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«Υπερβάλλον βάροσ και Παχυςαρκία 
ορίηονται κατά τον Παγκόςμιο 
Οργανιςμό Υγείασ (Π.Ο.Υ) θ μθ 
φυςιολογικι ι υπερβολικι 
ςυςςϊρευςθ λίπουσ ςτο ςϊμα που 
μπορεί να ζχει καταςτρεπτικζσ 
ςυνζπειεσ ςτθν υγεία» 

Παχυςαρκία κατά τον Παγκόςμιο Οργανιςμό Υγείασ 



Στοιχεία ςχετικά με τθν παχυςαρκία από τον Π.Ο.Υ.  

            

Από το 1975  
θ παχυςαρκία ςε 

παγκόςμιο 
επίπεδο ζχει 

τριπλαςιαςτεί. 

Το 2016  
πάνω από 1,9 

διςεκατομμφρια 
άνκρωποι (39%) 
άνω των 18 ετϊν 
ιταν υπζρβαροι.  

Από αυτοφσ,  
650 εκατομμφρια 

(13%) ιταν 
παχφςαρκοι.  

Ο μεγαλφτεροσ 
πλθκυςμόσ τθσ 

γθσ ηει ςε 
χϊρεσ όπου το 

υπερβάλλον 
βάροσ και θ 
παχυςαρκία  

ςκοτϊνει 
περιςςότερουσ 

ανκρϊπουσ 

απ’ ότι το 
ελλιπζσ 

ςωματικό 
βάροσ.  

Το 2016 
πάνω από  

340 
εκατομμφρια 

παιδιϊν και 
εφιβων 

θλικίασ 5-19 
ετϊν  

ιταν 
υπζρβαροι 

και 
παχφςαρκοι 
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Επιπολαςμόσ τθσ παιδικισ και εφθβικισ παχυςαρκίασ ςε 
διάφορεσ χϊρεσ (θλικίεσ 5-17 ετϊν) 
 
 

Πθγι: ΟΟΣΑ (OECD, Health at a Glance 2011) 



Ποςοςτό υπζρβαρων και παχφςαρκων παιδιϊν ςε διάφορεσ 
χϊρεσ (θλικίεσ 5-9 ετϊν) 
 
 

Πθγι: Παγκόςμιοσ Οργανιςμόσ Υγείασ (2016) 



Εκτίμθςθ του υπερβάλλοντοσ 
βάρουσ και τθσ παχυςαρκίασ 
μζςω του ΔΜΣ (BMI) 

Δείκτης Μάζας Σώματος  (BMI) 

ΓΜΣ = Βάρος (kg) / Ύυος (m) 2 



Υπερβάλλον βάροσ (υπζρβαροσ/θ): > 

mean + 1 SD, ι  > από τθν ποςοςτιαία 

κλίμακα του 85%. 

Παχυςαρκία (παχφςαρκοσ/θ): > mean 

+ 2 SD, ι  > από τθν ποςοςτιαία 

κλίμακα του 97%  (95%). 

Φυςιολογικό βάροσ: < mean +1 SD και > 

mean - 2 SD,  ι μεταξφ τθσ ποςοςτιαίασ 

κλίμακασ του 3% ζωσ τθν ποςοςτιαία 

κλίμακα του 85%. 

Ελλιπζσ βάροσ (λιποβαρισ/θ): < mean - 2 

SD, δθλ. < από τθν ποςοςτιαία κλίμακα 

του 3%. 

Δείκτθσ Μάηασ Σϊματοσ (BMI) για τα αγόρια και τα 
κορίτςια θλικίασ 5 – 19 ετϊν - Κατάταξθ 



Εκτίμθςθ βάςθ των διεκνϊν τιμϊν ΔΜΣ υπερβάλλοντοσ 
βάρουσ και παχυςαρκίασ (Cole et al. 2000) 



              

            

        

Ποςοςτά υπζρβαρων και παχφςαρκων μακθτϊν και 
μακθτριϊν ςτουσ νομοφσ Σερρϊν και Κιλκίσ 

Ντάνθσ (2014) 



Ποςοςτά ςωματικισ διάπλαςθσ των μακθτϊν και μακθτριϊν 
ςχολείων αςτικισ, θμιαςτικισ και αγροτικισ περιοχισ τθσ 
Κεντρικισ Μακεδονίασ 

Μπουηιϊτασ/Ντάνθσ/Σίςκοσ (2018) 



Ποςοςτά υπζρβαρων και παχφςαρκων μακθτϊν 
τθσ Πρωτοβάκμιασ Εκπ/ςθσ (ςτοιχεία προγράμματοσ ΕΥΗΘΝ) 



Στοιχεία του προγράμματοσ ΕΥΖΗΝ για το ςχολικό ζτοσ 
2015-16 



Εκτιμιςεισ για τα ποςοςτά παιδικισ και 
εφθβικισ παχυςαρκίασ ςτθν Ελλάδα 

• Το ποςοςτό τθσ παιδικισ παχυςαρκίασ φαίνεται να 
κυμαίνεται γφρω ςτο 10% του παιδικοφ πλθκυςμοφ, ενϊ 
τθσ εφθβικισ παχυςαρκίασ αρκετά κάτω από το 10%. 

• Τα ποςοςτά των υπζρβαρων παιδιϊν και εφιβων 
φαίνεται να κυμαίνονται γφρω ςτο 30-35% του 
αντίςτοιχου πλθκυςμοφ (όχι ςτθν πρϊτθ κζςθ τθσ 
παγκόςμιασ κατάταξθσ, αλλά μζςα ςτισ 10 πρϊτεσ 
κζςεισ). 

• Το υπερβάλλον βάροσ των παιδιϊν και των εφιβων δεν 
αντιμετωπίςτθκε ζωσ ςιμερα με τθν δζουςα προςοχι, 
ςε επίπεδο εκνικισ ςτρατθγικισ, τόςο ςτθν υγεία όςο 
και ςτθν εκπαίδευςθ. 
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BMI < 85th  BMI > 85th BMI >95th   

Η πικανότθτα παχυςαρκίασ ςε ενιλικεσ ςε ςχζςθ με το 
Δείκτθ μάηασ ςϊματοσ (BMI) ςε διάφορεσ χρονικζσ φάςεισ 
τθσ αναπτυξιακισ θλικίασ

Whitaker et al. 1997 



Συνικεισ επιπλοκζσ 

 Μεταβολικό 
ςφνδρομο 

 Υπζρταςθ 

 Συςςϊρευςθ 
λίπουσ ςτο ιπαρ 

 Πρϊιμθ ςεξουαλικι 
ωρίμανςθ 

 Άςκμα 

 Άπνοιεσ ςτον φπνο 

Το υπερβάλλον βάροσ 
(όχι μόνο θ παχυςαρκία) 

ςυνιςτοφν ζναν 
παράγοντα κινδφνου 

που ςυνδζεται με 
επιπλοκζσ ςτθν υγεία 
των παιδιϊν και των 

εφιβων   



Αίτια τθσ παιδικισ και εφθβικισ παχυςαρκίασ 



Κλθρονομικότθτα 

    Δείκτθσ κλθρονομικότθτασ (ςφγκριςθ MZ και DZ 

διδφμων) 

• Σωματικοφ βάρουσ ~0.70 (H=0.69 Clark 1956, H=0.72 Pirnay and 

Grielaard 1983)  

• Σωματότυπου: 
– Ενδομορφία    0.90 

– Μεςομορφία  0.88 

– Εξωμορφία      0.93 (Klissouras et al. 1989) 

• Δείκτθσ Μάηασ Σϊματοσ: 0.50 - 0.90 (Maes et al. 1997) 



Θ αφξθςθ του ςωματικοφ 
λίπουσ οφείλεται:  Η γενετικι προδιάκεςθ δεν 

μπορεί να διαφοροποιθκεί με 
φυςικό τρόπο. 

 Στθ φάςθ τθσ ανάπτυξθσ 
ςυςτινεται υγιεινι (πλιρθσ) και 
ιςορροπθμζνθ διατροφι.  

 Η δίαιτα δεν αποτελεί υγιεινι 
πρακτικι για παιδιά και εφιβουσ. 

 Η φυςικι δραςτθριότθτα 
αποτελεί τον πλζον ενδεδειγμζνο 
παράγοντα πρόλθψθσ και 
αντιμετϊπιςθσ τθσ παιδικισ και 
εφθβικισ παχυςαρκίασ, που 
ςυνδζεται με πρόςκετα οφζλθ 
ςτθν υγεία.  

 Στθ ςωματικι ανάπτυξθ 
που υπόκειται ςτον 
χρονογενετικό ζλεγχο 
των γονιδίων  και τθσ 
ορμονικισ λειτουργίασ. 

 Στο ενεργειακό ιςοηφγιο 
που κακορίηεται από τθ 
διατροφι , το βαςικό 
μεταβολιςμό και τθ 
ςωματικι 
δραςτθριότθτα. 

Το οικογενειακό και 
κοινωνικό περιβάλλον 
επθρεάηει τον δεφτερο 
παράγοντα ωσ προσ τισ 
διατροφικζσ ςυνικειεσ και 
τθ φυςικι δραςτθριότθτα. 



Η φυςικι άςκθςθ περιορίηει   
το ποςοςτό ςωματικοφ λίπουσ 
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Εξιγθςθ αποτελζςματοσ: 
 

 Άςκθςθ               20% 

Κλθρονομικότθτα  69% 

Αλλθλοεπίδραςθ    11% 

 

Ντάνθσ 1997 



Παράδειγμα υπολογιςμοφ του θμεριςιου 
ενεργειακοφ ιςοηυγίου 

Παιδιά και ζφθβοι που ςυμμετζχουν  ςυςτθματικά ςε ακλθτικι 
προπόνθςθ δεν κινδυνεφουν να εμφανίςουν υπερβάλλον βάροσ 



Ενεργειακά ιςοδφναμα (METS) του βαςικοφ 
μεταβολιςμοφ ςε φυςικζσ/ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ 

• Θ ςυμμετοχι ςε φυςικζσ και 
ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ 
πολλαπλαςιάηει τθ ενεργειακι 
δαπάνθ του βαςικοφ μεταβολιςμοφ 
(ΜΕΤ) 3,5 ζωσ 8 φορζσ.  

• 1 ϊρα φυςικι ι ακλθτικι 
δραςτθριότθτα τθν θμζρα (με 5 
METS) αυξάνει τθν θμεριςια δαπάνθ 
ενζργειασ μόλισ κατά 0,2 METS. 

• 2 ϊρεσ Φ.Α. ςτο ςχολείο (  ̴4 METS) 
αυξάνουν τθν εβδομαδιαία δαπάνθ 
ενζργειασ κατά 0,05 METS.  Οι 3 
ϊρεσ αντίςτοιχα κατά 0,07 METS. 

Βαςιςμζνο ςτουσ: Ainsworth et al. 2000 



Άμεςθ δράςθ: όςο το δυνατόν 
περιςςότερθ κινθτικι 
δραςτθριότθτα ςτισ ϊρεσ του 
μακιματοσ. 

Ζμμεςθ δράςθ:  
1. Εκμάκθςθ, κετικι ςτάςθ και 
ενκάρρυνςθ τθσ ςυμμετοχισ των 
μακθτϊν/-τριϊν ςε φυςικζσ 
δραςτθριότθτεσ κακθμερινά, εντόσ 
και κυρίωσ εκτόσ ςχολείου (φυςικόσ 
γραμματιςμόσ). 

2. Ανακάλυψθ των κλίςεων και 
αρεςκειϊν τουσ ςε ακλθτικζσ 
δραςτθριότθτεσ και ενκάρρυνςθ 
για ςυμμετοχι ςτον ακλθτιςμό.  

Πρόλθψθ του υπερβάλλοντοσ βάρουσ και τθσ παχυςαρκίασ μζςω 
του μακιματοσ τθσ Φ.Α. – Φυςικι δραςτθριότθτα 



Αγωγι υγείασ ςτθ Φυςικι Αγωγι 

1. Υγιεινι και ιςορροπθμζνθ 
διατροφι – διατροφικι ςυμπεριφορά 
και ςυνικειεσ ςτο ςχολείο και ςτο 
ςπίτι. 

2. Παρακολοφκθςθ και αξιολόγθςθ 
τθσ ςωματικισ ανάπτυξθσ και 
διάπλαςθσ – ΔΜΣ (BMI). 

3. Συςτάςεισ για περιοριςμό των 
κακιςτικϊν δραςτθριοτιτων 
(ιδιαίτερα μπροςτά ςε οκόνεσ) και 
εναςχόλθςθ με δθμιουργικζσ και 
κινθτικά ενεργθτικζσ δραςτθριότθτεσ. 

Πρόλθψθ του υπερβάλλοντοσ βάρουσ και τθσ παχυςαρκίασ μζςω του 
μακιματοσ τθσ Φ.Α. –  Οδθγίεσ διατροφισ & δραςτιριου τρόπου ηωισ 



Καρδιαγγειακά νοςιματα – Προδιακεςικοί 
παράγοντεσ ςτθν παιδικι και εφθβικι θλικία 

Συναρπαςτικζσ νζεσ εναλλαγζσ 

 



Σηεθανιαία νόζος -> Έμθραγμα μσοκαρδίοσ 

Θ ςτεφανιαία (ι καρδιακι) 
νόςοσ αποτελεί κατά τον 
Παγκόςμιο Οργανιςμό 
Υγείασ τθν πρϊτθ αιτία 
κανάτου του παγκόςμιου 
πλθκυςμοφ. 
 
Θ ςτεφανιαία νόςοσ 
ςυνδζεται με τθν 
αρτθριοςκλιρωςθ 
(ςυςςϊρευςθ 
ακθρωματικισ πλάκασ ςτα 
ςτεφανιαία αγγεία) και ςε 
ςυνδυαςμό με κρόμβωςθ 
του αίματοσ οδθγεί ςε 
ζμφραγμα του 
μυοκαρδίου.  



Αιτίεσ κανάτου ςτον παγκόςμιο πλθκυςμό (αριςτερά) και 
ςτον ευρωπαϊκό πλθκυςμό (δεξιά) 

Πθγι: Word Health Organization 2020 



              

            

                

Προδιακεςικοί παράγοντεσ (παράγοντεσ κινδφνου) 
ςτεφανιαίασ νόςου 

Τροποποιιςιμοι: 

• Υπζρταςθ 

• Υψθλι περιεκτικότθτα LDL χολθςτερόλθσ 

• Διαβιτθσ 

• Κάπνιςμα και πακθτικό κάπνιςμα 

• Παχυςαρκία 

• Ανκυγιεινι διατροφι 

• Υποκινθτικότθτα  

Μθ τροποποιιςιμοι: 

• Οικογενειακό ιςτορικό 

• Θλικία 

• Φφλο 

 



Η διαδικαςία τθσ Αρτθριοςκλιρωςθσ 
(κφριασ αιτίασ τθσ Στεφανιαίασ νόςου) 

αρχίηει ιδθ από τθν παιδικι θλικία 
(Berenson et al., 1992) 

 

Στεφανιαία νόςοσ 





Το 46,2 % των αγοριϊν και 
το 49,5 των κοριτςιϊν 
εμφάνιςαν 3 ι 
περιςςότερουσ 
προδιακεςικοφσ 
παράγοντεσ (ςε κίνδυνο) 
ςτεφανιαίασ νόςου 

Ποςοςτά των τροποποιιςιμων προδιακεςικϊν 
παραγόντων ςτεφανιαίασ νόςου (ςε κίνδυνο) 
12χρονων αγοριϊν και κοριτςιϊν ελλθνικοφ 
πλθκυςμοφ 

Πθγι: Bouziotas et al. 2001 



              

            

        

Ποςοςτά των ζφθβων αγοριϊν και κοριτςιϊν που εμφάνιςαν 3 ι περιςςότερουσ 
τροποποιιςιμουσ προδιακεςικοφσ παράγοντεσ (ςε κίνδυνο) για ςτεφανιαία νόςο 

Πθγι: Bouziotas et al. 2003 



Πρόλθψθ των παραγόντων κινδφνου ςτεφανιαίασ νόςου μζςα 
από το μάκθμα τθσ Φυςικισ Αγωγισ 

Φυςικι άςκθςθ και δραςτθριότθτα 

• Όςο το δυνατόν περιςςότερθ 
κινθτικι δραςτθριότθτα ςτισ 
ϊρεσ του μακιματοσ. 

• Αφξθςθ των ωρϊν Φ.Α. ςτο 
ςχολείο. 

• Αφξθςθ τθσ ωρϊν τθσ 
κακθμερινισ φυςικισ 
δραςτθριότθτασ εντόσ και εκτόσ 
του ςχολείου. 

Διατροφικζσ ςυνικειεσ 

• Περιοριςμόσ τθσ κατανάλωςθσ 
τροφίμων που περιζχουν πολλά 
λίπθ (ηωικισ και φυτικισ 
προζλευςθσ). 

• Περιοριςμόσ τθσ κατανάλωςθσ 
τροφίμων που περιζχουν 
κορεςμζνα λιπαρά οξζα. 

• Υγιεινι και ιςορροπθμζνθ 
διατροφι. 

Η αφξθςθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ είναι ο κυριότεροσ παράγοντασ περιοριςμοφ των 
τροποποιιςιµων παραγόντων κινδφνου για εμφάνιςθ ςτεφανιαίασ νόςου 



Η απαοαίςηςη τσρική δοαρςηοιόςηςα για ςημ σγιή 

αμάπςσνη ςχμ μαθηςώμ και μαθηςοιώμ 

ρσμδέεςαι και με ςημ ποόληφη ςηπ παυσραοκίαπ και ςχμ 
καοδιαγγειακώμ μξρημάςχμ 

Συςτάςεισ του Παγκόςμιου Οργανιςμοφ Υγείασ: 

 Τα παιδιά και οι νζοι 5-17 ετϊν πρζπει να ςυμμετζχουν κακθμερινά, για 
τουλάχιςτον 60 λεπτά ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ μζτριασ ζωσ ψθλισ 
ζνταςθσ. 

 Φυςικι δραςτθριότθτα περιςςότερθ από 60 λεπτά επιφζρει πρόςκετα 
οφζλθ ςτθν υγεία τουσ. 

 Κατά το πλείςτον θ φυςικι δραςτθριότθτα κα πρζπει να είναι αερόβια. 
Δραςτθριότθτεσ ψθλισ ζνταςθσ για τθν ενδυνάμωςθ των μυϊν και των 
οςτϊν μποροφν να ενςωματϊνονται, τουλάχιςτον 3 φορζσ τθν 
εβδομάδα. 

 



 
Ποιο είναι το μήνσμά σας; 

Εσταριστώ για την 
προσοτή σας 


