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KAPAIOAITEIAKO XYXTHMA KAI AAKOOA

To 1dwitepo evolaPEPOV TOL KEPAAAIOV aVTOV £yKeLTon 6T0 OTL EYouv emPePoatmbel
EMOMUIOAOYIKA Kot BETIKEG OPAGEIS TOV OAKOOA GE 10 KOTNYOpio KOpIloK®dY vOsmV,
™V averapkeld Towv otepaviaiov. [pdyupartt, dtakpivoope Prafepn kot
TPOCTOTEVTIKY] OPACT) TOV AAKOOA G6TO Kopdlayyelokd cvotnua. Ot fraPepéc
EMOPACELS PAIVETAL OTL CKOVVTOL €V HEPEL LEGM TNG KATAGTOANG TOV 0lVOGOAOYIKOV
GLOTNLOTOG TTOV TTPOKOAEL TO AAKOOA AAAG KOl LEG® TV TOSIKOV pLimv 0&uyovov,
HELOUEVNS aVTIOEEWDMTIKNG EVELUATIKNG OpacTNPLOTNTOS KOl LElONS TG
gvatonciog Tov pLokaPSiov 6TOVE VEVPOIAPIPACTES TS VELPOUVIKTS cOVayNG. (1)
H peiwon tov kivédvov g otepaviaiog vOoov o eVAAKEG AvOpeg amd TNV UETpia
YPNO™M OAKOOA paivetor 6Tl aokeiton péow g avénong g HDL, g peimong mg
GLYKOAANGTG TOV OUOTETAAMY KO TOV EMTEI®V V®OOYOVOL, TNG AOENCNG NG

WOS0AVTIKNG dPAGTNPLOTNTOC Kot {0MC OVAGTEALOVTOS TAPAYOVTEG GAEYUOVNIG. (2)

AMEZEX YYNEIIEIEZ TOY AAKOOA XTO KAPAIOAITEIAKO LYXTHMA
"Exer mapatpnbet o véa, vyn] dropa, 01t n KatavaAwon oAKoOA TpokaAel peiwon
TOV TEAOOLAGTOAMKOD OYKOV TNG OPIGTEPAS KOOGS, TTAOGCT TOV TEPLPEPIKDOV
OYYELOK®V OVTIGTACEDV KOl LEIMGT TOV TOTY®UOATIKOD GTPES TNG APLoTEPAS KOWALNG.
Eriong, avénon g kapdiaxng cvyvotnrog, odtacn g dve peceviepiov aptnpiog
KoL TOV ayyeiov Tov &puatos. (3) Ze un aAkooAkovg Kapdtomadeic, LeTd amod
KOTOVAAWDGT OAKOOA TopoTprOnke KATAGTOAY TOL pvokapdiov, Leimon Tov
KopdlokoD €PYOV Kot TOL KOTA AETTOV OYKOL aipotog. (4)

Y& yuvaikeg oTig omoieg petpnOnke N LETAPOAIKT Ko KAPOOYYELOKT ATAVTINGT O

oLVONKEG LITOUEYIOTNG COUOTIKNG AOKNONG, LETE KOTAVAAMGT) LETPLOG TOGOTNTOG



aAKOOA, TopatnPNONKAY VYNAOTEPES TIES KOPOLOKNG CLYVOTNTOS, OPTNPLOKNG
nieonc, KatavdAwong o&uyovoy Kot YOAAKTIKOD 0EE0C 6€ GUYKPION e TNV OUada
EAEYYOL TTOV TINPE EIKOVIKO aAk00A0VY0 T0To. Ta evprjnata ovtd onpoivovy OTL M
KATAVAA®GN AAKOOA Bpayuypdvia eMPAPOVEL TIG CUVETELES TNG COUATIKNG AGKNONG

070 Kapdlayyelkd cvotnua. (5)

APTHPIAKH YTIEPTAXH

H apmplaxn vréptaon eivar po amd T1g mo GuyvES attieg Yo emickey™ 6To YaTpo.
H vréptaon avéavel tov kivouvo yio otepaviaio kapdlonddeia, ayyelokd eykeQoikod
eMe06010 Kot veppikn voco. Extipdtot 6ti 610 11% t0v atdpmv pe aptmploxn
VIEPTAOT], VTN OPEIAETAL GTO AAKOOA. (2 TPMTOYEVNG OLTiOL TNG OPTNPLOKTG
VILEPTOAOTG OTIG PLOUNYOVOTOMUEVES KOIVOVIES, TO AAKOOA £pyeTal 00TEPO LETA TNV
nayvcopkio. H ypovia katavdlmon aAKooA oyetiletan Ypopuukd pe avENUEVES TILES
apTNPLOKNG TTEONC, ONAAON O HEYOADTEPES TOCOTNTEG KATAVAAOVIEVOD AAKOOA
AVTIGTOYOVV PEYOAADTEPEG TIUEG OPTNPLOKTG TTEONC, TOGO GLGTOAIKNG OGO KOl
dwotoAkng. H avénon tg aptnplaxng mieong oxetiletan pe avEnpéveg Tiég
KopTILOANG, AYYEOTEVGIVIG Kot aAdooTepOVNG oTo aipa. H vreptaocikn opdon tov
aAKOOA gtvan apeon. Ot TIEG TS APTNPIOKTG THESTG ETAVEPYOVTOL GTO (PLGLOAOYIKA

eminedo, Alyec Hépeg HeTd TV dlakomr Tov oAkoOA. (6,7)

MYOKAPAIOITA®EIA

"Hon an6 tov 190 audva, oty Bavapia, eiye emvonbei o dpog «koapdio umdpag tov
Movdyov», Miinchen Bierherz, yia va yopoktnpicet TV vaepTpoQIKy
HLOKAPO10TADELD TOV TOPOTNPOVVTAV OTIG VEKPOTOUES POVOPDV TOL KOTOVAADVOV

peydeg mosotnteg Umopas. Amo to 1960 kot petd, ToAAEg peréteg KaBopLoav pe



COQNVELN 10 VEQ VOGOAOYIKT OVTOTNTA, TNV GAKOOAKY| Luokapdlonddeia,
ATOOEIKVOOVTAG OTL 1] KATAYPNON AAKOOA, EML AmOVGIOG AAAWDY UTIOAOYIKMV
TopayovVTOV, UTopel va 0dNyNoeL o€ kopdlomdelo Tov ekdNAMVETAL UE
YOPOKTNPIOTIKA KAVIKE onuein: VTEPTPOPIR 0PIOTEPNC KOIALNG, LEIOUEVT BOCTKT
KopOLOKY| Tapoyr|, PAERIKT GLUEOPNGT TOGO GTNV TVEVUOVIKT OGO KOl GTNV
ocvotnpatikny kukiogopia. H Maykdopo Opydvoon Yyeiag, e TV autioAoyikn
Ta&vOUNoT TOV LLOKAPIOTADEIDV, avayvmpilel TV 0AKOOMKY HLOKOPIIOTADELL
HETAED TOV «OeVTEPOTADDOV TOEIKMOV» LOPE®Y ovThG. (8)

Extipdror 611 and 10 cvvoro TV puokapdionadeldv, va tocootd 21-32% opeileton
070 OAKOOA, avdAoya pe Tov TANBLGUO Tov pedeTHONKE. LTIC SLTIKES KOWVMVIES, 1
OAKOOAIKNG OUTIOAOYIOG U IOYALIKT puoKapdtomddeia Oempeital vrevhuvn yio to

45% TOL GLVOAOL TOV TEPIMTOGEWDV [N IOYAKNG pvokapdionddetlac. (9,10)

Yxe0OV OAEG O LEAETEG Y10, TNV OAKOOAIKT|G GLLTIOAOYIOL LT IO OLULIKY)
HooKapoO1omddelo avapEPOVTIOL G€ AVOPES AAKOOATKOVS. 26TOCO, GE dVO HEAETEG
Bpédnke 611 o1 yuvaikeg eivon o gvaicOnteg oty To&iKn dpAcn TOLV AAKOOA GTO
HLOKEPO10 Kal, ETOPEVOC, BpioKovtal o PLeyoADTEPO KiVOLVO amd O,TL 01 AVOPES Yia,
va avarnto&ovy aAKooAMKN pvokapdtonddeta. (11,12)

O KMvikog y1oTpog pmopet va SuoKoAeVTEL Vo dtakpivel Heta&h aAKOOAKNG
HLoKapO1omadELOG Ko KapdlomdhElog amoTOKOU AAKOOAMKNG Kippwong e
OLLOOVVAUIKES dtaTapayES (KippTikn puokapdtonddeia) oe Evay achev) pe 16Topkod

HEYAANG KATOVAAWDGONG OAKOOA.

Ot odwrtapayés tov puvBuod cvyvd mponyovvTol NG KAMVIKNG EKONAMONG TNG

pookapdolomddelog Kol oxedOV TAVTO TNV GLVOOEHOVY. ZVVICTOVTUL GE VIEPKOIAMAKES



appuOuieg oAAd Ko og peifoveg Kolhlakég appubuieg Tov PTOpPovV VoL 0dNYHOOVY GE
a1pvido Bavaro. TIpdyuatt, oe dtopo oAkoolkd pe 1 yopic KAvikd exdnAmpévn
pvokapdotomddela, o owpvidlog Bavatoc oeeilduevoc oe appvbuio eivar 1 ottio
BovATov 6TO £val TETOPTO TV TEPMTMOGEMY, UTOPEL 0 Kol v eMEADEL Ko KATd TNV
nepiodo amoyng omd TO OAKOOA. X ATOHO UE KAWVIKG €KONAMUEVN) OAKOOAKN
HLOKOPOOTAOEI TOPATNPOVVTIOL GUYVE VTEPTPOPIO APIoTEPNG KOWAlMG, avénom
doTtdoewv aploteEPOL KOATOL, TPOGHIOC 0PloTEPOS MUOTOKAEIGUOG Kol TANPNG
OTOKAEIGHOC oKkéAOVG. Xe acbevelg pe aAkooAkn pvokapdlomdbeta, avtiBeta omd
Toug oobevelg pe  1WOomadn  Swatatik  pvokoapdlomdbela 101G KAWVIKNAG Ko
atpodvvoptkng poapdtmrag, o Babuog didtacng e aploTePAs KotAog Kot 1 Xpovikn
JLIPKELD AVTNG OEV AMOTEAOVV TPOYVMOOCTIKOVG OEIKTES Yo TNV €EEMEN TG TOONGEWC.
H mpoéyvoon g aAkooMkng pookapdlondfelog 6€ aAKOOMKOVG TOV OLEKOYAY TNV
YPNOT OAKOOA €ivol GOQAOC KOADTEPT CLYKPITIKO HE OVTOVE oL cuveyilovv. Xe
dropo pe KAVIKG eKONAMUEVT] OAKOOMKT) LUOKOPIIOTAOELD TTOV SIEKOWYOV TO OAKOOA,
¢ Betikol mpoyvmotikol deikteg Ppédnkav N peiwon g mieong oTNV TVELHOVIKY|
aptnpio Ko ™G mieons TANPOCE®S NG oplotepng kollioc. Avtifeta, oev giyav
mpoyvowotikn atio o Babudc tviong kot veptpopiog otnv evoopvokapolakn Broyio
aplotepds Kotkiog. (13) H alkoolikn kapdlopvorddeia pémel va dtakpivetat amd Ty
KOPOOmAOEIOl UTEPT-UTEPL KO OO L0, LOPPT] KAPOLOHVOTAOELDG TOV TapOoVSIalovV

01 TOTEC UITVPOG Ko 1) oroio ogeileTon oe dnAntnpiacn amd KoPdAtio.

ATTEIAKO ET'KE®AAIKO EINEIZOAIO
e o ovooKOTNoN ML ATOUMV TOV KAVOLVY ¥promn aAKoOA, Bpétnke avénuévog o

KIvOLVOG Y100 ALLOPPAYIKO Oy YELOKO ETEIGOJI0 OKOLLOL KOt Y10 YOUNAG emimeda



KOTAVAA®ONG OAKOOA, OYL OUMG Y10l IOYALUKO ayYELOKO enelc0d10. (14) Ze Al
HEAETT, M KoOnuepvY 0AAG Ol 1 aKOTAGTOTN LETPLO KATAVAAMGT AAKOOA 0o
avopeg, Ppednke 0TI aoKkel TPOGTATELTIKN dPAoT O 1oYAUKO QYYELNKO EMEIGOOI0
EMATTAOVOVTOG TOV GYETIKO KIvOUVO GUYKPITIKG e ToVg améyovteg kot 50%. (15) Ze
GAAN CLGTNUATIKY OVOCKOTTNGN, OOV avaALOT KOV To dedopEV amd 41 oyeTikég
HEAETES, O1OMOTOONKE U0 GOPNG CLGYETION UETAEL TPOCPUTNG XPNOTG AAKOOA Kot

AYYELOLKOD EYKEQPOAKOD ENEIGOOI0V, TOGO AUOPPOYIKOD OGO Kat 1oyakov. (16)

I[MPOXTATEYTIKH APAXH
"Exetl Bpebel po ypoppuxn, Betikn cvoyétion petald avapepOpevns Kotavalmaong
OAKOOA Kot GLVOMKNG BvnodTTag 68 TANOLGLOVG 1) OUAOES LE YOUNAEG
OLYVOTNTES GTEPAVIOLNG KOPILOKNG VOGOV, € OAO TOV KOGLO. O1 OUAdES VTES
nephdpPavay BEPara kot véa dropa. Amod Ty AAAN pepd, elval YvooT Kot £XEL
emPBeParwbei n cvoyétion PETAED AVAPEPOUEVIC KOTAVAADGNG AAKOOA Ko
Bvnodrog, Tov GTNV YPUPIKN TaPAcTOcT TaipveL TV Hopen Kapmoing J U, oe
avOpPIKoUS TANOLGLOVS v TV 45-50 eT@V, e ALENUEVES GLYVOTNTEG GTEPAVIOTOG
Kapdlakng vooov. (17,18)

H popoen g xopumding J 1 U onuaivel 6T1 1 TpooTaTELTIKY] OpAGT TOV GAKOOA OV
1oYVEL, N OTL 1] APVITIKT CLGYETION UETOTPEMETOL O OETIKN-YPOUULIKT], TAVD OO EVal
opro Katavirmong. [pdyuatt, 1 tpooctacio and v otepaviaio voco apyilel amd
YOUNAG entineda koTavdAmong (éva motnpt v pépa). Ilocdtnteg 1-5 mompro v
pépa avTioTotyovV € peimwon Tov Kvovvov kotd 30%-50% evo eni katavaiwong
dvo tov 10 motnpidv v pHépa 0 GYETIKOC Kivouvog eivar LeyaADTEPOG OO TOVS UN
notec. (19) Zvyvd dev emonpoaiveTon To YeYovog avtod, v dideTon gvpeia

ONUOCIOTNTA GTNV TPOGTATEVTIKT OPAGT] TOL GAKOOA Y10, TV GTEQPAVIAIO KOPOLOKT)



v6c0. (20) Evo otig peyodvtepeg nAikieg 10 aAkoOd gaivetol 6Tt Tpootatedel amd
NV 6TEPAVIOi KOpPALoK VOCO, OTIG VEMTEPESG NAKIEG avEdvet TV BvyntodTnTa Kot
voonpomta. O cuVOLOCUOG AVTOC £xEL MG TEMKO OMOTEAEGLO LEYOADTEPO PO
etwv {ong Tov yavovtal Aoy® BovdTov 1 AOY® avamnpiog, TapOAn TNV ETUEPOVS

TPOGTATEVTIKN OPAGT TOV AAKOOA 6TNV GTEPAVLNia VOc0.(21)

O evdei&elg mov VILAPYOVV Y10 TNV TPOCTATEVTIKTY OPAGCT] TNG HETPLAG XPTONG OAKOOA
Tpoépyovtal amd peréteg Bvntdtmrog and otepaviaia voso o mavm amd 20 ydpeg,
UEAETEC TEPTTMOEMV-LaPTOP®V (case-control studies), Tpoomtikég HEAETEC KOOPTNG
(cohort studies) kot peréteg oe melpapatolwa. Enedn yio 1o 0épa avtd dev éxet
devepynOel mpoomtikn, eAeyyOuEVT, TVYOOTOMUEVN peAétn (randomized controlled
trial, RCT), &yet exopaotel | amoyn 01t TOavov vo vapyel GAA0G 1 GALot
TOPAYOVTEG TTOL Vo, eENYOVV TNV TPOGTATEVTIKT dpdoT Tov aAKOOA. (22) Ouwg, ot
UEAETEG OTTOV UE OTOTIOTIKEG LEBGOOVE OVTILETOTIGTNKOV KOTAE TO OLVATOV Ot
GLYYVLTIKOL TAPAYOVTES, 1 TPOGTATEVTIKY OPAOT) Y10 TO GTEQAVININ TNG HETPLOG

¥PNoNG aAKoOA cuvéyile va voiotatat. (23)

"Eva dAAo onueio mov otig apyikés LEAETES elye TOVIOTEL W1aiTtEPA NTAV 1] VITEPOYN TOV
KPOG100 G GUYKPIOT LE TO AAAO AKOOAOVYO TOTE GTNV TPOGTATELTIKY] OpAcT od
NV GTEPOVIOin VOGO eml ¥pdviag, LETPLAG ¥p1oNg Kpastov. To gavouevo avtd (Tov
OT®G PAVNKE apyOTEPA OEV NTOV 1WO1OTNTO LOVO TOV KPOUGLOV ALY OA®V T®V
AAKOOAOVY®V TOTMV) OVOUAGTNKE EVOVAOG «TO YOAAKO mapado&o» (the French
paradox) 61611 BewpnOnke 611 e€nyovoe T0 Yeyovog Oti ot appevec ¢ Iardiag, mapd
TNV TAOVG10 6€ KEKOPESUEVA Al dlata, Tapovoialay KpdTEPT EMMTOON TNG

otepaviaiog vooov. (24) And Tovg InUovpyodE TOL OPOV «YUAAKO ToPAd0E0»



TPOTAONKE 1 LIOBEGN OTL 1) EVEPYETIKN Y10 TO GTEPOVIAIK OPACT) TOL KPAGLOD
0QENOTAY GE AVTIOEEWOMTIKEG OVGIEG TTOL TEPIEXOVTOL GE AVTO KO TOV TPOEPYOVTL
Ao TNV AOVO TOV GTAPVALOD (QatvOLeS, PAaPovoEdn, peaPepatporn). Ounwg, TG0
0 0pog 060 Kot 1 VTdBeon e&émecay, dEGOUEVOL OTL, G HEAETEG TOV OKOAOVON GOV, TO
010 povopevo mapatnpNONKe Kot 6€ ATOR GAADV TEPLOYDV TOV KOTOVAADVAY

AMOKAEIGTIKA UTtOpo. 1 GALO aAkoohovya totd, Ty otV Togyia. (25)

Q¢ TPOg TOV TPOTO KATAVAA®GONG AAKOOA, £xel LITapEet emiong culfTnomn Yo TO TO0
elval TEMKA TO VYLEG TPOTVTO YPNONG AAKOOA. ATtd TV Aoy ¢ kabapd TOGOTIKNG
eKTiUMONG, nTd ToTHPLoL TNV ERSOUAdN UTOPOLV VO KATAVOA®OOLV gite amd éva TNV
NUEPO TNV SLAPKELN TOV YELUAT®V gite OAa poll otnv capPatidrikn £€odo. To
TEAELTOLO TPOTLTO, Y10 TO O0TOI0 £xEL EMKpATHOEL 0 Opog binge drinking, dev £xet
Bpebel otig TEPIOGOTEPEG LEAETEG VAL TPOGTOTEVEL GO TNV GTEPOVININ VOGO OGO TO

TPOTLTTO TNG KAOMUEPIVAG, LETPLAG YPTONG EVOC TOTNPLOD AAKOOA. (26)

A6 TPAKTIKNG omdOYeEMS, aiveTarl OTL 1 EAATTOON TOV KIVOUVOL Y10 GTEPUVIOIN
KOpO1KN VOGO oo TNV HETPLO KATOVAA®DGT 0AKOOA umopel va emtevyBel Ko pe
GAAOVC TPOTOVE OTTWG ATTOPLYT TOV KOTVOD, ALENUEVT PUVGIKT dpacTNPLOTNTA, dlotTal
QTOYN o€ Kekopeouéva Mmn. 'Etol, otig exotpateieg evuépmong Tov Kowou yio TV
TPOANYN TNG GTEPOVIOING VOGOV, OV GUVIGTATOL 1) AHENGN TNG KATOVAAMDGCNS AAKOOA,
0€ CLUULPOVIO KOl LLE TNV EMLTPOTN EUTEPOYVOUOVAOV Y10 TNV TPOANYT TNG

otepaviaiog vooov g IMaykdouag Opydvmong Yyeiac. (27,28)

ZYMIIEPAXMATA



Awxpivoope BraPepn Kot TPOGTATELTIKN dPEOT TOV OAKOOA GTO
KOPOLyYELONKO GUGTN L.

H ypovia kotavaroorn ahikodh oyeTileTol YPOUUIKA PE QUENUEVES TILES
aptpokng wieons. To aAkoOA ivarl ) de0TepN PETA TNV TTaLoAPKia oTia
APTNPLOKNG VITEPTOOTG GTOV SVTIKO KOGLO.

H aAkoolikn pookapdiondOeio cuviotd po Paptd emmAokn e Katovilmong
AAKOOA TOL OUWG TaPOLGLALEL PEATIOUEVN TPOYVOOT GE GTOWO TOV
JLOKOTTOVV TO AAKOOA.

O a1evidog Kapdtakdc 0Gvatoc mg cuvenelo appLOUIDY o€ £30(POC
aAKOOMKNG pvokapdtomddetag ivar ) artia Bavétov oto 25% TV aTOU®Y
7oL Kavovv Katdypnon N eivor e€aptnuéva amd To GAKOOA.

Emonpuoroyikd dedopéva amd morAAég peréteg delyvouv OTL LTTAPYEL LaL
TPOGTATEVTIKT OPAOT TNG YPOVING KOl LETPLOG KATAVAAMONG OAKOOA GTNV
otepaviaio kapdlakn voco. H oyetikn Kapmoin £xel tnv poper) J n U, oniadn
N Betik| cvoyETion yivetal apvnTiky Yo ovENpéva eTineda KOTAVAA®ONG
OAKOOA.

H Maykoéopa Opyaveon Yyelag, ony YEVIKN EVILEPOGT TOV KOO GYETIKA
HE TNV TPOANYN TNG OTEPAVIAING VOGOV, OEV GUVICTA VO TPOTEIVETAL 1] AOENON

NG KATOVAAWGONG OAKOOA.
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