
¶∂ƒπ∂ÃOª∂¡∞

∞¶O ΔO ™À°°ƒ∞º∂∞ ............................................................................... 17
∂π™∞°ø°∏ ................................................................................................. 19

ª∂ƒO™ ∞’
H °∂¡π∫∏ ºÀ™πO§O°π∞ .......................................................................... 21

1. Oπ μ∞™π∫∂™ ¢Oªπ∫∂™ π¢πOΔ∏Δ∂™ ΔOÀ Oƒ°∞¡π™ªOÀ ..................... 23

1.1. ∏ ‰oÌ‹ Ùo˘ Î˘ÙÙ¿Úo˘ Î·È ÁÂÓÈÎ¤˜ ·Ú¯¤˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜ ................ 23
1.2. ∏ ¯ËÌÈÎ‹ Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ Î˘ÙÙ¿Úo˘ ............................................... 28
1.3. OÈ ÈÛÙo›, Ù· fiÚÁ·Ó· Î·È Ù· Û˘ÛÙ‹Ì·Ù· ÙˆÓ oÚÁ¿ÓˆÓ ............... 28
1.4. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ............................ 30

2. ∏ °∂¡π∫∏ ºÀ™πO§O°π∞ Δø¡ ¢π∂°∂ƒΔπ∫ø¡ π™Δø¡ ............................. 33

2.1. H ‰È¤ÁÂÚÛË ................................................................................... 33
2.2. O ÂÚÂıÈÛÌfi˜ ................................................................................. 35
2.3. TÔ ‰˘Ó·ÌÈÎfi ËÚÂÌ›·˜ .................................................................... 35
2.4. H ÂÎfiÏˆÛË ÙË˜ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË˜ ....................................................... 38
2.5. H ˘ÂÚfiÏˆÛË ÙË˜ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË˜ .................................................. 38
2.6. ∏ ·ÓÙÏ›· Ó·ÙÚ›o˘-Î·Ï›o˘ ............................................................ 38
2.7. OÈ ÈoÓÙÈÎo› ‰›·˘ÏoÈ ....................................................................... 40
2.8. TÔ ÙoÈÎfi ‰˘Ó·ÌÈÎfi ..................................................................... 43
2.9. TÔ ÎÚ›ÛÈÌo Â›Â‰o ÙË˜ ÂÎfiÏˆÛË˜ ........................................... 44
2.10. H ‰ÈÂÁÂÚÛÈÌfiÙËÙ· ...................................................................... 45
2.11. TÔ ‰˘Ó·ÌÈÎfi ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ ............................................................... 46 
2.12. H ·Ú¯‹ «ŸÏoÓ ‹ o˘‰¤Ó» ............................................................ 49
2.13. H ·ÓÂÚÂıÈÛÙÈÎfiÙËÙ· .................................................................. 50
2.14. ∏ ÌÂÙ·‚›‚·ÛË Ùo˘ ‰˘Ó·ÌÈÎo‡ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ 

ÛÙË ‰ÈÂÁÂÚÙÈÎ‹ ÌÂÌ‚Ú¿ÓË .......................................................... 51
2.15. OÈ ÓfiÌoÈ Ùo˘ ÂÚÂıÈÛÌo‡ ............................................................. 54
2.16. TÔ Ê˘ÛÈoÏoÁÈÎfi ËÏÂÎÙÚoÙfiÓo ÂÚ¤ıÈÛÌ· .................................... 57

3. ∏ °∂¡π∫∏ ¡∂ÀƒOºÀ™πO§O°π∞ .............................................................. 59

3.1. O ÓÂ˘ÚÒÓ·˜ ................................................................................. 59
3.2. Δo ÂÚÈÊÂÚÈÎfi ÓÂ‡Úo ................................................................... 62
3.3. ∏ Û‡Ó·„Ë .................................................................................... 64
3.4. OÈ ÓÂ˘Úo‰È·‚È‚·ÛÙ¤˜ ................................................................... 66



3.5. OÈ ÓÂ˘Úo‰È·ÌoÚÊˆÙ¤˜ ................................................................. 71
3.6. ∏ ‰È¤ÁÂÚÛË Ùo˘ ÓÂ˘ÚÒÓ· ............................................................. 73
3.7. ∏ Ù·Ï¿ÓÙˆÛË ÙË˜ ‰È¤ÁÂÚÛË˜ ÛÙo ‰›ÎÙ˘o ÙˆÓ ÓÂ˘ÚÒÓˆÓ 

(ÛÙo ÓÂ˘ÚÈÎfi «Î¤ÓÙÚo») ................................................................ 76
3.8. ∏ ·Ó·ÛÙoÏ‹ ................................................................................. 77
3.9. ∏ ÚoÛ˘Ó·ÙÈÎ‹ ·Ó·ÛÙoÏ‹ ........................................................ 78
3.10. ∏ ÌÂÙ·Û˘Ó·ÙÈÎ‹ ·Ó·ÛÙoÏ‹ ..................................................... 79
3.11. ∏ oÏoÎÏËÚˆÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ùo˘ ÓÂ˘ÚÒÓ· ........................ 82
3.12. Δo ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎfi ................................................................... 84
3.13. TÔ ÂÍ·ÚÙËÌ¤Óo ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎfi ............................................... 88

ª∂ƒO™ μ’
Oπ ª∏Ã∞¡π™ªOπ ƒÀ£ªπ™∏™ ºÀ™πO§O°π∫ø¡ ¢π∞¢π∫∞™πø¡ .......... 93

4. ™ΔOπÃ∂π∞ ∂π¢π∫∏™ ºÀ™πO§O°π∞™ ΔOÀ ∫∂¡Δƒπ∫OÀ ¡∂Àƒπ∫OÀ 
™À™Δ∏ª∞ΔO™ .......................................................................................... 95

4.1. O ÓˆÙÈ·›o˜ Ì˘ÂÏfi˜ ...................................................................... 96
4.2. OÈ ÓÂ˘ÚÒÓÂ˜ Ùo˘ ÓˆÙÈ·›o˘ Ì˘ÂÏo‡ ............................................. 98
4.3. T· ·ÓÈfiÓÙ· ‰ÂÌ¿ÙÈ· Ùo˘ ÓˆÙÈ·›o˘ Ì˘ÂÏo‡ ................................ 101
4.4. T· Î·ÙÈfiÓÙ· ‰ÂÌ¿ÙÈ· Ùo˘ ÓˆÙÈ·›o˘ Ì˘ÂÏo‡ .............................. 103
4.5. T· ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎ¿ Ùo˘ ÓˆÙÈ·›o˘ Ì˘ÂÏo‡ ............................... 105
4.6. O ÂÁÎ¤Ê·Ïo˜ ............................................................................. 106
4.7. O ÚoÌ‹ÎË˜ Ì˘ÂÏfi˜ Î·È Ë Á¤Ê˘Ú· ............................................ 107
4.8. O ÌÂÛÂÁÎ¤Ê·Ïo˜ ........................................................................ 109
4.9. T· ÛÙ·ÙoÎÈÓËÙÈÎ¿ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎ¿ ........................................... 110
4.10. O ‰ÈÎÙ˘ˆÙfi˜ Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi˜ ...................................................... 112
4.11. H ·ÚÂÁÎÂÊ·Ï›‰· ................................................................... 112
4.12. O ı¿Ï·Ìo˜ ............................................................................... 113 
4.13. O ˘oı¿Ï·Ìo˜ ........................................................................ 115
4.14. O ÙÂÏÈÎfi˜ ÂÁÎ¤Ê·Ïo˜ ............................................................... 117

5. ∏ ¡∂Àƒπ∫∏ ƒÀ£ªπ™∏ ºÀΔπ∫ø¡ §∂πΔOÀƒ°πø¡ ................................. 119

5.1. °ÂÓÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· .......................................................................... 119
5.2. OÈ ¯oÏÈÓÂÚÁÈÎo› Î·È ·‰ÚÂÓÂÚÁÈÎo› ˘o‰o¯Â›˜ ............................. 122
5.3. Δo ÎÂÓÙÚÈÎfi ÙÌ‹Ì· Ùo˘ Ê˘ÙÈÎo‡ ÓÂ˘ÚÈÎo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ........... 124

6. ∏ OƒªO¡π∫∏ ƒÀ£ªπ™∏ TøN ºÀ™πO§O°π∫ø¡ §∂πΔOÀƒ°πø¡ ....... 127

6.0. °ÂÓÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· .......................................................................... 127
6.1. OÈ ÌË¯·ÓÈÛÌo› ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÙˆÓ oÚÌoÓÒÓ ....................................... 131
6.2. O ı˘ÚÂoÂÈ‰‹˜ ·‰¤Ó·˜ ................................................................ 131
6.3. OÈ ·Ú·ı˘ÚÂoÂÈ‰Â›˜ ·‰¤ÓÂ˜ ...................................................... 132

8



6.4. O ı‡ÌÔ˜ ·‰¤Ó·˜ ......................................................................... 133
6.5. Δo ¿ÁÎÚÂ·˜ .............................................................................. 133
6.6. Δ· ÂÈÓÂÊÚ›‰È· .......................................................................... 137
6.7. OÈ ÁÂÓÓËÙÈÎ¤˜ oÚÌfiÓÂ˜ ............................................................... 140
6.8. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ oÚÌoÓÈÎ‹˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜ ...................................... 141
6.9. ∏ ˘fiÊ˘ÛË ............................................................................... 142
6.10. O ÂÓ‰È¿ÌÂÛo˜ Ïo‚fi˜ ÙË˜ ˘fiÊ˘ÛË˜ ....................................... 143
6.11. O o›ÛıÈo˜ Ïo‚fi˜ ÙË˜ ˘fiÊ˘ÛË˜ (ÓÂ˘Úo¸fiÊ˘ÛË) .............. 144
6.12. H ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË ÙˆÓ ÂÓ‰oÎÚÈÓÒÓ ·‰¤ÓˆÓ ............................ 144
6.13. ∏ ÓÂ˘ÚÈÎ‹ Ú‡ıÌÈÛË ÙˆÓ ÂÓ‰oÎÚÈÓÒÓ ·‰¤ÓˆÓ .......................... 146
6.14. OÈ ‚ÈoÏoÁÈÎo› Ú˘ıÌo› Î·È ÙÔ ÂÓ‰oÎÚÈÓÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· .................. 148

ª∂ƒO™ °’
∂™øΔ∂ƒπ∫O ¶∂ƒπμ∞§§O¡ – ™À™Δ∏ª∞Δ∞ – Oƒ°∞¡∞ KAI ¢π∞¢π∫∞™π∂™
°IA Δ∏ ¢π∞Δ∏ƒ∏™∏ TH™ ™Δ∞£∂ƒOΔ∏Δ∞™ ΔOÀ ................................. 151

7. ΔO ∞πª∞ ................................................................................................. 153

7.1. ∏ Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ........................................................... 153
7.2. Δo Ï¿ÛÌ· ................................................................................. 155
7.3. OÈ ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜ Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ........................................................ 155
7.4. ∏ ÁÏ˘Îfi˙Ë Ùo˘ Ï¿ÛÌ·Ùo˜ ....................................................... 156
7.5. ∏ ËÏÂÎÙÚoÏ˘ÙÈÎ‹ Û‡ÛÙ·ÛË Ùo˘ Ï¿ÛÌ·Ùo˜ ............................. 156
7.6. Δo pH Ùo˘ Ï¿ÛÌ·Ùo˜ .............................................................. 157
7.7. OÈ Ê˘ÛÈÎo-¯ËÌÈÎ¤˜ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ................................ 158
7.8. TÔ ÂÈ‰ÈÎfi ‚¿Úo˜ Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ..................................................... 159
7.9. TÔ ÈÍÒ‰Â˜ Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ .............................................................. 159
7.10. Δ· ÂÚ˘ıÚoÎ‡ÙÙ·Ú· .................................................................. 159
7.11. ∏ ·ÈÌoÛÊ·ÈÚ›ÓË ....................................................................... 160
7.12. ∏ Ù·¯‡ÙËÙ· Î·ı›˙ËÛË˜ ÙˆÓ ÂÚ˘ıÚoÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ (Δ∫∂) ............. 161
7.13. Δo Ê·ÈÓfiÌÂÓo ÙË˜ ·ÈÌfiÏ˘ÛË˜ .................................................. 161
7.14. OÈ oÌ¿‰Â˜ ·›Ì·Ùo˜ .................................................................. 162
7.15. O ·Ú¿ÁoÓÙ·˜ Rhezus ............................................................ 164
7.16. H ‹ÍË Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ................................................................ 165
7.17. T· ÏÂ˘ÎoÎ‡ÙÙ·Ú· .................................................................... 167
7.18. Δ· ·ÈÌoÂÙ¿ÏÈ· ....................................................................... 168
7.19. H ¿ıÏËÛË Î·È ·›Ì· .................................................................. 169
7.20. OÈ ‚ÈoÏoÁÈÎo› Ú˘ıÌo› Î·È ·›Ì· ................................................. 169
7.21. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ·ÈÌoo›ËÛË˜ .................................................... 170
7.22. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ÂÚ˘ıÚoo›ËÛË˜ ............................................... 170
7.23. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÙˆÓ ÏÂ˘ÎoÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ ......................... 172
7.24. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ·Ú·ÁˆÁ‹˜ ÙˆÓ ·ÈÌoÂÙ·Ï›ˆÓ ............................ 172

9



8. ∏ ºÀ™πO§O°π∞ Δ∏™ ∫∞ƒ¢π∞™ ............................................................... 173

8.1. Δo Ì˘oÎ¿Ú‰Èo ............................................................................. 175
8.2. H ‰È¤ÁÂÚÛË ÙˆÓ Û˘ÛÙ·ÏÏfiÌÂÓˆÓ Î·Ú‰ÈoÌ˘oÎ˘ÙÙ¿ÚˆÓ ............ 176
8.3. H ·ÓÂÚÂıÈÛÙÈÎfiÙËÙ· .................................................................. 180
8.4. O ·˘ÙoÌ·ÙÈÛÌfi˜ ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ ................................................... 181
8.5. ∏ ‰oÌ‹ Ùo˘ ÂÚÂıÈÛÌ·Ù·ÁˆÁo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ ........ 184
8.6. ∏ ‰È¤ÁÂÚÛË ÙˆÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ Ùo˘ ÂÚÂıÈÛÌ·Ù·ÁˆÁo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ...... 185
8.7. ∏ ·ÁˆÁ‹ ‰ÈÂÁ¤ÚÛÂˆÓ ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ ............................................ 188
8.8. OÈ ¤ÎÙ·ÎÙÂ˜ Û˘ÛÙÔÏ¤˜ ............................................................... 189
8.9. ∏ Û˘ÛÙoÏ‹ Ùo˘ Î·Ú‰È·Îo‡ Ì˘fi˜ ............................................... 191
8.10. ∏ ËÏÂÎÙÚoÎ·Ú‰ÈoÁÚ·Ê›· ......................................................... 194
8.11. O ËÏÂÎÙÚÈÎfi˜ ¿ÍoÓ·˜ ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ .......................................... 200
8.12. ∏ ·ÓÙÏÈ·Î‹ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›· ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ ........................................ 202
8.13. Δo ¤ÚÁo ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ ................................................................ 210
8.14. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜ ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ ................................. 214
8.15. H ÂÛˆÎ·Ú‰È·Î‹ Ú‡ıÌÈÛË ......................................................... 215
8.16. ∏ ÂÍˆÎ·Ú‰È·Î‹ Ú‡ıÌÈÛË .......................................................... 220

9. ΔO ∞°°∂π∞∫O ™À™Δ∏ª∞ ......................................................................... 227

9.1. H ·ÈÌo‰˘Ó·ÌÈÎ‹ ......................................................................... 228
9.2. H ›ÂÛË Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ................................................................. 230
9.3. OÈ Î·ÓoÓÈÎ¤˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜ ·ÚÙËÚÈ·Î‹˜ ›ÂÛË˜ ............................... 232
9.4. O ·ÚÙËÚÈ·Îfi˜ ÛÊ˘ÁÌfi˜ ............................................................ 234
9.5. ΔÔ ÙÚÈ¯oÂÈ‰ÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ............................................................ 235
9.6. H Î›ÓËÛË Ùo˘ ·›Ì·Ùo˜ ÛÙÈ˜ ÊÏ¤‚Â˜ ........................................... 236
9.7. O ÊÏÂ‚ÈÎfi˜ ÛÊ˘ÁÌfi˜ ................................................................. 236
9.8. O ¯ÚfiÓo˜ Î˘ÎÏoÊoÚ›·˜ ÙÔ˘ ·›Ì·Ùo˜ ........................................ 237
9.9. ∏ È‰È·ÈÙÂÚfiÙËÙ· ·ÈÌ¿ÙˆÛË˜ oÚÁ¿ÓˆÓ Î·È ÈÛÙÒÓ ..................... 237
9.10. H ¿ıÏËÛË Î·È Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi Û‡ÛÙËÌ· ................................... 241
9.11. OÈ ‚ÈoÏoÁÈÎo› Ú˘ıÌo› Î·È Ùo Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·Îfi Û‡ÛÙËÌ· ............. 244
9.12. H ÎÂÓÙÚÈÎ‹ Ú‡ıÌÈÛË ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ ........................................... 245
9.13. H ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎ‹ Ú‡ıÌÈÛË ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ................................ 246
9.14. ∏ oÚÌoÓÈÎ‹ Ú‡ıÌÈÛË ÙˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ ........................................... 247

10.ΔO ∞¡∞¶¡∂À™Δπ∫O ™À™Δ∏ª∞ ............................................................. 251

10.1. O ÓÂ˘ÌoÓÈÎfi˜ ·ÂÚÈÛÌfi˜ ......................................................... 252
10.2. OÈ ÓÂ˘ÌoÓÈÎo› fiÁÎoÈ Î·È ÔÈ ¯ˆÚËÙÈÎfiÙËÙÂ˜ ........................... 254
10.3. O ÓÂ˘ÌoÓÈÎfi˜ ·ÂÚÈÛÌfi˜ ......................................................... 255
10.4. O ÓÂÎÚfi˜ ¯ÒÚo˜ ...................................................................... 256
10.5. ∏ ·ÓÙ·ÏÏ·Á‹ ·ÂÚ›ˆÓ ÛÙo˘˜ ÓÂ‡ÌoÓÂ˜ .................................. 256

10



10.6. ∏ ÌÂÙ·ÊoÚ¿ ·ÂÚ›ˆÓ ÛÙoÓ oÚÁ·ÓÈÛÌfi: Ë ÌÂÙ·ÊoÚ¿ oÍ˘ÁfiÓo˘ ..... 258
10.7. H ·ÓÙ·ÏÏ·Á‹ ·ÂÚ›ˆÓ ÛÙo˘˜ ÈÛÙo‡˜ ........................................ 260
10.8. H ·ÚÙËÚÈo-ÊÏÂ‚ÈÎ‹ ‰È·ÊoÚ¿ Ùo˘ oÍ˘ÁfiÓo˘ ........................... 262
10.9. H Ì¤ÁÈÛÙË ÚfiÛÏË„Ë oÍ˘ÁfiÓo˘ (VO2 max) .............................. 263
10.10. H ÌÂÙ·ÊoÚ¿ Ùo˘ CO2 ·fi Ùo ·›Ì· ...................................... 263
10.11. OÈ ‚ÈoÏoÁÈÎo› Ú˘ıÌo› Î·È Ùo ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ........... 264
10.12. H ˘oÍ›· ................................................................................ 264
10.13. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ·Ó·Óo‹˜ ...................................................... 265
10.14. O ÚfiÏo˜ Ùo˘ ‰ÈoÍÂÈ‰›o˘ Ùo˘ ¿ÓıÚ·Î· Î·È Ùo˘ oÍ˘ÁfiÓo˘ ÛÙË          

Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ·Ó·Óo‹˜ .......................................................... 267
10.15. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ·Ó·Óo‹˜ ·fi Ùo˘˜ ÌË¯·Óo¸o‰o¯Â›˜ ....... 267

11.ΔO ¶∂¶Δπ∫O ™À™Δ∏ª∞ ........................................................................ 269

11.1. ∏ ¤„Ë ÛÙË ÛÙoÌ·ÙÈÎ‹ ÎoÈÏfiÙËÙ· ......................................... 270
11.2. ∏ Î·Ù¿oÛË ............................................................................ 272
11.3. ∏ ¤„Ë ÛÙoÓ ÛÙfiÌ·¯Ô ............................................................ 272
11.4. ∏ Î›ÓËÛË Ùo˘ ÛÙoÌ¿¯o˘ .......................................................... 274
11.5. ∏ ¤„Ë ÛÙo ÏÂÙfi ¤ÓÙÂÚo ...................................................... 276
11.6. ∏ ¤ÎÎÚÈÛË Î·È oÈ È‰ÈfiÙËÙÂ˜ Ùo˘ ·ÁÎÚÂ·ÙÈÎo‡ ˘ÁÚo‡ ............. 276
11.7. ∏ ¤ÎÎÚÈÛË ÙË˜ ¯ÔÏ‹˜ Î·È Ë Û˘ÌÌÂÙo¯‹ ÙË˜ ÛÙËÓ ¤„Ë .......... 277
11.8. ∏ ¤„Ë ÛÙo ·¯‡ ¤ÓÙÂÚo ....................................................... 277
11.9. ∏ ·oÚÚfiÊËÛË ....................................................................... 278
11.10. OÈ ‚·ÛÈÎ¤˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›Â˜ Ùo˘ ‹·Ùo˜ ..................................... 279
11.11. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›·˜ Ùo˘ Á·ÛÙÚÂÓÙÂÚÈÎo‡ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜ ...... 279
11.12. ∏ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ÛÙËÓ ¤„Ë .......... 282

12. O ª∂Δ∞μO§π™ªO™ .............................................................................. 285

12.1. O ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ ............................................ 286
12.2. O ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ ..................................... 287
12.3. O ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ÏÈÒÓ .................................................... 289
12.4. Δo ‡‰ˆÚ, Ù· ·ÓfiÚÁ·Ó· Û˘ÛÙ·ÙÈÎ¿ Î·È Ù· È¯ÓoÛÙoÈ¯Â›· ......... 290
12.5. OÈ ‚ÈÙ·Ì›ÓÂ˜ ............................................................................. 293
12.6. H ·ÓÙ·ÏÏ·Á‹ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ .................................................... 294
12.5. O ‚·ÛÈÎfi˜ ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌfi˜ ........................................................ 296
12.6. ∏ Ú‡ıÌÈÛË Ùo˘ ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌo‡ ................................................. 297
12.7. ∏ ·ÓÙ·ÏÏ·Á‹ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË ............................. 298
12.8. H Ì¤ÁÈÛÙË ÚfiÛÏË„Ë oÍ˘ÁfiÓo˘ – H Ì¤ÁÈÛÙË ·o‰oÙÈÎfiÙËÙ· 

ÙË˜ Î·‡ÛË˜ .............................................................................. 300
12.9. H ·oÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎfiÙËÙ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜  ................................... 301
12.10. OÈ ‚ÈoÏoÁÈÎo› Ú˘ıÌo› Î·È o ÌÂÙ·‚oÏÈÛÌfi˜ ............................. 301

11



13. ∏ £∂ƒªOƒÀ£ªπ™∏  ............................................................................ 303

13.1. H ·Ú·ÁˆÁ‹ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜ ....................................................... 304
13.2. H ·o‚oÏ‹ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜ .......................................................... 307
13.3. OÈ ÌË¯·ÓÈÛÌo› ÙË˜ ıÂÚÌoÚ‡ıÌÈÛË˜ .......................................... 307
13.4. H ıÂÚÌoÚ‡ıÌÈÛË Î·Ù¿ ÙÈ˜ ·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ ıÂÚÌoÎÚ·Û›·˜ 

ÙÔ˘ ÂÍˆÙÂÚÈÎo‡ ÂÚÈ‚¿ÏÏoÓÙo˜ .............................................. 310
13.5. OÈ ‚ÈoÏoÁÈÎo› Ú˘ıÌo› Î·È Ë ıÂÚÌoÚ‡ıÌÈÛË ............................... 311

14.ΔO OÀƒO¶Oπ∏Δπ∫O ™À™Δ∏ª∞ ........................................................... 313

14.1. OÈ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›Â˜ ÙˆÓ ÓÂÊÚÒÓ .................................................... 313
14.2. O ÓÂÊÚÒÓ·˜ ............................................................................ 314
14.3. O Û¯ËÌ·ÙÈÛÌfi˜ Ùo˘ o‡Úo˘ ...................................................... 317
14.4. ∏ o‡ÚËÛË ................................................................................. 321
14.5. ÕıÏËÛË Î·È o˘ÚooÈËÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ........................................ 322

15. ΔO ∞¡∞¶∞ƒ∞°ø°π∫O ™À™Δ∏ª∞ ......................................................... 325

15.1. Δo ÁÂÓÓËÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· Ùo˘ ¿Ó‰Ú· ........................................... 326
15.2. Δo ÁÂÓÓËÙÈÎfi Û‡ÛÙËÌ· ÙË˜ Á˘Ó·›Î·˜ ...................................... 328
15.3. OÈ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›Â˜ ÙˆÓ ˆoıËÎÒÓ .................................................. 328
15.4. O ¤ÌÌËÓo˜ Î‡ÎÏo˜ ................................................................... 330
15.5. H ˆoÁ¤ÓÂÛË ............................................................................. 331
15.6. H ÁoÓÈÌoo›ËÛË, Ë Î‡ËÛË Î·È Ô ÙoÎÂÙfi˜ ................................. 332

ª∂ƒO™ ¢’
∏ ºÀ™πO§O°π∫∏ μ∞™∏ Δ∏™ ∫π¡∏Δπ∫∏™ ¢ƒ∞™Δ∏ƒπOΔ∏Δ∞™ ........... 335

16. Oπ ™∫∂§∂Δπ∫Oπ ªÀ∂™ ........................................................................... 337

16.1. ∏ ‰oÌÈÎ‹ – ÏÂÈÙo˘ÚÁÈÎ‹ ‰ÈoÚÁ¿ÓˆÛË Ùo˘ ÛÎÂÏÂÙÈÎo‡ Ì˘fi˜ .... 337
16.2. ∏ ıÂˆÚ›· ÙˆÓ ÂÁÎ¿ÚÛÈˆÓ ÁÂÊ‡ÚˆÓ ‹ ÙË˜ ‰ÈoÏ›ÛıËÛË˜ 

ÙˆÓ ÓËÌ·Ù›ˆÓ .......................................................................... 341
16.3. H ËÏÂÎÙÚo-ÌË¯·ÓÈÎ‹ Û‡˙Â˘ÍË ................................................. 342
16.4. H ÓÂ˘ÚoÌ˘˚Î‹ Û‡Ó‰ÂÛË ............................................................ 344
16.5. H ‰È¤ÁÂÚÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ›Ó·˜ ..................................................... 348
16.6. ∏ ‰‡Ó·ÌË o˘ ÂÍÂÏ›ÛÛÂÙ·È ·fi ÙoÓ Ì˘ o˘ Û˘ÛÙ¤ÏÏÂÙ·È ..... 348
16.7. ∏ ¤ÓÙ·ÛË o˘ ÂÍÂÏ›ÛÛÂÙ·È ·fi ÙoÓ Ì˘ o˘ Û˘ÛÙ¤ÏÏÂÙ·È ..... 349
16.8. H ÈÛoÌÂÙÚÈÎ‹ Û‡Û·ÛË ............................................................351
16.9. H ÈÛoÙoÓÈÎ‹ Û‡Û·ÛË ............................................................. 352
16.10. ∏ ÌoÓ‹ÚË˜ Û‡Û·ÛË ............................................................. 352
16.11. H ÎÈÓËÙÈÎ‹ (ÓÂ˘ÚoÌ˘˚Î‹) ÌoÓ¿‰· ........................................... 354
16.12. H ÙÂÙ·ÓÈÎ‹ Û˘ÛÙoÏ‹ .............................................................. 357

12



16.13. ∏ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ Û˘ÛÙoÏ‹˜ ...................... 360
16.14. H ÌÂÙ·ÙÚo‹ ÙË˜ ÂÓ¤ÚÁÂÈ·˜ Î·È Ë ·Ú·ÁˆÁ‹ ıÂÚÌfiÙËÙ·˜ ÛÙo Ì˘ .... 361
16.15. ∏ ËÏÂÎÙÚoÌ˘oÁÚ·Ê›· (HM¶) ................................................ 362

17. Oπ §∂πOπ ªÀ∂™ ...................................................................................... 365

17.1. ∏ ‰oÌÈÎ‹ oÚÁ¿ÓˆÛË ÙˆÓ ÏÂ›ˆÓ Ì˘ÒÓ ..................................... 365
17.2. ∏ ‰È¤ÁÂÚÛË ÙÔ˘ ÏÂ›o˘ Ì˘˚Îo‡ Î˘ÙÙ¿Úo˘ .................................. 367
17.3. ∏ Û˘ÛÙoÏ‹ Ùo˘ ÏÂ›o˘ Ì˘˚Îo‡ Î˘ÙÙ¿Úo˘ .................................. 370
17.4. ∏ ·Ó·ÛÙoÏ‹ Ùo˘ ÏÂ›o˘ Ì˘˚Îo‡ Î˘ÙÙ¿Úo˘ ................................ 371
17.5. ∏ ÓÂ‡ÚˆÛË ÙˆÓ ÏÂ›ˆÓ Ì˘ÒÓ ................................................... 372
17.6. OÈ oÚÌoÓÈÎ¤˜ ÂÈ‰Ú¿ÛÂÈ˜ ÛÙË Û˘ÛÙ·ÏÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·  

ÙˆÓ ÏÂ›ˆÓ Ì˘˚ÎÒÓ Î˘ÙÙ¿ÚˆÓ .................................................. 375

18. Δ∞ ∫π¡∏Δπ∫∞ ™À™Δ∏ª∞Δ∞ ................................................................... 377

18.1. H ‰˘Ó·ÌÈÎ‹ Î·È Ë ÛÙ·ÙÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· ............................. 377
18.2. ∏ ÎÈÓËÙÈÎ‹ ÓÂ‡ÚˆÛË ÙˆÓ ÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ ............................ 378
18.3. T· ÎÈÓËÙÈÎ¿ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎ¿ Ùo˘ ÓˆÙÈ·›o˘ Ì˘ÂÏo‡ ............... 381
18.4. Δo Ì˘oÙ·ÙÈÎfi ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎfi ............................................... 381
18.5. Δo ÙÂÓfiÓÙÈo ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎfi .................................................. 387
18.6. TÔ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎfi ÙË˜ Î¿Ì„Ë˜ ............................................. 389
18.7. T· ÓˆÙÈ·›· ˙Ò· ....................................................................... 391
18.8. Δ· ÙoÓÈÎ¿ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎ¿ ÙË˜ ÛÙ¿ÛË˜ ................................. 392
18.9. OÈ ÛÙÂÏÂÁ¯ÈÎo› ˘Ú‹ÓÂ˜, o˘ Ú˘ıÌ›˙o˘Ó Ùo Ì˘˚Îfi ÙfiÓo ......... 394
18.10. H ·ÓÂÁÎÂÊ·ÏÈÎ‹ ‰˘ÛÎ·Ì„›· ................................................. 397
18.11. ∏ ·ÚÂÁÎÂÊ·Ï›‰· ................................................................. 398
18.12. H ÁÂÓÈÎ‹ ‰oÌ‹ ÙË˜ ·ÚÂÁÎÂÊ·Ï›‰·˜ ..................................... 398
18.13. OÈ ÎÂÓÙÚoÌfiÏÂ˜ Û˘Ó‰¤ÛÂÈ˜ ÙË˜ ·ÚÂÁÎÂÊ·Ï›‰·˜ ................. 399
18.14. O ÊÏoÈfi˜ ÙË˜ ·ÚÂÁÎÂÊ·Ï›‰·˜: Î˘ÙÙo·Ú¯ÈÙÂÎÙoÓÈÎ‹ ‰oÌ‹ .... 401
18.15. O ÊÏoÈfi˜ ÙË˜ ·ÚÂÁÎÂÊ·Ï›‰·˜: ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË 

ÙˆÓ ÓÂ˘ÚÒÓˆÓ ........................................................................ 402
18.16. OÈ Ê˘ÁfiÎÂÓÙÚÂ˜ Û˘Ó‰¤ÛÂÈ˜ ÙË˜ ·ÚÂÁÎÂÊ·Ï›‰·˜ ................. 404
18.17. ∏ Û˘ÌÌÂÙo¯‹ ÙË˜ ·ÚÂÁÎÂÊ·Ï›‰·˜ ÛÙË Ú‡ıÌÈÛË 

ÙˆÓ ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ ........................................................................ 407
18.18. OÈ ‰È·Ù·Ú·¯¤˜ ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜, o˘ Û¯ËÌ·Ù›˙oÓÙ·È Î·Ù¿ 

ÙÈ˜ ‚Ï¿‚Â˜ ÙË˜ ·ÚÂÁÎÂÊ·Ï›‰·˜ ........................................... 411
18.19. Δ· ‚·ÛÈÎ¿ Á¿ÁÁÏÈ· ................................................................ 413
18.20. H ‰oÌ‹ ÙˆÓ ‚·ÛÈÎÒÓ Á·ÁÁÏ›ˆÓ ............................................. 413
18.21. OÈ Û˘Ó‰¤ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ‚·ÛÈÎÒÓ Á·ÁÁÏ›ˆÓ .................................... 413
18.22. ∏ ·ÏÏËÏÂ›‰Ú·ÛË ÙˆÓ ‚·ÛÈÎÒÓ Á·ÁÁÏ›ˆÓ ÌÂÙ·Í‡ Ùo˘˜ Î·È 

Û’¿ÏÏÂ˜ ÂÚÈo¯¤˜  Ùo˘ Ì˘ÂÏo‡ .............................................. 416

13



18.23. H ÎÏÈÓÈÎ‹ Î·È Ë Ê·ÚÌ·ÎoÏoÁÈÎ‹ ¿o„Ë ................................ 418
18.24. ∏ ÁÂÓÈÎ‹ ¿o„Ë ÁÈ· ÙË Û˘ÌÌÂÙo¯‹ ÙˆÓ ‚·ÛÈÎÒÓ Á·ÁÁÏ›ˆÓ ÛÙË 

Ú‡ıÌÈÛË ÙˆÓ ÎÈÓ‹ÛÂˆÓ .......................................................... 421
18.25. OÈ ÎÈÓËÙÈÎ¤˜ ÏÂÈÙo˘ÚÁ›Â˜ Ùo˘ ÊÏoÈo‡ Ùo˘ ÙÂÏÈÎo‡ 

ÂÁÎÂÊ¿Ïo˘ ............................................................................. 422
18.26. ∏ ÙooıÂÛ›· ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎ‹˜ ÂÚÈo¯‹˜ Î·È Ù· Ê·ÈÓfiÌÂÓ· 

ÙË˜ ‰È¤ÁÂÚÛ‹˜ ÙË˜ .................................................................. 422
18.27. ∏ ˘Ú·ÌÈ‰ÈÎ‹ o‰fi˜ ................................................................ 426
18.28. O ÎÈÓËÙÈÎfi˜ ÊÏoÈfi˜ Î·È ÔÈ ÂÎo‡ÛÈÂ˜ ÎÈÓ‹ÛÂÈ˜ ......................... 429
18.29. OÈ ‚Ï¿‚Â˜ ÙË˜ ÎÈÓËÙÈÎ‹˜ ÂÚÈo¯‹˜ ........................................ 431

19.∏ ¶ƒO™∞ƒªO°∏ ΔOÀ ªÀ´∫OÀ ™À™Δ∏ª∞ΔO™
º. M·˘ÚÔ‚Ô˘ÓÈÒÙË˜, N. ™ÔÊÈ¿‰Ë˜ ..................................................... 433

19.1. °ÂÓÈÎ¿ ÛÙÔÈ¯Â›· ........................................................................ 433
19.2. H ‚Ú·¯‡¯ÚÔÓË ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ ÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ ............... 437
19.3. H Ì·ÎÚfi¯ÚÔÓË ÚÔÛ·ÚÌÔÁ‹ ÙˆÓ ÛÎÂÏÂÙÈÎÒÓ Ì˘ÒÓ ............... 441

ª∂ƒO™ ∂’
∞§§∏§∂¶π¢ƒ∞™∂π™ ΔOÀ Oƒ°∞¡π™ªOÀ ∫∞π 
ΔOÀ ∂•øΔ∂ƒπ∫OÀ ¶∂ƒπμ∞§§O¡ΔO™ .................................................. 447

20. Δ∞ ∞π™£∏ΔHPI∞ ™À™Δ∏ª∞Δ∞  ............................................................. 449

20.1. H Ê˘ÛÈoÏoÁ›· ÙË˜ fiÚ·ÛË˜ ....................................................... 452
20.2. O ÎÂÚ·ÙoÂÈ‰‹˜ ¯ÈÙÒÓ·˜ ........................................................... 453
20.3. O Ê·Îfi˜ ...................................................................................454
20.4. O ·ÌÊÈ‚ÏËÛÙÚoÂÈ‰‹˜ ¯ÈÙÒÓ·˜ ................................................. 454
20.5. H ÔÍ‡ÙËÙ· ÙË˜ fiÚ·ÛË˜ ........................................................... 457
20.6. H ¤Á¯ÚˆÌË fiÚ·ÛË ................................................................... 459
20.7. ∏ ÎÂÓÙÚÈÎ‹ Ú‡ıÌÈÛË ÙË˜ fiÚ·ÛË˜ ............................................. 459
20.8. H Ê˘ÛÈoÏoÁ›· ÙË˜ ·Îo‹˜ ......................................................... 463
20.9. ∏ ÂÛˆÙÂÚÈÎ‹ ÂÚÈo¯‹ Ùo˘ ˆÙfi˜- Ô Ï·‚‡ÚÈÓıo˜ ...................... 465
20.10. O ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ ÙË˜ ·Îo‹˜ ...................................................... 466
20.11. Δo fiÚÁ·Óo Ùo˘ Corti .............................................................. 467
20.12. TÔ Û‡ÛÙËÌ· ÙË˜ ÈÛoÚÚo›·˜ (fiÚÁ·Óo ·›ÛıËÛË˜ Ùo˘ ¯ÒÚo˘) .... 472
20.13. T· ÛÊ·ÈÚÈÎ¿ Î·È Ù· ÂÏÏÂÈÙÈÎ¿ Î˘ÛÙ›‰È· .............................. 473
20.14. OÈ ËÌÈÎ‡ÎÏÈoÈ ÛˆÏ‹ÓÂ˜ ........................................................... 474
20.15. OÈ ÎÂÓÙÚÈÎ¤˜ Û¯¤ÛÂÈ˜ ÙˆÓ ˘o‰o¯¤ˆÓ  Ùo˘ Û˘ÛÙ‹Ì·Ùo˜             

ÈÛoÚÚo›·˜ ............................................................................ 474
20.16. ∏ Â›‰Ú·ÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÛÙo Û‡ÛÙËÌ· 

ÈÛoÚÚo›·˜ ............................................................................ 477

14



20.17. ∏ ·›ÛıËÛË Ùo˘ fiÓo˘ ........................................................... 477
20.18. ∏ ·›ÛıËÛË ÙË˜ fiÛÊËÛË˜ ....................................................... 479
20.19. ∏ ·›ÛıËÛË ÙË˜ ÁÂ‡ÛË˜ ........................................................... 479

21. ∏ ºÀ™πO§O°π∫∏ μ∞™∏ Δ∏™ æÀÃπ∫∏™ ¢ƒ∞™Δ∏ƒπOΔ∏Δ∞™ .............. 483

21.1. ∏ ‰oÌ‹ Ùo˘ ÊÏoÈo‡ Ùo˘ ÂÁÎÂÊ¿Ïo˘ ........................................ 484
21.2. ∏ ÏÂÈÙo˘ÚÁÈÎ‹ ÌoÓ¿‰· Ùo˘ ÊÏoÈo‡ Ùo˘ ÂÁÎÂÊ¿Ïo˘ ................ 486
21.3. OÈ Û˘Ó‰¤ÛÂÈ˜ Ùo˘ ÊÏoÈo‡ ......................................................... 486
21.4. OÈ ÂÚÈo¯¤˜ Ùo˘ ÊÏoÈo‡ Ùo˘ ÂÁÎÂÊ¿Ïo˘ ................................ 489
21.5. O ÏfiÁo˜ .....................................................................................491
21.6. ∏ ËÏÂÎÙÚÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Ùo˘ ÊÏoÈo‡ ................................ 494
21.7. H ÂÁÚ‹ÁÔÚÛË Î·È Ô ‡Óo˜ ........................................................497
21.8. ∏ Ù˘oÏoÁ›· ÙË˜ „˘¯ÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ........................... 203
21.9. H Ì¿ıËÛË ................................................................................. 504
21.10. H ÌÓ‹ÌË ................................................................................. 505
21.11. H ÚoÛo¯‹  ........................................................................... 509
21.12. H ÓÂ˘Úo-„˘¯ÈÎ‹ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ· Î·È oÈ ‚ÈoÏoÁÈÎo› Ú˘ıÌo› ... 510
21.13. OÈ ÌË¯·ÓÈÛÌo› ÙË˜ ÛÎfiÈÌË˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ ..................... 513
21.14. H Û˘ÓÂ›‰ËÛË Î·È ÔÈ oÏoÎÏËÚˆÙÈÎo› ÌË¯·ÓÈÛÌo› ÙË˜ „˘¯ÈÎ‹˜ 

‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜ .................................................................... 517

∂¶π§O°O™ .................................................................................................. 521

¶APAPTHMA: OI BA™IKE™ KAI ¶APA°ø°E™ MONA¢E™ .......................... 523

μπμ§πO°ƒ∞ºπ∞ ............................................................................................ 525

∂Àƒ∂Δ∏ƒπO .................................................................................................. 531

15


