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∏ ¯Ú‹ÛË Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜
·fi ÙÔ˘˜ ·ıÏËÙ¤˜ ÚÔÎ·ÏÂ› ÛÔ‚·ÚÔ‡˜ ÚÔ-
‚ÏËÌ·ÙÈÛÌÔ‡˜, Î·ıÒ˜ ÛÂ ·ÚÎÂÙ¤˜ ¯ÒÚÂ˜ Ë
·Ú·ÁˆÁ‹ ÙÔ˘˜ ‰ÂÓ ÂÔÙÂ‡ÂÙ·È Î·Ù¿ÏÏË-
Ï· ·fi ÙÔ˘˜ ·ÚÌfi‰ÈÔ˘˜ ÎÚ·ÙÈÎÔ‡˜ ÊÔÚÂ›˜
Î·È Ë Â˘ÚÂ›· ‰È¿‰ÔÛ‹ ÙÔ˘˜ Ì¤Ûˆ ÙÔ˘ ‰È·‰È-
ÎÙ‡Ô˘ Î·ıÈÛÙ¿ È‰È·›ÙÂÚ· Â‡ÎÔÏË ÙËÓ ÚÔÌ‹ıÂÈ¿
ÙÔ˘˜. ∞˘Ùfi ÛËÌ·›ÓÂÈ fiÙÈ Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÂÓfi˜ ÚÔ˚-
fiÓÙÔ˜ ÌÔÚÂ› Ó· ÌËÓ ·ÓÙ·ÔÎÚ›ÓÔÓÙ·È ·ÔÏ‡Ùˆ˜ ÛÂ
·˘Ù¿ Ô˘ ·Ó·ÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙÔ ÂÍˆÙÂÚÈÎfi ÙË˜ Û˘ÛÎÂ˘·Û›·˜.
™Â ÔÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜, ÔÈ ÌË ·Ó·ÁÚ·ÊfiÌÂÓÂ˜ Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÙÔ
Û˘ÌÏ‹ÚˆÌ· ÌÔÚÂ› Ó· ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÔ˘Ó Î¿ÔÈ· ··ÁÔÚÂ˘Ì¤ÓË Ô˘Û›· Û‡ÌÊˆÓ·
ÌÂ ÙÔ˘˜ Î·ÓÔÓÈÛÌÔ‡˜ ·ÓÙÈ-ÓÙfiÈÓÁÎ. ŒÓ·˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ·ÚÈıÌfi˜ ıÂÙÈÎÒÓ ÂÏ¤Á¯ˆÓ
·Ô‰›‰ÂÙ·È ÛÙËÓ ˘ÂÚ‚ÔÏÈÎ‹ ¯Ú‹ÛË Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜.

∆· Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜,
fiˆ˜ Ï¤ÂÈ Î·È ÙÔ fiÓÔÌ¿ ÙÔ˘˜, ÚÔÔÚ›˙ÔÓÙ·È ÁÈ·

Ó· ·Ó·ÏËÚÒÓÔ˘Ó Ô˘Û›Â˜ Ô˘ ‰Â Ï·Ì‚¿ÓÔÓÙ·È
ÛÂ Â·ÚÎÂ›˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ ÌÂ ÙËÓ ÙÚÔÊ‹. ∞ÊÔ‡
ÏÔÈfiÓ Î¿ÔÈÔ˜ ·ıÏËÙ‹˜ ˘Ô‚ÏËıÂ› ÛÂ ÂÍÂ-
Ù¿ÛÂÈ˜ Î·È ‰È·ÈÛÙˆıÂ› fiÙÈ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÂÈ ·ÓÂ-
¿ÚÎÂÈ· ‹ ¤ÏÏÂÈ„Ë ÛÂ Î¿ÔÈ· ‚·ÛÈÎ‹ Ô˘Û›·, ÙÔ

ÚÒÙÔ ÙÔ˘ Ì¤ÏËÌ· Â›Ó·È Ó· ÚÔÛ·ı‹ÛÂÈ Ó·
Î·Ï‡„ÂÈ ÙÔ ÔÚÁ·ÓÈÎfi ¤ÏÏÂÈÌÌ· Ì¤Ûˆ ÙˆÓ ÙÚÔ-

ÊÒÓ, Ú˘ıÌ›˙ÔÓÙ·˜ ·Ó¿ÏÔÁ· ÙË ‰›·ÈÙ¿ ÙÔ˘. ∞Ó ·˘Ùfi
‰ÂÓ Â·ÚÎÂ›, ÌÔÚÂ› Ó· Î·Ù·Ê‡ÁÂÈ ÛÂ Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ¿

Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ (.¯. Ë Û˘ÓËı¤ÛÙÂÚË ÂÚ›ÙˆÛË Â›Ó·È
Ë Ï‹„Ë ÛÈ‰‹ÚÔ˘). ∆Ô Ó· ·›ÚÓÂÈ Î¿ÔÈÔ˜ ·ıÏËÙ‹˜, ¯ˆÚ›˜ ÙÔÓ ÂÓ‰Â‰ÂÈÁÌ¤ÓÔ
È·ÙÚÈÎfi Î·È ÂÚÁ·ÛÙËÚÈ·Îfi ¤ÏÂÁ¯Ô, Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜,
ÂÂÈ‰‹ «Â›‰Â fiÙÈ ÙÔ Î¿ÓÔ˘Ó Î·È ÔÈ ¿ÏÏÔÈ» Â›Ó·È ÙÂÏÂ›ˆ˜
¿ÛÙÔ¯Ô ·ÏÏ¿ ÂÓ›ÔÙÂ Î·È ÂÈÎ›Ó‰˘ÓÔ, ÁÈ·Ù› Ë ˘ÂÚ-
ÊfiÚÙˆÛË ÙˆÓ «·ÔıËÎÒÓ» ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ ÌÂ
ÔÚÈÛÌ¤Ó· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÏÏÔ¯Â‡ÂÈ
ÛÔ‚·ÚÔ‡˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘˜ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· ÙÔ˘. ∏
Ï‹ÚË˜ Î·È ÈÛÔÚÚÔËÌ¤ÓË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Â›Ó·È Ë
Î·Ï‡ÙÂÚË Ï‡ÛË. ∂›Ó·È fiÌˆ˜ ÌÈ· Ï‡ÛË
‰‡ÛÎÔÏË Ó· ÂÊ·ÚÌÔÛÙÂ› Î·È ··ÈÙÂ› ÌÈ·
ÛÙÔÈ¯ÂÈÒ‰Ë ÔÚÁ¿ÓˆÛË. Ÿˆ˜ ¤Ó·˜ ·ıÏË-
Ù‹˜ Ì·˙› ÌÂ ÙÔÓ ÚÔÔÓËÙ‹ ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÒÓÂÈ
Î·È ÚÔÁÚ·ÌÌ·Ù›˙ÂÈ ÙËÓ ÚÔfiÓËÛ‹ ÙÔ˘, ÌÂ
ÙËÓ ›‰È· Û˘Ó¤ÂÈ· Î·È ÛÔ‚·ÚfiÙËÙ· Ú¤ÂÈ
Ó· ÔÚÁ·ÓÒÓÂÈ Î·È ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘. 

°È·Ù›
ÚÔÎ·ÏÂ›

·ÓËÛ˘¯›· Ë ¯Ú‹ÛË
‰È·ÙÚÔÊÈÎÒÓ

Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ
·fi ÙÔ˘˜
·ıÏËÙ¤˜;

∂›Ó·È
··Ú·›ÙËÙ·

Ù·
Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù·
‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ÁÈ·
ÙÔ˘˜ ·ıÏËÙ¤˜;



¢ÂÓ ÌÔÚÂ› Ó· ˘¿ÚÍÔ˘Ó 100%
·ÛÊ·Ï‹ Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜. ∏ ÛÙ·ÙÈÛÙÈ-
Î‹ ˘Ô‰ÂÈÎÓ‡ÂÈ fiÙÈ ˘¿Ú¯ÂÈ ¿ÓÙ· ¤Ó· ÂÚÈıÒ-
ÚÈÔ ·ÛÙÔ¯›·˜ ·ÎfiÌ· Î·È ÛÙÔ˘˜ ÏËÚ¤ÛÙÂÚÔ˘˜
ÔÈÔÙÈÎÔ‡˜ ÂÏ¤Á¯Ô˘˜ ÙˆÓ Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ.
¶¿ÓÙˆ˜, Ù· Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Ô˘

ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi ·Ó·ÁÓˆÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÛÙÔ ¯ÒÚÔ
ÂÙ·ÈÚÂ›Â˜, ¤¯Ô˘Ó ÌÈÎÚfiÙÂÚÂ˜ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ Ó·

ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ··ÁÔÚÂ˘Ì¤ÓÂ˜ Ô˘Û›Â˜, ÁÈ·Ù› ˘fiÎÂÈÓÙ·È
Î·Ù¿ ÙÂÎÌ‹ÚÈÔ ÛÂ ·˘ÛÙËÚfiÙÂÚÔ ¤ÏÂÁ¯Ô ÔÈfiÙËÙ·˜. ∆·

Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È Ê¿ÚÌ·Î· ÒÛÙÂ Ó· ¤¯Ô˘Ó
ÙÈ˜ Û¯ÂÙÈÎ¤˜ ·˘ÛÙËÚ¤˜ ÚÔ‰È·ÁÚ·Ê¤˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ Î·È ÔÈÔÙÈÎÔ‡ ÂÏ¤Á¯Ô˘. ∂›-
ÛË˜, ÛÙ· Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Û˘Ó‹ıˆ˜ ‰ÂÓ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È ÛÙË Û˘ÛÎÂ˘·-
Û›· Ë Ï‹ÚË˜ Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ ÚÔ˚fiÓÙÔ˜, ·Ú¿ ÌfiÓÔ Ù· ‚·ÛÈÎ¿ Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙÔ˘.

∂¿Ó Ú¿ÁÌ·ÙÈ ¤¯ÂÈ˜ ·Ó¿ÁÎË ·fi
Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù·, ı· Ú¤ÂÈ ÚÒÙ· Ó· Û˘Ì‚Ô˘-
ÏÂ˘ÙÂ›˜ ¤Ó·Ó ÂÈ‰ÈÎfi ‰È·ÈÙÔÏfiÁÔ ‹ ¤Ó·Ó
·ıÏËÙ›·ÙÚÔ ÁÈ· Ó· ÂÓËÌÂÚˆıÂ›˜ ÛˆÛÙ¿ ÛÂ
Û¯¤ÛË ÌÂ ÙÔÓ ÙÚfiÔ Ô˘ ÌÔÚÔ‡Ó ÔÈ ·Ó¿-
ÁÎÂ˜ ÛÔ˘ Ó· Î·Ï˘ÊıÔ‡Ó ÌÂ ÙËÓ Î·ıËÌÂÚÈ-
Ó‹ ÛÔ˘ ‰È·ÙÚÔÊ‹. ™Â ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ ÔÈ
ÂÈ‰ÈÎÔ› ÚÔÙÂ›ÓÔ˘Ó ÙË ¯Ú‹ÛË Û˘ÌÏË-
ÚˆÌ¿ÙˆÓ, ı· Ú¤ÂÈ Ó· Â›Ó·È Ù·
Î·Ù¿ÏÏËÏ· ÁÈ· ÙÈ˜ ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¤˜
ÛÔ˘ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Î·È ÙËÓ ·ÛÊ¿-
ÏÂÈ· ÙË˜ ˘ÁÂ›·˜ ÛÔ˘. ∂¿Ó,
·Ú¿ ÙÈ˜ Û˘Ì‚Ô˘Ï¤˜
·˘Ù¤˜, ·ÔÊ·Û›ÛÂÈ˜
Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÂÈ˜
Î¿ÔÈÔ Û˘ÌÏ‹ÚˆÌ·,
ı· Ú¤ÂÈ Ó· ¯ÚËÛÈ-
ÌÔÔÈ‹ÛÂÈ˜ ÚÔ˚fi-
ÓÙ· ÂÙ·ÈÚÈÒÓ ÔÈ
ÔÔ›Â˜ Â›Ó·È ·Ó·-
ÁÓˆÚÈÛÌ¤ÓÂ˜ Î·È
·ÍÈfiÈÛÙÂ˜ Î·È ¯ÚËÛÈ-
ÌÔÔÈÔ‡Ó ÙÈ˜ ÚÔ‚ÏÂ-
fiÌÂÓÂ˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜
·Ú·ÁˆÁ‹˜ Î·È ÂÏ¤Á¯Ô˘
ÔÈfiÙËÙ·˜. 

À¿Ú¯Ô˘Ó ÙÚÔÊ¤˜ Ô˘
ÌÔÚÂ› Î¿ÏÏÈÛÙ· Ó· ‰ÒÛÔ˘Ó fi,ÙÈ
Î·È Ù· Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· Î·È ÌÂ
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ·ÛÊ¿ÏÂÈ·. ∆·
Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜ Â›Ó·È
fiÌˆ˜ ÌÈ· Â‡ÎÔÏË Î·È Ú·ÎÙÈÎ‹
Ï‡ÛË ÁÈ· ÙËÓ ÔÔ›· ·ÁÓÔÔ‡ÓÙ·È ÔÈ
Î›Ó‰˘ÓÔÈ ÛÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ ÂÎÙ›ıÂÙ·È Ô
·ıÏËÙ‹˜. À¿Ú¯Ô˘Ó ÂÚÈÙÒÛÂÈ˜ Ô˘
·ıÏËÙ¤˜ ‚Ú¤ıËÎ·Ó ıÂÙÈÎÔ› ÛÂ ¤ÏÂÁ¯Ô ÓÙfiÈÓ-
ÁÎ ÂÂÈ‰‹ Ù· Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· Ô˘ ÂÏ¿Ì‚·Ó·Ó ÂÚÈÂ›-
¯·Ó ›¯ÓË ··ÁÔÚÂ˘Ì¤ÓˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ. Ÿˆ˜ ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó ·ÚÎÂÙ¤˜ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ¤˜
¤ÚÂ˘ÓÂ˜, ¤ˆ˜ Î·È ÙÔ 25% ÙˆÓ Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ Ô˘ ÂÍÂÙ¿ÛÙËÎ·Ó ÂÚÈÂ›¯·Ó ›¯ÓË

··ÁÔÚÂ˘Ì¤ÓˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ (Î˘Ú›ˆ˜ ·Ó·‚ÔÏÈÎÒÓ Î·È ‰ÈÂÁÂÚÙÈÎÒÓ). 

µ¿ÛÂÈ ÙˆÓ Î·ÓÔÓÈÛÌÒÓ ·ÓÙÈ-
ÓÙfiÈÓÁÎ Â›Û·È ˘Â‡ı˘ÓÔ˜ ÁÈ· ÔÔÈ·‰‹ÔÙÂ

Ô˘Û›· ·ÓÈ¯ÓÂ˘ıÂ› ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÛÔ˘. ¢ÂÓ
¤¯ÂÈ ÛËÌ·Û›· Ô ÙÚfiÔ˜ ÌÂ ÙÔÓ ÔÔ›Ô ·˘Ù‹
Ë Ô˘Û›· ‚Ú¤ıËÎÂ ÛÙÔ ‰Â›ÁÌ· ÛÔ˘. ™Â ÂÚ›-
ÙˆÛË Ô˘ ‚ÚÂıÂ›˜ ıÂÙÈÎfi˜ ÛÂ ¤ÏÂÁ¯Ô
ÓÙfiÈÓÁÎ ‡ÛÙÂÚ· ·fi ¯Ú‹ÛË Û˘ÌÏËÚˆÌ¿-

ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜, ı· ÛÔ˘ ÂÈ‚ÏËıÔ‡Ó ÔÈ Û¯Â-
ÙÈÎ¤˜ ÂÈı·Ú¯ÈÎ¤˜ Î·È ÔÈÓÈÎ¤˜ Î˘ÚÒÛÂÈ˜. 

∏ ¯Ú‹ÛË Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ ‹ ¿ÏÏˆÓ
Ô˘ÛÈÒÓ ·ÔÙÂÏÂ› ·ÔÎÏÂÈÛÙÈÎ¿ ‰ÈÎ‹ Û·˜ Â˘ı‡ÓË. ∞ÚÎÂ-

Ù¿ ·fi Ù· Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· ·˘Ù¿ ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ··-
ÁÔÚÂ˘Ì¤ÓÂ˜ Ô˘Û›Â˜. ™Â ÔÏÏ¤˜ ¯ÒÚÂ˜, Ë

‚ÈÔÌË¯·Ó›· ·Ú·ÁˆÁ‹˜ Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ
‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ È‰È·›ÙÂÚ· ·˘ÛÙËÚ¤˜

‰È·‰ÈÎ·Û›Â˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜, ÂÓÒ Û˘Ó‹-
ıˆ˜ ‰ÂÓ ·Ó·ÁÚ¿ÊÂÙ·È Ë Ï‹ÚË˜
Û‡ÛÙ·ÛË ÙÔ˘ Û˘ÌÏËÚÒÌ·ÙÔ˜ ÛÙËÓ
ÂÙÈÎ¤Ù·. ∏ ·ÁÔÚ¿ ÙÔ˘ ·fi Ê·ÚÌ·-
ÎÂ›Ô ‰ÂÓ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ Î·È ÙËÓ Î·ı·-
ÚfiÙËÙ¿ ÙÔ˘. ∆· ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿ Û˘ÌÏË-

ÚÒÌ·Ù· ‰ÂÓ ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù·
Ô˘ ˘fiÎÂÈÓÙ·È ÛÙÈ˜ ·˘ÛÙËÚ¤˜ ÚÔ‰È·-

ÁÚ·Ê¤˜ ·Ú·ÁˆÁ‹˜ Î·È ÔÈÔÙÈÎÔ‡ ÂÏ¤Á-
¯Ô˘ Ô˘ ÈÛ¯‡Ô˘Ó ÁÈ· Ù· Ê¿ÚÌ·Î·. 

√ ÚÔÔÓËÙ‹˜
ÌÔ˘ ÂÈÌ¤ÓÂÈ Ó·
·›ÚÓˆ Î¿ÔÈ·
Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù·

‰È·ÙÚÔÊ‹˜, ÚÈÓ Î·È
ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÚÔfiÓËÛË.
∂›Ó·È ··Ú·›ÙËÙÔ;

À¿Ú¯Ô˘Ó
100%
·ÛÊ·Ï‹

Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù·
‰È·ÙÚÔÊ‹˜;

∆È
Û˘Ì‚·›ÓÂÈ

ÛÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË
Ô˘ Â›Ó·È ·Ó·ÁÎ·›Ô

Ó· ¿Úˆ
Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù·
‰È·ÙÚÔÊ‹˜;

∆È Û˘Ì‚·›ÓÂÈ
ÛÂ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘

Î¿Óˆ ¯Ú‹ÛË
Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ Î·È
‚ÚÂıÒ ıÂÙÈÎfi˜ ÛÂ
¤ÏÂÁ¯Ô ÓÙfiÈÓÁÎ;

∂¿Ó
Î¿ÔÈÔ

‰È·ÙÚÔÊÈÎfi
Û˘ÌÏ‹ÚˆÌ· ˆÏÂ›Ù·È

ÂÏÂ‡ıÂÚ· ·fi ÙÔ
Ê·ÚÌ·ÎÂ›Ô (¯ˆÚ›˜ Û˘ÓÙ·Á‹

È·ÙÚÔ‡), Ë ¯Ú‹ÛË ÙÔ˘
Ú¤ÂÈ Ó· ÂÈÙÚ¤ÂÙ·È

Î·È ÛÙÔÓ
·ıÏËÙÈÛÌfi;



°ÂÓÈÎ¤˜ ÚÔÂÈ‰ÔÔÈ‹ÛÂÈ˜:
� ∆· Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· Ô˘ ÈÛ¯˘Ú›˙ÔÓÙ·È fiÙÈ

ÚÔÛÊ¤ÚÔ˘Ó Ì˘˚Î‹ ÁÚ¿ÌÌˆÛË (muscle
building) ‹ Î¿„ÈÌÔ ÙÔ˘ Ï›Ô˘˜ (fat
burning) Â›Ó·È Ù· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Èı·Ó¿
Ó· ÂÚÈ¤¯Ô˘Ó ··ÁÔÚÂ˘Ì¤ÓÂ˜ Ô˘Û›Â˜,
fiˆ˜ ·Ó·‚ÔÏÈÎÔ‡˜ ·Ú¿ÁÔÓÙÂ˜, ÚÔÔÚ-
ÌfiÓÂ˜ ‹ ‰ÈÂÁÂÚÙÈÎ¿.

� √È fiÚÔÈ «Ê˘ÙÈÎ¿» Î·È «Ê˘ÛÈÎ¿» ÚÔ˚fiÓÙ· ‰ÂÓ
ÛËÌ·›ÓÂÈ ··Ú·›ÙËÙ· fiÙÈ ÙÔ ÚÔ˚fiÓ Â›Ó·È «·ÛÊ·-
Ï¤˜».

� ¶·Ú·‰Â›ÁÌ·Ù· ··ÁÔÚÂ˘Ì¤ÓˆÓ Ô˘ÛÈÒÓ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ÂÌÂÚÈ¤¯ÔÓÙ·È ÛÂ
¤Ó· Û˘ÌÏ‹ÚˆÌ· ‰È·ÙÚÔÊ‹˜:
ñ ¢Â¸‰ÚÔÂÈ·Ó‰ÚÔÛÙÂÚfiÓË (Dehydroepiandorsterone)
ñ ∞Ó‰ÚÔÛÙÂÓÂ‰ÈfiÓË-fiÏË (Androstenedione-diol)
ñ ª· ¯Ô˘¿ÓÁÎ (Ma huang)
ñ ∂ÊÂ‰Ú›ÓË (Efedrine)
ñ ∞ÌÊÂÙ·Ì›ÓË (Amfetamine)

� £· Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ·ÁÔÚ¿ Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ Ì¤Ûˆ Internet, ·fi
ÂÙ·ÈÚÂ›Â˜ ÔÈ ÔÔ›Â˜ ‰ÂÓ ·Ó·Ê¤ÚÔ˘Ó ·ÎÚÈ‚‹ ÛÙÔÈ¯Â›· ÂÈÎÔÈÓˆÓ›·˜ Î·È ‰ÂÓ
Â›Ó·È Â‡ÎÔÏÔ Ó· ÂÓÙÔÈÛÙÔ‡Ó. 

∫·ıÒ˜ ÔÈ Î·ÓfiÓÂ˜ ÙË˜
‚ÈÔÌË¯·Ó›·˜ ÙˆÓ Û˘ÌÏËÚˆÌ¿ÙˆÓ

‰È·ÙÚÔÊ‹˜ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ıÂÛÈÛÙÂ›
ÓÔÌÈÎ¿, Ô WADA, ÙÔ ∂™∫∞¡ Î·È
ÁÂÓÈÎ¿ ÔÈ ∂ıÓÈÎÔ› ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ›
·ÓÙÈ-ÓÙfiÈÓÁÎ ¢∂¡ ÌÔÚÔ‡Ó Ó·
ÂÁÁ˘ËıÔ‡Ó ÁÈ· ÙËÓ ÔÈfiÙËÙ·
Î·È Ù· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ ÙˆÓ Û˘ÌÏË-

ÚˆÌ¿ÙˆÓ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜. 

∆È ¿ÏÏÔ ı·
Ú¤ÂÈ Ó·

ÁÓˆÚ›˙ˆ ÁÈ· Ù·
Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù·
‰È·ÙÚÔÊ‹˜;

ªÔÚÂ›
Ô WADA ‹ Î·È

ÙÔ ∂™∫∞¡ Ó· ÌÂ
ÂÓËÌÂÚÒÛÂÈ Û¯ÂÙÈÎ¿
ÌÂ Ù· ‰È·ÙÚÔÊÈÎ¿
Û˘ÌÏËÚÒÌ·Ù· Ô˘
Â›Ó·È ·ÛÊ·Ï‹ Î·È

ÓfiÌÈÌ· ÁÈ·
¯Ú‹ÛË;

°È· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜ ÏËÚÔÊÔ-
Ú›Â˜ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Â˘ı˘ÓıÂ›ÙÂ ÛÙÔ ∂™∫∞¡
‹ Ó· ÂÈÛÎÂÊıÂ›ÙÂ ÙÈ˜ ÈÛÙÔÛÂÏ›‰Â˜ Û¯ÂÙÈÎÒÓ
ÂÁ¯ÒÚÈˆÓ ‹ ‰ÈÂıÓÒÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ: 

∂£¡π∫√π º√ƒ∂π™ 
∂ıÓÈÎfi ™˘Ì‚Ô‡ÏÈÔ ∫·Ù·ÔÏ¤ÌËÛË˜ ÙÔ˘ ¡ÙfiÈÓÁÎ
(∂™∫∞¡) www.eskan.gr 

°ÂÓÈÎ‹ °Ú·ÌÌ·ÙÂ›· ∞ıÏËÙÈÛÌÔ‡ (°°∞): www.sportsnet.gr

∂ÏÏËÓÈÎ‹ √Ï˘ÌÈ·Î‹ ∂ÈÙÚÔ‹ (∂√∂): www.hoc.gr

∂ıÓÈÎfi˜ √ÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ º·ÚÌ¿ÎˆÓ (∂√º): www.eof.gr

πÓÛÙÈÙÔ‡ÙÔ º·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ‹˜ ‘∂ÚÂ˘Ó·˜ Î·È ∆Â¯ÓÔÏÔÁ›·˜ (πº∂∆): www.ifet.gr

¢π∂£¡∂π™ º√ƒ∂π™ 
¶·ÁÎfiÛÌÈÔ˜ √ÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ∞ÓÙÈ-¡ÙfiÈÓÁÎ (WADA): www.wada-ama.org

™‡Ó‰ÂÛÌÔ˜ ∂ıÓÈÎÒÓ √ÚÁ·ÓÈÛÌÒÓ ∞ÓÙÈ-¡ÙfiÈÓÁÎ (ANADO): www.anado.org

¢ÈÂıÓ‹˜ √Ï˘ÌÈ·Î‹ ∂ÈÙÚÔ‹ (¢√∂, IOC): www.olympic.org

¢ÈÂıÓ‹˜ ¶·Ú·ÔÏ˘ÌÈ·Î‹ ∂ÈÙÚÔ‹ (IPC): www.paralympic.org

™˘Ì‚Ô‡ÏÈÔ ÙË˜ ∂˘ÚÒË˜ (CoE): www.coe.int

∂˘Úˆ·˚Î‹ ŒÓˆÛË (∂∂, EU): www.europa.int

∂Î·È‰Â˘ÙÈÎfi˜, ∂ÈÛÙËÌÔÓÈÎfi˜ Î·È ¶ÔÏÈÙÈÛÙÈÎfi˜ √ÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ∏ÓˆÌ¤ÓˆÓ
∂ıÓÒÓ (UNESCO): www.unesco.org

∂£¡π∫√π √ƒ°∞¡π™ª√π ∞¡∆π¡∆√¶π¡°∫ ∞§§ø¡ Ãøƒø¡ (∂¡¢∂π∫∆π∫∞)
Ãøƒ∞ E£¡π∫√™ º√ƒ∂∞™
∞˘ÛÙÚ·Ï›· Australian Sports Drug Agency (ASADA) www.asada.gov.au

∏ÓˆÌ. µ·Û›ÏÂÈÔ UK Sport www.uksport.gov.uk  

∏¶∞ USADA www.usantidoping.org

∫·Ó·‰¿˜ Canadian Centre for Ethics in Sport www.cces.ca

¡ÔÚ‚ËÁ›· Anti-Doping Norway www.antidoping.no

(¶Ï‹ÚË˜ Î·Ù¿ÏÔÁÔ˜ ˘¿Ú¯ÂÈ ÛÙËÓ ÈÛÙÔÛÂÏ›‰· ÙÔ˘ ∂™∫∞¡ ÛÙËÓ ÂÓfiÙËÙ· Links)

¶Ô‡
ÌÔÚÒ Ó·

·Â˘ı˘ÓıÒ ÁÈ·
ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÂ˜
ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜;


