MEXOI'EIAKH KPHTIKH AIATPO®H H AIATPO®H THX XAPAX
Ap. Avtovia Yapovdaxn
Emk. KaOnyqrpuoe Tppo Emetmpov Awetpogis ko Awaitoroyiog EA.ME.ITA.

H napodoa epyoacia ekmoviOnke ota mhaicia tov £pyov: MD.net Mediterranean Diet
— When Brand Meets People- diazpopij 6ty Mecoyeio-Oray to Brand Name
ovvavtd tovs Ilolitesy, Yo to mokéto epyocioc «WP2 — Project communication»
«Apaosig evnuépoong kat emkowvoviagy [apadotéo 2.2.3 oto mlaiclo Tov
Evponaiko? Ilpoypappatoc Interreg MED, kot suppetéyet oe avtd g Etaipogn
[Teprpépera Kpnng

H émoyn 611 1 kpntikn| d1atpoen, ¢ PAom NG LEGOYELNKNG SLATPOPNG, ATOTEAEL EVal
ATPOPIKO TPOTLTIO TO OTOI0 TPOdyEL TNV LYEiD TOV AVOPOTOV, TPOPVAAGGEL OO
coPapéc achéveleg aAld Kot Bepamevet, elvar kKaAd otnprypévn og peydio aplpod
EMONUOAOYIKMV Kol KAVIK®V EPELVAV, Ol OTOIES £YOVV TTparypatomon el o€ peydro
TAEOV Ypovikd €0POg, TEPLGGOTEPO amd capdvta xpovie. H épguva kou 1 tekunpioon
o€ oVTO TOV TopE cuveyileTon og TOALA emineda kot oTig pépec pog (Becker et
al.2008, Keys, A. 1980, Sofi et al. 2008,2010,2013, Trichopoulou et al. 1997,2003,
Willett et al.1995, Del Chierico et al. 2014, Estruch et al.2013, Castro-Quezadaet
al.2014, Georgousopoulou et al. 2014, Salas-Salvado et al. 2014, Kastorini et
al.2011).

Mua evolapépovoa Bedpnon Tov KPNTIKOD SLOTPOPIKOL TPOTHTOL, GYETIETAL [UE TNV
EMIOPAOT TOV CLGTATIKAOV TOL GTNV YLYIKN Lyela kot veéia TV avBpdOT®V oV TO
axolovBovv.

H vevpopucioloyia tig televtaieg dekaeties, (el GLGYETIGEL TNV YLK VYEia LE TNV
KOATN AELTOVPYIQ TOV VEVPIKMOV CLVAYEMY KO TNG EMKOIVOVIOG TOV VELPOVOV.
[Ipotevmv Tapdyovtog tng emkowvmviag, etvol 1 endpKelo Kot 1GoppoTio TV
vevpodaPipactdv aAdd Kot 1 1ooppoTmios GTOVS VTOOOYEIS (1] KLTTAPIKY] ATOKPIoN
e€aptdtot amd Tov KLTTAPIKO «EEOTAGUO» GE LTOOOYEIS Kot 000VC LETAYMYNG
onpoatoc). (Kandel et al.2018).

Ot vevpodraPiPactéc kot o1 vTodoyelc etvar yNUIKd GLGTAUATA KVPIMG TPMTEIVIKNG
QoomNG.

Ta tedevtaia xpovia cuoyeticTnke N 1ooppomia Tovg (vevpodaPifactés, vmodoyeig
TOVG) LE TNV JOTPOPT], TP OAO TO OVOGTAATIKO OEOOUEVO TOV OULATOEYKEPOUAKOV

Ppaypov.

H mo npdopatn akdpa Epevva £xel GLGYETICEL TNV GPEST EXKOIVMOVIO TOL EYKEPAAOV
LLE TO TENTIKO LOG CUGTNLA, HECH TOL TVEVHOVOYAGTPIKOD VELPOV, LE OAN VTN TNV
160ppOoTia TV VEVPOIAPPACTOV Kol T®V OVGIHOV TOL LOVVOVTOL Yo TNV YOPA OGS
v gveéia pag, Ty npepio Kot xoAopdtTnTa, TV IKAVOToinsT Kot TV
dnuovpykotnra. (Sherwin et al.2017, Montiel-Castro et al. 2013, Oriachad et
al.2016).



AvTd €xel 0ONYNOEL GTO VAL ELPAVIGTOVV GTOV TOTTO TOIKIAEC GUOTAGELG Y10l TO TL
TPETEL VAL TPAOTE MOTE Vo, awENBovV Ty 01 vELPOoSPIPACTEC TOV TPOPLAAGGOVY Omd
KatdOAym 1 evicyvouy to ausOfpata yopds. e aVTEC TIG GUGTAGELS TOV TIG
TEPLOGOTEPES POPEC OlvovTal «EAAPPE TN Kapdio, TEPEXOVY GLYVE CNLLOVTIKOTOTO
AGOM ko wopoadeiyelg Kot givat SuVOTO Vo SMUOVPYHCOVY GTACELS KOl GLVIOELEG
STPOPNG TOV aKoAoLOOVV aTAG «aoTIKOVG LHBOVCH

Alya otoryeio veupopuctoloyiog Tov divovtal TapaKato, Kabmg Kot o1 TEAeLTAlEG
AVOKOADYELG Y10 TOV POAO TOL UIKPOPBLOUIATOG GTO TEMTIKO LOG GV, 00 Gog
neicovv 011 10 B€pa elvart o TEPITAOKO 0td 0G0 TOPOVGLALETOL EKAATKEVUEVO KO OTL
ekelvo ov petpdet eivorl va akoAovBolpe Eva cmoTd Kot VYLEWVO TPATLTTO SLUTPOPTC.
Emiong 6t1 1 evhoynuévn kpntikn d1atpon dev cag divel Lovo v duvatdtnto vo
Opéyete 10 CONO GOG e TOV KOADTEPO KOl TOV OWGTOTEPO TPOTO, AALL PpovTilel Kot
Yo TV Yopd Kot tnVv eveéio oag.

Mo v emwowvovia ta vevpikd KOTTOP XPNoLHomolovy Nevpodafipactéc

Ot vevpodwaPifacté ympilovtarl 6€ SO PEYAAES KATNYOPIES: TIG LIKPOV LLOPLOKOD
Bapovg ovaieg — vevpoodiafiBactés (Proyeveic apives, apvo&éa, movpives Kot Tnv
AKETVAOYOALVT]) Kot T vevpoTmention (peydia popia 3-36 apuvoéémv, dnmc ta
OTOELON TEMTIOW) (Zipo 2010).

"Evag Nevpodwafifactig umopet va mpokarécet d1€yepon 1 avosToAn (dniadn va
EKTTOMMGEL 1 VITEPTOANDGEL TO KOTTUPO).

Ag dovpe KEmo1ovg amd avTovg TOL GLLNTIOLVTAL WlNLTEPO TO TEAELTALO YPOVIA KOt 1)
EMhewyn M ) meplooela TOVG £xEL GLGYETIOTEL e acBéveleg, OTmG 1 KATAOALY™, N
SUMOMKN draTapayn, TO TAPKIVGOV Kol AALEG VELPOEKPVAIGTIKEG VOGOLG,.

KAAXIKOI NEYPOAIABIBAXTEX MIKPOY MOPIAKOY BAPOYX

1. Auvoléa

Ta apvo&éa mov Aettovpyovv wg vevpodlaPiactés ywpilovral og dleyepTIKA
(YAouTopvikd Kot aomapTiko)(acTopaytvikod ToAdOTEPT OVOLOGIN) Kol GE
avaotoATikd (GABA kot yAvkivn)

H vevpopusioroyia tov yAovtapvikov kot tov GABA €yovv peietndel oe
KOVOTTOMTIKO EMIMEDO, avTIBETA Y100 TNV VELPOPLGIOAOYia TNG YALKIVIG KOl TOV
OCTOPTIKOV EYOVLE AlYEG TANPOPOPIES.

1%) To yhovtapviké sivor £vo evdoyevéc apvobd ue dieyeptikf Spdon oto Kevipikd
Nevpwod Zootpa. H dteyeptikn 0pdomn Tov YAOLTOVIKOD 0E£0G GTOV EYKEPOAO KO
TOV VOTIOH0 HVEAD TV ONAacTIKOV £yl YvooTonomBel amd to 1950, wotdco 1
KaB1EPGN TOV G KVPLO JEYEPTIKO VELPOSLUPPACTH TOV VELPIKOD GLGTHOTOG TV
OTOVOLAMTAV £Yve oTa TEAN NG dekoaetiog Tov 1970. Extote to yAovTapivikod
OLYKEVTPMOE TO EVOLAPEPOV TNG O1EBVOVE EMGTNUOVIKNGC KOVOTNTOG, KOONDC
CLUUETEYEL GE TOIKIAEG PUOIOAOYIKEG AELTOVPYiEG OMMOC 1| VAU, I LABnon, M



evioyvon HeTAO0oNC VELPIKDV DGEWMV, 1| GUVATTIKY TAAGTIKOTNTO 0AAG KOl TNV
TafopVG1IoLoYio TOL VEVPIKOD GUGTILLATOG.

To yAovtopvikd o&H o1V KVKAOQOPiN TOV GilATOC, Kol KOT' ETEKTACT) TO
YAOUTOUIVIKO T®V TPOP®V OV TEPVH TOV AUOTOEYKEQUAMKO Ppayld . H yAovtapivn
®GTOCO (TPOSPOUT OVGIO TOL YAOVTOLVIKOD (KOKAOG YAOLTOUIVIKOV-YAOVTOUIVIG),
TEPVE TOV OUUOTOEYKEPOAKO PPOYUO LLE KOO VAL TPOPOJOTNGEL TOV EYKEPAAO.
(Zrapovrd 2016, Kandel et al.2018, Yapporovrov &ovv 2014).

Yrépuetpn cuyk€vipwon YAoLTapvikoy 0&€0g, oyeTileTot pe v ovamTuén
TaBOLOYIKADOV KATAGTACEWDV YVOOTMV O VEVPOEKPVAMOTIKEG AoHEVELES, OTIMG 01 VOGOl
Alzheimer ko Parkinson kot 1 okAnpovon kotd mAdkag (Yu et al. 1999, Kumari et al.
2012, Kulbe et al. 2014).

H weoppommpévn datpo@r), odnyei o€ 1coppomio TV TpocAapufavouevov Opentik®my
CLOTATIKAOV TTOV ¥perdlovtol Yo, va amopevyfel TuxdV avicopporio. 6To cLGTNU
TOV YAOLTOUIVIKOV KABMG CUUUETEYOVY GE 0VTO aptvocéa (YAouTapivn ,aoTapTikd
0&V0),Prrapiveg, avopyava cvotatikd (acBEcTIo, VATPLO, LaYVIGLO ) KA.

AAAOL TAPAyoVTEG O1 0TT0101 EMOPOVV GTNV 1GOPPOTICL TOV YAOVTAUIVIKOD GTOV
eyképaro, ivorl ovoieg mov AmoTEAOVV deVTEPOYEVEIS LETAPOAITES TOV PUTMOV Kot
elval duvato va TEPAGOVY TOV OLUOTOEYKEPAAKO QpayLLO.

Mua tétota ovsia etvon | adioivn (mpocoyn Oyt to apvo&d aAlvcivn) n onoia etvou n
KOptla Be1ovya Evoon 6to aBEplo EAao TOL GKOPAOL Kol GAADV GUTMV TNG
owoyévelag (Lilliaceae) dmwg to kpeppvot, n omoia eEantiog Tov YEYovOTOS OTL UTOPEt
va 01EADEL TOV UOTOEYKEPOUAMKO QPOYUO UTOPEL VO LEUDGEL TO OEEOMTIKO GTPES KO
TOV KuTTapkd Bdvato mov mpokaAeital and avicoppomnio 6to yAovtopvikd o&o (Liu
S-G et al.2015,Ztapovra 2016, Block, 2010, Song 2015).

1")To yapa-apivopovtupiké 0&6 (GABA), Spa ¢ 0 KOPLOC avOSTAATUCOC YNLLKOC
ayyeMo@dpog tov opyavicpov. Ot GABAgpywol vevpmveg Bpiokoviol oe OAeG TG
TEPLOYES TOV eYKePEAOV, T0 40 pe 50% TV cvvayewv mepieyovy GABA. To GABA
etvat o mo gupémg 6100d0UEVOS VELPOIPPACTNS TOV EYKEPAAOL Kot Tailgl
ONUOVTIKO POAO GTY] VEVPMOVIKT] KOl GUUTEPIPOPTKT| avoyoition

H Aertovpyia tov GABA davevpoveov, kabuotepel kot UTAOKAPEL TO S1EYEPTIKA
EMIMEDO TOV EYKEPOAKADV KLTTAP®V OV TPOKELTOL VoL AdPovv To oYeTILOUEVO LE TO
dyyoc ewoepyouevo uvopa. ‘Etot puBuiletot o dyyog, o mavikog 1 0 mdvog. Atvet tnv
dVVATOTNTO GTOV OPYOUVIGHO, VO SLOTPNGEL TOV EAEYYO KO VO TOPOUEIVEL N)PENOG
DOTE VO TAPEL TIC KATAAANAES ATOPAGELS.

Eivar duvatd va avacteilovy v 01éyepon, oA glvar SuVOTO KOl VO LEWGOVY TNV
OVOOTOAY| oV YPELNoTEl, MoTE va avENdel 1 di€yepon Kal va, EXEL 0 OPYAVICUOG TNV
oWOTH OvVTIOpaoT Yo TNV KaOe oTiyr|. Xe KoTdoToo TOPATETAUEVOL GTPEG 1)
ayxovg, o eyk€QaAdg e€avtiel 0A0 10 dbécipo GABA kot tovg dALOVG

VoG TOATIKOVS VEVPOIAPIPACTES, EMTPENOVTAG ETGL GTO AYX0G, TOV POPO, TOV TAVIKO
K0l TOV TOVO, Vo KOTABAAOVY TNV IKOVOTNTE TOL 0pYOVIGHOD Vo, Kpivel Aoyikd kot val
TPAEEL KATA TOV TAEOV WQEMUO Y1 avToV TpdTo(Pappomodriov &ovv 2014, Moss et
al. 2001, Bormann et al. 2000) .



H obvBeon GABA o1a vevpikd khtropa mpoyuatonoteitol:

a)ord Tov KOKAo tov Krebs kot 1o yAovtapvikd o&o pe v fondeta tov evibpov
GAD (amokapBo&uidon Tov YAovtapvikoD 0&€oc) kat ) amd yAovtauivn pe mv
OLVEPYOGIO VEVPIK®Y VELPOYAOLOKAV KUTTAp®VY. To GABA mov amelevbepmvetan e
™ cvvortikny dPifaocn puropel va TposAneOel and to actpokvTTapa (YAOLR) Kot Vo
petatpanel o€ yhovtapivn. H yAovtapivny emotpéeet 6to veupikd kHTTopo.

Ot Yroodoyeic GABA dwakpivovtan oe loviikodg vmodoyeic GABAA kot
Mertafotpomikovg vrodoyeic GABAg .Ot 16opop@ég avTésg, TPosdidovy 6Tovg
VTOOOYEIS YOUPAKTNPIOTIKES 1010TNTEC TOL GYETIOVTAL LE TNV GLYYEVELN GUVOESTG LE
10 GABA, ™V 0AAnAemidpaon e KOTTOPOTAAGHATIKEG TPMTEIVES, TNV gvatcOncia oe
evO0YeVELG aAAOGTEPIKOVG PLOGTEC KAOMG TV gvalcOnGio € PAPUAKOL.

O evooroykdg porog TV vrodoyémv GABAA elvar va avtitifevion oty ekmOA®on
KoL £TG1 VoL EAEYYOLV TN SNUovPYic SLVOUIK®OV EVEPYELNG MGTE VO GLUPEAOVY
OTOTEAECULATIKA GTNV 1G0PPOTiN AvAGTOANG — 01€yepongs. Eniong mailovv onpovtikd
pOAO 6T dnpovpyio pLOUKOTNTAG G TEPLOYES TOL £YKEPAAOVL. H avacstoln g
Aertovpyiog Tov vrodoyéwv GABA A, mpokaAel VTEPOIEYEPCIUOTN T TOV VEVPIKAOV
KUTTAPOV KO VEVPOVIK®V SIKTO®V, TPOKANGN TOVOL, emAnyiog, £01pHove ,
dTapayEs VTVOL, AYX0G, KABMS KOl ATTMAELN EYKEQPUMK®OV pLOUOV.

Ot avaotaAtikol Aowmdv vevpodiafiPactés e Toug VITOJOYEIS TOVG Kot TV Asttovpyia
TOV OVOCSTOATIKOV EVOLLUEG®V VEVPDV®OV, GUUUETEXOVV EVEPYH GTO GUYYPOVIGUO
TOTK®V SIKTO®V VELPIKADV KVTTAP®V Kot T1 ONpovpyio Tov yKeaikmv puiudy. Ot
pvOpuoi vy kot 6 £Yovv GLGYETIOTEL [LE TO GLYYPOVIGUO VELPOVIK®V SIKTO®V SopOpv
TEPLOYDOV KOODG KOl PLE avVAOTEPEG EYKEPAMKEG Aettovpyies. (Yappomoviov &ovv
2014).

Me tov 1610 TpdmO OTMG KOt TAPATAV® Ol TPOPES TTOL EPOSALOVV TOV EYKEPAAO LLE TOL
amopoaitnro Opentikd cvotatikd (cHvOEST] YAOLTAUIVIKOD), ETOPOVV GTNV 1G00PPOTiN
KOl GTNV VYELN TOV GLOTHUATOG TNG OLEYEPONG —OvVaXOiTIoNG, divOoVTaG GTOV
OPYOVIGLO TNV OLVOTOTNTA VO AVTIOPACEL KOTAAANAL oTa epediopaTa, doTnpOVTOS
TNV TVEVUOTIKY] KOl GOUATIKY TOV VYElQ Kot amopakpivovtag Tov kivovvo coBapdv
VEVPOEKPUMOTIKOV 060eVELDV AL KOl EVIGYDOVTAG TNV 1GOPPOTIO TNV
KaOnpepvoTnTO TOL, TPOAYOVTOS TA GLVALGHN AT YOALP®ONG KoL Npepiag.

2. Bioyeveic Auivec

Xmv katnyopia avt TV vevpodaPifactdv avikovy ot Ntorapivn, Emveppivn
(adpevarivn), Nopemveppivn (vopadpevarivn), lotapivn kabmg kKot 1 Zepotovivn

2")H Nrtomapivy (dopamine, DA) givar i kOpra koteyorapivn oto Kevepikd Nevpiko
Xvomua (KNX) ko avayvopiomke o veupodofipactig oTov eyKEPAAO TV
OnAoaotik®dVv ota TéAN G dekaetiog Tov 50, evd péypt tote Bewpovvtay
OTOKAEIGTIKA EVOLAEGO LOPLO 611 ProcvvBeoT TN vopadpevaiivig KoL TG
adpevorivne. Xruepa yvopilovpe OTL EXEL OTUOVTIKO AEITOVPYIKO KO
veupodlaPRactikd pOAO, 0OV CLUUETEYXEL GTN PUOLOT TG KIVITIKNG
dPaCTNPLOTNTOS, KAODS KOl OVATEPMV VONTIKOV AELITOVPYUDV OTTMG 1 Lanon, 1
EVEPYN UVNUN, TO cuvaicOnua, 1 avtopolPny, n vonon, n Kivnronoinon (motivation).



To evdapépov yia T SpAoT Tov GLYKEKPIUEVOL Hopiov, evTeiveTal omd T0 Yeyovog
™G AVAUEIENG TOV GE O1APOPES VEVPOAOYIKES KOl WYLYLOTPIKES OATOPAYES, OTMG TN
véco tov Parkinson, ) katdOiwym, t oxloppéveta, to cuvopopo ADHD
(Awrapoyn EAkepnatikng [pocoync-Ynepkivnrikdttog), to svvdpopo Tourette
KaOd¢ kot o¢ Kataotdoelg e0iopov og ovoieg (Tritsch and Sabatini, 2012).

Ot xateyorapivikol vevpodaPifactés (viomapivn, vopadpevarivn, adpevarivn)
ovvtifevtol amd 1o apvoEL TVPocivn, LEow Kowng Procuvietiknig 060v. H dvo-
otadimv dadikacio flocvuvieong g viomapuivng Eekva pe v vopovAimon Tov
apwvo&éog L-tvpooivn (L-tyrosine), amd 1o £EvEupo vopoEuAdon g TVPOGivig
(Tyrosine Hydroxylase/TyrH). To évlopo Aowmdv avtod mepropilet tov puOud cvuvbeong
™G viomapivng kot dpa wailet onuovtikd poAo otnv dtbestudtTTd TG aveldptnto
a6 v TocdHTNTO TVPOGivng Tov vapyet. (Westerink R., 2006). H cvctaor Aowmdv
NG KATOVOA®OONS TPOPIU®V TAOVGL0 6 Tupocivn elval eEopetikd apgifporo av Oa
odnynoet g peyoArvtepn dtabecipdmra viomapivng. Ewdwd étav cuotivovrot {mikng
TPOEAEVONG TPOPES.

H mopandve o&edwtikn avtidpacn pubuiletat ioyvpd kot eoptdTol Kot amd Ty
tetpadopoProntepivn (Tetrahydrobiopterin, BH4), evdg cuumapdyovia mov givor
amopaitnTog Yo tnv PérTiom eviupukn dpao.

H vtomapivn Aomdv, kabmg Kot GAAES KATEYOAUUIVES, £XOVV O TPOIPOUN OVGia TO
apvo&d Tupoacivn, 1o omoio Ppicketat 6€ TOAAE TPOPLO TOGO PLTIKNG OGO Kot
Lokng mpoérevong (6ompia Plotikio apdySaA, YapLo, TOLAEPIKA Kot GAAY). Q6TOGO
0 TEPLOPIGTIKOG TTapdyovTag yio TV cuvleon g vromapivig eivat n vopoLvAdon g
TVPOGIVNC, TO VOO dNAOON TTOL KATOAVEL TV HETATPOTN TNG TVpocivng. H dpdion
™™g VOPOEVAASNS TNG TVPOGTvNG, Oev pLOuileTaL amd Ta emineda TS TVPOGIVIC, TA
omoi0 VIO PLGLOAOYIKES GLVONKES gival apKeTE VYNAL, 0AAG amd Ta EMimEdD TNG
avnypévng tetpadpofrontepivng (Tetrahydrobiopterin, BH4), evdc cupnapdyovta
mov poli pe ta ovta Fe2+ kot to poplaxd o&uyovo ivor amapaitnTtog yo tnv
Bértiomn evlopukn opdon.

2p)H Xepotovivy (5-vdpo&utpuntauivn, 5-HT) givor pio Broyevig povoapivn mov
ouvtifetat amd To apvoEH TPLTTOPAVN HECM LG OTANG YNUIKNG avTidpacng 000
fnudtwv. H mapovoio g oty apatikn KukAoeopia eivatl yvoot) and tov 190
aldva Ko 1 0pdon g apykd iye cvoyetiobel pe Tov ayyelakd TOvo Ko Tov
oynpoaticpd Opoupav. Apyodtepa, ota pésa tov 200V aumva, amopovodnke and To
Kevrpkd veupikd cvotnpa (KNX) Onraostikodv kot mhéov sival yvoot 1 Aettovpyia
™G Kupiwg @ veupoolaPifactig 61o KevIpikd vevpiko cvotnua. Epumiéketon katd
Baon otov €heyyo TG WuYIKTg d1dBeomg, Tov Hvov Kot TG 0peine. Eva etvar yvoot
TEPLGGATEPO Ao TNV Opdon TG o¢ vevpoolaPipactig oto KNZ, to peyaivtepo
TOGOGTO TNG 6EPOTOVIVNG (TEpimov 90-95%) mapdyeTal 6TO YOOTPEVIEPIKO GVGTI LA
Omtd TOL EVIEPOYPMOUAPIVIKA KOTTOPO TOV VEVPOEVOOKPIVIKOD GUGTNUATOC. ATO kel
EIGEPYETAL GTIV AULOTIKT KUKAOQOPia Kol TPOGAQUPAVETAL OO T OUOTETAAO OOV
amofnkevetal og kokkio. Ot dpAcELS TNG GEPOTOVIVIG ALPOPOVY TO KEVTIPIKO VELPIKO
ocvotnpa 6mov puOuilet v 6peln, Tov HIvo Kot TNV S140€oT, TO YUGTPEVTIEPIKO
oVoTNUO OOV PLOUILEL TNV KIVNTIKOTNTA TOL EVIEPOL KOl TO KOPILOYYEIOKO GUGTILLOL
O6mov avdAoya LEGM OO0V LITOdOYEN Opal, UTOPEL VO £XEL OYYELOGVGTAATIKN 1)
OYYEL00100TOATIKT OpdoT). AcKel TNV OpAcn TNG HECH TOV EWOIKMOV YU VTNV
VTOJ0YEMV OV EVTOMILOVTAL GTNV KUTTOPOTAUGLOTIKY LEUPPAVT T®V KOTTAPWOV-



OTOYWOV, EVO TOPAAANAO CLLOVTIKO pOLO GTNV OLOLOGTAGIO TNG GTO £MKVTTAPLO
nepPdrirov mailel o dSrapepppavikdc vrodoyéos (5-HTT). Televtaio Exet yivet
YVOGTO OTL 1] GEPOTOVIVI OOKEL PLOLGTIKO EAEYYO KO GTOV OVOPDOTIVO GKEAETO
kaBmg éxel emPePaiwbel N Tapovcio AEITOLPYIKOV VTOSOYE®V TG KOl TOV LETAPOPEN
NG GTNV EXPAVELD TOV 0GTEOKANGTMV Kot TV 0oteoPractdv(Kovkovpa 2018 )

H cepotovivn cuvtifetar oo to amopaitmro apwvo&d tpurtopavn (L-tryptophan)
HEG® VOGS amA0D PETAPOAKOD HOVOTOTION TTOV TEPIAAUPAVEL dVO KOplo fripata. H
ovvBeon g oepotovivig eEaptdtat amd TNV TOGOTNTA TNG TPLTTOPAVIG TOV
KUKAOQOPEL 0TO o OTOTE 1) LELWUEVT SLOTNTIKY TPOGANYT TPLTTOPAVIC 00N YEl
Kot 6€ pepéva enineda oepotovivne. Eniong otov eyképaro n ohvheon g
ogpotovivng e€aptdtol amd TV TocOTNTA TG EAEVOEPTG TPVTTOPAVNC TAAGIATOC
KaOdS vt oL £lvar cuvdedepéVN pe aAPovpivn advvatel va S1EA0EL Tov
apatogykepaitkot epaypov. (Kovkovpa 2018 )

H 1coppommuévn datpon| kévet kot €d® to Bavpa g . Otav Kdmolog KoTavolovel
TOAAN TpwTEiv o€ o Tpoomdfeia va avénocet ta emineda TG TPLITTOPAVNG (Lo
TOTIKY SLTPOPT £xEL Lovo 1-1,5 ypappdpia/muépa) To HGVo oL KatapEPVEL Eivat va
OVENGEL TOV OVTAYOVIGUO aKOUT TEPIGCOTEPO. AVTIOETA 1| GLVIGTAOUEVT SLOLTOAOYIKA
KatavdAwon voatavipdrkmv (50% g nuepnolog Tpdoinymng Beppidwv)dvvatat va
00N YNGEL GTNV AVENCT] TG TPLTATOPAVNG GTOV £YKEPOA0. OTav KOTaVaAOVOLLE
TOAAOVC VAATAVOPAKES, TO COUO EKKPIVEL VYNAL TOGOGTH IVGOVAIVIG Y1 VOl
pewbovv ta emineda TG YALKOING GTO aiplo. TNV HETOYELUATIKN TEPI0d0 1
wGovAivn cupfdAet otnv pelmon TG GLYKEVTPOONS TG YALKOINS Kot TV aptvoEémy
070 TAAGLO, SIEVKOADVOVTOGS TNV 10000 TOV TEAELTAIOV GE TEPLPEPIKOVS 1GTOVS KL
otov gyképaro. H mo onpavtikn peiowon mopatnpeitor oto apivoséa S1okhadiouévng
aAvcidag , v Ttvpocivn v eawvvroraviviy kot v pebetovivn (BCAAs) mov
avtoyovifovtal TV TpVTToPAvVn 6T0 6TAS10 0VTO Kat ivatl dSuvatdv vo exnpedlov
TNV TPOCANYT TPLITOPAVNG, GPaL KOl TNV TOPAYWOYT) GEPOTOVIVIG OO TOV EYKEPALO,
AOY® TOoL avTayOVicpoy petosd Tov BCAAs(Baotkd apvoééa) Kot Tov apoUoTiK®y
apvoEémv g 0Tt apopd T dtakivnor toug otov eyképaro. Kdatm amd Tig mapomdvem
ovvOnKkeg N TpLTTOPAVN EXEL TO HEGO HETAPOPES, Kot £TGL ABOoVN TpLTTTOPAVN
eBavel otov gyképadro. Aoki et al. 1981

O1av o1 veup®dVeG HETOTPENOVY TNV TPVRTOPAVT] GE GEPOTOVIVT|, TPEMEL TPMTO. VO,
ypnopomromcovv £vo Eviupo mov e&aptatat and ™ Prrapivn B3 yuo va petatpéyovv
mv tputopdvn oe 5S-HTP. T cuvéyela Eva évlopo mov e€aptdran and t Prropivn
B6 ypnopomoteiton yuo va petatpéyet v S-HTP o€ oepotovivn

[ToA 0 PAEmOLUE OTL 1] 1GOppOTia. AVALESH 6T TPOSAAUPavOpEVa OpenTikd
oLOTOTIKA €fvor 1) KOV Kol avaykoaio cuvOnkn mov Bo 00NyNGEL GTNV OHOAT
Aertovpyio T@V 0VGLOV TOL KaBopilovv GTNV SLOVONTIKY] KoL YUXIKN LG VYEio KOTL
OV 1] KPNTIKT LECOYELNKT] SLOTPOPT OTTOOESEYIEVA TO £E0GPAAILEL.

MH KAAXIKOI NEYPOAIABIBAXTEX

3. Nevporerntidio

g autnv Vv Katnyopio TEPAAUPAvVOVTOL 01 AeyOEVES EVOOPPIvES



Ta vevpomentiown dayéoviat apyd AOYo HeYAAOV PeyEB0LE KOl £XOVV VOVOLLOPLOKES
ANUIKEG GLYYEVELEG Y10l TOVE VTTOOOYEIS TOVS, G€ avTifeDT IE TOVG HIKPODH HOPLOKOD
Bapovg vevpodiaPiBacTtég mov £X0VV LKPOUOPLOKT] GUYYEVELL OAAG dlayEovToL
ypnyopa. Ondte To VELPOTENTIOWN LITOPOVV VA, TPOKAAEGOVV PLOAOYIKEG OVTIOPACELS
o€ pkpotepeg mocdtNTeS. Emiong, ta vevpomentidia £xouv Vv KovoOTnTO VO
dtvBovv og ToAD peyarhbtepec amootdoels péca 6to KNZ and 611 o1 kKAaooikol
veupodPIPacTES Kal VO ETNPEAGOVY TOAALOVS VELPDVES (o€ Paliko Kot Oyl OTOUIKO
EMIMEDO), LLE AMOTEAECLLO, VO, LTTOPOVV VO, GLVTOVICOLV OALYEC GT VEVPMOVIKT
JpaCTNPLOTNTO GE OUPOPETIKEG TEPLOYEG TOV EYKEPAAOV.

Me tov 0po evioppiveg (1] OAAMMDS EVOOYEVEIC LOPPIVEG 1 EVOOYEVT OTTLOELON)
avVOQEPOLOGTE GE [0 TAELAO0 OVGLDOV 01 OTO1EG £XOVV dPAOT) GTOVG AEYOUEVOVG
Vodoyelg Twv omoeav (Mu (p), kappa(x), delta(d), sigma(o)) . Tig opadomolovpe
o€ TpELG Katnyopies (eykepaiiveg, evooppiveg, dOuvopeiveg) (Burbach 2010)

O gvdop@iveg amotehovvtan amd 31 1) Aryotepa apvoééa. Aropovadnkay 6tovg
VELPMOVES TOV £YKEPAAOVL, evtomilovtal Kupiwg oTov dtdpeco AoBd g vedpvong,
dPOVV GTOVE VTLOJOYEIS TV OMOEWOMV LE TPOTO TUPOLOL0 LE TNV HopPiv Kat givort
40 @Opeg mo dpacTIKES amod TiG eYKEPUAives kot 100 popég mo dpacTikég amd v
popovn.

Ot mapomdve ovcieg, £X0VV GLUGYETIOCTEL LE TNV OVTOYN GTOV TOVO, TNV YLYIKT] Kol
cOUOTIKN gVEEia, TNV 6eEOVOAIKT dPAGTNPLOTNTA, EAEN KO IKOVOTTOINGN KOt LLE
OPKETEG GALEC KATOOTAGELS TOV GUVOEOVTOL LLE TNV TOPAYOYN
ocuvasOnuatov.(Avtora 2010, Mroitatin 2008, depevtivov 2006.)

H mpoécpatn epevvntikny dpactnptotnTa Kot 1 tAovota fipitoypaeio otov 21 aidva
OV 0POPEL GTNV QLECT] EMKOWVOVIO EYKEPAAOV LLE TO EVIEPIKO VEVPIKO GUGTNLLOL KO
KOT EMEKTOON YEVIKA LLE TO TENTIKO GUGTNLO GUGYETIOTNKE OPYIKE LLE TOL
VEVPOTENTIOLN KOl GTNV GUVEYEWDL KOl LLE TOVG KAAGLKOVS VELPOdafiacTéc.

Ot evdopoiveg (vevpomentioln) mapdyoviol GTov eYKEPUAO.

Mmnaivouv 6TV KukAo@opio TOV aiOTOC HECH TOL VOTIOOV LLEAOD

Apa TtepVOHV TOV QUATOEYKEPUMKO QPayLO (OO TAV® TPOG TO KATM)
Emmpedlovv 6da ta vevpikd koTTOopa mov £xouvv (eK@pdlovv) Toug vTodoyEic TV
OTMOEWMV KOl GE LOKPIVES OMOGTAGELS 0o ekel Tov mapdyovtan (Un KAactkol
vevpodoPipactés)

Ao Vv KuKAoeopia Tov aipatog oAl Kot amd aAAoD T 0TToEWN (Xp1non
VOPKOTIKAOV 1] TOVGITOVOV LOpeivng KATT) TEPVOHV TOV OLULOTOEYKEPOAIKO GPayLLO

KOl TAVE GTOVG VITOOOYEIS OMOEWMV 0ToV YKEPAA0. (Xatlakn 2008).

O d&ovag evi€pov £YKEQPAAOV £YEL VO KAVEL LE ETKOVAOVIO TMV VELP®V TOV TENTIKOV
(TapacvumadnTikod, eviepikd, GLUTAONTIKO, TVELUOVOYUSTPIKO veDpo). Gershon 2015

Ot LkpoopYaVIGHOL TOV EVIEPOV £XOVV JOUIKEG OLOLOTNTEG LE TOL VELPOTETTION
(LoploKOG LIUNTICUOG) KOl TOPAYOLV OVGIEG LE TAPOUOLES OPACELS LLE EVOOPPIVES



KAT, 01 OTTO{EC UTAVOLV GTNV KUKAOQOPIO KOl TEPVOVV TOV OLUATOEYKEPAAIKO
QPOYUO, KOOMOC VITdpyovV TAEOV amodeilelg 0Tl To pikpoPiopa pog eivor dvvatd va
emnpedoet v damepotdtnTa Tov epaypov.( Lyte & Cryan 2014, Lyte
1992,1993,2010, Roshchina (2010), Holzer et al. 2014, Tsavkelova et al. 2000)

Apa 6AEG 01 TPOPEG TOV BonBovV oTNV AVATTTLEN Kot 6TV LYEID TOV UIKPOPLONOTOG
(kpnTikn SotpoPn) 0dnyovv ota acHnpata yopds Kot ve&iag Tov TPodyouy ot
evooppivec.

To Tvevpovoyastpikd vevpo oyetileTol Miong Kot e TIG AAAEG OUASES TV
vevpodaPifactdv (Khaoikol vevpodiafiactés).

H Kpntikn Mecoyetokn| dtatpopn mepthapufavel OAa o omapaitnto Opentikd
OVLOTATIKA, OTI KOTAAANAES GLYVOTNTES KOl OTIS KATAAANAEG TOGOTNTES TTOV
ypeBLeTon £VOC 0pYaVICUOG Y10 va. tvar VYIS . AKAovOdVTOG TV KPNTIKT SoTpoen|
dev ypelaleTal vo avapmTIETOL KATO10G av TNPE OAES TIG amapaitnteg Prrapivec,
EMOPKT] TOCOTNTO TPOTEIVAOV 1) T KATAAAN A0 AMmapd. Bpiokovtot exel OAa oty 0€om
touG. Tavtoypova mepthapPdvovtar kot ToAAES AAAEG OVGIES (T TPOIOVTO TOL
devTEPOYEVODS LETAPOMGLLOD TOV PLTAV), TO. OTTOI0 OPOVV VITOGTNPIKTIKA GTOL
OpenTicd cLGTATIKA Kot TPOAAUPBEvoLY TOAAEC 0GOEVELES, (Kapdlayyelakd, O1apopovg
TOMOVG VEOTAUGIDV, PAEYLOVAIELS KATAGTAGEL TOV EVIEPOV, VEVPOEKPVAIGTIKEG
acBéveiec). Me tov 1010 Tpomo TEPAaUPAvEL Kot TIg TPOSPOUES OVGIEC-GVGTATIKG TWV
vevpoodlaPifactdv(Psaroudaki et al. 2012, 2015)

H vevporoyia kot dArot kKAdSot g latpikng, Oa pog dtapwticovy akdua
TEPLOCOTEPO GTO PEAAOV, Yia TIG BOLUAGTEG OPAGELS TOV £YKEPAAOL pag. Méypt 10T
7oV B ATOGAPNVIGTOVV TANPM®G Ol UNYOVIGHOT, TOL 001YOUV TOV AVOP®TO 5TV
xolopdtTa otV gveopia, otnV Yapd, apkel va yvopilovpe 0TI 1 KPNTIKN SOTPOPT
elvat évag ac@aing dpopog yia tnv gveéio Kot v evimia.

H napovca epyacio exmovinke ota mAaicia tov E

MD.net Mediterranean Diet — When Brand Meets People- diazpopi oty Meooyeio-
Oray 1o Brand Name ovvavta tovg Ilolitecy,

yw to Takéto epyaciog «WP2 — Project communication» «Apéoeig evnuépoong
ko emkowvoviagy [lopadotéo 2.2.3
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