapopoleg pe eoptio 80% tov 1 RM. Xv-
ykekpéva, to TRX chest press avtikatactddnke amd 1o bench press Kot To sumo squat-
and-upright row avtikataotddnke omd Eva squat. Ot ETIAEYUEVES AOKTGELG TTOV YPT|CULOTOL-
NOnkav oty opdda eAéyyov HIFT Baciomkav oe mponyoduevn pnehétn mov £0e1&e Pehtion-
GELG OTIG TOPUUETPOVS TNG PLCIKNG KATACTAOTG Kot TNG GVGTACTG TOV cOuatog. Ot mécelg
TOYKOL Kol TO Nukadicpa eivol 0GKNoELS TOAATAGV apOpOCEDV TOV EMTPETOVY EVKOAM
pdcbeto poptio kot Exel amodeybel 011 PeATidvoVY TOGO TN PEYIGTN dVVaUN OGO KOt TN
poikn palo(25).

H g£éMén g évtaomg g doknong mpaypatonomonke pe v adénomn twv Bapadv mov xpn-
cyomomOnkav 6e KAOe AoKNGN Kal, GUVERTMDC, TOV ENUTEIOL OLGKOANG o€ KABE doKn oM.

H a&ordynon mg guoikng Katdotaong Kot TG GVOTUCTS TOL GMUATOS TPOYLATOTOONKE
v eRdopdda mpv kot v gfdopdon Hetd TV mepiodo TpomdVNoNs. Znonke ond Tovg
GUUUETEYOVTEG VAL AEYOLVV amd £vTovr doknon v 24 opeg mpv and v aglohdynon. Ot
GUUUETEYOVTES KPUTOVGOV AETTOUEPES apYEL0 TPOPIU®V Kol VYP®V KATA TN StdpKElD TV 24
POV TPV Ao TNV aPYLKY] aS10A0YNoT KoL TO OVOTOpYoyoV TPV oo TV TEAIKY| aS10A0-
YNom, N omoiac TPAYHUTOTOMONKE TOVAAYIOTOV 72 DPEG UETE TNV TEAELTOIN TPOTOVNTIKY
ouvedpio, MOTE Ol CUUUETEYOVTESG VAL £XOVV AVOPPADCEL ETAPKDG.

O petpnoelg mepihdppavay péyiotn npoéoinyn o&vydvov (VO2max), puéytotn 160KIvNTIKN

POTN €KTAOTG Kol KAUYNG TOV Yovatog, méoelg mdykov 1 RM, xataxdpveo dApa, poikn
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avtoyn kot a&loAdynon g 606TAcTG TOL 6MOUATOS. O aplOUOC TOV ETAVIAYEDY TOV EKTE-
Aéotnkav Katd tn oldpkela v 30 devteporléntmv Kdbe AoKNoNG KATA T O18pKELN TNG TPO-
TOVNONG KATAYPAPNKE EMIONG ®G OEIKTNG TNG AMOOOONG TOV GUUUETEXOVIWOV KATA TN SLdp-
K& TNG TPOTTOHVNONG.

Ot 0&loA0YNOELS TNG PUOIKNG KATACTOONS KOt TS CUGTACTG TOV GMULOTOG TPOYUOTOTOU0n)-
Kkav Tavtdypova oto Epyactiplo AvOpomivig Amddoong tov movemotnuiov. [Ipokepévoo
va €EumnPeTNBOVY OAOL Ol GUUUETEXOVTEG, LINPYAY TEPICCOTEPOL TOV EVOC alOANTIKOL €L~
OTNHOVEG KOl PUGLOAOYOL AoKN oM G TTOV dtayelpiloviav Tig SOKIHOGIES Kot KAOE SOKIUAGTNG
nTav vrevBvvog Yo pio poévo doxpacio. Ta dtopo avTd NTOV TVEAL MG TPOG TNV OUAd
otV omoia avnke kaOe cuppetéymv. H tpnon g tpomdvnong topakorovdndnke kot ko-
VEVOG GUUUETEXMV OEV £XAGE TEPIOCOTEPES OO 2 TPOTOVIGELS KOTA TN SLAPKELN TG TEPLO-

dov pomdvnong Twv 8 efdopddwv.
* A&1010YN 01 aVOPOTOUETPIKOV GTOLYEIMV KUl GVOTAGNS CAONATOS

H a&ioddynon g avBpomoperpiog Kot TS cVGTAGNS TOV GMOUATOS TPOYUOTOTOONKE TIg
npdTEG TPWVEG MpeS (7-9 m.p.) o€ katdotaon ynoteios. H copatiky péla, 1o copatikd
Mmog kot 1 potkn palo petpndnkav pe avalvti) PONAEKTPIKNG EUTEOTONG TOAAATADY GL-
yvotitov (Sa mBCA 515, Sa, Chino, CA, USA). Katd ™ dudpkeia ¢ a&loAdynong, ot
GUUUETEYOVTES POPOVCAY EAAPPV copTS Kol LAovlakt. To vyog petprnke pe ovootnud-

petpo pe akpifeia 0,5 cm (Sa, Chino, CA, USA).
* AE10AGYNON KOPOLOAVUTVEVOTIKNG IKAVOTNTOG

H VO2max petpndnke pe ™ ypnon mpotokdriov tpetipotog o diddpopo (h/p/cosmos
pulsar 3p, HP Cosmos, Nussdorf-Traunstein, I'eppavia). H apyixn taydtnta opictnke ota
8 km-h kan avEavotay kard 1 km-ht ka0 Aemtd péypt v eEavrinon. T ) pétpnon e
TPOGANYNG 0&uyovov ypnotponomdnke avaAvtc oepiov avd avamvon (Quark CPET,
Cosmed, Poun, Itaiia). Xpnoyworomdnkav ta kpiripia tov ACSM yia tov Tpocsdlopicpo
™™g VO2max(233). H kapdiakn cvyvotta (HR) maparkorovdeito ocuveydg pécw evog pie-
PNt Kapdiakov pvOuov Polar (H10 Heart Rate Sensor, Kempele, ®1wvAavdia). To onueio

avomvevotikng avtiotdduiong (RC), mov aviiotoryel 610 S£HTEPO AVOTVEVOTIKO KATOPAL,
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Tpocdlopiotnke e Paon Tig petaPoréc tov mvevpovikov agpiopov (VE), Tov dykov mpoc-
happavopevov o&uyovooVO2 kot tov oykov gkmvedpevov CO2 (VCO2), cvppova pe tov

Wasserman.
* A1oAGyNon 1ooOKIVITIKNG POTTNS

H pomn tov eKTEWVOVIOV Kol KOUTTHPOV TOL YOVOTOG AELOA0YNONKE LLE TN (PNOT) IGOKIVITL-
KoV duvoudpuetpov (HumacNorm 770, CSMI Humac Norm, Stoughton, MA, HITA). Ot cop-
UETEXOVTES TTPAYLLOTOTOIMNGOV 5 HEYIGTEG CUYKEVTIPES EKTAGELS KOl KAUWYELG EVOG TOO10V LE
yoviakh Taydmte 60°-s v Aekticr evOdppuvon. Kataypdenke 1 vymAdtepn pomy mov

emrevyOnke.
* AT66001 KOTAKOPVPOL GARATOS

Ta KatakdpLEo GALOTO PN CLOTOM O KAV MG SEIKTES TNG EKPNKTIKTG SOVAUNG TOV TOOLDV.
AVYo tOTO1 aApdToVY, dApa omd nuikadiopa (SJ) kot o dApa pe avtibeTn TaponapacKELa-
oTIKN Kivnon elevbepmv yepidv (CMI) pe ehedBepr a1dpnom TOV YEPIDOV, EKTEAEGTNKAY UE
™ ypnom g ovokevng Opto Jump Next (Microgate, Bolzano, Itoia), n onoia exktiud to
Vyog Tov dApatog and tov ypdvo mrnong. H a&loddynomn tov katakdpu@ov GALOTOS Tpory-
potomomOnKe HETA amd TPOPOPIKN KOl TPOAKTIKN EXEENYNON TG O0OTIKAGING KOt TNG CM-
OTNG TEXVIKNG 00 abANTIKO emoTrinovo. (LEAOC TNG EpELVNTIKNG opddag). Katd  didpkeia
tov SJ, ot ovupetéyovieg Enpene vo Eekvijoovy 1o dApa amd Béon nukadiouatog pe to
yépra otabepd ot péom péypt v olokAnpwon. To CMJ Eekvovoe and 6pbia Béon, axo-
AovBovpevo amd Eva ypnyopo KABIGHA Kot Lo KIvoT avam)dnong Omov Ta xEpLe TOANVTED-
ovtav ehevBepa yia va mapéyovv mepoutépm avoywon. Kataypdenkav ot kaAvtepeg ond
tpeig tpoondBeieg SJ ko tpelg mpoombeiec CMI. To 1810 dtopo a&loAdynce To KataKOpueo
Ao koTd TV Evapén Kot LETA TNV TapépPact), OoTE va. S1acPaAcTel OTL 1) TEXVIKY G-

T0g Nt M 1010 Kot Katd Tig 500 aE0A0YNGELS.
* A&oroynon g dUVauNS TOV AVE PHEPOVS TOV CAONNTOS

H 6Ovaun tov dveo pépovg tov ochpatog a&toloyndnke pe v doknon mEGEWV TAYKOV.
Metd and mpobéppavon pe eAagpid Papn, ol coppetéyovieg mpaypotonoinoay 10 exavo-
Mwyeic oto 50% tov ektpumpevov 1 RM, akolovBolpeveg amd 5 emavainyelg oto 75% kot
3 010 85%. X1 cvvéyela, To Bapog avENdnke dradoykd katd 2,5 1 5 KA Yo vo emitevyOet
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to mpaypatikd 1 RM. Yanpye dSdieipupa 4 Aentov peta&d tov oet. OA0L 01 GUUUETEXOVTES
glyav mponyoOueVn eumelpio 6TO TAYKO Kot £VOG EMOTAIOVOS Goknong enéPAene T dOKl-
pacio. Ocov apopd Tig 600 TPOGHETEG AGKNGES SUVAUNG, Lo a&loAdYNoN TNG SOKILAGTOG
1 RM mpaypatorombnke 610 téAog v tpdtwv 4 efdouddmv tov HIFT kot to Bépn avo-

TPOCAPLOCTNKAY MoTE Vo emtevyBel Eva poptio 80% tov 1 RM.

* ASloAdynon g avTOYNS TOV HVAV TOV AVE HEPOVS TOV COUATOS

H pikn avroyn tov podv tov Bpayiova kat tov Bdpaxo aflohoyndnke pe Ty doknon mié-
0EMC TAYKOV PEYPL MOTLYIOG KoL 1] LUTKT AVTOYT| TOV KOIMOK®OV Hodv a&lohoynonke nécm
¢ doKaciog Kotokav pokavicpudtov 1 Aentov. Kot ot 600 dokipaciec mpaypoatomom-
Onkav petd and 10 Aentd mpobéppavonc. ['a tig méoeig mhrykov {ntonke amd ToVG CLLLE-
TEYOVTEC VO EKTEAECOVV OGO TO SLVOTOV TTEPIOCOTEPEG EXAVOANYELS 6TO 65% Tov 1 RM pe
™ oot TeyviKy. H a&loAdynomn teppationke 0TaV 0 GUUUETEY®V OTETVYE VA OLUTPNOEL
1 oWOTY TEYVIKN 1 gV NTav o€ Béomn va enavatomobetnost T pumdpa. ot doxpacio twv
KOWALOK®MV POKAVICUAT®OV Ol GUUUETEYOVTEG TOTOOETHONKAY e TA YOVATO AVYIGUEVA OTIG
90°, Ta oS oTadEPA GTO £00POg Ao Evav BonBo kot ta xEplo SuTAmpéva T and TO
Aopd. Zn cvvéyela Tovg (NMinke va eKTEAEGOVV 0G0 TO dLVOTOV TEPIGGHTEPH. POKOVI-

ocpato péoa o 1 Aemtd. Mo emavainym yvotav dekti HOVO 6 ot ayk®dves Gyylav Toug

HNPOYG.
¢ [lapaxkorovOnon kaporako pvOpov

Katd ) dudpxeta g mpdTNG Ko TG TEAELTOLNG cLVESPIOG TG TPOTOVNTIKNG TTEPLOGOL 8
gfoopdowv, N kapdlokn cuxvotnTa TopakolovOnOnKe pe ™ ypron acOnTpwv TAepe-
tpiag ko Aoyiopkov (H7 Polar Team, ékdoon 1.2). Kataypdaenkav n péyiotn HR, n puéon
HR ka1t 0 suvoAikog ypdvog katd tov onoio 1 HR Ntav oto 90% 1 mdve and ™ péyiot

Kopdakn cuyvomzo (T-90).

* YTOTIOTIKEG OVUADOELS

Ot dokipég Shapiro-Wilk ko Levene ypnoiporomOnkay yio v a&loAdynon g Kavoviko-
TNTOG TNG KOTAVOUNG KO TG OHOLOYEVELLS TMV dpopdv, avtictoyo. [ v eEétaon g

EMIOPAOTG TOV TPOTOVNTIKAOV TPOYPOUUUATOV OTIS EETALONEVEG TAPAUETPOVS YPNCUYLOTOL-
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NOnke n povopetaPAnty avaivon draxvpavons (ANOVA) dvo katevbdveemv (xpovos X o-
puéoo) pe eravarapPavOopreves LETPNOELS Kol 6TOVE dVO mopdyovtes. Epdcov kpibnke okd-
O, OlEVEPYNONKE TTEPALTEP® OVAALGN YO TNV OTOS0CT] GTNV AICKNOT KOTd TN S1dpKeELn
oV 1ov kot tov 40V yupov ¢ cvvedpiag HIFT (efdopdda (In vs. 81) x yopog (1 kot 4)).
Orav Bpébnke onuavtikn oAinAenidpacn, ypnopomomdnike to post hoc teot tov Tukey yia
TOV EVIOMIGUO CNUAVTIK®V d10popdV. Ta dedopéva avardbonkav pe ) xpnon tov SPSS for
Windows, v.23.0 (IBM, Armonk, NY, USA). H octatiotiki] onuavtikdOtnTo £Y1ve amodeKTh
ce p <0,05.

Anoteléopato

D)ot o1 suppeTéyovies oAokANpwcay TV TapéuPacn tov 8 efOopddmV e emttuyio Kot ym-

pig Vo avapEPOVY TPOVUATIGLOVG.
* AVvOpOTOpPETPIKA YOPUKTNPICTNKE KOl GOUATIKY] 6VGTOO)

To couatikd Amog peiddnke pe v mapodo tov ypovov (p = 0,037, wivaxag 1). Yrnip&e
oNUOVTIKY oAANAemidopaon ypdvou X opddac (p = 0,001) 6cov agopd ™ poikn pala. Ev
ocvvropia, 1 poikn palo petwbnke ehappmg oty opdda HIFT-C (p = 0,047). Aev vanp&av
ONUAVTIKES AAAAYEG OTN coUaTiK pala 1 Tov AME katd ™ dtdpkeld g TEPLOd0L TPOTO-

ynong tov 8 efoopddmv.
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IMivaxag 1. Agdopévo coUATIKNAG 6VGTAONG TPV Kot PETA and 8 eBOOUAdES AEITOVPYIKNG

npomdvnong vyning évraong (HIFT).

HIFT-P, opdoo vyming empPdapovvonc- HIFT-C, opdoa eréyyov- AME, deiktng palog copo-

t0¢. H évtovn ypaomn vrtodniavet tn onuoviikotta o p < 0,05.

Metafintm HIFT-P MetaBory  HIFT-C Metofoin %  Xpovog Xpovog ['kpovrn
n=10 % n=10 X
I'kpoun
Mvikn péala (Kg)
Ipiv 23.3+5.6 236+7.1
Metd 23.9+53 2.57% 234+7.1 —0.9% 0.047 0.001 0.975
T opotiko Airog (%0)
[Ipiv 23644 225+6.7
Metd 22.3+48 —5.5% 219+56 —2.7% 0.037 0.496 0.652
Mala soporog (Kg)
IIpiv 65.8 £12.7 64.5+12.8
Metd 65.6+123 —0.3% 63.7+126 -1.2% 0.274 0.395 0.801
AXZM (kg m~2)
[Ipiv 235+34 23.1+27
Metd 23.4+33 —0.4% 22.8+2.6 -1.3% 0.160 0.305 0.653

* KaporwoavamvevoTiki IkavoTnTa

Awmotdbnke KOpta enidpaomn Tov xpOVoL OGOV APOPE TIG TAPUUETPOVG KOPILOOVATVEVGTL-
KNG wovotntag (mvokog 2). Ot GUUUETEXOVTEG TTOPOLGINCAY CNUAVTIIKY avénon G
VO2max, g péytotg aepofiog TaydTnTog Kot e TovtnTog 6to onueio RC kot peioon

™¢ HR oto onpeio RC petd v mapépPaon (6Aa p < 0,01). Aev mapoatnpndnke kbpio emi-

dpaon g opddag 1 aAAnAeniopacn xpovov X opddag.
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IMivaxag 2. [Tapdaperpotl mov oyetiCovian pe TNV KOPSOAVATVEVCTIKN KAVOTNTO TPV Ko
petd and 8 efdouddec Aettovpyikng mpomdovnone vyning évraong (HIFT). HIFT-P, oudda
vynAov eoptov- HIFT-C, opdda eréyyov- VO2 max, péyiom npocinyn o&vydvov- HR,
Kapdlokn cuyvotnta- RC, avarvevotikn avtiotdduion. H évtovn ypapr vrodeikvoet ) on-

povtikodtnta o p < 0,05.

Metoafint HIFT-P Metafory  HIFT-C Metofoin % Xpovog Xpovog I'kpovn
n=10 % n=10 X
I'kpovn

Méyiety Mpésinyn Ofvyévev (ML-kg ' -min )

IIpw 47.0+5.8 44.0+9.2

Metd 491+74 4.3% 46.6 +9.2 5.9% 0.003 0.487 0.450

Méywotn acpofro TayvTnTO (km-h_])

IIpw 144+1.38 13.4+2.38

Metd 147+1.38 2.1% 143+2.6 6.7% 0.001 0.140 0.457

Taydra avanveveTikig avriotddmeng (km- h™")

IIpwv 116+1 106 £ 2

Metd 121+1 4.3% 11.2+2 5.7% 0.003 0.899 0.164

Kopdokog pupog avanvevetikig avrietddpong (b-mint)

Ipwv 173+6 1757

Mera 169 + 6 —2.3% 171+7 —2.3% 0.004 1.000 0.400

* AVvapn KATO Kol Gve cOPaTog

Agv v py oV OTATICTIKA CNUOVTIKA gupripata o€ kapio and TG eEeTalOUEVES TAPAUETPOVG
TOL 1o0KIYNTIKOV duvapouetpov (IMivakag 3). Avtifeta, o1 GLUUETEYOVTEC TOPOLGIOCAY OV~
Enuévn wavotta aipotog (1660 wg mpog to SJ 660 Kot wg Tpog To CMI) kot tkavotnTo
dApatog petd v mapéuPacn. Xvykekpiuéva, ot mieong otnhovg 1 RM awénbnke katd 22%
kot 11%, avtiotoyya (6Aa p < 0,001), | enidoon SJ Pertiddnke katd 12% wat 8%, oe HIFT-
P kot HIFT-C (p <0,001) ka1 enidoon CMIJ kotd 8% kot 7%, avtiotorya (p < 0,001). Mo
TAGN TPOG OMUOVTIKY GAANAETIOpacn ¥povov X opddag Ppédnke otov Tomo 1 RM (p =
0,076), yeyovog mov vrodniavet v vepoyn tov HIFT-P évavti tov HIFT-C.
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IMivaxkag 3. Ikovotnta AApaTog Kot SOVOUT TOL dve HEPOVS TOV COUATOC TPV Kol LETE omd
8 gfdopadeg Aettovpykng pomodvnong vyning évraong (HIFT).

HIFT-P, opdda vyming eoptiong- HIFT-C, opdda eréyyov- SJ, dipo amd nuikddicpa - CMJ,
dApo pe avtifeTn TOPOTOPACKEVACTIKY Kivnon eAevBepmv yepudv. H évtovn ypagn vrodet-

KvOEL T onuovtikotnto o€ p < 0,05.

MetofAnt)  HIFT-P Merapoin % HIFT-C Metofoin % Xpovog Xpovog T'kpoun
n=10 n=10 X
I'kpoun
SJ (cm)
I[Ipiv 30.1+8.3 27375
Y 33.8+7.9 12.3% 29.4+7.6 7.7% <0.001 0.192 0.187
CMJ (cm)
Ipwv 35.4+89 32+9.3
Metd 38.2+7.8 7.9% 341+9.7 6.6% <0.001 0.337 0.236

IMéosig taykov IME (KQg)

[Tpw

52 +18 46.3 £24.2

Metd

62 +20 19.2% 51.1+24.4 10.4% <0.001 0.076 0.372

Méyioty pomij, £kTaecng 6eE1od modrov, 60°-s~1 (Nm)

[Tpw

170.6 + 44.6 156.1 + 66.4

Metd

166 +49.4 —2.7% 155+ 64 -0.7% 0.467 0.694 0.603

Méyiotn pomij, £KTacnc aprotepod modrod, 60°-s—1 (Nm)

[Tpwv

173.7+47.6 154.2 + 55.3

Metd

1708574 —-1.7% 153.9+58.2 -0.2% 0.636 0.825 0.471
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* AVTOY1| TOV HVAV TOV VO HEPOVS TOV COUATOS

H mpomdvnon odnynoe o€ onuavtikn Bertioon tov apBpod tov kebwoudtov (p = 0,003,
[Tivaxoag 4). O aptBpog Tov KotaKk®v pokavicpdtov avénonke katd 15% petd v npomo-
ynon povo oty opdoa HIFT-C. Ao v GAAN mAevpd, 0 aplBudg TOV ETOAVOANYE®DY OTIC
nigong mhykov oto 65% tov 1 ME mapovcioce opakn avénon pe thv apomdvnon (p =

0,089).

Hivaxag 4. Muikn avtoyn T@V Gve Lodv Tpv Kot PeTd omd 8 efdouddeg AEITOVPYIKNG TPOTOVNONG
vymAng évtaong (HIFT).
HIFT-P, opdda vyniov goptiov- HIFT-C, oudda eréyyov- Ta évrova ypaupato vrodnio-

vouv onuavtikoétnto og p < 0,05.

Metofinty HIFT-P  Metofory HIFT-  Metaforn Xpoévog  Xpovog I'kpovn
n=10 % Cn=10 % X

I'kpoun

IMéceig tdykov 65% 1 ME (eravoiqyers)

IIpw 21+5 21+5

Metd 22+6  4.8% 23+3  9.5% 0.089 0.289 0.790
Pokavicpoto Kouloxkdv 6g 1 Aentéd (eravolnysic)

[Ipwv 42 £ 7 40+ 10

Metd 44+7 4.8% 46+9 15% 0.003 0.023 0.956
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* AVTOTTOKPION KOPOLOKAOV TOAPNAV KOTA T1 OLAPKELN TPOTOVI|TIKDV GUVEIPLAV

Kotd ) didpketa g mpomovnTikng meptddov towv 8 efdouddmv, mapatnpnonke peiowon e
UEGNG KAPOLOKNEC cLYVOTNTAS 0o TV TPMOTY £0¢ TNV TeEAgvTaia cvvedpia (p = 0,003, Zynua
1), pe v opdda HIFT-C va mapovoidlel onpoviikd peyolvtepn peimon kotd 3,2% (p =
0,021) o€ obykpiom pe ™ peioon katd 2,2% mov wapatnpndnke oty opdda HIFT-P (p <
0,050).

Yypo 1. Kapdrokn cuyvotnto Katd TNy TpmTn Kot TV TEAvTaio cuvedpia AEITOVPYIKNG
npomdvnong vyning éviaong (HIFT)- HIFT-P, opdado vyming évtaong- HIFT-C, oudda &-
Aéyyxov- HRpeak, péyiomn xapdiaxn cvyvotnta- HRavg, péon kapdioxr cvyvotnta-
%HRmMax, mtocootd ™G HEYIOTNG KOPIKNG cuyvotntas- 190, xpdvoc Kotd Tov omoio M
Kapdlokn cvyvotnta Ty 6to 90% 1N hve and 10 90%HRmMax. * Kopia enidpaocn tov ypd-

vovu (p = 0,003).

QHIFT-P (pre) MHIFT-P (post) BHIFT-C (pre) ®HIFT-C (post)

*
ﬁ 157 [Tss]  22%  -32%

149

HRpeak(bpm) HRavg(bpm) T90(min) (%)HRmax

* AT60001M KOTA T1] OLEPKELY TOV GLVEIPLOV EE0IKEIMOTNG

210 Zynpo 2 wapovstaleton o aptBpios TV EMAVIANYE®DY TOV OKTH ACKNGEMY TOV TEPTAOL-
Bavovtav 610 TPOTOVNTIKO TPOYPOLLLL TTOV EKTEAEGTNKAV 0O KAOE opdda aTovg yopoug 1
ko 4 tov TpwtokdAlov HIFT katd v 1n ko v 81 gfdopdada mpomdvnong. Ocov apopd
TIC EMOOGELS KATA TN d1dpKela Tov 1oV yOpov, 01 GUUUETEYOVTES TapovGiacay Pertiwon 6To

dApa og xouti, oto mhyko/TRX chest press, oto wall ball piyeig, burpees, orpivt, squats Kot
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poKavicpoTo KOIMaK®OV e TNV Tpomdvnon (p < 0,05). Enuovtikn enidpoor g opddag Ppé-
Onke otic méoelg maykov/TRX chest press kat 6to squat/sumo squat- and-upright row, v
OTUOVTIKT GAANAETIdpao XpOVOL X opdadag Ppédnke oto squat/sumo squat-and-upright row
(p < 0,05). Ocov agopd Tig eMOOGELS KATE TN SLAPKELD TOV 40V YOPOV, Ol GUUUETEYOVTES
napovciacav oavénon oto clean-and-press, to dipo 6to Kovti, oTIg TEGELS Thykov /TRX
chest press, ta burpees, ta ompvt Kot ota pokavicpoto kothokodv. (p < 0,05). Enuoviikn
enidpaom g opddag Ppénie yio v doknon miécelg otnhovg 80%/TRX mécelg otbovug,
squat 80%/Sumo Kot 6pOia, Eved onUavTIK GAANAETISpacT ¥pdvov X opddag Ppébnke oty
doxnon clean-and-press (p < 0,05).

Yyqpoe 2. ApiBpog erovolnyeny o ke doknorn katd T SIPKELN TNG TPMTNG KoL TNG
televTaiog ocvuvedpiag Aertovpyikng mpomdvnone vyning évtaong (HIFT). HIFT-P, oudda
vynAng emPapovvong- HIFT-C, opdda eréyyov. * Kopua enidpacmn tov ypodvov,** Kipia e-
midpaon TG OLAdOG.

1 Round

OHIFT-P (pre) ®WIFT-P (post) HIFT-C (pre) HIHE-C (post)

30

25

20

30

25

20

15

=
o

[

* %

. | - -

Clean& Press Box Jump Bench Press 80% / Wall ball Burpees Sprmt 10m Squat 80%/
TRX chest press Sumo&Upright

4 Round

=
B

OHIFT-P (pre) WIFT-P (post) HET-C (pre) HIF@-C (post)

*A*
8
: = e \
F71[13 ] T
o [13]117 L
- ‘
Clean& Press Box Jump Bench Press 80% / Wall ball Burpees Sprint 10m Squat 80%/ Abs
TRX chest press Sumo&Upright
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Yolnton

H mapovoa perétn e&étace katd TOGov 11 Tpochnkn dVO ACKNGEMY AVTIGTAONS UE VYNAO
@optio o€ &va Tumko Tpoypappo HIFT Ba propovoe vo mpokarécel mepontépm PEATIOCELG
ot Ptk palo Kot SOVOUN 68 COUATIKE dpacTiplovg eviiikes. Evod 1660 to Tumikd 660
Kot 10 tpomomompévo mpdypappo HIFT Bektiooav amotelecpatikd didpopeg TapapéTpoug
NG PLOIKNG KOTAGTAONG, LOVO T0 Tpomtomtotpévo mtpdypoupa HIFT (HIFT-P) odnynoe oe
avénomn g UTKNG PAlag Kot TG HEYIOTNS dVVAUNG TOV GVD HEPOVS TOL COUOTOC. ¢ eK
TO0UTOV, T ATOLA TTOV YpNoionolovy Tpoypdupata HIFT kot emdidkovy va feATidcovy )
poikn palo kot ™ péytom dvvaun Bo mpémetl vo eEETACOVV TO EVOEYOUEVO TPOTOTOINGTG
TOV TPOYPAUUATOS TOVS, GUUTEPTAAUPAVOVTOG AGKNGELS LLE VYNAOTEPO POPTIO.

[Ipdopateg peréteg £xovv dwomotmaoel 6Tt Ta Tpoypaupata HIFT BeAtiovovy 10V agpodpilo
Kot ovaepOPo HETAPOAIGLO KOt TO GLVOET CLGTATIKA TNG PLGIKNG KOTAGTACNS. AVTO givol
ATOPOLTNTO Y10 TOL ATOLLOL TTOV EMBVUOVY VO ATOKTHGOVY KAPILOAVATVEVGTIKA KOl VEVPOLLV-
K 0PEAN Ko €VVOIKEG OAAOYEG OTN GVOTOCT TOV CAOMOTOG OO TNV TAKTIKN doknon. Ta
npoypaupota HIFT propovv va petdcovv 10 copatikd Mmog g €K TOVTOV, TETOL0 TPO-
yphupata TpomBodvial WG OMOTEAEGUOTIKY TPOGEYYIOT OGOV 0POpPA TNV ATdAEW PApovg
Kot AMmovg og vépPapa dropa, OTMG £0€1EE o TPOGPATY GLGTNUATIKY] OVOGKOTNGT Kot
peta-avaivon diktoov(234). Xe o GAAN Tpodo@atn peAétn, wovo to mpoypaupata HIFT
OV YPNGYLOTOLOVV OGKNGELS YAUNANG EMPApLVONG Ty 6€ BE0T VO LELWWGOVV TO GMOUATIKO
AMmog, og avtifeon pe éva mpdypappa HIFT pe acknoeig pétpiov goptiov, to omoio dev to
ékave. QoTOG0, 1| ATOTEAEGLOTIKOTNTO AVTAOV TOV TPOYPOUUATOV 6TV oENCT TG HVTKNG
pélog eEokorovbet va givon apiofnmolun. H npdxinon andieiog Bdpovg kot Aimovg pe
™V POV o, TOPAAANAL e THY ENOT TNG LVTKNG LALAG, OTOTEAOVCE TAVTOL L0l LLEYAAT
TPOKANOT Yo TOVG emayyeApoties g doknone. Ta mapadosiokd TpoypapaTo TpoTdv-
ong ovvaung Ko avtiotaong Bempodvtay Ta TALOV KATAAANAQ Yio TV avénon TG LUTKNG
pélog. Opoimg, peréteg mov ypnoponroincav tpoypappata HIFT anétuyav va dgi&ovv Pel-
tiwon g poikng pdlog, mapd ™ peiwon g Mmdoovg pdlag Kot Ty avénon g ovva-
ung(228). Mpdaypoatt, T€T01EG LOPPEG AGKNONG TOAAUTAGDY apOpdCE®V Kot VYNANG £vTaong
&xovv TpoOcPato avoeepel wg 1WaiTePO AMOTELECUATIKES 0T HEI®MON TOV COUATIKOD Pd-
POVG KOl TOL GOUATIKOD MTovg o€ LIEPPOPOVS KOl TOYVCAPKOVS TANOBVGLOVG.

‘Eva kovo amotéleopa TV HEAET®V Aoknong VynAng évioong (copmeplapufovouivoy tov

peret@v HIIT ko HIFT) elvan 6t 1 peimon tov copatikod Aimovg kot fapovg pmopel vo pun
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ovvoodeveTaL amd avénon g Loikng palog. Iapopola evpipota £xovv Tapatnpndel kot oe
dAheg peréteg HIFT, duapkelag 12- 16 gfdopnddmv , evdd AALeC pneAétec Oev domiocTmoav
HETABOAN TOV GOUATIKOV Alovg 1 Tov Papovg petd and npoypaupato HIFT, addd epop-
pooTKOY G€ adpavn Kot VITEPPAPA/TAYVCUPKA ATOUA. XTNV TOPOVGO LEAETT, Kol Ta dVO
npoypdaupoto HIFT ftov amotedleopotikd otn peioon tov couatikod Airovg (IMivaxag 1).
Av16 pmopet va amodobel oty avEnuévn o&eldwon Tov Mmovg LETA TV GoKNoN, TNV O-
Enpévn anedevBEépmon avENTIKNG OPUOVIG KOl ETVEQPIVIG KOl GTNV OENLEVT EVEPYELOKT
damdvn kotd ™ ddpkela g doknong. Eva a&loonpeimto ehpnpa e mapovoag HeAétng
nrav n ovénuévn poikn palo povo oty opddo HIFT-P. e o mpdo@atn pedétn g opadog
poG, otnv omoia ypnoworomonke Eva tomiko tpoypappe HIFT, to copatikd Bépog kot 1o
Mmog petmnkav, aAld n poikn pala dSwutmpndnke petd v napépuPacn. EE 6cwv yvopi-
Covpe, avtn givor  TPpOTN HEAETN TTOV AVAPEPEL AVENCT TNG MLIKNG HAlag LeETA amd Eva
1660 gvtatikd npoypoupo HIFT. @aivetar 6ti n copmepiAnymn HoAg 000 0oKNCEMY TOAAO-
TA®OV apBpdce®v pe vYnAn emPapovvon propet va dieyeipet T puikn vepTpoeia. TOHPva
LE oL TPOGPATH GUGTNOTIKY OVOGKOMTNOT) Kol LETA-0VAAVOT, ] AGKNOT| OVTiGTOoTG ILTo-
pet va tpokaAésel poiKN vtepTpoPio aveEApTNTO A0 TO TPOTOVITIKO POPTIO TOL YPTCLLLO-
ToLElTo OTIG AOKNGOEL. Q0Td00, OTMG avapépeTal 6To 1010 dpbpo, Ta VYMAOTEPA PopTia
Umopel vaL TPOGPEPOVY TOGO LVTKT VIEPTPOPID OGO KOl OVGLACTIKY| BEATIOON TG dVVAUNC.
Qg ex t00TOV, M XPNON MG ACKNONG AVTIGTACNS 6TO GVM Kol HOG GTO KAT® UEPOG TOL
ohuaTog pe oyeTikd vynAd eoptio (80% 1 RM) ftav enopkng Yo va TpoKaAEGEL avENoN
™G HOTKNG palag Kot g dSvvaung.

Ocov apopd v agpdfia tKovoTnTa, Kot ot dV0 OUAdEG Tapovsiocay PEATIOGELS, emPe-
Bawdvovtag v vedbeon 6t to HIFT pmopel va éxet evepyetikn enidpacn oty Kopdloavo-
TVEVGTIKY IKAVOTNTO, 0€ CUUE®VIN e TpoOcpata dedouéva(228, 235). Mo tpdspatr cv-
GTNUATIKY avaoKOTNoT Kot PeTd-aviivon emPBePaince ta onuaviikd oQEAN 6TV Kapolo-
OVOTTVEVGTIKY IKOVOTNTO UE HOPPEG Goknong pe avtiotdoelg onmg n HIFT(236), n omoia
Bewpeitan 0 akpoywviaiog ABog g KapdloyyELOKNG VYELNS, LELDVOVTAG T0 TOGOGTH Bvnot-
pomrtog. Emmiéov, ta mpoypdupato HIFT mov peietOnkav Bedtiooav ™ poikn avioyn
Kol TN SVVOUN TOV VAV TOV Gved HEPOVS TOV COUNTOG. ZOUEMVO He T BipAoypagio, 1
poikn avtoyn pmopel va avénbei A0y mpocaproy®dV VIO TOV CKEAETIKOV HVOC, OTMG M
ALENUEVT TTUKVOTITO TOV TPLYOEWMV AYYEI®MV KOl 1] TEPLEKTIKOTNTA KOl AEITOLPYio. TV pi-
toyovdpinv. Eivatl evoiapépov 0Tt 1 poikn avtoyn Tov Koakdv poov (ekepalouevn amo
TOV 0P1OUO KOTMOK®OV POKOVIGLAT®V TOV EKTEAOVVTAL G€ Eva AemTd) PedTiddnke pOVO 6TV
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opdoo HIFT-C. To gvpnua avtd umopel va amodobel oty avénuévn anaitnon ektédeong
TOV aoknoewv Tov poypaupatog HIFT-P, n onoila propet va mpokdiece kOnwon. Adtopl-
QPN TO, Ho AoKNoN TV KOMOKOV LMV EKTEAESTNKE HETA TO Bopl kAOGHO 6TV O-
péoa HIFT-P, ko emopévac n anddoomn Ba umopovce va £xel ETNPeacTel amd Ty KOTMOoT).
Av16 glvarl oA onpuavtikd 6cov agopd 1 cvvtayoypdenon tov HIFT, kabmhg n oelpd tov
AOKNOEWV, 1| GVON TOVE (T.)Y. TOAAATA®Y apOPDOCEMY) Kol 1| GYETIKN EVTAGT LITOPOVV VO
EMNPEACOLY TOCO TNV 0&El0 0mAS00T OG0 KOl TIG EMUEPOVS TPOGAPUOYEC.

Kot Ta 800 mpomovnTikd mpoypdppoata NTov omoTeAEGUATIKA 0T BeATtioon tng pHéylotng
SVVOUNG TOV LVAOV TOL VO HEPOVS TOV CAOUNTOS, OTMOC EKPPAleTan amd TV mieon mdykov 1
RM. EmutAéov, kot To V0 TPOYPAULOTE TTOV ATOTEAEGLLATIKA GT) PEATIOON TOV ETOOCEDV
oTIC doKIpooieg aATIKNG wKavottag, emPefaidvovtag mponyovueva, dedouéva(235). Q-
01000, ot aArayég tav mo adloonueioteg oty opddo HIFT-P. ‘Etot, n mpocHnkn ackn-
cev vynAov optiov 6to HIFT weéince t dvvaun tov dve pépovg tov ompatog. H d-
OKNON UE XPNOT VYNAOTEP®V QOPTIOV Uopel VoL 00NYNOEL G LEYUADTEPES VEVPIKES TTPO-
COPHOYEG KOl £TG1 VO, BEATIOCEL TEPALTEP® TN PLTKN SOVaUN Kot woyy. EmmAéov, n coumrepi-
ANyM aoKNoEOV TOAATAOV apBpdoewV og TéTolo TPoypappate Exel avapepBel Tt PeA-
Tiovel To 1 RM. H dvvaun coppdriet onpavtikd oty vyeio kot v modtnta (ong o OAn
1 dudpxeta g Lomg. Ta emapkn enineda dvvaung eivar amapaitra oty kadnuepvn (o,
KaBdg cLVOEOVTOL GTEVE e TNV IKOVOTNTA EKTEAEOTC TOV KOUONUEPIVAOV dPAGTNPLOTHTMV
dwBimong, evioyvovtag £tot v mototnta (ong. EmumAéov, ta yaunid enineda dvvoung Oe-
®POVVTOL GNUAVTIKOS TOPEyOVTOS KIVODVOL Yol TPEYOVTO Kot LEAAOVTIKG TPOPALaTa V-
velog Ko GLVOLOVTAL e TNV OAIKT BVNoOTNTA. ENUEIDOVETOL OTL TPOGPATEG LEAETEG TTPO-
tetvouv Vv Evapén g Tpomdvnong mov oyetiCeton pe ) dSvvaun o€ veapn nAkia yo v
TPOANYT TNG MLIKNG OTOAELNG 0T HETEMEITO {ON KO TN HEIWOT TOL KIVOUVOL EUPAVIONG
POV acbeveimv Kot maBoroyikmv Katactdoewv. Elvar agloonpeiowto 0Tt ta 0péAn and
1 PLGIKY KATAGTOOT EMTEVYON KAV HETA amd oA 8 efdopddeg TpomdVNoNG OTNV TAPovGOL
peléTn, e ovvedpieg doknong diapketog LolG 36 Aemtdv (cuumeplapfavopévng g mpo-
Bépuavong kan g yorapwong). H Elhetyn ypdévov amoterel 1o KOHpo eumdolo yuo v -
oKnom oT1g cVYYpoveS Kowmviec. Etotl, tétota mpoypappata toptdlovy KoAd e to moAvd-
GYOAL TPOYPAULATO TOV AvOpOT®V, KOONDS elvol amodoTiKd Kot AmOTEAECUATIKA MG TPOG

T0 XPOVO, UTOPOVV Vo KTELOVVTOL GE d1dpopa TePPEALovTa Kol Vo V1I0OETOVVTAL GTO KO-

Onuepvo mpdypappa.
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H mopodca pehétn €xel oplopéva TAEOVEKTILATO KOt 0OVVOUEES TOL BEAOVLE VA avaryvepi-
covpe. H obotaon chpatog agloroyndnike pe ) ypnon avaivty BIA moAlaniodv cuyvoth-
TV, 0 01o10¢ givar o axpiPng oe chykpion pe Tovg ovorvtég BIA piag cuyvémrag. Ia-
poOLa avTd, 1 a&loAdYNoT e TN (PO HEBOSWV avaPOpds, OT®G 1) STAT OTOPPOPNCLOLLE-
Tpia aktivov X, Bo umopovoe va mapéyet mo akpiPeic TAnpo@opiec oyeTIKA [e T cOoTOON
oV cdpotog. 'Eva amd to kupla mAeovekTripato TS LEAETNG ivat OTL O EPEVVNTIKOG OYE-
SoUOG KO Ol TEYVIKES 0EI0AGYNONG TTOV YPNCIHLOTOmONKay glvan cuvenelg. Zuvolkd, &-
TPOKELTO Y10 P10l KOAQ EKTEAEGUEVT] LEAETN LE OLGTNPN EMPAEYT TOV TPOYPAULOTOS AOKN-

omg .
YopUmTEPACHO.

ZOUTEPACUATIKA, 1] TOPOVGO LEAETT £0€1EE OTL M TPOGON KT LOVO SV AGKNGEWMV OVTIGTAOTG
vynNANg eoptiong o Eva mpoypoupa HIFT npokdiece avénon g poikng palog Kot mepat-
Tépo Pertioomn e dSVVOUNG, EKTOG amd Ta 0PEAT TG PLGIKTG KATAGTAOTG KOl TG GVGTAONG
OV 6MOUTOg oV gmredyOnkav pe éva Tomkd npoypoppe HIFT. To véo mpdypappa oy
acQOAES Kol uopel va elvarl KatdAANAO Yo ATOH TOV ETOUOKOVY VO 0VENGOLV T HVIKN
péCo ko T Svvoun, poll pe To 0pEAN TG KAPS0aVATVELGTIKNG IKAVOTNTOG KO TNG HVTKNG

avtoyng mov Non cvvdcovtal pe to HIFT otn BifAoypaoio, pe amodotikd ypdvo.
I'evikd Xopmepaoporta

Ta gvppato oG ™S STPPNS EVIGKDOLV TV AVTIANY™M OTL 1] AELTOVPYIKT] AGKNGT LYT|-
Mc¢ évtaong (HIFT) mpoceépet éva. evpl @pdopo BeATIdoE®V TG PLOIKNG Kotdotoong. H
enidpaom tov HIFT c¢ d1dpopeg mapapétpoug vyelog Kot pUOIKNG KATACTAGNS £XEL OMOOEL-
x0el péow avtg g épevvag. Etvar onpavtikd 6t €xet mapatnpnBet 6tL 1 cuveyng doknon
VYNNG évtaong oomyel og deikteg PAEYUOVIG Kol LVTKNG PAAPNG TOL TOPOUEVOLY EVTOC
QLGLOAOYIKOV OpilwV, LIOYPAUILoVTaG TNV GPAAELD QLTS TNG LOPPTS AoKNONG.

H dworpipr| vroypappilet tig Oetikég emdpdoeig tov mpoypappotoc HIFT oty kapdioava-
TVEVGTIKT AEITOLPYia, TN GVOTUGT TOV CAOUOTOS KOl TNV &N TG HEYIOTNG Kiag ETavA-
Myng (IME). Zuykekpipéva,  coumepidnym evog vymiov goptiov (80% IME) 6to mpow-
toxorlAo HIFT dev gaiveton va epumodilel Tic PeATIOOES 6 AAAEG TOPAUETPOVS PLGIKNG KO-
tdotaong. Avtifeta, cuuPaiiel onuovTKG TNV ovENoN TG LLikNG palag oe cLYKPLoN e

TPOTOKOAA Y®Pic VYNAS PopTio.

120



Kepalaro 4

O1 eMOPAGELS CUUTAPONATOS TOV TEPLEYEL MUEYA-3 KOL M-
nEYa-6 morlvakopesTo AMmapd 0EEa Kot avVTIOEEIOMTIKAOV Prrapt-
VOV 6€ GUVOVUGIO LE AELTOVPYIKT TPOTOVION VYNANG £VTOOTNG

OTNV 000061 KATA TV GGKI 01 KOl T PAEYHOVI

0€ VYLIEIG VEAPOVS EVIIAMKES
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Ewcayoyn

H pikn PAGPN mov mpokadeitot amd Ty doknom oonyel 6€ AALOI®UEVT OO TOV HVTKOV
TPOTEIVOV, HEIOUEVT] HUTKT SOVOUN Kot LELOUEVT] LLIKT Aettovpyia. ATotéleoua eivat ot
LOPPOAOYIKEG QAAYEG TTOV 08N YOUV Gg avéneon tov eviOpov Kvdon g kpeativig (CK) kat
tov gvldpov CRP mov 0dnyovv og tawtdypovn peimon g abAntikng omddoong. H poikn
BAGPN Tov Tpokaieitan and v doknon (MABA) ekdnAdvetot ¢ LEIOUEVO EDPOG KIvong
UELOUEVT] VELPOUVIKT AElTOVpYia Kot oidnua Tov dkpov. Ta countodpato vroBaduilovy
LIKN AerTovpyio Kot avasTEALOLY TV IKOVOTNTO EKTEAECTC AOKNONG VYNANG £VINONG TIC
EMOUEVES MUEPES, 1 oToia GLYVE amatteiton amd afAnTikovg mAnbvopots. ‘Etot, n onuocio
¢ amokatdotoong kabictator vyiotng onuaciog, Wimg otav awédvetatl to eminedo g
TPOTOVNOMNG, AOY® TNG SLAPKELNG KOl TNG GLYVOTNTOS TG ACKNONG, OV £ivail TOAD LVYNAESG
GTOVG TPOTOVILEVOUG OOANTEC.

O oyedacpudc yio v entdyvvon g 01ad1Kaciog amoKaTAGTUoNG TEPIAAUPAVEL SIAPOPES
pebodove, Omwe cvpmieon kot euPanTion 6to vepo, xewpobepomeices (m.y. SlaTdoelg Ko po-
66C), OTVO Kot E101KES O1aTPOoPIKéS TapeUPaoels. Tig datpoeikég Bepameiec culnteiton Ae-
TTOUEPESTEPA 1 SLATPOPLKN a&i0 TV AVTIOEEWDMTIKMV PITAIVAOV Kol 0VOAVETAL 1) ETLOPOOT
TOVG GTNV OMOKATACTAON. 26TOGO, EUPAVICOVTOL AUPIAEYOUEVEG ATOYELS GYETIKA LE TN
dpdion Tovg, apelefnTodvtag TV BeTIKN TOVG EMOPACT OTIC TPOGAPUOYES TOV OPYAVIGLOV
Kkatd v mpondvnon. To yeyovog ot mpv amd 35 ypdvia Bewpovviav amapaitnTes yio v
KOTOTOAEUNOT TOL 0EEWMTIKOV GTPES TOL TPOKAAEITOL OTTO TNV AGKNGN, £XEL ApPLoPnTnOel
™V TeEAEVTOi0 deKaETIOL. APKETEG TPMTOTLTTEG HEAETEG Kol ApBpa avacKOTNONG £XOLV LTTO-
ompi&el oBevapd v dmoyn Ot 1 YopNYNON AVTIOEEWMTIKOV GUUTANPOUATOV Bo TPEMTEL
va amoBappiveral Kotd Tn ddpKeln TG AOKNOMG, EMEWON 00NYEl G PELWUEVES LOPLAKEG,

Broymuikéc ko puotoloyikég mpooapuoyég(237, 238).

Extég amd Tig avtioedoTikég Prrapives, opiopévo GOUTANPOUOTO OUEY0-3 MTOPOY 0EEDV
EPA xa1 DHA mapovsialovv evideiEelg aviipAeyovmoovs dpdons. Ot ovTioEedmtikés Pi-
Tapiveg, og oelpd cvpmAnpoudtov opéya-3 (EPA) kot (DHA) Mrapdv o&éwv, Tapovotd-
Covv evdei&elg avtipieypovddovg opaonc(239). Zvykekpyéva, to (EPA) kot (DHA) evoo-
LATOVOVTOL GTIG KLTTOPIKEG PepPpbveg Kot puBpilovv v anelevBépwon puikodv evidpwmv
Kot TPOPAEYLOVOODV TposTaylovdtvedv. Meléteg deiyvouv 0Tt Ta opéya 3 mapéyovv gvep-
YETIKEG EMOPACELS otV avOpdOTIVY vyeio Kol oe acBevelc pe PAEYLOVEG Kol umopohv va

AELTOVPYNCOVY MG CUAVTIKA EVEPYELOKA LOPLA KATA TN S1APKELD TNG ACKNOMG TTOL UTOPOVV
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vo. puOuicovy T0 0EEIBMTIKO GTPES KO TIG PAEYLOVAOIELS ovTdpdoelg(240). O punyaviopog
YO TOL OVTIPAEYUOVAOT XOPOKTNPIOTIKA TV ouéya-3 PUFAs nepthapfdverl ta opéyo-6 Al-
TaPA TOV TPOEPYOVTOL OO TN HeUPpavn pe vTdoTPp®ua Ta OUEYa-3 Amapd, To 0moio TPo-
KOAOVOV A1YOTEPT TOPOY®YN PAEYUOVOIMV EIKOGAVOEIOMV KOt LELOUEVT TOPAYWOYT PAEYLLO-
VOO OV.

Ta ouéya-6 PUFA, 6mwc 1o Atvoreikd o&d (LA) kot to y-Avoreviko o&O (GLA), éxovv emi-
ong peretn0el Yo TG OVTIPAEYHOVAOIELG OIOTNTES TOVG KOl TV TV EMIOPACT] TOVG GTOVG
QAEYUOVDOELS dgikTeG TTOL TPpoKoAovvToL o TV doknon. O Calder (2013) g&étace ™ Pi-
PAoypagia oyetikd pe to opéya-6 PUFAs kot ) @Agypovi Kot TOVIGE T0 pOAO TOLG OTN
pOOon TV eAeypHovod®V depyactov. Ta opéya-6 PUFAs pmopovv va emnpedoovy v
TAPOYWYT TPOPAEYLOVOOIDV KO AVTIPAEYLOVOODV EVAGEWMV, EVOEXOUEVAOS LETPLAlovTaG T
@AeyuoVN OV TpOoKaAEiTan amd TV doknon(241).

Etvon onpavtuco va onpeiwbet 6t | BéAtiom avaroyio opéya-3 mpog opéya-6 PUFA givan
amoPOATNTN Yo TN O TPNON oS VYVS PAEYHOVAOIOLS amokplons. H wdavikn icopponia
petald avtdv tov Mmapodv o0&y eEakolovdel va amotelel BEpa cuvexllopevng épevvog
kot ov{nTong, kabdg n vaepPfoiikn Tpdoinyn opéyo-6 PUFA og oxéon pe opéya-3 PUFA
Umopel vo, 00N yNoEL G€ avIcoppoTia Kot va Tpodyet T eAeypovn. H emitevén tng KotdAin-
Ang 1ooppomiog HETAED aVT®OV TV MmIap®V 0&Ewv elvar {oTikng onpaciog yio ta mhoava
0PEAT TOVG GTNV adO0CT KOTA TNV AoKN oM Kot T pOOLON TG AEYLOVNAG.

H a&lo tov Mmapdv o&émv otn S10Tpnomn TS PAEYUOVIS, EWOIKA GTNV AOKTNOT GE EKKEVTP
@don, avadetkvoetar péca amod tn o1edvn BipAoypapia. Qotdc0o, dev VILAPYEL TEIGTIKN OTA-
VINOT GYETIKA LLE TNV EMLOPACT] TOV MTOPOV 0EEMV GE TPOYPAULOTO AEITOVPYIKNG TPOTO-
vnong vyning évtaong (HIFT), 6mov puor Snpo@iAfig mpomovnTikn TpocEyylon yio. TV Evi-
GYLOT] TNG YEVIKNG PUGIKNG KATACTOONG KOl TG ATOO06NC EVOMUATMOVEL GTOLYEID AOKCEWV
OOVOUNG, OVTOYNG KO KLV TIKOTNTOG.

Ot Aetrovpyikéc mpomovioelg ota mpoypdupata HIFT givor pikpng dibpketag kot vyming
£vtaomng Kot ol Ypdvol EKTEAEONC Kot amokatactaong eivar mpokabopiopévor. To kapday-
YEWKO GUOGTNUO, 1| CVGTOGT TOV CAOUATOS, Ol LETAPOAMKEG dlepYATieg Kol Ol AEITOVPYIKES
KavOTNTEG ALEAVOVTAL WG OMOTEAECO QLTS TS oTpaTNYkNG. Ta veapd dtopo pmopel va
Bldoovv Eexymplotd 0PEAN Kol Vo EMTHYOVV TO KOADTEPA OMOTEAEGLOTO AOKNONG OTOV Opl-
oUEVA JATPOPIKA GLGTOTIKG AAANAETIOpOVV L TNV doknon. Ta tpoypappato HIFT pmo-
povV va xpnoipomoinfodv pHova Tovg 1| 6€ ORAOES YWPIG VoL YAGOVY T EVEPYETIKA TOVG O-
QEAN, YEYOVOG OV KOO1GTA duvOTH TNV YPNOT TOVG GE YOUVACTNPN 1 LIOOPIEC OLAdEC.
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Agdopévov Ot yperdletal povo Alyog xpovog yuo vo. oAokANpmBel évo kaBnuepvo mpo-
YPOULO TPOTTOVNOTG, Ta Tpoypdppata HIFT eitvor meptocodtepo amodektd kat ayonmntd amd
OC0VG ATOPEVYOLV GLYVA TNV ACKNCT AGY® YPOVIKMOV TEPLOPICUDV GE U0 TPOGOATN O1KY|
poG neaétn, ostéape 0t 8 gfdopnddeg mpondvnong HIFT dev mapovsiocav vrepfoiikn ov-
Enom TV SEIKT®OV QAEYLOVIG Kol LOikng PAAPNC, Tapéyovtog Peitioon oe empépoug dei-
KTEG PUOIKNG KATACTAONS. AVTO OV dev Yvmpilovpe elvat av 1 yopnynomn avIloEEOMTIKMOV
Brropvov kot Mmapodv o&émv Oa mapeiye mepartépw PEATIOON GTOVG OEIKTEG PUOTKNG KUTA-
GTOONG KOl oV 01 GLUpETEYOvTEG O Tapovoialov avénuévn anddoon AOY® g Enidopaomg
TOV MTap®dV 0EEMV.

Q¢ ek TOVTOV, 1] TOPOVOA PEAETT) OTOGKOTEL TN S1EPEHVNOT TOV EMIPAGEDMV GUYKEKPUE-
vov opéya-3 kot opéyo-6 PUFAS, kabmg kot avtiogedotikov Brrapvov, 6tav cuvovalo-
VTOL e AELITOVPYIKT TPOTTHVNGT VYNANG €vTacmg otV anddocn KaTd TNV AoKNoT, T GV-
GTOCT] TOV CAOUOTOG KO TOLG OEIKTEG PAEYLOVIG € vYielg veapovg eviilikes. E&etdlovtag
1 GLVOVAGTIKY EMOPUCT] AVTAOV TOV BPETTIKOV GVOTUTIKMV LE TNV AoKN o1, EATiovpe va
KOTOVONGOVLE KOAVTEPQ TIG OLVOTOTNTESG TOVG VAL EVIGYVGOLV TNV OANTIKY 0mddoom Kot vo

LETPLAGOVV TN PAEYLLOVT] TTOL TPOKOAEITOL OO TNV AOKNOT).

Yl ka kot pé0odor

* ZopupETENOVTES

Agkagvvéa vYieig evilikeg cuppeteiyav otn pedétn (avopeg n = 9, nlkia 30,4 + 6,0 y, yo-
vaikec n = 10, nAwia 28,4 £ 3,8 y). Adym g aroutnTikng evong tov HIFT, 6Aot o1 cuppe-
TEXOVTEG NTAV EEOIKEIMUEVOL LE OTY| TN LOPPN AGKNOMG, ELYOV TOLAGYIGTOV 6 UNVES EUTEL-
plog o TapOUOL TPOYPALLOTO ACKNONG Kot eEETAGTNKAV 0O 10TPO, TPV GUUUETAGYOVV
o€ OV TN HEAETN. META TIg apykéG LETPNGELS, Ol GUUUETEXOVTES KATAVEUNONKOV TUYai0
gite otV mepapatikn opada (HIFT + copmdipopa opéyo ybvelaiov- HIFT-OG= Oudda
Quéya) gite otnv opdda eréyyov (HIFT + gwcoviko @dpuaxo- HIFT-PG= Opdada eikovikod
eapudiov). H OG amotehovvray amd 10 cvppetéyoveg karn PG avtictoyyo amd 9 coppe-
téyovtec. H pedétn avtn eyxpibnke and v E6vu) tomikn emrponn fronbung pe apbud
éyxpiong EEBK/EIT/2016/56 kot 6Aot 01 GUUUETEXOVTES VAEYPOY ALY EVIVTO GLYKOTAOEGNC
HETA OO YPOATTY KO TPOPOPIKT eMerynon g eOoMG, Tov GKOTov Kot TG pnebodoroyiag

™G MEAETNG.
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Yympoa 1. Hepoapoatikd mpmtokoAro g perétng. OG = Oudoo Quéya, PG = Opdda sikovi-

KOV (POPLAKOV.
8-week traixing period
Baseline ( \ Post-intervention
0.G N=10 }..‘ HIFT-(0.G) Taking supplements P 0.G N=10
bbb bbb
NN ttttt 11ttt
N=19 Fit = Week 1 Week 2 | Week 3 ‘Week 4 Week 5 Week 6 Week 7 Week 8 .
\—‘ Assessment =y |M]T|W[T[ F M[T|W|T|F Asﬁ;‘;;f,iim
1111l 1311481
bbb bbb
P.G N=9 -}‘ HIFT-(P.G) Taking placebo ‘-b{ P.G N=9
| ‘é
Daily blood Daily blood
sample sample
* Xyedraopig perétng

OMot ot cvppetéyovteg vmoPAndnkay ce mepiodo mpondvnong 8 efSOUAd®VY, EKTEADVTOG
pali to 1610 mpwtokorro HIFT tpeig popég v efdopdda (Aevtépa-Tetaptn-Tlapackevn).
Tnv eBdopada mov Tponyndnke (Baocikr ypapuun) kot mv efdopdada mov akolovdnce tnv
TPOTOVNTIKY TEPT0d0 (UETE TNV TPOTOVNGT) OAOL 01 GUUUETEXOVTEG VITOPANONKAY € alo-
Adynom e PLGIKNG amdd0oNS KoL TNG VGTAGNG TOL GCOUATOS, COUTEPIAAUPAVOUEVIG TG
avOpomopetpiog Kot g a&oAdYNoNS TS GVCTUGCTG TOL COUATOC, TG LEYIGTNG TPOGANYNG
o&vyovov (VO2max), Tng 160KIVNTIKNG SOVOUNG TV TOSIDV, THG dUVOUNG TOV Gve HEPOVG
TOV CAOUOTOG, TNG EVALYIGIOG KOl TNG AEOAGYNONG TG ULTKNG ovToynS. Ot GUUUETEYOVTEG
EMOKEPONKAY TO €PYUCTNPLO GE dVO SUPOPETIKEG TEPUTTMOCELS YLl VO OAOKANPADOGOLY TN
oelpd aEl0A0YNCEMVY TNG COUATIKNG amdO0GNG Kol THG GVGTACTG TOL cMpatog. OAgg ot do-
Kipaoieg Ehapav ydpo To mpwi, eKTOg amd ™ dokilacio whykov 1RM kot T1g dokipacieg
HLTKNG avToyMG oV EAAPay YOPO TO AmdOYELLAL.

X OA0VG TOVG GLUUETEYOVTES {NTNONKE VO amEyovV amd EVTovn AGKNGN TNV NUEPQ TPV OO
T1G dokpég. Tnpnnke Aemtopepéc apyeio Tpoeitmy Kot vYp®V Yo 24 ®PeS TPV Amd TV
TPMTN TOVG ETIGKEYT) GTO EPYUGTIPLO, KO OVTO EMAVOANPONKE KATA TN OBPKELN TOV OOKIL-
AoV HETE TNV TTpoTtovnoT. Ot S0KIHOGIES HETE TNV TPOTTOVIGN TPAYLATOTOWONKAY TOL-
AMyotov 72 dpeg PeTd TNV TEAELTOIO TPOTTOVNON, MOTE VAL EIVOIL SLVOTY| 1| ETAPKTC OTTOKOL-
TédoTOoN.

Koatd ) ddpketo g meprodov mapépPaocng, extdg and v doknon, n opndda HIFT-OG

Aappave éva copmApoupe TAOVG10 68 OUEYO Auapd 0EEN Kot OvTIOEEIOMTIKEG PrTapiveg
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(Neuroaspis PLP 10, Palupa Medical Ltd) kot 1 opéda eréyyov Aapupave £va EIKOVIKO Qap-
poko pe doon evog peiypatog 19,5 ml kabopod mapbévov eratoradov (16 930 mg) cuv a-

POUO EGTEPIO0EIODV TAPOLLOLO GE YEVOT), YPDLLO KOL LOT).
* AvOpomopeTpiki a&lordynon kot a&loAdynon g 6V6TUGNS TOV CONATOG

To vyog petprinke oe ynelakn 0€omn pe avactnuopetpo pe akpifeta 0,5 cm. Oleg o1 GAAeg
petofAntég ocvotacng cduatog, 6nmg 1 copotikn pala (kg), o copoatikd Airog (kg kot %
ocopatikng nalag) ko n dmn copatiky palo (kg), petpndnkov pe avorvtn PlonAekTptkng
avtictaong moAlamimv cuyvotitev (Sa m BCA 515, Sa, Chino, KaAipopvia, HITA). Oleg
0l HUETPNOELC TNG GVOTUOTG TOV CAOUATOC TPAYLOTOTOMONKAY TIC TPAOTES TPOIVES peg (7
T.W.) o€ Kotdotaon vnoteiag. Ot GUUUETEXOVTEG POPOVGAV LOVO EAAPPV GOPTS KOl UTAOL-

Caxt.
* A&1010YN01] KOPOL0AVUTVEVGTIKIG IKAVOTNTOS

H VO2max kot o péy1otog kapdiokoc puduog (HRmax) petpidniay pe tn xprion TpoTokol-
Aov otadiokol tpefipotog o eminedo Swdpopo (h/p/cosmos pulsar 3p; HP Cosmos,
Nussdorf-Traunstein, I'eppavia). H apykn taydtnta frav 8 km-h21 ko avavotav kade
Aento kot 1 km-h21 péypt v e&dviinon. H mpdoinym o&uydvou petpndnke pe avoAvt
ava avamvor] (Quark CPET- Cosmed, Poun, ItaAia). To onueio avoamvevosTikng oviiotdd-
wong (RC), mov avtiotoryei 6o d£HTEPO AVATVEVGTIKO KATOPAL, TPocdlopioTnke pe Phon
T petaforéc tov Aemtov aepiopod (VE), tov VO2 kot tov VCO2, cOppoVa [E TOV
Wasserman. O kopdiokog puOudg (HR) mapakorovbeito cuveymg pe tn ypion evog opyavou
napakorovdnong kapdiokov pvOuov Polar (H10 Heart Rate sensor, Kempele, ®wiavdia).
O\a to. dropa méTvyav mpoypotiky VO2max, kafde mAnpodoav To kpiripia mov £0sce M)

ACSM.
* AEloAGyNoN 16OKIVITIKNG 0VVOuNg

H ookt duvapun kapyng Kot £KToong ToL YOVATOL LETPONKE LLE 1IGOKIVNTIKO duvapd-
petpo (dvvapouetpo Humac Norm, povtého 770, CSMI Humac Norm, Stoughton, MA,
HITA). O mpocavatoMopdc Tov duvapdpueTpov dtatnpnonke otig 0° 1660 yio v KAion 660
KoL Y10l TOV TPOGOVATOAMG O Tov Kabicpatog. H yovia avt apopd v yovio tov Kabicuo-
T0G 6TNV omoia eivat ToToBeTNUEVO TO YOVOTO TOV PEAETATOL KOl YIVOVTOL O1 LETPNGELS. AVTN
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N ovykekpluévn yovia mapapével otabepn oto 0° Katd T dtdpKeln TV petpioemv. H da-
THPNOT UI0G GUYKEKPIUEVNG YOVIOG EIvaL OMLavVTIKN Y10, TNV aSl0TIeTIO TOV HETPTOEDMY dVVAUNG OTO
yovaro. Kpatwvrag otabepr| ) yovia oto 0°, To duvapodpetpo dtac@orilet 61t ol petproelg yivovron
o€ oLYKeKPEVT BEan, TPoGPEPOVTAS ET01 GLYKPIoL Kol AS0TIOTO AMOTEAEGLLOTO GYETIKA e TN
dvvapn mov aokeitat Katd v Kivnon Kapyng Kot €KTaoTg ToL YOVATOV.

Ot ovppetéyovteg KABOVTOV Kol GTEPEDVOVTOV GTI] GCLCKELT LE YWAVTES Yo TO 6THH0G Kot
Toug UNpovs. Ta e£opTAHOTA TOV SVVOUOUETPOL PLOMIGTNKAV £TCL DGTE TO KEVIPO Kivnong
oV poyAoBpayiova va evbuypappiletal pe ™ peyoaAdtepn duvotr akpifela e Tov EAPPOS
petafariopevo aEova KAWNG-ékToong Twv apbpwoswv. To elPog kivnong Slatnprbnke eviog
Twv 0-90° yLa TNV apBpwon tou yovatog. H audimAeupn LOoKWVNTIKA (OUOKEVTPN/CUYKEVIPWTLKA)
KAUY N Kal €KTaon Tou yovatog os 60°/s ekteAéotnke mEvie dopéEG. OL CUMHETEXOVTEG eiyav 15 Sgu-

TEPOAEMTA AVATIAUONG LETAEY TWV oUVESPLWV Kal Toug 600nkKe AskTikr evBappuvon.

* AT60061 KOTUKOPLOOVL GANOTOS

To katakdpvPo dApa xpnopomodnke yio v aSloAdynon g tkavoTnTog GALOTOS KO TNG
eKPNKTIKNG Suvaung. Ot cuppetéyovtes ektehovooy dipa and nuikddiopa (SJ) pe ta xépa
otafepd ot péom Kot GApa pe ovTifET TOPOTOPACKELAGTIKN Kivnon eAedBepmv xepldv
(CMJ). To dyocg dApatoc petpnnke pe to Opto Jump Next (Microgate, Bolzano, Italia).
Emutpanniov tpeig mpoonddeieg yro kdbe aipa pe 1 Aemtd avdmovong petald tov oApdTmy

KoL KOToypAPNKE 1 KAADTEPT TPOSTAOELDL.
* Abvoun Tov Gve pEPovs TOV CAONUTOS

Mo v a&oddynon g dVvaung Tov Gve HEPOVS TOL CAOUATOS XPNOLLOTOONKE N Tigon
méryiov. Agdopévou OTL 001 Ol GLUUETEYOVTES €YoV KATOL TPONYOVUEVT] EUTELPiaL [LE TO
AT Thykov, ypnotporodnke pia ektipnon tov péyiotov Bapovg 1 eravéinyng (LIRM)
v Tov kafopiopd g avtioTaong PAPoug yio ta apyikd GET TG doKIpaciag Tdykov. Metd
amo pa tpofépuavon pe eraeptd Bapn, CnTOnke amd TOVg GLUUETEYOVTEG VO EKTEAEGOLV
10 emavarnyelg pe 50% extipnon 1 RM, ot ocvvéyela 5 emavarnyelg pe 75% extipunon
IRM, 3 emavarnyeig pe 85% extiunon 1 RM kot ot cuvéyeia 1o Bépog cuvéyioe va avd-
vetal kot S 1 2,5 kg pe toug cvppetéyoveg va ekteAovv 1 emavainyn oe kébe Bapog péxpt

va enttevyBel to mpaypotikd 1RM. Meta&h kdbe oet, vanpye avamavon 4 Aentmv.
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* Mvuikn avroyn

Aoxym péyiotov eravoainyemv 65% RM Bench press - Metd tov tpocsdiopiopd tov 1IRM
TOVC, Ol GUUUETEXOVTEG KANOMNKOV VO EKTEAEGOVV OGO TO OLVATOV TEPIGGOTEPEG EMAVAANYELS
610 65% tov 1RM, pe ™ cwot teyvikn. H doxipacio teppatictnre 6tov ot GUUUETEXOVTES
OgV UmopovoaY Vo, GNKOCOLV TN UTAPA 1) 1) TEYXVIKT TOVG OTMETLYE Kal ¥pELdoTnKe Pondeta
Y0l VOL GNKAOGOLV T1 UITAPaL.

Aoxkipacio avtoyng KotMoakmv - (ntOnke amd T0VG CLUUETEXOVTEG VO EKTEAEGOVY OGO TO
dvvotdv mepiocdTepa pokavicpato o€ 1 Aentd. O coupetéymv Pprokodtov 6e EomAmpéEvn
0éom oto £dapog, pe ta Yovatd tov og yovia 90°, Ta todio Tov 6Tafepd 6TO £00.POG Kot TOL

YEPLOL TOL GTAVPOUEVA 6TO 6TNOOG.
e [Ipotokoriro HIFT

[Tpwv amd v mapépuPacn, 6ot o1 GLUUETEYOVTEG VITOPANONKAV G o cuvedpia eEotkeim-
ONG L€ TO TPOTEWVOUEVO TPMOTOKOAAO doknons. Epeacn 600nke ot cmot) teyvikn, v
ac@drela Kot Tov opBo ¥EPIopd 1oV EE0TMGHOV AGKNOTG TOV Bal YP1GIULOTO0VVTAY KOTA
™ O1hpKELD TNG LEAETNC.

[Ipwtoéxorro doknong - Katd v aeiEn otov y®po AGKNoNG, TPUYHATOToOnKe TUTOTTOL-
nuévn 10 Aemn mpoBépavon Tov GLUUETEXOVTOV TPty amd To KOplo tpwtokorro HIFT. H
KOpla cuvedpio HIFT mepreddpfoave téccepig yopoug evog kKukAmpotog 9 acknoesmv. H ao-
vaAoyia doknong mpog avamavon frav 30:15s. Metd v ohokAnpwon tov 20V YOPOL £ml-
TpemdTAV ddAepa. dVo Aemtdv (6To péEso TG ovvedpiog). To TP®TOKOAAO OCKNCEWMVY TE-
prerdupove tig akolovdeg aoknoeis: (1) Upright & sumo squat, (2) Abdominals-crunches
whilst holding a medicine ball, (3) Clean &Press, (4) Jump Box, (5) TRX chest press, (6)
Wallball throws, (7) Burpees, (8) Sledge Hammer, (9) Repeated 10m sprints. H avtiotoaon
7oV ypropomomdnke yia T1g acknoelg pe Papn ntav 60% tov 1RM. To Bapog g 1atpikng
pumaiog Nrav 3 kot 4 KiAd.

O xapdiakoc puBudc (HR) moapakorovdeito cuvexmg Kot KataypapOTay yio TV Tpocolopt-
GUO NG évtaomng Tng doknong pe ) xpnorn actnmpwv H7 g Polar Team kot Aoyiopukot
(Polar Team £xdoom 1.2).

Znmonke amd OGAOVG TOVG GLUUETEXOVTES VO OTEYOLV OO T1 GLUUETOYN G€ GAAES EvToveg
dpactnprotnTeg Katd tn dudpketa g peAémc. EE 6cwv yvopilovue, ot cuppetéyovteg -

pnoav auTn TNV Kotevbovvon.
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e Tvpaipopo ydvelaiov mpéyo - Neuroaspis PLP10

Ol GUUPETEYOVTEG TNG TTEPAUATIKNAG Opadag EAafav kadnuepvd pia d6om evog 19. 5 ml
petypatog gwoocoameviavoikod o&éog (EPA) (1650 mg)/dokocacéavoikov o&fog (DHA)
(4650 mg)/y-Avorevikov o&Eoc (GLA) (2000 mg)/Avoreikov o&og (LA) (3850 mg)/cuvo-
AMkov aAiov opéya-3 (600 mg)/cuvorikod povoakopeotmv Mrapav ooy (MUFA) (1714
mg) 6LV GLVOMK®OV KopeSUEVOVY Mmapdv o&Ewv (SFA) (18: 0 160 mg kot 16:0 650 mg)/Pi-
tapivn A (0. 6 mg)/prropivn E (22 mg) ovv kabapn y-tokopepoin (760 mg) cuv eonepido-
apopo (Pantzaris et al., 2013). Ot GUUUETEYOVTEC TNV OUASA TOV EIKOVIKOD QOPUAKOV KoL~
Tavalmcov pa d6on evog petypatog 19,5 ml kabapov mapbévov glatoradov (16 930 mg)
oLV Apo U E6TTEPO0EBDV. TGO TO GUUTANPOO OGO KOl TO EIKOVIKO QAPLLOKO YOp1YNnOn-
Kav ot Tov otopatog (nia eopd nuepnoing-30 Aemtd mpv omd o deimvo) oty id1o ELIAN.
Toc0 o1 cuppeTéYOVTEG OGO KOl 01 EPELYNTEG NTAY TVPAOT MG TPOG TO TEPLEXOLEVO TOV (Lo~

ADV.

* Buoymuikég mapaperpol

Kotd ™ dubpkela g mpdg Ko g televtaiog foopddag g TPOTOVNTIKNG TEPLOJOV,
Aappavovtay kabnueptva mpoivd delypoto aipatog yio TV TapakoAovdnon towv petafo-
Aov g CK kot g CRP. g kd0e Aym Aappdvovtav detypata aipotog 7,5 ml, ex tov
omoimv ta 5 ml dravépovtay 6to amhd GOANVAPLO Yo va avaAivBodv apydtepa n CRP ko n
CK, evo ta vrérowa 2,5 ml dwavépovrayv oe coinvapio EDTA yu v emiPefaioon g
npdoAnung tev ybvelaiov. o 11g €€eTdoelc aipatog ypNoomo|dnke o oVOALTNG
Mindray BC 6800 ko v 116 Broynpkés n uyokevipog Beckham 680, n onola mepiotpe-
eotav pe tayvra 4000 RPM yia 8 Aemtd.

* LTOTIOTIKEG UVOADOELS

Ot avaivoelg devepynbnkav ypnoipomoidvtog to Aoywopukd SPSS for Windows, ékdoon
23.0 (IBM, Armonk, NY, USA). A&ioAoynOnKe 1 KovovikOTnTa TG KOTOVOUNG KOl 1] OLLO10-
Yéveln TV OlapopaVv pe Tig dokuée Shapiro-Wilk ko Levene, avtictoryo. Ot avOpwmope-
TPIKES KO Ol LETAPANTEG OO0 S 0EI0A0YNONKAY TPV Kot PLETA TNV TPOTOVNGT), XPTOLLO-
mowwvtog To {evyapopévo Student t-test. EmmAéov, yia tig mapapétpovg CK kot CRP, epap-
HOOTNKE avVOALON OlKOHOVONG UE EmAVOAAUPOVOUEVEG HETPNOES OVO0 KatevhvuvoewV

ANOVA (ANOVA with repeated measures), TpoKeéVoL vo eE€TOGTEL 1 EMOpACT] TOV
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TPOTOVNTIKAOV TPOYpoupudTev. Otav mapatnpndnke onuavtiky aAANAETiOpacT, XPNOLUO-
mombnke 1o post hoc teot Tukey yia Tov EvIomGUd onuovTik®Vv dtapop®dv. H otatiotiky

onuovTIKOTNTO opiotnKe 6To eminedo p < 0,05.¢ Awoteléouara

Eikoot dtopa Eekivnoav ) HeAETn, 0ALA £VOL ATOUO EYKOTEAENYE KATA T SLAPKELD TG TPO-
™G efdopadag yo tpoowmikovs Adyovs. Otvrndrowmot 19 yopicmkay o€ dvo opddeg (HIFT-
OG n=10, HIFT-PG n=9) ka1 0AoKANp®caY TO TPOYPOUULO EKTOOEVTIKNG TAPEUPOOTC O1ip-
Kewg 8 gfdopadwv. Katd mv évapén tov mpoypdaupatoc (apyikn tiun), ot 500 opades oy

TAPOUOLEG GE OAES TIG LETPOVIEVES TAPOUETPOVG.

130



IMivaxkag 1. 2VoT00M COUOTOG

AXM=Agikng pdloc copatog, H évrovn ypaen vrodniovel onuaviikotra o p < 0,05.

OG= Oudoa Quéya, PG= Opdda elkovikov QopuaKov

Metafinty OG (n=10) Metapoin PG (n=9) Metapory  Kipiec emdpaoelg kot oAnAe-
% % modpaocelc (p-value)
Xpbvog Xpdvog  Opdda
X
Opéoa

Hlkia (ypovia) 29.1+£6.1 30+3.3 - - -
Mala copatog (Kg)

[Ipwv 65.7 £ 10.3 64.2 +£10.3 0.874

Metd 65.7 £ 9.6 -0.1% 63.6 £ 10.2 -1.07% 0.277 0.393 0.700
AME (kg m %)

[Ipwv 22.99 +2.45 23.43+1.91 0.631

Metd 22.77 £ 2.52 -0.10% 23.12 £ 2.00 -1.32% 0.107 0.766 0.702
Malo copotikod Airovg (%0)

IIpwv 21.0+53 24.0+8.1 0.186

Mera 19.1+53 -9.4% 23.6%+7.3 -1.8% 0.005 0.053 0.224
Mviki pate (Kg)

[pw 248+58 23+6.3 0.625

Mera 25.2+5.6 1.6% 22.7%+6.3 -1.2% 0.591 0.007 0.443
Almn copotuc pale (Kg)

ITpwv 52.1+10.1 489+11.8 0.455

Metd 52.7+10.2 1% 489+114 -0.02% 0.118 0.107 0.488
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* Y00T0061 CONOTOG

Agv vmpye dopopd PETOED TV ORAd®V KaTd TNV £vapén TG LEAETNG OTN GUGTOCT) TOV
oopatog (p=0,186). Ze cOYKPLoN LE TNV QPYIKN TIUN, 6TO TEAOC TV 8 BSOUAdmV TPOTOV-
onc HIFT, n otatiotikn avaivon £€0€1Ee emidpact Tov ypovov Kot peimon g palog cmpo-
TikoV Almovg (BFM) (p=0,005), aAld dev vanpEe aAlnienidpaon opdadag (p=0,224 ) 1 opd-
dag x ypovov (p=0,053).

Ymv pala copotog (kg) mapatmpndnke pikpn peimon (0.G.=0,1%) (PG.= -1,07%), akrd
Kapio onuavtikny petaforn (p=0,277) oe oyxéon ue v apykn agoldynon (p=0,874). H
drapopd mapéueve eniong acnpavy (p=0,700).

H pwikn palo mapovoiace avénon (0.G.= 1,6%) evd tavtdypova vrapyet peioon o (PG.=
-1,2%) kB¢ Ko 6TOTIOTIKN d10popd 6TNV ENIdpacn Tov xpdvov otnv opdada (p=0,007). H
apyn pétpnon (p=0,625), n pétpnon petd v mapéppoon (p=0,591) kou n pétpnon peta&d
TV OpAdV dgv £de1&av kapia dtapopd (p=0,443).

Téoo 1 damn copatiky pala (kg) (p = 0,118) 660 kar o AME (p = 0,107) o115 600 opddeg
dev mapovciocay odiayn ovte peTa&h TOVE OVTE PETA TNV TOPEUPAOT) CYETIKA LLE TIG OUPYLKES

TWEG TG AMmng copatikng palag (p = 0,455) kot tov AME (p = 0,631).
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Iivakag 2. Kapdroovomvevotikég mapapeTpot

OG = Ouada Quéya, PG = Opdada ewovikod gappdrov, H évtovn ypaer vrodeikviet

onuavtikotnta o€ p < 0,05.

Metafint) OG (n=10) Metapoin PG (n=9) Metapory  Kbpieg emdpdoeic kot aAAnAEmL-
% % dpaoeig (p-value)
Xpbvog Xpovog Oudda
X
Oudoa

Méyietn apécinqyn ofvyévou (ml-kg ' -min ')

IIpw 46.95+5.24 42.84 £9.48 0.073

Metd 50.29 +4.83 7.1% 45.18 £+ 9.30 5.5% 0.000 0.260 0.191
Méyietog Kapdrakog pvOpuog (b-min)

[Ipwv 187 £ 10 188 + 7 0.270

Meta 186+ 6 -0.5% 189 +7 0.5% 0.735 0.551 0.595
Méyiet Taydmre (km-h )

[pw 150+1.9 129+ 3.0 0.065

Metd 156+1.7 4% 13.7+2.8 6% 0.000 0.579 0.078
ToaxUTnTO OVOVEUOTLKAG OVTLIOTABLONG (km-h_l)

[Ipw 12.1+1.3 10.2+2.0 0.228

Metd 125+1.0 3.7% 10.7+£1.9 4.3% 0.021 0.988 0.017
Kop8Lakog pubpag avanveuotikig aviiotadpiong (b-min)

[Tpwv 171 +£11 175+ 8 0.293

Metd 170+ 7 -0.5% 172+ 6 -1.7% 0.062 0.408 0.388
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* Kapo1oavamvenoTIKES TapapeTpoL

Apykd ot opddeg dev mapovoiacav kapio dapopd (p = 0,073). Metd v mapéuPaon, v-
mpée onuavtikn UHETABOAN ™S UEYIOTNG TPOSANYNG 0ELYOVOL KOl OTIC OVO OUAOES
(0G=7,1%, PG=5,5%, p = 0,0001), evid N peTa&d TOVG SLOPOPA dEV NTOV GTOTIOTIKA GO~
vtikn (p = 0,191).

H péyiom) toydra dev mopovcioce kapio dtagopd otnv apyn (p=0.065). Metd v Topép-
Boon vpée onuavtiky petaforr] tng uEylotng taydTNTOG Kat otig dvo opddec ( 0G=4%,
PG=6%, p=0,000), ev® n peta&d toug dtapopd dev Nrav otatiotikd onuavtiky (p = 0,078).
H taydmtog mov avticTtol el 6TV avamveLCTIKY AVTIGTAOLON EVD apyLKA OEV VITNPYE KO-
pia dwpopd (p=0.228), petd v mopéuPoon vanpée onupovtiky petopoin (0G=3,7%,
PG=4,3%, p=0.021). EmumAéov, otV peto&d toug d10(popd TopOoVGIACTNKE GTATIOTIKY G-
pavtikotnta (p=0,017). O péyiotog kapdiokodg puOude apykd dev mapovcioce Kaptio dio-
eopa (p=0,270). Meta v mapepufoon dev vanpée onUavVTIKY HETABOAN O KOULO Opada
(0G=-0.5%%, PG=0,5%, p = 0,735), eniong 1 peta&d tovg S10POPA deV NTAV GTUTIOTIKA
onuovtikn (p = 0,595). O kapdiakog puOUOS AVOTVELGTIKNG AVTIOTAOUIONG apYIKA dEV 0L
povoiooe kapo dopopd (p=0.293). Meta v mapépuPoon dev VINPEE ONUOVTIKE HETAPOAN
og kapio opada (0G=-0.5%%, PG=-1.7%, p = 0,062), exiong n peta&d tovg dopopd dev

Ntov otatiotikd onpavtikn (p = 0,388).
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IMivaxag 3. TTapaperpor Mvuikng Avtoyng g Avvaung
OG = Opédoa Quéya, PG = Opdada sikovikod @appdakov, SJ, dipo amd nuikadicupo - CMJ,
dApo pe avtifeTn TOPOTOPUCKEVACTIKY Kivnon eAevBepmv yepudv. H éviovn ypagn vrodet-

KvOEL T onuovtikotnto o€ p < 0,05.

Metafint) OG (n=10) MetaBoAn PG (n=9) MetaBolrp  Kipiec emdpaoeig kot aAAnAemt-
% % dpaoeig (p-value)

Xpévog Xpdvog Opdoo

X
Onada

Méyiotn pomi, éxtacng de&10b modiow, 60°-s—1 (Nm)

IIpwv 165.8 +44.08 154 +59.00 0.150

Metd 173.4 +31.88 4.6% 147.66 + 60.18 -4.1%  0.889 0.139 0412
Méyiotn pomij, £KTaong aplotepod modiow, 60°-s—1 (Nm)

IIpwv 101.3 £ 31.98 92.33 + 38.83 0.326

Metd 108.2 + 28.37 6.8% 96.55 + 39.95 4.6% 0.279 0.791  0.507
SJ (cm)

IIpwv 28.3+5.8 265+7.7 0.319

Metd 32.7+8.1 15.5% 295+75 11.3%  0.000 0.304 0.465
CMJ (cm)

IIpwv 33.8+7.7 31.5+95 0.438

Metd 38.1+9.0 12.7% 34.2+9.75 8.6% 0.000 0.137  0.465
Miéoelg naykov 1ME (kg)

[Ipwv 59+214 43+22.9 0.977

Meta 62 +22.6 5.1% 48 +21.6 11.6%  0.000 0.264 0.155
Miéoeig naykou 65% 1 ME (emavaAnyeLg)

IIpwv 21+51 19+50 0.697

Meta 23+2.4 9.5% 22+4.4 15.8%  0.012 0.797  0.650
Pokaviopota kothtakwv o€ 1 Aentd (emavaAnPeig)

IIpwv 43+5.2 37+8.8 0.094

Mera 49+7.4 22.5% 44 + 8.1 18.9%  0.000 0.532 0.104
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* Méywotn pomty, £KTa0N Kupiapyov yovertog 60°-s?

O1 Vo opddeg kKot v Evapén dev Tapovciocay kapio dtoupopd (p = 0,150). To 1610 eot-
VOuUEVO Topapével Kot petd v mapéppaon yopic Pertioon (p = 0,889). Emmdéov, n dwo-

@opa HeTalL TV ouddmv dev ftav otatiotikd onuoviikn (p = 0,412)

* Méywetn pont, Kapyn Kupiapyov yévarog 60°-s?

Kat ot 800 ouddec xatd v Evapén mapovoidlovv mapduote tuég (p = 0,326). Metd v
napépuPaocn, dev eaivetar vo vapyel onuavtikny aAlayn (p = 0,279).
H amovcio onpavtiknig dtapopdg petalhd toug mapEpeve Kot 6To TEA0G TNG TPOTOVITIKNG

nepLodov 8 gfdopadwv (p = 0,507).

* [TapapeTpor Muikng Avroyng g Avvaung

Ot opddeg Eexivnoay e tov 1610 tpodmo (p=0,319). H opdada OG oto CMJ napovciace Pei-
tiowon 15,5% and v apywn g tun pe v avtictoryn PG oto 11,3%. Xvvolikd, kot ot
00 opadeg Pertiooav Tig emddoELG TOVg 6 dApa (p=0,000) pe pukpn dopopd (p=0,465).
To 1010 pavopevo mapovcraletor kKot 6to CMJ ko yio Tic 000 opddeg, OTOV apyIKd dgV
vpxe owpopd (p=0,438) oArd petd v mopéuPoacn, mapovciocav Peltioon oTo
0G=12,7% xa1 PG=8,6%. H cuvoAik1| Tovg Pertimon frov onpavtiky (p<0,001).

Y11¢ méoeig mhykov IME vinpée Beltimon g duvaung kot otig dvo ouddec (p < 0,001), kar
elyov Eexvnoet oo Tapdpota opyikn katdotaot (p=0,977 peta&d Tv ouddmv). EnUoviikn
amoKAloT mapovstdotnke 6to PG=11,6% kot 610 OG=5,1%. pe puxpég d1apopéc HeTaEy
tovg (p=0,155).

2116 méoeig mhykov 65% 1 ME mptv amd v mapéufact, ot opddeg eiyav v 1010 kavotnto
(p=0,697) ko1 petd v mapéuPaon, vanpée cvvolikn Peitioon (p=0,012) pe PG=15,8%
kot 0G=9,5% oArd 1 dapopd peta&d tovg mapépeve pikpn (p=0,650).

[Topd1o10 PaVOLEVO TAPOVGLAGTIKE GTO poKaviopato kotlokdv 6€ 1 Aemtd, 6Tov oty apyn
dev vmpée dtapopd (p=0,094) oA petd v mapépfac, N IKovoTTe TOV OpAd®mV GALaEE
0G=22,5% xa1 PG=18,9%. Ymp&e cuvohikn Pertioon peta&d tov dvo ouddmv (p=0,000),
yopic va vdp&el onuavtikn petofoin pueta&y tovg (p=0,104).
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* Bioynuikég mapaperpor

Ot ovykpicelg otoug Proynuikovg deiktec CK ko CRP €ywvav g e€ng: 1) Atapopd petald
NG OUAdOG EAEYYXOV KOl TOV EIKOVIKOD QAPUAKOL 2) Atapopd peta&d T TpmTng Kot TG
Oydong efdopadag 3) Atapopég petalh TV NUEPOV TPOTHVNOTC.

2TOV TPAOTO TOPAyovTa, opdda, o deiktng kpeotiviknc-kivaong (CK) v mpdtn ko v te-
Aevtoia efdopdda cuvolikd £deiée péon TR = SD opddo opéya OG = 209 + 33 (U-L1)
Ko opdda stcovikod papudkov PG = 171 + 35 (U-L™Y) dmov dev viipye otatioticd onpo-
vTiky otapopa peta&d toug (p = 0,444). AveEdptnta omd Ty opado EAEYYOV KoL TV Opada
EIKOVIKOD QOPLLAKOV, 1) TPOTOVION OEV EMEPEPE ONUAVTIKT aAAlayT otnv CK.

21 ovykplon HeTa&l ROOUAd®V, N GUVOAIKT GUYKEVTPMON KPEUTIVIKNG-KIVAoNG GTIS dVO
opddeg mapovoidomke o¢ OG & PG = 227 + 33 (U-L) v npdt efdopada petd v
napéuPoon n T TG cuykEvTpmong peiwdnke oe OG & PG = 154 + 19 (U-LY). Yrpée
OTATIOTIKG GNUAVTIKY d10popd. HETOED TG TPOTNG Kat ¢ 0ydong efdouddag (p = 0,009),
omov ot suykevipmoels g CK petddnkav onpavtikd v 6ydon efdopdda.

2TOV TPITO TOPAYOVTO, NUEPQ, TapaTNPNONKaV ETioNg OTATIOTIKA onpavTikég oapopés. H
NuUEpa Tpomdvnong ennpedlet T cvykévipwon tov Tipav g CK petad tov nuepdv tpo-
noévnone. H peioon tov abpoiotikdv nuepdv CK deiyvel 6Tt ot nuépeg mpondvnong TotkiA-
Aovv peta&d g SLapKeLag TV Tponovicewy (t4)

Me Baon ta dedopéva mov mapovcsldstnkay ot cuykevipmoelg s CRP dev gaiveton va
emmpedlovton amd v Tpondvnon.

Me péon tuq = SD, OG = 1,43 + 0,47 (mg-L ) ko1 PG = 1,31 + 0,5 (mg-L1) tv mpdTn kon
v 0yoon eRdopada, n cvykévipwon s CRP dev mapovsiace onpavtiky dtoupopd Heta&y
TV dVo opadwv (p = 0,865).

O18V0 opddec pie péco 6po + SD v mpdtn OG & PG = 1,68 + 0,49 (Mmg-L 1) xon v 6ySon
gfdopdado OG & PG = 1,05 + 0,34 (mg-L ™) é5e1&av 611 Sev vpye OTATIOTIKG GHULOVTIKN
dapopd petald tov efdopadwv (p = 0,212).

Téhog, o mapdyovtac nuépa dev mailet poro otn cvykévrpmwon g CRP. H dwakdpavon gp-

eavileton e OAEC TIC NUEPES XWPIG OTATIOTIKY] CNUOVTIKOTNT

137



IMivaxog 4. Méon diapopd otnv nuepiota Tiun g Kpeotivikng Kwvaong (CK) peta&d tmv

onadwv

Kpeativikn Kiwvaon

YVYKPIGES NUEPAOV Méoog 6pog p-value
olaQopdc

Agvtépa, Tpitn -57.281 0.009
Tetdptn -13.692 0.452

Méprn -55.428 0.058

Mapaokeun -11.611 0.594

Tpity Agutépa 57.281 0.009
Tetdptn 43.589 0.001

Mépren 1.853 0.877

Mapaokeun 45.669 0.000

Terapty Agutépa 13.692 0.452
Tpitn -43.589 0.001

Méprtn -41.736 0.022

Mopaokeun 2.081 0.805

Mépnty Asutépa 55.428 0.058
Tpitn -1.853 0.877

Tetdptn 41.736 0.022

Mopaokeun 43.817 0.003

IHapaokev Aeutépa 11.611 0.594
Tpitn -45.669 0.000

Tetdptn -2.081 0.805

Méurn -43.817 0.003
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Iivaxag 5. Méon oapopd oty nuepnota tiun e C-avtidpmoag TpoTeivng LETAED TV

oudo®mv

C-avtiopmoa TpmTEiv

YVYKPIGES NUEPOV Méoog 6pog p-value
olaQopdc

Agvtépa Tpitn 0.133 0.173
Tetdptn 0.221 0.082

Méprmen -0.375 0.274

Mapaokeun -0.631 0.351

Tpit Aeutépa -0.133 0.173
Tetdptn 0.088 0.159

Néurn -0.508 0.188

Mopaockeun -0.764 0.288

Tetdptn Asutépa -0.221 0.082
Tpltn -0.088 0.159

Néurn -0.596 0.117

Mapaokeun -0.851 0.238

IMépntn Asutépa 0.375 0.274
Tpitn 0.508 0.188

Tetdptn 0.596 0.117

Mapaokeuh -0.256 0.509

IHapaokev Aeutépa 0.631 0.351
Tpitn 0.764 0.288

Tetdptn 0.851 0.238

Mépren 0.256 0.509
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Yolnton

H mapovoa perétn diepehivnoe v enidpacmn Tov GUVILAGHOL OUEYA-3 Kot ®pUEYa-6 Tolva-
kopeotmv Mmapdv o&éwv (PUFA) pe avtio&eldmTikéc PLtapiveg 6€ Eva mpoypopLiL AELTOvp-
YIKN¢ mpomdvnong vynAng évtaone (HIFT). H doxknon vyning éviaong cuyva mpokaet
QAeypHovn, N omoio Popel va £yl opvnTiKN EMOPACT] 6TV Amdd0oT. QoTdG0, TO ELPIUATO
aLTAG TNG HEAETNG KaTAdEKVOOVV BTk emidpacn otnv anddocn, 1 onoic vrostpileTon
amo PLoyMUIKoVg OEIKTES, VITOSEIKVDOVTOG TNV OCPAUAELD KOL TNV OTOTEAEGLOTIKOTTO TOV
npoypappdtov HIFT.

Mo tToyn mov cupfaiiel otn Pertiooon g amddoong eivar n PerTiwon TG cVOTAGNG TOL
oopotoc. Metd and 8 efoopadec HIFT, kat o1 600 opddeg Tapovoiacoy onUavTiky Heimon
™¢ nalag copatikod Alrove. Qotdco, n opddo opéya (OG) tapovcioce onuavtikny avénon
™G Hoikng palac, evéd 1 opdda gikovikod eapudiov (PG) tapovoiace peiwon. [Taporo mov
Kot ot 600 opddeg axorovOncav Eva optio ToVAdyIGTOV 65% TOL HEYIGTOL TG OG EMO-
vainyng (1IRM), to omoio givar yvwoto 6t Tpokadel poikn vaeptpoia. , povo n OG mapov-
clooe avénon. Avti 1 ACLUEOVIC LTOONADVEL OTL 1] TPOTOVNGY| AVTIGTOCNG OO OV TNG
dev oupuPariret e&icov oty avénom g poikng palag oty opdada O.G..

To yeyovog 611 1 Tpomdvnon avtictaong £xet amoderyfel ed® Kot Kopd ®¢ HEGO avATTLENG
Kot dloTpNoNg TG HLTKNG SUVOUNG, KOL TNG OVTOYNG, KOl ETAYMYNG TNG LVIKNG VITEPTPOPIOG
, 0gv ouvéPade eEloov oy avénon g poikng palag oty opdada PG. Ev uépet, n ikova
avt propel va amodobel otnv vYNAN £vtaon Tov ALEAVEL THV IKOVOTNTO TOL OPYOVIGHLOD
Vo xpNoHoTotEl Ta Mmidia oG evepyelokd vTOGTp®ua o€ peyaAvTEPO Pabuod and 6,11 M ota-
Oepn| aepdfro doknon, pe avénuévn di€yepon twv evidpmv mov ivon vrevbova yia ™ PB-
o&eldwon. Emumiéov, to HIFT av&dver 1o puBud vreproatavdimong oEuydvov petd v d-
GKNOoM, 0 01oiog £xel amodelyBel 0TI cuoyetileton BeTikd pe TV évtaom g GoKNoNG.

2 potkn pélao, n 0@opd HeTaED TV opddwv umopet va Enyndet amd v ovIPAEYUO-
VOO Aertovpyio TOV MTap®V 0EEDV Kot TOV aVTIOEEOOTIKAOV Prroptvedv Tov Bonbovv otnv
TPOGTAGio TOV KVTTAPV omtd TV 0&eidwon mov unopel va mpoxindel amd v doknon. Ta
Mmopd o0& oV €KTOG 0md pyoydvo Bonnpa , Aettovpyobv Emiong O UNYAVIGUOG LE TOV
01010 1 EVOOUATOOT TOV MTap®dV 0EEMV OTIG KVTTAPIKEG HEUPPAveS PETAPAALEL TN pev-
6TOTNTA TOVG HETARAALOVTOG £TCL TIG TPOTEIVIKEG OPUGTNPLOTNTEG KO T1] GLVOAIKN AELTOVP-
Yio TOV KVTTAPWOV. ZUVETMG TO CLUTANPOUA OUEYO MTOPDV 0EEMV EXEL TN OLVATOTNTA VO,

dwdpapatiost poro ot BerTion TG TPOSAPLOYNG GTNV AGKNON, TNS ATOKATAGTAUOG OO
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Vv doknon kat ¢ erakoiovdng amoddoong. ‘Etot, avt n unyxaviky dadikacio mavov va
TPOGEPEPE T OLVATOTNTA TAPAYWOYNG TEPIGGOTEPOL £PYOL Yo TNV opdoda OG. ko cuVERHG
avénon tov GYKov TPOTOVNONG.

2 potkn pala, n dagopd HeTaED TV opddwv uropel va e&nyndel and v avtipAieypo-
Voo Aettovpyio TOV MTap®V 0EEMV Kol TOV AVTIOEEWOMTIK®V PITOUtv®dV Tov GLUPAALoOVY
GTNV TPOCTOGIO TMV KLTTAP®V amtd TNV 0&eldwon mov umopel vo TpokAnOet amd v doknon.
Ta Mmapd 0&€a, ekTOG amd epyoydvo Bondnua , Spovv eniong ¢ uNYaviopuog Le ToV 0moio
1 EVOOUATOOT TOV MTap®V 0EE®V GTIC KUTTAPIKES HepPpdveg petafdiiel T pevotdTTa
TOV KLTTOPIKOV HEUPPAvVOV LETAPAAAOVTOC £TCL TIG TPMOTEIVIKEG OPACTNPLOTNTES KOl TT) GV-
VOAIKT KUTTOPIKT AETOVPYia, OTOTE QVTEG Ol UNYOVIGTIKEG TTANPOPOPIES VITOONADVOLY OTL
TO GUUTANPAOUOTO EXOVV TN dLVATOTNTA VO dtadpapaticovy poAo otn Pedtioon g mpo-
COPHOYNG OTNV AGKNOT, TG ATOKOTAGTACTG OO TNV ACKNOT KOl TS ETaKOA0VONG 0mddo-
ong. H dmoym avt) vrootnpiletat amd e Tuyatomomuéveg ereyyoueveg peréteg (RCT),
ot onoieg cvoyetilovv Betikd TN poikn pdlo Kot TV amdd00T e GLYKEKPLUEVO. OpemTiKd
oLOTOTIKA, OTIWC TO N-3 ToAvOKOpesTa MTapd o&éa amd yapia (N-3 PUFAS) emopévag, n
npocAnyn n-3 PUFAs evioyvet o puBud odvBeong pikng npmteiving. Ot Feito et al.  og
pio peAétn 16 efdopddmv mapovstalovy TapoOprote GTotyElo, 0GOV aPOPE TIC TUPAUETPOVS
NG PLGIKNG KOTAGTOONG OO TIG OTTOLES TAPAAEITOVY TO GUUTAN PO MTTAPDV 0EEDV, AALYL
N mpaypotkotnTa gtvon 6t M PrpAoypagio dev Tapéyetl capeic kKAMvikég amodeiEelg yia Ta
npoypaupota HIFT oe cvvovacud pe copminipopa opéya AMroponv o&éwv. Extog Aoumov
oo TIG YVOOTEG WO0TNTES TOV MUEYO MTTOP®V 0EEMV Yo avafoiKkn dpdon 6tovg avOpomt-
VOUG 16TOVG , LLE TOL ATOTEAEGLLATA TNG, 1] LEAETT) QUTY] EVIGYVEL TN OPAGT) TOV MUEYO. GE TPO-
ypdupata HIFT, epnlovtiCovtog tn 61e6vn BifAtoypapio.

Ot BeTicéc emdpdoelg otV Amdd0o EVOL TTO EVIOVES GTNV KOPIAYYELNKN KAVOTNTA, OTOV
nmapatnpeital Bertioon kot otig OVo opddec. H avénon g VO2max opeiletor 6ty doknon
VYNNG €VTaoNG KoL 6TV KUKAKY] TNG HOPOT|, OOV 1 LOPOY] aTY| UTOPEL VoL TPOKOAEGEL
avENOT TOV SEKTOV HEYIGTNG TPOSANYNG 0ELYOVOL GE GUYKPIOT LE TO TOPUOOGIOKA TPM-
toKoMa doknong(76, 242). To yeyovog g abEnong e EViaong WITopel va AEITOVPYNoEL
oG 1oYLPO UEGO PeATimong TS KapIOOVOTVEVGTIKTG IKOVOTNTAG, KOOMS vt 1 Lopen G-
GKNONG GLVOJEVETAL OO TNV EVICYLON TOV KOPILOKDOV KVTTAP®V KO TNG OPTNPLOKNG TEGNS
, KaOdg ko pe ) Bertioon g VO2max. Emimiéov, N mpondvnon vyning vioong Tpoceé-
pet N dvvordtTa BEATIOONG TOV TEPLPEPIKMY TTPOcaproY®OV. ‘Epegvuveg €xovv Katainet
070 GLUTEPAGO OTL 1 dteAeupotikn Ttpondvnon (90% HRmax) pmopei vo opeAnocet tnv
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agpofia tkavotTo TeplocoTepPo and to cuvexés tpé&o (75% HRmax), droyn mov coppe-
pilovton ko dALeg peAétec. [opd tig PerTiopéveg EMOOGELS TOV OUAd®VY, N TAPOLGIN AlTO-
poOV 0wV otV opdda ThovOV Vo 0dNYNOEL GE TPOGTATEVTIKY EMIOPACT) OTNV KopdLoy-
velkn Asttovpyio 6to péEAAOV. To yeyovog ovtd vrrootnpiletan amod Tig vePYETIKEG 1O10TNTESG
TOV OUEYO MTOP®V 0EEMV , OOV 01 KOPIOTPOCTATEVTIKEG EMOPACELS TV OUEYA-3 AuTa-
POV 0&EMV amodidovtal o PEATIOGEIS GE SLAPOPOVS TOPAYOVTEG KAPOLAYYELONKOD KIVODVOD,
ocoumeptAapufovopévng g pelmong g cLYKEVTIPMOONG OUOTETAAI®Y , TG HelwoNG g
QAEYHOVIG , TNG PeATimong TG evdodnilakng Aettovpyiag , TV OeTIK®V 0AAAYDV oTol Aumi-
ol Tov aipoTog Ko TG pelmong g aptnplakng mieone. ‘Etol, ta mpoypdupato HIFT
umopoHv va, Tpotafovv g Eva 1oyvpo HEGO PeAtimong g aepdPlog tKavoTnTog GE OLOOTKO
N atopkd eminedo. [draitepa OTOY GuVOdEVOVTAL OO CLUTANPAOUATO OUEYO ATAPADV 0EEDV
Kot avToEedmTIKOV Prropvav, Bo pmopovoe Kovelg va Exel EuVOIKEG GLVONKES Yo LYW
Kapdlayyelakd Kottapo. EmmAéov, To yopakmpiotikd g KPS S1apKEING UTOPEl va Agt-
TOVPYNGEL AMOTPENTIKA Y10 TNV £YKATAAEWYN TG doknomg. Avtd cupfaiverl 010t n EAhenym
xPOVOUL, TNV omoia ETKOAOVVTOL Ol AGKOVUEVOL, Bempeital £vag amd Tovg KOPLOVG Tapdyo-
VTEG TOL 001 YOVV GTNV EYKOTAAELYT) TNG AGKNOTC.

2116 GALEG TAPOUETPOVG TG KOPILYYELOKTG tKOvOTNTAS, Tapatnpnnke Pedtioon ot pé-
Yot TayvTa, oty taxvTa otnv RC kot oplaxn Peitioon oty HR otnv RC. Avtéc ot
aVENGELS UopovV va amrodoBodv 6To YeYyovog OTL 1| AoKNGT VYNNG évTacng Uropel va Tpo-
KOAEGEL TPOGUPUOYEG GTO KOPIyYEWKO , koBmg ko ta tpoypdupato HIFT, emeépovrag
TEPLPEPELNKES PEATIDGEL GTNV 16YD, O1 OTOIEG LE TN CELPA TOVG 00N YOUV GE ALENUEVECS €-
VTAGELS TOL AmOdIdOVY VYNAOTEPES TAYVTNTEG.

"Eva evpb pdopa Bektidoemv g amddoons mapovstdletot amd ta npoypdupate HIFT, otig
TOPOUETPOVG TNG SVVAUNG KO TNG OVTOYNG. To mOTEAEGHOTA TNG TAPOVCAG LEAETNG Elvarn
evBappuvtiKd A0y TG owénpévng anddoong tov tapatnpndnke. To yeyovdg 6TL | TpOomo-
ynon avtictaong eitvatl amodektd g HEGO AVATTLENG Kot doTNPNOoNG TG LLIKTG dOVaUNG
Kot TG poikng patag , emPePordvetar oty mopovca HEAETN. Ot aVTIGTAGELS TOV XPNGLLO-
nomOnkav avénoav 1660 ) péytot wyd (%o IRM) kar v avtoyn (65% ¢ 1RM) 60 kot
TOoV 0PSO TOV ETAVOANYEDV TOV KOIMOK®OV TOV Gve HEPOLS ToL cduatoc. [Tapoio mov 1
emPdapovon dwtnpndnke o younlotepa eninedo omd 6,11 VIO PEYIOTN EVTAOT|, EVTOVTOLG
dgv vmp&e EAAeyn avénong ¢ dvvauNg Kot TG OVTOYNG TOL Ve HEPOVG TOV GMOLATOG.
Avtéc 01 Bedtidoelg anodidoviar 6To yeyovog Ot éva eoptio 65% tov IRM  umopet va

TPOKAAEGEL PVTKN OVATTTUEN Ko KATA cuvETEln avénon g anddoons. Ta amoteléopota

142



TOPAUEVOLY BETIKA Y10 TO KATMO UEPOG TOL CAOUOTOC, TO 0010 oTEPEiTaLl PeATimong otn dV¥-
voun TV KOTom akpov, oAl tapovctdlel cuvolikn Bedtioon oto CMIJ (xépia). 'Evoag Adyog
Yo 1§ PEATIOOES 6TO GAp amodideTtol otV £vIaEn TAEIOUETPIKOV AGKNGEDV GTO TPO-
ypappo HIFT, ot omoieg forinoav otn Berticon tng veupopvikig AEITovpYiog Kol GUVETMG
™G amddoong 6to dApo. Metad Tov BloynUiKdv JEIKT®V, 1 TOpoVc, LEAETN £EETALEL T
eAieyuovy CRP ko tn poikn BAaPN (CK) katd ) didpketa tov HIFT. Exniong, n mapovoa
peAéTn amookonel 6tn dlepedivion TV mBav®VY eTOPAcE®mV Tov TAOVGI0V tyBvedaiov, on-
Aad1| KaTd TOCOV TO CLUTAN PO aVTO Ba peiwve T EAeyHOV] Kot TN poikn PAGRN mov
mpokaieitan amd v acknon. H andvinon otig mapamdve Epevveg delyvel BeTiKO amotéAe-
OO

2mv vrdpyovoa PipAoypaeio avaeépetol 0Tt 11 GUUTANP®ON He ®UEYA-3 umopel va Agt-
TOVPYNOEL OG PLGIKOG AVTIPAEYUOVAOING TAPAYOVTOG Y10, ATOLN TTOV OV AAUPAVOLY GTEPO-
€101 AVTIPAEYHOVAOIN QAPLOKA Yo TPk ¥pNon. EmmAéov, kotd t dtadikacio amokatd-
oTaoNG, M omoia ivol VYicTNg oNuUaciag Yo TOVG AGKOVUEVOVS, TO ®UEYa-3 AMmapd o&éa
cLUPBAAAOVY BETIKE GTNV EMTAYLVOT TOV ¥POVOL OMOKATAGTOONG LETPLALOVTOS TIC OpVT|TL-
kég emumtaoels g EIMD kot tov DOMS, evd tantdypova evicyvovy i Hoikr Agttovpyia.
e moAMEG KMVIKEG doKIpEG omov dtevepyndnkay ce avOpmmovg pe 14.900 coppetéyovre,
eEayOnkav ototyeio mov vrosTNPIovV TV ATOTEAEGLATIKOTNTA TOV 1YBLEAAIOL Kot TV ©-
3 Mmapdv 0&Ewv otnv TPOANYN Kot T Oepameion PAEYLOVOIDV KaTAoTAGEDY. Mia GAAN
UEAETN OMUEUDVEL OTL 1] LYNAN KOTAVIA®OTN ®-3 UEIDVEL TI PAEYHOVN] Kl TO 0EEW0WMTIKO
OTPES , WOTOGO TA EVPNUATO TNG TAPOVCAG HEAETNG OlyvouV OTL Ko o1 000 OPAOEG OV
axolovBovv to HIFT dev mapovotdlovv avénuévae mocootd pAieypovig (CRPs) mov dev v-
nepPaivouv ta pucstoroyikd opla twv 0-10 mg/L. Tlapodpowa eivor ) gwcdva Kot 6To GKOp
poikne PraPng (CK) 6mov kot 6tig 000 OpAdES Ot TIHEG dEV VIEPPAIVOVV TO. PLGLOAOYIKA
opla. Meréteg avapépovtarl ot OeTikn emidpaon TOV CLUTANPOUATOV ®-3 OG PLGIKOC O~
VTIQAEYHLOVAOING TapdyovTag 6N Helmon twv puBudv eAeypovig. Mo mponyovpevn HeAétn
dwmicTooe 0Tl Vol GUUTAN PO TOL TEPLEXEL ®-3 AMmapd o0& DHA e&acBévnoe m @Aey-
HOVAOOM amdKplon oty £KKEVTPT Aoknon. Evod oty mapodoa pedétn yivetar EKTEVIG ava-
@opd 610 ®-3 GE PAEYLOVMOELS KATOOTAGELS, TOL CUUTANPOUOTO ®-3 oL EAAPE 1 opAdQ
eAEYYOL KOl TO PLGIKO €A0o TTOL EAPE 1 OLASO EIKOVIKOD QOPUAKOD OEV TOPOVCINCV
Kapio d1opopd oTovg JEIKTEG PAEYLOVIG Kol HUIKNG PAGPNG, 0VTE GTUTIOTIKA GNUOVTIKY
dlopopd LETAED TOVG.

To yeyovog 0t 0ev vaNPEAY VYNAEG GUYKEVTIPMOOELS EMAEYUEVOV OEIKTMOV PAEYLOVIG KO
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poikng PAAPNG ogeileton oty amovcio £vtovng £kKevtpng aoknone. Mo pedétn dwomi-
OTMOGE OTL LLE TNV TAPOLGI TNG EKKEVIPNG LOPPNG AOKNONG TPpOoKaAEiTOL ahEnon Tov emué-
d®V PAeYHOVIG. AKOUN Kol 1] arrovsio S1opopdv LETAED TV opuddwV etvor mlavo va dukai-
oloyel 0Tt og pétpla eminedo PAEYLOVIG M dpdion Tov ouéya-3 avaotédietal. Eniong, av-
Enon ™S PAEYHOVIG TPOKAAEITAL OO LOKPOYPOVIEG OICKNOGELS OMG O HopaddVIOg Kot TO
tpiadro(243).

2e poL GAAN HEAETN OYETIKA LE TNV EMOPOCT TOL 1YBVEAAIOV, TO CUUTANPOUA ®-3 CLGYETI-
OTNKE UE HEI®ON TOL TOVOL 0TO SIKEPOUAO PETE omd cupmAnpoua Yo 14 nuépec. Avtd amo-
o1detal 6To YEYOVOG OTL TAPA TNV EKKEVTIPT) AGKNOT), TO GTOLO TOV KATOVAAWDVOY GULITAT-
popoto -3 g 60on 3.000 mg/Muépa TaPoVGIOGOY LEIWUEVO TTOVO KOl LEYOADTEPT] ELAVYL-
clo TOV KAT® AKpOV Kol KOTé GLVERELD Hetopévn eAeypovn. o v onuavtikn ovénon
TOV GCUUTANPOUUTOV ®UEY0-3 ToV amorteiton 14nuepn nuepnota docoroyia. XTnv mapodoa
HeAET, 1 opdda EAEYYOL akoAovONGE avEnuévn d6om 7000 mg / d kot dafe tyBvérato yi
8 gfdopdoeg kabnuepwva. Me Baon v vrdpyovoa Piproypaeia, avapevotay 0Tt Bo eppa-
viCovtayv YounAdtepa TOGOGTAE PAEYLUOVMOOOVS GUVOPUOYNC.

2uvolikd, pe Baon Tig Proynpikés avaAvoels, ot deikteg deiyvouv 0Tt 10 TpmtOKoA o HIFT
OV YPNGLULOTOONKE OV TPOKOAEL GNUOVTIKY GAEYLOVY Kot Luikn BAAPT, Tapd TRV vynAn
€vtoom NG GoKNOMG Kol TN (PNoN OPIGUEVOV OGKNGE®V Apong Papdv Kot GALOTOS GTO

KOUTI K.AT.
YOumEPUON,

H mapovoa pedémn delyvetr 6Tt Kot o1 00 opdoeg 610V ONUAVTIKN LEIMOT) TOV GOUATIKOV
AMmovc. Evolapépov mapovsidlet 1o yeyovog 0t poévo n opdda OG. mapovsioce avEnom g
poikng pélog. Ocov aPopd TG KapIyYEIKES TUPAUETPOLS, Kot 01 000 opddeg Pertiooay
tovg deikteg, ovumeptiapfavopévov g VO2max, g TaydTnTag 6To oNUEI0 avamTVELOTL-
KkN¢ avtiotadong (RC) kot g kapdiakng cuyvotrag oto RC. Q¢ mpog ) dvuvoun kat v
avToyn, N avTicToon Tov ypnoonodnke avénoe 1060 ) uéyiotn woyd (%o 1RM) 660 kot
v avtoyn (65% ¢ IRM), kabd¢ kat Tov aplfud TmV ETOVIARYEDY TOV GVED KOIAOKOV.

Oocov apopd tovg Proymukovg oeiktes, kapio amd Tig 000 OHAEG OV ELPAVICE AVENUEVOL
eninedo eAeypovig CRP kot poikng PAapng (CK), ta omoia vrepéfarvay o QUGIOAOYIKA
opua. [opatnpndnke 611 to Tpdypappa HIFT wov ypnoipomombnke dev mpokdiece avénon
™G CRP kot g CK mépav tov puoioroyikav opimv. EmmAéov, ta opéya AMmapd o&éa dev

peiwoav ta exinedo CRP ko CK, kabbhg datnprinkav evidg tov puotiodoyik®dv opiov. Ta
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amoteAéopato avTd VITodNAdvovy 6Tt To Tpdypappa HIFT tpoceépetl onpoviikd copatikd
KOl KOPOLOYYELKA OQPEAN Yol TNV VYElo Ywpic vo TpoKaAel LIEPPBOAMKN GAEYLOVI 1 LVTKN

pAGSN.

I'evucnf culntnon

H mopodoa datpipr apopd ta mpoypdupoto vyning évtaocng (High-Intensity Functional
Training - HIFT) o6& cuvdvacpod pe v Aqym tov Amap®v 0&Emv Kabmng Tmv avTloeldmTi-
KoV Brrapivov Kol Ty EXiopacT TOLG G TOPUUETPOVS PLGIKNG KOTAGTOONG KOl VYELNG.
Alepevva TNV EMOPAOT TG TAPOYNS CLUTANPOUATOV MTOUPDOV 0EEDV LE OVTIOEEIOMTIKES
Brrapiveg o éva mpdypappa HIFT otig Tipég eAeypovig ko poikng PAapng. To amotelé-
oUOTO OELYVOLV OTL AVTO TO GUUTANPOO OEV UEIDOVEL TOVS JEIKTEG PAEYUOVIG KoL PVTKNG
BAdpnc. Qotodco, etvar onuavtikd vo onpemdel 6t N amovsio GNUAVTIKOV AVENCEDV OTIg
Tég g CRP kan g kpeatvikng kwvaong (CK) gvbuypappiletor pe mv 18éa 6Tl 10 TPo-
ypoppo HIFT pumopet va BswpnBel epyareio Pertimong e anddoong yroo abAntég Ko Tpo-
TOVNTEC.

Eniong vroypappilel ta e0p€mc TAEOVEKTALOTA THG AELTOVPYIKNG AGKNONG VYNANG £VTAOTG,
tovifovtag TV acPAAELD KOt TNV AOTEAECUOTIKOTNTA TNG 6T PEATiON TOV TAPAUETPOV
(LGIKNG KOTAGTOONG. AVTE TOL ELPNUATO TAPEYOVY TOAVTIUES YVOGELS Yo AOANTES, TPOTO-
VNTEG Kot AATPELS TNG PUOIKNG KOTAGTACNGS, eVigyvovtag Tig duvatdtnteg Tov HIFT og pua
TOAOTIUN TPOGEYYIon Aoknong. [epattépw Epevva yperaletar date vo diepevvnBodv ot emt-
opdoeig e HIFT kot tov epappoydv tov 6t Pertioon g avOpdmivng amddoons Kot v-
yetog.

Apyd, 6T0 TPOTO PHEPOG TPparypaTonomOnKe avackdnnon g 01ebvoig Piioypapiag mov
aPopovce TNV EEMEN KOL TV TPOEAEVOT) TOV TPOYPAULATOV VYNANG £VTaoNS, E6TIAL0VTOC
GTOVG OPICLOVG KO TIG APYIKES GTAOI00POUIES TOVS, KAOMDS KAl GTO TAEOVEKTILOTE TOVG GE
GUYKPLoN HE AALEG LOPQES doknongs. EEetdotniay 01e£001Kd 1 cuyvotnta, 1 £vTact, 1 otdp-
KELNL KO 1] AVTOYT], TTOL amoTeAoVV Bepédio Tng doknong.

211 GUVEXELD, EEETAGTNKOV OLOPOPETIKA TPMTOKOAAN DVYNANG VTOOTG KO 1] EVOOUATOON
ToVG o€ Oldpopeg mAnBvopakes opdadec. H vymAn évtaom kot to avaepdpro ototyeio ava-
AOOMKoV AeTTOPEPDG, ATOKAADTTOVTOAG TN AEITOVPYIN TOLG KOIL TV ENIOPACT] TOVS GTOVG OEi-
kteg vyeiag. Ewdwkn éppaocn 060nke ot onuacio twv MrTopdv 0EEMV Kol TV avTIoEEdmTL-

KOV PLrropvev, ot omoleg avadelkvooviay o¢ ototyeior Tov cuVEBaALaY oIV evioyvon g
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afintikng anddoons. [apdAinia, LEC® TOV AUATOAOYIKMOV OEIKTOV €EETAGTNKOV Ol O&l-
KTEG PAEYHOVNIG Kol LVTKNG PAAPNG, e 6TOYO TN PEATIOUEVT] GYESIOGT TOV TPOYPUULATOV
doknong Kot TV TPOANYT TPAVUOTICLMV, TPOKEUEVOD VO LEYIOTOTONOEL 1] QLGIKY KOTd-
oTOOT).

TéNog, e€etdoTnKE 0 CLVOLAGIOG TOV AMTAPAOV 0EEWV KoL TOV OVTIOEEWOTIKOV Bropuvev
otV doknon vyning évtaonc HIFT, pe eupdbovon oty kpicun copufoin toug oty avd-
Tuén kot evicyvon g oebvoig PiAloypapiog 6TOoV CLUYKEKPIUEVO TOUEN

"Eva x0pro gvpnua g mopovcag dtatping ntav 0t 1o mpdypappa HIFT didpketog 8 efdo-
uadmv eiye BTk emidpaon TNV KOPIOAVATVEVGTIKN IKAVOTNTO, TN LLIKTY 0VTOYN, Kol T
UEYLOTN SVUVAUT TOV AVE LEPOVS TOV CAOUOTOS, YMPIC VO TPOKAAEL LVTKT PAGPN 1| AeyLOVY.
Ta gvpnpato vrodewvdovy 6Tt HIFT eivor pio as@oing Kot omoteAEGUATIKN TPOGEYYIoN
Y. GTOUO TTOV AGYOAOVVTOL LE PLGIKT dPACGTNPLOTNTO, UE GTOYO TN Pertioon deopmv
TTUYOV TNG PLGIKNG TOVG Katdotaons. Evivntwoiakd glvatl to yeyovog 6Tt auT 1 EVIOTIKY
doknon emruyydveton LOvo pe cuvedpieg d1dpketog 30 AenTdV, TPELG POPES TNV EfSOUAdA.
Evd ta mpoypappota tpomdvnong avroyng kot ta tpoypdppate HIIT pe modniacia, tpé-
Eo, 1 komAacio £xouV avayvomploTel ylo Ty enidpacy| Tovg otn Pertioon g kapdloa-
VOTVEVOTIKNG KOVOTNTOG, 1| TTopovoo HEAETN mpocBétel v emidpaon ¢ HIFT oty
VO2max. Hapoampnnke 61t HIFT pmopei vo mipépet vymAid poptio 6To KapSloavamyey-
OTIKO GUOGTNUA, LE TN HEYIOTN KapdtoKn cuyvotnta vo, etével To 95% Tov péyloton Kot
péon xopdtakn cvyvotnta va vrepPaivet o 90% tov péyiotov yia 1o 50-65% tng d1dpKetog
TWV TPOTOVITIKOV GUVEIPIDV.

To npwtokorro HIFT amodelyOnke eniong amoteAecpatikd ot HEI®GN TOL GOUATIKOV Af-
movg petd amd 8 gfdopdoes, evioyhovtag T cVOTACT] TOL CONATOC. Ta gvpHLATO VTOONAD-
vouv Vv avénon g ofeidwong tov Aimovg petd t cvvedpio HIFT, eved dAdeg peléteg
vrootnpifovy TV adENom ™G EKKPIONG ALENTIKAOV OPLOVAV TOL EVICYLOVY TO LETAPOAICUO
Kot TV 0EE10GoT ToL AMTovg.

H HIFT @aiveton va mpoxaiel onpovtiky avénon g Louikng OOVOUNG Kot 0VTOYNG 6TO v
KOl KAT® PEPOG TOV GMUATOG, EVIGYVOVTOS TNV 0EEIOMTIKT IKOVOTNTO TOV HV®V KOl TN AEL-
tovpyia TV ptoyovopiov. Iapd v avénon g dHvaung Kot T anddoons, eV TaPOTY-
pnonke avtictoym adénon otn poikn pala. Ot epevvntég vrootnpilovy 6L aVTO oPeileTON
6€ TOALOVG TAPAYOVTESG, OTMG 1) TAVTOHYPOVN EMDPACT| TNG TPOTHVIONG GTN HVIKT VIEPTPO-
el xor v adénon ¢ onuatodotnong tov povomatiov AMPK. (Adenosine
Monophosphate-Activated Protein Kinase). EmutAéov, vmootnpiletat 6tin EAdetym avEnong
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™G HEYIOTNG IGOKIVITIKNG POTNG OE OPIGUEVOVG MOEC UTOPEL VoL OPEIAETOL GTN U1 ETOPKT
EUTAOKN T®OV GLYKEKPIUEVOV HVDV OTIG OGKNOEIS TOV TEPIAAUPAVOVTIOL GTO TPOYPULLLLOL
HIFT. H pelém eotidletl emiong otig Proynuukég SeikTeg oL TPOKAAOVVTOL OO TV TPOTO-
ynon VYMANg évtaong, Omwmc 1 adénon e KPEUTIVIKNG Kivaong Kot tng C-avTidpmca Tpm-
TEIVT, TO ATOTEAEGLLOTO TTOV TTOPOLGLOLOVTIOL GTOVG CLYKEKPIUEVOLG dgikTeg Oev vrepPai-
VOLV GTUAVTIKA TO OVOTEPO OPLO TOV PUGIOAOYIKAOV TILADV.

H debtepn perémn g datpiPng diepeuvd v emidpacn e TpocHnkng dV0 AGKNCEDVY O-
vtioTaong pe vynAod eoptio o€ Eva Tumikd mpdypappa HIFT, pe otoyo v avadeién mbavaov
BeAtidoewv ot poikn pdlo Kot dHvoun 6€ coOUaTKE dpactnplovg evilkes. H avdivon
£0e1&e 011 udvo to Tpomonomuévo npoypappa HIFT (HIFT-P) 0dfynoe o abénom g pi-
KNG padag Kot tng péYoTng 0HVOUNG TOV Ave HEPOLS TOV CAONATOS. AVTO emPefardvel Ot
1 TPOGHNKN AGKNCEMV AVTIGTAONC LE VYNAO QOPTIO UTOPEL VO, EVIGYVGEL TNV OO0 TOV
npoypappdteov HIFT 6cov apopd ™ poikn avamtoln.

‘Etot, 1 tpomonoinon tov npoypappdtov HIFT pe v mpostnkmn acknoewv vyniod @op-
Tiov pumopel va AmoTEAECEL OMOJOTIKT GTPATIYIKT Y10l OGOVG EMIOKOVY T1) HVTKN AvATTLEN
KoL TNV avénon g HEY1oTng dVvauNg ToL copatoc. EmmAéov, ot mpdcpateg Epevveg Exovv
vrodeietl 6t Ta mpoypdupata HIFT pmopodv va empépouv ovolaoTikég PEATIOOELS OTNV
aepofra ko avaepdfia avroyn Kot va cupfaiovy ot peimon tov copatikov Ainovg. Emo-
pévaog, to tpoypdupate HIFT pmopodv va omoteAéGouV amoTEAEGLOTIKY] TPOGEYYIOT Yo
™V andAeln Bapovg Kot Amovg, 101KE Y10 TO. ATOLO TOV OVTILETMTILOVV TPOoPAN LT VITEP-
Bapov kot wayvoapkov tAnBvuouov. Emmiéov, ) e€€tacn TV S10QOPETIKMOV TPOYPOUUUATOV
TPOTOVNOMNG Kot 1 0EOAOGYNOT TV OTOTELEGUATOV TOVG HECH GLYKEKPLUEVOV PETPNCEDY,
omwg M mieon waykov 1 RM kot ot €md06€E1S 6 SOKIHAGIEG OATIKNG IKAVOTNTOS, TAPEYOLV
ONUOVTIKES TANPOPOPIES Y10 TNV OTOTEAEGLATIKOTNTO TOV TPOYPAUUOTOS TpoTtdvnong. Ei-
OKOTEPA, 1 TOPATNPNCT OTL 1] TPOGHNKN ACKNGEMY VYNAOV POPTIOV GTO TPOYPOLLIA ETL-
QEPEL ONUOVTIKEG PEATIOGELS GTI SUVOLUN TOV Ve PLEPOVS TOV CAONNTOGS gival Wdtaitepa oN-
pavtikr. H avaeopd 6t copmepiAnymn mtolvapOpikdv acKNCEOV GTO TPOYPELULATE TPOTO-
ynong og BerAtiotikd mapdyovta tov 1 RM givol onuavtiky yio v Kotavonon tov Tog ot
OLOLPOPETIKEG OIOKNOELG LTTOPOVV VO EXNPEACOVYV T LVIKT SVVOT).

‘Eto1 1 avagopd 61N cuvtopio T@V TPOYPUUUATOV TPOTOVNONG KOl GTNV EPAPLOYN TOVG
oV Kalnuepivn {on A0y g EAAetyng xpovou givor emiong evolapépovsa. Avtd VTodEL-
KVOEL TNV aVAYKN Y10, 0TOO0TIKE KOl OTOTEAEGUOTIKA TPOYPAULLOTO, TPOTOVIONG TOV UTTO-

pOVV va evoopat®wov otny Kadnuepvn povtiva pe amotelespotikd tpomo. [apodia avtd,
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npémel vo, ANeOHel vITOYN OTL VILAPYOLV KOl OPIGUEVESG adLVAIES, OTT®G N ¥pN o HeBOOwV
aE10A0YNONG TOL CAOLOTOG TOV UTOPEL VO, NV TTOPEXOVY TNV TANPT EKOVA TNG GVGTACTG TOVL
oopotoc. Qot1000, N AKPPNG EEAPLOYN TOV EPELVNTIKOD GYESOGUOD KOl TOV TEYVIKAOV 0-
E0AOYNONG GVUPAAAEL GTNV OEIOTIGTIO TOV ATOTEAECUATOV TNG LEAETTG.

Ta evprjpata ¢ Tapovoag LEAETNG VTOONAMVOVY OTL 1] TPOGHNKN ACKNGEDY LYNAOD POp-
tiov ota tpoypappate HIFT propel va evioydoel tn Loikn vaeptpodia, EVIGYHOVTAS TAVTO-
YLPOVO TNV aVTOYN KOL TN OVVOUN TOV HUGV. AVTO DVTOONADVEL OTL 1] GLVTOYOYPAPN O TOV
npoypoppdtov HIFT mpémet va Aapfdavel vmoyn Tic e101kEG OVAYKEG TOV OTOU®V KOl VO
TEPAAUPAEVEL AOKNGELS VYNAOD POPTIOL Y10 TNV EMTELEN EMBVUNTAOV ATOTEAECUATOV.
[evikd, avt N HeEAETN TapEyel ONUOVTIKEG EVOEIEELS Y10 TN oNUacia TG dVVOUNG KoL TNG
doknong oy wpomdnon g vyeiog kot g modtnToag (NG, Qo6TdG0, TEPUTEP® EPEVVOL
elvar avaykaio yuo va emPefoarmbovv avtd to amoteAécpata kot vo eoyBobv mo a&ldmiota
GLUTEPACLLOTA.

H tpit perétn g dwrpiprig e€€tace v enidpacn Tov GLVIVAGHOD MUEYA-3 Kol OUEY0-6
nolvakopeotov Mmopmdv o&éwv (PUFA) pe avtio&eldmtikéc Prrapivec o Eva mpoypopLpo
Aertovpyikng mpomdvnong vyning éviaong (HIFT). Ta amoteléopata thg peAétng vmodet-
KvOOLV OTL 0 GLVOVAGUAS aVTOC emnpedlel BeTikd TV amdooon, Kabdg vrootnpiletal and
Broynuucotg deiktec. Luykekpipéva, mapatnpndnke onuavtiky peioon g palog copartt-
KoU Alrmovg kot T1g dVo opddeg petd amd 8 gfdouddeg tov mpoypdupatog HIFT. Qotoco, 1
opada opéyo (OG) eupdvice onpavtikn ovénon g LLIKNeG Halog, Evd 1 OpAda. EIKOVIKOD
eapudxov (PG) tapovoiaoce peimon. Avtd deiyvel Tov GNUOVTIKO POLO TOV GUYKEKPLUEVOL
GUUTANPAOUOTOS GTN HVTKT OVATTVE).

Oocov apopd ™V Kapdl0aVaTVEVCTIKTY KavOTNTO, TopatnpOnke Bedtimon Kot 6T dVO O-
padec, N omoio oPeileTol GTN HOPPN TNG ACKNONS LYNANG £VTAOTNG KOl TNV KUKAIKY TNG
@Von. To yopaxtpoTKd TG WKPNS O1APKELNS UTOPEL VO AELITOVPYNGEL ATOTPEMTIKG Y10
NV €YKOTAAEWYN NG doknong. Avtd cvpPaivet 010tL 1 EAAEWYT YpOVoV, TNV OTold EMLKO-
AovVvTal Ol aoKOVUEVOL, Bewpeital évag amd Tovg KOPLOVG TaPAYOVTES TOL 0N YoVV GTNV
gyKatdAenyn g doxnong.

211G GAAEG TOPOUETPOVG TG KOPIOYYELOKNG KAVOTNTOS, TapotnpnOnke Pertioon ot pé-
Yot TayvTTa, oty taxvTa otnv RC kot oplaxn Peitioon oty HR otv RC. Avtég ot
aLENGELS UTopovV va arodobov 6To YeYovog OTL 1] AGKNGT VYNANG £VTAoNG UTOPEL vaL Tpo-

KOAEGEL TPOCAPLOYEG GTO Kapdlayyeloko, kabmg kot ta tpoypaupata HIFT, empépovy me-

148



PLPEPELNKEG PEATIDGEIS OTNV 16D, O1 OTOTEG LE TN GELPA TOVS 0ONYOVV G ALENUEVES EVTA-
GE1C TOV amrodidovy LyMAGTEPES TayvTNTEC. 'Eva evpl pdcpa BeATidcE®V TG amrdd00NG ToL-
povctaletarl and ta mpoypappato HIFT, otic mapoapétpoug e dvvaung Kot tng oavtoyng.
Ta amoteAéopato TG TOPoLGOS LEAETNG etvat evOappLVTIKE AOY® TNG aENIEVNC ATOd0oNS
nov apatnpnonke. To yeyovog 6t 1 mpondvnon avtictaong eival 0modeKTd ¢ LEGO aVA-
TTLENC KO SLOTHPNONG TS HVTKNAG dSVVOUNG Kot TNG oikne palaog, emPePaidveton otny mo-
povoa perétn. Ot avtiotdoelg mov ypnowonomdnkov avénocav toco ) péyiotn wyd (%
I1RM) kot v avroyn (65% g 1RM) 660 kot Tov aptfud TV ETaVOANYE®Y TOV KOIAOUK®V
OV v pépovg Tov ampatos. [Tapdrio mov 1 emPapovvon datnpnOnke oe yaunAdTepo emi-
mEdO Ao O,TL VWO PEYIGTN EVINGT, EVIOVTOLS 0V VINPEE EALEYM aOENGNG TNG OVLVAUNG KO
NG OVTOYNS TOL AV HEPOLS TOV CAOUATOS. AVTEC 01 BEATIOCELS amodidovTaL 6TO YEYOVOS
o0t £va eoptio 65% tov 1RM pmopel va mpoxarécel poikn avdmtuén Kol Katd GUVETELD
avénon g anddoons. Ta amotedéopaTa TapaUEVOLY BETIKA Y10 TO KAT® HEPOS TOV CAOLO-
10G, T0 omoio otepeitan PeAtioong 6t SVVOUN TOV KATO GAKP®V, AALL TOPOVGLALEL GUVO-
Mk Bertioon oto CMI. Evag A0yoc yua 116 Bedtidcelg 6to dApa amodidetor otny éviadn
TAEIOUETPIKAOV 0ok oemV 010 Tpdypappe HIFT, ot oroieg foriOncav ot Bertioon g vev-
POLVIKNG AEITOVPYIOG KOl GUVETMG TNG ATOO06NS 6To dApa. Metabd Tov Bloynukdy det-
KTV, 1 Tapovco pedétn eEetdlet  @reypovy CRP kot ) poikn pAapn (CK) katd tn didp-
ket Tov HIFT. Ot deikteg tng CK xat tng CRP €xovv katadeiEel evpémg v enidpaon tomv
npoypappdtov HIFT. Zuykekppéva, mapatnpeital peiowon g CK kar g CRP, vrodet-
KVOOVTOG LEWOUEVT] LUTKT PAGPN Kot pAeypovn, avtioTotya, Katd tn SldpKelo Kot LETA omd
NV AoKN oM VYNNG évtaong. AvTi 1 pelmon amoteAel onpavtikod otoryeio mov vrootnpilet
v anotehecpatikotnTo TV Tpoypappateov HIFT oty npoctacio tov pvockeretikod ou-
GTNLLOTOG KOl TNV TPOUYMYT TNG YEVIKNG VYELNG. ZVUVOAMKA, 1) TOpATNPOVUEVT adENoN TV
Mroapav o&émv Ko 1 peiowon tov deikt®v CK kot CRP amodetkvhouy v amoteAecaTiKo-
mra tov tpoypoppdtov HIFT 6cov apopd v vysio tov ackobpevov Kot v omddoon
ToVG. AvTd T EVPNHOTA B PApaTICOVY KOBOPIGTIKG pOLO GTNV TPOodBN oM TG eveiag Kot
G PLGIKNG KATACTOONG HECH TNG ACKNONS DYNANG £VTOONG Kot TS LIOCTHPIENS TG OW-
GTNG AELTOVPYIOG TOV HVOCKEAETIKOD Kol KOPILOYYEKOV GLUGTIHOTOC.

Téhog, 6ha avtd ta evprpata vrootpifovv v HIFT o¢ o vrooyduevn pébodo yua v
evioyvomn G ELGIKNG KoTdoTaoNS Kot TN PeATioon TG GLVVOAKNG gve&iag xwpig TNV VITEP-

Baon tov dekTdV PVikng PAGPNG Ko AEYHOVIG.
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Ilepropopoi g dwatpifiig

Ot oNUaVTIKOTEPOL TEPLOPICLOL TNG TOPOVGAG SLATPIPNS NTAV 01 £EEIG:

1)

2)

3)

4)

[Tapdyovteg OmmG 1 GLUUOPPMOGT T®V GLUUETEXOVTOV 6T0 TPOYpappo HIFT ektog
™G HeEAETNG, o1 TBOVEG aAlayEC 0T SlaTpOPT) Kot 6ToV TpOTo {oNg 1 dALES TaVTO-
YPOVEG dPACTNPLOTNTEG TPOTOVNOTG OV EAEYYOVTAV TANP®G. AVTOL Ol TOPEYOVTES
Bo pmopovcay va EIGAYOVV GLYYVTIKEG HETAPANTES OV pmopel va Exovv emnpedost
TOL TTOPATNPOVUEVO ATOTEAECLLATAL.

[Tepropiopévo péyebog detypatoc: Ot peréteg mov deENydnoav ce avtn T SaTpiPn|
umopei vo TepIAAUPavay oXeTIKA Lkpd aptpud GUUUETEXOVTOV, YEYOVOG oV o po-
POVGE VO TEPLOPICEL TN YEVIKEVOT TOV EVPNUATOV GE PEYOADTEPOLG TANOVGHOVG.
Educn nAkiokn opdda: H épevva emkevipdveTol 6 veapovg EVIMKEG, YEYOVOS TOV
nepopilel v €Qaproyn TOV amoterecudtov ce dAleg nAklakés opdoes. Ot emi-
dpdoeig tov HIFT o dropa peyardtepng nAkiog 1 dtopopetikods TANOuGHOVG pito-
pel va drapépovv Kot Ba Tpémel va diepevvnBobv o€ HEAALOVTIKES LEAETEC.
BpayvnpoBeopeg mapeppdoeis: H diapkeia tov mapeppdcemv otig pekéteg pmopet
VO NTOV GYETIKA LIKPT), YEYOVOS TTOL meplopilel TV Katavonon Tov Lakpompdde-
ocpov emntdoewv Tov HIFT. Ot emakdAovfeg a&loAoyNGELS Yo oL TTO EKTETOUEVT
nePiodo Ba propovoay Vo TaPEYOLY L0 TO OAOKANPOUEVT] EIKOVA TOV SLOPKAOV O-

QELDV KOl TOV THOVOV KIVOLVOV.

Avayvopilovtag avtohg TOVG TEPLOPIGHOVGS, 1] STPIPT] KATUOEIKVOEL TV EMLYVMOOT TOV TL-

Bovdv TEPLOPICUOV KOl TOV TEPLOYDOV Yo TEPAUTEP® Epevva. H avipetdmion avtdv tov

TeEPLOPIGU®V B cLUPEAEL GE pia TO 0OAOKANPOUEVT] KaTAVON o TOV emmt®ce®v tov HIFT

ka1 Ba gvioyve TNV EQAPLOYN TOV EVPNUATOV GE £vay EVPVTEPO TANOVLGUO.

MeLhovTIKEG EpEVVNTIKES KOTEVOVVOELG

1)

Merétn pokporpoBecspumy emntocemv: EmmAéov Epevva pe paxpompofeceg Tapa-
KoAovONoelg umopet vo amokaivyel ™ pakponpdbeoun emnidpacn tov HIFT oty

amOO0GN, TNV LYEia KoL TNV evnuepia.
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2) X0yKplon TOV omoTEAEGUATOV pE AAAes ueBddovg doknong: To omoTEAEGHOT TOV
HIFT pe dAlec neBodovg doknong, 0Tmc n HETPLOL £vTaoT doknong N n aepoPia d-
GKTNOT|, LTOPOVV VO TAPEYOLY CLYKPITIKT KATOVOTOT TOV OPEADYV KOl TMV TPOCOP-
HOY®V TTOV EMTLYYAVOVTAL HE TNV €@appoyn tov HIFT.

3) Eeoppoyn tov HIFT og didpopeg minbuopakéc opddec: Tepartépm épevva pmopet
va e€eThoEL TNV ATOTEAECHATIKOTNTO Ko TIG avTdpdoelg oto HIFT og didpopeg min-
Buoptokég opddee, OTwg NAMKI®UEVOL, TOdLd, 0OANTES, dTopa e avamnpia K.q. Avtd
Bo pmopovoe va dlevpuvel TV kaTavonon tov epappoymdv tov HIFT og dtapopett-
KOVG TANBVGHOVG Kol Vo amoKoAVWEL TOOVE TAEOVEKTLOTO KO TPOGOPUOYES TTOL
QTTOLTOVVTOLL.

4) Tlepautépw e&€tacn g emidpact SOPOPETIKMOV TOTOV Kol SOGEDV GUUTANPOUA-
TV, KaODS Kot 1 AAANAETIOPOCT] TOVG [e GAAES dLOTPOPIKES TTapdyovtes. AvTég ot
pHeALOVTIKEG £pevveg Ba GuUBAALOVY GTNV TEPAUTEP® KATAVONOT) TV TAEOVEKTN LA
TOV Kot TOV THOVOV TEPLOPICUOY TNG YPNONG CLUTANPOUAT®OV GTO TAAIGLO TOV
HIFT kot Oa emtpéyouy v avantuén BEATICTOTOM UEVOY TPOTOKOAA®V SLUTPOPNS

Kot TPOTOVNONG Yo TNV EMiTELEN PEATIOTOV AMOTEAECUAT®V.
Eni)hoyog

YuvorTikd, N Tapovca dtpPn e€étace TV EMIOPAOT TG AETOVPYIKNG AGKNONG VYNANG
évtaong (HIFT) og dibpopec mTuyég TG COUATIKNG amdd06NG KOl TG GAEYUOVIG GE VEOUG
avOporovg. Ta suprpota Tov peketdv €oet&ay 6t HIFT givon o amotehespotikn pnébo-
d0¢ TpomdvnoNg Yo T PeEATimon TG KapOloOVaTVELGTIKNG IKOVOTNTAG, THG GVGTACTG TOV
GMUATOG KOl TNG UVIKNG OVVOUNG X®OPIS Vo TPOKAAEL AEYHOVI 1 Loikn PAGET.

EmumAéov, n evooudtmon aoKNGe®V VYNANG eoptiong avtictaons oto npdypappo HIFT
oomnyel og mepottépm PEATION TS GVGTOCNG TOL GMOUNATOG KO TNG dVVAUNG.

H npoctnkn copminpopdrov, 6w Ta moAvaKopesTa Amapd 0EEN Kot 01 OVTIOEEWOMTIKES
Prrapiveg, dev paivetar va emnpedlel T GAEYLOVI TOV GLUVOEETAL [LE TNV AOKN O™ 1] TN LLTKN
BAGPN, aAld BonBd oty Tepattép® adénon ¢ Hoikng palag. ZnUovtiko va TovioTel ivat
OTL TO GLYKEKPUEVO TPAYPOULLN OEV ADENCE TAV® A0 TO AVATUTO OPLOL TOVG OEIKTES PAEY-
povng Ko potkng PAGPns. Ta evprpata avtd vTrostnPilovy TNV AGPAAELN KOL TNV ATOTEAE-
GLOTIKOTNTO TOL GLYKEKPIUEVOL TTpoypdupatoc HIFT wg pebddov mpomdvnong yia veapong

evnakec. H ovveyildpevn €pguva otov topéa autd pumopel vo Tapdoyel TEPUITEP® GToLyEln
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Y10l TOVG U aviopotg miom omd T1g Betikéc emopacelg tov HIFT kot va fondnocet oty avd-
TTVEN PEATIGTOTOMUEVOV TPOTOKOAL®Y TPOTOVIONG KO SLATPOPTG. ZVVOAKAE, 1| TAPOVSH
STp1Pr] CLUPAALEL OTIC YVAOOELS LOGC CYETIKA LLE TNV OMOTEAEGUOTIKOTITO KO TIG SOLVOTO-
rteg Tov HIFT kot vroypappilel ™ onuacio g 6m®GTAG TPOTOHVNONG Yo TNV EMITEVEN
BEATIOTOV COUATIKOV OMTOTEAEGUATOV KOl TNV TPOAyw®yn NG vyeiog katl ) PeAtimon g

amOd00MNC.
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Hapaptipota
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"Evtome 6vyKata0e0Mc GOUUETEYOVTOV

ENTYIIA XYITKATAGEXZHX
Y10 GUULUETOYN GE TPOYPULLLLO EPEVVOG
(Ta EvToma amoTEAOVVTOL GUVOMKAE OO ........ GEAIDEC)
2ovtopog Tithog tov Ipoypduuatog 61o omoio KoA£IGTE Vi GUUETAGYETE

Group Based High Intensity Functional Training (HIFT) — Effectiveness of HIFT on aerobic
capacity, strength and lean body mass following an 8-week training period.

Aidete ocuykotaBeon ywo Tov £0VTO GOg 1 Yo KOmOlo GAAO
ATOO;

Edv mo téve amavt|oate Yo KAmrolov GAlo, TOTE SMOETE AETTOUEPELES KOl TO GVOLLOL TOV.

Epdinon NAI 4 OXI

ZUUTANPOCATE TO EVILTO CLYKATAOECNC E0EiC TPpOCMMKA,;
Tovg Tedevtaiovg 12 pnveg £YETE CUUUETACYEL GE OMOLOSNTOTE GALD EPEVVITIKO
TPOYPOUUOL,

Awfaoate kKol katoAdBate Tic mAnpogopisg yia acbeveic /xon eBgloviéc;

Eiyote tnv sukoipio vo potnoete epoTioclg kot va cvintioete o Ipdypaupa;

AdOnkov ikovoromTikés amavinoelg Kol eENyNoELS oTa TUYOV EPOTHNUTAE GUg;

KatoloBaivete 611 pmopsite va anocvpbeite and o tpdypoupa, émote Bélets;
KatahoPaivete 611, £4v omocupbeite, dev sivar oavoykoio va ddosts
OTOLEGONTOTE EENYNGELC YO TNV OITOQOGT) OV TTHPUTE,

(To acBeveic) xatohafaivere 611, edv omocupbeite, dev Oa vmdpEovv
EMATMOCEL OTNV TLXOV Oegpameic mov waipvete 1 mov pumopsel vo mapets
UEALOVTIKA;

TUUQPOVEITE VO GUUUETAGYETE GTO TPOYPOUNT

Me mo1dv vrebBuvo AN coTE;

Enrifeto: Ovopao:

Ymoypopn: Hugpounvio:

EONIKH ENITPOMNH BIOHOIKHZ KYINPOY

AP. Oax: EEBK/EN/2016/56

EpeuvnTikr mpotaon He TitAo: «Group Based High-Intensity Functional Training (HIFT)-HIFT: ef-
fects on physical fitness and body composition»
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