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Γηα ηελ εθπόλεζε ηεο παξνύζαο πηπρηαθήο εξγαζίαο ζα 

ήζεια λα εθθξάζσ ηδηαίηεξεο επραξηζηίεο ζηελ θαζεγήηξηα 

κνπ θπξία Γαλέιια Μαξία γηα ηελ θαζνδήγεζε θαη ηελ 

πνιύηηκε βνήζεηα ηεο όιν απηό ην δηάζηεκα.  
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Δηζαγσγή: Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη ε άζθεζε απνηεινχλ ηνπο πην ζεκαληηθνχο 

ξπζκηζηέο ηεο πγείαο γηα ηνλ θάζε άλζξσπν θαη ζπκβάιινπλ ζηελ πνηφηεηα ηεο δσήο 

ηνπ. Ο ζπλδπαζκφο ηνπο είλαη ζεκαληηθφο ζηελ πξφιεςε θαη ηελ αληηκεηψπηζε 

δηαθφξσλ παζήζεσλ φπσο ηα κεηαβνιηθά θαη θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, θαζψο θαη ε 

παρπζαξθία. Ο ξφινο ηνπ λνζειεπηή είλαη θαζνξηζηηθφο γηα ηελ πξναγσγή ελφο πγηεηλνχ 

ηξφπνπ δσήο κέζσ ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο. 

΢θνπόο: ΢θνπφο ηεο παξνχζαο αλαζθνπηθήο εξγαζίαο είλαη ε αλάδεημε ηνπ ξφινπ ηεο 

πγηεηλήο θαη ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο ζηελ πξναγσγή θαη ηε 

δηαηήξεζε ηεο πνηφηεηαο δσήο, θαζψο θαη ηνπ λνζειεπηηθνχ ξφινπ ζηελ εθπαίδεπζε θαη 

ηελ ελεκέξσζε ηνπ πιεζπζκνχ, ζηα ηξία επίπεδα πξφιεςεο, ζρεηηθά κε ηα νθέιε πνπ 

επηθέξεη απηφο ν ηξφπνο δσήο. 

Τιηθό / Μέζνδνο: Σν πιηθφ ηεο κειέηεο απνηέιεζαλ επηιεγκέλα βηβιία θαη άξζξα 

δεκνζηεπκέλα θαηά θχξην ιφγν ηελ ηειεπηαία πεληαεηία, ηα νπνία ζπιιέρζεθαλ θαηφπηλ 

ιεπηνκεξνχο κειέηεο ηεο ζρεηηθήο βηβιηνγξαθίαο. Ζ κεζνδνινγία πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε 

πεξηιακβάλεη ηελ αλαδήηεζε πιεξνθνξηψλ ζε επηζηεκνληθά λνζειεπηηθά θαη ηαηξηθά 

ζπγγξάκκαηα θαζψο θαη ζε εξεπλεηηθέο κειέηεο  ζηηο ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ 

PubMed θαη Google Scholar.  

Απνηειέζκαηα: Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο έδεημαλ φηη ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

ζπλδπαζηηθά κε ηε ζπζηεκαηηθή άζθεζε ζπκβάιινπλ απνηειεζκαηηθά ζηελ πξναγσγή 

ηεο πνηφηεηαο δσήο. Ο ζπλδπαζκφο ηνπο έρεη ζεκαληηθά νθέιε γηα θάζε ειηθηαθή νκάδα 

ηνπ πιεζπζκνχ θαη κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ πξφιεςε, αθφκε θαη ηελ αληηκεηψπηζε 

παζήζεσλ, φπσο ε παρπζαξθία, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο θαη ε ζηεθαληαία λφζνο. Οη 

λνζειεπηέο κπνξνχλ λα ζπκβάινπλ κέζσ παξεκβαηηθψλ πξνγξακκάησλ, ζηελ 

θνηλφηεηα, ζηα ζρνιεία θαη εληφο λνζνθνκείνπ, ζηελ εθπαίδεπζε ηνπ πιεζπζκνχ γηα ηελ 

πηνζέηεζε απηνχ ηνπ ηξφπνπ δσήο kai thn . 

΢πκπεξάζκαηα: Ζ ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο ζηελ πνηφηεηα ηεο δσήο 

είλαη γλσζηή εδψ θαη πνιιά ρξφληα. Ζ ελεκέξσζε θαη ε εθπαίδεπζε ηνπ πιεζπζκνχ ζην 

ζέκα απηφ θξίλεηαη απαξαίηεηε. Σν ξφιν απηφ κπνξνχλ λα αλαιάβνπλ νη λνζειεπηέο 

πξνθεηκέλνπ λα παξέρνπλ πξσηνγελή θξνληίδα, λα πξνάγνπλ ηελ πγεία θαζψο θαη λα 

πξνιακβάλνπλ θαη λα αληηκεησπίδνπλ ηελ εκθάληζε ρξφλησλ λνζεκάησλ. 
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ABSTRACT 

 

Introduction: Balanced nutrition and exercise are the most important health regulators 

for every person and contribute to the quality of life. Their combination is important in 

preventing and treating various diseases such as metabolic and cardiovascular diseases as 

well as obesity. The role of the nurse is crucial to promoting a healthy lifestyle through 

diet and exercise. 

Aim: The purpose of this review is to highlight the role of healthy and balanced nutrition 

and exercise in the promotion and maintenance of quality of life as well as the role of 

nursing in education and to inform the population at the three levels of prevention on the 

benefits this way of life. 

Material / Method: The material of the study consisted of selected books and articles 

published mainly during the last five years, which were collected following a detailed 

study of the relevant literature. The methodology used includes searching for information 

in scientific nursing and medical writings as well as research studies in the electronic 

PubMed and Google Scholar databases. 

Results: The results of the study showed that balanced nutrition combined with 

systematic exercise contributes effectively to the promotion of quality of life. Their 

combination has significant benefits for every age group of the population and can help 

prevent, even treat diseases such as obesity, diabetes mellitus and coronary heart disease. 

Nurses can contribute through intervention programs, in the community, at schools, and 

in the hospital, in educating the population to adopt this lifestyle. 

Conclusions: The importance of nutrition and exercise in the quality of life has been 

known for many years. Information and education of the population in this area is 

necessary. This role can be taken by nurses to provide primary care, promote health as 

well as prevent and treat the emergence of chronic diseases. 

 

Key Words: nutrition, exercise, quality of life, prevention, health promotion, nursing 

interventions, obesity, diabetes, metabolic syndrome, malnutrition 
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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

 

Ζ παξνχζα εξγαζία απνηειεί κηα αλαζθφπεζε ηεο ζχγρξνλεο βηβιηνγξαθίαο ζρεηηθά 

κε ηε δηαηξνθή, ηελ άζθεζε θαη ηε ζπκβνιή ηνπο ζηελ πνηφηεηα δσήο. Δπηπξφζζεηα, 

ππνγξακκίδεηαη ν ξφινο ηνπ λνζειεπηή, ν νπνίνο θαιείηαη κέζα απφ παξεκβαηηθά 

πξνγξάκκαηα ζηελ θνηλφηεηα, ζην ζρνιείν, αιιά θαη εληφο ηνπ λνζνθνκείνπ λα αζθήζεη 

πξφιεςε θαη λα πξνάγεη έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δσήο. 

Ζ εξγαζία απνηειείηαη απφ 7 θεθάιαηα. ΢ην 1
ν
 Κεθάιαην δίλεηαη ν νξηζκφο ηεο 

δηαηξνθήο θαη αλαιχνληαη θάπνηεο βαζηθέο έλλνηεο ηεο δηαηξνθήο φπσο, ηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, ε ελέξγεηα θαη ν κεηαβνιηζκφο. Δπίζεο, γίλεηαη αλαθνξά ζε νξηζκέλνπο 

ηχπνπο δηαηξνθήο, φπσο ε Μεζνγεηαθή θαη ε Κεηνγνληθή Γηαηξνθή. Σν 2
ν
 Κεθάιαην 

πξαγκαηεχεηαη ζέκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ άζθεζε. Γίλεηαη ν νξηζκφο ηεο άζθεζεο, 

πεξηγξάθνληαη ηα είδε θαη ηα νθέιε πνπ επηθέξεη. ΢ην 3
ν
 Κεθάιαην δίλεηαη ν νξηζκφο 

ηεο πνηφηεηαο δσήο θαη πσο ε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη άζθεζε ζπκβάιινπλ ζε 

απηή. Έπεηηα, ην 4
ν
 Κεθάιαην αλαθέξεηαη ζηε δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε ζηα ζηάδηα ηεο 

δσήο. Πην ζπγθεθξηκέλα, παξνπζηάδνληαη νη αλάγθεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη 

ελέξγεηα, θαζψο θαη ηα νθέιε ηεο άζθεζεο ζε θάζε ειηθία. ΢ην 5
ν
 Κεθάιαην γίλεηαη 

ζπζρέηηζε ηε δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο κε ρξφληεο παζήζεηο, φπσο ην κεηαβνιηθφ 

ζχλδξνκν, ε παρπζαξθία, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο θαη ε ζηεθαληαία λφζνο. ΢ην 6
ν
 

Κεθάιαην πεξηγξάθνληαη νη λνζειεπηηθέο παξεκβάζεηο ζηα ηξία επίπεδα πξφιεςεο. 

΢ηελ πξσηνγελή πξφιεςε γίλεηαη ιφγνο γηα ην ξφιν ηνπ λνζειεπηή ζηελ πξνψζεζε ηεο 

δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο κέζσ πξνγξακκάησλ παξέκβαζεο ζε θνηλνηηθά θέληξα 

πγείαο θαη ζρνιεία. Έπεηηα, ζηε δεπηεξνγελή θαη ηξηηνγελή πξφιεςε, αλαθέξεηαη ν 

ξφινο ηνπ λνζειεπηή ζην λνζνθνκείν, φπνπ θαιείηαη λα ελεκεξψζεη ηνλ αζζελή γηα 

ηπρφλ αιιαγέο ζηε δηαηξνθή ιφγσ ηεο πάζεζεο, αιιά θαη κέζσ ηεο δηαηξνθηθήο 

θξνληίδαο  λα αληρλεχζεη έγθαηξα ηπρφλ ζπκπηψκαηα αλεπαξθνχο ζξέςεο ηνπ αζζελνχο 

θαη λα παξέκβεη άκεζα. Δπίζεο, παξνπζηάδνληαη νη παξεκβάζεηο γηα ηελ πξνψζεζε ηεο 

ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο ζε αζζελείο κε ρξφληεο παζήζεηο. Έπεηηα, ζην 7
ν
 Κεθάιαην 

παξαηίζεληαη ηα λέα δεδνκέλα (άξζξα) πνπ ζπιιέρζεθαλ θαη αθνινπζεί ζπδήηεζε ησλ 

απνηειεζκάησλ πνπ πξνθχπηνπλ απφ απηά. Ζ εξγαζία νινθιεξψλεηαη κε ηελ παξάζεζε 

ηεο βηβιηνγξαθίαο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ νινθιήξσζε ηεο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ Η 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ 

 

1.1. Οξηζκόο & Λεηηνπξγίεο ηεο Γηαηξνθήο  

 

Ζ “δηαηξνθή” νξίδεηαη σο ην ζχλνιν ησλ δηεξγαζηψλ πνπ αθνξνχλ ηελ πξφζιεςε, ηελ 

αθνκνίσζε θαη ηε ρξεζηκνπνίεζε ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηεο ηξνθήο απφ ηνπο 

δψληεο νξγαληζκνχο. Οη δηεξγαζίεο απηέο πεξηιακβάλνπλ ηελ πξφζιεςε, ηελ πέςε, ηελ 

απνξξφθεζε θαη ην κεηαβνιηζκφ ηεο ηξνθήο (Williams, 2014). 

Χο ―ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή‖ νξίδεηαη ε δηαηξνθή, ε νπνία πεξηέρεη φια ηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά πνπ απαηηνχληαη γηα ηε θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ, ζηηο 

θαηάιιειεο πνζφηεηεο θαη επηηπγράλεηαη θαηαλαιψλνληαο κηα πνηθηιία ηξνθίκσλ 

(Mahan & Escott-Stump, 2014). 

΢χκθσλα κε ηελ Brown (2016), νη ιεηηνπξγίεο ηεο δηαηξνθήο πεξηιακβάλνπλ: 

 ηελ παξνρή ελέξγεηαο 

 ηε ξχζκηζε δηαθφξσλ δηεξγαζηψλ ηνπ νξγαληζκνχ θαη  

 ην ζρεκαηηζκφ, ηε δηαηήξεζε θαη ηελ απνθαηάζηαζε ησλ ηζηψλ 

Ζ δηαηξνθή απνηειεί έλα δηεπηζηεκνληθφ γλσζηηθφ αληηθείκελν, πνπ ζπλδέεηαη άκεζα 

κε έλλνηεο φπσο ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ε ελέξγεηα. 

  

1.2. Θξεπηηθά ΢πζηαηηθά  

   

  Σα ―ζξεπηηθά ζπζηαηηθά” είλαη βηνρεκηθέο νπζίεο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη απφ ηνλ 

νξγαληζκφ θαη είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ αλάπηπμε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ. Γηα 

ην ιφγν απηφ πξέπεη λα παξέρνληαη ζε επαξθείο πνζφηεηεο δηακέζνπ ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλνληαη (Mahan & Escott-Stump, 2014). 

Σαμηλόκεζε ησλ Θξεπηηθώλ ΢πζηαηηθώλ 

  ΢χκθσλα κε ηνπο Biesalski & Grimm (2008), ππάξρνπλ έμη βαζηθά είδε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ, πέληε νκάδεο ζξεπηηθψλ νπζηψλ θαη ην λεξφ, πνπ ην θαζέλα ηνπο ιεηηνπξγεί  

δηαθνξεηηθά ζηνλ νξγαληζκφ. Σα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά δηαθξίλνληαη ζε καθξν-ζηνηρεία 

θαη κηθξν-ζηνηρεία. ΢ηα καθξν-ζηνηρεία αλήθνπλ νη πδαηάλζξαθεο, ηα ιηπίδηα θαη νη 

πξσηεΐλεο, ελψ ζηα κηθξν-ζηνηρεία νη βηηακίλεο θαη ηα αλφξγαλα ζπζηαηηθά.  
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Απαξαίηεηα θαη Με Απαξαίηεηα Θξεπηηθά ΢πζηαηηθά 

΢χκθσλα κε ηνλ Brown (2016), κε βάζε ην αλ ν νξγαληζκφο κπνξεί λα ζπλζέζεη ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, απηά δηαθξίλνληαη ζε απαξαίηεηα θαη κε απαξαίηεηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά. Απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη ηα ζπζηαηηθά, ηα νπνία ν αλζξψπηλνο 

νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα ζπλζέζεη ζε επαξθείο πνζφηεηεο γηα λα θαιχςεη ηηο αλάγθεο 

ηνπ θαη, επνκέλσο, πξέπεη λα πξνζιακβάλεη κέζσ ηεο ηξνθήο. ΢ε απηά αλήθνπλ: 

 φιεο νη βηηακίλεο θαη 

 ηα αλφξγαλα ζπζηαηηθά 

 νξηζκέλα ακηλνμέα (ηζνιεπθίλε, ιεπθίλε, θαηλπιαιαλίλε, ζξενλίλε θαη βαιίλε) 

 δχν ιηπίδηα (ιηλνιετθφ νμχ θαη άιθα-ιηλνιεληθφ νμχ) 

 λεξφ 

Σα κε απαξαίηεηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά είλαη απηά, ηα νπνία ν νξγαληζκφο κπνξεί λα 

ζπλζέζεη ζε επαξθείο πνζφηεηεο. ΢ε απηά πεξηιακβάλνληαη: 

 νη πδαηάλζξαθεο, 

 θάπνηα ακηλνμέα θαη 

 νη πιεηνλφηεηα ησλ ιηπψλ 

΢χκθσλα κε ηνλ Brown (2016), φινη νη άλζξσπνη έρνπλ αλάγθε απφ ηηο ίδηεο νκάδεο 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Χζηφζν, ε πνζφηεηα ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ  πνπ είλαη 

αλαγθαία γηα ηνλ θάζε νξγαληζκφ πνηθίιεη ζχκθσλα κε: 

 Σελ ειηθία                                       

 Σν κέγεζνο ηνπ ζψκαηνο  

 Σν θχιν 

 Σα γελεηηθά ραξαθηεξηζηηθά  

 Σελ αλάπηπμε 

 Σελ αζζέλεηα  

 Σνλ ηξφπν δσήο (θάπληζκα, αιθνφι) 

 Σε ιήςε θαξκάθσλ 

 Σε θχεζε θαη ηε γαινπρία  
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1.2.1. Τδαηάλζξαθεο 

    

Οη ―πδαηάλζξαθεο” είλαη ρεκηθέο νπζίεο ησλ ηξνθψλ πνπ απνηεινχληαη είηε απφ έλα 

κφξην ζαθράξνπ θαη νλνκάδνληαη κνλνζαθραξίηεο, είηε απφ δχν θαη πεξηζζφηεξα κφξηα 

ζαθράξσλ θαη νλνκάδνληαη δηζαθραξίηεο ή πνιπζαθραξίηεο αληίζηνηρα (Brown, 2016).  

Οη κνλνζαθραξίηεο δελ ππάξρνπλ ειεχζεξνη ζηε θχζε θαη απνηεινχλ ην βαζηθφ 

ζπζηαηηθφ ησλ δηζαθραξηηψλ θαη ησλ πνιπζαθραξηηψλ. ΢ηνπο κνλνζαθραξίηεο αλήθνπλ 

ε γιπθφδε, ε θξνπθηφδε θαη ε γαιαθηφδε (Biesalski & Grimm, 2008). ΢ηε θχζε ππάξρεη 

κεγάιε πνηθηιία δηζαθραξηηψλ θαη πνιπζαθραξηηψλ. Οη θπξηφηεξνη, φκσο, δηζαθραξίηεο 

είλαη ε ζαθραξφδε, ε ιαθηφδε θαη ε καιηφδε. ΢ρεκαηίδνληαη απφ κνλνζαθραξίηεο νη 

νπνίνη ελψλνληαη κε γιπθνζηδηθφ δεζκφ αλάκεζα ζηελ αιδευδηθή ή θεηνληθή νκάδα ηνπ 

ελφο κνξίνπ θαη ζπγθεθξηκέλε πδξνμπιηθή νκάδα ηνπ άιινπ κνξίνπ. Οη πνιπζαθραξίηεο 

είλαη πδαηάλζξαθεο κε πεξηζζφηεξα απφ 10 κφξηα κνλνζαθραξηηψλ (Mahan & Escott-

Stump, 2014). Οη πεξηζζφηεξνη πδαηάλζξαθεο εηζέξρνληαη σο γιπθφδε ζην αίκα θαη 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα παξαγσγή ελέξγεηαο ή απνζεθεχνληαη ζην ζπθψηη θαη ηνπο κχεο 

σο γιπθνγφλν. 

Λεηηνπξγηθόο Ρόινο Τδαηαλζξάθσλ 

  Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ ηαρεία πεγή ελέξγεηαο, θαζψο θάζε γξακκάξην 

πδαηάλζξαθα παξέρεη 4 ζεξκίδεο. Δχθνια κεηαηξέπνληαη ζε γιπθφδε, πνπ είλαη ε θχξηα 

πεγή ελέξγεηαο ησλ θπηηάξσλ ηνπ νξγαληζκνχ. Οη πδαηάλζξαθεο είλαη ζεκαληηθνί γηα ηε 

ιεηηνπξγία ησλ εζσηεξηθψλ νξγάλσλ, ην λεπξηθφ ζχζηεκα θαη ηνπο κπο. Δπίζεο, 

ζπκκεηέρνπλ ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ θαη ησλ ιηπψλ. Βνεζνχλ ζηελ 

αληηκεηψπηζε ησλ ινηκψμεσλ θαη πξνάγνπλ ηελ αλάπηπμε ησλ ηζηψλ (deWit, 2013). 

΢πληζηώκελν Δπίπεδν Πξόζιεςεο Τδαηαλζξάθσλ 

  Οη πδαηάλζξαθεο απνηεινχλ ηελ νηθνλνκηθφηεξε πεγή ελέξγεηαο πνπ απαληάηαη ζε 

κεγαιχηεξε πνζφηεηα ζηε δηαηξνθή ηνπ αλζξψπνπ, θαηαιακβάλνληαο ην 50-60 % ηεο 

ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο ζηνπο δηαθφξνπο πιεζπζκνχο, κε ην κεγαιχηεξν 

κέξνο ηνπο λα πξνέξρεηαη απφ θπηηθέο ηξνθέο. Ζ εκεξήζηα ηηκή πξφζιεςεο 

πδαηαλζξάθσλ είλαη 300 γξ. κε βάζε δίαηηαο 2.000 ζεξκίδσλ εκεξεζίσο (Brown, 2016). 

Γηαηξνθηθέο Πεγέο Τδαηαλζξάθσλ 

  ΢χκθσλα κε ηνλ Williams (2014), νη πδαηάλζξαθεο απαληψληαη επξέσο ζηηο ηξνθέο 

θπηηθήο πξνέιεπζεο, ελψ ην γάια απνηειεί ηε κφλε ζεκαληηθή δσηθή πεγή 

πδαηαλζξάθσλ (ιαθηφδε). Πην ζπγθεθξηκέλα, θαιέο δηαηξνθηθέο πεγέο πδαηαλζξάθσλ 

ζπληζηνχλ ηα θξνχηα, ηα ακπινχρα ιαραληθά θαη ηα πξντφληα νιηθήο άιεζεο.  
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1.2.2. Ληπίδηα 

 

Σα ―ιηπίδηα” είλαη εηεξνγελήο νκάδα ελψζεσλ πνπ είλαη δηαιπηά ζε νξγαληθά 

δηαιχκαηα αιιά φρη ζην λεξφ. Σα ιηπίδηα απνηεινχληαη απφ έλα ζθειεηφ αηφκσλ 

άλζξαθα ζηνλ νπνίν παξεκβάιινληαη άηνκα πδξνγφλνπ θαη νμπγφλνπ (Gibney, Vorster 

& Kok, 2015).  

Σαμηλόκεζε Ληπηδίσλ 

΢ηα ιηπίδηα πεξηιακβάλνληαη, ζχκθσλα κε ηνλ Brown (2016): 

 ηα ιίπε, ηα νπνία είλαη ζηέξεα ζε ζεξκνθξαζία δσκαηίνπ 

 ηα έιαηα, ηα νπνία είλαη ζπλήζσο πγξά, θαη 

 ζπγγελείο ρεκηθέο νπζίεο (ρνιεζηεξφιε) 

Σα ιίπε θαη ηα έιαηα απνηεινχληαη απφ δηάθνξνπο ηχπνπο ηξηγιπθεξηδίσλ, ηα νπνία 

απνηεινχληαη απφ 3 ιηπαξά νμέα ζπλδεδεκέλα κε γιπθεξφιε. 

Σα ιηπίδηα ζπλαληψληαη ζε 2 βαζηθέο κνξθέο: 

 Κνξεζκέλα, ηα νπνία δηαζέηνπλ απινχο δεζκνχο κεηαμχ ησλ αηφκσλ άλζξαθα 

ζηα ιηπαξά νμέα ηεο δνκήο ηνπο. Δίλαη ζρεδφλ πάληα δσηθήο πξνέιεπζεο. 

 Αθόξεζηα, ηα νπνία δηαζέηνπλ έλαλ ή πεξηζζφηεξνπο δηπινχο δεζκνχο κεηαμχ 

ησλ αηφκσλ ηνπ άλζξαθα ζε έλα ή πεξηζζφηεξα απφ ηα ιηπαξά νμέα ηεο δνκήο 

ηνπο. Δάλ, ππάξρεη έλαο δηπιφο δεζκφο ζε έλα ή πεξηζζφηεξα ιηπαξά νμέα, ηφηε 

πξφθεηηαη γηα κνλναθόξεζηα ιηπαξά, ελψ εάλ ππάξρνπλ 2 ή πεξηζζφηεξνη δηπινί 

δεζκνί, ηφηε πξφθεηηαη γηα πνιπαθόξεζηα ιηπαξά. Σα ιηπαξά νμέα κε δηπιφ δεζκφ 

ζπλαληψληαη ζηε θχζε ζρεδφλ πάληα κε ηε cis κνξθή ηνπο, ελψ έλα κηθξφ κέξνο 

ππάξρεη ζηελ trans κνξθή, πνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί απφ ηνλ νξγαληζκφ 

ρσξίο ζεκαληηθά πξνβιήκαηα, γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο (Καηζηιάκπξνο, 

2010). 

Trans Ληπαξά Ομέα & Δπηπηώζεηο ζηελ Τγεία 

  ΢χκθσλα κε ηνλ Brown (2016), ηα trans ιηπαξά νμέα είλαη αθφξεζηα ιηπαξά νμέα πνπ 

πεξηέρνπλ ηνπιάρηζηνλ έλα δηπιφ δεζκφ ζηε κνξθή trans. Τπάξρνπλ trans ιηπαξά νμέα 

ηα νπνία απαληψληαη θπζηθά ζε θάπνηα ηξφθηκα αιιά θαη απηά πνπ είλαη βηνκεραληθψο 

παξαγφκελα. Σα trans ιηπαξά νμέα πνπ βξίζθνληαη ζηα ηξφθηκα πξνέξρνληαη απφ ηξεηο 

δηαθνξεηηθέο πεγέο: 

 Σν βαθηεξηαθό κεηαζρεκαηηζκό ησλ αθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ ζε trans ιηπαξά 

ζηελ θνηιία ησλ κεξπθαζηηθψλ, κε απνηέιεζκα λα κεηαθέξνληαη ζην θξέαο, ην 

γάια θαη ην ιίπνο ηνπο. 
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 Σελ πδξνγόλσζε ησλ θπηηθώλ ειαίσλ. Ζ βηνκεραληθή απηή επεμεξγαζία 

πεξηιακβάλεη ηε ζέξκαλζε ησλ θπηηθψλ ειαίσλ κε παξνπζία πδξνγφλνπ. Ζ 

δηαδηθαζία απηή ηνπο πξνδίδεη πην ζηέξεα θαη παρχξεπζηε κνξθή ζε 

ζεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο, κε απνηέιεζκα λα δηεπθνιχλεηαη ε ρξήζε ηνπο θαη 

ε ζπληήξεζε ηνπο. Παξαδείγκαηα ηέηνησλ ειαίσλ είλαη ε θπηηθή καξγαξίλε. 

 Σν ηεγάληζκα ησλ ειαίσλ ζε πςειέο ζεξκνθξαζίεο, θαηά ην νπνίν κέξνο ησλ 

ιηπαξψλ νμέσλ ηνπο κεηαηξέπνληαη ζε trans ιηπαξά. Ζ ζπγθέληξσζε ησλ trans 

ιηπαξψλ απμάλεηαη φζν επαλαιακβάλεηαη ε ρξήζε ηνπ ίδηνπ ειαίνπ θαηά ην 

ηεγάληζκα. 

΢χκθσλα κε ηνλ Σνξλαξίηε (2005), ππάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ δηαηηεηηθήο 

πξφζιεςεο trans ιηπαξψλ νμέσλ θαη θηλδχλνπ εκθάληζεο ζηεθαληαίαο λφζνπ. Σα trans 

ιηπαξά νμέα θαίλεηαη φηη απμάλνπλ ζηνλ νξφ ηνπ αίκαηνο ηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο 

ρακειήο ιηπνπξσηετληθήο ππθλφηεηαο (LDL) θαη ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, ελψ κεηψλνπλ ηα 

επίπεδα ηεο ρνιεζηεξφιεο πςειήο ιηπνπξσηετληθήο ππθλφηεηαο (HDL).  

Λεηηνπξγηθόο Ρόινο ησλ Ληπώλ 

  ΢χκθσλα κε ηελ deWit (2013), ηα ιηπίδηα ζπγθαηαιέγνληαη ζηα θχξηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά θαη παξέρνπλ απαξαίηεηα ιηπαξά νμέα ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα γηα: 

 Πεγή ελέξγεηαο θαζψο απνδίδνπλ 9 ζεξκίδεο/γξακκάξην 

 Μέζν ζχλζεζεο ηεο ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ νξκνλψλ ηνπ θχινπ 

 ΢πζηαηηθά ησλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ 

 Πξνκεζεπηέο ησλ απαξαίηεησλ ιηπαξψλ νμέσλ πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ 

αλάπηπμε θαη ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ νξγαληζκνχ 

 ΢πκβνιή ζηελ απνξξφθεζε ιηπνδηαιπηψλ βηηακηλψλ θαη ιηπνδηαιπηψλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θπηηθήο πξνέιεπζεο (θαξνηελνεηδή) 

 Λεηηνπξγία ηνπο σο ζεξκηθνί θαη ειεθηξηθνί κνλσηέο 

 Γηεπθφιπλζε ηεο κεηαβίβαζεο ησλ λεπξηθψλ ψζεσλ 

 Γεκηνπξγία αηζζήκαηνο πιεξφηεηαο (θνξεζκνχ) κεηά ην θαγεηφ 

΢πληζηώκελε Πξόζιεςε Λίπνπο 

  Ζ ζπληζηψκελε δηαηηεηηθή πξφζιεςε ιίπνπο είλαη  20-30% ηνπ ζπλόινπ ησλ ζεξκίδσλ. 

Σα θνξεζκέλα ιίπε πξέπεη λα πεξηνξηζηνχλ ζην 10% ηεο νιηθήο πξφζιεςεο ιίπνπο ή 

ζην 2,5-3% ησλ νιηθψλ πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ (Gibney, Vorster & Kok, 2015). 

Γηαηξνθηθέο Πεγέο Ληπώλ 

  ΢χκθσλα κε ην Brown (2016), νη δσηθέο πεγέο παξέρνπλ θπξίσο θνξεζκέλα ιηπαξά 

νμέα θαη ηα ιαραληθά, νη μεξνί θαξπνί ή νη ζπφξνη παξέρνπλ αθφξεζηα ιηπαξά νμέα. 
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Γχν θνξεζκέλα θπηηθά ιίπε είλαη ην έιαην θαξχδαο θαη ην θνηληθέιαην.  Σν ειαηφιαδν, 

ην βνχηπξν θαη ην αβνθάλην απνηεινχλ πινχζηεο πεγέο δηαηξνθηθνχ ιίπνπο.  

΢χκθσλα κε ηε deWit (2013), ππάξρνπλ 3 βαζηθά είδε ιηπαξψλ νμέσλ, ηα νπνία είλαη 

απαξαίηεηα γηα ηελ παξαγσγή πγηψλ αηκνθπηηάξσλ θαη πγηψλ αξηεξηψλ, γηα ηε λεπξηθή 

ιεηηνπξγία αιιά θαη ηε δηαηήξεζε ηεο αθεξαηφηεηαο ηνπ δέξκαηνο:  

 Ληλνιετθφ νμχ (θαιακπνθέιαην, έιαην θαξδάκνπ, ειηέιαην) 

 Διατθφ νμχ (ειαηφιαδν, βνδηλφ θξέαο) 

 Ληλνιεληθφ (πξάζηλα ιαραληθά, θαξχδηα, πεθάλ, ζνγηέιαην, πξντφληα ζφγηαο)  

 

1.2.3. Πξσηεΐλεο                                                           

      

  Οη ―πξσηεΐλεο” είλαη ρεκηθέο νπζίεο ησλ ηξνθψλ πνπ απνηεινχληαη απφ αιπζίδεο 

ακηλνμέσλ. Γηαθέξνπλ απφ ηα ππφινηπα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, δηφηη πεξηέρνπλ ζην κφξην 

ηνπο άδσην (Brown, 2016). Σν ζψκα ζπλζέηεη νξηζκέλα ακηλνμέα γηα ηελ νηθνδφκεζε 

ησλ πξσηετλψλ ηνπ. Δλλέα ακηλνμέα ζεσξνχληαη σο απαξαίηεηα, δηφηη πξέπεη λα 

πξνζιακβάλνληαη κε ηελ ηξνθή θαζψο δε ζπληίζεηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ. Σν ήπαξ 

κπνξεί λα ζπλζέζεη 11 ακηλνμέα, ηα νπνία είλαη θαηά ζπλέπεηα ηα κε απαξαίηεηα 

ακηλνμέα θαη επνκέλσο δελ είλαη απαξαίηεην λα πξνζιακβάλνληαη κε ηελ ηξνθή. Γηα ηελ 

πξσηετλνζχλζεζε απφ ηα θχηηαξα απαηηείηαη ε παξνπζία φισλ ησλ ακηλνμέσλ (deWit, 

2013).  

Λεηηνπξγηθόο Ρόινο Πξσηετλώλ  

Ζ ζπλερήο πξφζιεςε πξσηετλψλ είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηνλ νξγαληζκφ θαζψο ν 

θχξηνο ξφινο ηνπο είλαη ε  δνκηθή ηνπο ρξήζε, ε ζχλζεζε νξκνλψλ θαη ελδχκσλ, ε 

κεηαθνξά νπζηψλ θαη ν ζρεκαηηζκφο αλνζνπξσηετλψλ (Mahan & Escott-Stump, 2014). 

Δπίζεο, νη πξσηεΐλεο είλαη απαξαίηεηεο γηα ηε δεκηνπξγία θαη ηε δηαηήξεζε ηζηψλ, φπσο 

νη κχεο, ηα νζηά, ηα έλδπκα θαη ηα εξπζξά αηκνζθαίξηα. Απνηεινχλ πεγή ελέξγεηαο γηα 

ην ζψκα. Παξέρνπλ 4 ζεξκίδεο/γξακκάξην (Brown, 2016). 

΢πληζηώκελε Πξόζιεςε Πξσηεΐλεο 

  Ζ ζπληζηψκελε πξφζιεςε γηα ηελ πξσηεΐλε βαζίδεηαη ζην ζσκαηηθφ βάξνο ηνπ 

αηφκνπ. Ζ πνζφηεηα πνπ ρξεηάδεηαη αλά κνλάδα ζσκαηηθνχ βάξνπο είλαη κεγαιχηεξε 

θαηά ηελ παηδηθή ειηθία θαη ηελ εθεβεία, απφ ηελ ελήιηθε δσή. Ζ ζπληζηψκελε 

πξφζιεςε γηα έλαλ ελήιηθα είλαη 0,8 γξ. αλά θηιφ βάξνπο ζψκαηνο. Γηα λα γίλεη απηφ 

εθηθηφ ρξεηάδεηαη ε εκεξήζηα πξφζιεςε πξσηετλψλ λα απνηειεί ην 10-15 % ησλ 

ζπλνιηθώλ ζεξκίδσλ. Οη απαηηήζεηο ζε πξσηεΐλεο απμάλνπλ ζε πεξηφδνπο ζηξεο θαη ζε 

αζζέλεηα (Mahan & Escott-Stump, 2014).  
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Γηαηξνθηθέο Πεγέο Πξσηετλώλ 

   Οη δηαηξνθηθέο πεγέο πξσηετλψλ είλαη ην θξέαο, ηα πνπιεξηθά, ηα ςάξηα ηα απγά, ηα 

γαιαθηνθνκηθά, ηα δεκεηξηαθά θαη ηα πεξηζζφηεξα ιαραληθά. Οη δσηθήο πξνέιεπζεο 

πξσηεΐλεο είλαη πιήξεηο πξσηεΐλεο δηφηη πεξηέρνπλ ηα 9 βαζηθά ακηλνμέα θαη ζεσξνχληαη 

πξσηεΐλεο πςειήο βηνινγηθήο αμίαο. Οη θπηηθήο πξνέιεπζεο πξσηεΐλεο είλαη αηειείο 

πξσηεΐλεο δηφηη δελ πεξηέρνπλ φια ηα βαζηθά ακηλνμέα θαη ζεσξνχληαη ρακειήο 

βηνινγηθήο αμίαο. Ζ κφλε θπηηθή πεγή ησλ 9 απαξαίηεησλ ακηλνμέσλ είλαη ε ζφγηα, ε 

νπνία κπνξεί λα απνηειέζεη έλα ρακεινχ θφζηνπο ππνθαηάζηαην ηνπ θξέαηνο ζην 

δηαηηνιφγηα θαη είλαη εμαηξεηηθή πεγή πξσηεΐλεο (deWit, 2013).  

 

1.2.4. Βηηακίλεο 

    

  Οη ―βηηακίλεο” είλαη νξγαληθέο νπζίεο πνπ βξίζθνληαη ζηα ηξφθηκα ζε κηθξέο 

πνζφηεηεο θαη ε ιήςε ηνπο κέζσ ηεο ηξνθήο είλαη απαξαίηεηε, ζε κηθξέο πνζφηεηεο ηεο 

ηάμεο ησλ ρηιηνγξακκαξίσλ ή κηθξνγξακκαξίσλ ηελ εκέξα, ιφγσ ηνπ φηη ζηηο 

πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο ν νξγαληζκφο δελ κπνξεί λα ηηο ζπλζέζεη (Brown, 2016).  

Σαμηλόκεζε Βηηακηλώλ 

  Μέρξη ζήκεξα έρνπλ αλαθαιπθζεί 14 βηηακίλεο, νη νπνίεο βάζεη ηεο δηαιπηφηεηαο ηνπο  

δηαθξίλνληαη ζε ιηπνδηαιπηέο θαη πδαηνδηαιπηέο. Οη πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο 

απνξξνθνχληαη εχθνια ζηε ζπζηεκαηηθή θπθινθνξία γηα λα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ ηνλ 

νξγαληζκφ. Οη  ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο απνξξνθνχληαη ζην ιεπηφ έληεξν, φπσο θαη άιια 

ιίπε κε ηε δξάζε ηεο ρνιήο ζην δσδεθαδάθηπιν θαη απνζεθεχνληαη ζην ήπαξ 

(Williams, 2014). ΢χκθσλα κε ηνπο Gibney, Vorster & Kok (2015), ζηηο ιηπνδηαιπηέο 

βηηακίλεο πεξηιακβάλνληαη: 

 Βηηακίλε Α: είλαη ε πξψηε βηηακίλε πνπ αλαθαιχθζεθε θαη είλαη απαξαίηεηνο 

δηαηξνθηθφο παξάγνληαο γηα ηελ αχμεζε θαη ηελ αλάπηπμε. Δπίζεο, παίδεη 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηε ιεηηνπξγία ηεο φξαζεο αιιά θαη ζε άιιεο ζπζηεκαηηθέο 

ιεηηνπξγίεο, φπσο ε ξχζκηζε ηεο γνληδηαθήο έθθξαζεο θαη ηεο 

δηαθνξνπνίεζεο ησλ ηζηψλ, ε αλνζία θαη ε αλαπαξαγσγή. Ζ έιιεηςε ηεο 

νδεγεί ζε λπθηαισπία, ηξαρχηεηα θαη μεξφηεηα ηνπ δέξκαηνο, μεξφηεηα 

βιελλνγφλσλ θαη μεξνθζαικία. Γηαηηεηηθέο πεγέο ηεο βηηακίλεο Α απνηεινχλ 

ην ζπθψηη, ηα ζθνχξα πξάζηλα ιαραληθά, ηα πνξηνθαιί ιαραληθά (θαξφηα) θαη 

θξνχηα (βεξίθνθα). 

 Βηηακίλε D: ε βαζηθή ηεο ιεηηνπξγία είλαη λα δηαηεξεί ηελ νκνηφζηαζε ηνπ 

αζβεζηίνπ θαη ηνπ θσζθφξνπ. Τπνβνεζά ζηελ απνξξφθεζε αζβεζηίνπ 
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πξνάγνληαο ηελ ελαπφζεζε αιάησλ αζβεζηίνπ ζηα νζηά θαη ζηα δφληηα. Σα 

νζηά θαη νη λεθξνί απνηεινχλ ηα φξγαλα ζηφρνπο ηεο βηηακίλεο D. Ο 

αλζξψπηλνο νξγαληζκφο ζρεκαηίδεη επαξθή πνζφηεηα βηηακίλεο D απφ ηελ 

έθζεζε ζηελ ειηαθή αθηηλνβνιία θαη ηελ θαηαλάισζε ηζνξξνπεκέλεο 

δίαηηαο. Ζ έιιεηςε ηεο έρεη σο απνηέιεζκα ξαρίηηδα ζηα παηδηά, νζηενκαιαθία 

θαη νζηενπφξσζε ζηνπο ελήιηθνπο. Γηαηηεηηθέο πεγέο απνηεινχλ ην 

εκπινπηηζκέλν γάια, ηα ιηπαξά ςάξηα. 

 Βηηακίλε Δ: απνηειεί ηε ζπνπδαηφηεξε ιηπνδηαιπηή αληηνμεηδσηηθή νπζία 

κέζα ζην θχηηαξν. Πξνζηαηεχεη ηα εξπζξνθχηηαξα απφ βιάβε (ξήμε), 

πξνιακβάλεη ηελ απνδφκεζε ηεο βηηακίλεο Α ζην έληεξν, βνεζά ζηε 

δηαηήξεζε θπζηνινγηθψλ θπηηαξηθψλ κεκβξαλψλ. Ζ αληηνμεηδσηηθή δξάζε 

ηεο θαη ησλ ζρεηηδφκελσλ κε απηήλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαίλεηαη είλαη 

ζεκαληηθή γηα ηελ πξνζηαζία θαη ηελ πξφιεςε έλαληη θαηαζηάζεσλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε νμεηδσηηθφ ζηξεο φπσο ε γήξαλζε, νη αξζξίηηδεο θαη ν 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο. Ζ έιιεηςή ηεο νδεγεί ζε θαηαζηξνθή ησλ 

εξπζξνθπηηάξσλ. Γηαηηεηηθέο πεγέο βηηακίλεο Δ απνηεινχλ ηα θπηηθά έιαηα, 

ηα φζπξηα, ηα θαξχδηα θαη ηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά. 

 Βηηακίλε Κ: είλαη ζεκαληηθή γηα ηελ πήμε ηνπ αίκαηνο. Δπίζεο, παίδεη ξφιν 

ζην ζρεκαηηζκφ ησλ νζηψλ θαη ζηε ξχζκηζε πνιιψλ ελδπκηθψλ ζπζηεκάησλ. 

Ζ έιιεηςή ηεο νδεγεί ζε αηκνξξαγία. Γηαηηεηηθέο Πεγέο ηεο βηηακίλε Κ 

απνηεινχλ ηα πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά θαη θπξίσο ζην κπξφθνιν.  

 

Αληίζηνηρα, ζηηο πδαηνδηαιπηέο βηηακίλεο ζχκθσλα κε ηνλ Williams (2014), 

πεξηιακβάλνληαη: 

 Βηηακίλε C (αζθνξβηθό νμύ): βνεζά ζηελ άκπλα ηνπ νξγαληζκνχ έλαληη ησλ 

ινηκψμεσλ, θαζψο θαη ζηελ επνχισζε ησλ ηξαπκάησλ. Δπίζεο, βνεζά ζηελ 

απνξξφθεζε ζηδήξνπ θαη ζην ζρεκαηηζκφ ηεο επηλεθξίλεο. Ζ έιιεηςή ηεο 

νδεγεί ζε ζθνξβνχην, αλαηκία, εμνίδεζε θαη αηκνξξαγία ησλ νχισλ, 

ραιάξσζε ησλ νδφλησλ, κεησκέλε επνχισζε ηξαπκάησλ, επηζηάμεηο ιφγσ 

ξήμεο ησλ κηθξψλ αηκνθφξσλ αγγείσλ. Οη Γηαηηεηηθέο Πεγέο βηηακίλεο C είλαη 

ηα εζπεξηδνεηδή, νη ληνκάηεο, νη θξάνπιεο, ηα πεπφληα, ηα κπξφθνια, ην 

ιάραλν, ε ζηαθίδα, νη παηάηεο, νη πξάζηλεο πηπεξηέο θαη ηα πξάζηλα ιαραληθά. 

 Βηηακίλε Β1 (ζεηακίλε): έρεη θεληξηθφ ξφιν ζην κεηαβνιηζκφ παξαγσγήο 

ελέξγεηαο θαη ηδηαίηεξα ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ. ΢πκβάιεη ζηελ 

νκαιή ιεηηνπξγία ηεο θαξδηάο, ησλ λεχξσλ θαη ησλ κπψλ. Πξνάγεη ηελ φξεμε 
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θαη ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ πεπηηθνχ ζσιήλα. Ζ έιιεηςε ηεο κπνξεί λα 

νδεγήζεη πνιπλεπξίηηδα, beriberi, θφπσζε, θαηάζιηςε, αλνξεμία, νίδεκα, 

λεπξηθή αζηάζεηα, εγθεθαινπάζεηα, ζπαζηηθέο κπτθέο ζπζπάζεηο. Ζ ζεηακίλε 

ππάξρεη ζε πνιιά ηξφθηκα ζε κηθξέο ζπλήζσο πνζφηεηεο. Οη πην πινχζηεο  

δηαηηεηηθέο πεγέο είλαη ην ζπθψηη θαη ην πξνδχκη ελψ ηα δεκεηξηαθά 

απνηεινχλ ηε ζεκαληηθφηεξε πεγή ζηηο πεξηζζφηεξεο δίαηηεο.  

 Βηηακίλε Β2 (ξηβνθιαβίλε): απαξαίηεηε γηα ηηο δξαζηεξηφηεηεο δηαθφξσλ 

ελδπκηθψλ ζπζηεκάησλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην κεηαβνιηζκφ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, ησλ πξσηετλψλ θαη ησλ ιηπψλ θαη ζπκβάιεη ζηε δηαηήξεζε 

ηεο θαιήο πγείαο ηνπ δέξκαηνο. Ζ έιιεηςή ηεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

γισζζίηηδα, απνιέπηζε θαη εξπζξφηεηα ηνπ δέξκαηνο, νθζαικηθέο 

δηαηαξαρέο, θαηαξξάθηε. Γηαηηεηηθέο Πεγέο ηεο απνηεινχλ ηα πξάζηλα 

θπιιψδε ιαραληθά, ην θξέαο θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. Σα δεκεηξηαθά 

θαη ην ςσκί εκπινπηίδνληαη κε ξηβνθιαβίλε, ψζηε λα θαιπθζνχλ νη 

εκεξήζηεο αλάγθεο, θαζψο ε κηζή πνζφηεηα ηεο βηηακίλεο ράλεηαη φηαλ 

αιέζεηαη ην ζηηάξη.  

 Βηηακίλε Β3 (ληαζίλε): ζπκκεηέρεη ζηηο δξαζηεξηφηεηεο δηαθφξσλ ελδχκσλ, ηα 

νπνία  είλαη απαξαίηεηα ζε φια ηα θχηηαξα γηα ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο θαη 

ην κεηαβνιηζκφ πδαηαλζξάθσλ θαη ιηπψλ. Πξνάγεη ηελ θαιή θπζηθή θαη 

ςπρηθή πγεία θαη βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο ηνπ δέξκαηνο, ηεο γιψζζαο 

θαη ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο. Μπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί σο αληηπεθηηθφ. Ζ 

έιιεηςή κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πειιάγξα (αιινηψζεηο ζην δέξκα), 

γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο, θσηνδεξκαηίηηδα, θαηάζιηςε. ΢εκαληηθέο 

δηαηηεηηθέο πεγέο απνηεινχλ ηα ηξφθηκα φπσο ην άπαρν θξέαο, ηα πνπιεξηθά 

ην ςάξη, νη μεξνί θαξπνί θαη ε καγηά.  

 Παληνζεληθό Ομύ: παίδεη θεληξηθφ ξφιν ζην κεηαβνιηζκφ θαζψο θαη ζηε 

βηνζχλζεζε ησλ ιηπαξψλ νμέσλ. Ζ έιιεηςε παληνζεληθνχ νμέσο πξνθαιεί 

δηαηαξαρέο ζηε βηνζχλζεζε ησλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη ηελ παξαγσγή ελέξγεηαο.  

Σν παληνζεληθφ νμχ ππάξρεη ζε φινπο ηνπο θπηηθνχο θαη δσηθνχο 

νξγαληζκνχο. Γηαηηεηηθέο Πεγέο απνηεινχλ ηα θξέαηα, θπξίσο ε θαξδηά θαη ην 

ήπαξ, ηα καληηάξηα, ην αβνθάλην, νη γιπθνπαηάηεο ην κπξφθνιν, ν θξφθνο 

απγνχ θαη ην άπαρν γάια.  

 Βηνηίλε: απνηειεί ζπλέλδπκν πνιιψλ ελδχκσλ, ηα νπνία ζπκκεηέρνπλ ζην 

κεηαβνιηζκφ ησλ ακηλνμέσλ θαη ζηε ζχλζεζε ηεο γιπθφδεο θαη ησλ ιηπαξψλ 

νμέσλ. Δπίζεο, κπνξεί λα ζρεηίδεηαη κε ηελ αληνρή ησλ αηφκσλ πνπ 
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αζθνχληαη. Ζ έιιεηςε έρεη επηπηψζεηο ζην δέξκα θαη ηα καιιηά 

(ζκεγκαηνξξντθή δεξκαηίηηδα, μεξνδεξκία, αισπεθία), αιιά είλαη δπλαηφλ λα 

εκθαληζηνχλ θαη λεπξνινγηθέο δηαηαξαρέο, εμάληιεζε, πφλνη ζηνπο κχεο, 

αλνξεμία, εμαλζήκαηα, ηξηρφπησζε θαη λαπηία. Γηαηηεηηθέο Πεγέο είλαη ηα 

εληφζζηα, φπσο ην ζπθψηη, νη θξφθνη απγψλ, ηα φζπξηα θαη ηα ζθνχξα 

πξάζηλα θπιιψδε ιαραληθά.  

 Βηηακίλε Β6 (ππξηδνμίλε): απνηειεί ζπλέλδπκν δηαθφξσλ ελδχκσλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ζρεδφλ φιεο ηηο αληηδξάζεηο ηνπ κεηαβνιηζκνχ ησλ ακηλνμέσλ, 

αιιά θαη κε ηηο αληηδξάζεηο ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ, ηνπ γιπθνγφλνπ, ησλ 

ζθηγγνιηπηδίσλ, ηεο αίκεο θαη ησλ ζηεξνεηδψλ. Ζ έιιεηςή ηεο κπνξεί λα 

πξνθαιέζεη ζπαζκνχο, πεξηθεξηθή λεπξνπάζεηα, δεπηεξνγελή πειιάγξα, 

πηζαλή θαηάζιηςε θαη ζηνκαηηθέο δηαηαξαρέο (ζηνκαηίηηδα, γισζζίηηδα). 

Γηαηηεηηθέο Πεγέο απνηεινχλ ηξνθέο, φπσο ην ζπθψηη, ην θφθθηλν θξέαο, ην 

ςάξη, ηα ιαραληθά θαη ηα πξντφληα νιηθήο αιέζεσο.  

 Βηηακίλε Β12 (θπαλνθνβαιακίλε): απνηειεί ηκήκα πνιιψλ ζπλελδχκσλ, ηα 

νπνία βξίζθνληαη ζε φια ηα θχηηαξα θαη είλαη απαξαίηεηε γηα ηε ζχλζεζε ηνπ 

DNA. Βνεζά ζηε ζχλζεζε ηεο αηκνζθαηξίλεο, ζηελ νκαιή ιεηηνπξγία ησλ 

θπηηάξσλ θαη ζην κεηαβνιηζκφ ηνπ θπιιηθνχ νμένο. Δπίζεο, είλαη πνιχ 

ζεκαληηθή γηα ηε ζχλζεζε ηνπ πξνζηαηεπηηθνχ ειχηξνπ ησλ λεχξσλ, ην 

έιπηξν ηεο κπέιηλεο. Ζ έιιεηςή ηεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαθνήζε 

(κεγαινβιαζηηθή) αλαηκία, αλνξεμία, εθθχιηζε ηνπ λσηηαίνπ κπεινχ, 

δηάθνξεο ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο. Ζ βηηακίλε Β12 ζπληίζεηαη απφ βαθηήξηα 

θαη νη βαζηθέο δηαηηεηηθέο πεγέο ηεο είλαη ην ζπθψηη θαη νη λεθξνί, ην γάια, ηα 

απγά, ηα ςάξηα, ην ηπξί θαη ηα κπψδε θξέαηα.  

 Φπιιηθό νμύ: βνεζά ζηελ παξαγσγή εξπζξνθπηηάξσλ θαη ζηελ νκαιή 

ιεηηνπξγία ηνπ γαζηξεληεξηθνχ ζπζηήκαηνο. Δπίζεο, ζπκκεηέρεη ζην 

κεηαβνιηζκφ ησλ πξσηετλψλ. Ζ έιιεηςε ηνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε έθπησζε 

ηεο θπηηαξηθήο δηαίξεζεο, κεγαινβιαζηηθή αλαηκία, πηζαλέο λεπξνινγηθέο 

δηαηαξαρέο, δηάθνξεο ςπρηαηξηθέο δηαηαξαρέο. Γηαηηεηηθέο πεγέο θπιιηθνχ 

νμέσο απνηεινχλ ηα πξάζηλα, θπιιψδε ιαραληθά, φπσο ην ζπαλάθη. Άιιεο 

θαιέο πεγέο είλαη ηα εληφζζηα, φπσο ην ζπθψηη θαη ηα λεθξά, ηα φζπξηα, ηα 

δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, θαζψο θαη κεξηθά θξνχηα φπσο ηα πνξηνθάιηα 

θαη νη κπαλάλεο.  
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1.2.5. Αλόξγαλα ΢πζηαηηθά 

 

  Χο ―αλόξγαλα ζπζηαηηθά” ησλ ηξνθίκσλ λννχληαη νξηζκέλα κέηαιια θαη ακέηαιια 

ζηνηρεία, ηα νπνία βξίζθνληαη ζε απηά είηε ππφ ηε κνξθή ηφλησλ, είηε ππφ ηε κνξθή 

ρεκηθψλ ελψζεσλ (Αλδξηθφπνπινο, 2015).  

  Tα αλφξγαλα ζπζηαηηθά είλαη απαξαίηεηα γηα ην κεηαβνιηζκφ, ηε θπζηνινγηθή κπτθή 

θαη λεπξηθή ιεηηνπξγία θαη δξνπλ σο θαηαιχηεο γηα πιείζηεο θπηηαξηθέο ιεηηνπξγίεο. 

΢πλδένληαη ζπλήζσο γηα ην ζρεκαηηζκφ αιάησλ θαη επζχλνληαη ζε κεγάιν βαζκφ γηα 

ηελ νμενβαζηθή ηζνξξνπία (Williams, 2014). Άιιεο δξάζεηο ηνπο πεξηιακβάλνπλ: 

 αλάπηπμε θαη ζρεκαηηζκφ ηζρπξψλ δνληηψλ θαη νζηψλ  

 δηεπθφιπλζε ηεο κπτθήο ζχζπαζεο θαη ράιαζεο 

 ζπκκεηνρή ζηελ πήμε ηνπ αίκαηνο, ζηελ επηδηφξζσζε θαη αλάπηπμε ησλ ηζηψλ 

Δπεηδή ε δξάζε ηνπο αιιεινζπζρεηίδεηαη, ην έιιεηκκα ηεο κίαο νπζίαο κπνξεί λα 

επεξεάζεη ηε δξάζε ηεο άιιεο. Γηαρσξίδνληαη, ζχκθσλα κε ηνπο Gibney, Vorster & 

Kok (2015), ζε:  

 καθξνζηνηρεία, ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα ζε πνζφηεηεο >100mg/εκέξα θαη 

ζπλαληψληαη ζηνλ νξγαληζκφ θαη ζηα ηξφθηκα θπξίσο ζε κνξθή ηφλησλ 

(ζεηηθά ή αξλεηηθά). Οξηζκέλα απφ απηά βνεζνχλ ζην λα δηαηεξεζεί ν 

ζσζηφο θαηακεξηζκφο ησλ πγξψλ ζηα δηάθνξα κέξε ηνπ νξγαληζκνχ, 

επεξεάδνπλ ην ph ηνπ αίκαηνο θαη ζπκβάινπλ ζηε λεπξνκπτθή δηέγεξζε. Σα 

ζηνηρεία απηά νλνκάδνληαη ειεθηξνιύηεο.  

 κηθξνζηνηρεία ή ηρλνζηνηρεία, ηα νπνία είλαη απαξαίηεηα ζε πνζφηεηεο <15 

mg/εκέξα. ΢εκαληηθά ηρλνζηνηρεία απνηεινχλ ν ζίδεξνο, ην ηψδην θαη ν 

ςεπδάξγπξνο. 

 

Μαθξνζηνηρεία 

΢χκθσλα κε ηνλ Αλδξηθφπνπιν (2015),  ζηα θπξηφηεξα καθξνζηνηρεία 

πεξηιακβάλνληαη: 

 

Αζβέζηην (Ca) 

Δληνπηζκόο: Σν αζβέζηην είλαη ην αλφξγαλν ζηνηρείν πνπ απαληάηαη ζε κεγαιχηεξεο 

πνζφηεηεο ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ βξίζθεηαη ζηα νζηά 

θαη ζηα δφληηα θαη ην ππφινηπν θπθινθνξεί ζην αίκα, ζηα εμσθπηηάξηα πγξά θαη ζηα 

θχηηαξα φισλ ησλ ηζηψλ φπνπ ξπζκίδεη πνιιέο ζεκαληηθέο κεηαβνιηθέο ιεηηνπξγίεο. 
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Λεηηνπξγία: Σν αζβέζηην θαηέρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ αζβεζηνπνίεζε ησλ νζηψλ θαη 

ησλ δνληηψλ. Δπηπιένλ, αζθεί ζεκαληηθή επίδξαζε ζηνλ αλζξψπηλν κεηαβνιηζκφ, 

ελεξγνπνηψληαο νξηζκέλα έλδπκα. Σα ηφληα αζβεζηίνπ ελέρνληαη ζε φινπο ηνπο ηχπνπο 

κπτθήο ζχζπαζεο, ηεο θαξδηάο, ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ, ησλ ιείσλ κπτθψλ ηλψλ ησλ 

αηκνθφξσλ αγγείσλ. Δπίζεο, βνεζά ζηε ξχζκηζε κεηάδνζεο ηεο λεπξηθήο ψζεο, ζηελ 

πήμε ηνπ αίκαηνο θαη ζηελ έθθξηζε νξκνλψλ. 

Αλεπάξθεηα: Ζ έιιεηςε αζβεζηίνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε νζηενπφξσζε, καιάθπλζε θαη 

ηέηαλν 

Σνμηθόηεηα: Ζ ππεξβνιηθή πξφζιεςε αζβεζηίνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη αλσκαιίεο 

νζηψλ θαη πέηξεο ζηα λεθξά 

Γηαηηεηηθή Πεγή: Σν γάια θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα απνηεινχλ ηηο 

ζεκαληηθφηεξεο πεγέο αζβεζηίνπ. Άιιεο πεγέο αζβεζηίνπ απνηεινχλ ηα πξάζηλα 

ιαραληθά, ςάξηα φπσο  νη ζαξδέιεο θαη ν ζνινκφο, πξντφληα ζφγηαο θαη ζθιεξφ λεξφ. 

    

Υιώξην (Cl) 

Σν ριψξην είλαη ην πξψην ζε πεξηεθηηθφηεηα αληφλ ηνπ εμσθπηηάξηνπ ρψξνπ, φπνπ καδί 

κε ην λάηξην δξα σο βαζηθφο ειεθηξνιχηεο. 

Δληνπηζκόο: Σν ριψξην βξίζθεηαη ζηνλ εγθέθαιν, ζην λσηηαίν κπειφ, ζην εμσθπηηάξην 

πγξφ θαη σο HCL ζην ζηνκάρη. 

Λεηηνπξγία: Σν ριψξην ζπκβάιεη ζηε δηαηήξεζε ηεο ηζνξξνπίαο ηνπ ηζνδπγίνπ ησλ 

πγξψλ θαη ηεο νμενβαζηθήο ηζνξξνπίαο. ΢πκκεηέρεη, επίζεο, ζηελ ελεξγνπνίεζε ησλ 

γαζηξηθψλ ελδχκσλ. 

Αλεπάξθεηα: Ζ κεησκέλε πξφζιεςε ρισξίνπ πξνθαιεί πξνβιήκαηα αλάπηπμεο θαη 

κεηαβνιηθή αιθάισζε. 

Σνμηθόηεηα: κε ηνμηθφ 

Γηαηηεηηθή Πεγή: Καιέο πεγέο ρισξίνπ απνηεινχλ ην καγεηξηθφ αιάηη, ηα ςάξηα θαη ηα 

ιαραληθά. 

 

Μαγλήζην (Mg) 

Δληνπηζκόο: Σν καγλήζην βξίζθεηαη ζηα νζηά, ζηα δφληηα, ζηα λεχξα θαη ηνπο κχεο. 

Λεηηνπξγία: Σν καγλήζην ζπκβάιιεη ζην ζρεκαηηζκφ γεξψλ δνληηψλ θαη νζηψλ, ζηελ 

πξσηετλνζχλζεζε θαη ζηε ξχζκηζε ηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ. 

Αλεπάξθεηα: Ζ αλεπαξθήο πξφζιεςε καγλεζίνπ είλαη ζπάληα. ΢ε λνζεξέο θαηαζηάζεηο 

κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζχγρπζε, κεησκέλε κλήκε, θαξδηαθή αξξπζκία. 

Σνμηθόηεηα: Ζ ππεξβνιηθή πξφζιεςε κπνξεί λα πξνθαιέζεη αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα. 
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Γηαηηεηηθέο Πεγέο: Καιέο πεγέο καγλεζίνπ απνηεινχλ ηα πξάζηλα, θπιιψδε ιαραληθά, 

ην θξέαο, ν θαθέο, νη μεξνί θαξπνί, ην ηπξί θαη ηα ζαιαζζηλά. 

 

Φώζθνξνο (P) 

Ο θψζθνξνο είλαη ην δεχηεξν πην άθζνλν αλφξγαλν ζηνηρείν ζηνλ νξγαληζκφ κεηά ην 

αζβέζηην.  

Δληνπηζκόο: Ο θψζθνξνο ζπλαληάηαη ζηα νζηά, ηα δφληηα, ην αίκα, ηνπο κπο θαη ηηο 

θπηηαξηθέο κεκβξάλεο. 

Λεηηνπξγία: Ο θψζθνξνο ζπκβάιεη ζην ζρεκαηηζκφ γεξψλ νζηψλ θαη δνληηψλ. Απνηειεί 

ζπζηαηηθφ ησλ λνπθιετληθψλ νμέσλ, ζπκκεηέρεη ζηελ νμενβαζηθή ηζνξξνπία θαη 

ζπκβάιιεη ζηελ παξαγσγή ελέξγεηαο. 

Αλεπάξθεηα: Ζ αλεπαξθήο πξφζιεςε θσζθφξνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη αδπλακία, 

αθακςία αξζξψζεσλ θαη επζξαπζηφηεηα νζηψλ. 

Σνμηθόηεηα: Ζ ππεξβνιηθή πξφζιεςε κπνξεί λα πξνθαιέζεη ππαζβεζηηαηκία.  

Γηαηηεηηθέο Πεγέο: Ο θψζθνξνο απαληάηαη ζε φιεο ηηο ηξνθέο σο θσζθνξηθφ. Καιέο 

πεγέο θσζθφξνπ απνηεινχλ ην γάια θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, ηα απγά, ην θξέαο, 

ηα φζπξηα θαη ηα κε απνθινησκέλα δεκεηξηαθά. 

 

Κάιην (Κ) 

Δληνπηζκόο: Σν θάιην εληνπίδεηαη θπξίσο ζην ελδνθπηηάξην πγξφ. 

Λεηηνπξγία: Σν θάιην ζπκβάιεη ζηελ νμενβαζηθή ηζνξξνπία θαη ζηε ξχζκηζε ηνπ 

θαξδηαθνχ ξπζκνχ. Δπίζεο, ζπκκεηέρεη ζηε λεπξηθή αγσγή θαη ζηε κπτθή 

ζπζηαιηηθφηεηα θαη είλαη απαξαίηεην ζε ελδπκηθέο αληηδξάζεηο. 

Αλεπάξθεηα: Ζ αλεπαξθήο πξφζιεςε θαιίνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαζπζηέξεζε ηεο 

αλάπηπμεο, ππέξηαζε, επζξαπζηφηεηα ησλ νζηψλ, δηαηαξαρέο ηνπ θαξδηαθνχ ξπζκνχ. 

Σνμηθόηεηα: Ζ ππεξθαιηαηκία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θαξδηαθέο δηαηαξαρέο.  

Γηαηηεηηθέο Πεγέο: Καιέο πεγέο θαιίνπ απνηεινχλ ηα απνμεξακέλα θαη θξέζθα θξνχηα 

θαη θπξίσο ηα βεξίθνθα, ε κπαλάλεο, ηα πνξηνθάιηα, ην γθξέηπθξνπη, Σα φζπξηα, ηα 

πξάζηλα θαζφιηα, ηα κπξφθνια, ηα θαξφηα θαη νη παηάηεο απνηεινχλ ιαραληθά κε θαιέο 

πεγέο θαιίνπ. Σα δεκεηξηαθά θαη ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα πεξηέρνπλ ιηγφηεξν 

θάιην, θαηαλαιψλνληαη φκσο ζε κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο θαη έηζη απνηεινχλ ζεκαληηθέο 

δηαηηεηηθέο πεγέο. Σν θξέαο θαη ην ςάξη πεξηέρνπλ αμηφινγεο πνζφηεηεο θαιίνπ. 
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Νάηξην (Na)  

Δληνπηζκόο: Σν λάηξην απαληάηαη θπξίσο ζην εμσθπηηάξην πγξφ. 

Λεηηνπξγία: Σν λάηξην, φπσο θαη ην θάιην, ζπκβάιεη ζηελ νμενβαζηθή ηζνξξνπία θαη ζην 

ηζνδχγην πγξψλ. Δπίζεο, βνεζά ζηελ αγσγή ησλ λεπξηθψλ ψζεσλ θαη ειέγρεη ηε κπτθή 

ζπζηαιηηθφηεηα.  

Αλεπάξθεηα: Ζ ππνλαηξηαηκία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε νίδεκα θάησ άθξσλ.  

Σνμηθόηεηα: Ζ ππεξλαηξηαηκία κπνξεί λα νδεγήζεη ζε πηζαλή ππέξηαζε. Δπίζεο, ππάξρεη 

απμεκέλνο θίλδπλνο λεθξνπάζεηαο θαη θαξδηνπάζεηαο.  

Γηαηηεηηθέο Πεγέο: Σν αιάηη απνηειεί ηε βαζηθφηεξε πεγή λαηξίνπ. Άιιεο πεγέο 

απνηεινχλ ην γάια θαη ηα γαιαθηνθνκηθά θαη αξθεηά ιαραληθά. 

 

Ηρλνζηνηρεία  

΢χκθσλα κε ηνλ Williams (2014), ζηα κηθξνζηνηρεία πεξηιακβάλνληαη: 

 

΢ίδεξνο (Fe) 

Ο ζίδεξνο ηεο δηαηξνθήο πνπ πξνζιακβάλεηαη θαη είλαη δηαζέζηκνο γηα απνξξφθεζε 

απφ ην έληεξν, αλήθεη ζε δχν θαηεγνξίεο: 

 ηνλ νξγαληθό ζίδεξν, ν νπνίνο είλαη ζπλδεδεκέλνο κε ηελ αίκε θαη πξνέξρεηαη 

θπξίσο απφ δσηθήο πξνέιεπζεο ηξφθηκα. Ζ αίκε είλαη κφξην πνπ πεξηέρεη ζίδεξν 

θαη δεζκεχεηαη κε πξσηεΐλεο φπσο ε αηκνζθαηξίλε θαη ε κπνζθαηξίλε.  

 ηνλ αλόξγαλν ζίδεξν πνπ πξνέξρεηαη θπξίσο απφ ηα θπηά. 

Ο νξγαληθφο ζίδεξνο απνξξνθάηαη πνιχ πην θαιά απφ ην έληεξν, κέρξη 5 θνξέο 

πεξηζζφηεξν απφ φηη ν αλφξγαλνο ζίδεξνο, δειαδή απηφο πνπ πεξηέρεηαη ζε θπηά, 

θαθέο, ζπαλάθη θαη θαζφιηα. 

Λεηηνπξγία: Ζ βαζηθφηεξε ιεηηνπξγία πνπ επηηειεί ν ζίδεξνο ζηνλ νξγαληζκφ είλαη ν 

ζρεκαηηζκφο κνξίσλ πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηε κεηαθνξά θαη ηε ρξεζηκνπνίεζε ηνπ 

νμπγφλνπ. Ζ κεγαιχηεξε πνζφηεηα ηνπ ζηδήξνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα ζρεκαηηζζεί ε 

αηκνζθαηξίλε. Ο ζίδεξνο πνπ απνκέλεη ζηνλ νξγαληζκφ απνζεθεχεηαη ζηνπο ηζηνχο ππφ 

ηε κνξθή πξσηετληθψλ κνξίσλ πνπ θαινχληαη θεξξηηίλε. 

Αλεπάξθεηα: Ζ ειιηπήο πξφζιεςε ζηδήξνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζηδεξνπεληθή 

αλαηκία. 

Σνμηθόηεηα: Ζ ππεξβνιηθή πνζφηεηα ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκφ κπνξεί λα πξνθαιέζεη ζε 

ηδηνπαζήο πεξίζζεηα αηκνζθαηξίλεο πνπ θαη’ επέθηαζε κπνξεί λα νδεγήζεη ζε θίξξσζε, 

ζαθραξψδε δηαβήηε θαη θαξδηαθή ππεξηξνθία.  
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΢πληζηώκελε Ζκεξήζηα Πξόζιεςε: ΢ηα αλαπηπζζφκελα αγφξηα ε εκεξήζηα πξφζιεςε 

ζηδήξνπ είλαη 10-20 mg θαη αληίζηνηρα ζηα θνξίηζηα 10-27 mg. Γηα ηνπο ελήιηθεο είλαη 

15 mg θαη γηα ηνπο ειηθησκέλνπο 10 mg. Ζ εκεξήζηα πξφζιεςε ζηδήξνπ απμάλεηαη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζχλεο ζε 30 mg. 

Γηαηηεηηθέο Πεγέο: Καιέο πεγέο ζηδήξνπ απνηεινχλ ην ζπθψηη, ην θφθθηλν θξέαο, ηα 

πξάζηλα ιαραληθά, εκπινπηηζκέλα δεκεηξηαθά, φζπξηα, πιήξε δεκεηξηαθά. 

 

Τπεξβνιηθή Απνξξόθεζε ΢ηδήξνπ-Αηκνρξσκάησζε 

Ζ ―αηκνρξσκάησζε” είλαη κία γελεηηθή αζζέλεηα πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ ππεξβνιηθή 

απνξξφθεζε θαη ζπζζψξεπζε ζηδήξνπ ζηνλ νξγαληζκφ. Απηφ νδεγεί ζε αζζέλεηεο φπσο 

ε αξζξίηηδα, ε θίξξσζε ηνπ ήπαηνο, ν θαξθίλνο ηνπ ήπαηνο, ν δηαβήηεο θαη ε θαξδηαθή 

αλεπάξθεηα. Σα ζπκπηώκαηα έρνπλ ζρέζε κε ηελ θαηαζηξνθή ησλ ηζηψλ θαη ησλ 

νξγάλσλ ηα νπνία έρνπλ ζρέζε κε ηελ αζζέλεηα. Σα πξψηα ζπκπηψκαηα αθνξνχλ ηελ 

θφπσζε, πξνβιήκαηα ιεηηνπξγίαο κε ηελ θαξδηά, πξνβιήκαηα αξζξψζεσλ ή 

πξνβιήκαηα κε ην ήπαξ. Ζ δηάγλσζε ηίζεηαη κέζσ κηαο εμέηαζεο αίκαηνο γηα ηνλ έιεγρν 

ησλ επηπέδσλ ζηδήξνπ θαη θεξξηηίλεο ζηνλ νξφ ηνπ αίκαηνο. Μπνξεί λα ηεζεί θαη κηα 

πξφζζεηε εμέηαζε πνπ νλνκάδεηαη εμέηαζε θνξεζκνχ ηεο ηξαλζθεξίλεο. Ζ πην θνηλή 

ζεξαπεία είλαη ε αθαίξεζε ηνπ επηπιένλ ζηδήξνπ απφ ην αίκα κε κία κέζνδν πνπ 

νλνκάδεηαη αθαίκαμε. Ζ δεχηεξε θάζε ηεο ζεξαπείαο πεξηιακβάλεη ηελ 

παξαθνινχζεζε ησλ επηπέδσλ θεξξηηίλεο θαη αηκνζθαηξίλεο θαη θαζνξίδεηαη αλάινγα ε 

αθαίκαμε (Kim, 2016). 

 

Υαιθόο (Cu) 

Δληνπηζκόο: Ο ραιθφο είλαη έλα απαξαίηεην κέηαιιν θαη είλαη ζηελά ζπλδεδεκέλνο κε 

ηε ιεηηνπξγία ηνπ ζηδήξνπ. Ο ραιθφο ζπλαληάηαη ζην κπειφ ησλ νζηψλ. 

Λεηηνπξγία: Ο ραιθφο ζπκκεηέρεη ζην ζρεκαηηζκφ ηεο αηκνζθαηξίλεο θαη απνηειεί 

ζπζηαηηθφ ησλ ελδχκσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηε ρξήζε ηνπ ζηδήξνπ θαη ηνπ νμπγφλνπ απφ 

ηνλ νξγαληζκφ. ΢πκκεηέρεη, επίζεο, ζηελ αλάπηπμε, ζηελ αλνζία, ζηε ρξήζε ηεο 

ρνιεζηεξφιεο θαη ηεο γιπθφδεο θαη ζηελ αλάπηπμε ηνπ εγθεθάινπ. 

Αλεπάξθεηα: Ζ έιιεηςε ραιθνχ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αλαηκία, ζπαζκνχο, αλσκαιίεο 

ησλ λεχξσλ θαη ησλ νζηψλ ζηα παηδηά θαη θαζπζηέξεζε ζηελ αλάπηπμε. 

Σνμηθόηεηα: Ζ ππεξβνιηθή πξφζιεςε ραιθνχ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε Νφζν Wilson, 

έκεην, δηάξξνηα θαη επαηηθή λφζν. 

Γηαηηεηηθέο Πεγέο: Ο ραιθφο είλαη επξχηαηα δηαδεδνκέλνο ζηηο ηξνθέο. Οη άλζξσπνη 

πξνζιακβάλνπλ ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ ραιθνχ απφ ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη ην 
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θξέαο. Σα ζηηεξά νιηθήο αιέζεσο απνηεινχλ επίζεο κηα θαιή πεγή, αιιά ε 

θαηαλάισζε ηνπο δελ είλαη δηαδεδνκέλε.  

 

Ηώδην (I) 

Δληνπηζκόο: Σν ηψδην ζπλαληάηαη ζηηο νξκφλεο ηνπ ζπξενεηδνχο(ζπξνμίλε).  

Λεηηνπξγία:  Σν ηψδην βνεζά ζηε ξχζκηζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ σο κέξνο ησλ νξκνλψλ ηνπ 

ζπξενεηδνχο θαζψο θαη ζηελ αθεξαηφηεηα ηνπ δέξκαηνο, ησλ ηξηρψλ θαη ησλ λπρηψλ.  

Αλεπάξθεηα: Ζ ειιηπήο πξφζιεςε ησδίνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε βξνγρνθήιε θαη 

θξεηηληζκφ (λνεηηθή πζηέξεζε, απψιεηα αθνήο, αλεπαξθήο αλάπηπμε) 

Σνμηθόηεηα: Ζ δφζε άλσ ηνπ 1 mg/εκέξα ελδέρεηαη λα πξνθαιέζεη εμάλζεκα, 

βξνγρνθήιε θαη κεησκέλε ζπξενεηδηθή ιεηηνπξγία. 

Γηαηηεηηθέο Πεγέο:  Σν ηψδην πεξηέρεηαη ζε πνηθίιεο πνζφηεηεο ζηα ηξφθηκα θαη ζην 

πφζηκν λεξφ. Σν ησδηνχρν αιάηη θαη ηα ζαιαζζηλά φπσο ηα ρηέληα, νη αζηαθνί, ηα 

ζηξείδηα, νη ζαξδέιεο θαη άιια ςάξηα ηνπ αικπξνχ λεξνχ απνηεινχλ ηηο πινπζηφηεξεο 

πεγέο ησδίνπ.  

 

Φεπδάξγπξνο (Zn) 

Δληνπηζκόο: Ο ςεπδάξγπξνο εληνπίδεηαη ζην δέξκα, ζηα καιιηά θαη ζηηο ηξίρεο. 

Λεηηνπξγία: Ο ςεπδάξγπξνο ζπκκεηέρεη ζηελ πξσηετλνζχλζεζε, ζηε θπζηνινγηθή 

αλάπηπμε, ζηελ επνχισζε ηξαπκάησλ, ζηελ αλνζία θαη ζηελ νμχηεηα ηεο φζθξεζεο. 

Αλεπάξθεηα: Ζ αλεπάξθεηα ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αλνζνθαηαζηνιή, 

θαζπζηέξεζε ηεο αλάπηπμεο ηνπ ζψκαηνο θαη ππνγελλεηηζκφ. 

Σνμηθόηεηα: Ζ ππεξβνιηθή πξφζιεςε ςεπδαξγχξνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ζνβαξή 

αλαηκία, λαπηία, έκεην, θξάκπεο, δηάξξνηα, θαθνπρία, θφπσζε θαη λεθξηθή βιάβε. 

Γηαηηεηηθέο Πεγέο: Σξνθέο πνπ απνηεινχλ θαιέο δηαηξνθηθέο πεγέο ςεπδαξγχξνπ 

απνηεινχλ ηα ζηξείδηα, ηα δεκεηξηαθά νιηθήο αιέζεσο, ην βνδηλφ ζπθψηη θαη νη μεξνί 

θαξπνί. Απφ ηηο θαζεκεξηλέο ηξνθέο ην θξέαο, είλαη ε ζεκαληηθφηεξε πεγή Zn. 

  



28  
Γηαηξνθή & Άζθεζε, Πνηφηεηα Εσήο, Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο 

 

1.2.6. Νεξό 

    

Σν ―λεξό” είλαη ην πην ζεκαληηθφ απφ φια ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. ΢πληζηά ην 60-70% 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ ελειίθσλ. Ζ αλαινγία ηνπ λεξνχ εμαξηάηαη απφ ηε ζχζηαζε 

ηνπ ζψκαηνο, ηελ ειηθία, ηε ππθλφηεηα ησλ νζηψλ, ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη ηελ 

νξκνληθή θαηάζηαζε ηνπ νξγαληζκνχ (deWit, 2013). 

Oη ζεκαληηθφηεξεο ιεηηνπξγίεο ηνπ λεξνύ ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ είλαη νη εμήο: 

 Βαζηθφ δνκηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ θπηηαξνπιάζκαηνο 

 Πξνζηαζία ηζηψλ δσηηθήο ζεκαζίαο, φπσο ν λσηηαίνο κπειφο θαη ν εγθέθαινο 

 Έιεγρνο ηεο σζκσηηθήο πίεζεο ηνπ ζψκαηνο θαη δηαηήξεζε θαηάιιειεο 

ηζνξξνπίαο κεηαμχ λεξνχ θαη ειεθηξνιπηψλ 

 Βαζηθφ ζπζηαηηθφ ηνπ αίκαηνο, πνπ κε ηε ζεηξά ηνπ είλαη ν ζεκαληηθφηεξνο 

κεηαθνξέαο νμπγφλνπ, ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, νξκνλψλ θαη άιισλ νπζηψλ ζηα 

θχηηαξα γηα ηηο ιεηηνπξγίεο ηνπο 

 Απαξαίηεην γηα ηελ νκαιή ιεηηνπξγία ησλ αηζζήζεσλ 

 Ρπζκηζηήο ζεξκνθξαζίαο ηνπ ζψκαηνο 

΢ηα πγηή άηνκα ε πξφζιεςε λεξνχ ξπζκίδεηαη θπξίσο κέζσ ηεο δίςαο. Σν αίζζεκα ηεο 

δίςαο δηεγείξεηαη θάζε θνξά πνπ αθπδαηψλνληαη ηα θχηηαξα θαη ειαηηψλεηαη ν 

εμσθπηηάξηνο φγθνο λεξνχ. Οη αλάγθεο ελειίθσλ ζε λεξφ είλαη 1 ml/πξνζιακβαλφκελε 

cal. Οη αλάγθεο ζε λεξφ είλαη απμεκέλεο ζε αθηλεηνπνηεκέλα άηνκα θαη ζε άηνκα κε 

ππξεηφ θαη δηάξξνηα (Mahan & Escott-Stump, 2014). 

Γηαηηεηηθέο Πεγέο: Οη θαιχηεξεο πεγέο λεξνχ είλαη ην λεξφ ηεο βξχζεο, ην εκθηαισκέλν 

λεξφ, ηα κε αιθννινχρα πνηά, φπσο ν ρπκφο θξνχησλ, ην γάια, ν ρπκφο ιαραληθψλ, 

θαζψο θαη νη ζνχπεο. Ζ αιθνφιε απμάλεη ηελ απψιεηα λεξνχ κέζσ ηεο νχξεζεο θαη γηα 

ην ιφγν απηφ, πνηά φπσο ε κπχξα θαη ην θξαζί δελ ελπδαηψλνπλ ζηνλ ίδην βαζκφ κε ην 

λεξφ. Σα αθεςήκαηα κε θαθεΐλε ελπδαηψλνπλ κφλν φζνπο είλαη ζπλεζηζκέλνη ζηελ 

θαηαλάισζε ηνπο (Brown, 2016).  
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1.3. Μεηαβνιηζκόο &  Δλέξγεηα 

 

―Μεηαβνιηζκόο‖ είλαη ην ζχλνιν ησλ ρεκηθψλ κεηαβνιψλ πνπ επηηεινχληαη ζηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά κε ηε ιήςε ηνπο κέζσ ησλ ηξνθίκσλ, ηελ πέςε θαη ηελ 

απνξξφθεζε ηνπο απφ ηνλ νξγαληζκφ. Όηαλ νη κεηαβνιέο απηέο νδεγνχλ ζηελ 

απνηθνδφκεζε ησλ ζπζηαηηθψλ θαη απνδίδνπλ ελέξγεηα, απνηεινχλ ηνλ ―θαηαβνιηζκό”, 

ελψ φηαλ νδεγνχλ ζηε ζχλζεζε λέσλ ζπζηαηηθψλ θαη θαηαλαιψλνπλ ελέξγεηα 

απνηεινχλ ηνλ ―αλαβνιηζκό” (Καηζηιάκπξνο, 2010). Δπνκέλσο: 

 

 

 

 

 

―Δλέξγεηα‖ είλαη ε ηθαλφηεηα παξαγσγήο έξγνπ. Ζ ελέξγεηα, ε νπνία πξνζιακβάλεηαη 

κε ηε κνξθή ηξνθήο είλαη απαξαίηεηε γηα ηνλ νξγαληζκφ πξνθεηκέλνπ λα επηηειέζεη 

κεηαβνιηθφ, θπηηαξηθφ θαη κεραληθφ έξγν φπσο ε αλαπλνή, ν θαξδηαθφο παικφο θαη ην 

κπτθφ έξγν, γεγνλφηα πνπ απαηηνχλ ελέξγεηα θαη έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ παξαγσγή 

ζεξκφηεηαο. Σν κεγαιχηεξν πνζνζηφ ελέξγεηαο απαηηείηαη γηα ην βαζηθφ κεηαβνιηζκφ 

(Williams, 2014). 

Ζ βαζηθή κνλάδα κέηξεζεο ηεο ελέξγεηαο είλαη ε ζεξκίδα (calorie), δειαδή ε ελέξγεηα 

πνπ απαηηείηαη γηα λα αλεβάζεη ηε ζεξκνθξαζία 1 ml λεξνχ πνπ βξίζθεηαη ζε 

ζεξκνθξαζία 15
0
C θαηά 1

0
C. Δπεηδή ε πνζφηεηα ελέξγεηαο πνπ απαηηείηαη γηα ην 

κεηαβνιηζκφ ηεο ηξνθήο είλαη πνιχ κεγάιε, ζηελ πξάμε ρξεζηκνπνηείηαη ε ρηιηνζεξκίδα 

(kcal) (Mahan & Escott-Stump, 2014) . 

΢πλνιηθή Δλεξγεηαθή Γαπάλε 

Ζ ελέξγεηα δαπαλάηαη ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ, ζχκθσλα κε ηνπο Biesalski & 

Grimm (2008), κε πνιινχο ηξφπνπο γηα: 

 ην βαζηθφ κεηαβνιηθφ ξπζκφ (BMR) 

 ηε ζεξκνγέλεζε ιφγσ ηξνθήο θαη 

 ηε ζεξκνγέλεζε ιφγσ ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

Απηά ηα ηξία ζηνηρεία απνηεινχλ ηελ εκεξήζηα ζπλνιηθή δαπαλώκελε ελέξγεηα. 

 

 

 

 

ΜΔΣΑΒΟΛΗ΢ΜΟ΢ = ΚΑΣΑΒΟΛΗ΢ΜΟ΢ + ΑΝΑΒΟΛΗ΢ΜΟ΢ 
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Βαζηθόο Μεηαβνιηθόο Ρπζκόο 

―Βαζηθόο Μεηαβνιηθόο Ρπζκόο” (ΒΜΡ) είλαη ε ελέξγεηα πνπ ρξεηάδεηαη ν νξγαληζκφο 

γηα ηε δηεμαγσγή ησλ βαζηθψλ ιεηηνπξγηψλ ηνπ ζψκαηνο ζε ζπλζήθεο εξεκίαο. Γειαδή 

ην ειάρηζην πνζφ ελέξγεηαο πνπ απαηηείηαη απφ ηνλ νξγαληζκφ γηα ηελ επηηέιεζε ησλ 

βαζηθψλ ιεηηνπξγηψλ ηνπ, φπσο ε αλαπλνή, ε ζεξκνξχζκηζε θαη ε ιεηηνπξγία ηεο 

θαξδηάο, φηαλ νη κχεο, ν εγθέθαινο θαη ηα φξγαλα πέςεο δηαηεινχλ ζε θαηάζηαζε 

εξεκίαο. Απνηειεί ην 60-75% ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο δαπάλεο (Williams, 

2014). ΢χκθσλα κε ηνλ Καηζηιάκπξν (2010), ππάξρνπλ πνιινί παξάγνληεο πνπ 

επεξεάδνπλ ην βαζηθφ κεηαβνιηζκφ. Οη πην ζεκαληηθνί είλαη νη εμήο: 

 Ζιηθία 

 Δπηθάλεηα ζψκαηνο 

 Φχιν 

 Ύςνο 

 ΢χζηαζε θαη ζχλζεζε ζψκαηνο 

 Κιίκα 

 Θεξκνθξαζία πεξηβάιινληνο 

 Λεηηνπξγία νξηζκέλσλ ελδνθξηλψλ αδέλσλ  

 Γηαηξνθηθή θαηάζηαζε αηφκνπ 

 Φπζηθή Γξαζηεξηφηεηα 

 Παζνινγηθέο θαηαζηάζεηο (π.ρ. ππξεηφο) 

 Δηδηθέο θαηαζηάζεηο (π.ρ. θχεζε, stress) 

 

Θεξκνγέλεζε ιόγσ Γξαζηεξηόηεηαο 

Ζ ―ζεξκνγέλεζε ιόγσ δξαζηεξηόηεηαο‖ ε νπνία αθνξά ηελ παξαγσγή ζεξκφηεηαο 

έπεηηα απφ νπνηαδήπνηε θίλεζε ηνπ ζψκαηνο θαη ε νπνία θαιχπηεη πεξίπνπ ην 15-30% 

ησλ εκεξήζησλ ελεξγεηαθψλ δαπαλψλ. Ζ ελέξγεηα πνπ δαπαλάηαη θαηά ηηο 

δξαζηεξηφηεηεο ηεο θαζεκεξηλήο δσήο ιέγεηαη κε αζθεζηνγελήο ζεξκνγέλεζε. Απνηειεί 

ην πην κεηαβιεηφ πνζνζηφ ζην ζχλνιν ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο θαη κπνξεί λα είλαη 

κφλν 100 kcal/εκέξα, αιιά θαη 3000 kcal/εκέξα (ζε άηνκα κε ππεξβνιηθή 

δξαζηεξηφηεηα) (Biesalski & Grimm, 2008). Ζ ζεξκνγέλεζε ιφγσ δξαζηεξηφηεηαο 

εμαξηάηαη απφ ην κέγεζνο ηνπ ζψκαηνο θαη απφ ηηο ζπλήζεηεο ηνπ θαζελφο. Παίδεη ξφιν 

θαη ε θπζηθή θαηάζηαζε, δηφηη ε ελέξγεηα πνπ δαπαλάηαη εμαξηάηαη απφ ην κέγεζνο ηεο 

κπτθήο κάδαο. Ζ ζεξκνγέλεζε ιφγσ δξαζηεξηφηεηαο ειαηηψλεηαη κε ηελ πάξνδν ηεο 

ειηθίαο. Ζ πιεηνλφηεηα ησλ αλδξψλ ραξαθηεξίδεηαη απφ κεγαιχηεξν πνζνζηφ κπτθήο 

κάδαο ζπγθξηηηθά κε ηηο γπλαίθεο, γεγνλφο ην νπνίν δηθαηνινγεί ηα κεγαιχηεξα πνζνζηά 



31  
Γηαηξνθή & Άζθεζε, Πνηφηεηα Εσήο, Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο 

 

ζεξκνγέλεζεο ιφγσ δξαζηεξηφηεηαο. Ζ απμεκέλε θαηαλάισζε νμπγφλνπ κεηά ηελ 

άζθεζε επεξεάδεη ηηο ελεξγεηαθέο δαπάλεο. Ζ δηάξθεηα θαη ην κέγεζνο ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο απμάλεη ηελ θαηαλάισζε νμπγφλνπ κεηά ηελ άζθεζε, κε απνηέιεζκα 

απμεκέλν κεηαβνιηθφ ξπζκφ αθφκα θαη κεηά ηε δηαθνπή ηεο άζθεζεο (Williams, 2014). 

 

Σξνθνγελήο Θεξκνγέλεζε 

Ζ “ηξνθνγελήο ζεξκνγέλεζε” είλαη ε απμεκέλε ελεξγεηαθή δαπάλε ηνπ νξγαληζκνχ 

πνπ νθείιεηαη ζηελ θαηαλάισζε ηεο ηξνθήο. Απνηειεί ην 10% ηεο ζπλνιηθήο 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο. Απνηειείηαη απφ ηελ ππνρξεσηηθή ηξνθνγελή ζεξκνγέλεζε, ε 

νπνία δαπαλάηαη γηα δηαδηθαζίεο φπσο ε πέςε, ε απνξξφθεζε, ν κεηαβνιηζκφο, ε 

ζχλζεζε θαη ε απνζήθεπζε πξσηετλψλ, ιηπηδίσλ θαη πδαηαλζξάθσλ, θαη ηελ πξναηξεηηθή 

(πξνζαξκνζηηθή). Ζ ηειεπηαία δαπαλάηαη επηπιένλ ηεο ππνρξεσηηθήο ζεξκνγέλεζεο θαη 

ζεσξείηαη φηη είλαη απνηέιεζκα ηεο κεηαβνιηθήο αλεπάξθεηαο ηνπ ζπζηήκαηνο πνπ 

δηεγείξεηαη απφ ην ζπκπαζεηηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα (Mahan & Escott-Stump, 2014). Ζ 

ηξνθνγελήο ζεξκνγέλεζε εμαξηάηαη απφ ηε ζχζηαζε ηεο δίαηηαο θαη είλαη κεγαιχηεξε 

φηαλ θαηαλαιψλνληαη πδαηάλζξαθεο θαη πξσηεΐλεο παξά ιηπίδηα. Σα ιηπίδηα 

κεηαβνιίδνληαη επαξθψο κε ππφιεηκκα κφλν ζην 4%, ελψ νη πδαηάλζξαθεο 

παξνπζηάδνπλ ππφιεηκκα 25% ην νπνίν κεηαηξέπεηαη ζε ιηπίδηα γηα λα κεηαβνιηζηεί. Σα 

πηθάληηθα θαγεηά απμάλνπλ ηε ζεξκνγέλεζε ιφγσ ηξνθήο (Gibney, Vorster & Kok, 

2015) . 

 

Τπνινγηζκόο ησλ Δλεξγεηαθώλ Απαηηήζεσλ 

Οη εκεξήζηεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο είλαη ην άζξνηζκα ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηθνχ 

ξπζκνχ θαη ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Ζ ηξνθνγελήο ζεξκνγέλεζε ιφγσ ηξνθήο δε 

ζπλππνινγίδεηαη. Ο Βαζηθόο Μεηαβνιηθόο Ρπζκόο (BMR) κπνξεί λα ππνινγηζηεί κε 

βάζε ηηο εμηζψζεηο ησλ Harris-Benedict, νη νπνίεο ππήξμαλ ην πξφηππν γηα δεθαεηίεο θαη 

εμαθνινπζνχλ λα απνηεινχλ ην πην επξέσο ρξεζηκνπνηνχκελν κέζν γηα ηνλ ππνινγηζκφ 

ηνπ BMR. Οη εμηζψζεηο απηέο ζπλππνινγίδνπλ ην θχιν, ηελ ειηθία, ην χςνο θαη ην 

βάξνο (Mahan & Escott-Stump, 2014). Πην ζπγθεθξηκέλα: 

 Γπλαίθεο: BMR = 655 + (9.6 
 
Υ Β) + (1.8 Υ Τ) – (4.7 Υ Ζ) (ζεξκίδεο/εκέξα) 

 Άλδξεο: BMR = 66 + (13.7 Υ Β) + (5 Υ Τ) – (6.8 Υ Ζ) (ζεξκίδεο/εκέξα) 

φπνπ Β → βάξνο ζε kg , Τ→ χςνο ζε cm, Ζ → ειηθία ζε ρξφληα 

  Γηα ηνλ ππνινγηζκφ ησλ ζπλνιηθώλ εκεξήζησλ ζεξκηδηθώλ απαηηήζεσλ ην 

ππνινγηδφκελν BMR πνιιαπιαζηάδεηαη κε έλα ζπληειεζηή δξαζηεξηφηεηαο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα: 
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 Λίγν ή θαζφινπ άζθεζε → BMR X 1.2 

 Διαθξηά άζθεζε/΢πνξ (1-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα) → BMR X 1.375 

 Μεζαίαο έληαζεο άζθεζε/΢πνξ (3-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα) → BMR X 1.55 

 Έληνλε άζθεζε (ζθιεξή πξνπφλεζε 6-7 θνξέο ηελ εβδνκάδα) → BMR X 1.725 

 Πνιχ έληνλε άζθεζε (θαζεκεξηλή ζθιεξή πξνπφλεζε θαη ρεηξνλαθηηθή 

εξγαζία) → BMR X 1.9 

 

Δλεξγεηαθό Ηζνδύγην 

Χο ―ελεξγεηαθό ηζνδύγην‖ νξίδεηαη ε θαηάζηαζε θαηά ηελ νπνία ε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε είλαη ίζε κε ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε. ΢ηελ θαηάζηαζε ηνπ ελεξγεηαθνχ 

ηζνδπγίνπ ην ζσκαηηθφ βάξνο ηνπ αηφκνπ παξακέλεη ζηαζεξφ (Biesalski & Grimm, 

2008). Δμαηηίαο δηαθφξσλ παξαγφλησλ, ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην δε δηαηεξείηαη πάληα 

ζηαζεξφ. Σν γεγνλφο απηφ έρεη σο απνηέιεζκα λα εκθαλίδεηαη: 

 Θεηηθό ελεξγεηαθό ηζνδύγην, φηαλ ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε είλαη κεγαιχηεξε απφ 

ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε κε ζπλέπεηα ηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, είηε 

 Αξλεηηθό ελεξγεηαθό ηζνδύγην, φηαλ ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε είλαη κηθξφηεξε απφ 

ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε κε ζπλέπεηα ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 

 

 
 

Δηθ. 1: Γηαηαξαρέο Δλεξγεηαθνύ Ηζνδπγίνπ 
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Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο 

΢χκθσλα κε ηνλ Εακπέια (2014), o πην αμηφπηζηνο δείθηεο παρπζαξθίαο είλαη ν 

δείθηεο κάδαο ζώκαηνο (ΒΜΗ). Σν ΒΜΗ ππνινγίδεηαη σο εμήο: 

 

 

   

   

 

 

 

Σν ΒΜΗ ρξεζηκνπνηεί ην βάξνο θαη ην χςνο γηα ηελ εθηίκεζε ησλ παζνινγηθψλ ηηκψλ 

ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα, φηαλ θάπνηνο έρεη: 

 ΒΜΗ < 18,5 ζεσξείηαη ιηπνβαξήο  

 18,5 < ΒΜΗ < 25 έρεη θπζηνινγηθφ βάξνο 

 25,1 < ΒΜΗ < 29,9 ζεσξείηαη ππέξβαξνο 

 ΒΜΗ ≥ 30 ζεσξείηαη παρχζαξθνο 

 ΒΜΗ > 40 ππάξρεη λνζνγφλνο παρπζαξθία θαη ζνβαξφο θίλδπλνο αλάπηπμεο 

δηαθφξσλ παζήζεσλ 

  

               Βάρος Σώματος (Kg) 

       ΒΜΙ=     

                            Ύψος (m)2 
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1.4. Γεκνθηιείο Σύπνη Γηαηξνθήο 

 

1.4.1. Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή 

 

Ζ ―Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή” είλαη έλαο φξνο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα πεξηγξάςεη ην 

δηαηξνθηθφ κνληέιν πνπ αθνινπζνχλ νη θάηνηθνη ησλ πεξηζζφηεξσλ κεζνγεηαθψλ 

ρσξψλ. Πεξηγξάθεη ηε δίαηηα θπξίσο ησλ Κξεηηθψλ, αιιά θαη άιισλ ρσξψλ ηεο 

Μεζνγείνπ, νη νπνίεο παξνπζηάδνπλ θνηλά ραξαθηεξηζηηθά κε απηήλ. Ζ Μεζνγεηαθή 

Γηαηξνθή ζηεξίδεηαη ζε αξρέο φπσο ε πνηθηιία, ην κέηξν θαη ε ηζνξξνπία ζηελ 

θαηαλάισζε (Σφηηε, 2013). 

Υαξαθηεξηζηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

΢χκθσλα κε ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ γηα Δλήιηθεο (2014), ηα βαζηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, ηεο νπνίαο εθδνρή απνηειεί θαη ε 

παξαδνζηαθή Διιεληθή Γηαηξνθή είλαη: 

 Ζ θαηαλάισζε πιεζψξαο ηξνθίκσλ θπηηθήο πξνέιεπζεο, φπσο θξνχηα, 

ιαραληθά, ςσκί, φζπξηα θαη μεξνί θαξπνί 

 Ζ έκθαζε ζηελ θαηαλάισζε θξέζθσλ, ειάρηζηα επεμεξγαζκέλσλ ηξνθψλ, 

επνρηαθψλ θαη ηνπηθά παξαγφκελσλ ηξνθίκσλ θαη πξντφλησλ 

 Ζ θαηαλάισζε θξέζθσλ θξνχησλ σο επηδφξπην θαη ε θαηαλάισζε γιπθψλ 

θηηαγκέλσλ κε μεξνχο θαξπνχο, κέιη ή ειαηφιαδν, ιίγεο θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 Ζ θαηαλάισζε ηνπ ειαηφιαδνπ σο ην θχξην πξνζηηζέκελν ιίπνο 

 Ζ θαζεκεξηλή θαηαλάισζε κηθξήο έσο κέηξηαο πνζφηεηαο γαιαθηνθνκηθψλ 

πξντφλησλ, θπξίσο γηανπξηηνχ θαη ηπξηνχ 

 Ζ θαηαλάισζε κηθξήο έσο κέηξηαο πνζφηεηαο ςαξηψλ θαη πνπιεξηθψλ θαη ε 

θαηαλάισζε 4 απγψλ ηελ εβδνκάδα 

 Ζ ρακειή θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο 

 Ζ κηθξή έσο κέηξηα θαηαλάισζε θξαζηνχ ζπλήζσο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ 

γεπκάησλ 

Ζ Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

Ζ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, απνδίδεηαη ζρεκαηηθά κε ηε κνξθή ππξακίδαο πξνθεηκέλνπ 

λα πξνζδηνξηζηεί γηα θάζε είδνο ηξνθίκνπ ε απαηηνχκελε πνζφηεηα θαηαλάισζεο ζε 

κεληαία, εβδνκαδηαία θαη θαζεκεξηλή ζπρλφηεηα. Ζ ππξακίδα ηνλίδεη ηελ 

εμαηνκηθεπκέλε πξνζέγγηζε ζηε δηαηξνθή θαη είλαη ζρεδηαζκέλε γηα άηνκα κεγαιχηεξα 

ησλ 2 εηψλ. ΢ηε βάζε ηεο ππξακίδαο (θαηαλάισζε ζε θαζεκεξηλή βάζε) είλαη ηα αδξά 

επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά θαη ηα πξντφληα ηνπο, ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ην ειαηφιαδν 
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θαη ηα γαιαθηνθνκηθά. ΢ηελ ακέζσο επόκελε βαζκίδα (εβδνκαδηαία θαηαλάισζε) είλαη 

ηα πνπιεξηθά θαη ηα ςάξηα, νη μεξνί θαξπνί, ηα φζπξηα, νη παηάηεο θαη ηα αβγά. ΢ηελ 

θνξπθή ηεο ππξακίδαο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο είλαη ε θαηαλάισζε θφθθηλνπ 

θξέαηνο, ε νπνία ζπζηήλεηαη ζε κεληαία βάζε θαη ζε κηθξέο πνζφηεηεο (Καηζηιάκπξνο, 

2010). 

΢χκθσλα κε ηε deWit (2013), ε επίηεπμε κηαο πγηεηλήο δηαηξνθήο πξνυπνζέηεη ηελ 

θαηαλάισζε πνηθηιίαο πξντφλησλ απφ ηελ θάζε νκάδα ηξνθίκσλ. Οη ζπληζηψκελεο 

κεξίδεο απφ ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ ηεο ππξακίδαο είλαη: 

 Οκάδα Φσκηνύ, Γεκεηξηαθώλ, Ρπδηνύ θαη Επκαξηθώλ → 5-7 κεξίδεο/εκέξα 

 Οκάδα Λαραληθώλ → 3-5 κεξίδεο/εκέξα. ΢πλήζσο, νη κεξίδεο απηέο 

θαηαλέκνληαη, αλάκεζα ζην γεχκα θαη ζην δείπλν. 

 Οκάδα Φξνύησλ, πνπ πεξηιακβάλεη θαη ρπκνχο → θαηαλέκεηαη ζε 2-4 

κεξίδεο/εκέξα 

 Οκάδα Γαιαθηνθνκηθώλ → 3 κεξίδεο/εκέξα 

 Οκάδα Κξέαηνο → 1-2 κεξίδεο/εβδνκάδα 

 

 

 

 

Δηθ. 2: Ππξακίδα Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 
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Οθέιε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο 

Σα κέγηζηα νθέιε επηηπγράλνληαη  φηαλ ζπλδπαζηνχλ ηα παξαπάλσ κε ζπζηεκαηηθή 

άζθεζε. Χζηφζν, ηα άηνκα πνπ αθνινπζνχλ κηα κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δηαηξνθή έρνπλ 

κεγαιχηεξν πξνζδφθηκν δσήο θαη ιηγφηεξα θαξδηαγγεηαθά πξνβιήκαηα. Απηφ κπνξεί λα 

είλαη απνηέιεζκα ησλ επεξγεηηθψλ ζπζηαηηθψλ ηνπ ειαηφιαδνπ, πνπ είλαη πινχζην ζε 

κνλναθφξεζηα ιηπαξά θαη ησλ πινχζησλ θπηηθψλ ηλψλ ζηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά. Ζ 

ρξήζε ηνπ ειαηφιαδνπ κε ηα αληηνμεηδσηηθά πνπ πεξηέρεη, έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ 

ειάηησζε ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ, κε αληηθιεγκνλψδε θαη αληηυπεξηαζηθή δξάζε, θαζψο 

θαη ειάηησζε ηεο ρνιεζηεξφιεο ρακειήο ιηπνπξσηετληθήο ππθλφηεηαο. Δπίζεο, ε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή πξνζηαηεχεη απφ ηελ εμέιημε ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε θαη έρεη 

ζπλδεζεί κε απψιεηα βάξνπο θαηά 3,8 kg πεξηζζφηεξν απ’ φηη ζηε δίαηηα κε ρακειά 

ιηπαξά. Δπηπξφζζεηα νθέιε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είλαη ν ρακειφηεξνο θίλδπλνο 

εκθάληζεο ησλ λφζσλ Parkinson θαη Alzheimer θαη κηθξφηεξε ζπρλφηεηα εγθεθαιηθψλ 

επεηζνδίσλ θαη ππέξηαζεο.  Όζνη αθνινπζνχλ πηζηά ηηο επηηαγέο ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο έρνπλ θαηά 19% ιηγφηεξεο πηζαλφηεηεο λα αλαπηχμνπλ πξνβιήκαηα κλήκεο 

(Κνπηθηά-Μπισλάθε, 2012). 

 

1.4.2. Κεηνγνληθή ή Κεηνληθή Γηαηξνθή 

 

Ζ ―θεηνγνληθή ή θεηνληθή δηαηξνθή” είλαη κηα δίαηηα πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

ιηπαξά (60-90% ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο), κέηξηαο ζε πξσηεΐλεο θαη 

εμαηξεηηθά ρακειήο ζε πδαηάλζξαθεο, ε νπνία νδεγεί ζηελ παξαγσγή θεηνλψλ ζηνλ 

νξγαληζκφ, θαηάζηαζε γλσζηή σο θέησζε (Μαξαγθνπνχινπ, 2016). 

Ζ βαζηθή αξρή ηεο θεηνγνληθήο δηαηξνθήο είλαη ε παξαγσγή θεηνλνζσκάησλ ζην 

ήπαξ κε πξφδξνκεο νπζίεο ηα ιηπαξά νμέα καθξάο αιχζνπ, ηα νπνία ιεηηνπξγνχλ σο 

βαζηθφ ππφζηξσκα ζηνλ ελεξγεηαθφ κεηαβνιηζκφ ηνπ εγθεθάινπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

ιφγσ ηεο κεησκέλεο θαηαλάισζεο πδαηαλζξάθσλ, ν νξγαληζκφο εμαληιεί ηα απνζέκαηα 

γιπθφδεο θαη αλαδεηά ελαιιαθηηθέο πεγέο ελέξγεηαο, θπξίσο ιηπαξά νμέα. Έλα κέξνο 

ησλ ιηπαξψλ νμέσλ κεηαηξέπεηαη ζε θεηφλεο ζην ήπαξ. Ζ δηαδηθαζία απηή νλνκάδεηαη 

θέησζε θαη απνηειεί κηα θπζηθή κεηαβνιηθή θαηάζηαζε θαη δελ ζα πξέπεη λα ζπγρέεηαη 

κε ηελ θεηνμέσζε, κηα ζνβαξή θαηάζηαζε πνπ πξνθαιείηαη απφ αλεμέιεγθην δηαβήηε 

(Μνξάξε, 2017). 

Ζ θεηνγνληθή δηαηξνθή βαζίδεηαη θπξίσο ζηελ θαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε 

κνλναθφξεζηα θαη πνιπαθφξεζηα ιηπαξά, φπσο ειαηφιαδν, αβνθάλην, μεξνί θαξπνί, 

ειηέο, ηαρίλη, ιηπαξά ςάξηα. ΢ρεδφλ φιεο νη πεγέο πδαηάλζξαθα εμαιείθνληαη, 
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ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ην ςσκί, ην ξχδη, ηα δπκαξηθά, ηα ακπινχρα ιαραληθά, ηα πνιιά 

θξνχηα, ηα γιπθά, ε δάραξε, ην κέιη θαη ηα φζπξηα (Μαξαγθνπνχινπ, 2016). 

Οθέιε Κεηνγνληθήο Γηαηξνθήο 

Αξθεηέο κειέηεο δείρλνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ηεο θεηνγνληθήο δηαηξνθήο ζηελ 

απψιεηα βάξνπο ζε ππέξβαξα ή παρχζαξθα άηνκα, ηδηαίηεξα ζε ζχγθξηζε κε κηα 

δηαηξνθή ρακειή ζε ιηπαξά, φηαλ εθαξκνζηεί γηα έλα ζχληνκν ρξνληθφ δηάζηεκα. 

Δπηπιένλ, ε θεηνγνληθή δηαηξνθή κπνξεί λα βειηηψζεη ην γιπθαηκηθφ έιεγρν θαη ηνπο 

ιηπηδαηκηθνχο δείθηεο ζε παρχζαξθα άηνκα. Χζηφζν, δελ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί πνιιέο 

κειέηεο γηα ην αλ ε θεηνγνληθή δηαηξνθή είλαη απνηειεζκαηηθή καθξνπξφζεζκα γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Δπίζεο, αξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε θεηνγνληθή 

δηαηξνθή κεηψλεη ή απνηξέπεη ηηο επηιεπηηθέο θξίζεηο ζε πνιιά παηδηά ησλ νπνίσλ νη 

θξίζεηο δε κπνξνχζαλ λα αληηκεησπηζηνχλ κε θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία 

(Μαξαγθνπνχινπ, 2016). 

Κίλδπλνη & Παξελέξγεηεο Κεηνγνληθήο Γηαηξνθήο 

Ζ θέησζε ζεσξείηαη γεληθά αζθαιήο γηα ηνπο πεξηζζφηεξνπο αλζξψπνπο, σζηφζν 

κπνξεί λα πξνθαιέζεη νξηζκέλεο παξελέξγεηεο εηδηθά ζηε θάζε ηεο πξνζαξκνγήο, νη 

νπνίεο κπνξεί λα δηαξθέζνπλ κεξηθέο κέξεο ή εβδνκάδεο. Όηαλ μεθηλά ε θέησζε ζηνλ 

νξγαληζκφ εκθαλίδνληαη θάπνηα ζπκπηψκαηα, ηα νπνία πεξηγξάθνληαη σο ―γξίπε ησλ 

ρακειψλ πδαηαλζξάθσλ‖ ή ―γξίπε θέησζεο‖ επεηδή κνηάδνπλ κε ηα ζπκπηψκαηα ηεο 

γξίπεο. Απηά κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ: πνλνθέθαιν, λαπηία, θαθή πνηφηεηα χπλνπ θαη 

κεησκέλε ζσκαηηθή απφδνζε. Ο πνλνθέθαινο θαη ε κεησκέλε ζσκαηηθή απφδνζε 

νθείινληαη ζηελ αθπδάησζε θαη ζηελ απώιεηα ειεθηξνιπηώλ. Όηαλ απνθιείνληαη απφ ηε 

δηαηξνθή νη πδαηάλζξαθεο, απνβάιινληαη πεξηζζφηεξα πγξά κε ηα νχξα. Δίλαη, ινηπφλ, 

δσηηθήο ζεκαζίαο ε θαηαλάισζε λεξνχ, πξνθεηκέλνπ λα απνθεπρζεί ε δπζθνηιηόηεηα 

(Θεξκφπνπινο, 2017). Ζ θεηνγνληθή δηαηξνθή κπνξεί, επίζεο, λα πξνθαιέζεη: 

 Γπζάξεζηε αλαπλνή, ε νπνία πξνθαιείηαη απφ έλα είδνο θεηφλεο, ηελ αθεηφλε, 

πνπ είλαη ππνπξντφλ ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηνπ ιίπνπο. Χο εθ ηνχηνπ ν νξγαληζκφο 

επηρεηξεί λα απαιιαγεί κέζσ ηεο εθπλνήο 

 Μπτθέο θξάκπεο, πνπ ζπλδένληαη κε ηελ αθπδάησζε θαη ηελ απψιεηα αλφξγαλσλ 

ζπζηαηηθψλ 

 Απμεκέλνο θαξδηαθόο ξπζκόο, σο παξελέξγεηα ηεο θέησζεο. Αηηίεο απνηεινχλ ε 

αθπδάησζε θαη ε ρακειή πξφζιεςε αιαηηνχ. 

 Πέηξεο ζηα λεθξά, ε νπνία είλαη κία ζπάληα παξελέξγεηα, πνπ κπνξεί λα 

εκθαλίζνπλ νξηζκέλα παηδηά κε επηιεςία πνπ αθνινπζνχλ κηα θεηνγνληθή 
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δίαηηα. Πξνθαιείηαη ιφγσ αθπδάησζεο θαη φμηλσλ νχξσλ πνπ έρνπλ πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε αζβέζηην. 

Δπηπιένλ, ππάξρεη θίλδπλνο ηα θνξεζκέλα ιηπαξά λα απμήζνπλ ηελ θαθή ρνιεζηεξφιε 

(LDL), ε νπνία πξνθαιεί αζεξνζθιήξπλζε. Γηα ην ιφγν απηφ, πξέπεη λα 

παξαθνινπζνχληαη ηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο ζηα άηνκα πνπ αθνινπζνχλ κηα 

θεηνγνληθή δηαηξνθή. 

1.4.3. Φαηλόκελν yo-yo 

 

Ο φξνο ―θαηλόκελν yo-yo‖ ή ―αλαθύθισζε ηνπ βάξνπο‖ ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα 

πεξηγξάςεη ηελ επαλαιακβαλφκελε απψιεηα θαη επαλαπξφζιεςε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, ε νπνία ζπλήζσο, αιιά φρη πάληα, ζρεηίδεηαη κε ηελ εθαξκνγή κηαο δίαηηαο 

απψιεηαο βάξνπο. Σν θαηλφκελν εκθαλίδεηαη ηφζν ζε ππέξβαξα άηνκα φζν θαη ζε άηνκα 

κε θπζηνινγηθφ ζσκαηηθφ βάξνο (Γνπβφγηαλλε, 2016). 

Οη απμνκεηψζεηο ηνπ βάξνπο κπνξεί λα είλαη απφ 3-5 θηιά ζηαδηαθά αιιά κπνξεί λα 

είλαη κεγαιχηεξεο ηεο ηάμεσο ησλ 10 ή θαη πεξηζζφηεξσλ θηιψλ. Ζ θχξηα αηηία ηνπ 

θαηλνκέλνπ απηνχ είλαη ε παξάιεςε γεπκάησλ θαη ε ζηεξεηηθή ή άθξσο ππνζεξκηδηθή 

δίαηηα. Απηφ ην είδνο δηαηξνθήο είλαη, σζηφζν, αλεπηηπρέο, ελψ ζε θάπνηεο πεξηπηψζεηο 

κπνξεί λα θαηαζηεί επηβιαβέο. 

Κίλδπλνη & Δπηπηώζεηο ηνπ Φαηλνκέλνπ yo-yo 

΢χκθσλα κε ηνλ Thorpe (2017), νη θίλδπλνη θαη νη επηπηψζεηο ηνπ θαηλνκέλνπ yo-yo 

είλαη νη παξαθάησ: 

 Αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ: Οη άλζξσπνη πνπ 

αθνινπζνχλ ην ζπγθεθξηκέλν κνηίβν ζηε δηαηξνθή ηνπο βηψλνπλ αξρηθά ηελ 

επηηπρία, αιιά ιφγσ ηνπ ζπληξηπηηθνχ θφξηνπ πνπ πξνζδίδεη ζην ζψκα, απηφ 

απνδεηθλχεηαη αλίθαλν λα δηαηεξήζεη ηελ απψιεηα βάξνπο, κε απνηέιεζκα 

καθξνπξφζεζκα φιν ην βάξνο πνπ ράζεθε λα αλαθηεζεί θαη λα απνζεθεπηεί κε 

ηε κνξθή ιίπνπο. Πνιιέο θνξέο, κάιηζηα, κπνξεί θάπνηνο λα βάιεη αθφκε 

πεξηζζφηεξα θηιά απ’ φζα είρε ράζεη. 

 Απώιεηα κπώλ: Σν θαηλφκελν yo-yo δελ αθνξά κφλν ζσκαηηθφ ιίπνο αιιά θαη 

κπτθή κάδα. Ζ απφηνκε κείσζε ησλ ζεξκίδσλ νδεγεί ζε κείσζε ηνπ βαζηθνχ 

κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ θαη ζε ππνζηηηζκφ, κε απνηέιεζκα ε παξαηεξνχκελε 

απψιεηα βάξνπο νθείιεηαη πεξηζζφηεξν ζε απψιεηεο πγξψλ θαη κπτθνχ ηζηνχ 

παξά ζε απψιεηεο ιηπψδνπο ηζηνχ. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα λα κεηαβάιιεηαη ε 

αλαινγία αλάκεζα ζην ιίπνο θαη ζηνπο κχεο, πνπ είλαη πξσηεχνπζαο ζεκαζίαο 

γηα ηελ θαιή πγεία ηνπ νξγαληζκνχ. 
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 Δλαπόζεζε ιίπνπο ζην ζπθώηη: Καηά ηε θάζε αλάθηεζεο ηνπ βάξνπο ν 

νξγαληζκφο απνζεθεχεη ιίπνο ζηα επαηηθά θχηηαξα. Σν γεγνλφο απηφ ζπλδέεηαη 

κε αιιαγέο ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ην ήπαξ κεηαβνιίδεη ηα ιίπε θαη ηα 

ζάθραξα, απμάλνληαο έηζη ηνλ θίλδπλν γηα δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ. 

 Απμεκέλνο θίλδπλνο γηα εκθάληζε θαξδηαθήο λόζνπ: Σα άηνκα πνπ παξνπζηάδνπλ 

απμνκεηψζεηο ζην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο δηαηξέρνπλ απμεκέλν θίλδπλν 

θαξδηαθψλ λνζεκάησλ ζε ζρέζε κε φζνπο έρνπλ ζηαζεξφ ζσκαηηθφ βάξνο. Όζν 

κεγαιχηεξε είλαη ε κεηαβνιή ηνπ βάξνπο ηφζν κεγαιχηεξνο είλαη ν θίλδπλνο. 

 

1.5. Πξντόληα Light 

 

΢χκθσλα κε ηνλ θψδηθα ηξνθίκσλ θαη πνηψλ έλα πξντφλ νλνκάδεηαη ―light”, εθφζνλ 

νη ζεξκίδεο πνπ πεξηέρεη είλαη κεησκέλεο θαηά 30% απφ ην αληίζηνηρν πξφηππν πξντφλ. 

Ζ κείσζε απηή δελ έρεη λα θάλεη κε κείσζε ηεο πξσηεΐλεο. Ο φξνο ―light” κπνξεί λα 

ρξεζηκνπνηεζεί θαη ζε πξντφληα ησλ νπνίσλ ην θχξην ραξαθηεξηζηηθφ ζπζηαηηθφ είλαη 

κεησκέλν θαηά 50% ηνπιάρηζηνλ απφ ην αληίζηνηρν πξφηππν θαη ζα πξέπεη λα δεισζεί 

ζε πην ζπζηαηηθφ αλαθέξεηαη ν ραξαθηεξηζκφο light (Σδετξαλάθε, 2010). Τπάξρνπλ 3 

θαηεγνξίεο light πξντφλησλ: 

 Ζ πξψηε θαηεγνξία αθνξά πξντφληα ρακειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε ιίπνο. ΢ε απηή 

ηελ θαηεγνξία αλήθνπλ ηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα. Σα εκηαπνβνπηπξσκέλα 

(1,5% ιίπνο) ή θαη ηειείσο απνβνπηπξσκέλα (0% ιίπνο). ΢ηελ θαηεγνξία απηή 

αλήθνπλ, επίζεο, πξντφληα κε ππνθαηάζηαηα ιίπνπο. Σα ππνθαηάζηαηα κπνξεί λα 

είλαη πξσηετληθέο ή πδαηαλζξαθηθέο ζπλζέζεηο, νπφηε θαη απνξξνθψληαη, ή κε 

απνξξνθήζηκα ζπλζεηηθά ιίπε. Σα κε απνξξνθήζηκα ζπλζεηηθά ιίπε (olestra) 

έρεη βξεζεί φηη κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ παξελέξγεηεο φπσο γαζηξεληεξηθέο 

δηαηαξαρέο θαη κείσζε ηεο απνξξφθεζεο βηηακηλψλ. 

 ΢ηελ δεχηεξε θαηεγνξία αλήθνπλ ηα πξντφληα πνπ είλαη light ζηε δάραξε. ΢ηα 

πξντφληα απηά αληηθαζίζηαηαη ε δάραξε απφ νπζίεο κε πςειή γιπθαληηθή 

ηθαλφηεηα. Οη πην γλσζηέο γιπθαληηθέο νπζίεο είλαη ε αζπαξηάκε, ε ζαθραξίλε 

θαη ην αθεζνπιθακηθφ θάιην. Ζ αζπαξηάκε έρεη πνιιαπιάζηα γιπθαληηθή 

ηθαλφηεηα ζε ζρέζε κε ηε δάραξε (200 θνξέο πην γιπθηά), είλαη ε κφλε πνπ έρεη 

θάπνηα κηθξή ζεξκηδηθή αμία επεηδή παξαζθεπάδεηαη απφ ακηλνμέα, 

απνξξνθάηαη ζαλ πξσηεΐλε θαη κεηαβνιίδεηαη θαλνληθά. Ζ ζαθραξίλε θαη ην 

αθεζνπιθακηθφ θάιην δε κεηαβνιίδνληαη.  
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 ΢ηελ ηξίηε θαηεγνξία πξντφλησλ light αλήθνπλ ηα νηλνπλεπκαηψδε πνηά ζηα 

νπνία έρεη αθαηξεζεί κηα πνζφηεηα αιθνφι ή θαη φιν ην αιθνφι (κπχξεο light). 

Δίλαη πγηεηλή ιύζε ηα light πξντόληα;  

Ζ θαηαλάισζε ησλ light πξντφλησλ πξέπεη λα είλαη κέξνο κηαο ηζνξξνπεκέλεο 

δηαηξνθήο πνπ λα πεξηιακβάλεη 5 γεχκαηα εκεξεζίσο. Γελ πξέπεη λα γίλεηαη 

ππεξβνιηθή θαηαλάισζε ησλ πξντφλησλ απηψλ γηαηί ην γεγνλφο φηη είλαη κεησκέλα ζε 

ιηπαξά δε ζπλεπάγεηαη φηη κεησκέλα θαη ζε ζεξκίδεο. Άηνκα πνπ ρξεζηκνπνηνχλ θαηά 

θφξνλ light πξντφληα ζηε δηαηξνθή ηνπο έρνπλ ζηαδηαθή αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο. Απηφ έρεη λα θάλεη κε ηελ πεπνίζεζε φηη ηα πξντφληα απηά αδπλαηίδνπλ κε 

απνηέιεζκα λα θαηαλαιψλνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο. Δπίζεο, ε έλδεημε γηα κεησκέλε 

πεξηεθηηθφηεηα ζε θάπνην ζπζηαηηθφ πξνθαιεί ζχγρπζε, θαζψο είλαη ζρεηηθή θαη 

εζηηάδεη ζε έλα κεκνλσκέλν ζπζηαηηθφ. Γηα ην ιφγν απηφ φζνη θαηαλαιψλνπλ light 

πξντφληα πξέπεη λα δηαβάδνπλ πξνζεθηηθά ηα ζπζηαηηθά πνπ αλαγξάθνληαη ζηηο εηηθέηεο 

ησλ ηξνθίκσλ. Όηαλ, γηα παξάδεηγκα, ζε έλα ηξφθηκν αθαηξείηαη ην ιίπνο, 

ρξεζηκνπνηείηαη πεξηζζφηεξε δάραξε, αιάηη ή πξφζζεηα πξνθεηκέλνπ λα ηνπ 

πξνζζέζνπλ γεχζε. Αμίδεη πάλησο λα αλαθεξζεί φηη ηα light πξντφληα έρνπλ 

εμππεξεηήζεη πάξα πνιχ θαηεγνξίεο αζζελψλ κε ζαθραξψδε δηαβήηε, ππέξηαζε θαη 

άηνκα κε απμεκέλα ιηπίδηα εμαηηίαο ηνπ γεγνλφηνο φηη ε δηαηξνθή ηνπο έγηλε μαλά πην 

πινχζηα θαη γεπζηηθή (Μαθξαηδάθε, 2016).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΗΗ 

Α΢ΚΖ΢Ζ 

 

2.1. Οξηζκόο Φπζηθήο Γξαζηεξηόηεηαο & Άζθεζεο 

 

΢χκθσλα κε ηνλ ΠΟΤ (2010), σο ―θπζηθή δξαζηεξηόηεηα (ΦΓ)‖ νξίδεηαη ‹‹θάζε θίλεζε 

ηνπ ζψκαηνο πνπ παξάγεηαη απφ ηε ζπζηνιή ησλ ζθειεηηθψλ κπψλ θαη ε νπνία απμάλεη 

ηελ ελεξγεηαθή θαηαλάισζε πέξα απφ ηα επίπεδα εξεκίαο››. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

ζπλίζηαηαη απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά: ηεο ζπρλφηεηαο, ηεο δηάξθεηαο, ηεο έληαζεο θαη 

ηχπνπ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Ζ αεξφβηα άζθεζε, ε άζθεζε κπτθήο ελδπλάκσζεο 

(αλαεξφβηα), επιπγηζίαο θαη ηζνξξνπίαο είλαη νη ηχπνη ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. 

Δπίζεο, ε ΦΓ δηαθξίλεηαη ζε: 

 ΢σκαηηθή άζθεζε θαηά ηνλ εξγάζηκν ρξόλν: ε ελέξγεηα πνπ απαηηείηαη θαηά 

ηελ εθπιήξσζε ησλ εξγαζηαθψλ ππνρξεψζεσλ θαη ηε κεηαθνξά πξνο θαη απφ 

ηελ εξγαζία. Γηαθνξνπνηείηαη αλάινγα κε ην είδνο ηεο εξγαζίαο. 

 ΢σκαηηθή άζθεζε θαηά ηελ εθηέιεζε θαζεκεξηλώλ δξαζηεξηνηήησλ: ε ελέξγεηα 

πνπ απαηηείηαη γηα ηελ εθπιήξσζε ησλ ζπλεζηζκέλσλ θαζεκεξηλψλ 

δξαζηεξηνηήησλ ζην ζπίηη θαη εθηφο ζπηηηνχ, φπσο νη δνπιεηέο θαη ηα ςψληα. 

 ΢σκαηηθή άζθεζε θαηά ησλ ειεύζεξν ρξόλν: ε δξαζηεξηφηεηα θαηά ησλ 

ειεχζεξν ρξφλν ζηνλ νπνίν ην άηνκν δε ρξεηάδεηαη λα εθηειέζεη ππνρξεψζεηο 

θαη δελ έρεη άιιεο επζχλεο. Ζ δξαζηεξηφηεηα απηή θαζνξίδεηαη απφ 

πξνζσπηθέο αλάγθεο θαη ελδηαθέξνληα. 

 Άζθεζε: πξνπνλεηηθφ πξφγξακκα πνπ εθηειείηαη ζπζηεκαηηθά ζην ρξφλν θαη 

απνζθνπεί ζηελ εθπιήξσζε ελφο ζηφρνπ (βειηίσζε πγείαο, απψιεηα 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, αχμεζε κπτθήο κάδαο). 

 ΢πνξ: κνξθή ζσκαηηθήο άζθεζεο πνπ απαηηεί ζπλαγσληζκφ, φπσο ηα νκαδηθά 

ζπλαγσληζηηθά παηρλίδηα. 

 ΢πλήζεο ζσκαηηθή άζθεζε: είλαη ε ζσκαηηθή άζθεζε πνπ πεξηιακβάλεη ηε 

ζσκαηηθή άζθεζε θαηά ηνλ εξγάζηκν ρξφλν, ηελ εθηέιεζε θαζεκεξηλψλ 

δξαζηεξηνηήησλ, ηνλ ειεχζεξν ρξφλν, ηελ άζθεζε θαη ηα ζπνξ.  
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2.2. Αεξόβηα & Αλαεξόβηα Άζθεζε 

 

Αεξόβηα Άζθεζε 

Χο ―αεξόβηα άζθεζε‖ νξίδεηαη θάζε άζθεζε ζηελ νπνία θηλνχληαη ξπζκηθά θαη 

επαλαιακβαλφκελα κεγάιεο κπτθέο νκάδεο ηνπ νξγαληζκνχ, κε ζπλέπεηα ηελ ηαρχηεξε 

θαχζε ζεξκίδσλ θαη πεξηιακβάλεη θάζε δξαζηεξηφηεηα πνπ απμάλεη ηελ πξφζιεςε 

νμπγφλνπ θαη ηελ θαξδηαθή ζπρλφηεηα. Ζ αεξφβηα άζθεζε πξέπεη λα απνηειεί 

αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο θαζεκεξηλφηεηαο ηνπ αηφκνπ, κε ζηφρν ηε βειηίσζε ηεο 

θπζηθήο θαηάζηαζεο φζν θαη ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο (Corbin, Lindsey & Welk, 2016). 

Ζ αεξφβηα άζθεζε ζπκβάιιεη ζηε: 

 Μεησκέλε εκθάληζε θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ (ζηεθαληαία λφζνο θ.α.) 

 Βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνχ θαη ηνπ θπθινθνξηθνχ 

ζπζηήκαηνο 

 Απνηειεζκαηηθφηεξε εθηέιεζε ησλ θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ 

(πξνθαιψληαο κηθξφηεξν βαζκφ θφπσζεο γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ηνπο) 

Δπίζεο, είλαη λα ζεκαληηθφ λα ηνληζηεί φηη ε έιιεηςε αεξφβηαο άζθεζεο ζπλδέεηαη κε 

απμεκέλε πηζαλφηεηα εκθάληζεο δηαθφξσλ ρξφλησλ παζήζεσλ (παρπζαξθία, 

κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν θ.α.), θαζψο θαη κε ηελ εκθάληζε ή ηελ επηδείλσζε δηαθφξσλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ (απμεκέλν ελδνθνηιηαθφ ιίπνο, απμεκέλε γιπθφδε αίκαηνο, 

πςειή αξηεξηαθή πίεζε, απμεκέλα επίπεδα ρακειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο θ.α.), 

πνπ είλαη άκεζα ζπλπθαζκέλε κε ηελ ―θαθή‖ πγεία. Οη δξαζηεξηφηεηεο πνπ κπνξνχλ λα 

ελεξγνπνηήζνπλ ηελ αεξφβηα παξαγσγή ελέξγεηαο είλαη απηέο πνπ πξνζθέξνπλ ρακειή 

έσο κέηξηα έληαζε θαη κεγάιε δηάξθεηα. Σέηνηεο δξαζηεξηφηεηεο είλαη: 

 έληνλν πεξπάηεκα             

 ραιαξφ ηξέμηκν 

 αλέβαζκα ζθάιαο 

 πνδήιαην 

 θσπειαζία 

 θνιχκπη 

 ζθνηλάθη 

 ρνξφο 

 θάζε κνξθή νκαδηθήο δξαζηεξηφηεηαο (κπάζθεη, βφιετ, ηέληο, πνδφζθαηξν) 

Καηά ην ζρεδηαζκφ ελφο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο γηα ηε βειηίσζε ηεο αεξνβηθήο 

ηθαλφηεηαο ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε ηα θχξηα ζηνηρεία ηεο επηβάξπλζεο δειαδή 

ε έληαζε, ε δηάξθεηα, ε πνζφηεηα, ε ππθλφηεηα θαη ε ζπρλφηεηα ηνπ εξεζίζκαηνο. 
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΢χκθσλα κε ηνλ Κνπζηέιην (2014), ηα ζηνηρεία επηβάξπλζεο γηα ηελ αεξφβηα άζθεζε 

είλαη:  

Έληαζε 

→ 60-95% HRmax ( κέγηζηε θαξδηαθή ζπρλφηεηα), αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ην επίπεδν 

ηνπ αζθνχκελνπ 

Ζ αεξφβηα άζθεζε πνιχ πςειήο έληαζεο ζπλδέεηαη κε: 

 απμεκέλε πηζαλφηεηα εκθάληζεο θαξδην-αλαπλεπζηηθψλ θαη νξζνπεδηθψλ 

πξνβιεκάησλ θαη 

 κηθξφηεξε πξνζθφιιεζε ζηελ άζθεζε ζε ζρέζε κε ηελ αεξφβηα άζθεζε 

ρακειφηεξεο έληαζεο 

Γηάξθεηα 

→ 20-60 ιεπηά αλά αζθνχκελε κνλάδα 

→ Ζ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο εμαξηάηαη απφ ηελ έληαζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο. Γηα 

δξαζηεξηφηεηεο ρακειήο έσο κέηξηαο έληαζεο ε δηάξθεηα πξέπεη λα είλαη ηνπιάρηζηνλ 

30 ιεπηά, ελψ γηα πςειέο εληάζεηο ηνπιάρηζηνλ 20 ιεπηά. 

→ ΢ε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο, φπσο ζε αξράξηα άηνκα, ζε κηθξέο ειηθίεο θ.α., ε δηάξθεηα 

ηεο άζθεζεο κπνξεί λα είλαη κηθξφηεξε απφ 20 ιεπηά. 

Πνζόηεηα (Δβδνκαδηαία) 

→ Σνπιάρηζηνλ 75 ιεπηά/εβδνκάδα πςειήο έληαζεο αεξφβηα άζθεζε ή 150 

ιεπηά/εβδνκάδα κέηξηαο έληαζεο αεξφβηα άζθεζε. 

΢πρλόηεηα 

→ Σνπιάρηζηνλ 3 (πςειή έληαζε) έσο 5 (κέηξηα έληαζε) θνξέο ηελ εβδνκάδα. 

 

Αλαεξόβηα Άζθεζε 

Χο ―αλαεξόβηα άζθεζε‖ νξίδεηαη ε άζθεζε πνπ πξαγκαηνπνηείηαη κε πςειή κπτθή 

δξαζηεξηνπνίεζε θαη γηα πεξηνξηζκέλε δηάξθεηα. Λέγεηαη αλαεξφβηα γηαηί 

πξαγκαηνπνηείηαη ρσξίο ηελ παξνπζία νμπγφλνπ πνπ ζπλήζσο απαηηείηαη γηα θάζε είδνπο 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ έρεη κεγαιχηεξε δηάξθεηα θαη επαλάιεςε φπσο ε αεξφβηα 

άζθεζε. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο αλαεξφβηαο άζθεζεο νη κπο ρξεζηκνπνηνχλ σο θαχζηκε 

χιε ην γιπθνγφλν, ην νπνίν πξνέξρεηαη απφ ην ήπαξ θαη ζπληίζεηαη απφ ηα ακηλνμέα θαη 

ηνπο πδαηάλζξαθεο πνπ πξνζιακβάλεη ην άηνκν κε ηε δηαηξνθή θαη ηξνθνδνηεί ηνπο κπο 

κέζα απφ ηελ θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο (Corbin, Lindsey & Welk, 2016).  

Ζ αλαεξφβηα άζθεζε, φπσο βάξε, πηιάηεο, γηφγθα, ιάζηηρα αληίζηαζεο θ.α., είλαη απφ 

ηα θαιχηεξα παξαδείγκαηα αλαεξφβηαο άζθεζεο. ΢χκθσλα κε ηνπο Sharkey & Gaskill 

(2016), ε αλαεξφβηα άζθεζε κπνξεί λα βειηηψζεη ζεκαληηθά ηελ πγεία αθνχ: 
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 Δκπνδίδεη ηελ εθδήισζε αζζελεηώλ, θαζψο βνεζά ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ 

εθδήισζεο θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, ηνπ δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ, ηεο νζθπαιγίαο 

θαη ηεο αξζξίηηδαο. Δπίζεο, νδεγεί ζε αιιαγέο ζην θπηηαξηθφ πεξηβάιινλ ηνπ 

αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ πνπ κπνξνχλ λα εληζρχζνπλ ην αλνζνπνηεηηθφ 

ζχζηεκα, ραξίδνληαο κεγαιχηεξε αληίζηαζε ζηηο απεηιέο πνπ αληηκεησπίδεη 

απφ δηάθνξεο πεξηβαιινληηθέο αηηίεο. 

 Γεκηνπξγεί κπτθό ηζηό θαη βνεζά ζηε δηαηήξεζε ηνπ. Ζ απψιεηα κπτθήο κάδαο 

κπνξεί λα μεθηλήζεη απφ ην ηέινο ηεο 3
εο

 δεθαεηίαο δσήο θαη έρεη ζαλ 

απνηέιεζκα ηε κείσζε ηεο ζσκαηηθήο δχλακεο, πην αξγφ κεηαβνιηζκφ θαη 

ρακειφηεξεο ζσκαηηθέο ηθαλφηεηεο. Όηαλ νη κπο ράζνπλ ην κπτθφ ηνπο ηφλν 

δεκηνπξγνχληαη πξνυπνζέζεηο εθδήισζεο δηαθφξσλ κπνζθειεηηθψλ παζήζεσλ 

θαη θιεγκνλψλ θαζψο ηα παζεηηθά κέξε ησλ αξζξψζεσλ αλαιακβάλνπλ ην 

έξγν ηεο ζηήξημεο ηνπ ζψκαηνο πνπ θαλνληθά επηηειείηαη απφ ηνπο κπο. Ζ 

αλαεξφβηα άζθεζε είλαη ν πην απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο ελίζρπζεο ηνπ κπτθνχ 

ηζηνχ πξνθεηκέλνπ λα είλαη ηθαλφο λα επηηειεί ην έξγα ηεο ζσζηήο ζηήξημεο ηνπ 

ζψκαηνο θαη ηηο θαζεκεξηλέο ηνπ ιεηηνπξγίεο. 

 Μεηώλεη ην ζσκαηηθό ιίπνο. Μαδί κε ηελ ελίζρπζε ηεο κπτθήο κάδαο πνπ 

επηηπγράλεηαη κέζα απφ ηελ αλαεξφβηα άζθεζε, ν ελεξγφο κεηαβνιηζκφο 

απμάλεη. Όζν κεγαιχηεξνο είλαη ν κεηαβνιηζκφο, ηφζν πεξηζζφηεξεο είλαη ε 

ζεξκίδεο πνπ νξγαληζκφο θαηαλαιψλεη γηα ηε δηαηήξεζε ηεο δσήο. Δπνκέλσο, 

καδί κε ηηο απμεκέλεο ζεξκίδεο πνπ θαηαλαιψλνληαη απμάλεηαη ε θαχζε ιίπνπο. 

 Δληζρύεη ηε δύλακε θαη ηελ αληνρή ησλ νζηώλ. Σα νζηά ρξεηάδεηαη λα 

αληηκεησπίζνπλ πςειέο θνξηίζεηο κέζα απφ ηελ επηθφξηηζε ησλ κπψλ γηα λα 

δηαηεξνχλ ηε ζηεξηθηηθή ηνπο ηθαλφηεηα. Ζ αλαεξφβηα άζθεζε εληζρχεη ηε 

δχλακε θαη ηελ αληνρή ησλ νζηψλ πεξηζζφηεξν απφ θάζε άιιν είδνο άζθεζεο. 

Απηφ ζπκβαίλεη γηαηί νη κχεο εθθχνληαη θαη θαηαθχνληαη ζηα νζηά. Μέζα απφ 

ηελ ππεξλίθεζε ηεο εμσηεξηθήο αληίζηαζεο ηα νζηά έιθνληαη απφ ηνπο 

ηέλνληεο θαη εληζρχνληαη παξάιιεια κε ηνπο κπο πνπ αιιάδνπλ ην ζρήκα ηνπο 

θαζψο γίλνληαη φιν θαη πην ηζρπξνί. 

 Βειηηώλεη ηελ εκθάληζε. Ζ αεξφβηα άζθεζε είλαη ν πην απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο 

βειηίσζεο ηεο ζσκαηηθήο εκθάληζεο θαη ηνπ επαλαζρεδηαζκνχ ηνπ ζψκαηνο.  
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2.3. ΢πλερόκελε & Γηαιεηκκαηηθή Άζθεζε 

 

Γηα ηελ θαηάξηηζε ελφο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο νη πην δηαδεδνκέλνη κέζνδνη γηα ηε 

βειηίσζε ηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο είλαη ε ζπλερόκελε ή δηαξθείαο (κε ζηαζεξή ή 

ελαιιαζζφκελε έληαζε) θαη δηαιεηκκαηηθή κέζνδνο. Σα απνηειέζκαηα ησλ εξεπλψλ 

είλαη αληηθξνπφκελα, ζρεηηθά κε ην πνηα κέζνδνο είλαη πην απνηειεζκαηηθή γηα ηε 

βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο.  

΢πλερόκελε Μέζνδνο Άζθεζεο 

Ζ ζπλερφκελε κέζνδνο άζθεζεο πεξηιακβάλεη πξνζπάζεηεο κεγάιεο ρξνληθήο 

δηάξθεηαο (20-60 ιεπηά), κε ζηαζεξή ή ελαιιαζζφκελε έληαζε, ρσξίο θαζφινπ 

δηάιεηκκα. ΢χκθσλα κε ηνλ Κνπζηέιην (2014), έλα ελδεηθηηθφ πξφγξακκα άζθεζεο κε 

ζπλερφκελε κέζνδν γηα ηελ αλάπηπμε ηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο είλαη: 

 

΢ηαζεξή Έληαζε 

                                        ↓                                      ↓  

                      Γηάξθεηα: 30-40 min                    Γηάξθεηα: 30-45 min 

                      Έληαζε: 70% HRmax                     Έληαζε: 75% HRmax 

                                     Γξαζηεξηόηεηα: Λάηηλ Υνξνί        Γξαζηεξηόηεηα: Πνδήιαην 

 

 

Δλαιιαζζόκελε Έληαζε 

                                           ↓                                       ↓ 

                        Γηάξθεηα: 30 min. (3 min κέηξηα/  Γηάξθεηα: 20 min. 

                        2 min έληνλε)                              0-8 min: ρακειή έσο κέηξηα 

                        Έληαζε: 70-80% HRmax                            9-12 min: κέηξηα 

                        Γξαζηεξηόηεηα: Αεξφβηνο ρνξφο    13-16 min: πςειή 

                                                                           17-20 min: κέηξηα 

                                                                           Έληαζε: 60-80% HRmax 

                                                                           Γξαζηεξηόηεηα: Σξέμηκν 

Γηαιεηκκαηηθή Μέζνδνο Άζθεζεο 

Ζ δηαιεηκκαηηθή κέζνδνο άζθεζεο πεξηιακβάλεη δξαζηεξηφηεηεο νη νπνίεο κπνξνχλ λα 

πξαγκαηνπνηεζνχλ αζξνηζηηθά θαη ζε δηάθνξα ρξνληθά δηαζηήκαηα θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εκέξαο. Ζ ζπγθεθξηκέλε κέζνδνο άζθεζεο ραξαθηεξίδεηαη απφ ηε ζρεδηαζκέλε 

ελαιιαγή ησλ θάζεσλ επηβάξπλζεο θαη απνθαηάζηαζεο. Ζ δηαιεηκκαηηθή κέζνδνο 

πξνπφλεζεο κπνξεί λα εθαξκνζηεί ζε δηάθνξεο θηλεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (πεξπάηεκα, 
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ηξέμηκν, ρνξφ, θνιχκβεζε, πνδειαζία θ.α.), φπνπ ε πξνζπάζεηα δελ κπνξεί λα 

δηαηεξεζεί γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα ιφγσ ηεο ρακειήο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο ηνπ 

αζθνχκελνπ ή ηεο πςειήο έληαζεο ηεο πξνζπάζεηαο (Κνπζηέιηνο, 2014). Δλδεηθηηθά 

πξνγξάκκαηα άζθεζεο γηα ηε βειηίσζε ηεο αεξνβηθήο ηθαλφηεηαο κε ηε δηαιεηκκαηηθή 

κέζνδν πξνπφλεζεο απνηεινχλ: 

 

Γηαιεηκκαηηθή Άζθεζε 

              ↓                                              ↓                                               ↓ 

Γηάξθεηα: 40 min (4 ζεη × 10           Γηάξθεηα: 40 min (4 ζεη × 10      Γηάξθεηα: 20 min (4  

min κε 3 min δηάιεηκκα/ζεη)           min κε 3 min δηάιεηκκα/ζεη)       ζεη × 5 min κε 2 

Έληαζε: 75-85% HRmax                         Έληαζε: 80% HRmax                                min δηάιεηκκα/ζεη) 

Γξαζηεξηόηεηα: Μνληέξλνο ρνξφο   Γξαζηεξηόηεηα: Πνδήιαην           Έληαζε:                    

                                                                                                                80-85% HRmax                  

                                                                                                               Γξαζηεξηόηεηα:      

                                                                                                              Σξέμηκν                                                                                    

Οη δχν κέζνδνη άζθεζεο, ζπλερφκελε θαη δηαιεηκκαηηθή, παξνπζηάδνπλ δηάθνξα 

πιενλεθηήκαηα θαη κεηνλεθηήκαηα, θαηά ηε ρξήζε ηνπο γηα ηε βειηίσζε ηεο αεξφβηαο 

ηθαλφηεηαο (Κνπζηέιηνο, 2014). 

Σα πιενλεθηήκαηα ηεο δηαξθείαο ή ζπλερόκελεο άζθεζεο είλαη: 

 Ζ ζεηηθή επίδξαζε ζηε θαξδηαγγεηαθή θαη αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία 

 Ζ νηθνλνκηθφηεξε ιεηηνπξγία ησλ νξγαληθψλ ζπζηεκάησλ ζε ζρέζε κε ηε 

δηαιεηκκαηηθή κέζνδν πξνπφλεζεο 

 Ζ έλδεημε γηα άηνκα πνπ πξέπεη λα αζθνχληαη κε κέηξηα έληαζε 

Αληίζηνηρα, ηα κεηνλεθηήκαηα απηήο ηεο κεζφδνπ είλαη: 

 Ζ ζρεηηθά ρακειή έσο κέηξηα έληαζε, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, έρεη σο 

απνηέιεζκα ηελ πην αξγή πξνζαξκνγή ηνπ νξγαληζκνχ ζην πξνπνλεηηθφ 

εξέζηζκα. 

 Ζ απμεκέλε πηζαλφηεηα πξφθιεζεο κνλνηνλίαο ιφγσ ηεο ζπλερφκελεο 

επηβάξπλζεο 

Σα πιενλεθηήκαηα ηεο δηαιεηκκαηηθήο άζθεζεο είλαη: 

 Πξφθιεζε, ζε κηθξφ ρξνληθφ δηάζηεκα, ζεκαληηθήο βειηίσζεο ηεο αεξφβηαο 

ηθαλφηεηαο, ιφγσ ηεο πςειφηεξεο έληαζεο πνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί 

ζπγθξηηηθά κε ηε κέζνδν δηάξθεηαο. 

 Ζ έλδεημε γηα αζθνχκελνπο κε ρακειφ επίπεδν αεξφβηαο ηθαλφηεηαο. 
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Αληίζηνηρα, ην κεηνλέθηεκα ηεο δηαιεηκκαηηθήο άζθεζεο είλαη φηη ε κηθξή δηάξθεηα ηεο 

επηβάξπλζεο, ιφγσ ηεο πςειήο έληαζεο ηνπ εξεζίζκαηνο, έρεη σο απνηέιεζκα ηε 

ζρεηηθά κηθξή επίδξαζε ζην θαξδηαγγεηαθφ θαη ην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα ηνπ 

αλζξψπνπ (Κνπζηέιηνο, 2014). 

 

2.4. Θεξαπεπηηθή Άζθεζε 

 

Ζ ―ζεξαπεπηηθή άζθεζε‖ είλαη ζηνρεπκέλν πξφγξακκα ζσκαηηθήο άζθεζεο κε ζθνπφ 

ηε βειηίσζε ειιεηκκάησλ αιιά θαη ηεο γεληθήο θπζηθήο θαηάζηαζεο ηνπ αζζελνχο. 

Απεπζχλεηαη ζε αλζξψπνπο ζην ηειηθφ ζηάδην απνθαηάζηαζεο κεηά απφ λφζν ή 

ηξαπκαηηζκφ, θαζψο επίζεο θαη ζην γεληθφ πιεζπζκφ.  Μπνξεί λα πνηθίιεη απφ πνιχ 

επηιεγκέλεο δξαζηεξηφηεηεο πνπ πεξηνξίδνληαη ζε ζπγθεθξηκέλνπο κπο ή κέξε ηνπ 

ζψκαηνο, ζε γεληθέο θαη έληνλεο δξαζηεξηφηεηεο πνπ κπνξνχλ λα επηζηξέςνπλ έλαλ 

αλαξξσηηθφ αζζελή ζηε κέγηζηε δπλαηή θπζηθή ηνπ θαηάζηαζε (Lieberman, 2016). 

΢ηόρνη Θεξαπεπηηθήο Άζθεζεο 

Ζ εθαξκνγή ελφο πξνγξάκκαηνο ζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ ζηνρεχεη ζηε βειηίσζε ηεο 

θίλεζεο θαη ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαζψο θαη ηνλ πεξηνξηζκφ ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ 

πάζρνληα. Ζ ζεξαπεπηηθή άζθεζε δελ επηθέξεη ζε θάζε πεξίπησζε ίαζε, σζηφζν 

βειηηψλεη ζεκαληηθά ηε ιεηηνπξγηθφηεηα φζν θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπ αζζελή. 

΢χκθσλα κε ηε Μπελέθα (2015), νη επηκέξνπο ζηφρνη είλαη νη εμήο: 

 Δύξνο θίλεζεο ησλ αξζξώζεσλ: Αλ ππάξρεη δηαηαξαρή ηνπ εχξνπο θίλεζεο, ζα 

πξέπεη λα εθαξκνζηνχλ νη θαηάιιειεο αζθήζεηο πνπ ζα βνεζήζνπλ λα 

πεξηνξηζηνχλ ηα ειιείκκαηα απηά. 

 Γύλακε θαη Διαζηηθόηεηα ησλ κπώλ: Ζ κεγαιχηεξε επηζηξάηεπζε κπτθψλ ηλψλ 

πξνθαιεί κεγαιχηεξε κπτθή απφδνζε. ΢ηα αξρηθά ζηάδηα εθαξκνγήο 

ζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ κε ζηφρν ηε βειηίσζε ηεο κπτθήο απφδνζεο, ε αχμεζε 

ηεο δχλακεο πνπ παξαηεξείηαη εμεγείηαη απφ ην γεγνλφο ηεο κεγαιχηεξεο 

επηζηξάηεπζεο ησλ κπτθψλ ηλψλ. 

 Φπζηθή θαηάζηαζε: Έλα θαηάιιειν ζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα κπνξεί λα 

βειηηψζεη ηε θπζηθή θαηάζηαζε ηνπ ζπκκεηέρνληα. Ζ αληνρή είλαη κηα 

ηθαλφηεηα πνπ πξέπεη λα βειηησζεί κε νπνηνδήπνηε πξφγξακκα κε ρξνληθή 

δηάξθεηα. Ζ επηινγή ησλ αζθήζεσλ ζα πξέπεη λα είλαη πξνζαξκνζκέλε ζην 

επίπεδν ηνπ αζθνχκελνπ, π.ρ. ζε έλα άηνκν ρσξίο παξειζφλ άζθεζεο, ε βάδηζε 

είλαη κηα θαηάιιειε άζθεζε βειηίσζεο ηεο θπζηθήο ηνπ θαηάζηαζεο. Αλ φκσο 
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δελ ππάξρνπλ άιινη πεξηνξηζκνί, ην ηξέμηκν, ε πνδειαζία ή ην θνιχκπη είλαη 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξέπεη λα θάλεη έλαο αζιεηηθά δξαζηήξηνο αζθνχκελνο. 

 ΢ηαζεξόηεηα, ηζνξξνπία, ζπλαξκνγή θαη ιεηηνπξγηθέο δεμηόηεηεο: Ζ ζεξαπεπηηθή 

άζθεζε πξέπεη λα πεξηιακβάλεη αζθήζεηο θαη πξνγξάκκαηα γηα ηε βειηίσζε ηνπ 

θηλεηηθνχ ειέγρνπ ηνπ αζθνχκελνπ. 

 

2.5. Οθέιε ηεο Άζθεζεο γηα ηελ Τγεία 

 

Ζ άζθεζε είλαη άξξεθηα ζπλδεδεκέλε κε ηελ ζσκαηηθή θαη ςπρηθή πγεία ελφο αηφκνπ, 

θαη απνηειεί ηελ θαηαιιειφηεξε κε θαξκαθεπηηθή παξέκβαζε γηα ηελ πξφιεςε θαη ηελ 

απνθαηάζηαζε ρξφλησλ παζήζεσλ. Ζ βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο θαη θαη’ 

επέθηαζε ηεο πνηφηεηαο δσήο, κέζσ ηεο άζθεζεο, επέξρεηαη εμαηηίαο ηεο βειηίσζεο ηεο 

ιεηηνπξγίαο δηαθφξσλ ζπζηεκάησλ ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ (θαξδηναλαπλεπζηηθφ, 

λεπξνκπτθφ, ην εξεηζηηθφ θιπ.), αιιά θαη κέζσ ηεο βειηίσζεο δηαθφξσλ παξακέηξσλ-

δεηθηψλ πνπ είλαη άκεζα ζπλπθαζκέλνη κε ηελ πγεία (ζχζηαζε κάδαο ζψκαηνο, 

ιηπηδαηκηθφ πξνθίι, θιπ.) (Γεξνδήκνο, 2013). 

 

2.5.1. Άζθεζε & ΢ύζηαζε Μάδαο ΢ώκαηνο 

 

Ζ ζπζηεκαηηθή ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο, κέηξηαο έσο πςειήο έληαζεο, 

θαίλεηαη φηη απμάλεη ηελ άιηπε ζσκαηηθή κάδα, θαη θαη’ επέθηαζε βνεζά ζηελ αχμεζε 

ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ θαη ζηε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Σα 

ζπλδπαζηηθά πξνγξάκκαηα αεξφβηαο άζθεζεο (ρνξφο, πεξπάηεκα, ηξέμηκν, πνδήιαην, 

θνιχκπη θιπ.) θαη κπτθήο ελδπλάκσζεο (αζθήζεηο κε ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο, ιάζηηρα, 

αληηζηάζεηο) απνηεινχλ ηελ θαηαιιειφηεξε θαη απνηειεζκαηηθφηεξε κνξθή άζθεζεο 

γηα ηε βειηίσζε ηεο ζχζηαζεο ηεο κάδαο ηνπ ζψκαηνο θαη ηελ αχμεζε ηνπ βαζηθνχ 

κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ (Sharkey & Gaskill, 2016). 

 

2.5.2. Άζθεζε & Ληπηδαηκηθό Πξνθίι 

 

Δίλαη γεληθά απνδεθηφ φηη ε άζθεζε ζπκβάιιεη ζηε βειηίσζε ηνπ ιηπηδαηκηθνχ 

πξνθίι. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε ζπζηεκαηηθή ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο 

(αεξφβηα άζθεζε θαη κπτθή ελδπλάκσζε) κεηψλεη ηα επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ, απμάλεη ηα 

επίπεδα πςειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (HDL) θαη κεηψλεη ηα επίπεδα ρακειήο 

ππθλφηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (LDL) θπξίσο ειηθησκέλσλ αηφκσλ, αιιά θαη αηφκσλ κε 
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απμεκέλα επίπεδα ρνιεζηεξίλεο (παρχζαξθα άηνκα, άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ 

κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν θιπ.) (Κνπζηέιηνο, 2014). 

 

2.5.3. Άζθεζε & Καξδηναλαπλεπζηηθό ΢ύζηεκα 

 

Ζ άζθεζε βειηηψλεη ηε ιεηηνπξγία ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο. Ο 

θαξδηαθφο κπο δπλακψλεη, παξαηεξείηαη κηα αχμεζε ζην κέγεζνο ηνπ κπνθαξδίνπ θαη 

επνκέλσο, αληιείηαη κεγαιχηεξε πνζφηεηα αίκαηνο ζε θάζε παικφ. Σα άηνκα πνπ 

αζθνχληαη ζπζηεκαηηθά εκθαλίδνπλ ρακειφηεξε θαξδηαθή ζπρλφηεηα εξεκίαο ζε 

ζχγθξηζε κε άηνκα πνπ δελ αζθνχληαη. Ζ αεξφβηα άζθεζε (πεξπάηεκα,  ηξέμηκν, 

πνδήιαην, θνιχκπη, ρνξφο θιπ.) είλαη ε απνηειεζκαηηθφηεξε κνξθή άζθεζεο γηα ηελ 

βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο, αθνχ απμάλεη ηελ 

θαξδηαθή παξνρή θαη ηνλ φγθν παικνχ, κεηψλεη ηελ θαξδηαθή ζπρλφηεηα θαηά ηελ 

δηάξθεηα ππνκέγηζηεο άζθεζεο, επηθέξεη θαιχηεξν έιεγρν ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη 

βειηηψλεη ηνλ πλεπκνληθφ αεξηζκφ (Sharkey & Gaskill, 2016). 

 

2.5.4. Άζθεζε & Νεπξνκπτθό ΢ύζηεκα 

 

Ζ άζθεζε (κπτθή ελδπλάκσζε θαη θηλεηηθφηεηα) ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο 

ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο θαη ζηελ πξφιεςε ηεο νζθπαιγίαο, πξνθπιάζζεη ην άηνκν απφ 

νξζνζσκηθά πξνβιήκαηα (θχθσζε, ιφξδσζε θιπ.), κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηξαπκαηηζκψλ 

θαη εληζρχεη ηε δηαδηθαζία αλάπηπμεο ηνπ ζψκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο θαη 

εθεβηθήο ειηθίαο. Δπηπξφζζεηα, ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε επηθέξεη βειηίσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθήο ηθαλφηεηαο ηνπ αηφκνπ, βειηίσζε ηεο κπτθήο δχλακεο, ηεο ηζνξξνπίαο θαη 

ηνπ λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ, ζπκβάιινληαο κε απηφ ηνλ ηξφπν ζηε κείσζε ηεο 

πηζαλφηεηαο πξφθιεζεο πηψζεσλ θαη ζηε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο θπξίσο ησλ 

ειηθησκέλσλ αηφκσλ. Σέινο, κεηά ηε ζπκκεηνρή ζε καθξνρξφληα πξνγξάκκαηα 

άζθεζεο (κέζσ ηεο πξνπφλεζεο θηλεηηθφηεηαο) έρεη παξαηεξεζεί βειηίσζε ηεο 

δηαηαηηθήο ηθαλφηεηαο ησλ κπψλ, ησλ ηελφλησλ, ησλ ζπλδέζκσλ θαη ησλ αξζξηθψλ 

ζπιάθσλ, θαζψο θαη αχμεζε ηνπ εχξνπο ηεο θίλεζεο δηαθφξσλ αξζξψζεσλ,  κε 

απνηέιεζκα ην άηνκν λα εθηειεί ηηο θαζεκεξηλέο ηνπ δξαζηεξηφηεηεο (νδήγεζε, 

δνπιεηέο ζπηηηνχ θιπ.) κε πεξηζζφηεξε επθνιία (Κνπζηέιηνο, 2014).   
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2.5.5. Άζθεζε & Δξεηζηηθό ΢ύζηεκα 

 

Ζ νζηενπφξσζε είλαη κία πάζεζε ηνπ ζθειεηηθνχο ζπζηήκαηνο, πνπ ηα ηειεπηαία 

ρξφληα έρεη εθιάβεη δηαζηάζεηο επηδεκίαο θαη ραξαθηεξίδεηαη απφ ρακειή νζηηθή κάδα 

θαη εμαζζέλεζε ηνπ νζηίηε ηζηνχ, κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηεο γεληθήο 

επζξαπζηφηεηαο ησλ νζηψλ θαη ηε ζπρλή πξφθιεζε θαηαγκάησλ. Ζ ζπζηεκαηηθή 

άζθεζε απνηειεί κέζν πξφιεςεο (αχμεζε νζηηθήο κάδαο θαη απφθηεζε κέγηζηεο 

νζηηθήο ππθλφηεηαο κέρξη ηελ ειηθία ησλ 30 εηψλ) θαη ζεξαπείαο ηεο νζηενπφξσζεο 

(δηαηήξεζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο, κείσζε ηνπ ξπζκνχ απψιεηαο νζηηθήο κάδαο κε ηελ 

αχμεζε ηεο ειηθίαο). Γξαζηεξηφηεηεο πνπ πεξηιακβάλνπλ κεηαθνξά ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο (πεξπάηεκα, ηξέμηκν θιπ.), αιιά θξνχζεηο (αεξφβηνο ρνξφο, αζινπαηδηέο θιπ.) 

ζπκβάιινπλ απνηειεζκαηηθά ζηελ αλάπηπμε θαη ηε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο ζθειεηνχ 

(Κνπζηέιηνο, 2014). 

 

2.5.6. Άζθεζε & Οξκνληθό ΢ύζηεκα 

 

Ζ άζθεζε επεξεάδεη ζεκαληηθά ηα επίπεδα θαη ηε δξάζε δηαθφξσλ νξκνλψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη ηφζν κε ηε ζσκαηηθή αλάπηπμε (απμεηηθή νξκφλε, ηεζηνζηεξφλε), φζν θαη 

ηελ πγεία (ηλζνπιίλε). Ζ θαιχηεξε κνξθή άζθεζεο γηα ηελ αχμεζε ησλ επηπέδσλ 

απμεηηθήο νξκφλεο θαη ηεζηνζηεξφλεο είλαη ε κπτθή ελδπλάκσζε. Δπηπξφζζεηα, ε 

ζπζηεκαηηθή ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο επηθέξεη αχμεζε ζηελ επαηζζεζία 

ηεο ηλζνπιίλεο θαη ζπκβάιιεη ζηελ θαιχηεξε ξχζκηζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο. Ζ 

ξχζκηζε ηεο δξάζεο ηεο ηλζνπιίλεο είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ πγεία αθνχ ζρεηίδεηαη 

κε ηελ εκθάληζε ρξφλησλ λνζεκάησλ φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ην κεηαβνιηθφ 

ζχλδξνκν θαη ε παρπζαξθία (Κνπζηέιηνο,2014). 

 

2.5.7. Άζθεζε & Φπρηθή Τγεία 

 

Ζ άζθεζε απνηειεί ηελ θαηαιιειφηεξε, κε θαξκαθεπηηθή, παξέκβαζε γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο θαηάζιηςεο. Ζ ζπζηεκαηηθή ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα άζθεζεο 

(αεξφβηα άζθεζε ή ζπλδπαζκφο αεξφβηαο άζθεζεο θαη κπτθήο ελδπλάκσζεο) ζπκβάιιεη 

ζηε κείσζε ηνπ άγρνπο θαη ηνπ ζηξεο, ζηε βειηίσζε ηεο απηνεθηίκεζεο θαη ηεο 

απηνεηθφλαο, θαζψο θαη ζηε βειηίσζε ηεο απηνπεπνίζεζεο θαη ηεο απηφ- 

απνηειεζκαηηθφηεηαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε άζθεζε ζπκβάιιεη ζηελ αχμεζε νξηζκέλσλ 

θπζηνινγηθψλ παξακέηξσλ (αχμεζε ελδνξθηλψλ), πνπ ζρεηίδνληαη άκεζα κε ηελ θαιή  
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ςπρηθή πγεία θαη ηελ πξφιεςε ή αθφκε θαη ηελ αληηκεηψπηζε ηεο θαηάζιηςεο, θαζψο 

θαη ηε κείσζε ηνπ άγρνπο θαη ηνπ ζηξεο (Sharkey & Gaskill, 2016).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ ΗΗΗ 

ΠΟΗΟΣΖΣΑ ΕΧΖ΢ 

 

 

3.1. Έλλνηα ηεο Πνηόηεηα Εσήο 

 

Ζ ―πνηόηεηα δσήο‖ νξίδεηαη σο κία γλσζηηθή εθηίκεζε ηεο ηθαλνπνίεζεο ηνπ αηφκνπ 

απφ ηε δσή ηνπ. Ζ πνηφηεηα δσήο είλαη κηα πνιπζχλζεηε έλλνηα, ε νπνία ζπλδέεηαη κε 

αξθεηνχο παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα θαζνξίζνπλ νπζηαζηηθά ηελ επεκεξία ηνπ 

αηφκνπ. Πην αλαιπηηθά, ε θπζηθή ιεηηνπξγηθφηεηα, ε θπζηθή πγεία, ε γλσζηηθή 

ιεηηνπξγία, ε ςπρνινγηθή πγεία, νη θνηλσληθέο ζρέζεηο θαη ε ππνζηήξημε, ε θνηλσληθή 

επεκεξία, ε δηάζεζε, ηα ζπλαηζζήκαηα, ην επίπεδν ηεο πξνζσπηθήο αλεμαξηεζίαο, νη 

πξνζσπηθέο αμίεο θαη νη ζρέζεηο κε ην πεξηβάιινλ απνηεινχλ επξείεο έλλνηεο πνπ 

πεξηγξάθνπλ ηνλ παξάγνληα ηεο πνηφηεηαο δσήο (McAuley & Morris, 2007). Δθηφο ησλ 

ζπγθεθξηκέλσλ ελλνηψλ, ζεκαληηθή ζεσξείηαη ε ζπκβνιή ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο 

άζθεζεο ζηελ πξναγσγή ηεο πνηφηεηαο δσήο ηνπ αηφκνπ (Sarmiento et al., 2010).  

 

3.2.  Ο ξόινο ηεο δηαηξνθήο & ηεο άζθεζεο ζηελ πξναγσγή ηεο πνηόηεηαο ηεο δσήο 

 

Ζ δηαηξνθή θαη ε άζθεζε, ε πγεία θαη ε πνηφηεηα δσήο είλαη φξνη ζηελά ζπλδεδεκέλνη 

κεηαμχ ηνπο. Ζ πγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή πξνάγεη ηελ πνηφηεηαο δσήο θαζψο 

ζπκβάιιεη ζηελ πξφιεςε ρξφλησλ λνζεκάησλ φπσο θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, 

ζαθραξψδεο δηαβήηε, παρπζαξθία θαη απφ νξηζκέλνπο ηχπνπο θαξθίλνπ. Δπίζεο, 

ζπκβάιεη ζηε δηαηήξεζε ηνπ θπζηνινγηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ζηελ ελίζρπζε ηνπ 

αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο, κέζσ ηεο βηηακίλεο C αιιά θαη άιισλ βηηακηλψλ θαη 

αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ. Μηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαηέρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε 

πξφιεςε παζήζεσλ ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο κέζσ ησλ αληηνμεηδσηηθψλ πνπ 

πεξηέρνληαη ζηα δηάθνξα θξνχηα, ηα νπνία βνεζνχλ ηε κλήκε (Brown, 2016). 

Έλαο κεγάινο αξηζκφο βηβιηνγξαθηθψλ αλαζθνπήζεσλ έρεη ηεθκεξηψζεη ηε ζεηηθή 

ζπκβνιή ηεο άζθεζεο ζηε βειηίσζε θαη πξνψζεζε ηεο πνηφηεηαο δσήο (McAuley & 

Morris, 2007). Πην ζπγθεθξηκέλα, έρεη απνδεηρζεί φηη ηα πςειά επίπεδα ζσκαηηθήο 

άζθεζεο ζπλδέζεθαλ κε πςειέο ηηκέο: 

 Φπζηθήο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαη πγείαο 

 Κηλεηηθφηεηαο 
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 Λεηηνπξγηθήο ηθαλφηεηαο 

 Γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο 

 Φπρνινγηθήο επεκεξίαο θαη πγείαο θαη  

 Ηθαλνπνίεζεο απφ ηε δσή 

Αμηνζεκείσηα είλαη ηα απνηειέζκαηα πξφζθαησλ κειεηψλ, ηα νπνία αλέδεημαλ ηε 

ζεηηθή ζρέζε κεηαμχ ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη πνηφηεηαο δσήο. Οη καθξνπξφζεζκεο 

απμήζεηο ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο ζπλδέζεθαλ κε ζεκαληηθή βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο 

δσήο (Sarmiento et al., 2010).  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ IV 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ & Α΢ΚΖ΢Ζ ΢ΣΟΝ ΚΤΚΛΟ ΣΖ΢ ΕΧΖ΢ 

 

4.1. Γηαηξνθή θαηά ηε Βξεθηθή Ζιηθία 

 

Ζ βξεθηθή ειηθία πεξηιακβάλεη ηνλ 1
ν
 ρξφλν ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ. Ζ δηαηξνθή ζε 

απηφ ην ζηάδην ηεο δσήο είλαη ε ζεκαληηθφηεξε απφ ηε δηαηξνθή ζε νπνηαδήπνηε άιιε 

ρξνληθή πεξίνδν. Ζ ειηθία απηή ραξαθηεξίδεηαη απφ ηαρεία ζσκαηηθή θαη θνηλσληθή 

αλάπηπμε θαη ζπκβαίλνπλ πνιιέο αιιαγέο νη νπνίεο επεξεάδνπλ ηε ζίηηζε θαη ηελ 

πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Ζ επάξθεηα ηεο πξφζιεςεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ 

απφ έλα βξέθνο επεξεάδεη ηελ αιιειεπίδξαζε κε ην πεξηβάιινλ ηνπ (Mahan & Escott-

Stump, 2014). 

 

Γηαηξνθή θαηά ην 1
ν
 εμάκελν ηεο δσήο 

Απφ ηε γέλλεζε θαη κέρξη ηε ζπκπιήξσζε ηνπ 6
νπ

 κήλα δσήο ζπλίζηαηαη ν 

απνθιεηζηηθφο κεηξηθφο ζειαζκφο. Καηά ηελ πεξίνδν απηή, ην κεηξηθφ γάια θαιχπηεη 

φιεο ηηο αλάγθεο ελφο πγηνχο βξέθνπο ζε πγξά θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη δε ρξεηάδεηαη 

ε ρνξήγεζε επηπιένλ πγξψλ (λεξφ, ρακνκήιη) ή ζηεξεψλ ηξνθψλ (θξέκα). ΢ε πεξίπησζε 

πνπ γηα νπνηνδήπνηε ιφγν δελ κπνξεί λα εθαξκνζηεί ε παξαπάλσ ζχζηαζε, ην βξέθνο 

κπνξεί λα ιακβάλεη ζπκπιεξσκαηηθά (εθφζνλ ζειάδεη) ή απνθιεηζηηθά (εθφζνλ δε 

ζειάδεη θαζφινπ) γάια 1
εο

 βξεθηθήο ειηθίαο (Δζληθφο Γηαηξνθηθφο Οδεγφο γηα Βξέθε, 

Παηδηά & Δθήβνπο, 2014). 

Μεηξηθό Γάια 

Σν ―κεηξηθό γάια” είλαη αλακθηζβήηεηα ε θαιχηεξε επηινγή γηα ηε ζίηηζε ηνπ 

βξέθνπο. Ζ ζχζηαζε ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο είλαη απφιπηα πξνζαξκνζκέλε ζηηο 

αλάγθεο ηνπ βξέθνπο. Πεξηέρεη εηδηθνχο θαη κε εηδηθνχο αλνζνινγηθνχο παξάγνληεο γηα 

ηελ ππνζηήξημε θαη ηελ ελδπλάκσζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο ηνπ λενγλνχ θαη 

γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ έλαληη ησλ ινηκψμεσλ (Mahan & Escott-Stump, 2014). Σν 

κεηξηθφ γάια παξέρεη θαηά πξνζέγγηζε 0,65 kcal/ml, αλ θαη ην πεξηερφκελν ηνπ ζε 

ελέξγεηα πνηθίιεη αλάινγα κε ηε ζχλζεζή ηνπ ζε ιίπε (θαη, ζε κηθξφηεξν βαζκφ ζε 

πξσηεΐλεο θαη πδαηάλζξαθεο). Σα βξέθε πνπ ζειάδνπλ πξνζιακβάλνπλ ιηγφηεξεο 

ζεξκίδεο απφ ηα βξέθε πνπ ηξέθνληαη κε ππνθαηάζηαηα κεηξηθνχ γάιαθηνο (Brown, 

2016). ΢χκθσλα κε ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ γηα Βξέθε, Παηδηά & Δθήβνπο 



55  
Γηαηξνθή & Άζθεζε, Πνηφηεηα Εσήο, Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο 

 

(2014), ην κεηξηθφ γάια πεξηέρεη ηελ ηδαληθή πνζφηεηα θαη πνηφηεηα ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ. Πην ζπγθεθξηκέλα: 

 Νεξό: Σν λεξφ είλαη πνιχ ζεκαληηθφ ζξεπηηθφ ζπζηαηηθφ γηα ην βξέθνο. 

Αλαινγηθά κε ηελ επηθάλεηα ηνπ ζψκαηνο ηνπ, ην βξέθνο ρξεηάδεηαη 

πεξηζζφηεξν λεξφ απφ έλαλ ελήιηθα. Σν κεηξηθφ γάια είλαη ηζφηνλν κε ην 

πιάζκα. Απηφο ν βηνινγηθφο ζρεδηαζκφο ηνπ γάιαθηνο ζεκαίλεη φηη ην βξέθνο δε 

ρξεηάδεηαη λεξφ ή άιια πγξά γηα λα δηαηεξήζεη ηελ ελπδάησζε ηνπ, αθφκε θη 

φηαλ βξίζθεηαη ζε ζεξκφ πεξηβάιινλ. 

 Πξσηεΐλεο: Σν κεηξηθφ γάια πεξηέρεη πξσηεΐλεο, νη νπνίεο είλαη πνηνηηθά 

θαιχηεξεο απφ ηνπ αγειαδηλνχ θαη είλαη πεξηζζφηεξν εχπεπηεο. Ζ θχξηα 

πξσηεΐλε ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο ζπάληα πξνθαιεί αιιεξγία ζηα βξέθε ζε 

αληίζεζε κε ηνπ αγειαδηλνχ, πνπ επζχλεηαη γηα ηελ εκθάληζε ηεο αιιεξγίαο ζην 

γάια ζηα βξέθε. 

 Τδαηάλζξαθεο: Οη πδαηάλζξαθεο ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο (ιαθηφδε, 

νιηγνζαθραξίηεο) επηδξνχλ επεξγεηηθά ζηε ρισξίδα ηνπ εληέξνπ ηνπ βξέθνπο, 

πξνζηαηεχνληαο ην απφ παζνγφλνπο κηθξννξγαληζκνχο θαη απφ ηελ εκθάληζε 

γαζηξεληεξίηηδαο. 

 Ληπίδηα: Σα ιηπίδηα ηνπ κεηξηθνχ γάιαθηνο απνξξνθψληαη επθνιφηεξα ζε ζρέζε 

κε ηνπ αγειαδηλνχ. Οξηζκέλα απφ απηά (ηα καθξάο αιχζνπ πνιπαθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα) βξίζθνληαη κε θπζηθφ ηξφπν κφλν ζην αλζξψπηλν γάια θαη είλαη 

πνιχηηκα γηα ηε θπζηνινγηθή αλάπηπμε ηνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηεο 

φξαζεο ηνπ βξέθνπο. 

Φόξκνπια Γάιαθηνο 

Ζ  ―θόξκνπια γάιαθηνο” πεξηέρεη φια ηα απαξαίηεηα ζπζηαηηθά ηα νπνία ρξεηάδεηαη 

έλα βξέθνο γηα λα αλαπηπρζεί ζσζηά. Αλ γηα νπνηαδήπνηε αηηία απνθαζηζηεί ε 

ρνξήγεζε μέλνπ γάιαθηνο ζε ζθφλε, φια ηα γάιαηα απηνχ ηνπ είδνπο είλαη εληζρπκέλα 

θαη θαηάιιεια επεμεξγαζκέλα, έηζη ψζηε λα πεξηέρνπλ βηηακίλεο θαη ζίδεξν ελψ 

ζπγρξφλσο έρεη αθαηξεζεί ην αιάηη. Έλα βξέθνο ζην νπνίν δίλεηαη θφξκνπια γάιαθηνο 

ρξεηάδεηαη 600-800 ml/εκέξα κεηαμχ 4 θαη 6 κελψλ θαη 500-800 ml/εκέξα κεηαμχ 6 

κελψλ θαη 1 έηνπο, απφ ηε ζηηγκή βέβαηα πνπ έρεη αξρίζεη κηθηή δηαηξνθή. ΢ηελ 

πεξίπησζε πνπ ην βξέθνο παίξλεη θαη κεηξηθφ γάια , ε πνζφηεηα ηνπ μέλνπ γάιαθηνο ζα 

είλαη κηθξφηεξε (Παιιίδεο, 2009). 
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Γηαηξνθή θαηά ην 2
ν
 εμάκελν ηεο δσήο 

Με ηε ζπκπιήξσζε ηνπ 6
νπ

 κήλα ηεο δσήο, φπνπ ζπλήζσο ην βξέθνο είλαη λεπξν-

αλαπηπμηαθά έηνηκν, ζπλίζηαηαη λα εηζάγνληαη ζηε δηαηξνθή ηνπ νη ζπκπιεξσκαηηθέο 

ηξνθέο. Γηα θάπνηα βξέθε ε ζηηγκή απηή κπνξεί λα είλαη ιίγν πξηλ ή ιίγν κεηά ηε 

ζπκπιήξσζε ηνπ 6
νπ

 κήλα (Δζληθφο Γηαηξνθηθφο Οδεγφο γηα Βξέθε, Παηδηά & 

Δθήβνπο, 2014). 

Δηζαγσγή ΢πκπιεξσκαηηθώλ Σξνθώλ ζηε Γηαηξνθή 

Ζ αλαπηπμηαθή ηθαλφηεηα ελφο βξέθνπο, θαζψο θαη νη δηαηξνθηθέο ηνπ απαηηήζεηο, 

είλαη νη βαζηθνί παξάγνληεο νη νπνίνη θαζνξίδνπλ ηνλ θαηάιιειν ρξφλν εηζαγσγήο ησλ 

δηαθφξσλ ηξνθίκσλ. Καηά ηε θάζε απηή ηα γεχκαηα γάιαθηνο (εθηφο απφ ην πξσηλφ θαη 

ην βξαδηλφ γεχκα) αληηθαζίζηαληαη κε γεχκαηα ζηεξεψλ ηξνθψλ (Mahan & Escott-

Stump, 2014). Ζ εηζαγσγή ησλ λέσλ ηξνθίκσλ μεθηλά ζηαδηαθά, ζε κηθξέο πνζφηεηεο 

ζηελ αξρή, θαη δηαδνρηθά. Δηζάγεηαη κία ηξνθή θάζε θνξά θαη κάιηζηα ζε δηάζηεκα 2-7 

εκεξψλ ε κία απφ ηελ άιιε, πξνθεηκέλνπ λα εληνπηζηεί ηπρφλ αιιεξγηθή αληίδξαζε ή 

δπζαλεμία ηνπ βξέθνπο ζε θάπνηα απφ ηηο ηξνθέο. Ζ ζεηξά κε ηελ νπνία εηζάγνληαη ηα 

ηξφθηκα ζηε δηαηξνθή ηνπ βξέθνπο δελ είλαη απζηεξά θαζνξηζκέλε. Καιή επηινγή 

πξψησλ ζηεξεψλ ηξνθψλ είλαη νη θξέκεο δεκεηξηαθψλ, φπσο δεκεηξηαθά εληζρπκέλα κε 

ζίδεξν αλακηγκέλα κε λεξφ ή κεηξηθφ γάια. Σν ξπδάιεπξν ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά σο 

πξψηε ηξνθή γηαηί είλαη εχπεπην θαη ππναιιεξγηθφ (Brown, 2016).  

Καηφπηλ, ζπλίζηαληαη ηα ιαραληθά θαη ηα θξνύηα. Ζ εηζαγσγή ησλ ιαραληθψλ πξηλ απφ 

ηα θξνχηα θαίλεηαη φηη εληζρχεη ηελ απνδνρή ηνπο απφ ηα βξέθε. Δίλαη βαζηθφ λα 

πξνζθέξεηαη φζν ην δπλαηφλ κεγαιχηεξε πνηθηιία ιαραληθψλ θαη θξνχησλ, απφ ηε 

ζηηγκή πνπ ζα γίλνπλ απνδεθηέο νη πξψηεο γεχζεηο. Γηαθνξεηηθά ιαραληθά παξέρνπλ 

δηαθνξεηηθέο βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία. Ζ ιήςε γάιαθηνο απφ ην βξέθνο, κφιηο απηφ 

αξρίζεη λα ηξψεη ζηεξεά ηξνθή, δε ζα πξέπεη λα δηαθφπηεηαη. Σν γάια παξακέλεη 

νπζηψδνπο ζεκαζίαο ηξνθή γηα ηε ζσκαηηθή θαη πλεπκαηηθή αλάπηπμε ηνπ βξέθνπο 

(Παιιίδεο, 2009). Δλ ζπλερεία κπνξνχλ λα πξνζηεζνχλ ηξφθηκα πνπ είλαη πεγέο δσηθψλ 

πξσηετλψλ θαη ζηδήξνπ, φπσο ην θξέαο (θφθθηλν ή ιεπθφ). Αθνχ ηα παξαπάλσ ηξφθηκα 

γίλνπλ αλεθηά απφ ην βξέθνο ηφηε κπνξνχλ λα πξνζηεζνχλ ην απγφ θαη ην ςάξη. Μέρξη 

ην ηέινο ηνπ 1
νπ

 έηνπο δσήο θαιφ είλαη λα έρνπλ εηζαρζεί ηξφθηκα απφ φιεο ηη νκάδεο 

ηξνθίκσλ ζηε δηαηξνθή ηνπ βξέθνπο. Πξηλ απφ ηε ζπκπιήξσζε ηνπ 1
νπ

 ρξφλνπ δσήο 

ηξφθηκα θαη ζπζηαηηθά φπσο: ην αιάηη θαη ηξφθηκα πνπ ην πεξηέρνπλ, δάραξε θαη 

πξντφληα πνπ ηελ πεξηέρνπλ, ην κέιη θαη άιια πγξά εθηφο απφ ην γάια θαη ην λεξφ ζα 

πξέπεη λα απνθεχγνληαη (Δζληθφο Γηαηξνθηθφο Οδεγφο, 2014).  
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4.2. Γηαηξνθή & Άζθεζε θαηά ηελ Παηδηθή & Δθεβηθή Ζιηθία 

 

Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή απνηειεί απαξαίηεηε πξνυπφζεζε ηφζν γηα ηελ νκαιή 

ζσκαηηθή θαη δηαλνεηηθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ φζν θαη γηα ηελ 

πξφιεςε λνζεκάησλ ζηελ ελήιηθε ηνπο δσή. Δμίζνπ ζεκαληηθφο είλαη ν ζπλδπαζκφο 

ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο κε ηελ άζθεζε. Ζ ελδεδεηγκέλε άζθεζε είλαη ηθαλή λα 

αλαπηχμεη ηελ θπζηθή θαη ηελ πλεπκαηηθή πγεία ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ θαη, 

παξάιιεια, λα ηνπο πξνζθέξεη ζεκαληηθά θνηλσληθά νθέιε (Brown, 2016). 

 

Γηαηξνθηθέο Απαηηήζεηο Παηδηώλ & Δθήβσλ 

Ζ δηαηξνθή ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία πξέπεη λα θαιχπηεη ηηο απμεκέλεο 

αλάγθεο ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ, πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηνλ εμαηξεηηθά γξήγνξν 

ξπζκφ αλάπηπμεο, ηελ αχμεζε ησλ νζηψλ, ηνπ κπτθνχ ηζηνχ θαη ηνπ φγθνπ ηνπ αίκαηνο. 

Οη απαηηήζεηο ζε ελέξγεηα θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά δηαθνξνπνηνχληαη αλάκεζα ζηα δχν 

θχια θαη απηφ νθείιεηαη θπξίσο ζηηο ηδηαίηεξεο γηα θάζε θχιν αιιαγέο πνπ 

παξαηεξνχληαη ζην κέγεζνο θαη ηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο. 

Δλέξγεηα 

΢χκθσλα κε ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ γηα Βξέθε, Παηδηά & Δθήβνπο (2014), νη 

ζπζηάζεηο γηα ελέξγεηα είλαη: 

Παηδηά ειηθίαο 1-3 εηώλ  

Με ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο νη αλάγθεο ζε ελέξγεηα απμάλνληαη. Σφζν ζηα αγφξηα φζν 

θαη ζηα θνξίηζηα ε αχμεζε ησλ ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ απφ ην 1
ν
 έσο θαη ην 3

ν
 έηνο ηεο 

δσήο ηνπο θπκαίλεηαη πεξίπνπ ζηηο 400 ζεξκίδεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ζπζηάζεηο 

θπκαίλνληαη γηα:  

 Αγφξηα: απφ 770 έσο 1.180 ζεξκίδεο εκεξεζίσο 

 Κνξίηζηα: απφ 700 έσο 1.100 ζεξκίδεο εκεξεζίσο 

Παηδηά ειηθίαο 3-9 εηώλ 

Απφ ην 3
ν
 έσο ην 9

ν
 έηνο πεξίπνπ νη ελεξγεηαθέο αλάγθεο απμάλνληαη θαηά 600 

ζεξκίδεο πεξίπνπ. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο είλαη γηα: 

 Αγφξηα: απφ 1.250 έσο 1.900 ζεξκίδεο εκεξεζίσο 

 Κνξίηζηα: απφ 1.150 έσο 1.790 ζεξκίδεο εκεξεζίσο 
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Παηδηά ειηθίαο 10-18 εηώλ 

΢ηελ εθεβεία ε δηαθνξά ησλ ζεξκηδηθψλ αλαγθψλ είλαη ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζηα 

αγφξηα απ’ φηη ζηα θνξίηζηα. Καηά ηελ πεξίνδν απηή ε ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο 

θπκαίλνληαη ζηα:  

 Αγφξηα: απφ 1.880 έσο 3.150 ζεξκίδεο εκεξεζίσο 

 Κνξίηζηα: απφ 1.730 έσο 2.500 ζεξκίδεο εκεξεζίσο 

 

Θξεπηηθά ΢πζηαηηθά 

Πξσηεΐλεο, Λίπε, Τδαηάλζξαθεο 

Οη ζπζηάζεηο γηα ηελ ―πξόζιεςε πξσηετλώλ” δηαθέξνπλ αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ην 

θχιν ησλ παηδηψλ θαη θπκαίλνληαη απφ 5-30% ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο. Οη ρακειφηεξεο ζπζηάζεηο (5-20%) πξνηείλνληαη γηα κηθξφηεξα παηδηά (1-3 

εηψλ). Γηα κεγαιχηεξα παηδηά θαη εθήβνπο (4-18 εηψλ) νη ζπζηάζεηο θπκαίλνληαη απφ 

10-30%. Οη ζπζηάζεηο αλαθνξηθά κε ηελ ―πξόζιεςε ιηπώλ” δηαθέξνπλ αλά ειηθία. Γηα 

ηα κηθξφηεξα παηδηά (1-3 εηψλ) ε πξφζιεςε ιίπνπο κπνξεί λα θηάλεη ην 40% ησλ 

εκεξήζησλ ελεξγεηαθψλ αλαγθψλ. Γηα κεγαιχηεξα παηδηά θαη εθήβνπο ε πξφζιεςε 

ιίπνπο είλαη θαηά βάζε κηθξφηεξε θαη θπκαίλεηαη απφ 20-40%. Ζ ζχζηαζε γηα ηελ 

―πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ‖ είλαη 45-60% ηεο ζπλνιηθήο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο 

θαη αθνξά φιεο ηεο ειηθηαθέο νκάδεο ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ (Brown, 2016). 

Βηηακίλεο 

΢ηελ πεξίνδν ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο ειηθίαο ζα πξέπεη λα δνζεί ηδηαίηεξε έκθαζε 

ζηελ επαξθή πξφζιεςε ηεο βηηακίλεο C, δηφηη εληζρχεη ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, ηεο 

βηηακίλεο A, ε νπνία παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ φξαζε θαη ηελ αλάπηπμε ησλ νζηψλ 

θαη ηεο βηηακίλεο D, ε νπνία είλαη απαξαίηεηε γηα ηελ επίηεπμε ηνπ αλαπηπμηαθνχ 

δπλακηθνχ θαη ηεο κέγηζηεο νζηηθήο κάδαο. ΢χκθσλα κε ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ 

γηα Βξέθε, Παηδηά & Δθήβνπο (2014), νη ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο απηψλ ησλ 

βηηακηλψλ γηα παηδηά θαη εθήβνπο είλαη: 

Βηηακίλε C 

παηδηά 1-3 εηώλ: 25-35 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 4-9 εηώλ: 30-40 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 10-13 εηώλ: 40-50 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 14-18 εηώλ: 40 mg εκεξεζίσο  

Βηηακίλε Α 

παηδηά 1-3 εηώλ: 300-400 κg εκεξεζίσο 
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παηδηά 4-9 εηψλ: 350-450 κg εκεξεζίσο 

παηδηά 10-13 εηψλ: 600 κg εκεξεζίσο 

παηδηά 14-18 εηψλ: Γηα ηα αγφξηα ε ζχζηαζε θπκαίλεηαη απφ 600 έσο 900 mg 

εκεξεζίσο, ελψ γηα ηα θνξίηζηα απφ 600 έσο 700 mg εκεξεζίσο.  

Βηηακίλε D 

παηδηά 1-3 εηώλ: 5-15 κg εκεξεζίσο 

παηδηά 4-18 εηψλ: 0-15 κg εκεξεζίσο 

Μέηαιια & Ηρλνζηνηρεία 

Ζ δηαηξνθή ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ ζα πξέπεη λα είλαη πιήξεο ζε κέηαιια θαη 

ηρλνζηνηρεία. Ηδηαηηέξσο ζεκαληηθή γηα ηελ αλάπηπμε ηνπο είλαη ε επαξθήο πξφζιεςε 

αζβεζηίνπ, ςεπδαξγχξνπ θαη ζηδήξνπ. ΢χκθσλα κε ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ γηα 

Βξέθε Παηδηά & Δθήβνπο (2014), νη ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο κέηαιισλ θαη 

ηρλνζηνηρείσλ αλάινγα κε ηελ ειηθία είλαη: 

Αζβέζηην 

Σν αζβέζηην είλαη απαξαίηεην γηα ηε ζσζηή αλάπηπμε θαη δνκή ηνπ ζθειεηνχ θαη ησλ 

δνληηψλ ησλ παηδηψλ. Οη ζπζηάζεηο γηα ηελ πξφζιεςε ηνπ αζβεζηίνπ είλαη: 

παηδηά 1-3 εηώλ: απφ 500-600 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 4-9 εηώλ: 450-700 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 10-13 εηώλ: 700-1.300 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 14-18 εηώλ: γηα ηα αγφξηα νη ζπζηάζεηο θπκαίλνληαη απφ 900-1.300 mg 

εκεξεζίσο θαη γηα ηα θνξίηζηα απφ 800-1300 mg εκεξεζίσο 

Φεπδάξγπξνο 

Ο ςεπδάξγπξνο είλαη απαξαίηεηνο γηα ηελ νκαιή αλάπηπμε θαη ζχλζεζε ησλ ηζηψλ θαη 

φισλ ησλ ζπζηεκάησλ ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ. Γηαθπκάλζεηο ζηα επίπεδά ηνπ ζην 

αίκα κπνξεί λα έρνπλ ζεκαληηθέο ζπλέπεηεο ζηελ θαζεκεξηλή δξάζε θαη απφδνζε ηνπ 

νξγαληζκνχ. Οη εκεξήζηεο ζπζηάζεηο ςεπδαξγχξνπ γηα παηδηά θαη εθήβνπο είλαη: 

παηδηά 1-3 εηώλ: απφ 2,5 έσο 5 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 4-9 εηώλ: απφ 3 έσο 7 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 10-13 εηώλ: απφ 6 έσο 11 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 14-18 εηώλ: γηα ηα αγφξηα νη ζπζηάζεηο θπκαίλνληαη απφ 9 έσο 13 mg εκεξεζίσο, 

ελψ γηα ηα θνξίηζηα νη ηηκέο θπκαίλνληαη απφ 7 έσο 9 mg εκεξεζίσο. 

΢ίδεξνο 

Ο ζίδεξνο απνηειεί έλα βαζηθφ ζπζηαηηθφ γηα ηελ νκαιή αλάπηπμε, ην νπνίν φκσο 

παξνπζηάδεη ηε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα αλεπάξθεηαο αλάκεζα ζηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 
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θαηά ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία. Ζ ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε ζηδήξνπ 

είλαη: 

παηδηά 1-3 εηώλ: 4-9 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 4-9 εηψλ: 4-10 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 10-13 εηψλ: 8-11 mg εκεξεζίσο 

παηδηά 14-18 εηψλ: γηα ηα αγφξηα νη ζπζηάζεηο θπκαίλνληαη απφ 11-13 mg, ελψ γηα ηα 

θνξίηζηα νη ηηκέο θπκαίλνληαη απφ 15-21 mg εκεξεζίσο. 

 

Ηζνξξνπεκέλε Γηαηξνθή γηα Παηδηά & Δθήβνπο 

Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή γηα ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη 

πνηθηιία ηξνθίκσλ απφ φιεο ηηο θαηεγνξίεο, έηζη ψζηε λα ηνπο πξνζθέξεη εθείλα ηα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ηελ ελέξγεηα πνπ είλαη απαξαίηεηα γηα ηελ νκαιή αλάπηπμε θαη 

ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο. Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ζπζηάζεηο ηνπ Δζληθνχ Γηαηξνθηθνχ 

Οδεγνχ γηα Βξέθε, Παηδηά & Δθήβνπο (2014) είλαη: 

 Φξνύηα & Λαραληθά: 2-4 θξνχηα θαη 1 κηθξή ζαιάηα ζε θάζε γεχκα εκεξεζίσο 

 Γάια & Γαιαθηνθνκηθά Πξντόληα: ζπζηήλεηαη ε πξφζιεςε 2-4 κεξίδεο 

γάιαθηνο θαη γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ εκεξεζίσο. Γε ζπζηήλεηαη κεξηθψο 

απνβνπηπξσκέλν γάια πξηλ ηελ ειηθία ησλ 2 εηψλ. Σειείσο απνβνπηπξσκέλν 

γάια ή γαιαθηνθνκηθά πξντφληα κε 0% ιηπαξά δε ζα πξέπεη λα δίλνληαη πξηλ 

ηνλ 5
ν
 ρξφλν. 

 Γεκεηξηαθά: ηδηαίηεξα ηα δεκεηξηαθά νιηθήο άιεζεο, απνηεινχλ βαζηθή πεγή 

πδαηαλζξάθσλ, νη νπνίνη πξνζθέξνπλ ελέξγεηα. ΢πζηήλνληαη 2-8 κεξίδεο 

εκεξεζίσο. 

 Όζπξηα: ζπζηήλεηαη ε θαηαλάισζε ηνπο 1-2 θνξέο ηελ εβδνκάδα 

 Κξέαο, Απγά, Φάξηα & Θαιαζζηλά: ΢πζηήλνληαη ζε εβδνκαδηαία βάζε 2-3 

κεξίδεο θφθθηλν θξέαο θαη θνηφπνπιν, 4-7 απγά θαη 2-3 κεξίδεο ςάξηα θαη 

ζαιαζζηλά. 

 Λίπε & Έιαηα: σο πξνζηηζέκελν ιίπνο ζηε δηαηξνθή ζπζηήλεηαη ην ειαηφιαδν 
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Άζθεζε ζηελ Παηδηθή & Δθεβηθή Ζιηθία 

Ζ ηαθηηθή άζθεζε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή έρεη ηφζν 

βξαρππξφζεζκεο φζν θαη καθξνπξφζεζκεο επεξγεηηθέο επηδξάζεηο ζηα παηδηά θαη ζηνπο 

εθήβνπο, θαζψο επεξεάδεη ηε λνεηηθή, ηε ζσκαηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή πγεία ηνπο. 

Δπίζεο, ηα παηδηά θαη νη έθεβνη πνπ αζρνινχληαη κε ηελ άζθεζε θαη πηνζεηνχλ έλα κε 

θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο ηείλνπλ θαη σο ελήιηθεο λα είλαη ζσκαηηθά δξαζηήξηνη, γεγνλφο 

πνπ είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ, αθνχ είλαη πξναγσγφο ηφζν ηεο πγείαο φζν θαη ηεο 

επεμίαο (Brown, 2016). 

Άκεζα νθέιε ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία 

΢χκθσλα κε ηνλ Κνπζηέιην (2014) ε ελδεδεηγκέλε ζπρλφηεηα θαη δηάξθεηα ηεο 

άζθεζεο πξνζθέξεη ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο ηα εμήο άκεζα νθέιε: 

 αλάπηπμε πγηνχο κπνζθειεηηθνχ ζπζηήκαηνο (νζηά, κχεο, αξζξψζεηο) 

 βειηίσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο θαη ηεο ειαζηηθφηεηαο  

 αχμεζε ηεο αληνρήο θαη ηεο κπτθήο δχλακεο 

 αλάπηπμε ελφο πγηνχο θαξδηαγγεηαθνχο ζπζηήκαηνο (θαξδηά, πλεχκνλεο) 

 βειηίσζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ 

 βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο 

 βειηίσζε ηνπ ζπληνληζκνχ θαη ηνπ ειέγρνπ ησλ θηλήζεσλ 

             
 

       Δηθ. 3: Γεθάινγνο Τγηεηλήο Γηαηξνθήο γηα Παηδηά & Δθήβνπο 
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 δηαηήξεζε ελφο πγηνχο ζσκαηηθνχ βάξνπο 

 κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο ρξφλησλ λνζεκάησλ 

 βειηίσζε ηεο απηνπεπνίζεζεο 

 ελίζρπζε ηεο θνηλσληθφηεηαο 

 κείσζε ηνπ άγρνπο θαη απνθπγή ηεο θαηάζιηςεο 

Μαθξνπξόζεζκα νθέιε πνπ εθδειώλνληαη ζηελ ελήιηθε δσή 

 κεησκέλε πηζαλφηεηα εκθάληζεο παρπζαξθίαο 

 κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη άιισλ ρξφλησλ 

λνζεκάησλ 

 πξφιεςε εκθάληζεο νζηενπφξσζεο 

 εδξαίσζε ζπλεζεηψλ: ηα παηδηά θαη νη έθεβνη πνπ είλαη ζσκαηηθά δξαζηήξηνη 

έρνπλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα παξακείλνπλ ζσκαηηθά δξαζηήξηνη ελήιηθεο 

΢πζηάζεηο Άζθεζεο ζε Παηδηά Πξνζρνιηθήο Ζιηθίαο (3-6 εηώλ) 

΢ε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο ζπζηήλεηαη ηνπιάρηζηνλ 1 ώξα ηελ εκέξα λα είλαη 

ζσκαηηθά δξαζηήξηα. Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα είλαη ζπλερφκελε ή λα 

κνηξαζηεί ζε κηθξφηεξα δηαζηήκαηα ηνπιάρηζηνλ 10 ιεπηψλ. Σα πξνγξάκκαηα άζθεζεο 

γηα παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ δξαζηεξηφηεηεο, ζε 

δηαθνξεηηθά πεξηβάιινληα, κε ζηφρν: ηελ αλάπηπμε βαζηθψλ θηλεηηθψλ δεμηνηήησλ, ηε 

βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο, ηε γλψζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηνπ πεξηβάιινληνο, αιιά 

θαη ηελ αλάπηπμε ηεο δεκηνπξγηθφηεηαο θαη ηεο θαληαζίαο κέζα απφ ην παηρλίδη 

(Sharkey & Gaskill, 2016). 

 
 

     Δηθ. 4: Ππξακίδα Φπζηθήο Γξαζηεξηόηεηαο γηα Παηδηά 
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΢πζηάζεηο Άζθεζεο ζε Παηδηά ΢ρνιηθήο Ζιηθίαο θαη Δθήβνπο (7-18 εηώλ) 

΢πζηήλεηαη ζηα παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο ηνπιάρηζηνλ 1 ψξα ηελ εκέξα κέηξηα έσο 

έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Ζ θαζεκεξηλή ελαζρφιεζε ησλ παηδηψλ κε ηελ 

άζθεζε ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη δξαζηεξηφηεηεο θαηάιιειεο γηα ηελ ειηθία ηνπο, κε 

ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ ρξφλνπ λα αθηεξψλεηαη ζε αεξφβηεο δξαζηεξηφηεηεο 

δηαιεηκκαηηθήο κνξθήο. Δπηπξφζζεηα, δξαζηεξηφηεηεο γηα ηελ ελδπλάκσζε κεγάισλ 

κπτθψλ νκάδσλ, αιιά θαη ηελ ελίζρπζε ηεο ππθλφηεηαο ησλ νζηψλ πξέπεη λα απνηεινχλ 

αλαπφζπαζην θνκκάηη ηνπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο ζε απηή ηελ ειηθηαθή πεξίνδν. Γηα 

ηνπο εθήβνπο ζπζηήλεηαη ε ζπκκεηνρή ηνπο ζε νξγαλσκέλα πξνγξάκκαηα άζθεζεο, 

κέηξηαο έσο πςειήο έληαζεο, ηνπιάρηζηνλ 3-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σα πξνγξάκκαηα 

άζθεζεο γηα ηνπο εθήβνπο, φπσο θαη απηά ησλ παηδηψλ, πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ 

δξαζηεξηφηεηεο γηα ηε βειηίσζε ηεο αεξφβηαο ηθαλφηεηαο, ηεο κπτθήο δχλακεο θαη 

αληνρήο, θαζψο θαη ηε βειηίσζε ηεο θηλεηηθφηεηαο (επιπγηζία, επθακςία) (Κνπζηέιηνο, 

2014).  
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4.3. Γηαηξνθή & Άζθεζε θαηά ηελ Δλήιηθε Εσή 

 

Ζ ελήιηθε δσή (18-65 εηψλ) απνηειεί ην κεγαιχηεξν ρξνληθά ζηάδην ηεο δσήο. Ζ 

δηαηξνθή ζ’ απηή ηελ ειηθία δίλεη έκθαζε ζηε ζεκαζία ηεο δίαηηαο γηα ηε δηαηήξεζε 

ηεο θαιήο πγείαο θαη ηελ πξφιεςε δηαθφξσλ ρξφλησλ αζζελεηψλ. ΢χκθσλα κε ηνλ 

Brown (2016), ζηελ πξνζπάζεηα ηεο κειέηεο ησλ δηαηξνθηθψλ αλαγθψλ θαηά ηελ 

ελήιηθε δσή, δηαθξίλεηαη ε ηάζε δηαρσξηζκνχ ζε ζπγθεθξηκέλεο ειηθηαθέο νκάδεο. 

Λακβάλνληαο ππφςε φηη ηα άηνκα δηαθέξνπλ κεηαμχ ηνπο, πξνηείλεηαη ε αθφινπζε αδξή 

νκαδνπνίεζε: 

 Πξψηκε Δλήιηθε Εσή (18-30 εηψλ) 

 Μέζε Ζιηθία (31-50 εηψλ) 

 Όςηκε Δλήιηθε Εσή (51-65 εηψλ) 

 

Γηαηξνθηθέο Απαηηήζεηο ζηελ Δλήιηθε Εσή 

Κάζε νκάδα έρεη δηαθνξεηηθέο αλάγθεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη δηαθνξεηηθέο 

ελεξγεηαθέο αλάγθεο.  

Δλέξγεηα 

΢ε γεληθέο γξακκέο, νη άλδξεο έρνπλ θαηά κέζν φξν κεγαιχηεξεο ελεξγεηαθέο 

απαηηήζεηο απ’ φηη νη γπλαίθεο. Οη εκεξήζηεο ελεξγεηαθέο αλάγθεο γηα ηνπο ελήιηθεο 

ζπλνςίδνληαη, ζχκθσλα κε ηνπο Mahan & Escott-Stump (2014), ζηνλ Πηλ. 1. 

 

Πηλ. 1: Ζκεξήζηεο εθηηκώκελεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο ελειίθσλ ζε (kcal) 

 

Φύιν/Ηιηθία 

 

Φπζηθή Γξαζηεξηόηεηα 

Διαθξά Μέηξηα Έληνλε   

Γπλαίθεο 

19-30 

31-50 

51
+
 

 

1.800-2.000 

1800 

1.600 

 

2.000-2.200 

2.000 

1.800 

 

2.400 

2.200 

2.000-2.200 

Άλδξεο 

19-30 

31-50 

51
+ 

 

2.400-2.600 

2.200-2.400 

2.000-2.200 

 

2.600-2.800 

2.400-2.600 

2.200-2.400 

 

3.000 

2.800-3.000 

2.400-2.800 
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Θξεπηηθά ΢πζηαηηθά 

Πξσηεΐλεο, Λίπε, Τδαηάλζξαθεο 

Ζ εκεξήζηα πξόζιεςε πξσηεΐλεο γηα έλαλ πγηή ελήιηθα απνηειεί ην 10-15% ησλ 

ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ. Ζ πνζφηεηα απηή θαιχπηεη κε πιεξφηεηα ηηο απαηηήζεηο ζε 

πξσηεΐλε θαη ζηα δχν θχια. Ζ εκεξήζηα πξόζιεςε ιίπνπο πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη 

απζηεξά ζην 20-30% ηεο ζπλνιηθήο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο (Brown, 2016). Σα 

πνζνζηά κε ηα νπνία ζπκκεηέρνπλ ηα δηάθνξα είδε ιηπηδίσλ θαζνξίδνληαη ζην: 

 10% γηα ηα θνξεζκέλα ιηπίδηα 

 5-10% γηα ηα πνιπαθφξεζηα 

 10-15% γηα ηα κνλναθφξεζηα 

Ζ ρνιεζηεξφιε ηεο ηξνθήο δελ πξέπεη λα μεπεξλά ηα 300 mg ηελ εκέξα. Οη εκεξήζηα 

πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ, αληίζηνηρα πξέπεη λα απνηειεί ην 50-60% ηεο ζπλνιηθήο 

εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη λα πξνέξρνληαη θπξίσο απφ ζχλζεηνπο 

πδαηάλζξαθεο. Καιφ είλαη λα πεξηνξίδεηαη ζεκαληηθά ε θαηαλάισζε δάραξεο. 

Βηηακίλεο 

΢ηελ πεξίπησζε πνπ ν ελήιηθαο αθνινπζεί κηα ηζνξξνπεκέλε δίαηηα, πξνζιακβάλεη ηηο 

απαξαίηεηεο πνζφηεηεο βηηακηλψλ. Γεληθά, νη απαηηνχκελεο πνζφηεηεο βηηακηλψλ ζηνπο 

άλδξεο είλαη κεγαιχηεξεο απ’ φηη ζηηο γπλαίθεο, γεγνλφο αλακελφκελν, αθνχ νη άλδξεο 

έρνπλ θαηά κέζν φξν κεγαιχηεξν κέγεζνο ζψκαηνο. Οη απαξαίηεηεο πνζφηεηεο 

βηηακηλψλ ζπλνςίδνληαη, ζχκθσλα κε ηνπο Mahan & Escott-Stump (2014), ζηνλ Πηλ. 2. 

 

Πηλ. 2: ΢πληζηώκελε εκεξήζηα πξόζιεςε βηηακηλώλ γηα ελήιηθεο 

Βηηακίλεο Άλδξεο Γπλαίθεο 

Βηηακίλε Α 900 mg 700 mg 

Βηηακίλε C 90 mg 7 mg 

Βηηακίλε Β12 2,4 mg 2,4 mg 

Βηηακίλε Δ 15 mg 15 mg 

Φπιιηθό Ομύ 400 mcg 400 mcg 

Βηηακίλε Κ 120 mg 90 mg 
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Μέηαιια & Ηρλνζηνηρεία 

Σα κέηαιια θαη ηα ηρλνζηνηρεία, πνπ παξνπζηάδνπλ ηδηαίηεξε ζεκαζία θαηά ηελ 

ελήιηθε δσή θαη νη ζπληζηψκελεο πξνζιήςεηο ηνπο, ζχκθσλα κε ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ 

Οδεγφ γηα Δλήιηθεο (2014), είλαη: 

Αζβέζηην 

Ζ ηθαλνπνηεηηθή πξφζιεςε αζβεζηίνπ ζηελ ελήιηθε δσή ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ νζηενπφξσζεο. Ζ ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξφζιεςε αζβεζηίνπ είλαη: 

 1.000 mg γηα ειηθία απφ 18-50 έηε θαη 

 1.200 mg γηα κεγαιχηεξεο  ειηθίεο 

΢ίδεξνο 

΢ηηο γπλαίθεο νη απαηηήζεηο ζε ζίδεξν είλαη απμεκέλεο (15 mg/εκέξα) ιφγσ ηεο 

έκκελεο ξήζεο, ελψ νη άλδξεο ρξεηάδεηαη λα ιακβάλνπλ ιηγφηεξε πνζφηεηα 

(10mg/εκέξα) γηαηί ζηνλ νξγαληζκφ ηνπο απμεκέλα πνζά ζηδήξνπ απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν 

θαξδηαθψλ παζήζεσλ. 

Φώζθνξνο & ΢ειήλην 

Οη αλάγθεο ζε θώζθνξν είλαη ζαθψο κεησκέλεο ζε ζρέζε κε ηηο απαηηήζεηο ζηελ 

εθεβεία, ελψ νη απαηηήζεηο ζε ζειήλην απμάλνληαη ιφγσ ηεο ζεκαζίαο ηνπ σο 

αληηνμεηδσηηθνχ παξάγνληα. 

   

Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κεηά ηελ ελειηθίσζε κπνξεί λα επηηεπρζεί κε ηελ εθαξκνγή 

ηεο Μεζνγεηαθήο Ππξακίδαο Σξνθίκσλ θαη ησλ ζπζηάζεσλ ηεο. 
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Άζθεζε & Δλήιηθε Εσή 

Με ηελ πξφνδν ηεο ειηθίαο, θαη ζπγθεθξηκέλα, απφ ηελ ειηθία ησλ 30 θαη έπεηηα 

παξαηεξείηαη ζεκαληηθή πηψζε ηεο απφδνζεο ηνπ αλζξψπνπ ζε φιεο ηηο παξακέηξνπο 

ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Χζηφζν, κε ηε ζπζηεκαηηθή άζθεζε ε πηψζε απηή ζηακαηά ή 

επηβξαδχλεηαη, θαζψο ηα ελήιηθα άηνκα παξνπζηάδνπλ πξνζαξκνγέο ζε δηάθνξα 

ζπζηήκαηα ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ (θαξδηναλαπλεπζηηθφ, κπτθφ, θιπ.). ΢πζηήλεηαη 

ε ζπκκεηνρή ησλ ελήιηθσλ ζε νξγαλσκέλα πξνγξάκκαηα άζθεζεο, κέηξηαο έσο πςειήο 

έληαζεο, 3 έσο 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σα πξνγξάκκαηα άζθεζεο ησλ ελειίθσλ πξέπεη 

λα πεξηιακβάλνπλ δξαζηεξηφηεηεο γηα ηε βειηίσζε ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνχ 

ζπζηήκαηνο, ηεο κπτθήο δχλακεο θαη αληνρήο, θαζψο θαη αζθήζεηο γηα ηε βειηίσζε ηεο 

θηλεηηθφηεηαο (επιπγηζίαο-επθακςίαο) (Κνπζηέιηνο, 2014). 

Οη ελήιηθεο πνπ έρνπλ ζπλεζίζεη ηελ θαζηζηηθή δσή ζα πξέπεη λα απμάλνπλ 

πξννδεπηηθά ηε δηάξθεηα θαη ηελ έληαζε ηεο ηαθηηθήο ζσκαηηθήο άζθεζεο ηνπο. Όηαλ ην 

άηνκν δελ πεξηνξίδεη ηε ζεξκηδηθή πξφζιεςε, ε αεξφβηα ζσκαηηθή άζθεζε πνπ 

ηζνδπλακεί κε βάδηζε κε ηαρχηεηα 6 ρηιηφκεηξα/ψξα γηα 150 ιεπηά ηελ εβδνκάδα ή 

ηξέμηκν κε ηαρχηεηα 9 ρηιηφκεηξα/ψξα γηα 75 ιεπηά ηελ εβδνκάδα, νδεγεί ζε κείσζε 

ηνπ ζπλνιηθνχ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαζψο θαη ηνπ ιίπνπο ηεο θνηιηαθήο ρψξαο θαη, θαηά 

ζπλέπεηα, ζε βειηίσζε ηεο κεηαβνιηθήο ιεηηνπξγίαο (Brown, 2016). 

Ζ ηαθηηθή άζθεζε επεξεάδεη επεξγεηηθά ηελ πγεία θαη βειηηψλεη ηελ πνηφηεηα δσήο 

ησλ αζθνχκελσλ ελειίθσλ. Οθέιε ηεο άζθεζεο γηα ηνπο ελήιηθεο, ζχκθσλα κε ηνπο 

Sharkey & Gaskill (2016), απνηεινχλ: 

 αχμεζε ηεο αεξνβηθήο ηθαλφηεηαο 

 ξχζκηζε ηνπ ηζνδπγίνπ ελέξγεηαο θαη θαη’ επέθηαζε έιεγρνο ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο 

 κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη θαη’ επέθηαζε βειηίσζε ηνπ βαζηθνχ 

κεηαβνιηζκνχ 

 αχμεζε δηαηήξεζεο νζηηθήο ππθλφηεηαο 

 αχμεζε κπτθνχ ηζηνχ θαη παξεκπφδηζε ηεο κείσζεο ηεο απψιεηαο κπτθήο κάδαο 

κε ηελ ειηθία 

 κείσζε ηεο ελαπφζεζεο ιίπνπο ζηηο αξηεξίεο, βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηεο 

θαξδηάο θαη κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο 
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4.4. Γηαηξνθή & Άζθεζε θαηά ηελ 3
ε
 θαη άλσ ειηθία  

 

“Γηαηί δελ αξθεί κόλν ην δελ αιιά θαη ην επ δελ” 

Σα άηνκα ηεο 3
εο

 ειηθίαο απνηεινχλ κία ηδηαίηεξε ειηθηαθή νκάδα. Σν ρξνλνινγηθφ 

φξην δηαρσξηζκνχ ελφο ελήιηθα απφ έλαλ ππεξήιηθα είλαη ηα 65 έηε. Παξφιν πνπ ε 

δηάξθεηα δσήο έρεη απμεζεί, θπξίσο ιφγσ ηεο βειηίσζεο ηεο δηαγλσζηηθήο θαη 

ζεξαπεπηηθήο πξνζέγγηζεο ησλ αζζελεηψλ, δελ είλαη γλσζηφ αλ ηα πξνζηηζέκελα ρξφληα 

είλαη θαιήο πνηφηεηαο, αλ δειαδή ηα άηνκα απηά δνπλ ρσξίο ζεκαληηθά πξνβιήκαηα 

πγείαο πνπ λα επεξεάδνπλ ζε κεγάιν βαζκφ ηνλ ηξφπν δσήο ηνπο (Brown, 2016). 

΢ε απηή ηελ πεξίνδν ηεο δσήο ηνπ αλζξψπνπ μεθηλνχλ κηα ζεηξά απφ θπζηνινγηθέο 

βηνινγηθέο κεηαβνιέο, νη νπνίεο επηβάιινπλ κηα ηδηαίηεξε θξνληίδα ζηα άηνκα απηήο ηεο 

ειηθίαο. Τπάξρνπλ κεηαβνιέο ζην ζψκα, ζηε ιεηηνπξγηθφηεηα νξγάλσλ θαη ζπζηεκάησλ 

πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηε δηαηξνθηθή πξφζιεςε ηνλ ειηθησκέλσλ (Mahan & 

Escott-Stump, 2014). Απηέο νη κεηαβνιέο ζρεηίδνληαη κε: 

 ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη ηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο 

 ηελ νζηηθή κάδα θαη ηελ νζηηθή ππθλφηεηα 

 ηα αηζζεηήξηα φξγαλα: ειάηησζε-απνπζία γεχζεο, φζθξεζεο 

 ην γαζηξεληεξηθφ ζχζηεκα 

 ηηο εγθεθαιηθέο θαη λεπξνινγηθέο ιεηηνπξγίεο 

 ην θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα 

 ην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα 

 ηε λεθξηθή ιεηηνπξγία 

 ηελ παγθξεαηηθή ιεηηνπξγία, κεηαβνιηζκφο γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο θαη 

 ηνλ επξχηεξν κεηαβνιηζκφ 

Υαξαθηεξηζηηθά ηεο 3
εο

 Ζιηθίαο, ζχκθσλα κε ηνλ Brown (2016), απνηεινχλ: 

 ε κείσζε ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ θαηά 10%-20%, ιφγσ κείσζεο ηεο 

κπτθήο κάδαο ηνπ ζψκαηνο (ζαξθνπελία) 

 ε κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη θαη’ επέθηαζε κεησκέλε πξφζιεςε 

βηηακηλψλ θαη κεηάιισλ 

 ε κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

Δλψ νη Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ησλ αηόκσλ ηεο 3
εο

 

Ζιηθίαο είλαη:  
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Φπζηνινγηθνί Παξάγνληεο: 

Όξεμε, ηθαλφηεηα γεχζεο, νδνληηθά πξνβιήκαηα, ρξφληα λνζήκαηα, δίαηηεο, δπζαλνρή 

ζε ηξφθηκα, θαηάζηαζε πγείαο, θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, θαξκαθεπηηθή αγσγή, ηθαλφηεηα 

φξαζεο, βαζκφο αλαπεξίαο 

Φπρνινγηθνί Παξάγνληεο: 

Κνηλσληθή δξαζηεξηφηεηα, γλψκε γηα ηνλ εαπηφ, γλψζε γηα ηε δηαηξνθή, απνκφλσζε, 

θαηάζιηςε, δηαλνεηηθή θαηάζηαζε, ηα αηνκηθά πηζηεχσ γηα ηα ηξφθηκα, 

αξέζθεηα/απνζηξνθή γηα θαγεηά 

Κνηλσληθν-νηθνλνκηθνί Παξάγνληεο: 

Ζιηθία, θχιν, νηθνλνκηθή θαηάζηαζε, θαζεκεξηλφ πξφγξακκα, κνξθσηηθφ επίπεδν, 

ζπληαμηνδφηεζε/ειεχζεξνο ρξφλνο, απφζηαζε απφ θαηαζηήκαηα ηξνθίκσλ, δηάζεζε 

κέζσλ ζπγθνηλσλίαο, δηάζεζε θαγεηψλ αξεζθείαο 

 

Γηαηξνθηθέο απαηηήζεηο ησλ αηόκσλ ηεο 3
εο

 ειηθίαο 

Πνιιά ειηθησκέλα άηνκα έρνπλ εηδηθέο δηαηξνθηθέο αλάγθεο ιφγσ ησλ επηδξάζεσλ ηεο 

γήξαλζεο ζηελ ηθαλφηεηα απνξξφθεζεο, ρξήζεο θαη απέθθξηζεο ησλ ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ (Mahan & Escott-Stump, 2014). Ζ δηαηξνθή ησλ ειηθησκέλσλ πξέπεη λα 

δίλεη έκθαζε ζηελ αμία ηεο πςειήο πνηφηεηαο θαη λα απνηειείηαη απφ ηξφθηκα κε 

κεγάιε ζξεπηηθή ππθλφηεηα. 

Δλέξγεηα 

Οη απαηηήζεηο ζε ελέξγεηα γεληθά κεηψλνληαη κε ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο, ιφγσ ηεο 

κείσζεο ηνπ βαζηθνχ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ θαη ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Ζ 

ζπληζηψκελε εκεξήζηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε ησλ αηφκσλ 3
εο

 Ζιηθίαο, ζχκθσλα κε ηνλ 

Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ γηα Άηνκα Ζιηθίαο 65 εηψλ θαη άλσ (2014), είλαη: 

 γηα άηνκα 60 έσο 75 εηώλ κε κέηξην επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο νη 

ζεξκίδεο θπκαίλνληαη απφ 2000 έσο 2400 αλά εκέξα γηα ηνπο άλδξεο, ελψ 1600 

έσο 1900 ζεξκίδεο αλά εκέξα γηα ηηο γπλαίθεο. 

 γηα άηνκα άλσ ησλ 70-75 εηώλ, ζε νξηζκέλεο πεξηπηψζεηο κε ρακειφηεξν 

επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, νη ζεξκίδεο θπκαίλνληαη απφ 1700 έσο  

2200 αλά εκέξα γηα ηνπο άλδξεο, ελψ γηα ηηο γπλαίθεο απφ 1500 έσο 1800 

ζεξκίδεο αλά εκέξα. 

Δμαίξεζε απνηεινχλ ηα άηνκα πνπ γηα δηάθνξνπο ιφγνπο έρνπλ ράζεη βάξνο, κε 

απνηέιεζκα λα έρνπλ κεγαιχηεξεο ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο. 
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Θξεπηηθά ΢πζηαηηθά  

Οη απαηηήζεηο ησλ αηφκσλ κεγαιχηεξεο ειηθίαο ζε καθξν-ζξεπηηθά ζπζηαηηθά δε 

δηαθέξνπλ ζεκαληηθά ζε ζρέζε κε απηέο ησλ ελειίθσλ. Δπηζεκαίλεηαη, σζηφζν, ε 

αλάγθε επαξθνχο πξφζιεςεο πξσηεΐλεο κε ζθνπφ ηε κείσζε ηνπ ξπζκνχ απψιεηαο 

κπτθήο κάδαο πνπ παξαηεξείηαη ζηα άηνκα απηά. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα θπξηφηεξα 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ είλαη απαξαίηεηα θαη ζπρλά δελ πξνζιακβάλνληαη επαξθψο απφ 

ηε δηαηξνθή ησλ ειηθησκέλσλ, ζχκθσλα κε ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ γηα Άηνκα 

Ζιηθίαο 65 εηψλ θαη άλσ (2014), είλαη: 

Πξσηεΐλε, Ληπίδηα, Τδαηάλζξαθεο 

Ζ ζπληζηψκελε εκεξήζηα πξόζιεςε πξσηεΐλεο γηα ηνπο ειηθησκέλνπο είλαη 1-1,2 g 

αλά θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο, δειαδή είλαη απμεκέλεο ζε ζρέζε κε ηηο απαηηήζεηο ζε 

λεφηεξνπο ελήιηθεο. Δπνκέλσο, είλαη ζεκαληηθή ε επηινγή ηξνθίκσλ κε κεγάιε 

πεξηεθηηθφηεηα ζε πςειήο βηνινγηθήο αμίαο πξσηεΐλεο, φπσο ην θξέαο θαη άιια δσηθά 

ηξφθηκα. Οη απαηηήζεηο ζε πξσηεΐλε απμάλνληαη επηπιένλ ζε πεξηπηψζεηο αζζελεηψλ 

αλάινγα κε ηε ζνβαξφηεηα θαη ηε ρξνληφηεηα ηνπο.  

Ζ πξόζιεςε ιίπνπο θπκαίλεηαη κεηαμχ 20% θαη 35% ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ, φπσο 

θαη ζηνπο λεφηεξνπο ελήιηθεο, κε ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ απηψλ λα πξνέξρεηαη απφ 

πνιπαθφξεζηα θαη κνλναθφξεζηα ιηπίδηα. Ζ πξφζιεςε ιηγφηεξν απφ ην 10% ησλ 

ζεξκίδσλ πξέπεη λα πξνέξρεηαη απφ θνξεζκέλν ιίπνο. Δπίζεο, ε πξφζιεςε ηεο 

ρνιεζηεξφιεο πξέπεη λα είλαη κηθξφηεξε σλ 300 mg  θαη ε πξφζιεςε trans ιηπαξψλ 

νμέσλ πξέπεη λα είλαη φζν ην δπλαηφλ κηθξφηεξε. Γηα ηα ειηθησκέλα άηνκα πνπ 

παξνπζηάδνπλ πςειά επίπεδα LDL ρνιεζηεξφιεο ζπζηήλεηαη ε πξφζιεςε θνξεζκέλνπ 

ιίπνπο λα κελ μεπεξλά ην 7% ησλ ζπλνιηθψλ ζεξκίδσλ, ελψ ε πξφζιεςε ρνιεζηεξφιεο 

δε ζα πξέπεη λα μεπεξλά ηα 200 mg/εκέξα. Χζηφζν, ν απζηεξφο πεξηνξηζκφο ηνπ ιίπνπο 

ζηε δηαηξνθή κπνξεί λα αιινηψζεη ηε γεχζε, ηελ πθή θαη ηελ απφιαπζε ησλ γεπκάησλ 

θαη λα επεξεάζεη αξλεηηθά ηε ζπλνιηθή δηαηξνθή ηνπ αηφκνπ θαη θαηά ζπλέπεηα ην 

βάξνο ηνπ θαη ηελ πνηφηεηα ηεο δσήο ηνπ (Mahan & Escott-Stump, 2014). 

Οη ζπζηάζεηο σο πξνο ηελ πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ παξακέλνπλ νη ίδηεο κε απηέο ζηελ 

ελήιηθε δσή. Σνλίδεηαη, σζηφζν, ε ζχζηαζε γηα πξφζιεςε ζχλζεησλ πδαηαλζξάθσλ νη 

νπνίνη πεξηέρνληαη ζηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ηα φζπξηα θαη ζηα ζηηεξά νιηθήο άιεζεο, 

ιφγσ ηεο κεγάιεο πεξηεθηηθφηεηαο ηνπο ζε θπηηθέο ίλεο, απαξαίηεηεο βηηακίλεο θαη 

αλφξγαλα ζηνηρεία. Παξάιιεια, ζα πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη ε θαηαλάισζε δάραξεο. 

Βηηακίλεο & Αλόξγαλα ΢ηνηρεία 

Ζ θάιπςε ηεο ζπληζηψκελεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο ζε βηηακίλεο θαη αλφξγαλα 

ζηνηρεία είλαη ζεκαληηθή γηα ηα άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο, θαζψο απηά ηα ζπζηαηηθά 
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ζπκβάιινπλ ζηελ νκαιφηεξε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ θαη πξνζηαηεχνπλ απφ ηελ 

εκθάληζε δηαθφξσλ ρξφλησλ λνζεκάησλ. Ηδηαίηεξε πξνζνρή ζα πξέπεη λα δίλεηαη ζε 

πεξηπηψζεηο φπνπ ε ζεξκηδηθή πξφζιεςε είλαη κεησκέλε γηαηί κπνξεί λα νδεγήζεη θαη 

ζε αλεπαξθή πξφζιεςε βηηακηλψλ θαη αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ.  

Οη θπξηφηεξεο βηηακίλεο θαη ηα θπξηφηεξα αλφξγαλα ζηνηρεία ηα νπνία είλαη ηδηαίηεξα 

ζεκαληηθά ζηε δηαηξνθή ησλ ειηθησκέλσλ, ζχκθσλα κε ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ 

γηα Άηνκα Ζιηθίαο 65 εηψλ θαη άλσ (2014), είλαη: 

 

Βηηακίλε D 

Σα ζπληζηψκελα επίπεδα πξφζιεςεο βηηακίλεο D είλαη απμεκέλα ζηνπο ειηθησκέλνπο, 

ιφγσ ηνπ φηη κεηψλεηαη ε νζηηθή κάδα κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ, ην δέξκα δε ζπλζέηεη 

βηηακίλε D ην ίδην απνηειεζκαηηθά, ελψ ειαηηψλεηαη ε ηθαλφηεηα ησλ λεθξψλ λα 

κεηαηξέπνπλ ηε βηηακίλε D ζηελ ελεξγή κνξθή ηεο. Γηα ην ιφγν απηφ, πξνηείλεηαη ε 

πξφζιεςε 10 κε 15 κg/εκέξα, ελψ ζηα άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο (> 70 εηψλ) 

πξνηείλεηαη 20 κg/εκέξα. 

Βηηακίλε Δ 

Λφγσ ηεο αληηνμεηδσηηθήο ηεο δξάζεο είλαη πνιχ ζεκαληηθή ε πξφζιεςε ηεο ζε 

πνζφηεηεο πνπ θπκαίλνληαη απφ 7 mg/εκέξα έσο 10 mg/εκέξα ζε κεγαιχηεξεο ειηθίεο. 

Βηηακίλε Β12 

Σα ειηθησκέλα άηνκα θηλδπλεχνπλ λα αλαπηχμνπλ αλεπάξθεηα ιφγσ ρακειψλ 

πξνζιήςεσλ ηξνθίκσλ πινχζησλ ζε βηηακίλε Β12, αιιά θαη ιφγσ ειάηησζεο ηεο 

παξαγσγήο γαζηξηθνχ νμένο, κε απνηέιεζκα λα κεηψλεηαη ε απνξξφθεζε ηεο, γηαηί δελ 

απνδεζκεχεηαη ζε ηθαλνπνηεηηθφ βαζκφ απφ ηελ ηξνθή ψζηε λα απνξξνθεζεί ζηε 

ζπλέρεηα. ΢πζηήλεηαη ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ εκπινπηηζκέλσλ κε ηελ θξπζηαιιηθή 

κνξθή ηεο βηηακίλεο Β12, φπσο εκπινπηηζκέλα δεκεηξηαθά ή ζπκπιεξψκαηα (Mahan & 

Escott-Stump, 2014). Πην ζπγθεθξηκέλα, νη ζπληζηψκελεο εκεξήζηεο ηηκέο πξφζιεςεο 

θπκαίλνληαη απφ 1,4 έσο 2,4 ηελ εκέξα. 

Φπιιηθό Ομύ 

Σν θπιιηθφ νμχ θαίλεηαη φηη είλαη απαξαίηεην ζηελ ειάηησζε ησλ επηπέδσλ ηεο 

νκνθπζηεΐλεο, ελφο δείθηε θηλδχλνπ γηα ηελ αζεξσκάησζε, ηε λφζν Alzheimer θαη ηε 

λφζν Parkinson. Οη ζπζηάζεηο θπκαίλνληαη απφ 200 έσο 400 κg/εκέξα. 

Αζβέζηην 

Οη αλάγθεο ησλ ειηθησκέλσλ ζε αζβέζηην πηζαλφλ λα είλαη απμεκέλεο ιφγσ ηεο 

ειάηησζεο ηεο ηθαλφηεηαο απνξξφθεζεο ηνπ κε ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο. Μφλν ην 4% 

ησλ γπλαηθψλ θαη ην 10% ησλ αλδξψλ ειηθίαο άλσ ησλ 60 εηψλ θαηαθέξλνπλ λα 
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πξνζιακβάλνπλ ηε ζπληζηψκελε πνζφηεηα αζβεζηίνπ. Οη εκεξήζηεο ηηκέο πξφζιεςεο 

θπκαίλνληαη απφ 700 έσο 1300 mg/εκέξα. Γηα ηε δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο ησλ 

νζηψλ, ζε άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο θαη κάιηζηα γπλαίθεο ζπζηήλεηαη ε εκεξήζηα 

πξφζιεςε ηνπ αζβεζηίνπ λα είλαη 1200 κε 1300 mg. 

΢ίδεξνο 

Ζ κεησκέλε πξφζιεςε ζηδήξνπ είλαη ζπρλή ζηνπο ειηθησκέλνπο ιφγσ ρξφλησλ 

απσιεηψλ αίκαηνο θαη κεησκέλνπ γαζηξηθνχ νμένο. Ζ ππεξβνιηθή πξφζιεςε 

αθεηπινζαιηθπιηθνχ νμένο θαη άιισλ αλαιγεηηθψλ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ έιιεηςε 

ζηδήξνπ. Οη εκεξήζηεο ηηκέο πξφζιεςεο θπκαίλνληαη απφ 8 έσο 9 mg. 

Κάιην 

Μία δηαηξνθή πινχζηα ζε θάιην κπνξεί λα ακβιχλεη ηηο επηδξάζεηο ηνπ λαηξίνπ ζηελ 

αξηεξηαθή πίεζε. Σα ειηθησκέλα άηνκα ζα πξέπεη λα θαιχπηνπλ ηηο αλάγθεο ηνπο ζε 

θάιην, νη νπνίεο αλέξρνληαη ζε 4700 mg/εκέξα κε ηε δηαηξνθή θαη ηδηαίηεξα κε ηελ 

πξφζιεςε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. 

Νάηξην 

Σα ειηθησκέλα άηνκα θηλδπλεχνπλ λα αλαπηχμνπλ ππεξλαηξηαηκία θαη ππνλαηξηαηκία. 

Ζ ππεξλαηξηαηκία πηζαλφλ λα απνηειεί ζπλέπεηα ηεο ππεξβνιηθήο πξφζιεςεο λαηξίνπ 

θαη ηεο αθπδάησζεο. Ζ ππνλαηξηαηκία πηζαλφλ λα πξνθχπηεη απφ ηελ θαηαθξάηεζε 

πγξψλ. Γηα ην ιφγν απηφ ζπζηήλεηαη ε εκεξήζηα πξφζιεςε λαηξίνπ λα κελ μεπεξλά ηα 

1500 mg. 

Νεξό 

Ζ δηαηήξεζε ηνπ ηζνδπγίνπ ησλ πγξψλ είλαη απαξαίηεηε γηα ηε θπζηνινγηθή 

ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ ζε θάζε ειηθία. Ζ θαηάζηαζε ελπδάησζεο ησλ ειηθησκέλσλ 

είλαη ζπρλά εχζξαπζηε. Ζ αθπδάησζε ζηα ειηθησκέλα άηνκα κπνξεί λα πξνθιεζεί ιφγσ 

ειάηησζεο ηεο πξφζιεςεο πγξψλ, έθπησζεο ηεο λεθξηθήο ιεηηνπξγίαο ή απμεκέλσλ 

απσιεηψλ ιφγσ απμεκέλεο νχξεζεο ζπλέπεηα ιήςεο θαξκάθσλ, φπσο ηα ππαθηηθά ή ηα 

δηνπξεηηθά. Σα ειηθησκέλα άηνκα δηαηξέρνπλ ζεκαληηθφ θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ 

αθπδάησζε ιφγσ ηεο κεησκέλεο αίζζεζεο ηεο δίςαο, ηνπ θφβνπ ηεο αθξάηεηαο θαη ηεο 

εμάξηεζεο απφ άιια άηνκα γηα ηελ παξνρή πγξψλ. Γηα απνθπγή ηεο αθπδάησζεο θαη 

ηελ εμαζθάιηζε επαξθνχο ελπδάησζεο, ζπζηήλεηαη ε πξφζιεςε πγξψλ λα είλαη 

ηνπιάρηζηνλ 1500 ml/εκέξα. 
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Άζθεζε, Πνηόηεηα Εσήο & 3
ε
 Ζιηθία 

Ο ξφινο ηεο άζθεζεο γηα ηελ πγεία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο παξακέλεη εμίζνπ 

ζεκαληηθφο θαη ζηνπο ειηθησκέλνπο. Ζ γήξαλζε, ε νπνία ζρεηίδεηαη κε κία ζεηξά 

κνξθνινγηθψλ θαη θπζηνινγηθψλ ζσκαηηθψλ αιιαγψλ, πξνδηαζέηεη ηνπο ειηθησκέλνπο 

ζε ζηαδηαθή αδπλακία, κείσζε ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο, λνζεξφηεηα, αλαπεξία θησρή 

πνηφηεηα δσήο θαη απμεκέλε ζλεζηκφηεηα. Ζ άζθεζε ζπκβάιιεη ζηελ πηζαλή αιιαγή 

απηήο ηεο πνξείαο θαη απνηειεί ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ζεξαπεπηηθή πξαθηηθή γηα ηε 

βειηίσζε ηεο πγείαο κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ (Brown, 2016).  

Οη ειηθησκέλνη πξέπεη λα ζπκκεηέρνπλ ζε νξγαλσκέλα πξνγξάκκαηα άζθεζεο, 

κέηξηαο έσο πςειήο έληαζεο, ηνπιάρηζηνλ 3-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Σα πξνγξάκκαηα 

άζθεζεο ησλ ειηθησκέλσλ ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ δξαζηεξηφηεηεο γηα ηε 

βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ θαξδηναλαπλεπζηηθνχ ζπζηήκαηνο, ηεο κπτθήο δχλακεο 

θαη αληνρήο, ηεο ηζρχνο θαζψο θαη αζθήζεηο γηα ηε βειηίσζε ηεο θηλεηηθφηεηαο θαη ηεο 

ηζνξξνπίαο (Κνπζηέιηνο, 2014). 

Ζ ηαθηηθή θαη ζπζηεκαηηθή άζθεζε ησλ ειηθησκέλσλ επηδξά ζεηηθά ζηα δηάθνξα 

ζπζηήκαηα  ηνπ νξγαληζκνχ, κε ηελ πνηνηηθή θαη πνζνηηθή κείσζε πνπ πξνθαιεί ζηηο 

εθθπιηζηηθέο αιινηψζεηο θαη γεληθά ζηελ επηβξάδπλζε ηεο θπζηνινγηθήο θζνξάο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ζχκθσλα κε ηνλ Δζληθφ Γηαηξνθηθφ Οδεγφ γηα Άηνκα Ζιηθίαο 65 εηψλ 

θαη άλσ (2014), ηα νθέιε ηεο άζθεζεο ρακειήο έληαζεο ζηα άηνκα ηεο 3
εο

 Ζιηθίαο είλαη: 

 Μείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο 

 Μείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο 

 Μείσζε θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο  

 Βειηίσζε ησλ επηπέδσλ ησλ ιηπηδίσλ 

 Βειηίσζε ζηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε 

 Βειηίσζε ηεο ςπρηθήο δηάζεζεο θαη ηεο πνηφηεηαο ηεο δσήο 

 Αχμεζε ηεο αεξνβηθήο ηθαλφηεηαο 

 Αχμεζε ηεο θηλεηηθφηεηαο ησλ αξζξψζεσλ 

 Αχμεζε ηεο κπτθήο δχλακεο θαη αληνρήο 

 Βειηίσζε ηνπ λεπξνκπτθνχ ζπληνληζκνχ, πξνάγνληαο ηελ ηζνξξνπία ηνπ 

ζψκαηνο θαη κεηψλνληαο ην ρξφλν αληίδξαζεο 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ V 

ΓΗΑΣΡΟΦΖ & ΥΡΟΝΗΔ΢ ΠΑΘΖ΢ΔΗ΢ 

 

 

5.1. Γηαηξνθή & Άζθεζε ζηελ Πξόιεςε & Απνθαηάζηαζε Ννζεκάησλ 

 

Έλα κεγάιν πνζνζηφ λνζεκάησλ θαη παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ νθείιεηαη ζε 

κηθξφηεξν ή κεγαιχηεξν βαζκφ ζε ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ζηελ 

θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά (Brown, 2016). Οξηζκέλα απφ ηα πην θνηλά λνζήκαηα θαη 

παζνινγηθέο δηαηαξαρέο, ηα νπνία κπνξνχλ λα πξνιεθζνχλ θαη λα αληηκεησπηζηνχλ 

κέζσ ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ελδεδεηγκέλσλ πξνγξακκάησλ άζθεζεο είλαη: 

 ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν 

 ε παρπζαξθία 

 ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο 

 θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα (ζηεθαληαία λφζνο, ππέξηαζε) 

 

5.1.1. Μεηαβνιηθό ΢ύλδξνκν 

 

Σν ―κεηαβνιηθό ζύλδξνκν”, γλσζηφ θαη σο ―ζύλδξνκν αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε‖ ή 

―ζύλδξνκν ρ” απνηειεί κηα θιηληθή ζπλχπαξμε παζνινγηθψλ δηαηαξαρψλ πνπ κπνξεί λα 

νδεγήζεη καθξνπξφζεζκα ζηελ αλάπηπμε θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη ζαθραξψδε 

δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ. ΢χκθσλα κε ηε Υαξάηζε-Γησηάθε (2014), ζηηο κεηαβνιηθέο 

δηαηαξαρέο ηνπ ζπλδξφκνπ αλήθνπλ: 

 Ζ θεληξηθή παρπζαξθία, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ ππεξβνιηθή ζπζζψξεπζε ηνπ  

ιίπνπο γχξσ απφ ηε κέζε. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε πεξηθέξεηα ηεο κέζεο > 100 cm 

γηα ηνπο άλδξεο θαη > 88 cm γηα ηηο γπλαίθεο 

 Αξηεξηαθή πίεζε > 130/85 mm Hg 

 Γιπθφδε λεζηείαο > 110 mg/dl 

 Γπζιηπηδαηκία κε απμεκέλα επίπεδα LDL: άλδξεο < 40 mg/dl, γπλαίθεο < 50 

mg/dl 

 Απμεκέλα επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ 

Όηαλ ζε έλα άηνκν αλεπξίζθνληαη 3 απφ ηηο παξαπάλσ δηαηαξαρέο, ην άηνκν απηφ έρεη 

κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν θαη είλαη πηζαλφ λα εκθαλίζεη θαξδηαθή πάζεζε ή ζαθραξψδε 

δηαβήηε ζε ζρέζε κε άηνκα πνπ δελ εκθαλίδνπλ ην ζπγθεθξηκέλν ζχλδξνκν. Ο 
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αθξνγσληαίνο ιίζνο γηα ηελ πξφιεςε θαη ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ 

είλαη ε αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο πνπ εκπεξηέρεη ηελ αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ 

θαη ηελ άζθεζε, κε ζηφρν ηε βειηίσζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ. Δάλ απηφ δελ είλαη 

εθηθηφ, ηφηε ζα πξέπεη λα δνζεί ζπκπιεξσκαηηθή θαξκαθεπηηθή αγσγή (Εακπέιαο, 

2014). 

 

Γηαηξνθή & Μεηαβνιηθό ΢ύλδξνκν 

Ζ πξφιεςε θαη ε αληηκεηψπηζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ ζηεξίδεηαη ζηελ 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, φπσο είλαη ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή, έηζη ψζηε λα εμαζθαιηζηεί 

ε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη λα πξνιεθζεί ε ππεξιηπηδαηκία, ε 

ππέξηαζε θαη ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο (Pitsavos et al., 2006). Ζ δηαηξνθή, ινηπφλ, ζα 

πξέπεη λα πεξηέρεη: 

 κεησκέλα ιηπαξά: ηα ιηπαξά ζα πξέπεη λα είλαη θπξίσο θπηηθήο πξνέιεπζεο κε 

ηδηαίηεξε έκθαζε ζην ειαηφιαδν, ην νπνίν έρεη επεξγεηηθή επίδξαζε ζηελ 

ηλζνπιηλναληίζηαζε φηαλ θαηαλαιψλεηαη ζε κηθξέο θαη κέηξηεο πνζφηεηεο 

 πδαηάλζξαθεο αξγήο απνδέζκεπζεο θαη ειάρηζηνπο κηθξνκνξηαθνχο 

πδαηάλζξαθεο (δάραξε), πνπ απνξξνθψληαη ηαρχηαηα θαη δεκηνπξγνχλ 

ππεξηλζνπιηλαηκία θαη δεπηεξνγελψο επηδείλσζε ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο 

  θπηηθέο ίλεο πνπ βνεζνχλ ζηελ απψιεηα βάξνπο, ζηε ξχζκηζε ηνπ ζαθράξνπ θαη 

ζηε κείσζε ηεο ππεξιηπηδαηκίαο 

 Ληγφηεξν αιάηη (έσο 5 gr/εκέξα), ιηγφηεξε ρνιεζηεξίλε, ,κηθξέο ή κέηξηεο 

πνζφηεηεο αιθνφι (ζπζηήλεηαη ην θφθθηλν θξαζί) 

 

Άζθεζε & Μεηαβνιηθό ΢ύλδξνκν 

Δμίζνπ ζεκαληηθή παξάκεηξνο γηα ηε πξφιεςε θαη ηε βειηίσζε ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ 

κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ είλαη ε άζθεζε. ΢πζηήλεηαη άζθεζε κέηξηαο έληαζεο, γηα 

ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά, 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα (ηδαληθά θάζε κέξα). Ζ αεξφβηα θαη 

αλαεξφβηα άζθεζε απνηεινχλ ζεκαληηθφ θνκκάηη ελφο πξνγξάκκαηνο άζθεζεο ζε 

αζζελείο κε κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν (Pitsavos et al., 2006). 

΢χκθσλα κε ηνλ Κψλζηα (2016), ε αεξόβηα άζθεζε ζα βνεζήζεη ζην: 

 Να κεησζεί ε πίεζε ηνπ αίκαηνο 

 Να κεησζεί ε θαξδηαθή ζπρλφηεηα εξεκίαο 

 Να βειηησζεί ε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο ζηνπο κπο. Οη κχεο ζα γίλνπλ 

απνηειεζκαηηθφηεξνη ζηε ρξεζηκνπνίεζε ηεο ηλζνπιίλεο. . 

 Να απμεζνχλ ηα επίπεδα ηεο HDL ή θαιήο ρνιεζηεξφιεο. 
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 Να απμεζεί ε θαξδηαθή παξνρή, ην νπνίν ζεκαίλεη πεξηζζφηεξε εμψζεζε 

αίκαηνο κε θάζε θηχπν ηεο θαξδηάο. 

 Να κεησζεί ε αλαπλεπζηηθή ζπρλφηεηα εξεκίαο, έηζη νη πλεχκνλεο δελ ζα 

εξγάδνληαη ηφζν ζθιεξά. 

 Να απμεζεί ε ξνή ηνπ αίκαηνο ζηνπο πλεχκνλεο, κε ζθνπφ ηελ παξνρή 

νμπγφλνπ ζηελ θαξδηά, ζηνλ εγθέθαιν θαη ζηνπο ηζηνχο. 

 Να θαηαλαισζνχλ ζεξκίδεο πξάγκα πνπ ζα βνεζήζεη θαη ζηελ αχμεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο. 

Οη αλαεξόβηα άζθεζε δελ επηθέξεη ηφζα πιενλεθηήκαηα ζηελ θαξδηά, αιιά εληζρχεη 

πεξηζζφηεξν ηνπο κπο. Οη πην δπλαηνί κπο βειηηψλνπλ ηε κεηαβνιηθή ηνπο ιεηηνπξγία κε 

απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ. Ζ αλαεξφβηα άζθεζε βειηηψλεη, 

επίζεο, ηελ επαηζζεζία ηεο ηλζνπιίλεο ζηνπο κπο, κε απνηέιεζκα ηελ επίιπζε 

πξνβιεκάησλ πνπ ζπλδένληαη κε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη ην κεηαβνιηθφ 

ζχλδξνκν (Κψλζηαο, 2016). 

5.1.2. Παρπζαξθία 

 

Ζ παρπζαξθία απνηειεί ζεκαληηθφ πξφβιεκα πγείαο, ζηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο, κε 

ραξαθηεξηζηηθά ζχγρξνλεο επηδεκίαο, ε νπνία απεηιεί ηνπο ελήιηθεο, ηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο. Χο ―παρπζαξθία” νξίδεηαη ε παζνινγηθά απμεκέλε ελαπφζεζε ιίπνπο ζηνλ 

αλζξψπηλν νξγαληζκφ, ε νπνία πξνθαιεί αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, πέξαλ ησλ 

θπζηνινγηθψλ νξίσλ (Υαξάηζε-Γησηάθε, 2014). Υαξαθηεξηζηηθφ ηεο παρπζαξθίαο είλαη 

ε δηαηαξαρή ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ, δειαδή ηεο ζρέζεο κεηαμχ ηεο 

πξνζιακβαλφκελεο θαη ηεο θαηαλαιηζθφκελεο ελέξγεηαο. 

Ζ παρπζαξθία ζεσξείηαη έλα ρξφλην θαη ππνηξνπηάδνλ λφζεκα. Ο θπξηφηεξνο ηξφπνο 

αληηκεηψπηζεο ηεο είλαη αλαληίξξεηα ε δηαηηεηηθή αληηκεηψπηζε θαη ηδηαίηεξα φηαλ απηή 

ζπλνδεχεηαη απφ πξφγξακκα αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο. Σα θάξκαθα θαη νη 

βαξηαηξηθέο επεκβάζεηο απνηεινχλ ρξήζηκα φπια, αιιά απεπζχλνληαη ζε εηδηθέο 

ππννκάδεο παρχζαξθσλ αηφκσλ  (Καηζηιάκπξνο, 2010).  

 

Γηαηξνθή & Παρπζαξθία 

  ΢ηφρνο ηεο δηαηξνθηθήο αληηκεηψπηζεο απνηειεί ε πξννδεπηηθή απψιεηα ζσκαηηθνχ 

βάξνπο θαη ιίπνπο, ιακβάλνληαο ζε θάζε πεξίπησζε ππφςε ηηο αλάγθεο θαη ηηο 

ηδηαηηεξφηεηεο ηνπ εθάζηνηε αηφκνπ. ΢πλίζηαηαη ε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

αθφκε θαη γηα ηα άηνκα πνπ είλαη ειαθξψο ππέξβαξα (Brown, 2016). 
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Ζ δηαηξνθή ελφο παρχζαξθνπ αηφκνπ πξέπεη λα είλαη ηζνξξνπεκέλε, λα πεξηιακβάλεη, 

δειαδή, ζε εκεξήζηα βάζε, 50% πδαηάλζξαθεο, 20% πξσηεΐλεο θαη 30% ιίπνο. Ο 

γεληθφο θαλφλαο ηεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο είλαη 0,5-1 kg ηελ εβδνκάδα, πνπ 

κεηαθξάδεηαη ζε εβδνκαδηαίν έιιεηκκα 3.500-7.000 ζεξκίδσλ. Ζ πνζφηεηα ησλ 

πδαηαλζξάθσλ δε ζα πξέπεη λα πεξηνξίδεηαη ζεκαληηθά, φπσο ζηε δηαδεδνκέλε δίαηηα 

Atkins, γηαηί κπνξεί λα πξνθιεζεί νμέσζε, απψιεηα χδαηνο, αθπδάησζε, ρνινιηζίαζε 

θαη ειεθηξνιπηηθέο δηαηαξαρέο, νη νπνίεο ελδέρεηαη λα νδεγήζνπλ ζε θαξδηαθέο 

αξξπζκίεο θαη ζάλαην. Οη ππνζεξκηδηθέο δίαηηεο, επίζεο, δελ πξέπεη λα είλαη θάησ απφ 

1.200 ζεξκίδεο ηελ εκέξα, δηφηη ε ζεκαληηθή κείσζε ηεο πξφζιεςεο ζεξκίδσλ κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε γξήγνξε απψιεηα βάξνπο, αιιά είλαη πξνζσξηλή, θαη ε γξήγνξε 

επαλάθηεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, δειαδή ππνηξνπή, είλαη ν θαλφλαο. Ζ κέζνδνο ηεο 

πνιχ ρακειήο ππνζεξκηδηθήο δίαηηαο πεξηιακβάλεη εκεξήζηα ζπλνιηθή πξφζιεςε 

πεξίπνπ 800 ζεξκίδεο. Όηαλ ν βαζκφο ηεο παρπζαξθίαο είλαη πνιχ κεγάινο (ΒΜΗ > 35 

θαη θπξίσο > 40) ζπλίζηαηαη ε αξρηθή εθαξκνγή ηεο γηα ιίγνπο κφλν κήλεο. Οη ηξνθέο, 

νη νπνίεο πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε εκεξήζηα βάζε, ρξεηάδεηαη λα αθνινπζνχλ ηελ 

ππξακίδα ησλ ηξνθψλ. Ζ πξφζιεςε απμεκέλεο πνζφηεηαο ιαραληθψλ θαη θξνχησλ, 

φπσο θαη ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή, πξέπεη λα είλαη ζε θαζεκεξηλή βάζε. Μηα απιή 

ηαθηηθή, θαηά ηελ αξρηθή θάζε, είλαη ε ρνξήγεζε δηαίησλ πνπ πεξηιακβάλνπλ πνηθηιία 

θπζηθψλ ηξνθίκσλ, εθηφο απφ ηδηαίηεξα ιηπαξά, ηεο ηάμεο ησλ 1200-1500 ζεξκίδσλ γηα 

γπλαίθεο θαη 1500-1800 ζεξκίδεο γηα άλδξεο. (Καηζίθεο, Φισξάθεο & Παλίδεο, 2009). 

 

Άζθεζε & Παρπζαξθία 

Ζ κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο θαθέο δηαηξνθηθέο επηινγέο 

απνηεινχλ θχξηα ραξαθηεξηζηηθά γλσξίζκαηα ηεο ζχγρξνλεο θνηλσλίαο, ηα νπνία 

δηαδξακαηίδνπλ θαζνξηζηηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο θαη είλαη δπλαηφ λα 

απμήζνπλ ζεκαληηθά ηε λνζεξφηεηα θαη ζλεηφηεηα ελφο πιεζπζκνχ. Ζ ζπζηεκαηηθή 

άζθεζε πξέπεη λα ελζσκαηψλεηαη σο αλαπφζπαζην κέξνο ηεο πξφιεςεο θαη ηεο 

αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο. Ζ θαηάιιειε άζθεζε πξνθαιεί επεξγεηηθέο επηπηψζεηο 

ζε φια ηα επίπεδα ησλ αζθνχκελσλ, κεηαβνιηθφ-θπζηνινγηθφ- ςπρνινγηθφ, επηθέξνληαο 

αχμεζε ηεο θαηαλαιηζθφκελεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο. Ζ ζπζηεκαηηθή άζθεζε βειηηψλεη 

ηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο θαη ηελ θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο, θαη κεηψλεη ηελ πηζαλφηεηα 

εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ πξνβιεκάησλ. Δηδηθφηεξα, ε ζπζηεκαηηθή αεξφβηα άζθεζε 

επηθέξεη κεηαβνιέο ζηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο, ζπληειεί ζηε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, βειηηψλεη ην επίπεδν απηνειέγρνπ θαη πξνάγεη θαζνξηζηηθά ηε ζπκκφξθσζε 

ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ πξνο έλα λέν πγηέζηαην κνληέιν δσήο (Εέξβα & Εέξδηια, 
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2009). Δπηπιένλ, ε ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα αεξφβηαο άζθεζεο, επηθέξεη βειηίσζε 

ζηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη ηε ιεπηίλε, θαζψο θαη απμεκέλε νμείδσζε ιηπψλ. 

Δπίζεο, ζπκβάιεη ζηε κείσζε ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ, κέζσ ηεο κεγαιχηεξεο επαηζζεζίαο 

ζηελ ηλζνπιίλε, ηεο κείσζεο ηεο παξαγσγήο γιπθφδεο ζην ήπαξ, θαζψο θαη ηεο αχμεζεο 

ηνπ αξηζκνχ ησλ κπτθψλ θπηηάξσλ. Ζ ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα κπτθήο 

ελδπλάκσζεο, αληίζηνηρα, βειηηψλεη ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη ηε ιηπφιπζε 

(Γεξνδήκνο, 2013). 

Κάζε άζθεζε πνπ ζρεδηάδεηαη κε ζθνπφ ηελ απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο πξέπεη λα 

είλαη εμαηνκηθεπκέλε αλάινγα κε ηηο αλάγθεο ηνπ θάζε αηφκνπ. Ο θαζνξηζκφο ηνπ 

ηχπνπ ηεο άζθεζεο, ε έληαζε, ε δηάξθεηα θαη ε ζπρλφηεηα πξέπεη λα ζρεδηάδνληαη 

ιεπηνκεξψο. Σν ηξέμηκν, ε πνδειαζία θαη ε θνιχκβεζε απνηεινχλ ηηο ηδαληθέο 

δξαζηεξηφηεηεο γηα ηνλ έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Ζ βάδηζε ζε θπιηφκελνπο 

εξγνδηαδξφκνπο ή ην πεξπάηεκα απνηεινχλ ηηο ζπλεζέζηεξεο επηινγέο άζθεζεο πξνο ηηο 

νπνίεο νη αζθνχκελνη παρχζαξθνη παξνπζηάδνπλ πςεινχ βαζκνχ ζπκκφξθσζε θαη 

απνδνρή (Εέξβα & Εέξδηια, 2009).   

 

5.1.2.1. Μεραληζκόο Φιεγκνλήο & Ηλζνπιηλναληίζηαζεο επί Παρπζαξθίαο 

 

Ζ παρπζαξθία δηαδξακαηίδεη θεληξηθφ ξφιν ζηελ αλάπηπμε ρακειήο ρξφληαο 

θιεγκνλήο. Ζ ρακειήο πνηφηεηαο ρξφληα θιεγκνλή πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ δηείζδπζε 

καθξνθάγσλ ζπκβαίλεη θπξίσο ζην ιηπψδε ηζηφ ή ζην ήπαξ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

παρπζαξθίαο, ζηελ νπνία ε ελεξγνπνίεζε ησλ αλνζνθπηηάξσλ ζπλδέεηαη ζηελά κε ηελ 

επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε (Tateya, Kim & Tamori, 2013).  

Σν ζεηηθφ ελεξγεηαθφ ηζνδχγην θαη ε απφηνθε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

απμάλνπλ ηνλ φγθν ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ θαη ην κέγεζνο ησλ ιηπνθπηηάξσλ. Απηφ 

πξνθαιεί αχμεζε ηεο έθθξηζεο ιηπαξψλ νμέσλ ζηελ θπθινθνξία αιιά θαη ππνμία ηνπ 

ιηπνθπηηάξνπ. Καηά απηφ ηνλ ηξφπν ηα ιηπνθχηηαξα θαηαζηξέθνληαη θαη πξνθαιείηαη 

ζπζηεκαηηθή θιεγκνλψδε αληίδξαζε κέζσ παξαγσγήο πξν-θιεγκνλσδψλ 

θπηηαξνθηλψλ, ηεο ηληεξιεπθίλεο (IL-6), ηνπ παξάγνληα λέθξσζεο φγθσλ (TNF-a) θαη 

ησλ κεησκέλσλ επηπέδσλ αδηπνλεθηίλεο, ε νπνία έρεη αληηθιεγκνλψδε ιεηηνπξγία. Σν 

απμεκέλν επίπεδν IL-6 δηεγείξεη ην ήπαξ πξνθεηκέλνπ λα ζπλζέζεη θαη λα εθθξίλεη ηε C-

αληηδξψζα πξσηεΐλε (CRP).  Απηή ε θαηάζηαζε ζρεηίδεηαη κε κεησκέλα επίπεδα 

αδηπνλεθηίλεο, ε νπνία είλαη ζεκαληηθή γηα ηε βειηίσζε ηεο επαηζζεζίαο ζηελ 

ηλζνπιίλε, ηε κείσζε ησλ κεηαβνιηθψλ αλσκαιηψλ θαη ηελ πξνζαξκνγή ηεο 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο (Teng, 2013).  
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Γηαηξνθή, Άζθεζε & Φιεγκνλή 

Ζ βάζε ησλ ζεξαπεπηηθψλ παξεκβάζεσλ ζηε θιεγκνλή θαη ηελ αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε είλαη ε πξφιεςε ή ε βειηίσζε ηεο παρπζαξθίαο κε ζσκαηηθή άζθεζε θαη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Μπνξνχλ επίζεο λα παξνπζηαζηνχλ επεξγεηηθά απνηειέζκαηα 

ζηε βειηίσζε ηεο θιεγκνλήο αλεμάξηεηα απφ ηελ απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο (Tateya, 

Kim & Tamori, 2013).  

Ο πεξηνξηζκφο ησλ ζεξκίδσλ ζην δηαηηνιφγην είλαη γλσζηφ φηη δξα επεξγεηηθά ζηε 

βειηίσζε ηεο επαγφκελεο απφ ηελ παρπζαξθία θιεγκνλήο κέζσ ηεο απψιεηαο βάξνπο. Ζ 

ζεκαληηθφηεξε βειηίσζε ηεο πξν- θαη θιεγκνλψδνπο αληίδξαζεο ησλ ηζηψλ 

επηηπγράλεηαη κε ηελ απψιεηα βάξνπο, ε νπνία πξέπεη λα είλαη >10% ηνπ αξρηθνχ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο). Ζ δηαηηεηηθή ζχλζεζε είλαη ζεκαληηθή γηα ηε βειηίσζε ηεο 

θιεγκνλήο. Οη δηαηξνθηθέο βηνδξαζηηθέο ελψζεηο, φπσο νη πνιπθαηλφιεο θαη νξηζκέλα 

ιηπαξά νμέα, θαηαζηέιινπλ ηε θιεγκνλή ηνπ ζπζηεκηθνχ θαη ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ. Οη 

πνιπθαηλφιεο έρνπλ αληηθιεγκνλψδε δξάζε, θαζψο ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ησλ 

επηπέδσλ ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο θαη ησλ δεηθηψλ θιεγκνλήο. Σα πνιπαθφξεζηα 

ιηπαξά νμέα ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ θαηαζηνιή ηεο 

ιηπνγέλεζεο ζην ήπαξ (Monteiro & Azevedo, 2010).  

Ζ ζπζηεκαηηθή άζθεζε ζρεηίδεηαη κε ηε κείσζε ησλ δεηθηψλ θιεγκνλήο (CRP, IL-6, 

TNF-a). Ζ ζσκαηηθή άζθεζε, θπξίσο ε αεξφβηα, ζρεηίδεηαη επίζεο κε αχμεζε ησλ 

αληηθιεγκνλσδψλ νπζηψλ ζε δηαβεηηθνχο αζζελείο κε κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν. Έρεη, 

επίζεο απνδεηρζεί, φηη πξνγξάκκαηα αεξφβηαο άζθεζεο ζε άηνκα κε ζαθραξψδε 

δηαβήηε ηχπνπ 2 ζπκβάιινπλ ζηε ξχζκηζε ησλ αληηνμεηδσηηθψλ ελδχκσλ. ΢πλεπψο, ε 

άζθεζε βειηηψλεη ηελ αλνρή ζηε γιπθφδε, ε νπνία ζρεηίδεηαη κε ηελ θαηαζηνιή ηεο 

θιεγκνλήο θαη ηνπ νμεηδσηηθνχ ζηξεο ( Tateya, Kim & Tamori, 2013). 
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5.1.3. Καξδηαγγεηαθά Ννζήκαηα 

 

Σα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα απνηεινχλ έλαλ γεληθφ φξν πνπ αληηπξνζσπεχεη έλα επξχ 

θάζκα δηαηαξαρψλ, νη νπνίεο πξνθαινχληαη ιφγσ δεκηνπξγίαο αζεξσκαηηθήο πιάθαο, 

κε απνηέιεζκα ηε ζηέλσζε ησλ αγγείσλ θαη ηε κε νκαιή θπθινθνξία ηνπ αίκαηνο. Σα 

πην ζπρλά θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα απνηεινχλ ε ζηεθαληαία λφζνο, ην αγγεηαθφ 

εγθεθαιηθφ επεηζφδην θαη νη πεξηθεξηθέο αγγεηνπάζεηεο (Εακπέιαο, 2014). 

Ζ ζπλεζέζηεξε αηηία πξφθιεζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ είλαη ε αζεξνζθιήξπλζε, 

ε νπνία ραξαθηεξίδεηαη απφ ηελ παξνπζία εηδηθψλ βιαβψλ ηνπ αξηεξηαθνχ ηνηρψκαηνο 

πνπ δχλαληαη λα πξνθαιέζνπλ ζηέλσζε ή αηθλίδηα απφθξαμε ηνπ απινχ κηαο 

ζηεθαληαίαο αξηεξίαο. Απηφ έρεη σο απνηέιεζκα ηνλ πεξηνξηζκφ ή ηελ δηαθνπή ηεο 

παξνρήο αίκαηνο ζε ηκήκα ηνπ κπνθαξδίνπ θαη ηελ εθδήισζε ζηεθαληαίαο λφζνπ. Ζ 

αζεξνζθιήξπλζε πεξηιακβάλεη ηα εμήο ζηάδηα: 

 Σν ζηάδην ζρεκαηηζκνχ ησλ ιηπσδψλ γξακκψζεσλ 

 Σν ζηάδην ζρεκαηηζκνχ αζεξσκαηηθήο πιάθαο, θαη 

 Σν ζηάδην ηεο επηιεγκέλεο βιάβεο 

  Σν 1
ν
 ΢ηάδην ραξαθηεξίδεηαη απφ ζπζζψξεπζε αθξσδώλ θπηηάξσλ (καθξνθάγα 

θχηηαξα ζηα νπνία έρεη εηζέιζεη κεηαιιαγκέλε LDL ρνιεζηεξφιε θαη έρνπλ απνθηήζεη 

αθξψδε εκθάληζε) θαη ελδνθπηηάξηνπ ιίπνπο ζηνλ έζσ ρηηψλα ηεο αξηεξίαο. Καηά ην 

ζηάδην απηφ δελ πξνθαιείηαη απφθξαμε ηνπ αγγείνπ. Καηά ην 2
ν
 ΢ηάδην παξαηεξείηαη 

κεγαιχηεξε αχμεζε ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο (ιηπψδεο ππξήλαο) θαη πνιιαπιαζηαζκφο 

ησλ ιείσλ κπτθψλ θπηηάξσλ ηα νπνία ησλ επηθαιχπηνπλ. Ζ επηθάιπςε ζπκπιεξψλεηαη 

απφ ηλψδε θχηηαξα φπσο ίλεο θνιιαγφλνπ θαη δηθηπνθχηηαξα. ΢ην 3
ν
 ΢ηάδην ηεο 

αζεξνζθιήξπλζεο εκθαλίδνληαη αζβέζησζε, αηκνξξαγίεο, έιθε, ζξνκβψζεηο θαη ζπρλά 

νμεία απφθξαμε ηνπ αγγείνπ (Σξππνζθηάδεο, 2016). 

 

 

 

Δηθ. 5: ΢ηάδηα Αζεξνζθιήξπλζεο 
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Ζ CRP (C-αληηδξψζα πξσηεΐλε, ε νπνία βξίζθεηαη απμεκέλε ζε θιεγκνλψδεηο 

θαηαζηάζεηο) έρεη δηαγλσζηηθή αμία θαη ζπκκεηέρεη ζηε δηαδηθαζία ηεο 

αξηεξηνζθιήξπλζεο. Δκπιέθεηαη ζηελ πξψηκε θάζε ηεο αξηεξηνζθιήξπλζεο αθνχ 

δεζκεχεηαη θαη εληνπίδεηαη ζηα κνλνθχηηαξα - καθξνθάγα πνπ ζπκκεηέρνπλ ζην 

ζρεκαηηζκφ ηεο αζεξσκαηηθήο πιάθαο. Ζ απμεκέλε παξνπζία ηεο ζπλδπάδεηαη κε 

απμεκέλν θίλδπλν αγγεηαθήο λφζνπ (Υαξάηζε-Γησηάθε, 2014). 

Σα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα είλαη πξσηίζησο απνηέιεζκα ηνπ ηξφπνπ δσήο. Οη 

παξάγνληεο θηλδχλνπ πνπ κπνξνχλ λα νδεγήζνπλ ζε θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα κπνξεί λα 

είλαη κε ηξνπνπνηήζηκνη, φπσο ην θχιν, ε ειηθία θαη ε θιεξνλνκηθφηεηα, αιιά θαη 

ηξνπνπνηήζηκνη, ζηνπο νπνίνπο κπνξνχλ λα γίλνπλ παξεκβάζεηο κέζσ ηεο δηαηξνθήο θαη 

ηεο άζθεζεο. ΢χκθσλα κε ηνλ Εακπέια (2014), ηέηνηνη παξάγνληεο θηλδχλνπ είλαη: 

 ε δπζιηπηδαηκία 

 ην θάπληζκα 

 ε παρπζαξθία θαη ηδηαίηεξα ε θεληξηθή θαηαλνκή ηνπ ιίπνπο 

 ε θαζηζηηθή δσή θαη ε έιιεηςε ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

 ε κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

 

Γηαηξνθή & Καξδηαγγεηαθά Ννζήκαηα 

Γελ ππάξρεη εηδηθή ζεξαπεία, παξά κφλνλ πξφιεςε θαη απνθπγή ησλ παξαγφλησλ 

θηλδχλνπ. Σα ζεξαπεπηηθά απνηειέζκαηα βαζίδνληαη θπξίσο ζηελ πξνιεπηηθή 

δηαηηεηηθή αγσγή, έηζη ψζηε λα ειαηησζεί ε πξφζιεςε ηξνθψλ πινχζησλ ζε θνξεζκέλα 

ιίπε θαη λα απμεζεί ε θαηαλάισζε ηξνθψλ κεγάιεο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πνιπαθφξεζηα 

ιίπε θαη θπηηθέο ίλεο. Οη δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο ζα πξέπεη λα μεθηλνχλ απφ λσξίο ζηε 

δσή ηνπ αηφκνπ. ΢χκθσλα κε ηνλ Εακπέια (2014), φινη νη λένη ελήιηθεο θαη νη 

κεζήιηθεο, κε ή ρσξίο γλσζηνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ, ζα πξέπεη λα αθνινπζνχλ ηηο 

αξρέο ηεο θαξδην-πξνζηαηεπηηθήο δηαηξνθήο, πνπ δίλεη έκθαζε: 

 ζηηο θπηηθέο ηξνθέο (ιαραληθά, θξνχηα θαη δεκεηξηαθά, ηδηαίηεξα νιηθήο 

αιέζεσο θαη φζπξηα),  

 ηνπο θαηάιιεινπο ηχπνπο ιηπαξψλ νμέσλ (πνιπαθφξεζηα) θαη ηα ςάξηα ζε 

ζπλδπαζκφ κηθξφηεξεο πνζφηεηεο άπαρνπ θξέαηνο θαη γαιαθηνθνκηθψλ. 
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Άζθεζε & Καξδηαγγεηαθά Ννζήκαηα 

Ζ θαζεκεξηλή ζσκαηηθή άζθεζε (ή 5 εκέξεο/εβδνκάδα) κέηξηαο ή κεγαιχηεξεο 

έληαζεο γηα 30 ιεπηά έρεη πνιιαπιά νθέιε γηα ηελ θαξδηαγγεηαθή πγεία θαη βειηηψλεη 

ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ αζζελψλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε άζθεζε κπνξεί λα απμήζεη ηα 

επίπεδα ηεο ρνιεζηεξφιεο πςειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηετλψλ ζην πιάζκα, ε νπνία 

ζπλδέεηαη κε ηε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο ρακειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηετλψλ πνπ 

είλαη βιαβεξή γηα ηα αγγεία. Δπίζεο, κεηψλεη ζην πιάζκα ηα ηξηγιπθεξίδηα, ηε 

ρνιεζηεξφιε ρακειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηετλψλ θαη ηα επίπεδα ηεο νιηθήο 

ρνιεζηεξφιεο (Εακπέιαο, 2014).  

Ζ ρξφληα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη άζθεζε κπνξνχλ λα επηθέξνπλ ζεκαληηθέο 

αιιαγέο ζηελ πξσηνγελή πξφιεςε γηα ζηεθαληαία λφζν, φπσο ε αχμεζε ηεο εθεδξηθήο 

ξνήο ηνπ αίκαηνο ζηηο ζηεθαληαίεο αξηεξίεο. Δπίζεο, κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηε 

ζηεθαληαία παξάπιεπξε θπθινθνξία, ηελ αλνρή ζηελ ηζραηκία ηνπ κπνθαξδίνπ, ηελ 

ππθλφηεηα ησλ ηξηρνεηδψλ ηνπ κπνθαξδίνπ, θαη ελδερνκέλσο ην κέγεζνο ησλ 

ζηεθαληαίσλ αξηεξηψλ, θαη λα κεηψζνπλ ηελ αζεξνζθιήξσζε, ηε λνζεξφηεηα θαη ηε 

ζλεζηκφηεηα απφ ζηεθαληαία λφζν. Δπηπιένλ, πξνζαξκνγέο απφ ηε ρξφληα άζθεζε, ζε 

αζζελείο κε ζηεθαληαία λφζν, απνηεινχλ ε κείσζε ηνπ αηκαηνθξίηε θαη ηνπ ημψδνπο ηνπ 

αίκαηνο (κεηψλνληαο ηνλ θίλδπλν γηα ζξφκβσζε), ε αχμεζε ησλ εξπζξψλ αηκνζθαηξίσλ 

θαη ησλ επηπέδσλ ησλ ηζηψλ αηκάησζεο, θαη ε αχμεζε ηεο ηλσδνιπηηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

πνπ ππνδειψλεη κεγαιχηεξε ηθαλφηεηα αληηκεηψπηζεο ησλ ζξφκβσλ. Οη παξαπάλσ 

δείθηεο έρνπλ άκεζε ζρέζε κε ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, θαζψο ζπλδένληαη κε ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ ελδνζειίνπ. Γηα ην ιφγν απηφ, ε άζθεζε κπνξεί λα βειηηψζεη ηε 

ιεηηνπξγία ηνπ ελδνζειίνπ, λα κεηψζεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε, λα βειηηψζεη ηνπο δείθηεο 

παρπζαξθίαο, φπσο ηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε, ηα επίπεδα γιπθφδεο ζην αίκα θαη 

θαη’ απηή ηελ έλλνηα λα κεηψζεη ηηο πηζαλφηεηεο γηα εκθάληζε ή επαλεκθάληζε 

θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ (Γεξνδήκνο, 2013).   



83  
Γηαηξνθή & Άζθεζε, Πνηφηεηα Εσήο, Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο 

 

5.1.4 ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο 

 

Ο ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο είλαη κία ρξφληα κεηαβνιηθή λφζνο πνπ ζπλνδεχεηαη απφ 

απμεκέλα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα. Υαξαθηεξίδεηαη απφ δηαηαξαρή ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ ησλ πδαηαλζξάθσλ, ησλ πξσηετλψλ θαη ησλ ιηπψλ, ε νπνία νθείιεηαη ζε 

έιιεηςε ηεο ηλζνπιίλεο (Υαξάηζε-Γησηάθε, 2014). Παζνγελεηηθά ν ζαθραξψδεο 

δηαβήηεο δηαθξίλεηαη ζε : 

 ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο Σύπνπ Η: ειάρηζηε ή θαζφινπ παξαγσγή ηεο νξκφλεο 

ηλζνπιίλε απφ ην πάγθξεαο  

 ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο Σύπνπ ΗΗ: δηαηαξαρή ηεο παξαγσγήο ηλζνπιίλεο θαη 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε  

 ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο ηεο Κύεζεο: δηαγηγλψζθεηαη θαηά ηελ εγθπκνζχλε, 

απνηειεί απμεκέλν θίλδπλν γηα ην θχεκα θαη απαηηεί ζεξαπεπηηθή αληηκεηψπηζε 

κε ρνξήγεζε ηλζνπιίλεο 

Ο ΢Γη2 κπνξεί λα απνθεπρζεί ή ηνπιάρηζηνλ λα θαζπζηεξήζεη ε εκθάληζε ηνπ κε ηελ 

αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο πνπ ζπλίζηαηαη ζε ειάηησζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κέρξη ηα 

θπζηνινγηθά επηζπκεηά επίπεδα θαη ζηελ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Ζ 

δίαηηα, επίζεο, παξακέλεη ν αθξνγσληαίνο ιίζνο ζηελ πξφιεςε ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε. 

΢χκθσλα κε ηηο Καηεπζπληήξηεο Οδεγίεο γηα ηε Γηαρείξηζε ηνπ Γηαβεηηθνχ Αζζελνχο 

(2013), ηα δηαηηεηηθά κέηξα πνπ έρνπλ ηεθκεξησζεί σο απνηειεζκαηηθά γηα ηελ πξφιεςε 

ηνπ ΢Γη2 είλαη: 

 Μείσζε ησλ πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ, ψζηε λα κεησζεί ην ζσκαηηθφ βάξνο 

θαηά ηνπιάρηζηνλ 5% ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε ππέξβαξα θαη 

παρχζαξθα άηνκα. 

 Μείσζε ηνπ νιηθνχ ιίπνπο ζε < 30% ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο 

 Μείσζε ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο ζε < 10% ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο θαη < 10% πξφζιεςε trans ιηπαξψλ νμέσλ 

 Αχμεζε ηεο πξφζιεςεο θπηηθψλ ηλψλ (ηνπιάρηζηνλ 25-35g εκεξεζίσο) 

Ζ ζεξαπεία ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε έρεη σο ζηφρν ηε δηαηήξεζε ησλ επηπέδσλ ηνπ 

ζαθράξνπ ηνπ αίκαηνο φζν ην δπλαηφλ πιεζηέζηεξα ζην θπζηνινγηθφ, απνθεχγνληαο ηηο 

νμείεο επηπινθέο ηεο λφζνπ, φπσο ηελ ππνγιπθαηκία ή ηελ θεηνμέσζε θαζψο θαη ηηο 

ρξφληεο επηπινθέο έρνληαο φκσο θαιή πνηφηεηα δσήο. Ζ ζεξαπεπηηθή αγσγή 

πεξηιακβάλεη: 

 πγηεηλνδηαηηεηηθέο ζπζηάζεηο θαη  

 θαξκαθεπηηθή αγσγή (αληηδηαβεηηθά δηζθία θαη ρνξήγεζε ηλζνπιίλεο).  
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Οη πγηεηλνδηαηηεηηθέο ζπζηάζεηο πεξηιακβάλνπλ ηνλ θαζνξηζκφ ηεο δηαηξνθήο ηνπ 

δηαβεηηθνχ ζχκθσλα κε ηηο ελεξγεηαθέο αλάγθεο, ην θχιν, ηελ ειηθία, ην επάγγεικα, ηε 

κπτθή άζθεζε, ην ζσκαηηθφ βάξνο θαζψο θαη νδεγίεο γηα επαξθή ζσκαηηθή άζθεζε. Ζ 

απψιεηα βάξνπο, ζε παρχζαξθα άηνκα θαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα απνηεινχλ 

θαζνξηζηηθνχο παξάγνληεο ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ δηαβήηε, ηδηαίηεξα ηνπ ηχπνπ ΗΗ 

(Υαξάηζε-Γησηάθε, 2014). 

 

Ζ Γηαηξνθή ηνπ Γηαβεηηθνύ Αζζελνύο 

  Ο ξφινο ηεο ζσζηήο δηαηξνθήο – θαη απφ άπνςε πνηφηεηαο, αιιά θαη πνζφηεηαο- γηα 

άηνκα κε δηαβήηε είλαη θαζνξηζηηθφο θαη κπνξεί λα βνεζήζεη ζηελ πξφιεςε ησλ 

καθξνρξφλησλ επηπινθψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε λφζν. 

΢χκθσλα κε ηελ Διιεληθή Γηαβεηνινγηθή Δηαηξεία (2013), ε δηαηξνθή ηνπ αηφκνπ πνπ 

πάζρεη απφ δηαβήηε πεξηιακβάλεη:  

Τδαηάλζξαθεο 

  Οη πδαηάλζξαθεο είλαη θχξηνη ππεχζπλνη γηα ηελ αχμεζε ηνπ ζαθράξνπ ηνπ αίκαηνο 

(γιπθφδε) κεηά ην γεχκα αιιά θαη θχξηα πεγή ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνχ. ΢πζηήλεηαη λα 

θαιχπηνπλ ην 45-65% ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ. Ζ πνζφηεηα θαη ε πνηφηεηα ηνπο είλαη 

ζεκαληηθνί παξάγνληεο. 

  Οη απινί πδαηάλζξαθεο απμάλνπλ ηα επίπεδα ζαθράξνπ ηνπ αίκαηνο άκεζα θαη δελ 

παξέρνπλ άιια ζξεπηηθά ζπζηαηηθά παξά κφλν ζεξκίδεο. Οη ζύλζεηνη πδαηάλζξαθεο 

δηαζπψληαη ζηνλ νξγαληζκφ κε πην αξγφ ξπζκφ ζε ζχγθξηζε κε ηνπο απινχο θαη δελ 

απμάλνπλ απφηνκα ηα ζάθραξν ζην αίκα. Γηα ην ιφγν απηφ, έλαο δηαβεηηθφο ζα πξέπεη 

λα κεηψζεη ηελ θαηαλάισζε απιψλ πδαηαλζξάθσλ θαη λα απμήζεη ηελ θαηαλάισζε 

ζχλζεησλ πνπ πεξηέρνληαη ζηα θξνχηα, ηα ιαραληθά θαη ηα ακπινχρα πξντφληα νιηθήο 

αιέζεσο πνπ είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο. Ο έιεγρνο ηεο πξφζιεςεο πδαηαλζξάθσλ 

κέζσ ηεο κέηξεζεο ηνπο (ηζνδχλακα, γξακκάξηα, εκπεηξία) απνηειεί ζεκείν θιεηδί γηα 

ην γιπθαηκηθφ έιεγρν. Ζ πξφζιεςε ησλ πδαηαλζξάθσλ δελ ζα πξέπεη λα είλαη 

κηθξφηεξε απφ 130 g εκεξεζίσο. ΢ε άηνκα πνπ αληηκεησπίδνληαη κε ηλζνπιίλε, ε 

πνζφηεηα, ην είδνο θαη ε ψξα ιήςεο ησλ πδαηαλζξάθσλ πξέπεη λα ζπληνλίδνληαη κε ηε 

δφζε θαη ην ρξφλν δξάζεο ηνπ ζθεπάζκαηνο ηλζνπιίλεο πνπ ρξεζηκνπνηείηαη. 

Γιπθαηκηθόο Γείθηεο 

  Χο Γιπθαηκηθόο Γείθηεο (ΓΓ), νξίδεηαη ε επηθάλεηα ππφ ηελ θακπχιε ηεο γιπθφδεο 

(φζε επηθάλεηα επξίζθεηαη πάλσ απφ ηελ ηηκή ηεο γιπθφδεο λεζηείαο) πνπ ζρεκαηίδεηαη 

θαηά ην ρξνληθφ δηάζηεκα 0 κέρξη 120 ιεπηά κεηά απφ ηε ρνξήγεζε ηνπ ππφ εμέηαζε 

ηξνθίκνπ ζε πνζφηεηα πνπ λα πεξηέρεη 50 g πδαηαλζξάθσλ, εθπεθξαζκέλε σο πνζνζηφ 
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ηεο αληίζηνηρεο επηθάλεηαο πνπ ζρεκαηίδεηαη κεηά απφ ρνξήγεζε 50 g γιπθφδεο. Χο 

ηξφθηκν αλαθνξάο, ζε πνιιέο κειέηεο, ρξεζηκνπνηείηαη ην ιεπθφ ςσκί, αληί ηεο 

γιπθφδεο, νπφηε νη ηηκέο ηνπ ΓΓ είλαη δηαθνξεηηθέο. Ο γιπθαηκηθφο δείθηεο δείρλεη πφζν 

γξήγνξα έλα ηξφθηκν απμάλεη ηα επίπεδα ζαθράξνπ ζην αίκα. Σξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ 

φκνην πνζφλ πδαηαλζξάθσλ πξνθαινχλ δηαθνξεηηθή αχμεζε ηεο γιπθφδεο ζην αίκα. Γηα 

ην ιφγν απηφ, ν γιπθαηκηθφο δείθηεο είλαη ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ νη αζζελείο ζα 

πξέπεη λα ιακβάλνπλ ππφςε ζηηο θαζεκεξηλέο επηινγέο ησλ ηξνθίκσλ πνπ απνηεινχλ 

πεγέο πδαηαλζξάθσλ. ΢πζηήλεηαη ε θαηαλάισζε ηξνθίκσλ κε κέηξην ή ρακειφ 

γιπθαηκηθφ δείθηε. Παξφια απηά ε θαηαλάισζε κεγάιεο πνζφηεηαο ηξνθίκνπ κε 

ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε, ζα νδεγήζεη ζε αχμεζε ηνπ κεηαγεπκαηηθνχ ζαθράξνπ. 

Πξσηεΐλεο 

  ΢πζηήλεηαη λα θαιχπηνπλ ην 15-20 % απφ ην ζχλνιν ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ. Ο 

ζπλδπαζκφο δσηθψλ θαη θπηηθψλ πξσηετλψλ είλαη απαξαίηεηνο. Ζ πνζφηεηα πξέπεη λα 

εμαηνκηθεχεηαη θαη λα αληηζηνηρεί ζε 1-1,5 g/kg ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

Λίπε 

   ΢πζηήλεηαη λα θαιχπηνπλ ην 25-35% ηνπ ζπλφινπ ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ. Καίξηαο 

ζεκαζίαο είλαη ε πνηφηεηα ηνπ ιίπνπο θαη φρη ε πνζφηεηα. Δίλαη ηδηαίηεξα ρξήζηκε ε 

θαηαλάισζε ησλ κνλναθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ πνπ βξίζθνληαη ζην ειαηφιαδν, ζηνπο 

μεξνχο θαξπνχο, θαζψο θαη ησλ σ-3 ιηπαξώλ νμέσλ πνπ βξίζθνληαη θπξίσο ζηα ιηπαξά 

ςάξηα (ζνινκφο, ζαξδέια, θνιηφο). Οη ζπζηάζεηο γηα πξφζιεςε θνξεζκέλσλ θαη trans 

ιηπαξψλ νμέσλ είλαη ίδηεο κε εθείλεο γηα ην γεληθφ πιεζπζκφ. ΢πζηήλεηαη ε 

πεξηνξηζκέλε θαηαλάισζε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ πνπ βξίζθνληαη ζηα θξέαηα, ζηα 

αιιαληηθά θ.α. θαη ησλ trans ιηπαξψλ νμέσλ πνπ βξίζθνληαη ζηηο καξγαξίλεο θαη ηα 

ηεγαλεηά ηξφθηκα. Πξνηείλεηαη ε θαηαλάισζε ςαξηψλ θαη άζπξνπ θξέαηνο αληί 

θφθθηλνπ θξέαηνο θαη ειαηφιαδν αληί βνπηχξνπ θαη καξγαξίλεο. 

Αληηνμεηδσηηθά Θξεπηηθά ΢πζηαηηθά, Βηηακίλεο & Ηρλνζηνηρεία 

  Οη πνζφηεηεο βηηακηλψλ θαη ηρλνζηνηρείσλ πνπ ζπζηήλνληαη γηα ηα άηνκα κε ΢Γ δε 

δηαθέξνπλ απφ απηέο πνπ ζπζηήλνληαη ζε φια ηα άηνκα είηε έρνπλ ΢Γ είηε φρη. Πξέπεη 

λα ελζαξξχλεηαη ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε θπζηθψλ ηξνθψλ πινχζησλ ζε δηαηηεηηθά 

αληηνμεηδσηηθά (θαξνηηλνεηδή, βηηακίλε C, πνιπθαηλφιεο), βηηακίλεο θαη ηρλνζηνηρεία 

φπσο είλαη ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά. 
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Άζθεζε & ΢αθραξώδεο Γηαβήηεο 

Ζ άζθεζε ζεσξείηαη αλαπφζπαζην ηκήκα, καδί κε ηελ θαηάιιειε δηαηξνθή θαη ηε 

θαξκαθεπηηθή αγσγή, ηεο ζεξαπείαο ησλ αηφκσλ κε δηαβήηε. Γηα λα είλαη σθέιηκε ε 

άζθεζε γηα ηελ θαξδηά θαη ηα αγγεία πξέπεη λα έρεη δηάξθεηα ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηψλ θαη 

λα επαλαιακβάλεηαη ηνπιάρηζηνλ 3 θνξέο / εβδνκάδα (Εακπέιαο, 2014). 

Ζ άζθεζε έρεη νμείεο θαη ρξφληεο επηδξάζεηο. Οη νμείεο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο 

εμαξηψληαη απφ ηα επίπεδα ηεο γιπθφδεο ζηελ εξεκία, ηνλ ηχπν θαη ηε δηάξθεηα ηεο 

λφζνπ, ην είδνο θαη ην ρξφλν ιήςεο θαξκαθνζεξαπείαο, θαζψο ην είδνο θαη ηελ 

επηβάξπλζε ηεο άζθεζεο. Αζζελείο κε ΢Γη1, κε θαιή ξχζκηζε ηεο ηλζνπιίλεο ζηελ 

εξεκία, απαηηνχλ κεγαιχηεξε πξνζνρή θαηά ηελ άζθεζε, θαζψο ε εθδήισζε 

ππνγιπθαηκίαο είλαη πηζαλή. Ζ άζθεζε, θαζψο απμάλεη ηε κεηαθνξά ηεο γιπθφδεο ζηα 

θχηηαξα θαη κε κε-ηλζνπιηλνεμαξηψκελνπο κεραληζκνχο, βνεζά ζηε κείσζε ησλ 

επηπέδσλ γιπθφδεο ζε άηνκα κε έιιεηςε ή αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε (΢Γη2). Ζ άζθεζε 

επηθέξεη θαη ρξόληεο επηδξάζεηο ζε άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

ζπκβάιιεη ζηελ αχμεζε ηεο επαηζζεζίαο ζηελ ηλζνπιίλε, ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο θαη ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο, θαζψο θαη ζηε ξχζκηζε ηεο έθθξηζεο ηλζνπιίλεο απφ 

ην πάγθξεαο. Δπηπιένλ, ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε ζπκβάιιεη ζηε κείσζε ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ θαη αχμεζε ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο θαη θαη’ επέθηαζε ζηε βειηίσζε ηεο 

πνηφηεηαο δσήο (Γεξνδήκνο, 2013). 
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Απφ ηε ζχιιεςε ηεο, ε Ννζειεπηηθή έρεη εζηηάζεη ζην λα βνεζάεη άηνκα, νκάδεο θαη 

θνηλφηεηεο έηζη ψζηε λα δηαηεξνχλ θαη λα πξνζηαηεχνπλ ηελ πγεία ηνπο. Ζ Florence 

Nightingale θαη άιινη πξσηνπφξνη ηεο λνζειεπηηθήο αλαγλψξηζαλ κεηαμχ άιισλ ηε 

ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο γηα ηε κεγηζηνπνίεζε θαη ηελ πξνζηαζία ηεο 

θαηάζηαζεο ηεο πγείαο (Nies & McEwen, 2013).  

΢ηε ζεκεξηλή επνρή πνπ ππάξρνπλ ρηιηάδεο θίλδπλνη ζηελ πγεία, νη λνζειεπηέο 

θαινχληαη λα ελεκεξψζνπλ θαη λα αζθήζνπλ πξφιεςε, λα εθπαηδεχζνπλ θαη λα 

ζηαζνχλ δίπια ζε αζζελείο θαη πγηείο ππνζηεξηθηηθά. ΢ην ρψξν ηεο αγσγήο πγείαο 

ζεκαληηθνί ιεηηνπξγνί πγείαο είλαη θαη νη λνζειεπηέο νη νπνίνη απνθηνχλ έηζη θαη ην 

ξφιν ηνπ εθπαηδεπηή (Φνπληνχθε & Θενθαλίδεο, 2012).   

΢χκθσλα κε ηνπο Nies & McEwen (2013), ζηε λνζειεπηηθή πξαθηηθή ζπλαληψληαη 3 

επίπεδα πξφιεςεο: 

 Πξσηνγελήο Πξόιεςε: ζρεηίδεηαη κε δξαζηεξηφηεηεο πνπ πξνιακβάλνπλ ην 

πξφβιεκα πξηλ εκθαληζηεί κεηαβάιινληαο ηελ επαηζζεζία ή κεηψλνληαο ηελ 

έθζεζε ησλ επάισησλ αηφκσλ. 

 Γεπηεξνγελήο Πξόιεςε: αλαθέξεηαη ζηελ πξψηκε αλίρλεπζε θαη ζηελ 

θαηάιιειε παξέκβαζε ζηηο αξρέο ηεο παζνγέλεζεο ηεο λφζνπ. ΢ηνρεχεη ζηνπο 

πιεζπζκνχο πνπ ραξαθηεξίδνληαη απφ παξάγνληεο θηλδχλνπ. 

 Σξηηνγελήο Πξόιεςε: ζηνρεχεη ζε πιεζπζκνχο πνπ ήδε έρνπλ βηψζεη ηελ 

αζζέλεηα ή ηνλ ηξαπκαηηζκφ θαη επηθεληξψλεηαη ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο 

αλαπεξίαο θαη ζηελ απνθαηάζηαζε. Οη ζηφρνη ηεο ηξηηνγελνχο πξφιεςεο είλαη 

λα κελ επηδεηλσζνχλ ηα πξνβιήκαηα πγείαο, λα κεησζνχλ νη επηδξάζεηο ηεο 

λφζνπ θαη ηνπ ηξαχκαηνο θαη λα απνθαηαζηαζνχλ ηα άηνκα ζην βέιηηζην 

επίπεδν ιεηηνπξγηθφηεηαο ηνπο. 

Ο λνζειεπηήο εξγάδεηαη ζε κηα πνηθηιία ρψξσλ πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο θαη απηφ ηνλ 

θαζηζηά ηθαλφ λα αζθήζεη πξφιεςε θαη ζηα ηξία επίπεδα. Ο ξφινο ηνπ θνηλνηηθνχ θαη 

ηνπ ζρνιηθνχ λνζειεπηή είλαη ζεκαληηθφο ζηελ πξσηνγελή πξφιεςε, ελψ ν ξφινο ηνπ 

θιηληθνχ λνζειεπηή είλαη θαζνξηζηηθφο ζηε δεπηεξνγελή θαη ηελ ηξηηνγελή πξφιεςε 

(Φνπληνχθε & Θενθαλίδεο, 2012).   

Σν ζέκα ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο απνηειεί έλα δσηηθφ θνκκάηη 

ηεο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο θαη ε παξνρή εθπαίδεπζεο επαθίεηαη ζε φινπο ηνπο 

παξφρνπο ηεο πγεηνλνκηθήο πεξίζαιςεο. Ο λνζειεπηήο αλακέλεηαη λα ππνζηεξίμεη θαη 

λα εληζρχζεη ηελ εθπαίδεπζε έρνληαο σο ζηφρν ηελ πξφιεςε. Γηα ην ιφγν απηφ, ν 

λνζειεπηήο πξέπεη λα γλσξίδεη βαζηθά ζηνηρεία ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο γηα  
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πξαθηηθέο εθαξκνγέο, φπσο ε νινθιήξσζε ηεο δηαηξνθηθήο δηάγλσζεο ή ε παξνρή 

ζπκβνπιψλ γηα πξφιεςε ή αληηκεηψπηζε ρξφλησλ λνζεκάησλ (Wakeman, 2016). 

 

6.1. Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο ζηελ Πξσηνγελή Πξόιεςε 

 

Ο ξφινο ηνπ λνζειεπηή ζηελ πξσηνγελή πξφιεςε είλαη πνιχ ζεκαληηθφο, θαζψο 

αθνξά παξεκβάζεηο πνπ πξαγκαηνπνηνχληαη πξηλ αξρίζνπλ νη παζνινγηθέο δηεξγαζίεο ζε 

έλαλ πιεζπζκφ, κεγαιχηεξεο ή κηθξφηεξεο επηξξέπεηαο. Τπάξρνπλ πνιινί ηξφπνη κε 

ηνπο νπνίνπο ν λνζειεπηήο κπνξεί λα αζθήζεη πξσηνγελή πξφιεςε κέζσ ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ θαη ηνπ ζπκβνπιεπηηθνχ ηνπ ξφινπ. ΢ηελ πξσηνγελή πξφιεςε είλαη 

πνιχο ζεκαληηθφο ν ξφινο ηνπ θνηλνηηθνχ θαη ηνπ ζρνιηθνχ λνζειεπηή, θαζψο κέζα 

απφ πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο ζε θνηλνηηθά θέληξα πγείαο θαη ζην ζρνιείν κπνξεί λα 

ζπκβάιεη άκεζα ζηελ πξναγσγή ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο κέζσ ηεο πγηεηλήο θαη 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο (Nies & McEwen, 2013). 

Οη παξεκβάζεηο πνπ αθνξνχλ ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο ρξεζηκνπνηνχλ έλα πιήζνο 

κεζφδσλ θαη ηερληθψλ γηα ηελ πξαγκαηνπνίεζε ησλ ζηφρσλ ηνπο. Ο βαζηθφο θαλφλαο 

είλαη ν ζπλδπαζκφο ησλ θαηαιιειφηεξσλ κεζφδσλ γηα ηελ θάζε πεξίπησζε θαη αλάινγα 

κε ηνλ πιεζπζκφ (Φνπληνχθε & Θενθαλίδεο, 2012). Οη εθπαηδεπηηθέο κέζνδνη κπνξεί 

λα είλαη: 

 Γηαιέμεηο   

 Αηνκηθή Γηδαζθαιία 

 Μέζα Μαδηθήο Δπηθνηλσλίαο (ηειεφξαζε, ξαδηφθσλν, εκεξήζηνο θαη πεξηνδηθφο 

ηχπνο, ηα βηβιία θαη νη δηαθεκίζεηο ζε δεκφζηνπο- αλνηρηνχο ρψξνπο) 

 Οπηηθναθνπζηηθά Μέζα (ζπγγξάκκαηα, θπιιάδηα, slides, αθίζεο θ.α.) 

 

6.1.1 Γηαηξνθηθή Ννζειεπηηθή Φξνληίδα 

 

Ο λνζειεπηήο σο κέινο ηεο δηεπηζηεκνληθήο νκάδαο ζπκκεηέρεη ζηε δηαδηθαζία 

δηαηξνθηθήο θξνληίδαο. Ο φξνο ―Γηαδηθαζία Γηαηξνθηθήο Φξνληίδαο‖ ρξεζηκνπνηείηαη 

γηα λα πεξηγξάςεη φια ηα ζηάδηα πνπ πεξηιακβάλεη ε θξνληίδα αηφκσλ ζε επίπεδν 

δηαηξνθήο. Δίλαη κία δηαδηθαζία θαηά ηελ νπνία αμηνινγνχληαη θαη ηθαλνπνηνχληαη 

ζηαζεξέο ή κεηαβαιιφκελεο δηαηξνθηθέο αλάγθεο, εμαξηάηαη απφ ηελ παξνπζία ή 

απνπζία θάπνηαο λφζνπ, ην πεξηβάιινλ θαη ηελ αλάπηπμε ηνπ αηφκνπ (Εακπέιαο, 2014).  
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Σα βήκαηα πνπ πεξηιακβάλεη, ζχκθσλα κε ηνπο Κνληνγηάλλε θαη ζπλ. (2015) 

ζπλνςίδνληαη ζηα εμήο: 

 Αμηνιφγεζε δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο: 

o αλίρλεπζε δηαηξνθηθνχ θηλδχλνπ, 

o ζπιινγή θαη αμηνιφγεζε πιεξνθνξηψλ πνπ αθνξνχλ ην ηαηξηθφ, 

δηαηξνθηθφ θαη θνηλσληθφ ηζηνξηθφ ηνπ αηφκνπ, θπζηθή εμέηαζε, 

βηνρεκηθνί δείθηεο 

 Δθηίκεζε δηαηξνθηθψλ πξνβιεκάησλ-αμηνιφγεζε αλαγθψλ: 

o δηαηξνθηθή δηάγλσζε 

 Καζνξηζκφο ζηφρσλ δηαηξνθηθήο θξνληίδαο: 

o Καζνξηζκφο πξνηεξαηνηήησλ 

 ΢ρεδηαζκφο θαη εθαξκνγή δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο: 

o νη πιεξνθνξίεο ηεο αμηνιφγεζεο κεηαθξάδνληαη ζε ζηξαηεγηθέο θαη 

δξαζηεξηφηεηεο, ψζηε λα θαιπθζνχλ νη ζηφρνη θαηά πξνηεξαηφηεηα 

 Αμηνιφγεζε ησλ απνηειεζκάησλ ηεο δηαηξνθηθήο θξνληίδαο: 

o Δπηηεχρζεθαλ νη ζηφρνη; 

o Τπάξρνπλ θαη άιινη ζηφρνη πνπ πξέπεη λα επηηεπρζνχλ γηα λα 

θαιπθζνχλ νη αλάγθεο ηνπ αζζελνχο; 

Γηα έλα πγηέο άηνκν ε δηαηξνθηθή θξνληίδα πεξηιακβάλεη ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο ηνπ, ηνλ πξνζδηνξηζκφ ησλ ζξεπηηθψλ ηνπ αλαγθψλ θαη ηε 

δηαηξνθηθή ηνπ εθπαίδεπζε, κε ζηφρν ηελ πξφιεςε ηεο εκθάληζεο ρξφλησλ κε 

κεηαδηδφκελσλ λνζεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθή. Ζ δηαηξνθηθή θξνληίδα γηα 

ηνλ πάζρνληα, λνζειεπόκελν ή κε είλαη αξθεηά πην ζχλζεηε δηαδηθαζία. Πέξα απφ ηε 

αμηνιφγεζε ηεο ζξέςεο θαη ηνλ εληνπηζκφ πξνβιεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δίαηηα, ε 

δηαδηθαζία απηή πεξηιακβάλεη ην ζρεδηαζκφ κηαο παξέκβαζεο θαη ηε ζπλερή 

αμηνιφγεζε ηεο. ΢θνπόο ηεο δηαδηθαζίαο δηαηξνθηθήο θξνληίδαο είλαη ε βέιηηζηε ζίηηζε 

ηνπ αηφκνπ, αλάινγα κε ην ζηάδην ηεο δσήο θαη ηα πξνβιήκαηα πγείαο. Βαζηθή 

ζηφρεπζε είλαη ε πξφιεςε θαη ε αληηκεηψπηζε ησλ λνζεκάησλ θαη ζπλνιηθά ε 

εμαζθάιηζε ηεο πγείαο (Εακπέιαο, 2014). 

 

6.1.2. Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο ζηελ Κνηλόηεηα 

 

΢ηα πιαίζηα ηεο θνηλνηηθήο λνζειεπηηθήο νη λνζειεπηέο πξνσζνχλ πγηεηλέο 

ζπκπεξηθνξέο ηνπ ηξφπνπ δσήο, φπσο ε πγηεηλή δηαηξνθή θαη ε άζθεζε, κε ζηφρν ηελ 

πξφιεςε ρξφλησλ λνζεκάησλ θαη ηε δηαηήξεζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δσήο. Οη θνηλνηηθνί 
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λνζειεπηέο νθείινπλ λα εθπαηδεχζνπλ ηνλ πιεζπζκφ ζρεηηθά κε ηνλ ηξφπν βειηίσζεο 

ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ γηα ηελ πξνψζεζε ηεο θαιήο πγείαο θαη ηελ εμαζθάιηζε 

ηεο πνηφηεηαο δσήο. Σα άηνκα ηνπ πιεζπζκνχ ηεο θνηλφηεηαο πξέπεη λα ελζαξξχλνληαη 

λα θαηαλαιψλνπλ δηαηξνθηθά ηζνξξνπεκέλα γεχκαηα θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. 

΢ηφρνο είλαη 6 κηθξά γεχκαηα ή ζξεπηηθά ζλαθ θάζε κέξα. Δπίζεο, πξέπεη λα 

ελζαξξχλνληαη λα δηαηεξήζνπλ θπζηνινγηθφ ζσκαηηθφ βάξνο θάλνληαο ειαθξηά άζθεζε 

πξηλ απφ ηα γεχκαηα. 

Χζηφζν, πέξα απφ ζπζηάζεηο γηα πγηεηλή δηαηξνθή, είλαη ζεκαληηθφ ν θνηλνηηθφο 

λνζειεπηήο λα αλαδείμεη ηα νθέιε ηεο ηαθηηθήο άζθεζεο, ε νπνία είλαη απαξαίηεηε γηα 

ηε δηαηήξεζε ηεο ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο πγείαο, ηεο επεκεξίαο θαη ηελ πξναγσγή ηεο 

πνηφηεηαο ηεο δσήο. Δπηπξφζζεηα, ν θνηλνηηθφο λνζειεπηήο κπνξεί λα ζπκβάιιεη ζηελ 

ελεκέξσζε θαη ζηελ εθπαίδεπζε ηνπ πιεζπζκνχ θαη ζηελ πξφιεςε ηεο παρπζαξθίαο 

πνπ είλαη ζεκαληηθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα κηα ζεηξά ρξφλησλ αζζελεηψλ 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2, ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, ησλ 

κπνζθειεηηθψλ παζήζεσλ θαη νξηζκέλσλ ηχπσλ θαξθίλνπ. 

Πξσηαξρηθφο ξφινο ηνπ θνηλνηηθνχ λνζειεπηή είλαη λα ζπλεξγαζηεί κε θνηλνηηθνχο 

νξγαληζκνχο θαη νκάδεο πιεζπζκνχ γηα ηε κείσζε ησλ θηλδχλσλ γηα ηελ πγεία θαη ηελ 

πξνψζεζε ηεο πγείαο. Ο ξφινο ηνπ θνηλνηηθνχ λνζειεπηή είλαη θαζνξηζηηθήο ζεκαζίαο 

ζηελ πξσηνγελή πξφιεςε. Ζ πνιηηηθή πξφιεςεο ζα πξέπεη λα ζηνρεχεη ζε βαζηθέο 

ζπκπεξηθνξέο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ν θνηλνηηθφο λνζειεπηήο, ζχκθσλα κε ηνλ Wakeman 

2016, ζα πξέπεη λα ελεκεξψζεη ηνλ πιεζπζκφ πξνθεηκέλνπ λα: 

 πεξηνξηζηεί ε θαηαλάισζε θαηεξγαζκέλσλ ηξνθίκσλ, φπσο ξαθηλαξηζκέλνη 

ζπφξνη, θαηεξγαζκέλν θξέαο, θαζψο θαη ηξφθηκα πινχζηα ζε δάραξε, θνξεζκέλα 

ιηπαξά θαη αιάηη 

 απμεζεί ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη λα πεξηνξηζηεί ε θαζηζηηθή δσή  

Οη ζπκβνπιέο γηα ηελ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε ζα πξέπεη λα είλαη 

θαηάιιειεο, εμαηνκηθεπκέλεο, αζθαιείο θαη απνηειεζκαηηθέο. Γηα κηα νινθιεξσκέλε 

πξνζέγγηζε ηεο πξφιεςεο είλαη απαξαίηεηε ε ζπλεξγαζία ηνπ θνηλνηηθνχ λνζειεπηή κε 

ηνπηθνχο θνξείο θαη κέιε κηαο επξχηεξεο δηεπηζηεκνληθήο νκάδαο, φπσο 

δηαηξνθνιφγνπο θαη δηαηηνιφγνπο, θπζηνζεξαπεπηέο θαη αηνκηθνχο εθπαηδεπηέο γηα ηελ 

εμαζθάιηζε κηαο επξείαο θαη εμαηνκηθεπκέλεο πξνζέγγηζεο ζηελ πγεηνλνκηθή 

πεξίζαιςε. Σα επηζπκεηά απνηειέζκαηα κπνξνχλ λα εληζρπζνχλ απφ ηε δεκηνπξγία 

νκάδσλ καγεηξέκαηνο θαη εγθαηαζηάζεηο πνπ ζα πξνζθέξνληαη γηα άζθεζε ηνπ 

πιεζπζκνχ. Αλαθνξηθά κε ηελ πξνψζεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, ν λνζειεπηήο 

κπνξεί λα ελζαξξχλεη ηα άηνκα ηνπ πιεζπζκνχ ηεο θνηλφηεηαο πξνθεηκέλνπ λα 
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εληνπίζνπλ δξαζηεξηφηεηεο πνπ ηνπο αξέζνπλ. Απηέο κπνξεί λα είλαη θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηφηεηεο, φπσο ε θεπνπξηθή ή νη νηθηαθέο εξγαζίεο. Δίλαη απαξαίηεην λα 

εθηηκεζεί ε θνπιηνχξα ηνπ πιεζπζκνχ θαη νη ηπρφλ θξαγκνί ζηελ αιιαγή 

ζπκπεξηθνξάο, πξνθεηκέλνπ λα δηεπθνιπλζεί ε αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. Ζ ελαιιαθηηθή ηδέα, γηα παξάδεηγκα, ηεο ―πξάζηλεο άζθεζεο‖, άζθεζε 

ζε έλα θπζηθφ πεξηβάιινλ, απεπζχλεηαη ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ 

θαη έρεη ζπλδεζεί κε ζεκαληηθά ζσκαηηθά θαη δηαλνεηηθά νθέιε. Γηα λα βειηησζεί ε 

ηήξεζε ηεο άζθεζεο, είλαη ζεκαληηθφ λα εμεηαζηεί ν ρξφλνο πνπ απαηηείηαη γηα λα 

αξρίζνπλ λα πηνζεηνχληαη λέεο ζπκπεξηθνξέο (ζπλήζσο 21 εκέξεο) θαη αλακέλεηαη λα 

ππάξμνπλ θαζπζηεξήζεηο. Οη ζπλήζεηο θαηαζηάζεηο πνπ πξνθαινχλ θαζπζηέξεζε είλαη 

άγρνο, αζζέλεηεο, νηθνγελεηαθέο ππνρξεψζεηο, θ.α. Σα άηνκα ηνπ πιεζπζκνχ κπνξνχλ λα 

δηδαρζνχλ πψο λα μεπεξάζνπλ ηέηνηνπο θξαγκνχο (Wakeman, 2016). 

 

6.1.3. Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο ζην ΢ρνιείν 

 

Ννζειεπηηθέο παξεκβάζεηο ζην ζρνιείν γηα ηελ πξναγσγή ηεο δηαηξνθήο & ηεο άζθεζεο 

Ο ζθνπφο ηεο ζρνιηθήο λνζειεπηηθήο είλαη κεηαμχ άιισλ θαη ε  πξναγσγή ελφο 

πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο κέζα απφ θαηάιιεια πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο, πνπ ζπκβάιινπλ 

ζηελ ελίζρπζε ηεο ζεηηθήο ζηάζεο θαη ζπκπεξηθνξάο ησλ καζεηψλ ζηε δηακφξθσζε 

ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο κέζσ ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο. Οη 

ζρνιηθνί λνζειεπηέο είλαη ζε ζέζε λα επηιέμνπλ ηηο κεζφδνπο πνπ ζα ρξεζηκνπνηήζνπλ 

ψζηε λα γίλνπλ θαηαλνεηνί ζηα παηδηά θαη λα απνθέξνπλ ην επηζπκεηφ απνηέιεζκα. 

Έηζη, κπνξνχλ λα δηδάμνπλ ζηα παηδηά πνηα ηξφθηκα ζπκπεξηιακβάλνληαη ζε κηα ζσζηή 

θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, πνηα ε ζεκαζία ηεο θαη ε αλαγθαηφηεηα ηεο κέζσ 

παηρληδηψλ, εηθφλσλ, επηδείμεσο αληηθεηκέλσλ, παξακπζηψλ θαη θσηνγξαθηψλ. Αθφκε, 

ηα παηδηά κπνξνχλ εχθνια λα κάζνπλ γηα πνην ιφγν πξέπεη λα αιιάμνπλ ηπρφλ άζρεκεο 

δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο κέζσ ηξαγνπδηψλ, πνηεκάησλ, αηληγκάησλ, δσγξαθηθήο θαη 

θνπθινζέαηξνπ. Δπηπιένλ, ζηα κεγαιχηεξα παηδηά κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ 

εξσηεκαηνιφγηα γηα λα αλαθαιχςνπλ ηηο γλψζεηο ηνπο ζην ζέκα ηεο δηαηξνθήο θαη 

έπεηηα λα ζπδεηήζνπλ ηηο απαληήζεηο πνπ δφζεθαλ, θαζψο θαη λα ρσξηζηνχλ ζε νκάδεο 

δεκηνπξγψληαο θνιάδ φπνπ ζα θαινχληαη λα θηηάμνπλ κηα δηαηξνθηθή ππξακίδα, 

επηιέγνληαο ηα ηξφθηκα πνπ πξέπεη λα θαηαλαιψλνπλ αλάινγα κε ηε ζπρλφηεηα 

εκθάληζεο ηνπο (deYoung, 2010). 

΢ηα πιαίζηα ελφο πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο ζην ζρνιείν 

είλαη ζεκαληηθφ ν λνζειεπηήο λα ηνλίδεη θαη ηα νθέιε πνπ επηθέξεη ε άζθεζε θαη ε 
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θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε ζπλδπαζκφ κε κηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή. Δπίζεο, κπνξεί 

λα πξνσζήζεη δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζα βειηηψζνπλ ηα επίπεδα ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ησλ καζεηψλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα πξνγξάκκαηα πξνψζεζεο ηεο 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηαο ζην ζρνιείν πξέπεη λα πεξηιακβάλνπλ: 

 Γηαγλσζηηθέο αμηνινγήζεηο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ καζεηψλ → 

θαζνξηζκφο ζηφρσλ 

 Διεχζεξν θηλεηηθφ παηρλίδη κε θίινπο ζηα δηαιείκκαηα (δηάζεζε πιηθνχ: κπάιεο, 

ζρνηλάθηα) 

 Γηνξγαλψζεηο Πξσηαζιεκάησλ εληφο δηδαθηηθήο ψξαο ή ζηα δηαιείκκαηα 

 Γηνξγάλσζε  αζιεηηθψλ εθδειψζεσλ ή παξαζηάζεσλ κε ζρεηηθή πξνεηνηκαζία 

ησλ καζεηψλ 

 Τπαίζξηεο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο ζαλ δηδαθηηθή/εθπαηδεπηηθή 

επίζθεςε, πξφγξακκα ζρνιηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ή αμηνπνίεζε εθδξνκήο 

 Γλσξηκία κε λέα ή κε δηαδεδνκέλα αζιήκαηα → δεκηνπξγία ελδηαθέξνληνο 

 Γξάζεηο ελίζρπζεο ησλ κεηαθηλήζεσλ κε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (πεξπάηεκα, 

πνδήιαην, skateboard, rollers) 

 Πξφγξακκα ζρνιηθψλ δξαζηεξηνηήησλ πνπ εκπεξηέρνπλ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

(ζρνιηθφο θήπνο, δξάζεηο εζεινληηζκνχ, κνπζηθή-ρνξφο-ζέαηξν, θαηαζθεπέο, 

θ.α.) 

 

Ννζειεπηηθέο παξεκβάζεηο ζην ζρνιείν γηα ηελ πξόιεςε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

Οη παξεκβάζεηο ζην ζρνιείν πξέπεη λα αθνξνχλ ηελ πξφιεςε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο, θαζψο ηα πνζνζηά ηεο δηεζλψο απμάλνληαη. Ζ πξνιεπηηθή παξέκβαζε 

πξέπεη λα γίλεηαη ζπλδπαζηηθά ζηηο ζπλήζεηεο θαη ζην πεξηβάιινλ ησλ παηδηψλ. Γελ 

αξθνχλ νη κεκνλσκέλεο εθπαηδεπηηθέο πξνζεγγίζεηο ζην ζρνιείν, είλαη αλαγθαία ε 

ζπλερή εθπαίδεπζε ησλ καζεηψλ 

Οη παξεκβάζεηο ηνπ ζρνιηθνχ λνζειεπηή, ζχκθσλα κε ηελ deYoung (2010), γηα ηελ 

πξφιεςε ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο παρπζαξθίαο ζα πξέπεη λα είλαη: 

 Γηαγλσζηηθέο Παξεκβάζεηο → αμηνιφγεζε ηεο ζσκαηηθήο εηθφλαο κε βάζε ηα 

πξφηππα ηεο ειηθίαο 

o Τπνινγηζκφο Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο 

o Δλεκέξσζε ησλ γνλέσλ 

 Γλσζηηθέο Παξεκβάζεηο → ελεκέξσζε θαη επαηζζεηνπνίεζε 

o Παξνπζίαζε ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο παρπζαξθίαο θαη ησλ ζπλεπεηψλ ηεο, 

κέζσ δηαιέμεσλ, πξνβνιψλ, εξεπλεηηθψλ project 
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o Παξνπζίαζε ηξφπσλ πξφιεςεο θαη αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο 

 Τγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή 

 ΢πζηεκαηηθή άζθεζε θαη θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

 Σερληθέο επίηεπμεο ζηφρσλ 

 Βησκαηηθέο Παξεκβάζεηο → πξαθηηθέο εθαξκνγέο 

o Δπηθνηλσληαθά κελχκαηα θαη πξφζθαηξεο δξάζεηο 

 Γηα ηελ πγηεηλή δηαηξνθή (θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ) 

 Γηα ηελ αχμεζε ηεο άζθεζεο 

 Καζνξηζκφ ζηφρσλ θαη θαηαγξαθή δξαζηεξηνηήησλ κηαο 

εβδνκάδαο 

o Παξεκβαηηθά πξνγξάκκαηα πεξηζηαζηαθήο εθαξκνγήο 

 Γηαηξνθηθή Αγσγή 

 Φπζηθή άζθεζε ή δξαζηεξηφηεηα 

 ΢πλδπαζκφο Άζθεζεο θαη δηαηξνθηθήο αγσγήο 

o Δηζαγσγή θαη αμηνπνίεζε πξνγξακκάησλ ζπζηεκαηηθήο θαη ζπλερφκελεο 

εθαξκνγήο 

 Οινήκεξν ζρνιείν 

 Οξγαλσκέλα πξνγξάκκαηα ζε ζπλεξγαζία κε ηνπο ζπιιφγνπο 

γνλέσλ θαη ησλ ηνπηθψλ αξρψλ 

 Πξνγξάκκαηα αζιεηηθήο πξνεηνηκαζίαο (αζιεηηθέο ακάδεο) 

 Παξεκβάζεηο πηνζέηεζεο πγηεηλψλ ζπλεζεηψλ 

o Γλσζηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή ελίζρπζε ζεηηθψλ ζηάζεσλ 

o Γεκηνπξγία ζεηηθνχ πεξηβάιινληνο ζην ζρνιείν θαη ζηελ νηθνγέλεηα 

 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο → έιεγρνο θπιηθείνπ, θαλφλεο ζηελ 

νηθνγέλεηα 

 Φπζηθή δξαζηεξηφηεηα → ελεξγεηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

θαζεκεξηλέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Αζιεηηζκφο 

o Πεξηνδηθή αμηνιφγεζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ 

πγεία (ζσκαηηθή ζχζηαζε, δχλακε, επιπγηζία, αληνρή)  
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6.2. Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο ζηε Γεπηεξνγελή & Σξηηνγελή Πξόιεςε 

 

6.2.1. Ο ξόινο ηνπ θιηληθνύ λνζειεπηή ζηε δηαηξνθή 

 

Οη λνζειεπηέο πνπ εξγάδνληαη ζε λνζνθνκεία θαη θιηληθέο πξέπεη λα δίλνπλ 

πεξηζζφηεξε ζεκαζία ζηε δηαηξνθή, θαζψο ζρεηίδεηαη κε ηελ απνθαηάζηαζε απφ 

αζζέλεηεο, ρεηξνπξγηθέο επεκβάζεηο ή άιιεο ζεξαπείεο. ΢ηελ πεξίπησζε απηή ν 

λνζειεπηήο κπνξεί λα ελεκεξψζεη ηνπο αζζελείο θαη λα ηνπο εμεγήζεη ηα εηδηθά 

γεχκαηα πνπ έρνπλ ζην λνζνθνκείν, θαζψο πνιινί αζζελείο ζα έρνπλ εηδηθή δίαηηα θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο παξακνλήο ηνπο. Ο θιηληθφο λνζειεπηήο κπνξεί, επίζεο, λα 

ζπγθεληξψζεη ελεκεξσηηθή βηβιηνγξαθία γηα λα δψζεη ζηνπο αζζελείο. Ζ πγηεηλή 

δηαηξνθή ππεξβαίλεη ην λνζνθνκείν, εηδηθά αλ ν αζζελείο εμαρζεί απφ ην λνζνθνκείν 

(Nies & McEwen, 2013). 

Ζ θιηληθή δηαηξνθή ζεσξείηαη βαζηθφ δήηεκα γηα ηνπο επαγγεικαηίεο ηνπ ηνκέα ηεο 

πγείαο ζην λνζνθνκεηαθφ πεξηβάιινλ. Ζ δηαηξνθή πξέπεη λα ζεσξείηαη αλαπφζπαζην 

θαη θεληξηθφ ζπζηαηηθφ ηεο θξνληίδαο ηνπ αζζελνχο. Ζ απνηπρία αληηκεηψπηζεο ηνπ 

πξνβιήκαηνο αλεπαξθνχο ζξέςεο είλαη κηα απνηπρία ηνπ θαζήθνληνο ηνπ λνζειεπηή λα 

πξνζηαηεχζεη ηελ πγεία ησλ αζζελψλ. ΢ην λνζνθνκεηαθφ πεξηβάιινλ ν λνζειεπηήο 

ππνρξενχηαη λα θάλεη παξαηεξήζεηο ζρεηηθά κε ηε θπζηθή θαηάζηαζε, ηελ πξφζιεςε 

ηξνθήο, ηηο αιιαγέο βάξνπο θαη ηελ αληαπφθξηζε ζηε ζεξαπεία. Πξνθεηκέλνπ λα 

παξέρεηαη ε βέιηηζηε δηαηξνθηθή θξνληίδα θαη λα δηαζθαιίδεηαη φηη θάζε αζζελήο 

αμηνινγείηαη γηα αλεπαξθή ζξέςε, ε νκάδα δηεπηζηεκνληθήο θξνληίδαο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ θαη ηνπ λνζειεπηή, ζα πξέπεη λα πηνζεηήζεη κηα ζηαδηαθή 

πξνζέγγηζε, θαζψο ε αλεπαξθήο ζξέςε κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αχμεζε ηεο λνζειείαο 

θαη ηεο ζλεζηκφηεηαο. Γηα ην ιφγν απηφ, νη λνζειεπηέο πξέπεη λα εθπαηδεχνληαη γηα ηε 

ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο ζην θιηληθφ πεξηβάιινλ (Κνληνγηάλλε, 2015). 

 

6.2.1.1. Αμηνιόγεζε ηεο ζξέςεο ηνπ αζζελνύο 

 

Ζ εθηίκεζε ησλ δηαηξνθηθψλ αλαγθψλ απνηειεί αλαπφζπαζην θνκκάηη ηεο 

δηαδηθαζίαο ηεο δηαηξνθηθήο θξνληίδαο. Οη αλάγθεο ησλ αζζελψλ ζε ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά ζπρλά επεξεάδνληαη θαη -δηαθνξνπνηνχληαη ζεκαληηθά απφ ηηο αλάγθεο ησλ 

πγηψλ αηφκσλ- ηφζν απφ ηε λφζν απηή θαζ’ απηή φζν θαη απφ ηε θαξκαθεπηηθή αγσγή ή 

άιιεο ζεξαπεπηηθέο παξεκβάζεηο. Γηα ην ιφγν απηφ, απαηηείηαη ηαθηηθή εθηίκεζε γηα ηνλ 

εληνπηζκφ ησλ πηζαλψλ πξνβιεκάησλ πνπ κπνξεί λα έρνπλ σο απνηέιεζκα αλεπαξθή 
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ζξέςε. Σα βήκαηα πνπ πξέπεη λα αθνινπζήζεη ν λνζειεπηήο θαηά ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

ζξέςεο ζχκθσλα κε ηνλ Wayne 2016, παξνπζηάδνληαη ζηνλ πίλαθα 3.  

 

Πηλ. 3: Αμηνιόγεζε ηεο ζξέςεο ηνπ αζζελνύο 
 

 

Αμηνιφγεζε 

 

Αηηηνιφγεζε 

 

 

Μέηξεζε ηνπ ζσκαηηθφ βάξνπο ηνπ 

αζζελνχο 

 

Ζ κέηξεζε απηή είλαη ζεκαληηθή, θαζψο 

ζα ρξεζηκνπνηεζεί σο βάζε γηα ηηο 

ζεξκηδηθέο απαηηήζεηο θαη ηηο απαηηήζεηο 

ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. 

 

 

Λήςε δηαηξνθηθνχ ηζηνξηθνχ κε ηε 

ζπκκεηνρή ηεο νηθνγέλεηαο  

 

Σα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο κπνξνχλ λα 

παξέρνπλ αθξηβέζηεξεο ιεπηνκέξεηεο 

ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ 

αζζελνχο, εηδηθά φηαλ ν αζζελήο έρεη 

κεησκέλε αληίιεςε. 

 

 

 

 

 

Πξνζδηνξηζκφο αηηηνινγηθψλ 

παξαγφλησλ γηα ηελ αλεπαξθή ζξέςε 

 

Αξθεηνί παξάγνληεο κπνξεί λα 

επεξεάζνπλ ηε ιήςε ζξεπηηθή ιήςε ηνπ 

αζζελνχο. Δπνκέλσο, είλαη δσηηθήο 

ζεκαζίαο λα αμηνινγεζεί ζσζηά. Οη 

αζζελείο κε πξνβιήκαηα νδνληνζηνηρίαο 

ρξεηάδνληαη παξαπνκπή ζε νδνληίαηξν 

ελψ νη αζζελείο κε απψιεηα κλήκεο 

κπνξεί λα ρξεηάδνληαη άηνκα ή ππεξεζίεο 

πνπ ζα ηνπο παξέρνπλ ηα γεχκαηα ηνπο. 

Οξηζκέλα θάξκαθα κπνξεί λα έρνπλ, 

επίζεο επίδξαζε ζηελ φξεμε ηνπ 

αζζελνχο. 

 

Έιεγρνο εξγαζηεξηαθψλ ηηκψλ πνπ 

ππνδειψλνπλ επεμία ή επηδείλσζε ηεο  

 

 

 

Οη εξγαζηεξηαθέο εμεηάζεηο 

δηαδξακαηίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ 

θαζνξηζκφ ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο 

ηνπ αζζελνχο. Μηα κε θπζηνινγηθή ηηκή  
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θαηάζηαζεο  ηνπ αζζελνχο. Οη 

εξγαζηεξηαθέο ηηκέο πνπ ειέγρνληαη θαηά 

θχξην ιφγν είλαη: 

 

 Λεπθσκαηίλε νξνχ 

 

 

 Σξαλζθεξίλε 

 

 

 

 Δξπζξψλ (RBC) θαη ιεπθψλ 

(WBC) αηκνζθαηξίσλ 

 

 

 Σηκέο ειεθηξνιπηψλ 

 

ζε κηα κεκνλσκέλε δηαγλσζηηθή εμέηαζε 

κπνξεί λα έρεη πνιιέο πηζαλέο αηηίεο. 

 

θαζνξίδεη ην βαζκφ κείσζεο ηεο 

πξσηεΐλεο, 0,5 g/dL: ζνβαξή κείσζε, 

3,8-4,5 g/dL θπζηνινγηθή ηηκή. 

είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα ηε κεηαθνξά 

ζηδήξνπ θαη ζπλήζσο κεηψλεηαη θαζψο 

κεηψλεηαη θαζψο κεηψλεηαη ε πξσηεΐλε 

ηνπ νξνχ  

νη κεηξήζεηο απηέο πέθηνπλ ζπρλά ζε 

θαηάζηαζε αλεπαξθνχο ζξέςεο, 

απνθαιχπηνληαο αλαηκία θαη κεησκέλε 

αληίζηαζε ζε ινίκσμε 

ην θάιην είλαη ηππηθά απμεκέλν θαη ην 

λάηξην κεηψλεηαη ζπλήζσο ζε θαηάζηαζε 

αλεπαξθνχο ζξέςεο   

 

 

 

 

 

Αλαδήηεζε θπζηθψλ ζπκπησκάησλ 

θαθήο ζξέςεο 

 

Ο αζζελήο πνπ αληηκεησπίδεη δηαηξνθηθή 

αλεπάξθεηα κπνξεί λα κνηάδεη ππνηνληθφο 

θαη θνπξαζκέλνο. Άιιεο εθδειψζεηο 

πεξηιακβάλνπλ κεησκέλε πξνζνρή, 

ζχγρπζε, ρισκφ θαη μεξφ δέξκα, 

απψιεηα ππνδφξηνπ ηζηνχ, ζακπά θαη 

εχζξαπζηα καιιηά, θφθθηλε δηνγθσκέλε 

γιψζζα θαη βιελλνγφλνη. Καηά ηε 

κέηξεζε ησλ δσηηθψλ ζεκείσλ κπνξεί λα 

εκθαληζηεί ηαρπθαξδία θαη απμεκέλε 

αξηεξηαθή πίεζε. Μπνξεί, επίζεο, λα 

ππάξρνπλ παξαηζζήζεηο. 

 

Παξαηήξεζε ηεο αληίιεςεο ηνπ 

αζζελνχο θαη ηεο αίζζεζεο ηνπ γηα ην 

θαγεηφ 

 

Γηάθνξνη ςπρνινγηθνί, ςπρνθνηλσληθνί, 

ζξεζθεπηηθνί θαη πνιηηηζηηθνί 

παξάγνληεο θαζνξίδνπλ ηνλ ηχπν, ηελ  
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πνζφηεηα θαη ηελ θαηαιιειφηεηα ησλ 

ηξνθίκσλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη. 

 

 

 

Αμηνιφγεζε ηνπ πεξηβάιινληνο ζην 

νπνίν ν αζζελήο δηαηξέθεηαη 

 

Σα γεχκαηα ησλ πεξηζζφηεξσλ ελήιηθσλ 

είλαη βηαζηηθά ή λα βαζίδνληαη ζε ηξνθέο 

κε ρακειφηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Οη 

ειηθησκέλνη πνπ δνπλ κφλνη κπνξεί λα 

κελ έρνπλ ηε δπλαηφηεηα λα εηνηκάζνπλ 

κφλνη έλα γεχκα γηα ηνλ εαπηφ ηνπο. 

 

΢χλδεζε ηεο πξφζιεςεο ηξνθήο κε ηελ 

ππξακίδα ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο, 

φπσο απηή ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο, 

ζεκεηψλνληαο ηηο παξαιεθζείζεο νκάδεο 

ηξνθίκσλ.  

 

Ζ Ππξακίδα ηεο Μεζνγεηαθήο 

Γηαηξνθήο ππνγξακκίδεη ηε ζεκαζία ηεο 

ηζνξξνπεκέλεο θαηαλάισζεο. Ζ 

παξάιεηςε νιφθιεξσλ νκάδσλ ηξνθίκσλ 

απμάλεη ηνλ θίλδπλν αλεπάξθεηαο. 

 

Αμηνιφγεζε ηεο ηθαλφηεηαο ηνπ 

αζζελνχο λα πξνζιακβάλεη θαη λα 

ρξεζηκνπνηεί ηα απαξαίηεηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά. 

 

Αξθεηνί παξάγνληεο κπνξεί λα 

επεξεάζνπλ ηελ πξφζιεςε ζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ ηνπ αζζελνχο, νπφηε είλαη 

απαξαίηεην λα αμηνινγεζεί κε αθξίβεηα.  

 

΢ε πεξηπηψζεηο πνπ ν αζζελήο αθνινπζεί 

ρνξηνθαγηθή δηαηξνθή πξέπεη λα 

αμηνινγεζεί αλ πξνζιακβάλεη επαξθήο 

πνζφηεηεο βηηακίλεο Β12 θαη ζηδήξνπ. 

 

Οη απζηεξά ρνξηνθάγνη ελδέρεηαη λα 

δηαηξέρνπλ θίλδπλν γηα αλεπάξθεηα 

βηηακίλεο Β12 θαη ζηδήξνπ. Πξέπεη λα 

δίλεηαη ε δένπζα πξνζνρή θαηά ηελ 

εθαξκνγή ρνξηνθαγηθψλ δηαηηψλ γηα 

έγθπεο γπλαίθεο, βξέθε, παηδηά θαη 

ειηθησκέλνπο. 
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6.2.1.2. Ννζειεπηηθέο παξεκβάζεηο θαηά ηελ αλεπαξθή ζξέςε αζζελνύο 

 

΢ε πεξίπησζε πνπ ν αζζελήο θαηά ηελ αμηνιφγεζε παξνπζηάζεη ζπκπηψκαηα 

αλεπαξθνχο ζξέςεο ν λνζειεπηήο ζπλεξγαζία θαη άιισλ κειψλ ηεο δηεπηζηεκνληθήο 

νκάδαο πξέπεη λα δξάζεη άκεζα γηα ηελ αληηκεηψπηζε απηήο ηεο θαηάζηαζεο. Οη 

παξεκβάζεηο πνπ ζα πξνβεί, ζχκθσλα κε ηνλ Wayne 2016, ζπλνςίδνληαη ζηνλ Πηλ. 4. 

 

Πηλ. 4: Ννζειεπηηθέο παξεκβάζεηο θαηά ηελ αλεπαξθή ζξέςε αζζελνύο 

 

Παξέκβαζε 

 

Αηηηνιφγεζε 

 

 

 

Πξνζδηνξηζκφο ηνπ πγηνχο ζσκαηηθνχ 

βάξνπο γηα ηελ ειηθία θαη ην χςνο. Ο 

λνζειεπηήο θαιφ ζα ήηαλ λα απεπζπλζεί 

ζε έλα δηαηηνιφγν γηα πιήξε αμηνιφγεζε 

ηεο δηαηξνθήο θαη γηα κεζφδνπο 

δηαηξνθηθήο ππνζηήξημεο. 

 

Οη εηδηθνί, φπσο ν δηαηηνιφγνο, κπνξνχλ 

λα πξνζδηνξίζνπλ ηελ ηζνξξνπία ηνπ 

αδψηνπ σο κέηξν ηεο δηαηξνθηθήο 

θαηάζηαζεο ηνπ αζζελνχο. Μηα αξλεηηθή 

ηζνξξνπία αδψηνπ κπνξεί λα ζεκαίλεη 

αλεπαξθή ιήςε πξσηεΐλεο. Ο 

δηαηηνιφγνο κπνξεί, επίζεο λα θαζνξίζεη 

ηηο θαζεκεξηλέο αλάγθεο ηνπ αζζελνχο 

γηα ζπγθεθξηκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

πξνθεηκέλνπ λα πξνσζήζεη επαξθή 

πξφζιεςε ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

 

Οξηζκφο θαηάιιεισλ βξαρππξφζεζκσλ 

θαη καθξνπξφζεζκσλ ζηφρσλ 

 

Οη αζζελείο κπνξεί λα ράζνπλ ην 

ελδηαθέξνλ ρσξίο ξεαιηζηηθνχο 

βξαρππξφζεζκνπο ζηφρνπο. 

 

 

Παξνρή ελφο επράξηζηνπ πεξηβάιινληνο 

 

Μηα επράξηζηε αηκφζθαηξα βνεζά ζηε 

κείσζε ηνπ άγρνπο θαη είλαη πην επλντθή 

γηα ην θαγεηφ. 

 

 

΢σζηή ηνπνζέηεζε ηνπ αζζελνχο 

 

Ζ αλχςσζε ηεο θεθαιήο ηνπ θξεβαηηνχ 

ζε 30
ν
 βνεζά ζηελ θαηάπνζε θαη κεηψλεη 

ηνλ θίλδπλν γηα αλαξξφθεζε κε θαγεηφ. 
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Παξνρή θαιήο ζηνκαηηθήο πγηεηλήο.  

Ζ ζηνκαηηθή πγηεηλή έρεη ζεηηθή 

επίδξαζε ζηελ φξεμε θαη ζηε γεχζε ησλ 

ηξνθίκσλ. Οη νδνληνζηνηρίεο πξέπεη λα 

είλαη θαζαξέο, λα ηαηξηάδνπλ άλεηα θαη 

λα βξίζθνληαη ζην ζηφκα ηνπ αζζελνχο 

πξνθεηκέλνπ λα ηνλ ελζαξξχλνπλ γηα 

θαγεηφ. 

 

 

Δάλ ν αζζελήο ζηεξείηαη αληνρήο, ν 

λνζειεπηήο πξέπεη λα πξνγξακκαηίζεη ηηο 

πεξηφδνπο αλάπαπζεο πξηλ απφ ηα 

γεχκαηα, λα αλνίγεη ηηο ζπζθεπαζίεο θαη 

λα θφβεη ηα ηξφθηκα γηα ηνλ αζζελή. 

 

Ζ λνζειεπηηθή βνήζεηα κε θαζεκεξηλή 

δξαζηεξηφηεηεο, ζα ζπληεξεί ηελ 

ελέξγεηα ηνπ αζζελνχο γηα 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ αμίδνπλ πεξηζζφηεξν 

ζηνλ αζζελή. Οη αζζελείο πνπ 

ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξν απφ κία ψξα λα 

νινθιεξψζνπλ ην γεχκα ηνπο κπνξεί λα 

ρξεηαζηνχλ βνήζεηα. 

 

Παξνρή ζπληξνθηάο θαηά ηε δηάξθεηα 

ηνπ γεχκαηνο 

 

Ζ πξνζνρή ζηηο θνηλσληθέο αληηιήςεηο 

ηνπ θαγεηνχ είλαη ζεκαληηθή ηφζν ζην 

λνζνθνκείν φζν θαη ζην ζπίηη. 

 

Έιεγρνο γηα ρξήζε θαξπθεπκάησλ ζε 

αζζελείο κε αιιαγέο ζηελ αίζζεζε ηεο 

γεχζεο ηνπο, εάλ δελ αληελδείθλπηαη.  

 

Σα θαξπθεχκαηα κπνξνχλ λα βειηηψζνπλ 

ηε γεχζε ησλ ηξνθίκσλ θαη λα 

πξνζειθχζνπλ ην θαγεηφ. 

 

Ο λνζειεπηήο ζα πξέπεη λα ππνινγίζεη 6 

κηθξά θαη ζξεπηηθά γεχκαηα αληί γηα ηξία 

κεγαιχηεξα γεχκαηα θαζεκεξηλά γηα λα 

κεησζεί ε αίζζεζε ηεο πιεξφηεηαο. 

 

Ζ θαηαλάισζε κηθξψλ θαη ζπρλψλ 

γεπκάησλ κεηψλεη ηελ αίζζεζε ηεο 

πιεξφηεηαο θαη κεηψλεη ην εξέζηζκα γηα 

έκεην.  

 

Γηα αζζελείο κε ζσκαηηθά πξνβιήκαηα, ν 

λνζειεπηήο ζα πξέπεη λα αλαηξέμεη ζε 

επαγγεικαηίεο ζεξαπεπηέο γηα 

πξνζαξκνζηηθέο ζπζθεπέο.  

 

Δηδηθέο ζπζθεπέο κπνξεί λα παξέρνληαη 

απφ έλαλ εηδηθφ πνπ κπνξεί λα βνεζήζεη 

ηνπο αζζελείο λα ηξέθνληαη. 
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Γηα ηνπο αζζελείο κε πξνβιήκαηα ζηελ 

θαηάπνζε, ν λνζειεπηήο ζα απεπζπλζεί  

ζε έλα ινγνζεξαπεπηή γηα αμηνιφγεζε 

θαη εθπαίδεπζε. 

 

Πξνζαξκνγέο ηεο ππθλφηεηαο ησλ 

ηξνθίκσλ γηα ηε βειηίσζε ηεο 

δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο κπνξνχλ λα 

παξέρνληαη απφ έλαλ ινγνζεξαπεπηή. 

 

Πξνζδηνξηζκφο ηεο ψξαο θαηά ηελ νπνία 

ε φξεμε ηνπ αζζελνχο βξίζθεηαη ζην 

κέγηζην. Πξνζθνξά γεχκαηνο 

πςειφηεξεο ζεξκηδηθήο αμίαο ηελ ψξα 

απηή. 

 

Οη αζζελείο κε επαηηθή λφζν έρνπλ 

ζπρλά κεγαιχηεξε φξεμε θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ πξσηλνχ γεχκαηνο. 

 

 

Δλζάξξπλζε ησλ κειψλ ηεο νηθνγέλεηαο 

λα θέξλνπλ θαγεηφ απφ ην ζπίηη ζην 

λνζνθνκείν.  

 

Οη αζζελείο κε ζπγθεθξηκέλεο εζληθέο ή 

ζξεζθεπηηθέο πξνηηκήζεηο ή 

πεξηνξηζκνχο κπνξεί λα αξλνχληαη ην 

θαγεηφ ηνπ λνζνθνκείνπ. 

 

 

Πξφηαζε γηα πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο 

ζπκπιεξψκαηα πξσηετλψλ κε βάζε ηηο 

αηνκηθέο αλάγθεο θαη δπλαηφηεηεο.  

 

Απηά ηα ζπκπιεξψκαηα κπνξνχλ λα 

ρξεζηκνπνηεζνχλ γηα ηελ αχμεζε ησλ 

ζεξκίδσλ θαη ησλ πξσηετλψλ ρσξίο 

ζχγθξνπζε κε ηελ εθνχζηα πξφζιεςε 

ηξνθήο. 

 

 

Πξφηαζε γηα ζπκπιεξψκαηα πγξήο 

ελέξγεηαο. 

 

Ζ παξνρή ελέξγεηαο έρεη απνδεηρζεί φηη 

πξνθαιεί αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

θαη κεηψλεη ηηο πηψζεηο ζε εππαζείο 

ειηθησκέλνπο πνπ δνπλ ζηελ θνηλφηεηα. 

 

Απαγφξεπζε θαηαλάισζεο θαθεΐλεο θαη 

αλζξαθνχρσλ πνηψλ.  

 

Σα πνηά απηά κεηψλνπλ ην αίζζεκα ηεο 

πείλαο θαη νδεγνχλ ζε πξψηκν θνξεζκφ. 

 

 

Γηαηήξεζε ηεο ππνςίαο γηα αλεπαξθή 

ζξέςε σο παξάγνληα αηηίαο ινηκψμεσλ. 

 

Σν επηβαξπκέλν αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα 

θάλεη ηνπο αζζελείο εππαζείο ζηηο 

ινηκψμεηο, νη νπνίεο ζπλδένληαη κε ηελ 

αλεπαξθή ζξέςε ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο 
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νκάδεο. 

 

 

Δλζάξξπλζε γηα αχμεζε ηεο άζθεζεο. 

 

Ο κεηαβνιηζκφο θαη ε απνξξφθεζε ησλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ βειηηψλνληαη 

κέζσ ηεο άζθεζεο. 

 

 

 

Ο λνζειεπηήο ζα πξέπεη λα ιάβεη ππφςε 

ηελ πηζαλή αλάγθε γηα εληεξηθή ή 

παξεληεξηθή δηαηξνθηθή ππνζηήξημε κε 

ηνλ αζζελή, ηελ νηθνγέλεηα θαη ηνλ 

θξνληηζηή αλάινγα κε ηελ πεξίπησζε.  

 

Ζ δηαηξνθηθή ππνζηήξημε κπνξεί λα 

ζπλίζηαηαη ζε αζζελείο πνπ δε κπνξνχλ 

λα δηαηεξήζνπλ ηε δηαηξνθηθή πξφζιεςε 

κέζσ ηεο ζηνκαηηθήο νδνχ. Δάλ ε 

γαζηξεληεξηθή νδφο ιεηηνπξγεί θαιά, 

ελδείθλπηαη ε παξνρή ηξνθήο κέζσ ηνπ 

εληεξηθνχ ζσιήλα. Γηα ηνπο αζζελείο πνπ 

δε κπνξνχλ λα αλερζνχλ εληεξηθή 

δηαηξνθή, ζπλίζηαηαη παξεληεξηθή 

δηαηξνθή. 

 

Αμηνιφγεζε ηνπ ηξέρνληνο ηξφπνπ δσήο 

ηνπ αζζελή, αλαθνξηθά κε ηα 

νηθνλνκηθά, ηελ ηθαλφηεηα κεηαθίλεζεο 

πξνθεηκέλνπ λα πξνκεζεπηεί ηξφθηκα. 

 

Ζ αμηνιφγεζε απηή επηηξέπεη ζηνλ 

αζζελή λα γλσξίζεη φηη ν λνζειεπηήο 

έρεη αθνχζεη θαη θαηαλνήζεη ηη εηπψζεθε 

θαη πξνσζεί ηε ζρέζε λνζειεπηή-

αζζελνχο. 

 

Όηαλ ν αζζελήο πάξεη εμηηήξην, ν 

λνζειεπηήο βνεζά ηνλ αζζελή θαη ηελ 

νηθνγέλεηα ηνπ λα εληνπίζεη ηα ζεκεία 

πνπ πξέπεη λα αιιάμεη. Ζ παξέκβαζε 

απηή ζα ζπκβάιιεη ζηε βειηίσζε ηεο 

δηαηξνθήο. 

 

 

 

 

Ζ αιιαγή είλαη δχζθνιε. Πνιιέο 

αιιαγέο κπνξεί λα είλαη ζπληξηπηηθέο.  

 

Πξνζαξκνγή ησλ ηξνπνπνηήζεσλ ζηηο 

ηξέρνπζεο πξαθηηθέο. 

 

Ζ απνδνρή ησλ πξνηηκήζεσλ ηνπ 

αζζελνχο ή ηεο νηθνγέλεηαο δείρλεη 

ζεβαζκφ γηα ηελ θνπιηνχξα ηνπο.  
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6.2.2. Ο ξόινο ηνπ θιηληθνύ λνζειεπηή ζηελ πξναγσγή ηεο άζθεζεο 

 

Ζ εθπαίδεπζε θαη ε ελεκέξσζε ησλ αζζελψλ ζα πξέπεη λα μεθηλά ζηνηρεησδψο απφ ην 

λνζνθνκείν θαη λα νινθιεξψλεηαη κε ηελ θαη’ νίθνλ λνζειεία. Ζ επάξθεηα θαη ε 

πνηφηεηα ηεο εθπαίδεπζεο ησλ αζζελψλ πξηλ ηελ έμνδν ηνπο απφ ην λνζνθνκείν έρεη 

εκθαλίζεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ θαιχηεξε δηαρείξηζε ηεο πάζεζεο ηνπο (Nies & 

McEwen, 2013).  

Ο λνζειεπηήο σο κέινο ηεο δηεπηζηεκνληθήο νκάδαο κπνξεί λα πξνηείλεη πξνγξάκκαηα 

ζεξαπεπηηθήο άζθεζεο, ηα νπνία δελ επηθέξνπλ ζε θάζε πεξίπησζε ηελ ίαζε, σζηφζν 

βειηηψλνπλ ζεκαληηθά ηε ιεηηνπξγηθφηεηα φζν θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπ αζζελή. Ζ 

εθαξκνγή ελφο πξνγξάκκαηνο ζεξαπεπηηθψλ αζθήζεσλ ζηνρεχεη ζηε βειηίσζε ηεο 

θίλεζεο θαη ηεο ιεηηνπξγηθφηεηαο θαζψο θαη ζηνλ πεξηνξηζκφ ησλ ζπκπησκάησλ ηνπ 

πάζρνληα. Δθηφο απφ ηε γλψζε ηνπ ζπζηήκαηνο ηνπ αλζξψπηλνπ ζψκαηνο, ν 

λνζειεπηήο ζα πξέπεη λα είλαη ζε ζέζε λα γλσξίδεη θαη λα αμηνινγεί ηελ θαηάζηαζε ηνπ 

αζζελή θαη ηηο δπλαηφηεηεο παξέκβαζεο. Αλαθνξηθά κε ηελ πξναγσγή ηεο άζθεζεο γηα 

ηελ απνθαηάζηαζε ρξφλησλ παζήζεσλ, ν λνζειεπηήο κέζσ ηνπ εθπαηδεπηηθνχ θαη ηνπ 

λνζειεπηηθνχ ηνπ ξφινπ θαιείηαη λα ελεκεξψζεη ηνπο λνζειεπφκελνπο αζζελείο γηα ηα 

νθέιε ελφο θαηάιιεινπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο, θαζψο θαη λα ηνπ ηνλίζεη πνηεο 

αζθήζεηο πξέπεη λα απνθεχγεη αλάινγα κε ηελ πάζεζε ηνπ (Μπελέθα, 2015). 

 

6.2.2.1. Πξναγσγή ηεο άζθεζεο ζε αζζελείο κε θαξδηαγγεηαθή λόζν 

 

΢χκθσλα κε ηνλ Γεξνδήκν (2013), ζε αζζελείο πνπ εκθαλίδνπλ: 

 ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε > 200 mmHg ή δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε > 110 

mmHg ζε εξεκία 

 ζνβαξή ζηέλσζε ανξηήο 

 κε αληηξξνπνχκελε θαξδηαθή αλεπάξθεηα  

 θαθνήζεηο αξξπζκίεο 

 πεξηθαξδίηηδα ή κπνθαξδίηηδα 

 αηθλίδηα αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ≥ 1kg εληφο ελφο 24ψξνπ 

ν λνζειεπηήο ζα πξέπεη λα ηνπο ελεκεξψζεη φηη ζα πξέπεη λα απνθεχγνπλ ηελ άζθεζε 

κέρξη ηε βειηίσζε απηψλ ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ. 
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Δπηπξφζζεηα, ν λνζειεπηήο νθείιεη λα ελεκεξψζεη ηνλ αζζελή πσο ε απμεκέλε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζπλίζηαηαη ζε αζζελείο κε θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο γηαηί 

βειηηψλεη ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ε αεξφβηα άζθεζε κέηξηαο έληαζεο κπνξεί λα επηθέξεη ζεκαληηθέο 

ζεηηθέο πξνζαξκνγέο ζην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι, ζηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε, ζηελ 

αξηεξηαθή πίεζε θαη ζηε ξχζκηζε ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο. Ζ άζθεζε κε αληηζηάζεηο 

κπνξεί λα βειηηψζεη ηε γεληθή θπζηθή θαηάζηαζε ησλ αζζελψλ, φηαλ απηή γίλεηαη ζην 

εχξνο θίλεζεο θάζε άξζξσζεο, αιιά ζε αζζελείο πνπ έρνπλ ππνζηεί ρεηξνπξγηθή 

επέκβαζε ζην ζηήζνο γηα ανξηνζηεθαληαία παξάθακςε ζα πξέπεη λα απνθεχγνληαη νη 

αζθήζεηο κε αληηζηάζεηο πνπ επηβαξχλνπλ ην ζηήζνο. Χζηφζν, πξέπεη λα 

πξαγκαηνπνηνχληα αζθήζεηο ελδπλάκσζεο ζηα άλσ θαη θάησ άθξα, αιιά θαη ζην 

ζηήζνο γηα λα βνεζήζνπλ ην κπτθφ ζχζηεκα λα βειηηψζεη ηε ζπζηαιηηθφηεηα ηνπ. Οη 

δηαηαηηθέο αζθήζεηο κπνξνχλ λα μεθηλήζνπλ θαηά ηελ ελδνλνζνθνκεηαθή θάζε θαη κεηά 

ην πέξαο ελφο 24ψξνπ κεηά ηε ρεηξνπξγηθή επέκβαζε, ή 2 εκέξεο κεηά απφ ην έκθξαγκα 

ηνπ κπνθαξδίνπ. Ζ θνιχκβεζε κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί, γηα απνθαηάζηαζε, ζε 

αζζελείο κε ζηεθαληαία λφζν, γηαηί είλαη κηα δπλακηθή κνξθή άζθεζεο πνπ 

δξαζηεξηνπνηεί κεγάιεο κπτθέο νκάδεο. Ζ θνιχκβεζε, θαη γεληθφηεξα ε άζθεζε ζην 

λεξφ πξνθαιεί δηαθνξεηηθέο πξνζαξκνγέο ζηνλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ ζε ζχγθξηζε κε 

ηελ άζθεζε εθηφο λεξνχ. Οη πξνζαξκνγέο απηέο επεξεάδνληαη απφ παξάγνληεο φπσο ε 

πδξνζηαηηθή πίεζε θαη ε πςειή ζεξκηθή αγσγηκφηεηα ηνπ λεξνχ (Γεξνδήκνο, 2013). 

 

6.2.2.2. Πξναγσγή ηεο άζθεζεο ζε αζζελείο κε ππέξηαζε 

 

Ζ ππέξηαζε απνηειεί ζνβαξφ παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ θαη εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ. Ζ ξχζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο κπνξεί λα 

επηηεπρζεί κε ζσζηή δηαηξνθή, θπξίσο κε ηε κεησκέλε θαηαλάισζε άιαηνο θαη ηε 

δηαηήξεζε πγηνχο ζσκαηηθνχ βάξνπο. ΢εκαληηθφο φκσο είλαη θαη ν ξφινο ηεο αεξφβηαο 

άζθεζεο. Ζ δεκηνπξγία ελφο πνιπδηάζηαηνπ πξνγξάκκαηνο απνθαηάζηαζεο ζα πξέπεη 

λα μεθηλάεη κε ηε κεζνδηθή θαη απνηειεζκαηηθή αμηνιφγεζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ 

θάζε αζζελνχο θαη ηελ έληαμε ηνπ ζην πξφγξακκα απνθαηάζηαζεο, ζχκθσλα κε ηηο 

αηνκηθέο νπ ηθαλφηεηεο. Γηα ηελ άζθεζε ησλ αηφκσλ κε ππέξηαζε ζα πξέπεη λα 

ιακβάλεηαη ππφςε ην ζηάδην ηεο ππέξηαζεο, θαζψο θαη ην ρξνληθφ δηάζηεκα πνπ ν 

αζζελήο πάζρεη απφ ππέξηαζε. Ο λνζειεπηήο ζα πξέπεη λα ζπζηήζεη ζε έλαλ αζζελή κε 

ππέξηαζε ζηαδίνπ Η-ΗΗ, αεξφβηα άζθεζε εμαξρήο αλεμάξηεηα απφ ηε θαξκαθεπηηθή 

αγσγή. Όηαλ ε ππέξηαζε βξίζθεηαη ζην ζηάδην ΗΗΗ ή ζπλδέεηαη θαη κε άιινπο 
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θαξδηαγγεηαθνχο θηλδχλνπο (παρπζαξθία, δπζιηπηδαηκία, δηαηαξαρέο κεηαβνιηζκνχ) ή 

ήδε εγθαηεζηεκέλεο βιάβεο νξγάλσλ, εγείξνληαη πεξηζζφηεξα εξσηεκαηηθά γηα ηνλ 

ηχπν, ηελ έληαζε θαη ηε ζπρλφηεηα ηεο αεξφβηαο άζθεζεο θαη γη’ απηφ πξέπεη λα γίλεηαη 

πξνζεθηηθή επηινγή ησλ αζθεζηνζεξαπεπηηθψλ κέζσλ (Γεξνδήκνο, 2013). 

Ο λνζειεπηήο, σο ην πξφζσπν πνπ έξρεηαη ζε άκεζε επαθή κε ηνλ αζζελή, κπνξεί λα 

ζπζηήζεη ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά θαζεκεξηλήο άζθεζεο (κε ζηφρν ηα 60 ιεπηά) θαη 

ζπγθεθξηκέλα αεξφβηαο άζθεζεο γηα ηε ξχζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ζε άηνκα κε 

νξηαθέο ηηκέο πνπ δε ιακβάλνπλ αληηυπεξηαζηθή αγσγή, θαζψο θαη σο επηθνπξηθή 

ζεξαπεία ζε αζζελείο κε ππέξηαζε, πνπ αθνινπζνχλ θαξκαθεπηηθή αγσγή. Χζηφζν, 

αθφκε θαη 10 ιεπηά ήπηαο άζθεζεο θαζεκεξηλά, φπσο είλαη ην πεξπάηεκα ή ην 

αλέβαζκα ζθαινπαηηψλ αληί γηα ηε ρξήζε ηνπ αλειθπζηήξα, 4-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα, 

κπνξνχλ λα έρνπλ επεξγεηηθά απνηειέζκαηα. Οη αζζελείο κε ππέξηαζε πξέπεη λα είλαη 

ηδηαίηεξα πξνζεθηηθνί ζε ηζνκεηξηθέο (ζηαηηθέο) αζθήζεηο, θαζψο έρεη δηαπηζησζεί φηη 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξνζπάζεηαο ζε απηέο ηηο δξαζηεξηφηεηεο απμάλεηαη ε αξηεξηαθή 

πίεζε. ΢πζηήλεηαη βάδηζκα (αξγφ ή γξήγνξν ή κε ελαιιαγή ξπζκνχ, ζε επζεία ή ζε 

κέξε κε θπζηθά εκπφδηα), ήπην ηξέμηκν, πνδήιαην, θνιχκπη θαη ρνξφο. Ζ άζθεζε κε 

αληηζηάζεηο ζπζηήλεηαη ζπκπιεξσκαηηθά κε ηελ αεξφβηα άζθεζε γηα ηελ πξφιεςε, ηε 

κείσζε ή/θαη ηε ζεξαπεία ηεο ππέξηαζεο (Εακπέιαο, 2014). 

 

6.2.2.3. Πξναγσγή ηεο άζθεζεο ζε αζζελείο κε ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ ΗΗ 

 

Ζ άζθεζε πξέπεη λα απνηειεί αλαπφζπαζην κέξνο ελφο ζεξαπεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο 

γηα ην ζαθραξψδε δηαβήηε θαη γηα ηε πξφιεςε ηνπ δηαβήηε ζε άηνκα κε δηαηαξαγκέλε 

αλνρή ζηε γιπθφδε ή δηαηαξαγκέλε γιπθφδε λεζηείαο. Ζ άζθεζε είλαη επεξγεηηθή ηφζν 

γηα ηνπο ειηθησκέλνπο φζν θαη ηνπο λεφηεξνπο αζζελείο κε δηαβήηε θαη πξέπεη λα 

ελζαξξχλεηαη, αιιά ζα πξέπεη λα αθνινπζνχληαη φιεο νη απαξαίηεηεο πξνθπιάμεηο 

(Καηεπζπληήξηεο Οδεγίεο γηα ηε Γηαρείξηζε ηνπ Γηαβεηηθνχ Αζζελνχο, 2013). 

΢χκθσλα κε ηνλ Γεξνδήκν (2013),Οη αζθήζεηο αλνρήο ζπλήζσο δε ζπληζηψληαη ζε 

άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ πνπ εκθαλίδνπλ ειιηπή ξχζκηζε ηεο αξηεξηαθήο 

πίεζεο. Καηά θαλφλα ζην δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ, πξέπεη λα αθνινπζείηαη αεξφβηα άζθεζε, κε 

ηελ πξνυπφζεζε ε έληαζε ηεο άζθεζεο λα είλαη πξνζαξκνζκέλε ζηηο αηνκηθέο 

δπλαηφηεηεο ηνπ αζζελή. Με ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο θαη ηεο απμεκέλεο δηάξθεηαο ηνπ 

ζαθραξψδε δηαβήηε, πξνηηκάηαη ε άζθεζε ήπηαο έσο κέηξηαο έληαζεο, ελψ ε έληνλε 

είλαη κφλν γηα άηνκα κε άξηζηε θαξδηαγγεηαθή ιεηηνπξγία. Γηα ηελ ειαρηζηνπνίεζε ησλ 
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αλεπηζχκεησλ δηαθπκάλζεσλ ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο, πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ 

άζθεζε, ν λνζειεπηήο ζα πξέπεη λα ελεκεξψζεη ηνλ αζζελή ψζηε: 

 λα απνθεχγεη ηελ άζθεζε εάλ έρεη γιπθφδε αίκαηνο > 250 mg/dL θαη θεηνλνπξία 

 λα αζθείηαη κε πξνζνρή εάλ έρεη γιπθφδε αίκαηνο > 300 mg/dL ρσξίο 

θεηνλνπξία 

 λα θαηαλαιψλεη πδαηάλζξαθεο πξηλ ηελ άζθεζε, εάλ έρεη γιπθφδε αίκαηνο < 100 

mg/dL 

 λα έρεη καδί ηνπ θάπνην ζλαθ γηα άκεζε απνξξφθεζε ηεο γιπθφδεο, ην νπνίν 

κπνξεί λα ρξεηαζηεί θαηά ηε δηάξθεηα ηεο άζθεζεο, γηα ηελ πξφιεςε ηεο 

ππνγιπθαηκίαο 

 ε εληαηηθνπνηεκέλε ηλζνπιηλνζεξαπεία θαη ε ρξήζε αληιίαο ηλζνπιίλεο παξέρεη 

απμεκέλε επειημία θαη επηηξέπεη ζηνπο αζζελείο λα πξνζαξκφζνπλ κε αζθάιεηα 

ηελ παξνρή ηλζνπιίλεο αλάινγα κε ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ VII 

ΝΔΑ ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΑ ΓΔΓΟΜΔΝΑ 
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΢θνπόο 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο αλαζθνπηθήο κειέηεο ήηαλ ε δηεξεχλεζε ηεο ζχγρξνλεο 

βηβιηνγξαθίαο αλαθνξηθά κε ηα νθέιε ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο, κέζσ ησλ 

νπνίσλ εμαζθαιίδεηαη ε πνηφηεηα δσήο, θαζψο ν ζπλδπαζκφο ηνπο ζπκβάιιεη ζηελ  

πξφιεςε θαη ηελ αληηκεηψπηζε ρξφλησλ παζήζεσλ φπσο ε παρπζαξθία, ν ζαθραξψδεο 

δηαβήηεο θαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Δπίζεο, κέζα απφ ηελ αλαζθφπεζε ζρεηηθήο 

βηβιηνγξαθίαο ζθνπφο ήηαλ ε εχξεζε  λεφηεξσλ δεδνκέλσλ πνπ αθνξνχλ ην ξφιν ηνπ 

λνζειεπηή ζηελ πξνψζεζε ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο κέζσ πξνγξακκάησλ 

παξέκβαζεο δηαηξνθήο θαη άζθεζεο. 

 

Τιηθό 

Πξαγκαηνπνηήζεθε αλαζθφπεζε ηεο ειιεληθήο θαη δηεζλνχο βηβιηνγξαθίαο ζηηο 

ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ PubMed θαη Google Scholar. Σν πιηθφ ηεο κειέηεο 

απνηέιεζαλ 22 επηζηεκνληθά άξζξα δεκνζηεπκέλα ζηελ αγγιηθή γιψζζα θαηά θχξην 

ιφγν ηελ ηειεπηαία 3εηία, ηα νπνία ζπιιέρζεθαλ θαηφπηλ ιεπηνκεξνχο κειέηεο ηεο 

ζρεηηθήο βηβιηνγξαθίαο.  

 

Μέζνδνο 

Ζ επηινγή έγηλε απφ γεληθά άξζξα, αλαζθνπήζεηο θαη ζπζηεκαηηθέο κειέηεο. Σέζεθε 

πεξηνξηζκφο ζηε γιψζζα θαη επηιέρζεθαλ κφλν απηά πνπ ήηαλ ζηελ αγγιηθή γιψζζα, 

θαζψο θαη ζην έηνο δεκνζίεπζεο  κε επηινγή ησλ άξζξσλ πνπ δεκνζηεχηεθαλ θαηά ηελ 

πεξίνδν 2015-2018. Οη ιέμεηο-θιεηδηά νη νπνίεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ κε φινπο ηνπο 

πηζαλνχο ζπλδπαζκνχο κεηαμχ ηνπο είλαη νη εμήο: nutrition, exercise, physical activity, 

quality of life, mediterranean diet, chronic diseases, metabolic syndrome, obesity, 

diabetes, cardiovascular disease, malnutrition, prevention, nutrition education, nutrition 

care, nursing role, nursing interventions.  
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Abstract 

This informatory article provides details according to surveys and sources on the top 

foods considered to be the most healthy to improve the diets of peoples across the local, 

national and global levels, and explores the linkages among them. Achieving and 

maintaining a good health is an on-going process, shaped by both the evolution of health 

care knowledge and practices as well as personal strategies and organized interventions 

for staying healthy. Access to better and more diversified diets is a key for combating 

problems of macronutrients, micronutrients and malnutrition or hidden hunger. An 

intellectual choice of foods that are tasty, nutritious and good for health helps to maintain 

a healthy body weight, improves overall mood, and reduces risk of developing diseases. 

Some of the Physicians conclude that diseases are caused by deficiencies of elements and 

there should be an equilibrium in food intake, and warn that let food be your medicine 

and medicine be your food. A well-balanced diet should contain carbohydrates, proteins, 

fats, vitamins and minerals. Nutrients help to build and strengthen bones, muscles and 

tendons, and also regulate body processes (i.e., blood pressure). Making healthy food 

choices is important because it can lower the risk of heart disease, developing some types 

of cancer and can contribute to maintain a healthy weight. Restricting or utilizing of 

specific nutrients should only be done under the supervision of a licensed health 

professional. Any medical information published in this article is not intended as a 

substitute for informed medical advice, so, prior to start any diet and food or before 

taking any action for feeding a foodstuff, always consult with an expert health care 

professional. 
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Μεηάθξαζε: 

«Σα νθέιε ηεο ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο ζηε Γεκόζηα Τγεία θαη ζηελ πξόιεςε 

αζζελεηώλ». 

 

Πεξίιεςε 

Απηφ ην ελεκεξσηηθφ άξζξν παξέρεη ζηνηρεία ζχκθσλα κε έξεπλεο θαη πεγέο γηα ηηο 

θνξπθαίεο ηξνθέο πνπ ζεσξνχληαη νη πην πγηεηλέο γηα ηε βειηίσζε ηεο δηαηξνθήο ησλ 

πιεζπζκψλ ζε ηνπηθφ, εζληθφ θαη παγθφζκην επίπεδν θαη δηεξεπλά ηηο ζρέζεηο κεηαμχ 

ηνπο. Ζ επίηεπμε θαη ε δηαηήξεζε κηαο θαιήο πγείαο είλαη κηα ζπλερήο δηαδηθαζία, 

δηακνξθσκέλε ηφζν απφ ηελ εμέιημε ηεο γλψζεο θαη ησλ πξαθηηθψλ ηεο πγεηνλνκηθήο 

πεξίζαιςεο, φζν θαη απφ ηηο πξνζσπηθέο ζηξαηεγηθέο θαη ηηο νξγαλσκέλεο παξεκβάζεηο 

γηα ηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο. Ζ πξφζβαζε ζε θαιχηεξεο θαη πην δηαθνξνπνηεκέλεο 

δηαηξνθέο είλαη έλα θιεηδί γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο αλεπάξθεηαο ησλ καθξνζξεπηηθψλ 

θαη ησλ κηθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαη ηνπ ππνζηηηζκνχ. Ζ επηινγή ηξνθίκσλ πνπ 

είλαη λφζηηκα, ζξεπηηθά θαη θαιά γηα ηελ πγεία ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, βειηηψλεη ηε ζπλνιηθή δηάζεζε θαη κεηψλεη ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο 

αζζελεηψλ. Μεξηθνί απφ ηνπο γηαηξνχο θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα φηη νη αζζέλεηεο 

πξνθαινχληαη απφ ειιείςεηο ζηνηρείσλ θαη πξέπεη λα ππάξρεη ηζνξξνπία ζηελ πξφζιεςε 

ηξνθήο θαη πξνεηδνπνηνχλ φηη ε ηξνθή πξέπεη λα είλαη ην θάξκαθφ θαη ην θάξκαθν λα 

είλαη ε ηξνθή. Μηα θαιά ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ζα πξέπεη λα πεξηέρεη πδαηάλζξαθεο, 

πξσηεΐλεο, ιίπε, βηηακίλεο θαη κέηαιια. Σα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζπκβάιινπλ ζηελ 

αλάπηπμε θαη ελίζρπζε ησλ νζηψλ, ησλ κπψλ θαη ησλ ηελφλησλ θαη επίζεο ξπζκίδνπλ ηηο 

δηαδηθαζίεο ηνπ ζψκαηνο (δειαδή, ηελ αξηεξηαθή πίεζε). Ζ πγηεηλή επηινγή δηαηξνθήο 

είλαη ζεκαληηθή επεηδή κπνξεί λα κεηψζεη ηνλ θίλδπλν θαξδηαθψλ παζήζεσλ θαη ηελ 

αλάπηπμε κεξηθψλ ηχπσλ θαξθίλνπ θαη επίζεο λα ζπκβάιεη ζηε δηαηήξεζε ελφο πγηνχο 

βάξνπο. Ο πεξηνξηζκφο ή ε ρξήζε εηδηθψλ ζξεπηηθψλ νπζηψλ πξέπεη λα γίλεηαη κφλν ππφ 

ηελ επίβιεςε ελφο εμνπζηνδνηεκέλνπ επαγγεικαηία πγείαο. Οπνηεζδήπνηε ηαηξηθέο 

πιεξνθνξίεο πνπ δεκνζηεχνληαη ζε απηφ ην άξζξν δελ πξννξίδνληαη λα 

αληηθαηαζηήζνπλ ηελ ελεκεξσκέλε ηαηξηθή ζπκβνπιή, νπφηε πξνηνχ έλα άηνκν 

μεθηλήζεη νπνηαδήπνηε δηαηξνθή ή πξνηνχ θάλεη θάπνηα ελέξγεηα γηα ηελ θαηαλάισζε 

ελφο ηξνθίκνπ, πξέπεη λα ζπκβνπιεπηεί πάληνηε έλαλ εηδηθεπκέλν επαγγεικαηία πγείαο. 
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2. Smyth, A., Dehghan, M., O'donnell, M., Anderson, C., Teo, K., Gao, P., ... & Yusuf, 

S. (2015). Healthy eating and reduced risk of cognitive decline A cohort from 40 

countries. Neurology, 84(22), 2258-2265. 

 

Abstract 

Objective: We sought to determine the association of dietary factors and risk of 

cognitive decline in a population at high risk of cardiovascular disease. 

Methods: Baseline dietary intake and measures of the Mini-Mental State Examination 

were recorded in 27,860 men and women who were enrolled in 2 international parallel 

trials of the ONTARGET (Ongoing Telmisartan Alone and in Combination with 

Ramipril Global Endpoint Trial) and TRANSCEND (Telmisartan Randomised 

Assessment Study in ACE Intolerant Subjects with Cardiovascular Disease) studies. We 

measured diet quality using the modified Alternative Healthy Eating Index. Cox 

proportional hazards regression was used to determine the association between diet 

quality and risk of ≥3-point decline in Mini-Mental State Examination score, and 

reported as hazard ratio with 95% confidence intervals with adjustment for covariates. 

Results: During 56 months of follow-up, 4,699 cases of cognitive decline occurred. We 

observed lower risk of cognitive decline among those in the healthiest dietary quintile of 

modified Alternative Healthy Eating Index compared with lowest quintile (hazard ratio 

0.76, 95% confidence interval 0.66–0.86, Q5 vs Q1). Lower risk of cognitive decline was 

consistent regardless of baseline cognitive level. 

Conclusion: We found that higher diet quality was associated with a reduced risk of 

cognitive decline. Improved diet quality represents an important potential target for 

reducing the global burden of cognitive decline. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Τγηεηλή δηαηξνθή θαη κεησκέλνο θίλδπλνο έθπησζεο ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο: κία 

θνόξηε από 40 ρώξεο.» 

 

Πεξίιεςε 

΢θνπόο: Δπηδηψμακε λα πξνζδηνξίζνπκε ηε ζπζρέηηζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξαγφλησλ 

θαη ηνλ θίλδπλν έθπησζεο ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο ζε έλα πιεζπζκφ κε πςειφ 

θίλδπλν θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. 
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Μέζνδνη: Ζ βαζηθή δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαη ε γλσζηηθή ιεηηνπξγία κέζσ ηνπ Mini-

Mental State Examination θαηαγξάθεθαλ ζε 27.860 άλδξεο θαη γπλαίθεο πνπ 

ζπκκεηείραλ ζε 2 δηεζλείο παξάιιειεο δνθηκέο ηνπ ONTARGET (΢πλερηδφκελεο 

Telmisartan Alone θαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηε δνθηκή Ramipril Global Endpoint) θαη ηνπ 

TRANSCEND (κειέηε αμηνιφγεζεο Telmisartan Randomized ζε αλεθηηθά άηνκα ACE 

κε θαξδηαγγεηαθή πάζεζε). Γηα ηε κέηξεζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο 

ρξεζηκνπνηήζεθε ν ηξνπνπνηεκέλνο δείθηεο ελαιιαθηηθήο πγηεηλήο δηαηξνθήο. Ζ 

αλαγσγή ηεο αλαινγηθήο επηθηλδπλφηεηαο Cox ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηνλ πξνζδηνξηζκφ 

ηεο ζπζρέηηζεο κεηαμχ ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο θαη ηνπ θηλδχλνπ ≥ 3 ζεκείσλ 

πηψζεο ηεο βαζκνινγίαο Mini-Mental State Examination θαη αλαθέξζεθε σο ιφγνο 

επηθηλδπλφηεηαο κε δηαζηήκαηα εκπηζηνζχλεο 95% κε πξνζαξκνγή γηα ζπλδηαθχκαλζε. 

Απνηειέζκαηα: Καηά ηε δηάξθεηα 56 κελψλ παξαθνινχζεζεο, ζεκεηψζεθαλ 4.699 

πεξηπηψζεηο γλσζηηθήο παξαθκήο. Παξαηεξήζακε κηθξφηεξν θίλδπλν γλσζηηθήο 

ππνβάζκηζεο κεηαμχ εθείλσλ πνπ βξίζθνληαη ζην πγηέζηεξν δηαηηνιφγην ηνπ 

ηξνπνπνηεκέλνπ δείθηε ελαιιαθηηθήο πγηεηλήο δηαηξνθήο ζε ζχγθξηζε κε ην 

ρακειφηεξν πεκπηεκφξην (ιφγνο θηλδχλνπ 0,76, 95% δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο 0,66-0,86, 

Q5 έλαληη Q1). Ο ρακειφηεξνο θίλδπλνο ηεο λνεηηθήο πηψζεο ήηαλ ζηαζεξφο 

αλεμάξηεηα απφ ην γλσζηηθφ επίπεδν ηεο γξακκήο βάζεο. 

΢πκπέξαζκα: Γηαπηζηψζακε φηη ε πςειφηεξε πνηφηεηα δηαηξνθήο ζπζρεηίζηεθε κε 

κηθξφηεξν θίλδπλν έθπησζεο ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο. Ζ βειηησκέλε πνηφηεηα 

δηαηξνθήο απνηειεί ζεκαληηθφ δπλεηηθφ ζηφρν γηα ηε κείσζε ηνπ παγθφζκηνπ βάξνπο 

ηεο γλσζηηθήο παξαθκήο. 

 

3. Ricordi, C., Garcia-Contreras, M., & Farnetti, S. (2015). Diet and inflammation: 

possible effects on immunity, chronic diseases, and life span. Journal of the American 

College of Nutrition, 34(1), 10-13. 

 

Abstract 

Chronic inflammation negatively impacts all physiological functions, causing an array of 

degenerative conditions including diabetes; cancer; cardiovascular, osteo-articular, and 

neurodegenerative diseases; autoimmunity disorders; and aging. In particular, there is a 

growing knowledge of the role that gene transcription factors play in the inflammatory 

process. Obesity, metabolic syndrome, and diabetes represent multifactorial conditions 

resulting from improper balances of hormones and gene expression. In addition, these 
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conditions have a strong inflammatory component that can potentially be impacted by 

the diet. It can reduce pro-inflammatory eicosanoids that can alter hormonal signaling 

cascades to the modulation of the innate immune system and gene transcription factors. 

Working knowledge of the impact of how nutrients, especially dietary fatty acids and 

polyphenols, can impact these various molecular targets makes it possible to develop a 

general outline of an anti-inflammatory diet that offers a unique, nonpharmacological 

approach in treating obesity, metabolic syndrome, and diabetes. Several important 

bioactive dietary components can exert their effect through selected inflammatory 

pathways that can affect metabolic and genetic changes. In fact, dietary components that 

can modulate glucose and insulin levels, as well as any other mediator that can activate 

nuclear factor-kB, can also trigger inflammation through common pathway master 

switches. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Γηαηξνθή θαη Φιεγκνλή: πηζαλέο επηπηώζεηο ζηελ αλνζία, ζηηο ρξόληεο παζήζεηο θαη ζηε 

δηάξθεηα δσήο». 

 

Πεξίιεςε 

Ζ ρξφληα θιεγκνλή επεξεάδεη αξλεηηθά φιεο ηηο θπζηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο, 

πξνθαιψληαο κηα ζεηξά εθθπιηζηηθψλ παζήζεσλ ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ δηαβήηε, 

ηνπ θαξθίλνπ, ησλ θαξδηαγγεηαθψλ, ησλ νζηεν-αξζξηθψλ θαη λεπξνεθθπιηζηηθψλ 

λνζεκάησλ, ηηο αλνζνινγηθέο δηαηαξαρέο θαη ηε γήξαλζε. ΢πγθεθξηκέλα, ππάξρεη κηα 

απμαλφκελε γλψζε ηνπ ξφινπ πνπ παίδνπλ νη παξάγνληεο γνληδηαθήο κεηαγξαθήο ζηε 

θιεγκνλψδε δηαδηθαζία. Ζ παρπζαξθία, ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν θαη ν δηαβήηεο 

αληηπξνζσπεχνπλ πνιππαξαγνληηθέο θαηαζηάζεηο πνπ νθείινληαη ζε κε ηζνξξνπεκέλα 

επίπεδα νξκνλψλ θαη έθθξαζε γνληδίσλ. Δπηπιένλ, απηέο νη θαηαζηάζεηο έρνπλ έλα 

ηζρπξφ θιεγκνλψδεο ζπζηαηηθφ πνπ κπνξεί λα επεξεαζηεί απφ ηε δηαηξνθή. Απηφ 

κπνξεί λα κεηψζεη ηα πξν-θιεγκνλψδε εηθνζαλνεηδή πνπ κπνξνχλ λα αιιάμνπλ 

νξκνληθέο αιπζηδσηέο ζεκαηνδνηήζεηο ζηε δηακφξθσζε ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη ησλ παξαγφλησλ κεηαγξαθήο γνληδίσλ. Ζ γλψζε ησλ επηπηψζεσλ ηνπ 

ηξφπνπ κε ηνλ νπνίν νη ζξεπηηθέο νπζίεο, εηδηθά ηα δηαηηεηηθά ιηπαξά νμέα θαη νη 

πνιπθαηλφιεο, κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ απηνχο ηνπο δηάθνξνπο κνξηαθνχο ζηφρνπο, 

θαζηζηά δπλαηή ηελ αλάπηπμε ελφο γεληθνχ πιαηζίνπ κηαο αληηθιεγκνλψδνπο δηαηξνθήο 

πνπ πξνζθέξεη κηα κνλαδηθή κε θαξκαθεπηηθή πξνζέγγηζε ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 
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παρπζαξθίαο θαη ηνλ δηαβήηε. Αξθεηά ζεκαληηθά βηνδξαζηηθά ζπζηαηηθά δηαηξνθήο 

κπνξνχλ λα αζθήζνπλ ηελ επίδξαζή ηνπο κέζσ επηιεγκέλσλ θιεγκνλσδψλ νδψλ πνπ 

κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηηο κεηαβνιηθέο θαη γελεηηθέο αιιαγέο. ΢ηελ πξαγκαηηθφηεηα, 

ηα ζπζηαηηθά ηεο δηαηξνθήο, ηα νπνία ηξνπνπνηνχλ ηα επίπεδα γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο, 

θαζψο θαη νπνηνδήπνηε άιιν κεζνιαβεηή πνπ κπνξεί λα ελεξγνπνηήζεη ηνλ ππξεληθφ 

παξάγνληα-ΚB, κπνξνχλ επίζεο λα πξνθαιέζνπλ θιεγκνλή κέζσ ησλ θπξίσλ 

κεηαγσγέσλ θνηλήο νδνχ. 

 

4. Schwingshackl, L., Christoph, M., & Hoffmann, G. (2015). Effects of olive oil on 

markers of inflammation and endothelial function—a systematic review and meta-

analysis. Nutrients, 7(9), 7651-7675. 

 

Abstract 

The aim of the present systematic review was to synthesize data from randomized 

controlled trials investigating the effects of olive oil on markers of inflammation or 

endothelial function. Literature search in electronic databases Cochrane Trial Register, 

EMBASE, and MEDLINE was performed. Thirty studies enrolling 3106 participants 

fulfilled the selection criteria. Pooled effects of different interventions were assessed as 

mean difference using a random effects model. Olive oil interventions (with daily 

consumption ranging approximately between 1 mg and 50 mg) resulted in a significantly 

more pronounced decrease in C-reactive protein (mean difference: −0.64 mg/L, (95% 

confidence interval (CI) −0.96 to −0.31), p < 0.0001, n = 15 trials) and interleukin-6 

(mean difference: −0.29 (95% CI −0.7 to −0.02), p < 0.04, n = 7 trials) as compared to 

controls, respectively. Values of flow-mediated dilatation (given as absolute percentage) 

were significantly more increased in individuals subjected to olive oil interventions 

(mean difference: 0.76% (95% CI 0.27 to 1.24), p < 0.002, n = 8 trials). These results 

provide evidence that olive oil might exert beneficial effects on endothelial function as 

well as markers of inflammation and endothelial function, thus representing a key 

ingredient contributing to the cardiovascular-protective effects of a Mediterranean diet. 

However, due to the heterogeneous study designs (e.g., olive oil given as a supplement 

or as part of dietary pattern, variations in control diets), a conservative interpretation of 

the results is necessary. 
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Μεηάθξαζε: 

«Δπηδξάζεηο ηνπ ειαηόιαδνπ ζηνπο δείθηεο θιεγκνλήο θαη ελδνζειηαθήο ιεηηνπξγίαο: 

ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε θαη κεηα-αλάιπζε». 

 

Πεξίιεςε 

΢ηφρνο ηεο παξνχζαο ζπζηεκαηηθήο αλαζθφπεζεο ήηαλ ε ζχλζεζε δεδνκέλσλ απφ 

ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρφκελεο κειέηεο πνπ δηεξεπλνχλ ηηο επηδξάζεηο ηνπ ειαηνιάδνπ 

ζηνπο δείθηεο θιεγκνλήο ή ελδνζειηαθήο ιεηηνπξγίαο. Ζ αλαδήηεζε βηβιηνγξαθίαο ζε 

ειεθηξνληθέο βάζεηο δεδνκέλσλ πξαγκαηνπνηήζεθε ζην Cochrane Trial Register, ζην 

EMBASE θαη ζην MEDLINE. Σξηάληα κειέηεο πνπ ζπγθέληξσζαλ 3106 ζπκκεηέρνληεο 

πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα επηινγήο. Σα ζπγθεληξσηηθά απνηειέζκαηα ησλ δηαθφξσλ 

παξεκβάζεσλ εθηηκήζεθαλ σο κέζε δηαθνξά ρξεζηκνπνηψληαο έλα κνληέιν ηπραίσλ 

απνηειεζκάησλ. Οη παξεκβάζεηο ηνπ ειαηνιάδνπ (κε εκεξήζηα θαηαλάισζε πνπ 

θπκαίλνληαλ κεηαμχ 1 mg θαη 50 mg) είραλ σο απνηέιεζκα κηα ζεκαληηθά πην έληνλε 

κείσζε ηεο C-αληηδξψζαο πξσηεΐλεο (κέζε δηαθνξά: -0,64 mg / L, (95% δηάζηεκα 

εκπηζηνζχλεο (CI) -0,96 έσο - 0,31), ξ <0,0001, ε= 15 κειέηεο) θαη ηεο ηληεξιεπθίλεο-6 

(κέζε δηαθνξά: -0,29 (95% CI -0,7 έσο -0,02), ξ <0,04, ε = 7 δνθηκέο) ζπγθξηηηθά κε 

ηνπο ειέγρνπο αληίζηνηρα. Οη ηηκέο ηεο δηακεζνιαβνχκελεο απφ ηε ξνή δηεχξπλζεο 

(δεδνκέλνπ σο απφιπην πνζνζηφ) ήηαλ ζεκαληηθά απμεκέλεο ζε άηνκα πνπ 

ππνβιήζεθαλ ζε παξεκβάζεηο ειαηνιάδνπ (κέζε δηαθνξά: 0,76% (95% CI 0,27 έσο 

1,24), p<0,002, n= 8 δνθηκέο). Σα απνηειέζκαηα απηά απνδεηθλχνπλ φηη ην ειαηφιαδν 

ζα κπνξνχζε λα έρεη σθέιηκεο επηδξάζεηο ζηελ ελδνζειηαθή ιεηηνπξγία θαζψο θαη 

ζηνπο δείθηεο θιεγκνλήο θαη ελδνζειηαθήο ιεηηνπξγίαο, αληηπξνζσπεχνληαο έηζη έλα 

βαζηθφ ζπζηαηηθφ πνπ ζπκβάιιεη ζηηο θαξδηαγγεηαθέο πξνζηαηεπηηθέο επηδξάζεηο κηαο 

κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Χζηφζν, ιφγσ ησλ εηεξνγελψλ ζρεδηαζκψλ κειέηεο (π.ρ. ην 

ειαηφιαδν πνπ ρνξεγείηαη σο ζπκπιήξσκα ή σο κέξνο ηνπ δηαηηνινγηθνχ κνληέινπ, 

δηαθνξέο ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ειέγρνπ), είλαη απαξαίηεηε κηα ζπληεξεηηθή 

εξκελεία ησλ απνηειεζκάησλ.  
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5. De Souza, R. J., Mente, A., Maroleanu, A., Cozma, A. I., Ha, V., Kishibe, T., ... & 

Anand, S. S. (2015). Intake of saturated and trans unsaturated fatty acids and risk of 

all cause mortality, cardiovascular disease, and type 2 diabetes: systematic review and 

meta-analysis of observational studies. Bmj, 351, h3978. 

 

Abstract 

Objective: To systematically review associations between intake of saturated fat and 

trans unsaturated fat and all cause mortality, cardiovascular disease (CVD) and 

associated mortality, coronary heart disease (CHD) and associated mortality, ischemic 

stroke, and type 2 diabetes. 

Design: Systematic review and meta-analysis. 

Data sources:  Medline, Embase, Cochrane Central Registry of Controlled Trials, 

Evidence-Based Medicine Reviews, and CINAHL from inception to 1 May 2015, 

supplemented by bibliographies of retrieved articles and previous reviews. 

Eligibility criteria for selecting studies: Observational studies reporting associations of 

saturated fat and/or trans unsaturated fat (total, industrially manufactured, or from 

ruminant animals) with all cause mortality, CHD/CVD mortality, total CHD, ischemic 

stroke, or type 2 diabetes. 

Data extraction and synthesis: Two reviewers independently extracted data and 

assessed study risks of bias. Multivariable relative risks were pooled. Heterogeneity was 

assessed and quantified. Potential publication bias was assessed and subgroup analyses 

were undertaken. The GRADE approach was used to evaluate quality of evidence and 

certainty of conclusions. 

Results: For saturated fat, three to 12 prospective cohort studies for each association 

were pooled (five to 17 comparisons with 90 501-339 090 participants). Saturated fat 

intake was not associated with all cause mortality (relative risk 0.99, 95% confidence 

interval 0.91 to 1.09), CVD mortality (0.97, 0.84 to 1.12), total CHD (1.06, 0.95 to 1.17), 

ischemic stroke (1.02, 0.90 to 1.15), or type 2 diabetes (0.95, 0.88 to 1.03). There was no 

convincing lack of association between saturated fat and CHD mortality (1.15, 0.97 to 

1.36; P=0.10). For trans fats, one to six prospective cohort studies for each association 

were pooled (two to seven comparisons with 12 942-230 135 participants). Total trans fat 

intake was associated with all cause mortality (1.34, 1.16 to 1.56), CHD mortality (1.28, 

1.09 to 1.50), and total CHD (1.21, 1.10 to 1.33) but not ischemic stroke (1.07, 0.88 to 

1.28) or type 2 diabetes (1.10, 0.95 to 1.27). Industrial, but not ruminant, trans fats were 
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associated with CHD mortality (1.18 (1.04 to 1.33) v 1.01 (0.71 to 1.43)) and CHD (1.42 

(1.05 to 1.92) v 0.93 (0.73 to 1.18)). Ruminant trans-palmitoleic acid was inversely 

associated with type 2 diabetes (0.58, 0.46 to 0.74). The certainty of associations 

between saturated fat and all outcomes was ―very low.‖ The certainty of associations of 

trans fat with CHD outcomes was ―moderate‖ and ―very low‖ to ―low‖ for other 

associations. 

Conclusions: Saturated fats are not associated with all cause mortality, CVD, CHD, 

ischemic stroke, or type 2 diabetes, but the evidence is heterogeneous with 

methodological limitations. Trans fats are associated with all cause mortality, total CHD, 

and CHD mortality, probably because of higher levels of intake of industrial trans fats 

than ruminant trans fats. Dietary guidelines must carefully consider the health effects of 

recommendations for alternative macronutrients to replace trans fats and saturated fats. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Ζ πξόζιεςε θνξεζκέλσλ θαη trans αθόξεζησλ ιηπαξώλ νμέσλ θαη ν θίλδπλνο 

ζλεζηκόηεηαο από όιεο ηηο αηηίεο, θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ 

ΗΗ: ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε θαη κεηα-αλάιπζε κειεηώλ παξαηήξεζεο». 

 

Πεξίιεςε 

΢θνπόο: Να επαλεμεηαζηνχλ ζπζηεκαηηθά νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηεο πξφζιεςεο 

θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ θαη trans αθφξεζησλ ιηπαξψλ θαη ζλεζηκφηεηαο φισλ ησλ αηηίσλ, 

ηεο θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ θαη ηεο ζρεηηθήο ζλεζηκφηεηαο, ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη 

ηεο ζρεηηθήο ζλεζηκφηεηαο, ηνπ ηζραηκηθνχ αγγεηαθνχ εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ θαη ηνπ 

δηαβήηε ηχπνπ 2. 

΢ρεδηαζκόο: ΢πζηεκαηηθή αλαζθφπεζε θαη κεηα-αλάιπζε. 

Πεγέο δεδνκέλσλ: Medline, Embase, Κεληξηθφ Μεηξψν Διεγρφκελσλ Γνθηκψλ 

Cochrane, Αλαζεσξήζεηο Ηαηξηθήο πνπ βαζίδνληαη ζε απνδεηθηηθά ζηνηρεία θαη 

CINAHL απφ ηελ αξρή κέρξη ηελ 1ε Μαΐνπ 2015, ζπκπιεξσκέλεο κε βηβιηνγξαθίεο 

αλαθηεκέλσλ άξζξσλ θαη πξνεγνχκελεο αλαζεσξήζεηο. 

Κξηηήξηα γηα ηελ επηινγή κειεηώλ: Μειέηεο παξαηήξεζεο πνπ αλαθέξνπλ ελψζεηο 

θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ θαη / ή trans αθφξεζησλ ιηπαξψλ (ζπλνιηθά, βηνκεραλνπνηεκέλα ή 

απφ κεξπθαζηηθά) κε ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηνινγηθψλ παξαγφλησλ, ζλεζηκφηεηα 

απφ θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, θαξδηαθή αλεπάξθεηα, ηζραηκηθφ αγγεηαθφ εγθεθαιηθφ 

επεηζφδην ή δηαβήηε ηχπνπ 2. 
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Πξνέιεπζε δεδνκέλσλ θαη ζύλζεζε: Γχν αμηνινγεηέο εμήγεζαλ αλεμάξηεηα δεδνκέλα 

θαη αμηνιφγεζαλ ηνπο θηλδχλνπο κειέηεο ηεο κεξνιεςίαο. Πνιινί κεηαβιεηνί ζρεηηθνί 

θίλδπλνη ζπγθεληξψζεθαλ. Ζ εηεξνγέλεηα εθηηκήζεθε θαη πνζνηηθνπνηήζεθε. Ζ πηζαλή 

κεξνιεςία δεκνζίεπζεο αμηνινγήζεθε θαη αλαιήθζεθαλ αλαιχζεηο ππννκάδσλ. Ζ 

πξνζέγγηζε GRADE ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο πνηφηεηαο ησλ ζηνηρείσλ 

θαη ηεο βεβαηφηεηαο ησλ ζπκπεξαζκάησλ. 

Απνηειέζκαηα: Γηα ηα θνξεζκέλα ιίπε ζπγθεληξψζεθαλ ηξεηο έσο 12 πξννπηηθέο 

κειέηεο θνφξηεο γηα θάζε έλσζε (πέληε έσο 17 ζπγθξίζεηο κε 90 501-339 090 

ζπκκεηέρνληεο). Ζ πξφζιεςε θνξεζκέλνπ ιίπνπο δελ ζπζρεηίζηεθε κε ζλεζηκφηεηα 

φισλ ησλ αηηηψλ (ζρεηηθφο θίλδπλνο 0,99, 95% δηάζηεκα εκπηζηνζχλεο 0,91 έσο 1,09), 

θαξδηαγγεηαθή ζλεζηκφηεηα (0,97, 0,84 έσο 1,12), νιηθή ζηεθαληαία λφζν (1,06, 0,95 

έσο 1,17), ηζραηκηθφ αγγεηαθφ εγθεθαιηθφ επεηζφδην έσο 1,15) ή δηαβήηε ηχπνπ 2 (0,95, 

0,88 έσο 1,03). Γελ ππήξμε πεηζηηθή έιιεηςε ζπζρέηηζεο κεηαμχ ζλεζηκφηεηαο 

θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ θαη θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ (1,15, 0,97 έσο 1,36, Ρ = 0,10). Γηα ηα 

trans-ιηπαξά, ζπγθεληξψζεθαλ κία έσο έμη πξννπηηθέο κειέηεο θνφξηεο γηα θάζε έλσζε 

(δχν έσο επηά ζπγθξίζεηο κε 12.942-230.135 ζπκκεηέρνληεο). Ζ ζπλνιηθή πξφζιεςε 

trans-ιηπαξψλ νπζηψλ ζπζρεηίζηεθε κε ηε ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ (1.34, 1.16 έσο 

1.56), ηελ ζλεηφηεηα απφ ζηεθαληαία λφζν (1.28, 1.09 έσο 1.50) θαη ζπλνιηθή 

ζλεηφηεηα απφ ζηεθαληαία λφζν (1.21, 1.10 έσο 1.33) αιιά φρη ηζραηκηθφ εγθεθαιηθφ 

επεηζφδην (1.07, 0.88 έσο 1.28) ή δηαβήηε ηχπνπ 2 (1,10, 0,95 έσο 1,27). Βηνκεραληθά, 

αιιά φρη κεξπθαζηηθά, ηα trans-ιηπαξά ζπζρεηίζηεθαλ κε ζλεζηκφηεηα απφ ζηεθαληαία 

λφζν (1,18 (1,04 έσο 1,33)) θαηά 1,01 (0,71 έσο 1,43)) θαη ζηεθαληαία λφζν (1,42 (1,05 

έσο 1,92)) 0,93 (0,73 έσο 1,18). Σν ηξαλ-παικηηνιετθφ νμχ κεξπθαζηηθψλ ζπλδέζεθε 

αληηζηξφθσο κε δηαβήηε ηχπνπ 2 (0,58, 0,46 έσο 0,74). Ζ βεβαηφηεηα ησλ ζπζρεηίζεσλ 

κεηαμχ ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ θαη φισλ ησλ απνηειεζκάησλ ήηαλ «πνιχ ρακειή». Ζ 

βεβαηφηεηα ησλ ζπλδπαζκψλ ησλ ιηπαξψλ νμέσλ κε ζηεθαληαία λφζν ήηαλ «κέηξηα» θαη 

«πνιχ ρακειά» έσο «ρακειά» γηα άιιεο ελψζεηο. 

΢πκπεξάζκαηα: Σα θνξεζκέλα ιίπε δελ ζπζρεηίδνληαη κε ηε ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ 

αηηηψλ, ηελ θαξδηαγγεηαθή λφζν, ηελ θαξδηαγγεηαθή λφζν, ην ηζραηκηθφ αγγεηαθφ 

εγθεθαιηθφ επεηζφδην ή ηνλ δηαβήηε ηχπνπ 2, αιιά ηα ζηνηρεία είλαη εηεξνγελή κε 

κεζνδνινγηθνχο πεξηνξηζκνχο. Σα trans-ιηπαξά ζπζρεηίδνληαη κε ηε ζλεζηκφηεηα φισλ 

ησλ αηηίσλ, ηε ζπλνιηθή ζλεζηκφηεηα απφ ζηεθαληαία λφζν θαη ηε ζλεζηκφηεηα απφ 

ζηεθαληαία λφζν, πηζαλψο ιφγσ πςειφηεξσλ επηπέδσλ πξφζιεςεο βηνκεραληθψλ 

κεηακνζρεπκέλσλ ιηπψλ απφ ηα trans-ιηπαξά κεξπθαζηηθά. Οη δηαηηεηηθέο νδεγίεο 

πξέπεη λα εμεηάδνπλ πξνζεθηηθά ηηο επηπηψζεηο ζηελ πγεία ησλ ζπζηάζεσλ γηα 
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ελαιιαθηηθά καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηελ αληηθαηάζηαζε ησλ trans-ιηπαξψλ θαη 

ησλ θνξεζκέλσλ ιηπψλ. 

 

6. Veronese, N., Stubbs, B., Noale, M., Solmi, M., Luchini, C., & Maggi, S. (2016). 

Adherence to the Mediterranean diet is associated with better quality of life: data from 

the Osteoarthritis Initiative–3. The American journal of clinical nutrition, 104(5), 

1403-1409. 

 

Abstract 

Background: The Mediterranean diet has positively influenced various medical 

conditions, but only a paucity of studies has considered the relation between the 

Mediterranean diet and quality of life (QOL) among people living in North America. 

Objective: We investigated whether a higher adherence to the Mediterranean diet 

(aMED) was associated with better QOL and decreased pain, stiffness, disability, and 

depression in a large cohort of North Americans from the Osteoarthritis Initiative. 

Design: aMED was evaluated through a validated Mediterranean diet score categorized 

into quintiles. Outcomes of interest were QOL [assessed with the 12-Item Short-Form 

Health Outcome Survey (SF-12)]; disability, pain, and stiffness [assessed in both knees 

with the Western Ontario and McMaster Universities Arthritis Index (WOMAC)]; and 

depressive symptoms [assessed with the Center for Epidemiologic Studies Depression 

Scale (CES-D)]. 

Results: Of the 4470 participants (2605 women; mean age: 61.3 y), those with a higher 

aMED had significantly more favorable scores on all outcomes investigated (P < 0.0001 

for all comparisons). After adjustment for potential confounders in linear regression 

analyses, a higher aMED was significantly associated with a higher SF-12 physical 

composite scale value (β: 0.10; 95% CI: 0.05, 0.15; P < 0.0001), lower WOMAC scores 

(except for stiffness), and lower CES-D scores (β: −0.05; 95% CI: −0.09, −0.01; P = 

0.01). An adjusted logistic regression analysis, taking as reference those in the 2 highest 

quintiles of the aMED score, confirmed these findings. 

Conclusion: Higher aMED is associated with better QOL and decreased pain, disability, 

and depressive symptoms.   
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Μεηάθξαζε: 

«Ζ πξνζθόιιεζε ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ζπλδέεηαη κε θαιύηεξε πνηόηεηα δσήο: 

δεδνκέλα από ηελ πξσηνβνπιία γηα νζηεναξζξίηηδα» 

 

Πεξίιεςε 

Τπόβαζξν: Ζ κεζνγεηαθή δηαηξνθή έρεη επεξεάζεη ζεηηθά δηάθνξεο ηαηξηθέο 

θαηαζηάζεηο, αιιά κφλν ιίγεο κειέηεο έρνπλ εμεηάζεη ηε ζρέζε αλάκεζα ζηε 

κεζνγεηαθή δηαηξνθή θαη ηελ πνηφηεηα δσήο. 

΢θνπόο: Γηεξεπλήζακε θαηά πφζν ε πςειφηεξε πξνζήισζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

ζπλδέζεθε κε ηελ θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο θαη κε κεησκέλν πφλν, δπζθακςία, αλαπεξία 

θαη θαηάζιηςε ζε κηα κεγάιε νκάδα Βνξεηνακεξηθαλψλ απφ ηελ Πξσηνβνπιία γηα ηελ 

Οζηεναξζξίηηδα. 

΢ρεδίαζε: Ζ πξνζθφιιεζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή αμηνινγήζεθε κέζσ κηαο έγθπξεο 

βαζκνινγίαο κεζνγεηαθήο δίαηηαο πνπ θαηεγνξηνπνηήζεθε ζε πεκπηεκφξηα. Σα 

απνηειέζκαηα ελδηαθέξνληνο ήηαλ ε πνηφηεηα δσήο [αμηνινγνχληαη κε ηελ Έλδεημε 

Απνηειεζκάησλ Τγείαο Τςειήο Φφξκαο (SF-12) 12 ζέζεσλ], ε αλαπεξία, ν πφλνο θαη ε 

δπζθακςία [εθηηκήζεθε θαη ζηα δχν γφλαηα κε ηνλ Γείθηε αξζξίηηδαο ηνπ 

Παλεπηζηεκίνπ ηνπ Οληάξην θαη ηνπ McMaster (WOMAC)], θαη ζπκπηψκαηα 

θαηάζιηςεο [πνπ αμηνινγήζεθαλ κε ηελ θιίκαθα θαηάζιηςεο επηδεκηνινγηθψλ κειεηψλ 

(CES-D)]. 

Απνηειέζκαηα: Απφ ηνπο 4470 ζπκκεηέρνληεο (2605 γπλαίθεο, κέζε ειηθία: 61,3 εηψλ), 

νη αζζελείο κε πςειφηεξν πξνζθφιιεζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή είραλ ζεκαληηθά πην 

επλντθέο βαζκνινγίεο ζε φια ηα απνηειέζκαηα πνπ εμεηάζηεθαλ (P <0,0001 γηα φιεο ηηο 

ζπγθξίζεηο). Μεηά ηελ πξνζαξκνγή γηα δπλεηηθνχο ζπγρξνληζηέο ζε αλαιχζεηο 

γξακκηθήο παιηλδξφκεζεο, πςειφηεξε ηηκή πξνζθφιιεζεο ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή 

ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά κε πςειφηεξε θπζηθή ζχλζεηε θιίκαθα SF-12 (β: 0,10, 95% 

CI: 0,05, 0,15, P <0,0001), ρακειφηεξεο βαζκνινγίεο WOMAC δπζθακςία) θαη 

ρακειφηεξεο βαζκνινγίεο CES-D (β: -0,05, 95% CI: -0,09, -0,01, Ρ = 0,01). Μηα 

αλαπξνζαξκνζκέλε αλάιπζε ινγηθήο παιηλδξφκεζεο, ιακβάλνληαο σο αλαθνξά εθείλα 

ζηα 2 πςειφηεξα πεκπηεκφξηα ηεο βαζκνινγίαο πξνζθφιιεζεο ζηε κεζνγεηαθή 

δηαηξνθή, επηβεβαίσζε απηά ηα επξήκαηα. 

΢πκπέξαζκα: Ζ πςειφηεξε πξνζθφιιεζε ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή ζρεηίδεηαη κε 

θαιχηεξε πνηφηεηα δσήο, κεησκέλν πφλν, αλαπεξία θαη ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο. 
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7. Bellavia, A., Tektonidis, T. G., Orsini, N., Wolk, A., & Larsson, S. C. (2016). 

Quantifying the benefits of Mediterranean diet in terms of survival. European journal 

of epidemiology, 31(5), 527-530. 

 

Abstract 

Beneficial effects of Mediterranean diet (MD) have been consistently documented. 

However, to fully understand the public health implications of MD adherence, an 

informative step is to quantify these effects in terms of survival time differences. The 

aim of this study was to evaluate the impact of MD on survival, presenting results in 

terms of differences in median age at death. We used data from 71,333 participants from 

a large population-based cohort of Swedish men and women, followed-up between 

January 1, 1998, and December 31, 2012. A total score of MD, ranging from 0 to 8, was 

calculated by including information on vegetables and fruits consumption, legumes and 

nuts, non-refined/high fiber grains, fermented dairy products, fish, red meat, use of olive 

oil/rapeseed oil, and moderate alcohol intake. Multivariable-adjusted differences in 

median age at death were estimated with Laplace regression and presented as a function 

of the MD score. During 15 years of follow-up we documented 14,697 deaths. We 

observed a linear dose–response association between the MD score and median age at 

death, with higher score associated with longer survival. The difference in median age at 

death between participants with the extreme scores (0 vs 8) of MD was up to 2 years 

(23 months, 95 % CI: 16–29). In this study we documented that adherence to MD may 

accrue benefits up to 2 years of longer survival. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Πνζνηηθνπνίεζε ησλ σθειεκάησλ ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο όζνλ αθνξά ηελ 

επηβίσζε» 

 

Πεξίιεςε 

Οη σθέιηκεο επηδξάζεηο ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο (ΜΓ) έρνπλ δηαξθψο  

ηεθκεξησζεί. Δληνχηνηο, γηα λα θαηαλνεζνχλ πιήξσο νη ζπλέπεηεο  πνπ επηθέξεη ε 

πξνζθφιιεζε ζηε ΜΓ ζηε δεκφζηα πγεία, πξέπεη λα πνζνηηθνπνηεζνχλ ηα 

απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ηηο ρξνληθέο δηαθνξέο επηβίσζεο. ΢θνπφο απηήο ηεο κειέηεο 

ήηαλ λα αμηνινγεζεί ν αληίθηππνο ηεο ΜΓ ζηελ επηβίσζε, παξνπζηάδνληαο 

απνηειέζκαηα σο πξνο ηηο δηαθνξέο ζηε κέζε ειηθία θαηά ηνλ 
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ζάλαην. Υξεζηκνπνηήζεθαλ δεδνκέλα απφ 71.333 ζπκκεηέρνληεο απφ κηα κεγάιε 

πιεζπζκηαθή νκάδα γπλαηθψλ θαη αλδξψλ ηεο ΢νπεδίαο, ε νπνία εξεπλήζεθε απφ 1 

Ηαλνπαξίνπ 1998 κέρξη θαη 31 Γεθεκβξίνπ 2012. Ζ ζπλνιηθή βαζκνινγία ηεο 

πξνζθφιιεζεο ζηε ΜΓ, θπκάλζεθε απφ 0 έσο 8 θαη ππνινγίζηεθε κε ηε ζπκπεξίιεςε 

πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε ιαραληθψλ θαη θξνχησλ, φζπξησλ θαη μεξψλ 

θαξπψλ, κε ξαθηλαξηζκέλσλ θφθθσλ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ίλεο, γαιαθηνθνκηθψλ 

πξντφλησλ πνπ είραλ ππνζηεί δχκσζε, ςαξηψλ, θφθθηλσλ θξεάησλ, ρξήζε ειαηνιάδνπ/ 

θξακβέιαηνπ θαη κέηξηαο πξφζιεςεο αιθνφι. Οη πξνζαξκνζκέλεο ζε πνιιαπιέο 

κεηαβιεηέο δηαθνξέο ζηε κέζε ειηθία θαηά ην ζάλαην ππνινγίζηεθαλ κε ηελ γξακκηθή 

παιηλδξφκεζε Laplace θαη παξνπζηάζηεθαλ σο ζπλάξηεζε ηεο βαζκνινγίαο ηεο 

πξνζθφιιεζεο ζηε  ΜΓ. Καηά ηε δηάξθεηα ησλ 15 εηψλ παξαθνινχζεζεο 

ηεθκεξηψζεθαλ 14.697 ζάλαηνη. Παξαηεξήζεθε κηα γξακκηθή ζρέζε δφζεο-απφθξηζεο 

κεηαμχ ηεο βαζκνινγίαο πξνζθφιιεζεο ζηε ΜΓ θαη ηεο κέζεο ειηθίαο ζην ζάλαην, κε 

πςειφηεξε βαζκνινγία πνπ ζπλδέεηαη κε κεγαιχηεξε επηβίσζε. Ζ δηαθνξά ζηε κέζε 

ειηθία ζαλάηνπ κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ κε ηηο αθξαίεο βαζκνινγίεο (0 έλαληη 8) ηεο 

ΜΓ ήηαλ κέρξη 2 έηε (23 κήλεο, 95% CI: 16-19). ΢ε απηή ηε κειέηε ηεθκεξηψζεθε φηη ε 

πξνζθφιιεζε ζηε ΜΓ κπνξεί λα ζπζζσξεχζεη νθέιε έσο θαη 2 ρξφληα κεγαιχηεξεο 

επηβίσζεο.  

 

8. Lin, X., Zhang, X., Guo, J., Roberts, C. K., McKenzie, S., Wu, W. C., ... & Song, Y. 

(2015). Effects of exercise training on cardiorespiratory fitness and biomarkers of 

cardiometabolic health: a systematic review and meta‐analysis of randomized 

controlled trials. Journal of the American Heart Association, 4(7), e002014. 

 

Abstract 

Background: Guidelines recommend exercise for cardiovascular health, although 

evidence from trials linking exercise to cardiovascular health through intermediate 

biomarkers remains inconsistent. We performed a meta‐analysis of randomized 

controlled trials to quantify the impact of exercise on cardiorespiratory fitness and a 

variety of conventional and novel cardiometabolic biomarkers in adults without 

cardiovascular disease. 

Methods and Results: Two researchers selected 160 randomized controlled trials (7487 

participants) based on literature searches of Medline, Embase, and Cochrane Central 

(January 1965 to March 2014). Data were extracted using a standardized protocol. A 
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random‐effects meta‐analysis and systematic review was conducted to evaluate the 

effects of exercise interventions on cardiorespiratory fitness and circulating biomarkers. 

Exercise significantly raised absolute and relative cardiorespiratory fitness. Lipid profiles 

were improved in exercise groups, with lower levels of triglycerides and higher levels of 

high‐density lipoprotein cholesterol and apolipoprotein A1. Lower levels of fasting 

insulin, homeostatic model assessment–insulin resistance, and glycosylated hemoglobin 

A1c were found in exercise groups. Compared with controls, exercise groups had higher 

levels of interleukin‐18 and lower levels of leptin, fibrinogen, and angiotensin II. In 

addition, we found that the exercise effects were modified by age, sex, and health status 

such that people aged <50 years, men, and people with type 2 diabetes, hypertension, 

dyslipidemia, or metabolic syndrome appeared to benefit more. 

Conclusions: This meta‐analysis showed that exercise significantly improved 

cardiorespiratory fitness and some cardiometabolic biomarkers. The effects of exercise 

were modified by age, sex, and health status. Findings from this study have significant 

implications for future design of targeted lifestyle interventions. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Δπηδξάζεηο ηεο άζθεζεο ζηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλόηεηα θαη ζηνπο βην-δείθηεο 

θαξδηνκεηαβνιηθήο πγείαο: ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε θαη κεηα-αλάιπζε ηπραίσλ 

ειεγρόκελσλ δνθηκώλ». 

 

Πεξίιεςε 

Τπόβαζξν: Οη θαηεπζπληήξηεο γξακκέο ζπληζηνχλ άζθεζε γηα ηελ θαξδηαγγεηαθή 

πγεία, αλ θαη ηα ζηνηρεία απφ ηηο δνθηκέο πνπ ζπλδένπλ ηελ άζθεζε κε ηελ 

θαξδηαγγεηαθή πγεία κέζσ ησλ ελδηάκεζσλ βηνινγηθψλ δεηθηψλ παξακέλνπλ 

αληηθαηηθά. Παξνπζηάζακε κηα κεηα-αλάιπζε ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ δνθηκψλ 

γηα λα πνζνηηθνπνηήζνπκε ηνλ αληίθηππν ηεο άζθεζεο ζηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή 

ηθαλφηεηα θαη κηα πνηθηιία ζπκβαηηθψλ θαη λέσλ θαξδηνκεηαβνιηθψλ βηνδεηθηψλ ζε 

ελήιηθεο ρσξίο θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο. 

Μέζνδνη θαη Απνηειέζκαηα: Γχν εξεπλεηέο επέιεμαλ 160 ηπραηνπνηεκέλεο 

ειεγρφκελεο δνθηκέο (7487 ζπκκεηέρνληεο) κε βάζε ηηο έξεπλεο βηβιηνγξαθίαο ησλ 

Medline, Embase θαη Cochrane Central (Ηαλνπάξηνο 1965 έσο Μάξηηνο 2014). Σα 

δεδνκέλα εμήρζεζαλ ρξεζηκνπνηψληαο έλα ηππνπνηεκέλν πξσηφθνιιν. Μηα κεηα-

αλάιπζε ηπραίσλ απνηειεζκάησλ θαη κηα ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε δηεμήρζε γηα ηελ 
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αμηνιφγεζε ησλ επηπηψζεσλ ησλ παξεκβάζεσλ άζθεζεο ζηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή 

ηθαλφηεηα θαη ζηνπο θπθινθνξνχληεο βηνδείθηεο. Ζ άζθεζε αχμεζε ζεκαληηθά ηελ 

απφιπηε θαη ζρεηηθή θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα. Σα πξνθίι ησλ ιηπηδίσλ 

βειηηψζεθαλ ζηηο νκάδεο άζθεζεο, κε ρακειφηεξα επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ θαη 

πςειφηεξα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο ιηπνπξσηεΐλεο πςειήο ππθλφηεηαο θαη 

απνιηπνπξσηεΐλεο Α1. Σα ρακειφηεξα επίπεδα ηλζνπιίλεο λεζηείαο, ε αμηνιφγεζε 

νκνηνζηαηηθνχ κνληέινπ-ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη ε γιπθνδπιησκέλε 

αηκνζθαηξίλε A1c βξέζεθαλ ζε νκάδεο άζθεζεο. ΢ε ζχγθξηζε κε ηνπο ειέγρνπο, νη 

νκάδεο άζθεζεο είραλ πςειφηεξα επίπεδα ηληεξιεπθίλεο-18 θαη ρακειφηεξα επίπεδα 

ιεπηίλεο, ηλσδνγφλνπ θαη αγγεηνηελζίλεο II. Δπηπιένλ, δηαπηζηψζακε φηη ηα 

απνηειέζκαηα άζθεζεο ηξνπνπνηήζεθαλ κε βάζε ηελ ειηθία, ην θχιν θαη ηελ 

θαηάζηαζε πγείαο, έηζη ψζηε άηνκα ειηθίαο <50 εηψλ, άλδξεο θαη άηνκα κε δηαβήηε 

ηχπνπ 2, ππέξηαζε, δπζιηπηδαηκία ή κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν θάλεθε λα σθεινχληαη 

πεξηζζφηεξν. 

΢πκπεξάζκαηα: Απηή ε κεηα-αλάιπζε έδεημε φηη ε άζθεζε βειηίσζε ζεκαληηθά ηελ 

θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα θαη θάπνηνπο θαξδηνκεηαβνιηθνχο βηνδείθηεο. Οη 

επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο αιιάδνπλ αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θχιν θαη ηελ θαηάζηαζε 

πγείαο. Σα επξήκαηα απηήο ηεο κειέηεο έρνπλ ζεκαληηθέο επηπηψζεηο γηα ην κειινληηθφ 

ζρεδηαζκφ επεκβάζεσλ ζηνρεπκέλνπ ηξφπνπ δσήο. 

 

9. SACKS, J. (2017). The essential role of exercise in the management of type 2 

diabetes. Cleveland Clinic journal of medicine, 84, S15. 

 

Abstract 

Exercise is typically one of the first management strategies advised for patients newly 

diagnosed with type 2 diabetes. Together with diet and behavior modification, exercise is 

an essential component of all diabetes and obesity prevention and lifestyle intervention 

programs. Exercise training, whether aerobic or resistance training or a combination, 

facilitates improved glucose regulation. High-intensity interval training is also effective 

and has the added benefit of being very time-efficient. While the efficacy, scalability, 

and affordability of exercise for the prevention and management of type 2 diabetes are 

well established, sustainability of exercise recommendations for patients remains elusive. 
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Μεηάθξαζε: 

«Ο βαζηθόο ξόινο ηεο άζθεζεο ζηε δηαρείξηζε ηνπ δηαβήηε ηύπνπ 2». 

 

Πεξίιεςε 

Ζ άζθεζε είλαη ζπλήζσο κηα απφ ηηο πξψηεο ζηξαηεγηθέο δηαρείξηζεο πνπ ζπλίζηαηαη 

γηα ηνπο αζζελείο πνπ έρνπλ πξφζθαηα δηαγλσζηεί κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2. 

Μαδί κε ηε ηξνπνπνίεζε ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο, ε άζθεζε απνηειεί 

βαζηθή ζπληζηψζα φισλ ησλ πξνγξακκάησλ πξφιεςεο ηνπ δηαβήηε θαη ηεο 

παρπζαξθίαο θαη ησλ πξνγξακκάησλ παξέκβαζεο ζηνλ ηξφπν δσήο. Ζ άζθεζε, είηε 

πξφθεηηαη γηα αεξφβηα άζθεζε είηε γηα αλαεξφβηα ή ζπλδπαζκφο απηψλ, βειηηψλεη ηε 

ξχζκηζεο ηεο γιπθφδεο. Ζ άζθεζε πςειψλ εληάζεσλ είλαη, επίζεο, απνηειεζκαηηθή θαη 

έρεη ην πξφζζεην πιενλέθηεκα ηνπ λα είλαη πνιχ απνδνηηθή απφ πιεπξάο ρξφλνπ. Δλψ ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα, ε θιηκάθσζε θαη ε νηθνλνκηθή πξνζηηφηεηα ηεο άζθεζεο γηα ηελ 

πξφιεςε θαη ηε δηαρείξηζε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 είλαη θαιά εδξαησκέλεο, ε βησζηκφηεηα 

ησλ ζπζηάζεσλ άζθεζεο γηα ηνπο αζζελείο παξακέλεη αζαθήο. 

 

10. Gerritsen, J. K., & Vincent, A. J. (2015). Exercise improves quality of life in 

patients with cancer: a systematic review and meta-analysis of randomised 

controlled trials. British Journal of Sports Medicine, bjsports-2015. 

 

Abstract 

Purpose: Exercise may be associated with increased health-related quality of life (QoL) 

in patients with cancer, but it is not prescribed as standard care during or after cancer 

treatment. We systematically reviewed the methodological quality of, and summarised 

the evidence from, randomised controlled trials (RCTs). A meta-analysis was performed 

to examine the effectiveness of exercise in improving the QoL in patients with cancer, 

during and after medical treatment. 

Methods: RCTs that met the PICO (Patient Intervention Control Outcome) format were 

included in this study. 16 RCTs were identified through a search of Embase, Medline 

(OvidSP) and the Cochrane Library. These trials were reviewed for substantive results 

and the methodological quality was assessed using the Delphi criteria list. 

Results: Exercise interventions differed widely in content, frequency, duration and 

intensity. Based on the meta-analysis, exercise improved QoL significantly in patients 

with cancer as compared to usual care (mean difference 5.55, 95% CI (3.19 to 7.90), 
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p<0.001). Other outcomes closely related to QoL, such as fatigue and physical 

functioning, also improved. 

Conclusions: Exercise has a direct positive impact on QoL in patients with cancer, 

during and following medical intervention. Exercise is a clinically relevant treatment and 

should be an adjunct to disease therapy in oncology. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Ζ άζθεζε βειηηώλεη ηελ πνηόηεηα δσήο ησλ αζζελώλ κε θαξθίλν: κηα ζπζηεκαηηθή 

αλαζθόπεζε θαη κεηα-αλάιπζε ηπραίσλ ειεγρόκελσλ δνθηκώλ». 

 

Πεξίιεςε 

΢θνπόο: Ζ άζθεζε κπνξεί λα ζρεηίδεηαη κε απμεκέλε πνηφηεηα δσήο ζε ζρέζε κε ηελ 

πγεία (QoL) ζε αζζελείο κε θαξθίλν, αιιά δελ έρεη ζπληαγνγξαθεζεί σο ζπλήζεο 

θξνληίδα θαηά ηε δηάξθεηα ή κεηά απφ ζεξαπεία κε θαξθίλν. Έρνπκε επαλεμεηάζεη 

ζπζηεκαηηθά ηε κεζνδνινγηθή πνηφηεηα θαη ζπλνςίζακε ηα ζηνηρεία απφ 

ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρφκελεο κειέηεο (RCTs). Μηα κεηα-αλάιπζε πξαγκαηνπνηήζεθε 

γηα λα εμεηαζηεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο άζθεζεο ζηε βειηίσζε ηεο QoL ζε αζζελείο 

κε θαξθίλν, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά ηελ ηαηξηθή πεξίζαιςε. 

Μέζνδνη: ΢ηελ παξνχζα κειέηε ζπκπεξηιήθζεθαλ RCTs πνπ πιεξνχζαλ ηε κνξθή 

PICO (Αζζελήο, Παξέκβαζε, Έιεγρνο, Απνηέιεζκα). 16 RCT εληνπίζηεθαλ κέζσ 

αλαδήηεζεο Embase, Medline (OvidSP) θαη ηεο Βηβιηνζήθεο Cochrane. Οη δνθηκέο 

απηέο εμεηάζηεθαλ γηα νπζηαζηηθά απνηειέζκαηα θαη ε κεζνδνινγηθή πνηφηεηα 

αμηνινγήζεθε ρξεζηκνπνηψληαο ηνλ θαηάινγν θξηηεξίσλ ησλ Γειθψλ. 

Απνηειέζκαηα: Οη παξεκβάζεηο άζθεζεο δηέθεξαλ επξέσο ζε πεξηερφκελν, ζπρλφηεηα, 

δηάξθεηα θαη έληαζε. Με βάζε ηε κεηα-αλάιπζε, ε άζθεζε βειηίσζε ζεκαληηθά ηελ 

QoL ζε αζζελείο κε θαξθίλν ζε ζχγθξηζε κε ηε ζπλήζε πεξίζαιςε (κέζε δηαθνξά 5,55, 

95% CI (3,19 έσο 7,90), p <0,001). Άιια απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ πνηφηεηα δσήο, 

φπσο ε θφπσζε θαη ε ζσκαηηθή ιεηηνπξγία, βειηηψζεθαλ επίζεο. 

΢πκπεξάζκαηα: Ζ άζθεζε έρεη άκεζν ζεηηθφ αληίθηππν ζηελ πνηφηεηα δσήο ζε 

αζζελείο κε θαξθίλν, θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά απφ ηαηξηθή παξέκβαζε. Ζ άζθεζε 

είλαη κηα θιηληθά ζρεηηθή ζεξαπεία θαη πξέπεη λα απνηειεί ζπκπιήξσκα ηεο ζεξαπείαο 

ηεο λφζνπ ζηελ νγθνινγία.  
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11. Schuch, F. B., Vancampfort, D., Rosenbaum, S., Richards, J., Ward, P. B., & 

Stubbs, B. (2016). Exercise improves physical and psychological quality of life in 

people with depression: A meta-analysis including the evaluation of control group 

response. Psychiatry research, 241, 47-54. 

 

Abstract 

Exercise has established efficacy as an antidepressant in people with depression. 

However, few meta-analyses have assessed the effects of exercise across different 

domains of Quality of Life (QoL) in people with depression. Furthermore, there has been 

no previous meta-analysis of control group response in relation to QoL in exercise trials 

for depression. Randomized Clinical Trials(RCTs) were initially identified from a 

Cochrane review, and those including QoL assessments were included in the analysis. 

Search of major electronic databases were conducted to identify RCTs that compared the 

exercise effects on QoL versus control condition in people with depression. A random 

effects meta-analysis was employed to evaluate the Standardized Mean Difference 

(SMD). Six RCTs were included. Exercise significantly improved physical and 

psychological domains and overall QoL. Effects on social relationship and environment 

domains were not significant. No significant control group response was found for any 

domain or overall QoL. Exercise can be considered as a therapeutic strategy to improve 

physical and psychological domains and overall QoL of people with depression, with no 

effect evident across the social and environmental domains. The lack of improvement 

among control groups reinforces the role of exercise as a treatment for depression with 

benefits to QoL. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Ζ άζθεζε βειηηώλεη ηε ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή πνηόηεηα δσήο ζε άηνκα κε 

θαηάζιηςε: κηα κεηα-αλάιπζε πνπ πεξηιακβάλεη ηελ αμηνιόγεζε αληίδξαζεο ηεο νκάδαο 

ειέγρνπ». 

 

Πεξίιεςε 

Ζ άζθεζε έρεη απνδεηρζεί απνηειεζκαηηθή σο αληηθαηαζιηπηηθφ ζε άηνκα κε 

θαηάζιηςε. Χζηφζν, ιίγεο κεηα-αλαιχζεηο έρνπλ αμηνινγήζεη ηα απνηειέζκαηα ηεο 

άζθεζεο ζε δηάθνξνπο ηνκείο ηεο Πνηφηεηαο Εσήο (QoL) ζε άηνκα κε θαηάζιηςε. 

Δπηπιένλ, δελ ππήξμε πξνεγνχκελε κεηα-αλάιπζε ηεο απφθξηζεο ηεο νκάδαο ειέγρνπ 
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ζε ζρέζε κε ηελ πνηφηεηα δσήο ζε δνθηκέο άζθεζεο γηα θαηάζιηςε. Οη ηπραηνπνηεκέλεο 

θιηληθέο δνθηκέο (RCTs) εληνπίζηεθαλ αξρηθά απφ κηα επηζθφπεζε ηνπ Cochrane, θαη 

απηέο πνπ πεξηιάκβαλαλ αμηνινγήζεηο ηεο πνηφηεηαο δσήο ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ 

αλάιπζε. Ζ αλαδήηεζε ζεκαληηθψλ ειεθηξνληθψλ βάζεσλ δεδνκέλσλ δηεμήρζε γηα ηελ 

ηαπηνπνίεζε ησλ ηπραηνπνηεκέλσλ θιηληθψλ δνθηκψλ πνπ ζπλέθξηλαλ ηηο επηδξάζεηο 

άζθεζεο ζηελ πνηφηεηα δσήο έλαληη ειέγρνπ ζε άηνκα κε θαηάζιηςε. Μηα κεηα-

αλάιπζε ηπραίσλ απνηειεζκάησλ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο 

ηππνπνηεκέλεο κέζεο δηαθνξάο (SMD). Πεξηιήθζεθαλ έμη ηπραηνπνηεκέλεο θιηληθέο 

δνθηκέο. Ζ άζθεζε βειηίσζε ζεκαληηθά ην ζσκαηηθφ θαη ςπρνινγηθφ ηνκέα θαη ηε 

ζπλνιηθή πνηφηεηα δσήο. Οη επηπηψζεηο ζηελ θνηλσληθή ζρέζε θαη ζηνπο ηνκείο 

πεξηβάιινληνο δελ ήηαλ ζεκαληηθέο. Γελ βξέζεθε ζεκαληηθή απφθξηζε νκάδαο ειέγρνπ 

γηα θαλέλα ηνκέα ή ζπλνιηθή πνηφηεηα δσήο. Ζ άζθεζε κπνξεί λα ζεσξεζεί σο κηα 

ζεξαπεπηηθή ζηξαηεγηθή γηα ηε βειηίσζε ηεο ζσκαηηθήο θαη ςπρνινγηθήο πγείαο θαη ηεο 

ζπλνιηθήο πνηφηεηαο δσήο ησλ αηφκσλ κε θαηάζιηςε, ρσξίο εκθαλή επίδξαζε ζε φινπο 

ηνπο θνηλσληθνχο θαη πεξηβαιινληηθνχο ηνκείο. Ζ έιιεηςε βειηίσζεο κεηαμχ ησλ 

νκάδσλ ειέγρνπ εληζρχεη ην ξφιν ηεο άζθεζεο σο ζεξαπεία γηα ηελ θαηάζιηςε κε νθέιε 

γηα ηελ πνηφηεηα δσήο. 

 

12. Awick, E. A., Wójcicki, T. R., Olson, E. A., Fanning, J., Chung, H. D., Zuniga, K., 

... & McAuley, E. (2015). Differential exercise effects on quality of life and health-

related quality of life in older adults: a randomized controlled trial. Quality of Life 

Research, 24(2), 455-462. 

 

Abstract 

Purpose: Maintaining quality of life (QOL) and physical and mental health status are 

important outcomes throughout the aging process. Although cross-sectional studies 

suggest a relationship between global QOL and physical activity, it is unclear whether 

such a relationship exists as a function of exercise training. 

Methods: We examined the effects of two exercise intervention arms on health-related 

quality of life (HRQOL) and global QOL. Low-active, older adults (n = 179) were 

randomly assigned to either a 12-month aerobic walking group or a strengthening and 

flexibility group. HRQOL and QOL were measured at baseline, 6, and 12 months. 

Results: There was a significant group by time effect on QOL 

[F(2,176) = 3.11, p = 0.047, ε 
2
 = 0.03]. There was also a significant overall group by 
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time effect for HRQOL [F(4,174) = 2.46, p = 0.047, ε 
2
 = 0.05], which was explained by 

the significant group by time interaction for mental health status (p = 0.041, ε 
2
 = 0.02) 

favoring the walking condition. Further analyses using latent class analysis revealed 

three classes of individuals with differential patterns of change in QOL and HRQOL 

across time. These classes reflected no change, declines, and improvements in these 

constructs across time. 

Conclusions: Walking appears to enhance the mental aspect of HRQOL and global QOL 

when compared to a non-aerobic intervention. Additionally, the patterns of change in 

QOL and HRQOL were not linear over time. Our findings are in contrast to previous 

reports that these outcomes change a little or not at all in randomized trials. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Γηάθνξεο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο ζηελ πνηόηεηα δσήο θαη ζηελ πνηόηεηα δσήο πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία ζηνπο ειηθησκέλνπο: κηα ηπραηνπνηεκέλε ειεγρόκελε δνθηκή». 

 

Πεξίιεςε 

΢θνπόο: Ζ δηαηήξεζε ηεο πνηφηεηαο δσήο (ΠΕ) θαη ηεο ζσκαηηθήο θαη ςπρηθήο πγείαο 

απνηεινχλ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ζε φιε ηε δηαδηθαζία γήξαλζεο. Παξφιν πνπ νη 

δηαηνκεαθέο κειέηεο απνδεηθλχνπλ κηα ζρέζε κεηαμχ ηεο παγθφζκηαο ΠΕ θαη ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, δελ είλαη ζαθέο εάλ ππάξρεη κηα ηέηνηα ζρέζε σο 

ζπλάξηεζε ηεο άζθεζεο. 

Μέζνδνη: Δμεηάζακε ηηο επηδξάζεηο δχν είδσλ αζθήζεσλ παξέκβαζεο πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ ΠΕ ζε ζρέζε κε ηελ πγεία θαη ηελ παγθφζκηα ΠΕ. Οη ρακειήο ελεξγεηηθφηεηαο 

ειηθησκέλνη ελήιηθεο (n = 179) ηνπνζεηήζεθαλ ηπραία είηε ζε κηα νκάδα αεξφβηαο 

βάδηζεο δηάξθεηαο 12 κελψλ ή ζε κηα νκάδα ελδπλάκσζεο θαη επειημίαο. Ζ ΠΕ πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία θαη ΠΕ κεηξήζεθαλ ζηελ αξρή θαη κεηά απφ 6 θαη 12 κήλεο. 

Απνηειέζκαηα: Τπήξμε κηα ζεκαληηθή νκάδα κε ρξνληθή επίδξαζε ζηελ ΠΕ [F (2,176) 

= 3,11, p = 0,047, ε 2 = 0,03]. Τπήξρε, επίζεο, κηα ζεκαληηθή ζπλνιηθή νκάδα κε 

ρξνληθή επίδξαζε γηα ηελ ΠΕ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία[F (4,174) = 2,46, p = 0,047, ε 

2 = 0,05], γεγνλφο πνπ εμεγείηαη απφ ηε ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε κε ηε πάξνδν ηνπ 

ρξφλνπ γηα ηελ θαηάζηαζε ηεο ςπρηθήο πγείαο (p = 0,041, ε 2 = 0.02) πνπ επλνεί ηελ 

θαηάζηαζε βάδηζεο. Πεξαηηέξσ αλαιχζεηο ρξεζηκνπνηψληαο αλάιπζε ιαλζάλνπζαο 

ηάμεο απνθάιπςαλ ηξεηο θαηεγνξίεο αηφκσλ κε δηαθνξεηηθά πξφηππα αιιαγήο ζηελ ΠΕ 

θαη ηελ ΠΕ πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ. Απηέο νη θαηεγνξίεο 
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δελ αληαλαθινχζαλ θακία αιιαγή, πηψζεηο θαη βειηηψζεηο ζε απηέο ηηο δνκέο κε ηελ 

πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. 

΢πκπεξάζκαηα: Σν πεξπάηεκα θαίλεηαη λα εληζρχεη ηελ ςπρηθή πηπρή ηεο ΠΕ πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία θαη ηελ παγθφζκηα ΠΕ ζε ζχγθξηζε κε κηα κε αεξφβηα 

παξέκβαζε. Δπηπιένλ, ηα κνηίβα ηεο αιιαγήο ζηελ ΠΕ θαη ζηελ ΠΕ πνπ ζρεηίδεηαη κε 

ηελ πγεία δελ ήηαλ γξακκηθά κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Σα επξήκαηά καο είλαη ζε 

αληίζεζε κε πξνεγνχκελεο αλαθνξέο φηη απηά ηα απνηειέζκαηα αιιάδνπλ ιίγν ή 

θαζφινπ ζε ηπραηνπνηεκέλεο δνθηκέο. 

 

13. Ekelund, U., Steene-Johannessen, J., Brown, W. J., Fagerland, M. W., Owen, N., 

Powell, K. E., ... & Lancet Sedentary Behaviour Working Group. (2016). Does 

physical activity attenuate, or even eliminate, the detrimental association of sitting 

time with mortality? A harmonised meta-analysis of data from more than 1 million 

men and women. The Lancet, 388(10051), 1302-1310. 

 

Abstract 

Background: High amounts of sedentary behaviour have been associated with increased 

risks of several chronic conditions and mortality. However, it is unclear whether physical 

activity attenuates or even eliminates the detrimental effects of prolonged sitting. We 

examined the associations of sedentary behaviour and physical activity with all-cause 

mortality. 

Methods: We did a systematic review, searching six databases (PubMed, PsycINFO, 

Embase, Web of Science, Sport Discus, and Scopus) from database inception until 

October, 2015, for prospective cohort studies that had individual level exposure and 

outcome data, provided data on both daily sitting or TV-viewing time and physical 

activity, and reported effect estimates for all-cause mortality, cardiovascular disease 

mortality, or breast, colon, and colorectal cancer mortality. We included data from 16 

studies, of which 14 were identified through a systematic review and two were additional 

unpublished studies where pertinent data were available. All study data were analysed 

according to a harmonised protocol, which categorised reported daily sitting time and 

TV-viewing time into four standardised groups each, and physical activity into quartiles 

(in metabolic equivalent of task [MET]-hours per week). We then combined data across 

all studies to analyse the association of daily sitting time and physical activity with all-
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cause mortality, and estimated summary hazard ratios using Cox regression. We repeated 

these analyses using TV-viewing time instead of daily sitting time. 

Findings: Of the 16 studies included in the meta-analysis, 13 studies provided data on 

sitting time and all-cause mortality. These studies included 1 005 791 individuals who 

were followed up for 2–18·1 years, during which 84 609 (8·4%) died. Compared with 

the referent group (ie, those sitting <4 h/day and in the most active quartile [>35·5 MET-

h per week]), mortality rates during follow-up were 12–59% higher in the two lowest 

quartiles of physical activity (from HR=1·12, 95% CI 1·08–1·16, for the second lowest 

quartile of physical activity [<16 MET-h per week] and sitting <4 h/day; to HR=1·59, 

1·52–1·66, for the lowest quartile of physical activity [<2·5 MET-h per week] and sitting 

>8 h/day). Daily sitting time was not associated with increased all-cause mortality in 

those in the most active quartile of physical activity. Compared with the referent (<4 h of 

sitting per day and highest quartile of physical activity [>35·5 MET-h per week]), there 

was no increased risk of mortality during follow-up in those who sat for more than 8 

h/day but who also reported >35·5 MET-h per week of activity (HR=1·04; 95% CI 0·99–

1·10). By contrast, those who sat the least (<4 h/day) and were in the lowest activity 

quartile (<2·5 MET-h per week) had a significantly increased risk of dying during 

follow-up (HR=1·27, 95% CI 1·22–1·31). Six studies had data on TV-viewing time 

(N=465 450; 43 740 deaths). Watching TV for 3 h or more per day was associated with 

increased mortality regardless of physical activity, except in the most active quartile, 

where mortality was significantly increased only in people who watched TV for 5 h/day 

or more (HR=1·16, 1·05–1·28). 

Interpretation: High levels of moderate intensity physical activity (ie, about 60–75 min 

per day) seem to eliminate the increased risk of death associated with high sitting time. 

However, this high activity level attenuates, but does not eliminate the increased risk 

associated with high TV-viewing time. These results provide further evidence on the 

benefits of physical activity, particularly in societies where increasing numbers of people 

have to sit for long hours for work and may also inform future public health 

recommendations. 
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Μεηάθξαζε: 

«Ζ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα κεηώλεη ή αθόκε εμαιείθεη ηελ επηδήκηα ζρέζε ηεο θαζηζηηθήο 

ζπκπεξηθνξάο κε ηε ζλεζηκόηεηα; Μηα ελαξκνληζκέλε κεηα-αλάιπζε δεδνκέλσλ από 

πεξηζζόηεξν από 1.000.000 άλδξεο θαη γπλαίθεο». 

 

Πεξίιεςε 

Τπόβαζξν: Σα πςειά πνζνζηά θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε 

απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο πνιιψλ ρξφλησλ παζήζεσλ θαη ζλεζηκφηεηαο. Χζηφζν, 

δελ είλαη ζαθέο εάλ ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κεηψλεη ή αθφκε θαη εμαιείθεη ηηο 

επηδήκηεο επηπηψζεηο ηεο παξαηεηακέλεο θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο. Δμεηάζακε ηηο 

ζρέζεηο ηεο θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο θαη ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε ηε 

ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ. 

Μέζνδνη: Κάλακε κηα ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε, αλαδεηψληαο ζε έμη βάζεηο 

δεδνκέλσλ (PubMed, PsycINFO, Embase, Web of Science, Sport Discus, θαη Scopus) 

απφ ηελ ίδξπζή ηεο βάζεο δεδνκέλσλ κέρξη ηνλ Οθηψβξην ηνπ 2015, γηα πξννπηηθέο 

κειέηεο θνφξηεο πνπ είραλ δεδνκέλα έθζεζεο ζε αηνκηθφ επίπεδν θαη αθνξνχζαλ ηνλ 

εκεξήζην θαζηζηηθφ ρξφλν, ην ρξφλν παξαθνινχζεζεο ηειεφξαζεο θαη ηε ζσκαηηθή 

άζθεζε, θαζψο θαη εθηηκήζεηο ζρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ φιεο ηηο 

αηηίεο, ηε ζλεζηκφηεηα ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ ή ηε ζλεζηκφηεηα ηνπ θαξθίλνπ 

ηνπ καζηνχ, ηνπ παρένο εληέξνπ θαη ηνπ νξζνθνιηθνχ θαξθίλνπ. Πεξηειάβακε δεδνκέλα 

απφ 16 κειέηεο, εθ ησλ νπνίσλ 14 εληνπίζηεθαλ κέζσ ζπζηεκαηηθήο αλαζθφπεζεο θαη 

δχν πξφζζεηεο κε δεκνζηεπκέλεο κειέηεο φπνπ ππήξραλ ζρεηηθά δεδνκέλα. Όια ηα 

δεδνκέλα ηεο κειέηεο αλαιχζεθαλ ζχκθσλα κε έλα ελαξκνληζκέλν πξσηφθνιιν, ην 

νπνίν ηαμηλφκεζε ηνλ αλαθεξφκελν εκεξήζην θαζηζηηθφ ρξφλν θαη ηνλ ρξφλν 

παξαθνινχζεζεο ηειεφξαζεο ζε ηέζζεξηο ηππνπνηεκέλεο νκάδεο ην θαζέλα θαη ηε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζε ηεηαξηεκφξηα (ζε κεηαβνιηθφ ηζνδχλακν εξγαζίαο [MET] -

ψξεο αλά εβδνκάδα). ΢ηε ζπλέρεηα, ζπλδπάζακε δεδνκέλα απφ φιεο ηηο κειέηεο γηα λα 

αλαιχζνπκε ηε ζπζρέηηζε ηνπ εκεξήζηνπ θαζηζηηθνχ ρξφλνπ θαη ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο κε ηε ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ θαη ησλ εθηηκψκελσλ ζπλνιηθψλ 

αλαινγηψλ θηλδχλνπ ρξεζηκνπνηψληαο ηελ παιηλδξφκεζε ηνπ Cox. Δπαλαιάβακε απηέο 

ηηο αλαιχζεηο ρξεζηκνπνηψληαο ην ρξφλν παξαθνινχζεζεο ηειεφξαζεο αληί ηνπ 

εκεξήζηνπ θαζηζηηθνχ ρξφλνπ. 

Απνηειέζκαηα: Απφ ηηο 16 κειέηεο πνπ πεξηειήθζεζαλ ζηε κεηα-αλάιπζε, 13 κειέηεο 

παξείραλ ζηνηρεία γηα ηνλ θαζηζηηθφ ρξφλν θαη ηε ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ. Απηέο 
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νη κειέηεο πεξηειάκβαλαλ 1 005 791 άηνκα πνπ παξαθνινπζήζεθαλ γηα 2-18 • 1 ρξφληα, 

θαηά ηε δηάξθεηα ησλ νπνίσλ πέζαλαλ 84 609 (8 • 4%). ΢ε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα 

αλαθνξάο (δειαδή, φζνη ήηαλ θαζηζηηθνί<4 ψξεο / εκέξα θαη ζην πην ελεξγφ 

ηεηαξηεκφξην [> 35,5 MET-h αλά εβδνκάδα]), ηα πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο παξαθνινχζεζεο ήηαλ 12-59% πςειφηεξα ζηα δχν ρακειφηεξα 

ηεηαξηεκφξηα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (απφ HR = 1 • 12, 95% CI 1 • 08-1 • 16, γηα ην 

δεχηεξν ρακειφηεξν ηεηαξηεκφξην ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο [<16 MET-h αλά 

εβδνκάδα] θαη θαζηζηηθφο ρξφλνο<4 ψξεο / εκέξα • HR = 1 • 59, 1 • 52-1 • 66, γηα ην 

θαηψηεξν ηεηαξηεκφξην ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο [<2 • 5 MET-h αλά εβδνκάδα] θαη 

θαζηζηηθφο ρξφλνο> 8 ψξεο / εκέξα). Ο εκεξήζηνο θαζηζηηθφο ρξφλνο δελ ζπζρεηίζηεθε 

κε απμεκέλε ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ ζε εθείλνπο κε ην πην ελεξγφ ηεηαξηεκφξην 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. ΢ε ζχγθξηζε κε ηνλ αλαθεξφκελν (<4 ψξεο θαζηζηηθνχ 

ρξφλνπ αλά εκέξα θαη πςειφηεξν ηεηαξηεκφξην ζσκαηηθήο άζθεζεο [> 35 · 5 MET-h 

αλά εβδνκάδα]), δελ ππήξμε απμεκέλνο θίλδπλνο ζλεζηκφηεηαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

παξαθνινχζεζεο ζε απηνχο πνπ ήηαλ θαζηζηηθνί γηα πεξηζζφηεξν απφ 8 h / εκέξα αιιά 

επίζεο αλέθεξαλ> 35 • 5 MET-h αλά εβδνκάδα δξαζηεξηφηεηαο (HR = 1 • 04 · 95% CI 

0 • 99-1 • 10). Αληίζεηα, φζνη ήηαλ θαζηζηηθνί (<4 ψξεο / εκέξα) θαη βξίζθνληαλ ζην 

θαηψηαην ηεηαξηεκφξην δξαζηεξηφηεηαο (<2,5 MET-h αλά εβδνκάδα) είραλ ζεκαληηθά 

απμεκέλν θίλδπλν λα πεζάλνπλ θαηά ηελ παξαθνινχζεζε (HR = 1 • 27 , 95% CI 1 • 22-

1 • 31). Έμη κειέηεο είραλ δεδνκέλα ζρεηηθά κε ηνλ ρξφλν παξαθνινχζεζεο ηειεφξαζεο 

(N = 465 450, 43 740 ζάλαηνη). Ζ παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο γηα 3 ή πεξηζζφηεξεο 

ψξεο ηελ εκέξα ζρεηίδεηαη κε απμεκέλε ζλεζηκφηεηα αλεμάξηεηα απφ ηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, εθηφο απφ ην πην ελεξγφ ηεηαξηεκφξην, φπνπ ε ζλεζηκφηεηα απμήζεθε 

ζεκαληηθά κφλν ζε άηνκα πνπ παξαθνινπζνχζαλ ηειεφξαζε γηα 5 ψξεο ηελ εκέξα ή 

πεξηζζφηεξν (HR = 1 • 16 , 1 • 05-1 • 28). 

΢πκπεξάζκαηα: Σα πςειά επίπεδα κέηξηαο έληαζεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (δει. 

πεξίπνπ 60-75 ιεπηά / εκέξα) θαίλεηαη λα κεηψλνπλ ηνλ απμεκέλν θίλδπλν ζαλάηνπ πνπ 

ζπλδέεηαη κε ηνλ πςειφ ρξφλν θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο. Χζηφζν, ην πςειφ επίπεδν 

δξαζηεξηφηεηαο κεηψλεη, αιιά δελ εμαιείθεη ηνλ απμεκέλν θίλδπλν πνπ ζπλδέεηαη κε 

ηνλ πςειφ ρξφλν παξαθνινχζεζεο ηειεφξαζεο. Απηά ηα απνηειέζκαηα παξέρνπλ 

πεξαηηέξσ ζηνηρεία ζρεηηθά κε ηα νθέιε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ηδίσο ζε 

θνηλσλίεο φπνπ απμάλεηαη ν αξηζκφο ησλ αηφκσλ πνπ ιφγσ ηεο εξγαζίαο ηνπο πξέπεη λα 

παξακέλνπλ θαζηζηηθνί γηα κεγάιν ρξνληθφ δηάζηεκα ηεο εκέξαο θαη κπνξνχλ επίζεο λα 

ελεκεξψζνπλ ηηο κειινληηθέο ζπζηάζεηο γηα ηε δεκφζηα πγεία. 
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14. Phillips, C. M., Dillon, C. B., & Perry, I. J. (2017). Does replacing sedentary 

behaviour with light or moderate to vigorous physical activity modulate 

inflammatory status in adults?. International Journal of Behavioral Nutrition and 

Physical Activity, 14(1), 138. 

 

Abstract 

Background: Sedentary behaviour, obesity and insulin resistance are associated with 

pro-inflammatory status. Limited data on whether physical activity modulates 

inflammatory status and counteracts obesity and insulin resistance associated low-grade 

inflammation exist. Our objective was to investigate associations between objectively 

measured physical activity and inflammatory status, and specifically whether substituting 

daily sedentary behaviour with light activity or moderate to vigorous physical activity 

(MVPA), is associated with beneficial alterations to the inflammatory profile among 

middle-aged adults and those at increased cardiometabolic risk (obese and insulin 

resistant subjects). 

Methods: Data are from a sub-sample of the Mitchelstown cohort; a population-based 

cross-sectional sample of 2047 Irish adults. Physical activity intensity and duration were 

measured in 396 participants for 7-consecutive days using the GENEActiv 

accelerometer. Isotemporal regression analysis examined the associations between 

replacing 30 min per day of sedentary behaviour with equal amounts of light activity and 

MVPA on inflammatory factors (serum acute-phase reactants, adipocytokines, pro-

inflammatory cytokines and white blood cells (WBC)). 

Results: Reallocating 30 min of sedentary time with MVPA was associated with a more 

favourable inflammatory profile characterized by higher adiponectin and lower 

complement component C3 (C3), leptin, interleukin 6 (IL-6) and WBC concentrations 

(P < 0.05). No significant effects were noted with substitution of sedentary time with 

light activity. Among the obese subjects replacing sedentary behaviour with 

an equivalent amount of MVPA was associated with lower WBC counts (P < 0.05); no 

associations were detected among the insulin resistant (HOMA-IR >75th percentile) 

subjects. Among the non-obese and non-insulin resistant subjects substituting 30 min of 

sedentary behaviour with MVPA was associated with decreased C3, IL-6 and WBC 

concentrations. 
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Conclusions: Replacing sedentary behaviour with MVPA modulates pro-inflammatory 

status. These findings, which highlight the need for the developing randomized trials 

aimed at lowering cardiometabolic risk, warrant further investigation. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Ζ αληηθαηάζηαζε ηεο θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο κε ειαθξά ή κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα ξπζκίδεη ηε θιεγκνλώδε θαηάζηαζε ζε ελήιηθεο». 

 

Πεξίιεςε 

Τπόβαζξν: Ζ θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά, ε παρπζαξθία θαη ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε 

ζρεηίδνληαη κε πξν-θιεγκνλψδε θαηάζηαζε. Τπάξρνπλ πεξηνξηζκέλα ζηνηρεία ζρεηηθά 

κε ην αλ ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ξπζκίδεη ηελ θιεγκνλψδε θαηάζηαζε θαη ζπκβάιιεη 

ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο θαη ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε πνπ ζρεηίδνληαη 

κε θιεγκνλή ρακειήο πνηφηεηαο. ΢ηφρνο καο ήηαλ λα δηεξεπλήζνπκε ηε ζρέζε κεηαμχ 

αληηθεηκεληθά κεηξεκέλεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη θιεγκνλψδνπο θαηάζηαζεο θαη 

εηδηθφηεξα αλ ε αληηθαηάζηαζε θαζεκεξηλήο θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο κε ειαθξά ή 

κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζρεηίδεηαη κε επεξγεηηθέο αιινηψζεηο ζην 

θιεγκνλψδεο πξνθίι ησλ ελειίθσλ κέζεο ειηθίαο θαη ζε αζζελείο κε απμεκέλν 

θαξδηνκεηαβνιηθφ θίλδπλν (άηνκα κε παρπζαξθία θαη αλζεθηηθά ζηελ ηλζνπιίλε). 

Μέζνδνη: Σα δεδνκέλα πξνέξρνληαη απφ έλα ππν-δείγκα ηεο θνφξηεο Mitchelstown. έλα 

πιεζπζκηαθφ δείγκα εγθάξζηαο ηνκήο 2047 Ηξιαλδψλ ελειίθσλ. Ζ έληαζε θαη ε 

δηάξθεηα ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κεηξήζεθαλ ζε 396 ζπκκεηέρνληεο γηα 7 

ζπλερφκελεο εκέξεο ρξεζηκνπνηψληαο ην επηηαρπλζηφκεηξν GENEActiv. Ζ 

αληζνκεηξηθή αλάιπζε παιηλδξφκεζεο εμέηαζε ηνπο ζπλδπαζκνχο κεηαμχ ηεο 

αληηθαηάζηαζεο 30 ιεπηψλ αλά εκέξα θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο κε ειαθξηά ή κέηξηα 

έσο έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε θιεγκνλψδεηο παξάγνληεο (αληηδξαζηήξηα νξνχ 

νμείαο θάζεο, αδηπνθπηνθίλεο, πξν-θιεγκνλψδεηο θπηνθίλεο θαη ιεπθά αηκνζθαίξηα). 

Απνηειέζκαηα: Ζ αληηθαηάζηαζε 30 ιεπηψλ θαζηζηηθνχ ρξφλνπ κε κέηξηα έσο έληνλε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζπζρεηίζηεθε κε έλα επλντθφηεξν θιεγκνλψδεο πξνθίι πνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειφηεξε ζπγθέληξσζε αδηπνλεθηίλεο θαη ρακειφηεξνπ 

ζπκπιεξψκαηνο C3, ιεπηίλεο, ηληεξιεπθίλεο 6 (IL-6) θαη ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ (P 

<0,05). Γελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθά απνηειέζκαηα κε ηελ αληηθαηάζηαζε ηνπ 

θαζηζηηθνχ ρξφλνπ κε ηελ ειαθξά δξαζηεξηφηεηα. Μεηαμχ ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ 

πνπ αληηθαηέζηεζαλ ηελ θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά κε κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή 
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δξαζηεξηφηεηα ππήξραλ ρακειφηεξα πνζνζηά ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ (P <0,05). Γελ 

αληρλεχζεθαλ ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ αηφκσλ κε αλνρή ζηελ ηλζνπιίλε (HOMA-IR> 

75ν εθαηνζηεκφξην). Μεηαμχ ησλ κε παρχζαξθσλ θαη ησλ αηφκσλ πνπ δελ εκθάληδαλ 

ηλζνπιηλναληίζηαζε πνπ αληηθαηέζηεζαλ 30 ιεπηά θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο κε κέηξηα 

έσο έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ππήξμαλ κεησκέλεο ζπγθεληξψζεηο C3, IL-6 θαη 

ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ. 

΢πκπεξάζκαηα: Ζ αληηθαηάζηαζε ηεο θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο κε κέηξηα έσο έληνλε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ξπζκίδεη ηελ πξν-θιεγκνλψδε θαηάζηαζε. Απηά ηα επξήκαηα, ηα 

νπνία ππνγξακκίδνπλ ηελ αλάγθε γηα ηελ αλάπηπμε ηπραηνπνηεκέλσλ δνθηκψλ κε ζηφρν 

ηε κείσζε ηνπ θαξδηνκεηαβνιηθνχ θηλδχλνπ, δηθαηνινγνχλ πεξαηηέξσ δηεξεχλεζε. 

 

15. Kwon, J., Yoshida, Y., Yoshida, H., Kim, H., Suzuki, T., & Lee, Y. (2015). Effects 

of a combined physical training and nutrition intervention on physical performance 

and health-related quality of life in prefrail older women living in the community: a 

randomized controlled trial. Journal of the American Medical Directors 

Association, 16(3), 263-e1. 

 

Abstract 

Objectives: The purpose of this study was to examine whether a 12-week combined 

physical exercise training and nutritional intervention improves physical performance 

and enhances health-related quality of life (HRQOL) among prefrail elderly women 

living in the community. 

Design: This was a randomized controlled trial in which participants were recruited and 

randomly assigned to the exercise and nutrition group (EN, n = 30), exercise only group 

(E, n = 28), and control group (C, n = 31). 

Setting: Group training classes were held at a research center in Itabashi Ward, Tokyo, 

Japan. 

Participants: Eighty-nine prefrail women aged 70 years or older. 

Intervention: The EN group participated in an exercise training and nutritional program 

(cooking class) once a week, and the E group participated in the exercise training 

program only. 

Measurements: Outcome measures that included physical performance (handgrip 

strength, balance, walking speed) and HRQOL (Medical Outcomes Study 36-Item Short 
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Form Health Survey) were obtained at entry, the end of the 12-week intervention, and 

6 months after completion of the intervention program. 

Results: At the end of the 12-week intervention, significant improvements in the 

physical component summary score and 3 (role physical, bodily pain, role emotional) of 

the 8 domains of the Medical Outcomes Study 36-Item Short Form Health Survey were 

observed in the EN group. The E group exhibited a significantly increased handgrip 

strength at postintervention. The positive effects, however, were not maintained at 6-

month follow-up, but were reduced. 

Conclusions: The combined physical exercise training and nutritional intervention 

program has beneficial effects on several domains of HRQOL and handgrip strength in 

prefrail elderly women living in the community. However, further studies are needed to 

examine approaches that facilitate maintenance of the improved outcomes by combined 

exercise training and nutritional intervention. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Δπηδξάζεηο ηνπ ζπλδπαζκνύ θπζηθήο άζθεζεο θαη παξεκβάζεσλ δηαηξνθήο ζηε 

ζσκαηηθή απόδνζε θαη ζηελ πνηόηεηα δσήο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία ζε επάισηεο 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο πνπ δνπλ ζηελ θνηλόηεηα: κηα ηπραία ειεγρόκελε δνθηκή». 

 

Πεξίιεςε 

΢ηόρνη: ΢θνπφο απηήο ηεο κειέηεο ήηαλ λα εμεηαζηεί θαηά πφζνλ κηα ζπλδπαζκέλε 

ζσκαηηθή άζθεζε δηάξθεηαο 12 εβδνκάδσλ θαη κηα δηαηξνθηθή παξέκβαζε βειηηψλεη ηε 

ζσκαηηθή απφδνζε θαη ηελ πνηφηεηα δσήο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία (HRQOL) 

κεηαμχ ησλ ειηθησκέλσλ γπλαηθψλ πνπ δνπλ ζηελ θνηλφηεηα. 

΢ρεδηαζκόο: Απηή ήηαλ κηα ηπραηνπνηεκέλε ειεγρφκελε δνθηκή ζηελ νπνία νη 

ζπκκεηέρνληεο ζπιιέρζεθαλ θαη ηπραία αλαηέζεθαλ ζηελ νκάδα άζθεζεο θαη δηαηξνθήο 

(EN, n = 30), νκάδα άζθεζεο (Δ, ε = 28), νκάδα ειέγρνπ (C, n = 31 ). 

Ρύζκηζε: Σα καζήκαηα ηεο νκάδαο παξέκβαζεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε εξεπλεηηθφ 

θέληξν ζην Itabashi Ward, Σφθην, Ηαπσλία. 

΢πκκεηέρνληεο: 89 επάισηεο γπλαίθεο ειηθίαο 70 εηψλ θαη άλσ. 

Παξέκβαζε: Ζ νκάδα άζθεζεο θαη δηαηξνθήο ζπκκεηείρε ζε πξφγξακκα δηαηξνθήο θαη 

άζθεζεο κία θνξά ηελ εβδνκάδα θαη ε νκάδα άζθεζεο ζπκκεηείρε κφλν ζην πξφγξακκα 

άζθεζεο. 
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Μεηξήζεηο: Με ηελ είζνδν ζην πξφγξακκα, κεηά ην ηέινο ηεο παξέκβαζεο ησλ 12 

εβδνκάδσλ θαη 6 κήλεο κεηά ηελ νινθιήξσζε ηνπ πξνγξάκκαηνο, κεηξήζεθαλ ηα 

απνηειέζκαηα πνπ πεξηειάκβαλαλ ηε θπζηθή απφδνζε (δχλακε ρεηξφο, ηζνξξνπία, 

ηαρχηεηα πεξπαηήκαηνο) θαη ηελ πνηφηεηα δσήο πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία (Μειέηε 

Ηαηξηθψλ Απνηειεζκάησλ 36 ζέζεσλ ΢χληνκε Μειέηε Τγείαο) ηνπ πξνγξάκκαηνο 

παξέκβαζεο. 

Απνηειέζκαηα: ΢ην ηέινο ηεο παξέκβαζεο ησλ 12 εβδνκάδσλ, παξαηεξήζεθαλ 

ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζην ζπλνιηθφ ζθνξ ζσκαηηθήο απφδνζεο θαη ζηνπο 3 απφ ηνπο 8 

ηνκείο ηεο Μειέηεο Ηαηξηθψλ Απνηειεζκάησλ 36- ζηελ νκάδα δηαηξνθήο θαη άζθεζεο 

(δει. ζσκαηηθφο ξφινο, ζσκαηηθφο πφλνο, ζπλαηζζεκαηηθφο ξφινο). Ζ νκάδα άζθεζεο 

παξνπζίαζε ζεκαληηθά απμεκέλε δχλακε ζηε ρεηξνιαβή κεηά ηελ παξέκβαζε. Χζηφζν, 

ηα ζεηηθά απνηειέζκαηα δελ δηαηεξήζεθαλ κεηά απφ 6 κήλεο παξαθνινχζεζεο, αιιά 

κεηψζεθαλ. 

΢πκπεξάζκαηα: Σν πξφγξακκα ζπλδπαζκέλεο ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη δηαηξνθηθήο 

παξέκβαζεο έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζε αξθεηνχο ηνκείο ηεο πνηφηεηαο δσήο πνπ 

ζρεηίδεηαη κε ηελ πγεία θαη ζσκαηηθήο απφδνζεο ζε επάισηεο ειηθησκέλεο γπλαίθεο πνπ 

δνπλ ζηελ θνηλφηεηα. Χζηφζν, απαηηνχληαη πεξαηηέξσ κειέηεο γηα λα εμεηαζηνχλ νη 

πξνζεγγίζεηο πνπ δηεπθνιχλνπλ ηε δηαηήξεζε ησλ βειηησκέλσλ απνηειεζκάησλ κε ηε 

ζπλδπαζκέλε άζθεζε θαη ηε δηαηξνθηθή παξέκβαζε. 

 

16. Brown, J. C., Harhay, M. O., & Harhay, M. N. (2016). Physical activity, diet quality, 

and mortality among community-dwelling prefrail and frail older adults. Journal of 

nutrition in gerontology and geriatrics, 35(4), 253-266. 

 

Abstract 

 It is unknown if physical activity and diet quality are associated with the risk of poor 

outcomes, such as mortality, among prefrail and frail older adults. This was a population-

based cohort study among 1487 prefrail and frail older-adults from the Third National 

Health and Nutrition Survey. Compared to participants who were sedentary (0 bouts of 

physical activity per week), those who were physically inactive (1–4 bouts of physical 

activity per week) were 24% less likely to die [HR: 0.76 (95% CI: 0.58–0.98)], and those 

who were physically active (≥5 bouts of physical activity per week) were 34% less likely 

to die [HR: 0.66 (95% CI: 0.51–0.86); Ptrend = 0.002]. Compared to participants with poor 

diet quality, those with fair diet quality were 26% less likely to die [HR: 0.74 (95% CI: 



139  
Γηαηξνθή & Άζθεζε, Πνηφηεηα Εσήο, Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο 

 

0.52–0.98)], and those with good diet quality were 33% less likely to die [HR: 0.67 (95% 

CI: 0.55–1.00); Ptrend = 0.050]. There was a synergistic interaction between physical 

activity and diet quality on the risk of mortality (Pinteraction = 0.058). Participation in 

physical activity and consumption of a healthy diet is associated with a lower risk of 

mortality among prefrail and frail older adults. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Ζ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, ε πνηόηεηα ηεο δηαηξνθήο θαη ε ζλεζηκόηεηα κεηαμύ ησλ 

επάισησλ θαη εππαζώλ ειηθησκέλσλ ελειίθσλ ηεο θνηλόηεηαο» 

 

Πεξίιεςε 

Γελ είλαη γλσζηφ εάλ ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ζπλδένληαη 

κε επηβιαβή απνηειέζκαηα, φπσο ν θίλδπλνο ζλεζηκφηεηαο, κεηαμχ ησλ επάισησλ θαη 

ησλ εππαζψλ ειηθησκέλσλ ελειίθσλ. Απηή ήηαλ κηα πιεζπζκηαθή κειέηε θνφξηεο 

κεηαμχ 1487 επάισησλ θαη εππαζψλ ειηθησκέλσλ ελειίθσλ απφ ηελ Σξίηε Δζληθή 

Έξεπλα Τγείαο θαη Γηαηξνθήο. ΢ε ζχγθξηζε κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ ήηαλ θαζηζηηθνί 

(0 πεξηφδνπο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο αλά εβδνκάδα), φζνη ήηαλ ζσκαηηθά αδξαλείο (1-4 

πεξηφδνπο ζσκαηηθήο άζθεζεο ηελ εβδνκάδα) εκθάληζαλ 24% κηθξφηεξν θίλδπλν 

ζλεζηκφηεηαο [HR: 0,76 (95% CI: 0.98)], θαη εθείλνη πνπ ήηαλ ζσκαηηθά δξαζηήξηνη (≥ 5 

πεξηφδνπο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο αλά εβδνκάδα) εκθάληζαλ 34% κηθξφηεξν θίλδπλν 

ζλεζηκφηεηαο [HR: 0.66 (95% CI: 0.51-0.86): P ηάζε = 0,002]. ΢ε ζχγθξηζε κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο κε θαθή πνηφηεηα δηαηξνθήο, εθείλνη πνπ είραλ κηα αξθεηά θαιή πνηφηεηα 

δηαηξνθήο εκθάληδαλ 26% κηθξφηεξν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο [HR: 0,74 (95% CI: 0,52-

0,98)], ελψ εθείλνη κε θαιή δηαηξνθή εκθάληζαλ 33% κηθξφηεξν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο 

[HR: 0,67 (95% CI: 0,55-1,00). P ηάζε  = 0,050]. Τπήξμε κηα ζπλεξγαηηθή αιιειεπίδξαζε 

κεηαμχ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο κε ηνλ θίλδπλν 

ζλεζηκφηεηαο (P αιιειεπίδξαζε  = 0,058). Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε πξνζθφιιεζε ζηελ 

πγηεηλή δηαηξνθή ζπζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο κεηαμχ ησλ 

επάισησλ θαη ησλ εππαζψλ ειηθησκέλσλ ελειίθσλ.  
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17. Julián-Almárcegui, C., Gómez-Cabello, A., Huybrechts, I., González-Agüero, A., 

Kaufman, J. M., Casajus, J. A., & Vicente-Rodríguez, G. (2015). Combined effects 

of interaction between physical activity and nutrition on bone health in children and 

adolescents: a systematic review. Nutrition reviews, 73(3), 127-139. 

 

Abstract 

Context: Osteoporosis is a major public health concern worldwide. Understanding the 

roles of diet and physical activity in ensuring adequate bone mass accrual during 

childhood and adolescence may help identify strategies to reduce the risk of osteoporotic 

fractures later in life. 

Objective: The present systematic review was conducted to provide an overview of the 

current knowledge of the combined effects of physical activity and diet on bone mass 

accrual in children and adolescents. 

Data Sources: Data were obtained via searches of the PubMed, EMBASE, 

SPORTDiscus, and ISI Web of Science databases. 

Study Selection: Studies published in English and Spanish between 1887 and August 

2013 were eligible for inclusion. Two investigators evaluated the studies against the 

inclusion and exclusion criteria. A total of 14 studies (7 cross-sectional and 7 

experimental) were included in the review. 

Data Extraction: The Pedro score and the Black and Down’s checklist were used to 

evaluate the methodological quality of the experimental and the cross-sectional studies, 

respectively. Study characteristics were summarized in accordance with the review's 

PICO criteria. 

Data Synthesis: Significant exercise-by-calcium interaction was detected at several 

different bone sites. 

Conclusions: Although the results of cross-sectional studies were inconsistent, the 

results of randomized controlled trials showed that exercise has the potential to improve 

bone health under conditions of adequate calcium intake. 

 

 

 

 

 

 



141  
Γηαηξνθή & Άζθεζε, Πνηφηεηα Εσήο, Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο 

 

Μεηάθξαζε: 

«΢πλδπαζκέλεο επηδξάζεηο κεηαμύ θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη δηαηξνθήο ζηελ πγεία ησλ 

νζηώλ ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο: κηα ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε» 

 

Πεξίιεςε 

Γεληθό πιαίζην: Ζ νζηενπφξσζε απνηειεί κείδνλ πξφβιεκα δεκφζηαο πγείαο 

παγθνζκίσο. Ζ θαηαλφεζε ησλ ξφισλ ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

γηα ηελ εμαζθάιηζε επαξθνχο νζηηθήο κάδαο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο παηδηθήο ειηθίαο θαη 

ηεο εθεβείαο κπνξεί λα βνεζήζεη ζηνλ εληνπηζκφ ζηξαηεγηθψλ γηα ηε κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ νζηενπνξσηηθψλ θαηαγκάησλ ζηε κεηέπεηηα δσή. 

΢ηόρνο: Ζ παξνχζα ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε δηεμήρζε γηα λα δψζεη κηα γεληθή εηθφλα 

ηεο ηξέρνπζαο γλψζεο ησλ ζπλδπαζκέλσλ επηδξάζεσλ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

ηεο δηαηξνθήο γηα ηε ζπζζψξεπζε νζηηθήο κάδαο ζε παηδηά θαη εθήβνπο. 

Πεγέο δεδνκέλσλ: Σα δεδνκέλα ειήθζεζαλ κέζσ αλαδεηήζεσλ ησλ βάζεσλ 

δεδνκέλσλ PubMed, EMBASE, SPORTDiscus θαη ISI Web of Science. 

Δπηινγή κειέηεο: Οη κειέηεο πνπ δεκνζηεχζεθαλ ζηα αγγιηθά θαη ηα ηζπαληθά κεηαμχ 

1887 θαη Απγνχζηνπ 2013 ήηαλ θαηάιιειεο γηα ζπκπεξίιεςε. Γχν εξεπλεηέο 

αμηνιφγεζαλ ηηο κειέηεο ελάληηα ζηα θξηηήξηα έληαμεο θαη απνθιεηζκνχ. ΢πλνιηθά, 14 

κειέηεο (7 δηαηνκεαθέο θαη 7 πεηξακαηηθέο) ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ αλαζθφπεζε. 

Δμαγσγή δεδνκέλσλ: Ζ βαζκνινγία Pedro θαη ε ιίζηα ειέγρνπ Black and Down 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο κεζνδνινγηθήο πνηφηεηαο ησλ πεηξακαηηθψλ 

θαη ησλ δηαηνκεαθψλ κειεηψλ, αληίζηνηρα. Σα ραξαθηεξηζηηθά ηεο κειέηεο 

ζπλνςίζηεθαλ ζχκθσλα κε ηα θξηηήξηα PICO ηεο αλαζθφπεζεο. 

΢ύλζεζε δεδνκέλσλ: ΢εκαληηθή αιιειεπίδξαζε άζθεζεο-αζβεζηίνπ αληρλεχζεθε ζε 

δηάθνξεο ζέζεηο νζηνχ. 

΢πκπεξάζκαηα: Παξφιν πνπ ηα απνηειέζκαηα ησλ δηαηνκεαθψλ κειεηψλ ήηαλ 

αληηθαηηθά, ηα απνηειέζκαηα ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ δνθηκψλ έδεημαλ φηη ε 

άζθεζε έρεη ηε δπλαηφηεηα λα βειηηψζεη ηελ πγεία ησλ νζηψλ ππφ ζπλζήθεο επαξθνχο 

πξφζιεςεο αζβεζηίνπ.  
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18. Kerr, J., Anderson, C., & Lippman, S. M. (2017). Physical activity, sedentary 

behaviour, diet, and cancer: an update and emerging new evidence. The Lancet 

Oncology, 18(8), p: 457-471. 

 

Abstract 

The lifestyle factors of physical activity, sedentary behaviour, and diet are increasingly 

being studied for their associations with cancer. Physical activity is inversely associated 

with and sedentary behaviour is positively (and independently) associated with an 

increased risk of more than ten types of cancer, including colorectal cancer (and 

advanced adenomas), endometrial cancers, and breast cancer. The most consistent 

dietary risk factor for premalignant and invasive breast cancer is alcohol, whether 

consumed during early or late adult life, even at low levels. Epidemiological studies 

show that the inclusion of wholegrain, fibre, fruits, and vegetables within diets are 

associated with reduced cancer risk, with diet during early life (age <8 years) having the 

strongest apparent association with cancer incidence. However, randomized controlled 

trials of diet-related factors have not yet shown any conclusive associations between diet 

and cancer incidence. Obesity is a key contributory factor associated with cancer risk and 

mortality, including in dose–response associations in endometrial and post-menopausal 

breast cancer, and in degree and duration of fatty liver disease-related hepatocellular 

carcinoma. Obesity produces an inflammatory state, characterised by macrophages 

clustered around enlarged hypertrophied, dead, and dying adipocytes, forming crown-

like structures. Increased concentrations of aromatase and interleukin 6 in inflamed 

breast tissue and an increased number of macrophages, compared with healthy tissue, are 

also observed in women with normal body mass index, suggesting a metabolic obesity 

state. Emerging randomised controlled trials of physical activity and dietary factors and 

mechanistic studies of immunity, inflammation, extracellular matrix  mechanics, 

epigenetic or transcriptional regulation, protein translation, circadian disruption, and 

interactions of the multibiome with lifestyle factors will be crucial to advance this field. 
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Μεηάθξαζε: 

«Ζ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, ε θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά, ε δηαηξνθή θαη ν θαξθίλνο: λεόηεξα 

δεδνκέλα» 

 

Πεξίιεςε 

Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ε θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά θαη ε δηαηξνθή, πνπ απνηεινχλ 

ζπληζηψζεο ηνπ ηξφπνπ δσήο,  εμεηάδνληαη φιν θαη πεξηζζφηεξν γηα ηε ζρέζε ηνπο κε 

ηνλ θαξθίλν. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζπλδέεηαη αληηζηξφθσο κε ηελ θαζηζηηθή 

ζπκπεξηθνξά, ε νπνία ζπλδέεηαη ζεηηθά (θαη αλεμάξηεηα) κε απμεκέλν θίλδπλν γηα 

πεξηζζφηεξνπο απφ δέθα ηχπνπο θαξθίλνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ θαξθίλνπ ηνπ 

παρένο εληέξνπ (θαη ησλ πξνρσξεκέλσλ αδελσκάησλ), ηνπ θαξθίλνπ ηνπ ελδνκεηξίνπ 

θαη ηνπ θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ. Ο θχξηνο δηαηηεηηθφο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα ηνλ 

θαξθίλν ηνπ πξνζηάηε θαη ηνπ δηεζεηηθνχ θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ είλαη ην αιθνφι, είηε 

θαηαλαιψλεηαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πξψηκεο ή ηεο πξφζθαηεο ελήιηθεο δσήο, αθφκε 

θαη ζε ρακειά επίπεδα. Δπηδεκηνινγηθέο κειέηεο δείρλνπλ φηη ε ζπκπεξίιεςε ηξνθψλ 

νιηθήο αιέζεσο, ηλψλ,  θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ζηε δηαηξνθή ζπλδέεηαη κε κεησκέλν 

θίλδπλν θαξθίλνπ, ελψ ε δηαηξνθή θαηά ηελ πξψηκε δσή (ειηθία <8 εηψλ) έρεη ηελ 

ηζρπξφηεξε πξνθαλή ζπζρέηηζε κε ηελ εκθάληζε θαξθίλνπ. Χζηφζν, νη ηπραηνπνηεκέλεο 

ειεγρφκελεο δνθηκέο ησλ ζρεηηθψλ κε ηε δηαηξνθή παξαγφλησλ δελ έρνπλ δείμεη αθφκε 

θακία νξηζηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο εκθάληζεο θαξθίλνπ. Ζ 

παρπζαξθία απνηειεί βαζηθφ παξάγνληα πνπ ζπλδέεηαη κε ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαη ηε 

ζλεζηκφηεηα απφ θαξθίλν, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ ζπζρεηίζεσλ δφζεο-απφθξηζεο 

ζηνλ θαξθίλν ηνπ ελδνκήηξηνπ θαη ηνπ κεηα-εκκελνπαπζηαθνχ θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ, 

θαζψο θαη ζην βαζκφ θαη ηε δηάξθεηα ηνπ ζρεηηδφκελνπ κε ην ήπαξ επαηνθπηηαξηθνχ 

θαξθηλψκαηνο. Ζ παρπζαξθία πξνθαιεί κηα θιεγκνλψδε θαηάζηαζε, ε νπνία 

ραξαθηεξίδεηαη απφ καθξνθάγα θχηηαξα πνπ ζπζπεηξψλνληαη γχξσ απφ ηα δηεπξπκέλα 

ππεξηξνθηθά, λεθξά θαη θαηεζηξακκέλα ιηπνθχηηαξα, ζρεκαηίδνληαο πξνεμέρνπζεο  

δνκέο. Απμεκέλεο ζπγθεληξψζεηο αξσκαηάζεο θαη ηληεξιεπθίλεο 6 ζηνλ θιεγκνλψδε 

ηζηφ ηνπ καζηνχ θαη έλαο απμεκέλνο αξηζκφο καθξνθάγσλ ζε ζχγθξηζε κε ηνπο πγηείο 

ηζηνχο παξαηεξνχληαη επίζεο ζε γπλαίθεο κε θπζηνινγηθφ δείθηε κάδαο ζψκαηνο, 

γεγνλφο πνπ ππνδειψλεη κεηαβνιηθή θαηάζηαζε παρπζαξθίαο. Οη ππάξρνπζεο 

ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρφκελεο δνθηκέο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ησλ 

δηαηηεηηθψλ παξαγφλησλ θαη νη κεραληζηηθέο κειέηεο ηεο αλνζίαο, ηεο θιεγκνλήο, ηεο 

κεραληθήο εμσθπηηάξηαο κήηξαο, ηεο επηγελεηηθήο ή ηεο ξχζκηζεο ηεο κεηαγξαθήο, ηεο 
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κεηάθξαζεο ησλ πξσηετλψλ, ηεο δηαηαξαρήο ηνπ θηξθαδηθνχ ξπζκνχ θαη ησλ 

αιιειεπηδξάζεσλ ησλ παξαγφλησλ ηνπ ηξφπνπ δσήο ζα είλαη θαζνξηζηηθήο ζεκαζίαο 

γηα ηελ πξνψζεζε απηνχ ηνπ ηνκέα. 

 

19. Ling, J., Robbins, L. B., & Wen, F. (2016). Interventions to prevent and manage 

overweight or obesity in preschool children: A systematic review. International 

Journal of Nursing Studies, 53, 270-289. 

 

Abstract 

Objectives: The preschool period is a pivotal time for lifestyle interventions to begin the 

establishment of long-term physical activity and healthy eating habits. This systematic 

review sought to (a) examine the effects of prevention and management interventions on 

overweight/obesity among children aged 2–5 years, and (b) explore factors that may 

influence intervention effects. 

Design: A systematic review of randomized controlled studies was conducted. 

Data sources: Six databases, including PubMed, CINAHL, EMBASE, PsycINFO, 

ERIC, and Cochrane library, were searched for relevant studies. 

Review methods: Data were extracted and checked by two reviewers. Each study was 

appraised based on 4 quality indicators adapted from the Cochrane Handbook for 

Systematic Reviews of Interventions. A narrative summary technique was used to 

describe the review findings. 

Results: Thirty-seven articles describing 32 randomized controlled trials and 29 unique 

interventions were retained. Eight of 23 prevention and 4 of 6 management interventions 

resulted in significant weight loss, with 3 prevention and 5 management interventions 

showing sustained effects over 6 to 24 months. Of the 12 efficacious interventions, 10 

included physical activity and nutrition components, 9 actively involved parents, and 

only 4 were theory-based. Interactive education was the most common strategy used for 

parents in prevention interventions, compared to behavioral therapy techniques in 

management interventions. For children, interactive education and hands-on experiences 

involving physical activity and healthy eating were equally used. 

Conclusions: Management interventions showed greater effects in weight loss compared 

to prevention interventions. Future prevention interventions in preschool children should 

target both parents and children, and focus on physical activity and nutrition through 

interactive education and hands-on experiences, although intervention effects were less 
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than optimal. Management interventions should focus on parents as the ―agents of 

change‖ for physical activity and nutrition while integrating behavioral therapy 

techniques and interactive education. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Παξεκβάζεηο γηα ηελ πξόιεςε θαη ηε δηαρείξηζε ηνπ ππεξβνιηθνύ βάξνπο ή ηεο 

παρπζαξθίαο ζηα παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο: κηα ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε» 

 

Πεξίιεςε 

΢ηόρνη: Ζ πξνζρνιηθή πεξίνδνο είλαη κηα θαζνξηζηηθή πεξίνδνο γηα παξεκβάζεηο ζηνλ 

ηξφπν δσήο, πξνθεηκέλνπ λα ηεζνχλ νη βάζεηο γηα ηελ πηνζέηεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαη πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ. Απηή ε ζπζηεκαηηθή 

αλαζθφπεζε απνζθνπεί (α) ζηελ εμέηαζε ησλ επηπηψζεσλ ησλ παξεκβάζεσλ πξφιεςεο 

θαη δηαρείξηζεο ηνπ ππεξβνιηθνχ βάξνπο / παρπζαξθίαο κεηαμχ παηδηψλ ειηθίαο 2-5 

εηψλ θαη (β) ζηε δηεξεχλεζε παξαγφλησλ πνπ κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηηο παξεκβάζεηο. 

΢ρεδηαζκόο: Γηεμήρζε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ 

κειεηψλ. 

Πεγέο δεδνκέλσλ: Πξαγκαηνπνηήζεθε έξεπλα ζε έμη βάζεηο δεδνκέλσλ, φπσο νη 

βηβιηνζήθεο PubMed, CINAHL, EMBASE, PsycINFO, ERIC θαη Cochrane. 

Μέζνδνη αλαζθόπεζεο: Σα δεδνκέλα εμήρζεζαλ θαη ειέγρζεθαλ απφ δχν εξεπλεηέο. 

Κάζε κειέηε αμηνινγήζεθε κε βάζε 4 δείθηεο πνηφηεηαο πξνζαξκνζκέλνπο απφ ην 

εγρεηξίδην Cochrane γηα ζπζηεκαηηθέο αλαζθνπήζεηο παξεκβάζεσλ. Υξεζηκνπνηήζεθε 

κηα ηερληθή πεξίιεςεο γηα ηελ πεξηγξαθή ησλ επξεκάησλ ηεο αλαζθφπεζεο. 

Απνηειέζκαηα: Σξηάληα επηά άξζξα πνπ πεξηγξάθνπλ 32 ηπραηνπνηεκέλεο ειεγρφκελεο 

δνθηκέο θαη 29 κνλαδηθέο παξεκβάζεηο ζπκπεξηιήθζεθαλ. 8 απφ ηηο 23 παξεκβάζεηο 

πξφιεςεο θαη 4 απφ ηηο 6 παξεκβάζεηο δηαρείξηζεο νδήγεζαλ ζε ζεκαληηθή απψιεηα 

βάξνπο, κε 3 παξεκβάζεηο πξφιεςεο θαη 5 δηαρεηξηζηηθέο επεκβάζεηο πνπ έδεημαλ 

δηαξθή απνηειέζκαηα επί 6 έσο 24 κήλεο. Απφ ηηο 12 απνηειεζκαηηθέο παξεκβάζεηο, 10 

πεξηειάκβαλαλ ζηνηρεία ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη δηαηξνθήο, 9 ελεξγνχο γνλείο 

θαη κφλν 4 ήηαλ βαζηζκέλεο ζηε ζεσξία. Ζ δηαδξαζηηθή εθπαίδεπζε ήηαλ ε πην θνηλή 

ζηξαηεγηθή πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα ηνπο γνλείο ζηηο παξεκβάζεηο πξφιεςεο, ζε 

ζχγθξηζε κε ηηο ηερληθέο ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο ζηηο παξεκβάζεηο δηαρείξηζεο. Γηα 

ηα παηδηά, ρξεζηκνπνηήζεθε εμίζνπ δηαδξαζηηθή εθπαίδεπζε θαη πξαθηηθέο εκπεηξίεο 

πνπ αθνξνχζαλ ηε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ηελ πγηεηλή δηαηξνθή. 
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΢πκπεξάζκαηα: Οη παξεκβάζεηο δηαρείξηζεο είραλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζηελ 

απψιεηα βάξνπο ζε ζχγθξηζε κε ηηο παξεκβάζεηο πξφιεςεο. Οη κειινληηθέο 

παξεκβάζεηο πξφιεςεο ζηα παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο ζα πξέπεη λα ζηνρεχνπλ ηφζν 

ζηνπο γνλείο φζν θαη ζηα παηδηά θαη λα επηθεληξσζνχλ ζηε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ζηε 

δηαηξνθή κέζσ ηεο δηαδξαζηηθήο εθπαίδεπζεο θαη ησλ πξαθηηθψλ εκπεηξηψλ, παξφιν 

πνπ ηα απνηειέζκαηα παξέκβαζεο ήηαλ ιηγφηεξν απφ ην βέιηηζην. Οη παξεκβάζεηο 

δηαρείξηζεο πξέπεη λα επηθεληξψλνληαη ζηνπο γνλείο σο «πξφηππα αιιάγήο» γηα ηε 

ζσκαηηθή άζθεζε θαη ηε δηαηξνθή, ελζσκαηψλνληαο ηαπηφρξνλα ηηο ηερληθέο 

ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο θαη ηε δηαδξαζηηθή εθπαίδεπζε. 

 

20. Wood, C. (2017). Ensuring good nutrition for older patients in the 

community. Journal of Community Nursing, 31(3). 

 

Abstract 

Eating difficulties affect many older people and can be a short or long-term issue, while 

poor nutritional status can have a huge impact upon older people’s health, wellbeing and 

quality of life. Nurses, carers and relatives need to identify potential problems with older 

patients’ nutrition so that they can manage any issues successfully. Providing adequate 

nutrition for older people requires a multidisciplinary approach, with the aim of 

improving patients’ nutrition by assessing any barriers to successful eating. Often, being 

alert to very subtle issues and addressing them is the key to success in helping older 

people achieve a healthy diet. This article will highlight some of the issues that may 

affect older people and lead to under-nutrition. It also provides some simple preventative 

measures.  

 

Μεηάθξαζε: 

«Δμαζθάιηζε θαιήο ζξέςεο γηα ηνπο ειηθησκέλνπο αζζελείο ηεο θνηλόηεηαο» 

 

Πεξίιεςε 

Οη δπζθνιίεο ζηελ θαηαλάισζε ηξνθήο επεξεάδνπλ πνιινχο ειηθησκέλνπο θαη κπνξεί 

λα είλαη έλα βξαρππξφζεζκν ή καθξνπξφζεζκν δήηεκα, ελψ ε θαθή δηαηξνθηθή 

θαηάζηαζε κπνξεί λα έρεη ηεξάζηην αληίθηππν ζηελ πγεία, ηελ επεκεξία θαη ηελ 

πνηφηεηα δσήο ησλ ειηθησκέλσλ. Οη λνζειεπηέο, νη θξνληηζηέο θαη νη ζπγγελείο πξέπεη 

λα εληνπίδνπλ πηζαλά πξνβιήκαηα κε ηε δηαηξνθή ησλ ειηθησκέλσλ αζζελψλ, ψζηε λα 
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κπνξνχλ λα δηαρεηξηζηνχλ κε επηηπρία νπνηαδήπνηε ζέκαηα. Ζ παξνρή επαξθνχο 

δηαηξνθήο γηα ηνπο ειηθησκέλνπο απαηηεί κηα δηεπηζηεκνληθή πξνζέγγηζε, κε ζηφρν ηε 

βειηίσζε ηεο δηαηξνθήο ησλ αζζελψλ, αμηνινγψληαο ηπρφλ εκπφδηα ζηελ επηηπρή 

θαηαλάισζε ηξνθήο. ΢πρλά, ε πξνζνρή ζε πνιχ ιεπηά ζέκαηα θαη ε αληηκεηψπηζή ηνπο 

είλαη ην θιεηδί γηα ηελ επηηπρία ζηελ παξνρή βνήζεηαο ζηνπο ειηθησκέλνπο γηα ηελ 

επίηεπμε πγηεηλήο δηαηξνθήο. Απηφ ην άξζξν ζα επηζεκάλεη νξηζκέλα απφ ηα ζέκαηα πνπ 

κπνξεί λα επεξεάζνπλ ηνπο ειηθησκέλνπο θαη λα νδεγήζνπλ ζε ππν-δηαηξνθή. Παξέρεη 

επίζεο κεξηθά απιά πξνιεπηηθά κέηξα. 

 

21. Chapman, C., Barker, M., & Lawrence, W. (2015). Improving nutritional care: 

innovation and good practice. Journal of Advanced Nursing, 71(4), 881-894. 

 

Abstract 

Aims: This paper presents examples of good practice in nutritional screening and care 

and identifies methods used to overcome contextual constraints and discusses the 

implications for nursing practice in hospitals. 

Background: Nutritional screening is an important step in identifying those at risk of 

malnutrition, but does not produce improved nutritional care unless it results in a care 

plan that is acted on. The importance of nutrition and implications for clinical care make 

it imperative to improve practice. 

Design: Qualitative investigation. 

Methods: Between January 2011–February 2012, focus groups were held using a 

semi‐structured discussion guide with nine groups of health professionals (n = 80) from 

one hospital: four with nurses, three with doctors and two with dietitians. Discussions 

were audio‐recorded, transcribed and coded into themes and sub‐themes, which were 

then depicted in a thematic map and illustrated with verbatim quotes. 

Findings: Three strategies for sustaining effective nutritional practice emerged: 

establishing routines to ensure screening was undertaken; re‐organizing aspects of care to 

promote good practice; developing innovative approaches. Issues to be addressed were 

the perceived disconnection between mandatory screening and the delivery of effective 

care, a requirement for nutrition education, organizational constraints of a large 

university hospital and the complexities of multidisciplinary working. 

Conclusion: Professionals seeking to improve nutritional care in hospitals need to 

understand the interaction of system and person to facilitate change. Nursing staff need 



148  
Γηαηξνθή & Άζθεζε, Πνηφηεηα Εσήο, Ννζειεπηηθέο Παξεκβάζεηο 

 

to be able to exercise autonomy and the hospital system must offer enough flexibility to 

allow wards to organize nutritional screening and care in a way that meets the needs of 

individual patients. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Βειηίσζε ηεο δηαηξνθηθήο θξνληίδαο: θαηλνηνκία θαη νξζή πξαθηηθή» 

 

Πεξίιεςε 

΢ηόρνη: Ζ παξνχζα εξγαζία παξνπζηάδεη παξαδείγκαηα νξζήο πξαθηηθήο ζηνλ ηνκέα 

ηεο δηαηξνθηθήο παξαθνινχζεζεο θαη θξνληίδαο, εληνπίδεη ηηο κεζφδνπο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη θαη αλαιχεη ηηο ζπλέπεηεο γηα ηε λνζειεπηηθή πξαθηηθή ζηα 

λνζνθνκεία. 

Τπόβαζξν: Ο δηαηξνθηθφο πξνζπκπησκαηηθφο έιεγρνο είλαη έλα ζεκαληηθφ βήκα γηα 

ηνλ εληνπηζκφ ησλ αηφκσλ πνπ θηλδπλεχνπλ απφ ππνζηηηζκφ, αιιά δελ βειηηψλεη ηε 

δηαηξνθηθή θξνληίδα εθηφο εάλ νδεγεί ζε ζρέδην θξνληίδαο ζην νπνίν γίλνληαη 

παξεκβάζεηο. Ζ ζεκαζία ηεο δηαηξνθήο θαη νη ζπλέπεηεο γηα ηελ θιηληθή θξνληίδα 

θαζηζηνχλ επηηαθηηθή ηελ βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ παξεκβάζεσλ. 

΢ρεδηαζκόο: Πνηνηηθή έξεπλα. 

Μέζνδνη: Απφ ηνλ Ηαλνπάξην ηνπ 2011 έσο ην Φεβξνπάξην ηνπ 2012 εξεπλήζεθε κία 

νκάδα-ζηφρνο κε εκη-δνκεκέλν νδεγφ ζπδήηεζεο κε ελλέα νκάδεο επαγγεικαηίσλ 

πγείαο (n = 80) απφ έλα λνζνθνκείν: ηέζζεξηο κε λνζειεπηέο, ηξεηο κε γηαηξνχο θαη δχν 

κε δηαηηνιφγνπο. Οη ζπδεηήζεηο ερνγξαθήζεθαλ, κεηαγξάθεθαλ θαη θσδηθνπνηήζεθαλ 

ζε ζέκαηα θαη ππν-ζέκαηα, ηα νπνία ζηε ζπλέρεηα απεηθνλίζηεθαλ ζε έλα ζεκαηηθφ 

ράξηε θαη απνηππψζεθαλ θαηά ιέμε. 

Απνηειέζκαηα: Σξεηο ζηξαηεγηθέο γηα ηε δηαηήξεζε ηεο απνηειεζκαηηθήο δηαηξνθηθήο 

πξαθηηθήο πξνέθπςαλ: θαζηέξσζε θαζεκεξηλνχ πξνγξάκκαηνο γηα λα εμαζθαιηζηεί ε 

δηεμαγσγή ειέγρσλ - αλαδηνξγάλσζε πηπρψλ θξνληίδαο γηα ηελ πξνψζεζε νξζψλ 

πξαθηηθψλ - αλάπηπμε θαηλνηφκσλ πξνζεγγίζεσλ. Θέκαηα πνπ πξέπεη λα 

αληηκεησπηζηνχλ ήηαλ ε ζπλεηδεηή δηαθνπή κεηαμχ ππνρξεσηηθνχ ειέγρνπ θαη παξνρήο 

απνηειεζκαηηθήο πεξίζαιςεο, απαίηεζε γηα δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε, νξγαλσηηθψλ 

πεξηνξηζκψλ ελφο κεγάινπ παλεπηζηεκηαθνχ λνζνθνκείνπ θαη ηεο πνιππινθφηεηαο 

δηεπηζηεκνληθήο εξγαζίαο. 

΢πκπέξαζκα: Οη επαγγεικαηίεο πνπ επηδηψθνπλ λα βειηηψζνπλ ηε δηαηξνθηθή θξνληίδα 

ζηα λνζνθνκεία πξέπεη λα θαηαλνήζνπλ ηελ αιιειεπίδξαζε ηνπ ζπζηήκαηνο θαη ηνπ 
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αηφκνπ γηα λα δηεπθνιχλνπλ ηελ αιιαγή. Σν λνζειεπηηθφ πξνζσπηθφ πξέπεη λα είλαη ζε 

ζέζε λα αζθεί απηνλνκία θαη ην λνζνθνκεηαθφ ζχζηεκα πξέπεη λα πξνζθέξεη αξθεηή 

επειημία ψζηε λα επηηξέπεη ηελ νξγάλσζε ηεο δηαηξνθηθήο παξαθνινχζεζεο θαη 

θξνληίδαο θαηά ηξφπν πνπ λα αληαπνθξίλεηαη ζηηο αλάγθεο ησλ κεκνλσκέλσλ αζζελψλ. 

 

22. Dunn, S. (2015). Maintaining adequate hydration and nutrition in adult enteral tube 

feeding. British Journal of Community Nursing, 20(6a), p: 16-23. 

 

Abstract 

Predicting the nutritional and fluid requirements of enterally-fed patients can be 

challenging and the practicalities of ensuring adequate delivery must be taken into 

consideration. Patients who are enterally fed can be more reliant on clinicians, family 

members and carers to meet their nutrition and hydration needs and identify any 

deficiencies, excesses or problems with delivery. Estimating a patient's requirements can 

be challenging due to the limitations of using predictive equations in the clinical setting. 

Close monitoring by all those involved in the patient's care, as well as regular review by 

a dietitian, is therefore required to balance the delivery of adequate feed and fluids to 

meet each patient's individual needs and prevent the complications of malnutrition and 

dehydration. Increasing the awareness of the signs of malnutrition and dehydration in 

patients receiving enteral tube feeding among those involved in a patient's care will help 

any deficiencies to be detected early on and rectified before complications occur. 

 

Μεηάθξαζε: 

«Γηαηήξεζε επαξθνύο ελπδάησζεο θαη ζξέςεο ζε ελήιηθα κε παξεληεξηθή ζίηηζε» 

 

Πεξίιεςε 

Ζ παξεληεξηθή ζίηηζε αζζελψλ κπνξεί λα απνηειέζεη πξφθιεζε θαη πξέπεη λα ιεθζνχλ 

ππφςε νη πξαθηηθέο ιεπηνκέξεηεο γηα ηελ εμαζθάιηζε επαξθνχο ζξέςεο. Οη αζζελείο πνπ 

ηξέθνληαη παξεληεξηθά εμαξηψληαη πεξηζζφηεξν απφ ηνπο θιηληθνχο ηαηξνχο, ηα κέιε ηεο 

νηθνγέλεηαο ηνπο θαη ηνπο θξνληηζηέο, νη νπνίνη πξέπεη λα αληαπνθξίλνληαη ζηηο αλάγθεο 

ηνπο ζε ζξέςή θαη ελπδάησζε θαη λα εληνπίδνπλ ηπρφλ ειιείςεηο, ππεξβνιέο ή 

πξνβιήκαηα κε ηελ ιήςε. Ζ εθηίκεζε ησλ αλαγθψλ ελφο αζζελνχο κπνξεί λα είλαη 

δχζθνιε ππφζεζε ιφγσ ησλ πεξηνξηζκψλ ζηε ρξήζε πξνγλσζηηθψλ εμηζψζεσλ ζηελ 

θιηληθή ξχζκηζε. Δπνκέλσο, απαηηείηαη ζηελή παξαθνινχζεζε απφ φινπο φζνπο 
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εκπιέθνληαη ζηε θξνληίδα ηνπ αζζελνχο, θαζψο θαη ηαθηηθή επαλεμέηαζε απφ 

δηαηηνιφγν, γηα ηελ εμηζνξξφπεζε ηεο παξνρήο επαξθήο ηξνθήο θαη πγξψλ γηα ηελ 

θάιπςε ησλ αηνκηθψλ αλαγθψλ ηνπ θάζε αζζελνχο θαη ηελ πξφιεςε ησλ επηπινθψλ ηνπ 

ππνζηηηζκνχ θαη ηεο αθπδάησζεο.  
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΢πδήηεζε Απνηειεζκάησλ 

 

Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη ε άζθεζε απνηεινχλ ζεκαληηθνχο ξπζκηζηέο ηεο πγείαο 

θαη ζπκβάιινπλ ζηελ πξναγσγή ηεο πνηφηεηαο δσήο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε πγηεηλή 

δηαηξνθή ζχκθσλα κε ηνπο Sarwar θαη ζπλ. (2015), ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε ελφο 

πγηνχο ζσκαηηθνχ βάξνπο, βειηηψλεη ηε ζπλνιηθή δηάζεζε θαη κεηψλεη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο αζζελεηψλ, φπσο θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο θαη νξηζκέλνπο ηχπνπο θαξθίλνπ. 

Σα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο ηξνθήο ζπκβάιινπλ ζηελ αλάπηπμε θαη ζηελ ελίζρπζε ησλ 

νζηψλ, ησλ κπψλ θαη ησλ ηελφλησλ θαη επίζεο ξπζκίδνπλ δηαδηθαζίεο ηνπ νξγαληζκνχ, 

φπσο ε αξηεξηαθή πίεζε. Δπηπξφζζεηα, ζχκθσλα κε έξεπλα ησλ Smyth θαη ζπλ. (2015), 

ε πςειή πξνζθφιιεζε ζηελ πγηεηλή δηαηξνθή ζρεηίδεηαη κε κηθξφηεξν θίλδπλν 

έθπησζεο ηεο γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο. 

Βάζεη ηεο δηεζλνχο βηβιηνγξαθίαο ππάξρνπλ έξεπλεο πνπ ζπλδένπλ ηνλ ηξφπν δσήο θαη 

ηε δηαηξνθή κε ηε ρξφληα θιεγκνλή θαη ηε πξνδηάζεζε γηα λφζν. Μηα έξεπλα εμ απηψλ 

απφ ηνπο Ricordi θαη ζπλ. (2015) αλαθέξεη φηη, κηα αληηθιεγκνλψδεο δηαηξνθή 

πξνζθέξεη κηα κε θαξκαθεπηηθή πξνζέγγηζε ζηελ αληηκεηψπηζε ρξφλησλ παζήζεσλ, 

φπσο ηεο παρπζαξθίαο θαη ηνπ δηαβήηε. Αξθεηά βηνδξαζηηθά ζπζηαηηθά ηεο ηξνθήο 

κπνξνχλ λα αζθήζνπλ ηελ επίδξαζε ηνπο κέζσ επηιεγκέλσλ θιεγκνλσδψλ νδψλ πνπ 

κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ κεηαβνιηθέο θαη γελεηηθέο αιιαγέο. Σα ζπζηαηηθά ηεο ηξνθήο, 

ηα νπνία ηξνπνπνηνχλ ηα επίπεδα γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο, θαζψο θαη νπνηνδήπνηε άιιν 

κεζνιαβεηή πνπ κπνξεί λα ελεξγνπνηήζεη ηνλ ππξεληθφ παξάγνληα ΚΒ, κπνξνχλ επίζεο 

λα πξνθαιέζνπλ θιεγκνλή. Έξεπλα ησλ Schwingshackl θαη ζπλ. (2015), αλαθέξεη ην 

ειαηφιαδν σο αληηθιεγκνλψδεο ζπζηαηηθφ ηεο δηαηξνθήο, πνπ έρεη σθέιηκεο επηδξάζεηο 

θαη ζηελ ελδνζειηαθή ιεηηνπξγία θαη ζηνπο δείθηεο θιεγκνλήο, αληηπξνζσπεχνληαο έηζη 

έλα βαζηθφ ζπζηαηηθφ πνπ ζπκβάιιεη ζηηο θαξδηαγγεηαθέο πξνζηαηεπηηθέο επηδξάζεηο 

κηαο πγηεηλήο δηαηξνθήο. 

Δθηφο απφ ην ειαηφιαδν, πνπ έρεη σθέιηκεο επηδξάζεηο θαη ζχκθσλα κε ηηο δηεζλείο 

ζπζηάζεηο πξέπεη λα απνηειεί ην θχξην πξνζηηζέκελν ιίπνο ζηε δηαηξνθή, ε πξφζιεςε 

θνξεζκέλσλ θαη trans-ιηπαξψλ νμέσλ, ζχκθσλα κε έξεπλα ηνπ De Souza (2015), 

ζρεηίδεηαη κε ηελ εκθάληζε ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη κε ζλεζηκφηεηα φισλ ησλ αηηηψλ.  

Έλα απφ ηα πην δηάζεκα δηαηξνθηθά πξφηππα απνηειεί ε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, ηα 

νθέιε ηεο νπνίαο απνδεηθλχνπλ ζσξεία εξεπλψλ. ΢χκθσλα κε ηελ  έξεπλα ηνπ Veronese 

(2016), ε πςειφηεξε πξνζθφιιεζε ζηε Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξε 

πνηφηεηα δσήο, κεησκέλν πφλν, αλαπεξία θαη ζπκπηψκαηα θαηάζιηςεο. Δπηπξφζζεηα, 

έξεπλα ησλ Bellavia θαη ζπλ. (2016) απέδεημε φηη ε πξνζθφιιεζε ζε κηα δηαηξνθή 
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κεζνγεηαθνχ ηχπνπ κπνξεί λα ζπζζσξεχζεη νθέιε έσο θαη 2 ρξφληα κεγαιχηεξεο 

επηβίσζεο. 

Μία βαζηθή ζπληζηψζα ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο εθηφο απφ ηελ ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή είλαη θαη ε άζθεζε. Σα νθέιε ηεο άζθεζεο είλαη πνιιά, αθνξνχλ φιεο ηηο 

ειηθηαθέο νκάδεο θαη νη επηδξάζεηο ηεο αιιάδνπλ αλάινγα κε ηελ ειηθία, ην θχιν θαη 

ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο. Έξεπλα ησλ Lin θαη ζπλ. (2015) αλαθέξεη φηη, ε άζθεζε 

βειηηψλεη ζεκαληηθά ηελ θαξδηναλαπλεπζηηθή ηθαλφηεηα θαη θάπνηνπο 

θαξδηνκεηαβνιηθνχο βηνδείθηεο. Δπηπξφζζεηα, ζχκθσλα κε ηνλ Sacks (2017), ε άζθεζε 

θαηέρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαρείξηζε ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ ΗΗ θαη απνηειεί 

κία απφ ηηο πξψηεο ζηξαηεγηθέο δηαρείξηζεο πνπ ζπλίζηαηαη γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ, 

θαζψο είηε πξφθεηηαη γηα αεξφβηα είηε γηα αλαεξφβηα ή ν ζπλδπαζκφο ηνπο βειηηψλεη ηε 

ξχζκηζε ηεο γιπθφδεο. Μαδί κε ηελ ηξνπνπνίεζε ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο ε 

άζθεζε απνηειεί βαζηθφ ζπζηαηηθφ ησλ πξνγξακκάησλ πξφιεςεο ηνπ δηαβήηε θαη ηεο 

παρπζαξθίαο.  

Βάζεη ηεο βηβιηνγξαθίαο ε άζθεζε θαίλεηαη λα επηθέξεη ζεκαληηθά νθέιε ζηνπο 

αζζελείο κε θαξθίλν. Έξεπλα ησλ Gerritsen & Vincent (2015) απνδεηθλχεη φηη ε άζθεζε 

βειηηψλεη άκεζα ηελ πνηφηεηα δσήο ζε αζζελείο κε θαξθίλν θαηά ηε δηάξθεηα θαη κεηά 

απφ ηαηξηθή επέκβαζε. Δπίζεο, ζχκθσλα κε ηνπο Schuch θαη ζπλ. (2016), ε άζθεζε 

βειηηψλεη ηελ ζσκαηηθή θαη ςπρνινγηθή πνηφηεηα δσήο ησλ αηφκσλ κε θαηάζιηςε θαη 

πξέπεη λα απνηειεί βαζηθή ζπληζηψζα ηεο ζεξαπείαο ηεο θαηάζιηςεο. Θεηηθά θαίλεηαη 

λα επηδξά ε άζθεζε, ζχκθσλα κε ηελ έξεπλα ησλ Awick θαη ζπλ. (2015), ζηελ πνηφηεηα 

δσήο ησλ ειηθησκέλσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ππνγξακκίδεηαη φηη ε αεξφβηα κνξθή 

άζθεζεο, φπσο ην πεξπάηεκα, θαίλεηαη λα έρεη πεξηζζφηεξα νθέιε έλαληη ηεο 

αλαεξφβηαο κνξθήο άζθεζεο.  

΢σξεία κειεηψλ απνδεηθλχνπλ φηη, ε έιιεηςε ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη ή αχμεζε ηεο 

θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο έρνπλ αξλεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πγεία. ΢χκθσλα κε ηνπο 

Ekelund θαη ζπλ. (2016), ηα πςειά επίπεδα κέηξηαο έληαζεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, 

πεξίπνπ 60-75 ιεπηά / εκέξα, θαίλεηαη λα κεηψλνπλ ηνλ απμεκέλν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο 

πνπ ζπλδέεηαη κε ηνλ πςειφ ρξφλν θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο. Δπηπξφζζεηα, ζχκθσλα 

κε ηνπο Phillips θαη ζπλ. (2017), ε αληηθαηάζηαζε 30 ιεπηψλ θαζηζηηθνχ ρξφλνπ κε 

κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζρεηίδεηαη κε έλα επλντθφηεξν θιεγκνλψδεο 

πξνθίι, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειφηεξε ζπγθέληξσζε αδηπνλεθηίλεο, ρακειφηεξνπ 

ζπκπιεξψκαηνο, ιεπηίλεο, ηληεξιεπθίλεο-6 θαη ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ. Απηφ έρεη σο 

απνηέιεζκα ε κέηξηα έσο έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα λα ξπζκίδεη ηελ πξν-

θιεγκνλψδε θαηάζηαζε. 
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Ζ πγηεηλή δηαηξνθή επηθέξεη ηα βέιηηζηα νθέιε φηαλ ζπλδπάδεηαη κε ηελ άζθεζε. 

΢χκθσλα κε ηνπο Kwon θαη ζπλ. (2015), ν ζπλδπαζκφο ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο 

έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα ζε αξθεηνχο ηνκείο ηεο πνηφηεηαο δσήο θαη ηεο 

ζσκαηηθήο απφδνζεο ζε επάισηεο ειηθησκέλεο γπλαίθεο πνπ δνπλ ζηελ θνηλφηεηα. 

Αληίζηνηρε δηαπίζησζε έθαλαλ θαη ν Brown θαη ζπλ. (2016), νη νπνίνη ζηελ έξεπλα ηνπο 

απέδεημαλ φηη ππάξρεη κηα ζπλεξγαηηθή αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο πνηφηεηαο δηαηξνθήο κε ηνλ θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο. 

΢πγθεθξηκέλα, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε πξνζθφιιεζε ζηελ πγηεηλή δηαηξνθή 

ζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο κεηαμχ ησλ επάισησλ θαη εππαζψλ 

ειηθησκέλσλ ηεο θνηλφηεηαο. Δπίζεο, ζχκθσλα κε ηνλ Julián-Almárcegui θαη ζπλ. 

(2017), ε άζθεζε βειηηψλεη ηελ πγεία ησλ νζηψλ ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο ππφ 

ζπλζήθεο επαξθνχο πξφζιεςεο αζβεζηίνπ. Ζ θαθέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ε 

θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά ζπλδένληαη κε νξηζκέλνπο ηχπνπο θαξθίλνπ. ΢χκθσλα κε ηνλ 

Kerr θαη ηνπο ζπλ. (2017), ε θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά ζπλδέεηαη ζεηηθά κε απμεκέλν 

θίλδπλν εκθάληζεο γηα πεξηζζφηεξνπο απφ 10 ηχπνπο θαξθίλνπ. Ζ θαηαλάισζε αιθνφι 

θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε ηελ εκθάληζε θαξθίλνπ ηνπ πξνζηάηε θαη ηνπ καζηνχ. Ζ 

θαηαλάισζε ηξνθψλ πινχζησλ ζε θπηηθέο ίλεο, φπσο θξνχηα θαη ιαραληθά θαη ηξφθηκα 

νιηθήο άιεζεο ζπλδέεηαη κε κεησκέλν θίλδπλν εκθάληζεο θαξθίλνπ. Όζν λσξίηεξα 

πηνζεηεζεί ε πγηεηλή δηαηξνθή θαη ε άζθεζε ζα ππάξμεη αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κε ηελ 

εκθάληζε θαξθίλνπ. 

Ζ πηνζέηεζε ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο πνπ απνηειείηαη απφ πγηεηλή θαη 

ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή θαη άζθεζε είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο 

θαη ηεο πνηφηεηαο δσήο. Οη λνζειεπηέο θαινχληαη λα αζθήζνπλ πξφιεςε κε ηελ 

πξνψζεζε απηνχ ηνπ ηξφπνπ δσήο. Οη ζρνιηθνί λνζειεπηέο, γηα παξάδεηγκα, κπνξνχλ 

λα αζθήζνπλ απηφ ην ξφιν. ΢χκθσλα κε ηνλ Ling θαη ζπλ. (2016), ε πξνζρνιηθή 

πεξίνδνο είλαη κηα θαζνξηζηηθή πεξίνδνο γηα παξεκβάζεηο πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ 

πηνζέηεζε ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο, κε ζηφρν ηελ πξφιεςε θαη ηε δηαρείξηζε ηνπ 

ππεξβνιηθνχ βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο. Οη παξεκβάζεηο πξφιεςεο ησλ ζρνιηθψλ 

λνζειεπηψλ ζα πξέπεη λα ζηνρεχνπλ ηφζν ζηνπο γνλείο φζν θαη ζηα παηδηά θαη λα 

επηθεληξψλνληαη ζηε ζσκαηηθή άζθεζε θαη ζηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ κέζσ ηεο δηαδξαζηηθήο εθπαίδεπζεο θαη ησλ πξαθηηθψλ εκπεηξηψλ. Οη 

παξεκβάζεηο δηαρείξηζεο ηνπ ππεξβνιηθνχ βάξνπο ή ηεο παρπζαξθίαο πξέπεη λα 

επηθεληξψλνληαη ζηνπο γνλείο πνπ ιεηηνπξγνχλ σο πξφηππα θαη λα ελζσκαηψλνπλ 

ηερληθέο ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο θαη δηαδξαζηηθή εθπαίδεπζε. 
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Οη ειηθησκέλνη ηεο θνηλφηεηαο απνηεινχλ κηα επαίζζεηε νκάδα, πνπ ζπρλά 

εκθαλίδνπλ δπζθνιίεο ζηελ θαηαλάισζε ηξνθήο, γεγνλφο πνπ έρεη ηεξάζηην αληίθηππν 

ζηελ πγεία, ηελ επεκεξία θαη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπο. Οη θνηλνηηθνί λνζειεπηέο, 

ζχκθσλα κε ηνλ Wood (2017), ζπλεξγαηηθά κε ηελ νηθνγέλεηα θαινχληαη λα 

αλαγλσξίζνπλ πηζαλά πξνβιήκαηα ζηε δηαηξνθή ησλ ειηθησκέλσλ αζζελψλ θαη λα 

πξνιάβνπλ ζπκπηψκαηα αλεπαξθνχο ζξέςεο θαη αθπδάησζεο. 

΢ηνλ θιηληθφ ρψξν, ν λνζειεπηήο σο κέινο ηεο δηεπηζηεκνληθήο νκάδαο ζπκκεηέρεη 

ζηε δηαδηθαζία ηεο δηαηξνθηθήο θξνληίδαο θαη θαιείηαη λα αμηνινγήζεη ηε ζξέςε ηνπ 

αζζελνχο πξνθεηκέλνπ λα δηαηεξείηαη επαξθήο. Γηα ην ιφγν απηφ, ζχκθσλα κε ηνλ 

Chapman (2015), νη λνζειεπηέο, γηα ηελ παξνρή θαιχηεξεο δηαηξνθηθήο θξνληίδαο, 

πξέπεη λα θαηαλνήζνπλ ηελ αιιειεπίδξαζε ηνπ ζπζηήκαηνο θαη λα αζθήζνπλ 

απηνλνκία κε ηξφπν πνπ λα αληαπνθξίλεηαη ζηηο αλάγθεο ησλ αζζελψλ. ΢ηνλ 

ελδνλνζνθνκεηαθφ ρψξν νη αζζελείο πνπ ηξέθνληαη παξεληεξηθά ρξήδνπλ δηαηξνθηθήο 

θξνληίδαο. ΢χκθσλα κε ηνλ Dunn (2015), νη αζζελείο πνπ ιακβάλνπλ παξεληεξηθή 

ζίηηζε πξέπεη λα αμηνινγνχληαη ζπλερψο γηα ηελ πξφιεςε ηνπ ππνζηηηζκνχ θαη ηεο 

αθπδάησζεο. Γηα ην ιφγν απηφ, ν λνζειεπηήο ζε ζπλεξγαζία κε ηα ππφινηπα κέιε ηεο 

δηεπηζηεκνληθήο νκάδαο ζα πξέπεη λα εθηηκά ηηο αλάγθεο ηνπ αζζελή ζε ηξνθή θαη 

ελπδάησζε.   
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΢πκπεξάζκαηα 

 

Ζ ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ άζθεζε έρνπλ ζεκαληηθά νθέιε γηα 

ηελ πγεία θαη απνδεδεηγκέλα ζπκβάιινπλ ζηε δηαηήξεζε ηεο πνηφηεηαο ηεο δσήο. Σα 

επξήκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ ζεκαληηθά νθέιε ηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο, θαζψο 

απνδείρζεθε φηη ε πξνζθφιιεζε ζηε πγηεηλή δηαηξνθή ζπκβάιιεη ζηελ πξφιεςε θαη ηελ 

αληηκεηψπηζε ρξφλησλ λνζεκάησλ φπσο θαξδηαγγεηαθά θαη θαξδηνκεηαβνιηθά 

λνζήκαηα, αξηεξηαθή πίεζε θαη  ζαθραξψδε δηαβήηε. Δπηπιένλ, επηδξά ζεηηθά ζηε 

γλσζηηθή ιεηηνπξγία θαζψο επηβξαδχλεη ηνπο ξπζκνχο γλσζηηθήο παξαθκήο. 

Ζ πγηεηλή δηαηξνθή έρεη βέιηηζην απνηέιεζκα φηαλ ζπλδπάδεηαη κε ηελ θαηάιιειε 

κνξθή άζθεζεο. Βάζεη ησλ απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλαο πξνθχπηεη φηη ε άζθεζε έρεη 

ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ πνηφηεηα δσήο θαζψο ζπκβάιιεη θαη απηή ζπλεξγαηηθά κε ηε 

δηαηξνθή ζηελ πξφιεςε θαη ηελ αληηκεηψπηζε λνζεκάησλ. 

Ο ξφινο ηνπ λνζειεπηή ζε ζέκαηα δηαηξνθήο θαη άζθεζεο θξίλεηαη ζεκαληηθφο. Ο 

λνζειεπηήο θαιείηαη λα αζθήζεη πξφιεςε θαη λα παξέκβεη φπνπ θξίλεηαη απαξαίηεην. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη, νη λνζειεπηέο κέζσ ηνπ ζεζκνχ ηνπ 

ζρνιηθνχ λνζειεπηή κπνξνχλ λα εθπαηδεχζνπλ ηνπο καζεηέο γηα ηελ πξφιεςε θαη ηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ ππεξβνιηθνχ βάξνπο θαη ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Δπηπιένλ, νη 

θνηλνηηθνί λνζειεπηέο κπνξνχλ λα ζπκβάιινπλ ζηελ εμαζθάιηζε επαξθνχο ζξέςεο θαη 

ελπδάησζεο ησλ ειηθησκέλσλ αζζελψλ γηα ηελ πξφιεςε ησλ θαηλνκέλσλ ηεο 

αθπδάησζεο θαη ηνπ ππνζηηηζκνχ. Σέινο, ζε επίπεδν ηξηηνβάζκηαο πξφιεςεο, ν θιηληθφο 

λνζειεπηήο θαιείηαη λα ζπκκεηέρεη ζηε δηαδηθαζία ηεο δηαηξνθηθήο θξνληίδαο θαη λα 

εμαζθαιίδεη επαξθή ζξέςε θαη ελπδάησζε ζηνπο αζζελείο πνπ ηξέθνληαη παξεληεξηθά.  
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