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TTANEIIISTHMIO «H drazpopixn olia twv kopvdimvy

Yrevbuvn Anlmon Zuyypoapéa:

Anhdve pntd ot1, oopeove pe o dpbpo 8 tov N. 1599/1986 kan ta dpbpa 2,4,6 map. 3
tov N. 1256/1982, n moapovoa epyacio oamotedel OMOKAEIGTIKA TPOIOV TPOCOTIKNG
gpyociag kot 0ev mpooPhriel kdbe HOPPNG TVELHOTIKG StKoMUATO TPITOV Kot dev glvarn
TPOIOV PEPIKNG N OMKNG OVTLYPOAPNG, Ol TNYEC O mov ypnoormomOnkayv mepropilovrat

oTIG PPAOYPaPIKES avapopES Kot LOVOV.

Amodéyopan 611 1 BifAodnkn umopet, ywpic vo aAAdEel To TEPIEXOUEVO TNG EPYACIOG LOV,
va T Jwbéoel o€ NMAEKTPOVIKN HopYN HEca amd v ynotokny Bipiodnkn g, va v
AVTIYPAYEL GE OTOLOONTOTE LUEGO 1)/KOL GE OTOOINTOTE LOPPATLTIO, KAOMDS Kot Vo KPOTd

TEPLGGOTEPA OO EVOL AVTIYPOPA Y10 AOYOVG GLVTIPNONG KOl OCPAAELOGC.
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Evyapioticc

Kazopynv Oo n0eia vo soyopiothiow v kopio Zpaxiovaxn Eipnvy vredOovy kalnyntpiao
VIO TV EKTVOVHON THG TTOYLOKHS 1OV EPYATLOS Kol UE KoBoONynoe ue ypnoiues oopuPoviés oe
OAn ™V O10pKELa. THS GVYYPOPHG.

Oa nBslo va evyoplotiom ETIONS TNV OIKOYEVELD. LLOD TOV EIVOL TAVTO. OITAG OV KOI UE

otnpilel oe 0ln ™V Tpoomabeia, .

T¢Aog Oo. nBeha vo, evyopLaTHO® KO VO APIEPIDTOD ODTH THY TTOYLOKY EPYATLO, GTOV KOPLO
2ropo ka1 o€ Evo. opevo yawpio ts Kopivliog (Topaog) mov ue éuabe vo oyamam, vo. avoiyw

Ko vo. kaBopilow o kapioia.

v
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IHepiinyn

H katavdAwon Kapudidv Tpoc@EPeL OUOVTIKA 0PEAT Yo TV avOpomivy vyela, OTmg M
KOPOYYELOKT TPOGTAGIO, 1] YVOGTIKY| EVIGYLON, TO OVTUPAEYLLOVMOT KOl 0LVOGOEVIGYVTIKE
GLOTOTIKA, 1| POOIOT) TOV HETABOAMGLOV, Ol AVTIKOPKIVIKES 1O10TNTEG, 1 VYEIX TOV 06TV,
N mentikn gvedia Ko n dwayeipion tov Papove. AvTd ToL 0QEAN avadelkvoovy Ty a&io g
EVOOUATOONG TOV KOPLIIDV GE L0 VYIEWVT Kot 16oppomnpévn dtotpor. O mpmtopykds
oKOTOG NG epyaciog eivar va epPabdovel oty vdpyovoa Piioypapio kot apbpoypapio
CYETIKA LE TN STPOPIKT CVUVOEST TV KOPLOIDV KOl VO SIEPEVVIGEL TO TG TO BpemTIKd
avtd otoyyeion TpocPEPovV ddpopa oPEAN Yia Vv vyela. EmmAéov, n mapovoa gpyacia
GTOYEVEL VO TOPAGYEL TANPOPOPIES KO YVAGEIS avapopIKa pe TV agio TG EVEOUATOONG
TOV KOPLOIDV GE 0L IGOPPOTNUEVY OlOTPOPY, TNV KOTOVONON TOV ETMITOCEOV TNG
KATOVAA®ONG KAPLIDV GE SAPOPES TTLYEG NG avOpdmvng vyelag Kot T Otepedvion

TOUVOV KIVOUVOV TOV TPETEL VoL ANGOOVV vIToyT).

AEa1g — Kheda: KopHo, VYEia, dTPOPT
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Abstract

Eating walnuts offers significant benefits to human health, including cardiovascular
protection, cognitive enhancement, anti-inflammatory and immune-enhancing
components, metabolism regulation, anti-cancer properties, bone health, digestive
wellness, and weight management. These benefits highlight the value of incorporating
walnuts into a healthy and balanced diet. The primary purpose of the paper is to delve into
the existing literature and literature on the nutritional composition of walnuts and explore
how these nutrients provide various health benefits. In addition, this paper aims to provide
information and knowledge regarding the value of incorporating walnuts into a balanced
diet, understanding the effects of walnut consumption on various aspects of human health,

and exploring possible risks that should be considered.

Keywords: walnuts, health, nutrition
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Ewooyoyn

v kornyopio Tov ENPOV KOPTOV, To KOPOOo, KATEYOLV pia Wwaitepn B€om, oyt
UOVo amd YOSTPOVOUIKNG, OAAG KOl amd SaTpo@ikng dmoyr. To kopvdt enuiletor yo Ta
0QPEAT] TOL TPOGEPEPEL OTNV VYelD TOL €YKEPOAOVL, METOEL GAA®V afloonueinTmv
olTtpoPik®v  mAgovektnudtov. To  Kopdo KOTOVOAMVOVTOL €0M KOl  OLOVEC,

YPNOUEVLOVTAG OYL LOVO GTN OO TPOPT OALG KOl 6TV VYELX TOV avOpdTOov.

To kopOOlL ATOTEAOVGOAV OlOYPOVIKA £VO. CNUOVTIKO HEPOS TNG OOTPOPNS TOL
avOponov. Iotopkd, Ta kopvd £ovv cuvdebel pe T vonuoohvn kol MoTeVETOL OTL
gvioybovv 1 Otdvolwo. Xnpepa, HEGO amd £pevveg Exel vrmootpydel mwg VIAPYOLV
otolyela ota omoia uopovv va, factoTovV ot TEnoNoelg avtés. Mo pehétn tov Pribis,
Bailey, Russell, et al. (2012) anédeiée 6t1 N KOTOVAA®OT KOPLIWDY UTOPEl va PEATIOCEL
TOV GUUTEPUCUATIKO GLALOYIGHO GE VEaPOUS eviiAkeS. O LovadKOg GLVEILOGUOS TOVG O
TOALOKOPESTU AT, TOALQAIVOAES Kol avToEedmTiKd o kahoTd Wwitepa gvepyeTiKg
v TV vyeio Tov gykepdiov. Kabmg ot ouyypoveg datpopikég cuvnbeteg petatomiCovran
TPOG To. TPOPLUO TTOV TPOAYOLV TNV VYEID, 1 KOTOVONGN TOV SOTPOPIKOD TPOPIA TV

KApLOI®V YiveTal OAO KOl TTLO CTLLOVTIKY.

INUEPO, TOL Ol KOPILOYYELOKES TOONOELS, 1 YVOOTIKY] EKTTMOOTN Kol TO UETOPOAIKO
oVOvOpopo emnpedlovy oNUAVTIKO HEPOG TOL TaAYKOGUWOL TANOvouoh, M gvpeon
SLITPOPIKAOV TToPayOVIOV TOV UTOPOVV VO, BEATUOGOLV 1] EVOEYOUEVMS VO ATOTPEYOLV
avtd To TpoPAnuata vyeiog eitvar emtaxtikny. To KopHiw, TOL TEPLEYOLV AmOpAiTTO YO
TOV 0pYOVIGHOC AMapd o&al, 1Wdtaitepa 0 AAPA-AtvoreviKO 0&D (éva opéya-3 AMmapd 0&D)
Kol po oMo ovTlio&edmTiKay, Prrapiveov kol HETEAA®Y, mopovctalovial ®g &va
EVOLIPEPOV  OVTIKEIHEVO UEAETNG OTN OQOipo TNG EMOTAUNG NG OWITPOPNG Kot

dwotoroyiog.

To kapodlayyelokd oeéAn TV Kapvdldv £xovv eniong epevvndel evpéws. Ta kapHola,
petalh AoV Enpdv  Kopmodv, €£Qovv  ovayvoplotel ®¢ KOpL STPOPIKN  TTNYN
TOKOPEPOADY KOl TOAVPOIVOADY, Ol OTOIEG vl YVMOTEG Y10l TIS OVTIOEEWMTIKES TOVG
wwotreg (Fan, Fusco, & Rosenberg, 2023). H mapovcic vynAdv mocotitwv dAa-

Mvoievikoh o&éoc, evog QuTIKOD wpéya-3 Mmapol oféoc, £xel amoderybel 0TL PerTiddver
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TNV aPTNPLOKT AEITOVPYIO KoL LEUDVEL T GAEYHOVY], LEWOVOVTOS £T01 THAVAS TOV Kivouvo

Kapdlokov madncewv (Ros, 2010).

EmmAéov, ta kapodo mailovv porlo oty TpoANyM Kot n dwayeipton tov dwopnt. H
CLUUTEPIANYN TOV KOPLOWOV OTN JTPOPY] £xel cvoyetiotel pe T Pektioon Tov
petafoiikov mpoeik oe acbeveig pe dafrytn tHmov 2. Xe pia Tuyaomomuévn EAeyyopev
dokiun omd tovg Tapsell et al. (2019), moapammpnOnke OTL HOL SWTPOPN TOL
ocvunepthapfavel o kopHO pmopel vo odnynoer o€ PeAtimon g evooONAlaKNG

Aertovpyiog o€ dropa pe dtafnn TomOL 2.

A&iler emiong va onueiwbei 6T o0 KapHola pmopovv va cupufdiovy otn dtayeipion
oV Bapovg. Xe avtifeon pe v memoifnon 6t o Enpol kapmol pe moArég Beppidec pumopel
va ovufdailovv oty avénon Papovg, po avackonnon tov Rock, Flatt, Hava-Shoshana
Barkai, Bilgé Pakiz, & Heath, (2017), £d€1&e 011 M| eveOUdT®OON TOV KOPLODV OTN
OTPOPT UITOPEl VoL 00NYNGEL GE PEYOADTEPO KOPEGUO KoLl UTOPEL akOUN KO VoL 0O YNOEL

o€ andAED, BAPOVG.

O @lolog TV KOPLIWV, 1 omoio. cuyvh amoppimtetal, £xel Ppedel Ot MEPLE)EL
ONUAVTIKEG TOGOTNTEG POLVOAK®V 0EEMV, TAVIVAOV KOl PAAPOVOEIDV, YEYOVOS OV TOV
kabiotd Waitepa onpovtikd kot Bo tpénel va eEeTacToVV T 0PEAT TOL 6NV VYeia (Pérez-

Jiménez, Neveu, Vos, & Scalbert, 2010).

To avapiBunta o@éAn TV kapvdwv Yoo TV vyeia £govv onuepa avoivbel oe
OLAPOPES EMOTNUOVIKEG LEALTEC OTIG OTOTEG, MG €Ml TO TAEIGTO AVAPEPETAL OTL TO. KAPVILNL
glval éva 01aTpoPikd otoryeio mov Exel voTNOel Yo o apéTpnTo OPEAN Yoo TNV VYEiaL.
Avtd 10 €ldoc TV ENpov Kapndv Ba mpémel va amoteA0DV avVOTOGTOGTO UEPOS LIOG
LCOPPOTNUEVIS SLOTPOPNG, TPOCPEPOVTAG OMUOVTIKA OQEAN Kol TPOCTADED EVOVTL

TOAADV ao0evVEIDV.

Qo61660, P10 EVOTOMUEVT, TEPLEKTIKT PRAOYPAPIKT 0VOCKOTNGT TOV GLVOLALEL TN
SlTpoPIky cHvOeoN KoL TaL SLAPOPO OPEAT V1oL TNV LYEIX TOV KAPLODOV gival amapaitnTn
vy vo avadeifel mepatépw v ol Tovg. ¢ €K TOLTOVL, T TOAPOVCO EPYNCIN
EMKEVIPMVETOL GTIV AVAAVCT) TOV TANPOPOPIDOV KOl TOV YVOGEMY Y10, VO, TOPOVGLAGEL Ld

OAOKANPOUEVT] EIKOVA Y10l TOL KOPDOL0L KO TY] GUVEIGPOPEA TOVG GTH S1ATPOPN] Kot TNV VYEia.
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1. Keparloro: Avatpo@ikn asio TV ENpav

KopmOv: Mo eToKOnTnon

1.1 Iotopikn onuocic TOV ENPOV KEPTAOV 6TV

avOpamvn dwetpoPn

Awpovikd, n onpacio Tov ENpav Kopmodv otny avipdmvn SoTpoen NToy HEYAAN
OLOTL 1 CLUTEPTANYN TOVE NTOV TAVTO GLVVPOCUEVT e TNV eMPiwon Tov avOpdmov. Xt
cuvéyeld, yivetal (o avapopd 6to Pactkd poro TV ENPOV KOPT®OV 6T S0TpOoPt] TOV

avOpdmov.

Ot Enpol kapmol amoTeAoVcaV £VO OVATOCTOGTO UEPOG TG AVOPOTIVIG SoTPOPNG
Yoo yMetTieg and TG KOW®VIEG TOV KUVIYOV-TPOQOGVAAEKTOV. XN PipAoypapio €xet
avaeepBel Ot o1 Enpol Kapmol Moy HETAED TOV PAGIKOV TPOPAOV TNG TOAOLOAOIKNG
STPOPNG AOY® NG VYNANG EVEPYELNKNG TOVS TUKVOTNTAG, TOV AMTOPOV 0EEMV Kol TNG
TEPLEKTIKOTNTAG TOoVg o€ mpwteivec (Hardy, 2018). H cuAloyn kot 1 katoviiloon Enpov
KOPTAOV AIOSEIKVIETAL OO TO YEYOVOGS OTL G€ avaoKaPES Exovv Bpedel vmoieippata Enpaov
kapndv poli pe Abva epyaieia mov ypnoyoromdnkay yio to payspo toug (Hardy et al.,

2015).

Metd ™ petdpaom ot veoAbikn mepiodo, N KOAMEPYELD OPIGUEVAOV OEVTIP®V TOL
wapnyayov Enpovg kapmovs cuvémese pe v éhevon g yewpylag. To apdydaio, yio
TopAdELY O, NTav omd TOLG TPMOTOVG ENPOVE KOPTOVS TOV ATAVTMVTOL GTNV TEPLOYN TNG
Mecoyeiov (Willcox, 2004). KaBdg or moMticpol e&eAiybnkav, ov &Enpoi kapmoi
amoTéAECAV KATL TEPIGGOTEPO OMO WO OMAN TNYY| TPOPNG EPOCOV TOLG 0modOOMKE

TOMTIOTIKY Kot OpnokevTIKn onpacia.

Kata tov Meoaiova, ot Enpol kapmoi cuvéyicav va amotehovv ) Pdon g
STPoPnG, €WOKA Yo ekelvoug mov {OVGOV GE HOVACTIKEG KOWOTNTES Kol TnpovooV T
vnoteia. Xe téroteg mepldoovg, ot Enpol Kapmol ypnoipevay g kpicun mnyn Opentikdv
GLOTATIKAOV OV O1apopeTiKA B Aappavoviav and to kpéag (Albala, 2002). H e&dmiwon

TOV EUTOPIKAOV OPOUMOV OTN HUECOIOVIKY TEPI000 EMEKTEVE TN OLOOEGILOTNTO KO TNV
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oMo TV ENpaV KapTOV, KAOIGTOVTOS TOVG TPOSPAGILOVS GE SLUPOPETIKES TAEELS Kol

TOMTIGHOVC.

H e&epedvnon tov véov KOGUOL £pepe €va VEO KEPAAOLO GTNV 1oTopia TV ENpmV
KOPTAOV, HE TO MEKAV KOl TIG OUEPIKAVIKEG TOIKIAEG KOPLIIDV VO EVIAGGOVIOL GTO
naykoopo gundplo (Smith, 2010). H vioBétnon toug otig evpomaikég dioiteg evioyvoe

TEPAUTEP® TOVG ENPOVG KAPTOVS MG PAGIKO TPOTOV.

Emompovikd, n Satpopikn onuacio tov Enpov kopmodv el Tekunpumbel og
peyaro Pabud. Eivor miovowa o axdpecta AMmapd o&én, QUTIKEG TPOTEIVES LYNANG
TOWOTNTOG, PUTIKEG 1veEG, UETAAND, TOKOPEPOAES, PLTOGTEPOAEG KOl (POIVOMKEG EVAOGCELS,
cupparrovtag oty avBpaomivn vyeia (Ros, 2010). Iotopikd, n a&ia Tovg avayvopiotnke
Kol otnv  woTpikn wpokTikn. [o mopddsrypo, ommv  AyovpPéda, To  apvydSaAa
ypNoorTomdnkay yoo T W1dtNTeG evioyvong tov eykeeaiov (Kunnumakkara et al.,

2018).

21 obyypovn €moyn, 1 OWTPOPIKY ONUACIH TOV ENPOV KOPTOV E£YEl OvVOOELyTEL
pEGO 0o EMONUOAOYIKES LEAETEG TTOL GUVOEOVV TNV TOKTIKY KATAVAA®GCT ENPOV KOPTDV
pe ™ pelowon g epedviong xpoéviov mabncemv, Onwmc kopdlayyelokés madnoels, To
odwpntn tomov 2 kol opopévov TOTOLG Kapkivov (Aune et al., 2016). Zmn cOyypovn
dtoutoroyia, ot Enpol kapmol Bempobvtol MG GLGTATIKO HING IGOPPOTNUEVNG OLATPOPTC, KL

€xel avayvoplotel . cUPoAn Tovg otV TPOGANYT OPENTIKOV GLOTUTIKOV Kol GTNV
TPOAYMYT TNG VYELOG.

Kobbg o maykoouieg tdoelg 6tov Topén g OoTpoPng GTPEPOVTOL GE TO PLTIKEG
dtlouteg, ot Enpol kapmol mpdkeltor va SdOPAUOTICOVY aKOUN TO CNUAVTIKO POAO AOY®
Tov Opentikod Tovg TPoPiA. Axoun, pe MV oOLEAVOUEVT] GLVELONTOMOINGCY T®V
TEPPOAAOVIIKOV EMTTOGEDV, Ol ENPoi Kapmol TapEyovy pa o PG OIKOAOYIKA TNy

Opentikdv cvoTaTiKOV o€ cOyKplomn pe Tig Lokég mpwteiveg (Sabaté et al., 2015).

1.1.1 Texkpnpimon kol TPOTLTO. KOTAVALOGTG

H texunpioon tov mpotdnmv koTaviimong ENpoV Koprdv, 10TOPIKH, GLVAYETL
amd 1 oyetiky PipAoypagio Kot TOLg 10YVOVTEG Ova TEPTOO0 SLOTPOPIKOVS KOVOVES TOL

kaBopilovtav oe MOAAEC mepmT®doelg amd TV Opnokeia 1 TNV KOvATOLPO TNG KAOE

4
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Kowwvioc. I'a mapadetypa, katd ) ddpketo g Xpvong Emoyng tov Iohdp, to eumodplo

Kot 1 Kotavaimon Enpav kaprov avoice (Agrawal, 2014).

[T mpodopata, N Katavaroon ENpov Koprov £xel Tomomobel Kot cuvietdtol omd
OlaPopeS VYEIOVOUIKEG apyes Kot Oebveic opyaviopovs. To Ymouvpysio Iewpylog tov
Hvopévov Tloltewwv (USDA) éyet ocvumepildfel tovg Enpovg kapmovg og Poacikd
ovoTaTiKO pog vyewvng oatpoens (USDA, 2020). O Opyavicouodg Tpoeipmy kot I'ewpylog
tov Hvopévov EBvav (FAO) kot o IMaykdoog Opyaviouodg Yyeiog (ITOY) avayvopilovv
TOVG ENPOVG KOPTOVG MG CNUOVTIKEG TTNYES TPOTEIVOV, VYOV MOV Kol GAA®V PaciK®V
OpenTIKOV CLOTATIKAOV, TPOWOOVTUS TNV £vTaEN TOLG GTNV Kadnueptvi SoTpoen Yo TV

TPOANYT TOL VIOGITIGLOV KOl SLPOp®V un petadotikav acleveidyv (FAO/WHO, 2023).

To O0TpoPiKd TPOTLTAL KOl Ol GLGTAGELS YO TNV KOTAVAA®OT ENpoOvV KapT®V
vrootnpilovrol TEPUTEP® amd TOAVAPIOUEG EPEVVNTIKEG LEAETEG TTOV EYOLV AVOYVMOPIGEL
T0VG ENPovg Kapmovg mg TAOVGLOVG GE [LOVO- KOl TOAVOKOPESTA MTapd 0EEa, O1oNTNTIKES
tveg, Prropiveg Kot QUTOYNUKE CLGTATIKA, TO OTTOL0 TPOSPEPOLY LKL GELPE A0 OPEAT Yia,
v vyeio (Ros, 2010). Ta svpnpato avtd £xovv ennpedost TIg S1ATPOPIKES cuvnBElEg og
OMo Tov kOGpo. o mapaderypa, 1 LECOYEWOKT SLOTPOPT], YVOOTN Y10 TO OPEAT TNG Y1 TNV
vyeia, mepriapfavel tovg Enpovg Kopmohg G KOPLO GLOTATIKO, WE EMONUIOAOYIKES
peAéTEG Vo oLOYETICOVY TNV KOTAVAA®GN TV ENPOV KOPTAOV pHE UELOUEVO Kivovvo

eueaviong Kapdwyysakov tadnoewv (Trichopoulou et al., 2003).

Aoppdvovtag voym ta mponyovpeva yiveror aviiAnmtd Ot ot Enpoli kapmoi £yovv
AMOTEAECEL OVATOCTOGTO WEPOG NG OavOpAOTIVNG OoTpoeNS Yo yMetieg AOY® g
Opentikng tovg aglag, ™¢ evkoAlng amodnkevong kol TG HeYOANg ddpkelag (oS TOLG.
[oTopikd Keipeva Kot apyotoAoyiKa EVPNUATH EXOVV TEKUNPIDGEL TN CNUAGIN TOVS, EVO M
cLYYpovn EMCTAUN TNG dwotoroyiag €xel emPBePordost Ta 0OQEAN TOLG Yoo TV VYeia,
00MNYOVTOS GE TLTOTMONUEVES GULOTAGES YO TNV KOTAVAAMGY TOVG MG HEPOS HLOG

1GOPPOTNLEVNG LOTPOPNG.

1.2. I'evika Al0TpO@PIKG X00TOTIKA TOV ENPOV KOPTOV

Ot Enpol kapmol yoipovv peydAng ektiumong otov Topéa Tng OTPOeNg Yo TNV

TAoUoL0 TEPLEKTIKOTNTO TOLG O€ UOKPOOPENTIKA oLOTATIKE - TPpOTEIVES, Amn Kot
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voaTavOpaxes - Ta omoia eivan amapaitnta yo v avOpomivn vyeia. Kébe tomog Enpav
KOPTAOV GUUTEPIAAUPAVEL SIUPOPETIKEG TOGOTNTEG TOV GUGTOTIKAOV VTMV, CLUPAALOVTOG

ota motkida o@éAN v Tnv vyeia (Ros, 2010).

1.2.1 Moxpo-0pentikd cvotatika: IIpoteiveg, AMnn, voaTavOpakes

Ot &npol kapmot eivor o eEQPETIKN TNYN QLTIKOV TPOTEIVOV, Eva amapaitnTo
UoKPOBPENTIKO GVOTATIKG (OTIKNG ONUOGIOG Yol TNV OIKOOOUNGN KOl TV OVOYEVVIOT TOV
16TAOV Kot ylo T obvOeon evlipmv kot oppovev. H meplektikdtto oe TpmTeive 6Toug
Enpovg kopmove mowkidAet. o Ttapdderypa, To apdydora Tepiéyovv tepinov 21 ypappdpio
npoteivng ovd 100 ypoppdplo, eved to Kopvol TEPLEYOVV Tepimov 15 ypappdpio
(FoodData Central.. 2023). H motdtnta g mpoteivng otovg ENpotg kapmovg kabopiletan
amod T GLGTACT] TOVS oTa ApvoEéa. Av Kot Ogv glvat TANPELS TPOTEIVES - TOL onuaivel OTL
dgv mePLEYoLV OAa To amapaitnTa opvo&En - PTopovV Vo COUTANP®OOOV pe GAAeS TYEG

TPOTEVAOV Y10 VoL SI0oQAMOTEL ol tooppornpuévn tpdsAnym apvoééwv (Phillips, 2017).

21 ovvéyela, ot Enpot kapmol dakpivovtar WedTepPa Yo TNV VYNAY TEPLEKTIKOTNTA,
TOVG G€ aKOpeoTa Mmapd o&éa, To omoia eivat Yvwotd OTL givan gvePYETIKA Yoo TV VYEia
™G Kapdlds. Ta kapvdia, yia moapddetypa, eivor mAovoio 6e dApa-Atvorevikd o&h (ALA),
éva amopaitnto opéya-3 Mmopd o&H, To omoio cuvdLeTal e PELOUEVO KIVOLVO EUPEVIOTS
kapdyyelokadv tabnoewv (Pan et al., 2013). Ot neprocdTepotl Enpoi kapmoi mepiéyovv
povoakdpeota AMmn 0nmg eLaikd o&D kot ToAvakopesta Alnr, To omoia cuuPdAiovy otV
KAvOTNTA TOLG VO PEATIOVOVY TO ATIOIKO TPOPIA LELOVOVTOS TO EMIMEOD YOANCTEPOANG
yopnAng mokvottog Amonpwteivov (LDL) kot avdvovtog T YoANGTEPOAN VLYNANG
nmokvotntog Mmonpwteivng (HDL) (Kris-Etherton et al. ., 1999).

Evo o1 Enpot kapmol £xovv yaunidtepovg voatdvOpokeg amd AAAO QUTIKE TPOPLLL,
TEPEYOLV CNUOAVTIKY] TOGOTNTA QUTIKAOV WMV, Ol 0moieg pmopovv vo fonbhicovv otnv
méym. To apdydada, yioo mopdaderypa, £xovv mepimov 12,5 ypoppdplo QUTIKOV VOV ove
100 ypappdpio. O yAvkaipikdg deikng tov ENpov Kapmov elvol YeVIKE yaunAog, yeyovog
OV TOVG KAOIGTA KATAAANAN TpOoPN Yo TN dtayeipion Tov caxydpov oto aipa (Josse et al.,
2011). Mepoi Enpol kapmoi, OTMG To KAGLOVG, £XOVV VYNAOTEPT TMEPLEKTIKOTNTA GE

VOATAVOPAKES, TOV TEPIAAUPAVOLV ALVLAO Kot cdicyapa, dAAL eEakolovBolv va dtaTnpovV
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&va eUVOTKO YAVKOUIKO TPOQPIA AOY® TNG TTEPLEKTIKOTNTAG TOVG G€ aKkOpesTa AMmapd 0Eed

kot Tpwteivn (Kendall et al., 2004).

O cvvovacudg OVTOV TOV HOKPO-OPENTIKOV GLOTATIKOV GTOVE ENPOVE KapmTovg
TapEXeL JPOPO OQEAN Yl TNV LYl KOl TOVG KOOGTA OVOTOOTOGTO HEPOG TNG
STPOPNG, SCLUTEPILOUPBOVOUEVOV EKEIVOV TOV TOTTMOV TNG SATPOPNS TOV GTOXEVOVV GTN
dwyeipion Pdapovg, v Kapdlayyelakn vyeia Ko tov Eleyyo tov owfrtn. EmmAéov, n
EVEPYEWONKY] TLKVOTNTO TV ENpdV  KOPTAOV, TOV TPOEPYETOL KLpimG omd v
TEPIEKTIKOTNTA TOVG G€ MTapdl, LeTpLaletal amd TIC TPMOTEIVEG Kol TIC PUTIKES VES TOVG, Ol
omoieg cupuPdArovv oty mAnpdTTA Kot BonBodv otov €leyyo g Opeéng (Mattes et al.,

2008).

Xuvortikd, N pokpoBpentiky] chvleon tov ENpov Kaprndv sivar facikdg Tapdyoviog
v ™ Opentikn tovg oio. H povadikn Tovg meplektikdmTa o€ TPOTEIVES, AMmn Kot
voatavOpokes, poli pe éva eacpo GAA®V PlodpacTtik®y evodcemv, vroypappilovv

onuacio g cvunepiAnyng TV ENPav KaprdV ®G LEPOG LING IGOPPOTNUEVIG SLOTPOPTG.

1.2.2 MikpoOpentika cvotatikd: Bitapiveg ko pétaila

H Opentucr a&ilo tov ENpodv kapndv ekteivetal mépa omd TN HLOKPODPETTIKY TOVG
ocvvleon Ko meprAapPaver o ogpd and (otikd piKpoBpenTikd cvoTaTiKd, 0TS
Brrapives ko p€taidra, ta omoio mailovv kabopioTikd pOAO GTO HETABOMGLO TOV OITOUOV,

TN YVOOTIKN Agttovpyio Kot TV vyeio YeVIKOTEPQL.

Ot Puopives ko o pé€todda elvonr PIKPoBPENTIKA GLOTATIKG TOV TPEMEL VOl
TPOGAAUPAvVOVTOL GE HUKPEG TOCOTNTEG £TGL MOTE VO EEVTNPETOVVTOL SLAPOPEG COUOTIKES
Aertovpyieg, ovumeptloppavopévng g avamntuéng, ™G vyslog TV 00TAOV Kol TNG
Tponyng acBeveldv. Ot Enpot kapmol elvar (o OVGLAGTIKY TNYY| TETOL®V HKPOOPENTIKMOV

GLOTOTIK®OV.

Apycd, ot Enpol kapmol eivar mhovoior oe Prrapiveg B, ov omoieg sivor {mtikng
ONUAGIOG Yio TOV EVEPYELOKO HETAROMGUO KoL T AELITOVPYiR TOV VEVPIKOV GLGTHHATOC. Tal
KOpOOL, Yo TOPAdELYHO, TEPLEYOLY QLAAMKO 0&L (Prrapivy B9), to omoio elvan
amopaitnTo Yo TNV KLTTapIKn daipeon Kot T cvvBeon tov DNA, dwdpapatilovtag £tot

Kpioo poro og mEPLOOOVE TOYEING OVATTVENC, OTTMOC KUTA TN SLAPKELD TNG EYKVLOGVUVIG
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(Lammi-Keefe, Couch, & Philipson, 2018 ). Eivau eniong mnyn Betapivng (Brrapivy B1),
viacivng (Brropivny B3), pioprapivng (Brrapivn B2), maviobevikod o&éog (Prrapivny BS),
B6 ka1 Brotivng (Brrapivy B7), ot omoieg cuvelc@EépovV GTNV TOPAY®YN EVEPYELNG, TNV

vyela Tov d€pUATOC Kol Yootk amddoot) (Ros, 2010).

Emumiéov, ot Enpol xopmol O6mw¢ ta apdydoro €X0vV LVYNAN TEPLEKTIKOTNTA GE
Brrapivn E, éva 1oyvpd aviloEedmTikd mov TpooTaTevel To. KOTTOPO amd TV 0&eldmTikn
PAGPN mov mpokaAeiton omd TG elevbepeg pileg, peldvoviag ovvnTikd Tov Kivouvo

1POVIOV acbeveldv, dmwg 1 vocog tov Alzheimer kot o kapkivog (Harris et al., 2004).

Ocov agopd Vv TEPLEKTIKOTNTA GE avOpyova GAata, ol Enpoi Kaprol amoteAovv
ONUOVTIKY] TNYN ONUOVIIKOV HETAAA®V, CLUTEPAAUPAVOUEVOL TOV HOyVNGIov, TOV
kaAiov kot Tov aocPeotiov. Ta kopOOw Stakpivovior dlaitepo Yoo TNV LYNAN
TEPLEKTIKOTNTA TOVG GE UAYVNOl0, TO Omoio gumepiEyetol o€ meplocotepeg amd 300
evOOUIKES avTIOPAGELS, cuuTEpALUPovopEVDVY eketvav Tov oyetilovtan pe tn puduion g
aptplaxng mieong (Rosanoff, Weaver, & Rude, 2012). H vynAn nepiextikdOmta o€ kAo
otoug Enpovg Kapmovg, oyetiCetor pe v vyela TV oyyelov kot T pouduon g

aptnplokng mieong (Houston, 2011).

To oceMvio, éva pétoddo mov Ppioketor oe agbovio otovg ENpovg Kapmovg
Bpaliag, eivat amopaitnto yia T cmoT AEITOVPYio TOL OVOCOTOUTIKOD GUGTILLOTOG Kot
tov Bupeoeldotg adéva (Thomson et al., 2008). Ta kapvowa kot dAAol Enpol kapmol eivan
emiong (o KoAY Ty yevudapyvpov, {oTikng onuaciog yioo TV €moOA®CN TANY®V, N

Agrtovpyio TOL AVOGOTOMNTIKOV Kot 1 6VvOeon tov DNA (Brown et al., 2004).

Ov &npoil xoapmoi, cvumeptrapfovouévav TV KopLOlwV, eumeptEyovy  apdova
QLTOYNKA, OO PAAPOVOELIT KO PUTOGTEPOAES, TOV TAPOVGIALOVY AVTIOEEIOMTIKEG Kot
AVTIPAEYLOVAIELS 1010TNTEG. AVTEG O1 EVOGELS £Yovv cuVIEDel pe peimon tov Tapaydvtov
KIvOOVOL Y10 EQPAVIONG KATOL0G KOy YELNKNG VOGOV Kot pmopet va mailovv poro o1

peiwon tov emmédwv e LDL yoAnotepoing (Rajaram, 2019).

210 TAOicl0 HOG 1GOPPOTNUEVIC SOTPOPNS, | CLUTEPIANYT TOV ENPAOV KOPTMOV
vrootnpileTon amd TOALAPIOUOVE OPYOVIGHOVG VYElOG AGY® NG MUKVOTNTAC TOVG GE
pikpoBpentikd cvototikd. H American Heart Association, yio Topadelypo, GuviGTH TOVG
ENpovg KopmoHS MG UEPOG OGS VYIEWVNG STPOPNG Yo TV Kapdld, €V HEPEL AOY® TNG

TEPLEKTIKOTNTAG TOVG o€ Prrapiveg kot pétaria (Kris-Etherton et al., 2008).
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1.2.3 Movaodika QuTo0penTIKG GVOTATIKA KOl OVTIOEELOMTIKA GTOVG

Enpovg kapmovg

Ot Enpot kapmoi, dev elvar andmg TPOPLLE TAOVGLO GE OPENTIKE GLGTATIKA, ALY Kot
amoONKeG oG TOWKIMOG  (QUTOOPENTIKOV  CLOTOTIKOV KOl OVTIOEEWOWTIKAOV — TTOV
ovuPdArlovy oTo OQEAT Yoo TNV LYEld. TN GLVEXELN, YIVETOL L0l OVOPOPE GTA LLOVOOTKA
QLTOOPENTIKG Kot avTIOEEWMTIKE cLoTATIKE oL Ppickovial 6Tovg ENPolc Kapmovs Kot

oTN ONUAGI0 TOVG oTNV AvOPOTIVY SLTPOPT).

To @uTOOpenTIKd GLOTUTIKA Elval EVOGELS TOL TOPAYOVTIOL OO PLTA TOL E£YOLV
WTNTEG 7OV  TPOAYOLV TNV VYElD, GUUTEPIAAUPOVOUEVOY  OVTIOEEOMTIKMV,
OVTIPAEYHLOVOO®OV KOl GAL®V GLOTOTIKGOV 7OV TPOAYoLV TNV Lyeid Tov Mmotoc. Ta
avto&edmTikd eivar ovsieg mov pmopobv va amotpéyovy 1 va emipadvvovy tn BAGRN
GTO KOTTOPO OV TPOKOAOVVTOL oo eAe00epeg pileg - actabn popla Tov mopdyel TO GO

¢ avtidpaon o€ mePPAALOVTIKEG Kot GAAES GUVONKEG.

To kapOow elvar Wwitepa TAOVGIO GE TOAVPAIVOMKEG EVAGEL TOV UTOPOLV VL
Aertovpynocovv og avtoéeotikd. 'Eva amd to mo peletnuéva utofpentikd cuotatikd
oTO KOPVILOL Elval ot EAAAYITAVVIVEG, Ol OTOIEG UETATPEMOVTOL OO TN UIKPOYA®PIdn TOV
eviépov og ovpolBivec. Ot ovpoMBIveS EYOVV OVTIPAEYLOVMOELS 1OOTNTES KOl GUVOEOVTOL
pe vevpompoototevtiky opdon (Garcia-Nifio & Zazueta, 2015). EmmAéov, ta kapvola
TEPEYOLV  ONUOVTIKEG mocdtnteg juglone Kot morin, To omoion  €yovv  deifet

AVTUTOAAATAACIOOTIKES £MOPAoelg ota kapkvikd Kottapa (Carvalho et al., 2010).

Ot Enpot kapmot, givar por TAovso Ty tov cvumAéypotoc Prrapivng E —edwd
YOLUA-TOKOPEPOATG— TO 0T010 TAPOVSLALEL LYNAT AVTIOEEWMTIKY] OpAsT). AVTH 1| LOPOT
Brrapivng E éxel ovoyetiotel pe aviipAeypovmon opdomn kot Oewmpeitor €vePYETIKNY OF
1poVieg acBéveleg Ommg N abdnposkAnpwon kot n vocog tov Alzheimer (Haddad et al.,

2006).

H ¢Lovda tov Enpodv Kaprdv, Tov cLYVA amoppinTeTal Katd TV eneéepyacia, eival
witepa TAOVO 0 AVTIOEEIOMTIKE Omwg QAafovoeldn kot @owvolkd oféa. [
TAPAdEYHa, 1N OAOVOO TV apVYIGA®V TEPLEYXEL QAafovoedn Ommg 1M koTeyiv, 1

emkateyivn kot M KopmeepoAn, To omoio cvvepywkd pe ) Preapivn E, pmopel va
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SLUPBAAAOVY GTNV avTIOEEBMTIKY OpdoT kot ot peiwon tov o&edmtikov otpes (Chen et

al., 2014).

Ot &Enpol kapmol Bpalihiag eivor n o COUTLKVOUEVN OATPOPIKT TNy GEANVioL,
éva pétodho to omoio €xel avtiofewdmtikég Wdtreg. To oceAvio sivan éva Poocikod
OLGTOTIKO TOV CEANVOTPMTEIVAV, Ol Omoleg &ivor onuoviikég ywo ™ poduion g
o&eoavaymyng, ™ Aettovpyion Tov Bupeoeldovg Kot TNV TPooTacio omd TV 0&edmTIKN

BAapPN (Thomson, 2004).

Ot Enpol kapmol TePEYOLV PLTOGTEPOLEG, PUTIKEG EVAOCELG UE JOUES TOPOUOLES LIE
™M YoANoTEPOAN, 01 omoies avtaywvilovtol TN OTPOPIKT YOANGTEPOAT Yo OTOPPOPNON
0TO TENTIKO GUOGTNUA, HEWOVOVTAG £Tol TO. mimeda YoAnotepoAng oto aipo. H Pnra-
o1tooTEPOAN, 1M KOUTESTEPOAN Kol 1 OTIYHOOTEPOAN elvar ot mo  dadedopéveg
@VTOoTEPOAES GTOVG ENPovg kapmovg (Moreau et al., 2002). Akdua, ot Enpol kapmoi givar
wwitepa TAoVG101 68 AAPa-Avorevikd o&O (ALA), éva amapaitmto opéya-3 Amapd o&p.
Av kot 0gv gtvar amd pdvo tov avtioedmtikd, to ALA givar onpavtiko yo m otnpnon
™G vyelog g Kopdldg Kot pmopel va €xel avTipAeypovmdelg 1010tnteg. Méow g
petatpomng tov og ewocanevtavoikd oy (EPA) kot sikooidvaeéavoikd o&y (DHA), 1o
ALA pmopel vo ovpfdier oty KOAN Agtovpyiot TOV OVOGOTOUTIKOV KOl TOV

Kkapdayyeltakov cvotiuotos (Ros, 2010).

Yotepa, n peoPepatpoin, mov Ppioketar oe younidtepeg mocdtteg o ENpolc
Kapmovg Omwg ta  Qlotikia, el tpaPnet v mpocoyn Ady®m TtV mlovov
KOPOOTPOGTATELTIKOV KOl OVIIKOPKIVIKOV NG emdpdoewv. Efvor pio molveaivoikn
Evoon mov £Yel CLOYETIOTEL He TN pokpolwio Kol TNV TPOCTAGia a0 OPKETES YPOVIEG

acBéveleg (Baur & Sinclair, 2006).

H xotavdioon Enpdv kapndv cuvicTdTol 0A0EVO KOl TEPICCOTEPO OMO TOVG
enayyeApotieg vyelog AOY® g TAODCLOG TEPEKTIKOTNTAS TOVS GE  (PLTODPEMTIKA
GLUOTOTIKG KOl OVTIOEEWMTIKA, To Omoiot GLUPAAAOVY OTN HEIOON TOV TOPAYOVTOV
KIVOUVOL Yo OpkeTéG ypovieg acBéveleg. H ovvépyela peTa&d ontdV TV HOVAIIKOV
EVOCEMV GTOVG ENPOVG KOPToLG £YXEL OONYNOEL GTI GLUTEPIANYT TOVS GTIG TEPIGGATEPES

olouteg.
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1.3 O@éin Yo TV vyElo 0é TNV KOTAVAL®GT ENPOV

KOPTAOV

Onoc avagépnke Kot TPonyovuévmg, 1N KATOVAA®ON ENpodv  Kapmov EXet
ocvoyetiotel pe petowpévo kivouvo gpedviong kapduayyetokav mabnoewv (CVD). X
ocuvéyeln, eufoabivovpe oTo KOPIYYEWKA OQEAN TNG KATAVAA®ONG ENPOV KOPTAOV,
€0T1ALOVTOG O EMOTNUOVIKA OTOKElD OV VITOYPAUUILOVY TOV TPOTO LE TOV OTOI0 dPOLV

o1 Enpot kapmoi £161 doTe Vo eEABOLV T ATOTEAEGLATO ALTE GTNV OVOPOTIVY VYELL.

1.3.1 Kapowayysrokd o@Ein

Ot &npol kapmoi elvar o mhodow myn akOPESTOV Mmop®dV 0EEWMV, TOGO
povoaxopeotwv (MUFA) 6co kot moivaxopestwv (PUFA), ta omoia sivar yvwotd OtL
€XOLV EVEPYETIKEG EMOPAGELG 0T0 MOk Ttpoil. H katavdiwon Enpdv Kaprmv pmopet
vo odnynoel o€ UEION NG OMKNAG YOANGTEPOANG Kol NG YOANGTEPOANG TOV
Mmompoteiveov yoaunAng mokvotntag (LDL), mov oamotehoVdv onpovtikobg mopdyovieg
Kwvdvuvov yia otepaviaio véco (CHD) (Kris-Etherton et al., 2008). EmumAiéov, ov Enpot
Kapmol meptEyovy mpuéya-3 Mmopd o&éa, Kupimg to dApa-Atvorevikd o&O (ALA), Ta onoia
€yovv amoderybel O6TL petdvouy tov Kivovvo appuOpIdV OV PTOpEL Vo 00N YGOVV GE

a1pvidlo kapdako Bavato (Banel & Hu, 2009).

Ot Enpol xaprmoi €yovv emiong YopnAd YALKAUIKO OgikTn kol ivor TAoLGI0L GE
QLTIKEG 1veg, ov omoieg cvufdiilovy ot PBeAtiwon Tov YALKOUIKOV €A&yyov. AvTi M
enidpaom etvar 10104TEPO EVEPYETIKT Y10l ATOWO e SPNTN TOTOL 2, CUOVTIKO TOPAYOVTaL
KvduvoL yo Ty ekdNAwmon kapdiayyelakng vocov (Li et al., 2009). EmmAéov, ot putikég
tvec otovg ENpoig Kapmovg £X0VV GLGYETIOTEL e YounAOTEpa emineda TG C-avTdpOCC
npwteivng (CRP), evdg deiktn pAeypovig mov givan eniong yvwotdg mapdyovtog Kivohvou

exdNAmong Kopdlayyelak®mv voonudtov (Jiang et al., 2006).

H mopovoio L-apywivng otovg Enpovg kapmols, m omoila €ivar TpOdPOUOS TOV
ayYE0OGTOATIKOD povoéewdiov tov aldtov, pmopel va Ponbnoer ot Pektioon g

Aertovpyiog Tov gvdodniiov kot €161 0N peimon g ayyelakng axapyiog. H BeAtiopévn
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gvoonhaxn Aettovpyia oyetileton pe youniotepo kivovvo abnpocskinpwong (Katz et al.,
2004).

To pikpoBpentikd cvoTatikd mov Ppickovtal oTovg ENpois Kapmovs, Onwe T0 KAAL0,
10 a6PEaTIo KOl TO payvioto, mailovv poAo ot pvBon g aptnplakng tieons. Mekéteg
&yovv Ogi&el 6T M VYNAOTEPN TPOGANYT VTOV TOV HETAAMWV oyetiletal pe peiwon g
apTNPLOKNG Ttieons, cVUPAAAOVTOC TEPUITEP® TNV Kapdlayyelokn vyeia (Guasch-Ferré et

al., 2013).

H toxtikn xotavaloon Enpov Koprodv EYEl CUGKETIOTEL PE YOUNAOTEPN GLYVOTNTA
eUEPAayHoTOoc TOL pVOoKapdiov Kol peiwon g Ovnodmrog omd  KapdloyyEloKd
voonuata. H perétn Nurses' Health Study, m omoia cvumepiéhafe mepiocodtepes and
86.000 yvvaikeg, damicTmoe 0Tl 006G KOTavAAmvay ENpovg Kaprovg o€ efdopadiaio Bdon
glyov onuavtikd yopunAotepo Kivovvo ekdniwong kapdiayyelokdv voonudtov (Hu et al.,
1998). Opoiwg, n pekétn tov Fraser et al., (1992) €deiée 611 m vynAOTEPN TPOGANYN
ENPOV KAPTAOV CGUCYETIGTNKE LE CNUAVTIKO YOUNAOTEPO Kivouvo 0@vidlov kapdlokov

OoavarTov.

A&iler emiong va onuelmBel 0Tt Ta AVTIOEEIOMTIKA TOV TEPLEOVTOL GTOVG ENPOVG
Kapmovg, Ommg 1 Prrapivn E, ot moAveoavoreg kot To GEAVIo, HTopovv va GupPaiovy ot
peiwon tov 0&emTKoh GTPES KOl TNG GAEYLOVNG, oL gival Pacikol mapdyovieg otnv
avamtuén ko e£EMEN g abnpookinpwong (Ros, 2010). Ta gvuepyetikd avtd cuoToTIKA
OV VILAPYOLV GTOVG ENPOVS KAPTOVG AVAIEIKVIOLV TOVG UNXOVIGLOVS LLE TOLG OTOI0VE Ot

Enpot xkapmoi pmopoHv va cupupdiovy otny vyeio g KOPOdG:

- BeAtioon oto Mumidayuxd mpo@id, wwitepa peiwon g LDL yoAnotepding.
- Evioyvon g evéobnitakng Asttovpyiog.

- Meiwon g aptnplaxng mieonc.

- Avtipleypovadn kot avTloEEOMTIKN dpdon.

- BeAtimon otov yAvkoyukod Eleyyo.

AedOUEVOV TOV OPEAELDV TOV ENPAOV KapTtdv, debveic opyavicpol kol popeic Omwg
n American Heart Association, cGuviotoOv T coumepiinym TV ENpav KopToV MG LEPOG
LG VYLEWVNG OTPOPNG Yoo TNV gvioyvon ¢ vyeiog g kapdwdg (Kris-Etherton et al.,
2008).
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1.3.2 Awayeipion Bapovg

H dwayeipron Bapovg eivan éva ohvBeto ko mordmievpo {Tnua dnpoctog vysiog. Ot
Enpot kopmol, Tapd TV LYNAN TEPEKTIKOTNTA TOVG o€ Bepuideg Ko Mmapd o&€a, Exouvv

OLGYETIOTEL e TN dtoxeipton PApovg, akdUN Kot TV OTOAEW BAPOVG 6E d1APOpES LEAETES.

H evepyelokn mokvotnto tov ENPav KOpToOV ivoal VYA AOY® NG TEPIEKTIKOTNTAS
oG 0 Mmapd 0EEa. QQoTOGO, EMONUOAOYIKEG LEAETEG OEV £YOVV EVTOTIGEL KATOLN OETIKN
OLGYETION METOEL TNG KOTOVAA®MONG ENPOV KOPTAOV KOl TOL OLENUEVODL COUOTIKOV
Bapovg. XtV TPAyHOTIKOTNTO, HECH OO GYETIKN £peuva EYEl TPOKVYEL OTL LILAPYEL
avticTpoPn cLGYETION, Waitepa Otav ot Enpol Koapmol avtikafiotodv AydTtEPO LYEWVE
ovax (Mattes, Kris-Etherton, & Foster, 2008). Mia mBovr e€nynon yio avtd 10 otvOouevo
glvatl ot YopTooTIKEG 1WO0TNTES TV ENPAOV KOPT®V, Ol 0moieg Umopel vo, odnynoovv og
peiwon g tpdoAnyng Bepuidmv. Ot Enpot Kapmoi mepiEyovy TpwTeiveg Ko QUTIKES TVeC,
ot onoieg €yovv amoderyfel Ot avédvouv ta asOnpata mAnpdtrtag (Tan, Dhillon, &
Mattes, 2014). H mpoteivn tov Enpdv kopmdv Pmopel vo TpokaAECEL KOPEGUO UEGH TNG
anehevBEPOON G OPUOVAOV TOVL EVTEPOL OTMC M yolokvotokvivn (CCK) kot to memtidro-1
mov powaler pe yiokoyovn (GLP-1), ov omoieg onuatodotodv tnv mANpOTNTO GTOV

EYKEPAAO.

EmmAéov, o1 Enpol kapmol £rovv YopnAd YAVKOUIKO avTIKTLTTO, TOV OMUAivEL OTL
TPOKAAOVY UIKPOTEPEG OVENGELS OTO EMMEdD YAVKOLNG OTO aipo PETA TNV KOTAVAA®ON).
Avt 1 WmMTo pmopel vo amoTpéYEl TIC SLOKLUAVGEL TOL CakYdpov ©TO aipa oV
umopel va odnyncovv ce emakoOlovdn meiva kot vrepeayio (Slavin & Green, 2007). Ou
dwutnTikég iveg otovg Enpovg kapmolg cvuPdAlovv emiong otn otabepomoinon TV

eMEd®V YAVKOING 6TO aipla Kol EVIGYHOLY TOV KOPEGLO.

Muw dAAN VYN TV ENPdV Kopmdv mov pmopel vo fondncel otov €Aeyxo TOL
Bapovg elvar n ateAg TENTIKOTNTO TOV MOV TOV ENPOV KapTdv. Oplopéveg HEAETEG
VROSEKVOOLV OTL 1 AKaUTTn dOUN TOV KVTTAP®V TOV ENPOV KAPTAOV eVOLAAKOVEL £val
HEPOG TOL AlmOVLG, KADIGTOVTIOS TO OmMPOCITO OTO TEMTIKE EVOLpO, Kot ETOUEVOS Ogv
amoppo@dtal OAo T0 Amog amd Tovg ENpovg kopmovs katd v néyn (Novotny, Gebauer,
& Baer, 2012). EmutAéov, n Oeppoyovikn enidpaon tov tpoeipwv (TEF) - n avénon tov
HETOPOAIKOV pLOUOV HETA TO QaYNTO - €ivol PEYOADTEPT Yo TOVG ENPovg Kapmovs o€

oLYKPLON UE TOAAG GAAL TPOPLULO, TPAYLL TTOV CUAIVEL OTL 1) KOTAVIAMOT ENPAOV KOpTdOV
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Bo pumopovoe va avénoetl v evepyelokn damdvn (Cassady, Hollis, Fulford, Considine, &

Mattes, 2008).

Al povikég LeAETEC €XOVV KATOANEEL GTO CLUUTEPAGHO OTL 1] TOKTIKY] KOTAVAAMO)
Enpov Kopmov oyetileton pe AaQpdS YOUNAOTEPO Kivouvo avénong Papovg kot
Tayvoopkiog pe v mapodo tov ypovov. Mia perétn tov Bes-Rastrollo et al., (2007)
£€0€1Ee OTL Ol GLUUETEYOVTIEC TOL avépepov OTL ETpoyay Enpoldg Kapmovg cuvyvVa

mopovciocav Kpotepn avénon Papovg o pia tepiodo 4 TmV.

Aoppdvovtag voyn ta tpéyovta otoryeia, £xel vmoompyBel 0Tt N cvumepiAnym
TOV ENPOV KOPTOV o€ [ dlotto pmopet va glvatl éva oTpatnyikd dTPOPIKd GLGTATIKO
v T dayeipion Tov Papovg, TOavOV AdY® TOV EMATAOGEDYV TOVG GTOV KOPECUO KoL TOV
petaforikd pvOuo. Eivar onpaviikd @etdco va vidpyel EAEYXOS TNG KATOVIA®OONS, KOOMDC
N vaepPoAkn KaTavAA®on ENpov KopTdV UTOopel vo 0ONYNoEL G€ VYNAN TPOGANYM

Bepuidov, avtiotaduiloviag evoeyolévag Ta 0QEAN Yo Tov EAEYXO TOL Bépoug.

1.3.3 I'vooTtiki) vysia

H yvootikn vyeia £yl va kbvel pe TV KavOTNTO TOL ATOUOL VO OKEPTETOL KaOapd,
va pobaivel kot vo Bopdrat. Eivor éva kpicipo cuototikd tng vyelag Tov £yKe@dAoy Kot
Mg ovvoAkng evegiag. Ov Enpol kapmol, ¢ HEPOG OGS VYLEWNS STPOPNG, £XOVV

GUOYETIOTEL ILE O18.POpa YVOOTIKA OPEAT.

Emdnuoroyucéc peréteg €xovv dlepeuvioel ) oxéon UETOED NG KATOVAA®MONG
ENpOV KOPTOV Kol TNG YVOOTIKNG vyeiog. M cuyypovikny perétn mov oeénydn amd tov
Pribis (2012) vrootpi&e OtL N TAKTIKY] KOATAVIAM®OT KAPLIUDY GUOYETIGTNKE LE KOADTEPT
YVOOTIKY AEITOLPYi0l GTOVG EVIAKEG, TOL GUUTEPIAAUPAVEL 0QEAN O M EVIGYLON TNG
pvnung émg M tovtepn toyvtnTo emeCepyaciog Kot  mvevpatikny eveléio. Opoimg, M
épevva tov Davletov, Bazbek, ka1t Montecucco (2010) dwmictwoe 011 1 vynAdTeEPN
TPOSANYN ENPOV KopTdV oxeTiletol pe KOAITEPEG YVOOTIKEG EMIOOCELS OE YUVOIKEG

peyaAOTEPN G NAKiaG.

H épevva éxet eniong epPfabivel oto cVYKEKPYEVE CLOTATIKE TOV ENPOV KOPTMOV
oL Uopel va GUUPAAAOVY GTOL OPEAN TOLG YdL TN YVOOTIKN Agttovpyio Tov avBpmmov. Ot

Brrapivec E ko C, kot o1 000 avTIOEEWOMTIKES, VTTAPYOVY GE OPIOUEVOLS ENPolg KapTovg
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Om®G T aphYSoAo KOt TO, POVVTOUKLN Kot £X0VV GLVOEDEL e TNV TPOANY™ TNG YVOGTIKNG
éxntoong (Morris, 2012). EmmAéov, ot Enpol kapmol sivor mnyn @Aafovosidmv kot
pecPePATPOANG, TOAVPUIVOMKEG EVMOCELS YVMOOTEG YO TIG VEVPOTPOCTOTEVTIKES TOVLG

emopacelg (Spencer, 2010).

To moAvakdpeota Mmapd oo (PUFAs), wdaitepa ta opéya-3 kot opéya-6 Mmoapd
o&éa, mov Ppiokoviar oTovg ENPovg kopmovg Bewpeiton mwG emdpodv o1V VYEio TOL
gykepdlov. H 1coppomioc avtdv towv AMmapodv oéwmv givor (oTikng onuocioc, kobmg
EUMAEKOVTOL GTY] VEVPOYEVEST] KOL TN GUVOMTIKY TAAGTIKOTNTA - Otadikocieg {oTIKNG

onuaciog yio ™ yvootikny Asttovpyio (Dyall, 2015).

Ot KMviKéG SOKIHES €OVV OTPOPEL GTN JlEPEVVIION TOV GAUECOV EMOPACEDV TMOV
ENpOV KOPTOV OTN YVOOTIKN Agttovpyio. Mo Tuyotomompévn eheyyOuevn dokiun oo
toug Valls-Pedret et al. (2015) amédei&e o611 pi pecoyelokn SoTpoen m  onoio
eumiovtiCetan pe ENpodc kapmovs Ba pmopovoe vo BEATIOCEL TN YVOOTIKY Agttovpyio. H
UEAETT VIOYPOUILEL TN SLVOTOTNTA TG EUTAOVTIGUEVNG LE ENPOVG KAPTOVS OLLTPOPNG VOl

TPOGPEPEL YVOSTIKE OPEAT).

EmumAéov, o1 Enpol kapmol mepiéyovv pETOAAO OTMOG WYELOAPYLPO KOl GEANVIO, TO
omoia glvar amopaitnto yoo T COGTH VEVPOAOYIKN Acttovpyia Kot €govv cvvdebel e

HeELOUEVO Kivouvo YvmoTikng Ekmtwong (Gomez-Pinilla, 2008).

1.3.4 Yysio oot®V kon 0pOpocemv

H vyela tov ootdv Kou tov apbpbdocmv givar {oTikng onuaciog yio ) dtetnpnon
™G KvnTikdTTog Kot TG mototntog (ong, £10Ka Yo to o nAikiopéva dropa. Ot Enpol
Kopmol, pe To TAOVG10 OpENTIKA GLOTATIKA TOVS, £xEl amodelydel OTL Tpodyovv TV Vyeia
TOV 0GTOV AOY® NG TEPLEKTIKOTNTAG TOVG GE ACPECTIO, LOYVIGLO Kol GMOGPOPO, KaBmg

Kol 6€ aVTIPAEYLOVAON AMmapd o&éa kot avtiogedmtikd (Arjmandi et al., 2011).

To acféotio ka1 0 EMOGPOPOG eival TAPAyovteg OV GLUPAAAOVY GTN dOpUT| T®V
06TOV, 0ALG TO payviolo Tailet emiong Kpioio pOAO GTOV GYNUATICUO TOV 0GTMOV Kol GTN
dwtpnon g ootikng patac. Ot Enpol kapmot, Wiaitepa ta apvydaAa kot ot Enpoi kopmoi
BpaliMag, eivar o koA mmyn poyvnoiov, to omoio oyetiletal pe ovEnpévn ootikn

mokvotnro (Castiglioni et al., 2013). Mekéteg €yovv Bper 6TL o1 dloteg mAovoleg oe
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payvioto cvoyetifovratl pe YopnAdtepo Kivouvo 0GTEOMOPWONG OE UETEUUNVOTOVCIOKEG

yovaikeg (Farsinejad-Marj, Saneei, Esmaillzadeh, 2016).

Mo GAAN TN TOV ENPOV KAPTOV TOV UIopel Vo GLUPAAEL 6TV LYEID TV 0GTMOV
elvar 1o poeik tovg oe Mmapd o&a. Ta kapvdL, Yoo TOPASELY IO, TEPLEYOVV GTLOVTIKY|
mocoTNTO  GA@a-Atvoievikov o&éog  (ALA), &vog opéya-3  Amopod o&fog ue
avTipAeypovwoelg 10wotreg (Griel et al., 2007). H ypoévia oieypovn eivon €vog
avVOYVOPIOUEVOG  TOPAYyovTaG  KvOOVOL Yyl  TOAAEG  EKQUMOTIKEG — O0OEVELEG,
CLUUTEPIAOUPAVOUEVIC NG 00TEOMOp®ONG kot Tng apbpitdag. Qg ek tovTOL, OL
AVTIPAEYLOVAOELS EMOPACELS TOV ENPDOV KOPTMV UTOPEL EUUEG VO OPEACOVV TNV VYEia
TOV 0GTAOV UEUDVOVTOS TI QAEYLOVI Kal EVOEXOUEVOS emPBpadivovtag TNV eEEMEN avT®OV

tov Kotaotdoemv (Griel et al., 2007).

H meplextikdOmta tov ENpodv Koprndv o€ avtio&edmTikd sivar €vag aAAog Pactkdg
Tapdyovtag ywo. TV mpootocic. Tov ootdv. Ot &npoil kapmoi mepi€yovv didpopa
avtoéedotikd, onmg Prrapivny E, pAafovosdn kot pecPepatpoin, ta onoio Lropovv va
LETPLAGOVV TO OEEDMTIKO GTPEG - VOV TAPAYOVTO TOL GLUPAALEL GTN YNPOVON KoLl TOV
eKQUMOO Twv oot®v (Shen et al., 2012). Ta oavto&edwTiKG cLGTATIKE TV ENPOV
Kapndv pmopodv va egovdetepdcovv T elebBepeg pilec, ol omoieg elvar yvwotd Ot

QTOOOLLOVV TO KOAAXYOVO T®V 0GTMV Kot 001 YoVV o€ amdAela 06tov (Shen et al., 2012).

Emonpoloyikég peréteg mapéyovv emiong Sdpopo deOOUEVO OVOPOPIKE LE TIG
EMATMOCELS TOV ENPOV KOAPTOV 6TV VYela Tov ootdv. H pekétn tov Farina et al., (2011),
v Topddstypa, £xel vwootnpiel OTL 1 GV TPOSANYM ENpdV KapTdV oyetileTon e
UELOUEVO KIVOUVO KATAYUATOS TOV 10Y{0V OTIC LETEUUNVOTOVGLOKES Yuvaikes. EmumAéov, n
duvoTdTNTO TOV ENPAOV KOPTAOV VO BEATIOCOVV TNV OGTIKI TUKVOTNTO KOl VO AITOTPEYOLV
To. Kotdypota evtomiletor daitepa 6 NMAKIOUEVO ATORO TTOV OATPEYOVY VYNAOTEPO

KivOLuVo TTOGE®V Kot Tpovpaticpav Tov ootdv (Ho et al., 2014).

Muw dloita 1 omoion wepAapPavel TOKTIKY KATOVAA®GN ENpdv Koprav givor M
HEGOYEWOKT] KU €yel ouvdebel pe KaADTEPT OGTIKN MLKVOTNTO KOl UEIWUEVO TOGOGTA
kataypdtov (Benetou et al., 2013). Téroieg dlouteg eivar mAoVoIEG GE TPOPULOL PUTIKNG
TPOEAEVONG KOl YOUNAEG OE EMEEEPYOAGUEVOA TPOPIUO Kol KOKKIVO KPENS, YEYOVOS TOL
evbuypoppileTor pe TIG SOTPOPIKEG CLOTAGELS Y10l TNV TPOANYN XPOVIOV AGHEVEIDV TOV

€xovv ouvoeDel e PAEYHOVES KO OEEIOMTIKO GTPEC.
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1.4. Xoykprtiki] avdAvon OnUo@IAOV ENPOV KaPT@OV

H dwatpopikny cuvleon tov Enpodv Kapndv eivar TowkiAn, pe KOs TOTO va TPocPEPEL
€vo.  JQOPETIKO  TPOPIA  HOKPOOPEMTIKOV Kol  HIKPOOPENTIKOV GLUOTATIKOV KoL
BlO0paCTIKOV EVAOCE®V. TN GUVEXEWN, YIVETOL U0 OVOPOPO OTIS 1OOUTEPOTNTEC TMOV
SPOPOV TOT®V ENPAOV KOPTMOV £TGL MGTE VO OTOGOPNVIGTVOVV TO GUYKPITIKE S10TpOpLKd,

TOVG OPENT.

Apyikd, to apOydoA Elval YVOOTA oL TNV DVYNAN TEPLEKTIKOTNTA TOVG € Prrapivn
E, éva 1oyupd Mmodtodvtd avtio&eldoTtikd mov gival Pacikd yio TNV TPOGTAGio amd TO
o&edmTkd otpeg kat T eAeypovr (Hyson, 2015). Eivar eniong mAovotia e povoakdpeota,
Mmapa o&éa (MUFA), ta onoia €govv cuoyetiotel e Pertiopévn kopdlayyelokn vyeio.
EmmAéov, ta apbdydara meptéyovv @UTOGTEPOAES, Ol OTOlEG £YOVV WOOTNTES Pel®ONG TG
yoAnotepoing (Chen et al., 2006). To apdydaio £x0VV HEYOAN TEPIEKTIKOTNTO GE QPUTIKEG
tvec, n omoia efvor €uEPYETIKN Yoo TNV LYEID TOV YOOTPEVIEPIKOV GLOTNUOTOG KoL EYEL

cuvoebet e To aioOnua TAnpoOTTOS Kot T dlaxeipiom tov Bapovg (Berryman et al., 2015).

21N GLVEXELD, TO KAGLOUG EUTEPLEYOLV LOVAOIKA HOKPOOPEMTIKA GLGTOTIKA, LE
YOUNAOTEPT TEPLEKTIKOTNTA GE AMTaPA 0EEQ amd TOVS TEPLGGATEPOLS ENPOVS Kapmog Kot
VYNAOTEPN TEPLEKTIKOTNTA GE VAOTAVOPOAKES, TOL TTEPLOUPEVOLY TO GpVAO, KAGTOVTOG
T HoL o gvepyelakd mokvny emthoyn (Mah, 2005). Ta kdotovg eivat Wiaitepa TAovGLO G
poyviolo, to omoio givor amapoitnto yio TOAAES PloynUiKEg avTIOPAGEIS GTO GMU KOl
nailel pOAO TN AsttOovPYio, TOL VELPIKOV GULGTNUATOG Kot 6T pOOUION TNG aPTNPLOKNG
nieong (Rosanoff et al., 2012). EmmAéov, mepiéyovv onpavtikd emimedo cdnpov Kot
YELOaPYLPOV, CNUOVTIKA HETOAAG YO TN AELTOVPYID TOV OVOGOTOUTIKOV KOl TN

petaporkn vyeia (King et al., 2010).

Yotepa, to mekdv Olokpivovior yio TNV ovtloed®TiKy TOug KAvOTNTA, 7oL
amodidetor oe peydho Pabud oto vynAd eminedo YAUUO-TOKOPEPOANG, WKL HOPON
Prrapivng E, kar 1t ovykévipmwon tovg oe @ioPovoedn (Hudthagosol et al., 2011).
Amotehovv mhovota tnyn MUFA, mov evioyvetl v vyeia g kapdlds. Ta mexdv mapéyovv
eniong owutnTkég tveg, ovuPaiiovtag oty vyelo TOL TEMTIKOD GLGTNUATOG Kot

Bonbmvrtag ot dttpnon tov emnédwv cakydpov oto aipa (Rajaram et al., 2001).
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[Mopokdto, To Kopvdla eivarl povadikd ot GOVOEST] TOVE, LLE OTLOVTIKY TOGOTNTO
dApa-Avorevikoh o&Eog (ALA), tov @utikoh opéyo-3 Amoapov o&éog, 10 omoio £€xel
VEVPOTPOCTATEVTIKY] KO  OVTIPAEYHOVAON Opdon (Rajaram, 2014). 'Eyouv emiong
VYNAGTEPN AVTIOEEIOMTIKY OpAcT amd TOVLG TMEPIGCOTEPOVG ENPOVG KOPTOVG AOY® NG
TOPOLGIOG LOVAIIKMY TOAVPALVOADY TTOL UTOPOVV va. fon0GovV 6TV KATOTOAEUNOT TOV
ofeotikov otpeg (Poulose et al., 2014). Ta kapOd £xovv pETPLO TEPIEKTIKOTNTO GE
TPOTEIVEG KOL  OTOTEAOLV [0 KOAN TNy TOAADV  KPOOPERTIKOV CLGTOTIKMV,

GUUTEPTAQUPOVOUEVOD TOV LOYYOVIOU KO TOV YOAKOV.

Zuykpivovtog T dTpoPiky] cuvleon Tov Enpdv Kaprmv, Tpénel va Anedel vToym
N woppomio. TV BPENTIKOV CLGTATIKOV OV TPOcEEPovy. Ta apdydaro amoteAovV o
KaAn myn Prrapiving E kot gutikdv vav, ta KAG100g TPosOEPOLY EVa EVEPYETIKO UETYLLOL
UETOAA®V KoL TO TEKAV €IVl MUICUEVA Y10 TIC OVTIOEEMTIKEG TOVG 1010TNTEC. Q6THGO,
Ta KopOowa Eeympilovy yio TV TEPIEKTIKOTNTA TOVG GE MUEYN-3, 1 OOl Elvol GYETIKA

oAV KO OopaiTnTn Yo T YVOOTIKY Kot kapolayyelakn vyeia (Rajaram, 2014).

*¥10 TEAOG TNG TTLYLOKNG EPYACTNG , TAPATIOETOL CLYKPITIKOG TVOKAG CUGTAUTIKOV TOV

Enpov kaprdV (apdydora, KAGLovs,TEKAV,Kapvdtla) copewvo pe USDA.
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2. Ke@araro: O Avatpo@ikog mAovToS TOV

KOPLOLOV

2.1 MokpoOpeRTIKA GLVGTUTIKA GTO KOPVOLO

2.1.1 oot TO KO TOGOTNTO TPOTEIVAOV

To kapvda eivor Eva xopakTnPloTiKd 100G TNG OIKOYEVELNG TV ENPOV KOPTMV, LE
éva Lovadkd STpoPtkd mPoPid mov o dlaKpivel WG KOPLEOLN TNYN PLTIKNG TPOTEIVNG.
Ewwotepa, mepimov 30 ypappdpia kopududv mpoceépovy mepimov 4 émg 5 ypappdpio
npoteivng (Rajaram, 2018). H mocdtta ovth givor onpavtiky], €101KO GE YOPTOPOAYIKES
Kol vegan olouteg, 6mov ot &Enpol kopmoi pumopodv vo maiEovv ovcGlaeTIKO POAO GTNV
KédAoym TV avaykov oe mpoteiv. H tpoteivn ota kopddio amoteleitor amd Sidpopa
amopoitnto apvoléa, av Kot lval GYETIKA YaUNAY 6 Avcivn Kot VYynAn og apywvivn, M
omoia &yet mMOAAA o@éAN Yo Tnv vyeia (Feldman, 2002). Ta kapoowa yapaktnpiloviot amd
younAn ovoroyio Avcivng mpog apywivn 0,19, mpdypo mwov onuaivel 0Tl TEPLEYOLV
ONUOVTIKA TTEPIOTOTEPT apywvivn omd Avoivi. Xvykekpyuévo, yuoo kabe 100 ypapupdpla
Kapvota, vapyovy mepimov 0,42 ypappdpio Avcivne. EmmAiéov, ta padpa, anoénpapéva
Kapvoa mepiEyovy mepinov 0,71 ypappdpia Avcivng avé 100 ypappdpia. Ocov apopd v
apywivn, ta Kapvola mePEyovy Katd péco o0po 2,95 ypauudpro avé 100 ypoappdpio

(Dietandfitnesstoday.com, 2023).

H mowdmrta ¢ mpwteivng elvan mpotapyikig onuaciog Kot o Kapvidlo TEPEYOVV
o opkeTd vYNAN avoroyio cealpivng Kol AevKopotivng, 000 THTOVE TPOTEIVOV TOV
glvol 7O EVMEMTEG GE OLYKPION WHE TIG TMPOTEIVEG TPOAOUIVIIG TOL VTAPYOLV CTA
onuntplakd. Ot vyMAng ToOTNTOG TPMOTEIVEG EIVOL ATOPAITNTEG GTOV TPOYPUUUOTIGUO TG
STpoPng, Waitepa yio TANOLGHOVS He AVENUEVESG OVAYKES GE TPMOTEIV, OTWS TO OO,
o1 éykveg yovaikeg kot ot 00AntéC (Ros, 2010).

Evd ot {owkéc mpwteiveg etvan mAnpetg, mapéyovtog OAa To amapaitnta apvoééa, ot
QLTIKEG TPWOTEIVEG OO OVTEC TTOV TPOEPYOVTOL OO Ta. KOpVHOLa cuyvd mepropilovion amd
éva M meplocoTepa amapaitnta apvoééa. Tlapdia avtd, OTov KOTOVAADVOVTOL WG UEPOGC

pog TA0VCOG SloTpoOPNS, To Kapvidlo UTOpPovV v GUUPBAAOVY GTO TANPES PAGHO TV
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apvoéémv Tov amottobvtonl ywoo TV ovOpomivn vyeio. H évvola ¢ ovumAipwong
TPOTEVAOV, OTOL KOTAVOADVOVTOL OLOPOPETIKES TPMTEIVEG PLTIKNG TPOEAEVONG KATA TN

OlapKelo TNG NUEPAGS, EMTPENEL TV TANPN TPOSANYT apuvoéémy (Young & Pellett, 1994).

Emmiéov, 1 KotavAAmon Kopudldv €xel CLGYETIOTEL ME TNV emitevén evog
acOnpatog TANPOTNTOS, OTMG AVOPEPONKE Kol TPOTYOLUEVMG, KATL OV UTOpel va
Bonbnoel ot dwyeipion tov Papovs. H mepiektikdtmto o€ mpoteivn oto Kopvdio
ocvufPdAier oto aicOnuo mANPOTTOC, HEWOVOVTOG TOAVAOG TN GLVOMKN TPOCANYM
Oepuidov (Mattes, 2008). Avtd pmopei va etvar 1d1aitepo ®EPEALIO 6TO TAAIGLO TG GLYVIG
KOTAVAAW®GONG OVOK, OOV 1) €MA0YN KOPLI®Y TAOVGL®V GE BPEMTIKA GUGTATIKA EVOVTL
MyOTEPO BpENTIKOV EVAALOKTIKOV pmopel va cupfdaietl o vyéatepo Pépog Kot evioyvon

OV petaforopo.

Eivon a&loonueioto emiong va avaeepbel 11 10 mpopid apvoEémv TV Kapudumy,
wWwitepa M WEPEKTIKOTNTA TOVS GE  Opywivy, £xEl  oyYELOOGTOATIKY  OpAo,
cupParrovtag ot Pertioon g evoodnAlakng Aettovpyiag. Avtodg sivarl évag Pacikdg
TopAyovVTag Yoo TNV TPOANYTM ™S afnpocKAP®ONG Kol GUVETMG TNV TPOAY®YN TNG
kapdayyetakng vyeiog (Kris-Etherton et al., 1999).

[Topd ovtd To 0QEAN, Y10 TO ATOUO LLE CLYKEKPLUEVEG OAAEPYiEG oE ENPolg Kapmovg,
To. Kopvow umopel va amoteAécovy cofapd Kivouvo yio TV vyeia AOY® NG mopPovGiog
aAhepyroyovov mpoteivov. To otoyeio avtd omaitel TPOCEKTIKO SOTPOPIKO GYESOGLO

Kot emkowvovia e to dropa (Beyer et al., 2002).

2.1.2 Arapaitnto Amapd oEEa: Quéya-3 ko Quéya-6

Ta kapvowa katéyovv eE€yovsa BEéon avdipeca oto TpOPLLA TAOVGL0 GE OpenTiKd
GLGTOTIKE, €V HEPEL AOY® TNG LYNANG TEPLEKTIKOTNTAG TOVG o€ amapaitnta Amapd o&éa
(EFAs), Wwitepa o opéyo-3 kot opéyo-6 Mmopd o&éa. Avtd To ToAvaKOPESTA AMmn eivor
amopaitnTo enEWN 0V Hmopovv va cuvteBobv amd Tov avOpdOTIVO OpYOVIGUO Kot TPEMEL
va ANeBodv pécm g O10TpoPNG. Avapoptkd e v avaioyia opéyo-6/3, n peioon g
oatvetar vo eEocBevel T EAEYLOVMOOT amOKPIOT| GE £VOL YEV LA VYNANG TEPLEKTIKOTNTAG GE

Mmopd. T mopdderypo, por pedétn €0eiée 0Tt M pelworn g avaioyiog opéya-6/3
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TPOKAAESE  YOUNAOTEPN ameAevBépwon g  mpopAeypovwdovg  kvtokiving  IL-6
(DiNicolantonio & O’Keefe, 2018).

210 Kapvow, To AAQa-AvoAeviKO o) (ALA), po popen opéya-3 Mmoapdv oEEmV,
KOl TO AMVOAEIKO 08D, évo mpéyo-6 Mmapd o&D, Ppiokovial ce pio. HOVadIKG €VVOIKY|

avaAoyio Tov GVUPAAAEL G TOAAG OQEAN Yo TV VYELaL.

EmnpocBétmg, n mepiektikomta tov Kopuotwv oe ALA elvar a&loonueio.
[Tepimov 30 ypapupdpio kKapvdwv mepiéyet mepinov 2,5 ypouudpio ALA, mov arotelel Eva
ONUAVTIKO TOGOGTO TNG GLVICTMOWUEVNG dTpoPikng mpocsAnyng (RDI) yu ta opéya-3
Mmapd o&éa (Ros, 2009). To ALA eivar o mpOdpopog TV HaKpOTEPNS 0ALGIONG TV
ouéya-3 Mmopdv o&émv gikocanevtovoikd o0&y (EPA) kot ewcocidovaeEovoikod o&H (DHA),
To. OTTol0 EIVOIL YVOGTA Y10 TOV KOPIYYELONKO KOl VEDPOTPOGTOTEVTIKO TOLG POLO. AV Ko
10 1060010 petatponng tov ALA oe EPA xor DHA otovg avBpdmovg eivon meplopiopévo,
N TOKTIKY] KATOVOA®ON Kopudldv pmopel va cupuPdiet onuoviikd otnv emitevén tov

amottovpevev emmnedmv opéya-3 (Burdge & Calder, 2005).

To opéya-6 Mmopd o&éa, Waitepa 10 AVorelko 08D, Bpiokovtal eniong oe agbovia
ota kopvdw. Evad 1 ohyypovn S1atpoen Guyva GUYKEVTIPMOVEL KPLTIKY| Yot TNV VIEPPOAIKT
avoroyio opéya-6 mpog opéya-3, to Kapvole TEPEXOLV aLTE To Amapd oféo oe Mo
1GOPPOTNUEVN avaAoyia, N ooia moteveTon Ot givon {OTIKNG onuociog Yo tn dtpnon
™G KLTTOPIKNG vyeiog kol ™ peiwon g eAeypovig. H tumikn dutikn dwotpoen £xetl puo
avaAroyio m omoia givor guvoikn mPog To OPEYa-6, K €xel ouvdebel pe v epedvion
QAEYHLOVAOV Kal O1dpopmv GAL®V xpdviov acbevelidv. Avtifeta, 1 avaioyio oto KapvOL
telvel va glvol o 1GOPPOTNUEV UE OVILPAEYLOVMON OPAGT TOL €1Vl TPOGTATELTIKN

Evavtt tov ypoviov tadnceov (Zipomoviog, 2002).

To amopaitmro Mmapd o&éa mov Ppickoviar ota kapvd Exovv depevvnBel yia to
pOLO TOVG OTN pelwon TV TOPAYOVTI®OV TOL EVIEIVOLV TOV KIVOLVO EUPAVIONG
Kapolayyewokav modnoewv. H toktikny katavdiwon kopudidv &xel amoderyBel OTi
BeAktidver ™ Aettovpyia Tov evoobnAiov, peuwver v LDL yoAnotepdin kor av&dvetl tnv
HDL yoAnotepdAn, ocvpPdrioviag GLAAOYIKE o€ pHEWOUEVO  KIVOLVO  EUOAVIONG
otepaviaiog vooov (Feldman, 2002). Ov emdpdoelg avtég amodidovror v pEPEL oTNV
wavotnta tov EFA va puBuilouv 11g dadikaciec gpAeypovig kot oEelidmong eviog Tov

Kkapdlayyeltokov cvotnuatog (Rajaram, 2014).
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[Tépa amd v vyela ¢ Kapdds, Ta EFA ota kapvdto pmopel va dadpapoticouy
polo ot dwmipnon g PéAtiotg eykepoikng Asttovpyiog. To ALA eivor {oTtikng
onuociog ywoo T VELPOYEVESN KOl TN OTHPNON TNG OOWKNG OKEPALOTNTOS TV
VEVPOVIKOV PEUPpavdv. YThpyovv OA0 Kot avEavopeveg eVOEiEELS OTL dlatteg TAOVGIEG GE
ALA pmopobv vo ennpedcovv Tn YVOOTIKN amdd0cN Kot UTOpEl va TPOoOEPOLV
TPOCTUTEVTIKA OMOTEAEGHOTO EVOVTL VEDPOEKPVAICTIKAOV JATOPUYdV OT®S 11 VOGOG TOV

Alzheimer (Laurin et al., 2003).

Eivar onpovtikod va avagepbet oto onueio avtd 61t ta opéAn tov EFA pmopel va
enektafodv oe QAeypovmoelg dwutapayés Ommg M opbpitido kot GAAEC OVTOAVOGECS
nafnoels. Or avtipAeypHovadels 1010tTeg TV OUEYR-3 MTopdV 0EEMV HTOPOLV va
Bonbnoovv o1 pLOUICT TG OVOCOAOYIKNG OmOKPIONG, OLVNTIKE ULELOVOVTOS TN

cofoapdtnra Kot T cvyvoTNTA TV e&dpoewy e vooov (Calder, 2006).

2.1.3 IgpekTIKOTNTO 6 SLNTNTIKES Tveg

Ot dwtntikés iveg eivarl éva KpIioWO GLOTATIKO LG VYEWNS O0TPOPNG KOt TOL
Kapvole givor po mAodow myn Ttov Pacikov avtov Opemtikod ocvotatikov. H
TEPLEKTIKOTNTO TOV KOPLOIDV G ONTNTIKES TveC cLUPAALEL GE dLapopo OPEAN Yo TNV
vyeio, mov kvpaivovior omd TN Pertioon G yooTpeviepikng Asttovpyiog €wg TOV

LELOUEVO KIVOLVO gLOAVIoNS 1pOVIOV acOeVEIDV.

To Kapvd TEPLEYOLY EVOV GLVIVACUO OHAVTMOV Kol ASGAVTOV VAV, Kabepia amd
T1g omoieg mailel onuaviikd poro ot dwatnpnon g vyelas. H péon mepektcodmro e
Swntnrikég tveg ota Kapvodla givar mepimov 1,9 ypapudpia ava 28,4 ypoappdpilo, mov
1oodvvael pe mepimov t0 7% TNng NUEPTOWG GVGTOCNG PLTIKMY VAV Y10, TOVG EVIALKES

(Gebauer et al., 2008).

To KAGoHO SLHAVTOV LTIKAOV VOV 6T KopLOLL TEPIAAUPAVEL EVOGELS OTIMS Prita-
YAUKGAVEG KOl TNKTiveg, Ol Oomoieg elvar yvwotd 0Tt €xouvv mPEPRLOTIKG OmOTEAEGHLOTA,
TPOAYOVTOG TNV AVATTUEN OEEMPOV PBaktnpiov Tov evtépov. Tétoteg tveg £xovv cuvoebel
pe ) peiwon tov emmédmv YoANoTEPOANG GTO aipla Kol T pUOUIST TNG OmOKPIoNG TNG
YAokolng oto aipa, mapovoidlovtag Eva mBave 0QeAog oTn dlayEiploT] KopPILyYELK®OV

madncemv kot dtpn tomov 2 (Lattimer & Haub, 2010).
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Ot adudivteg tveg, Ommc M kvttapiv) Kot 1 nukvtTopivy mov Ppiokoviol oto
KopLOla, CLUPBAAAOVY BETIKA GTOV OYKO TV KOTPAVOV KOl EIVOL EVPEMG OVUYVOPIOUEVES
Yl TO POAO TOVG GTNV OUOAT AEITOLPYIO TOL EVTIEPOV. ALEVKOADIVOVTOG TN UETOKIVIGN TNG
TPOPNG HECH TOV TEMTIKOV GULGTHHUATOS, OLTEG ol tveg Ponbodv oty mpdAnYN g
SVOKOIMOTNTOG KOl £Y0VV CLGYETIOTEL e HELMWUEVO KIVOLVO KAPKIVOD TOV ToY€0G EVIEPOL

(Aune et al., 2011).

H oaAAnAenidopaon peto&d QUTIKOV V@V Kot TOv ocOnupatog mAnpotrog eival
eniong  onuavtik]. H  wpdéoinym  dwnmmtikeov  wov  ond  Enpodc  Kapmovg,
CUUTEPIAQUPAVOUEVOV TOV KAPLOLDV, GUUPAALEL 6TV aicOnon TANPOTNTAG 1 KOPEGHOV,
Kt mov pmopel va fondncetl otov ELeyyo g GLVOAMKNG TPOSANYNG Bepuidwv (Mattes et
al., 2008).

Emumdéov, ot dtautntikég tveg oto kapvdtla gival avamdomacTo KOUUATL Tov ENpav
kapndv. H puowmn dopn tov kapudidv eMTPENEL TV apyn oneAEVOEPMOOT TV OPENTIKOV
GLOTOTIKOV KATO TNV TEYN, 0ONYDVING GE TOPOATETAUEVT] OTOPPOPNOT TOV OPENTIKMOV
GLOTOTIKOV. AVTO TO QOIVOUEVO UTOPEl Vo PETPLACEL TNV UETOYELUOTIKY] OmOKPIoN

yYAvkoOnG Ko Mmidimv, 1 omoia eitvat uvotkn yia ) petafoikn vyeia (Ros, 2010).

Ot tveg TV kapuotdv dwdpapatifovv emiong pOAo otnv vyela Tov EVTEPOL, UE TNV
épeuva.  va.  VmOONAGVEL  OTL  pwoe  dlTpoen  mAovol 6 ENpovg  Kapmovg,
SLUTEPIAOUPOAVOUEVOV TOV KOPLOIDV, UTopel vo aALGEEL eVVOTKA TN HiKpOoYA®pida TOL
EVIEPOL, TPOAYOVTOS TNV TOIKIAOLOPPIL KOt TNV aVATTUEN OEEAMUOV POKTNPLOKOV EW0MOV
(Gibson et al., 2017). Téroleg oAhayéc oto HKPOPi®UE TOL €VTEPOL GLVOEOVTAL LE
EVPVTEPA OMOTEAEGLOTO VYEIOG, GUUTEPIAAUPOVOUEVIC TNG OLVOGOTOMTIKNG AELTOVPYinG

KoL TG pUOONG TS PAEYUOVIG.

Axopo, m emidpacn TV WOV Kopudldg otnv  kapdlopetoforkn vysion €xet
tekunpwel and morlvdpBuec peréteg. o mopddetypa, n peiétn Estruch et al., (2013)
pwor HEYGAN TuyooTotUEVn EAEYXOUEVN OOKIUT, OVEPEPE OTL L0, LECOYEWOKY] OLTPOPN
copumAnpopévn pe Enpovg KapmoLsg, Kupiwg KapLOld, GCUGYETIOTNKE HE UELOUEVT

oLYVOTNTA ELEAVIONG LELLOVOV KOPILOYYELOKDV ETEIGOOIWMV.

TéNog, Ta TPOPLUA TAOVCL0 GE PLTIKES Tves OTmG Ta Kapvdta eivar cuyvd TAoVG1L G

Opentikd  ovoToTKG, — TOPEYOVTOS M. ouppor]  PlodpacTIKOV  EVOGE®V,
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CUUTEPIAOUPOVOUEVOY  TOV  aVTIOEEWDMTIKOV KOL  QUTOYNUIKAOV, 7OV  GUUBAAAOVLY

GUVEPYIOTIKA GTNV TPOay®YN TNG LYELOG.
2.2 Brtapiveg kol pETOALG 6TO KOPVOLL

Katd v e&étaon g dtatpo@ikng ocvuvieons TV Kapudldv, ival TPoPavEég OTL deV
amotelobV POVO TNYN HOKPOOPEMTIKOV GCLOTATIKOV OAAG Kot TOAOTIUN JeEopevn
Prropveov kot PETAAA®Y Tow omoio elval amopaitnta yio T STnpnon e PEATIOTNG

vyetog.

To kKapHow glvar Yyvootd yoo TV meplekTikoOTd Toug o€ Prropivn E, edwd pe
popon yappa-tokoeepoAng (Banel & Hu, 2009). H Purapivn E eivor éva Amodiodlvtod
avTIOEEWMTIKG, YVOOTO Y10 TO POAO TNG TNV TPOCTAGIO TV KVTTAPIKAOV HEUPPAVAV amd
v o&ebwtikn BAAPN. H popen ydppa-tokoeepding g Prrapivng E mov Bpicketor ota
Kapvola glvar agloonuelmwt emeldn StobETEL LOVOIIKES 1O10TNTEG TOV UOPEl VoL TaPEYOVY
TPOCHETA AVTIPAEYLOVAOON OQEAN TEPA OO AVTA TNG HOPONS GAPA-TOKOPEPOANG OV

aravtdTol cuvnOme ota cupmAnpopato dwutpoerg (Jiang, 2014).

EmumAéov, ta kapvowa eivor mtyn Prropivev B, courepiiapfoavopévov tov goitkod
0&éog (polkd). To @oAwd 0&L eivor kpioo ywoo ™ dipecn TOV KLTTAPOV Kol TN
ovvBeon tov DNA kot 1M koToOvAA®GN TOL €ivol 1010{TEPO. OGNUAVTIKY GE TEPLOOOVG
EYKLUHOOULVT], Y10 TNV TPOANYT EAATTOUATOV TOL VELPIKOD GOANVO GTO OVOTTUGCOUEVQ
éuPpova (Czeizel & Dudas, 1992). Emumhiéov, dAreg Prrapives B mov vmdpyovv, 6mmg n
Belapivn, n pPoerafivn, n viasivny ko 1 B6, mailovv kKabopiotikd poAo oToV gvepyelakd

petafoAopod Kot 6t Agttovpyio Tov vevpkov cvotruatog (Kennedy, 2016).

Ocov agopd ota PEToAAa, TO KOpLOD TEPEYOLV Eva GACHO, oTotyElwV COTIKNG
onuaciog yw TG copatiké Asttovpyiec. To poyvnolo, mov Ppioketor oto Kapvold,
eumiéketar  oe  meplocotepeg  amd 300 Poynuikés  avtdpAGES  GTO GO,
cvumepAaUPBavopEVNG TG TPOTEIVIKNG cVVOEONC, TNG AELTOVPYING TOV HLAOV KOl TOV
veup®V, Tov €AEYYOL NG YALKkO(NG oTo aipo kol TG PLOUIONG TG APTNPLOKNG TTEONG
(Volpe, 2013). O ¢®c@opog, éva GALo pétadro mov vrapyel o€ apbovia ota Kapvola,
glvol omapaitnToc Yt T0 GYNUOTIOHO TOV OCTAOV KOl TOV OOVIIOV Kol €lval emiomng
ONUOVTIKOG Y10l TO GO0 VO, TOPAYEL TPOTEIVES Y10 TNV AVATTLEN, TN GLVINPNON Kol TNV

EMGKELT TOV KLTTAPOV Kot TV otV (Calvo and Lamberg-Allardt).
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To kapOOw eivor emiong po koA mnyn kaAiov, éva pétaAlo mov eivor {OTIKNAG
onuaciog yo T SoTpnomn TG PUGLOAOYIKNG IGOPPOTIOS, TOV HVTKMY GUOTAGEDY KOl TOV
vevpik®v onudtov. H vyniq mpdoinyn koriov €xer ocuvoebel oe oyetikn €pevva Ue
UELOUEVO KIVOUVO £YKEPOAKOD, TPOCTAGIN OO TNV ATMAELD LOTKNG palog, dtTnpnon g

OGTIKNG TUKVOTNTOG KOl LElMOT TOV oyNUoTIcHoL MBwv ota veppd (Weaver, 2013).

Ta yyvoototyeia ota KopHO OTMOS 0 YUAKOG, TO HAYYEVIO KOl TO GEANVIO LITAPYOLV
o€ WKPOTEPEC TOCOTNTEG OAAGL €Vl MOTOCO ONUOVIIKA Yl TOAAEG COUOTIKEG
Aertovpyieg. O yoAkdg ivol amopaitnTog Yo Ty Topaymyn epuOp®dV apoceapioy Kot
SlTPNoN  LYIOV 0CTAV, OHOPOPWV  ayyelwv, vedpov Kol NG Aeltovpyiag Tov
avoGoToTikoL. To payydvio eUTAEKETOL GTOV GYNUATIGUO 0GTAOV, GTNV TNEN TOL AiLOTOS

Kot ot peiwon g eAeypovng (Carvalho et al., 2010).

2.3 PvT0o0pENTIKA GVGTUTIKA KOl AVTIOEELOMTIKG,

2.3.1 EAhayiko 080, KaTe(ivI Kol GAAES TOAVQPUIVOLES

Katé v e&étaon tov mpopil @utofpentikdv otolyEimv TV KopLOWdY, diveTon
1010iTEPN TPOGOYN CTNV TAOVCIO TEPIEKTIKOTNTA TOVS GE TOAVPALVOAKES EVOGELS, OTMS TO
eMayikd ofh kol M Koateyivn, ot omoieg eumAékovion oe mOALAPOUES OPAGES OV
mpodyouv Vv vyeia. Ta kopddo eumeptéyovy mOKIAO QAGHO TOAVPUIVOADV, Ol OTOiEg

AGKOVV 10YLPEG AVTIOEEWOMTIKES KOl aVTIQAEYHOVAdELS Opdoetg (Liu, 2013).

To eAharyucd o0&V, (o ToAveatvoin n omoia Bpicketorl o agbovia ota KapHow, eivar
YVOOTO Yo TIS OYVPES avVTIOEEWMTIKEG TOL 1010TNTEG, Ol omoieg mailovv poAo otV
KATOTOAEUNOT TOV 0EEOMTIKOVY GTPEG KOl Uropel vo GLUPBAALOVY GTNV TPOANYT TOAADV
1pOViov acBevelnv, copmeprrappovopévov tov kapkivov (Daniel, Ratna, Deepa, Singh, &
Bhat, 2016). H épgvva deiyvel 6tL 10 eAhayikd o0& cvppetéyel otnv €£0VOETEPMOT TWV
elebBepov pllov kot emiong Ponbd o pvBuon TV amotofvoTik®dv  eviOUOYV,
vroypappifovtag ™ onupacio tov ®g mpootatevtikn évoon (Espin, Larrosa, Garcia-

Conesa, & Tomas-Barberan, 2007).

H xateyivn, por GAAn atvolikn éveor mov PBpioketorl oto KopHow, EYEL GNUOVTIKY

avTI0EEOMTIKT dpdiom. Ot kateyiveg eivan pua katnyopia @AaBovoelddV mov £xetl peretn et

25



%4/}/;1?)1}%1(]({ KO Elévn Tpeprod
[TANEITIZTHMIO «H Stazpogiti aia tv Kapodichvy

EKTEVMG Y10l TNV IKOVOTNTA TOVG VO LLEUDVOLV TOV KIVOUVO EUOAVIONS GYPOVIOV aGOeVEIDV,
wwitepa Kopdayyelokov nadncemv, oe peydio Pabud péom g kavomrtdg Toug va
petptdlovv to 0&edmTIKO oTpeg Katl T eAeypovn (Serino & Salazar, 2019). H mapovcia
Kateyivng ota Kapvdlo eVIGYVEL TNV 0&iol TOLG Kol TV OvVOyKodTNTO TS CUUTEPIANYNG

TOVG GE L0l VYLEWVY JATPOPY| ®G LEGO TTOPOYNS PLGIKNG OVTIOEEWOMTIKNG VITOGTHPIENG.

To kapOolo TEPLEYOLV O TOIKIAIOL GAA®Y TOAVQOIVOADY, GUUTEPIAAUPOVOUEV®DV
QEAOPOVOEWODY, PUIVOMK®OV 0EEWV, Tavivdv Kol oTihPeviov, kobéva omd to omoia
oLUPdAAel o ovVOAIKY avtloEeWdmTiky dpdon Twv Enpov kaprndv avtov (Pereira,
Oliveira, & Ferreira, 2007). H cuvépyeto peta&d ovtdv Tov evOcemv UTopet va odnynoet
0€ MO OLGLICTIKO AVTIKTVTO oTNV Lyela amd 6,1t pmopel vo amodobel 6e pepOvVOUEVES

nolvgavores (Rice-Evans, Miller, & Paganga, 1996).

A&loonueimteg efvarl Kol Ol OVTIQAEYHOVAOOES 1O1OTNTEG TOV TOAVPULVOADV TMV
Kapvowdv. H ypovia eieypovn eivar por kown mwdbnon mov GuVOEEL CNUOVTIKES YPOVIEG
acBéveleg Ommg ot kapduwyyelokég mabnoelg, o SwPnng o KopkKivog kol ot
veupoekUMOTIKEG  Otatapoyés. Ot moAvpovoreg ota kapvdlo €xel  omoderydel Ot
pLOUiovy TIG QAEYLOVAOIEIS OMOKPIGEIS, OOKMVTOS £TGL TPOCTOTEVTIKG OTOTEAEGLLOTOL

évavtt autov Tev Kataotdcewv (Rajaram, Connell, & Sabaté, 2010).

Ocov apopd o YVOOTIKE 0QEAN, 1 KOTAVAA®MGT] KAPLIUDY Kol TOV TOAVPOUIVOAMKOV
GUOTOTIKOV TOVG €XEL GLOYETIOTEL UE PEATIOUEVN YVOOTIKY AELTOVPYiDt KO UELOUEVO
KIVOUVO VELPOEKPUAMCTIKOV 0cOeVEIDV. AVTO TIGTEVETOL OTL OPEIAETOL GTNV KAVOTNTA
TOVG VO, LELOVOVV TO OEEOMTIKO GTPEG KO T PAEYLLOVT] GTOV £YKEQPAAO, TOV £lval KpioLot
mapayovteg otnv maboyéveon g yvootikng ékntmong (Poulose, Miller, & Shukitt-Hale,

2014).

Evd 0 polog TV aKaTEPYASTOV KOPLOIDV GTNV TAPOYT] OLTOV TOV QUTOOPETTIKMOV
ovotatikav givor EekdBopog, o avtiktuomog g eneepyacioc, 6TO TOAVPAIVOAKO TOVG
mepleyodpevo kol ot Prodpactnpomtd tovg eivar éva onupavtikd {ntnuo. Meléteg
wpoteivouv 0Tt M Bepukn| emelepyacio pmopel vo 0dNYNGEL G€ OAAAYEG OTO TPOPIA
TOAVQOVOANG TOV KOPLOIDV, HE OPICUEVEG TOAVPOIVOAEG va givol o otabepés ot

Beppomta omd aireg (Mandalari et al., 2010).
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2.3.2 AVTIQAEYPOVAOELS IOLOTNTES KOL YVOOTIKA 0QPEAN

To KapOd £Y0VV AVTIPAEYUOVAOOELS 1OLOTNTEG EVM TO TAVTOHYPOVA QUIVETAL VO, EXOVV
Kol omovdoios oPEAN Yoo TN YVOOTIKN Asrtovpyio. Ot aVTIQAEYHOVAOOES OPAGELS
amodidovtol o€ peydAo PBabud oty mapovsia Tov dApa-Atvorevikod o&Eoc (ALA), evig
OUEYA-3 AMmapov 0£E0¢ Kot GAA®V PlOdpacTIKOV EVOGEMY OTMG Ol EAAAYITOVVIVEG KO TOL
oAoPovoedn mov Ppiokovioan oto kapvow (Rajaram, 2014). Avtéc ot Prodpaoctikég
evooelg &xel omodeybel OtL avactéAdovy EAeypovdOElg deikteg Oommwc 1 C-avtidpmoa
npoteivn (CRP), n wieprevkivn-6 (IL-6) ot omoior gumAékovtal oe xpovieg acOéveleg,

CUUTEPIAQUPAVOLEVOV TOV Kopdlayyelak®my Tadnoewmy kot Tov dapn (Ros, 2010).

To. 0@€AN YO0 TN YVOOTIKN AELTOVPYIQ OO TNV KATAVAAW®GCT KOPLOWDV givol €vog
TOUENG TTOV TTPOGEAKDEL OAO Kol HEYOAVTEPO €VOLOPEPOV, 1O10UTEPO LE TN YHPOVOT] TOV
TANBuGHOy Kol TN OYETIKN  avENOM  TOV  VELPOEKPLMOTIKOV  acbeveidv. Ot
VEVPOTPOGTATEVTIKES 1O1OTNTEG TOV KAPLIDV 0Om0dId0oVTaL GTNV LVYNAY TEPLEKTIKOTNTA
TOVG 6¢ avTo&eWmTikd, ota onoia cvuneptlapfdvetor n Prrapivny E, ta prlafovogidn kot
n peratovivn (Poulose, Miller, & Shukitt-Hale, 2014). Ta avtio&edwtikd avtd givorl tkava
va. €E0VOETEPMOGOVY TO OLEWMTIKO OTPEG KOl TN QAEYHOVH] oL givol yYvwotod Otl
cLUPBaAAOVY OTN YVOOTIKY ékntmon. EmmAéov, ta utoynuikd cuetatiKd Tov Kopuoldv
éxet Ppebel 011 mpodyouv 11 PLOGILOTNTO KOL TNV TAAGTIKOTNTO TOV VELPOVOV, T OOl

etvan {otikng onpociog yio tn dtatnpnon g yvootikng Asttovpyiag (Willis et al., 2009).

EmumAéov, perétec éyovv deiEetl OTL N TOKTIKY KOTAVAA®GN KapLuoldV oyetTileton pe
KOADTEPN HVAUN KOl YVOOTIKY Agtrtovpyie, Kol OUTEG Ol JPACELS ToTEVETOL OTL
owopecorafodivior  HEG®  TOALUTA®V — UNYOVICH®V,  cvumepthapfovouévng g
dwpdpemwong ¢ vevpodwaPifacng wor g vevpoyéveong (Davletov, Bazbek &
Montecucco, 2010). O vevpoTpoPKOg TAPAYOVTAG TOL TPOEPYETAL OO TOV EYKEPAAO
(BDNF), pia mpoteivn mov vrootmpiler v emPioon TovV vaopyOviov VELPOVOV Kol
evhappivel v avaTTLEN VEOV VELPOVOV KOl GUVAYE®DYV, OVTOTOKPIVETOL 1O104TEP OE
QLTOYNKA GLOTOTIKA TOV TPOEPYOVTOL OTTO KOPLOL, TO OTTOi VITOYPAUUILOVY TEPAITEP®
TIG OLVATOTNTES TOV ENPOV KOPTOV KOl TO pOA0 Tov pmopel va dwadpapatifovv yio v

evioyvon g yvootikng vyeiog (Pribis & Shukitt-Hale, 2014).

>m oyxetikn Piproypaeia €xel emiong avapepBer 0TL 0 dEovog EVIEPOV-EYKEPAAOV

umopet eniong va mailel pOAO OTIC YVOOTIKEG EMOPAGELS TOL TOPATNPOVVTOL OO TNV
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Katavdiwon kapvdotov. Ta kapOd eivar yvootd OtL emmpedlovv T odvBeon g
UIKPOYA®PIONG TOV EVIEPOV, OONYDVTIOS OTINV TOPUY®YN OQEAMU®V Amapodv o&éwv
Bpoayeiog ardboov (SCFAS) kot GAA®V LETOPOAITOV TOV HITOPOVV VO ETNPEACOVY TNV VYEiN
tov gykepdiov (Byerley et al., 2017). H puxkpoyAmpida tov eviépov umopel va emnpedost
To eminedo QAEYHOVNG GE€ OAO TO OO0, GUUTEPIAAUPOVOUEVOL TOVL EYKEPAAOVL, Kot
emopéveog umopet vor eivor poe 080¢ pEcw NG omoiag To KopLO OCKOLV  TO

AVTIPAEYLOVAON KO VEDPOTPOGTATEVTIKA TOVG OOTEAEGLOLTAL.

2.4. Enelepyocio kot 1atpo@i)

H dwdwacio pe v omoia o KapHolo TpoeToltaloviot Yo KaTovalmon, eite oud
elte KaPovpdiopéva, €xel ONUAVTIKEG EMMTMOGCEL GTO JATPOPIKO TOLG TPOPIA KOl GTA
mBovéd o@éAN TOovg Yo TV vyl O UETAGYNUOTIOHOS TOV  OKOTEPYOOST®OV GCE
Kkafovpdiouéva kapvdta, cuvinBmg Le epaproyn Beppdtrag, propetl va petofdiet TOGo Ta
HoKpoBpentikd 060 Kot o HKPOOPENTIKA GLGTATIKG TOLG Kot ETIONG VO EXNPEACEL TN
BlodwbeopotTo TV utobpentik®v cvotatikdv (Amaral et al., 2006). Enopévag,
KOTOVONON TOV 0AAXY®V TTov Aapfdvouy yopo kotd to ynowo givor (oTikng onuaciog
Yoo TG OWITPOPKEG GLOTACES KOU YO TOVG KOTOVOAMTEG TOL  EMSOKOLV Vo

LEYIGTOMOMGOLV T OPEAT Yo TV VYEID TTOL TPOEPYOVTAL OO T KOPLOLCL.

To opd kapvdo etvor TAovola oe Mmida, Wwitepa e mToAvakdpesta Mmapd o&éa
(PUFAs), ta omola eivar evaicOnta ot Oeppomta kot v ofeidwon. To ynowo oe
VYNAEG Beppokpacieg pumopetl vo TpokaAéoel TNV 0Eeldmon oVTOV TOV MTop®dV 0EE®V,
00N YOVTOG GTO GYNUATIGUO VTEPOEEWIMV MTdIwV Kol o€ peiwon g Opentikng mToldTTog
tov Mnov (Zhang et al., 2018). Avtd 10 0&edmTIKd oTpeg ota Aumapd o&éa pmopel va
LEWOOEL TIG AVIUPAEYLOVMOELS 1010TNTEG TOV ENPAV KOPTOV AOY® NG OmTOdOUNCNG TOV
ALA, evog amapaitnrov opéya-3 Mmapod 0EEog mov vrdpyel o€ agbovia ota KapHOLL

(Ros, 2010).

EmumAéov, n Beppomta and to ymoyo €yl avoeepbel 01t mpokaiel pHeTafoAéc otn
doun G MPWTEIVNG, Ol ONOIEg WITOPOVV VO, EMNPEAGOLY TNV TEMTIKOTNTA KOl TN
BlodiabecipomnTa TV TpOTEIVOV. Q0TdG0, HEAETN £xEl LTooTnpiEel OTL N péTpLa Beppkn

eneEepyacia  umopel vao  eVioYOOEL TNV WEMTIKOTNTO TOV TPOTEIVOV  KopPLOLEG
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EENTADVOVTOG TAL LOPLOL TPMTEIVNG Kot KAOIGTOVTOG TO O TPOGITA 6T TEMTIKA ViV

(Souza et al., 2015).

Mio omd TIC O ONUAVTIKEG OATPOPIKEG OAAAYEG KATA TN OladKacio YnoiloTog
elvar 1 avtidpaon Maillard, | onoia cupPaivel peta&d apvo&émv kot TV cakydpmy evog
Tpogipov 6tav avtd vroPdiieton oe Beppukn eneEepyocio. Avty 1 avtidpaocrn Oyt uoévo
TPocoidel o emBountn yeLON Kol YPOUN OTO KOPOLPSIGHEVA KapLOld, OAAG emiong
oynpotilel Prodpaoctikég evooelg pe mBavég avtioEeldmtikég Wwotnteg (Bakkalbast et al.,
2019). Qotéco, n avtidpacn Maillard pmopei emiong va mapdyst akpviapidio, o Evoon
OV TTPOKOAAEL avnoLyio AOY® TV THOVOV KAPKIVOYOVOV EMOPAGEDY TNG, OV KoLl YEVIKA
eppoviletoar o eminedo mov Bewpovvtar yoUNAoh KwoHVov GToVG KoPOVPOIGUEVOLG

Enpovg kapmovs (Becalski et al., 2003).

Ot Brrapiveg kot ta pétoddo, pmopodv €MioNG VoL ETNPEAGTOVY atd T YNotpo. [
mapadetypa, ot gvaictnteg ot Bepudtra Prropiveg Ommg 10 Poikd o0&V ko 1 Prrapivn E
elvan emppeneic katd 1 dwdikacia Tov ynoipatog. Qotdco, n ProdabdeciudTra
OPIGUEVOV HETAAL®VY, OTIOG TO LOYVIO10 Kot TO KAA0, Tapapével oxetikd otabepr|, KoM
avtd dev emnpedlovtol onuovtikd amd tn Bepuky eneéepyocio (Kornsteiner et al., 20006).
H mepektikdmro tov kopudidv oe dtontntikés tveg eivar évo onUovTKO SaTpoPiKo
ovoTaTIKO ToL GVUPAAAEl oe peydho Pabud ommv vyela, cvopmeprAapfovopévng g
BeAtimong g YOoTPEVTEPIKNG LYEIOG KO TOV UEWMUEVOL KIVOUVOL YpOVIOV acBeveldv

(Zhang et al., 2018).

To ynowo pmopel vo PeAtudoel tn yedoT, TNV VEN Kol TN YELGTIKOTNTO TV
KOpLOLDV, YEYOVOS oV pmopel ERpPecsa va GUUPBAAEL oV adENoM NS KATOVIAMGCTS TOVG.
Qotoco, eivar onuovtikd va e&icoppomnBovv ovtéc ot acOntnplokéc PeAtidoelg pe
mBovég datpopkés anmieles. H emioyn peta&d opdv kot kafovpdicpévav Kapuoldv
UTopel Vo ETNPENCTEL GO LEUOVMOUEVOLS JATPOPIKOVS GTOYOVG, LE TOVG MOV ENpolg
KOPTOVG VO TOPEXOVY TO UEYIOTO EMIMEOO €VOUGONTOV OPENTIKOV GLGTATIKMOV KOl TOVG
KaPovpotoUEVOLS  ENPOVG  KOPTOLG VO TPOGPEPOVY  BEATIOUEVT] TEMTIKOTNTA KO

a1sONTNPLOKES 1010TNTEG.
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3. Ke@araro: Ta o@éAn Yo TNV VYELX KO OL
mMOOVES EMITTAOGELS 0O TNV KATAVAA®GCT)

TOVG

3.1. Kapowayyeroka o@péin

3.1.1. Polhog otn pOOpion g yoAnotepoinc.

To Kapdayyelokd oQEAN TV Kapudmv, 1310iTEPa OGOV aPopd 610 POAO TOVG GTN
pOBLIoN NG YOANGTEPOANG, £xouV peletnBel extevmg. Ta kKapvola, mg TAOVGLO TNYY GAPL-
Mvorevikoy o&éog (ALA), evdg putikon opéya-3 Mmapod 0£E0¢ Kot GAA®V PlodpacTikdy
evOoE®V, dadpapatilovy onuaviikd poAo o1 puOoTN TOV MTSKOV TPOeiA Kol oTn

LELMOT TOV TOPAyOVIOV ELPAVIOTG KOPIAYYEINK®V TPOPANUATOV.

Méypt onpepa, vedpyovv TOAAEG PEAETEG OV £XOVV EMICTUAVEL TIG EMOPACELS TNG
KOTOVAA®ONG TOV KApudI®V o1 peimon tov Mmdiov. Mo peta-avaivon mov oeényon
arnd toug Banel kot Hu (2009) vmoompiée O0TL 11 KaTOVOA®ON KOpuoldV oYeTileTon pe
ONUAVTIKY] HEI®ON NG OMKNG YOANGTEPOANG Kol TNG YOANCTEPOANG ATOTPOTEIVOV
xauning rvkvotntos (LDL), kowvmg yvoot og «kakn» yoAnotepoin. H peré onueinoe
emiong Ot vmpéav Pertidoelg oty avaroyio g LDL mpog 1t YoAnotepdin
Mmomtpwteivng vymAng mokvotnrog (HDL), évav onuaviikd deiktn g Kopdloyyelokng

vyeiog.

H dpbon tov xapudidv otn pubuion g YoAnotepOAng amodidetal 6To HLOVAOIKO
ToVG TPOPIA Amapdv oEEwv. Ta kapvola dev Exovv HOVO vYNAN meplekTikOTNTa 6 ALA
OALG TEPLEYOVV EMIONG ONUOVTIKY TOCOTNTO AWVOAEIKOV 0&E0C, €VOC TOALAKOPEGTOV
Mmapod o&éog (PUFA). Ta molvaxdpeoto Amopd o&éa eivarl yvootd OTL HEWOVOLV Ta
eminedo g LDL yoAnotepding oto aipo, m omoio cvuPdrriel koboploTikd oGTOV
CYNMOTICUO 0OMPOUATIKOV TAOKOV, TOv odnyovv oe kapolokéc mabnoelg (Rajaram,

2014).
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Extog amd v meplextikdtTd 100G 6€ Mmapd o&éa, to KapHola ivat pio Ko Tnyn
SUTNTIKOV VAV, Tov €xel amodelybel 6Tl petdvovy TV amoppdENoN TG YOANGTEPOANG
010 £€vtepo. Ot SAVTEG QUTIKEG Tveg oTa KaPOALL GUVOEOVTOL LLE TN YOANGTEPOAN GTO
£€VIEPO, 0ONYDOVTOC OTNV OMEKKPION NG, UEWDVOVTOS £TGL TO, EMMEOA TNG YOANOTEPOANG
ov kKukAogopel 6to ompa (Feldman, 2002). Avtdg o punyoviopds coparrel mepoITéP®

o Helwon TG YOANGTEPOANG TV KAPVILDV.

‘Eva akdun ovotatikd tov Kapudimv mov Bonbd otn pvBuion e xoAnotepOAng
elvat 1 TAOVG10 TEPLEKTIKOTNTA TOVG GE PULTIKEG OTEPOLEG Kol 0TOVOLEG. O1 EVAOGELS QVTEG
EYouv yMuikn Ooun TOPOUOl HE TN YOANOTEPOAN KOl UTOPOVV Vo EMNPEACOVV TNV
amoppdPNoN NG YOANGTEPOANG OTO MEMTIKO GVGTNUO, UELDOVOVTOG £TGL TO EMIMENN TNG

LDL yoAnotepding (Ros, 2010).

Extég tov mpoavapepféviav, To Kaphola TEPEXOLY AVTIOEEIOMTIKA OTMG Prropivn
E kot moAveatvoreg, mov Bonbodv 6t peimon Tov 0EedmTIKOD GTPES KOl TOV PAEYLOVAYV,
TAPAYOVTEG TOV GLVOELOVTOL GTEVA LE TIG KOPIYYEIOKES BN GELS Kot TO HETOPOMGUO TNG
¥oANoteEPOANG. Ot avtioedmTikég 1010TNTEG TOV KAPLOLDV Ol HOVO TPOGTATEHOLV TO
copotiole LDL amd v ofeidmon aAAd £xovv emiong EVEPYETIKY EMIOPACT 0TN AEtTOLPYia
oV gvdoOniiov, n omoia eivor kpiown yw ™ dwthpnomn g VYElNS TOV OUOPOPMOV

ayyeiov (Ros, 2010).

Eivon emiong aloonueioto 611 to0 0QEAN TV KOPLOWWDV O©TN PLOUIGN NG
YOAMNGTEPOANG  yivovtar KoAVtepa ovTiAnmtd Otav  axoAovbeiton pio  yevikotepa
ooppomnuéVn  dTpoer, wiaitepa pio dlouta younAn o€ kopecpéva Auapd. H
OVTIKOTAGTOOT TOV KOPECUEVOV MTap®V pe vyn] Alnn mov Ppiokovror oto Kopvdo
umopel va odnynoet o€ o onuavtikés Pertiavcelg oto Amdwd npoeid (Kris-Etherton et

al., 2008).

Yvvoyilovtog ta TpoavagepBivTa, yivetor avTIAnTTtd OTL 1 TOKTIKY] KOTOVOA®ON
KapLOWOV GLUPBAAAEL 6T PUOICT TOV EMITES®V YOANGTEPOANC, KLPIwg AOY® TS VYNANG
TEPLEKTIKOTNTAG TOVG GE TOALOKOPESTH MTapd o&€a, dotnTIKES Tveg, PUTIKEG GTEPOLESG
Kot avto&eotikd. Ot 110Teg avTég KaioTovV T KOPVIO, TOADTIUN TPOEN Yo TN
dlutnpnon ¢ KapolayyeEwkng vyelag, laitepa  otn  dwayeEiplon TOV  EMTEOWV

YO GTEPOING, PACIKO TAPAYOVTO KIVODVOL Y10l TV ELPAVIOT] KOPIUYYEINKOV ToONCEWDV.
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3.1.2. Emiopao 6Ty apTNpLoK TIEGT KOl 6TV VYELD TNG KOPOLAG

To kopHota, pio TpoE] TA0VG10 68 BPENTIKE GLOTATIKA, £XOVV OvaYVmPLGOET Yo TIg
EVEPYETIKEG TOVG EMOPAGELS GTNV APTNPLOKY| TIECT KoL TN YEVIKOTEPT LYEla TG Kopdtac. H
oyxéon petalh TG KOTOVAAMONG KAPLIIMV KOl TNG UEIMONG TNG apTNPLOKNG TiEong EXEL
OOTELECEL OVTIKEIUEVO EMGTNUOVIKOD EVOLUPEPOVIOS GTOV TOUED TNG KOPOLOYYELOKNG
€peuvog. Zyetikd, o perétn tov West et al. (2010) amokdAvye 6tL 1 d0TPOPN TOL
ocoumeptAapPavel Kapvdlo odnyel o€ PEI®ON TNG GLGTOAKNG OPTNPLOKNG TieoNS. AVTA M
enidpaom amodideTarl v LEPEL BTNV VYNAN TEPLEKTIKOTNTA GE GAPa-Avorevikd o0 (ALA),
éva opéya-3 amoapd oy mov Ppioketon oto kopvdwo. To opéyo-3 Amapd o&éa elvan
YVOGTE Y10 TIG 0y YELOSLOGTAATIKES TOVG OOTNTES, Ol OTOIES UTOPOVV VO 0OMYIGOLV GTN
YOAAPMOT TOV AUOPOpmV ayyeimv, peidvovtag €Tt v aptnplakn wieomn (Kris-Etherton

et al., 2002).

EmmAéov, m mhoVclo oelpd  avIOEEWOTIKOV TOV  VIAPYOLV  GTA  KAPVOLd,
coumeptiappavopévng g Prrapivng E kot tov molveatvoldv, copfdiiel ot Pertioon
g Aettovpyiag Tov evoobnAiov. To evéobNAlo, N €0OTEPIKN EMEVOLON TOV OLLOPOPMOV
ayyelov, Tailel kaBoploTikd polo otn dtTpnon g oyyelokng vyeiag. Ta avtio&edmTikd
OTO KOPVOO KOTOTOAELOVY TO OEEWMTIKO OTPES, Pacikd mapdyovia g £voodniiakng
dvolettovpylag, M omoio givol TPOIPOUOG TNG LIEPTACNG KOl TMV KOPIOYYELK®OV

nadncewv (Ros, 2010).

To kapOola meptéyovv emiong apywivn, éva apvold mov eivor mPOHIPOUOS TOL
povoéeiov tov almtov (NO), éva 1oyvpd ayyelodlacTaATikd Tov Bondd ot datrpnon
™G EMICTIKOTNTOS TOV OHOPOPOV OyYel®Vv Kol oTn pvOo”n ¢ aptnplokng mieong
(Feldman, 2002). H mapovcia L-apywivng oto kaphdlo Kot 0 poAog TG ot cuvBesT Tov
povoéewion tov al®dTov &£ivol oVOTOGTOGTO GTOWEID TOV OEEAEWDV TOLG Yol TNV

Kapdloeyyoekn vyeio.

EmmpocHétmg, ta kaphow eivor mnyr OoumnTik@®v vV Kol QUTOGTEPOADYV,
ovoTaTIKd To ool £xovv amodelyfel OTL Eyovv gVVOIKO AVTIKTLTO GTNV KOPILOYYELOKY|
vyeia. Ot droutntikég tveg fonBodv ot pelwon TV EMIES®V YOANGTEPOANG GTO OiplaL, EVOG
TOPAYOVTA KIVOUVOL Y10 EUQAVIONG VTEPTOONG Kol KopdloKdV mobNcemy, &vd Ol
(QLTOGTEPOAEG OVOGTEAALOVY TNV ATOPPOPNCT TNG YOANOTEPOANG oto €vtepo (Rajaram,

2014).
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H enidpaon tov koapuddv oty vyeia g Kopdldg ekteivetal mépa amd tn pvouion
™G aptnplokng mieonc. H toktik Katovalmon Kopuddv EXEl GUCYETIOTEL LE LELOUEVO
Kivouvo eueaviong otepoavioiog vooov. Mio oyetikn pehétn £€0€1e OTL 1 oLYVN
KOTOVAA®ON ENPAV  KOPT®OV, CLUTEPIAUBAVOUEVOY TOV KOPLOU®Y, GLVOEETOL LE
pelopévo kivouvo gppdviong otepaviaiog vosov (Hu et al., 1998). Avt) n TpoctatenTikn
opdon évavtlt Tov Kapdlokdv madnocemv elval moAOTAELPN, Kot emmpedletol omd T
GLVOLACUEVT] OPACT TOV TPOPIA MTOPDOV 0EEMV TOV KAPLIDY, TV OVTIOEEWDMTIKMOV Kot

ALV BlLOOPACTIKOV EVOGEMV.

KAetvovtag, mapatnpeitor 6Tt 1 KOTOVAA®OT KOpLODY GUUPBAALEL 6T dtotipnon
VYOV EMTEd®V aPTNPLOKNG THEONG Kot oTn yevikotepn vyeior g Kapdwds. H mhovowa
SlTpoPtKy Tovg cvvleot, mov mepthapfdaver ALA, avtio&ewdotikd, L-apywvivn, gutikég
tveg ka1 @uTooTEPOAEC, Agttovpyel ouvepylkd yuoo TN Pedtioon g evoodnAakng

Aettovpyiog, Tn pelmomn Tov 0EEWMTIKOD GTPEG Kol TN HElWON TOV EMITEI®Y YOANGTEPOANG.

3.2. I'voOoTIKn vYELO KOl VEVPOTPOGTUGLY,

3.2.1. Quéya-3 ko vyeia ToOV EYKEQPAAOV

O pdrog TV opéya-3 Mmapav o&émv, Waitepa avT®dV Tov Ppickovtol ota KapHOld,
OTNV TPOOY®YN NG YVOOTIKNG vyelog kol g vevpompootaciog €xel avadewydel ot
Broypapia. Ta kopddw etvor po amd Tig Alyeg QUTIKEG TNYEG AAPO-AVOAEVIKOV 0EEOG
(ALA), mog popeng opéyo-3 Mmapov o&mv, mov givor (oTikng onpaciog yio tnv vyeio

KoL TN AELToVpYic TOL EYKEPALOV.

O avBpomivog eyKEQAAOG eivarl TOAD eumAoLTICUEVOS pe opéya-3 AMmapd o&éa, Ta
omoio €lvol OvVOTOGTOGTO CLUOTOTIKA TOV VELPOVIK®OV HepPpovov ko mailovv kpiciuo
pOLO oTN VELPIKY] Asttovpyio Kol TIC YVOOoTkéG depyacies. To ALA amd ta kapvdw
CUUPBAAAEL TN OTNPNON TNG QUCLOAOYIKNG AELTOVPYING TOV EYKEQAAOV, EPOCOV OO
peAétn éxel mpokvyel Betiky| ovoyétion peta&d g npocinyng ALA kot TG YVOGTIKNG
arodoong (Laurin et al., 2003).

To opéya-3 Mmapd o&éa, cvumeptrapfovopévov tov ALA, eivor amopaitnta yuo

VEVPOYEVEST] — T1] ONUOVPYIN VEOV VEVPOVOV — 1O10UTEP GTOV WMOKOUTO, M0 TEPLOYN
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TOV EYKEPAAOL OV givorl kpiown yro T wvnqun kou ™ pddnomn. To ALA petatpénetol 610
ocopa og gkooanevtavoikd o0&y (EPA) kot siosidvaelavoixd o&d (DHA), av kot avt 1
Slodkacion pHeTaTpomng eivar oyetikd avomoteleopotikn. IHopdia avtd, to EPA kot to
DHA mov npoépyovtar amd 1o ALA mailovv poro otn peimon TG VELPMOVIKNG GAEYLOVIG
KOl OTNV TPO®ONGN TNG CLUVOTTIKNG TAACTIKOTNTOS KOl TG LETAYMYNG GNUOTOC, TO, OTOia

etvan {oTikng onpaciog yo ™ yvootikn Aettovpyia (Cole et al., 2009).

Oocov agopd otnv 1010TNTU TNG VEVPOTPOSTAGIAG, Ta WUEYN-3 Amapd o amd Ta
KapLOla £YovV amodelyBel OTL £XOVV VELPOTPOCTUTEVTIKESG OOTNTEG EVOVTL TNG YVOGTIKNG
EKTTTMONG OV GLVOEETOL LE TNV NAIKIOL KOl T®V VELPOEKPUAICTIKOV aGHEVELDV OTMG 1M
vO60G T0v Altoydipep. Ot ovVTIPAEYHOVMOELS KOl OVTIOEEWOMTIKES dPAGELS TOV MUEYA-3
Mmopov oféwv motevetal Ott perpldlovv Vv maBoyEVEST AVTOV TOV SOTOPAYDV
(Barberger-Gateau et al., 2007). Meléteg €xovv dei&el 6TL | VYNAOTEPT TPOSANYT OUEYAL-
3 Mmopav o&émv oyetileTon pe HELOUEVO KIVOLVO YVOGTIKNG EKTTonG kot dvotog (Morris

et al., 2003).

O mpooTaTELTIKOS POAOG TV OUEYA-3 AMmopdV 0EEMV GTNV LYEIDL TOL £YKEPAAOV
dwpecorafeitor emiong HECH NG EMPPONG TOLG GTNV TOPOYN OULOTOS GTOV EYKEPUAO.
[TaiCovv pOAO G STNPNON TNG EYKEPOAIKNG OYYELWOKTG OKEPOLOTNTOG KOl AELTOVPYING,
Swc@ailovtag €161 emapkn pon ailoTog oTov €YKEPOAO, M ool ivar amapaitnTn Yo
™V Topoyn BPENTIKOV GLOTATIKAOV Kol TNV amopdkpuver tov arofAnteov (Muldoon et al.,

2010).

Extdg amd avtéc Tic aueceg emdpdoels otov eykEParo, ta opéya-3 Mmapd o&éa amd
To. KopLO Umopel emiong vo. aoKOLV TN VEVPOTPOGTATEVTIKI] TOVG OPACT MHEC® TNG
OLOHOPPMONG TOV AEOVA EVIEPOV-EYKEPAAOV. ZYETIKN £pevva LITOoTNPILeL OTL To wUEYN-3
UTOPOVV Va. EXNPEAGOVY TN GUVOEST] TNG HKPOYA®MPIdOS TOL EVIEPOV, 1 OTTolal LLE TN GEPA
Mg umopel vo eMMPEAcEl TNV LYElX TOL EYKEPAAOL WHEG® VELPOPAEYLOVMODV Ko

VEVPOOUVOGOTOMTIK®Y 000V (Menni et al., 2017).

To yvootkd opéAn Tov opéya-3 Mmapdv oémv sival Waitepa onuovTikd Oyt Lovo
Kot ™V mpoOwn avdmtuoén oAAd kot katd T ynpavon. Kotd T ddpkein g
EYKVHOOVVTG KOl TNG TPMIUNG TOOIKN G NAKiag, Ta opéya-3 Mmapd o&€a cupuPdArlovy ot

OMOTN OVATTLEN Kol AEITOVPYIOL TOL EYKEPAAOVL. Xe eVNAIKEG HeYOALTEPNG MAKiaG,
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BonBohv 61N dathpnon g YVOSTIKNG AELTOVPYIOG Kol TPOGTATEVOVV OO TNV TVEVOTIKN

éxntmon wov oyetileton pe v nAkio (Kalmijn et al., 2004).

To opéya-3 Mmopd oéa amd to Kapvola mailovv (wTIKO pOAO oTn dlaTnpNon Kot
TNV evioyvon g VYeiog Tov £YKEPAALOV. ZVUPAALOVY GTH VEVPOYEVEST], TNV TAAGTIKOTNTO
TOV GUVAYEWDV, TNV EYKEPOAIKT] POT| TOV OULOTOC KOL TIG OVTIQAEYLOVAIELS dEPYNTIES, Ot
omoieg eivor (OTIKNG onUaciog Yo T YVOOTIKY omdd0oT Kot T vevpornpootacio. H
TOKTIKY] KOTOVOA®OTN Kapudiwv og mnyn ALA umopel emopévmg va etvarl €uepyeTikn yia
TNV TPOOY®YN TNG YVOOTIKNG vyeiog kad' OAn  didpkelo g (NG KoL GTOV LETPLOGUO

TOV KIVOOVOV ELOAVIOTG VEDPOEKPVAIGTIKADV AGHEVELDV.

3.2.2. Ta avTioCetd OTIKGE KOl 0 TPOGTATEVTIKOG TOVS POLOS EVAVTL TOV

VEVPOEKPUVALGTIKMOV VOST|LATOV

To kapvoa etvar pa TAOVGI TNYN AVTIOEEWMTIKOV oV TToilovy KabBoploTikd poro
GTN VELPOTMPOGTAGIN KOl TNV TPOANYN VEVPOEKPLMOTIKOV acBeveiwv. To povadkod
HEYHO  OVTIOEEWDMTIK®Y 7oL  Ppickovtal oTo KopLOLY, GCULUTEPIAAUPAVOUEVNS NG
Brrapivng E, g pelatovivng kot ToAA®Y TOALQOIVOAGY, GUUPBAAAEL 6T OLVATOTNTE TOVG
VO KOTOMOAEUNGOVYV TO OEEWOMTIKO oTpeg, Pacikd mapdyovio NG TaBOYEVESNC

VEVPOEKPVAMGTIK®V 060eVEIDV Owg To AAToydpep Kot to TTdpkivoov.

H Puropivn E, éva Mmododivtd avtiofedotikd ota Kopddw, eivor diaitepa
ONUOVTIKY] Y10 TO, VEDPOTPOCTATEVTIKG NG amoteAéopato. Meiéteg €xovv deiEel OtL M
Brrapivn E pumopet va mpootatedoel T1g HEUPPAVES TOV EYKEPOAMK®V KOTTAP®V amd TNV
o&edwTikn PAAPN mov mpokoaieitan amd Tig eEAeVBepeg pileg. Mo pedétn twv Morris et al.
(2002) amédel&e O6TL M vynAn  wpooAnyn  Prrapivng E amd  to tpodQlua,
CUUTEPIAQUPOAVOUEVOV TNY®OV OT®MG TO. KOPVID, GLCYETIOTNKE HE UELOUEVO Kivovvo
eUQAviong ¢ vooov tov AAtoydipep. Ot avioéedwtikés Wwdmteg g Prrapivng E
BonBovv 61 draTpNon TG KLTTOPIKTG OKEPOLOTNTAG KOl TNG AELTOVPYING TOV EYKEPAAOVL,

N omoia eivar (oTIKNG onuaciog yio TV TpOANY NG YVOOTIKNG EKTTMOTC.

H pelatovivn, éva GAlo oavtioewdotikd mov Ppioketon oto Kopvdwo, Exel
avayVOPIoTEL Y10 TO pOLO TNG 0T vevporpootacio. Oyt povo e&ovdetepmvel Tig eAehOepeg

pileg addd pvOuilet emiong Kot Tovg KipKadovg pvBuovg. Ot Cardinali et al. (2012) &yovv
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ogiéel OTL M pehatovivn Umopel Vo LELOCEL TO 0EEOMTIKO OTPEG KOl £XEL TPOCTATEVTIKO
POLO OTIC VELPOEKPLMOTIKEG Olepyacies, emPpaddvoviag evoeyouEvag v eEEMEN

acOeVEIDV OO TO AATGYAUED.

Ot molveavoreg ota KopHow, cuumeptlopnBovouévoy Twv AABOVOEIO®V Kol TOL
eMykov 0EE0G, €ival 1oYVPA OVTIOEEIMTIKA TTOV GUUPAAAOVY GTI VELPOTPOCTUTEVTIKY)|
ToVg Opaon. Ot evicelg avTég £xouv TNV KavOTNTo Vo d10.6YILoVV TOV OIOTOEYKEPOUMKO
QPUYUO, ETTPEMOVTIAS TOVE VO, 0CKOVV OVTIOEEWDMTIKES dpdoelg amevbeiag 6TovV eYKEPAO.
‘Epevva tov Bakir et al., (2020) delyver 0Tt ot STPOPIKEG TOAVPOUIVOLEG UTOPOVV VoL
UELOOOVY TO O&EWMTIKO OTPEC KOl TN QAEYUOVN OTOV €YKEPOAO, OV E&ival Kpioiuot

TAPAYOVTEG OTNV AVATTLET VEVPOEKPLAGTIKOV 0GOEVEIDV.

Ot avtipreypovmdelg 1010TNTEG TOV OVTIOEEWDOTIK®OV Kopvudldv mailovyv emiong
oNUOVTIKO pOAO ot vevpompootacio. H ypdvia preypovn eival yapakmpiotiko yvopIGHo
TOAADV  VELPOEKPUAMGTIKAOV 0CHEVELOV KOl Ol  OVTIPAEYLOVAOES EMOPAGELS TMOV
avTIOEEWMTIKAOV TOV TPOEPYOVTAL A KapLOlo UTopoLV va Bondncovy 6tov peTplacud
aLToV. ZOpQ®V pe pehétn towv Papandreou et al. (2011), n katovilmon kapodimv pmopel
VoL 00N YNOEL GE PEIMON TOV PAEYUOVOIMV OEIKTAOV, KATL TOV £val EVEPYETIKO 0N HeiwON

TOV KIVOOVOL VEVPOEKPLAMGTIKAOV VOG|LAT®V.

EmmAéov, ta avtioéeldmtikd ota kapudwn £xel anoderydel 6tL mpodyovv v vyeia
TOV EYKEPAAOV EVIGYDOVTOG TN VEVPOYEVEST] KOL TNV TAACTIKOTNTA TWV VELPOVAV, KOOGS
Kot Swpopeadvovtag to cvotiuate  vevpodlafifactodv. Ot Poulose et al. (2014)
vroonpav 0Tt Ot PlodpacTiKES EVAGELS GTO KOPVUOL EVIGYLOLY TNV AVATTLEN TOV
VELPAOV®V, KATL TOV EIVOl amepoiTnTO Y10l TN SLOTHPNON TOV YVOOTIK®OV AEITOVPYLOV KoL

™V TPOAN YN EKPLAICTIK®OV 0GHEVELDV.

To avto&edotikd mov vrdpyovy ot Kapvole Tailovy TOAVTAELPO POAO GTNV
mpootacio. amd  VeVPOoeKPUAMOTIKEG aoBéveleg. Méow 1t  wovotntdsg TOvg VA
eEovdetepdvouy Tig eAeBepeg pileg, va LEIOVOLV TO OEEOMTIKO GTPEG KOl TN PAEYLOVN
Ko Vo, EVIoYDOLV TN VELP®VIKY AELTOVPYIQ, Ol EVOGEIS OVTEG GUUBAAAOVY CNUOVTIKG OTIG

VEVPOTPOGTATEVTIKES IOLOTNTEG TV KOPLILDV.
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3.3. AVTLQAEYHOVAOIELS KUl EVIGYVTIKES LOLOTNTES TOV

OVOGOTTOTIKOV

3.3.1. Enidopaon 6Tovg OEIKTES PAEYHOVIG

H enidpoon tov Kopudidv oTovg OeikTeg GAEYUOVAG €lval oNnpovTiKOG TeEdio mPog
Otepehivnon, kabmg m ypdvia eAeypovi) omoterel Tapdyovio KvOOHVOL Yo TOAAEG
acBéveleg, ocopumepthapuPavopéveoy TOV KopoloyyElKoV Tadncewmy, Tov dafftn Kot Tov

KapKivov.

To kapOOww eivor mAovol o  PlodpacTIKES EVAOGES TOL  TOPOLGLALOVV
AVTIPAEYHLOVADOELS 1010TNTEG. To KVUPLO GLOTATIKO OV €VOVVETAL YO AVTES TIG 1OLOTNTECS
glvat 10 dApa-Avorevikd o&H (ALA), éva @utikd opéya-3 Amapd o&. ‘Epevva tov Zhao
et al. (2004) anédeiée 60tL To ALA OV TPopyeTol omd To KapvHdlo UTOPEL VoL AELTOVPYNGEL
PLOUGTIKG TNG EKEPACTG TOV YOVIOIMV TOV GLUVOEOVTOL LE TN GAEYUOVY] KOl VO, LELOCEL
TNV TOPAY®OYT] TPOPAEYLOVOIMV KLTOKIVMV, OO 0 TOPAyoVTOS VEKPMOONG OYK®V-GAQO

(TNF-a) kot n wrepievkivn-1 pnta (IL-1p).

EmmAéov, to KapLol TEPLEYOLV GNUOVTIKY] TOGOTNTO TOAVPULVOAMK®DOV EVOGEMV,
wwitepa eAhayttavvivav, ot omoieg petafoiiloviol o PlodpacTiKEG EVOCELS YVOOTES MG
ovpoMBiveg. Avtol ot petafolriteg Exovv dvvatdtTeS PEi®ONG TOL 0EEWMTIKOD GTPEG Ko
TOV OEIKTOV QAEYHOVNG, OmmG &xel amodeyfel amd perétn (Fan et al, 2023). Ot
ovpoMBiveg LTOPOVV VA avOGTEIAOLY TN dPASTNPLOTNTA EVEDU®V OTMG 1] KUKAOOEVYEVAOT)

(COX) xor n Mmo&vyevaon (LOX), ta onoio eumAékoviot 6T EAEYLOVOON dodkacioL.

To avTIEAEYHLOVAOON OTOTEAEGLOTO TOV KOPLOUDY ENEKTEIVOVTOL KOL GTN pOOUIGN TNG
Agrtovpyiog TOL OVOGOTOMTIKOV GLOTHUATOS. Meléteg €xovv Ocifel OTL Ta KapLOLL
UmopohV va, EXNPEACOLY TN AETOVPYID TOV KLTTAPWOV TOL AVOGOTOINTIKOD GUGTNUATOC,
OTMOG TOL LOKPOPAYO Kol TO AEUPOKVTTAPO, EVIGYVOVTIOGS TNV OVOGOAOYIKT] OmOKPIGT TOL
opyavicpoy evad eAéyyeton M eEamimong g eAeypuovic. Mo pedétn tov Reiter et al.
(2005) dwmictwoe 611 M TEPLEKTIKOTNTA GE peAatovivy ota KopHow cupuPdrier oe
OLVOGOTPOTOTOMTIKES EMOPAGELS, EVIGYVOVTAG TNV TOPAY®OYT KLTOKWVAOV Tov puOuilovv

TIG VOCOAOYIKES OTOKPIGELS.
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Ta kapOowa ennpedlovy emiong tn ohvOeon TG LIKPOYA®PIdAG TOV EVTEPOV, 1) OmOoln
nailel kaBoplotikd poAO oTn Aertovpyio. TOV OVOGOTOMTIKOD Kot ot @Agypovr. Ot
ST TIKEG tveg Ko AAAES PLOOPACTIKEG EVAGEIS 0T KOPVOLOL LITOPOVV VO TPOAYOLV THV
avamTuEn OEEMUOV BokTnpiov TOL EVIEPOL, 0ONYOVTOS GTNV TAPAYM®YN AMITap®OV 0EEmV
Bpayxeiog aivoidag (SCFAs) 6mwg 10 Poutuptkd 0ED, YVOGTA Y10 TIG OVTIPAEYLOVAOELS

emdpdoeig Tovg (Byerley et al., 2017).

EmumAéov, ta kapodia Exovv dlepevuvnbel 6To TAOIGI0 GUYKEKPIUEVOV PAEYLOVMOIDV
Kataotdoeov. o mopdostypa, oxetikn perétn tov Ma et al. (2018) €dei&e OtTL 1
KOTAVAAWDGT KOPLIUDV UTOPEL VoL 001 YNOEL OE HEIMON TV SEIKTMV PAEYUOVIG o€ acbeveig
pe HeTOPOAMKO GUVOPOUO, €ve GUUTAEYHO KOTAGTAGE®Y TOL av&dvovv Tov Kivouvo

KopOK®OV TadNce®V Kot otafntn.

Eivar eniong onpoavtikd va Anedei vmdym o porlog TG GLUTPIANYNS TOV Kapuoldv
Yoo pe  wwoppomnuévn  owtpoen. Ta  avTIPAEYHOVAOIN  OQEAN TV KOPLODV
LEYLGTOMOOVVTAL OTAY ATOTELOVV UEPOC LG OLTPOPTG TAOVGCLNG GE GPOVTO, ACYOVIKAL,
OMNUNTPLOKA OAMKNG OAEGEMG KOl AAAEG TNYEG TOAVOKOPESTOV MMV, VT UIUG SLUTPOPNG
TAOVGLOG GE KOPESUEVO MITOPE KO EMEEEPYUGUEVO GAKYAPO, TOV UTOPEL VAL EMOEWVDOCOVV

) eAeypovn (Ros, 2010).

Onwg pmopet va yivel katavontod, 1 KATOVAADGT KAPLIUDV UTOPEL VO £XEL OTULAVTIKO
avTiktomo ot pelwon 1oV dEKTOV  EAEYHOVIG, Kupiowg AdY® NG TAOLGLOG
TEPLEKTIKOTNTAG TOVG 68 ALA, moAvpavoreg kot AAAeg PlodpacTtikés evdoels. AVTég ot
WS Ot poévo cupPariovy ot peimon Tov Kwodvov ypoéviov acBeveldY ALY

AELTOVPYOVV VTOGTNPIKTIKA TNG AVOGOAOYIKNG AEITOVPYING TOL OPYAVIGLOD.

3.3.2. Evioyvon TG 0voG0A0YIKIG OTOKPLONG

To kopOd Exovv avayvoplotel oyt LOvo yia T OATPoEIKn Tovg a&io Ady® g
TMEPLEKTIKOTNTAG TOVG GE HAKPOOPETTIKA Kot UIKPOOPENTIKE GuOTATIKE, OAAG Kol Yoo TN
SVVOTOTNTA TOLG VO EVIGYDOLV TNV AVOGOAOYIKT amOKPlot. AvTti 1 Tty TS Agttovpyiog
TOV KAPLOIDV, £ival 1O1HTEPO CNUAVTIKY 6TO TAOIGLO TNG TPOANTTIKNG LYelag kot Tnydalet
amd TV TAOLGLN TOKIAD TV PlOdPACTIKOV GLUGTATIKOV TOVS, GUUTEPIANUPOVOUEVMV

TOV OPEYN-3 MTap®V 0EEMV, TOV TOAVPUIVOADY Kol AAA®Y QUTOYNUIKOV.
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To opéya-3 Amopd o&éa, 1daitepa to dApa-Atvorevikd o&h (ALA) mov PBpioketan
ota Kopvdwa, mailovv kaBopltoTikd pOAo 6T POOUIGT TV AVOGOAOYIKMV ATOKPIGEMY TOV
opyoviopov. O unyavioudg pe tov omoio to ALA emnpedlel TMv avocio GUVOEETAL e TN
pOOion ¢ odvBeong Ko TG Asttovpyiag TG KLTTOPIKNG HepPpdvne, enmpedloviog
SLaeopa KVTTOPOA, TOV OVOGOTOUmTIkoy, 6mws T kottapa, B kittapa kot paxpoedya. To
ALA pmopel vao oAAGEEL TNV TOPOY®Y EKOGAVOEWO®V, TO, OOl GUVIGTOUV OPIGUEVA
1GYVPA LOPLOL TOV EUTAEKOVTOL GTNV avoGoA0YIkn pvBon (Calder, 2013). Ennpealovrog
™ ovvheon TtV ekocavoe®v, 10 ALA umopel vo pHETATOMICEL TNV OVOGOAOYIKN
AmOKPLOT OO U0 TPOPAEYLOVADIN G L0 TO PLOUICUEVT] KOTAGTOG, EVEPYETIKN Y10, TNV

TPOANYT NG YPOVIAG PAEYLOVTG KOL TV OVTOAVOC®V 0GOEVELDV.

Onwg avagépnke GLVIONTIKE Kol TPONYOLUEVAOS, Ol TOAVPUIVOAEG GTO KopLOLa,
CUUTEPIAQUPOAVOUEVOV TOV QAABOVOEW®V Kol TOV EAAAYITAVVIVAYV, EYEl amodelyel OTL
TOPOLGLALOVY AVOGOTPOTOTOMNTIKES O10TNTES. AVTEG Ol EVOGELS UTOPOVV VO, EXNPEAGOVV
™M oOvheon G WKPOYA®PIdNg TOL €VIEPOL, M Omoia PE TN GEPE NG €YEL ONUAVTIKO
avTiKTUTO 6TO0 AVOGOTOMTIKO cuoTnua. H pikpoyAwpida tov gviépov mailel kpicipuo poAo
oTNV avATTLEN KO TN AELTOVPYIO TOV GVOGOTONTIKOV GLUGTHKOTOS TOL PBAEVVOYOVOL, TO
07010 GUVICTA TNV TPOTN YPOUUN dpovvos katd tov taboyovov (Gill & Guarner, 2004).
[Ipodyovtag to vylég pikpofiopo Tov €VIEPOL, TO KAPVIW UTOPOVYV VO EVIGYLGOLV

éupeca ™ AETovpyio TOL AVOGOTOUTIKOV.

To kapOda TEPLEYOLY EMIONG YELOGAPYVPO KOl GEANVIO, LYVOCTOLYEID OITOPOATITOL Yol
MV KoAn Agttovpyio Tov avocomomtikod cvotiuatog. O yevddpyvpog eivar {oTikng
onuaciog yw v avlmtuén Kol T AETovpyic TOV KLTTAP®V TOV OVOGOTOU|TIKOV
GLOTHHOTOG, WliTEPA TOV T-AEUPOKVTTAP®OV, KO L0 OVETAPKELD YELOOUPYDOPOL UTOPEL
va odnynoetr o efacBevnuévn avocoroywkn omodkpion (Shankar & Prasad, 1998). To
ceMVI0, o TNV GAAN TAELPAE, ivol YVOGTO Yol TIG OVTIOEEDOMTIKES TOV WOLOTNTES KOl TNV
KOVOTNTA TOL VO EVIGYVEL TV OVOGOAOYIKY OTTOKPION EVOVTIL TOV AOUADEEMV KOl TOV

kapkivov (Hoffmann & Berry, 2008).

Ot 1010TTEC €VIGYLONG TOV OVOCOTOMTIKOD TOV KOPLOIDV £XOVV EMMTMOGELS GTO
mhoiclo ¢ y\pavong kol g eE0cBévnong Tov avocomTomTIKoD, KATUGTAGELS Ol OTOlEg
oyetilovror pe v nlkia. Kabog ot dvBpwmot yepvolv, 10 avocomomrtikd Toug GUGTNHA
e€aobevel otadlaxd, o dtodikosio Yvoot | og avocoroyiopds. H toktikn katavaiwmon

KOPLODV, TAOVCIOV G€ BPENTIKE GUGTATIKA TTOL EVIGYVOVY TNV VYELD TOV OVOGOTOTIKOV,
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umopet vo etvar guepyetikn otov PETplacpud ovtng g eEacbévnong. Ta opéya-3 Mmapd
o&éa Kol To OVTIOEEBMTIKA 0md T KopHow pmopohv va fondncovy ot dathpnon g
aKePALOTNTOG TOV AEITOLPYIOV TOV OVOGOTOUMTIKOD GTOVG NMMKI®UEVOVS, UEIDVOVTOS

EVOEYOUEVMG TOV KiVOLVO AoUMEEMV Kot YpOVIOV 0c0EVELDV.

EmumAéov, ot avTipAeypovmdelg emdpacels Twv Kopudidv copfdriovy emniong otnv
vyeia Tov avocsomomrikov. H ypdvia preypovn youniov Pabuod pmopet vo kotacteilel To
aVOGOTOMNTIKO GUGTNUO KOl LTOPEL VO TPOKVWEL 0O SLAUPOPES U1 LETAOOTIKEG OIGOEVELEC.
To avtipAeypovddn Progvepyd ota Kapvola Lropobv vo fondncovyv ot Heiwon avTig TG

GLGTNUATIKNAG PAEYUOVIG, TPOdyovTag £Tot TNV LYW avocoanokpior (Ros, 2010).

H ocvunepiinyn tov Kapudidv otn d1atpo@n UTOopel vo amoTeEAEl Lo GTPOTNYIKY
TPOGEYYIoN Yoo TNV €vioyvomn g Asttovpyiag Tov avocsomomtikov. Toa ouéya-3 Mmapd
0&€a, 01 TOAQOIVOAES KOl TOL OTApOiTTO LETOAAN GTO KAPVUILO AEITOVPYOVV GLVEPYOTIKA
v vo, puOuilovy TIg avoGoA0YIKEG OTOKPIGELS, VO TPOGYOLV TNV VYEiD TOV EVTIEPOL KOl VL
KOTOTOAEUNOOVV TIG PAEYUOVES, EVIGYVOVTOG £TGL TOVG OUVVTIKOUG HUNYOVIGLOVS TOV

OPYOVIGHOV EVaVTL SIPOP®V TaH0YOVOV LUKPOOPYAVICUMY KOl ACOEVEIDV.

3.4. O@éin Yo 10 peTofoko cOVopouo Kat Tov dwafntn

3.4.1. Eniopaon otn pvOuion tov coxkydpov 6to aipo

H enidpaon ¢ xotavdimong Kopudidv otn pOOUIon Tov Gakydpov ©To aipa,
wwitepa oV TEPinT®on 6oV 10 ATopo TaPoLGIAlel LETAPOAIKO GLUVOPOLO Kot dtoPnTn,
elvar évag Topéag mov €XEL GLYKEVIPMOOEL EMOTNUOVIKO evolapépov. Ta kKapvotla, TAovco,
o€ PlodpacTikég eVAOoELS, £xouv duvatdtnteg va puBuilovv ta enimeda yAvkolng oto aipa,

K&TL IOV €lvar Kpioyo yia ) dtoyeipion Tov HeTafoAkod GuVIPOLOL KoL TOV dtar|Th.

To petafolikd chHvopopo, Eva GOUTAEYO KATAGTACE®Y Ol omoieg yapaktnpilovtan
amd CLUTTOUOTO OT®G 1N ALENUEVN aPTNPLOKT TEST, TO VYNAO GAKYOPO GTO Oipd, TO
VIEPPOAIKO COUATIKO ATOG YOP® amd TN HECT] KO U1 LGLOAOYIKE EMITEDD, YOANGTEPOANG,
ALEAVEL CTUOVTIKA TOV KIVOLVO KOPOUK®V TacemV, £YKEPAAKOD Kot dtaffntn tomov 2.
H ovunepiinyn tov kapudidv otn dwtpoen €xet peretnBel yuoo to poOlo TOvg O

BeAtioon avtdv TV LETAROMKOV TAPAYOVTMOV.
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‘Evag and tovg PacikOTEPOLE TPOTOLG LE TOVG OTOIOLE T KOPVAW pmopodv va
EMNPEACOLY TN PUOUIGN TOL GOKYAPOL GTO aipa eivol HEG® TG LYNANG TEPIEKTIKOTNTAG
TOVG OE OTNTIKEG 1veg Kal vy Almm, Waitepa 6 moAvakopeota Amapd o&éa. Ot
St TkéG tveg emPBpadhvouy v amoppdPNoT TOV VIATAVOPAK®V, ATOTPETOVTOS TG TIG
VYNAEG dtakvpdvoelg oto emimeda yYAKOING Kot VGOLAVNG GTO aiplol PETE TO. YELLLOTOL
(Jenkins et al., 2002). Ta moAlvaxdpesta Mmapd o&Ea ota KapHdla, GVUTEPIAAUPAVOUEVOL
Tov GA@a-Atvolevikov o&éoc (ALA), umopel vo Pedtidcovv tv evaucOnocio oty
WWGOLAIVN, M omoia eivar (OTIKNAG oNUOGIOG Yoo TN SLOTPNON VYOV EMTEI®Y COKYAPOL

oto aipa (Pan et al., 2013).

Extdég amd 1o mpoeil HOKPOOPENTIKOV GUOTUTIKMOV TOVG, TO KOPLOLDL TEPEXOLV
Blodpactikég evadoelg Onmg moAvgaivoreg, ot omoieg €xel amodeyBel OtL aoKovV
avtowpnTiky Opdon. AVTEC Ol evOGES Umopel vor evioyDoovv TV evaicOncio oty
WWGOLAIVY Ko TNV TTPOSANYN YALKOING GTOVG TEPLPEPIKOVS 16TOVS, Ponbdvtag £€T6l o
puduon tov cokydpov oto aipo. Ot moALVEAIVOLES oTa KOPVOSL UTOPOLV €miong va
avaoteidovv évlopa Omwg M GAQo-opLAGON Kot 1 QAQPO-YALKOGOAGOT, TO OToid
EUMAEKOVTOL OTNV TEYN TOV VOOTAVOPAK®V, cuUBAALOVTOG TTEPUITEP® O o PETPLOL

UETOYELHOTIKT YAVKOLUIKY] OTOKPLo).

EmumAéov, éxet vmoomnpryBel Ot Ta KapVILOL £XOVV EVEPYETIKN EMIOPACT GTA EMIMEDL
™G aduToveKTivG, MG OpUOVNG oL eUmMAEKETAL oTn pOOUIoN ™S YALKOONG Kol oTN
odomoon tov Mmoapav ofémv. To vynidtepa emineda adutovektivng oyetilovror pe
Bektiwpévn evasOncio 6Ty vGoLvAivn kot yapunAotepo kivovvo epedvions d1afn Tomov

2 (Kendall et al., 2010).

Yvvoyilovtog, M KOTOVAA®ON KOPLOIDV opel va moaigel guepyetikd POAO GTN
PUOLION TOV EMITEI®V GAKYAPOL GTO QL OLGLUGTIKO TAPAYOVTa Yol TN dlyElpton Tov
HETAPOAKOD oLVOPOUOL Kot TOL dwfntn. Méow g mAovolag GVUVOECNG TOVS OF
dutnTikég tveg, moAlvaxkopeosta Mmapd o&éa kot PlodpacTikég TOAVPAIVOAES, TO KapHOLd
ocvuPdrrovy ot PBertioon g evousOnoiag 6TV VGOLAIVY, GTOV YALKOUKO EAEYYO KO

GTN GUVOMKT LETAPOAIKN VYEia.
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3.4.2 Po)rog otn dwuyeipion fapovg

To kapOoLa, YvooTd Yo TNV vynAn Opentikn Tovg aéia, Exovv peretndel evpéwg Yo
ToV pOLO TOLG G711 dlyeipion Tov Pdpovg. Xe avtiBeon pe TV TOPASOCIOKY| drToyn OTL Ta
TPOPULOL LLE VYNMAN TEPLEKTIKOTNTO GE AMTOPE €Ival £YYEVMOG TAXLVTIKA, 1| Epevva Oeiyvel
OTL T0. KOPOOL UITOPOVV VO OTOTEAEGOVV Lot TOADTIUN TTpocHnkn oe pio dlotta yuor T
dwyeipion Papovg, AOY® TG HOVAOIKNG OpemTIKNG TOVG GVVOEGNC Kot TG O10TNTAG TOVG

VoL TPOKAAOVY KOPEGUO.

To vy akdpeota AMmn Tov TePEYovTaL oTa KopHota, Exel amoderybel 6Tl av&dvouy
TOV KOPEGUO KOl UEUDVOLV TNV TEVA, 00Ny®dvTos mBavdg o€ YoaUnAOTepT TPOCANYN
Oepuidov ota yedpota. Mo perétn amd tovg Rock et al. (2017) dwamictowoe Ot1 1
KatavdAmon kapudmv peimwoe v meiva kot v 6peén, vrodniovovtag tov mhavd poro

TOVG GTOV EAEYYO TOV BApOVC.

H enidpaocn tov Kopeopuol mov TPoépyeTal omd To, Kapvolo, omodideTal TeEPUITEPM
OTNV MEPLEKTIKOTNTA TOVG G St TikeS tveg. Ot puTIKES Tveg emPBpadhvovy v TéEYN Kot
mpodyovv 10 aicOnua mAnpdtrag, T0 omoio pmopel va Pondrcer ot peiwon g
GLVOMKNG KaToviilmong Oepuidwv. EmmAéov,  meplekTikdOTNTo 68 TPOTEIVN 6TO KOPLOLL
GLUUPAAAEL emionNG OTOV KOPEGUO, KAOTOVTOG TO L0 IKOVOTOMTIKY E€MAOYN GVOK 1|

cvotatikov yevpartog (Bes-Rastrollo et al., 2007).

[Topd 10 yeyovog 6Tt T Kapvda etvan Tukvd oe Beppideg, £xet Ppedel 6TL GuVOEovTaL
pe KaAvtepn dwayeipion tov Bépovg kot xapnAodtepo kivovvo mayvsapkiog. Avtd eEnyeiton
€V UEPEL ATO TO YEYOVOS OTL OEV OMOPPOPAOVTAL TANPWS OAES 01 Beppidec ota KapHOLL amd
Tov opyoviopo. H puoikr| dopun tov Kapududv, 1 omoia meptkAeiet pepikd amd to Amn Toug
HEGO GE V@MON KLTTOPIKA TorydUaTo, Kabotd avtd ta Ainn Aydtepo mpoosfdoipa yi

néyn ko amoppoenon (Ellis et al., 2004).

Kdmoteg dAdec épevveg éyovv Ocifel OTL Ta KapHO UTOPOLV Vo ETNPEACOVY TN
dwyeipron tov Bépovg pEGm NG EMIOPACHG TOVS GTOV LETAPOMGHO Kot TNV 0EEIOWGT TOV
Mmovg. Mo perétn tov Cassady et al. (2009) avépepe OTL 1 KATOVAA®OGT KOPLOIDV
umopel va awENGEL TNV EVEPYELOKT domdvn npepiog kot v o&eidmon Tov Aimovg, mov givarl

onUavTiKoi Tapdyovtes yuo T dwaxeipion tov Bapovc.
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To kapvdla Exovv emiong €uvoikd avTikTumo oTo. AMTOIKE TPOPIA, Wiaitepa oTN
peimon tov emnédmv Tov Tptylvkepdiov kot g LDL yoAnotepoing, ta omoio eiva
ovyvh avénuéva oe vrépPopa Kot moyvoapko dtopa. Avti 1 enidopacrn pvOuong twv
Mmdlov pmopel AEITOLPYNOEL VIOCTNPIKTIKO OTIC Tpoomadeleg dwyeipiong Papovg

BeAltidvovtog tn cvvolkn petafoikn vyeio (Feldman, 2002).

Exto¢ amd Tic dueceg QUGIOAOYIKEG EMOPACEIS TOVG, M KOTAVAA®MGT KOPLIUDV
umopel emiong va exnpedost  dwyeipion tov Papovg oe cvumeprpopikd maaicto. H von
Kot M yehon Tov Kopudldv To KaBIGTOUV U0 YOPTACTIKY] €MAOYN, 1 OTOoilo Umopel va
HEWOOCEL TNV TACN YO VIEPKOTAVAAMOT TPOPNG Kol va Pfondncel omv tpnon Mg
eleyyopevng Bepudung oloutag. EmumAéov, m evkoMa mposbnkng twv kapuddv ot
LOLYEPIKT EVIGYVEL TNV EAKVGTIKOTNTA TOVG GE SLAPOPA SATPOPLKA TPOTLTA, TPOWOMVTOG

Blootpeg dratpoikéc cuvnbeteg yia ) dlayeipion tov Bapovg (Mattes et al., 2008).

OloxAnp®dVovVTOG, To KapLOL, HE TOV HOVAOKO GUVOLAGUO TOLG amd VYU| Almn,
QULTIKEG 1veg kot mpwTeiveg, Umopovy vo maiEovy onuavtikd poAo on dtayeiplon Tov
Bapovc. H wavomtd toug va mpokorobv kopeopod, pali pe ta mbava petafolikd ogérn,
o KoO1oTd TOAVTIHO Yo pia SioTo oL GTOXELEL GTN OTHPNOTN VYOVG COUOTIKOV
Bapovg. Qotdc0, givar amapaitnto va Aappdvetal tavia veoyn to péyebog g pepidag,
KaBdg M vynAn Beppidikn TokvVOTNTA TOV KOPLOLDV Umopel vor odnynoel oe adEnon

Bapovg edv xatavarwBovv o vEPPOMKEG TOGOTNTES.

3.5. IIBaVES GVTIKOPKIVIKES LOLOTNTES

Ot mBavég avTKapKIvikéS 1010TNTEG TOV KAPLOIOV £XOVV OMOTEAEGEL, OTMG Elval
(QLGIKO, CNUOVTIKO OVTIKEIPEVO EpeVVaG WO1HTEPA GTOV TOUEN TG SLUTPOPIKNG OYKOAOYIOG.
Av1d 10 gvdloPEpov TYAleEL amd TOV ALEAVOUEVO OYKO TMV GTOLKEI®V TOL VTTOONADVOLY
OTL M| TOKTIKN KOTOVOAMGCT KOPLOIDV UITOPEL VO TPOCPEPEL TPOGTOUTEVTIKA OMOTEAECUATO
évavtt dlpdpwv Lopeav Kapkivov. H povadikr chvBeon tov Kapudidv, to onoio givar
TAoOo10 GE PlOdPUCTIKES EVAOCELS, CUUTEPIAAUPOVOUEVOV TOV ®UEYO-3 Mmapdv 0wV,
TOV  OVTIOEEIOMTIKAOV KOl TOV  (QUTOCTEPOA®YV, GLUPAAAEL otV &vioyvon TV

OVTIKOPKIVIK®V TOLG 1010TNTWV.
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‘Eva amd to KOpLo. GLGTATIKA TOV KAPLOLDV TTov €)Xl cLVOEDEl e TV TPOANYT TOV
KopKivov gival to dA@a-Avorevikd o0&y (ALA). MeAéteg éxovv deilet 6Tt to ALA pmopet
Vo avOooTEIAEL TNV aVATTLEN KOPKIVIKOV KLTTAP®MV KOl VO TPOKUAECEL OMOTTMOT), TN
S1001KOGI0 TOL TPOYPUUUOTICUEVOD KLTTOPIKOV Bavatov. ' mapddetypa, po LeATn Tov
Jourdan et al. (2013) anédei&e 011 10 ALA mpokdiece amdOTTOON G€ KOTTOPA AVOPOTIVOL
UEAVOUATOG, LTOONADVOVTOG OTL pmopel va mailel KAmOov TPOANTTIKO pOAO oTNnV
TPOANYTN TOL Kopkivov Tov Oépuotog. O unyaviopog miom omd TIC OVIIKOPKIVIKEG
emopacelg 1ov ALA motedetan O6t1 mepthapPdvel m puduion, g GAEYHOVIG KOl TOL
0&edMTIKOV 6TPES, T omoia eivan {MTIKNG onpaciog yio v avartuén kot v e£EMEN Tov

Kapkivov.

EmmAéov, o1 molvpowvoreg oto  KapLOla, wWwitepa Ot EAAAYLTOVVIVEC,
petafolriloviar oe PlodpacTikég EVAGELS YVOOTEC WG ovpoAdiveg. Avtol ot petafoAriteg
&xel amoderybel g mopovotdlovy ynuelomTpoAnTTiKé W1dtnTeg. Mia pedétn towv Espin,
Larrosa, Garcia-Conesa, & Toméas-Barberan, (2007) dwanictwoe 6tt ot ovpoibives Ba
UTOPOVGAV VO AVOGTEIAOVY TNV AVATTUEN TOV KAPKIVIKGOV KVTTAP®V 610 oyl €viepo. Ot
OVTIKOPKIVIKEG EMOPACGEIS T®V OVPOMOVAOV oamodidovtal oIV IKOVOTNTA TOVG Vo
pvOuilovv  To  pOVOTATIOL  ONUOTOOOTNONG MOV  EUMAEKOVIOL  GTOV  KLTTOPIKO

TOALOTAQGLOGUO, TNV ATOTTOGCT) KOl TNV OYYELOYEVEST).

H vyn\n meplektikdomra Tov Kapuddv 6€ ovTIoEEWMTIKA, CLUUTEPIAAUPAVOUEVIC
m¢ Prrapivnig E kor tov eAoPovoed®dv, cupuPdilel emiong oTig OVTIKOPKIVIKEG TOVG
wwmtec. Ta avio&edoTikd pumopodv vo TPOGTATELGOLY To KOTTAPO omd 0EEWMTIKN
BAdPn oto DNA, n omoia elvan Boaocikdg mapdyovtag yoo v évapén tov kapkivov. H
Brrapivn E, wwitepa n yéppa-tokopepoAn, £xet amodeiyfel o1t eppavilel avtikapkivikég
emopacels. Mo pedétn tov Jiang et al. (2004) védeiEe 6t 1 y-tokopepOAn Ba pmopovoe
VO 0VOOTEIAEL TOV TOAAMTAOGLOGUO TOV KOPKIVIKOV KVLTTAP®V TOV TPOGTATN KOl Vo

TPOKAAEGEL ATOTTOOT).

Ot @utootepdreg, por GAAN opada PlodpacTiKOV evicemv Tov Ppickoviolr ot
Kapvota, Bewpeitar 611 dtdpapatiCovy Kt ovTég pOAO GTNV TPOANYT TOV KopPKivov. AvTég
ol evoelg OoKd potdlovv pe Tn YOANCTEPOAN KoL UTOPOVV VO OVOGTEIAOLV TNV
amopPOPNCN TS STPOPIKNG YOANCTEPOANG. [Iépa amd to pOAO TOLG OTN pelwon NG
YO GTEPOANG, Ol PUTOGTEPOLEG €Yl amodelyOel TG EYOVV SLVATOTNTEG AVOICTOANG TNG

avanTLENG KapKIvVIK®V kuttdpwv. Ot Awad et al. (2000) anédei&av 0T 01 puTOoTEPOLES Ot
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UTOPOVGOV VO KATOGTEAAOLV TNV OVATTLUEN TGOV KOPKIVIKGOV KLTTAP®V TOV HOGTOV,
VITOONADVOVTAG LLE OLTO TOV TPOTO TO POAO TOVG GTNV TPOANYN TOV OPLOVOEEAPTOUEVOV

KopKivov.

Emumdiéov, o polog tov Kapudidv ot dwyeipton tov Papovg pmopel vo cupPdaiet
éupeca oy TPOANYT tov Kopkivov. H mayvoapkio etvar évag edpatwpévog Tapdyoviog
KvoOvVoL Yo S1apopovg Tumovg Kapkivov. Bonbwvtog otov €heyyo tov Bdpovg pécwm tov
KOPECSUOD KOl TMV UETAROMK®V EMOPAGEMY, TO. KAPVOL UTOPOVV Vi Sl0dPALATICOVV
poOLo 0N HEI®ON TOV KIVOUVOL KapKivev Tov &xovv cuvdebel pe v mayvcapkio (Rock et

al., 2017).

Extdg amd avtég T1g AUESES OVTIKOPKIVIKEG EMOPACELS TOVG, T KOPVSLO LTOPOVV VO,
EMNPEACOVY T1 LKPOYA®PIda TOL EVIEPOVL, N omoia avayvopileTor OA0 Kol TEPIOCCOTEPO
Yo TOV pOAO TNG 6TV EKOMNA®OT KapKivov. H vymg pikpoyAwpida tov evtépov pmopel va,
puOuicel TV avoGoloYIKY ATOKPIoT| KOl VO TPOGTATEVGEL Omd TNV avATTLEY KAPKIvVOL TOL
nay€og eviépov. Ot dutntkég iveg ota kapOo TPOAYoLV TNV OVATTLEN OEEMU®V
Boaknpiov Tov EVIEPOL, TPOGEEPOVTAG OLVNTIKG TPOOTUGIO £VOVTIL TOV KOPKIVOV TOV

évtepovu (Byerley et al., 2017).

2vvoyilovtag, ot TOAVESG OVTIKOPKIVIKES 1010TNTEG TOV KOPLOLDV eival TOAOTAELPES,
Kol TEPIAOUPAVOLV TIG GUVOVOCUEVEG EMOPACES TV OUEYA-3 AMmopdv o&Ewv, T®V
TOAVPOLVOLDV, TOV AVTIOEEWMTIKMOV, TOV PUTOCTEPOADV Kl TOV SIOTNTIKOV VOV. AVTd
TOL GLOTOTIKG AEITOLPYOVV GLVOLOCTIKG Kol puBuicovy drdpopes Proroyikég depyocieg
mov oyetiCovral pe v avantuén kot v e&€MEn tov kapkivov. Evad amoiteiton meportépm
£€peuva Yoo TNV TANPN OITOCAPNVICT] QLTOV TV UNXOVICUOV Kot TV emPePaionon g
KAWVIKNG TOVG OMOTEAECUATIKOTNTOG, TO TPEYOVTIO GTOLXElR Ogiyvouy OTL 1| EVOOUAT®ON
TOV KOPLOIDOV GE [l 1COPPOTNUEVT] daTpoPn pmopel va. GLUPAAEL OTIC GTPOUTNYIKES

TPOANYNG TOL KapKivov.
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3.6. Yyeio TV 06TOV Kol ALY 0QEAY

3.6.1. O pOirog TOV PETAAL®V GTNV 0GTIKI] TUKVOTNTO

H Opentikn aio Tov Kapuddv exteiveTon TP amd T0 YVOOTH KOPOOyYEIKA Kot
YVOOTIKA O0QEAN TOVG, £pOGOV €KTOC avTdV dtadpapatilouv Kot onuaviikd poAo otnv
vyela Tov ootdv. Ta kapHol TePEyovV o ToKMa amd péTaAla mov givor {OTIKNG
onuociog yio tnv vyeio TV 00TOV, OT®G TO0 AGPECTIO, TO LOYVIGLO Kol 0 PAOGPOPOS. AvTtd
ta pétadia cuppdAiovy ot dopun Kot tn dvvaurn Tov oot®v. To acPéotio givar 1o KVPLo
pétadlo mov Ppioketar oto 06TA Ko givol omoapaitnto Yoo T S10THPNoN TNG OGTIKNG
ToKvOTNTOC. AV Kot ToL Kophowa ogv givar n vymAdtepn mnyn acPectiov 6 GVYKPIOT UE Ta.
YOAOKTOKOMKA TPOTOVTO, GUUPAAAOVY 6T GLVOMKT TPOSANYTN acPectiov, N onoia gival

Lotk g onuaciog ywo v vyeia Tov ootdv (Arjmandi et al., 2002).

To payvioro, éva dAAO peTaAMKO otoyeio mov vmhpyel o€ apbovia ota Kapvold,
nailel KoBoploTiKO POAO GTOV GYNUATIGUO Kol TNV avaddunon tov ootmv. Emnpedlet
OpacTNPOTNTA T®V 0GTEOPAOCTOV KOl TMV OGTEOKANCTOV, TMV KLTTUP®OV 7OV E&ival
vrevbuva Yo T0 GYNUATIGUO Kot TNV amoppdPNoT TOL 0GTIKOV 16To0. Mia HEAETN TV
Rude et al. (2009) vroypduuce ™ onuacio tov payvnciov oty vysio TOV 00TOV,
deglyvovtag OtL M avemdpkelo payvnoiov pmopel va 0dNyNoEL 6€ 06TEONOPOT. Avtd
ovpPaivel emedn 1 avemdpkel payvnoiov pmopet var oAAdEEL TOV UETOPOMOUO TOV

acPeotiov Kot TIG opuodveg mov pvOuilovv 10 AGPECTIO, OONYDVTING GE ATMAED OGTIKNG

pélagc.

O pacpopog, 0 omoiog Ppicketor o€ OCNUAVTIKEG TOCOTNTES GTO Kapvda, Elval Eva
Koo amopaitnto HETOAAO Yoo TNV vyeio TV oot®v. Agttovpyel cuvepyaTikd HE TO
acPéotio yuo va yticel yepd ootd kot d6vtio. H emopxng mpdosinym owcsedpov eivar

amopoitnTn yio m darpnon g ootikng rukvotntog (Calvo & Tucker, 2013).

Extoc amd autd to pétoiia, to Kopodlo TEPEXOVV 1YvOooTolKEln Om®G YOAKO Kot
Layyavio, o, omoia ivan ewiong SNUAVTIKA Yo TNV vYeio Tov 0oTdVv. O yoAkdg epmiékeTon
GTO GYNUATICUO TOV KOAAOYOVOL Kot TNG EAACTIVIG, PACIKA SOUIKA GUOTOTIKG TMV OGTAOV.
To payyavio, amd v GAAN TAeLPd, elvarl cuumapdyovtag Yo To EVEDUO TOL EUTAEKOVTOL
GTOV GYNUOTICUO TOV 0CGTMV KOl £VOl OTApOiTTO Yo TV OVATTLEN Kot TN dloTpnon

evog vy100¢ okeAeton (Keen & Zidenberg-Cherr, 1996).
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Emumiéov, ta xopOdwn eivar mmyn dAea-Avorevikov o&€og (ALA), mov £yet
amooelyBel 0tL emnpedletl Betkd v vyeio twv ootdv. To ALA pmopetl vo puBuicel
QAEYLOVAOON amOKPIoN Ko UTOPEL VO LELDGEL TOV KIVOUVO 0GTEOTOPMOONG LEDVOVTAG TNV

00TIKN amoppoenomn Adym eAeypovig (Griel et al., 2007).

O polog TV KOPLIWWY OTNV VYElD TOV 00TMOV, MOV AMOSIdETOL KVPIOS oTNV
TEPLEKTIKOTNTA TOVG 6€ Pacikd PETOAAN OT®G AGPESTIO, LOYVIIOLO KOl AOCPOPOS, KOOMC
KOl GE 1(VOOoTOlYElo. OGS O YOAKOG Kol TO poyydvio, €ivol puo Kpioiun wtoyn Tov

SLTPOPIKOD TOVG TPOPIA.

3.6.2. ZuvoMKd 0@EAN Yo TNV TEWYT KO TIV VYELX TOV EVTEPOV

H ovunepiinyn tov kopududv omn S1oTtpoen TPOsOEPEL CNUOVTIKE 0QEAT Yo, TNV
wéyYn Ko TV vyela tov eviépov. H Oetikn emidpaorn Tov Kopududv GTO YOOTPEVIEPIKO
ocvotnua umopel vo amodobel otn povadiky tovg ovvbeon, m omoio mEpLAapPhver
drntnrikéc tveg, amopaitnto Mmapd oEa, avToEedmTIKA Kot GALEG PLOOPACTIKEG EVAOCELS.
Avtd T0. GLGTATIKA AAANAOETOPOVV e TN HIKpOoYAwpida Tov gviépov, enmpedlovv v

KWNTIKOTNTA TOL Kot GUUPAAAOVTOG GTI) GUVOALKT] VYELD TOV TEMTIKOD GUGTLOTOG.

To kopOow eivor pio mAoOGL TNy OUTNTIKOV V@OV, TOGO SALTOV OGO Kot
adtdAvtv, ot omoleg etvar amapaitnteg yio v vy méwn. Ot dtotnTikég tveg avEdvouv
TovV OYKO TOV KOMPAVOV KOl OlELKOADVOLV TIG TOKTIKEG KIVI|OES TOL EVIEPOV,
ATOTPENOVTOS £TCL TN OLOKOIMOTNTA. Agrtovpyel emiong MG TPEPLOTIKO, TOPEXOVTOS TPOPN
Yo o evePYETIKA Paktipla Tov gviépov (Slavin, 2013). H {dpmon tov vev 610 €viepo
apdyel Mmapd o&éa Bpayelag aivcidag (SCFAs), 0nmg 1o Pouvtupkd, To omoio €xet
amoderyfel OTL dTNPOVV TNV OKEPALOTNTA TOL QPOYUOD TOV EVTIEPOVL, HEUDVOLV TN

QAEYLOVT] KOl TPOGyOUV TNV VYELR TOV YaoTpEVTEPIKOV cvathpotog (Byerley et al., 2017).

O poéAog TV KapLIGV ot PHOICT TG LIKPOYAW®PIOAS TOV EVIEPOL elvar emiong
oA) onuavtikdc. H pukpoyrlwpida tov eviépov mailel KaBopiotikd poAo otnyv TEYN, TV
amoppoOPNoY OPENTIKOV GLOTATIKOV Kol TN AgITovpyic TOL 0avocomomTIiKov. Mia
TOWKIAOLOPON KOl 1GOPPOTNUEVT HIKPOYAwpPido 61O €viepo gival amapaitntn yo TV
eEao@aion g GLVOAMKNG vyelag. Méoa amd €psvuva éxel avaderyBel 6Tt N KoTavaAwmon

KapLOOV pmopet va aALdEel T oOvOeoN TS LIKPOYA®MPIOAG TOV EVTEPOL, ALEAVOVTOS TNV

47



%4/}/;1?)1}%1(]({ KO Elévn Tpeprod
[TANEITIZTHMIO «H Stazpogiti aia tv Kapodichvy

apBovia tov evepyetik®v Pokmnpiov O6mwg o Lactobacillus kot 1o Bifidobacterium
(Holscher et al., 2018). Avtéc ot aAhayéc oTn UIKPOYA®PIdX TOL EVIEPOL UTOPOLV VO
€(OVV ONUAVTIKEG EMATOCELS OTNV LYElDL TOL MEMTIKOV GLOTHUATOS KoL Ol UOVO,
ocvumeptAapBovouévon Tov PEATIOUEVOD HETOPOAICUOD TOV BPENTIKOV GUOCTATIKOV KoL TNG

EVIGYLUEVTG ALVOGOTIOTIKTG AELITOVPYIOG.

Ot ToAveovoreg mov vdpyovy ot Kopvdto ivar emiong Pacikol mopdyovteg yio
™V vyeia Tov gviépov. Ot moAvpatvorec petaforilovion amd Ta PakTiplo TOL EVIEPOV OE
BlodpaoTiKég EVAGELG TOL UTOPOLV VO AGKNGOLV OVTIQAEYHLOVAON OpAcT GTO E£VTEPO.
Avtéc o1 evooelg pmopel va moailovv poOAO OTNV TPOGTAGIO EVOVTL YOGTPEVIEPIKMOV
SlTapaY®V OTTMG 1| PAEYLOVMONG VOGOG TOL EVIEPOL Kol O KOPKIVOG TOV TOXEOS EVIEPOL
(Feldman et al., 2002). EmmAéov, ot molvgaivoreg €xel amoderyfel 0Tl evioybovv 1
Aertovpyion Tov gviépov kot pLOUILoVY TIG OVOGOAOYIKEG ATOKPIGELS EVTOG TOV EVTEPOUL,

ouvuPdArovtag TEpULTEP® GTNV VYEID TOL.

EmumAéov, ta KapHown mepléyouy apKeTEg EVAOGELS TOV UTOPOVV v GLUPAAOVY TN
GLVOMKY] vyelo Tov memTKOD cvotnuatog. o mapdderypo, eivor myn poayyaviov kot
YoAkoV, pétaiio mov moailovv poAo o mMOAAG memTikd Evivua. Avtd Ta pIKpoBpemTIKA
GLGTATIKE GUUPBAAAOVY GTN SIUCTACT KOl TNV OTOPPOPNCN TOV OPENTIKOV GLGTATIKMOV

GTO YOGTPEVIEPIKO GCOANVOL.

O avtiKTLTTOg TOV KAPLIUDY GTNV TEYN KOl TNV LYEIO TOV EVIEPOL EMEKTEIVETOL GTOV
mBovd poro tovg otn dlayeipion Tov PApovg Tov avaAHONKE TPONYOLUEVMG Kol £XEL
oLvoebel 6TeEVA e TV VYELX TOL EVTEPOV. O KOPEGLOS TOV EMEPYETOL OO TV KOTAVOAMOT)
TOV KOPLO®V, AOY® TNG TEPIEKTIKOTNTAG TOVS OE PLTIKES tveg, AMmn kot mpwteivn, umopel
va Bondnoel otov Eleyxo ™G OpeENG Kol 6TV TPOANYT TNG VIEPKATUVAADGNS TPOPNG,
KATL TOL givol gVEPYETIKO Yo TN daTipnon evog VYVS PAPOvg Kat, KOTA GUVERELD, TOV

vy100¢ eviépov (Rock et al., 2017).

YUVoMKA, TO. KOpOOw, HEGH TNG MAOVGLOG oVUVOEGNC TOUG o€ STNTIKEG 1Veg,
amopoitnto Mmapd 0&En, TOALQOIVOAEG KOl OAAES PlOdpaCTIKEG EVAOOCELS, TOPEXOLV
ToALAPOUA OQEAN Yo TNV TEYN KoL TV VYEia Tov eviépov. H evompdtwon tov Kapudidv
G€ W10 IGOPPOTNUEVT] OLOTPOPT] UTOPEL ETOUEVMG VO, SIUOPAUATIGEL CUOVTIKO POLO GTNV

TPOY®YT| TNG TEMTIKNG LYEIOG KOl TNG GLVOAMKNG gveiag.

48



%4/}/;1?)1}%1(]({ KO Elévn Tpeprod
[TANEITIZTHMIO «H Stazpogiti aia tv Kapodichvy

3.7. IBaviC emATOGELS 0O TNV KETOVAA®MGT] KOPVOLOV

Evd ta opéAn ywo v vyeld TV Kopudldv givor gupémc avayvmplopéva o
BipAoypapia, elval onuaviikd vo AneBodv voyn Kot ol mOAVEG apVNTIKES ETIMTMOELS

TOL GLVOEOVTUL LLE TNV KATOVAANDGT TOVG..

Apyikd, pio amd T KOPLES avNOLYIES TTOL GLVOEOVTOL LE TNV KOTAVIAMGT] KOPLIUDY
glval 0 kivouvog epeaviong oAlepyik®v avidpdoemy. Ta kopHola aviKovy 6Tnv ouddo
TOV ENPOV KAPT®OV TOV GLVNOWOE TPOKAAOHY AAAEPYIKES AVTIOPACELS, Ol OTToleg Umopel va
Kopoivovtal omd N CUUTTOUATE OTTMG €EAVONUATO KOl YOOTPEVIEPIKY dLGPOPIa £mG
coPapéc avtdpaocelg 6mwg n avapuAadio (Beyer et al., 2002). Atopo pe aAiepyia ota
Kapvole 1 6€ GALOVG ENPolg KAPTOVS TPEMEL VOL TAL OMOPEVYOVV EVIEANDS KOl GLVIGTATOL

Tpocoyn 6tav ta TPocHETOVY TN SLTPOPY| TOV TOLOLDV TOVS YL TPDTY POPAL.

Extdg Tov aAlepylkdv ovTOpACE®V TTOV OVA TEPUTTMOOY Umopel va ekdOnAwOovv,
onuavtikod eivar va avaeepBel 0Tl Ta KapvHdoL elvarl TPOPES e VYNAN TEPLEKTIKOTNTO GE
evEPYELD, KUPIMG AOY® TNG LYNANG TTEPIEKTIKOTNTAS TOVS 6€ AMmapd. Evad ta Mmopd avtd
elvar Kupimg vylEwd Mmopd, N VIEPPOAIKT KATAVAA®OT UTOPEL Vo 0ONYNOEL 6€ avENUEVN
TpocAnymn Beppidwv kot mbavy avénon Papovg, Wiaitepa €4V dev elval 1IGOPPOTNUEVT LE
M copatikn dpactnpotta (Bes-Rastrollo et al., 2007). I'a dropa mov moapakoiovBodv
mv wpocinyn Oepuidmv yuo ) dweipion tov Pdpove, o €heyyog tng pepidog eivarn

amopaitnTog OTOV GLUTEPIAAUPAVOLY TO KOpLOLD GTN SLOTPOPY| TOVG,.

H vynAn mepiektikdmra e QuTiKéG tveg ota Kaphowa ivat evepyETIKY Yo TV LYEia
TOVL TEMTIKOV GLGTNUOTOGC. Q6TOGO, GE OPIGUEVA ATOWO, EWOIKA GE OVTA TOL OEV Eivol
ocuvnOwopéva ce olatto TAOVGC € QULTIKEG 1veg, M CaPVIKN KOTOVAA®GN HEYAA®V
TOGOTNTMOV UTOPEL VO 001 YNGEL GE YOOTPEVTEPIKA TPOPANUATO OTMG POVCKMLOL, OEPLOL KoL
dwappota (Slavin, 2013). H ctadiokn €caymyn oV KapudlidVv Kot 1 HETPLO. KOTOVAAMOT)

ToVG propet va Bonnoet oty GuPAvvon avtdv TOV ETTTOGEDV.

Extoég tov mponyovpévov, to kopvdle kot dAlor Enpoil kopmol pmopel va
OAMAETIOPAGOVY  apVNTIKO pHe oplopéva  @dppoko. [o mapddetypo, 1 VYNAN
ePLekTIKOTNTA Tovg oe Prrapivn K pmopel vo emmpedoet ™ Opdon QopUaK®V 0TS 1

Bapeapivn (Feldman, 2002). Ta dtopo mov Aappdvovv T€Toov €I00VG QOPUAKEVTIKN
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aymy” Oa Tpémel va GuPPoLAEDOVTAL TOV YLOTPO TOVG TPV KAVOLV CTULOVTIKES OUTPOPIKEG

aALay€G TOL TEPIAAUPAVOVY TNV KOTOVAAMOT) KAPVIUDV.

2m ovvéyela, OTmg Kot AALol Enpol kapmol Kot owdpot, Ta Kapvdta eivar evaicOnta
oe polvvorn pe aprato&iveg, TOEIKEG EVMOOELS OV TOPAYOVTIOL OO OPICUEVES LOPPES
povyrog. Ot aplato&iveg gival YvooTEG KOpKIVOYOVES OVGIEG Kot UITOPEL VO EYKVUOVODV
KvoOvoug yioo TV vyela edv KatovolwBovv o peYAAES TOGOTNTEG LE TNV TAPOOO TOL
xpovou. H coot amobnkevon tov kopudidv, dtotnpodvtos ta Enpd Kot dpocepd, Umopel

Vo LELDOEL TOV Kivouvo poAvvong omd agratoiveg (Wild & Gong, 2010).

To kapOo emiong mepLEYoLV OEQAMK(A, EVAOGCELS MOV UTOPEl VO TPOKAAEGOLV
mpofAnpata vyeiag, Onmg mETPpes ota veppd. Evad mn mepiektikdmta o ofokd ota
Kapvola oev givar 1060 vymAn 660 Ge oplopéva dALo TPOPIUD, OGOl £YOVV 1GTOPIKO
EUOAVIONG TETPAG OTA VEPPE Tov TTePEYOoVV o&alkd Ba mpémel va eivanl TpoceKTIKol pe
v Kotavaimor toug (Siener et al., 2013). Télog,  vepPoAiikn KATAVAA®GT KOPLILDV
umopet emiong va 0dNyNoeL o d1ATPOEIKn avicoppomnio. [a mapddstypa, eved ta Kapvol
glval TAovola 6e wpEya-3 Amapd o&éa, Exovv vynAdtepn avoroyio ®UEYa-6 Tpog wuEya-3
Mmapd o&éa. Mo avicoppomios 6TV KOTOVAAMGT OVTOV TOV AMmapdv oémv umopel
SVVNTIKA Vo 0dNYNOEL 6 PAEYLOVAOIN TPOPANLaTa, EWOWKA €4V 1| TPOGANYT| GAL®Y TNY®OV
ouéya-3 gtvon meplopiopévn (Simopoulos, 2002).
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YOUTEPICUATO,

H moapodoa perétn elye cov otdxo ™G va e€epeuvnoel PEC® TNG LITAPYOLGAG
Broypapiag kot apBpoypapiog, Tnv gvepyeTikn dpdon TOV KAPLIUBY Y10 TNV LYELL TOV
avOpdmov. Méca amd v avdAvon TV GYETIKOV BIBAOYPAPIKAOV KOl EPEVVNTIKMOV TTIYOV,
avaAvOnke 01e£0d1kad 1 Opemtikn adio Kot To OQEAN Yo TNV LYEIN OO TNV KOTOVAAMOT)
TOV KOPLOI®V, OVOIEIKVOOVTOG TOV ONUOVTIKO POAO TOLG GE OPOpPES TTLYEG NG
avOpomvng vyeiog. H mowido tov o@eleidv mov oyetifovior pe NV KOTOVOAMOT

KApLOI®V VIOYPoilel T onpUocio TOVG MG £VOL CNUOVTIKO S0TPOPIKO GLGTATIKO.

Onwg mpoékvye oamd v peAétn mov deENydn, to KOpIyYEWNKA OQEAN TV
KapLO®V glvar ToAD onuavTikd, wiaitepa 6Gov a@opd ot pHOLON NG YOANGTEPOANG Kot
ot dweipton g aptnplakng mieons. H mapovsio tov dAga-Atvorevikod o&éog pall pe
GAheg PlodpacTikéC evOGELS OMMG Ol TOAVQOVOAES, ovuPdiier ot Peitioon TV
MITOWK®OV TPOPIA Kol 6TOV HEIOUEVO KIvOuvo eupaviong kopdtayysltokmv tadncewv. To
hpnua avTd voypappilel TIg SVVATOTNTES TOV KAPLIIDV OGOV APopd GTNV TPOANYT TOV
Kapdlayyelokdv voonpdtov. EmmnpocBétwe, otov topéa g yVOOTIKNG vYeiog Kol TG
vevponpootaciog, to Kapvdw Eeywpilovy AOy® TG TAOVCIOC TEPLEKTIKOTNTAG TOVS OE
opéya-3 kot avioéedotikd. Onmg avadeiytnke, ta Opentikd ovtd cvotatikd eivol
Cotikng onuaociag ywo v vyeld T0L €YKEPAAOV, £POGOV TTAPOLGIALOLY SLVATOTNTES

eMPPAGVVONG TNG YVOOTIKNG EKMTOONG KOl TPOCSTATEDOLV MO VEVPOEKPULAICTIKEG
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acBéveleg Onwg to Ahtoydipep (Poulose et al., 2014). To ototyeio avadekviet o KapvOl

®G £VOL TOADTIHO S10TPOPIKO GLGTATIKG Y10l T YVOOTIKY pokpolmia.

Axopa, mopatnpnOnke 6Tl 01 OVTIPAEYLOVAOIELS KOL EVIGYVTIKES TOV (VOGOTOLTIKOD
CLGTNUATOG 1OOTNTEG TOV KOpLIW®Y, Tov omodidovtar kuvpiwg oto ALA kot o10
TEPLEYOUEVO TOVG GE TOAVPAIVOAES, £XOVV CUOVTIKEG EMTTOCELS TNV TPOANYN YPOVIOV
acBevel®dv Kol oTnV vyeio TOV aVOGOTOMTIKOV. H ToKTIKN KATOVAA®GT KOpLotmdV Hmopet
vo puOuicel ™V QAEYHOV®ON AmOKPIOY KoL Vo €VIoYUGEL TN Agttovpyio.  TOV
0LVOGOTIONTIKOV, EMOEIKVOOVTOS TO POAO TOLG GTNV dtaTnpNnon g vyeiog. Extog avtov, ta
KapLOla Tailovy emiong evepyeTikd pOLo oTr dloyeipton Tov PETAROAKOD GLVOPOLOV KoL
tov dwfntn. H enidpaoct tovg otn pvouion tov cokydpov 6To aipo Kot otn dwyeipion
Bapovg, AOY® NG MEPLEKTIKOTNTAS TOVG G QUTIKES tves, vym) Mmapd Kot TpmTeiveg, elvan
{otikng onuoaciog ywoo dropo ta omoio eite €yovv eite Kvdvvedovv amd UETAPOMKEG

SloTopayEC.

21 GLVEKELL, 0T TPOEKLYE, 01 TOAVEG OVTIKOPKIVIKES WOIOTNTES TOV KOPLOLDY,
OV TPOKVLTTOVV OO UEAETEG TOV VTOOEIKVOOVV TOL TTPOANTTIKE TOVG OTOTEAEGLLOTA EVOVTL
OPICUEVAOV HOPPOV KOPKIvOL, VTOYpaupilovy Tov poOA0 TOV SOTPOPIKAOV ETIAOYDV GTNV
POy tov Kapkivov. Ta Progvepyd cuoTaTKd TOV KOPLIWDY, OTOS To OUEY-3 AMmapd
o&éa Kat o1 ToAVEAVOLECS, glval KaBoploTikd and avtn v armoyn. EmmAéov, o porog tov
KOPLOWOV GTNV LYEID TOV 0GTMOV, TOL OTOSIOETOL GTNV TEPIEKTIKOTNTA TOVS GE POciKd
UETOAAD OTIAOC TO LLOYVIIOLO KOl O AOGPOPOS, KATOOEIKVVEL TN GUUPOAT TOVG GTN EVioyvoN
TOV 0GTAOV Kot TNV TPOANYN modncewv 6mwg 1 ooteomdpwon (Arjmandi et al., 2002).
Emmiéov, 1o 0@péAn ToV KapuodV Yoo TNV WEYN Kol TV vyeio TOL EVIEPOVL, TOV
GLVOLOVTOL [E TIG OLOUTNTIKEG TVEG KOl TOV OVTIKTLTIO TOVLG GT UIKPOYA®PIda TOV EVTEPOUL,

avaOEIKVOOLY TTEpaLTEP® TN OpenTikn Tovg atia.

Kieivovtog v moapovoa pekétn, mopatnpeitot OTL 1 KATOVAA®GY KOPLOLOV
TPOGPEPEL TOAMDTAELPOL OPEAN YL TNV VYELQ, Kot ivor evBLYpAPUIGUEVT HE TOVS GTOYOVS
™G TPOANTTIKNG aTpikng. Ta gvpfjuato g epyoaciog avthig cuvnyopohv VIEP NG
GUUTEPIANYNG TOV KOPLIDV GTN JTPOPY], Ol LOVO Yo TN SOTPOPIKT TOVG a&io oAl
Kol Y10 TO0 pOAO TOVG otV TPOANYM acBeveldv Kot ot Bedtioon g vyeiag. H pedhovtcy
épevva Ba pémel va cvveyioel €0TIALEL GTN J1EPEVVIOT TOV TOIKIADY OPEAEIDV Y10 TNV
VYELD TOV KAPLIUDY, EVICYVOVTAG TEPOLTEP® TN BEGN TOVG GE L IGOPPOTNUEVT] SLUTPOPT|

TOL TTPOAYEL TNV VLYELA.
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ZYTKPITIKOZ MINAKAZ ZYZTATIKQN =HPQN KAPMNQN (KATA NPOZEITIZH )
ZYMODQNA ME USDA.

MAKPOOPENTIKA 2YZTATIKA ANA 100gr

NPQTEINEZ AINOS (gr) | MONOAKOPESTO (gr) | MOAYAKOPESTO | YAATANGOPAKES DYTIKES
(gr) (gr) (gr) INEZ (gr)
AMYTAANA 21 50 31,6 12,3 9,5 12,5
597 kcal
KAZIOY: 18 44 24 7,8 26,7 3,3
581 kcal
NEKAN 9,2 72 41 21,6 4,4 9,6
722 kcal
KAPYAIA 15 65 9 47 7 6,7
686 kcal
MIKPOOPENTIKA SYSTATIKA ANA 100gr
AZBESTIO | 3IAHPO:Z | MATNHZIO DQ:DOPOZ KAAIO MATITANIO XANKOZ BITAMINH

Ca (mg) Fe (mg) Mg (mg) P (mg) K (mg) Mn(mg) Cu (mg) E (mg)
AMYTAAAA 273 3,17 258 456 684 2,02 0,87 25,63
KAZIOYZ 42 5,99 251 532 638 1,95 2,22 0,9
NEKAN 55 2,37 103 253 360 2,28 0,906 -
KAPYAIA 38 2,24 142 365 424 3 1,21 13
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