ITPAI'MATQXH AZEIQN - APETQN KAI O ETKEPAAOX MAX

Eipaote mAdopata dtavontikd, oAl kot cuvorsOnuotikd. To cov aicOnpae sivor  peydin
KT pre. dovopun g (ong pag. Kavévag oev €élnoe pe opodvnon, yopic va ¥pnoilomooel )
dtdvola, OAAG kol Koavévag pog oev élnoe évtova, yopic ovvaicOnua! Xowpic cvykivnon o
avOpomog kabictator amadng. Oyt puokd pe ayoAiivotn cvykivnon, oAAdd pe pétpo. Ovte
TPOYEPT GLYKIVION OV GLVIGTA cLVNO®G emiKivouvny dHvaun, OTMG KAl O OYOAIVOTOS POPOg
mov pog mapardel. Kavévag avlpomog oev é{noe moté evraTikd 1) oev epyacOnke cOevapd yio
70 KOAO TOL KOGHOVL, YOpig va vrokivnOei amd o Badd cvykivion. Amoxieioviog
ovyKivnon, amokAeiovpe T Youyikn SOV Yo Lol 0 ®poia Kot To agtoroyn on.

O mpowopdg dyst toug avBpomovg oe apdvrocto Vyn avioyns. H Opnokesvtikng
ovYKivi|en 001 yNoe TOAAOVG VO VTTOGTOVV OADYIGTOL TO RAPTLPIKO BdvaTto Kol va mpofovv ce
TPAEELG avLTTEPPANTNG cvumoviag Kot Bondelag mpog duoTuyoHEVOVS Kot advuvapovg! Me v
®Onomn MG EVYEVIKNG oVYKIVIIGNG pTopovne va avefovpe og vyn mov dgv Ba propovoape
noté vo @tdoovpe povov pe 1 yoypn roywkn. H wovomta va aweOavopacte Badud sivor
amopaitnT yo po Lo mov ailer. Ovte avayaition, aAld ovte eAeBepn ywpic OpLa eKONAMON
g ovykivnong. [lavta va cvvodevetarl pe tov Adyo. Kovtoroyig, vonpuooivn kot ocvykivnon
og appoviki ovvleon. To vo okeptopacte pe dtavyslo Kot vo cvvousBavopaote Pabid pag
odnyovv cg pia yoviun Lon!

Amarteiton kon éva 1pito ovslooTikd péyebog yuo v appovikny ovvheon. H povinon ya
apacn Tov aya0ov. Hrtot, n n0wkn emiktnTn 0140€0M Vo KAVOLUE TO KOAD, TOV PpiokeTan péca
otV a0sio. Agv vapyel omoAvTo KoAo. Asv vdpyel Kohd kabavtd, mov Ba apkobsee vo To
yvopicovpe kot vo epappocovpe. To kord dev eivan mpog Bedpnon. Eivar kéti mov npéner va
apagovpe. Avto onpaivel apeTi: Tpoomdheld Vo CLUTEPLPEPOLAGTE KAAN, KOl TO KOAO opileTan
péoa amd aut v mpoondfsia. OvolaoTikd WAGLE Y00 TPOKTIKY NOKN) 6TA6N KOl oVuTEPL-
@opa.

Empépovg apetés sivor ToAAEG Kol 0eV LTOPOVLLE ATAG VO TIG 0VOLYAYOULE OAEG GE piol Kot
uovn (icwg oty avvotepofooin ayamn!). Eivor o n0wkés afieg pag oy mpaén. Ilavro
povadikeg! Onwg povadikog eival kot o kadévag pog. [oriéc, 6ca gival To ELATTORATA NOG,
OV Ol UPETES KAAOVVTUL VU KOTUTOAEUNGOVV 1] VU 610pOdGoUvV!

Appocstikéotnto (fitness) ivor n SUVOPIKY] IKOVOTNTO TOV ATOPOV VO, EVOPROVILETAL GTIS
GUVONKES TOV KOLVOVIKOV Kol @UGIKoY epLfairovrog. Ola ta Eppia katevfouvouy Tig Suvapelg
TOVG Y10l VO TPOGOPUOGTOVV TO dUVATOV KAADTEPO 6TO PUOIKO TTePBdAiov. O avBpwmog pe @ro-
do&ieg Tov mpoomafel va KupLapyoEL TOGO GTO PVGIKO OGO KOl GTO avOp®OTIVO TTEPPAALOV.
‘Etotl 10 tpomomotel Beticd M apvnTikd, pe dodKocies dAANAOGUUTANPOVUEVES Y10 EVOPUOVIOT
T00 ot0 mpoocomikd Opwa. IIpodmodbeom, Ouwg, eivor m wiotn TOL, Ot O KEAOTEPTM
APOYROTIKOTNTO pe Baon Tig oumvieg Koweg agieg, ywpic T omoieg dev VITAPYEL 0TEPED £d0POG
Yo avATTLEN E0PVORMV KOIVOVIAY.

Kwnmipruo dsvvapun oiov tov avBporivav tpocrnadeidv vaipée o0 @Opog kot 6ToHY0g M
00QPAaAELd TOV Kot TPOTavTog 1 eAmidoa!. H mo xatdAAnAn oTtpatnykn Kot 0 o omoTEAEGUATL-
KOG OpOUOG Yo eM{TEVEN NG AGPAAELNG TOTEVLTNKE ad TOV AvOpwmOo, MG Kol CNUEPA, I ATO-
KTNG61 VAIKNG 16YV0S Kol YVAONS Yo ETPOAT TOV 6TOV SutAovd Tov. XNy APAén o dpoépog
avTog amodeiydnke, cvvi0mg, adE€odos. OVTE 1| aoPdiela gival KoAOTEPN 0VTE 0 POfog
Myotepoc.

H ovoocmpevon 1000 KoL YVAOGNG LETOTPATNKE GE GTELM], YIOTL TPOKALECE dVOUEVELQ
o€ ekelvoug, mov S100éTovv AydTtepm Yvdomn Kot 1oyb kot ot omoiot and oo avalntovv peyoin-
tepn acpdiewn. ‘Etor m goquepia ko 1 woyvg ek@uArilovror. Exeivol mov €yovv axoun
duvaun odnyovvral amd oo oe OAO Kol MO AGVGTOAN TAoT TPOG T Pia, ot GAAOL 001 YyOUVTOL GE
napoitnon, appdcTi, akndia.



AxovilovTag To. 0TA0. TOVG KOU GVGGMPEVOVTUS TAOVTI KUl YVAGELS 0L AvOpmmol An-
ouovnoayv 0TL 6lotl eipaote Tékvo aydanng! Yyieig kot otafepéc Kowvmvieg eivar MONON o1
EVOPUOVIOUEVEG NE EVEMKTO CLOTHROTO OELOV KOL OPETAV, TOV KOAMEPYOOVTOL PE TNV
OMotikn Hodeia!

‘OPTANO #mpoypdatoons afidv kot apet@d@v: O ETKE®AAOX MAX! GPS [Grand
Problem Solver]! TiBacevel kot mapoyeTeEVEL TNV «APVNTIKY EVIpPOmio, dNAAdT T dvoun TNG
Long , v evta&ia, n onoio o ddGEL TO KAAOHTEPO SLVOTO ATOTELEC LA YL TV ovOpOTIVT DTTOPEN).
"Htot to péytoto Belnvekég evépyelag pe 0etikd kabe @opd TpOSTO SPACEMS KOL TNV OVAAWDGCN
™¢ avaAoyng wpddas. Avtd arartet va iloaybodv oto GPS, 6cov to duvatdv mepiocdTEPO GTOL-
Yelo, «omOAOYIoU®VY Kot va yiveTor pia adtdiewtn «avafaduion» tov. Evtuydg o avBpdmivog
eyk€Parog etvar axdun avekpetdilevtog! Ed® kot ekotd ylddes ypdvia £xel Vv 1010 Y0pNTIKO-
™mTa Kot dvvatodtnta, aAld kat ...onpokpatikétytal [1500 kup. ek, maveo arnd 100 dicekatop-
pOPLOL VELPAOVES KOl EKOTOVTAES SIGEKATOUUDPLO. CUVAYELG], TTOV TEPIUEVOLV TNV EVEPYOTOINGT
TOVG.

To Bépa elvar amokAeloTIKA O1KO poG. Ao enag €apTaTal vo. SAOGOVUE TOV TAOVTO TMV
KOTAYPOQOV, EYYPOUULATOV, EPTEIPLAV, GOGTAV YVAGEMV, DYIAV GUVALCONUATOV KoL EVAPE-
TOV potAdV dpdoemv. To peyoldtepo kokd mov pmopel va mdbel o eykEPUAdS pag gival vo pn
£xer ovvavrnogl Toté 10 ..koko6!!, dniadn va un €xel epPforicbel. Amartovvron eumeipieg mov va
elval aAnBwéc, otv dpa Tovg Kol Yo T0 KOAO Hog. Apa amotteital 1 6woT TPo-EMA0YN, TOV
TPoOTOOETEL OVAAOYO «AVOLYLLOY TOV HLOAOD LOG LE TOVTOXPOVY PECAICTIKT OVIILETOTION TMOV
dedopévmv. Mia ToATAOKT d1adtkacio S10pKovg avaTPoPodOTNONG Kol EKVEAVIGNG TOV EYKEPJ-
Aov. Evtuydg avt ) duvatdtnTa Tou £YKEPAAOL TN SMICTOGOV [E EMOTNUOVIKO TPOTO Ol
€101K01 poptlakoi vevpordyort.

I'eviko coprépacpa: 6060 TAOVGLOTEPO, OALA TPOTAVTOS VYLEGTEPO TEPLEYONEVO VOO,
ovvaloONpaTOV Kol TPOTOV gvepyeiag £(OvnE, TOGES TEPLEGOTEPES TOAVOTNTES EYOVNE VO
OTTOPVYOVUE TO YEVOOGS, TV UGYNULY KUl TO KUKO.

Ed® kon topa £goope mo Ekinén mov £@TacE... amd TNy gumepio kot emoTnun!

O o1evBouvtig ¢ latpukig Xyxoig Tov Iavemotnpiov Tloptl Ovacryktov vroopilel 6T 0
EYKEPAAOG £VOC NMKIOUEVOL £lvol TOAD O TPOKTIKOG Amd 0,TL TGTEVETAL GLVNOMG. X aVTN TNV
nAia, n ocAANAETidpaon TOV aploTEPOD Kot TOV deE100 NUICEOPIOL TOV EYKEPAAOL YivETOL Op-
LLOVIKT], YEYOVOG OV SLELPUVEL TIG dNUOVPYIKEG Hag dvvatotntec. 1 avtd avdupeca og dropa
dvo tov 60 et®v unopeite va Ppeite TOAALEG TPOSOTIKOTNTEG TOV POMG Eekivnoay TiG OMovpyt-
k&G TOoVg OpaotnPotTeG. DUoIKA, 0 £YKEQAAOG dev glval TAEOV TOGO YPNYOpog OGO NTOV G1TN
veolaia. Qotdc0, amoktd eveMéia. Eropévag, pe v nlkia, givor mo mboavo va maipvovue Tig
OWOTEG AMOPACELS Kol va elpacte Aydtepo ekteBellévol o apvnTikd cuvotsOpaTa.

H xopvomon g avOpamvng nvevpotikig dpactnprotntes speoaviCetor yopm otnyv
niia Tov 70 eTa@v, dtav o eykéearog apyilel va Asttovpyel pe TANpn 16yv. Me v mdpodo tov
xPOVOL, M TOGOTNTO TNG HVEAIVIG OTOV €YKEPOAO QEAVETAL, 0L OLGIO TOL OLEVKOADVEL TNV
tayeio diélevon tov onudteov peTad TV vevpodvev. AdY®m avTov, Ol TVELHOTIKEG KOVOTNTES
avéavovtan katd 300% oe cvykpion pe Tov pEco O6po. Evdwapépov elval emiong 1o yeyovog ot
petd and 60 ypovia éva dtopo pmopet va ypnoponolel 2 nuoeaipto. Tovtdypova. Avtd Gog
emTpénel vo. Aoete oAy mo mepimioka mpoPAnuata. O xabnyntig Monchi Uri, a6 to
HMavemotpio To0v MovTpead, ToTELEL OTL O EYKEPAAOS TOV NAMKIOUEVOV ETIAEYEL TO PLOVOTATL
OV KOTOVOADVEL AYOTEPT eVEPYELD, ECOAEIPEL TOL TEPITTA KOl OPT|VEL LOVO TIG COOTEG EMAOYEG
v vo. Aot To TpdPAnpa. Ate&nydn o HEAETN GTNV Omoiol GUUUETETXOV OLOPOPETIKES NAIKIOKES
opdoes. Ot véor tav ToAD umepdepévol dtav TepvovGaV T TECT, EVM 0C01 Elval ave TV 60 eT®V
TNPAV TIC GOOTES ATOPAGELC.

Topa, ag doVpe 10 YOPOKTNPLOTIKE TOV €yKePdAov peTaly 60 kot 80 erov. Eivan Tpaypa-
TIKG poC.



XAPAKTHPIXTIKA TOY ETKE®PAAOY ENOX HAIKICMENOY .*

*1.* O veup@veg TOV £YKEPALOV dgv eDaivovy, 6tC Aéve 6AoL YOp® cas. Or petad Tovg
oyéoels amrhag eEa@aviCovrar av dev aoyoin0si kaveic pe dwavonTik gpyaocia.

*2.* H amoéomaon g mpocoynis kot 1 A0 mpoxkdmrovy Ady®m TG vrepmin0dpag
ainpogoprov. Emopévag, dev yperdletor va €6TIA6ETE OAN 060G TN (O 6€ TEPLTTA PIKPOTPA-
YRoTo.

*3.* Ano v nikio Tov 60 eTOV, éva dTopo 6TAV TAIPVEL ATOPAGELS OEV YPNCLUOTOLEL LéVO
T0 £VO MUGPAIPLO TOV EYKEPAAOV, OTTOGS 0L VEOL, UAAG KL T, OVO.

*4. Yopnépaopa:™ Eav éva dropo akorovOei évav vyiewd tpomo Long, £xer Prooyun
COUOTIKY] OPUCTPLOTTA KAl EIVUL TANPOS SLAVONTIKG OPaoTHPLO, ¥01 OLUVONTIKES LKOVO-
teg AEN perdvovron pe v nukio, omimg avoaTiGGovVTOL OTAVOVTES 6TO UTOKOPVOMUG
otV nhkio Tov 80-90 eT®v.

*Y>YMBOYAEZX YI'IEINHX:*

*1)* Mn @ofdcor ta ynpoterd. *2)* IlpoomaOi6Tte va avomTOYTEITE AVELHOTIKG. *3)*
MaOete véeg yeipoTeyvies, KAVTE pOVoIKY, nadete va nailete povoikd opyava, Loypagiore
ewkoveg! Xopoc! *4)* EvorwagepOsite yia ™ {o1], OUVEVTI|OTE KOl EMIKOLVOVI|OTE peE Qilovg,
KAVTE 6Y£010 Y10 TO PEALOV, TAELOEYTE 060 KOAVTEPO UTOPEITE.

*5)* Mnv Eeyvdhte va mnyaivete pe pérpo! oe payalld, KoQeTEPEG, MOPAGTAGES, GAAL Kol
avayvoon kadlov BPAiov!*6)* Mnv clonds Hovog cov, ivol KataoTpopikod yio tov kabéva. *7)*
Na eloot Oetikog, va Ceig mhvto pe tn okéyn: mopokdto: * "0la 10 KOAG TPpaypoTe €ivor
OKOpO pTpootd pov!" *

*[THI'H: _New England Journal of Medicine._*

[Mopokariodpe 006TE AVTEG TIC TANPOPOPIES GTNV OIKOYEVELD KOl TOVG QIAOVS 6aS NAKiag
60, 70 ko 80 eTOV, MoTE VO Eival TEPTPAVOL YO TNV NAIKiQ TOVG.
Anpntpng Mraxag
09 Iav. 2026



