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Έλλνηα ηεο Άζθεζεο

Άζθεζε είλαη νπνηαδήπνηε είδνο κπτθήο 
πξνζπάζεηαο πξνζρεδηαζκέλεο έληαζεο, 

δηάξθεηαο θαη ζπρλφηεηαο, πνπ εληάζζεηαη 
ζε έλα καθξνπξφζεζκν πξφγξακκα κε 
ζθνπφ ηε βειηίσζε ή ηε δηαηήξεζε ηεο 
επξσζηίαο, πγείαο ε / θαη ηεο ζσκαηηθήο 

απφδνζεο.



Τγεία είλαη ε νξγαληθή, θνηλσληθή θαη ςπρνινγηθή 

θαηάζηαζε ηνπ αλζξψπνπ,

πνπ θπκαίλεηαη κεηαμχ ελφο ζεηηθνχ θαη ελφο 

αξλεηηθνχ πφινπ. Ο ζεηηθφο ζρεηίδεηαη κε ηελ 

επεμία, ηε δπλαηφηεηα λα ραίξεηαη θαλείο ηε δσή 

θαη λα αλζίζηαηαη ζηηο πξνθιήζεηο ηεο, 

ελψ ν αξλεηηθφο κε ηε λνζεξφηεηα θαη ηελ πξψηκε 

ζλεζηκφηεηα.

Έλλνηα ηεο Τγείαο



Δπξσζηία είλαη ε δπλακηθή θαηάζηαζε 

ηνπ νξγαληζκνχ πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ 

ηελ ηθαλφηεηα εθηέιεζεο κε δσηηθφηεηα 

θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ 

θαη απφ παξάγνληεο πνπ απνηξέπνπλ 

ηελ πξψηκε αλάπηπμε ππνθηλεηηθψλ

αζζελεηψλ ή θαη λνζεξψλ θαηαζηάζεσλ.

Έλλνηα ηεο επξσζηίαο



Επίδραζη ηης εσρωζηίας ζηη 

θνηζιμόηηηα



•Καξδηαγγεηαθή αληνρή

•Καξδηναλαπλεπζηηθή επξσζηία

•Αεξόβηα επξσζηία

•Αεξόβηα ηθαλόηεηα

Καξδηαγγεηαθή επξσζηία έλαο όξνο 

κε πνιιά ζπλώλπκα



•Η θαξδηά είλαη έλαο κπο

•Η δύλακή ηεο απμάλεηαη κε ηελ άζθεζε

•Υηππά πεξίπνπ 40 εθαηνκκύξηα θνξέο ην ρξόλν

•Επηά ηόλνη αίκαηνο κεηαθέξνληαη θαζεκεξηλά

Η θαιή θαξδηαγγεηαθή επξσζηία 

απαηηεί ηζρπξό θαξδηαθό κπ





Αύμεζε νμεηδσηηθήο ηθαλόηεηαο

• Αχμεζε κεηαβνιηζκνχ ιηπηδίσλ

• Μείσζε ξπζκνχ απνδφκεζεο γιπθνγφλνπ

• Μείσζε ξπζκνχ παξαγσγήο γαιαθηηθνχ 

νμένο





Ποζοζηό ενηλίκων ποσ 

διάγοσν καθιζηική ζωή



Kαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο

•Aπνηεινχλ ηελ θχξηα αηηία ζαλάηνπ ηφζν ησλ 

αλδξψλ φζν θαη ησλ γπλαηθψλ ζηηο βηνκεραληθά 

αλαπηπγκέλεο ρψξεο (American Heart 

Association). 

•Απφ ηηο πην ζπρλά εκθαληδφκελεο παζήζεηο ηνπ 

θαξδηαγγεηαθνχ ζπζηήκαηνο είλαη ε ζηεθαληαία 

λφζνο θαη ε αζεξνζθιήξσζε. 



Kαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο

Έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη ην έλα ηξίην ησλ ζαλάησλ 

πνπ ζεκεηψζεθαλ ζηελ Ακεξηθή νθείινληαη ζηε 

ζηεθαληαία λφζν (Centers for Disease Control and 

Prevention).



Παξάγνληεο θηλδύλνπ πνπ νδεγνύλ 

ζε θαξδηαγγεηαθέο αζζέλεηεο

•Παρπζαξθία 

•Γπζιηπηδαηκία 

•Τπέξηαζε 

•΢αθραξψδεο δηαβήηεο

•Κάπληζκα 

•Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο

•Απνρή απφ άζθεζε 

•Ιζηνξηθφ ηεο νηθνγέλεηαο



Παιδική παχυσαρκία



Παρπζαξθία

Η παρπζαξθία απνηειεί έλα ζεκαληηθφ

πξφβιεκα πγείαο ησλ ηειεπηαίσλ ρξφλσλ θαη

έρεη ιάβεη ηδηαίηεξα αλεζπρεηηθέο δηαζηάζεηο,

θαζψο παξαηεξείηαη ζρεδφλ ζε φια ηα κέξε

ηνπ θφζκνπ θαη ζε φιεο ηηο ειηθίεο (Arroyo,

Loria, Fernandez, Flegal, Kuri-Morales, Olaiz,

& Tapia-Conyer).



Παρπζαξθία

Σα ηειεπηαία 20 ρξφληα ε επηθξάηεζε ηεο

παρπζαξθίαο ζηελ παηδηθή ειηθία έρεη

ηνπιάρηζηνλ δηπιαζηαζζεί (Troiano &

Flegal). Σν γεγνλφο φηη ε παηδηθή

παρπζαξθία ζπρλά ζπλερίδεηαη ζηελ εθεβεία

θαη ζηελ ελήιηθε δσή είλαη δπλαηφλ λα

νδεγήζεη ζε επηδείλσζε ρξφλησλ αζζελεηψλ

ζην κέιινλ (Guo & Chumlea).



Γηαηί απνηειεί πξόβιεκα 

ε παηδηθή παρπζαξθία;

• Σα παρχζαξθα παηδηά έρνπλ κεγάιεο πηζαλφηεηεο λα 

γίλνπλ παρχζαξθνη ελήιηθεο

•Μεηά ηα 6 έηε, ε πηζαλφηεηα παρπζαξθίαο ζηελ ελήιηθε δσή 

είλαη >50% γηα ηα παρχζαξθα παηδηά θαη κφλν 10% γηα ηα κε παρχζαξθα

•Οη πηζαλφηεηεο auxanontai φηαλ έρνπλ έλαλ παρχζαξθν γνλέα

•Έλαο παρχζαξθνο έθεβνο έρεη ~80% πηζαλφηεηα λα γίλεη παρχζαξθνο 

ελήιηθαο εάλ έρεη έλαλ παρχζαξθν γνλέα



Δηαρξνληθή κειέηε επηπηώζεσλ 

ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο

• Μειέηε ~3000 αηφκσλ ζηε Μ. Βξεηαλία 

• Η αξρηθή ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ 2-15 εηψλ

• Έγηλαλ αλζξσπνκεηξήζεηο ηελ πεξίνδν 1937-39 

• Δμεηάζηεθε ν θαηάινγνο ζαλάησλ κέρξη ην 1995

• Ο θίλδπλνο ζλεζηκφηεηαο ζηελ ελήιηθε δσή ήηαλ 1.5-2.0 

θνξέο κεγαιχηεξνο γηα ηα άηνκα πνπ ν Γείθηεο Μάδαο 

΢ψκαηνο ήηαλ πςειφηεξνο απφ ην 75ν εθαηνζηεκφξην θαηά 

ηελ παηδηθή ειηθία

Gunnell et al. Am J Clin Nutr 1998;67:111-8ΓΜ΢= Βάξνο (kg)/Ύςνο (m2)



Επηπηώζεηο ηεο παρπζαξθίαο

1. Παρπζαξθία

2. Αχμεζε θνηιηαθνχ ιίπνπο

3. Αχμεζε ζπγθέληξσζεο ιηπηδίσλ ζην αίκα

4. Δγθαηάζηαζε πξνυπνζέζεσλ γηα λνζήκαηα θζνξάο

3. Μείσζε επαηζζεζίαο ησλ ηζηψλ ζηελ ηλζνπιίλε



Αζεξνζθιήξσζε

Ξεθηλά ήδε απφ ηελ παηδηθή ειηθία κε ηελ

ελαπφζεζε ηεο ρνιεζηεξφιεο θαη ησλ

εζηέξσλ ηεο θαη ηνλ ζρεκαηηζκφ γξακκψλ

ιίπνπο ζηα εζσηεξηθά ηνηρψκαηα ησλ

αξηεξηψλ (McGill, et al.). Η πεξαηηέξσ

ελαπφζεζε ιίπνπο νδεγεί ζην ζρεκαηηζκφ

αζεξσκαηηθψλ πιαθψλ ζηα εζσηεξηθά

ηνηρψκαηα ησλ αξηεξηψλ, κε απνηέιεζκα ηε

κεησκέλε ξνή αίκαηνο απφ ην εζσηεξηθφ

ηνπο.



Οη παξάγνληεο θηλδύλνπ γηα θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο 

εγθαζίζηαληαη θαηά ηελ παηδηθή ειηθία

Berenson et al. Ν Engl J Med 1998;338:1650-6
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Ανξηή ΢ηεθαληαίεο αξηεξίεο

Ηιηθία (έηε) Ηιηθία (έηε)

Εκθάληζε αζεξσκαηηθήο πιάθαο 

(β ζηάδην αιινηώζεσλ) ζε 204 παηδηά 



Τςειφο ΓΜ΢ ζε παηδηά ειηθίαο 10-19 εηψλ ζπλδέεηαη 

κε πςειή ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε (Sorof et al., 2004) 



Πνην είλαη ην πνζνζηφ ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ 

παηδηψλ ζηελ Διιάδα;

• Μεκνλσκέλεο έξεπλεο ζηελ Αζήλα, ζηε Θεζζαινλίθε θαη 
ζηελ Κξήηε ππνζηεξίδνπλ ~ 30% γηα παηδηά 7-11εηψλ θαη 
22% γηα παηδηά 14-17 εηψλ (Υξνχζνο, 2003 ; 
Μoschandreas et al., 2002; Krassas et al., 2001)

• ΢ε παλειιήληα έξεπλα κε απηνδεινχκελν βάξνο θαη χςνο, 
10% ησλ παηδηψλ 11-16 εηψλ ήηαλ ππέξβαξα θαη 
παρχζαξθα (Karayiannis et al. Eur J Clin Nutr 
2003;57:1189-92)



Πνην είλαη ην πνζνζηφ ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ 

παηδηψλ ζηελ Διιάδα;

Γηα άιιε κηα ρξνληά ε Διιάδα βξέζεθε ζηελ πξψηε ζέζε 

παγθνζκίσο ζηελ παηδηθή παρπζαξθία. Δλψ ηα πνζνζηά ζηηο 

ΗΠΑ αξρίδνπλ γηα πξψηε θνξά λα ππνρσξνχλ, ε ηειεπηαία 

έθζεζε ηνπ Οξγαληζκνχ Οηθνλνκηθήο ΢πλεξγαζίαο θαη 

Αλάπηπμεο (ΟΟ΢Α) δείρλεη φηη ην 44% ησλ αγνξηψλ θαη ην 

38% ησλ θνξηηζηψλ ζρνιηθήο ειηθίαο ζηελ Διιάδα είλαη 

παρχζαξθα ή ππέξβαξα.

Η ΚΑΘΗΜΔΡΙΝΗ

ΔΠΙ΢ΣΗΜΗ 03.01.2016 



Παξάγνληεο πνπ επζχλνληαη 

γηα ηελ  παρπζαξθία

•Γνλίδηα

•Γηαηξνθή

•Αιιειεπίδξαζε δηαηξνθήο θαη γνληδίσλ

•Φπζηθή δξαζηεξηφηεηα



Ο ξφινο 

ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

ζηελ παηδηθή παρπζαξθία



Εμίζσζε ελεξγεηαθήο ηζνξξνπίαο

Ελεξγεηαθό ηζνδύγην= 

ελεξγεηαθή πξόζιεςε ± ελεξγεηαθή δαπάλε

΢σκαηηθό βάξνο (ιίπνο)= 

πξνζιακβαλόκελεο ± θαηαλαισζείζεο ζεξκίδεο



Εμίζσζε ελεξγεηαθήο ηζνξξνπίαο

Ελεξγεηαθό ηζνδύγην= 

ελεξγεηαθή πξόζιεςε ± ελεξγεηαθή δαπάλε



ΕΔΗ= Δλεξγεηαθή Γαπάλε Ηξεκίαο, ΣΘ= Σξνθνγελήο 

Θεξκνγέλεζε, ΜΡΑ= Μεηαβνιηθφο Ρπζκφο Άζθεζεο

Παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ 

ηε ΢πλνιηθή Ηκεξήζηα Ελεξγεηαθή Δαπάλε

ΕΔΗ

ΜΡΑ

ΣΘ
60-75%  

15-30% 

10% 



΢ρεηίδεηαη ε ππνθηλεηηθόηεηα ησλ παηδηώλ 

κε ην ζσκαηηθό ηνπο ιίπνο;

Maffeis  et al. J Pediatr 1997;131:288-92
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Ηκεξήζηνο ρξφλνο θαζηζηηθήο δσήο (ιεπηά)



Τπνθηλεηηθόηεηα

΢ε κηα έξεπλα πνπ ζπκκεηείραλ παηδηά
ειηθίαο 6-10 εηψλ δηαπηζηψζεθε φηη ην 75%
ηεο θαζεκεξηλήο ηνπο ξνπηίλαο
θαηαιάκβαλαλ νη ψξεο χπλνπ θαη νη ψξεο πνπ
πεξλνχζαλ θαζηζκέλνη είηε κειεηψληαο είηε
παξαθνινπζψληαο ηειεφξαζε (Giugliano &
Carneiro, 2004). Βξέζεθε φηη ν Γ΢Μ θαη ην
πνζνζηφ ζσκαηηθνχ ιίπνπο παξνπζίαδαλ
ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηηο ψξεο απηέο. Απηφ
ζπλέβαηλε, θπξίσο, ζηελ νκάδα ησλ
ππέξβαξσλ θαη ησλ παρχζαξθσλ παηδηψλ.



Δξγαζηήξην Γηαηξνθήο & Κιηληθήο Γηαηηνινγίαο, Υαξνθφπεην Παλεπηζηήκην

΢πλήζεηεο παρχζαξθσλ θαη  ιηπνβαξψλ παηδηψλ

Δξγαζηήξην Γηαηξνθήο & Κιηληθήο Γηαηηνινγίαο, Υαξνθφπεην Παλεπηζηήκην
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΢ρεηίδεηαη ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα κε ην ζσκαηηθό 

ιίπνο ζε παηδηά;

Ση δείρλνπλ νη έξεπλεο κε παξέκβαζε;

• Οη κειέηεο κε παξέκβαζε δείρλνπλ φηη ε δηάξθεηά 

ηεο πξέπεη λα είλαη πάλσ απφ 12 εβδνκάδεο γηα λα 

ππάξμεη εκθαλήο κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη 

ιίπνπο (Tolfrey et al., 2000)



Η άζθεζε απηή θαζεαπηή βειηηώλεη ηε δπζκελή δξάζε ηεο 

παρπζαξθίαο ζηνλ νξγαληζκό
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Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα

Έλα ζεκαληηθφ κέηξν πξφιεςεο απφ 

θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο απνηειεί ε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, ε νπνία δξα πξνο απηήλ ηελ 

θαηεχζπλζε πνηθηινηξφπσο. 

Γηα παξάδεηγκα, κε ηε ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα 

άζθεζεο επηηπγράλεηαη αχμεζε ησλ ιηπνπξσηετλψλ 

πςειήο ππθλφηεηαο (HDL) ζην αίκα θαη κείσζε 

ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, ηεο γιπθφδεο θαη αξηεξηαθήο 

πίεζεο (Krauss & Winston, 1998). 



Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα

΢ηελ Διιάδα έρνπλ γίλεη θάπνηεο έξεπλεο ζηηο

νπνίεο εμεηάζηεθε ε ζρέζε ηεο θπζηθήο

δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο

επξσζηίαο κε νξηζκέλνπο παξάγνληεο

θηλδχλνπ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηα

επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζρεηηδφηαλ

ζεηηθά κε ηελ HDL θαη κε ην ιφγν HDL/

ηξηγιπθεξίδηα θαη αξλεηηθά κε ηε ζπζηνιηθή

αξηεξηαθή πίεζε
(Bouziotas, Koutedakis, Nevill, Ageli, Nikolaou, & Nakou, 2004).



Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα

΢ε άιιε έξεπλα, δηαπηζηψζεθε φηη ππέξβαξα

θαη παρχζαξθα παηδηά κε πςειή

θαξδηναλαπλεπζηηθή επξσζηία είραλ

ρακειφηεξν νιηθφ θαη θεληξηθφ ιίπνο απφ ηα

παρχζαξθα παηδηά κε ρακειή

θαξδηναλαπλεπζηηθή επξσζηία

(Nassis, Psarra, & Sidossis, 2005).



Καζηζηηθή δσή

Αληίζεηα κε ηα νθέιε ηεο θπζηθήο

δξαζηεξηφηεηαο, ε θαζηζηηθή δσή ζπκβάιιεη

ζηελ αχμεζε ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ

αζεξνζθιήξσζεο φπσο είλαη ε παρπζαξθία, ε

ππέξηαζε θαη ηα απμεκέλα επίπεδα

ηξηγιπθεξηδίσλ ζην αίκα θαη νδεγεί ζε

ειάηησζε ηεο ζπγθέληξσζεο ησλ

ιηπνπξσηετλψλ πςειήο ππθλφηεηαο (HDL)

(Romaldini et al. 2004).



΢πκπεξάζκαηα

• Η παρπζαξθία είλαη πνιπ-παξαγνληηθή αζζέλεηα

• Η αχμεζε ζην ζσκαηηθφ βάξνο νθείιεηαη ζηε 

καθξφρξνλε αληζνξξνπία κεηαμχ ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο θαη ελεξγεηαθήο δαπάλεο

• Η πηνζέηεζε ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο κε 

πεξηζζφηεξε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη θαιχηεξε 

δηαηξνθή βνεζνχλ ζηνλ έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο





Επίδραζη ηης θσζικής 

δραζηηριόηηηας ζηη μείωζη 

ηοσ κινδύνοσ θανάηοσ




