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IHNEPIAHYH

H ooteondpwon cav vdcsog avantdicsetal pe toyvTotoug puhuovg pactiloviag dvopeg
KOl YOVOUKEG KLUPIMG OTN HETEUUNVOTOVGIOKT TTEPiodo. Avtd cvpfaivel d10TL 0 GVYYXPOVOG
Tpomog (NG mov mephapPdvel onuavtiky EAAEWYN ACKNOMG KOTE TNV €OnPKn po Kot
petayevéotepn mepiodo, ol KATOYPNOELS, N ANYN PapUIK®V Kot TOAAEG dALEG TapdueTpot,
TEIVEL VO OTOOVVOLLADVEL TN PLGIKT KATAGTOON TOV avOp®OTOL GNEPTL.

[Tapdro mov mTapatnpeiton KoTd KOPLO0 AOYO GE HETEUUNVOTOVGLOKES YOVOIKES, Y10 TV
EUQOVIOT NG uHmopoVVv emiong va kotnyopnbovv , o€ UiKpOTEPO TOGOGTO, Oldpopa
EVOOKPIVIKG VOGTILOTOL L0, KOIL 1] XOPNYNOT KOPTILOVIG.

Amoterel pa ‘aBopufn” kou apyd e&ehioooOpevn VOGO Le TOAAEG QOPEG M Odyveon
™G va yiveton kaBvotepnuéva pe v Tapovsio VoG KATAYUOTOS GTO 10TOPIKO Tov acBevoic.

Ex yevemg mapdyovieg —un TpOTOTOM GOl OTT®OG 1 KANpovoukdtta, n nikia, o
@OAO, N PLAN KAODOG Kot 1] PUOIKN KOTAGTOOT] ATOPAiVOVTOL TV ELOAVIGT] TNG.

Baoikdc otdy0c g epyaciag, Aouwdv, elvar m mopdbeon tov TOUTOV, OA®V TOV
TPOTOTMOMCIU®V KOl UN TOPAYOVTIOV MOOTE VA KATOGTEL dSuvaTov va avTiAneBodue TANp®G
TNV €VVOold TNG 00TEOMOPMONG G€ £Vl VPV Kol GLVOMKO QAGHA. OEAoVE VoL ODGOLLE TNV
EIKOVA TOV 0GTEOTOPMOTIKOV acBev]. Na pmopécovpe va avTiAn@Bovpe v Kabnuepvotnta
TOV, TIS OLVATOTNTEG, TIS OVAYKEG TOV (OTE VO KATAOTEL Ovvarti 1 €EQTOMIKELOT] TOV
@uvokofepamevTiKoD TPOoyphupaTog To omoio Ha Kiveiton pe Péon 10 TOGOGTO EKONAWGNG TNG
VOGOV Kot OA®V TOV TPOTOTOMCUOV TAPAYOVTW®V.

Méoa and v avackOmnon epELVOV avalNToVUE TOV MO KATAAANAO TPOTO TPOANYNG
Lo, KOU OVTILETOTNONG TG VOGou péca amd to duapopo €10n doknong, €ite avt) sivow

aepoPa, gite avoepdfia, €ite GLVOLAGUAOG KOl TOV dVO.



EIZATQI'H

H paydaio e£dmAwon tng 00TE0MOPOONS GE OAO TOV KOGHO £XEL MAPEL HOPON
emonuiog. Ta mocootd twv avhpomwv mov mdoyovv amd avty elval TOAD LYMAL Kot
oOUPOVO LE HEAETES Kat £pevveg Ba avENBOVV aKoOUN TEPIGGOTEPO OTIC EMOUEVES OEKOETIES.

H bwgpopd t@v mocootdv avipeco ce yuvaikeg kol vopeg mov mhoyovv 1 Ha
VOGNGOLV UEIMVETAL CNUAVTIKA LE TNV TTEPodo Tov ¥pOVov Kol TapoAio mov Bewpeiton kot
eEoynv yovarkeio ac0évela ovtd aAAdlEl GTAOIOKA.

H avénon g vocov, mov &xel oG amotélecpa TEPAGTIO OIKOVOUKO Kol KOWMVIKO
KOGTOG 00NYNGE T TEAEVLTAiO YPOVIOL TNV WTPIKY| KOl THV QuctoBepaneio va TpoymprHcovV
otV &ykoupn ddyvmor, TpoAnyn kot oviipetonion me. H dpeon owovopuxn emiPdapovon
TOV TOMTOV Y10 TNV 0GTEOTOPMOT] GNUEPA LITEPPAIVEL TAL SEKAOYTD IGEKATOUUDPLO OOALPLOL
Kk&Oe ypdvo.

Elvar emopévarg avtovomto 0tL 1 mponmtiky Ogpameion TG 06TEOMOPMONG TPEMEL VAL
Bewpeitonr amoAdTOC avaykoio, TOVAAYIGTOV O0To ATopo oL Bewpohvtal LYNAOD GYETIKOV
KIvOOVOL Y10l VO TOPOVGLAGOVY KOTAYUOTO YOUNANG EVEPYELNG.

H oocteomdpwon avagépetor ©g pia oclwmmAn (aovpmtopatikn) vocog, dott ot
acOeveic
dgv pumopovv va aucBavBovv 1 va avtiAneBovv 0Tt ta 06Té TOLG YivovTon OAO Kot Lo AdVVOLOL
kabmg eEeliooetan n vOGOC.

O gmmolaoOg TG 00TEOMOPMONG AVEAVETOL GUVEXMG KOOMG avEdveTal o aptBudc
TOV LETEUUNVOTOVGLOKMY YOVOIK®V GTO YEVIKO TANOLGUO.

2OUQOVA PE TIG EKTIUNGELS TOL d1eBvovg Idpvpatog Ooteondpwong avapévetol 0Tt To
2010, 52 exotoupvplo yovaikeg mave omd 50 etdv o Exovv 06TEOTOP®GOT KOl OGTEOTEVIA,
eved 10 2020 Oa givon 61 exatoppdplo TAYKOGHIOC.

YroAoyiletar, akdun, 6t o maykoculo enimedo, 1 otic 3 yvvaikeg kot 1 otovg 8
avopec nlkiag ave tov S0 etdv mhoyovv and octeondpwon. Xtnv EALGSa exkTindton 6Tt T0
19% TV YOVOUKOV TACKOVV OO PETEUUNVOTOVGLOKY 06TEOTOpmoT evd To 50% dvo twv 70
ETOV TAGYEL OO GTOVOIVAIKT] OGTEOTOPWGT).

To kdot0g emiong g voonieiog Yo Kotdypoto 1oyiov o€ £00p0g 06TEOTOPOONG Elval
vynAo. To 1995 otv EALGda 10 KOGTOC £tace ta 10 d1g dpayués evad otig HITA 1o 1610 £€10¢
10 KO6TOC £pToce To 14 61 dordpia.

[Ipénel va tovicovpe 6TL oV Ydpa pog vdpyel o EAANvikog ZoAAoyog vmootnpiéng

actevav pe ooteomdpwon mov otnpilel ko Bonda ta dropa avtd. H maykoca Opydvmon



Yyelag vmoloyiler 6tt tor emdueva 50 ypoévie Bo mOPOLCINGTEL TETPOTAAGIOGUOS TOV
0CTEOTOPMOTIKAOV Kataypdtov. Adym g toyeioag avénong tov mpocddkyov (mng oTig
OVOTTUGCOUEVEG YDPES, OAAE Kot TNG UEYOADTEPNG AGTIKOTOINGNG T®V TANBVCUOV AVTOV,
10img ¢ Aciag, to TpdPAnpa ™G ooteomOpwaong cHviopo Bo petatedel Kuplog oTIg YOPES

QVTEG.



KE®AAAIO 1

OPIZMOZX KAI EIAH OXTEOIIOPQXHE

1.1.0PIEMOZ OZTEOIOPQEHE
Soppovao pe avtd to otowyeld n Hoaykooua Opydvmon Yyesiog éxetl opicel v 241

IovAiov cav Taykodcua NUEPA TPOANYNS TS OGTEOTOPMOT|S.

B

[ | 1 " v
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(ewc.1.2)
Oocteomopmon, Aomdv, givat 1 vOG0g TV 06TMOV, 1 omoia yopaktnpileTot omd younAn

0CTIKT] TUKVOTNTO KOl 10l KATOAGTPOPIKY| TAOT OTN KPOOPYLTEKTOVIKT] TOV OGTIKOV 10TOV, HE

GUVETELDL TNV AVENOT TS 0GTIKNG EVOPOLOTOTNTAC Kol ol ETPPETELD GTOV KIVOLVO TOL

katdypatog (Kaniset a., 1994).




2NV 06TEOTOPM®OT], 1 OCGTIKN TLUKVOTNTA UEIDVETOL KAT® amd &va Kpisipo Oplo, Kot
apyilovv va eKdNA®VOVTOL S14popa TPOPANUOTO OTMG LEIMOT TOV AVOGTHUOTOS, TOVOS OTNV
TAQTN Kot 6T HEGT, avENCT TG OGTIKNG €VOPAVGTOTNTAG Kot Pl EMPPETELN GTOV KivOLuvo
katdypotog (Kovtovpag, 1996). Avagépetar gov «afopupn» vocog Kot avtd yioti  Badpaio
andAele. 06to0 (AmdOAEW 0GTIKAG TLKVOTNTAC) TTOL OéTEL 68 KIVOLUVO TIG YUVOIKEC KOl TOVG
dvopeg apykd elvor avemaioOntn, aAAd He 10 YpOvOo umopel vo xotaAnéer oe cofapd
KOTAYHOTO, 00My®dVTag 6 Ypovia e&dptnon, otevaympla Kot katdOiwyr (Blair et al., 1996;
Dunitz, 1998). Avtd givotl katdypoto mov cvpfoivovyv cuyvotepa otny X.X., 6TOV TYN, OTO
woyto, ot Aekdvn k.o. To yopaxTNPoTiKd TOV TOOOAOYIK®OV KATOYHAT®V €lval OTL ©€
TPOYOPNUEV 0GTEOMOPWOT Yivovtal ywpig vo ackndel ota 00td GYeddV KabBOAoL dvvaun

(owtdpaTa KaTdypota).

Quooroyikd  Ooteomdpwmor

(ec.2.3), ( http://www.kritikoi.gr/ osteoporosi.html)

H Oocteonopwon amoterel to devtEpO peyarbTeEpO TPOPAN vyelag e mayKOGULO
eminedo, HeTd TIG Kopdayyelokéc madnoelg. ZOHevo He o S1aBEGIUN GTATIGTIKA GTOtYEl]
tov Tlaykoopiov Opyavicpod Yyeiog (ITOY), n maOnon mpooPfdarier Hio otig 3 yuvaikeg
nAwiog 60-70 etdv Kot dV0 6TIG TPELS NAKiog Ave TtV 80 eTdv.

YroAoyiletar 6t onpepa oty EArada mepinov 400.000 yuvaikeg dvo twv 50 gtdv
hoyovv amd Papld 0GTEOTOPMOGCT TNG GTOVOLMKNG GTHANG, TOL GLVOOEVETOL OO KATAYULATO
omovoLA®V. O avtiotolyog aplBdg avopmv Ue Paptd ooteondpmaon vtoroyiletol e Tepimov
50.000. Zopewva He Tig oTatioTikég ot Bdvatol and 0oTE0mOP®ON Eival TEPIGGATEPOL OO
ToVG BavaTovg amd Kapkivo Tov HacToD.

O TIOY oivel évav opiolld He Katnyopieg g vOoov ovaAoyeg g Papdtnrog Tng.

YvvomoAoyiletatl N 0GTIKY TLKVOTNTO Kol 1 Topovsio KatayHdtwv mov Hall avaminpodvouy
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™™ OvoKOAMO  VTOAOYIGUOV NG  MIKPOOPYITEKTOVIKNG  KOTAGKEVLNG TOV  OGTOV.

Yndpyovv Aowdv 4 kotnyopiec:

1. 1.dvcoroywn ootikny Hala (mokvotnta): Ot Hetpioels divouv TIHEG PeyorTePES amd
™ Héom TN TV veapdv evnhikeov (Ueiov o otabepn andkiion).

2. Oocteonevio: H petpodpevn ootikny Hala Ppioketon petaéy 1 & 2,5 otabepav
anokAMoemv KAt omd T HEoN TN TV VEOV eVAIK®V.

3. Oocteondpwon: H ootikn Héla amokAivel Tpog ta kdto teptocdTepo amd 2,5 otabepés
AmOKAIGELS amd T LEGT TIHT OV £XOVV 01 VEOL EVIIAKEG.

4. Zofopn ooteomopwon: H ootk Halo elvar oyt Hoévo Hikpdtepn kot 2,5 otabepég
amokAicelg amd T Héon TN, aAAd Exovv TALOV Kot TNV VTTOPEN VOGS 1| TEPLGGOTEP®V

KatayHAToV 1oL 0QeilovTal 6TV EVOPAVGTOTNTA TOV 0GTMOV

2.2TYIIOI OXTEOIIOPQIHY

2.2.1 Tlpmwtomabng 06TE0TOPMOT)

A) Metacguunvoravalakij octeomopwon. Ot YOVOIKEG KOTA TNV TEPIOSO TNG EUUNVOTOVCNG
KoL Y10, TOL ETOUEVA OEKO PETEUUNVOTAVGIOKA XPOVIO, TAPOLGLALOVY ATAMAEL OGTIKNG HAlag
pe emroyvvopevo pudud 3% ava ypoévo, eV Yoo TNV OEKOETION TPV TNV EUUNVOTOVOT O
pvOuog eivar 0,3%.Avtd ocopPaivel Kupimg AOy®w g HelONG TOV 016TPOYOVEOV TO. OToid
(QULGOAOYIKA OVOGTEAAOVV TN JPACTN TOV OGTEOKANGTAV , UE OMOTEAECUO TNV aVENCT TNG

06Tk amoppopnons (Aapmipng 2007).

B)Tepovtikiy octeomopwon:. XTIG YOVOUKES SEKOMEVTIE YPOVIOL PETA TNV EUUNVOTOVOT KOl
oTOVG AvTpeg Katd TV ERdoun 1N 6ydon dekaetio g (NG TOLg VIAPYEL oTABEPT OMDAELL
ootikng palag, mepimov 0,5% avd étog. Avtd Bewpeitoan uoloroykn diepyacia. Opwg cg
OPIGUEVA ATOUO, CLYVOTEPO GE YUVOIKEG 1 OCGTIKN] OMAOAELNL PTAVEL CLYVE TO «ETIKIVOLVO»
onuelo, omdte  mpokoAovvtonl  Kotdypotoe  peETd amd  dvoavdAoyo  €Aa@py

tpavpatiopd.(Aapmipng 2007).
2.2.2 Aevteponadng ooteomOPmON

Yrdpyovv moAAEG autieg devTEPOTABOVS OGTEOTOPMGNG Ol OTOIEG OVAPEPOVTUL TTAPOUKAT.
O)ot o1 ooteomopmTikol acheveig, nlikiog pkpotepng TV 50 eTdv, olhao Kot Ot HEYAADTEPOL
0€ NAKio pe ToYE®G EMOEWVOVUEVT] OCTEOTOPMOT|, TPEMEL VO TAPUKOAOLOOVVTAL TOKTIKA

(Aapmipng 2007).
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Attieg devtepomafong oote0TOpONG Eivan o1 €ENG:
U  Ymneprotlovopio
U  Ymoyovadiopog
U  YmepBupeoediopdg
U TToAlamhoOv puélmpo Kot KopKvoudtmon
U  AAxooAiouodg
U  Axwnromoinon
U Ymeprnapabupeoetdiopoc
U Pevpartoedng apbpitida
U  AykvAomomtikn 6TovOLAITION
U YmokMvikéG Lop@Eg aTeloVg 0GTEOYEVEGNC

2.2.3 Tomkn 06TEOTOP®GT)

X' auTV aVKOLV 1| 0GTEOTOPMOT UETA OO OKIVNTOTOINGT KATOYLATWOV, 1) OGTEOTOPMOON 1
ootikn atpoeio. Sudeck (okyodvotpoein), m 1B0mabNg TAPOSIKY OGTEOTOP®GCT  UIOG

apBpwong, kupimg Tov 1oyiov k.4 ( http://el.wikipedia.org)
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KE®AAAIO 2
ANATOMIKA XTOIXEIA MYOXKEAETIKOY XYXTHMATOX

2.1 XYITAZH KAI OPTANQXH TOY OXZTITH IZETOY

To 0010 amoteieitar amd OVO TUAUATO: TO GLUTAYEG 1] QAOIDOES TUNMUO TTOL
oynpotilel o oy eEMTEPIKO TOLYOUO, KOU TO OMOYYMDOES TUNUO 7oL Pploketal o6TO
e0MTEPIKO Kol omotereitan omd dokideg. Ta ovo avtd Tuipate cvpPfdiovv otV
oyvpomoinon tov. Ot dokideg dpovV cav YOPOG OmMOOMKELONG TV KPLSTAAA®Y acPectiov
Kol @OGPOPov, eV 1 avantuén tovg eaptdton and v mpdsAnym acPectiov. Iapd ™
oKANPOTNTA TOVG T 06T Elval KAVE Y10, LETAPOAES TNV EGMOTEPIKY| TOLG OOUN, GOUPMOVO, LE
TIC O1dpopeg PNYOVIKEG emdpdoel ot omoieg vmokewtal. Ot petaforés avtég mov
EMTEAOVVTOL G KOKAOLG, 0modidovial otn dpdon KLTTUPIKOV OUAd®V TOL 0CTIiTH 16TV
onAadn Tovg 00TEOPAdOTEG KOt TOLG 00TeoKAdoTeG. Ot ooteokAdoteg Ppiokovror otnv
EMPAVELD TOV OGTMOV KOl ETITEAOVV TN QAOT TNG AmoppoOPnong, TV OTopdKpLuveT dnAaon
TOV KPLOTAAL®V TOL acPecTiov amd TOV 06TO KOl TNV ATopPOPNGY| TOVG amtd T aipo. Metd
TNV OAOKANP®GN NG OPAGTG TOV 0GTEOKANGTMV 0l 06TE0PAACTEG GYNUaTilovV TO VEO 0GTO

(Jungueira,Carneiro 2004).

AOKIADAEE

EYMMATNEEZ

(ewc.3.2)

[T ovykekpéva, 0 06TiTNG 1010 TOPOVSIALETAL LE OVO TOTOVG:
1. To avopyo 1 SIKTV®TO 06TO, TOL YUPAKTNPILETAL OO AKOVOVIGTO TPOGAVATOMGUO
TOV VAV TOV KOAAXYOVOL KOl OtO TUY0L0 KATAVOUN TOV OGTIKMV KLTTAP®V KaODS Kot
TOV KPLGTAAA®V TOL VOposvaratitn. To dikTV®MTO 00TO PPicKETOL PLGIOAOYIKA GTOV

euPpuikd oxkeretd, oTov TOPO TOL KATAYUATOS, OTIS TEPLOYEG TPOGPVGEMS TEVOVIMV

14



KOl GUVOEGUMV, OTIS PAPES TOV KPAVIOL KOl GTO AKOVOTIKG 0oTdpla. AvevpiokeTot
emiong o€ TOBOAOYIKEG KATAGTACELS, OTMG GE OYKOLG TV 0GTMV Kol 611 voso Paget.
2. To dpyo M TeTaADOES 06TO YopakTNPileTal Amd KOAL OPYAVOUEVO TPOGOVATOAGUO
TOV VAV TOL KOALOYOVOU KOl TPOKVTTEL LE AVTIKATAGTAGT] TOV OVAPLLOL 0GTOV LLE TN
ddKacio TG 06TIKNG avoKataokeLns. Apyilel va epeaviCeTon HETA TOV TPOTO UV
™G Yévymong Kot oty nAkio tov 4 €1V, T0 TEPIGGOTEPO 00TO Vol TETOAMDIES. €
LOKPOGKOTIKO EMIMEDO TO METOAMDIEG 0GTO TAPOVSIALETAL e dVO TOTMOVG: 70 PAOIWIES
1 ovumoyés ooto (80%) kot 10 omoyywdes i dokidwdes ootoé (20%). Av ko 1 pale Tov
omoyy®oovg 16tov glval 4 @opéc pukpodtepn omd T pdlo Tov EAOIMOOVS, M
HETAPOAIKY] TOL dpacTnPOTNTH givol 8 opég peyaAhTepn, AOY® TNG UEYUADTEPNG
oLVOMKNG empdvelng. To yeyovog avtd €xel cav amoTéAEGUO TO GTOYYMOES 0GTO V.

emnpealetal TEPIGGOTEPO AMO OGTEOUETAROMKES OLAUTAPUYES.

Y& AEToVPYIKO €Minedo 0 00TITNG 10TOG: A) OmoTELEL TO KLpimE VIevBUVO OpyaVO TNG
OLO106TOGI0G TOV acPBeSTiON Kol GNUAVTIKY amodnKn OCEOPOV, HOYVNGiov Kot KaAiov, )
TAPEXEL UNYOVIKT] VTOGTNPIEN GTOVS UOAAKOVS 1GTOVG KOl TOVG HOYAODS Yia T Opdot Tov
HLGV KOt Y) €IVOL TO 6TOVOAUOTEPO OLUOTTOINTIKO OPYOVO TOL MPLUOV OPYOVIGHOD.

['a va ekmAnpooet T1¢ facikég Asttovpyieg 0 00TITNG 16TOC GLVEXDS avave®veTol. O
KOTOTOVNILEVOG 16TOG OTOLOKPUVETAL Kot 6T B€01 Tov TomoBeTeiton vEog 0oTitng 16TdHG péca
amd po dladikacio Tov ovopdletol ootk avokatackevun. H ootk avakatackevr| sivor pio
ocuveYNG OOIKAGIOL  KOTOKEPUOTIGHOL Kol  Ovoyévvnong g OoTikng paloag mov
TPOYLLOTOTOIEITOL UE TN AEITOVPYIKT] GUVOEST] TOV OGTIKOV KLTTAP®V TNG 0GTEOKALGTNG, TNG
06TEOBAAGTNG KOl TOL 0GTEOKVTTAPOU.

H oocteokhdom eivar éva moAvmopnvo KOTTOPO TOL TPOEPYETOL OO TPOYOVIK(L
KOTTOPO TOL HLEAOD TMOV OCTMV, OO TO OTOl0L TPOEPYOVTOL EMIONG Kol TO KOTTAPO, TOV
aipatog Ko €xel oyéomn He NV amoppoOenon Tov ootitn 1otov. H armoppdenom cvpPaivel ot
pepld mov M ooteoPAdotn PpiokeTol oe GTEVY ETAPN HE TO 00TO, GE OEWVO TEPIPAALOV pE TN
opdon Avcocopatikdv eviopwv. And Vv ooteokhaoTikny dpdor ameievBepdvoviol 6To
pikpomepBdArlov  mpoidvio Odomacng TOL  KOAAOYOVOL Om®G M LOPOELTPOAIVI, T
vdpo&vivoivn, 1o C- tedomentidio (CTX), 1o N- tedomentidio (NTX) ko mpoiovta tov
dakturiov g Tupdorivig (Pyr ka1 D-Pyr). Ot oveieg avtéc eivan aviyvedoueg ota obpa Kot
y¥pNoonoovvTol ®¢ deikteg 0oTkNG amoppdéenons. Emiong, ameievbepmdvoviar dibpopeg
ovcieg mov elyav eykhmPiotel ot Bepédia ovsio 6N PACT] TOL 0GTIKOD GYNUOTIGHOV, OTWS

TGF-p (Transforming growth factor-beta), |GF-1(Insulin-like growth factor-1), ooteokaicivn
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KaBmG Kot peTaAAIKE oTotyEln, OTMS TO aGPEoTIO.

H ooteoPriotn, éva povomdpnvo KOTTOPO pe avomtuyuévn ovokevr] Golgi kot
EVOOMAUGLOTIKO O1KTLO, TPOEPYETOL OO TPOYOVIKG LEGEYYLUATIKA KOTTAPQ, OTWS GAAMGCTE
KOl TO LVOKLTTOPM, TO AMITOKVTTAPO Kot To vokVttapa. H ooteofAdotn €xel oyxéon pe tov
00TIKO oyNUoTIond Kot mapdyetl 1o 001e0€106¢ (amotedeitar kotd 90% amd KoAhaydvo THTOL
I) ooteovektivn ka1 1 ootik) oledompwteivn). To pikpomepidilov yopw omd ™V
00te0PAAcTN glvar TOAD TAOVGL0 GE AAKAAIKY] POCEATACT, Eva EVELIO OV £YEL OXEON LE TNV
EMUETAAAWDGT] TOV OGTEOEWOVG,.

H octeokaloivn kot o 00TIKO KAAGHO TNG AAKOMKNG GOOQATAoNG Eival aviyvedoLa
GTO Oipol Kot 0rmoTEAOVV JEIKTEC OGTIKOV GYTLLOTIGHLOV.

Eniong, mopdyel opiopévoug avéntikovg mapdyovteg o0mmwg o TGF-f o 1GF-1, ot
omoiot 6N cuvéxela amobnkevovial otn Bepédia ovoia oe AavBdvovsa pLopoen.

Ta ooteokOTTOPO €lvon 00TE0PAAGTEG TOL EYKAMPBIOTNKAYV HEGO GTNV OCTIKY OVLGiO
ov mopryayav. Emkotvavoov petagd toug Ko pe tor GAAC 00TIKG KOTTOPO 010 LEGOV TV
COAMVICK®V Kol £(0VV GYXECT LE TN SLUUOPP®OT TOL EMUETOAA®UEVOD 00TOV (Xat{nmadiov

& Kovrtaxng 2006).

TMEPIGOTED

gupmayic (oxAnpd) 0oTo

onmoyywhng 1I0T6¢ ooTol

EFKAPEIA TOMH OLTOY

omoyywbeg

ooté -
mepidoTes

HuEhdg ooTOD

puEhdg oavel

(ec.3.2)

3.2 KYKAOX OXTIKHE ANAITAAXHX

O KOKAOG 0GTIKNG avaKaTAcKELNG apyilel Le TNV evepyomoinomn TV 06TEOPAACTMOV

mov Ppiokoviol 6TV 00TIKN emedveln oe @don npepiog. H evepyomoinon yivetanr pe
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OpAoT GLGTNUATIK®OV KOl TOTIK®V TOPOYOVTOV OIS 1 avENTIKN 0puovn, N mapabopuovn, M
EMleyn oloTpoyovev, M wtepievkiv-1 kol n wtepievkivn-6. H ooteofAdotn mapdysl tov
napdyovta dtapoporoinong ooteokiactdv (ODF 11 RANKL), o omoiog Tapovsio tov MCSH(
macrophage colony stimulating factor) eivar vrebbvvog Yo ™ otpoTordynon Kot
OL0POPOTOINGT TOV OGTEOKANCTMV OO TO TPOYOVIKE KOTTOPA TOL PpioKovTal 6TO HVEAD TV
0ot®V. Ot 00TE0KAOTEG apYilovV VL ATOPPOPOVV OCTIKY 0LGia , omOTE ameAevBepmvovTal
010 mePPAAAOV TPoidvTa KATOPOAMGHOL TOV KOAANYOVOL Kot mapdyovteg TGF-f ko IGF-1.
O1 6%0 Ttelevtaiol g cuvdvacud pe tov Tapayovia CBFAL (Core Binding Factor Al) eivon
vrevOvvol Yo TN GTPATOAOYNOT KOl SPOPOTOINCT TV 00TEOPAACTAOV OO TO TPOYOVIKA
peceyyvpatikd kottapa. Ot ooteoPAdoteg apyilovv va mapdyovv 0GTEOEWES, TO OMOI0 61N
GUVEYELN EMUETOAADVETOL.

H oot amoppdenon eivan pia ypriyopn dadikacio wov dapket 10-13 pépeg, evd o
00TIKOC oynuatiopnds dlapket mepimov 3 unveg. YmoAoyiletar 0Tt o€ €vav VYU EVAMKO GE
k6O dedopévn oTLyUn VILAPYOLY TEPIGGATEPO ATO dVO EKATOUUVPLO EVEPYA GNUEID OGTIKOD
petafolopod kot ekTdTon  OTL mEPImOv TO  €val TETOPTO TOV GROYYMOES OGTOV
AVOKOTOOKEVALETOL ETNGIWG.

O KOKAOG OCTIKNG OVAKOTOOKEVNG Elvol pio TOADTAOKT S1001KOGI0 TTOV EMLTLYYAVETOL
pe v apuovikn cvvepyooio (cvlevén) peta&d g 00TEOPAAGTNG Kol TNG 0GTEOKAAGTNG.
Al0popomomoelg 6€ 0TO0OMTOTE GTAdW0 TG dradkaciag Oa éxel cov anotéAecua gite v
VIEPOYN NS 00TEOPAACTIKNG OpactnplotToS , omote B £YovUE 0GTEOMOpWON &ite TNV
VIEPOYN NG OOTEOKANOTIKNG OpactnplotnTag, oniadn ooteondpwon. (Xotlnmadiov &
Kovtéxng 2006).
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KE®AAAIO 3
ITA®OI'ENEIA

H oocteomdépwon mpokdmTeEl amd OCTIKN OMMOAEL TOV OPEIAETAL GE (PLGLOAOYIKEG,
avéloya pe v nAkia, 0ALAYEC TNG OCTIKNG AVAKATACKEVNG, KOOMOC emiong kol o€ eEmYeEVEIg
KOl EVOOYEVEIG TOPAYOVTEG TTOL HEYIGTOTOLOVV ot T dtadikacio (Harrison 2005). H ootk
OVOKOTOOKEDT OVOQEPETAL GTNV QLGLOAOYIKT SLdIKAGIO TOV OpYaVIGHOD, Kotd TNV omoia
amopakpOveTol kot ovtikodiotator to ToAod 0010 TPOKEWEVOL va  datnpndel 1
EUPLOUNYOVIKT OKEPALOTNTO TOV EVIAIKO GKEAETOV.

H amoppoenon octod Kot n katackevr véov, givarl dladikacieg mov cupPaivouy ce
1ooppomia. Avtd onuaivel 0Tt N TOGHTNTA OCTITN 16TOV OV OMORAKPVVETAL Elvan iom pe
amocuvTifépevn kdBe Popd TOGOTNTA LTV 0GTEOTOPOGT VIAPYEL CVIGOPPOTIL OVTMOV TMOV
OlEPYOsIOV €T61L OGTE 1 OMOPPOPNCT TOL O0GTOV LREPPOUIVEL TNV OVOKATOCKELY TOL L€
amotéAecpa TV Kabapn amdAeio 00Titn 16T00 Ko peimong e pdlog tov 06tov. Q6TdG0 TO
0010 OV amopével el puotoroyikn cvotaon (John H. Klippel 2005). Ovotaotikd to 1060
G 00TIKNG MAlag mov amotelel TV TeMKN ooTikn pala g eviiukng Cmng kabopiletar and
YEVETIKOVG TAPAYOVTEG.

Meténeita enépyeton emPpaovven e 06TeEOPAACTIKNG OpacTNPOTTOS AOY® TNG
avénong ™¢ NAKiog Kot ™S maPIAANANG aOENCNS TG OOTEOAVTIKNG OpaGTNPLOTNTOG TOV
EMAYETOL OO EVOOKPIVIKEG EMOPACELS, laitepa amd TN HEIWON TOV EMIEOOV TOV
016TPOYOVOV. AVTO €Yl MG AMOTELECHO OTMG OVOPEPETOL KOL TOPATAV®, apvnTiKd 160{0Y10

o010 ovveyn petafoioud tmv ootdv (Robbins 2003).
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(ewc.3.1), (iatriki-online.blogspot.com)
3.1 ENIAHMIOAOTIA
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H 10 n AéEn "ooteomdpmwon” onUaivel 1t dnpovpyodvtal TOPOoL 6To 06T, ONANIN
TOL 0OGTA YAVOLV TNV TLKVOTNTA TOVG, Kol apyilovv Kot dnpiovpyovv "keva". Ztig Hvouéveg
[MoMteieg 8 exatoppvpia yovaikeg kot 2 ekatoppdpla dvipeg TAGYOLV and 0GTEOTOPMOT| Kol
dAla 18 exotoppvplo dTopo £(0VV EMimedn 0GTIKNG HALag Tov Ta BETOVY 6g LYNAG Kivovvo
v ovamtuén ooteondpmaong.(Harrison 2005).

210 TAaicto TG TPOGEATNG TOVEAANVIOG ETONULOAOYIKNG EPEVVOGS Y10l TIG PEVUOTIKES
nadncelg 6to YeviKd mAnBuoud evniikov g ydpag Hog, Tov opyovabnke and to EAAnviko
‘Idpupa Pevpotoroyikov Epevvov, mpaypoatomomdnke Eexwpiot| HEAETN Yo T GLYVOTNTO
NG 0GTEOTOPWOTG o€ Yuvaikeg nAkiag 50 eTdv Kot Tavm. ETig yovaikes ovtég £yve uétpnon
NG OOTIKNG TUKVOTNTAG GTNV 0GQLIKN Hoipa TG omovovhikng otiAng (OMXE) ko Bpébnke
ot 28,4% tov EAAvidov 50 etdv kot Tave mopovctdlovy 06Teondpwot).

Etvor pdAioto e&onpetikd evolapEépovcso 1 O0micTOon 6€ T TNV épevva OTL Ol
YOVaiKeg oL £XOVV 0GTEOTOPWGT], OTN GUVIPUITIKY TOLG TAEloyYNPia, ONAod | G€ TOCOCTO
76%, oev 10 yvopilovv. To yeyovdg avtd €xel Wwitepn onUacio yoti avadeikviel v
avaykn TOGO Yl T GLGTNHUATIKY EVIULEPMGT] TOV YUVOUK®V OGO KOl Yo TNV gvpeia EPapPLOYN
UETPOV TPOTOYEVODS KO OEVTEPOYEVOVG TPOANYNG TG OGTEOTOPMOT|G.

Eivor yeyovdc mwg ot yuvaikeg moykoopiog avayvopilovv v coPapdtnrta g
ooteondpwons. Amd épevva Tov Aebvoig [dpOatog Octeondpwong npoékvye g 10 93%
cvppovel 6Tt givon e coPfopn katdotaon , aAld e&akoiovBodv va Pnv avayvopilovv Tov
TPOCMOTIKO TOVS KIvOLVO Yo ELEavion ¢ vocov. Oktd otig 10 yuvaikeg dev moTELOVY OTL
Bpioxoviar oe kivduvo vy ededvion ooteondpwons. Ocov agopd TiG yvvaikeg Tov
VIOPEPOVY OO 0GTEOTOPMOT] INAMGAV TG avayvopilovy o TNV avayKn TG £YKopng
napéUPaong Kot to 72% TtV yuvaik®v aut®v glmav 0Tt Ba giyov AAPel TpoAnTTIKY aywyn ov
yvoplov Ott NTav o€ KivOuvo OAAQ Oev glyov apkeTn TANPOEOPNON OYETIKA He
QOPUOKEVTIKN OY®Y).

Eivar Aowdv 1o PEALOV TV HETEUHNVOTAVGIOK®V YOVOIKOV «€00pavcto»; Ot ylotpol
amo ™ Heptd Tovg BepovV TV 06TEOTOPMOT Eva and Ta volapépovta onplein - KAWL Yo
™V vyeio Tov HeteUmvoravciok®v yovaikov. To 97% tov yatpov tomobetodv v
TPOANYT TOV TPADTOV GTOVILAKOD KATAYHLOTOG GV TOV KOPLO GTOYO TOVS GTY| OVTIETOTION
¢ ooteondpwons. 'Eva Heydho mocootd twv yatpav, tave ond 20%, avapiépovv 0Tt
EMhenym xpovou meplopilel Tov apld TV TANPOV IGTOPIKAOV, TOL AAPAVOLV.

To amotélecpo avtdv givor 1 Bgpamevtikny aymyr va Un divetar 660 vopic mpémel.
"H avénomn tov opiov {ong (pakpoProtnta) éxel avénoet kat Tig mboavotnteg va ekdnAwOel

001e0mOpon. Octeondp®OT OUMG OV EkdNADVOLY Aot 01 dvBpwmot.”
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Ta Katdypota a@opovv £vo GNUOVTIKO T0606T0 Tov TANOLGHOV 61N Bopeia Apepikn
kot v Evpann. Ot peyalvtepeg Aevkég yovaikes mapovstalovy pHeyoldtepn emKvouvotnta,
AL OAEG OL NAMKIOUEVES YUVOTKES Kol AVTPEG PUTOpEl va vosTovv Kataypa. [lapodio mov ta
KOTAYHOTo TG 6TOVOLAIKIG 6TNANG (ZX) Ko Tov avtifpayiov eival Ta o cuvndicpéva, ovtd
TOL 1oiov givar ta o emikivovva yia T Con (John H. Klippel 2005)

U Ta ooteomop®TIKE KATAYHATO KOADTTOVYV TEPIOGOTEPEG NUEPES VoonAeiag amd 0,TL O
dwfTng, 10 ELepayHa Tov Hvokapdiov 1 0 Kapkivog Tov HooTtob,c€ yuvaikeg nAtkiog
avo tov 45 etdv

U Metd and ooteomopwtikd kdtaypa toyxiov 1 otovg 5 acbeveic dve tov 65 gtdv
amofidvel PHéoa oe €va £€T0¢ Kot omd TOLG EMPUOCAVIES TAV® Amd TOVG HIo00g
yivovtat opiotikd e&aptnpévol amd Tpitovg.

U O xivduvog Mia yovaika vo amoPfudoet Petd and kdraypo oyxiov eivor idtog 1 Kot
Heyalvtepog an” O,Tt va arofidcet omd kapkivo Tov Hastol

U H erintoon tov octeomopotik®dV katayUldtov otnv Evponaikn Evoon avapéveton
va omAactaotel Héoa oto emopeva 50 €. Mia eAAnvikn HeAétn dwumotovel 7,5%

avénon tov Kataypdtov Hovo Péoa o 1 €tog.

Hip fracture due to Fabia
osteoporosis

Diseased

- Femur
(cross section)

(ec.3.2), (emri.tums.ac.ir)
[Mapd ta evrvmmotlakd avtd ototyeio, akOUn kol ofjpepa n gvaicOntomoinom kot n

€YPNYOPOT) TOV KOGHOL, 0ALL Kot TOV W3imV TOV Y1aTpdV, e£aKoAovOel va etvat yanAn.
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Extiddror 01t 011 TEVTE MO AVERTLYHEVEG YDPES TOV KOGHOL AyoTEPES 0o TIG HGEG
yovaikeg He 00TeOmOP®OT aviyvedoviol Kot okOUn Aryotepeg AauUPdvovv Ogpomeia. Agv
amotedel cOUMTOON 0Tl T0 Aebvég Topuda Ooteomdpmong (International Osteoporosis
Foundation - I0F) avayvopilovtag Ty €KTa.on Kot Tr 6TovdaidTnTo ToL TPOoPAUTOS, OpLoe
v 20n OxtwPpiov «kébe étovg wg Iaykdopia Huépa Octeondpwong, evad n IHoykdopo
Opyavoon Yyeiog kot to Hvopéva 'E6vn avaknipuéav ) dekaetio 2000-2010 wg Aexoetio
tov [Tabnocewv Octdv kaw ApOpmdcewv (kiviion mov akoAovdnoe kot 1 dikny Hog EAAnvikn
Etaipeia. Xepovpyng Opbomedikng kar Tpavpatioroyiog — EEXQOT).

H 61e0vnc vystovopkn kowvotto €xel mAéov melohel yoo v avaykodtnto AMyng
HETPpOV TPOANYNMG oIS TG owEavOpevng anedng. Ot mpoomdbeie eotialoviol Kupiwg otV
gykopn ddyvoon g mddnong.

Mo to oxond awtd t0 Aebvég Tdpvpa Ooteondpwong (IOF) avéntuée 10 Aeyopevo
«teot Tov 1 Aemtob» (One -minute test). AmoteAel éva amAd epOTNHOTOAOYIO SEKOL
epomoemv mov arnaviovior e éva NAIL 11 OXI ko mapéyer oe kabe yovvaika 1 dvopa
dvvatomta va avayvopilel amid kol evkolo eqv Ppioketal o opdda LYNAODH KvdHvou yio
avantuén ¢ ooteomopwons. Eotw kot Hion KOToQATIKY] omdvinon omoKoOAOTTEL GTOV
eVOLPEPOEVO TPodLABESN Yo EKONAMOT TNG VOGO Kol OQEIAEL va TOV evatsOnToTOmGEL Yo
TEPAULTEP® EPELVOL.

H dwevépyeia avtov tov teot o 660 tO0 duvatdv mepiocdtepo mANBuoud Ha
eEacparicel vYNAG emineda TPOANYNG TOV KATAYUATOV.

210 BéHa OVTIHETOTIONG TNG 0CTEOTOPMOONG T OEdOMEVE elvan avapgiepimra mo
a101000&a. Atatifetanl onpepa TAN00¢ AEIOAOYWOV GKEVAGUATMV TOV TAPEYOLY TN OLVATOTNTA
amoteleopatikotatng Oepomneiog g mabnone. Emmiéov dg, daypdeoviol GTo TPOGKNVIO
véeg Bepamevtikég e€eMEelg mov Glyovpo VITOCKOVTAL VO KOAVTEPO QPO GTOVG TAGYOVTEG
at0 0GTEOTOPMOT).

OI AEKA EPQTHZEIX TOY «TEXT TOY 1 AEIITOY»
1. Eixe kdraypa 1oyiov Kamolog amd Toug YOVelg 6og;
Eiyate kbmote kataypa and kékmon Pkpng Plog;
"Exete mhpet koptilovn yio SldoTHa TEPIeGOTEPO Amd £vo TPiUNVo;
‘Exete ydoel televtaia meptocdTePo and 3 K. VYOG
[Tivete ouyvd owvomveLaTOM;
Konvilete mepiocdtepo and 20 torydpa v nUépa;

[Taoyete amd cuyvég d18ppoteg;

© N o g k& w0 N

['a yvvaikeg: Etyate elpunvomovon mpv and v nAkia tov 45 xpovov;
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9. T yvvaikeg: Eiyate dtakom g meptodov yia Sidotnplo tepiocdtepo amd 12 Unveg;
10. T Gvtpeg: Iapovoidoote avikavotnta, EAdetyn libido 1 copmtdpaTo averdpkelog

TEGTOGTEPOVIG;

3.2 [TAPAT'ONTEZ KINAYNOY

s

“. .d
natural sunlight fortified millks
e
[ e
_— L

butterfmargarine ceresl

(euwc.4.3), (medlabgr.blogspot.com)

Eivol yvootd and ta gvprilato moAAdV mONHUIOA0YIKOV Kot GAA®V HEAETOV OTL Vi
™V avantuén g 0oteomOpmons kKaboploTikd poilo mailovv moAAol mopdyovteg Kivduvov.
Amd TOVG TOpPAyoviee OoVTOVS OploHévVol dev glvar dvvatdv va TpomomomBodv 1 va
eEovdetepmbolv, evd Pepucol dALol Umopel va TpomomoinBovv Kot va £00deTEP®BOLV KoL TO
yeyovog autd €xet 1dwoitepn onMacio TOG0 Yo TNV TPOTOYEVY] OGO KOl Y10 TN OEVTEPOYEVN

TPOANYM TG ooteomopwong. (http://www.elire.gr )

Ov Un TpomomOUM|oOL KOl Ol TPOTOTOU|GIUOL TUPAYOVTES KIVOUVOL Yo TNV

06TEOTOPMOT)

O1 pn tpomonmomotplot mapdyovieg: (http://www.elire.gr)

* [evetirol
* O1k0yevelaKo 10TOPIKO 0OTEOTOPWTNS
* [oT0p1K0 KOTAYNATOS TOV QVYEVO, TOV Unplaiov 0oTod oth PnTépa

* To pvio (o1 yovaikeg mabaivouv 06TE0TOP®OT o LYV ard Tovg avopeg 4/1)
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http://www.elire.gr
http://www.elire.gr

* H nhikia ( ave tov 50 etdv)

* H epunvomovon

* H ool (mpocPdiretar cuvibmg n Agvukn, AyoTepo M Kitpvn Kot eEAIPETIKA  OTAVIL M
Havpm. Ot yvvaikeg tng Hovpng LANG £xovv KOKoA He HeydAn ooTikn tuokvotta. [evikd, 1
00TEOTOpON eHeavileTon cvyvotepa o€ YNAEC Kol advvateg yovaikes. 261060, OTIG
VIEPPapeg Kot NMKIOUEVES EKONADVETAL GE EAAPPVTEPT LOPON).

* Daplaxa: 'Evog peydiog aptBpoc gopudkmy mov ypnoLoTolovvIoL 6TV KAVIK Tpaén
gxyouv dvvnikd Promtikég emdpdoelg oto okehetd. Ta  yAvkokoptikoewdn eivar 1
ocuvnBéoTepn aITiot POPUAKEVTIKNG O0GTEOTOPMONG OTMS £MIONG KOl 01 VIEPPOMKES OOGELG
Bupeoetdikng oprdVNG UTOPOVYV VoL ETLTOYHVOVY TNV OGTIKN OVOKATOUGKELT KO VO, KATOANEOLY
o€ OCTIKN amdAew. AAAo QAppoko Tov emNPedlovy Tov 00Tikd petafolopd eivor to
OVTIETANTTIKG, TO 0VOCOKATAGTAATIKA Kot dAlo. (Harrison 2005)

* [loOnoeig: pevatoedng apBpitida, VTOYoVASIGHOG, GUVIPOHO dLGATOPPOPNONG, Kippmon
NTOTOG, VOOHaTe 6TOUAYoV (YaoTpitida), VeppdV, EVOOKPIVOV adévmv, dtafntng, tadnoelc

Bvpeoeldong, mapadupeoeldOV, ETVEPPLOI®V,0pYEDV, ®OONKOV).

Ot tporomomotpot mapayovteg: (http://www.elire.gr)

o [lpaipn eppnvomovon (mpv and v nAkio tov 45 etdv). Ta ototpoydva. givatl oppOVES TOL
Tapdyovrol Kupiog and Tic wobMKeg Kot AyOTEPO amd T EMVEPPIdIN KOl TPOPVAACCOVY OO
TNV 06TEOMOPWOT O1OTL AVOGTEAALOVV TNV OCTIKY OmoppOENGCN OO TOVG OGTEOKAGGTEG Kot
{omg av&avouy TV 00TIKY Topaywyn amd T 0oteoPfrdotes. Otav Hia yuvoika mopovclicel
gUUNVOTOVON TPV amd TV NAKia Tov 45 TV, avtd onpaivel 0t £xel Tpdwpo HEI®HEVN
TAPOYWYN OGTPOYOV®V Kol YU avtd glvar o€ Kivouvo yia avamtuén o6teondpwonc.

* Aunvoppoio. didpkeiog Peyalvtepns omo éva ypovo. H apmvoppoia ogeideton o Hetopévn
TAPOYWYT OGTPOYOV®V KoL YU aVTO amoTELEL TAPEYOVTO KIVOUVOL Y10l OGTEOTOPMGT], EPOGOV
€xel HeydAn dwapkela, Tavo and Eva xpovo.

* Awatpopn gtwyn oc acPéotio n Prrophivy D. To acPéotio ko n Prrapivn D eivon ovoieg
AmOPOITNTEG TOGO Y10 TNV PUGIOAOYIKY OVATTTLEN TV 0GTMV OGO KO Yo TH JTPNoN TG
00TIKNG HALag ot LGIOAOYIKE eMimeda Yo TV NAKia Kot To eUAO Kabe atdpov. Emopévag,
N NHepnolo Aqym He v tpoen acPeotiov kot Prrapivng D oe mocodTO HikpdTEPN amd TV
aropaitntn avdioya He To @UAO Kot TV NAKia kdBe atolov amotehel mapdyovta KvoHvov
Y10 0GTEOTOPWOOT).

* Atatpopn Pe vynin mepiektikotnto. (wikwv mpoteivov. To nepieydPevo TV TpoQOV ce

TPpOTEIVEG elval onNUavVTIKO Topdyovtog Kvouvoy Yol 00TEOTOP®ON. AWANGLOGHOS TNG
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ToGOTNTOS TV TPOCSAAUPAVOUEVOYV TIPOTEIVOV TPoKoAEl avénomn Tov  amoPaAloUévou
acPfeotiov kotd 50%. Apa n avénUéva TPOAMYNM TOV TPOTEIVOV Opa  APVNTIKG,
dwtapdocovtag Tov HetafoMcHo Tov acPeotiov, Péco T acPectiovpiog mov TPOKAAEL.

* Meydin moadtnta pwapopov kou vatpiov. Extog amd v eAm npdsinyn acPectiov Kot
™V VIEPPOAIKN TPOCANYN TPOTEIVOV, M VTTOPEN HEYEAANC TOGOTNTOS POCPOPOL KOl VATPion
Bewpeitan Ot1 amotedel emiong mopdyovta Kivouvov Yoo 06TE0mOpwot. O pacpopog, Umopel
Vo TPOKaAEGEL deVTEPOTAON VILEPTAPAOVPEOESIGUS KAONDS KOl TO VATPLo, EXEWN avEdvel Tnv
amofoAn Tov acPectiov amd Ta ovPO.

* Filewyn owlotikns aoknons. H copotikny doknon o@aivetor 0Tl TPosPEPEL Unyovikd
epebiolata oTic 00TE0PAACTEG Yoo TAPAY®YN OCTIKNG MAlag kot YU avtd 1 Un Aoknon
amotelel mapdyovta KvoLVOL Yl 06TeEOmMOpwon. Ot abAntéc €xovv HeYaADTEPT OCTIKY
TUKVOTNTO ATt TOVG KN aBANTEG Kot uENUEVO 0AKO aGBECTIO TOL CAOUATOG.

o YmepPoliky doxnon (mov mpokaAel apnvoppowa). ‘Eviovn mpomdvmon abintpidrv
OAVUTTLOKOD EMTESOVL €xEL apPVNTIKY emintwon oty ootikny Mala. O Glass napatipnoe o1t
19% tov abAntpidv ™G OAVHmIOKNG OHAdaG mapovsialov YoHnAn ootk mukvotnTa,
wWwitepa 0 ot abANTPLEG TOL Hopabdviov, Tov BAdnV, TG evOPYOVNS YOUVOGTIKNG KOl TNG
moonlaciog. H xopa artio g Hetowpévng ootikng Ualog otig abAnTpleg avtéc Mtav 1
devtepomadng apunvoppota, mov mopovsioloy Kot 1 omoio 0QeAdTOY GTNV WloiTEPO EVTOovN
wpomdvnon kol emmpochero otnv vrobepUikn diotto Kot T Hkpr] nAkio Tov abAnTpLodv
avtov. H eldttowon m¢ ootikng HAlog oTic aUnvoppolokés avtés abAntpleg Umopel va
e0acet kar to 10% péoa o€ i Tpietion Kot eivor dtaitepa peyaln (<4%) katd 10 mpdTOo £T0G
™G apnvopporas. Maiiota n ootikn Hala dev amokabiotdton e TNV TposOnKn 01oTpoydvey,
apd HOvo epdoov ehattmbel 0 puOHOG Tpomdvnong Kot 1 abAnTplo. avaknoel Papog Kot
£vav QLGLOAOYIKO ELUNVOPPLGLOKO KUKAO. Apal 1] GLGYETION TG COUATIKNG ACKNONG KOl TNG
ootikng Halog dev eivarl ypapUikn. Ymdpyovv HeyGAeg O0KLHAVGES otV EMdPACT NG
doknong eni Tov HetafoAdv g 0otikng Halas. Ymapyetl £va 0plo COHOTIKNG AoKNoNG, TEPQ
amd o omoio 1 doknon Oyt Lovo dev emmpedletl evvoikad TNV ooTikn Hala, aALd avtiBeta £xel
QPVNTIKT ETIOPOOT.

* Xapnio ocwpatiko fapog. EmdnUioloyikés HeAétes Exovv deilet 0Tt T0 YOHNAO COUATIKO
Bapog amoterel mapdyovta Kivovvou Yo ooteomOpmon. To Bapog Exel onpoavtikd poAo otV
EHPAVION NG 006TEOTOPMONG AOYO TPOPAVOVG €AMTOVS @OpTIoNng Ttov okehetov. 'Etotl ta
dtopa mov vroieinovial 6e COHATIKO Bapoc— ootk Hdla Katd TG eAons andAslog, £X0VV

HeyaAhTEPO KIVOLVO Y10 06TEOTOP®ON 0d Ta dtola Ue HeyaAdtepo Papoc— ooTikn Hala.
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* Karvigpo. To kanvicpa amotelel Tapdyovto KivoOVOL Yo 0GTEOTOP®ST dLOTL UELDOVEL TNV
TOPAYMYN OGTPOYOV®V, GUUPEAAEL 6TV TPOKANGT] TPOIUNG EUHINVOTOLONG Kol dpa TOEIKA
OT1G 06TE0PAAOTEG, LEDVOVTOS £TGL TNV 00TIKY HAla.

* Meyddn kotoviiwon owomveolotwowv motwv. Av kol 1 HETPIL  KATOVAA®ON
OWVOTVELHOTOOMV TOTAOV avEAvel TNV Tapay®yn O0oTKNG Malag, ®otdso 1 HeyaAn
KOTOVAA®GON Opal TOEIKE 0TS 06TEOPAGCTES KOl LEUDVEL TNV TOPAY®YT] 0CTIKNG HAlag.

* H kotaypnon kopé (Gtopla mov mwivouv mopomdve and 6 kapédeg N kapeivodyo Totd v
NUEPQ KvduveLOLV amd EAAEWYT| 0GPECTION)

* Nevpoyevig avopeia
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(mvoxag 3.1), ( medlab.gr)

3.3 DAPMAKEYTIKOI ITAPATONTEZ

Awpwopovika. To S1QOCEOVIKE OVTIGTEKOVTOL GTNV UETAPOAIKT GATOOOUNGT KOl HELOVOLV
™V amoppOPNGN 0GTOV OO TOVG OGTEOKANGTESG, LELOVOLV TOV 0Pl TOLG KOl EMLTOYVVOVY
™MV andTTOOY TOVG. AVO SPOGEOVIKA gival eykekpiéva Yo TNV TpoOANYT kot ) Beponeia
MG UETEUUNVOTOVGLOKNG OCTEOTOPMONG, N oAevdpovatn kot piledpovdrn. Emmiéov dev

napovolalovy cvotnpotikn to&ikotnto (John H. Klippel 2005).
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Kadorrovivy: Eival pio moAmentitikny oppudvn mov eKkpivetor amd £EEIOIKELUEVA KOTTOPO
oV BLPEOEOOVE. APO GTOVG OGTEOKAAGTEG KOl LEWDVEL TNV OCTIKY amoppdenor. Ilpoxadel
avénon mg BMD pwkpdtepn amd oavt) tov owwtpoydvev 1 tov dwoceovikov. H
dpacTikOTTd ™G Qoaivetor vo glvar peyoddtepn oe acBeveic pe vynid pvOUd 0CTIKYG
anoiewonc. H pwvikn yopriynon sivan e§onpetikd kadd avektn and tovg acbeveic. Ilpoopépet
HOKPOYPOVIOL AGPAAELD KOL 1) OVOAYNTIKY TNG Opaon TV KabioTd @aproko EKAOYNG Y10 TOVG
acOeveic pe o0& M xpovio 0oTikd VO Ko Wiaitepa YU owTOVS HE TPOGPATO GTOVOLAIKO
kataypo (John H. Klippel 2005).

Owotpoyova:. Ot 014QOPOL TOTOL  OIGTPOYOVAOV  HEIDOVOLV TOV  OOTIKO HETOPOAICUO,
TPOAQUPAVOLY TNV OCTIKN OIMAELD KO TPOKOAOVV HKPEG AVENCELS TG 00TIKNG pdlag. Ot
EMOPACELS TOVG TAPOTNPOVVIOL GE YUVOIKEG HE EUUNVOTALGON KOl OTIS TPOYMPNUEVES
LETEUUNVOTTOVGIOKEG  Yuvaikes pHe N yopls eykateotnuévn oocteomoOpwon. Eivow
QMOTEAEGUATIKA € Yopnynon and 1o otoua 1 dtadepuikd (Harrison 2005)

Exiextikoi tpomomontés vmodoyéwy otctpoyovawy (SERM): Avo SERM ypnoipomotovvral
ONUEPO. OTIS UETEUUNVOTOLGLOKES Yuvaikes. H poro&ipévn, n omola eykpifnke yw v
Tponyn kot Bepamneio TG ooTeomOp®ONG Kot 1 Topo&ipévn, n omola eykpibnke yo v

TPOANYM Ko Oepamneio Tov Kapkivov Tov pactov. (Harrison 2005)

3.4AITIA KAITIAPATONTEX KINAYNOY

H octeondpwon, 6Tmg avapépbnke mopandvem, TPoKoAeiTol amd TV dlatapoyn TNV
1COPPOTIOL AVALESH GTNV OGTIKN OVAOOUNGT KoL TNV OGTIKTY OmoppOPN ot Tov cuveyiletal dia
Biov otov avOpomvo okedetd. Duvooroyikd 1 ootikny palo (mokvotnta) avEdavetol
TPOOdEVTIKG OGO 0 OKEAETOG avamTOGGETAL Kol LEYPL TV NAkia Tov 35 mepinov etmv, ondte
e0avel oto péyioto emimedo. H kopvpaio avty ootk pala (peak bone mass) emnpedleton
ONUAVTIKA 0mtd TN S10Tpoen, TO GUAO, TN PLAN, TN HLIKN doknomn Kot Befaing Tn LGIOAOYIKN
Aertovpyio T@V O10Op®V opydvev Tov codpatos. "'Etot n kopveaio ootk pala 6tovg
avopec eivar 20-30% peyodvtepn mapd otic yovaikeg kor 10-20% peyaivtepn otn padpm
QLAY 6€ GYE0T TPOG TNV AELKT).

Metd v nlxkia tov 35 mepimov etdv apyilel foduaio andAglo ootiknig ndlog mov
amoteLel LGLOAOYIKO PUIVOUEVO Kot cuve)ileTan pe dlakVUAveeElS oe OAN TV vOAown o).
O pvOudc andielog givor apykd 1010¢ 6TOVE AVOPES KOl OTIS YUVOIKES KOl KLUOIVETOL OO
0,3-0,5% to ypdvo. To PuGIOAOYIKO aVTO PLOUO amdAElNG 0koAOVOEl GTIC YUVaIKEG (AOT

EMTAYVVOUEVNC OGTIKNG amdAELS TG TaEewg Tov 2-3% 10 YpOVOo, Tov apyilel onv mepiodo
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™G EUUNVOTAVONG KOl GUVOEETOL GTEVE LLE TNV EAATTMOT TOV EMTESOV TOV OIGTPOYOVOV GTO
aipo. H @don avt] cOpeova pe Tic vapyovcses uéxpt onuepa yvaoelg dtapkel 6-10 ypodvia,
omoTe emavépyeTal o€ Ppadv puOud 0oTIKNG anmdAglag mov eOdvet To 0,3-0,5%.

Ye pepucég yovaikeg (20%) o puOpog anTdg 0GTIKNAG OTMAELNG ElVol LEYOADTEPOG TOV
3% (émg 7%) (fast bone loosers). Xtig yovaikeg avtéc n 0oTE0TOpMON TPEMEL £YKALPO, VO
dtayvmaobet kot va avtipetomobdei. "Otav 1 kopveaio ootik) palo (TokvotnTa) eivol peyain
Kot 0 pUOUOG OGTIKNG AMMAELNG PLGLOAOYIKOG, O dnpovpyeitat ooteondpwaon. Octeomdpwon
onuovpyeitat, 6tav 1 ootk palo evog aTdpov Tov EHAvEL To PEYIoTO otV NAkia tv 35
TEPIMOV €TMV €lval YOUNAN N 0tav 0 pLOUOG OCTIKNG am®AENG elvar avEnuévog 1 vITdpyEL

ovvdvoopdg kot tov dvo ( http://el.wikipedia.org )

AcpéoTio ko draTpoPn

Katd ™ ddpkelo g avénong, n Kopvgaio ootikn pdlo pmopel vo peiwdel Adyw
QVETOPKOVG TTPOCANYNG acPection Kot GAADV SUTPOPIKOV TOPAYOVTI®OV OTMOS TPOCANY
EVEPYELNG, TPOTEIVIG KOl OAAOV UETAAA®V KOl Vo 0dNYNoEL €161 6 avEnuévo Kivouvo
ooteondpwong ot peténerta (on. H cvuvietdpevn nuepiola Guvoiikn tpdsinym acPectiov
v tovg evilkeg eivor 1000 émwg 1200 mg vy v kdAvyn tov 1colvyiov TOL

acPeotiov.(Harrison 2005)

(euc.3.4), ( mammael press.blogspot.com )

Burapivy D
H ootikn andAeio. 6TOVG NAKIOUEVOLG KO OTIG LETOEUUNVOTOVCIOKES YOVOIKES, EYEL
ouvdebel pe TIg oyeTikég pe v nAkio peudoelg oty mapayoyn g Prrapivng D kabog kot

T1§ aAAayég oto petofoiopd tg.(John H. Klippel 2005).
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Owstpoyovikn endpkera,

H avendpxeio 01otpoydvev mpokaiel 06TIKY AnTOAE He 0VO OAANAOEEAPTMUEVOVG
UNYovVIGHovS: A)evepyomoinom TV Bécemv KaTackeLNG VEOL 00ToD Kot B)peyiotomoinon g
aVIGGOPOTIOG HETAED OCTIKOV GYNUATICHOD KOl OCTIKNG OmoppoOenons. Avtd KOTOANYEL GE
g poviun peioon g ooTikhg HAlag Kol EMTAEOV 1 TOPOLGio TEPLGGOTEPMV BEcE®V
aVATAOONG OTO OKEAETO aEAVEL TNV TOAVOTNTO SATPNONG TOV dOKIO®MV, KATUGTPEPOVTOG
€161 70 VTOGTPOUA TAV® 6TO 0Toi0 Umopet vor oyNUOTIGOEL VEO 0GTO KOl ETLTOYVLVOVTOG THV
ammAE0 06Tt 16T0V. H cuyvitepn KoTdoTaoT avemdpkelog ooTpoydvey glvar n Sl0KOT
™G woOnKikNg Asttovpyiog KaTd TNV EUUNVOTavoT, N oroio cupPaivel katd pEco dpo otV
nixia tov 51 etov.

Eme1on n avakatackevn apyilel oty EnQAaveLD TOV 06T0D, TO d0KIOMOES 0GTO (TOV
éxel apketd peyolvtepn emedveln-80% oe oyéon pe T0 PAOIDIEG 0GTO) €ival aVTO TOL
emmpedletan Kotd KOpLo AGyo amd TV aVETAPKELD TOV 016TPOYOVOV.I'U 0vTd Ko KoTdypoto
ovpPaivovv vopitepa og BEcelg OTOL TO S0KOMOES 06TO GVUPAAAEL TEPIGGHTEPO GTNV OCTIKN
avtoyn. Katd cvvéneio ta omovoviikd katdypata ivor 1 mo cuvnOispévn tpdyn ekdnimon

™G 016TpoYoVIKNG avendpketag (Harrison 2005)

®uoikn dpaoTNPLOTNTO

2& ONUOVTIKI] OCTIKN] OMOAEW KATOANYEL 1 OOPAVELD, ONMG 1 TOPOTETOUEVN
KatdkAlon 1 1 mopdAivon. Ot ardayég avtég e ooTikng palag eivarl evrovotepeg OTOV 10O
epebiopa apyilel katd v avantuén kot tpo ¢ epnPeiag. Nowtd kot or abAnTég Exovv
UEYOAVTEPT] OOTIKY] TLKVOTNTO amtd TO YyevikdO mANOvopd. Ot eviMkeg €yovv UIKPOTEPN
KOvOTNTO oo To TOdLE Vo awENGOVY TNV 06TIKN Tovg pala kot £Tot dtav 1 doknon apyilet
Katd v eviAiko (N To OmOTEAEGUOTA TG METPLOG dPACTNPLOTNTOG Elvol HKPA, HE pio

avénon g ootikng nalag g taéng tov 1-2%.(Harrison 2005).

3.5 KAINIKH EIKONA

Onwc o avaeépbnke, n octeomdpwon ivor pia wddnomn, mov yopoakmpiletor amod
YOUNAY] 00TIKN pala Kot dtotapoyn TS ApyLTEKTOVIKNG TOV 06TOV. AVTO £YEL MG AMOTEAEG LA
TV EULEAVIOT KOTAYUATOV HETO OmO GYETIKA OGNUOVIOVS TPOVUOTIGHOVS. Ta mo cuyva
0GTEOTOPMTIKA KATAYUATO supPaivouy oty XX, 610 16Yio Kot 6Tov Kapmd. And autd T mo

ocuviBiopéva etvar g XX mov pmopet va givarl acvuntopoTikd Kot Atydtepo amd 1o 15%
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avalntodvv 1atpikn mepiBaiym. Eivor Opoc kor o onUOvVTIKOTEPOG TOPAYOVTOS Yo
emmpdcebeto korayuata (John H.Klippel 2005).

‘Eva ooteomopmtikd  Kdtaypo mpokoAel £€viovo, TOMKO TOVO KOl UEWOUEVN
Kvntikdmra. O éviovog Tovog dlapkel mepimov t€ooepic €g £E1 ELOOUASES. XE TEPIMTAOCELG
TOVoL peyohdtepng dudpkelag N vmwoapéEng cvuvopOu®Y PiITikoD TOVOL amd KoTdypato TG XX
Oa mpémer va avalnmBodv aileg dtayvooelc. Eidud Ta 6movouAIKa KaTayUaTo TPOKOAAOVDY
povieg avatopkés PAaPeg ko givor ovvnbeg emdpevo kdTaypo Tov 1010V GTOVOVAOL LE
TEPALTEP® GLUTIESN Kot 6TMOVOLAKY dvopopeic. Emiong 6ha ta omovovlkd koTdypoTo
ovvoiovtal pe OmmAE. VWovg Kot 6cov agopd TN Ompoxikh poipa g XX (OMIX)
KOTOA YOOV 6€ KOQPMOT, VD otV 06QLIKN poipa g XX (OMEXY) KataAyouV 6€ GTASL0KY|
e€apdvion g PLGLOAOYIKNG AOpdwong Kot umopel va avamtuyBel okolimon. Emiong oe
ePInTOON TOL 0 APOUOG TOV GTOVOLMK®OV KATaYHAT®V cuveyicel va avEavetal, umopel va
exkdniwbel mpoPfoln Tov vLEOyOoTPiov, EVED O GOPAPOTEPES TMEPMTMGEIS Ol TEAEVLTOIEG
TAEVPEG KaTépyovTal Kal TECOLY ToV KotMako ympo. EmmAéov 1 andieia Hyovg mpokoiet
OTOOLOKT CLPPIKVMOGT TOV TAPOUCTOVOVAIKOD HVTKOD GLGTHUOTOS LE AmOTEAECU 1 pelwon
TOV UKOLG TV VAV VO KATOANYEL GE TOPOTETAUEVT] COGTACT] KO 01 AGOEVEIG Vo vpioTOVTOL

ovveyn movo ot payn ( John H.Klippel 2005)

(ec.4.5), (thesideeffects.org)
H dudyvoon g ooteomdpmaong givat SVGKOAN AOY® :
[Mapapével acvuntopaTiKn HEXPL N OKEAETIKN evOpavcTdTTA VO ElVaL TPOYWPNULEVT.

Agv vrtapyel e0KOA0G TpOTOC va kaBopiotel | cofapdTnTa TNG 0CTIKNG OTMAELNS.
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H dwoeopodiayvoon g amd T dAAeg acBéveleg mov avikovy oTnv opddo Twv

OGTOTEVIKMV dwTapoydv (m.y. octeopoAaKiaL, aTEAMG 0GTOYEVEDT,

vrepnapadupeoetdiopog) ivar dvokoin.(Robbins 2003)

2N UETOEUUNVOTOVCIOKY] OCTEOTMOPM®ON, 1 Yuvaiko Alyo HETH TNV EUUNVOTALGN

mapovcstalel oceuodyio kot ovénuévn Bopoakik KOVE®ON. XLVVNO®G 1M TPAOTN KAWVIKNA
exOMAmon eivorl KATEYLO TOL KAT® TEPATOG TNG KEPKIOAG 1) TV HETAPVCEDV GALDY 0GTOV.

ATO TIC OKTIVOYPOPIES TOPATPOVVTOL GUUTIEST] EVOC 1| TEPIGGOTEP®V GTOVIVAM®V, N
HETPMNOT TNG OCTIKNG TLUKVOTNTOS O0ivel ouvNOmE YOUNAES TIHES, eV O PBloynuiKoc EAeyyOg
etvar cvvnBwc apvnTikdc.(Aapmipng 2007).

2T YEPOVIIKY] OGTEOTMOPMOT TOPUTNPEITAL EM{TOCT TOV GUURTOUATO®V TOV
eUEOVICOVTOL OTN UETOEUUNVOTOVGLOKY] 06TEOTOP®OT. Elvarl cuyva ta Katdypato TAevpov,
nPooylaK®V KAAI®MV KOl KATAYLOTA GTOV ALYEVO TOV UNPLoiov HETH ommd UIKPO TPAVUATICUO.

2TIC aKTVOYpOpieg pmopel va glval @avepn 1N OTOAED TOV OCTIKOV d0KIO®V GTOV
avyéva Tov pnpeiov Kol 6Tovg omovovAOLG, evd ol Puoynukés efetdoelg  elvan

evoloroyikés.(Aaumpng 2007)

JIo- S5 G55+

(ewc.4.6), (aktorama.gr)

3.6AIATNQIH

H d1dyvoon g octeondpwong yivetal amd to yotpd ,mOV TOPVEL TO GTOPIKO Kol
egetaler mv /tov acBevn. Ot aktvoypagieg fonbovv oty Sidyvoon, oAAG Otov Qavel otV

aKTIVOYPOQia 1] 0GTEOTOPMOT 1N OMAOAELL TOL 00TOV &ivon peydAn kot €xel yabel mOAVTIHOG
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xpovog. H pétpnon g ootikng mukvottog eivot to onpovtikdtepo HECO G GLVOVACUO LE
™ UETPNOT EWIKOV OEIKTOV 0CGTEOTOPM®ONG oL TEPAAUPAvVOLY gpyactnplokés e&etdoelg

aipoTog Ko 6to. ovpwv (acPéotio, TpmTeives Kal EVOLUA TOV 0GTOV GTO Oiplo Kot To 00pa,

KAm) (www.iator.gr)

Métpnon ostikne naloc

Mn emepfotikéc texvikég eivor dabéotpeg Yo T pétpnon g ootikng palog (BMD)
omm¢ glvar M dSumAng evépyelog axtivov X amoppoenotopetpia (DXA), n amkng evépyeslog
aktivov X amoppoenotopetpia (SXA), n agovikn topoypapia (CT), kot ot vaépnyot
(US).(Harrison 2005)

DXA: Eivar n khaotkn péfodog PETpMong g 0OTIKNG TUKVOTNTOG GTO TEPLCCOTEPD KEVTPA.
2NV TEYVIKN 0TI XPTOLULOTOOVVTOL VO EVEPYELES OKTIVOV X Y10l VOL EKTIUNGOLV TNV TEPLOYN
TOV EQPOANTMUEVOD 1GTOV KO 1] TEPLEKTIKOTNTO GE GAaTa dapeital ava meployn, néBodog mov
oopBoverl pepikadg 10 copatikd péyeboc. Ta amoteléopata ™ pnétpnong cvoyetiloviol e
N ¥pnomn Twv T-SCOreS mov GLYKPIVOLUV TO. OTOUIKA OMOTEAEGUOTO LE GUTE TOV VEOVIKOD
mnBouopov mov toplalel ot VAN kot To eVAo. H DXA umopetl va ypnotpomombei yuo
LETPNOELS OMOLGONTOTE OKEAETIKNG 0€omg, Opmg ot kMvikol mpocodlopiopol yivovton

owvnBwg oty OMIX kot oto woyio (Harrison 2005)

(ec.3.7), ( nycendocrinol ogist.com )
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CT: H oovikn topoypoa@io ovoAvel €101KG 10 00KW®MON 006Té GTOVS GTOVOVAOLG,
eEaleipovtag omicho pAO1DON oToryeio TG XX Kot EMTALOV UTOPEL VO TPOGPEPEL PETPTON
™G TPUYUATIKNG 00TIKNG Tukvotntag (0otikn palo avo povado 6ykov). Xpnoipomoteitot
Kuplog yia pétpnon g XX, evad 1 meprpepikn CT ypnoomoteitar oty 06Tk PETPTON TOV
avtiBpayiov N g xkwnung. Qotdc0o, mapapével damavnpn Kabmg Kol eVEYEL UEYOAVTEPT
ékbeom oV axtvoforio kat givar Ayotepo avampa&un. (Harrison 2005)

US: O vrépnyog yxpnoyLomoteital kKupiwg otn LETPNON TG OCTIKNG HALAG e VTOAOYITUO TNG
e€ac0éviong tov oNpoTog KaBdG aVTO SEPYETAL LEG® TOL OCTOV 1 TNG TOYLTNTOS LE TNV
omoio dwaoyilel 10 0010. Elval acagéc av exktipd v 0oTikn mTokvotnto .AOY® TOV GYETIKA
YOUNAOV KOGTOVG Kol TNG €uKivnoiag Tov pmopet vo ypnoipormombel o¢ pnéBodog d1aAoyng
(Harrison 2005).

Oleg avtég ot teyvikég v ) pétpnorn s BMD €yovv eykpifel amd ™ Aevbuvon
Tpoopipwv kar Papudkwv (FDA) tov HITA pe Baon v wkavotnta toug va tpoPfAEmovy tov
kivovvo katdypatog. H mpotipndpevn 8éon pétpnong ota meprocdtepa dropa givon to 16)io,
EVOD GE VEAPOTEPO ATOUA, OTTMG GTIG TPOLLO EULUTVOTOVGLUKES YUVOIKES, Ol LETPNOELS TG 22
pmopet va givat o mo vaicdntog deiktng (Harrison 2005)

Xoppova pe tov [IOY n BMD npénet va ehéyyeton og:

Meteppunvonanclokes Yovoikeg KAto Tov 65 €Tdv mov €xovv évav 1 TEPIGGOTEPOLS

Tapayovieg Kivduvou (eKTOG TNG ELUNVOTAVOTNG) TOV avapEpOnKay .

IMuvaikeg peyodvtepeg tv 65 etdv aveaptnta omd Tapdyovieg Kvovvov.

Hlxuopévot avopeg

Metepunvonanclokés yuvaikeg Tov Topovciocoy KAToy Lo

IMovaikeg vd pakpoypdvio. Oepancion (1 Bepameio vymAdv dd6cewv) pe koptTlovn.

(www.iator.gr)

OoTtik1 Browvio

H onpovon tov okeletod pe tetpaxvkAivn emtpémel tov kabopiopd tov puduov
OVOKOTOOKEVTC TOL 06ToV Kabmg kol TV agloAdynon GAL®V PETAPOMK®OV OGTIKOV VOGM®V.
Opwc n tpéyovca ypnon tov odokipuaciov g BMD, oe cuvdvooud pe v oppovikn
a&loldynon kot Toug Ploynuikods dEIKTEG NG OCTIKNG OVOKATAGKELNG, £XEL OVTIKOTAGTIOEL
og peyaro Babud v ootikn Proyia. (Harrison 2005)

Blroynuikoti ogiktec

[TAéov eivon daBéoipol apketol Proynuikol €leyyol mov divovv mAnpoeopieg yio To

GLVOMKO PLOUO 00TIKNG avakatacoKeLS. g Proynuikol deikteg yapaktnpilovral cuvibwg
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ovtol mov oyetiCovrol Kupiwg HE TOV 0GTIKO GYNUOTIGUO 1 TNV 00TIKN amoppoenon. Ot
€EETAGEIS AVTEG LETPOVV TN GUVOAIKT] KATAGTAOCT TNG OCTIKNG OVATANCNG GE £VO OPIGUEVO
onpeio oto ypoévo. H kdpla ypnom toug givar ) mapakorovbnon g andvinong ot Oepaneio.
(Harrison 2005)
T-score

H ovykpion mc¢ ootikig mukvotntag Tov e£€T060£VTOg e TN HEST] 0OTIKY TUKVOTNTO
evog veapov eviaika, ekepaletal wg T-score. H dibyvoon g osteondpwong tibetor 6tav 10
T-score eivar - 2,5 otabepég amokAioslg 1 youniotepa. O O6pog "ooteomevia” N "younin
00TIKN TLUKVOTNTA" Ypnoiponoteitoan og T-scores amd - 1.0 puéypt - 2,5.Av Kot 0 oploprodg ™G
[TOY yia v ooteondpwon mepropiletan oe yaunAd T-SCOres tov oyiov, yaunAd T-SCOres kot
and AGido onuelo umopovv vo Bewpnbovv emiong dyvootikd Yy octeondpwor. Ot
OTOVOVMKEG LETPNOELS €ival 10100TEPA CNUAVTIKEG Yol TIC VEOTEPES UETEUUVOTOVGLOKES
YOvaikesg, YTl Pmopel va avadei&ovy TG 06TEOTOPMTIKEG TIUEG VOPITEPO OO TIG UETPTOELG

Tov 1oyiov ( www.hygeia.gr)

normal bone density

presence of osteoporosis

(ec.3.8), (froedterthealth.org)

4.7 OEPAIIEIA

H Bepancio tov acBevoig mov mdoyel and ooteondpmorn TePAaUPAVEL GLYVA TV

avTipeTonmon Tov  ofémv  Katayudtov, kabog kot v Oepoameia v vmokeipevng
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vocov.(Harrison 2005). I'a tovg acBeveic pe younin ootk palo oAAG yopic KoTdyuato,

otoyoc eivar M wPOANYN 10V TPOTOL KOTAYHOTOG. [0 Tovg acBeveic mov MOM Exovv

Katdypoarto n wapépPacn etvot enetyovoa yio Ty TpOANY ETOUEVOV KATOYUATMV.

Ot poppoakevTikol BepamevtiKol TOPAYOVTES Y0l TV OGTEOTOPMGT dPOVV UEUDVOVTOG

™V aoTikn amoppdenomn. Ot meptocdtepol avédvouy TV OGTIKY] TUKVOTNTO KOl UEIDVOLY

oG Proynuikove deikteg g ootikng avakataokevnc (John H. Klippel 2005).

1

2.

H avtiperonion tg vrokeipevng vocov yiveton pe:

Meiwon wapayoviwv kivovvov: Ot acBeveic Bo TpEnel va eKTOOEVLTOVV TPOKEUEVOL
va pelwdei n mbavotra TV moapaydvtwv Kivohvou ToV GUVOEETOL LE OCTIKT OTOAELN
kol Ttoon. ‘Etol Oa mpénel vo  avabBempodvion o QAPLOKe TOL XOPNYOVVTOL GTOVG
acbeveic avTovg, Vo S1oKOTTETOL TO KATVIoUA, Vo avTipetoniletot 1 e€dptnon ond to
aAKoOA K.0. Emiong Oa mpémel va eacpaiiletor Eva ac@arés meptPdAlov, pe v
ATOUAKPVVOT EKTEDEIUEVOV CLPUATOV, KOPOEADV, KOUPTIVOV, OMGONP®OV YOAIDV Kot
kwntov tporeliov (Harrison 2005).

Arazpogikés ovordoers. o) AcBéotio: H dpiot npocinym acPectiov peidver tny
OCTIKN] OMOAEL KOl KATOOTEAAEL TOV 00TIKO petafoiopd. H mpotndtepn mnyn
acPeotiov eivar Tt TPOIOVTO YAAOKTOG KOl OAAEC TPOPEG, OAAG moAAOl acOeveig
ypedlovial CLUTANP®UATIKY TPOcANYN acPeotiov. Ta copumAnpouata acfectiov Ha
wpénel va Aapfavovtor oe doorm pikpdtepn 1 ion pe 600mMg ™ eopd. Apketéc
eleyyopeveg KMVIKEG peléteg yoprynong acPectiov poli pe Prropivn D éxouvv
emPePardoet 6T N cvvovacuévn ovtn Bepameion odnyel oe peiwon TOV KAMVIKOV
KOTOYHAT®V, COUTEPIAAUBAVOLEVOY TV KaTayudtmv Tov toyiov. (Harrison 2005), B)
Butapivn D: H Brropivn D cvvtiBeton oto déppa vwd v enidpaocn g Beppotmrog
Kot ™G vreptddovg aktvofolriog. Qotdéco peydio Tpunpoto tov TANBVoUOV dev
npocropBavovy emapkn tocotnta TS Prrapnivng. To wotitohto 1Tpikng GVVIGTA TV
nuepnota Tpdéoinyn 2001U yia tovg eviiikec<50 etmv, 4001U yia dtopo and 50-70
etdv ko 6001U yia dropo>70 etcdv. (Harrison 2005). y) Al Opentikd cuoTotikd:
To aAdtt kot N Ka@eivn umopel va Eyovv PETPLEG EMOPAGEIS OTNV OMEKKPION 1| TNV
amoppdenon tov acPeotiov. Karoaotdoelg otig omoieg mapaPriamtetor n Prrapivny K
€xovv cvoyetiotel pe petowpévn aotikny pdlo. Ot acBeveic pe kotdypato tov oyiov
glvar ovyva evmabeig wkor vmoottilopevol. Opiopéva  otoryeion VTOONADVOLY
Bedtiopévn éxPaon oe T€T0100¢ acbeveic OTOV TAPEXETOL CLUTANPOLUATIKY YOPTYNON

Oepidwv ko Tpoteivov (Harrison 2005).
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3. Aoxknon: H doknon og veapd dropa oav&dver v mboavotnto vo, emitdyovv v
péytotn yevetikd kabopiopévn kopveaio ootikn pala. Eival onpavtikd va onueimdet
OTL 1] AOKNGON EYEL EVEPYETIKEG EMOPAGELG GT] VEVPOUVIKY Agttovpyia, evd PerTidver
TO GUVTOVIGUO, TNV 1GOPPOTILN KoL TNV 16XV KOl LEIDVEL £TGL TNV THAVOTNTU TTOCNG
(Harrison 2005)

(ew.4.9.) , (shape.gr)
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KE®AAAIO 4

H XHMAXIA THX AXKHXHX XE AXOENEIX ME OXTEOIIOPQXH,
OYXIKOOEPAIIEYTIKH HNPOXEITIXH

4.1 H AXKHZH KAI H THMAZXIA THZ

Jigh
vt

(ewc.4.1), ( http://www.advancehealth.gr )

To avBpomvo codpo Ba UTOpoLGE €VGTOYO VO TOPOUOCTEL HE Lo TEAEWD Kot
TOAVTAOKT UMYV 6€ OAOLG TOVS UNYXAVIoHOVE Kat TIG Agttovpyieg Tov. Ommg dpmg kot kabe
GAAN unyovn, €101 Kol 0 avOpdTIVog opyaviopuog vokertal o€ eOopd, n omoio TpoépyeTOn
gite amd avénuévn, eite and pewwpévn ypnon (adpaveln). H adpdveia ko n vobdpotnto
TPOKOAOVV o aicOnom YoAdpmong mov auécwms amoKoAeitol TepUmeAMd 1| KOOPAGT, OAAL
TNV TPAYUATIKOTNTA £IVOL KATL TOL LLE TOV KAPO YEPOTEPEVEL.

To oopa, av dev Kveital, ekQLAMIETOL 1 OVOTVON HEUDVETOL GTO EAN(ICTO TOV
amotel n Kobotiky (N Ko étav pe TV Topapikpn tpoontddeia avEdvetar 1 {ftnomn tov
o&uyovov, o1 ckovplacpévol Tvevpoves dev avtomokpivovtol. H kapdid e€acBevel kot dev

KaTopBmVEL TAEOV VO IKAVOTIOUCEL SLOPOPETIKEG OMONTNOES OO ekelivec TG KABIOTIKYG
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Conc. Ot pdeg yivovtar advuvapor kot yavovv tov TOvo TovG. To memtikd ovoTUa
«TEUTEMALEL» KAl TO CLKMTL VTOYPEOUEVO Vo, KaOapiceL TO aipo amd pio HeYGAn TosotnTa
TOEWVOV, POPTOVETOL LE EVOV GYKO EPYOGTag TOV OV KATOPODVEL VO EKTEAEGEL.

Avty n €€EMEN yivetar o apyd pvBuo, HmovAo Kol YWPIG POVAXTO GLUTTOUOTA.
Kamowa otryun n kovpaot onpovpyeitor 6Ao Kot mo evkoAa, eppoviCovror (oAddes, mENTIKEG
dlatapayés Kol vrepKOTwon. Adyw €Adelyng g doknong Aowmdv, kol viobetdvrag €vo
mpoTVTOo KOBoTIKNG NG KAmol oTiyur| Bplokdpacte avtipétmmot pe po eEachévnon 6Aov
TOV OopyavicHoU Tov &ivor OAo kot mo ekteBelévog oe €va TANB0G dloTapaydV Kot

oocbevelv.

4.2 OI EIIIAPASEIE THE ASKHZHE X TON ANOPQITINO OPTANIZEMO

H ovompatikn copotikn eEdoknon fonda tov avBpomivo opyavicpd ce mToAd peydrlo
Babud ko oe moAAd emimeda. KoAd Oa Mtov Aoutdv va avoADGOLUE TU TPOGPEPEL GTO
avOpOTIVO GO 1| GLGTNUATIKY EEAGKNON.

‘Eva pikpd KoBnuepvo xpovikod StdoTnio aplepopuévo Yo, oKorovg eEacknong, elivat
pw egaipetn Ppoyvmpdeoun kot poaxpompdeoun emévovon. H ocvompotikny copotikn
eEboknon &ivolr OWKOVOUIKE KOl YoyKA OTOO0O0TIKY] KOU GUUGEPOVGO Yo TNV CLYYPOVI
KaOnpepvotmra.

Ot gvepyeTIkég OPAGELS LOG CLGTNUATIKNG COUATIKNG eEAcKNong etvor ot €ENG:

H ocvompartiky copatikny eEdoknorn peudvel Tov Kivouvo ekdnimong d1afntm, vyming

mieong Kol Kopdlok®V Tadncemy.

Bonba omv peiwon g wynAng optnplokng mieong o avtohg mov €xovv Mom

EKONAMCEL VITEPTAOT).

Behtiover kot vmoPonbd v yuyoAOylKn KOTACTOGT, KOALTEPEDEL TNV WYLYIKN

O1a0eo|, LEUDVEL TO AYYOGC, TNV £VTAOT Kot TV KOTdOAwy).

Bonbd ot dnpiovpyia Kot t dat)pnom vyidv 06Todv, Lu®OV Kot apfphcemy.

Bonbd ot dwtpnon pucstoloyucod Yo To DYog Tov ATOUOV BAPOVG Kol LEIDVEL TO

Almog Tov cmUATOC.

2T0VG HEYOAVTEPOLG G€ NAKio eviiAkeg BonBd otV avakovEoN amd To 0ldNpa GTIg

apOpdoElS Kol PEATIOVEL TNV KIVNTIKOTNTO KOl TNV ELKOUWYIN

( http://www.medl ook.net/)
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(ew.4.2), (iator.gr)

4.3 ENIAPAZH THX ASKHZHS XTA OXTA

H toxtik copatikn opactnpldtta TpoKaiel avadlapdpe®on 1 vIeEPTPOPic. Tov
0010V. Ta 06TA dpacTNPIWV ATOR®V TEVOLV VA glval TUKVOTEPQ Kl ETOUEVOC TEPIGGOTEPO
00Téva 0md aTd aTOH®V NG 1010g NAKiag Kot GUALOL OV KAVOLV TTEPIGCOTEPO KADIGTIKN
Com.

ATOTEAEGLOTO. TOAADY EPEVVAOV ATOSEIKVOOLY OTL emaryyEApato Kol afAnuato wov
TPOKAAOVV EMPAPOVCELS GE GLYKEKPIUEVA LEAN 1] TEPLOYES TOV COUOTOG ONLLOVPYOVV EVIOVN
0GTIKN LIEPTPOPin. oTN cvyKeKPEVN Tteployn. [a mapddstypo ot emayyepatieg tevioteg
dgv €yovv HOVO HVIKT VTEPTPOGIOL GTOV MUO OV YPNOLUOTOOVY TEPIGGOTEPO, GALO KoL
vePTPOPia TG Kepkidag avtov Tov dxkpov. Iapduota ootk vreptpoeia £xel Tapatnpnei
KOl 6€ OUOLS AOANTAOV TOV UTECUTOA.

Eniong ¢aivetor 611 6000 peyohOtepeg eivar ot dvvapelg M ot emPapuveel TTov
cuvBwg dpovv, TG0 peyodvtepn givor Kot 1 ooteomoinon. o mapddsrypo Epgvves mov
€xovv yivel Egovv dei&el OTL unproio 00T pe LEYAAVTEPT] OGTIKT) TUKVOTNTA £XOVV 01 0OANTEG
™G dpong PBoapdv akoAovBovpevol omd TOVG OPOUELS, TOLG TOSOCPUPICTEG KOL TOLG
KOALUPNTEG.

H taxtwn doknon mov mepilapfavel eEotepicés emPopivoelg eivar amopaitntn yio
) dtatpnon Kot v avénon g ootikng pnalas. Kolvpupntéc mov nepvoiv moAd ypdvo péca
610 vePH, OOV 1M JVVAUN TG Aveons vrepvikd T Popdtnta, umopel va €YOVV 0CTIKN
TUKVOTNTO LIKPOTEPN Ao dtopa mov Kavouv kabiotikn (on (Hall 2005).

Ta avtiBeta anmotedéopata £xel 6To 00TA 1 HEWWUEVT EOpTIoT. OTav ot emPapHveelg

OV 0GKOVVTOL GTO 06TO KT TIG HUViIKEG CLOTAGES | AOY® TG GTNPLENG TOL COUOTIKOD
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Bapovg 6mov déxeTon SOLVALELS KPOHONG LELDVOVTOL, TO. 0GTE TOPOVGIALOVV OTPOPIN LECH TNG
avadlopopewong tovg. Otav mpaypatomoleitoar atpogioc 6T0 00Td, 1 TEPEKTIKOTNTA
aGPecTiOn G€ AVTO EAATTAOVETAL , OTIMG KOl TO BAPOG KOL 1) AVTOYT TOV.

H anoielo ™ ootiknig palog AOYy® TG HEWOUEVNG UNXOVIKNG QOPTIONG EYEL
napatnpnfel oe Khvnpelg acbeveic, nMikiopéva dropa mov Kavovv kobiotikn Con Kot
actpovavtes. H peiwon g ootikng mukvotntog givor evogyopévmg cofapd mpofinua. Otav
N pélo Tov 06TOV EANTTMVETAL, 1| OVTOYN KOl GUVETMG 1| OVTIGTACT GE KOTAYUATO EMIoNG

pewwvovtal, 101Kd ota 6moyymdn ootd (Hall 2005).

4.4 H AXKHZH QX ITIPOAH¥H KAI ©EPATIEIA THE OXTEOIIOPQIHX

Onwg éyel avapepbel kol mopandve, 1 06TEOTOp®SN dev gival achévela e amdToun
ekONAmon, oUTE €va avamOPELKTO GLVOSO GTOWEID TNG YNPOVONG, CAAL TO OTOTEAECLLOL
ocvvneimv kotd T dtdpreln TG LG, TOL givor OAPPOTIKEG Y10 TO OKEAETIKO GOGTNLLL.

[TapdAio OV 1 KATAAANAN O1TPOPT], TO. OPLOVIKA EMIMESO KO 1] AGKNGN UTOPOVV val
oLVTEAEGOVY otV avénon G 0oTIKNG Halag o€ omotdNTote oTryun g Cmng, VIapyovV
evdei&elg ot glvan mpotndTEPO vo. TpoAnebel mopd vo Oepamevtel n ooteomdpwon (Hall
2005).

O KvplOTEPOG TAPAYOVTIOG YO. TNV OMOGLYN N TNV Topdtacn g Evapéng g
00TEOMOPMWONG, €ivol M HeYIGTONTOINGON TG 00TIKNG HALOG KATd TNV ToudIK) Kot €Ok
nAwio. AOANTIKEG 0OKNGES OV TTEPIAOUPEVOLV TN LETAPOPE TOL GOUATIKOL Bapovg, ivat
vyiotng onuaciog katd v TpoepnPikn nikio, yrori To VYNAE TOGA TNG AVENTIKNG OPUOVIG
0€ OVTEG TIG MAkieg, pmopel va cuvepyastodv pall pe v acknomn yw v avénon mg
00TIKNG Nalag.

Ot copaTiKég SpAcTNPLOTNTEG TOV EUTEPLEXOLV T1| LETAPOPA TOV COUATIKOV BApovg,
glval omapaitnTeg yio T STNPNON TNG OKEAETIKNG OPTIOTNTAG GTOVG ovOp®dTOLS. MeréTeg
€xovv deiel 0TL €va. cLYVO TPOYPOUL ACKNGE®MY, OTOC 1 PAdior, umopel va avnoet v
vyeia KoL TV 0vToy TOV 0GTOV OKOUO KOl GE GTOLO. [LE 0GTEOTOPOOT).

To Apepwavikd Koréyio AOAntiatpikrg (American College of Sports Medicine)
tovilel mévie onuaviikd onueio oxeTikd pe to PpOAO NG GOKNONG OTNV TPOANYN KOl TN
Oepameion TG 0GTEOMOPMOONG: Ol COUATIKEG dPACTNPIOTNTEG TOV EUTEPLEYOVV TN UETAPOPA
TOV GOUATIKOL Bdapovg givar amapaitnteg yoo TNV avamtuén Kot T datnpnon vog vylovg
okehetov. Ot AGKNGES dVVOUNG UITOPET va. ivat ET{oNG ETOIKOSOUNTIKES, E1O01KE Y10 0GTA TOV

OEV GLUUETEYOLV OTNV VTOOOYN Kol UETAPOPE TOv copotikov PBapovs. H adénon g
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COUATIKNG OPOCTNPLOTNTOS GE YUVAIKES TOV KAVOLV KaO1oTIKY epyacio pmopel va Tpoddfet
NV TEPAUTEP® OTMAELN OGTIKNG HALag, Tov oyetiletonl pe v anpadio Kol UrTopel aKOun Kot
va ovénoet v ootk palo. H doknon dev elvor emapkéc vmokatdotato yio TNV
UETEUUNVOTOWGLOKT] OPUOVIKY avomAnpoot). 'Eva katdAAnio mpdypoilo 0oKNGEOV Y
nukwiopéveg yovaikes Oa mpémer vo meplhapfdaver dpactnplotteg mov PeAtidvovy TV
avTOYN, TNV ELALYIGIO KOl TN GLVOPHOYN, £TGL MOTE VO EANTTMOVETOL O KIVOLVOC TTOGEWV
(Hall 2005).

(ew.4.3), (iatronet.gr)

4.5 OYIIO®EPATIEYTIKH ITPOXEITIZH

o o6covg €xet Mon dwyvootel ooteomdOpwon M eivar e opdda Kivovvov, M
euvowoBepamneio eitvar amd TOLVG KOAVTEPOVS TPOTOVS AVTILETMTIONG.

O ovowobBepansvtig Ba mpoPel oe pia odokAnpopévn aflordynon g vysiog, g
KIWNTIKOTNTOG Kot TG 160ppomias Tov achevoig [Le 0KOTO Vo, SOMIGTMOGEL TOVG TEPLOPIGLOVG,
TIC AVICOPPOTIES Kl KLPI®MG TOlEG dpacTNPLOTNTES UMOopel KO TOEG OVGKOAEVETOL 1] OEV
umopel va KAvel.

H a&ordynon avt eivar n Bdon yio 10 oxedoopd evOg EEATOMKELUEVOD TPOYPEUUATOS
amd 10 PLGIKOOEPATELTY TO OTolo TTEPLEYEL KABE POpd TO KATAAANAO €0POC ACKNGEWMV Kol
OpACTNPLOTATOV LE CKOTO:

U ™ peioon tov puOpod am®AEg TG OCGTIKNG TLKVOTNTOG KOL T GLVTNPNCT TOL

0GTIKOD 16TOV TTOV HEVEL

U mmv adénon g poikng dSvvapung Kot e KvnTikdTnTog

U 1 Peitioon ™C 10oppomiag Kal TG oTdong Tov ohuatog (KoAvtepn woppomio —

HEI®ON KIVEDVOL Y10 TTOGT — OITOTPOTY| KOTAYLOTOS )
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U 1 Pertioon g YEVIKNG PUOIKNG KATACTOONG

U 1 Pertioon Tov gpdvov avtidpaong o eEmtepikd epebicpata

EmumAéov, o puowobepaneutig o culnmoet pe tov achevi| yuo 10 Tog:

U pmopovv vo KAVOLV T0 TPOYPOUIO 0VTO KOTAAANAO Vo EKTEAEITAL KOl GTO OTiTL YWPig
enifreyn, votepa BEPata and apkeTd KOpd OOTE 0 0GOEVIC Vo EXEL T EKTOOEVTEL
vo ekterel TO TPOYPOLUE TOV GOOTA KOl LE OCQAAELN DGTE VO OTOTPOUTOVV TVYOV
TPOVUOTIGHOL, TTOCELG KOl KOTE GUVETELD KOTAYLLOTO.

U vo ektedel c0oTA KaONUEPIVEG dPAGTNPLOTNTES TT.). VO ONKMGEL £VOL LUKPO OVTIKEIUEVO
amd 10 mATOUA, v £xel cOoTn Béon copatog 0tav Kabetarl oe pio KapEkAa K.o. Kot
TOLEG KIVNGELG Elvar avaykoio va amopevyeL

U vo pmopel va amotpéyel pio mtoon péoa oto omitt my. va eAéyEel 1o omitt yu

TEPLOYEC TOV YAMGTPOVV, VO OTOLOKPVUVEL KOADOL 1 YOAAKIL TOV WUTOPEL Vo TOV

KOVOLV VO TOPOATOTAGEL, VO EYKATOCTGEL XEPOLALD HEGH Kot EEm amd TN Umaviépo

«.a. (http://www.physio-aid.gr )

(ewc.4.4), ( heathyexerciseworld.com)

Yrdpyovv Bactkég apyes 610 TPOYPOUULO OGKNGEMY TOV APOPOVY TNV 0GTEOTOPWOT).
AvTtég etvat
U To mpoypoppa Tpénet vo el oYXESOOTEL Y10 VO POPTICEL GLYKEKPIUEVA 0GTE 1| UéEP

oV oopatog. o wapddetypa, av emBopodue avénon g ooTikng Halag 6to 1o)io
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Kot o unpd, givar amopaitnto Eva TAGvo doknong (m.y. oApotakio , TpEEIO) o va,
QOPTIEL TO GLYKEKPIUEVA LEPT).

U T vo mpokadécovpe d1€yepon Yo adENOT THG OGTIKNG TUKVOTNTAG LEGM AGKNONG O
éva 0610, 1 AGKN 0T TPETEL VO, VITEPPOPTIGEL AVTO TO 006TO. OTOLONTOTE AGKNOY| TOL
eoprtilel kot deyeipel ™V TPOGOPUOY TOL Oopyavicrol (Kopdloyyelokd cOGTNUA,
K.T.A.), OT®G €va. TPOOJELTIKO TTPOYPappo pe TPEEO, UTOPEL va. uny deyeipel v
TPOGAPLLOYY] TOV 0GTOV Yiot aENCN NG 06TIKNG TukvotnTas. To eoptio mov déyetan
éva 00TO KaTd TN O1dpKELN TNG ACKNONG TPEMEL VAL VAL OVGLUGTIKG UEYOADTEPO ATTO
avTO TOL «BLOVE TO 06TO KOTA TN OEAPKELD TOV dPUCSTNPLOTATOV TG KaOnUEPIVIG
Coic.

U H mowdioo amotelel cvotatikd emtuyiog OA®V TV TPOYPUUUATOV GOKNONG Kot
QaiveTal TG oYvEL Kot otV ooteomdpwon. [lpaypoatonowwvrag id1eg aoknoeLg, 6To
1010 ¥povikod dtdoTnua, 0 okeAetdg cuvnBilet ko dev Ba TpocsOécetl emmAéov 06To.

U To peyoddtepo k€PON GTNV OGTIKN TUKVOTNTO QAIVOVTIOL TPOULN GE EVOL TPOYPOLLLLOL
doxnong. Metd v apykn adéEnon, ta 0eEAN cuveyilovtal aAAd e o apyd puouod.

U H ovowobepaneio kot kvpiowg n kwnowobeponeion 6ty 0cteondpmon yivetar pe
okomd va elattmBel ¢ kol va vroywpnoel o movoc. Ot BepamevTikés AoKNGELS
yivovtar yio va evioyvBobv ot pveg g phyng ot omoiot Ba opbdvovv kot Ha
6T00EPOTOLOVY GE IKAVOTOMTIKO EMITEOO TNV KATAGKELN TNG CTOVOVAIKNG GTHANG Kot
0o  mpolaPaivouv mepartépw TV TAPOUOpE®on TS amd v e£EMEN NG

00TEOTOPWOOTG.

[Ipéner Opmwg mhvta va £xovpE VTOYN OGS KATOLEG TPOTOMOLGELS GTO TPOYPCLLLLATOL
OGKNGEDV Y10 avOpOTOVG Ie 06TEOTOP®ON. AVTEG gival. o) divovpe EUPAOT GTIC ACKNGELG
OVTOYNG KoL TNG XOUNANG évtaong, B) N avtictacn o wpénel va mpootifetal TpoodenTikd, )
o1 Bloeg oTPOPIKEG KIVIGELS TPEMEL VOL OTOPEVYOVTOL.

Ot o onuavtikég OoKNOELS €lvol 01 AOKNGES QOPTIONG KOl HVIKNG EVOLVAUMOTG.
Opog yo emrvyic 610 TPOYpoppo Bo TPEmel o1 AvOTEPD OCGKNGES Vo, cLVOLALOVTOL LE
aoKNOEL gukopying, EAEYYOV NG OTAGNG, 1GOPPOTIOG, GLVIOVIGHOD Kol PBeAtimong g
AELTOVPYIKNG KAVOTNTOG.

To mepmatnua, To eAa@pL TpEELLO, TO GYOWVAKL, O XOPOS, 1 XPNON TNG OKAANS avTi TOV
acovoép (0tav Bélovue va avéfoope pdvo, ToTE OUMG Yo Vo KATEROLIE 0pOPOVG), To Bépn
Kol TO TEVIG amOTELOVV OpaoTnPlOTNTEG MOV MOEEAOVLV GNUOVTIIKE TO OKEAETO KOU TOV

TPOGTATEVOVV OO TNV OGTEOTOPMOT).
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H taxtikn copotikny eEdoknon pétplag viaong, eivor guepyetikn Oyt uoévo o to
00TA OAAQ KOl Y100 TOUG HLG TNV KOPOW, TOUG TVEDHOVES KOL TN GUVOAIKY] WLYIKN Kol
copatikn vyeio. To tpé&po (jogging) mpénet vo yivetal e TPOGOYN, G€ AGPAAES TEPIBAAAOV
Kot e KOTAAANAQ VITOONLLATO OALY ATTOyOPEVETAL GE NON EYKOTEGTNUEVT] OGTEOTOPWOOT).

Abdym ¢ dueong oyxéong pog pe to vypd otoryeio, Kpivetor oKOmTUN 1 avoPopd TN
oyéon KoALpuPnong ko ooteomdpwong. ['vopilovpe 6tL 1 koAdUPNon dev amoterel Aoknom
@optiong. Emopévog oty octeomdpwon 1 koAdupnon dev givar doknon Ing ypapune. To
OPELOG TPOEPYETOL OO T GVOTAGT TOV HVMV GTO VEPO TTOV GTPEGAPOLV Ta 00TH. T 0PEAN
™G KoAOUPNong eivar onuovtikd oty NoN €yKateotuévn ooteondopwon. H kolvoupnon kot
N 0epOPiKT| 6T0 vePD glvor Lo NPEUT, UM TPOVUOTIKY ACKNOT Yo T dtatripnon 1 advénon g
00TIKNG TUKkVOTNTOC. Opm¢ QaiveTol vo LITEPYOLY CTUAVTIKGE OQEAN OO TO TEPTATNLO LEGO

070 vePO €101KA o€ aobeveic [ eykateotnuévn ooteondpwon (http://e-ygeia.pblogs.ar )

[Ipwv Eexvioel omolodNmote TPOYPOALUO OCKNGE®Y, TPENEL Vo, TponynOel 1aTpikdg
€Leyy0G, MOTE Vo E00PAMOTEL N acPaAElD TNG LYEIOS TOL AOAOVEVOD.

ZUYKEKPIUEVO, £VOL TTOPAOELY L0 PUOIKODEPATEVTIKNG TPOANYNG 1| OVILETOTIONG TNG
ooteondpwong Ba mpémel va meptAapfaver ta eENg:
Mo v Tpéinyn TS 06TEOTOPMONG: 0OKHTELS POPTIoNS, ONANOT OCKNOCELS KOTA TIG OTOiEg
ta 00Té onpiovv T0 PAPOG TOV CAOUATOG KOl TPEMEL VO TPAYUATOTOOLVTOL GE OpOia BEom
apKeTEG Qopég efdopadining (mepmbtnua: Padion 15 Aentmdv, TLoOKIVYK, XOPOG ), OOKHOELS
EVOVVOUWONS Kopuov, aved Kol Kato akpov (Papdkia yepds, Adotiya) kot mpomdvnon
avtoyns 2 eopég v efdopada. H doknon oesiker va €xet didpketa and 20-30 Aemtd v
nuépa, va yivetor 3 eopég v efdopdda, pe 1-3 oet o€ ke doknon kot 8-12 emavarnyels.
2T TPAONE 6TANO TG 0CTEOTOPOONG: 2VVOVATUOS AOKNTEWY POpTIonS T.X. Péoion Y 15
Aemtd (1500 pétpa) kol 0OKAGEDV EVOLVAUMONG GE KOPEKAM KOl TOONANTO 1 oepofikég
acknoelg oe Kobot Béon v 15 Aentd, KabdOG KOl aOKNOEIS EVOLVAUMONS TOV UDDOV THS
POYNS KOl TV KOLALOKMV KOl 100ppOoTiog 0l OToieg PEATIOVOLY TOV TOVO KOl LELOVOLV TOV
Kkivduvo TTOcE®V
TNV ApoypPNUEVI] 06TEOTOPOGN: ATopedyovial o1 aoknaels poptions (AMOY® Tov KvdvvVou
TOV KOToyUatov and ttoon). Hrieg aoknoeis oc kabiorn Oéon (0epofikéc 1| TodNAATO YmPIc
avtiotaon). Aepofikéc aokioeic 6To vePO ivol 180VIKEG, YIOTL TO VEPO UELDVEL TOV KiVOLVO
TOV TTOCEMV, AVOTTOGGEL TNV ELAVYIGIA KOl 1 ACKNOT YIVETAL e TNV OVTIGTOGT TOL VEPOD.
‘Exovv évoeién ot aokijoeis otdons kar 1copporiog KOOMS KOl HTIEG AOKHOELS EVOVVOUDONS THS
poxns. H evepyetikn| emidpaon g doknong owpkel poOvo 660 vrapyel dpactnptoTnTo

(avaotpéyiun) ( http://www.iatronet.gr ).
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KE®AAAIOS:
ANAXKOIIHXH EPEYNQN

5.1 EIAH AXKHXHX [10Y EINAI QOPEAIMA XTHN OXTEOIIOPQXH

5.1.1 AGKNGEIS IOV EUTEPIEYOVV T1| LETAPOPE TOV COUATIKOV Bépovg

(ew.5.1), (hubpages.com )

Avtég opifovion cav kdbe doknon mov yivetar, 6TV omoia T 06Td VIOSTNPILOVV TO
Bapog tov chpatoc. [apadeiypata eivat To TEPTATNLA KOL 1] AVOPPIYNCT) CKOAOTATIDV.

Ot aoKnoelg aVTég amattovy amd 10 avhpdmvo copo va Tapaysl Epyo. Aovigvovy
amevbeiog oto 06TA TOV TSV, 6TA oYia, Kot oty OMEX HEIOVOVTAG TNV OCTIKY| OTOAEL.
'Towg o TepmATA VO gtvart YEVIKA 1) KOAVTEPT OO AVTES TIG OCKNGELG

emedN eELATTMOVEL TNV EVOYANoT oto ootd ( http://lesann.tripod.com ).

5.1.2 Agpofikn doknon

H aepofikn doxknon £xel oxedootel Yo TV andAsln fAPOVS Kot TNV avadlApOpOOoN
TOV HOOV Kot Yotd €xel Ayotepes amantnoelg and tov okeAetd. Eva kahd mieovEékTnua g
aepoPikng aoknong lval 0Tl av ekTeAectel 0mOGTA, givol YOUNANG eminT®OoNg ACKNGY, TOV

gtval KaADTEPO Y10 TOVG GLVOEGHOVG Ko Taw ootd ( http://lesann.tripod.com ). TlepilapPdvet

QLOIKES OPaoTNPLOTNTEG, OGS ivar Yo Tapddstypa to tpé€ipo,n ypriyopn nelomopia Kot M
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moonAacia, mov TpoKaAoHV PBetimon TG aepdPlag IKavOTNTOS TOV ATOUOV, EMGTPATEVOVTOG
peydieg MOIKEG opadeg kot emPopOvovTag TO GUOTNUO UETOPOPAS KOl KOTOVOAMGONG
ovyovov. H aepoPia doknom oaivetar va €xel, cOUQ®VO LE TO TOPIGULOTO EPELVOV, TN
duvatodHTTO OENGNG TG 0CTIKNG TLKVOTNTOS Kot 1-2 % mepimov avd £T10¢ GTOVS 0GEVIKOVG
OTOVOLAOLG KOL TOV OLYEVOL TOL UNPOioL 0CGTOV T®V UETEUUNVOTOVCIOKAOV YUVOLK®V
(Kapaxvpov k.d, 2010).

Agpofukn doknon Bewpeiton ekeivn 1 omoia:

1. &ivor otaBepn Ko yopic Stdhepo

2. dapket TovAdyiotov 12 Aemtd

3. dwatnpel tov kapdiakd ceuynd oto 70 - 80% tov péyiotov kab' dAn T ddpkeld TG

doknong

4. mpémel va eKTEAELTAL TO AYOTEPO TPELS POPES TNV EfdopddaL.

‘Evoc mapdyovtag mov mpémer va Anebel 1dwitepa vrdyn eivar o kabopiopdg tov
Kapdlokoy TOAPOD Kotd TN Sudpkel TG Aoknomng, oniadn oe Tu emimedo mpémer vo

dwatnpovvtot ot oei&elg tng kopdiag ( http://www.iatronet.gr ).

H agpofikn doxnon nepriapfdver to tpé&ipo, to ypnyopo mepmatnpa, TV Todniacia,
™V KOTMAacia, To Yopod, To KOADUTL Kot GAAL 0OALOTO TTOV QVEAVOLY TNV AVTOYN.

H oagpofikn doknon vmoypedvel v kopdld Kot TOVG TVELHOVEG Vo epydlovrtal
TEPLOCOTEPO KOl AMOTEAEGUATIKOTEPO. TO YapOaKTNPIGTIKO TG £lvar OTL VITOYPEDVEL PEYAAES
OUAOEG UMV TOV COUATOG VO EpYALOVTOL GUVEXDGS, PLOUKE V1o LeYAAo YpoviKO dtactnua 15-

20 Aemtddv N TEPLGGOTEPO AALA OYL LE TTOAD HEYAAN EVTaOT).

| ;—

'

e

u.i ;h- Fl

T\.

(ew.5.2), ( netfit.co.uk )
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Agpofikn doknom onuoivel O0TL 01 HLG VIOYPEDVOVTOL V. EpYAlovTal TEPICCOTEPO
YPNOLOTOIOVTOS aépa, ONAOT 6TV ovcia 0Euydvo. Xe avtifeon, otnv avaepdpio doknon M
puikn mpoomdOeia eivar VYNNG Evtaong oAAG Lkpng O1dpKELOC.

H oaepofro doknon kabiotd v Kopdid Kot TOLG TVEDUOVEG MO KAVOVG V.
TPOGPEPOLY TO amapaitnto o&uyovo mov YPeldleTal T0 COUN G KATOGTAGELS QUENUEVIG
avaykng. Emtpénet eniong oty kapdid va ypnoiponolel KaAvtepa to 0EVYOVO.

JUVOTTIKA Ol EVEPYETIKEG EMOPACES TNG 0EePOPIKNg GOKNONG EMTPEMOVY  TOL
akoAovoa:

§  Av&nomn g péylotng KatavaAmong o&uyovou oo ToV OpYavVIGUO

§ Beltimon ¢ KapdiayyElokng Kot KOpSLOVATVEVOTIKNG AELTOVPYIOG

§8  Av&nom g TpoPOdOTNONG TOV HLUGV HE Qi KoL TG KOVOTNTOS Y10l KAADTEPN YPHom
0V 0EVYHVOL

§ Xauniotepor pvbupoi KoPOGC Kol OPTNPLOKY TIECT O©€ OMOOOMTOTE  EMIMESO
VTOUEYLGTOV £PYOV

§8  Xoauniotepog Kivouvog GLGGMPEVONG YOAOKTIKOD 0EEOC TOV TPOKOAEL TOVOLG Ko
KOWLO GTOVG VG

§ XoaunAotepn GLOTOAIKN Kol SIUCTOAKY) apTNPlOKn mieon og acbeveic mov Tacyovv
oo VIEPTOON

8  Avénon tov emmédwv HDL yoAnotepoing oo aipa

§ Meimon TV TPIYAVKEPISIOV aiploTOg

§ Meimon tov TOGOGTOV MTOVG TOV COUATOS Kot KOADTEPOS EAEYYXOG TOV GMLLOTIKOD
Bapovg

8 Beltimon tov petaforopod yAvkolng, Hei®on TG avtioTaoNnS GTNV WVGOLAIV Kot
Katé ovvémeln yapnAdTEPOg kivouvog mpooPoing amd cakyapmdon dwfrtn 1M
KaAOTEPT PUOUIGT TNG VOGO AV NOT €xEl EKONA®OEL 0 dafNng

§ Meimon ¢ Yuyoloykng évtaong, kaAbtepn owdbeon pe mepiocdtepn (oTIKOTNTO,

peimon Kvdvuvou yia katdOinym 1 dyyog ( http://www.medl ook.net/ )

5.1.3 IIportdvnon e avtictoon

Eniong ovopdleton ko mpomdvnomn ovvaung n ovoepofia doknon. H mpomdvnon
dvvoung Pacileton oty xpnon avtiotdcemy, Ommg ta Bapn. Avaepofiec dpactnplotnTeg elvat
n apon Popdv, To ompwt (Tpé&uo pe TOAD peEYaAn tohtNTa), TO TOSOGPALPO, TO OKL GE

KatNeOpa TAAYLAG BOuVoV, TO GKOLAS Kot GAAES.
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v avagpdflo AoKNoT, OL HUG Y10 VO TTAPOLV TNV EVEPYELD TOV YPELALOVTOL AUECO
Yo va EKTEAECOVV TN PEYOAN £vTaomg aALd cOVTOUNG J1dPKELNG EPpYacio OV TOVG avatifeTon
Ao TOV EYKEPOAO, YPNCLOTOLOVV HETAROAKES 000VG TTOL OEV ATULTOVY 0EVYOVO.

H mpoodevtikn mpondvnon dvvaung 1 ovtictaons, Katamorepld Kot e£0V0eTEPOVEL GE
peyéio Pabuod, ™ poikn atpogio mov cvpPaiver pe v avénomn g nAkiog Ko givon
YOPAKTNPIOTIKN TNG YNpavons. To cvoumépacua avtd, Tpoékvye and £pevva, Tov £YvVE Amd

I'eppavoig yratpotg tov mavemaotnuiov tov [otovrop.

N

(ewc.5.3), (iatronet.gr)

Ou gpevvnrég e&étacav 10 Pabud TV OETIKOV OTOTEAEGUATOV TOV UTOPOLV Vol
emttevyfodv and v mpomdvnon ddvaung oe nAkiouévoug ave tov 60 etov. H évtaon
OOKNOEMV 7OV YpNoomomonkay NTav GOUEOVE HE TIG COUATIKEG SVVATOTNTES TMOV
GUUUETEYOVIMV KoL TN YPNOIULOTNTA, Y10 TNV €V AGY® NAKIOKN OpadaL.

Ta amoteAéopata £d€1Eav:

1. H toxtikn mpomdvnon dOvVoUNg He avtiotdoelg avave T poikn oOvaun kot peimve
ATPOPio GTOVG NAKIOUEVOVG.

2. EmmAéov, domotddnke OTL o1 Tévovieg Kol T0. 00TA Tpocapuodloviav ot véa
KOTAGTOOT LVAV.

3. Ta Oetikd aVTA OTOTEAEGUOTO OTOVG MLG KOl GTO OKEAETO TOV NAKIOUEVOV Elyov
eVEPYETIKEG  TPOMTTIKEG  Tpoektdoels: O oaplfudg TV TTOCE®V Kol TGV
TPOVUOTIGUAOV TAPOLGIacE peimon.

4. H peyoaAdtepng évtoong mpomdvno|, omédIde TEPIOCOTEPO O 0,TL 1| LETPLOG EVTIOONG
npomdvnon. To Wavikd ftav n Tpomdvnon mov yvotav 3 émg 4 popéc v efdoudda
pe  otadakn  ovénon g €vioong TV EMOVOAMYE®V  TOV  OCKNGEMV.

(http://www.medl ook.net/).
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5.2 TO BEATIZTO EIAOX AIKHIHX TIA THN OXTEOIOPQIH-XYTKPIZTH KAI

ANAZKOITHZH EPEYNQN
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[

(ewc.5.4), (http://alvinblin.blogspot.com )

To e&ldog g doxknong mailet onuaviikd poOAO oI SPOPOTOINCT| TNG OGTIKNG
TUKVOTNTOC. XVUYKeEKpuéva, otnv épevva.  tov Benne kot tov ovvepyatdv tov (1997)
petpnOnke Ko cvykpibnke n 0otk TLKVOTNTA PETAED AOANTAOV SOPOPETIKOV afANUAT®V
KAOGIKOO 0OANTIGHOD Kot U afAnTdOV.

Ta amotedéopata ™G épevvag €oel&av Ot M 00Tk Tukvotnta oty OMEX tv
abAntodv Svvaukov abinuatov (Ghteg, eumodloTég, OmPIviEPS) NTOV UEYOALTEPT OF
oOyKplom e avTh TV abANTdV avtoyng (dpoueic peydlmv amoctdoewy).

Avtifétwg, TOPOVLCIAGTNKE ONUOVTIKY UEIOON OV 0CTIKA TUKVOTNTA  TOV
AGTPOVOLTAOV UETE amd TTNON 610 ddoTnpa ddpkelag 5 unvav. Tn peiowon ovt) Tpokdrece
N EALELYN UNYXOVIKNAG POPTIONG 6T 06TA AOY® amovsiog Tov mediov Papdtmrag. (Goodship et
al, 1998).

Y& avookomiky peAétn mov £ywve amd toug JA.Todd kot R.J.Robinson dnpooctevpévn
oV “Postgraduate Medical Journal” tov lavovdpto tov 2003 meprilapfavovion TapepPaticég
épevvec mov elyav mpaypoatomombel puéypt eketvn v mePiodo GYETIKA [e TNV EMIOPACT TNG

doxnong ota 0otd. Kamoteg and avtég mapatifevral mapakdtom:
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e TuyooTOIMUEVT €peuva ELEYYOV, dldpKelag Vo ypovwv, 127 yuvaikeg nikiog 20
¢mc 35 eTov kotaveundnkav ce tpelc opddec. H pia amd avtég mepeddpufove tig e0eAovTpieg
mov akolovOncav mpoOypoppa aepdflag doknong vynAng évioong, M GAAN avTEC OV
akoloVONGoV TPoTOVNTIKG TPOYPOLUE VYNANG TAONG Kol TEAOG £VO. VTOGUVOAO TMV
YOVOIKAOV OTOTEAEGE TNV ORLAO EAEYXOL GTNV 0Toio 0KOAOVONGAY TNV TPEXOVCA PLGIKT] TOVG
opactpromta. Ta omoteléopoto g £pevvag £0e1&av OTL Ol YUVOUKEG OV OVIKOY GTNV
TPOTN opdda OENGOV CNUAVTIKG TOV OEIKTN TNG OCTIKNG TUKVOTNTOG GTNV XX, GTOV ovyEVa
OV punpaiov, 6to peilova TPOYAVINPO Kot GTNV TTEPVA GE GVYKPLOTN LE TNV OUAON EAEYYOV.

[Topdpowa Oetikd omoTEAECUOTO KATOYPAPNKAY GE LUKPT TLUYOOTOWUEVT] HEAETN
OlapKeEDG OYTA UNVAOV  Ue  ovupetoyn €Belovidv  mov  aKoAoVONGOV  TPOTOVNTIKA
npoypappoto pe tpélno kol aoknoels pe Papn. O vmoroyllOuevog OeikTnG 0CTIKNG
TLUKVOTNTOS GTO 1610 Kot T XX avéNOnkKe g awtovg Tov £TpeyaV KOOMG KOl GE OVTOVG TOV
aoKOUVTOV He BApN GLYKPIVOUEVOS HE TV ORAd0 EAEYYOVL, ®OTOGO N avENoM 6To 1oYio Ogv
NTOV GTOTIGTIKO CTUAVTIKY.

O Chow Kot 01 GLVEPYATES TOV TPUYUATOTOINGAY TUYOLOTOMUEVT LEAETN o€ 48 vyieig
LETEUUNVOTOVCLOKEG YOVOIKEG Yo éva xpovo. XwplomKav o€ TPelG opdoes. X1 pio opdoo
aLTEG TOV EKavay aepOfila AGKNOT, GTNV AAAN OVTEC TOL £KAVAY AOKNON LE OVTIOTOON EVO 1|
TPiTN MOV M OpAd EAEYYOV. XTO TEAOG TNG EPELVOG KOl 01 OVO OHAOES TV OCKNCEWV ElyaV
ONUAVTIKA HEYOADTEPT OCTIKN HAlo omd TNV Opada €AEYYOL GALG dEV LIPYE OLGLUGTIKY
Slpopd 6N HETOEL TOVG GUYKPLON).

Y& o GAAN peAETY), GUUUETEIYAY 56 HETEUUNVOTOVGIOKES YOVOIKEG, YOPICUEVES GE
000 opddec. XtV mPAOTN opdda, akolovOncav TPOYPOUUN ACKNGEMY VYNANG ETAVAANYNG
aALG younAol @optiov Kol oTNV deLTEPT aKOAOVONGAV TPHYPAUUN YOUNANG ETAVAANYNG
aALG VYNAOD QOpTiov. ZNUAVTIKY o0ENCT] TOV OElKTN OGTIKNG TLKVOTNTOG Topatnpnonke
OTNV TPAOTN OPddA TNV KEPKIdA KOl TO 16YI0 CLYKPWVOUEVT] HE opdda EAEYYOL, OAAE LoVo
otV KepKida yia ) devtepn opdda. Etol katéAnéav oto cvopmépacpa ott eivan mbavév to
@opTio Kol Oyt 0 aPlOUOC TOV EMAVOAYE®Y VO €IVOL O TO CNUOVTIKOG TAPAYOVTOS GTNV
emitevén 0oTIKOD KEPOOVC.

O Nelson ka1 ot cuvepydteg TOL UEAETNGOV TIC EMATMOGELS OO €VO, TPOYPOLLLOL
aoKNGE®MV LYNANG €viaong o1o unpilaio kot oty OMEZE. Inuoviikéc avéNocelg Kol ot 600
onueio vIMMpPyav GTNV OHAdL TS AoKNONG, EVO GTNV Opdda eAEYYOL TTapotnpNOnKe TTMOoN
TOV OEIKTN OGTIKNG TLKVOTNTOG.

[Mopopota evprpate Kataypdenkay amrd Tov Lohman kot tovg cuvepydteg tov omd

&va, TPOYPAULO. OCKNCEMV HE dpon Papdv o PLETEUUNVOTOVGLOKES Yuvaikes. [TapatnpnOnke
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onuavtiky avénon tov deikTn 00TIKNG mukvotTnTag oty OMXEX petd omd 18 pnveg,
ONUE®VOVTAG OTL 1| MEYIOTN GAAOYN] GTOV OEIKTY TNG OCTIKNG TLKVOTNTOG £YVE HETO TOLG
TPOTOVG TEVTE PNVEG doknong. YynAng évtaong OLvoplkn Goknomn pmopel vo avénoet
ONUAVTIKA TNV 0CTIKY padaL.

O1 Bassey kaw Ramsdale mpayuatomoinoay £pguvo 6 HETEUUNVOTOVGIOKES YOVOIKES
oL akoAovONcaV TPOYPOUUUA AOKNONG VYNANG EMMTOONG G€ GUYKPIOT HE OHAd EAEYYOV
OV aKoAOVONGE TMPHYpAUUN AoKNONG YOUNANG emimTmong, yw dtotmnuo €&t unvaov. To
amotéAeca TG NTav 1 avénomn Tov OeikTn OGTIKNG TLKVOTNTOS GTNV TPOTN opddd, ce
onuovtikd Pabud oe oyxfon pe Vv ouddo  eAEyyov. XPNOGUYOTOIOVINS OYEOL0
OloTOVPOLUEVNG HEAETNG amédelEay, o mapopolo avénon ootikng pdloc oty opdoa
eEAEYYOL MG amAvVINoN 6€ AoKnomn VYNNG enintoong. H mpondvnon dvvaung yopic acknoelg
pe Bépn dev @dvnke va 0dnyel 6€ aENCT TOV OEIKTN OGTIKTG TUKVOTNTOG.

Taxtikd, {onpd mepmdnuo pumopel vo S1aTnProEL TOV JEIKTN OGTIKNG TUKVOTNTAG GE
UETEUUNVOTOVGIOKEG YuvaiKeg He TPonyovuéveg kabiotiky] (mn. e (o TuYoomotnpévn
dokipacio EAEYyov ddpKelog Tave amd 12 pufvec, mopatnpndnke peimon Tov delkTn 0GTIKNG
TUKVOTNTOG 6T XX KO TNV TTEPVO GTNV OLAd0 EAEYYOV, AAAL LIKPEG AVENCELG OTNV OpAda
oL aKOAOLOOVGE AGKN O LE TEPTATNLA, LE TIG OUPOPES VAL YIVOVTOL GTOTICTIKO GNLUOVTIKES
67O GNUEID NG TTEPVOC.

Zmv 1010 ovOoKOTIKY HEAETN) otnv omoila €yovpe MEXPL OTIYUNG avagepbet,
TAPOLGLALOVTOL KO EPEVVEG GYETIKES LUE TIG EMOPAGELS TNG ACKNONG GTNV 10T EYKATEGTNLEN
ooteondpwon. 'Evag apiBuog peretov éxovv avodeiel onuoavtikd o@éAn g Aoknong o€
dropo Le 0GTEOTOP®OT).

Xe [O ovoryTn £PELVO LETEUUNVOTOVGLOKOV YOVOIKOV HE KOATOYUO GTOV YN,
Inmnke amod 11 achevelg va coumélovv éva UTOAGKL TOV TEVIG TPES POPES TNV MUEPA Y10l
€1 ePoopadeg pe 10 aTPOLUATIOTO GKPO TOuG. YmNpEe onuovtik) Peitioon oty puiky
dvvoun Kabdg Kot GNUOVTIKY a0ENCT GTNV 0CTIKT TUKVOTNTO GOV ATTOTEAEGILO TNG AGKTOTG.

INUovTkEG BEATIOOELS OTNV 00TIKN HAlo Hmopovv €MIONG VO GUOYETIGTOOV LE
YOUNANG eminTmong doknon oty XX, o€ YUVOIKEC LE EYKATEGTNUEVY] OCTEOMOPMON.
[Mopopota Beticd amoteléopata £govv Kataypagel o yovaikeg pe yopunAd SelkTn 0CTIKNG
TLKVOTNTOG TOL £X0VV AAPEL LEPOC GE TPOYPAUUATO SVVOUIKNG AOKNOTG.

O lwamoto kot 01 GVVEPYATEG GE L0 TLYOMOTOMUEVT EpEvVa EAEYYXOV, BprKav emiong
OTL M VYNNG emintoong doknon avédvel to Ogiktn ootikng mukvotntag. [lapdia avtd N

ST PNON TOV OTTOLOLINTOTE KEPOOLG AMALTOVGE GLVENILOUEVT] ACKNON
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SOUTEPAGUATIKG, Ol EPEVVNTEG KATOANYOUV OTL Ol Oldpopec HeAéTeg €0€1Eav o
BeTikn GLGYETION AVALEGO BTNV 0GTIKY TLKVOTNTA Kot TV doknon. Ot mapepPatikég Epgvuveg
poteivouy OTL M LYNANG eMIMTOONG OOKNGCELS €lval KaADTEPEG otV avENOT TOV OEikTNn
0GTIKNG TUKVOTNTOS. To amoTéAESHO Elval GLYKEKPLUEVA Y10l TO GMUEID TOLV GKEAETOV TOL
aokeitar. H ocvuveyng ocoppopemon pe T Hopen Kot 10 TPOYPOUUO TV OCKNCEOV Eival
KPLTIKNG ONUOGIOG TPOKEUEVOL VO VTTAPEEL EMOPACT) OTOV OEIKTN OCTIKNG TUKVOTNTOG.

2OUQOVO e TN YVOUN TOV EPELVNTOV, 1| AOKNOY TPENEL VoL EVOUPPVUVETAL GE AVTOVG
pe Kivouvo 06TEOTOPMOONG Kol GE OVTOVG TOL TAGYOLV amd 0cTEOMOPp®ON, pall pe v
TPOMONOiNoT GAOV  TopayOVTOV Kvouvov (emapkng mpooAnyn ooPeotiov, OlakomN
KOVIGHOTOG, HETPLOL KOTOVAA®OT GAKOOA KOl S10tpNon En0pKoVE cmpotikod Bapovg). H
doknon €yl onuavTikég emmpocheteg emdpdoels, OTmg tvar 1 adénon g Huikng dvvaung
KOl O GUVIOVIGHOG, TTOV HELDVOLV TOV KiVOUVO TTAOGEWMV OV 03NYOVV GE OGTEOTOPWOTIKA
kataypata. Exiong Bondd ot yevikn gunmpepio tov acBevav pe peimon g KopdtoyyEloKg

VOGOV, TOVL KIVOUVOL TOV CaKYop®OT d1aff1Tn Kot TG KatadAnymg.

(ewc.5.5), (mofeu.eu)

5.2.1"’Epevveg mov agopovv v aepdfia doknon.

‘Epevva amd tovg Feskanich, Willet kou Golditz, dnpocievpévn ot “Journal of
American Medical Association” to NoéuPpro tov 2002 mpaypotedeTor v €nidpact Tov
TEPTOTLLOTOG KOl TNG dPACTNPLOTNTAS GTOV EAEVOEPO YpOVO GTOV Kivouvo KaTdyUaToS 16Y100

OTIC LETEUUNVOTAVGLOKES YOVOIKES.
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Regular exercise has a
positive effect on the
general health of
people with diseases
or chronic conditions,
and can lessen the
severity of emotional
disorders by giving
the person a sense

of greater control

S — @ ADAM, Inc,
\

- -

(ex.5.6), (http://health.nytimes.com )

H ¢puown doxnon pmopet vo petdocel tov kivouvo Katdypotog 10yiov 6e LEYOADTEPES
Yovaikes mOpOLO TOL O OMOUTOVUEVOS TOMOG KOl 1 OPKEL TG OOKNOMG OEV EYOLV
kabopiotel. To mepmdtmua elvor M MO KOwn AOKNON GTOVS UEYOAVTEPOLS EVHAIKEG Kot
vdpyovy evoeitelg 0Tl pmopel vor vENGEL TNV 0GTIKT TUKVOTNTO TOL UNPLOHOL KOl VO LEIDGEL
ToV Kivouvo KaTéypaToc.

H mpoontikn avty perérn, Eexivnoe 1o 1986 wor axolovOnoav 12 ypodvia
napoakolovOnong oe voonAevntpleg eyyeypoupéveg oe 11 molteieg tov HITA. Xe avti
ovppeteiye éva ovvoro amd 61200 peteppnvomavciokéc yovaikeg nikiog 40 éog 77 etdv
Yopig vo €yovv dlayvootel pe Kapkivo, otepaviaic vOGO, EUEPOYHO HLOKOPOiov 1)
00TEOTOPWOTN KT TV £vapén.

Metprifnkov To TEPIGTATIKA KATAYUATOS 16YI0L TPOKAAOVUEVA OO  WKPO 1 HLETPLO
TPOOUO. GE GYECN UE TNV avOAVLOTN TNG £VTOoNG Kol TNG OBPKELNG TG OpUGTNPLOTNTOS GTOV
elevbepo ypovo Kabdg Kal e TO ¥pOVO TOL KATAVOA®ONKE GTO TEPTATNLLO, GTO KAOIoUA Kol
v opboctacio. Ot mapdyovteg avtol vrodoyiomnkav oty évapén kot KaBoAn tn ddpkela
™G £pEVVoC.

Yav amotéleoua TG MeAéTnG oto dudommuo 1986 fwg 1998, 415 mepiotatikd
KaTaypoatog toyiov elyav tavtomombel. Metd tov €heyyo mapauétpov 6mwg mn mAkio, o
ogiktng palog ocoMOTOg, 1M YPNON UETEUUNVOTAVGIOK®OV OPLOVAV, TO KOTVIGUO KOl 1)
STPoPn og ovaloYIKA HovTéELD Kvdhvov, 0 kivouvog KaTdylotog elye petwbel £mg 6% yuo

KkaOe avénon 3 petofolkdv 16oduvauwv-opec/efdoudda doknong (3 MI-Q/E 1codvvapovv
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ue 1 dpo mepmatnua oe pétplo pubud). Nuvaikeg pe dpactnprotnta tovidyiotov 24 MI-Q/E
glyav S5%ukpdTEPO KIVOLVO KOTAYLOTOG 10%I0V GUYKPIVOUEVEG UE YUVOIKEG OV £KAVAY
kabotiky (oM pe Myotepa and 3 MI-Q/E doknong. Akopo Kot Yovoikes pe HEIOUEVO
kivouvo g&artiag tov peyaAVTEPOL COUOTIKOD PAPOVG TOVG £lyav TEPUITEP® HEI®ON TOL
KvOOVOL e VYNAOTEPD ETTITEOO AGKNONG.

O kivduvog KatdyloTog TOL 1YV HEIDMVETOL YPUUUIKE HE TNV aOENGT TOV EMTEOOV
MG AOKNONG OVALESH GE YUVOIKES TTOL OV TOIPVOLV LETEUUNVOTOVGIOKES OPUOVES, OAAL Oyt
o€ aVTEG oL maipvouy. ['uvaikeg mov dgv Ekavay GAAN doknon ektdg amd mepmatnua 4 Opeg
mv efdoudda cvoyetiCovror pe peimon kwddvov katdypotog tov woyiov kotd 41%
GUYKPIVOUEVEG E YOVOUKEG TTOV TEPTATOVGAV AYOTEPO 0td 1 dpa TV Bdopddal.

ZOUTEPACUATIKA OAOKANPN M QULGIKY OpacTNPOTTO CYETIleTOl HE ONUOVTIKA
pEpéEVO Kivouvo Katdypatog tov woyiov. Ocov apopd to mepmdtnpa, umopel va avEnocet Ty
0CTIKT] TUKVOTNTO TOL UNPLeiov Kot €ivat P GYETIKA aoPANG Kol E0KOAT doknon kabmg kot
NoN Wwitepa S100€00UEVT] GTOVG HEYOADTEPOVG EVIMKEG. APKETEC HEAETES EXOVV OvOOEIEEL
OeTIKéG CLGYETIOEIS OVAUEGO GTO TEPTATNUO Kol TNV OCTIKY mukvotnta. Katainyovrag,
PETPLOL EMIMESD ACKNONG, GUUTEPIAAUPOVOUEVOL KOl TOV TEPTATNUATOS, EYOVV GYECN UE
0LGLOOMG YOUNAOTEPO KIVOLVO KOTAYUOTOS 10YI0V OTIG LETEUUNVOTOVGIOKES YUVOIKEC.

Qo1000, épguva Tov £ywve omd tov Hawkins kot tovg cuvepydreg tov (2002) peretd
TO. OMOTEAEGLOTA TNG TAPOTETAUEVIG ACKNONG GE VYNAN €VIOGT, GTNV OGTIKY] TLUKVOTNTA
LETEUUNVOTOVGLOK®V YOVauk®v NAkiog 45 émg 65 etmv.

Ot ovppetéyovteg yopiotnKay o€ 600 OPdOES, TNV OUAdN TNG AOKNONG Kol TV ORada
eréyyov. AkorovOnocav mpdypappo tpordvnone 18 efdopddmv. Ackovviov Tpelg Popég TV
efoopdda oto 70%, 80% war 90% tov péyiotov Kopdakoh pvhuov. Ot 6vo opddeg dev
apovsiolov dSPopég avapopikd pe TV NAKia, To VYOGS, T COUATIKN HAlo Kol TV Hoikn
dvvapun. Metd 10 TEAOG TOL TPOYPAUUATOS Ol OGKOVUEVEG EUGAVICAV OLENUEVY] OCTIKN
TLKVOTNTO GTNV TEPLOYN TNG AEKAVNG GTNV 0Toia Ko ETIKEVTIPOONKE TO TPOYPAULA, GE GYETN
He TNV opdida EAEYYOL TTOV dev £0€1EE KAmolo LETAPOAT.

Mia akoun épevva and tovg Martin ko Notelovitz onpocievpévn oy “Journa of
Bone and Minera Research” 1o AskéuPpro tov 2009, avapépetor 610 OTOTEAEGLOTO TNG

aEPOPIKNG TPOTOVIONG GTNV OGTIKH TUKVOTNTO TOV UETEUUTVOTOVGLOUK®Y YOVOIK®V.



Aerobic exercise builds endurance
by keeping the heart pumping for
an extended period of time

FADAM.
(ewc.5.7), ( nationalfitnessequipments.com )

‘Eva obvolo omd 76 yuvaikeg elyav  eyypagel ko 55  @uololoyikég
LETEUUNVOTOVGLOKEG YOVAIKES OAOKANpOoAY pio dMIEKAUNVT LEAETT], 1| OTtOl0L EPEVLVOVGE TO.
AMOTEAECLLATO TNG AEPOPIKNG AGKNONG LE TOVTOYPOVT] XOPTYNCT CUUTANPOUATOV 0cPEGTION
otV 00Tk moukvotnto g OMXEE kat tov myn. H mpordvnon de&ayodtav oe dadpdpovg
o010 70-85% tov péyiotov kapdiokod pvOuov yio 30(opdada A) 1 45(oudda B) Aemtd, tpeig
Qopéc Vv gfdopdoa yua tpelg pnves. O deiktng 0oTIKNG TLVKVOTNTOS 6T (NTOvUEVE oTMuEia
petpnnke pe DXA.

Ot ovppetéyovoeg oTiG OUAdES MTav OUOLEG GE oyéomn pe TV NAkia, to Bépog, Tovg
UNVEG amd TNV EUUNVOTALGN, TO VYOG, TNV HEYISTN TPOSANYN 0ELYOVOL Kol TOV OEIKTY
0ooTiKng moukvotrag g OMEX kor tov myn ™ otyun mov Eekivnoe 1 épevva.
AxoAovBmVTaG TV TPOTOVNGN Ol TOGOCTINIEG AAAAYEG OTNV UEYIOTY TPOCANYT 0ELYOVOL
NTAV GNUOVTIKE SOPOPETIKEG AVAUESH GTNV OUAdN EAEYYOV KOl OTIC OUAOEG TNG AIOKNONG,
aAAG Oyl PETAED TV OUAOWV TWV OIGKNCEWV.

Ot mocooTtiaieg HETOPOAES GTOV JEIKTN OGTIKG TUKVOTNTOG HETA TOVG 12 unveg Ntav
onuovTikd avénuéveg yio v oudda (B) oe oxéon pe v oudda eréyyov evd Oyl TGO
onuovtikég yo. v opdda (A). H PeAitioon tg ootikng mukvotntog oty OMEX ftav
acBeviic aAld cvoyetiletor BeTiKd e PEATIOOELS TNV PEYIGTN TPOSANYN 0ELYOVOU.

lNuvaikeg pe Mydtepa amd 6 étn and v évapén g epunvonavong siyov toyeio
am®AELD 0CTIKNG TUKVOTNTAG TNG OMZX 68 cUyKpion He yuvaikes pe Tave arnd 6 £tn and v
évapén g eppnvomovong. Agv vanpéov onUavTikEG LETAPOAEG GTNV OGTIKY] TUKVOTNTO TOV

.
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Ta ovumepdopata g épevvoc NTav 0Tt TapoAn ™ 12unvn aepoPikn doknomn dev
mopoatnpRONKay onUavVTIKEG ENCELS TG 00TIKNG TukvoTTOag 6ty OMEZY Ko 6TovV TYM.
Opwc n mpondvnon e&acbevodoe v tayeio ootk anmdAielo g OMEE cg yvvaikeg mov
NTav o€ ddoTnUa KPATEPO Omd 6 Ypdvia Ao TNV EUUNVOTOVCT).

O1 Chien, Wu, Hsu, Yang ka1 Lai o€ épgvva dnuoctevpévn oto neplodiko “Calcified
Tissue International” tov Avyovoto tov 2000 pelétnoay Tic EmSPACELS VOGS TPOYPAUILOTOS
aepofikng doknong odpkelng 24 gfdouddwv, GTNV 0CGTEOTOPMOY| UETEUUNVOTAVGIOK®OV
YOVOLK®V.

H octeondpmon 6mmwg yvopilovpe eivon pia amd Tig mo oLy vEG GKEAETIKES SLOTOPOYES
oL €MMPEALOVV TIG UETEUUNVOTOVCIOKES YOVOIKES, KOl £T61L O OKOTOG TNG GLYKEKPIUEVNG
HEAETNG NTav vaL dlepevvioet av Eva Tpoypappa 24 gfdopddwv aepofiknig doknong vyming
enintoong etvar @eéMpo vy ) Pektioon NG QULOIKNG KOTAGTAONG KOl TNG OGTIKNG
TLUKVOTNTOG GE OGTEOTEVIKEG LETEUUNVOTAVGLOKES YOVOTKEG.

e autnv ovppeteiyav 43 PETEUUNVOTAVGIOKES Yuvaikeg NAkiag omd 48 mg 65 etdv.
O deikmg ootkng mokvotntoag s OMZE ko tov 0e&0d avyéva tov unplaiov oe kdbe
yovaika petpnidnke pe DXA. O daympiopdc Tov atdpov oty opdda e doknong (A) kot
omv oudda eréyyov (E) dev éywve tuyaic oArd Pooilopevog oty mpoPremduevn
CLUUUOPP®ON KEOE aTOUOV 6TO0 6 UNVAOV HoKPD TPOYPOUUE GOKNONE. TNV ouddo Tng
doknong mpocy®pnoay 22 yuvaikes TOL TOPUKOAOVONGAV TO TPOYPOUUULO THG TPOTOVIONG
kot 21 amotédesav v opdoa EAEYYOV.

To mpdypoppa ¢ doknong mepleAduPave mepmdnuo o€ SAOPOUO GE €vtaom
peyolvtepn and 70% péyiotng mpocinyng o&vyovov yia 30 Aemtd, akoiovBoduevn amd 10
Aemtd Gdoknong pe Prparta (Stepping exercise). To apdypappa dieEdyoviay Tpeic Qopég TV
efoopdda yio 24 gfdopdoeg. Ot PETPNGES PLGIKNG KOTAGTACNS TEPAAUPovay dOKILAGTIES
eveMélog, puikng OOvaung Kot avtoyng, OVVOESTG GAOUATOS KOl KOPOLOOVOTVEVGTIKYG
KOTAGTOOTC.

Ta amoterécpato £0e1&av OTL N SOVOUN TOV TETPAKEPAAOL, 1) MVLIKY avVIOYN, KOl 1
péytotn mpdsinym o&uyovov otnv opddo Tng AoKNong eiyav oMUOVTIKEG PEATIOGELS, VD
avtiBéTmg dev mapatnpiOnkay kKaboAov PBEATIOGES 68 Kapia ond TIG TAPUUETPOVG PLGIKNG
KaTaotaong oty opdda eAEyyov. O deiktng 0oTikng TukvotnTag T OMEXE Kot Tov avyEva
TOV pnpaiov otnv opada g doknong, avénonke katd 2% ko 1.5% avtictoya, evd oty

oudada erEyyov peumdnie kot 2.3% kot 1.5% avtictoyya.
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SOUTEPACUATIKG, 1| 0EPOPIKT] AOKNON 0E GLUVOVAGUO LE LYNANG EMINT®OONG oKnon
o€ UETPO €VTOON EIVOL OMOTEAECUOTIKY) OTNV AvVTIGTAOMON NG HElOoNg TG OCTIKNG
TUKVOTNTOG GE LETEUUNVOTAVGLOKEG YUVOIKES LE OGTEOTEVIOL.

Ye épevvo tov Gunendi, Ozyemisci-Taskiran kot Demisroy, dnpoctievpévn 610
neplodkd “Rheumatology Internationa”, epevvdtar 10 amotédecpo. €vOG TPOYPAUUATOC
agpoPlag  mpomodvnong  owpkewg 4 gfdopddwv, otnv  opbBootatiky  1coppoTmic
HETEUUNVOTOVGLOKADV YUVOLKAOV LLE OGTEOTOPMOT).

2KOTOG VTG NG peAétng Ntav 1 afloddynon g emidpacns evOg TPOYPALLUATOS
VTOUEYIOTNG  0EPOPIKNG doknong otnv  opBocTaTiky) 160PPOT  HUETEUUNVOTOVGIOKDV
0CTEOTOPMOTIKAV YOVOUIK®OV UE HLOKPOTPOOEGUT GUVETELD TNV TPOANYT TOV TTOCEDV KOl TOV
0GTEOTOPOTIKAOV KATOYLATOV.

2V €PEVVO GUUUETELYOV 25 LETEUUNVOTOVGIOKES YOVOAIKES YMPIS 0GTEOTOPMOT| Ko
28 peteuuNVoTancloKES Yovaikes e 0oteonopmon. H wkoavotnta isoppomiog TV yovoikmy
aVTOV PeTPNONKE pE EOKES doKaGieg otV Evapén g EpEVVaC.

Metd T1g PLETPNGELS 1GOPPOTIOS Ol HETEUUNVOTOVGIOKES YUVOAIKES LLE OGTEOTOPWOGT
akoloVOnGov TpoOypoppa aepdflag Goknong o€ SlIdPOHO. ZTO TEAOS TOV TPOTOVITIKOV
TPOYPALUATOC O1 SOKIHOGIEG 160ppoTiag exavainednkav. Evd yio T LETEUUNVOTONGLOKES
yovaikeg xwpic 06TE0TOp®ON 01 doKIpacieg emavoinednkay petd and 4 gfdopndadeg amd v
apyui pETpnom.

Ta amoteléopata £0e1&av OTL VINPYE OTATICTIKO oNUAvTiKY Peltiowon oe OAec Tig
OOKIUOGIEG 1G0PPOTIOG VIO TIG UETEUUNVOTAVGLOKEG YUVOUKEG LE OGTEOMOPMOT), UETA TO
TPOYpApUO TNG AoKNONG, VO avtifeta dev TapotnpnONKOV GTATIOTIKE GMUOVTIKEG AAANYEG
OTLS OOKIHOGIEC T®MV UETEUUNVOTOVGIOK®MV YUVOIKOV YOPIS 0C0TEONOPMOOT, TOL JOgvV
TOPOKOAOVONGAV TO TPOYPOLLLO AGKNONG.

H pelém avtn €de1&e 0TL £va Tpdypappo VTOUEYIGTNG AEPOPIKNG TPOTOVNONG TTOPEiyE
ONUOVTIKEG PEATIOCEIS OTNV  OTOTIKN KOl OLVOUKY 1GOPPOTID.  UETEUUNVOTOVGLOKMDY
OCTEOTEVIKMOV YUVOUUIKMOV HEIOVOVTOG €Tl TOV  KIVOLVO TTMOMG Kol KOTO EMEKTOONG
0GTEOTOPMOTIKOV KOTAYLLATOC.

Ot Welsh kar Rutherford og pedétn tovg dnpocievpévn oty “European Journal of
Applied Physiology and Occupational Physiology” epeuvovv 1o amoteléopota g VYNANG
EMMTOONG 0EPOPIKNG AOKNONG OTNV OCTIKN TLUKVOTNTA TOV 10Y{0L G€ AVTIPEG Ko YuVAIKES
nAiog méve ond 50 eTdv.

Yy épevva cvppeteiyov 15 avtpeg kot yovaikeg (6 dvrpec) nikiog omd 50 mg 73

€TMOV 01 0moiol aKohovOnGav Tpdypappe doknong. Zuvdvdotnkay availoyo e TO GUAO, TNV
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NMKio TNV EUUNVOTOVCIOKT KOTAGTOCT Kol TN couatikn palo pe 15 oyt ackodueva dtopa
OV OMOTEALEGOV TNV OO0 EAEYYOV.

To mpdypappa ™¢ aepdProg GoKNoNG TPAYUOTOTOWHVTOV dVO 1 TPELS POPES TNV
efoopada Kot copmepleAUPave AoKNOT VYNANG EMIMTOONG e Prpata Kot TnoUoTa, WK
Yy T EOPTIOT TOV €YYLS unpraiov kot ™ XX, H ootikn mukvotnta 6to £yyHe unpiaio, otnv
OMZXX kot 6& 0OAOKANPO TO cmdua, pnetpndnke otovg 0 kot otovg 12 puives. H mopidorivn tov
oOpav Kot 1 dgo&umuptdorivn petpodviay kdbe 6 unveg mpokeévov va agtoloynbet M
00Tk amoppoenon. H weopetpikn dbvaun tov tetpaké@aiov petpodvtay ke 6 unvec.

Ta amoteléopota £0e1&av OTL 0 OEIKTNG OGTIKNG TLKVOTNTAG 0V aLENONKE oNUAVTIKG
GTOV oYEVA TOL Unplaiov aALG TapatnpiOnKe onUavtiky avénon otov peilov Tpoyavinpa
v Vv opddo g doknong. O delktng 00TIKNG TLKVOTNTOS UEIDONKE GTOV owYEVO TOL
punpweiov 6TV opado EAEYXOV, 1 ool pelmon NTAV CTUOVTIKA SOPOPETIKT ATd TNV ALY
otV opdoa g acknong. EmmAéov o deiktng ootikng mukvotntag oe peiwdnke otov peilova
TPOYOVTNPA Yo TNV opdda eAEyyov. H ootk mukvotta g OMEX dev dhlate oe kopio
amd TG OVo opdadec. TéAog 0 Oelktng 00TIKNG TLKVOTNTAG OAOKANPOL TOV GAOUATOS OEV
dALae otV opdda TS AGKNONG, EVA LEIDONKE 6TV OpLdda EAEYYOV.

Metd amd mapokoAovOnon 6 pnvov, oty oudda Tng AoKNoNng Ot TIES NG
TLUPLOOAIVNG Ko NG de0EVTLPIOOAIVIG elyay onuavtikd ehattwbel. Aev vapyav W1adTEPES
aALOYEG OTIG TIEG TOVG LETA OO £val XpOVO, EVED OV LIPYAY KAOOAOL aAAAYES Yol TIG TILES
TOoVG otV opada eAéyyov. H oopetpkn dbvaun tov tetpaképorov drriace katd 3.7% otnyv
opada g aoknong eve katd -2.5% otnv opdda eAEyyov peTd amd 12 punqvec.

H £épevva avt) KataAyel 6to cuumépacpa 0Tt 1 VYNNG Evtaong aepofikn doknon
OTI UETEUUNVOTAVGIOKES YUVOIKEG Kot 6TOVG Gvtpeg peyodvtepovug amd S0 etdv, eivon
OMOTEAECUATIKY] OTN OTNPNCN NG WLIKNG dVVOUNG, Kol oTnv ovENCT TNG OGTIKNG
TUKVOTNTOG TOV €YYVG Unpaiov, aAAd Oyt TG XX Kot OAOKANPOL TOL GMOUOTOG.

e épevva tov Kelley G. dnpootevpévn oty “Journa of the American Geriatrics
Society” mopovctdleTol (o HETA-avAAVoN Yo TV EMdpact TG 0EPOPIKNg doknong oty
00TIK1 TUKVOTNTO TG OMEX GTIC HETEUUNVOTOVGIOKES YUVOIKEG.

O okomdg ™G HeAETNG VTG NTOV VO YPNCLOTON el L LETA-0VOAVTIKY] TTPOGEYYIOT
YL VoL EEETAGEL TOL ATOTEAEGUATO TNG 0EPOPLOG AOKNONG GTO OEIKTN OCGTIKNG TUKVOTNTOS TNG
OMZXX 6TIC HETEUUNVOTTOVGLOKES YOVOTKEG.

Ot peréteg mov ypnotponomdnkay yio 10 6Kond avtod, avoktnkay ard ovalntioels
6T0 O0iKTLO KOOMG Kot £yve dOCTOVP®ON TV otowyeiowv and t Piprloypoeio Kot amd

apBpa avackoOHTNoNG.
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And 1g 10 peréteg mov mANpovGaV To KPP Yoo TNV €vialn oy épevva,
ovykevipoOnke éva cbvoro 330 atouwv (192 mov ackovvray kot 138 wov dev ackovVIOV).
Ta kprmpla wov €0nkav Nrav to eénc: (1) n aepofikn dpactmpidmmrta ®g N uovn doknon
nopéuPaone, (2) or coppeTéyovieg vo givol  PETEUUNVOTOVGLOKEG yuvaikes, (3) va
neplapPavetar opddo eAEyyov, (4) va avagépovtal aAAaYEG GTNV OOTIKN TUKVOTNTO TNG
OMZX kat (5) vo mepiiapfavovtor HeAETeg SNUOGIEVUEVES TNV ayYAKT YA®ooo peTad Tov
Iavovapiov Tov 1975 kot tov Agkepfpiov tov 1994.

H mpotopywn pérpnon ékPacng Nrav 1o arotélespo g doknong, optlioevo og v
mocooTtioio LETOPOAT o1V 06TIKY TukvoTTa TG OMEE, vToAOYLOMEVT OO TN SPOPA TNG
TO0GOGTIOHAG OAAOYNC GTNV O TNG AGKNONG OO TNV OpLdo0 EAEYYOV.

Ta anoteAéopato £3€1Eav oNUOVTIKEG AAAAYEG GTO OEIKTN OCTIKNG TLKVOTNTAG TNG
OMZXX avépeosa otig 600 opddeg. Avti 1 cLuVolkn péon avénomn TPokANONKe apykd omd
TNV OTMOAELD OGTIKNG TUKVOTNTAG GTNV OLLAON EAEYYXOV GE GYEGN UE TNV opdda TG doknong.

SOUTEPAGUATIKG TO ATOTEAEGATO QLTS TNG UETA-avVAAVONG Ogiyvouy OTL 1 agpdfia
doxnon Ponda ot datpnomn g 06TIKNG TLKVOTNTOS TG OMIX GTIG HETEUUNVOTOVGLOKES
Yovaikec.

‘Epevva tov Papaioannou, Adachi, Winegard, Ferko, Parkinson, Cook, Webber kot
McCartney, avoivel v emidpacn g OpactnpldtTog oTo0 Oomitt Yoo TN Peitioon g
o0t LG 08 NMKIOUEVEG YOVOIKEG LE GUUTTOUOTIKT] OGTEOTOPMOT) TOL GUVOEETAL LUE
KATOYLLOTO, GTTOVOVLAWV.

Avt] M toyoromompuévn UEAETN EAEYYOL OYEOIICTNKE 7YlOL VO, EPELVNGEL T
QmOTEAECUATO €VOG BUNVOL TPOYPAUUIOTOS GOKNONG OTO OTiTlL, G€ GVYKPLON UE Oudda
eréyyov mov ékave TG GVVNBELS oTITIKEG dpacTnPLOTNTEG, TNV TodTNTO LMNG NAKIOUEVEOV
YOVOIK®V [LE OGTEOTOPWOGT], TTOL ELYOV TOVALYIGTOV £VOL KATAYLO GTOVOVAOVL.

Zopmnpodnkav 12 unveg a&loddynong tov amoteAecpudTomv Yo va kabopiotel av ot
yovaikeg Bo pmopovoav va cuveyicouy TV Acknomn He TNV eAdylotn emifieyn Kot av 10
0pelog Ba pmopovoe va dwatnpndel. To mpdypappa ¢ doknong oto omitt axkolovdnce pa
Tpocéyylon tov cuviBovg Tpdmov L{MNG, 6TO OMOI0 Ol GUUUETEXOVTES EKTEAOVCAY OGKNGELG
v 60 Aemtd kdBe pépa, 3 nuépeg v efdopdda kot emiong £Kavov OCKNGES GE WIKPEG
TEPLOOOVG Kath T dapkew G Muépoc. To mpdypappo ™ Aoknong mepleAdupove
Olatdoelg, aoKNGES dVVAUNG Kal aepOPia AoKNoT OT®G TO TEPTATN LA

Ot ovppetéyovteg a&oloynOnkav oty €vapén, otovg 6 pnveg kot otovg 12 unveg
ypnowonowwvtag T dokocio Osteoporosis Quality of Life Questionnaire (OQLQ),
dokuacio Sickness Impact Profile (SIP), wa dokipacio 1ooppomiag kat ™ dokipacio Timed
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Up and Go. H ootik) mokvotra aloloynbnke oty évapén kot otovg 12 pnqveg yio tv
OMZXX ka1 Tov avy€vo ToV Unploiov.

H mowdmra (ong Pertuiobnke petd tovg 6 pnveg oty opddo g doknon
GLYKPWVOLEVT] E TNV Opada ELEYYOV, KoM Kot 1 tooppomio. Xtig dokpacieg Timed Up and
Go kot SIP dev vmnpyav onuoviikég dweopés petad tov dvo opddwv. Emiong dev
mopoatnpROnKay onUovTiKég HETABOAES 6TV 00TIKN TukvoTTa TG OMEZX Kot Tov avyéva
TOV UNPeiov avAUESH GTIG dV0 OUAOES.

ZOUTEPACUATIKA, 1] AOKNGN 6TO OTitL pe eAdylotn enifreymn, Pertidvel v modtnta
{ong TOV NAKIOUEVOV YOVOIKOV HE OTOVOLAIKA Koatdypoto. Xpelaloviol mePIocOTEPES
HEANOVTIKEG HEAETEG Yo v KOBOPIGTEL 0V 1] AOKNON GTO OTiTL PEIDMVEL TOV KIVOLVO TTMOONG
KO TOL TPOVLALTO, TTOV GUVOEOVTOL LE TIC TTMGELS OTIG NAKIOUEVES YOVOTKEC.

Ye épevvo tov Tosun, Bolukbasi, Cingi, Beyazova ka1 Ullu dnpocievpévn oto
neplodkd “Modern Rheumatology” peletdvton ot o&gieg emdpdoelc piag povo cvvedpiaong
aepoPkne acknong pe 1 yopic doknon pe Papn, otov 0otikd peTaBoMoUd € VYIEIC VEapPES
Yovaikec.

H pedém avt eixe og oxomd va gpeuvnoet TG ofeleg EMOPACELS TG AGKNONG GTOV
00TIKO UETOPOMGUO KOl VO OTOPOGIGTEL AV TO YPNYOPO TEPTATNUA HE N YOPIS TN ANy
Bapmdv mpokarel O10p0pEG GTO LETOPOAIGUO TOV OGTOV.

2mv épeuva cvppeteiyav 9 vyieig yovaikeg mov yopiocmray ce dV0 OLAdES AGKNOTG.
(A) ypnyopo mepmatnuo o€ dadpopo yio 30 Aemtd ko (B) ypriyopo mepmatnpa og d1ddpopo
vy 30 Aentd kovPaidvtag éva cakidlo mTAGTNg Papovg S5 KIAdv. Metprdnkav ctov opd M
napBopudévn (PTH), m ooteokaroiviy (OC), 1 kaiottovivin (CT), 1 OAKN GAKOAKY
owceatdon (ALP), kot n ovpikny deo&umporivn (D-Pyr). Twég eréyyov Ntov ot TpéG oL
elyav katd v Eekovpaon.

Inuoavtikég otakvpdvoelg mapatnpnnkay povo otig tnég tov ALP xor PTH tov
opov. I'a v ALP tov opod Ntav ototiotikd onuaviikég ol OIUKVUAVGELS TOV TILAOV NG
avaueco ota dropo kabdc yio tnv opdda (A) mapatmpndnke a&oonueint peioon, eved yio
mv oudda (B) a&oonueiom peioon tov tipov otig npoteg 24 opeg. o v PTH ot
OWKVUAVOELS OTIS TWHEG TNG OVAUESH GTO GTOUM NTOV GTATICTIKO CNUOVIIKEG WETA TNV
Goknomn, evd 1 muepnola SlakOUOVON TOVG OV NTAV ONUOVTIIKN. Xtnv oudda (A)
npokAnOnkav a&loonueioteg alayéc ota eminedo g PTH, evd omv oudda (B)
TpoKANOnKav Oyt 1660 agloonpeimtes aAAayEC.

ZUUTEPACUATIKA, TO YPYOPO TEPTATNUO £XEL OEYEPTIKEG EMOPACGES GTOV OGTIKO

UETOPOAMGUO HECH SLAPOP®V UNYOVIGUAOV, Y®pic kopio abpolotikn enidpacn tov Bapovg.
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5.2.2"Epevvec mov a@opolv TNV 4oKnon UE ovTioTao.

O Kohrt kot ot cvvepydteg Tov (1997) ékavav pio Epguva oTNV TPOSTAOELD TOVG Va
npoceyyicouy pebBddovg Kot €101 TPOTOHVNONG, MO OTOTEAECUOTIKA Yo TNV TPOANYT TNG
0GTEOTOPWOGTG.

2OyKpvo TIG EMOPAGELS 000 TPOTOVNTIKAOV TPOYPOURATOV dtdpkeag 11 unvov ce
39 yuvaikeg nhkiog 60 éwc 74 etmv, TIC onoieg ywploav o€ Tpelg opddec. H mpdt opdda
aoKOUVTOV HE TPAYPAUO ETPAPLVONG TOV CAOUATOG OO OLVAUELS GE ETAPN UE TO £0POG,
onw¢ mepmdtnua 1 tpé&yo (A). H devtepn opdda ackovvtav pe mpodypappo expépovong
oOUATOG e EEMTEPIKEG OVTIOTACELS, OTMG M apon Popdv (B), evd n tpitn opdda nTov n
opdoa EAEYYOV.

O petpnoetg éywvav 5 popég katd t odpkela tov 11 gfdopadwv doknong kot to
amoteAéopaTa, E6E1EAV ONUAVTIKT oOENOT TOV JEIKTN 0GTIKNG TLKVOTNTAG T0G0 6TNV (A) 66O
kot otn (B) opdda pe peyaddtepn epeavion oty (A). Avtibeto oty opddo eAEYYoL dev
TOPOVCIACTNKOV CTUOVTIKES LETOPOALS.

To ocvumépacpa Moy OTL T0 EOPTIO €ivol oWTO OV TTPOKAAEl TTiEoN GTO 00TO Kot
onuovpyet TIg TpobmobEcels Yoo ecOTEPIKN N EEMTEPIKN AVAIIOUOPP®GT TOGO GTO GYNLLOL
0G0 KOl GTNV TUKVOTNTO TOL.

Ye mo mpoopatn épevva  amd tovg Kehr, Ackland, Maslen, Morton kot Prince
onuootevuévn oty “Journal of Bone and Mineral Research” to NoéuPpio tov 2001,
peretnOnKav to amoteAéopata TG GAoKNoNG HeE aviiotacn Yo ddotnuo 000 yxpdvev ce

LETEUUNVOTOVGLOKEG YOVOIKES TTOL AQUPavay GuuTANp®Uate acPecTtiov.

Resistance training builds
strength of muscles,
bones, and surrounding
soft tissue; burns
calories; and may

lower cholesterol

FADAM.
(ec.5.8), ( nationalfitnessequipments.com )
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H épevva avt elye og okomd v Katovonon Ttov mlavod TAEOVEKTUATOS TNG
doknong otV TPOANYN NG AMOAELNG TNG OCTIKNG HALOG OTIC LETEUUNVOTOVGIOKES YOVOAIKEG.
e autv ovppeteiyov 126 eBehdvtpieg péong nikiog 55 €wg 65 etdv otig omoieg e€etdotnKe
oe Owdpkew 000 €TOV M EMMTOON TNG ACKNONG EVO TAVTOYPOVO, TOVS YOPNYOUVIOV
cuuTANpOpOTE AcBECTION.

['a to okomd awtd ywpiomrov Tvyaio oe Tpelg opddes. H mpdn oy n opdda mov
aoKoVVTAY e TPOYpappo avtiotoong (strength group-S), n devtepn 1 opddo mov GLUUUETELYE
oe mpoypappo agpoPog doxnong (fitness group-F) kot n tpitn n opdda eréyyov (control
group-C). O)eg ot yuvaikeg ématpvay copumAnpopo acPeotiov 600mg mv nuépa. Ot opdadeg
(S) ko (F) éxavav tpeig emavolnyelg amd Tig i01eg evvén 00KNOELS TPELG POPES TNV Efdoadal.
H opdda (S) avénoe to @optio evd n opdda (F) mpdcbece oto mpodypappo 10 6ToTKod
TOONANTO LLE TTOAD HUKPEG OVENTELS GTO POPTIO.

O deilktng ootikng mukvotntag petpnnke kabe €61 unveg yoo ta 6vo ypoVIKL TOV
ompknoe n €pevva, oto woyio, v OMXE, ce onueia Tov PBpayroviov, kabmg emiong kol o€
O0AOKANPO TO CAOLO TOV GUUUETEXOVIOV.

Ta amoteléopata £oel&av OTL Ogv LVINPEAY OPOPES HETAED TV OHAd®V GTO
Bpayrovio , v OMZE, 1 o onueion 0AOKANPpOL TOL GKEAETOV. 26TOGO VINPEE GNUAVTIKY
dtapopd yio. Tnv opdda (S) 66ov apopd 1o 16Yio KaOMG Kol T0. EVE0TPOYAVTHPLL GNUELD TOV.

H pelém oo €0e1Ee éva peyho TAEOVEKTNLO TG OLVVOLKTG ACKNONG LE OVTIoTOOoN
OTIG UETEUUNVOTOVGLOKEG YUVOIKEG OTOL KAVIKA onpoavtikd onueio tov ioyiov. Emumiéov
@AavNKe 1 GLVEICEOPE aVTOV TOL £100VG TNG AGKNONS Yo TNV TPOANYT TG 0GTEOTOPWONG MG
emmpdcletn o€ AALO TPOTOVNTIKO TPOYPOUUO. AVOQOPIKE LE TNV 0EPOPIKN YOUVAGTIKT
wapoTnpNOnKe 0Tt dev TPOGEPEPE EMTALOV OPELOG GTNV OGTIKY TLKVOTNTA O 0,TL £dWGOV
T0. GUUTANPONOTO AGPECTION Kot povo. 'ETot 1 épguva vt KOTAANYEL GTO GLUUTEPACHA OTL
10 QOpTio £QuPUOLOUEVO GTO GKEAETO e doknomn duvaung gival o Kpioog mapdyoviag yio
™V TopaTNPOVUEV aHENON TNG OCTIKNG TLKVOTNTOC.

Yty o Aoy kiveiton ko o John Hopkins pelétn dnuoctevpévn oty “Journal
of Internal Medicing’” to NoéuPpio tov 2002. Avt avaQEPETaL 6TO OTL OVTE 1 EAQPPLOG
évtaong GoknoT, OVTE KOl 1] 0EPOPIKT) CLUVEIGOEPOVY GTNV VYEID TOV 0GTMOV, AVIIKPOVLOVTOG
TOAOTEPEG PEAETEG TTOV TPOTEVAY OTL 1] 0.EPOPIKT) AOKNGT| LITOPOVCE VO TAHEEL KATO10 POAO.

AvtiBétog n épevva ot vrootnpilel OTL OVAUECO GE UEYOAVTEPOVLS O MMKia
EVIAIKES, OvTOl OV €YouV peyoAVTEPN MLIKN SLVOUN Kot peyoAdtepn pdalo cdpatog,

wwitepa TNV TEPLOYN TNG KOG, £XOVV Kol DYNAOTEPO OEIKTN OGTIKNG TLKVOTNTAS. AVTO
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T0 otNplav 6To OTL T0 EMMAEOV GOUATIKO PApog avEdvel Tig SUVANELS TOL OIGKOVVTAL GTO
0070 , OLVOUADOVOVTAG TO TOAD TEPIGGOTEPO ATTO TNV YOUNANG EVTOONS PLUOIKN OPOAGTNPLOTNTO.

Ye o épevva tov Stewart and co peretnOnkav 84 eviiikeg (38 dvipeg ko 46
yovaikeg) nikiog 55 éwg 75 eTdv oL glyav apTNPLoKy VIEPTAGT GALL NTAV KATO TO. GAAQL
VY1ELG. Agv 0oKOOVTOY GUGTNUATIKA ToPd POVo pe PETPLAG 1| VYNANG Eviaong doknon o 30
AETTE TNV NUEPQ, TPELG 1] TEPLGGOTEPES POPES TNV EfdoUAdAL.

Ot gpguvntég ypnNoIOTOINGOY amAEG OKTIVOYPOPIEG YlOL VO LETPTIOOVY TNV OGTIKY|
TUKVOTNTO TOV GUUUETEXOVTOV G OAOKANPO TOV OKEAETO, 6TV OMZX Kot 610 16)i0, KaOMOS
KOl LOyVNTIKT TOHOYpogio Yo va, btoAoyicovv to kothakd Aimog. Kébe eBeloving Luyiotnke,
voPAnOnke oe dokipacio kOTmong, kabmdg Kol o (o oEPE amd aokNoelg pe Pdapn
TPOKEWEVOD VO VTOAOYIGTEL 1] QUGIKN TOL OPAGTNPOTNTO KOL 1 OUVAUN TOV HLOV TOL.
EmmAéov 1o Gtopo GUUTANPOGOV Vo EPOTNUOTOAOYIO TOL OPOPOVCE TN (QPUGIKN TOLG
KOTAGTOOT).

Ot gpevvnTég Tapatnpnooy 0Tt 1 aepoPiky doknon dev oyeTilOTay pe TO OEIKTN NG
0GTIKNG TUKVOTNTOG OAAG ovTIOETOC TO KotMakd Almog oyetildtav, Onme Kot 1 poikn dHvoun
G€ GLYKEKPYLEVO GTUELD TOVL GMOUATOC.

[Ipoécpatn épegvva amd yoTpovs otov Kavadd, pog mAnpopopel 0t 1 mpomdvnon
SOVOUNG LEIDMVEL TOV KIVOUVO TTOGEMY GTOVG NMKIOUEVOVS ENEWN PEATIDOVEL TOLTOXPOVO TIC
TVELULOTIKEG TOVG IKAVOTNTEG.

A6y T0V OTL épevveg Erovv deiel OTL Ol TTMOGES 68 NMKIOUEVOVS GyeTilovtal pe
pelove&ieg TV YVOOTIKOV 0e510TNTOV, 01 EpeLVNTEG eEETACAV TNV ENIOPACT) TNG TPOTOVIONG
SOVOUNG 6 NMKI®UEVOVS TOL ElYaV 1101 10TOPIKO ENEIGOOIOV TTAOGNG.

Zmv épevva pE TUYOLOTOMUEVO TPOTO, emAéynkav 28 oamd 52 nAiopévovg
GUUUETEYOVTEG LLE 1OTOPIKO MTAOONG Y0 VO, AKOAOLONGOLV GTO GTITL TOVG EVOL TPOYPOLLLLOL
Tpomdvnong OOVOUNG Kol JTNPNONG NS 100ppoTiag yvwotd pe tnv ovopacio Ontago
Exercise Program. To mpdypoupa ovtd meplopfdvel aoKNOES EVOLVAUMOONG TOV
apfpOoEOV TOV YOVATOV, TOV OYIOV KOl TOV 0CTPOYOA®V, OCKNGCELS GOPPOTING OTMC
omicOio ka1 mAdylo Padicua, datnpnon opbiag Béong oto Eva mHOL, PAdicHa oTa dAKTLA
TOV TOOUMV KOl OTIG PTEPVES OTMG EMIONG Kot TEPTATN L dVO POPEG TNV RSO

Ot vdhomor 24 cvppetéyovieg Eaafav v Klootk Oepomeio petd 10 €me160310
TTOONG TOVG GE U0 EEEOIKEVIEVT] Y10 TO OKOTO avTd VINpesion Onwg yivetal cvvnlwg o€
TETOLEG MEPIMTMGELS.

Metd and €61 pnveg yve  Tp®dTN 0E10AdYNoN Kot GOYKPLon HETaED TV 600 Opddmv

000V apopd 61N PEATIOON TOV TVELHATIKAOV OLVATOTATAOV. L& VT PAVNKE OTL 1| OUAd0 T®V
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NMKIOUEVOV IOV €lyav aKOAOVONGEL TO TPOYPOULE TPOTOVIONG OVVOUNG KOl 1GOPPOTIaS,
elye 13% Peltioon TOV avOTEPOV TVELUATIKOV AEITOVPYIDV TOVE GE GLYKPLON LE TNV OPYIKN
TOVG Katdotaot). Xtnv dAAn opdda mapoatnpndnke peioon katd 10%.

Metd and €va xpovo Eytve pio dvTePN aS10AGYNGT TOL GTOYO £lYE VAL OEL TO TOGOGTO
and v kéBe opdda mov elye VEO EMEICOO0 MTDOGEWV. XTNV ONAd0 TOL €iye KAVEL TNV
TPoTOVNoTn dVVAUNG Kol 100ppoTiag cuvERNKay véeg TTwoels o 43% TV GUUUETEYOVIMV.
2V opddo Tov TPE TNV KAUGIKY] PPOVTION TO TOGOGTO AVTAOV TOV TOPOVGIAGAV VEN TTMOGCT
ntav 67%.

Me Baon ta amoteléopota Toug ot Kavaodol yrotpol counépavay 0Tt 10 TpOYPOULO
TPOTOVNONG OVVOUNG KOl IGOPPOTING, LUELOVEL TOV KIVOLVO VEOV TTOCEWV GE NAMKIOUEVOUG
AOY® TOV OTL BeATUOVEL BAGIKA TIC YVOGTIKEG TOVS OEELOTNTEC.

Axoua, pia épevva amd tovg Vincent, Kevin R., Braith kou Randy W. dnpoctevpévn
oto “Medicine and Science in Sports and Exercise Journal”, to 2002, ueketd t1c emdpaoelg
™G GOKNOMG UE aVTIOTAOT 0€ NAIKIOUEVOLS BVTPES Kol YOVOIKES.

H épeguva avt e€etdlet to amotélecpo amd Eva TPOYPAUIO AoKNONG KE avTioToom
vynAg M xopnAng évtoaong owdpkewg €61 UNMVAOV OTNV OCGTIKY] TLUKVOTNTO KOl TOVG
Broynuukotg deiktec Tov 00TIKOD peTafoAMGob o€ evidikeg nAkio 60-83 etmv.

Yy épevva coppeteiyav 63 Avipeg Kot yovoaikeg, ol omoiol ywpiomkav Tuyaio o€
tpelg opdodeg. H mpodtn opddo axoroObnce mpdypoppo GoKNonG HE avticToon YOUNANgG
évtaong (A), n devtepn ouddoa akolovONcE TPOYPAUIO GOKNONG LE OVIIGTAGT LYNANG
évtaong (B) xar n tpitn opddo Nrav opdado eréyyov (E). Metpnibnke o deiktng ooTikng
TUKVOTNTOGC GE OAOKANPO TO GO, GTOV aLYEVO Tov unploiov ko oty OMEX pe DXA.
MetpriOnkoyv eniong to enimeda TOL 0Pov TNG EWOIKNG Y10 TO. 0GTH OAKAAIKNG POCPOTAGNC,
NG 0GTEOKAAGTIVNG KO TNG TUPLOOAIVIG.

Ta amoteléopata £€0e1&av OTL 0 OelkTNg O0GTIKNG TLKVOTNTAG aLENONKE CNUAVTIKA
OTOV QVYEVO. TOL UnpLaiov yio v opdda (B). Asv Bpébnkov GAAec onuavTiKéC aAlayEC 6TOV
delktn ootikng mokvotntoc. H ooteokaioivn avéndnke 25,1 % ywo tqv opdda (A) kot 39%
v v opdda (B). H aikoAkny ooc@oatdon tov 0otdv avERinkKe onpavTikd yio Ty opdoo
(B).

To ocvunépacua givor 0Tt owTd dedopéva €0e1Eav OTL | LYNANG EVTOoNG AOKNOY UE
avtiotaomn elval emTLyNG Yo TV PEATIOON TOL OEIKTY 0GTIKNG TUKVOTITOG GTOV OLYEVO TOV
unpwiov og vym nAKitopéve dropa. Eniong gaivetat 6t n doknon pe avtictaon avéavel Tov
00TIKO petafolopd, o omoiog pokpompdOeso pumopel vo odNyNoel 6€ TEPUITEP® OAAAYES

GTNV OGTIKN TUKVOTNTO.



Ye épguva dnuootevpévn oty “Journal of the American Geriatrics Society” amd tovg
Liu-Ambrose, Khan, Eng, Jenssen, Lord kouw McKay, tov Iovvio tov 2004, eEetdlovton ta,
AMOTEAECLLATO. TNG TPOTTOVIONG dVVAUNG KOl EDKIVNGLOG GTNV HEI®MON TOL KIVOUVOV TTTAOGCNG GE

yovaikeg peyaAdTEPNG NAKING LE YOUNAT 0GTIKN TUKVOTITO.

Flexibility exercises help
stretch muscles, protect
against injury and allow the
maximum range of motion
for joints

(ec.5.9), ( nationalfitnessequi pments.com )

2mv épguva vt ovppetelyav yovaikeg niikiog ond 75 émg 85 gtdv pe younin
ootk pala. Avtég yopiommkav tuyoio o 3 opddes. H mpdtn frav n opdda mov axorovdnce
npoypappo doknong pe ovtiotoon (A), n 6gvtepn 1N opdda TOL AKOAOVLONGE TPOHYPULUA.
evkivnoiag (B) kot n tpitn n opddoa mov ékave acknoelg odtacng (IN). To padipoata
YOUVOAGTIKTG Yo KAOE opdda TparyLotomolouvTay 000 QOPES TV EBOOUADA.

O oxomog ¢ épevvag NTav va cvuykplBohv To amoteléouato TG Goknong pe
avTIoTOOT KOl TNG TPOTOVNONG EVKIVNGIOG 6T HEI®OTN TOL KIVOUVOL TTMONG OTIC YUVOIKES
aLTNG TG NAKiaG [Le 0oTEOTEVIAL.

H mpotapyixn pétpnon mg ékfaong nrav o kivduvog mtdong (mov mpoépyetal amod
BaBuoroyieg ywo T1g doKIUES ™G 0pHOCTATIKNG TAAAVTELGNG, TOV XPOVOL OVTIOPOONG, TNG
dvvaung, G 10100eKTIKOTNTAC, Kot TNng Opaonc), Ommg UHeTpnOnke pe T XpAOM H0G
ovooroyikng A&oroynong Ipoeid. Ta devtepedovia onpeio ATOTEAEGUATIKOTNTOG NTAV 1)
dvvaun tov aoTpaydAov otn poyloio KAUyn, o xpoévog avtidpaong TV Todudv, Kol 1
Babuoroyio oty KMok KV TIKOTNTOG.

>10 téhog TG ueAETNG, 0 Kivovvog mtmong peiwdnke katd 57,3% xor 47,5% otig
opadeg (A) xan (B), avtiotorya, ardd povo katd 20,2% oty oudda (I). Etig ouddec (A) ko

(B), n peimon tov KIvdHvov mTdoNg ogeiletal kvping ot Pektioon ™ opbootaTikhg
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otabepdtrag, O6mov 1 TaAdvievon peldbnke katd 30,6% wkor 29,2%, avtictoyyo. Agv
VINPYOV  ONUAVTIKEG  OQOPEG  HETAEL TV OUdd®V Yoo To  OEVLTEPEVOVIN  OTUEiN
OOTEAEGUATIKOTNTOC. XTNV oudda tng doknong pe avtiotoon (A), ol UEWDGES GTNV
TOAGVTELGN £XOVV GNUOVTIKY GYE0M He TV avénon g dbvaung, émwg astoloynonke pe
¥PNO™M AVENUEVOL POPTIOV GTIG GLVEDIPiES AOKNONG.

To ovumépocpo elvar 61t ta gupruate avtd vVrooTNPilovy TNV  EPAPULOYN
TPOYPOUUUATOV AGKNONG OVTIGTAONG Kot EVKIVIGLAG, Yo TN LEl®OoT TOL KIVOUVOL TTAOGNG TOV
NAMKIOUEVOV yovaik®v pe younAn ootikn palo. Tétowa mpoypdppato pmopel va €gouvv
GLYKEKPILEVO OPEAN Y1 TN dNUOCIa VYEia, enedT] €xel amoderyBel 6TL avt N opdda eivan og
aLENUEVO KIVOLVO TTOCEWMV, Kot 10101TEPA TTAOGELS TOL GYETILOVTAL ILE KOTAYLLOTO.

M Alyo Swapopetikny mpocéyyion divovv ot Verschueren, Roelants, Delecluse,
Swinnen, Vanderschueren ko1 Boonen mov mpaypotoroincov épevva yuo TiG EXOPACELS TG
TOAMUKNG OOVNONG OTNV OCTIKI TLUKVOTNTO OTIC HETEUUNVOTOVGCIOKES YUVOIKES, 1 Omoia
dnupootevtnke otny “Journa of Bone and Mineral Research” to NoéupBpto tov 2004.

2 pehétn ot vrootnpiletor 6Tl EVO M VYNANG CLYVOTNTOG UNYOVIKY TAGT EXEL
OeyBel Ot gpebilel v ootk dvvaun oe ddpopa mEWPARATOl®A, TO ATOTEAECUATO TNG
doknong pe dovnon otov avlpamivo okedetd omdvia Exovv peietnOel. Idwitepn Elheym
otoyEimv vVIdpyEL Yoo TNV EMOPACT TNG OOVNONG OTIC LETEUUNVOTOVGLOKES YOVOIKES, TOV
Bpiokoviot Kot 6T0 pEYOADTEPO KIVOUVO OVATTTLENG 06TEOMOP®ONG. Apa O GKOTOG OVTNG TNG
TUYOLOTOMUEVIG HEAETNG EAEYYOL NTAV VO OEIOAOYNGEL TOL LDOGKEAETIKA OMOTEAEGLOTOL TG
VYNAAG  ovyvotntag  eoptione pe  péoa  oldocoung moAlukng ooévmong (OITA)  oe

UETEUUNVOTOVGLOKES YOVOIKEC.

w

(eu.5.10), (4uthesite.com)
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Yy épevva ovppeteiyov 70 ebehdvipieg amd 58 émg 74 etdv ot onoieg yopiomkay
o€ Tpelg opddes. H mpdn rov 1 opdda (A) mov akorovOnoe mpdypappa doknong pe OTIA,
n dgvtepn opdda (B) axorovbnoe mpdypappo Aoknong HE avtioToon, EVe 1 Tpitn HTav M
opada eréyyov (E). Ot opddeg (A) ko (B) ackovvtav tpelg gopég v efdopdado yio 24
efoonadec. H opdda (A) axorovBoloe oTatikég Kot SVVOUIKES OOKNOEL GTOVG EKTEIVOVIEG
TOV YOVOTOG GE o TAATOOPHO. OGVNoNG, N ool UNyavikd @optilel T0 00TO KOl TPOKAAETL
aVTOVOKAQGTIKY Uik cvetoAr. H opdda (B) ackodoe tovg exteivovieg tov yovatog e
OVVAIKEG OCKNGES KOAUWNG Kol €KTOGNS TOL TTOd0V, av&dvoviag amd YounAr e vyniy
avtiotaon. H oudda (E) dev cvupeteiye oe kavéva idog doknone. H ootik) mukvotnta tov
woytov petpndnke pe DXA oty apyn g épevvag ko petd omd €€ unvec. H woopetpikn ko
N duvvapkn dvvaun petprinkav pe pnyovokivinto dvvauouetpo. Téhog axkoAovOnoe n
avAALGT TOV OEOOUEVMV.

SOUQOVE PE TO OMOTEAECUOTO TNG £PELVOG Ogv TapatnpnnKav mopevépyeleg
oyeTilopeveg pe ) 06vnon. H doxnon 66vnong PeAtiooe TV IGOUETPIKT Kol SUVOLLKY| LUTKT
dvvapun Kot emiong avénoe GNUAVTIKE TNV OCTIKN TLKVOTNTA TOL 1o)Yiov. AviiBétmg dev
TopatnpRONKoV aAAAYEC GTOV SEIKTN OOTIKNG TUKVOTNTOG Y10, TIG Yuvaikes TV opddwv (B)
kot (E). EmmAéov ot deikteg Tov 0pod yia Tov 00Tk petafoiopod dev dAla&av yio Kapio amd
T1G 000 aVTEG OUAOES.

Xounepacpatikd and v Epevva oot mpoteivetan 0t M OIIA pmopel va givar €vag
EPIKTOG KOl OMOTEAEGUOTIKOG OPOUOG TPOTOTOINGNG KOAG OVOYVOPIGUEVOV TOPAYOVI®OV
KIVOOVOL TTMOEMV KOl KATOYUATOV GE YOVOIKEG HEYaAVTEPNG NAKiag Ko vrootnpileTon M
avayKn Yo TEPIGGOTEPEG OVOPOTIVES LEAETEC.

Ye épevva amd toug Strengel, Kemmler, Pintag, Beeskow, Weineck, Lauber, Kalender
kot Engelke mov dnpocievtnie oty “Journa of Applied Physiology” to Mdaptio tov 2005
oLYKPIONKE 1M OMOTEAEGUOTIKOTNTO TNG MPOTMOVNONG 1GYVOG EVAVIIOV TNG TPOTOVNONG

SOVOUNG Yo TN O1ATPNOT TS OGTIKNG TUKVOTNTOG G LETEUUNVOTOVGLUKES YOVOIKES.
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2OpQova LLe TNV EPELVA QLTI 1 PLGIKT] AGKNON £XEL ELVOIKY] ETMTOGT GTO 06T AAAYL
ol PéAtioteg otpatnyikés doknong eivor akdpa vwd ocvlnmon. Xe avt) T HEAE
ocuykpinkov to omoteAéopoto omd TNV apyn Kot Tn ypnyopn GoOKNoTM HE OVIIGTOON OF
TOWKIAEG TAPAUETPOVG OGTIKNG TUKVOTNTOG.

Soppeteiyav 53 petepunvorovcilokés yovaikes ol omoieg yowpiomkay tuyaia o po
opada mpomdvnong dvvaung (A) kot pa opdda wpomdvnong oyvog (B). Kot ot 600 opddeg
aKoAoVONGOV i TPOOJELTIKY] TPOTOHVNON OAVIIGTOONG KOl OOKNGEMYV GOTO OTITL Yid
neploe0TEPO amo 12 pnveg. Katd ) dudpkela g mpomdvnong He ovtiotaon n opdado (A)
ypnowonoince apyég eved m opdda (B) ypryopeg kwvnoeig. Katd to dAla dev vanpyov
OLPOPES 6TO TPOYPOLLLO TOV ACKNGEDV.

EmnmAéov 0Aa ta dropa émoipvav cvpmAnpopoto ocfectiov kot Prrapivng D. O
OglKTNG ™G 06TIKNG TLKVOTNTAG HeTPNONKe otV Evapén g épevvag Kot petd omd 12 pnveg
oe OMZE, eyydc unpwio xor dme Bpaywovio. Emiong vmoAoyiommkav avOpomopetpikd
ogdopéva ko 1 pé€ylotn otatikn ovvaun. H ovyvommra kot o Pabudg tov mdvou
a&loroynOnKav pe EpOTNUATOAOY1O.

Metd ond 12 pfvec mopatnpndnkov onuovtikés Seopeés oTo OelKTn OGTIKNG
mokvotntog g OMEZ kot 0AOKANPOL TOL 1GYioL avapesa oTig dVo opddes. Evad n opdda
(B) dwatnpnoe 1o deiktn 00TIKNG TUKVOTNTAC, 1 opdda (A) glye ONUAVTIKEG ATOAELES KOL OTO
000 onuela. Agv vanpyov HEYAAES OPOPES avAPESH OTIG OV0 ORAdEG OCOV aPOpa Ta
avOpomopeTpikd ototyeia, T pEYLGTN SOV, TO JEIKTN OCTIKNG TVKVOTNTAG GTO Ppayldvio

Kot T ovyvoTnTo Kot 70 Badpd tov mévov.
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Ta gvprpata deiyvouv 0Tt N TPOWOYN OGN 16YX00G EIvOL TO OTOTEAECUOTIKT Od TNV

TPOTOVNOT OVLVOUNG OTN HEIMOT TNG OCTIKNG OMMAELNG OTIG LETEUUNVOTAVGLOKES YOVOTKEGS.

5.2.3’Epguveg avapopikd [Le GUVIVOGLEVO TPOYPALLLLOTO AGKTOT|G.

Ot Woitge, Friedmann, Suttner, Farahmand, Mueller, Schmidt-Gayk, Baertsch,
Ziegler, Seibel oe épeuva dnpoctevpévn oto “Journal of Bone and Mineral Research”
peAETNOAV TIC 0ALOYEG GTOV 00TIKO HETAPOAMGUO OV TPOKaAOVVTOL 0td TV aepdfia Kot Tnv
avaepOPio Aoknon e veapois AVTpEg.

H ovoum dpactpromra Bempeiton onpovtikdg Tapdyoviag otny avENo e OGTIKNG
mokvotTToS. Q0T660 Ol pnyovicpol pHe Tovg omolovg 1M Aoknomn emnNpedlel TOV 0GTIKO
petafolopd dev givar mAnpwg katovontoi. H mapodoa perétn eliye og okomd va epeuvioet
TIG EMOPAGELS TNG aepOPLag Kot TG avaepOPiag oKNONG GTOV 0CGTIKO HETOLOAIGUO.

Ye avt ovppeteiyav 20 vyeic veapoi dvipeg mlkiag amd 20 €wg 29 etdv.
Xopiomkav og 2 opuddeg ek TV omoimv otn pia (A) mapakoAovdncov Tpdypappo aepofiog
doknong, eved omv GAAn (B) mpdypappa avaepdflog doknong, dwdpkelng 8 efdopddmv.
Eniong vpye ko pia opado eréyyov (E).

Metpnfnkov ot deikteg 00TIKOD UETAPOMGHOV TOL 0pOD ' OAKOAIKY] POGEATAGCT,
006TEOKAAGTVT], TUPOOAIVY Kot dE0ELTLPLOOATVT).

Metd and 4 eBdopadeg aepdfiag doknong ot deikteg 06TIKOD HETAPOMGLOD TOL OPOV
elyav pelwbel onuovtikd eved otig 8 efdouddeg elyav EMOTPEYEL OTIG TIUEG TOL Elyov KT
mv évopén. Avtifeta oy opdoa g avaepdplog doknomng moapatnpnOnkKay avENUEVES TIUEG
TOV EIKTAOV AVTAOV. TNV OpLdda EAEYYOV OV mapatnPNONKay oAAAYEC.

ZOUTEPACUATIKG, TapaTnpOnKe 6Tl 1 agpodPfia kol 1 avoepoOPla AGKNON TPOKAAOVV
OLPOPETIKEG EMOPACES 6TOV 00TIKO petafoAiopnd. Evo m aegpofia oonyel oe arlayég
ovuPatéc pe EAMATTOON TG AITOPPOPNTIKTG OPAGTNPLOTNTOS TOV 0GTMV, 1| avoePOPia AoKnom
QoiveTal va £xel AMOTEAEGO. GE [0 GUVOAIKT] ETLTAXVLVGT TOL KUKAOL £PYOCLOV TOV OGTAOV.
IMowtd 10 Adyo M emimTOOMN TNG PLGIKNG dPACTNPLOTNTOG GTOV OGTIKO PETAROMGUO Umopet
va g£opTdTal amd T0 £100G TNG AOKNONG TOL EKTEAEITOL.

Ye épevvo tov Friedlander, Genant, Sadowsky, Byl, ka1 Gluer dnpootievpévn oto
“Journa of Bone and Mineral Research” napovcialoviat ot aAlayég mov TpokalodVIoL GTNV
OGTIKN] TUKVOTNTO VEAPADV YOVOIK®OV amd £va TpOYpappo cuvovacuévns aepoplag aoknong

pe doknon pe Papn, ddpkelag 2 xpovav.
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[Iponyovpeveg épevveg eiyov Ogiel 0Tt 1 ELOIKN dpoacTnPOTNTO UTopel va €xel
OQEMUN  emMOPOOT] OTNV  OCTIKN TUKVOTNTO T®V YOVOIKOV. X€ U0 TUYOLOTOUMUEVN
TapePPatiKny HEAETN 2 €TOV, €PELVATOL M EMIOPACT TNG ACKNONS KOL 1 GUUTANPOUOTIKN
yopnynomn o&uyodvov oty avénom g LEYIGTNG OGTIKNG LALHG € VEAPES YOVOIKEG.

v épevva ovppeteiyav 127 yovaikeg nikiog amd 20 éog 30 etdv , olomoieg
yopiotkay toyoio o€ 2 opades. (A) oe o opdda Tov akoAovLONGE TPOHYPOUUL ACKNONG TOL
neplehapfave Ko ogpofia kot doknon pe Papn, evod n opdda (B) akorobbnoe mpdypoppo
dwtdoemv. Topuminpopoto acPeotiov | placebo, 666nkav ce 6Aa To. GTopo 6€ pio SuTAn
TVEAN GYedioo.

H omovévAikn omoyymong ootk tukvotnto vrodoyiomke pe QTC, evd oloxinpn M
OTOVOVAIKY] OGTIKT TUKVOTNTO KOOMDG Kol dVTH TOV awyéva ToL UNpLaiov Kot ToL TPOYXoVTHPa,
vrnoloyiommkav pe DXA. H ootk mokvomnta g mtépvag vmoloyiotnke pe SPA. Ot
HETOPANTEG NG PLOIKNG KOTAGTAONSG GULUTEPIAAUPAVOUEVIG TNG HEYIOTNG OmoppOPNONG
ofuydvov KOl TNG 100KWWNTIKNG OmAO00NS TOV HLAOV TOV KOPUOD Kol T®V UNp®OV
vrohoyiomkav eniong. Ot peTpnoelg Eyvov oty Evapén, 6tov va ypdvo Kot oTo dV0 YPOvia.

Oleg ot vmoloylopeves 00TIKEG TOPAUETpOL  €0e1&av o BeTikn emppon g
doxknong. Ympyov onpovtikés Oetikég dopopéc 6To OEIKTN OOTIKNG TLUKVOTNTOS OVAUESH
OTIG 2 OUAOEG Y10 TO GMOYYMOEG 0GTO TNG XX, TOV AVYEVO TOL UNPLOIOL, TOV TPOYUVTIPO Kol
™mv Ttépva. Xty opdda (A) @avnke onUavTIKO KEPOOG GTO OEIKTN OGTIKNG TUKVOTNTOG TNG
2%, TOL TPOYOVINPO KOl TNG TTEPVOS. Xe avtiBeon pe v GoKNGoN TO. CLUTANPOUATO TOV
acPeotiov dev glyav BeTIKA AMOTEAECUATO GE KAWLA OO TIC OGTIKES TOPAUETPOVG,.

060 Y10 TI TAPAPETPOVS TNG PUOIKNG KOTAGTAONG, N opdda (A) olokAnpwoe
LEAETT LE OMNUOVTIKG KEPOT OTN UEYIGTH TPOGAN YT 0EVYOVOL Kol GTIC IGOKIVNTIKEG TILEG TV
HOOV, TOV EKTEIVOVTIOV KOl KOUTTP®V TOL YOVOTOS KOl TOV EKTEIVOVIMV TOL KOPHLOV.

Joumepacpatikd, 1 épgvva ovtn €0eie OTL Yo po mepiodo 2 ypdvev, Eva
ouvdvacUéVo oyfua aepofikng kol doknong pe Papn €xel Oetikd amoteAéopoTo 6TO OEIKTN
OCTIKNG TLUKVOTNTOG KOU OTIS TOPAUETPOVS TNG PUOIKNG KOTAGTOONG GE VEOPES YUVOIKES.
Avtifeta, n mpocHnkn cvurAnpopdtov acBectiov dev TPocHBitel oNUAVTIKE OQEAN GTNV
napéuPoon.

‘Epevva mov éyve 610 Tavemotnuio tov Micovpt kot dnpootevtnke otn “Journal of
Strength Conditioning” 1o ®@&fpovdpio tov 2009, 6mov perethOnke N enidpacn ¢ Gmayng
coOpoTKNG palag kol g doknong He Papn otov delkTn 00TIKNG TLUKVOTNTOG dPACTHPLOV

avVIPOV.
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Ta amoteAéopato g HEAETNG cvvioTavIol 6TO OTL KoL Ol OVO HOPPEG AOKNOMG,
OnAaodn 1 aocknon pe avtiotaon kabdg kot 1 agpodPla AoKNnom avtoyng, avsavouy To deiKT
0GTIKNG TUKVOTNTOG. 26TOG0 1 aepdfia GoknoT, OT®G To TPEEYO, EXEL LEYOAVTEPT OOEMUN
eMidpaoT). ZOUPOVO LLE TOVG EPEVVNTEG GTOV EAEYYO Y10 SLOPOPES GTO BAPOG CAOUATOS KOl OT1)
oVVOESN TOV 0GTMV PAVNKE OTL TO. TPOYUOTIKO OTOTEAECUOTO TNG GOKNONG UE avVTIioTOON
Ntav LGVo QOIVOUEVIKAL.

Q061660 AvOp®TOL TOV TPOTIGTOS ACKOLVTAL [LE aEPOPLa AoKNoN 0TS TO TPEEWO, M
modnAacia, 1 KOAOUPNoN Kot 1 KOTMAAGI ®EEAOVVTOL amd TO GLUVOLOCUO LE ACKNON LE
avtiotaon Koot avEdvel v dmayn palo copatog kot Bondd otnv avénon g dHvaung Tov
0CTMV.

2mv épgvva avt) Toviletal emiong OTL KATA TNV TPOTOVNON LE OVTIGTACT|, LOVO TO
onpeia Tov okeAeTO OV a.cKoVVTOL YivovTor duvatdtepa. Anradn acknoelg Tov Aapupdvovv
UEPOC GTO AVATEPO UEPOS TOL GMUATOG, OV EMNPEALOVY TO OEIKTN OCTIKNG TLKVOTNTOG TOV
woyiov. H avtandkpion tov ootdv 61N @option , kabopiletor and 1o péyebog g dvvoung kot
10 pLOUO e ToV omoio ackeital KaBdS Kot and Tig Katevhivoelg oTig onoieg epapproleTat.

2V peAETn ot epeLVNTEG KABOPIGOV TO ATOTEAECUATO OO LOKPOXPOVID, AGKNOT| LE
TPEEL0, TOONANGIO KOl AGKNOT LE OVTIGTAOT] 6TO OEIKTN 0GTIKNG TUKVATNTOS OAOKANPOL TOV
CMUATOG KO TOTKA, AAUPAVOVTOG VITOYN TIG EMOPAGELS TOL Papovg Kot TG cVvOeoNS TOL
GMUATOC.

O Kemmler, Engelke, Weineck, Hensen kan Kalender mpaypatomoincav pia épevva
YL TO OOTEAECUOTO TNG GOKNONG O TPAOULO UETEUUNVOTOVGIOKEG YUVOUKES WE YOUNATN
ootikn pala, n omoia dtpkece 2 ypovia.

Ta amoteléopato TOL TPOTOV YPOVOL TG EPELVNTIKNG OLTNAG  UEAETNG
noapovcidotnkav oto meptodkd “Archives of Physical Medicine and Rehabilitation” to Mdio
tov 2003.

O oKoTOG TG £PELVOC NTAV VO, TPOGIIOPIGTEL TO AMOTEALEGHA OO 2 XPOVAOV EVTOVNG,
GLVOVACUEVNG, VYNNG EMIMTOONG, OVVAUNG KOl OVTOYXNG TPOYPUUUATIGUEVIS TPOTOVIONG
oV ooTikn mukvotnta. O deiktng ootikng mukvotntog petpinke péow DXA, mocotikng
CT, kot vrepN)OV OTIG LETEUUNVOTOVGLOKES YOVOIKES LLE OGTEOTEVIAL.

Soppeteiyav évo cbvoro amd 83 TPOUN LETEUUNVOTOVGIOKEG YUVOUKEG LE OGTEOTEVIN
( DXA T-score peta&d -1 kot -2,5 otabepdv anokricemv). Ot yovaikes owtég NTav KoTd T
dAla vyelg, yopic Aqun eoapudkmv 1 vOGo mov vo emnpedliel T0 PETOPOMGUO TV OGTOV.
Eniong tovg yopnynOnkav cvuminpopate oacPeotiov kot Prropivng D. H euown tovg

KOTAOTOOT TPOGOopioTNKE amd TN HEYLOTN OLVOUN Kol TNV KOPOUVOTVELCTIKN TOVG
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emidoon. O deikng 00TIKNG TLKVOTNTAG PETPNONKE otV OMEE, 610 €YYOG UNpPLoio Kot 6To
Bpayrovio. Eniong amd éva vwochvoro TV GUUUETEYOVT®OV eEAeOncay detypata opod yio Tov
TPOGOIOPIGUO NG SAUOPPMOONG Kol TNG AmoppOPNoNG TOV 06TAOV (06TEOKOAGIVI) 0p0D),
KaBdg emiong kol Yo Tov TPocdlopicUd TOV EMITEI®V TOV AMMdiOV Tov aipatog. EmmAéov
a&10A0YHONKOY GUUTTOUOTO KO TOVOS GYETIKA LLE TNV EUUNVOTOVGT.

Méypt T onpocievon TV TPOTO®V ATOTEAEGUAT®V, Ol YUVOIKEG YwpioTnkav 6€ 000
opadeg. H mpdtn ftav avt) mov axoiovdnce npodypappo doknong (A) eved n dAAn ftav n
opada eréyyov (E). H opdda (A) akorovOnoe mpdypappo doknong 14 unvov pe dVo kowvég
GLVENPLAGELS KOt ETITAEOV 0V0 GLVEOPLAGELS TPOTOVIONG GTO GTLTL.

Ta amoteAéopata TG Epgvvag Katd Tov TpdTo ¥pOvo NTav 0Tl 0 OEIKTNG TG OGTIKNG
mokvotntog otny OMZX giye avénbel onpavtikd oty Tpdt opdoa evd eixe peiwbel oty
oudda eréyyov. QotdOGO o1 dPopég 61O OeiKTN OCTIKNG TLKVOTNTOG TOL 10YIOV Kol TOV
avyEVo Tov Unplaiov dev NTav oNUOVTIKES. AAAAYEG GTNV ICOUETPIKN UEYLOTN SVVOUN NTOV
ONUOVTIKEG Yoo KGOe mepoyn (SOvaun AaPng, KOUTTNPES KOl EKTEIVOVIEG TOL KOPUOV,
KOUTTAPEG TOV 1GYI0VL, TPOGAYMYOl KOl Oay®Yoi ToL Tod100, TPOGAY®WYOl Kol amaymyol Tov
Bpayiova) otnv (A) opddo cuYKPIVOUEVES e O)L OYETIKEG aALYEG oty opdda (E).

To cvunépacua Tov TPAOTOL ¥POHVOL NTOV OTL 1| VYNANG €viaong Goknom pmopel va
€xel Betikn emidpoon GTNV OGTIKN TUKVOTNTO TOV PO LETEUUNVOTOVGIUK®Y YOVOLK®V.

H épevva ocvveyiommke péypt toug 26 pnveg Kol To OPLOTIKA TNG OMOTEAEGLLOTO
dnpoctevTNKavV 610 1010 mEPLodikd 10 Mduo Tov 2004.

Soupovo pe avtd oty (A) opddo mopatnpiONKay oNUOVTIKEG aAAayEC , dNAodH
avENoN ™G IGOUETPIKTG OVVOUNG Y10 TOVG EKTEIVOVTEG KOl KOUTTIPES TOL KOPUOV KOOGS Kot
avénon ot péyletn katavdiwmorn o&uyovov. Avtifétog oty opdda (E) mapatnpnOnke
HEIOON OVTOV TOV TOPAYOVTOV.

Yty opdda (A) onueiddnke avénon 6to dgiktn 0oTIKNG TukvotnTag TG OMEE, 1660
070 JOKIOMOES O60 KOl 6T0 PAOIDOEG 0010, KabdC emione Kot 610 10Yio, eved otnv opada (E)
napatnpinke anmdAiele 0otod. TELOC dGov apopd T emimedo TG YOANGTEPOANG KOl TOV
TPIYAVKEPISI®V TOL 0pOV NTAV HEIOUEVO GTNV Opdda (A), EVEO TAV® 0O TO PLGLOAOYIKO OPLO
omv opada (E). T'e v opdda (A) mapatnpndnke emmiéov, Hei®ON TOV CUUTTOUATOV
novov otn XX

To yeviKd cUUTEPAGLLO TNG GLYKEKPIUEVNG EPELVAG NTAV OTL TPOYPAULATO ACKNGEDV
HE EUOACT OTNV OCTIKN TLUKVOTNTO UTOPOVV Vo BEATIOCOVV GNUOVTIKG Tn dVvauN Kot TV
aVTOYN TOV 00TMV, KABMG EMIGNG KOl VO LELWGOVY TNV OCTIKY ATMOAELN, TOV TOVO GTNV TAAGTY

KOl TOL EMMES U TOV MTOIWV GTOV 0pO, GE OGTEOTMEVIKEG YUVAIKES GE TP ELUNVOTOVOT).
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MeAétn onuootevpévny oto meplodikd “Annals of the New York Academy of
Sciences” to Pefpovapio tov 2007, aoyoreitar pe TIG EMOPACELS TOV GLVIVLOCUOD TNG

doknong Kot g O TpOPg GTOVS NAMKIOUEVOLC.

(ew.5.12), (sigagr)

2OUQOVe e TO. CLUUTEPACUOTO TNG UEAETNG OLTNAG 1 TAVTOYPOVI] OMMOAEWL TMOV
OKEAETIKOV HVAV Kot TNG 00TIKNG UACoS 68 cuvOLAGHd LE TN GTAO0KY) GUGCMOPELGT TOV
MT®d0VG 1010V YoapaktnpiCovv ™ cvvnOn avBpamivn yqpavon. Ilpdopatec Epegvveg Exovv
TPOSTAONGEL VO TPOTOTOMGOVY TIG SAOIKAGIEG AVTEG LE O1BPOPOVS GLVOVOGHOVS OLATPOPTG
Kol oKNoNg, 6 EVIMKEG LeYaADTEPN S NAKIAGS.

"Exet amodetyBel 11 yopnynon TANp®V GUUTANPOUATOV SATPOPNG GE GLVOLOCUO LE
doknon apong Popdv ce vyielc NMKIOUEVOVS AvOpeS, UTOPel vor avENGEL TO HVTKO Kot TO
MO 10710, 0AAG €xovV OmAGMSG KoTaoTeiAel TN ovvnOn JTpoEkn TPOCANYM OTOV
YOPNYOUVTOL GE AOVLVAUOVS NAKIOUEVOLS e KabioTikn (o, kabdg emiong Kot 1 doknon pe
Tpomdvnomn dHVaUNG dev Exel peTABAAEL T cLVOEGT TOV GOWUATOG GE OV TOV TOV TANOLGUO.

ZOUTANPOUATO TPOTEIVOV deV PEATIOGOV TNV AEITOLPYIN TOV GKEAETIKOV HVMV 0VTE
avénoav ) poikn palo o€ vVYEIG NMKIOUEVOVS TOL acKovVTAY UE TPOTTOVNON OVVOUNG, CE
GVYKPLoN UE EKEIVOLG TOV AQuPovay o KOVOVIKT 010 Tpo@T). ZOUTANPOUOTO AGPECTION KaTd
N OlpKeEl €VOG £TOVG AoKNoNG He aepdfia Tpomdvnomn €xel pia aveapTnTn ELEPYETIKN
enidpacn oMV 00TIKY TLKVOTNTO TOV EAOWOL O©TOV  auyéve, TOL  unpuiov og
UETEUUNVOTOVGIOKESG YOVOIKES, VD M doknon oxetiletor pe advénon g 0GTIKNG TUKVOTNTOG

TOV GTOYYM®OOLG 16TOV oty OMXE.
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YmoBeppidkn diawta, pe 1 yopig agpdpro aoknon, odnyel oe anmAeia Pdpovg, Aimovg
Kol poikng palag otoug moydoopPKOVG NMKIOUEVOLS Gvopeg Kot yuvaikes. Avtibeta, 1
doknon avtiotoong katd ™ Swgpkeld vIoBeprdtkng dlontag avédver ™ poikny pdlo, evod
HEIOVEL TEPALTEP® TN Kalo ToL Aovg.

Ot tpéyovoeg peréteg Ba kaBopicovv v KavOTTO TNG ACKNONG UE OVTIGTACT] GTNV
avtiotdfon Tov  KaToPOMKOV  EMOPACE®Y GTOVS OKEAETIKOUG HUG TNG  YOUNANG
neplektikomtog o mpoteiveg (0,6g /kg / nuépa) diottag, mov mpoPAémeTar Yoo TOLG
nAKiopévoug pe  xpovia  veppikny avemdpkew. [To  poxponpdBecueg peréreg g
OTOTEAECUATIKOTNTOG KOl TNG OKOTIUOTNTOS GUVOVACU®MY TG OTPOPNG KOl TNG GGKNONG
7oL YPELOVTaL GTOVG NATKIOUEVOLS Y10 TN BEATIGTOTOINGCT TV OLVATOTNTOV VYEING KOl TV
aALOY®DV 6T GVVOEST TOV GAOUATOG.

Ye moloiotepn €pgvuvo mov Tpaypotomomdnke omd tovg Chow, Harrison ot
Notarious ko1 dnuocievtnke oto : “British medical journal” to Aexéuppn tov 1987
peremOnkav to amoteAéopato omd 000 TUYAOTOMUEVE TPOYPAULOTO OOKGEMV GTNV
00TIKN HAL0 VYEUDV UETEUUNVOTTOVGLOKADV YUVOIKADV.

2mv épevva coppeteiyoav 48 vyieig peteppunvonavotakés yovaikeg nAkiog omd 50 £wg
62 etwv yu éva ypoévo. Ot coppetéyovieg yopiomkav toyoio oe tpelg opddec. H mpm
opada Nrav 1 opdda eréyyov (E), n dedtepn n opdda mov akoAovdnoe mpoypappo agpofiog
doxnong (A), kol n Tpitn opdda mov akolovONce TPdypappa cuvdvacuévng doknong (X),
onAadn agpdPfia kot aoknon pe avtictaon. Ipw kot petd and ta TpomovnTikd Tpoypdppoto.
og KaOe eBelovipla £yve pétpnon g ootikng palog pe DXA kabag kot g aglohdynong
™G HEYIOTNG TPOSANYNG 0EVYOVOL TTOV TETLYEVEL LE AOKNON GE SLAOPOLLO.

Metd and éva xpovo ot opdadeg (A) kot (X) eiyov KaAOTEPN PLGIKN KATAGTAON KoL
vynAdTEPO dgiktn ooTikng nalag amd v opdada (E). Ot péoeg Tiuég yro Ty mePEKTIKOTNTA
TOV 06TAV GE 0CPEGTIO NTOV YOUNAES YioL TNV ORAd EAEYYXOL VD Yo TIG GAAeS 00O OUAdES
Bpiokovtav og vynAdtepa amd v (E) opddo aAld ota idio tepinov enineda otn peta&d Tovg
ovykpon. H avdivon g olaxvuovong tov oedopévav kabmg kot mn avdivon g
dwkdpovong tov pululopevov oaAlaydv oTIG ap(KES HEGES TIUES YO TO GUVOAO TOV
aplOpoD TOV GUUUETEXOVT®V, £0E1EE GNUAVTIKEG SLOPOPEG avapeso oTig opddes (A) kot (X)
ovykpwopeveg pe v oudda (E), 0ALE Oyt onuavtikég d1opopéc otn HETOED TOLE GVYKPIOT).
EmmAéov, ko otig 600 ouddec mov axoAovdncov TPOYPOUUO (GOKNOoMG, TopatnpnOnke

onuavtikn Bertioon oty pé€yom TpoOSANYN 0&uyovov.
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ATO TV €pevva AT TPOKVTTEL TO GUUTEPOCHO OTL VoL PEV 1) AOKNOM UTOopel va
TPOTOTOIGEL TNV OGCTIKY] OMMAEW GE VYIEIG UETEUUNVOTOVGLOKES YUVOUKEG, MOTOGO OgV
KATOAOEIKVVEL TO BEATIGTO TPOTOVITIKO TPOYPOLLLLOL YO VO, ETTELYOEL QVTO.

To XentéuPpro tov 2004 dnpocievtnke oto meplodikd “Europa Medophysica’ o
avobewpntikn perétn tov Cochrane méveo oty doknon o¢ puéco yioo v TPOANYN Kot
Bepameio TG 0GTEOTOPMOONG OTIC LETEUUVOTOVGLOKES YOVOTKEG.

Xe avtv TV épevva ocvykevipodnkav 3 opddeg peretdv. H mpdtn opdda elxe va
Kével pe peréteg mive oty agpdfia AoKNoM Kol GTNV EMIOPACT TNG GTOV OEIKTN OGTIKNG
TUKVOTNTOG € UETEUUNVOTOLGLOKES Yuvaikes. H debtepn opdda cvumepreAaupove peAéteg
oL TopovVGialay TA OMOTEAECUOTO TNG OOKNONG HE OVTIIGTOON OTIC UETEUUNVOTOVGLOKEG
Yovaikes, eved 1 Tpitn opada aPopoHce HEAETEG TOV AGYOAOVVTAV LLE TNV EMOPACT TOL iy
TO TEPTATNLA GTO JEIKTN OGTIKNG TUKVOTNTOG OVTMV TV YOVOIKOV.

ZOUQOVA UE TO ATOTEAEGUATO QVTIG TNG avabdedpnong kot yvopilovtag 0Tt HETA amd
pa Tepiodo YP1yopNng 0GTIKNG OMAOAELNG TO TPOTO ¥POVIO TNG LETEUUVOTOVGLOKTG TEPLOOOV
0 puOuds g anwAclog emotpépel 610 1% 10 Ypdvo, emPefordveTar 6Tl 6TO onueio awTO M
QLo dpacTnPOTTa Uropel vo tvar po TPOANYT, av Ol OVTIGTAOUON Yo TNV OTOAEL,
GTNV TPAOTN PACT TNG ELUNVOTOVOTG.

Kot ta 300 mpoypappoate aocKGe®mv QOIVETAL VO, GUVEIGPEPOVY GE OLTO, ONANOT| KoL 1
aepofra. doknom cvUTEPIAOUPOVOUEVOD TOV TEPTOTAUOTOS KOl 1| GCKNON UE OVTIOTOON.
Eniong ot avaivtég toviCouv 0Tt 01 aGKNGES aVTEG £XOVV pio vpiTEPT EMdpAcT amd O,Tt
glval LETPNOUN OTO €MIMEDO TNG OGTIKNG TLKVOTNTOG, KOOMS Ko otn PeAtioon g HOTKNG
pélag, ovvaung, 1Goppomiag Kot cvvtovicpoV. Avtd cvuPaivel emedn aviifeto pe
eoppakevtikny Oepameio, o1 AGKNGES AETOVPYOHV TOVTOYXPOVA GE TOIKIAOVLG TTAPAYOVTES Ol

010101 TPAYUATIKG EMTPETOVY ULt TPOANYT TTAOGEDV KOt YIOVTO Kol KOTOYULATMV.
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(e.5.13), ( maturehealthonline.com )

ITo mpoceat épguva amd tovg Park, Kim, Komatsu, ka1t Mutoh dnpocteopévn oty
“Journa of Bone and Mineral Metabolism” to Mdiwo tov 2008, peletd to amoteAéopato TG
GLVOLOGUEVT|G ACKNGNG GTO 00TH, GTNV 1GOPPOTILO TOV GMUATOS KOl GTHV KAvOTNTA BAdiong
€ NMKIOUEVES YOVOIKEGS.

O oxomdg oG TG HEAETNG NTAV VO JIEPEVVIAGEL OV EVOL TOAVGVVOETO TPOYPOLLLLLOL
nmpondvnong 48 efoonddwv pmopovoe va PEATIOCEL TOVG TOPAYOVTIEG KIVOVVOD Y10 TV TTMOGN
KOl TO KATaypa 16Y1ov.

Svppeteiyav o avtd 50 nkiopéveg yovaikeg 65 €wg 70 etmv. Ot CLUUUETEYOVOESG
yopiomkav o€ 600 opddec. H mpmdtn axorovOnoe npdypoppo doknong (A) kot n devtepn
nrav n opdda eréyyxov (E). To mpdypappo doknong mepteddupave dwatdoelg yioo 9 Aentd,
pomdvnon dvvaung yo 10 Aemwtd axolovBovpevn and 23 Aentd acKknoew®v apong fopadv o€
évtaon peyodvtepn and 65%-75% g péyiomg kopdiakng ocvyvotrog. Emmiéov 18 Aemtd
TpomdvNoNG soppomiog Kot 010pBwong g otdong tov coupatos. To mpdypappo ovtd
oeEayotav 3 popég v efdopdda yio 48 eOopddes.

Ta amoteréopata €6y OTL 0 OEIKTNG OOTIKNG TLUKVOTNTOC KOl GTOV TPOYOVINPO
oV oudda (A) giye avénbei onuoviikd. Emiong n xivion 1ov 6®OUOTOE NTOV GNUOVTIKA
Bedtiopévn.

ZOUTEPACUATIKA, €va TOAVGUVOETO TPOYPOLLLO TPOTOVNONG WUE OOKNGES GPOMG
Bapdv ce pétpla évtaon kot pe mpomovnon Padiong pmopel vo €xel amoTtéAECUO GTNV
ovTIoTAOUIoN 0T HElmoT NG OGTIKNAG TLKVOTNTOC Kot v BEATI®OVEL TNV €mMOEivmorn NG
OGTIKNG OmOppOPNOoNG G€ aTOV Tov TANBvoud. EmmAéov, avtd 1o npodypoppa €xel Oetikég

emdpboelg otnv ophoctatikn otafepoTnTa Kot 6TV wavoTnTo Badiong.
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AvtioTtorya ftav kat ta mopiocuata twv Hourigan et a (2008), o1 onoiot pekétnoay ta,
OTOTEAEGUATO TNG AGKNONG OTIG OGTEOTMEVIKES YUVOIKEG, OGOV aPOPA TOV KIVOLVO ELPAVIONG
Kataypudtov. Zmmv £peuvd Toug, coppeteiye éva tuyxaio dstypo 98 yovoukov, nlkiog 41-78
eTMV, and T0 0moio cVYKPOTNONKE pia opdda eAEyyov (otnv omoia, dSNAadn, OV EPAPUOGTNKE
Kavevog eidovg mapéuPacn) kot pe. opddo e€doknong (n omoia ywo éva didotnuo 20
efdopddmv vrofailovtav ce 2 cuvedpiec v eBdopdda pe ™ Pondeta evog eEeldikevpévon
npomovnt). Ta amotehéopata g SOKWNG OWTHG TNV opdda e£AoKNong Katédel&ay pia
onuavtiky Peitioon omv 1coppomia, eved avdroyn PeAtioon vanpée kol otn dvvaun TV
pov (amaymyéov Kot mpooaymyEmv), kafdg kal otov TeTpaképaro. Mécm g £pgvvag,
EMOUEVMG, PAVIKE TG 1 EPAPLOYT CGLYKEKPIUEVNG Ko €EEIOKEVUEVIC AOKNONG WITOPEL val
Bektidoel onuavtikd v 1ooppomio kot T OVVOUN 0GTEOTEVIKOV yuvauk®v. Emiong, avtov
TOV TOTOV 1| ACKNGON UTOPEl va EMNPEAsEL BETIKA TNV 0GTIKN TUKVOTNTA, EVAD QaiveTol OTL N
TPOANTTIKY] AGKNON UTOPEL VO LELDGEL TOV EVOEYOUEVO KATAYLOTOG GE YOVOIKEG 01 001G 10N

Bpiokovtot 6 Kivovvo.

(ewc.5.14), (befitnola.com )

Ta cLYKEVIPOTIKA ATOTEAECUATO TOV EPEVVOV, PAIVOVTOL GTOV VKO TOV akOAOLOET

(IMivaxog 6.1)
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EPEYNA AEII'MA EIAOXZ TIMAPAMETPOI EZETAZOME ANIOTEAEXMATA
AXKHXHX AXKHXHX NEX
METABAHTEZX
48 vytelg - oepoPra MéBodot Kot ot 600
HETEUUNVOTIOWGL | doknon pétpnong OpLadEG TV
OKES YUVOIKEG OGTIKT|G 00KNOoEWV ElyavV
- aoknon TOKVOTNTOG ONUOVTIKGL
ne peyaAdTEPN
avticTaon 06TIKN pélo omd
™mv opddo
. eAEYYOV OAAGL OV
@ vmhipye
) OVGLOCTIKY
IS Sopopd ot
g peta&d tovg
5 cvyKpLon.
61200 aepofia N nAwia, o enmidpacn tov | o kivdvuvog
HeTEUUNVOTIOVGL | doknon deitng patog MEPTATNULATOS | KOTAYUOTOG E1YE
OKEC YuVaiKeg OMUOTOC, M XpNon | Ko g pewwbei Emg 6%
niiog 40 émg HETEUUNVOTTONGIL | OpaoTnpOTT | Yo KaOe avénon
77 etov KOV OpHOVAV, TO | 0G OTOV 3 petaforikdv
KOTVIGHO Kot 1 elevBepo 10000V p®V-
§ dwtpopn o€ XPOVO GTOV hpec/efdouddo
Q avoAOYIKA Kivouvo doknong
% LOVTEAD KIVOUVOU | KOTAYLLOTOG
B 16yiov (Journal of
S American
8 Medical
'@ Association)
L
Metepunvonovs | mopoTeTape OCTIKN ovénuévn ooTikn
KES Yuvaikeg V1| doKNoN TUKVOTNTO TUKVOTNTO GTNV
g niwiog 45 émg o€ VYNNI TEPLOYN TNG
) 65 etmv. évtaon AeKAvNG
< TPOYPOLLLL
E TpondVNoN
'_§ c18
g ePdopadmv
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Martin& Notelovitz (2009)

S5peteppunvona
VOOKES
YovoiKeg

aepofikn
TpondVNoN

TavtdYpOVN
xopnynon
SUUTANPOUATOV
aoPeotiov

OGTIKN
TUKVOTNTO

dev
mTapatnpHonKay
OMNUOVTIKES
ovénoeig g
OCTIKNG
TUKVOTNTOG OTNV
OMZX kot otov
T,
e&acBévnon g
Taxelog 00TIKNG
OTMOAELOG TNG
OMZXX cg
yuvaikeg Tov
Nrav o€ dtdoTno
HIKPOTEPO 0O 6
xpéViIo amd TV
guunvoTavon

(Journal of Bone
and Mineral
Research)

Chien et al (2000)

43
LLETEUUNVOTOVOL
OKEC YUVaiKeg
niiog oo 48
£€m¢ 65 etV

Agpofun
doknon,
ePdopadwv

O dwywpiopdg
TOV ATOUWOV OTNV
oudoda g
doxnong (A) ko
TNV opdda
gréyyov (E) éywe
Booilopevog oty
mpoPAemdpevn
GUHHOPPOAT
k&g atdpov 6TO
6 unvov
TPOYPOUMQL
doKNnoNg

QLOIKN

KOTAGTOON
K0 OGTIKT
TUKVOTNTO

n dvvaun Tov
TETPAKEPAAOV, 1)
LIk avToyn,
Ko M péylom
TpdsAnyM
o&vuydvov
BertidOnkav. O
delTNG 00TIKNG
TUKVOTNTOG TG
OMZX kot Tov
ovyEVa TV
punpeiov otV
oudoa g
doKknong,
avénonke Katd
2% xon 1.5%
avtioToyo, VM
TNV opdda
eréyyov
petmdnke Kotd

2.3% xan 1.5%
avticToyo

(Calcified Tissue
International)
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25 Agpofua OpBooctotikny | CTOTIOTIKA
UETEUUNVOTONGL | TPOTOVION 1Goppomia, ONUOAVTIKY
aKEG YOVOIKES TPOAYM Beltimon og OAeg
xoplg TTOCEMY KO | TIG SOKIHOGTEG
00TEOMOPMON opBootatik®V | 1oppomicg yio
Kot 28 KOTOy LOT®V TIg
UETELUNVOTIAVGL UETEUUNVOTAVGIOL
OKEC YOVOIKEG e K€G yovaikes e
0GTEOMOPMON 0GTEOMOPMOT,
petd to
- TPOY PO TNG
b Goknong
S
o (Rheumatology
5 International)
o
30 avtpeg kot Agpofucn oLVOLACTNKAVY 0OTIKN 0 O&lKTNG 00TIKNG
yuvaixeg (6 doknon avaroyd e TO TUKVOTNTO TUKVOTNTOG OEV
avtpeg) nAkiog @OMo, TNV NAikio. | Tov oyiov avEndnke
am6 50 émg 73 mv ONUOVTIKE GTOV
etV (155 oudda ELLUTVOTAVGLOKT ovyEva Tov
eléyov kar 151 KOTAGTOON KOt TN punptoiov aAld
oudda doxnons) copotiky pélo napotnprdnKe
ONUOVTIKN
avénon otov
peilov
TPOYAVTN PO
n ooTiKN
TOKVOTHTO THG
OMZX dev
arlole oe Kouio
oo TS 000
° OUGOES.
)
E (European Journal
5 of Applied
g Physiology and
g Occupational
g Physiology)
NAKLOLEVEG dwtdoelg, Ootwkn Beltioon
YOVOIKEG [LE OOKNOELG TUKVOTNTA, roiétnta (g,
CUUTTOOTIKN dvvapng o TNTA 160ppOTIOgG, Ox1
0GTEOTOPWOT) aepofia Comg ONUOVTIKES
® doknon uetafolég otnv
gj OOTIKN] TUKVOTHTO,
2
g (Journal of the
'% American
08; Geriatrics Society)
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9 vyieig yovaikeg | Agpofn o&eleg TO YpNYOPO
aoknon pe EMOPACELS TEPTATN L. EYEL
N xopig mg Goxnong deyeptiég
Bapm GTOV 00TIKO EMOPACELS GTOV
petafoMopd 00TIKO
= petafolopd
]
% (Modern
IS Rheumatol ogy)
39 yuvaikeg doknon pe TPOGEYYIOOT OTLLOVTIKT|
Nkiag 60 éoc | avtioTaon neBodamv Ko avénon Tov
= 74 etdv 5‘6"'”, deiktn ooTiKAg
.m _ TPOTOVTIONG Yo nUKVéTnT(XQ
v~ TPOANYN
é § 0GTEOTOPMOGTG
126 doknon pe | Aappavoy [TiBové, ueyalo
HETEUUNVOTONGL | OvVTIoTOON CUUTAN PO LLOTOL TAEOVEKTALOTA | 7] covérThua
aKkég yovoikeg acBectiov dc'fn(mg OMV | doxrnong ue
péong nikiog P 07tTN/ﬂ ms avtiotaon oo
55 émg 65 etdv aﬂm}fglag e vika
OGTIKNAG . ,
TCUKVéTT]T(Ig ONUOVTIKO. onuELo
70V 16)I0D
® (Journal of Bone
? = and Mineral
é § Research)
84 evijlixeg (38 | pétplogm Axtwoypagies, | 1 agpofikny
Gvtpeg kon 46 VYMAAG EPOTNHATOAOYL | GoKnon Sev
yovoikeg) £€vtoong o oyetiletat pe to
nhkiog 55 émg doknon delktn g
75 etov pe OOTIKNG
OPTNTIOKY TUKVOTNTOG OALG
VILEPTOAOT avtiBéTeg o
KOWAMOKO Almog,
OTMG KoL 1 HUTKN
dvvapun og
GUYKEKPIUEVQ
onueio Tov
IS GOUOTOC.
B
% (Journal of Internal
% Medicine)
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Vincent et al (2002)

63 avtpeg Kot
yovaikeg nAkiog
60-83 etv

Aocxkmnon ue
avtiotaon

YynAn ovtictaon

Ko yopnAn
avtiotaon

Ootikn
TUKVOTNTO

n vyning
£vtoomng aoknom
pe avtictoon
glvan ETTLYNG Yo
v Bertioon tov
delictn 0oTIKNG
TUKVOTNTOG GTOV
oVYEVE TOL

pnpoiov, 1
doknon pe
avtiotaon
avdvel Tov
00GTIKO
petaforopod

(Medicine and
Science in Sports
and Exercise
Journal)

Liu-Ambrose et al (2004)

yovaikeg nAkiog
amd 75 émg 85
ETOV Pe Yapunin
ootk pada

Aocxknon ue
avtiotaon,
TPOTOVNOoN
gukvnolog

Meiwon tov
Kwovvou
TTAOOMNG

vrootpilovv v
epapuoy
TPOYPOLUATOV
doxnong
avtiotoong Kot
gvkwnotiog, yo
peimon Tov
KvOOVOL TTOOoNG
TOV NAMKIOUEVOV
YOVOKDV 1
YOEMAT 00TIKN
péa

(Journal of the
American
Geriatrics Society)

Verschueren et al (2004)

70 yovaikeg 58-
74 etdpv

péca
0AOC®LNG
TOAPKNG
dovnong

Emdpboeig
TOALUKNG
dovnong otnv
OCTIKN
TUKVOTNTO

H doxnon
do6vnong
Peitiooe v
ICOUETPIKT KO
Suvaptkn potkn
Svvaun kot
eniong avénoe
ONUAVTIKE TNV
OGTIKN
TUKVOTNTO TOV
woyiov. (Journal of
Bone and Mineral
Research)
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Strengel et al (2005)

53
UETEUUNVOTOVGL
OKES YUVOIKEG

Apyn ko
ypfiyopn
aoKknon pe
ovtiotaon

CUUTAN PO LLATOL
acPeotiov kot
Brrapivng D.

Awtipnon
OGTIKT|G
TUKVOTNTOG

1N TPOTOVN O
16(VOG gival To
OTOTEAEGLLOTIKT
omd v
TPOTOVNON
dvvaung ot
peimon g
OGTIKNG OMAELG
oTIg
UETEUUNVOTOVGLOL
K€G yuvaikes

(Journal of Applied
Physiology)

Woitge et al (2005)

20 vyieic veapol
20-29 etov

Agpofia
Ko
avaegpoPia
aoknon

AA\ayég otov
0GTIKO
petaforopod

N agpoPia odnyel
og oAlayég
oupPotég pe
eMdTTOo™ TG
OTOPPOPNTIKNG
dpaotnploTTog
TOV 0GTAOV, N
avaepoPia doknon
poivetorl va et
OTOTEAEGILOL OE LU0
GUVOMKT|
EMTAYLVON TOV
KOKAOL EpYOCIOV
TOV 0GTAOV

(Journal of Bone
and Mineral
Research)

Friedlander et al (2005)

127 yovaikeg 20-
30 etdov

Agpopa
Ko doknon
He Papn

do0nKav
CUUTAN PO LLATOL
aoPeotiov 1
placebo,

enmidpaon g
AoKNoNG Kot
n
GUUTANPOUOT
K1 xopnynon
o&vyovov
otV owénon
™G HEYIOTNG
00TIKNG Nalag

OeTikd
AmOTELEGLOTO GTO
delkn 00TIKNG
TUKVOTITOG Kot
OTIG TOPOUETPOVG
™G PLOIKNG
KOTAOTOONG, O
avtifeon pe v
Tpocbnkn
GUUTAN POUATOV
acPeotiov

(Journal of Bone
and Mineral
Research)
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Kemmler et al (2003)

83 mpodipa
UETEUUNVOTOVGL
OKES YOVOiKEG Le
ooteonevia

"Evtovn
oLVOLOGUE
ne
dvvapng
Kot ovToYNG
TPOTOVNON

Xoptiynon
CUUTANPOUATOV
acPeotiov kot
Prrapivng D

Métpnon
OGTIKT|G
TUKVOTNTOG

TPOYPALLLATOL
OOKNCEWMV UE
£upacn otV
0OTIKI TUKVOTITO
UTOpOvV Vo,
Bertiwoovv
ONUOVTIKA TN
dvvopun Kot v
aVTOYY| TOV 0GTMV,
Kkabmg emiong kot
Vo LELOOOVV TNV
OOTIKT| OTOAELDL,
TOV TOVO GTNV
AT Ko ToL
eminedo TV
Mmdiov oTov opod,
O€ 0OTEOTEVIKES
YOVOIKEG GE TPAOUUN
EUUMVOTOLON

(Archives of
Physical Medicine
and Rehabilitation)

Park et al (2008)

50 yvvaikeg 65-
70 etV

ITolvovvle
10
TPOYPOUML
TPOTOVNON
S

TTapdyovteg
Kvdvvov ylo
TTMOOT Kol
KOToy oL

fey il

Oetikd
OTOTELECLOL GTV
avtiotdouion ot
peimon g
OGTIKT|G
TUKVOTNTOG,
eMOEivOONG TNG
OGTIKT|G
amoppOPNONG,0T
nv opBocTatiKng
otafepdTnTa KO
otV KavoTNnTo

Badiong.
(Journal of Bone

and Mineral
Metabolism)




98 ooteomevikég | [ToAvoHvle Kivouvog OTLLOVTIKT|

yovaikeg, 10 EUOAVIONG Beitimon oy
niwiog 41-78 TPOYPOLLLLLL KOTOYHLOTOV 100ppoTia, EVD
Tpomdvnon ovaAoyn
o Bektioon venpée
KoL ot SVVaUN
TOV HOOV
(omaywysmv kot
TPOCAYWYEMV),

KaBdG Kot GTOV
TETPAKEPAAO

BeTucn emidpoon
GTNV OCGTIKT)|
TLUKVOTNTA,
peimon Kkvdvvou
KOTOYLOTOG

Hourigan et al (2008)

IMivaxag 6.1: SYTKENTPQTIKA ATIOTEAEIMATA EPEYNQN
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KE®AAAIO 6 : YYMIIEPAXMATA

6.1 ATIOTEAEZMATA

Meletdvtag Aoy TIg Tapamdve Epeuveg Katain&aue ota eENG OmOTEAEGLLOTOL

Vv To &idog ¢ dGoknong moilet onuovtikd poOAo o1 SPOPOTOINGN TNG OGTIKNG
TUKVOTNTOG.

Vv H oepofa kot 1 avoaepoPfio doknomn Tpokaiovy SoQOpETIKES EMOPAGEIS GTOV 0CTIKO
petaforiopnd. Evody n aepofia odnyel oe aArayéc ovuPatéc pe eldtTtoon g
ATOPPOPNTIKNG OPOCTNPLOTNTAS TWV 0CTAV, 1 avaepoPia doknon eaivetol vo £xet
AMOTEAECLLOL GE 0L GUVOALKY] EMTAYVVOT] TOL KUKAOL £PYACIOV TV 06TMV. ['tawtd T0
AOYO M eminTOON TG PUOIKNG dPAGTNPLOTNTOS GTOV OGTIKO UETOPOMGUO pmopel va
e€aptdror omd To 100G NG AGKNONG TOL EKTEAEITAL.

Vv To péyeBog ko n cvuyvotta pe v omoia e@apprdletor n SVVAUT EXEL EMTTOCELS OTN
Aertovpyio TV 06TEOPLOCTAOV OV £ivarl To KUPLO LITEVBVVA KHTTOPA Yo THV AdENOT
TOV 0GTOV.

Vv Ilpoypaupato acKnoe®v He EUEOCT GTNV OGTIKI TUKVOTNTO LITOPOVV VO BEATUOCOVV
ONUOVTIKA TN SVUVOUT KoL TV OVTOYN KOl VO LELWGOVV TV OCTIKN OMAELD, TOV TOVO
oTNV  WAATN, KOl TO €minedo TOV MmOV CE OCTEOMEVIKEG YUVOIKEG OTNV
EUUNVOTOVOT).

Vv To goprtio elvar ovtd OV TpokaAel Tieon 610 06Td Ko dnpovpyel T TPobmobEcels
YL EGOTEPIKN N EEMTEPIKN AVASAUOPPOGT TOGO GTO GYNUO OGO KO GTNV TUKVOTNTA
TOL.

Vv H avtandkpion tov ootdv otn eoption kabopiletor amd 1o péyebog g dvvaung Kot
0 puOud pe tov omoio aockeitor, kabmg kol and TG KaTELOHVGEIS OTIS OToieg
epapuoletat.

Vv To egmmiéov copoatikd Pdpoc avEdvel TG OLVAUES TOL OGKOLVTOL GTO 0GTO
SuVAUOVOVTOG TO, TOAD TWEPLGGOTEPO Omd NG  YOUNANG  €VTAONG  QULGIKN
dpacTNPLOTNTA.

VvV  OAOKANPN M QLGIKN OpaCTNPLOTNTO GYETICETOL UE ONUOVTIKY] HEI®OTN TOL KIVOUVOL
KOTAYLLOTOG TOV 10Y10V.

Vv H doknon oto omitt pe ehdylot emifreymn, PBeltidver v mowdta {ONg TV

NAKIOUEVOV YOVOIKOV LE GTOVOVALKO KOTAY OO
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Métpua emineda doknong, CLUTEPIAAUPOVOUEVOD KOl TOV TEPTATNHLATOG, EXOVV GYECN
HE OVLOLOOIMG YOUNAOTEPO KIVOLVO KATAYUOTOG 10YIOV OTIG HETEUUNVOTOVGLOKES
YovaikKec.

To meprdtnua pmwopel vor avENGEL TNV OGTIKN TLKVOTNTO TOL UNPLEiov Kot givar po
OYETIKO OOCQOANG Kol €UKOAN GOKNOYN KOl MON 10itepa  O10EG0UEVT] GTOVG
UEYOAVTEPOVS EVIIMKEC.

H agpofikn doknomn oe GuVOLAGUO He VYNANG EMNTOONG AOKNOT GE UETPO £VTIOOT
elval amotelecpatiky otV aviioTdOpion g Helmong T 0GTIKNG TUKVOTNTOS O
UETEUUNVOTOVGIOKES YOVOIKES [LE OGTEOTEVIAL.

H aepofikn doknon elvol amoTeEAEGHATIKY] GTY O10THPNOT TNG HLIKNG dVVOUNG, Kot
omv avénon TG OCTIKNG TLKVOTNTOG TOL €YYV uUnplaiov, oAld Oyt g XX Kot
0AOKAN POV TOL CONOTOC.

Katd v mpomdovnon pe avtiotaon povo to onueic Tov oKEAETOD TOL O.GKOLVTOL
yivovtal duvatoTepa.

To péyebog tov @optiov emmpedlel MOAD TEPIGGHTEPO TNV OGTIKY TLKVOTNTO GE
GLYKPLON UE TOV aPLOUO TOV ETOVOANYEWV.

H doxnon pe avtiotaon avédvel Tov 00TIkO petaffoAlopd, o omoiog pokpompodesa
Umopel va 00N YNGEL G TEPALTEP® OAAAYEG GTNV OGTIKN TUKVOTNTO.

Daivetor 6Tt 10 Poptio epappoldpevo oto OKEAETO pe Goknom dvvaung eivar o
KpIoOg TapdyovTag yio Ty avénon g 0GTIKNG TUKVOTITOG.

‘Eva moAvoOvOeto mpdypoppa mpondvnong, HE AOKNCELS Apong Popdv e pérpla
évtaon Kot pe wpomodvnon Paoione umopel va £xel amoTEAECUO GTNV AVTIGTAOUOT TNG
HEl®ONG TG OCTIKNG TUKVOTNTOG Kol Vo BEATIOVEL TV EMOEiVOGN TNG OGTIKNG
OmOPPOPNONG.

Yvveylopevn doknon etvor amapoitntn yoo T OWTHPNON TNG OCTIKNG HALOG 7OV

KkepOiOnke pésa amd 10 EKACTOTE EMAEYUEVO TPOYPOLLO ACKNOTG.

6.2 XYMIIEPAIMATA-IIPOTAZEIZ

HEeKvovtog, avTiinednkaue tog 1o €100¢ g doknong mailel kabopiotikd poro o1

dpopornoinomn g 0oTikng Tukvotras. Ta ovo £idn doknong —oepofa , avaepofra- £xovv

OlpopeTIKN eMidpaon oTov 00Tikd peTafoAMopnd. Avtd cvpPaivel yuorti n agpoPfia doknon

QOIVETOL VO EAOTTMVEL TNV OITOPPOPNTIKT SLOOIKAGIO TOV 0GTAOV VA M avoepOfia Ogiyvel va

EMTAYVVEL TNV OCTIKI] OVOKATOGKELT]- OVATAQGN).
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MetafAntéc dmwg n €viacm, n cvyvoTNTA EPAPUOYNG TNG dvvaung emnpedlovv
Agrtovpyio T®V 06TEOPAACTOV.

INUovTikog aptBpdc epeuvdv cuUP®VOLV TS T eoptio givar vrevBuvo Y TV
avadLOHOPP®GT ToOL 06TV PUOVO OU®G 6To onpeio oto omoio epappdletal, avdvoviag €16t
TNV avVToY Kot TNV TukvOTnTd Tov. AAAEG TEIVOLV VO GNUEUDCOVY TG TO PoPTio gival O Mo
ONUOVTIKOG Topdyovtag a@ov avéavel tov petafolopnd tov ootmv. Tovietor Wdwaitepa M
APNOWOTNTA TOL OTav 0 Bepamevtig GTOYEVEL 08 GLYKEKPEVA onueia- apbpooelg. H
doknomn pe avtiotaon Bewpeitor Wovikny 010t gdkoAa pvOuilovrar petofAntés Ommc 1
évtaon, 10 100G ToV Poptiov, Ta PECO Yo TNV AOKNON OvVTIoTOONG £XOVTAG £TGL TOWKIAL
ATOTEAEGUATOV TTPOG TNV EMTEVEN TOL BEPOATEVTIKOV OGS GTOYOV.

Zmv avtinepa 6xOn toOpa 1 agpoPila Aoknon OTMG TO TEPTATNLLO, OVOPEPETOL OC LLLOL
N Kol KOTAAANAN Yo TOuG peyaAvTepov o MAkia acBeveic, dpactnpomra Ady®m Tng
amAOTNTOG Kol TNG EVKOATNG Katd TNV ekTéAecn| ™G Eivan wcavn yia ) dtatpnon e Hutkng
dvvoung evad av&dvel ta emineda o&uydvov oto aipa. Eyxel evepyetikn enidpaomn oe mAnbog
AELTOVPYUOV OTOGC M KAPIOAVATVELSTIKN. Agv yivetar AOYOS Yoo dVOAPECTEG EMOPAGELG
(oxentOUEVOL TNV TTEPUTTOON TNG avaepoPlag AoknoNg Katd TNV omoia ToAD gOKOAN UTOPET
vo. TpokAN0el avtdpaTo KaTaypo).

Koatainyovtag, pue Bdomn to eupd @aoua mov avolyetol UrTpootd Hag OGOV apopd TNV
TOKIMO TOV HEGMV KO T €101 TOV OAGKNGEMY TOL UTOPOVLLE VO AGKNGOVE, Ba pmopovcape
VO TOVPE TG TO KaTaAANAGTEPO £1d0G doknong kabopiletar amd optoUévous TapdyoVTES.

Apywkd  dev mpémer vo Eeyxvape TG 1O WPOYPOUUO TTOL  KOAOOUOGTE Vo
onuovpynoovpe opeirel va givar Tpoiov peléng tov kabe acbevr| Eeympiotd. Tlpémel va
Aappdvovtar veoyn N nAkia, 1 ELGIKY KATAGTOGT TOL AGHEVOVG TOGO GTNV TOPOVGH PAGT
060 Kot otV gpnPikn Ko petémetto (N T0L ATOUOV, TO GTASI0 0GTEOTOPMONG, 1 Vapén N
un evog KoTaypotog mpdseatov N ypdviov KoBMG emiong Kot daTpoekég cvvideleg 1M
eEAPTNOELG OTMOC TO KATVIGUO 1) TO OAKOOA.

2 ovvéyela yio va gipacte og Béom va emAéEovpe pe otyovuptd To £100G TG AoKNoNg
N Tov ovvdvacpd avtdv, givor onuovtikd va €EETOCOVUE TO oNUEl0 TOL TACYEL OO
ooteondpwon. o kaBe pEPOC TOV COUOTOC TPEMEL Vo aoKeitow 10104TEPT TPOGOYN
TPOGAPUOLOUEVT OTIG EKAGTOTE OVAYKES VTOV.

Téhog 10 mepPdrrov dwPiwong tov otdpov mailer kol avtd pe T GEWPE TOL
oNUAvVTIKO poOA0 o©T0 TPOYpoupe omokatdotacns. O euoikoBepamevtig opeilel va
TPOCAPUOCEL TO TPOYPOLUE TOV 6TO0 Y®PO Tov acBevn. apadelyparog ydpv n moapovcia

okdAog pmopel va Asttovpynoet apvntikd 1 Betikd avdioya pe v nAkio Kot T0 6Téo10 GTO
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omoio Bpioketon o acBevic. [apdAinia péco amd TV TOPOATAPNON TOL YDPOV GTOV OTOI0
Kwvelitoaw 0 acBevig pmopel moAd €Eumva, AEITOLPYIKE KOt TPOKTIKA Vo Bpel To. KOTdAANAL
“uéca-vAKA” Yo TNV EKTOVIOT TOV TPOYPALLLLATOS TOV.

SOUTEPACUATIKA  KATOANYOVUE TG TO KABe €ld0g dokmong mapovstalel Kémolo
mAgovektnuata. O cuvovacudg Kol TV 0V0 avaloylOUEVOL OAN TO. TOPATAV®, UITOPEL Vo
OKLOYPOPNOEL Y10 HOG Mo KaTeBuvon KatdAANAn yio kGOe TEPIGTOTIKO TOV KAAOVUOOTE
avtipeTonicovpe kabe opd Kot yia kébe mepinTmon).

BéPaia m vocog g octeomdpmong Ommg Exovpe MON ovapépel Agrtovpyel TOAD
wiaitepa o oyxéomn pe GAAeg acBévele. AvoTuy®dg TOAAEG QOPEG M Odyvwon TG yiveTot
ETEPOYPOVICUEVA. ZVVIVACUOG OVTOV £fval Kol T0 TANHOC TV TPOTOTOUGUYL®Y TOPUYOVI®V
ot omoiot dtapopedvovtat pe Baom tov paydaia eEeAccdevo TpoOmo LmnS.

Awpaivetor emopévmg 1 avaykn Yo Guveyn £pEuva Kol GOYKPIGT TV OMOTEAECUATOV

oVTAOV.

(ec.6.1), ( runs-with-spatulas.com )
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