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ΆσκησηΆσκηση, , διατροφήδιατροφή & & υγείαυγεία
Μακροχρόνια επιστημονική έρευνα έχει αποδείξει ότι
πολλά από τα πλέον σημαντικά νοσήματα, συνδέονται
άμεσα με παράγοντες που σχετίζονται με τη σύγχρονη
διατροφή. 
Η συσχέτιση αυτή έχει φέρει τη διατροφή και τις
διατροφικές συνήθειες στο άμεσο ενδιαφέρον της
Δημόσιας Υγείας και την έχει αναδείξει σε μια από τις
πρώτες προτεραιότητες για την προστασία και
διασφάλιση της υγείας του πληθυσμού.



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία

ΗΗ κύριακύρια αιτίααιτία τηςτης παχυσαρκίαςπαχυσαρκίας είναιείναι ηη λήψηλήψη τροφήςτροφής σεσε

ποσότηταποσότητα μεγαλύτερημεγαλύτερη απόαπό όσοόσο επιβάλλουνεπιβάλλουν οιοι

φυσιολογικέςφυσιολογικές ανάγκεςανάγκες καικαι ηη φυσικήφυσική δραστηριότηταδραστηριότητα τουτου

ατόμουατόμου..

ΎπαρξηΎπαρξη καικαι ««γενετικήςγενετικής πληροφορίαςπληροφορίας»»



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία

ΠρόσληψηΠρόσληψη θερμίδωνθερμίδων

VsVs

ΚαύσηΚαύση θερμίδωνθερμίδων



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία
ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία είναι η υπερβολικά αυξημένη εναπόθεση
λίπους στο ανθρώπινο σώμα. Αυτή η αύξηση της
ποσότητας του σωματικούς λίπους, συνεπάγεται βέβαια
και αύξηση του σωματικού βάρους. Από το 1948 ο
Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας την έχει εντάξει στον
κατάλογο των παθήσεων. Ως πάθησηπάθηση ορίζεται κάθε
κατάσταση που μειώνει την ποιότητα και την ποσότητα
της ζωής. Για τους παχύσαρκους, η ποιότητα ζωής είναι
σαφώς μειωμένη αλλά και συντομότερη, αφού
εμφανίζουν συχνότερα πολλές και σημαντικές επιπλοκές
υγείας, συγκρινόμενοι με άτομα φυσιολογικού βάρους



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία
Φυσιολογικά το λίπος, στο σύνολό του, αποτελεί το 1515--
20% 20% του σωματικού βάρους για τον άνδρα και το 2020--
25% 25% για τη γυναίκα. Στην παχυσαρκία το ποσοστά αυτό
μπορεί να φτάσει το 40%, 40%, ενώ σε σπάνιες περιπτώσεις
και το 70% 70% (κακοήθης παχυσαρκία). Η κατανομή αυτού
του λίπους είναι γενετικά καθορισμένη (δομικό λίπος) 
και διαφέρει ανάλογα με το φύλο. Διαφοροποιείται κατά
τη διάρκεια της ήβης, κατά την εποχή δηλαδή που
αναπτύσσονται τα δευτερεύοντα χαρακτηριστικά του
φύλου. 



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία
Σύμφωνα με την Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας, ο
προσδιορισμός της παχυσαρκίας γίνεται μέσω του
Δείκτη Μάζας Σώματος, ο οποίος προκύπτει αν
διαιρέσουμε το σωματικό βάρος (σε κιλά) με το
τετράγωνο του ύψους (σε μέτρα).

ΔείκτηςΔείκτης ΜάζαςΜάζας ΣώματοςΣώματος
Σωματικό Βάρος (Kg) / Ύψος2 (m)

20>: ολιγοβαρής, 20-25: φυσιολογικός., 25-30: υπέρβαρος, 
30-35: α’ βαθμός παχυσαρκίας, 35-40: β’ βαθμός
παχυσαρκίας, >40: παθολογική παχυσαρκία. 



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία

• ανεπτυγμένεςανεπτυγμένες >> >> αναπτυσσόμενεςαναπτυσσόμενες χώρεςχώρες

• 33πλασιασμόςπλασιασμός στηνστην τελευταίατελευταία 2020ετίαετία

• 30% 30% παιδιώνπαιδιών ΕΕ..ΕΕ. . υπέρβαραυπέρβαρα--παχύσαρκαπαχύσαρκα [2007][2007]

• ηη ΕΕ..ΕΕ. . παχαίνειπαχαίνει. . ΑνάΑνά έτοςέτος, 40.000 , 40.000 υπέρβαραυπέρβαρα παιδιάπαιδιά



ΠαιδικήΠαιδική παχυσαρκίαπαχυσαρκία

• 44ηη θέσηθέση, 30% , 30% παχυσαρκίαςπαχυσαρκίας, 7, 7--11 11 ετώνετών [2003] [2003] 
Lobstein & Frelut

• 18% 18% υπέρβαραυπέρβαρα, 13% , 13% παχύσαρκαπαχύσαρκα, 50% , 50% υποκινητικάυποκινητικά, , 
33--12 12 ετώνετών [2008] [2008] 
΄́Ιδρυμα Α. Δασκαλόπουλος

• πλέονπλέον παχύσαρκαπαχύσαρκα τηςτης ΕΕ..ΕΕ. . -- 22ηη θέσηθέση παγκοσμίωςπαγκοσμίως
[2009] [2009] 
ΙΝΚΑ



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία
• Υπέρταση
• Στεφανιαία νόσος
• Αγγειακές παθήσεις του εγκεφάλου
• Σακχαρώδης διαβήτης
• Υπερχοληστερολαιμία, Ουρική αρθρίτιδα
• Καρκίνος του παχέος εντέρου και του μαστού
• Παθήσεις της χοληδόχου κύστης και του ήπατος (λιπώδες

ήπαρ)
• Αναπνευστικές διαταραχές
• Οστεοαρθρίτιδες (ΣΣ, γονάτων, ισχίων…)
• Οστεοπόρωση
• Περιορισμός της δραστηριότητας
• Κοινωνικά και ψυχολογικά προβλήματα



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία & & καρδιαγγειακάκαρδιαγγειακά
νοσήματανοσήματα
• αρτηριακήαρτηριακή υπέρτασηυπέρταση (υπολογίσιμη κατανάλωση άλατος &           

αλκοόλ, χαμηλή πρόσληψη ασβεστίου, υψηλός λόγος

καλίου προς νάτριο)

• στεφανιαίαστεφανιαία νόσοςνόσος (μεγάλη κατανάλωση κεκορεσμένων & 

χαμηλή πρόσληψη μόνο- και πολυακόρεστων λιπαρών

οξέων)

• αγγειακάαγγειακά εγκεφαλικάεγκεφαλικά επεισόδιαεπεισόδια (μεγάλη κατανάλωση

άλατος)



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία & & μεταβολικάμεταβολικά
νοσήματανοσήματα
• υπερλιπιδαιμίαυπερλιπιδαιμία (αυξημένη συγκέντρωση χοληστερόλης ή / 

και τριγλυκεριδίων λόγω αυξημένης κατανάλωσης

κεκορεσμένων & χαμηλής πρόσληψης μονοακόρεστων και

πολυακόρεστων λιπαρών οξέων)

• σακχαρώδηςσακχαρώδης διαβήτηςδιαβήτης τύπουτύπου ΙΙΙΙ (αυξημένη κατανάλωση

ζάχαρης & υδατανθράκων και χαμηλή πρόσληψη φυτικών

ινών)



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία & & ορθοπαιδικάορθοπαιδικά
νοσήματανοσήματα

• παθήσειςπαθήσεις ΣΣ..ΣΣ. . (σπονδυλοαρθρίτιδα, στένωση σπονδυλικού

σωλήνα…)

• οστεοαρθρίτιδαοστεοαρθρίτιδα γονάτωνγονάτων

• οστεοαρθρίτιδαοστεοαρθρίτιδα ισχίωνισχίων



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία & & καρκίνοςκαρκίνος

• παχέοςπαχέος εντέρουεντέρου (αυξημένη κατανάλωση λιπών, κόκκινου

κρέατος και αλκοόλ και χαμηλή πρόσληψη φυτικών

ινών)

• στομάχουστομάχου (αυξημένη κατανάλωση αλατισμένων τροφίμων & 

νιτρικών αλάτων και χαμηλή κατανάλωση λαχανικών, 

φρούτων & γαλακτοκομικών)

• μαστούμαστού (συσχέτιση με συνολική πρόσληψη λιπιδίων και

αλκοόλ)



ΠαχυσαρκίαΠαχυσαρκία & & ψυχικήψυχική υγείαυγεία

• χαμηλόχαμηλό επίπεδοεπίπεδο αυτοεκτίμησηςαυτοεκτίμησης

•• τάσειςτάσεις απομόνωσηςαπομόνωσης

•• διαταραχέςδιαταραχές διατροφικήςδιατροφικής συμπεριφοράςσυμπεριφοράς



ΔιατροφήΔιατροφή & & ψυχικήψυχική υγείαυγεία
• ψυχογενήςψυχογενής ανορεξίαανορεξία (σημαντική ελάττωση της πρόσληψης

τροφής….)

• ψυχογενήςψυχογενής βουλιμίαβουλιμία (ανεξέλεγκτη έως υπερβολική λήψη

τροφής….)

• επεισοδιακήεπεισοδιακή πολυφαγίαπολυφαγία



ΔιατροφήΔιατροφή & & άλλεςάλλες παθήσειςπαθήσεις
• οστεοπόρωσηοστεοπόρωση (ελαττωμένη πρόσληψη ασβεστίου & 

γαλακτοκομικών)

• ουρικήουρική αρθρίτιδααρθρίτιδα (μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ, πλούσια σε

πουρίνες διατροφή)

• ενδημικήενδημική βρογχοκήληβρογχοκήλη (ελαττωμένη πρόσληψη ιωδίου με τη

διατροφή)



ΔιατροφήΔιατροφή & & άλλεςάλλες παθήσειςπαθήσεις

• σιδηροπενικήσιδηροπενική αναιμίααναιμία (ελαττωμένη πρόσληψη σιδήρου με

τη διατροφή)

• παθήσειςπαθήσεις ήπατοςήπατος (λιπώδες ήπαρ, κίρρωση ήπατος, 

χολολιθίαση)

• αβιταμινώσειςαβιταμινώσεις, , έλλειψηέλλειψη φθορίουφθορίου



ΛιποκύτταραΛιποκύτταρα––θεωρίαθεωρία ««όγκουόγκου»»

•• αριθμόςαριθμός λιποκυττάρωνλιποκυττάρων (σταθερός ?, 10% υπό ετήσια

«ανέωση»)

• όγκοςόγκος λιποκυττάρωνλιποκυττάρων (κύριος μηχανισμός αύξησης λίπους)

• αυξημένη κατανάλωση θερμίδων

• ελάττωση δραστηριότητας



ΚαθορισμόςΚαθορισμός αριθμούαριθμού λιποκυττάρωνλιποκυττάρων

•• 66οο--77οο έτοςέτος

•• εφηβείαεφηβεία

•• 11οο έτοςέτος / / ενδομήτριοςενδομήτριος ζωήζωή (?)(?)





ΑντιμετώπισηΑντιμετώπιση τηςτης παιδικήςπαιδικής
παχυσαρκίαςπαχυσαρκίας

•• υγιεινήυγιεινή, , ισορροπημένηισορροπημένη, , ««κατευθυνόμενηκατευθυνόμενη»» διατροφήδιατροφή

•• αύξησηαύξηση κινητικότηταςκινητικότητας & & δραστηριότηταςδραστηριότητας


