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                                                            ΠΔΡΗΛΖΦΖ  

Ηζηορηθό: Πξνζπαζήζακε λα εξεπλήζνπκε ηελ επίδξαζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ 646 

ειηθησκέλσλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ, απφ δηάθνξα ειιεληθά λεζηά θαη απφ ηελ Κχπξν, ζηελ 

αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο. 

Μεζοδοιογία: Ζ έξεπλα ζπγθξίλεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 283 αλδξψλ θαη 363 γπλαηθψλ, 

ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ, απφ δηάθνξεο πεξηνρέο ηεο Κχπξνπ θαη απφ ηα λεζηά Κεθαινληά, 

ακνζξάθε θαη Λέζβν. Γηα ηελ κέηξεζε θαη ηελ αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ ηνπο ζπλεζεηψλ 

ρξεζηκνπνηήζεθε έλα εκηπνζνηηθφ εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, ελψ 

έγηλε επίζεο αμηνιφγεζε ηεο ςπρνινγηθήο θαηάζηαζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη αλάθιεζε ηνπ 

ηαηξηθνχ ηνπο ηζηνξηθνχ.    

Αποηειέζκαηα: Σν 78% ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ παρχζαξθνη θαη ππέξβαξνη (ΒΜΗ > 25 

kg/m
2
). Δπηπξφζζεηα, ην 52% ησλ παρχζαξθσλ θαη ππέξβαξσλ είρε ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ην 

20% ζαθραξψδε δηαβήηε θαη ην 64% είρε ππέξηαζε. Αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ εκθάληζε 

παρπζαξθίαο είρε ε ειηθία, ην κνξθσηηθφ επίπεδν, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε θαηαλάισζε 

ρνξηαξηθψλ θαη δεκεηξηαθψλ, ελψ ζεηηθή ζπζρέηηζε παξνπζίαζαλ ε θαηαλάισζε θφθθηλνπ 

θξέαηνο, γιπθψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ. 

σκπέραζκα: Σα παρχζαξθα θαη ππέξβαξα άηνκα εκθαλίδνπλ κία ηάζε αιιαγήο θαη βειηίσζεο 

ησλ δηαηξνθηθψλ ηνπο ζπλεζεηψλ θαη αχμεζεο  ηεο θπζηθήο ηνπο δξαζηεξηφηεηαο.  
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            1.ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

Οη ειηθησκέλνη απνηεινχλ ηελ θαηεγνξία εθείλε ηνπ πιεζπζκνχ, πνπ πεξηιακβάλεη 

άηνκα κεγαιχηεξα ησλ 65 εηψλ, ζχκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο. Οη ειηθησκέλνη 

απνηεινχλ κηα απφ ηηο πην εππαζείο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ, φζνλ αθνξά ηελ εκθάληζε 

αζζελεηψλ θαη γεληθά πξνβιεκάησλ πγείαο, θαζψο ε γήξαλζε ζπλνδεχεηαη απφ πεξηνξηζκφ ησλ 

θπζηνινγηθψλ εθεδξεηψλ ζε φια ηα φξγαλα κε απνηέιεζκα ηα ειηθησκέλα άηνκα λα 

επηβαξχλνληαη θαη λα έρνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν εκθάληζεο λνζεξψλ θαηαζηάζεσλ.  

Ο πιεζπζκφο ησλ ειηθησκέλσλ ζηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο, ηα ηειεπηαία ρξφληα, εμαηηίαο 

ηεο πξνφδνπ ηεο ηαηξηθήο επηζηήκεο θαη ηεο βειηίσζεο ησλ θνηλσληθφ–νηθνλνκηθψλ ζπλζεθψλ 

δηαβίσζεο, ηεο δηαηξνθήο θαη γεληθφηεξα ηεο πγηεηλήο έρεη απμεζεί ζεκαληηθά. Παξφιν πνπ έρεη 

απμεζεί ε δηάξθεηα δσήο, δελ είλαη μεθάζαξν αλ ηα πξνζηηζέκελα ρξφληα είλαη θαιήο πνηφηεηαο 

θαη ειεχζεξα λφζνπ, ή θαηά πφζν ηα πξνβιήκαηα πγείαο επεξεάδνπλ ηε ιεηηνπξγηθή θαηάζηαζε 

ησλ ειηθησκέλσλ.           

 Σν κέζν πξνζδφθηκν δσήο ζηνλ πιαλήηε παξέκεηλε επί πνιινχο αηψλεο ζηαζεξφ, θαη έσο 

θαη ηηο αξρέο ηνπ 20
νπ 

αηψλα δελ μεπεξλνχζε ηα 30 ρξφληα. ήκεξα ζηνλ θφζκν ππάξρνπλ 

πεξίπνπ 580.000.000 ειηθησκέλνη, ελψ κέρξη ην έηνο 2020 ππνινγίδεηαη φηη ν αξηζκφο απηφο ζα 

απμεζεί θαη ζα θηάζεη ην 1 δηζεθαηνκκχξην. Σν 2000 ην κέζν πξνζδφθηκν επηβίσζεο ζηελ Δ.Δ., 

ήηαλ 78 έηε (75 γηα ηνπο άλδξεο θαη 81 γηα ηηο γπλαίθεο), πςειφηεξν απφ εθείλν ησλ ΖΠΑ, αιιά 

ρακειφηεξν απφ ηελ Ηαπσλία (78 θαη 84 γηα άλδξεο – γπλαίθεο αληίζηνηρα). Σελ ηειεπηαία 

εηθνζαεηία ην πξνζδφθηκν δσήο απμήζεθε ζηελ Δ.Δ. θαηά 5-6 αθφκα ρξφληα. Με 450 

εθαηνκκχξηα θαηνίθνπο ε Δπξσπατθή Έλσζε ησλ 25 είλαη κία απφ ηηο πιένλ πνιππιεζείο 

πεξηνρέο ηνπ πιαλήηε θαη ε πιεζπζκηαθή δηαθνξά ηεο απφ ηηο Ζ.Π.Α. θαη ηελ Ηαπσλία είλαη 

αξθεηά δηεπξπκέλε
1
. (Πίλαθαο 1).  
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Πίλαθαο 1: Πιεζπζκόο ηεο ΕΕ ζε ζρέζε κε άιιεο κεγάιεο δπλάκεηο ηνπ πιαλήηε 

  

ηελ Δπξψπε απηή ηε ζηηγκή ν αξηζκφο ησλ ειηθησκέλσλ αληηζηνηρεί ζην 20% ηνπ 

πιεζπζκνχ ελψ κέρξη ην 2020 ζα θηάζεη ζην 25%. Οη ειηθησκέλνη, άλσ ησλ 65 εηψλ, 

απμήζεθαλ κεηαμχ 1960 θαη 2003 απφ ην 11% ζην 16%, θαη αλακέλεηαη λα μεπεξάζνπλ ην 20% 

έσο ην 2010. Σελ ίδηα ζηηγκή, πξνβιέπεηαη φηη ν πιεζπζκφο ησλ ειηθησκέλσλ ηεο Δπξψπεο, 

εμαηηίαο ηεο αχμεζεο ηνπ πξνζδφθηκνπ δσήο ζα θηάζεη 133.000.000 ην 2050 απφ ηα 77.000.000 

πνπ είλαη ζήκεξα, ελψ ιφγσ ηεο απμεκέλεο ππνγελλεηηθφηεηαο ππνινγίδεηαη φηη ν πιεζπζκφο 

ηεο Δπξψπεο ζα ππνρσξήζεη απφ ηα 457.000.000, πνπ είλαη ζήκεξα ζηα 454.000.000 ην 2050.  

Ηδηαίηεξε αχμεζε, θαηά 50% πεξίπνπ, αλακέλεηαη ζηνπο «ππεξήιηθεο», άλσ ησλ 80 εηψλ ζηελ 

επφκελε δεθαπεληαεηία. πγθεθξηκέλα, ζηνλ πίλαθα 2 θαίλεηαη ε αχμεζε ηνπ πξνζδφθηκνπ 

δσήο ηνπ επξσπατθνχ πιεζπζκνχ απφ ην 1960 κέρξη ην 2000
1
.  

 Πίνακας 2: Αύμεζε ηνπ πξνζδόθηκνπ δσήο κεηαμύ 1960-2000 ζηελ ΕΕ  
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Καη ζηνλ πίλαθα 3 ε πηζαλή αχμεζε ηνπ ειηθησκέλνπ πιεζπζκνχ κέρξη ην 2050. 

Πηζαλή αύμεζε ηνπ ειηθησκέλνπ πιεζπζκνύ κέρξη ην 2050 

Πξνζδόθηκν επηβίσζεο γηα ην 2000 74,7% γηα άλδξεο θαη 81,1% γηα γπλαίθεο 

Πξνζδόθηκν επηβίσζεο γηα ην 2050 79,7% γηα άλδξεο θαη 85,1% γηα γπλαίθεο 

Μεξίδην ησλ ειηθησκέλσλ άλσ ησλ 

65 εηώλ ζηνλ επξσπατθό πιεζπζκό 

ην 2000 

16,1% 

Μεξίδην ησλ ειηθησκέλσλ άλσ ησλ 

65 εηώλ ζηνλ επξσπατθό πιεζπζκό 

ην 2050 

27,5% 

Μεξίδην ησλ ειηθησκέλσλ άλσ ησλ 

80 εηώλ ζηνλ επξσπατθό πιεζπζκό 

ην 2000 

3,6% 

Μεξίδην ησλ ειηθησκέλσλ άλσ ησλ 

80 εηώλ ζηνλ επξσπατθό πιεζπζκό 

ην 2050 

10% 

 

χκθσλα κε ηηο ηαηξηθέο θαη δηαηηνινγηθέο νδεγίεο
2
, νη βαζηθνί παξάγνληεο, πνπ 

κπνξνχλ λα επηβξαδχλνπλ ην ξπζκφ ηεο γήξαλζεο θαη λα απμήζνπλ ην πξνζδφθηκν επηβίσζεο 

είλαη: 

1. ε θαηαλάισζε ηαθηηθψλ θαη ηζνξξνπεκέλσλ γεπκάησλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο. 

2. λα απνθεχγεηαη ε θαηαλάισζε αιθνφι ή λα θαηαλαιψλεηαη κέηξηα πνζφηεηα 

αιθνφι. 

3. λα γίλεηαη πξνζπάζεηα γηα δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε ζηαζεξά θαη 

απνδεθηά γηα ηελ πγεία επίπεδα. 

4. ην άηνκν λα απνιακβάλεη ηαθηηθφ θαη επαξθή χπλν. 

5. λα απνθεχγεηαη ην θάπληζκα.  

6. ην άηνκν λα πξνζπαζεί λα έρεη ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 
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Δεκνγξαθηθά ζηνηρεία γηα ηελ Ειιάδα 

 ηελ Διιάδα, ν πιεζπζκφο ησλ αηφκσλ άλσ ησλ 65 εηψλ απνηειεί ην 18% ηνπ γεληθνχ 

πιεζπζκνχ, ελψ ε αχμεζε ηνπ ειιεληθνχ πιεζπζκνχ, ηα ηειεπηαία 5 ρξφληα, απνηειείηαη θαηά 

ην 43% απφ ειηθησκέλνπο. ην ηέινο ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1990, ζχκθσλα κε ηελ απνγξαθή ηνπ 

1999, ν αξηζκφο ησλ ειηθησκέλσλ ζηελ Διιάδα ήηαλ 1.803.042, εθ ησλ νπνίσλ 803.476 ήηαλ 

άλδξεο θαη 999.566 ήηαλ γπλαίθεο. Σα απμεκέλα πνζνζηά ειηθησκέλσλ ζην γεληθφ πιεζπζκφ 

νθείινληαη ζε κεγάιν βαζκφ ζηελ αχμεζε ηνπ πξνζδφθηκνπ επηβίσζεο, ιφγσ ηεο βειηίσζεο ηεο 

δηαγλσζηηθήο θαη ζεξαπεπηηθήο πξνζέγγηζεο ησλ αζζελψλ. ηνλ παξαθάησ πίλαθα θαίλεηαη ε 

αλαιπηηθή θαηαγξαθή ησλ ειηθησκέλσλ ζε ππφ–νκάδεο. 

 

Πίλαθας 1: Καηανομή ηλικιωμένων αηόμων ζε σπό – ομάδες ζύμθωνα με ηην απογραθή ηοσ 

1999. 

Τπννκάδεο 

ειηθησκέλσλ 

 

Άλδξεο  

 

Γπλαίθεο  

 

ύλνιν  

 

65 – 69 εηώλ 

Αξηζκόο  % Αξηζκόο % Αξηζκόο % 

282. 734 35,2 317.568 31,8 600.302 33,3 

70 – 74 εηώλ 226.699 28,2 275.324 27,5 502.023 27,9 

75 – 79 εηώλ 139.959 17,4 187.320 18,7 327.279 18,1 

80 – 84 εηώλ 79.223 9,9 114.589 11,5 193.812 10,7 

85 + εηώλ 74.861 9,3 104.765 10,5 179.626 10 

ύλνιν 803.476 100 999.566 100 1.803.042 100 
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Δηαηξνθηθέο αλάγθεο ειηθησκέλσλ
2
 

Ζ γήξαλζε, απνηειεί κηα «δηαδηθαζία θζνξάο» γηα ηα δηάθνξα φξγαλα ηνπ αλζξψπηλνπ 

ζψκαηνο. Με ηελ πξφνδν ηεο ειηθίαο, νη κχεο αηξνθνχλ, ν βαζηθφο κεηαβνιηζκφο ηνπ 

νξγαληζκνχ κεηψλεηαη, ε θηλεηηθφηεηα πεξηνξίδεηαη, ελψ ηελ ίδηα ζηηγκή ην βάξνο κέλεη ζηαζεξφ 

ή απμάλεηαη. Γηα ην ιφγν απηφ νη απαηηήζεηο ζε ελέξγεηα, καθξνζξεπηηθά θαη κηθξνζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ αιιάδνπλ. Οη ελεξγεηαθέο αλάγθεο ειαηηψλνηαη ζρεδφλ 

παξάιιεια κε ηελ ειηθία θαη κεηψλνληαη θαηά 3% αλά δεθαεηία, ελψ νη αλάγθεο πνιιψλ 

δηαηξνθηθψλ ζηνηρείσλ δελ ειαηηψλνληαη κε ηελ ίδηα ζπρλφηεηα. Πην ζπγθεθξηκέλα, ε 

πξνζιακβαλφκελε ελέξγεηα είλαη 2000 – 2800 ζεξκίδεο γηα άλδξεο 51 έσο 75 εηψλ θαη 1400 – 

2000 ζεξκίδεο γηα γπλαίθεο ίδηαο ειηθίαο. Μεηά ηα 76 έηε, νη ελεξγεηαθέο αλάγθεο ζηνπο άλδξεο 

πεξηνξίδνληαη κεηαμχ 1650 κε 2450 ζεξκίδσλ θαη ζηηο γπλαίθεο κεηαμχ 1200 θαη 2000 ζεξκίδσλ. 

ηελ πεξίπησζε ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, ε κείσζε ζηελ πξνζιακβαλφκελε 

πνζφηεηα δελ εμαξηάηαη ηφζν απφ αχμεζε ηεο ειηθίαο, αιιά απφ ηηο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ 

ζηηο κεηαβνιηθέο ηδηφηεηεο ηνπ νξγαληζκνχ. Καηά ηε γήξαλζε, ν ξπζκφο ζχλζεζεο θαη απνδνκήο 

ησλ πξσηετλψλ κεηψλεηαη κε απνηέιεζκα ζηελ ειηθία ησλ 60 εηψλ λα είλαη έσο θαη 40% 

ρακειφηεξνο απφ φηη ζηελ ειηθία ησλ 30 εηψλ. Οη αλάγθεο ησλ ειηθησκέλσλ ζε πξσηεΐλε 

θαιχπηνληαη κε κία πξφζιεςε ηεο ηάμεο ησλ 0,8 gr / kg ζσκαηηθνχ βάξνπο αλά εκέξα. Με ηελ 

πάξνδν ηεο ειηθίαο παξαηεξείηαη κείσζε ηεο ηθαλφηεηαο ξχζκηζεο ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο ζην 

αίκα θαη κείσζε ηεο αλνρήο ζηε γιπθφδε, κε απνηέιεζκα ε εκεξήζηα πξφζιεςε ζε 

πδαηάλζξαθεο λα πεξηνξίδεηαη ζην 45 – 50% απφ ακπινχρα ηξφθηκα θαη ζε ιηγφηεξν απφ 10% 

απφ επεμεξγαζκέλα ζάθραξα. Σέινο, φζνλ αθνξά ηελ πξφζιεςε ιίπνπο ζα πξέπεη ζηε δηαηξνθή 

ησλ ειηθησκέλσλ λα πεξηιακβάλνληαη σ-3 θαη σ-6 ιηπαξά νμέα θαη λα πεξηνξίδεηαη ε 

θαηαλάισζε trans ιηπαξψλ νμέσλ
2
. 
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Δηαηξνθηθή αμηνιόγεζε ειηθησκέλσλ 

 Ζ δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε ησλ αλζξψπσλ απνηειεί κηα πνιχπιεπξε δηαδηθαζία, πνπ 

κπνξεί επηθεληξσζεί ηφζν ζηε ζπιινγή θαη ηελ αμηνιφγεζε πιεξνθνξηψλ ζε ζρέζε κε ην ηη 

ζπλέβαηλε ζην παξειζφλ, φζν θαη πιεξνθνξηψλ πνπ αθνξνχλ ηηο παξνχζεο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο, θνηλσληθφ–νηθνλνκηθέο επηξξνέο θαη ζπλζήθεο πγείαο. 

 Έλα απφ ηα πξψηα βήκαηα ζηελ δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε ησλ ειηθησκέλσλ είλαη ε 

αλάθιεζε ελφο δηαηξνθηθνχ ηζηνξηθνχ. Σν δηαηξνθηθφ ηζηνξηθφ ζα απνθαιχςεη πιεξνθνξίεο γηα 

ηελ παξειζνχζα αιιά θαη ηελ ησξηλή δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά. Μεγάιε ζεκαζία ζα πξέπεη λα 

δίλεηαη ζην πφζα γεχκαηα πξνζιακβάλεη ην άηνκν ή αλ ζπζηεκαηηθά δελ θαηαλαιψλεη ηξφθηκα 

απφ θάπνηα ζπγθεθξηκέλε νκάδα ή ην θαηά πφζν ην άηνκν είλαη ηθαλφ λα αγνξάδεη θαη λα 

καγεηξεχεη ηελ ηξνθή ηνπ. 

 Ζ θαξκαθεπηηθή αγσγή είλαη άιινο έλαο παξάγνληαο, πνπ επεξεάδεη ηε δηαηξνθηθή 

θαηάζηαζε θαη ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη ζνβαξά ππφςε. Δίλαη επνκέλσο ζεκαληηθφ λα είλαη 

γλσζηά ηα θάξκαθα πνπ πξνζιακβάλεη ην ειηθησκέλν άηνκν, θαζψο θαη νη επηδξάζεηο ηνπο 

ζηνλ νξγαληζκφ. Έλα αθφκε ζηνηρείν πνπ πξέπεη λα εμεηαζηεί είλαη θαη ε πξφζιεςε 

νηλνπλεχκαηνο, δειαδή ε ζπρλφηεηα θαη ε πνζφηεηα πνπ θαηαλαιψλεηαη. 

 εκαληηθφ ζηνηρείν πξνο δηεξεχλεζε είλαη θαη νη θνηλσληθφ– νηθνλνκηθνί παξάγνληεο. Οη 

θνηλσληθφ–νηθνλνκηθνί παξάγνληεο ζα πξέπεη λα εμεηάδνληαη ηφζν θαηά ην παξειζφλ, ψζηε λα 

είλαη δπλαηή ε δεκηνπξγία θαιήο εηθφλαο γηα ην θάησ απφ πνηεο ζπλζήθεο κεγάισζε ην άηνκν 

θαη πσο έρνπλ επεξεάζεη ηηο παξνχζεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη επηινγέο, φζν θαη ζην παξφλ, 

ψζηε λα γίλεηαη αληηιεπηφ αλ ε ησξηλή νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θαη θνηλσληθή ζέζε εκπνδίδνπλ 

ηηο πξνζπάζεηεο ηνπ αηφκνπ γηα πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο.   

 εκαληηθφ ξφιν ζηε δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε έρεη θαη ε θπζηθή εμέηαζε. Σα καιιηά, ηα 

λχρηα, θαη ε επηδεξκίδα απνηεινχλ έγθπξνπο δείθηεο θαη κπνξνχλ λα δψζνπλ κία πξψηε έλδεημε 

γηα αλεπάξθεηεο ζηε δηαηξνθή ή γηα ππεξβνιηθέο πξνζιήςεηο. Τςειή ζεξκνθξαζία ζψκαηνο, 

πξεζκέλε γιψζζα θαη κεησκέλε παξαγσγή νχξσλ είλαη δείθηεο κεησκέλεο πξφζιεςεο πγξψλ, 

ελψ ζεκαληηθφ είλαη θαη λα εμαθξηβσζεί ε παξνπζία ή κε ρξφλησλ λνζεκάησλ θαη αλαπεξηψλ. 

 Δπηπιένλ, ζεκαληηθή παξάκεηξνο γηα ηελ δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε είλαη ε εθηίκεζε ηεο 

ζηνκαηηθήο πγηεηλήο θαζψο θαθή ζηνκαηηθή πγηεηλή κπνξεί λα επεξεάζεη αξλεηηθά ηε 

δηαηξνθηθή πξφζιεςε. Δπίζεο πξέπεη λα αμηνινγεζεί αλ ε ζηνκαηφ–θαξπγγηθή θνηιφηεηα έρεη 

ππνζηεί αιινηψζεηο, απφ θάπνηα αζζέλεηα, θαη ην άηνκν λα κελ κπνξεί λα θαηαπηεί ή λα 
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καζήζεη ζε ηθαλνπνηεηηθφ βαζκφ. Σέινο, ζα πξέπεη λα ειέγρεηαη αλ ην άηνκν θνξάεη καζέια ή 

αλ ππάξρνπλ πεξηνρέο ζην ζηφκα, ζηε γιψζζα ή ζηα ρείιε  πνπ λα πξνθαινχλ πξφβιεκα ζηελ 

πξφζιεςε ηεο ηξνθήο.  

 Έλα ίζσο απφ ηα πην ζεκαληηθά ζηνηρεία ηεο δηαηξνθηθήο αμηνιφγεζεο είλαη θαη ε 

αλζξσπνκεηξία, ε νπνία πεξηιακβάλεη ηελ κέηξεζε ηνπ χςνπο, ηνπ βάξνπο, ησλ 

δεξκαηνπηπρψλ, ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο θαη άιια. Ζ αλζξσπνκεηξία κπνξεί λα δψζεη κηα πξψηε 

εηθφλα γηα ηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο θαη λα απνηειέζεη έλδεημε γηα ππνζηηηζκφ. Ζ απψιεηα 

κπτθνχ ηζηνχ απνηειεί έλδεημε εκθάληζεο θαθνζηηηζκνχ πξσηεΐλεο – ελέξγεηαο. 

 Σέινο, φπνπ είλαη απαξαίηεην κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ θαη βηνινγηθνί δείθηεο. Οη 

βηνινγηθνί δείθηεο κπνξνχλ δψζνπλ πιεξνθνξίεο γηα ηελ πνξεία δηάθνξσλ αζζελεηψλ, γηα ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηα κίαο ζεξαπείαο ή λα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο δείθηεο ηεο θαηάζηαζεο ζξέςεο 

ηνπ αηφκνπ, φπσο γίλεηαη κε ηελ αιβνπκίλε θαη ηα νιηθά ιεπθψκαηα.    

Δίλαη, ινηπφλ θαηαλνεηφ φηη κε ηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ νη αλάγθεο ηνπ νξγαληζκνχ 

αιιάδνπλ ζεκαληηθά θαη πιεζηάδνπλ κηα επαίζζεηε ηζνξξνπία, πνπ κπνξεί εχθνια λα 

δηαηαξαρζεί, ρσξίο ηελ απαξαίηεηε πξνζνρή. Απηφ κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ εκθάληζε 

πξνβιεκάησλ θαη επηπινθψλ ζηελ πγεηά ησλ ειηθησκέλσλ θαη λα δπζρεξάλεη ηε δηαβίσζε ηνπο 

θαη λα επεξεάζεη ηε πνηφηεηα ηεο δσή ηνπο.
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Αζζέλεηεο ζηελ ηξίηε ειηθία
2
     

Όπσο αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ, ν ειηθησκέλνη είλαη κηα απφ ηηο πην εππαζείο νκάδεο 

ηνπ πιεζπζκνχ θαη έρνπλ απμεκέλε επαηζζεζία ζηελ εκθάληζε θαη ηελ αλάπηπμε ελφο κεγάινπ 

αξηζκνχ αζζελεηψλ. Μεξηθέο απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο ζα αλαθεξζνχλ παξαθάησ. 

Πεπηηθό ζύζηεκα  

Ζ ιεηηνπξγία ηνπ πεπηηθνχ ζπζηήκαηνο εμαζζελεί κε ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο θαη νη 

γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο είλαη ζπρλφηεξεο ζηνπο ειηθησκέλνπο, θαζψο επηδεηλψλνληαη απφ 

ηελ ηαπηφρξνλε ρξήζε θαξκάθσλ. Οη δηαηαξαρέο ηεο γεχζεο επεξεάδνπλ αξλεηηθά ηελ φξεμε 

θαη ηε ιήςε ηεο ηξνθήο, ελψ ε κεησκέλε παξαγσγή ζηέινπ επλνεί ηελ αλάπηπμε ηεο νδνληηθήο 

πιάθαο, πξνθαιεί μεξνζηνκία θαη δπζθνιεχεη ηελ θαηάπνζε. Δίλαη ραξαθηεξηζηηθφ φηη ε 

κεησκέλε φξεμε ζην 50% ησλ ειηθησκέλσλ έρεη ζπζρεηηζζεί κε ηελ κεησκέλε αίζζεζε ηεο 

γεχζεο θαη ηεο φζθξεζεο. Όκσο νη πην έληνλεο επηδξάζεηο ηνπ γήξαηνο αθνξνχλ ην ζηνκάρη, κε 

ηε λαπηία, ηελ δπζθνηιηφηεηα θαη άιιεο γαζηξεληεξηθέο δηαηαξαρέο λα απμάλνληαη ζε 

ζπρλφηεηα. 

Αλαπλεπζηηθό ζύζηεκα  

Σν αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα απνδπλακψλεηαη θαη γεξλά γξεγνξφηεξα απφ φια ηα άιια 

φξγαλα. ηηο ειηθίεο άλσ ησλ 80 εηψλ παξαηεξείηαη κηα επηηαρπλφκελε κείσζε ηεο 

θπςειηδνηξεηρνεηδηθήο επηθάλεηαο θαη κεησκέλε ειαζηηθφηεηα ησλ θπςειίδσλ, κε απνηέιεζκα 

λα εκπνδίδεηαη ε αληαιιαγή αεξίσλ. Οη αλαπλεπζηηθέο ινηκψμεηο ζηελ κεγάιε ειηθία 

απνηεινχλ λεθξνηνκηθφ εχξεκα ζε πνζνζηφ 50%. Ζ ρξφληα βξνγρίηηδα, ε ρξφληα απνθξαθηηθή 

πλεπκνλνπάζεηα θαη ην εκθχζεκα απνηεινχλ ηηο ζπρλφηεξεο αλαπλεπζηηθέο παζήζεηο ζηνπο 

ειηθησκέλνπο θαη ζπρλά ζε ζπλδπαζκφ κε άιινπο παξάγνληεο απνηεινχλ αηηία ζαλάηνπ. 

Εγθέθαινο θαη λεπξηθό ζύζηεκα 

Δίλαη γεληθψο απνδεθηφ φηη ζε πξνρσξεκέλε ειηθία παξνπζηάδεηαη απψιεηα ησλ 

λεπξψλσλ ζε πνζνζηφ ηεο ηάμεο ηνπ 20%, θαζψο θαη κείσζε ηεο ξνήο ηνπ αίκαηνο ζηνλ 

εγθέθαιν. Ζ ζχλζεζε ησλ λεπξνδηαβηβαζηψλ (ληνπακίλε, ζεξνηνλίλε, αθεηπινρνιίλε) 

κεηψλεηαη κε ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο, θπξίσο ζηνλ ππνζάιακν θαη ζηo θινηφ ηνπ εγθεθάινπ. Σα 

παξαπάλσ έρνπλ σο απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε αζζελεηψλ φπσο ε λφζνο ηνπ Parkinson, ε άλνηα 

πνπ θπξίσο πξνθαιείηαη απφ ηε λφζν Alzheimer ή ηελ αγγεηαθή λφζν, θαη ηα εγθεθαιηθά 

επεηζφδηα. 
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Καξδηαγγεηαθό ζύζηεκα 

Με ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο απμάλεηαη ε ίλσζε ηεο θαξδηάο, ειαηηψλεηαη ν αξηζκφο ησλ 

κπνθπηηάξσλ, ην κέγεζνο ηνπο απμάλεηαη θαη ζπκβαίλεη πνηθίινπ βαζκνχ ππεξηξνθία ηεο 

αξηζηεξήο θνηιίαο. Οη ζεκαληηθφηεξεο ειηθηαθέο αιιαγέο ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παξαγφλησλ ζε 

ζπλζήθεο εξεκίαο είλαη ε αχμεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ε δηάηαζε ηεο ανξηήο. Ζ 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ θαξδηαθνχ κχ σο αληιία κεηψλεηαη, επεηδή ε δχλακε ζχζπαζεο είλαη 

κεησκέλε, σο απνηέιεζκα κεηψλεηαη θαη ε θαξδηαθή παξνρή θαη επνκέλσο ιηγφηεξα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά είλαη δηαζέζηκα ζηνλ θαξδηαθφ κχ. Ζ θαξδηαθή αλεπάξθεηα, είλαη ην απνηέιεζκα ηνπ 

γήξαηνο θαη ησλ πεξηζζφηεξσλ θαξδηαγγεηαθψλ λφζσλ θαη απνηειεί έλα απφ ηα θχξηα αίηηα ηεο 

λνζεξφηεηαο θαη ηεο ζλεζηκφηεηαο ζηελ ηξίηε ειηθία.  

Νεθξόο θαη νπξνπνηεηηθό ζύζηεκα   

Ζ ιεηηνπξγία ησλ λεθξψλ επηδεηλψλεηαη ιφγσ ηεο κείσζεο ηεο δνκηθήο θαη ιεηηνπξγηθήο 

κνλάδαο ηνπ λεθξνχ, ησλ λεθξψλσλ, ηεο ζθιήξπλζεο ησλ λεθξηθψλ ζπεηξακάησλ ζε πνζνζηφ 

40%, αιιά θαη ηεο κείσζεο ζε πνζνζηφ 30% ηεο πξνζθεξφκελεο αηκαηηθήο ξνήο ιφγσ ηεο 

κεησκέλεο θαξδηαθήο παξνρήο. Δπηπξφζζεηα, ν λεθξφο δελ αληαπνθξίλεηαη ηθαλνπνηεηηθά ζηε 

δξάζε ηεο αληηδηνπξεηηθήο νξκφλεο κε απνηέιεζκα ηελ απμεκέλε απψιεηα νχξσλ ζηνπο 

ειηθησκέλνπο θαη ηαπηφρξνλα κε ην κεησκέλν αίζζεκα ηεο δίςαο πξνθαιείηαη αθπδάησζε. 

Δπίζεο, ηα ειηθησκέλα άηνκα είλαη πην επηξξεπή ζηηο λεθξνηνμηθέο επηδξάζεηο ησλ θαξκάθσλ 

θαη ζε λεθξηθά πξνβιήκαηα φπσο ινηκψμεηο, απνθξαθηηθέο βιάβεο, αξηεξηδηαθή 

λεθξνζθιήξπλζε θαη άιια. 

αθραξώδεο δηαβήηεο 

Με ηελ πάξνδν ηεο ειηθίαο ηα επίπεδα ηεο γιπθφδεο ζην αίκα απμάλνληαη, ιφγσ ηεο 

πξννδεπηηθήο εκθάληζεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε θαη ζην κεηαβνιηζκφ ηεο. Μεηά ηελ ειηθία 

ησλ 40 εηψλ εκθαλίδεηαη ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2 θαη ζπλήζσο ε εκθάληζε ηνπ είλαη 

ζπρλφηεξε ζε άηνκα ηα νπνία είλαη θαη παρχζαξθα. Αθφκε ζηνπο ειηθησκέλνπο ν δηαβήηεο 

θαίλεηαη λα είλαη αλεμάξηεηνο παξάγνληαο γηα ηελ αλάπηπμε θαξδηαθήο αλεπάξθεηαο, θπξίσο 

κέζσ ηεο πξνθαινχκελεο κηθξναγγεηνπάζεηαο ζηελ ζηεθαληαία θπθινθνξία. 

Καξθίλνο  

Σα επηδεκηνινγηθά δεδνκέλα πεξηγξάθνπλ απμεκέλν θίλδπλν θαθνεζεηψλ κε ηελ πάξνδν 

ηεο ειηθίαο. Ζ ζπρλφηεηα ηνπ θαξθίλνπ είλαη 11 θνξέο κεγαιχηεξε ζηα άηνκα άλσ ησλ 65 εηψλ 
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ζε ζρέζε κε ηα άηνκα θάησ ησλ 65 εηψλ. Δπηπιένλ νη θαθνήζεηεο ζπλνδεχνληαη θαη απφ 

θαξθηληθή θαρεμία πνπ πξνθαιείηαη απφ νπζίεο πνπ εθθξίλνληαη απφ ηνλ ίδην ηνλ φγθν ή ιφγσ 

αλαπνηειεζκαηηθήο ζεξαπείαο. 

Αηκαηνινγηθά πξνβιήκαηα θαη αλαηκία 

Οη ειηθησκέλνη έρνπλ πεξηνξηζκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, γεγνλφο πνπ κπνξεί λα 

ζπκβάιεη ζε ζεκαληηθή κείσζε ηεο αηκνζθαηξίλεο θάησ απφ 7 – 8 mg/dl ρσξίο φκσο ηελ 

αλακελφκελε ζπκπησκαηνινγία. Δπίζεο, επεηδή ζπλππάξρνπλ ε ππνπξσηεηλαηκία θαη ε 

πεξηθεξηθή αγγεηνπάζεηα, ε αλαηκία ζηνπο ειηθησκέλνπο ζπρλά ζπλνδεχεηαη απφ νηδήκαηα ησλ 

άθξσλ, ζηεζάγρε θαη δηαλνεηηθή ζχγρπζε. Σα θχξηα αίηηα αλαηκίαο ζηνπο ειηθησκέλνπο είλαη ε 

απψιεηα αίκαηνο, ε θαθή ζίηηζε, ε θαθή απνξξφθεζε ζηδεξνχ θαη βηηακίλεο Β12 θαη ε 

κεησκέλε παξαγσγή εξπζξνπνηεηίλεο.  
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ηελ ζεκεξηλή επνρή, ζηηο θνηλσλίεο αθζνλίαο ηνπ δπηηθνχ, θπξίσο, θφζκνπ εληνπίδεηαη 

έλα απφ ηα κεγαιχηεξα πξνβιήκαηα πγείαο ηνπ ζχγρξνλνπ θφζκνπ, ε παρπζαξθία. Ζ 

παρπζαξθία δελ απνηειεί, πιένλ, απιά έλα πξφβιεκα πνπ αθνξά κφλν ηελ εκθάληζε θαη 

αηζζεηηθή ησλ αηφκσλ, αιιά κε ξαγδαίνπο ξπζκνχο εμειίζζεηαη ζε έλαλ απφ ηνπο θπξηφηεξνπο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ, γηα ηελ εκθάληζε πιήζνπο επηπινθψλ ζηελ αλζξψπηλε πγεία. Ζ 

παρπζαξθία απνηειεί ζνβαξφ πξφβιεκα, θαη ε ζπρλφηεηα ηεο απμάλεηαη ηαρχηαηα ηα ηειεπηαία 

25 ρξφληα ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο νκάδαο ησλ ππεξειίθσλ, 

δειαδή αλδξψλ θαη γπλαηθψλ άλσ ησλ εμήληα πέληε (65) εηψλ. Χζηφζν, ε θιηληθή αληηκεηψπηζε 

ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο ππεξήιηθεο είλαη ακθηιεγφκελε, εμαηηίαο ηεο αβέβαηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο κηαο ζεξαπείαο ζηελ νκάδα απηή, θαζψο θαη ιφγσ ησλ πηζαλψλ 

επηπινθψλ ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηελ κπτθή θαη νζηηθή κάδα.  

 

                                   Οξηζκόο ηεο παρπζαξθίαο  

 Ζ παρπζαξθία νξίδεηαη, σο κηα κε πγηήο ππεξβνιηθή αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, ην 

νπνίν απμάλεη ηνλ θίλδπλν ησλ ηαηξηθψλ αζζελεηψλ θαη ηεο πξφσξεο ζλεζηκφηεηαο. Σν πνζνζηφ 

ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο είλαη δχζθνιν λα κεηξεζεί κε αθξίβεηα θαζψο απαηηνχληαη 

εμεηδηθεπκέλεο κέζνδνη κέηξεζεο πνπ δελ είλαη εχθνια δηαζέζηκεο. Γηα ην ιφγν απηφ 

ρξεζηκνπνηείηαη ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο (ΒΜΗ), πνπ ηζνχηαη κε ην ιφγν ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο ηνπ αηφκνπ πξνο ην ηεηξάγσλν ηνπ χςνπο ηνπ, θαη απνηειεί έλαλ θαιφ θαη επξέσο 

απνδεθηφ δείθηε, γηα ηελ εθηίκεζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, θαζψο θαη ησλ 

θηλδχλσλ πνπ πξνθχπηνπλ αλάινγα κε ηε θαηάζηαζε ηνπ βάξνπο (Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο 

Τγείαο). Με βάζε ην ΒΜΗ, παρχζαξθα ζεσξνχληαη ηα άηνκα κε ΒΜΗ ≥ 30 kg / m
2
, ελψ 

παρπζαξθία ηχπνπ 1 νξίδεηαη φηαλ ην ΒΜΗ = 30 – 34,9 kg / m
2
, ηχπνπ 2 φηαλ ην ΒΜΗ = 35 – 

39,9 kg / m
2
, θαη ηχπνπ 3 φηαλ ην ΒΜΗ ≥ 40 kg / m

2
   

Χζηφζν, ν δείθηεο κάδαο ζψκαηνο δελ απνηειεί ηνλ θαηαιιειφηεξν δείθηε γηα ηελ 

εθηίκεζε ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο ππεξήιηθεο. Απηφ ζπκβαίλεη, γηαηί νη ζρεηηδφκελεο κε ηελ 

ειηθία αιιαγέο ζηελ ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο, φπσο ε αχμεζε ηεο ιηπψδνπο κάδαο ζψκαηνο θαη ε 

κείσζε ηεο ειεχζεξεο ιίπνπο κάδαο ζψκαηνο, θαζψο θαη ε κείσζε ηνπ χςνπο εμαηηίαο ηεο 

θχθσζεο, είλαη δπλαηφ λα ηξνπνπνηήζνπλ ηηο ηηκέο ηνπ ΒΜΗ θαη είηε λα ηηο ππνεθηηκήζνπλ, είηε 

λα ηηο ππεξεθηηκήζνπλ
3,4

. Σα παξαπάλσ έρνπλ, σο απνηέιεζκα ε παρπζαξθία ζηνπο ππεξήιηθεο 

λα εθηηκάηαη θαιχηεξα κέζσ ηεο θαηαλνκήο ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο ζηα δηάθνξα φξγαλα, θαη ηελ 

επίδξαζε πνπ έρεη ε θαηαλνκή απηή ζηελ πγεία, παξά κε ηελ ρξήζε ησλ ηηκψλ ηνπ ΒΜΗ.  
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     Επηπνιαζκόο ηεο παρπζαξθίαο 

 Σα πνζνζηά ηεο παρπζαξθίαο, ηα ηειεπηαία 25 ρξφληα έρνπλ απμεζεί ζεκαληηθά ζε φιεο 

ηηο ειηθηαθέο νκάδεο. Ζ κεγαιχηεξε αχμεζε ησλ πνζνζηψλ ηελ παρπζαξθίαο παξαηεξείηαη ζηηο 

ειηθίεο κεηαμχ 20 θαη 60 εηψλ, ελψ κεηά ηα 80 έηε παξαηεξείηαη κηα κείσζε ηνπ ξπζκνχ 

αχμεζεο ηεο παρπζαξθίαο
5,6

. Παξφια απηά, φιν θαη κεγαιχηεξα πνζνζηά ππεξειίθσλ 

εκθαλίδνπλ παρπζαξθία, κε ζπρλφηεηα κεγαιχηεξε ζηηο γπλαίθεο απφ φηη ζηνπο άλδξεο. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, ζηελ Διιάδα ε κειέηε ησλ Αζελψλ δείρλεη φηη ε παρπζαξθία επηπνιάδεη ζε 

κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζηνπο άλδξεο απφ φηη ζηηο γπλαίθεο ειηθίαο κηθξφηεξεο ησλ 45 εηψλ, ελψ 

ζε κεγαιχηεξεο ειηθίεο ε ζρέζε απηή θαίλεηαη λα αληηζηξέθεηαη. χκθσλα κε ηελ κειέηε 

Αηηηθή ν επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο εθηηκάηαη ζε πνζνζηφ 11% κε κέζν δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο γηα ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ 26 ± 7 kg / m
2
. Αθφκε, κε βάζε ηε κειέηε Αηηηθή, ην 59% 

ησλ αλδξψλ θαη ην 9% ησλ γπλαηθψλ παξνπζηάδνπλ θεληξηθνχ ηχπνπ παρπζαξθία.     

 

                             Παζνγέλεηα ηεο παρπζαξθίαο 

 Τπάξρεη έλαο κεγάινο αξηζκφο αηηηψλ πνπ νδεγνχλ ζηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο  

ζηνπο ππεξήιηθεο. Κπξηφηεξνο ιφγνο γηα ηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε απμεκέλε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο, πνπ 

πξνθαιείηαη απφ ηε γήξαλζε. Μειέηεο δείρλνπλ φηη ε κείσζε ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο 

θαηαλάισζεο (total energy expenditure – TEE) ζπλεηζθέξεη ζεκαληηθά ζηε ζηαδηαθή αχμεζε 

ηνπ βάξνπο θαη ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, αθφκα θαη αλ κε ηελ πάξνδν ησλ ρξφλσλ δελ έρεη επέιζεη 

θακία αιιαγή ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε
7,8

. H γήξαλζε ζρεηίδεηαη κε κηα γεληθή κείσζε φισλ 

ησλ παξαγφλησλ πνπ απνηεινχλ ηελ ΣΔΔ, δειαδή ηνλ κεηαβνιηθφ ξπζκφ εξεκίαο (RMR), ν 

νπνίνο απνηειεί ην 70% ηεο ΣΔΔ, ηελ παξαγσγή ζεξκφηεηαο απφ ηελ ηξνθή (ΣΔF), ε νπνία 

απνηειεί ην 10% ηεο ΣΔΔ θαη ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα πνπ απνηειεί ην 20 % ηεο ΣΔΔ. Ο 

RMR κεηψλεηαη θαηά 2 – 3% θάζε δεθαεηία κεηά ηα 20 πξψηα ρξφληα δσήο, γεγνλφο πνπ νδεγεί 

ζηελ κείσζε ηεο ειεχζεξεο ιίπνπο κάδαο ζψκαηνο. Ζ TEF είλαη 20% ιηγφηεξε ζηνπο 

ειηθησκέλνπο άλδξεο ζε ζρέζε κε ηνπο λεφηεξνπο άλδξεο, ελψ ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

κεηψλεηαη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο
9,10,11

. 

Δθηφο απφ ηηο αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζηελ ΣΔΔ κε ηελ γήξαλζε, αιιαγέο 

πξνθαινχληαη θαη ζηελ νξκνληθή ξχζκηζε. Ζ γήξαλζε ζρεηίδεηαη κε κείσζε ηεο 

ιεηηνπξγηθφηεηαο ηεο απμεηηθήο νξκφλεο
12

, κε κεησκέλε απφθξηζε ηνπ νξγαληζκνχ ζηελ δξάζε 

ηεο ζπξενεηδηθήο νξκφλεο, κε κείσζε ηεο δξάζεο ηεο ηεζηνζηεξφλεο ηνπ νξνχ
13

 θαη ηέινο, κε 
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αληίζηαζε ζηε δξάζε ηεο ιεπηίλεο
14

. Σα παξαπάλσ νδεγνχλ ζε δηαηαξαρή ησλ θπζηνινγηθψλ 

ιεηηνπξγηψλ θαη κεραληζκψλ ηνπ νξγαληζκνχ, κε απνηέιεζκα ηελ αχμεζε ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ, 

ηελ κείσζε ηεο ειεχζεξεο ιίπνπο κάδαο  ζψκαηνο θαη ηε δηαηαξαρή ηεο ελεξγεηαθήο ηζνξξνπίαο. 
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                     Οη αξλεηηθέο επηπηώζεηο ηεο παρπζαξθίαο 

Θλεζηκόηεηα  

Ζ παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε κεησκέλν πξνζδφθηκν επηβίσζεο. Σα παρχζαξθα (ΒΜΗ ≥ 30 

kg/m
2
) άηνκα παξνπζηάδνπλ πνιχ κεγαιχηεξν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο ζε ζρέζε κε ηα ππέξβαξα 

άηνκα(BMI: 25.0 – 29.9 kg/m
2
). Έξεπλεο δείρλνπλ, φηη παρχζαξθα άηνκα, ειηθίαο 20 – 40 εηψλ, 

έρνπλ κεησκέλν πξνζδφθηκν επηβίσζεο απφ 6 κέρξη 13 ρξφληα
15,16

. Με ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο, 

θαίλεηαη λα κεηψλεηαη ε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ ζρεηηθνχ θηλδχλνπ ηεο  ζλεζηκφηεηαο θαη ηνπ 

απμεκέλνπ ΒΜΗ
17,18

, δειαδή ηεο παρπζαξθίαο, σζηφζν ε εηθφλα απηή είλαη πιαζκαηηθή, θαζψο 

ιηγνζηά είλαη ηα δεδνκέλα πνπ αθνξνχλ ηε ζπζρέηηζε ηεο ζλεζηκφηεηαο θαη ηεο παρπζαξθίαο ζε 

ειηθίεο κεγαιχηεξεο ησλ 75 εηψλ, ελψ ζε άηνκα κέρξη ηελ ειηθία ησλ 75 εηψλ ν θίλδπλνο 

ζαλάηνπ παξνπζηάδεη πςειή ζπζρέηηζε κε ην απμεκέλν ΒΜΗ θαη ηηο επηπινθέο ηνπ
19

.  

Ιαηξηθέο επηπινθέο  

 Ζ παρπζαξθία πξνθαιεί ζνβαξέο ηαηξηθέο επηπινθέο, πνπ νδεγνχλ ζε ζεκαληηθά 

πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο, ζε εμαζζελεκέλε πνηφηεηα δσήο θαη ζε πξφσξν ζάλαην. Χζηφζν, νη 

πεξηζζφηεξεο έξεπλεο έρνπλ αμηνινγήζεη ηηο, ζρεηηδφκελεο κε ηελ παρπζαξθία, επηπινθέο ζε 

κεζήιηθεο θαη φρη ζε ειηθησκέλνπο. Όκσο, ε ζπζρέηηζε ηεο παρπζαξθίαο κε ηελ εκθάληζε 

επηπινθψλ, φπσο δηαβήηεο, θαξδηαθή λφζνο, ππέξηαζε, θαη νζηεναξζξίηηδα, απμάλεηαη κε ηελ 

ειηθία. Δπηπιένλ, ππεξβάιινλ ζσκαηηθφ βάξνο αιιά θαη αχμεζε βάξνπο θαηά ηελ κέζε ειηθία 

είλαη πηζαλφ λα ζπλεηζθέξνπλ ζε ηαηξηθέο επηπινθέο ζηνπο ππεξήιηθεο
20

. 

Μεηαβνιηθά  πξνβιήκαηα 

εκαληηθφηεξε απφ ηηο κεηαβνιηθέο αλσκαιίεο είλαη ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν. Σα 

θξηηήξηα, ηα νπνία θαζνξίδνπλ αλ έλα άηνκν πάζρεη απφ κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν είλαη ην 

ππεξβάιινλ θνηιηαθφ ιίπνο, ε αληίζηαζε ζηελ δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο, νη δπζιηπηδαηκίεο, θαη ε 

πςειή αξηεξηαθή πίεζε
21

. Έξεπλεο  ζε ακεξηθαληθνχο πιεζπζκνχο θαλεξψλνπλ φηη ηα θξηηήξηα 

απηά πιεξνχληαη ζπρλφηεξα ζηηο ειηθησκέλεο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ, ελψ ε ζπρλφηεηα 

εκθάληζεο ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ θηάλεη ζε θνξχθσζε ζε ειηθίεο 50 – 70 εηψλ γηα άλδξεο 

θαη 60 – 80 εηψλ γηα γπλαίθεο
22

.  

Δπηπξφζζεηα, ην απμαλφκελν θνηιηαθφ ιίπνο ζρεηίδεηαη αλεμάξηεηα κε ην κεηαβνιηθφ 

ζχλδξνκν ζε άλδξεο θαη γπλαίθεο 70 – 75 εηψλ
23

. Σελ ίδηα ζηηγκή ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε 

θαη επνκέλσο ε εκθάληζε δηαβήηε ηχπνπ 2 είλαη ζπρλφηεξε ζε άηνκα κεγαιχηεξα ησλ 65 εηψλ, 
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ελψ απφ ην 1990 κέρξη ζήκεξα, ζχκθσλα κε ην θέληξν ειέγρνπ θαη πξφιεςεο αζζελεηψλ, 

παξαηεξείηαη κηα αχμεζε 11,6% ζηελ ζπρλφηεηα εκθάληζεο δηαβήηε ηχπνπ 2 ζε άηνκα 

κεγαιχηεξα ησλ 70 εηψλ
24

. Ζ ππέξηαζε είλαη ζπρλή ζηηο ειηθησκέλεο νκάδεο ηνπ πιεζπζκνχ 

θαη εκθαλίδεηαη κε ζπρλφηεηα 30 – 50% ζε φια ηα άηνκα κεγαιχηεξα ησλ 65 εηψλ θαη 

ζπζρεηίδεηαη έληνλα κε ηελ παρπζαξθία
25,26,27

. Σέινο, νη δπζιηπηδαηκίεο (κεησκέλε HDL – 

ρνιεζηεξφιε θαη απμεκέλα πνζνζηά ηξηγιπθεξηδίσλ ζηνλ νξφ) ζρεηίδνληαη κε ηελ θεληξηθή 

παρπζαξθία ηφζν ζε λένπο φζν θαη ζε κεγαιχηεξνπο ελήιηθεο
28,29

, ελψ ζηηο Ζ.Π.Α. ην 35 – 42% 

ησλ ιεπθψλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ, πνπ έρνπλ κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν 

εκθαλίδνπλ ρακειή HDL – ρνιεζηεξφιε θαη πςειέο ζπγθεληξψζεηο ηξηγιπθεξηδίσλ
22

. 

Αξζξίηηδα  

 Ζ αξζξίηηδα απνηειεί ηνλ θχξην ιφγν, πνπ πξνθαιεί ηελ θπζηθή θαη θηλεηηθή 

αληθαλφηεηα ζηνπο ειηθησκέλνπο ελήιηθεο. Τςειφ ΒΜΗ ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν 

εκθάληζεο νζηεναξζξίηηδαο ζηα γφλαηα, σο απνηέιεζκα ηεο απμεκέλεο πίεζεο πνπ δέρνληαη ηα 

γφλαηα, εμαηηίαο ηνπ ππεξβάιινληνο ζσκαηηθνχ βάξνπο, θαηά ηελ θίλεζε ή θαηά ηελ δηάξθεηα 

θηλήζεσλ πνπ απαηηνχλ αλαζήθσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο
30,31

. Ζ παρπζαξθία πξνεγείηαη ηεο 

εκθάληζεο ηεο νζηεναξζξίηηδαο θαηά δεθαεηίεο θαη θαίλεηαη λα παίδεη ζεκαληηθφ ξνιφ ζηελ 

παζνγέλεηα ηεο
32

. Σα ζπκπηψκαηα ηεο νζηεναξζξίηηδαο εκθαλίδνληαη κεηά ηελ ειηθία ησλ 40 

εηψλ, θαη απφ ηα 65 έηε θαη κεηά ε ζπρλφηεηα ηεο λφζνπ απμάλεηαη θαη εκθαλίδεηαη ζε πνζνζηφ 

68% ζηηο γπλαίθεο θαη 58% ζηνπο άλδξεο
33,34

. Ζ ειηθηαθά εμαξηψκελε αχμεζε ζηε ζπρλφηεηα  

ηεο νζηεναξζξίηηδαο, πηζαλφλ, αληαλαθιά ηηο ζσκαηηθέο αιιαγέο, πνπ είλαη απνηέιεζκα ηεο 

ρξφληαο παρπζαξθίαο, ε νπνία κε ηε ζεηξά ηεο νδεγεί ζε ρξφληα πίεζε ζπλδέζκνπο πνπ θέξνπλ 

ην ζσκαηηθφ βάξνο.  

Οπξηθή αξζξίηηδα 

Ζ ζπρλφηεηα ηεο εκθάληζεο νπξηθήο αξζξίηηδαο απμάλεηαη κε ηελ ειηθία θαη επεξεάδεη 

πεξηζζφηεξν απφ ην 15 – 30% ησλ αηφκσλ ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ. Ζ παρπζαξθία θαίλεηαη, λα 

ζπλεξγεί ζηελ αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο ηεο νπξηθήο αξζξίηηδαο ζε ειηθησκέλα άηνκα, ελψ ε 

αχμεζε ηεο ζπλδέεηαη άκεζα κε ην απμεκέλν ΒΜΗ
35

.  

Αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα 

 Ζ παρπζαξθία, θαη θπξίσο ε θεληξηθή παρπζαξθία, ζπλδέεηαη κε δπζιεηηνπξγίεο ηεο 

αλαπλεπζηηθήο ιεηηνπξγίαο, κε ην ζχλδξνκν ππνμίαο ηεο παρπζαξθίαο, κε απνθξαθηηθή άπλνηα 

χπλνπ, κε ππλειία θαη κε εξπζξνθπηηάξσζε
36,37

. Σν απμεκέλν βάξνο πνπ δέρεηαη ην ζηέξλν 
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πξνθαιεί επηπινθέο ζηελ αλαπλνή θαη εκπνδίδεη ηελ θαιή νμπγφλσζε ηνπ νξγαληζκνχ. Οη 

ειηθησκέλνη παρχζαξθνη άλδξεο είλαη ηδηαίηεξα επηξξεπείο, ζην λα αλαπηχμνπλ άπλνηα χπλνπ 

ζρεηηδφκελε κε ην απμεκέλν βάξνο. Μειέηεο δείρλνπλ, φηη ζε ειηθησκέλνπο παρχζαξθνπο 

άλδξεο άλσ ησλ 60 εηψλ εκθαλίδνληαη αλαπλεπζηηθέο ελνριήζεηο ζε πνζνζηφ 27%, ελψ ηφζν ε 

πεξηθέξεηα κέζεο φζν θαη ε αχμεζε ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο, ζηα πξψηα 30 ρξφληα δσήο, 

ζρεηίδνληαη κε εκθάληζε δηαηαξαγκέλεο αλαπλνήο θαηά ηνλ χπλν ζηηο ειηθίεο κεηαμχ 75 – 91 

εηψλ
38

.  

Καηαξξάθηεο 

Ζ νπηηθή δπζιεηηνπξγία, πνπ πξνθαιείηαη απφ ηνλ θαηαξξάθηε, εκθαλίδεηαη ζην 20% 

ησλ αηφκσλ άλσ ησλ 65 εηψλ. Μεγάινο αξηζκφο επηδεκηνινγηθψλ κειεηψλ, πνπ έγηλαλ ζε άηνκα 

κέζεο ειηθίαο θαη ζε ειηθησκέλνπο, δείρλνπλ φηη ηα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα άηνκα έρνπλ 

απμεκέλε ζπρλφηεηα εκθάληζεο θαηαξξάθηε, αιιά θαη κεγάιε πηζαλφηεηα γηα αλάγθε 

εγρείξεζεο θαηαξξάθηε. Γελ είλαη γλσζηφ αλ ε παρπζαξθία πξνθαιεί ή απιά ζρεηίδεηαη κε ηνλ 

πξψηκν θαηαξξάθηε θαη θαηά πφζν επηπινθέο ηεο παρπζαξθίαο, φπσο ε αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε θαη ην απμεκέλν νπξηθφ νμχ ηνπ νξνχ, είλαη δπλαηφ λα ζπλεηζθέξνπλ ζην ζρεκαηηζκφ 

ηνπ θαηαξξάθηε
39,40

.  

Καξθίλνο 

Ζ παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο δηάθνξσλ ηχπσλ θαξθίλνπ, 

ζπκπεξηιακβάλνληαο θαξθίλν ηνπ καζηνχ, ζην θφινλ, ηεο νπξνδφρνπ θχζηεο, ζην πάγθξεαο, 

ζην ήπαξ θαη ζηνλ πξνζηάηε, πνιχ ζπρλφηεξα ζε ειηθησκέλνπο ελήιηθεο απφ φηη ζε λεφηεξνπο. 

Μειέηεο δείρλνπλ, φηη ε εκθάληζε θαξθίλνπ ηνπ καζηνχ είλαη ζπρλφηεξε ζε παρχζαξθεο 

ειηθησκέλεο γπλαίθεο απφ φηη ζε θπζηνινγηθνχ βάξνπο ειηθησκέλεο γπλαίθεο
41,42

. 
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          Φπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνύ θαη παρπζαξθία  

  

Ζ παρπζαξθία επηθέξεη ζεκαληηθέο θπζηνινγηθέο επηπινθέο ζηνλ γεξαηφηεξν πιεζπζκφ 

θαη κπνξεί λα δπζρεξάλεη ηελ ειηθηαθά ζρεηηδφκελε εμαζζέληζε ηεο θπζηνινγηθήο ιεηηνπξγίαο 

ηνπ νξγαληζκνχ. Ζ απηνδηαρείξηζε, θαη θπξίσο ε θηλεηηθφηεηα, παξνπζηάδνπλ αμηνζεκείσηε 

εμαζζέληζε ζε παρχζαξθα θαη ππέξβαξα ειηθησκέλα ζε ζρέζε κε αδχλαηα θαη θπζηνινγηθνχ 

βάξνπο ειηθησκέλα άηνκα. Σν απμεκέλν ΒΜΗ ζρεηίδεηαη ηζρπξά κε απφπησζε ηεο θπζηνινγηθήο 

ιεηηνπξγίαο, ελψ ζε ζπλδπαζκφ κε απμεκέλα πνζνζηά ζσκαηηθνχ ιίπνπο πξνθαιεί έληνλεο 

δπζιεηηνπξγίεο θαη είλαη έλαο ζνβαξφο δείθηεο γηα εμαζζέληζε ηεο θπζηνινγηθήο θαηάζηαζεο 

θαη κειινληηθά εκθάληζε ιεηηνπξγηθήο αληθαλφηεηαο. Δπηπξφζζεηα, ειηθησκέλα άηνκα, πνπ 

είλαη παρχζαξθα, έρνπλ απμεκέλε ζπρλφηεηα γηα λα εκθαλίζνπλ αλάγθεο γηα θιηληθέο ππεξεζίεο 

απφ φηη ειηθησκέλνη πνπ δελ είλαη παρχζαξθνη. 

Σα ειηθησκέλα άηνκα είλαη ηδηαίηεξα επηξξεπή ζηα αξλεηηθά απνηειέζκαηα ηνπ 

ππεξβάιινληνο ζσκαηηθνχ βάξνπο ζηελ θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία, εμαηηίαο ηεο εμαζζέληζεο ηεο 

κπτθήο κάδαο θαη ηεο κπτθήο δχλακεο, πνπ εκθαλίδεηαη κε ηελ γήξαλζε. Γεδνκέλα απφ δηάθνξεο 

έξεπλεο δείρλνπλ, φηη ε παρπζαξθία είλαη έλαο ζεκαληηθφο ιφγνο γηα ηελ εκθάληζε εππάζεηαο 

ζηα ειηθησκέλα άηνκα. Ζ παρπζαξθία ζπλδέεηαη, ινηπφλ, κε ηνλ θίλδπλν ηεο εππάζεηαο, δειαδή 

ηεο αδπλακίαο, ηεο κεησκέλεο θηλεηηθφηεηαο, ηεο ρακειήο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ηεο 

εμνπζέλσζεο. Ζ παρπζαξθία επεξεάδεη ηελ πνηφηεηα δσήο ησλ ειηθησκέλσλ, θαη ζε ζπλδπαζκφ 

κε ηε γήξαλζε, απμάλεη ηνλ ζσκαηηθφ πφλν, πξνθαιεί πεξηνξηζκνχο θαη απμάλεη ηηο αλάγθεο ησλ 

ειηθησκέλσλ γηα λνζνθνκεηαθέο ππεξεζίεο
16,43,44,45,46,47

. 

 

                           Πνηόηεηα δσήο θαη παρπζαξθία 

Ζ γήξαλζε πξνθαιεί κηα ζηαδηαθή κείσζε ζηελ θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ 

νξγαληζκνχ, εμαηηίαο κηαο ζπλερφκελεο εμαζζέληζεο ηεο κπτθήο κάδαο θαη ηεο κπτθήο δχλακεο 

θαη ηεο αχμεζεο ηεο δπζιεηηνπξγίαο ησλ αξζξψζεσλ θαη ηεο αξζξίηηδαο. Σα παξαπάλσ 

επεξεάδνπλ ηελ εθπφλεζε ησλ θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ θαη ηελ πνηφηεηα δσήο. Ζ 

εππάζεηα, πνπ ηειηθά εκθαλίδνπλ νη ειηθησκέλνη, φηαλ ε εμαζζέληζε ησλ θπζηνινγηθψλ 

ιεηηνπξγηψλ είλαη ζνβαξή, νδεγεί ζε πεξηνξηζκνχο  ζε βαζηθέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο είλαη ε 

δηαηξνθή, ε πξνζσπηθή πγηεηλή, ηα ςψληα, ην αλέβαζκα ζε ζθάιεο θαη πνιιά άιια. Μεηαμχ ησλ 
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ειηθησκέλσλ πνπ δνπλ ζηελ θνηλσλία ην 20% απηψλ πνπ είλαη άλσ ησλ 65 εηψλ θαη ην 46% 

απηψλ πνπ είλαη άλσ ησλ 85 εηψλ ζεσξνχληαη φηη είλαη εππαζείο
16,43,44,45,46,47

.  
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                              Αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο  

 

Αλ θαη ε απψιεηα βάξνπο ζηα παρχζαξθα άηνκα νπνηαζδήπνηε ειηθίαο κπνξεί λα 

βειηηψζεη ηηο ζρεηηδφκελεο κε ηελ παρπζαξθία επηπινθέο, ηελ θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία θαη ηελ 

πνηφηεηα δσήο, ν θχξηνο ζηφρνο κεηαμχ ησλ ειηθηαθψλ νκάδσλ κπνξεί λα δηαθέξεη. Ζ πξφιεςε 

θαη ε ζεξαπεία ησλ επηπινθψλ ηεο παρπζαξθίαο κπνξεί λα είλαη ν θχξηνο ζηφρνο γηα ηα παηδηά 

θαη ηνπ κεζήιηθεο, αιιά γηα ηνπο ειηθησκέλνπο ζεκαληηθφηεξνο ζθνπφο ηεο ζεξαπείαο είλαη ε 

βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο θαη ηεο θπζηνινγηθήο ιεηηνπξγίαο ηνπ νξγαληζκνχ. Δπηπιένλ, θαη 

ην ζεξαπεπηηθφ ζρήκα ελδέρεηαη λα δηαθέξεη κεηαμχ λεφηεξσλ θαη ειηθησκέλσλ αηφκσλ, θαζψο 

ζηα ειηθησκέλα άηνκα είλαη κεγάιεο ζεκαζίαο ε πξφιεςε ηεο απψιεηαο κπτθήο θαη νζηηθήο 

κάδαο ηαπηφρξνλα κε ηελ απψιεηα βάξνπο.  

Σα θχξηα ζεξαπεπηηθά εξγαιεία, ζήκεξα, γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο ζηνπο 

ειηθησκέλνπο είλαη: 1. παξέκβαζε ζην ηξφπν δσήο, πνπ πεξηιακβάλεη έλα δπλαηφ ζπλδπαζκφ 

δίαηηαο, θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο (κε ζπλδπαζκφ αεξνβηθήο άζθεζεο θαη αζθήζεσλ 

αληίζηαζεο) θαη ηξνπνπνίεζεο ηεο ζπκπεξηθνξάο, κε ηαπηφρξνλε ζηήξημε ησλ πξνζπαζεηψλ 

απφ ην θνηλσληθφ θαη νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ, 2. ζεξαπεία κε θάξκαθα, θαη θπξίσο κε 

sibutramin θαη orlistat, 3. ρεηξνπξγηθή επέκβαζε, κε παξάθακςε ζηνκάρνπ ή πεξηνξηζηηθνχ 

ηχπνπ επεκβάζεηο ή ιαπαξνζθνπηθέο κέζνδνπο θαη ιηπναλαξξφθεζε. Ζ πην ελδεδεηγκέλε θαη 

δνθηκαζκέλε κέζνδνο γηα απψιεηα βάξνπο ζηνπο ειηθησκέλνπο είλαη ε παξέκβαζε ζην ηξφπν 

δσήο, θαζψο ε ρξήζε θαξκάθσλ είλαη πηζαλφ λα επηβαξχλεη ηνλ ήδε βεβαξεκέλν νξγαληζκφ ησλ 

ειηθησκέλσλ απφ ηε ρξήζε θαξκάθσλ γηα αιιά πξνβιήκαηα πγείαο, ελψ νη ρεηξνπξγηθέο 

επεκβάζεηο δελ είλαη αξθεηά δνθηκαζκέλεο ζε ειηθησκέλα άηνκα
35,48

. 
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                   Θεηηθέο επηπηώζεηο από ηελ απώιεηα βάξνπο 

 

Ζ απψιεηα βάξνπο ζηνπο παρχζαξθνπο ειηθησκέλνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο έρεη ζεηηθέο 

επηδξάζεηο ζηε ζλεζηκφηεηα, ζηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο, ζηηο δηάθνξεο ηαηξηθέο επηπινθέο ηεο 

παρπζαξθίαο, θαη ζηελ πνηφηεηα ηεο δσήο. Ζ απψιεηα βάξνπο, πνπ είλαη επηζπκεηή, θαη δελ 

είλαη απνηέιεζκα αθνχζηαο απψιεηαο εμαηηίαο θάπνηαο αζζέλεηαο, θαίλεηαη λα εκθαλίδεη 

ζπζρέηηζε κε κεησκέλε ζλεζηκφηεηα ζε αζζελείο, πνπ είλαη παρχζαξθνη θαη πάζρνπλ απφ 

δηαβήηε, ππέξηαζε θαη άιιεο  λνζεξέο θαηαζηάζεηο ηεο πγείαο
11,47

. Χζηφζν, πνιιέο έξεπλεο 

δείρλνπλ φηη ε απψιεηα βάξνπο, εζεινχζηα ή αθνχζηα, θαη νη ζπρλέο αιιαγέο ή απμνκεηψζεηο 

ηνπ βάξνπο ζπρλά εκθαλίδνπλ ζπζρέηηζε κε απμεκέλε ζλεζηκφηεηα, ζε ζχγθξηζε κε κία 

ζηαζεξή θαηάζηαζε παρπζαξθίαο
11

. 

Ζ απψιεηα βάξνπο ζρεηίδεηαη ηφζν κε ηελ απψιεηα ιηπψδνπο κάδαο φζν θαη κε ηε  

απψιεηα άιηπεο κάδαο ζψκαηνο. Σν γεγνλφο απηφ είλαη δπλαηφ λα ρεηξνηεξέςεη ηε ζχζηαζε 

ζψκαηνο ησλ ειηθησκέλσλ θαη λα απμήζεη ηελ απψιεηα κπτθήο κάδαο θαη ηελ ζαξθνπελία. Γηα 

ην ιφγν απηφ, ζα πξέπεη λα δίλεηαη ηδηαίηεξε πξνζνρή θαηά ηελ πξαγκαηνπνίεζε κίαο δίαηηαο 

αδπλαηίζκαηνο ζε ειηθησκέλνπο, θαζψο ε δίαηηα ζα πξέπεη λα ζπλδπάδεηαη κε άζθεζε, ψζηε θαη 

λα βειηηψλεηαη ε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο θαη λα επηηπγράλεηαη κηθξφηεξε απψιεηα κπτθήο 

κάδαο
11,10

. 

Οη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο, πνπ έρνπλ γίλεη γηα λα αμηνινγήζνπλ ηελ επίδξαζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο ζηηο ζρεηηδφκελεο κε ηελ παρπζαξθία ηαηξηθέο επηπινθέο, έρνπλ 

πξαγκαηνπνηεζεί ζε κεζήιηθεο. Παξφια απηά δελ ππάξρεη θαλέλαο ιφγνο γηα λα ζεσξήζνπκε φηη 

ηα απνηειέζκαηα ζα δηαθέξνπλ γηα ηνπο ππεξήιηθεο. Ζ απψιεηα βάξνπο, ινηπφλ, βειηηψλεη ή 

ζεξαπεχεη νινθιεξσηηθά ηηο πεξηζζφηεξεο απφ ηηο κεηαβνιηθέο αλσκαιίεο θαη ηαηξηθέο 

επηπινθέο πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ παρπζαξθία, ελψ κηα κέζε απψιεηα βάξνπο (5 – 10%) 

είλαη ηθαλή λα κεηψζεη ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα
22,23

. 

Σαπηφρξνλα, κηα κέζε απψιεηα βάξνπο ζε ζπλδπαζκφ κε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

βειηηψλεη ζεκαληηθά ηελ θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία θαη, ηε ζρεηηδφκελε κε ηελ πγεία, πνηφηεηα 

δσήο γηα ηα ειηθησκέλα παρχζαξθα άηνκα. Γεδνκέλα απφ πνιιέο έξεπλεο, πνπ έρνπλ γίλεη ζε 

παρχζαξθα θαη ππέξβαξα ειηθησκέλα άηνκα πνπ είηε πάζρνπλ απφ νζηεναξζξίηηδα είηε φρη, 

ζπλεγνξνχλ ζην φηη ν ζπλδπαζκφο κηαο κέζεο δίαηηαο γηα απψιεηα βάξνπο θαη ζεξαπείαο κε 

άζθεζε βειηηψλνπλ ηηο ππνθεηκεληθέο θαη αληηθεηκεληθέο ζηαζεξέο γηα ηελ θαιή ιεηηνπξγία ηνπ 
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νξγαληζκνχ θαη ηελ θαιή πνηφηεηα δσήο θαη έρνπλ πνιχ πην ζεηηθά απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε 

κία ζεξαπεία κφλν κε δίαηηα ή κφλν κε άζθεζε
16,43,44,45,46,47

. 

Δλ θαηαθιείδη, ν αξηζκφο ησλ παρχζαξθσλ ειηθησκέλσλ αηφκσλ έρεη απμεζεί 

ζεκαληηθά, ζηε ζεκεξηλή επνρή, εμαηηίαο ηεο αχμεζεο ηνπ πνζνζηνχ ειηθησκέλσλ αηφκσλ ζηνλ 

πιεζπζκφ θαη ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ειηθησκέλνπ πιεζπζκνχ, πνπ είλαη παρχζαξθνη. Ζ παρπζαξθία 

έρεη ζεκαληηθέο ιεηηνπξγηθέο επηπινθέο ζηνπο ειηθησκέλνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο, θαζψο 

επηδεηλψλεη ηελ «παξαθκή» ζηελ θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία, ιφγσ ηεο γήξαλζεο, θαη πξνθαιεί 

εππάζεηα θαη ζαξθνπελία. Δπηπξφζζεηα, είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ λα κειεηεζεί ε ζεξαπεία 

απψιεηαο βάξνπο γηα ηε βειηίσζε ησλ θπζηνινγηθψλ ιεηηνπξγηψλ ζηνπο παρχζαξθνπο 

ππεξήιηθεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ πξφιεςε ή απνθπγή ησλ ηαηξηθψλ επηπινθψλ, πνπ ζρεηίδνληαη 

κε ηελ παρπζαξθία. Σέινο, νη ζεξαπεπηηθέο πξαθηηθέο ζα πξέπεη λα ιάβνπλ ππφςε θαη ηα πηζαλά 

αξλεηηθά απνηειέζκαηα ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηελ νζηηθή θαη κπτθή κάδα. 

Παξαθάησ, ζα γίλεη κηα αλάιπζε ηεο κεζνδνινγίαο θαη κηα αλαθνξά ζηα απνηειέζκαηα 

δηάθνξσλ εξεπλψλ, πνπ κειεηνχλ ηε ζπζρέηηζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ ειηθησκέλσλ 

κε ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο ή ηελ αχμεζε ελφο ήδε ππεξβάιινληνο βάξνπο θαζψο θαη ηε 

ζρέζε ηεο δηαηξνθήο κε δηάθνξνπο βηνινγηθνχο δείθηεο.     
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Όπσο αλαθέξζεθε θαη ζηελ εηζαγσγή, ε παρπζαξθία απνηειεί έλα απφ ηα 

ζεκαληηθφηεξα πξνβιήκαηα πγείαο ηεο ζχγρξνλεο επνρήο θαη είλαη έλαο απφ ηνπο 

ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο γηα ηελ εκθάληζε αζζελεηψλ φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, νη δπζιηπηδαηκίεο θαη αιιά. Ζ παρπζαξθία δελ απνηειεί ζνβαξφ 

πξφβιεκα κφλν γηα ηα παηδηά, ηνπο λεφηεξνπο ελήιηθεο θαη ηνπο κεζήιηθεο αιιά θαη γηα ηα 

ειηθησκέλα άηνκα. Ζ παρπζαξθία, σο θαηάζηαζε πγείαο, είλαη δπλαηφ λα κειεηεζεί σο πξνο ηελ 

εκθάληζε ηεο, ηελ αλάπηπμε θαη ηελ αληηκεηψπηζε ηεο. Παξαθάησ, ζα γίλεη κηα αλαζθφπεζε 

εξεπλψλ πνπ κειεηνχλ ηελ παρπζαξθία ζηνπο ειηθησκέλνπο ζε ζπλδπαζκφ κε δηάθνξνπο 

παξάγνληεο επηξξνήο, φπσο ε δηαηξνθή, ε θνηλσλία, νη αζζέλεηεο, νη βηνινγηθνί δείθηεο θαη 

άιια, θαζψο θαη παξάγνληεο, πνπ επεξεάδνπλ ηεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ αλζξψπσλ φπσο ε 

παξάδνζε  θαη ε θαηαγσγή. 

 

1. Δηαηξνθή, πνιηηηζκηθνί παξάγνληεο θαη επηβίσζε 

Ζ δηακφξθσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ εμαξηάηαη θπξίσο απφ ηηο πξνζσπηθέο 

επηινγέο ησλ αλζξψπσλ, δειαδή ηηο πξνηηκήζεηο θαη ηηο απνζηξνθέο ηνπο ζε ζρέζε κε ηηο 

ηξνθέο. ηελ δηακφξθσζε ησλ πξνζσπηθψλ επηινγψλ, φκσο επηδξά ε θαηαγσγή ησλ αηφκσλ, ε 

θνπιηνχξα ηνπο, ην κνξθσηηθφ ηνπο επίπεδν, ε παξάδνζε θαζψο θαη πιήζνο άιισλ 

παξακέηξσλ. Ζ έξεπλα EPIC
49

 αζρνιήζεθε κε ην παξαπάλσ ζέκα, κειεηψληαο ηηο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ειηθησκέλσλ απφ ελληά ρψξεο ηεο Δπξψπεο, θαη ηελ επίδξαζε πνπ έρεη ε 

δηαθνξεηηθφηεηα ησλ ζπλεζεηψλ, ιφγσ θαηαγσγήο θαη ηξφπνπ δσήο, ζηελ δηαηξνθηθή 

θαηάζηαζε ησλ ειηθησκέλσλ θαη ζηελ εκθάληζε θαξθίλνπ. 

ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 99.744 ειηθησκέλνη ειηθίαο άλσ ησλ 60 εηψλ απφ ηηο εμήο 

ρψξεο: Γαλία, Γαιιία, Γεξκαλία, Διιάδα, Ηηαιία, Οιιαλδία, Ννξβεγία, Ηζπαλία, νπεδία θαη 

Ζλσκέλν Βαζίιεην. Ζ κειέηε απέζπαζε πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο πξαθηηθέο θαη 

ηηο δηαηξνθηθέο πξνζιήςεηο, κέζσ θαηεγνξηνπνίεζεο ηνπο κε ηε ρξήζε εξσηεκαηνινγίσλ 

ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ θαη κε ηε δηεμαγσγή ζπλεληεχμεσλ, θαζψο θαη πιεξνθνξίεο 

γηα ηνλ ηξφπν δσήο θαη γηα ηαηξηθέο θαη αλζξσπνκεηξηθέο παξακέηξνπο. 

Καηά ηελ έξεπλα, αλαγλσξίζηεθαλ δχν θχξηα κνληέια πνπ αληηθαηνπηξίδνπλ ηηο 

δηάθνξεο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ επξσπαίσλ ειηθησκέλσλ: ην πξψην κνληέιν, ην νπνίν 

πεξηιακβάλεη θπξίσο ηξφθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο, ξχδη, καθαξφληα θαη άιια δεκεηξηαθά, 

θαηαλάισζε αιθνφι κφλν σο θξαζί θαη δε δίλεη ηδηαίηεξε έκθαζε ζηηο παηάηεο θαη ηα κε 

αιθννινχρα πνηά, ραξαθηεξίζηεθε σο κνληέιν κε κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε ιαραληθά 
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(vegetable based). Σν δεχηεξν κνληέιν, ην νπνίν δίλεη έκθαζε ζηα γιχθα, ζηα πξνζηηζέκελα 

ιηπαξά θαη ζηα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, αιιά φρη ζην θξέαο, ην αιθνφι, ην ςσκί θαη ηα απγά, 

ραξαθηεξίζηεθε σο κνληέιν κε κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε γιπθά θαη ιίπνο (sweet and fat 

dominated). Πέξα απφ ηα δχν απηά δηαηξνθηθά κνληέια είλαη αληηιεπηφ φηη κε βάζε ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ επξσπαίσλ κπνξνχλ λα δηακνξθσζνχλ θαη άιια κνληέια, πνπ ζα 

πεξηιακβάλνπλ θάπνηα απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά ή ζπλδπαζκφ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ παξαπάλσ 

κνληέισλ.  

Σν κνληέιν, πνπ είρε κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε ιαραληθά (vegetable based), ην 

πξνηίκεζαλ νη λεφηεξνη κε πςειφ κνξθσηηθφ επίπεδν, κε θαπλίδνληεο θαη θπξίσο γπλαίθεο. Σα 

άηνκα απηά είραλ απμεκέλν BMI ζε ζχγθξηζε κε φζνπο πξνηίκεζαλ ην δεχηεξν κνληέιν, αιιά 

κηθξφηεξε αλαινγία κέζεο–ηζρίνπ θαη κεγαιχηεξε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Σν κνληέιν, απηφ, 

αθνινχζεζαλ νη ρψξεο ηεο λφηηαο Δπξψπεο, δειαδή ε Διιάδα, ε Ηζπαλία θαη ε Ηηαιία, ελψ 

ιηγφηεξε πξνηίκεζε έδεημε ε Γαιιία. Οη θάηνηθνη ηνπ Ζλσκέλνπ Βαζηιείνπ ήηαλ νπδέηεξνη σο 

πξνο ηελ πξνηίκεζε ηνπο, ζε αληίζεζε κε ηηο άιιεο ρψξεο ηεο βφξεηαο Δπξψπεο πνπ δελ 

πξνηίκεζαλ θαζφινπ ην κνληέιν απηφ. Σν γεγνλφο απηφ θαηαδεηθλχεη φηη ην vegetable based  

κνληέιν, εκθαλίδεη πνηθηιία κε ηε γεσγξαθία, κε ηελ εθπαίδεπζε θαη κε άιινπο θνηλσληθφ–

πνιηηηζκηθνχο παξάγνληεο.    

Σν κνληέιν, πνπ είρε κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε γιπθά θαη ιίπνο (sweet and fat 

dominated), πξνηίκεζαλ άηνκα κεγαιχηεξεο ειηθίαο κε ρακειφ κνξθσηηθφ επίπεδν, πνπ δελ 

θαπλίδνπλ. Σα άηνκα απηά είραλ ρακειφ ΒΜΗ, αιιά θαη ρακειή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. Ζ 

πηνζέηεζε ηνπ κνληέινπ απηνχ πνηθίιεη κεηαμχ ησλ ρσξψλ ηεο λφηηαο θαη βφξεηαο Δπξψπεο κε 

ηε νπεδία θαη ην Ζλσκέλν Βαζίιεην λα ην πξνηηκνχλ, επεηδή αθνινπζνχλ δίαηηεο πινχζηεο ζε 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα, γιπθά, αικπξά ζλαθ θαη καξγαξίλε, θαη κε ηε Γαλία θαη ηε Γεξκαλία 

λα ην απνθεχγνπλ, θαζψο πξνηηκνχλ πεξηζζφηεξν δίαηηεο δπηηθνχ ηχπνπ. Οη ειηθησκέλνη 

θάηνηθνη ηεο Οιιαλδίαο, επίζεο θαίλεηαη λα κελ έρνπλ πξνηίκεζε ζηα ηξφθηκα ηνπ κνληέινπ, 

πνπ είρε κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε γιπθά θαη ιίπνο (sweet and fat dominated), ελψ νη ρψξεο 

ηεο λφηηαο Δπξψπεο ην απνθεχγνπλ κε εμαίξεζε ηελ Ηζπαλία, φπνπ ζηα βφξεηα ηκήκαηα ηεο 

θάλεθε λα ππάξρεη κεγαιχηεξε πξνηίκεζε γηα θαηαλάισζε θξέαηνο θαη ησλ πξντφλησλ ηνπ.

            

 Ζ EPIC study ρψξηζε ηνπο ειηθησκέλνπο ζε ηξεηο κεγάιεο νκάδεο. Ζ νκάδα Α έδεηρλε 

πξνηίκεζε ζην κνληέιν, πνπ είρε κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε ιαραληθά (vegetable based), 

θαη κεγάιε αληηπάζεηα ζην κνληέιν, πνπ είρε κεγαιχηεξε πεξηεθηηθφηεηα ζε γιπθά θαη ιίπνο 

(sweet and fat dominated), θαη πεξηιάκβαλε ηηο ρψξεο ηεο λφηηαο Δπξψπεο. Ζ νκάδα Β 

θαηαλάισλε κεγάιεο πνζφηεηεο απφ άιια δεκεηξηαθά, φπσο αιεχξη, δεκεηξηαθά πξσηλνχ, δχκε 
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θαη άιια, καξγαξίλε, δάραξε, θέηθ, θαξπθεχκαηα θαη ζάιηζεο, ελψ ε νκάδα Γ θαηαλάισλε 

θξέαο θαη ηα πξντφληα ηνπ, απγά θαη νηλνπλεπκαηψδε αλαςπθηηθά. Οη νκάδεο Β θαη Γ, παξά ηηο 

δηαθνξέο ηνπο, αληηθαηφπηξηδαλ ζηνλ ίδην βαζκφ ηηο ρψξεο ηε βφξεηαο Δπξψπεο.   

            

 Σέινο, ε EPIC study θαζφξηζε ηηο πξνζιήςεηο ησλ επξσπαίσλ ειηθησκέλσλ ζε 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Έηζη, ζχκθσλα κε ηελ κειέηε νη άλδξεο πξνζιακβάλνπλ κε ηε 

ηξνθή ηνπο: 45% πδαηάλζξαθεο, 15% πξσηεΐλεο, 13% θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, 13% 

κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, 6% πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα, 5% αηζαλφιε, ελψ νη γπλαίθεο: 

46% πδαηάλζξαθεο, 16% πξσηεΐλεο, 13% θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα, 13% κνλναθφξεζηα ιηπαξά 

νμέα, 6% πνιπαθφξεζηα ιηπαξά νμέα, 3% αηζαλφιε. 

Ζ κειέηε SENECA study
50

 αζρνιήζεθε κε ηε ζπλεηζθνξά ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο 

θαη ηνπ ηξφπνπ δσήο ζηελ πγηή θαη πνηνηηθή γήξαλζε. Ο πιεζπζκφο ηεο έξεπλαο απνηεινχληαλ 

απφ 1091 άλδξεο θαη 1109 γπλαίθεο ειηθίαο 70 έσο 75 εηψλ απφ ηηο παξαθάησ ρψξεο: Βέιγην, 

Γαιιία, Γαλία, Ηηαιία, Οιιαλδία, Πνξηνγαιία, Ηζπαλία, Διβεηία θαη Πνισλία. Οη αξρηθέο 

κεηξήζεηο ηεο κειέηεο έγηλαλ ην 1988 θαη 1989 θαη θξάηεζαλ κέρξη ηνλ Απξίιην ηνπ 1999.

            

 Οη κεηξήζεηο ηεο έξεπλαο πεξηιακβάλνπλ δεδνκέλα ζε ζρέζε κε ηε δηαηξνθή ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, ηνλ ηξφπν δσήο ηνπο θαη ηελ πγεία ηνπο. Ο πιεζπζκφο ηεο κειέηεο 

παξαθνινπζήζεθε γηα δέθα ρξφληα θαη νη κεηξήζεηο έγηλαλ ζε ηξεηο ρξνληθέο πεξηφδνπο, κεηαμχ 

1988 – 1989, 1993, 1999.Οη κεηξήζεηο αθνξνχζαλ ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο, ηε δσηηθφηεηα, ηε 

δηαηηεηηθή πξφζιεςε, θαζψο θαη ζηνηρεία γηα ηνλ ηξφπν δσήο. Όζνλ αθνξά ηνπο παξάγνληεο θαη 

ηα ζηνηρεία ηνπ ηξφπνπ δσήο ε έξεπλα εζηίαζε ζηνλ παξάγνληα ηνπ θαπλίζκαηνο θαη ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ελψ γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθήο πξφιεςεο ρξεζηκνπνηήζεθε 

ην κεζνγεηαθφ δηαηηεηηθφ ζθνξ.  

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη αλζπγηεηλέο ζπλήζεηεο ζηνλ ηξφπν δσήο, ην 

θάπληζκα, ε ρακειήο πνηφηεηαο δηαηξνθήο θαη ε ρακειή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζπλδέζεθαλ 

ζεκαληηθά κε απμεκέλν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο. Δπηπξφζζεηα, νη θαπληζηέο θαη νη άλζξσπνη κε 

κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είραλ απμεκέλν θίλδπλν γηα «παξαθκή» ηεο θαηάζηαζεο ηεο 

πγείαο ηνπο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο κε θαπληζηέο θαη απηνχο, πνπ είραλ ηθαλνπνηεηηθφ βαζκφ 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Δπίζεο, έγηλε εκθαλέο φηη ην απνηέιεζκα ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο 

κέζα ζηελ εμέιημε κηαο πγηνχο δσήο ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηε κείσζε ηεο λνζεξφηεηαο.  
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Μηα άιιε έξεπλα, απηή ησλ Α. Trichopoulou et al
51

 έθαλε κία ζχγθξηζε ηεο ζχγρξνλεο 

ειιεληθήο δηαηξνθήο κε ηελ παξαδνζηαθή ειιεληθή δηαηξνθή ζηελ δεθαεηία ηνπ 1950. ηελ 

κειέηε ζπκκεηείραλ 182 άηνκα ειηθίαο άλσ ησλ 70 εηψλ, εθ ησλ νπνίσλ 91 άηνκα ήηαλ άλδξεο 

θαη 91 ήηαλ γπλαίθεο. Ζ δηεξεχλεζε ησλ δηαηξνθηθψλ ηνπο ζπλεζεηψλ έγηλε κε ηε ρξήζε ελφο 

εθηελνχο εκηπνζνηηθνχ εξσηεκαηνινγίνπ ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ θαη πνηψλ. 

 Καηά ην παξειζφλ, ε ειιεληθή δηαηξνθή είρε σο θχξηα πεγή ιίπνπο ην 

ειαηφιαδν, ελψ ε εκεξήζηα πξφζιεςε ιίπνπο έθηαλε ην 35% ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. Ζ 

εκεξήζηα θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ έθηαλε ηα 500 γξακκάξηα, ε θαηαλάισζε 

θξέαηνο, ςαξηνχ θαη γαιαθηνθνκηθψλ ήηαλ κέηξηα, ε πξφζιεςε απγψλ, πξντφλησλ ησλ απγψλ, 

δάραξεο θαη είδε δαραξνπιαζηηθήο ήηαλ ρακειή, θαη ε πξφζιεςε αηζαλφιεο ηζνδπλακνχζε κε 2 

κε 3 πνηήξηα θξαζί γηα ηνπο άλδξεο. ηε ζχγρξνλε ειιεληθή δηαηξνθή ε θαηαλάισζε θξέαηνο 

θαη ησλ πξντφλησλ ηνπ απμήζεθε, ελψ ε θαηαλάισζε ςσκηνχ θαη άιισλ δεκεηξηαθψλ 

κεηψζεθε. ην follow up ηεο έξεπλαο πέζαλαλ 53 άηνκα, ησλ νπνίσλ ε δηαηξνθή δελ έκνηαδε κε 

ηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή, ελψ ην κεγαιχηεξν κέξνο ησλ αηφκσλ, πνπ δνχζαλ δελ είραλ 

αιιάμεη ζρεδφλ θαζφινπ ηε δηαηξνθή ηνπο ζε ζρέζε κε ηελ παξαδνζηαθή δηαηξνθή.  

Δπίζεο, ε ίδηα έξεπλα ησλ Α. Trichopoulou et al θάλεη κία ζχγθξηζε ησλ δηαηηεηηθψλ 

ζπλεζεηψλ ησλ ειηθησκέλσλ Διιήλσλ ζε ζρέζε κε ειηθησκέλνπο ζηελ ππφινηπε Δπξψπε θαη 

ζηελ Ακεξηθή. Οη Έιιελεο ηεο αγξνηηθήο Διιάδαο ζε ζρέζε κε ηνπο θαηνίθνπο ησλ βφξεησλ 

επξσπατθψλ ρσξψλ θαηαλαιψλνπλ παξφκνηεο πνζφηεηεο θξέαηνο, ςαξηνχ θαη δεκεηξηαθψλ, 

κεγαιχηεξε πνζφηεηα θξνχησλ, ιαραληθψλ θαη νζπξίσλ θαη θαηαλαιψλνπλ κηθξφηεξε 

πνζφηεηα δάραξεο, εηδψλ δαραξνπιαζηηθήο θαη απγνχ. Οη Έιιελεο θαηαλαιψλνπλ ηελ ίδηα 

πνζφηεηα πξνζηηζέκελσλ ιηπαξψλ κε ηε ηξνθή ηνπο, αιιά ζε αληίζεζε κε ηνπο βφξεηνπο 

επξσπαίνπο ην κεγαιχηεξν κέξνο θαηαλαιψλεηαη κε ηε κνξθή ηνπ ειαηφιαδνπ. Σέινο, ε 

πιεηνλφηεηα ησλ Διιήλσλ ειηθησκέλσλ θαηαλαιψλεη αιθννινχρα πνηά, θπξίσο θξαζί θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ γεπκάησλ, αιιά απνθεχγεη ηελ θαηαλάισζε αλζξαθνχρσλ αιθννινχρσλ πνηψλ.

            

 Όζνλ αθνξά ηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, νη Έιιελεο ειηθησκέλνη θαηαλαιψλνπλ 

πεξίπνπ ηηο ίδηεο πνζφηεηεο πξσηετλψλ θαη πδαηαλζξάθσλ, αιιά κεγαιχηεξε πνζφηεηα 

ζπλνιηθνχ ιίπνπο ζε ζρέζε κε ηνπο ειηθησκέλνπο θαηνίθνπο ηεο βφξεηαο Δπξψπεο θαη ηεο 

Ακεξηθήο. ηελ πεξίπησζε φκσο ησλ Διιήλσλ, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνπ πξνζιακβαλφκελνπ 

ιίπνπο απνηειείηαη απφ κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα, ην κεγαιχηεξν κέξνο ησλ 

πξνζιακβαλφκελσλ πξσηετλψλ είλαη θπηηθήο πξνέιεπζεο, νη πδαηάλζξαθεο παξαιακβάλνληαη 

απφ ην ςσκί, ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά θαη φρη απφ ηα δεκεηξηαθά πξσηλνχ, ελψ ε 

θαηαλάισζε αιθνφι γίλεηαη κε ηε κνξθή ηνπ θξαζηνχ θαη φρη ηεο κπχξαο ή άιισλ 
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νηλνπλεπκαησδψλ πνηψλ.         

  

Ζ κειέηε ησλ M. M. Maynard et al
52

 αζρνιήζεθε κε ηνπο θνηλσληθφ–νηθνλνκηθνχο 

παξάγνληεο θαη ηνπο ζρεηηδφκελνπο κε ηελ πγεία παξάγνληεο ζηελ παηδηθή ειηθία θαη ηελ 

κεηέπεηηα δσή πνπ κπνξνχλ λα επεξεάζνπλ ηελ πηνζέηεζε ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δηαηξνθήο 

ζηνπο ειηθησκέλνπο. Ζ κειέηε είρε σο πιεζπζκφ ηεο επηδψληα άηνκα, πνπ απάξηηδαλ ηελ 

έξεπλα Boyd Orr θαη εμεηάδεη ηε δηαηξνθή θαη ηνπο  θνηλσληθφ–νηθνλνκηθνχο παξάγνληεο ζηελ 

παηδηθή ειηθία, θαζψο θαη ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο θαη ηηο θνηλσληθέο ζπλζήθεο ζηελ 

κεηέπεηηα δσή. ηε ζπλέρεηα, γηα θάζε άηνκν δεκηνπξγήζεθε έλα είδνο αμηνιφγεζεο κε ηελ 

κνξθή ηνπ Ζealth Diet Score (HDS) κε βάζε ην εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο 

ηξνθίκσλ πνχ ζπκπιήξσζαλ νη ζπκκεηέρνληεο, ην νπνίν πεξηιάκβαλε 12 ζηνηρεία.   

            

 Οη εξεπλεηέο δηαπίζησζαλ φηη θαηά ηε παηδηθή ειηθία ην 50% ησλ αηφκσλ, πνπ 

ζπκκεηείραλ είρε αλεπαξθείο ηηκέο γηα ηνπιάρηζηνλ ηνπο κηζνχο δείθηεο ηνπ HDS θαη 

δηαπηζηψζεθε επίζεο φηη ηα άηνκα, πνπ είραλ απμεκέλε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ σο 

παηδηά, έηεηλαλ ζην λα θάλνπλ πην πγηεηλέο επηινγέο ζηελ ηξίηε ειηθία. Αθφκε, δελ βξέζεθε 

ζπζρέηηζε ηεο νηθνλνκηθήο ηάμεο πνπ άλεθε ε νηθνγέλεηα θαη ησλ εμφδσλ πνπ έθαλε γηα ηε 

δηαηξνθή, θαηά ηελ παηδηθή ειηθία ζε  ζρέζε κε ηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ζηε ηξίηε ειηθία.

            

 Καηά ηελ ελήιηθε δσή ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ, ε ζπλήζεηα ηνπ θαπλίζκαηνο 

παξνπζίαζε αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηε δηαηξνθή ζηελ ηξίηε ειηθία. Σα άηνκα, πνπ θάπληδαλ 

θαηά ηελ ελήιηθε δσή ηνπο είραλ πην θησρή δηαηξνθή. Σν γεγνλφο απηφ κπνξεί λα νθείιεηαη 

ζηνπο νηθνλνκηθνχο πεξηνξηζκνχο γηα αγνξά ηξνθίκσλ, πνπ επηθέξνπλ ηα έμνδα γηα ην 

θάπληζκα, ζηελ πηνζέηεζε αδηαθνξίαο γηα ηελ κειινληηθή ηνπο πγεία απφ ηελ κεξηά ησλ αηφκσλ 

πνπ θαπλίδνπλ θαζψο θαη ζηελ εμαζζέληζε ηεο αίζζεζεο ηεο γεχζεο θαη ηεο φζθξεζεο, ιφγσ 

ηνπ θαπλίζκαηνο, γεγνλφο πνπ δξα σο πεξηνξηζηηθφο παξάγνληαο ζηελ επηινγή ηξνθίκσλ.  

Δπίζεο, παξαηεξήζεθε φηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ειηθησκέλσλ πνπ θάπληδαλ 

ζηελ ελήιηθε δσή ηνπο, αιιά είραλ ζηακαηήζεη ήηαλ πην πγηεηλέο θαη παξφκνηεο κε απηέο ησλ κε 

θαπληζηψλ, γεγνλφο πνπ δείρλεη φηη ε δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο ίζσο ζρεηίδεηαη κε κία 

γεληθφηεξε πξνζπάζεηα βειηίσζεο ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη ηεο πνηφηεηαο δσήο. Έλα 

γεληθφ ζπκπέξαζκα απφ ηα παξαπάλσ είλαη φηη ε πξνψζεζε πγηψλ επηινγψλ θαηά ηελ παηδηθή 

θαη ελήιηθε δσή κπνξεί λα βειηηψζεη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζηελ ηξίηε ειηθία.  

            

 Ζ κειέηε WHO MONICA
53

, είλαη έλα κεγάιν εξεπλεηηθφ πξφγξακκα, πνπ αζρνιήζεθε 
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κε ηελ ζπλεηζθνξά ησλ αιιαγψλ ζε θιαζηθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ ζε ζρέζε κε ηηο ηάζεηο ησλ 

ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ ζηνπο πιεζπζκνχο ηνπ πξνγξάκκαηνο. Ζ κειέηε θαηάγξαςε απφ ηα 

κέζα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1980 κέρξη ηα κέζα ηεο δεθαεηίαο ηνπ 1990 ηα πεξηζηαηηθά ζηεθαληαίαο 

λφζνπ θαη ηνπο θιαζηθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ ζε 38 

πιεζπζκνχο απφ 21 ρψξεο θαη πξνζπάζεζε λα εμεγήζεη ην κέγεζνο ηεο επηξξνήο ησλ 

παξαγφλησλ απηψλ ζηελ πνηθηιφηεηα ησλ ηάζεσλ ζηα ζηεθαληαία επεηζφδηα.   

            

 Οη πιεζπζκνί, πνπ ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα πξνέξρνληαλ απφ γεσγξαθηθά 

θαζνξηζκέλεο πεξηνρέο θαη ήηαλ ειηθίαο απφ 35 έσο 64 εηψλ. Γελ ππήξρε άιιν follow up πέξα 

απφ ηηο 28 κέξεο δηάξθεηαο ελφο ζηεθαληαίνπ επεηζνδίνπ. Οη 38 πιεζπζκνί πξνέξρνληαλ απφ 21 

ρψξεο, θπξίσο ηεο Δπξψπεο, αιιά ηξεηο απφ απηνχο βξίζθνληαλ ζηελ Αζία, ηξεηο ζηελ 

Απζηξαιία θαη δχν ζηελ Βφξεηα Ακεξηθή. Σν πξσηφθνιιν ηεο έξεπλαο ζρεδηάζηεθε κέζα ζε 3 

ρξφληα, κεηαμχ 1979 θαη 1982, θαη αλαγλψξηδε 6 πηζαλέο ζπζρεηίζεηο: 

1. κεηαμχ παξαγφλησλ θηλδχλνπ θαη πεξίπησζεο. 

2. κεηαμχ ηαηξηθήο θξνληίδαο θαη ζλεζηκφηεηαο ηνπ πεξηζηαηηθνχ. 

3. κεηαμχ πεξίπησζεο θαη ζλεζηκφηεηαο ηνπ πεξηζηαηηθνχ. 

4. κεηαμχ ηαηξηθήο θξνληίδαο θαη πεξίπησζεο. 

5. κεηαμχ παξαγφλησλ θηλδχλνπ θαη ζλεζηκφηεηαο ηνπ πεξηζηαηηθνχ. 

6. κεηαμχ ηαηξηθήο θξνληίδαο θαη παξαγφλησλ θηλδχλνπ. 

Ζ θαηαγξαθή ησλ ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ γηλφηαλ ζπλέρεηα γηα δέθα ρξφληα. Οη 

ππνςίεο γηα ζαλάηνπο ιφγσ κπνθαξδηαθήο απφθξαμεο ή ζηεθαληαίαο λφζνπ αμηνινγνχληαλ θαη 

θαηαγξάθνληαλ ζε ζπγθεθξηκέλεο δηαγλσζηηθέο θαηεγνξίεο. Γηα ηελ κέηξεζε ησλ παξαγφλησλ 

θηλδχλνπ έγηλαλ δχν εμεηάζεηο ζε αλεμάξηεηα δείγκαηα πηζαλνηήησλ ησλ πιεζπζκψλ ζηελ αξρή 

θαη ζην ηέινο ηεο δεθάρξνλεο πεξηφδνπ, ελψ ζπλήζσο γηλφηαλ θαη κία ηξίηε εμέηαζε ζηε κέζε 

ηεο πεξηφδνπ. Σέινο, γηα ηελ αμηνιφγεζε ηνπ αλεμάξηεηνπ ζρεηηθνχ θηλδχλνπ ελφο ζηεθαληαίνπ 

επεηζνδίνπ, έγηλε κηα ζχλνςε ηνπ βαζκνχ ηνπ θηλδχλνπ ζε έλα ζθνξ θηλδχλνπ, ην νπνίν 

νξίζηεθε σο έλαο γξακκηθφο ζπλδπαζκφο ησλ επηπέδσλ ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ. Όζν 

αλαθνξά ηηο ηάζεηο ζηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ, ν ππνινγηζκφο  ηνπο έγηλε κέζσ ηνπ 

«δπγίζκαηνο» ησλ ηάζεσλ ζηηο εμήο ειηθηαθέο νκάδεο: 35 – 45 εηψλ, 45 – 54 εηψλ θαη 55 – 64 

εηψλ.   

Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηε ήηαλ πνιππνίθηια θαη ζπλνςίδνληαη ζηα παξαθάησ: Μηα 

αιιαγή ηεο ηάμεο ηνπ 0,5% αλά ρξφλν ζεκαίλεη ζηα δέθα ρξφληα αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο ηνπ 

θαπλίζκαηνο θαηά 5%, ελψ κείσζε 0,69 mm Hg αλά ρξφλν ζεκαίλεη κηα κείσζε ηεο ζπζηνιηθήο 
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πίεζεο θαηά 7 mm Hg θαη κία κέζε κείσζε 1,7% αλά ρξφλν ζηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο 

ζηεθαληαίνπ επεηζνδίνπ ζεκαίλεη ζηα δέθα ρξφληα κέζε κείσζε 17%. ρεηηθά κε ηελ αλαινγία 

ησλ επεηζνδίσλ δελ ππήξρε νπζηαζηηθή εηεξνγέλεηα κεηαμχ ησλ γπλαηθψλ θαη ησλ αλδξψλ, κε 

ηελ αλαινγία λα θπκαίλεηαη απφ – 6% κέρξη 3% .       

            

 Οη δχν νκάδεο παξνπζίαδαλ εηεξνγέλεηα ζε ζρέζε κε ην θάπληζκα θαζψο ε ηάζε ησλ 

αλδξψλ ζην θάπληζκα ήηαλ κεηαμχ – 1,2% θαη 0% θαη ησλ γπλαηθψλ ήηαλ απφ – 1% κέρξη 0,5% 

αλά ρξφλν. Οη αιιαγέο ζηελ ζπζηνιηθή πίεζε ζηνπο άλδξεο θαη ηηο γπλαίθεο ήηαλ θπκαίλνληαλ 

κεηαμχ – 1 mm Hg θαη 0.5 mm Hg αλά ρξφλν θαη ζηελ νιηθή ρνιεζηεξφιε κε κηθξή εηεξνγέλεηα 

βξίζθνληαλ κεηαμχ – 0,06 mmol / l θαη 0,04 mmol / l αλά ρξφλν.    

            

 Ζ ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ ηάζεσλ ζηε ζπρλφηεηα ησλ ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ θαη ησλ 

ηάζεσλ ζηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ έδεημε, φηη ζην 68% ηνπ αλδξηθνχ πιεζπζκνχ ηνπ 

πξνγξάκκαηνο θαη ζην 58% ηνπ γπλαηθείνπ πιεζπζκνχ ε  ζπρλφηεηα ησλ ζηεθαληαίσλ 

επεηζνδίσλ θαη ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ εμαζζέληζε θαη γηα ηνπο άλδξεο ππήξρε κία κηθξή 

ζπζρέηηζε, ελψ γηα ηηο γπλαίθεο ε ζπζρέηηζε ήηαλ δπλαηφηεξε.  

Σέινο, φζν αλαθνξά ηε ζλεζηκφηεηα θαη ηελ αλάπηπμε ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ, 

θαηαγξάθεθαλ 166.000 πεξηζηαηηθά πνπ πιεξνχζαλ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πξνγξάκκαηνο. Ζ 

Φηλιαλδία είρε ηε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ ζηνπο άλδξεο θαη ε Κίλα ηελ 

κηθξφηεξε, ελψ ηε κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα γηα γπλαίθεο ηελ είρε ην Ζλσκέλν Βαζίιεην θαη ηελ 

κηθξφηεξε ε Ηζπαλία. Σε κεγαιχηεξε ζλεζηκφηεηα θαη γηα ηα δχν θχια ηελ είρε ε Πνισλία θαη 

ηελ κηθξφηεξε ζλεζηκφηεηα γηα άλδξεο ηελ είρε ε Διβεηία θαη ηελ κηθξφηεξε γηα γπλαίθεο ηελ 

είρε ν Καλαδάο. Γεληθφηεξα, ε ζλεζηκφηεηα θπκαηλφηαλ ζε παξφκνηα κεγέζε γηα άλδξεο θαη 

γπλαίθεο, ζε αληίζεζε κε ηε ζπρλφηεηα ησλ ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ πνπ είρε κεγάιε 

πνηθηιφηεηα κεηαμχ ησλ δχν θχισλ.   

Δπξέσο πιένλ ππνζηεξίδεηαη φηη είλαη πην εχθνιε ε ζπληαγνγξάθεζε θαξκάθσλ, παξά ε 

πξνζπάζεηα γηα αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ ειηθησκέλσλ. Γηα ην ιφγν απηφ, νη 

παζνιφγνη έρνπλ ζηακαηήζεη λα πξνζπαζνχλ λα αιιάμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ 

αζζελψλ θαη λα πξνσζνχλ πξνγξάκκαηα πγηεηλήο δηαηξνθήο . Ζ LYON study
54

 έδεημε φηη κεηά 

απφ πνιιά ρξφληα νη ζπκκεηέρνληεο αζζελείο αθνινπζνχλ αθφκα ζηελά ηελ Μεζνγεηαθή δίαηηα 

πνπ ηνπο είρε πξνηαζεί.  Απηφ εμεγεί φηη, ζε αληίζεζε κε ηελ επηθξαηνχζα άπνςε, ε πηνζέηεζε 

θαη
 

ε ζπκκφξθσζε κε ηηο λέεο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο δελ είλαη ηφζν δχζθνιε, κε ηελ 

πξνυπφζεζε φηη νη νδεγίεο πνπ δίλνληαη ζηνπο αζζελείο θαη ζηνπο ζπγγελείο ηνπο είλαη απιέο θαη 

θαηαλνεηέο θαη δηεπζχλνληαη επαγγεικαηηθά. Φπζηθά, νη λέεο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο πξέπεη λα 
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είλαη νηθνλνκηθά θαη γαζηξνλνκηθά απνδεθηέο θαη εθηθηέο γηα ηνπο αζζελείο (θαη ηνπο ζπγγελείο
 

ηνπο), θαζψο ζπρλά είλαη απαξαίηεηε ε πξνζαξκνγή ζε έλα δχζθνιν θαη αγρσηηθφ εξγαζηαθφ 

πεξηβάιινλ. Απηή ε δνθηκή ππνζηεξίδεη αθφκε θαη ηελ άπνςε φηη ε θαξκαθνινγηθή ζεξαπεία
 

(παξαδείγκαηνο ράξηλ, κε ηελ αζπηξίλε) θαη δηαηηεηηθή πξφιεςε είρε επηπξφζζεηα
 

θαη 

αλεμάξηεηα επεξγεηηθά απνηειέζκαηα.
 
ηηο πνιππαξαγνληηθέο αλαιχζεηο, ε πίεζε αίκαηνο 

ζπλδέζεθε
 
ζεκαληηθά θαη αλεμάξηεηα κε ηελ επαλάιεςε.

 
Πξέπεη, σζηφζν, λα ζεκεησζεί φηη 

ζηελ κειέηε δελ αλάιπζαλ ηελ επίδξαζε
 
ηεο αιεζηλήο πίεζεο αίκαηνο θάζε αζζελή επεηδή 

πνιινί απφ απηνχο
 
έπαηξλαλ ηνπιάρηζηνλ έλα θάξκαθν γηα ηελ κείσζε ηεο πίεζεο σο ηκήκα 

κηαο ζπζηεκαηηθήο
 
δεπηεξνβάζκηαο πξνιεπηηθήο ζεξαπείαο.     

ρεηηθά κε ηα ιηπαξά νμέα ηνπ πιάζκαηνο κφλν ην α- ιηλνιεληθφ νμχ ζπλδέζεθε 

ζεκαληηθά κε ηελ βειηίσζε ηεο πξφγλσζεο, ην νπνίν είλαη ζε ζπκθσλία κε ηα απνηειέζκαηα 

εξεπλψλ πνπ αλαθέξνπλ ζεηηθή επίδξαζε ηνπ α- ιηλνιεληθνχ νμένο ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ γηα 

έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ. Αληίζεηα, ε κειέηε δελ βξήθε θακία ζπζρέηηζε κεηαμχ ησλ σ-3 

ιηπαξψλ νμέσλ θαη ηεο επαλάιεςεο ελφο δεχηεξνπ επεηζνδίνπ εκθξάγκαηνο. ε κέηξηεο 

πνζφηεηεο, φπσο απηέο πξνζιακβάλνληαη απφ ηελ Μεζνγεηαθή δίαηηα, ε πξνζηαηεπηηθή 

επίδξαζε ησλ σ-3 ιηπαξψλ νμέσλ, πηζαλφλ, λα ζρεηίδεηαη κε ηελ πνιιαπιή δξάζε ηνπο ζηνπο 

δηάθνξνπο παξάγνληεο  πνπ ειέγρνπλ ηα γεγνλφηα πνπ νδεγνχλ ζηελ νμεία ηζραηκία ηνπ 

κπνθαξδίνπ
 
θαη ηηο νμείεο πεξηπινθέο ηνπ, εηδηθφηεξα ηνλ μαθληθφ ζάλαην.   

 πκπεξαζκαηηθά, παξακέλεη ε πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε ηεο Μεζνγεηαθήο δίαηηαο αθφκα 

θαη ηέζζεξα ρξφληα κεηά ην πξψην επεηζφδην εκθξάγκαηνο ηνπ κπνθαξδίνπ. Παξάγνληεο 

θηλδχλνπ, φπσο είλαη ε αξηεξηαθή πίεζε θαη ηα πςειά επίπεδα ρνιεζηεξφιεο, θάλεθαλ λα είλαη 

αλεμάξηεηνη θαη λα δξνπλ σο πξνγλσζηηθνί παξάγνληεο
 
ηεο επαλάιεςεο ηνπ επεηζνδίνπ, 

δείρλνληαο φηη ην Μεζνγεηαθφ δηαηηεηηθφ ζρέδην
 
δελ άιιαμε, ηνπιάρηζηνλ πνηνηηθά, ηηο ζρέζεηο 

κεηαμχ ησλ θχξησλ
 
παξαγφλησλ θηλδχλνπ θαη ηεο επαλάιεςεο.     

   

Ζ έξεπλα MRFIT
55

 (Multiple Risk Factor Intervention Trial Research Group 1982-1990) 

πεξηιάκβαλε 12866 άλδξεο ειηθίαο 35 έσο 57 εηψλ κε πςειφ θίλδπλν γηα ηνπο ηξεηο παξάγνληεο 

πνπ ζεσξνχληαη νη βαζηθφηεξνη γηα ηελ εθδήισζε ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ. Οη ηξεηο παξάγνληεο 

ήηαλ: α) ε πςειή ρνιεζηεξφιε πιάζκαηνο (>7,6 mM), β) ε ππέξηαζε (δηαζηνιηθή >90mmHg), 

γ) θαη ην θάπληζκα πάλσ απφ 30 ηζηγάξσλ ηελ εκέξα θαηά κέζν φξν. Ζ παξέκβαζε 

πεξηιάκβαλε ζπκβνπιέο γηα: κείσζε ηεο πξφζιεςεο θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ ζε πνζνζηφ 

κηθξφηεξν απφ 10% επί ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο, κείσζε ηεο πξφζιεςεο ρνιεζηεξφιεο, 

κηθξφηεξε απφ 300 mg/d, απμεκέλε πξφζιεςε πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ ζε πνζνζηφ 

10% επί ηεο ζπλνιηθήο ελέξγεηαο θαη κείσζε θαπλίζκαηνο. 
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 Δλψ νη αιιαγέο ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ήηαλ νη αλακελφκελεο, νη αιιαγέο ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ ήηαλ θαη απηέο νπζηψδεηο κε ζπλέπεηα ηηο κηθξέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ.  Οη 

αιιαγέο κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ ζηνπο παξάγνληεο ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη ζηελ 

ζλεζηκφηεηα δελ ήηαλ ζεκαληηθέο.  Καηά ηελ δηάξθεηα δηεμαγσγήο ηεο έξεπλαο, ε ζλεζηκφηεηα 

ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ ζηελ Ακεξηθή είρε κεησζεί θαηά 25%. Γηα απηφ ην ιφγν, απηή ε δνθηκή 

δελ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί γηα λα δείμεη φηη ε κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο πιάζκαηνο ή άιισλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ ζα επηθέξεη κείσζε ηεο επίπησζεο ή ηεο ζλεζηκφηεηαο  ηεο ζηεθαληαίαο 

λφζνπ. 

 Σα απνηειέζκαηα πνπ πεξηγξάθεθαλ ζηελ δεκνζίεπζε ηνπ 1982 αλαθέξνληαη ζηελ 

εμαεηή πεξίνδν ηνπ follow up.Σέινο, ζην άξζξν πνπ δεκνζηεχζεθε ην 1990, νη ζπγγξαθείο 

ππνζηήξημαλ φηη ηξία ρξφληα κεηά ηε ιήμε ηεο παξέκβαζεο (10,5 ρξφληα follow up), ζεκεηψζεθε 

10,6% κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη 7,7% κείσζε γεληθήο ζλεζηκφηεηαο.    

     

Σν Γαιιηθό παξάδνμν
56

 

 Δίλαη γλσζηφ φηη ε απμεκέλε θαηαλάισζε ιηπηδίσλ, ρνιεζηεξφιεο θαη θνξεζκέλσλ 

ιηπαξψλ νμέσλ ζπλδέεηαη κε ηελ απμεκέλε ζπρλφηεηα ησλ θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ θαη ηεο 

ζλεζηκφηεηαο πνπ ζπλδέεηαη κε απηέο. Χζηφζν, ζε νξηζκέλεο πεξηνρέο ηεο Γαιιίαο παξά ηελ 

απμεκέλε θαηαλάισζε ιηπαξψλ ε ζπρλφηεηα ησλ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ είλαη κεησκέλε 

ζε ζχγθξηζε κε άιιεο ρψξεο φπσο ην Ζλσκέλν Βαζίιεην θαη νη Ζλσκέλεο Πνιηηείεο Ακεξηθήο. 

Σελ ίδηα ζηηγκή, ε θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξαζηνχ κε ηα γεχκαηα είλαη ζπλεζηζκέλε ζηηο 

πεξηνρέο απηέο κε απνηέιεζκα έλαο κεγάινο αξηζκφο εξεπλψλ λα εζηηάδνπλ ζην ζεκείν απηφ, 

θαη θπξίσο ζε ζπζηαηηθά ηνπ θξαζηνχ φπσο νη αηζαλφιε, νη θαηλφιεο θαη ην ληηξηθφ νμείδην ζηε 

θινχδα ηνπ ζηαθπιηνχ, ζηελ πξνζπάζεηα λα εμεγήζνπλ ην θαηλφκελν απηφ. 

 Ζ θαξδηνπξνζηαηεπηηθή ηθαλφηεηα ηεο αηζαλφιεο κπνξεί λα νθείιεηαη ζηελ επίδξαζε 

ηεο ζην ηλνιπηηθφ ζχζηεκα θαη ζηνλ ξφιν ζηελ δηάιπζε ησλ ππαξρφλησλ ζξφκβσλ θαη ζηελ 

παξεκπφδηζε δεκηνπξγίαο θαηλνχξγησλ. Δπηπξφζζεηα, ν επεξγεηηθφο ξφινο ηεο αηζαλφιεο ίζσο 

νθείιεηαη θαη ζηελ επίδξαζε ηεο ζηε ζπγθέληξσζε ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο.   

 Οη θαηλφιεο ζην θφθθηλν θξαζί κπνξεί λα δξνπλ ζαλ αληηνμεηδνηηθά ή λα κεηψλνπλ ηε 

ζξφκβσζε. Ζ εζηίαζε ζηηο θαηλφιεο νθείιεηαη θπξίσο ζηε δηαπίζησζε φηη νη αληνμεηδσηηθέο 

ηδηφηεηεο ησλ ελψζεσλ απηψλ κπνξνχλ λα θαζπζηεξήζνπλ ηελ αξρή ηεο αζεξνγέλεζεο. Έξεπλεο 

έρνπλ δείμεη, φηη ε θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξαζηνχ ζπλδέεηαη κε αχμεζε ηεο αληηνμεηδνηηθήο 
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δξαζηεξηφηεηαο ηνπ νξγαληζκνχ θαη κε κείσζε ηεο νμείδσζεο ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο ηφζν in 

vitro φζν θαη in vivo. Σέινο ηα ληηξηθά νμείδηα έρεη δεηρζεί φηη κπνξνχλ λα «μεθνπξάζνπλ» ην 

ελδνζήιην ηεο ανξηήο θαη φηη κεησκέλα επίπεδα ληηξηθψλ νμεηδίσλ ζρεηίδνληαη κε εκθάληζε 

ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο. 

ηε Γαιιία θαη ζε άιιεο πεξηνρέο κε ρακειή ζλεζηκφηεηα ζηεθαληαίαο λφζνπ  

θαηαλαιψλνπλ κεγάιεο πνζφηεηεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Δπηδεκηνινγηθέο κειέηεο 

ππνζηεξίδνπλ, φηη ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηελ 

ζλεζηκφηεηα απφ ζηεθαληαία λφζν, αλ θαη πξφζθαηεο κειέηεο παξέκβαζεο δελ ππνζηεξίδνπλ ηε 

ζεσξία φηη ε πξνζηαζία πνπ παξέρνπλ ηα θξνχηα  θαη ηα ιαραληθά νθείιεηαη ζηηο 

αληνμεηδσηηθέο βηηακίλεο πνπ πεξηέρνπλ. Χζηφζν, ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά είλαη πινχζηεο 

πεγέο θπιιηθνχ νμένο, ην νπνίν πξνθαιεί κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο νκνθπζηεΐλεο ζην πιάζκα 

ηνπ αίκαηνο. Σα πςειά επίπεδα ηεο νκνθπζηεΐλεο (Hcy), κπνξεί λα νθείινληαη ζε 

θιεξνλνκηθνχο παξάγνληεο, ζε γελεηηθέο δηαηαξαρέο ησλ ελδχκσλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηα 

κεηαβνιηθά κνλνπάηηα ηεο Hcy θαη ζηελ δηαηξνθηθή πξφζιεςε ησλ βηηακηλψλ ηνπ 

ζπκπιέγκαηνο Β. Σν θπιιηθφ νμχ θαη νη βηηακίλεο Β6 θαη Β12 εκπιέθνληαη ζηα κεηαβνιηθά 

κνλνπάηηα απνκάθξπλζεο ηεο Hcy. Μειέηεο ππνζηεξίδνπλ φηη ηα πςειά επίπεδα ηεο  Hcy 

νθείινληαη ζηελ κεησκέλε ζπγθέληξσζε ηνπ θπιιηθνχ νμένο θαη ησλ βηηακηλψλ Β6 θαη Β12 ζην 

πιάζκα ηνπ αίκαηνο. Μειέηεο παξέκβαζεο έδεημαλ, φηη ηα πςειά επίπεδα ηεο Hcy κπνξνχλ λα 

επαλέιζνπλ ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα, θαη αθφκα πην ρακειά, κέζσ πξφζιεςεο κέηξηαο δφζεο 

θπιιηθνχ νμένο ή κέηξηαο δφζεο θπιιηθνχ νμένο κε βηηακίλεο Β6 θαη Β12. Μειέηεο ειέγρνπ 

πεξηπηψζεσλ θαη πξννπηηθέο κειέηεο, έδεημαλ φηη ρακειά επίπεδα θπιιηθνχ νμένο ζρεηίδνληαη 

άκεζα κε απμεκέλν θίλδπλν γηα ζηεθαληαία λφζν. 

Σν πξφγξακκα WHO MONICA θαηέγξαςε ηελ επίπησζε ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ γηα 38 

θαζνξηζκέλεο πεξηνρέο ζε 21 ρψξεο ζε ηέζζεξηο επείξνπο. Σα πνζνζηά ηεο ζλεζηκφηεηαο ηεο 

ζηεθαληαίαο λφζνπ ζηελ Lille, ην ηξαζβνχξγν θαη ηε Σνπινχδε, νη ηξεηο πεξηνρέο ηεο Γαιιίαο 

πνπ ειέγρζεθαλ απφ ην πξφγξακκα,  θαηεγνξηνπνηνχλ ηελ Γαιιία σο πιεζπζκφ ρακειήο 

ζλεζηκφηεηαο. Ζ Καηαινλία ζηελ Ηζπαλία θαη ην Πεθίλν ζηελ Κίλα, ήηαλ νη κφλεο πεξηνρέο κε 

ρακειφηεξν πνζνζηφ ζλεζηκφηεηαο. Σα δεδνκέλα ηνπ πξνγξάκκαηνο MONICA, παξνπζηάδνπλ 

άιιεο λφηηεο επξσπατθέο πεξηνρέο φπσο ε Ηζπαλία, ε Ηηαιία, αθφκα θαη ε  Διβεηία λα έρνπλ 

ρακειά πνζνζηά ζλεζηκφηεηαο. Δπηπιένλ, ηα επίζεκα ζηνηρεία παξνπζηάδνπλ ηελ Πνξηνγαιία 

θαη ηελ Διιάδα ζαλ ρψξεο ρακειήο ζλεζηκφηεηαο. Απηφ πξνηείλεη φηη πέξα απφ ην Γαιιηθφ 

παξάδνμν ζα κπνξνχζε λα ππάξμεη θαη ην Μεζνγεηαθφ ή ην λφηην Δπξσπατθφ παξάδνμν. 
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2. Παρπζαξθία θαη δηαηξνθή 

Έλα απφ ηα θχξηα αίηηα, πνπ ζπκβάινπλ ζηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη νη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο. Σα ηξφθηκα, ε πνζφηεηα θαη ε ζπρλφηεηα, ζηελ νπνία ηα 

θαηαλαιψλνπκε επεξεάδνπλ ην ηζνδχγην ελέξγεηαο ηνπ νξγαληζκνχ κε απνηέιεζκα ε απμεκέλε 

ελεξγεηαθή θαηαλάισζε λα νδεγεί ζε αχμεζε ηνπ βάξνπο θαη θαη΄ επέθηαζε ζε παρπζαξθία. 

Πνιιέο έξεπλεο αζρνινχληαη κε ην ζέκα απηφ, κειεηψληαο ηε ζρέζε ησλ γεπκάησλ, ηε ζχζηαζε 

ηνπο ζε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ζε ελέξγεηα ζε ζρέζε κε ηελ εκθάληζε θαη ηελ εμέιημε 

ηεο παρπζαξθίαο.  

Ζ έξεπλα ησλ S. Cho et al
57

 αζρνιήζεθε κε ην παξαπάλσ ζέκα. ηε κειέηε απηή, 

δηεξεπλήζεθε ε επίδξαζε ηνπ ηχπνπ πξσηλνχ πνπ θαηαλαιψλεηαη ζηε ζπλνιηθή εκεξήζηα 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη ζην ΒΜΗ. ηελ έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθαλ 16452 άηνκα πνπ είραλ 

παιηφηεξα ζπκκεηάζρεη ζηε έξεπλα NHANES III θαη είραλ ειηθία απφ 18 εηψλ κέρξη θαη >80 

εηψλ. Απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο ην 54,8% ήηαλ ππέξβαξνη θαη ην 22% ειηθησκέλνη. Σν πξσηλφ 

ρσξίζηεθε ζε δέθα είδε: 1. κε θαηαλάισζε πξσηλνχ, 2. γαιαθηνθνκηθά, 3. θξέαο θαη απγά, 4. 

θξνχηα θαη ιαραληθά, 5. δεκεηξηαθά έηνηκα γηα θαηαλάισζε, 6. καγεηξεκέλα δεκεηξηαθά, 7. 

ακπινχρα, 8. γξήγνξα ακπινχρα, 9. ιίπε θαη γιπθά θαη 10. πνηά.  

Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο παξνπζηάδνπλ ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ. Απφ ην ζχλνιν ησλ 

αηφκσλ ηεο κειέηεο ην 20.05% παξέιεηπε ην γεχκα , ην 17,14% θαηαλάισλε έηνηκα γηα 

θαηαλάισζε δεκεηξηαθά, ην 15,93% ακπινχρα, ην 11,93% γξήγνξα ακπινχρα θαη ην 10,87% 

θξέαο θαη απγά, ελψ νη ππφινηπεο θαηεγνξίεο είραλ πνζνζηά κηθξφηεξα ηνπ 7%. Σα άηνκα πνπ 

θαηαλάισλαλ γξήγνξα ακπινχρα, καγεηξεκέλα δεκεηξηαθά θαη έηνηκα γηα θαηαλάισζε 

δεκεηξηαθά είραλ ζεκαληηθά κηθξφηεξεο ηηκέο ΒΜΗ ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα πνπ θαηαλάισλαλ 

θξέαο θαη απγά ή δελ θαηαλάισλαλ θαζφινπ πξσηλφ. Σα άηνκα, πνπ θαηαλάισλαλ καγεηξεκέλα 

δεκεηξηαθά είραλ επίζεο ζεκαληηθά ρακειφηεξν ΒΜΗ ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ θαηαλάισλαλ 

ιίπε θαη γιπθά, γαιαθηνθνκηθά θαη ακπινχρα. Οη θαηεγνξίεο ησλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη 

ησλ πνηψλ δελ παξνπζίαζαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο φηαλ ζπγθξίλνληαλ κε ηηο άιιεο θαηεγνξίεο. 

Σέινο, ηα άηνκα πνπ άλεθαλ ζηελ θαηεγνξία θξνχηα θαη ιαραληθά ή δελ θαηαλάισλαλ πξσηλφ 

είραλ ηε ρακειφηεξε εκεξήζηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε, ελψ ηα άηνκα πνπ θαηαλάισλαλ θξέαο 

θαη απγά είραλ θαη ηελ πςειφηεξε εκεξήζηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε. 

Μηα άιιε έξεπλα, απηή ησλ Α. Trichopoulou et al
58

 εμέηαζε ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο 

πξφζιεςεο ιίπνπο, πξσηεΐλεο θαη πδαηάλζξαθεο κε ηηο ηηκέο ηνπ ΒΜΗ. ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 

27.862 άλδξεο θαη γπλαίθεο, ειηθίαο 25 έσο 82 εηψλ απφ φιε ηελ Διιάδα κε ζθνπφ λα 
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ζπκκεηάζρνπλ σο ην ειιεληθφ θνκκάηη ηεο πνιπεζληθήο κειέηεο EPIC study. ηα άηνκα πνπ 

ζπκκεηείραλ δφζεθε εκηπνζνηηθφ εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, ην 

νπνίν ζπκπιεξψζεθε κε ηε ζπλδξνκή εηδηθά εθπαηδεπκέλσλ εμεηαζηψλ. Σν εξσηεκαηνιφγην 

θάιππηε ηελ κέζε θαηαλάισζε πεξίπνπ 150 ηξνθίκσλ θαη πνηψλ ζε κία πεξίνδν ελφο ρξφλνπ, 

ελψ ηαπηφρξνλα δφζεθε άιιν έλα εξσηεκαηνιφγην γηα ηε δηεξεχλεζε ηνπ ηξφπνπ δσήο. Σέινο, 

έγηλαλ ζσκαηνκεηξηθέο κεηξήζεηο γηα βάξνο, χςνο, χςνο ζε θαζηζηή ζέζε, πεξηθέξεηα κέζεο θαη 

πεξηθέξεηα ηζρίνπ. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο δείρλνπλ φηη ην 50% ηφζν ησλ αλδξψλ φζν θαη ησλ 

γπλαηθψλ δήισζαλ φηη αθνινπζνχλ θάπνην είδνο δίαηηαο. Ζ αχμεζε ηνπ ΒΜΗ κέρξη ηελ ειηθία 

ησλ 65 εηψλ είλαη κέζα ζηα αλακελφκελα φξηα γηα ηνπο Έιιελεο κε βάζε παιηφηεξεο έξεπλεο, 

ελψ ζηνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο ειηθίαο 55 έσο 64 εηψλ ην ΒΜΗ θπκαίλεηαη κεηαμχ 28,4 kg / m
2
 

θαη 29,8 kg / m
2
. ηα άηνκα ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ ην ΒΜΗ βξίζθεηαη κεηαμχ 25,6 kg / m

2
 θαη 

30,7 kg / m
2
. 

ην ζέκα ηεο δηαηξνθήο, πνιιά απφ ηα απνηειέζκαηα ήηαλ αλακελφκελα γηα ηνλ 

ειιεληθφ πιεζπζκφ. Σα πνζνζηά θαηαλάισζεο ιίπνπο θπκαίλνληαλ απφ 41,5% κέρξη 48,4% ηεο 

εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο γηα ηνπο άλδξεο θαη 43,8% κέρξη 49,9% γηα ηηο γπλαίθεο θαη 

δελ εκθάληζαλ αζθαιή ζπζρέηηζε κε ηηο ηηκέο ηνπ ΒΜΗ. Δπίζεο, ε ζρέζε ηεο πνζφηεηαο 

πδαηαλζξάθσλ, πνπ θαηαλαιψλεηαη δελ θάλεθε λα έρεη ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ηηο ηηκέο ηνπ 

ΒΜΗ. Σν ζεκαληηθφ εχξεκα ηε έξεπλαο ήηαλ ε ζρέζε πνπ εληνπίζηεθε κεηαμχ ηεο θαηαλάισζεο 

πξσηεΐλεο θαη ηνπ ΒΜΗ, αθφκα θαη κε ηελ εμαίξεζε απηψλ πνπ έθαλαλ ππνθαηαγξαθή ή 

βξίζθνληαλ ζε δίαηηα. Σα πνζνζηά θαηαλάισζεο πξσηεΐλεο θπκαίλνληαλ απφ 13,1% κέρξη 

15,2% ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο γηα ηνπο άλδξεο θαη 13,3% κέρξη 15,4% γηα ηηο 

γπλαίθεο. 

Άιιε κία έξεπλα, πνπ εμεηάδεη ηε ζρέζε ηεο δηαηξνθηθήο πνηθηιίαο κε ηελ ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε θαη ηελ παρπζαξθία  είλαη  ε κειέηε ησλ M. A. McCrory et al
59

. ηελ έξεπλα 

ζπκκεηείραλ 71 πγηείο άλδξεο θαη γπλαίθεο ειηθίαο απφ 20 έσο 80 εηψλ, κε κέζε ειηθία γηα ηηο 

γπλαίθεο ηα 52 έηε θαη γηα ηνπο άλδξεο κέζε ειηθία ήηαλ ηα 55 έηε. Καηά ηελ έξεπλα έγηλαλ 

κεηξήζεηο βάξνπο, χςνπο θαη ζχζηαζεο ζψκαηνο θαη γηα λα ειεγρζεί ε δηαηξνθηθή πνηθηιία θαη 

ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ρξεζηκνπνηήζεθε ην εξσηεκαηνιφγην Fred Hutchinson Cancer 

Research Food Frequency Questionnaire version 06.10.88 (FFQ), ην νπνίν βνήζεζε ζηε 

δηακφξθσζε δέθα νκάδσλ ηξνθίκσλ.  
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ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο παξαηεξήζεθε έληνλε δηαθνξνπνίεζε ζηηο επηινγέο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ απφ ηηο δέθα νκάδεο ηξνθίκσλ πνπ ζπζηήζεθαλ. Ζ κέζε δηαηηεηηθή πνηθηιία 

θπκαηλφηαλ κεηαμχ ηνπ 32% θαη ηνπ 80% ησλ νκάδσλ ηξνθίκσλ. Απφ ηηο δέθα νκάδεο, ηα 

ηξφθηκα πξσηλνχ, ηα νξεθηηθά κεζεκεξηαλνχ θαη βξαδηλνχ, ηα γιπθά, ηα snacks θαη νη 

πδαηάλζξαθεο εκθάληζαλ ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ην απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο. Όζν αλαθνξά 

ηνπο ζπλδπαζκνχο ηξνθίκσλ, νη ζπλδπαζκνί ιαραληθψλ ζρεηίζηεθαλ αξλεηηθά κε ηελ αχμεζε 

ηνπ βάξνπο, ν ζπλδπαζκφο γιπθψλ, snacks, νξεθηηθψλ θαη πδαηαλζξάθσλ ζρεηίζηεθε ηδηαηηέξσο 

ζεηηθά κε ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο θαη ηελ παρπζαξθία. Οη ππφινηπεο νκάδεο ηξνθίκσλ δελ 

εκθάληζαλ θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αξλεηηθή ή ζεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ αχμεζε ηνπ 

βάξνπο θαη ηελ παρπζαξθία. 

Σν ζέκα ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο θαη επνκέλσο ηεο θαθήο δηαηξνθήο, ηεο έληνλεο 

απψιεηαο βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο ζρεηίδεηαη ζπρλά κε δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο φπσο ε 

πείλα ή ν απηνπεξηνξηζκφο. Ζ έξεπλα ησλ N. P. Hays et al
60

 εξεχλεζε ηελ επίδξαζε πνπ έρνπλ 

αηζζήκαηα, φπσο ε πείλα θαη ν απηνπεξηνξηζκφο ζηελ αχμεζε βάξνπο θαη ηελ παρπζαξθία ζηηο 

γπλαίθεο. ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 638 πγηείο γπλαίθεο ειηθίαο 55 έσο 65 εηψλ απφ ηελ λέα 

Αγγιία, απφ ηηο νπνίεο απνζπάζηεθαλ πιεξνθνξίεο γηα βάξνο, χςνο, βάξνο ζε έμη ειηθηαθά 

δηαζηήκαηα (20 – 29, 30 – 39 ,40 – 49, 50 – 55, 55 – 60, 60 – 65 ρξνλψλ) θαη αιιαγέο ζηνπο 

εζεινχζηνπο πεξηνξηζκνχο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο ηα ηειεπηαία δέθα ρξφληα.  

ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο θάλεθε φηη ζην 19% ησλ πεξηπηψζεσλ, πνπ είραλ 

παξεκπνδηζηηθή ε πεξηνξηζηηθή ζπκπεξηθνξά ζπλδένληαλ κε δηαθπκάλζεηο ζην ζσκαηηθφ βάξνο 

θαη ν πεξηνξηζκφο δελ απνηεινχζε αλεμάξηεην παξάγνληα γηα ηελ πξφβιεςε ηνπ βάξνπο. 

Αθφκε, ζηελ εξψηεζε γηα ηηο πηζαλέο αιιαγέο ζηελ πεξηνξηζηηθή δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ηα 

ηειεπηαία δέθα ρξφληα, ππφςε ιήθζεθαλ κφλν νη απαληήζεηο ησλ γπλαηθψλ ειηθίαο 60 – 65 

εηψλ θαη νη νπνίεο έδεημαλ φηη ζηελ ειηθία απηή ν πεξηνξηζκφο ζηελ δηαηξνθηθή πξφζιεςε 

θαίλεηαη λα εκθαλίδεη κεγάιε ζπζρέηηζε κε ηελ πξφβιεςε ηνπ βάξνπο αιιά θαη ηεο αχμεζεο 

ηνπ, θαζψο επίζεο έδεημε θαη ηελ ηζρπξή ζπζρέηηζε ηεο πείλαο κε ηηο αιιαγέο ζην ζσκαηηθφ 

βάξνο. 

Μηα άιιε έξεπλα, ησλ W. G. Thompson et al
61

, κειεηά ηελ επίδξαζε ηνπ πεξηνξηζκνχ 

ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο θαη ηεο αχμεζεο ηεο θαηαλάισζεο γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ ζηελ 

απψιεηα βάξνπο ζε παρχζαξθνπο αζζελείο. ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ 90 παρχζαξθνη άλδξεο θαη 

γπλαίθεο ειηθίαο απφ 20 κέρξη 70 εηψλ θαη πξαγκαηνπνίεζαλ ηξία δηαθνξεηηθά είδε δίαηηαο κε 

κία κείσζε ζηηο εκεξήζηεο θαηαλαιηζθφκελεο ζεξκίδεο θαηά 500 kcal. Σν πξφγξακκα είρε 

δηάξθεηα 48 εβδνκάδσλ θαη ζηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ έγηλαλ αξρηθά θαη θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα 



 

 

39 

κεηξήζεηο αλζξσπνκεηξηθέο, βηνινγηθέο θαη εξγαζηεξηαθέο θαη εθαξκφζηεθε πξφγξακκα 

ζπλδπαζκνχ δίαηηαο θαη άζθεζεο κε ηε ζπκβνιή δηαηηνιφγνπ. 

Ζ έξεπλα απηή παξνπζίαζε νπζηαζηηθή απψιεηα βάξνπο κε πεξηνξηζκφ ησλ ζεξκίδσλ, 

αχμεζε ηεο άζθεζεο θαη ζπρλή παξαθνινχζεζε απφ δηαηηνιφγν. Χζηφζν, ε πςειή θαηαλάισζε 

γαιαθηνθνκηθψλ θαη θπηηθψλ ηλψλ θαη ηξνθίκσλ κε ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε δελ θάλεθε λα 

εληζρχεη ηελ απψιεηα βάξνπο ζε ζρέζε κε κηα δίαηηα κε κέζε θαηαλάισζε γαιαθηνθνκηθψλ. 

Γεληθά ηα άηνκα πνπ ζπκκεηείραλ, αλεμάξηεηα πνηα δίαηηα έθαλαλ, εκθάληζαλ αχμεζε ζηηο 

ηηκέο ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο θαη κείσζε ζηηο ηηκέο ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο, ηεο ιεπηίλεο, ηεο 

ηαρείαο ηλζνπιίλεο θαη γιπθφδεο. 

Οη παξαπάλσ έξεπλεο, αλ θαη πεξηιάκβαλαλ θαη ηελ νκάδα ησλ ππεξειίθσλ ζηελ κειέηε 

ηνπο πεξηείραλ κεγάιν εχξνο ειηθηψλ, ρσξίο απηφ λα ζεκαίλεη φηη ηα απνηειέζκαηα ηνπο δελ 

ήηαλ ζεκαληηθά γηα ηνπο ειηθησκέλνπο. Οη επφκελεο δχν έξεπλεο αζρνινχληαη απνθιεηζηηθά κε 

ηε δηαηξνθή θαη ηε ζπζρέηηζε ηεο κε ηελ παρπζαξθία ζε ειηθησκέλνπο. 

Ζ έξεπλα ησλ Hai Lin, O. I. Berdumez θαη K. L. Tucker
62

 αζρνιείηαη κε ηηο δηαηηεηηθέο 

ζπλήζεηεο ηζπαλφθσλσλ ειηθησκέλσλ ζε ζπζρέηηζε κε ηνλ πνιηηηζκφ ηνπο θαη ηελ παρπζαξθία. 

ηελ έξεπλα ρξεζηκνπνηήζεθαλ 449 ειηθησκέλνη απφ ην Πνπέξην Ρίθν θαη 133 ειηθησκέλνη απφ 

ηε Γνκηληθαλή δεκνθξαηία, 205 ειηθησκέλνη απφ άιιεο ηζπαλφθσλεο νκάδεο (Κνπβαλέδνη, 

Ακεξηθαλφ-κεμηθαλνί, Ακεξηθαλνί ηεο Κεληξηθήο θαη Νφηηαο Ακεξηθήο), θαζψο θαη έλα δείγκα 

243 κε Ηζπαλψλ ειηθησκέλσλ απφ ηε Hispanic Elders Study ηεο Μαζαρνπζέηεο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ήηαλ ειηθίαο απφ 60 εηψλ κέρξη 92 εηψλ. 

Οη πιεξνθνξίεο γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζπιιέρζεθαλ κε έλα 

εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ κε 118 επηινγέο, νη νπνίεο ρσξίζηεθαλ ζε 

32 νκάδεο ηξνθίκσλ θαη δεκηνπξγήζεθαλ πέληε δηαηξνθηθά ζρήκαηα θαγεηνχ, γηα λα 

αθνινπζήζνπλ νη ζπκκεηέρνληεο, ηα θξνχηα θαη δεκεηξηαθά πξσηλνχ, ηα ακπινχρα ιαραληθά, 

ην ξχδη, ην πιήξεο γάια θαη ηα γιπθά. Δπίζεο, έγηλε ζπιινγή δεδνκέλσλ γηα θνηλσληθά ζηνηρεία, 

γηα ην ηξφπν δσήο, γηα ηελ θνπιηνχξα ησλ ηζπαλφθσλσλ θαη κεηξήζεηο γηα ηελ δηεξεχλεζε ηεο 

παρπζαξθίαο. 

Οη ηζπαλφθσλνη ειηθησκέλνη, πνπ επέιεμαλ ηελ νκάδα ηνπ ξπδηνχ είραλ κεγαιχηεξεο 

ηηκέο ΒΜΗ θαη πεξηθέξεηαο κέζεο ζε ζχγθξηζε κε ηηο άιιεο νκάδεο, ελψ απηνί, πνπ είραλ 

επηιέμεη ηελ νκάδα γάιαθηνο είραλ ηηο κηθξφηεξεο ηηκέο ΒΜΗ ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο νκάδεο. 

Δπίζεο, ηα άηνκα πνπ επέιεμαλ ηελ νκάδα ηνπ ξπδηνχ είραλ κεγαιχηεξεο ηηκέο γηα ηελ 

πεξηθέξεηα κέζεο ζε ζχγθξηζε κε ηηο άιιεο νκάδεο θαη θπξίσο ζε ζχγθξηζε κε ηηο νκάδεο ησλ 
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θξνχησλ θαη ησλ δεκεηξηαθψλ. Καιφ ζα ήηαλ λα ζεκεησζεί φηη νη πην ειηθησκέλνη ηζπαλφθσλνη 

επέιεμαλ ηηο νκάδεο ησλ γιπθψλ θαη ηνπ γάιαθηνο, ελψ ηελ νκάδα ηνπ ξπδηνχ ηελ επέιεμαλ 

κφλν ηζπαλφθσλνη. 

Ζ έξεπλα ησλ J. R. Greenfield et al
63

 ειέγρεη ηελ επίδξαζε ηεο κέζεο θαηαλάισζεο 

αιθνφι θαη ηνπ δηαηηεηηθνχ ιίπνπο ζηελ θνηιηαθή παρπζαξθία ζε ζπζρέηηζε κε ηε χπαξμε 

γελεηηθήο πξνδηάζεζεο. ηε κειέηε έιαβαλ κέξνο 384 δίδπκεο γπλαίθεο, κε δηαβεηηθέο, ειηθίαο 

49 έσο 70 εηψλ κε κέζε ειηθία ηα 57,7 έηε εθ ησλ νπνίσλ ην 90% ήηαλ κεηεκκελνπαπζηαθέο. 

Γηα ηηο γπλαίθεο απηέο, ζπιιέρζεθαλ αλζξσπνκεηξηθά ζηνηρεία, ζηνηρεία γηα ηε δηαηξνθηθή 

πξφζιεςε θαη ηελ θαηαλάισζε αιθνφι, ζηνηρεία γηα ηνλ ηξφπν δσήο θαη ζηνηρεία πνπ 

αθνξνχζαλ ην γελεηηθφ πιηθφ. 

Απφ ηηο γπλαίθεο, πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα ην 28% ήηαλ ππέξβαξεο θαη ην 4% ήηαλ 

παρχζαξθεο. Οη γπλαίθεο, πνπ πξνέξρνληαλ απφ ηηο πην επθαηάζηαηεο ηάμεηο είραλ απμεκέλε 

δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαη απμεκέλε θαηαλάισζε αιθνφι ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο, πνπ αλήθαλ 

ζε ιηγφηεξν επθαηάζηαηεο ηάμεηο. Οη γπλαίθεο, πνπ είραλ κία κέζε θαηαλάισζε αιθνφι, 

εκθάληδαλ ρακειφηεξεο ηηκέο ζε ΒΜΗ θαη βάξνο θαη είραλ ηηο κηθξφηεξεο ηηκέο θνηιηαθήο 

παρπζαξθίαο. Όζν αλαθνξά ην ζέκα ηεο γελεηηθήο πξνδηάζεζεο, νη έιεγρνη πνπ έγηλαλ ζηηο 

γπλαίθεο δελ έδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο γελεηηθήο πξνδηάζεζεο κε ηελ 

θαηαλάισζε αιθνφι θαη ηελ απμεκέλε δηαηξνθηθή πξφζιεςε, σο πξνο ηελ ελαπφζεζε 

θνηιηαθνχ ιίπνπο. 
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3. Παρπζαξθία, δηαηξνθή θαη ζπζρέηηζε κε αζζέλεηεο 

 Πέξα απφ ηελ ζεκαληηθή αλάγθε, γηα ηελ εθπφλεζε κειεηψλ, πνπ λα αζρνινχληαη κε ηελ 

επίδξαζε ηεο δηαηξνθήο ζηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο ειηθησκέλνπο, ηδηαίηεξε 

ζεκαζία έρεη θαη ε κειέηε ηεο ζρέζεο ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο θαη ηεο παρπζαξθίαο κε ηελ 

εκθάληζε ηαηξηθψλ επηπινθψλ, φπσο ε ζηεθαληαία λφζνο ή ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία,  ζηνπο 

ειηθησκέλνπο.  

Ζ έξεπλα CARDIO 2000 ησλ D. B. Panagiotakos et al
64

 αζρνιήζεθε κε ηηο γεσγξαθηθέο 

επηξξνέο κεηαμχ ηεο πηνζέηεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο θαη ηεο ζπρλφηεηαο νμέσλ 

ζηεθαληαίσλ ζπλδξφκσλ ζηελ Διιάδα. ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 848 αζζελείο, κε έλα 

πεξηζηαηηθφ ζηεθαληαίαο λφζνπ ζην ηαηξηθφ ηζηνξηθφ ηνπο, κε κέζε ειηθία ηα 61 έηε θαη 1078 

ρσξίο θάπνην είδνο θαξδηαθήο αζζέλεηαο ζην ηαηξηθφ ηζηνξηθφ ηνπο. Μαδί κε άιινπο 

παξάγνληεο, ε πηνζέηεζε ηεο Μεζνγεηαθήο δίαηηαο εμεηάζηεθε, κέζσ ελφο δηαηηεηηθνχ ζθνξ πνπ 

ελζσκάησλε ηα θχξηα ραξαθηεξηζηηθά απηνχ ηνπ ηχπνπ δηαηξνθήο. Ζ αμηνιφγεζε ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ βαζίζηεθε ζε έλα εξσηεκαηνιφγην ζπρλφηεηαο απφ ηε κνλάδα 

δηαηξνθήο ηεο Ηαηξηθήο ζρνιήο Αζελψλ. 

Παξαηεξήζεθε φηη φζν κεγαιχηεξε ήηαλ ε πηνζέηεζε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ηφζν 

κηθξφηεξνο ήηαλ ν επηπνιαζκφο ηεο ππέξηαζεο, ηεο ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο, ε παξνπζία 

ζπλεζεηψλ θαπλίζκαηνο θαη ε θπζηθή αδξάλεηα, ηφζν ζηνπο αζζελείο φζν θαη ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ, ελψ αχμεζε 10 κνλάδσλ ζην δηαηηεηηθφ ζθνξ ηζνδπλακνχζε κε 27% κείσζε ηεο 

πηζαλφηεηαο εκθάληζεο νμέσλ ζηεθαληαίσλ ζπλδξφκσλ. Σελ ίδηα ζηηγκή, παξαηεξήζεθε θαη 

αιιειεπίδξαζε κεηαμχ ηνπ δηαηηεηηθνχ ζθνξ θαη ησλ δηάθνξσλ γεσγξαθηθψλ πεξηνρψλ, θαζψο 

κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα πηνζέηεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ππήξρε ζηηο πεξηνρέο ηεο 

Αζήλαο, ηεο ηεξεάο Διιάδαο, ηεο Κξήηεο, ηεο Πεινπνλλήζνπ, ηεο Μαθεδνλίαο θαη ζηα λεζηά 

ηνπ Αηγαίνπ. Δπηπξφζζεηα, κηα αχμεζε 10 κνλάδσλ ζην δηαηηεηηθφ ζθνξ ηζνδπλακνχζε κε 22% 

κείσζε ηεο πηζαλφηεηαο εκθάληζεο νμέσλ ζηεθαληαίσλ ζπλδξφκσλ ζηηο αζηηθέο πεξηνρέο θαη 

31% κείσζε ζηηο αγξνηηθέο πεξηνρέο.  

Απφ ηα παξαπάλσ, γίλεηαη θαηαλνεηφ φηη ε πηνζέηεζε Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο έρεη 

ζεηηθή επίδξαζε ζηελ πξφιεςε εκθάληζεο νμέσλ ζηεθαληαίσλ ζπλδξφκσλ, ελψ ηαπηφρξνλα 

απνθαιχπηεηαη φηη ε γεσγξαθηθή πνηθηιφηεηα κπνξεί λα επεξεάζεη ηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο θαη 

θαη’ επέθηαζε λα δηαδξακαηίζεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πξφιεςε  νμέσλ ζηεθαληαίσλ 

ζπλδξφκσλ. 
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Ζ έξεπλα CARDIO 2000 ησλ D. B. Panagiotakos et al
64

, πέξα απφ ηελ επηξξνή ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηελ εκθάληζε νμέσλ ζηεθαληαίσλ ζπλδξφκσλ, αζρνιήζεθε θαη κε ηελ 

επίδξαζε θαη άιισλ παξαγφλησλ, φπσο ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ε ππέξηαζε, ν δηαβήηεο, ην 

θάπληζκα, ε θαζηζηηθή δσή, ην κνξθσηηθφ επίπεδν, ε παξνπζία θαηαζιηπηηθψλ επεηζνδίσλ θαη ε 

θαηαλάισζε αιθνφι. Πην ζπγθεθξηκέλα ε κειέηε θαηέιεμε ζηα παξαθάησ ζπκπεξάζκαηα: 

1. ζχκθσλα κε ηελ θιίκαθα CES – D, ε νπνία απνηειεί έλα εξσηεκαηνιφγην αμηνιφγεζεο 

ηεο ςπρνινγηθήο θαηάζηαζεο, ηα πςειά ζθνξ ηεο θιίκαθαο ζπλδένληαλ κε 35% αχμεζε 

ηνπ θηλδχλνπ αλάπηπμεο νμέσλ ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ. Γηα ηνπο άλδξεο, πνπ είραλ 

CES – D ζθνξ κεγαιχηεξν ηνπ 15, ν θίλδπλνο ήηαλ θαηά 19% κεγαιχηεξνο ζε ζρέζε κε 

απηνχο κε   CES – D ζθνξ κηθξφηεξν ηνπ 15, ελψ γηα ηηο γπλαίθεο κε CES – D ζθνξ 

κεγαιχηεξν ηνπ 15, ν θίλδπλνο ήηαλ θαηά 58% κεγαιχηεξνο ζε ζρέζε κε απηέο κε   CES 

– D ζθνξ κηθξφηεξν ηνπ 15. 

2. νη ζπκκεηέρνληεο, πνπ είραλ πηνζεηήζεη κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δηαηξνθή είραλ 20% 

κηθξφηεξν θίλδπλν ζε ζρέζε κε απηνχο πνπ αθνινπζνχζαλ δπηηθνχ ηχπνπ δηαηξνθή. 

3. ε κέηξηα πξφζιεςε αιθνφι, πεξίπνπ 1 κε 2 πνηήξηα θξαζί αλά εκέξα, ζρεηίζηεθε κε 

57% κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο, ελψ απμεκέλε θαηαλάισζε αιθνφι ζρεηίζηεθε κε 

απμεκέλν θίλδπλν νμέσλ ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ. 

4. ε ζπρλή έθζεζε ζε παζεηηθφ θάπληζκα (πάλσ απφ 3 θνξέο ηελ εκέξα) ζρεηίδεηαη κε 54% 

αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ, ελψ ππνινγίδεηαη φηη ην 35% ησλ αηφκσλ πνπ εθηίζεληαη ζε 

παζεηηθφ θάπληζκα ζα αλαπηχμνπλ θαξδηαθά λνζήκαηα. Ζ δηαθνπή ηνπ θαπλίζκαηνο 

έδεημε λα επηδξά ζεηηθά ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ, θαζψο 2 ρξφληα δηαθνπή ηνπ 

θαπλίζκαηνο ηζνδπλακνχζε κε 18% κείσζε ηνπ θηλδχλνπ. 

5. ε έξεπλα έδεημε φηη ην κνξθσηηθφ επίπεδν ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηελ εκθάληζε κε 

ζαλαηεθφξσλ νμέσλ ζηεθαληαίσλ  επεηζνδίσλ. 

6. ηέινο, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα παξαηεξήζεθε φηη ζρεηίδεηαη κε 19% κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ εκθάληζεο νμέσλ ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ, ρσξίο φκσο λα παξαηεξεζεί 

δηαθχκαλζε ηεο επίδξαζεο ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο φηαλ έγηλε θαηεγνξηνπνίεζε 

αλάινγα κε ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο θαη ηελ ειηθία. 

Γεληθφηεξα, παξαηεξήζεθε απμεκέλε πηζαλφηεηα ζηελ επηβίσζε ησλ γπλαηθψλ ζε ζρέζε 

κε ηνπο άλδξεο, θαζψο νη γπλαίθεο παξνπζηάδνπλ 5 – 15 ρξφληα πζηέξεζε ζηε ζλεζηκφηεηα θαη 

ηε ζλεηφηεηα ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. Δπηπιένλ, ην παζεηηθφ θάπληζκα ζχκθσλα κε ηελ 

έξεπλα απμάλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο νμέσλ ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ θαη ε θαηάζιηςε 

ζρεηίδεηαη έληνλα κε ηελ αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ, θπξίσο ζηηο γπλαίθεο, ελψ ην κνξθσηηθφ επίπεδν 

ζρεηίδεηαη κε ηνλ θίλδπλν αλεμάξηεηα απφ άιινπο εξεπλεηηθνχο παξάγνληεο. 
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Ζ κειέηε  CARDIO 2000 ησλ D. B. Panagiotakos et al
64

, αζρνιήζεθε επίζεο κε ηελ 

επίδξαζε ηεο θαηαλάισζεο ςαξηνχ ζηελ αλάπηπμε κε ζαλαηεθφξσλ νμέσλ ζηεθαληαίσλ 

ζπλδξφκσλ ζε έλα κεζνγεηαθφ πιεζπζκφ, δειαδή ηνλ ειιεληθφ. Ζ ζπζρέηηζε ηεο θαηαλάισζεο 

ςαξηνχ ζρεηίζηεθε αληίζηξνθα κε ηελ θαηαλάισζε θφθθηλνπ θξέαηνο θαη ζεηηθά κε ηελ 

πξφζιεςε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Ζ θαηαλάισζε ςαξηνχ ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηελ 

παξνπζία ππέξηαζεο αιιά δελ παξνπζίαζε θακία ζπζρέηηζε κε ην κνξθσηηθφ επίπεδν, ην 

νηθνλνκηθφ επίπεδν ηελ ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ην δηαβήηε θαη ηελ παρπζαξθία. 

Δπηπιένλ, βξέζεθε φηη ε θαηαλάισζε ςαξηνχ ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηελ  LDL 

ρνιεζηεξφιε θαη ζεηηθά κε ηελ HDL ρνιεζηεξφιε, αιιά δελ παξνπζηάδεη θακία ζπζρέηηζε ε 

πνζφηεηα ςαξηνχ πνπ  θαηαλαιψλεηαη κε ηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ή κε ηα επίπεδα νξνχ 

νιηθήο  ρνιεζηεξφιεο.  

Δπηπξφζζεηα, κεηά απφ ηελ πξνζαξκνγή γηα ηελ ειηθία, ην θχιν, ηελ αδξάλεηα θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, ηνλ δείθηε κάδαο ζψκαηνο, ηελ δηαηξνθηθή πξφζιεςε, ηελ παξνπζία 

ζπλεζεηψλ θαπλίζκαηνο, ηελ ππέξηαζε, ηελ ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ηελ HDL θαη LDL- 

ρνιεζηεξφιε θαη ην δηαβήηε, ε ρακειή πξφζιεςε ςαξηνχ (<150 γξακκάξηα) ζρεηίζηεθε κε 

38% πηζαλφηεηα αλάπηπμεο νμέσλ ζηεθαληαίσλ ζπλδξφκσλ ζε ζχγθξηζε κε κεδεληθή 

πξφζιεςε. Σαπηφρξνλα, ε κέηξηα θαηαλάισζε ςαξηνχ (150-300 γξακκάξηα) θαη ε πςειή 

θαηαλάισζε (>300 γξακκάξηα), δελ βξέζεθε λα έρεη ζπζρέηηζε κε ηελ αλάπηπμε ηεο αζζέλεηαο. 

επίζεο ζεκαληηθά νθέιε είρε ε ρακειή πξφζιεςε ςαξηνχ ηφζν ζηνπο θαπλίδνληεο φζν θαη 

ζηνπο δηαβεηηθνχο. 

 Μία αθφκα κειέηε, πνπ αζρνιείηαη κε ηελ επίδξαζε ηνπ ηχπνπ δηαηξνθήο ζηελ 

εκθάληζε αζζελεηψλ είλαη ε κειέηε ησλ R. Estruch et al
65

. Ζ έξεπλα απηή εμεηάδεη ηα 

απνηειέζκαηα ηεο Μεζνγεηαθήο δίαηηαο, ε νπνία ρσξίζηεθε ζε δχν ηχπνπο, ζηνπο ελδηάκεζνπο 

δείθηεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα ζε ζχγθξηζε κε κία δίαηηα κε ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε ιίπνο. ηελ κειέηε ζπκκεηείραλ 772 αζπκησκαηηθά άηνκα ειηθίαο 55 έσο 80 

εηψλ. Ζ Μεζνγεηαθή δίαηηα ρσξίζηεθε ζε δχν ηχπνπο, ν ηχπνο 1 πεξηιάκβαλε ηελ 

ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε παξζέλνπ ειαηφιαδνπ (1 L/week) ελψ ν ηχπνο 2 πεξηιάκβαλε ηελ 

ζπκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε μεξψλ θαξπψλ (30g/d). Οη ζπκκεηέρνληεο πνπ αθνινχζεζαλ ηελ 

Μεζνγεηαθή δίαηηα ηχπνπ 1 θαη 2, έιαβαλ θαη δηαηξνθηθή εθπαίδεπζε. 

 Ζ Μεζνγεηαθή δίαηηα ηχπνπ 1 θαη 2 ζπλδέζεθαλ κε ηελ κεησκέλε κεηαγεπκαηηθή 

αχμεζε γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο ζε φινπο φζνπο ζπκκεηείραλ, δηαβεηηθνχο θαη κε, θαη κε 

κεησκέλε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε ζηα άηνκα ηα νπνία δελ είραλ δηαβήηε. Ζ ζπρλή 
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θαηαλάισζε μεξψλ θαξπψλ ζπλδέζεθε αληίζηξνθα κε ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο δηαβήηε. Δλψ ηελ 

ίδηα ζηηγκή, ε κεησκέλε θαηαλάισζε θξέαηνο θαη γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ θαη ε ηαπηφρξνλα 

απμεκέλε θαηαλάισζε θπηηθψλ ηλψλ, φπσο παξαηεξήζεθε ζηηο νκάδεο πνπ αθνινχζεζαλ ηελ 

Μεζνγεηαθή δίαηηα ηχπνπ 1 θαη 2, θαίλεηαη λα έρεη ζεηηθφ απνηέιεζκα ζηελ επίπησζε ηνπ 

δηαβήηε ζε ζπλδπαζκφ κε παξεκβάζεηο ζηνλ ηξφπν δσήο. 

Δπίζεο, παξαηεξήζεθε φηη ε ελ κέξεη αληηθαηάζηαζε ησλ πδαηαλζξάθσλ κε δηαηηεηηθφ 

ιίπνο, πξνθαιεί κείσζε ησλ επηπέδσλ ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη αχμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο HDL-

ρνιεζηεξφιεο, ελψ ε αληηθαηάζηαζε ησλ θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ κε κνλναθφξεζηα νδεγεί 

ζε κείσζε ησλ επηπέδσλ ηεο LDL-ρνιεζηεξφιεο. Χζηφζν, δελ παξαηεξήζεθε βειηίσζε  ζην 

ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ζηελ νκάδα κε ηελ δίαηηα πνπ ήηαλ ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιίπνο, ελψ 

ζηηο νκάδεο πνπ αθνινχζεζαλ ηελ Μεζνγεηαθή δίαηηα ηχπνπ 1 θαη 2 παξαηεξήζεθε αχμεζε ηεο   

HDL-ρνιεζηεξφιεο. ε κηθξφηεξεο έξεπλεο, ε πξφζιεςε μεξψλ θαξπψλ δελ επεξέαζε ην 

επίπεδν ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ ζηνλ νξφ, αληίζεηα ζηελ ζπγθεθξηκέλε έξεπλα παξαηεξήζεθε 

κείσζε ζηελ νκάδα πνπ αθνινπζνχζε ηελ Μεζνγεηαθή δίαηηα ηχπνπ 2, γεγνλφο πνπ πηζαλφηαηα 

νθείιεηαη ζηελ απμεκέλε πξφζιεςε α – ιηλνιεληθνχ νμένο απφ ηα θαξχδηα. 

Ζ έξεπλα ησλ D. B. Panagiotakos et al αζρνιείηαη κε ηελ πξφιεςε νμέσλ ζηεθαληαίσλ 

επεηζνδίσλ κέζσ ηεο πηνζέηεζεο κίαο κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δηαηξνθήο. ηελ κειέηε 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ δεδνκέλα απφ ηελ έξεπλα CARDIO 2000. Μειεηήζεθαλ 661 άλζξσπνη, νη 

νπνίνη βξίζθνληαλ εληφο λνζνθνκείνπ γηα ην πξψην ηνπο νμχ ζηεθαληαίν επεηζφδην θαη 661 

άλζξσπνη, πνπ δελ είραλ ηαηξηθφ ηζηνξηθφ θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ. Γηα ηα άηνκα, πνπ 

ζπκκεηείραλ ζπιιέρζεθαλ δεδνκέλα γηα βηνινγηθέο θαη αλζξσπνκεηξηθέο παξακέηξνπο, γηα ηνλ 

ηξφπν δσήο θαη επίζεο δεκνγξαθηθά ζηνηρεία θαη ηαηξηθά δεδνκέλα απφ ηα λνζνθνκεία πνπ 

λνζειεχνληαλ. 

Απφ ηα άηνκα, πνπ ζπκκεηείραλ ην 59% απηψλ πνπ είραλ ππνζηεί νμχ ζηεθαληαίν 

επεηζφδην θαη ην 74% απηψλ πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ αθνινπζνχζαλ κεζνγεηαθνχ 

ηχπνπ δηαηξνθή. Δπίζεο, παξαηεξήζεθε φηη ηα άηνκα, ηφζν ζηελ νκάδα ειέγρνπ φζν θαη νη 

αζζελείο, πνπ θαηνηθνχζαλ ζε επαξρηαθέο πεξηνρέο είραλ κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα ζηελ 

θαηαλάισζε κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δηαηξνθήο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ πξνέξρνληαλ απφ αζηηθέο 

πεξηνρέο. Αθφκε, παξαηεξήζεθε φηη ε πηνζέηεζε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζρεηίζηεθε κε 

κείσζε ηνπ θηλδχλνπ γηα αλάπηπμε νμέσλ ζηεθαληαίσλ ζπλδξφκσλ κε ηελ παξνπζία άιισλ 

αξλεηηθψλ γηα ηελ πγεία θαηαζηάζεσλ φπσο ππεξρνιεζηεξνιαηκία ή ππέξηαζε. Σέινο, νη 

θαπληζηέο παξά ηελ πηνζέηεζε ηεο Μεζνγεηαθήο δίαηηαο δελ εκθάληζαλ αιιαγέο ζηε ζπρλφηεηα  

αλάπηπμεο νμέσλ ζηεθαληαίσλ επεηζνδίσλ. 
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Οη ζπκκεηέρνληεο πνπ αθνινπζνχζαλ ηελ Μεζνγεηαθή δίαηηα ηχπνπ 2 αχμεζαλ ηελ 

πξφζιεςε ηνπ α-ιηλνιεληθνχ νμένο πεξίπνπ θαηά 1g/d, γεγνλφο πνπ ππνδειψλεη φηη ε 

θαηαλάισζε θαξπδηψλ πηζαλφηαηα λα βνήζεζε ζηελ βειηίσζε ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο. Δπίζεο 

νη νκάδεο πνπ έθαλαλ Μεζνγεηαθή δίαηηα ηχπνπ 1 θαη 2, πξνζειάκβαλαλ ηαπηφρξνλα θαη αληί–

ππεξηαζηθά θάξκαθα θαη εκθάληζαλ κεγάιε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. Σέινο, 

παξαηεξήζεθαλ κεησκέλεο ζπγθεληξψζεηο θπηηάξσλ πξνζθνιιεηηθψλ κνξίσλ ζηα άηνκα, πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηηο νκάδεο πνπ αθνινχζεζαλ ηελ Μεζνγεηαθή δίαηηα ηχπνπ 1 θαη 2, εληζρχνληαο 

έηζη ηηο απφςεηο γηα ηελ  αληηθιεγκνλψδε επίδξαζε απηνχ ηνπ δηαηηεηηθνχ ζρεδίνπ. 

Ζ έξεπλα ησλ Κ. L. Tucker et al
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 αζρνιήζεθε κε ην έιεγρν ηεο επίδξαζεο κίαο δίαηηαο 

ρακειήο ζε θνξεζκέλα ιίπε θαη πςειήο ζε θξνχηα θαη ιαραληθά ζηελ εκθάληζε ηεο 

ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη ζηε ζλεζηκφηεηα ζηνπο ειηθησκέλνπο άλδξεο. Ζ κειέηε ησλ Κ. L. 

Tucker et al ρξεζηκνπνηεί 501 άλδξεο απφ ηελ έξεπλα ΒLSA. Ζ κειέηε BLSA (Baltimore 

Longitudinal Study of Aging), ζρεδηάζηεθε γηα λα κειεηήζεη ηε θπζηνινγηθή αλζξψπηλε 

γήξαλζε θαη ηνπο πξνδξφκνπο παξάγνληεο ησλ αζζελεηψλ θαη ηνπ ζαλάηνπ, θαη μεθίλεζε ην 

1958. Οη 501 άλδξεο πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηελ κειέηε είλαη γελλεκέλνη πξηλ ην 1929, έρνπλ 

δηαηηεηηθέο θαηαγξαθέο 4 – 49 εκεξψλ θαη 1 έσο 7 επηζθέςεηο ζε ζχλνιν 18 ρξφλσλ θαη ζηελ 

πξψηε επίζθεςε είραλ ειηθία κηθξφηεξε ησλ 80 εηψλ.  

Οη ζπκκεηέρνληεο θαηέγξαςαλ ηηο δηαηηεηηθέο ηνπ ζπλήζεηεο ζε επηαήκεξα εκεξνιφγηα 

ζε 4 δηαθνξεηηθέο ρξνληθέο πεξηφδνπο: 1961 – 1965, 1968 – 1975, 1984 – 1991, 1993 κέρξη 

ζήκεξα. Έγηλαλ αλζξσπνκεηξηθέο θαη βηνινγηθέο κεηξήζεηο θαη ζπιιέρζεθαλ πιεξνθνξίεο γηα 

ηηο ζπλήζεηεο θαη ηνλ ηξφπν δσήο. Δπίζεο, νη ζπκκεηέρνληεο παξαθνινπζνχληαλ γηα ηελ 

θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπο απφ 3 ηαηξνχο, πνπ αζρνινχληαλ κε θαηαγξαθέο πεξίζαιςεο ζε 

λνζνθνκεία, κε απηνςίεο θαη ζηηο πεξηπηψζεηο ζαλάησλ θαηά ηελ πνξεία ηεο έξεπλαο 

εξεπλνχζαλ θαη ηα  πηζηνπνηεηηθά ζαλάηνπ.  

ρεηηθά κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, απφ ηνπο 501 άλδξεο νη 71 πέζαλαλ απφ 

ζηεθαληαία λφζν ζε έλα κέζν 18 ρξφλσλ follow up θαη απηνί πνπ επέδεζαλ κέρξη ην ηέινο ήηαλ 

λεφηεξνη ζην μεθίλεκα ηεο έξεπλαο, ελψ απφ άιια αίηηα ζαλάηνπ πέζαλαλ 235 άλδξεο. ε 

απηνχο πνπ επέδεζαλ, ν κέζνο φξνο ηνπ ΒΜΗ βξηζθφηαλ πάλσ απφ ηα φξηα ηνπ ππέξβαξνπ θαη 

ην ίδην ζπλέβαηλε θαη κε απηνχο πνπ πέζαλαλ απφ ζηεθαληαία λφζν.  ε ζρέζε κε ηε δηαηξνθή, 

θάζε πξνζηηζέκελε κεξίδα ζηελ θαηαλάισζε ησλ θξνχησλ θαη ησλ ιαραληθψλ ηνπ δηαηηνινγίνπ 

ηζνδπλακνχζε κε κηα κείσζε 6% ηνπ θηλδχλνπ ζλεζηκφηεηαο θαη 21% κείσζε ηνπ θηλδχλνπ 

ζλεζηκφηεηαο απφ  ζηεθαληαία λφζν, ελψ θάζε πξνζηηζέκελν γξακκάξην θνξεζκέλνπ ιίπνπο 

ηζνδπλακνχζε κε 7% αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ γηα ζάλαην απφ ζηεθαληαία λφζν. Απηνί πνπ 
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θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξεο απφ 5 κεξίδεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ αλά εκέξα θαη ιηγφηεξν απφ 

12% ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ζε θνξεζκέλν ιίπνο βξίζθνληαλ θάησ απφ ηα φξηα 

ηνπ ππέξβαξνπ θαη είραλ 31% κηθξφηεξε πηζαλφηεηα λα πεζάλνπλ απφ νπνηαδήπνηε αηηία 

ζαλάηνπ θαη 76% κηθξφηεξε πηζαλφηεηα λα πεζάλνπλ απφ ζηεθαληαία λφζν. 

 Ζ έξεπλα ησλ E. Polychronopoulos, D. B. Panagiotakos θαη A. Polystipioti
67

 αζρνιήζεθε 

κε ηελ επίδξαζε ηεο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, θαη ηεο κέζεο 

θαηαλάισζεο αιθνφι ζηελ θαηάζηαζε πγείαο ζε ειηθησκέλνπο. ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 53 

άλδξεο θαη 97 γπλαίθεο, ειηθίαο απφ 65 έσο 100 εηψλ, απφ δηάθνξεο πεξηνρέο ηεο Κχπξνπ. Οη 

ζπκκεηέρνληεο έδσζαλ πιεξνθνξίεο γηα ηε δηαηξνθή ηνπο κέζσ ελφο εξσηεκαηνινγίνπ 

ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, πνπ πεξηιάκβαλε 15 νκάδεο ηξνθίκσλ, γηα ηελ 

θαηαλάισζε αιθνφι, πνπ κεηξήζεθε κε πνηήξηα θξαζηνχ σο κνλάδα κέηξεζεο, γηα ηνλ ηξφπν 

δσήο θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 

 Απφ ηα άηνκα πνπ πήξαλ κέξνο ζηελ έξεπλα, ην 60% ησλ αλδξψλ θαη ην 68% ησλ 

γπλαηθψλ είραλ ππεξρνιεζηεξνιαηκία, επηπξφζζεηα ην 16% ησλ αλδξψλ θαη ην 42% ησλ 

γπλαηθψλ είραλ ηηκέο ρνιεζηεξφιεο πάλσ απφ ην 240 mg / dl. Σν 60% ησλ αηφκσλ πνπ έιαβαλ 

κέξνο δελ γλψξηδαλ ηα θπζηνινγηθά επίπεδα ρνιεζηεξφιεο. εκαληηθή ζπζρέηηζε 

παξαηεξήζεθε κεηαμχ ηεο ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο  θαη ηνπ θαπλίζκαηνο, ηεο ππέξηαζεο, ηεο 

παρπζαξθίαο θαη ηεο θαηαλάισζεο αιθνφι. Σέινο, δελ παξαηεξήζεθε ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ 

ησλ επηπέδσλ ρνιεζηεξφιεο κε παξάγνληεο, φπσο ην επίπεδν εθπαίδεπζεο θαη ην εηζφδεκα ησλ 

ζπκκεηερφλησλ.   

 Μηα άιιε ζεκαληηθή κειέηε είλαη απηή ησλ A. Kouris – Blazos et al
68

, ε νπνία 

αζρνιήζεθε κε ηελ πγεία θαη ηε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ειηθησκέλσλ Διιήλσλ κεηαλαζηψλ ζηε 

Μειβνχξλε ηεο Απζηξαιίαο. Ζ κειέηε ζπκπεξηέιαβε 189 ειηθησκέλνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο 

απφ ηελ Μειβνχξλε θαη σο νκάδα ζχγθξηζεο επηιέρζεθαλ 104 ειηθησκέλνη θάηνηθνη ηεο 

επαξρηαθήο πφιεο πάηα ζηελ Διιάδα. Οη εξεπλεηέο απέζπαζαλ πιεξνθνξίεο κέζσ 

πξνζσπηθψλ ζπλεληεχμεσλ γηα ηελ θαηάζηαζε πγείαο, ηηο πξνζιήςεηο ζε ηξφθηκα θαη ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, επίζεο έγηλαλ αλζξσπνκεηξηθέο θαη βηνρεκηθέο αλαιχζεηο γηα ηελ θαηαγξαθή 

πιεξνθνξηψλ ζρεηηθά κε ην βάξνο, ην χςνο, ηελ πεξηθέξεηα κέζεο, ηελ αιβνπκίλε νξνχ, ηνλ 

αηκαηνθξίηε θαη άιια. 

 Πεξηζζφηεξν απφ ην 90% ησλ αλζξψπσλ πνπ έιαβαλ κέξνο δήισζε φηη πάζρεη απφ 

ηνπιάρηζηνλ κία αζζέλεηα, ην 70% ησλ γπλαηθψλ θαη ην 55% ησλ αλδξψλ δήισζαλ ηξία 

δηαθνξεηηθά πξνβιήκαηα ζρεηηθά κε ηελ πγεία ηνπο, ελψ ην θπξηφηεξν πξφβιεκα πνπ 
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αλαθέξζεθε ζε πνζνζηφ 45% ήηαλ ε ππέξηαζε. ρεηηθά κε ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε νη Έιιελεο 

ηεο Μειβνχξλεο είραλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε εκεξήζηα πξφζιεςε ζε πιήξε ηξφθηκα, θξέαο 

θαη ιαραληθά ζε ζρέζε κε ηνπο Έιιελεο απφ ηα πάηα, αιιά είραλ παξφκνηα ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε.   

 Μηα άιιε έξεπλα ησλ A. Trichopoulou et al
58

 αζρνιείηαη κε ηε δηαηξνθή θαη ηε ζρέζε, 

πνπ έρεη κε ηε ζλεζηκφηεηα ζε ειηθησκέλνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο. ηε κειέηε θαηαγξάθεθαλ νη 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 91 αλδξψλ θαη 91 γπλαηθψλ, ειηθία άλσ ησλ 70 εηψλ, πνπ ήηαλ θάηνηθνη 

ηξηψλ ειιεληθψλ ρσξηψλ. Ζ θαηαγξαθή ησλ ζπλεζεηψλ έγηλε κέζσ ελφο εκηπνζνηηθνχ 

εξσηεκαηνινγίνπ ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ, πνπ πεξηιάκβαλε 1980 θαγεηά θαη πνηά. 

Σξία ρξφληα κεηά ην πέξαο ηεο έξεπλαο ε εξεπλεηηθή νκάδα επηζθέθζεθε μαλά ηα ρσξηά γηα λα 

ειέγμεη ηνλ αξηζκφ ησλ ζαλάησλ, πνπ πηζαλφλ λα πξνέθπςαλ. Απφ ηνπο 192 ζπκκεηέρνληεο, 129 

επέδεζαλ θαη  53 πέζαλαλ. Γηα ηνπο αλζξψπνπο πνπ πέζαλαλ, εμαζθαιίζηεθαλ πηζηνπνηεηηθά 

ζαλάηνπ αιιά δελ έγηλε ηδηαίηεξε δηεξεχλεζε γηα ηελ αηηία ζαλάηνπ.  

 Απφ ηνπ αλζξψπνπο, πνπ πέζαλαλ ην 57% ήηαλ άλδξεο, ην 32% ήηαλ θαπληζηέο θαη ν 

κέζνο φξνο ειηθίαο ήηαλ ηα 78,5 έηε, ελψ απφ απηνχο πνπ επηβίσζαλ ην 47% ήηαλ άλδξεο, ην 

23% ήηαλ θαπληζηέο θαη ν κέζνο φξνο ειηθίαο ήηαλ ηα 75,4 έηε. ην ζέκα ηεο δηαηξνθήο, ηα 

γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ήηαλ ε κφλε νκάδα ηξνθίκσλ, πνπ εκθάληζε ζπζρέηηζε κε ηελ 

ζλεζηκφηεηα, θαζψο κία αχμεζε ηεο ηάμεο ησλ 20 gr ζηελ εκεξήζηα πνζφηεηα γαιαθηνθνκηθψλ 

ζρεηίζηεθε κε 4% αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ ηνπ ζαλάηνπ. Δλψ, ε θαηαλάισζε ελφο ηζνξξνπεκέλνπ 

θαη πγηνχο δηαηηνινγίνπ, πνπ ππνινγηδφηαλ απφ ην πφζν πςειφ ήηαλ ην δηαηξνθηθφ ζθνξ,  

ζρεηηδφηαλ ζεκαληηθά κε κία κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ηνπ ζαλάηνπ ζε πνζνζηφ 17% αλά κία 

κνλάδα αχμεζεο ηνπ ζθνξ θαη κε πνζνζηφ κείσζεο πάλσ απφ 50% γηα ηέζζεξηο κνλάδεο 

αχμεζεο.    

 Ζ έξεπλα ησλ D. T. Villareal
69

 αμηνιφγεζε ηελ επίδξαζε πνπ έρεη ε εππάζεηα ζε 

παρχζαξθνπο ειηθησκέλνπο ζηελ πνηφηεηα δσήο, ζηελ θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ 

θαη ηε ζρέζε ηεο κε ηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο. Ζ κειέηε απαξηηδφηαλ απφ 156 ειηθησκέλνπο 

άλσ ησλ 65 εηψλ, εθ ησλ νπνίσλ 52 ήηαλ παρχζαξθνη, 52 ήηαλ εππαζείο, αιιά φρη παρχζαξθνη 

θαη 52 δελ ήηαλ νχηε εππαζείο νχηε παρχζαξθνη. Οη εξεπλεηέο πξνρψξεζαλ ζε ηαηξηθή 

αμηνιφγεζε, θπζηθή εμέηαζε, θαηαγξαθή ηαηξηθνχ ηζηνξηθνχ, έθαλαλ αηκαηνινγηθέο εμεηάζεηο 

θαη κεηξήζεηο γηα αλάιπζε ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο θαη ηέινο έγηλε αμηνιφγεζε ηεο εππάζεηαο 

κέζσ δηάθνξσλ ηεζη θαη αμηνιφγεζε ηεο πνηφηεηαο δσήο ζε ζπζρέηηζε κε ηελ πγεία.  
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 Απφ ηνπο 52 παρχζαξθνπο ειηθησκέλνπο ην 96% πιεξνχζε ηηο πξνυπνζέζεηο γηα κηθξή 

έσο κέζε εππάζεηα. Οη παρχζαξθνη ειηθησκέλνη είραλ επίζεο ρακειφηεξε απφδνζε ζηηο 

αζθήζεηο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ησλ κε εππαζψλ θπζηνινγηθνχ βάξνπο θαη παξφκνηα απφδνζε 

κε ηνπο εππαζείο θπζηνινγηθνχ βάξνπο, γεγνλφο πνπ ζηεξίδεη ην φηη νη παρχζαξθνη είλαη θαη 

εππαζείο. Ζ ζπρλφηεηα ησλ ρξφλησλ θαηαζηάζεσλ πγείαο ήηαλ κεγαιχηεξε ζηνπο παρχζαξθνπο 

θαη ζηνπο εππαζείο θπζηνινγηθνχ βάξνπο ζε ζρέζε κε ηνπο κε εππαζείο θπζηνινγηθνχ βάξνπο. 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε κπτθή δχλακε θαη ε κπτθή πνηφηεηα ηεο νκάδαο ησλ παρχζαξθσλ 

ήηαλ πνιχ ρακειή ζε ζρέζε κε ηηο δχν άιιεο νκάδεο. 

 Ζ έξεπλα ησλ K. Chin Huang et al
70

 αζρνιείηαη κε έλα άιιν ζεκαληηθφ ζέκα, απηφ ηεο 

ζπζρέηηζεο ηεο παρπζαξθίαο ζε ειηθησκέλνπο κε ηνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα. ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 2432 άηνκα ειηθίαο 65 εηψλ θαη άλσ απφ ηελ Σατβάλ, εθ 

ησλ νπνίσλ 1243 ήηαλ άλδξεο θαη 1189 ήηαλ γπλαίθεο. ηνπο ειηθησκέλνπο έγηλαλ κεηξήζεηο γηα 

χςνο, βάξνο, πεξηθέξεηα κέζεο, πεξηθέξεηα ηζρίνπ θαη αηκαηνινγηθέο εμεηάζεηο γηα έιεγρν 

αζζελεηψλ φπσο ν δηαβήηεο θαη νη δπζιηπηδαηκίεο. 

  Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ην 44,9% ησλ αλδξψλ θαη ην 65,7% ησλ 

γπλαηθψλ ήηαλ παρχζαξθνη, ελψ δελ ππήξραλ δηαθνξέο κεηαμχ ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ηνπ 

δηαβήηε ηχπνπ 2, ηεο ππέξηαζεο θαη ηεο ρακειήο HDL ρνιεζηεξφιεο κεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη 

ησλ γπλαηθψλ. Γεληθφηεξα, ε ζπρλφηεηα αζζελεηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν 

αλ θαη εκθαλίδνληαλ ζε άηνκα κε πνιχ πςειφ ΒΜΗ, παξνπζίαδαλ κεγαιχηεξε ζπζρέηηζε κε ηελ 

πεξηθέξεηα κέζεο παξά κε ην ΒΜΗ. Παξφια απηά, θαλέλαο απφ ηνπο δείθηεο πεξηθέξεηα κέζεο, 

ΒΜΗ θαη αλαινγία κέζεο-ηζρίνπ δελ απνηέιεζε θαιφ πξνγλσζηηθφ εξγαιείν γηα ηελ πξφβιεςε 

ηνπ θηλδχλνπ θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. Σέινο, απφ ηελ έξεπλα δηαπηζηψζεθε φηη νη 

ειηθησκέλνη θάηνηθνη ηεο Σατβάλ, αλ θαη έρνπλ κηθξφηεξεο ηηκέο ΒΜΗ θαη κηθξφηεξε ζπρλφηεηα 

εκθάληζεο θαη αλάπηπμεο ηεο παρπζαξθίαο, εκθαλίδνπλ πνιχ κεγαιχηεξν πνζνζηφ ζσκαηηθνχ 

ιίπνπο, ζε ζρέζε κε άιιεο ρψξεο (Ακεξηθή, Καλαδάο, Δπξσπατθέο ρψξεο).  

 Αληηθείκελν ηεο έξεπλαο ησλ R. E. Andersen et al
71

 είλαη ε ζρέζε κεηαμχ ηεο αχμεζεο 

ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηεο πξφθιεζεο πφλνπ ζηηο πεξηνρή ηνπ γφλαηνο, ηνπ ηζρίνπ θαη ηεο 

πιάηεο. Ζ κειέηε απαξηίζηεθε απφ 5724 ειηθησκέλνπο Ακεξηθαλνχο ειηθίαο άλσ ησλ 60 εηψλ, 

ελψ πνιιά δεδνκέλα γηα ηνλ πιεζπζκφ ιήθζεθαλ απφ ηελ έξεπλα NHANES III . Οη 

ζπκκεηέρνληεο θαζφξηζαλ απφ κφλνη ηνπο ζε πνηα θπιή αλήθνπλ, αλ είλαη δειαδή ηζπαλφθσλνη 

ή φρη, κεμηθαλνί ή έγρξσκνη, επίζεο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ηαηξηθέο εμεηάζεηο, κεηξήζεηο γηα 

βάξνο, χςνο, ζχζηαζε ζψκαηνο θαη έγηλαλ εξσηήζεηο ζηνπο ζπκκεηέρνληεο κε ζθνπφ ηε παξνρή 

θαη ηελ αμηνιφγεζε πιεξνθνξηψλ γηα ηνπο πφλνπο ζηα γφλαηα, ηελ κέζε θαη ην ηζρίν. 
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 χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ην 21,4 % ησλ αηφκσλ, πνπ πήξαλ κέξνο 

ζηελ έξεπλα δήισζαλ φηη είραλ πφλνπο ζηα γφλαηα, ην 14% φηη είραλ πφλνπο ζην ηζρίν θαη ην 

22% ζηε πιάηε. Ζ ζπρλφηεηα ηνπ πφλνπ παξνπζίαζε ηζρπξή ζπζρέηηζε θαη  απμαλφηαλ κε ηε 

αχμεζε ηνπ ΒΜΗ, έηζη ε ζπρλφηεηα γηα πφλνπο ζηα γφλαηα θπκαηλφηαλ απφ 12,1% ζηνπο 

ειιηπνβαξείο ζε 55,7% ζηνπο παρχζαξθνπο 3
νπ

 βαζκνχ, ε ζπρλφηεηα γηα πφλνπο ζην ηζρίν 

θπκαηλφηαλ απφ 10,4% ζηνπο ειιηπνβαξείο ζε 23,3% ζηνπο παρχζαξθνπο 3
νπ

 βαζκνχ θαη ζηελ 

πιάηε απφ 20,2% ζηνπο ειιηπνβαξείο ζε 26,1% ζηνπο παρχζαξθνπο 3
νπ

 βαζκνχ. Γεληθφηεξα, ηε 

κεγαιχηεξε ζπζρέηηζε κε ηελ παρπζαξθία θαη κε ηε αχμεζε ηνπ βάξνπο είραλ νη πφλνη ζηα 

γφλαηα. 

 Ζ έξεπλα ησλ G. L. Jensen et al
72

 έρεη σο αληηθείκελν ηελ επίδξαζε ηεο απψιεηαο βάξνπο 

ζηε βειηίσζε ηεο εθηέιεζεο θαζεκεξηλψλ δξαζηεξηνηήησλ, ζηε ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ θαη 

ζηελ πνηφηεηα δσήο. Ζ κειέηε πεξηιάκβαλε εξγαζηεξηαθέο αλαιχζεηο, εμεηάζεηο γηα 

ιεηηνπξγηθφηεηα, εξσηεκαηνιφγηα γηα ηελ πνηφηεηα δσήο, κεηξήζεηο βάξνπο, χςνπο θαη άιισλ 

αλζξσπνκεηξηθψλ παξακέηξσλ πνπ έγηλαλ ζε 26 γπλαίθεο άλσ ησλ 60 εηψλ κε ΒΜΗ κεγαιχηεξν 

ηνπ 30 kg / m
2 

. Σέινο, εθαξκφζηεθε έλα πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο δηάξθεηαο ηξηψλ κελψλ 

κε παξαθνινχζεζε απφ εηδηθνχο, κέζσ 8 ζπκβνπιεπηηθψλ ζπλεδξηψλ δηάξθεηαο 30 ιεπηψλ ε 

θάζε θνξά . 

 ην μεθίλεκα ηεο κειέηεο θαζεκία απφ ηηο ζπκκεηέρνπζεο είραλ 3 έσο 4 πξνβιήκαηα, ηα 

νπνία ζρεηίδνληαλ κε ηελ παρπζαξθία, φπσο άζζκα, δπζιηπηδαηκία, άπλνηα χπλνπ θαη άιια, ελψ 

δήισζαλ φηη ιακβάλνπλ θαηά κέζν φξν 7 δηαθνξεηηθά θάξκαθα θαζεκεξηλά. Με ην πέξαο ηεο  

κειέηεο ην 44,4% πέηπρε κία κείσζε ηνπ βάξνπο θαηά 5% θαη ην 38,9% πέηπρε κείσζε ηνπ 

βάξνπο απφ 1% κέρξη 5%, ελψ φιεο νη απμεκέλεο αλζξσπνκεηξηθέο παξάκεηξνη θαη ην 

ιηπηδαηκηθφ πξνθίι βειηηψζεθαλ ζεκαληηθά. Δπηπξφζζεηα, ε θπζηθή απφδνζε θαη ε 

θπζηνινγηθή ιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ επλνήζεθαλ ζεκαληηθά απφ ηηο αιιαγέο ζηε δηαηξνθή 

θαη ηελ απψιεηα βάξνπο, αιιά ε θηλεηηθφηεηα ησλ ζπκκεηερφλησλ παξέκεηλε ζηα ίδηα επίπεδα 

κε ην μεθίλεκα ηεο έξεπλαο. 
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4.Παρπζαξθία, δηαηξνθή θαη θνηλσληθνί παξάγνληεο 

ηελ θνηλσλία καο, ηα θχξηα αίηηα εκθάληζεο αζζελεηψλ είλαη θαηαζηάζεηο πνπ είηε 

δεκηνπξγνχληαη ή εληζρχνληαη απφ θαηαρξεζηηθέο ζπκπεξηθνξέο, φπσο ε παρπζαξθία. Ο ηξφπνο 

δσήο, νη ζπλζήθεο δηαβίσζεο, νη θπιεηηθέο δηαθνξέο θαη νη δηαθνξέο κεηαμχ αλδξψλ θαη 

γπλαηθψλ είλαη ραξαθηεξηζηηθά ηεο θνηλσλίαο, ηα νπνία αλ κειεηεζνχλ ζε ζρέζε κε ηελ 

παρπζαξθία κπνξνχλ λα δψζνπλ πνιχηηκεο πιεξνθνξίεο φρη κφλν γηα ηελ εκθάληζε ηεο, αιιά 

θαη ηελ πνιπκνξθία ηεο, ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο θαη ηνπο ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ηεο. 

 Πνιιέο έξεπλεο έρνπλ δείμεη φηη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ειηθησκέλσλ είλαη δπλαηφ 

λα επεξεαζηνχλ κέζσ ηεο ακεζφηεηαο θαη ηεο θνηλσληθήο ελίζρπζεο. Μηα ηέηνηα έξεπλα είλαη 

απηή ησλ L. Z. Stock θαη M. A. Milan
73

. ηελ έξεπλα απηή, έγηλε κία πξνζπάζεηα λα κειεηεζεί ε 

επίδξαζε, πνπ ζα είρε ζηνπο ειηθησκέλνπο θαη ζηε δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο ε ελίζρπζε ηεο 

ακεζφηεηαο ηεο ηξνθήο θαη ε ηαπηφρξνλε θνηλσληθή ππνζηήξημε. ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 160 

ειηθησκέλνη άλδξεο θαη γπλαίθεο, έλνηθνη κηαο ηδησηηθήο εγθαηάζηαζεο, κε κέζν φξν ειηθίαο ηα 

86 έηε θαη αλαινγία αλδξψλ θαη γπλαηθψλ 1 πξνο 3. Ζ κειέηε ζρεδηάζηεθε κε ηέηνην ηξφπν, 

ψζηε λα ειεγρζεί ε αιιαγή ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ κέζσ κίαο ζηαδηαθήο ηξνπνπνίεζεο 

ησλ ζπλζεθψλ ζίηηζεο ζηελ εγθαηάζηαζε θαη εμειίρζεθε ζε ηξεηο θάζεηο.  

 Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ήηαλ ηδηαίηεξα ελζαξξπληηθά φζν αλαθνξά ηελ θνηλσληθή 

ελίζρπζε. ηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ κειεηήζεθαλ πην δηεμνδηθά, ζηελ πξψηε θάζε κνλφ ην 

28,2% ησλ ζπκκεηερφλησλ είρε πγηείο δηαηξνθηθέο επηινγέο, ελψ ζηελ ηξίηε θάζε ην πνζνζηφ 

απηφ απμήζεθε ζε 65,2% θαη κε ηελ πξφζζεζε ζην πξφγξακκα θαη ησλ δηαγσληζκψλ 

επηβξάβεπζεο ησλ πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ επηινγψλ ην πνζνζηφ έθηαζε ζην 69,8%. ην ζχλνιν 

ησλ ζπκκεηερφλησλ, ην πνζνζηφ πνπ είρε πγηείο δηαηξνθηθέο επηινγέο αξρηθά ήηαλ 26% θαη κε 

ηελ ηξίηε θάζε θαη ηνπο δηαγσληζκνχο έθηαζε ζην 40,8%. Σέινο, ην πνζνζηφ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ, πνπ επηιέγνπλ πγηεηλά νξεθηηθά απμήζεθε απφ 15% ζε 40% κε ην πέξαο ηεο 

ηξίηεο θάζεο, ελψ ην πνζνζηφ ησλ ζπκκεηερφλησλ, πνπ επηιέγνπλ πγηεηλφ επηδφξπην απφ 10% 

απμήζεθε ζε 40%. 

 Μηα άιιε ζπζρέηηζε ηεο παρπζαξθίαο κε ηελ θνηλσλία, αθνξά ζην θαηά πφζν ε 

παρπζαξθία κπνξεί λα απνηειέζεη έλαλ παξάγνληα θηλδχλνπ, πνπ λα νδεγεί ζε πεξηνξηζκφ ησλ 

ειηθησκέλσλ ζην ζπίηη ηνπο. Ζ κειέηε ησλ G. L. Jensen et al
74

 αζρνιήζεθε κε ην ζέκα απηφ. 

ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε ζπκκεηείραλ 21.645 άηνκα ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ , θάηνηθνη ηεο 

Πελζπιβάληαο ησλ Ζ.Π.Α., ηα νπνία είραλ ήδε ζπκκεηάζρεη ζε κία παιαηφηεξε έξεπλα ηελ 

Geisinger Rural Aging Study, θαη είραλ ήδε ειέγρνπο γηα δηαηξνθηθνχο θηλδχλνπο ζηηο θιηληθέο 
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Geisinger θαη ζπκκεηείραλ ζε έλα ηνπηθά ειεγρφκελν πξφγξακκα ηαηξηθήο θξνληίδαο. Ζ κειέηε 

απέζπαζε ηηο αξρηθέο πιεξνθνξίεο, κέζσ εξσηεκαηνινγίσλ, ηειεθσληθψλ ζπλεληεχμεσλ θαη 

επηζθέςεσλ ζε ζπίηηα, επίζεο ζπλέιιεμε πιεξνθνξίεο ζε κία πεξίνδν 6 κελψλ απφ 

ππνθεηκεληθή θαηαγξαθή εξσηεκαηνινγίσλ πνπ παξείραλ πιεξνθνξίεο γηα αιιαγέο ζε βάξνο, 

χςνο, δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, θαηαλάισζε αιθνφι θαη θαξκάθσλ, θαηάζιηςε, ιεηηνπξγηθή 

θαηάζηαζε, πεξηνξηζκφ ζην ζπίηη  θαη άιια. Σέινο πάξζεθαλ κεηξήζεηο γηα αιβνπκίλε νξνχ θαη 

επίπεδα ρνιεζηεξφιεο.  

 Σα άηνκα, ηα νπνία κεηά ηνπο 6 κήλεο δελ δήισλαλ πεξηνξηζκφ ζην ζπίηη ήηαλ θαηά 

69,5% ππέξβαξνη θαη 26,1% παρχζαξθνη, ελψ απφ ηα άηνκα, πνπ  δήισλαλ πεξηνξηζκφ ζην 

ζπίηη, ην 66,9% ήηαλ ππέξβαξνη θαη ην 28,4% παρχζαξθνη. Οη πηζαλφηεηεο άηνκα, ηα νπνία ήηαλ 

ππέξβαξα ή παρχζαξθα, κεηά ην πέξαο ηεο έξεπλαο λα δειψζνπλ φηη πεξηνξίδνληαη ζην ζπίηη 

ήηαλ 75% θαη ν κφλνο παξάγνληαο, πνπ θαηλφηαλ λα πεξηνξίδεη ηα άηνκα απηά ζην ζπίηη, ήηαλ 

ην γεγνλφο φηη είλαη ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη θαη δελ είρε ζρέζε κε ρακειφ εηζφδεκα ε 

ιεηηνπξγηθνχο πεξηνξηζκνχο. Σελ ίδηα ζηηγκή, ε έξεπλα έδεημε φηη ηα άηνκα, πνπ δνχζαλ 

πεξηνξηζκέλα ζην ζπίηη, είραλ θαη κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο γηα θαηάζιηςε, κνλαρηθή δηαηξνθή, 

πξνβιήκαηα ζηα δφληηα θαη ζηελ κάζεζε, θησρή φξεμε, ρακειέο πξνζιήςεηο ζε θξνχηα θαη 

ρπκνχο θαη πνιιέο θνξέο κεησκέλε φξεμε.  

 Έλα αθφκε, ζεκαληηθφ θνηλσληθφ ζηνηρείν είλαη νη δηαθνξέο, πνπ εληνπίδνληαη κεηαμχ 

ειηθησκέλσλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ ζε ζρέζε κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ παρπζαξθία, αιιά θαη 

δηαθνξέο πνπ εληνπίδνληαη κεηαμχ δηαθνξεηηθψλ θπιψλ ζην ζέκα ηεο παρπζαξθίαο. Ζ κειέηε 

ησλ J. H. Ledikwe et al
75

, αζρνιήζεθε κε ηηο ζρεηηδφκελεο κε ην θχιν δηαθνξέο ζε ζρέζε κε ηνλ 

δηαηξνθηθφ θίλδπλν θαη ηελ παρπζαξθία. ηε κειέηε ρξεζηκνπνηήζεθε έλα δείγκα 81 αλδξψλ 

θαη 98 γπλαηθψλ ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ, απφ ηελ Πελζπιβάληα θαη απνηεινχζαλ κία 

ππννκάδα ηεο Geisinger Rural Aging Study. Απφ ην ζχλνιν ησλ ζπκκεηερφλησλ, ην 44% ήηαλ 

ππέξβαξνη, ην 28% ήηαλ παρχζαξθνη 1
νπ

 βαζκνχ, ην 6% παρχζαξθνη 2
νπ

 βαζκνχ θαη 1% 

παρχζαξθνη 3
νπ

 βαζκνχ. Οη γπλαίθεο εκθάληζαλ κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα είλαη παρχζαξθεο ή 

ππέξβαξεο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο, ελψ νη άλδξεο είραλ κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα έρνπλ 

κεγάιε πεξηθέξεηα κέζεο ζε ζχγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο.  

 ε ζρέζε κε ηε δηαηξνθή, παξαηεξήζεθαλ αξθεηέο δηαθνξέο κεηαμχ αλδξψλ θαη 

γπλαηθψλ φζν αλαθνξά ηελ πξφζιεςε ελέξγεηαο, καθξνζξεπηηθψλ θαη κηθξνζξεπηηθψλ 

ζπζηαηηθψλ. Οη γπλαίθεο είραλ κηθξφηεξε δηαηηεηηθή πξφζιεςε ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο, 

θαζψο θαη κηθξφηεξεο πξνζιήςεηο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Μεηαμχ ησλ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ, 

πνπ δελ δνχζαλ κφλνη ηνπο ζην ζπίηη δελ παξαηεξήζεθαλ άιιεο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 
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δηαθνξέο, φκσο πνιχ ζεκαληηθέο δηαθνξέο εληνπίζηεθαλ κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ πνπ δνπλ 

κφλνη ηνπο. Έηζη, νη γπλαίθεο, πνπ δνπλ κφλεο ηνπο, εκθαλίδνπλ ρακειφηεξε πξφζιεςε 

ελέξγεηαο, πξσηετλψλ, βηηακίλεο Β12, βηηακίλεο D, αζβεζηίνπ, καγλεζίνπ, ζηδήξνπ θαη 

ςεπδάξγπξνπ ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο, πνπ δνπλ κφλνη ηνπο. Αθφκε παξαηεξήζεθε φηη 

γπλαίθεο, πνπ δνπλ κφλεο ηνπο, εκθαλίδνπλ ρακειφηεξε πξφζιεςε πξσηετλψλ, βηηακίλεο Β12, 

βηηακίλεο Δ θαη ςεπδάξγπξνπ ζε ζρέζε κε γπλαίθεο, πνπ δνπλ κε άιια άηνκα ζην ζπίηη. 

 Μία αθφκα έξεπλα, απηή ησλ S. Sanchez-Garcia et al
76

 κειεηά ηηο δηαθνξέο ησλ 

αλζξσπνκεηξηθψλ δεηθηψλ θαη ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ. ηε 

κειέηε ζπκκεηείραλ 16.084 άλδξεο θαη γπλαίθεο, ειηθίαο άλσ ησλ 60 εηψλ, απφ ηελ πφιε ηνπ 

Μεμηθνχ. Οη ζπκκεηέρνληεο ειέγρζεθαλ φζν αλαθνξά βάξνο, χςνο, δηαζηάζεηο ζψκαηνο, ΒΜΗ, 

κήθνο γφλαηνο-θηέξλαο θαη αλαινγία κέζεο-ηζρίνπ. Ο κέζνο φξνο ειηθίαο γηα ηηο γπλαίθεο ήηαλ 

67,8 έηε θαη γηα ηνπο άλδξεο 69 έηε, ελψ ν γεληθφο κέζνο φξνο ειηθίαο ήηαλ ηα 68,6 έηε. 

 Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη νη άλδξεο είραλ κεγαιχηεξεο ηηκέο ζε βάξνο, χςνο, κήθνο 

γφλαηνο-θηέξλαο θαη αλαινγία κέζεο-ηζρίνπ ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο. ηελ ειηθηαθή νκάδα απφ 

70 έσο 74 έηε νη γπλαίθεο είραλ κεγαιχηεξεο ηηκέο ζε κήθνο γφλαηνο-θηέξλαο θαη αλαινγία 

κέζεο-ηζρίνπ, ζην ΒΜΗ θαη ζηελ πεξηθέξεηα ηζρίνπ ζε ζρέζε κε ηνπο άλδξεο. Απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο ην 62,3% ήηαλ ππέξβαξνη εθ ησλ νπνίσλ ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ήηαλ γπλαίθεο. 

Σέινο ην 73,7% ησλ γπλαηθψλ θαη ην 19,1% ησλ αλδξψλ κε αλαινγία κέζεο-ηζρίνπ κεγαιχηεξε 

απφ 0,85 γηα ηηο γπλαίθεο θαη 1,00 γηα ηνπο άλδξεο, παξνπζίαδαλ θεληξηθή ελαπφζεζε θαηαλνκήο 

ηζηψλ. 

 Αθφκε έλα ζεκαληηθφ ζηνηρείν πξνο δηεξεχλεζε, είλαη νη θπιεηηθέο δηαθνξέο πνπ 

παξαηεξνχληαη ζηελ θνηλσλία θαη νη ζρέζε πνπ κπνξεί λα έρνπλ κε ηελ παρπζαξθία. Ζ κειέηε 

ηεο J. Stevens et al
77

 αζρνιείηαη κε ηηο δηαθνξέο κεηαμχ ειηθησκέλσλ έγρξσκσλ θαη ιεπθψλ 

γπλαηθψλ ζε ζρέζε κε ηε δηαηξνθή θαη ηελ παρπζαξθία. ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 404 γπλαίθεο 

ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ απφ ηελ θνκεηεία Charleston ηεο Νφηηαο Καξνιίλα , εθ ησλ νπνίσλ νη 

278 ήηαλ ιεπθέο θαη νη 126 έγρξσκεο. Υξεζηκνπνηήζεθε έλα εξσηεκαηνιφγην γηα ηε ζπιινγή 

πιεξνθνξηψλ ζε ζρέζε κε ηε ζηάζε απέλαληη ζηε δηαηξνθή, ηηο δηαζηάζεηο ηνπ ζψκαηνο θαη ηηο 

δηαηηεηηθέο πξαθηηθέο ησλ γπλαηθψλ πνπ έιαβαλ κέξνο. 

 Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο παξνπζηάδνπλ κεγάιν ελδηαθέξνλ. Γηα ηηο γπλαίθεο, πνπ 

ήηαλ θάησ απφ ην φξην ηνπ ππέξβαξνπ ε κέζε ηηκή ηνπ ΒΜΗ ήηαλ 23 kg / m
2
  κε ηηο έγρξσκεο 

γπλαίθεο λα έρνπλ θαηά κηα κνλάδα πςειφηεξε κέζε ηηκή ΒΜΗ. Σν 65% ησλ έγρξσκσλ 

γπλαηθψλ θαη ην 35% ησλ ιεπθψλ γπλαηθψλ ήηαλ πάλσ απφ ηα φξηα ηνπ ππέξβαξνπ. Δπίζεο, ην 
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κεγαιχηεξν κέξνο ησλ έγρξσκσλ γπλαηθψλ δήισζαλ φηη είλαη ηθαλνπνηεκέλεο απφ ηε κνξθή 

ηνπ ζψκαηνο ηνπο θαη ην βάξνο ζε αληίζεζε κε ηηο ιεπθέο γπλαίθεο νη νπνίεο ζε πνιχ κηθξφ 

πνζνζηφ είπαλ ην ίδην πξάγκα, γεγνλφο πνπ θαηαδεηθλχεη δηαθνξέο ζηελ θνπιηνχξα θαη ηνλ 

πνιηηηζκφ. Σέινο, ην 86% ησλ ιεπθψλ γπλαηθψλ δήισζε φηη έρεη πξνζπαζήζεη λα θαηαλαιψλεη 

ιηγφηεξν θαγεηφ θαη λα θάλεη δίαηηα γηα λα ράζεη βάξνο ζε ζρέζε κε ην 54% ησλ έγρξσκσλ πνπ 

δήισζε ην ίδην. 

 εκαληηθφ θνηλσληθφ δήηεκα απνηειεί θαη ε ζπρλή λνζνθνκεηαθή πεξίζαιςε ησλ 

ειηθησκέλσλ. Ζ έξεπλα ηνπ G. L. Jensen et al
78

 αζρνιείηαη κε ην ζέκα ηεο ζπρλήο 

λνζνθνκεηαθήο πεξίζαιςεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ζε ειηθησκέλνπο 

άλδξεο θαη γπλαίθεο. ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 384 άηνκα, εθ ησλ νπνίσλ ην 47% ήηαλ άλδξεο 

θαη ην 53 % ήηαλ γπλαίθεο, ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ (κε ην έλα – ηξίην λα είλαη πάλσ απφ 75 

εηψλ) θαη είραλ ζπκκεηάζρεη θαη ζην παιηφηεξν πξφγξακκα PSGHS Medicare. 

 Σν 13% ησλ ζπκκεηερφλησλ ηεο έξεπλαο είραλ λνζειεπηεί ηνπιάρηζηνλ κία θνξά ζηνπο 

12 κήλεο, πνπ πέξαζαλ απφ ηε ζπκκεηνρή ζην PSGHS Medicare. Αλ θαη ην 83% δήισζε φηη 

ζεσξεί ηελ πγεία ηνπ θαιή ε πνιχ θαιή, ην 14% δήισζε φηη ζπλάληεζε ην γηαηξφ ηνπ πάλσ απφ 

6 θνξέο ζηε ρξνληά πνπ πέξαζε θαη είρε ζπκπηψκαηα θαξδηαθήο λφζνπ, ελψ ην κεγαιχηεξν 

κέξνο απηψλ, πνπ είραλ λνζειεπηεί ηελ ρξνληά πνπ πέξαζε, έθαλε ρξήζε πνιιψλ δηαθνξεηηθψλ 

εηδψλ θαξκάθσλ θαη είρε ηηκέο ΒΜΗ κεγαιχηεξεο ηνπ 27 kg / m
2
. Σέινο ην αλδξηθφ θχιν, νη 

ειηθίεο ≥ 75 εηψλ, νη ηηκέο αιβνπκίλεο < 35.0 g / dl, ε ρξήζε πνιιψλ θαξκάθσλ, ε απψιεηα  ≥ 

4,5 kg κέζα ζε έμη κήλεο, ΒΜΗ > 27 kg / m
2
, ρνιεζηεξφιε < 2,2 mmol / L θαη νπνηνζδήπνηε 

πεξηνξηζκφο ζηηο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο εκθάληζαλ ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε απμεκέλα 

λνζνθνκεηαθά έμνδα θαη θαη’ επέθηαζε ζπρλή λνζνθνκεηαθή πεξίζαιςε.  

θνπφο ηεο κειέηεο HALE
79

 είλαη λα κειεηήζεη ηελ κνλή θαη ζπλδπαζκέλε επηξξνή ηεο δίαηηαο, 

ησλ παξαγφλησλ ηνπ ηξφπνπ δσήο, ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ηεο πξφζιεςεο αιθνφι θαη ηνπ 

θαπλίζκαηνο ζηελ ζλεζηκφηεηα. ηελ κειέηε HALE ζπκκεηείραλ 2200 άλδξεο θαη 1156 

γπλαίθεο ειηθίαο 70 κε 85 εηψλ, ελψ ε παξαθνινχζεζε είρε δηάξθεηα δέθα ρξφληα. Οη εξεπλεηέο 

έδεημαλ φηη ε ηζνξξνπεκέλε θαη πνηνηηθή δηαηξνθή, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ε απνπζία 

θαπλίζκαηνο θαη ε κέηξηα πξφζιεςε αιθνφι νδεγνχλ ζε κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ 

ζηεθαληαία λφζν θαη κείσζε ηεο ζλεζηκφηεηαο ζηνπο άλδξεο . Σελ ίδηα ζηηγκή, φηαλ ππάξρνπλ 

δχν ή πεξηζζφηεξνη παξάγνληεο ηξφπνπ δσήο πνπ είλαη πγηείο ε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ηεο 

ζλεζηκφηεηαο είλαη κεγαιχηεξε.   Ζ ζπλδπαζκέλε επίδξαζε ηεο πνηνηηθήο θαη ηζνξξνπεκέλεο 

δίαηηαο ζε ζπλδπαζκφ κε ηξεηο πγηείο παξάγνληεο ηξφπνπ δσήο, κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηεο 

ζλεζηκφηεηαο απφ θαξθίλν θαηά 25% θαη απφ ζηεθαληαία λφζν θαηά 60%. Καη γηα ηηο γπλαίθεο 
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παξαηεξήζεθαλ νη ίδηεο ηάζεηο γηα φιεο ηηο αηηίεο ζλεζηκφηεηαο.  Όκσο ε ηζρχο ησλ δεδνκέλσλ 

ήηαλ κηθξή γηα λα δηεξεπλεζεί ε ζρέζε κεηαμχ ηεο πγηνχο θαη πνηνηηθήο δίαηηαο, ησλ 

παξαγφλησλ ηνπ ηξφπνπ δσήο θαη ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ ζπγθεθξηκέλα αίηηα ζηηο γπλαίθεο. 

πκπεξαζκαηηθά, ε πνηνηηθή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ε κέηξηα θαηαλάισζε αιθνφι, ε 

απνπζία θαπλίζκαηνο θαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ 

φιεο ηηο αηηίεο (γεληθή) θαη ηνλ θίλδπλν απφ ζπγθεθξηκέλεο αηηίεο (εηδηθή) ζηνπο άλδξεο, θαη ηνλ   

θίλδπλν ηεο ζλεζηκφηεηαο απφ φιεο ηηο αηηίεο ζηηο γπλαίθεο. Δλψ ε ζπλδπαζκέλε επίδξαζε ηφζν 

ηεο πγηεηλήο θαη πνηνηηθήο δηαηξνθήο φζν θαη ελφο πγηνχο ηξφπνπ δσήο κεηψλεη αθφκε 

πεξηζζφηεξν ηνλ θίλδπλν ηεο εηδηθήο θαη γεληθήο ζλεζηκφηεηαο. 
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5. Παρπζαξθία, δηαηξνθή, βηνινγηθνί θαη αλζξσπνκεηξηθνί δείθηεο 

 Έλα άιιν ζεκαληηθφ θνκκάηη ηεο ζχγρξνλή έξεπλαο είλαη ζπζρέηηζε ησλ αιιαγψλ, ζε 

αλζξσπνκεηξηθνχο θαη βηνινγηθνχο δείθηεο κε ηελ παρπζαξθία. Σν δήηεκα απηφ ρξήδεη 

ηδηαίηεξεο πξνζνρήο, θαζψο νη αιιαγέο πνπ ζπκβαίλνπλ ζηνπο δηάθνξνπο δείθηεο πγείαο 

απνηεινχλ παξάγνληεο θηλδχλνπ θαη πξνγλσζηηθά κέζα γηα ηελ εκθάληζε θαη ηελ εμέιημε 

δηάθνξσλ αζζελεηψλ φπσο ε ππέξηαζε θαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Δπνκέλσο, ε ζπζρέηηζε 

ηνπο κε ηε δηαηξνθή θαη θαη’ επέθηαζε κε ηελ παρπζαξθία έρεη ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ. 

 Ζ κειέηε ησλ M. J. Laires et al
80

 αζρνιείηαη κε ην παξαπάλσ ζέκα θαη ειέγρεη ηε ζρέζε 

κεηαμχ ηεο ζχζηαζεο ηνπ ζψκαηνο κε ηηο ηηκέο καγλεζίνπ θαη γιπθφδεο ζηηο 

κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο. ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 136 θαπθάζηεο (ιεπθνχ ρξψκαηνο) 

γπλαίθεο ειηθίαο κεηαμχ 50 θαη 77 εηψλ κε βάζε έλα ιεπηνκεξέο ηζηνξηθφ θαη θπζηνινγηθή 

εμέηαζε. Απφ ηελ έξεπλα απνξξίθζεθαλ φζεο γπλαίθεο είραλ θάλεη θάπνηνπ είδνπο νξκνληθή 

ζεξαπεία, ηειηθά ζηελ έξεπλα έκεηλαλ 74 γπλαίθεο. Σν 74% ησλ γπλαηθψλ ήηαλ ππέξβαξεο θαη 

ην 26% είραλ θπζηνινγηθφ βάξνο. ηελ κειέηε έγηλαλ κεηξήζεηο βάξνπο, χςνπο, ΒΜΗ, πνζνζηνχ 

ζσκαηηθνχ ιίπνπο, θνηιηαθνχ ιίπνπο, ειεχζεξεο ιίπνπο κάδαο ζψκαηνο, βηνρεκηθέο αλαιχζεηο 

θαη δηαηξνθηθή αλάιπζε κέζσ ζπκπιήξσζεο ηξηήκεξνπ εκεξνινγίνπ. 

 Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο αθνξνχλ ηφζν ηε δηαηξνθηθή θαηάζηαζε ησλ 

ζπκκεηερφλησλ φζν θαη ηα επίπεδα καγλεζίνπ θαη ηλζνπιίλεο ζην αίκα. Σφζν νη ππέξβαξεο, φζν 

θαη νη θπζηνινγηθνχ βάξνπο γπλαίθεο έρνπλ ηδηαίηεξα πςειή πξφζιεςε πξσηεΐλεο, πνπ θηάλεη 

ην 29,3% επηπιένλ ησλ RDA, θαη κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ πνπ θηάλεη ην 39,9% 

επηπιένλ ησλ RDA γηα ην ιίπνο, ελψ εκθαλίδνπλ ζεκαληηθά ρακειή πξφζιεςε ζε  

πδαηάλζξαθεο, πνιπαθφξεζηα ιίπε θαη καγλήζην. Σα επίπεδα ηεο γιπθφδεο αίκαηνο ζηηο 

ππέξβαξεο γπλαίθεο ήηαλ πνιχ πςειά ζε ζρέζε κε απηέο θπζηνινγηθνχ βάξνπο, ελψ ηα επίπεδα 

καγλεζίνπ ησλ εξπζξψλ θπηηάξσλ ήηαλ πνιχ ρακειά θαη ζηηο δχν νκάδεο. Οη ηηκέο ηνπ ΒΜΗ, 

ηνπ πνζνζηνχ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, ηνπ θνηιηαθνχ ιίπνπο θαη ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο ήηαλ θαηά 

πνιχ πςειφηεξεο ζηηο ππέξβαξεο γπλαίθεο, ελψ ηα επίπεδα  καγλεζίνπ ησλ εξπζξψλ θπηηάξσλ 

εκθάληζαλ έληνλε ζπζρέηηζε κε ηα επίπεδα ηλζνπιίλεο θαη ειεχζεξεο ιίπνπο κάδαο ζψκαηνο. 

 H έξεπλα ησλ K. M. Utzschneider et al
81

 αζρνιείηαη κε ηελ επίδξαζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο κέζσ δίαηηαο ζηελ βειηίσζε ηεο ιεηηνπξγίαο ησλ β – θπηηάξσλ ζε ειηθησκέλνπο άλδξεο. 

ηελ κειέηε πήξαλ κέξνο 19 παρχζαξθνη θαη ππέξβαξνη άλδξεο κε κέζε ειηθία ηα 65,4 έηε κε 

κέζν φξν ΒΜΗ ηα 30,9 kg / m
2
. Οη ζπκκεηέρνληεο εμεηάζηεθαλ γηα βάξνο, χςνο, ζχζηαζε 

ζψκαηνο, θαηαλνκή ιίπνπο θαη έθαλαλ δηάθνξεο αηκαηνινγηθέο εμεηάζεηο. Ζ  εμέηαζε ησλ 



 

 

56 

αηφκσλ, πνπ ζπκκεηείραλ έγηλε πξηλ θαη κεηά απφ ηελ εθαξκνγή ελφο δηαηηνινγίνπ 1200 kcal 

ζηνπο ειηθησκέλνπο. Σελ πνξεία ησλ ειηθησκέλσλ, θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηξηψλ κελψλ 

επέβιεπαλ δηαηηνιφγνη θαη εηδηθνί ζπλεξγάηεο κέζα απφ ηελ πξαγκαηνπνίεζε εβδνκαδηαίσλ 

ζπλαληήζεσλ.  

 Μεηά ην ηέινο ηεο έξεπλαο, φινη νη ζπκκεηέρνληεο είραλ απψιεηα βάξνπο. Ζ απψιεηα 

βάξνπο ησλ ειηθησκέλσλ έθζαζε ζην 10% ηνπ αξρηθνχ ηνπο βάξνπο, επηπξφζζεηα φια ηα άηνκα 

έραζαλ βάξνο θπξίσο κε ηε κνξθή ζσκαηηθνχ ιίπνπο, θαζψο ε απψιεηα ζσκαηηθνχ ιίπνπο 

ηζνδπλακνχζε κε ην 84% ηεο ζπλνιηθήο απψιεηαο. Όια ηα άηνκα, πνπ έιαβαλ κέξνο εκθάληζαλ 

κεησκέλα επίπεδα γιπθφδεο ζην αίκα  θαη βειηίσζε ηεο ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο θαηά 37%, αθφκε 

ε αληίδξαζε ζε πξψηε θάζε ηεο ηλζνπιίλεο ζηελ παξνπζία γιπθφδεο βειηηψζεθε θαηά 19%. 

ρεηηθά κε ηε ιεηηνπξγία ησλ β – θπηηάξσλ, αλ θαη ε ηλζνπιηλνεπαηζζεζία απμήζεθε ζε κεγάιν 

βαζκφ, ε απάληεζε ηεο ηλζνπιίλεο ζηε γιπθφδε δελ βειηηψζεθε ζηνλ ίδην βαζκφ κε απνηέιεζκα 

λα κελ ππάξρεη αμηφινγε επίδξαζε ζηε ιεηηνπξγία ησλ β – θπηηάξσλ.  

 Ζ έξεπλα ησλ S. S. Garcia et al
82

  κειέηεζε ηε ζρέζε κεηαμχ ησλ αλζξσπνκεηξηθψλ 

δεηθηψλ θαη ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο ζε πγηή πιεζπζκφ ειηθησκέλσλ. Ζ έξεπλα αλέιπζε 

δεδνκέλα απφ ην "Health needs and health service use by older-than-60-year-old beneficiaries of 

the Mexican Institute of Social Security (IMSS)" θαη ζπκπεξηέιαβε 870 γπλαίθεο θαη 1098 

άλδξεο κε κέζε ειηθία ηα 68,8 έηε ηα φπνηα δελ έπαζραλ απφ θάπνην ρξφλην λφζεκα θαη δελ 

είραλ λνζειεπηεί ζε λνζνθνκείν ηνπο πξνεγνχκελνπο δχν κήλεο. Οη αλζξσπνκεηξηθνί δείθηεο 

πεξηιάκβαλαλ κεηξήζεηο βάξνπο, χςνπο, ΒΜΗ, αλαινγίεο ζψκαηνο, αλαινγία κέζεο – ηζρίνπ θαη 

κήθνο γφλαηνπ θαη αζηξάγαινπ.  

 Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη νη ηηκέο γηα ην βάξνο, ην χςνο, ηελ αλαινγία κέζεο – 

ηζρίνπ, ηελ πεξηθέξεηα κέζεο θαη ην κήθνο γφλαηνπ – αζηξαγάινπ ήηαλ κεγαιχηεξεο ζηνπο 

άλδξεο απφ φηη ζηηο γπλαίθεο, ελψ νη ηηκέο γηα BMI θαη πεξηθέξεηα ηζρίνπ ήηαλ κεγαιχηεξεο ζηηο 

γπλαίθεο. Οη παξαπάλσ δηαθνξέο κεηαμχ αλδξψλ θαη γπλαηθψλ παξαηεξήζεθαλ ζε φιεο ηηο 

ειηθηαθέο νκάδεο. Δπίζεο, απφ ην ζχλνιν ηνπ πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο ην 1,6% ησλ γπλαηθψλ 

θαη ην 1,2% ησλ αλδξψλ βξίζθνληαλ ζε θαηάζηαζε ππνζξεςίαο, κε ην πνζνζηφ απηφ λα θηάλεη 

ην 3,3% ζηα άηνκα άλσ ησλ 80 εηψλ.  

Αθφκε, ην 62,3% ηνπ πιεζπζκνχ ήηαλ ππέξβαξνη θαη ην 68,9% σλ γπλαηθψλ θαη ην 

26,1% ησλ αλδξψλ είραλ πεξηθέξεηα κέζεο πάλσ απφ 88cm θαη 102cm γεγνλφο πνπ απνηειεί 

παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε δηάθνξσλ αζζελεηψλ. Σέινο ζε φιεο ηηο ειηθηαθέο νκάδεο 

νη άλδξεο είραλ κηθξφηεξν πνζνζηφ θεληξηθήο ελαπφζεζεο ιίπνπο ζε ζχγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο. 
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Ζ έξεπλα ΟSLO study
83

 αζρνιήζεθε κε ηελ επίδξαζε ηεο κείσζεο ηεο ζπγθέληξσζεο 

ηεο ρνιεζηεξφιεο ηνπ πιάζκαηνο ζηελ κείσζε ηνπ θηλδχλνπ γηα αλάπηπμε ηεο ζηεθαληαίαο 

λφζνπ. ηελ έξεπλα ζπκκεηείραλ 1232 πγηείο άλδξεο ειηθίαο 40 έσο 49 εηψλ θαη δέρζεθαλ 

παξέκβαζε κε ηελ κνξθή ζπκβνπιεπηηθήο γηα κείσζε ηνπ θαπλίζκαηνο θαη κε ηελ εθαξκνγή 

δίαηηαο κε κείσζε ηεο πξνζιακβαλφκελεο πνζφηεηαο ιίπνπο θαη θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ, 

πνπ είραλ νη ζπκκεηέρνληεο κε ηε δηαηξνθή ηνπο απφ 44% ζε 28% ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο  θαη απφ 18% ζε 8% αληίζηνηρα. Ζ αλαινγία πνιπαθφξεζησλ πξνο θνξεζκέλσλ  

απμήζεθε απφ 0,39 ζε 1,01. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο έδεημαλ φηη ε αχμεζε ηεο πξφζιεςεο ηνπ δηαηηεηηθνχ 

ιίπνπο κπνξεί λα κεηψζεη ηα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο πιάζκαηνο θαη λα επηθέξεη ζεκαληηθή 

βειηίσζε ζηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο ζηεθαληαίαο λφζνπ. Σα επίπεδα ρνιεζηεξφιεο κεηψζεθαλ 

θαηά 13%, ν θίλδπλνο αλάπηπμεο ζηεθαληαίαο λφζνπ κεηψζεθε ζεκαληηθά αιιά φρη θαη ν 

θίλδπλνο ζλεζηκφηεηαο απφ ζηεθαληαία λφζν ζην ζχλνιν. ην follow up ηεο κειέηεο, 4 ρξφληα 

κεηά, ζηα άηνκα πνπ πήξαλ κέξνο ζηελ  νκάδα παξέκβαζεο ε αλαινγία πνιπαθφξεζησλ πξνο 

θνξεζκέλσλ παξέκεηλε απμεκέλε θαη ζε ηθαλνπνηεηηθά επίπεδα, ελψ επίζεο ηα άηνκα ηεο 

νκάδαο παξέκβαζεο έραζαλ βάξνο, παξά ην φηη είραλ ζρεδφλ ίδηα εκεξήζηα ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε κε ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ. 
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Δηαηξνθή θαη ζξεπηηθά ζπζηαηηθά γηα ηνλ πγηή ηξόπν δσήο ζηελ Επξώπε 

Σν «Eurodiet» Project
84

 μεθίλεζε ηνλ Οθηψβξην ηνπ 1998 θαη απνηειεί πξφγξακκα πξνψζεζεο 

ηεο πγείαο ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο θαη ησλ θξαηψλ κειψλ ηεο.  

Οη κε ζπκβαηέο κε ηελ πγηεηλή δηαηξνθή, δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ε κεησκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζρεηίδνληαη κε ην 30 έσο 40% ηεο ζπρλφηεηαο εκθάληζεο ηνπ θαξθίλνπ, θαζψο 

θαη ην 1/3 ησλ πξψηκσλ ζαλάησλ απφ θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο ζηελ Δπξψπε. Δπίζεο, είλαη 

ππεχζπλεο γηα ηελ παλεπξσπατθή εμάπισζε ηεο παρπζαξθίαο θαη ηνπ ππεξβάιινληνο 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, ηα νπνία ζρεηίδνληαη κε ηε ζεηξά ηνπο κε ηνλ δηαβήηε, ηνλ απμεκέλν 

θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθέο παζήζεηο, ζπγθεθξηκέλνπο ηχπνπο θαξθίλνπ θαη γηα ηνλ πξψηκν 

ζάλαην. Σέινο, ζπλδένληαη θαη κε ηελ νζηενπφξσζε θαη ηηο ζπλέπεηεο πνπ απηή έρεη ζηνπο 

ειηθησκέλνπο, κε ηελ ηεξεδφλα θαη κε δηαηαξαρέο αλεπάξθεηαο ηνπ ζηδήξνπ θαη ηνπ ησδίνπ.  

Έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα πξνβιήκαηα είλαη ε κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ε 

θαζηζηηθή δσή. Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη πνιχ ζεκαληηθφο παξάγνληαο φρη κφλν γηα ην 

ππεξβάιινλ βάξνο, αιιά θαη γηα ηελ θαιή πγεία γεληθφηεξα. πκβάιιεη ζηελ πξφιεςε 

εκθάληζεο ηνπ δηαβήηε, ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ, ηεο ππέξηαζεο, ησλ εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ 

θαη δηάθνξσλ ηχπσλ θαξθίλνπ. 

Φπζηθή δξαζηεξηφηεηα: ν ζηφρνο γηα ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είλαη 60-80 ιεπηά πεξπάηεκα 

γηα ηελ απνθπγή αχμεζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, φηαλ ε πξφζιεςε ιίπνπο είλαη κεγάιε. 

Δπίζεο, άιινο έλαο  ζηφρνο είλαη ηα 30 ιεπηά πεξπάηεκα ηελ εκέξα γηα ηελ πξφιεςε εκθάληζεο 

CVD θαη δηαβήηε. 

Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο: ΒΜΗ=21-22 kg/m
2 

είλαη ν ηδαληθφο κέζνο δείθηεο κάδαο ζψκαηνο, πνπ 

ειαρηζηνπνηεί ηνλ θίλδπλν ηνπ ππνζηηηζκνχ θαη ηεο παρπζαξθίαο.  

 Ζ πςειή πξφζιεςε ιίπνπο είλαη ζπκβαηή κε ηελ πγεία κφλν φηαλ ε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα είλαη πςειή. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο νξίδεη φηη ε πξφζιεςε ιίπνπο 

δελ πξέπεη λα ππεξβαίλεη ην 35% ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, γηα ηα άηνκα κε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. ε πεξηνρέο φπσο ε Δπξψπε, πνπ ηα άηνκα έρνπλ θαζηζηηθή δσή, ε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη ε πξφζιεςε ιίπνπο πξέπεη λα είλαη κηθξφηεξε. Πην ζπγθεθξηκέλα ε 

πξφζιεςε ιίπνπο δελ πξέπεη λα μεπεξλάεη ην 30% ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, ελψ 

ε πξφζιεςε σ-3 θαη σ-6 ιηπαξψλ νμέσλ ζα πξέπεη λα είλαη απμεκέλε σο κέζν γηα ηελ 

πξφζιεςε ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ. 
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 Οη ζπζηάζεηο γηα ηνπο πδαηάλζξαθεο πξέπεη λα θαιχπηνπλ ηνπιάρηζηνλ ην 55% ηεο 

ζπλνιηθήο ελέξγεηαο. Δπίζεο, ηα ηξφθηκα πνπ είλαη πεγέο ησλ πδαηαλζξάθσλ δελ ζα πξέπεη λα 

πεξηέρνπλ ακπιψδε πνιπζαθραξίηεο  θαη ζα πξέπεη λα έρνπλ ρακειφ γιπθαηκηθφ δείθηε. Ζ 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο απιψλ ζαθράξσλ, ζπγθεθξηκέλα ζνπθξφδεο, είλαη θξίζηκε  γηα ηελ 

αλάπηπμε ηεξεδφλαο. Γηα ην ιφγν απηφ ε θαηαλάισζε ησλ απιψλ ζαθράξσλ ζα πξέπεη λα 

πεξηνξίδεηαη κφλν ζηηο αλαγθαίεο πνζφηεηεο. 

 Γηα ηα θξνχηα θαη ηα ιαραληθά φιεο νη ζπζηάζεηο ζπκθσλνχλ φηη ε πξφζιεςή ηνπο 

πξέπεη λα αλέξρεηαη ζηα 400g ηελ εκέξα. Απηή ε ζχζηαζε εμαζθαιίδεη ηελ απαξαίηεηε 

πξφζιεςε ηνπ θπιιηθνχ νμένο, θαζψο ζχγρξνλα δεδνκέλα δείρλνπλ φηη ε έιιεηςε ηνπ θπιιηθνχ 

νμένο κπνξεί λα είλαη ππεχζπλε γηα αλαηκία θαη λεπξνινγηθά πξνβιήκαηα ζε κσξά φηαλ ε 

κεηέξα ηνπο είρε έιιεηςε θπιιηθνχ νμένο. Δπηπξφζζεηα, ε αλεπάξθεηα θπιιηθνχ νμένο 

ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ.  

 Ζ δηαηξνθή πνπ είλαη πινχζηα ζε θπηηθέο ίλεο (25g/d), ζπλδέεηαη κε ηελ πξφιεςε θαη 

δηαρείξηζε ηνπ ππεξβάιινληνο βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο θαζψο επίζεο κεηψλεη ηελ 

πηζαλφηεηα εκθάληζεο δηαβήηε, ζηεθαληαίαο λφζνπ, εγθεθαιηθψλ επεηζνδίσλ θαη νξηζκέλσλ 

ηχπσλ θαξθίλνπ. 

 Απφ ηα κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά: ε ζπληζηψκελε πξφζιεςε αιαηηνχ είλαη κηθξφηεξε 

απφ 6g/d, ε πξφζιεςε 150κg/d ησδίνπ εμαζθαιίδεη φηη δελ ζα εκθαληζηνχλ δηαηαξαρέο 

αλεπάξθεηαο ησδίνπ θαη γηα ηελ πξφιεςε αλαηκίαο θαη νζηενπφξσζεο ε ζπληζηψκελε πξφζιεςε 

γηα ζίδεξν, αζβέζηην θαη βηηακίλε D είλαη 15 mg/d, 800mg/d θαη 10κg/d αληίζηνηρα. Ζ επαξθήο 

πξφζιεςε αζβεζηίνπ θαη βηηακίλεο D είλαη πνιχ ζεκαληηθή γηα ηελ ηξίηε ειηθία. Ζ αλεπάξθεηα 

ζηελ βηηακίλε D απνηειεί ζπρλφ θαηλφκελν ζε πνιιέο ρψξεο ηεο Δπξψπεο, αθφκα θαη ζε απηέο 

πνπ ν ήιηνο είλαη εληνλφηεξνο. Μειέηεο παξέκβαζεο πνπ έγηλαλ ζε κεηεκκελνπαπζηαθέο 

γπλαίθεο απνδεηθλχνπλ ηελ επεξγεηηθή δξάζε ηεο πςειήο πξφζιεςεο ηνπ αζβεζηίνπ, παξφιν 

πνπ είλαη πιήξσο αλαγλσξηζκέλν φηη θπξίσο άιινη παξάγνληεο ζπκβάινπλ ζηελ έιιεηςε ηεο 

νζηηθήο κάδαο. Σέινο, ν κέζνο φξνο πξφζιεςεο λεξνχ ζα πξέπεη λα είλαη 2 L ηελ εκέξα ή 30 ml 

αλά MJ, ελψ ε θαηαλάισζε αιθνφι δελ ζα πξέπεη λα μεπεξλάεη ηα 24-36 g/d γηα ηνπο άλδξεο 

θαη ηα 12-24 g/d γηα ηηο γπλαίθεο.      
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2. ΚΟΠΟ 

θνπφο ηεο έξεπλαο είλαη λα εμεηάζεη θαη λα κειεηήζεη ηε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

εκθάληζεο θαη ηεο αλάπηπμεο ηεο παρπζαξθίαο  θαη ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, ησλ 

θνηλσληθψλ παξαγφλησλ, ηεο νηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο, ηνπ εθπαηδεπηηθνχ επηπέδνπ θαη ησλ 

ςπρνινγηθψλ παξαγφλησλ πνπ ραξαθηεξίδνπλ ηνπ ειηθησκέλνπο (άηνκα άλσ ησλ 65 εηψλ), 

ρξεζηκνπνηψληαο έλα δείγκα 646 αηφκσλ απφ δηάθνξα ειιεληθά λεζηά. Δπίζεο επηρεηξεί λα 

εμεηάζεη ηε ζπζρέηηζε ηεο παρπζαξθίαο κε ηε εκθάληζε αζζελεηψλ φπσο είλαη ε ππέξηαζε, ν 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2 θαη ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία.  
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3.ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

3.1. Άηνκα ηεο κειέηεο 

 Σν δείγκα πνπ ζπκκεηείρε ζηελ κειέηε επηιέρζεθε κέζσ ηεο ρξήζεο κίαο 

ηπραηνπνηεκέλεο κε βάζε ηνλ πιεζπζκφ θαη πνιπεπίπεδεο δεηγκαηνιεπηηθήο κεζφδνπ. Σα 

άηνκα, πνπ ζπκκεηείραλ, ήηαλ άλδξεο θαη γπλαίθεο ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ θαη  πξνέξρνληαλ 

απφ κεξηθέο πεξηνρέο ηεο Κχπξνπ (Άξζνο, Λεκεζζφο, Πάρλα, Πάθνο, Έκπα, Καιιαπηά θαη 

Γεξνζθίπνπ), θαζψο θαη απφ ηα λεζηά Κεθαινληά, Λέζβνο θαη ακνζξάθε, ηα νπνία βξίζθνληαη 

ζηελ Διιάδα. Άηνκα, πνπ θηινμελνχληαλ ή δηέκελαλ ζε θέληξα βνεζνχκελεο δηαβίσζεο, φπσο 

νίθνη επγεξίαο, θαζψο θαη άηνκα πνπ είραλ θιηληθφ ηζηνξηθφ θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ, 

απνθιείζζεθαλ απφ ηε ζπγθεθξηκέλε έξεπλα. 

 Απφ ηνλ αξρηθφ αξηζκφ αηφκσλ, πνπ είραλ επηιέγεη λα ιάβνπλ κέξνο ζηελ κειέηε, ηειηθά 

283 άλδξεο θαη 363 γπλαίθεο ζπκθψλεζαλ λα ζπκκεηάζρνπλ, εθ ησλ νπνίσλ 300 άηνκα ήηαλ 

απφ ηελ Κχπξν, 142 άηνκα απφ ηελ Λέζβν, 100 απφ ηελ ακνζξάθε θαη 109 άηνκα απφ ηελ 

Κεθαινληά. Σν πνζνζηφ ζπκκεηνρήο έθηαζε ζην 79% ηνπ αξρηθά επηιεγκέλνπ δείγκαηνο. Ο 

ζπλνιηθφο αξηζκφο ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ 646 άηνκα, αξηζκφο αξθεηά πςειφο γηα κία 

πξφηππε αμηνιφγεζε ηεο δηαθνξάο κεηαμχ ησλ παξακέηξσλ πνπ εξεπλήζεθαλ, νη νπνίεο  είραλ 

ηζρχ κεγαιχηεξε ηνπ 0,5. Σέινο, ην ζπλνιηθφ δείγκα πέηπρε ζηαηηζηηθή δχλακε κηθξφηεξε απφ 

0,80 ζε επίπεδν πηζαλφηεηαο (p–value) κηθξφηεξν απφ 0,05.   

3.2. Μεηξήζεηο 

 Οη κεηξήζεηο πεξηιάκβαλαλ ηελ θαηαγξαθή δεδνκέλσλ, πνπ αθνξνχζαλ ηελ δηαηξνθηθή 

πξφζιεςε ησλ ζπκκεηερφλησλ, ηελ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηνπ θαζψο θαη έλαλ κεγάιν αξηζκφ 

δεκνγξαθηθψλ ζηνηρείσλ. 

 Ζ θαηαλάισζε 15 νκάδσλ ηξνθίκσλ (π.ρ. θξέαο, ςάξη, ιαραληθά, δεκεηξηαθά, φζπξηα, 

ειαηφιαδν θ.η.ι.) κεηξήζεθε σο κία κέζε θαηαλάισζε αλά εβδνκάδα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ηειεπηαίνπ έηνπο, κέζσ ηεο εθαξκνγήο ελφο εκηπνζνηηθνχ εξσηεκαηνινγίνπ ζπρλφηεηαο 

θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ. ηε ζπλέρεηα ε ζπρλφηαηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ππνινγίζηεθε σο 

θαηαλάισζε αλά κήλα. Ζ θαηαλάισζε πνηθίισλ αιθννινχρσλ πνηψλ, φπσο ξεηζίλα, θξαζί, 

κπχξα θ.α., κεηξήζεθε σο θαηαλάισζε ζε πνηήξηα θξαζηνχ πξνζαξκνζκέλα γηα ηελ πξφζιεςε 

ηεο αηζαλφιεο (π.ρ., έλα πνηήξη θξαζηνχ ησλ 100 ml ζεσξήζεθε φηη πεξηέρεη αηζαλφιε ζε 

πνζνζηφ 12%).   
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 Ζ δηαηξνθή αμηνινγήζεθε κε ζεκείν αλαθνξάο ην κνληέιν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, 

ην νπνίν ραξαθηεξίδεηαη απφ κία κέζε θαηαλάισζε ζπλνιηθνχ ιίπνπο θαη απφ πςειή αλαινγία 

θαηαλάισζεο κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ πξνο θνξεζκέλα ιηπαξά νμέα. Σν κεζνγεηαθφ 

πξφηππν δηαηξνθήο απνηειείηαη απφ: 

Α)θαζεκεξηλή πξφζιεςε: 

1. κε ξαθηλαξηζκέλσλ δεκεηξηαθψλ θαη πξντφλησλ δεκεηξηαθψλ, φπσο ςσκί νιηθήο 

άιεζεο, δπκαξηθά, καχξν ξχδη θ.η.ι. 

2. 2 έσο 3 κεξίδεο ιαραληθψλ αλά εκέξα. 

3. 6 κεξίδεο θξνχησλ αλά εκέξα. 

4. ειαηφιαδν, σο θχξηα κνξθή πξνζηηζέκελνπ ιίπνπο ζηα ηξφθηκα. 

5. θαη 1 έσο 2 κεξίδεο γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ αλά εκέξα. 

Β)εβδνκαδηαία πξφζιεςε: 

1. 4 έσο 5 κεξίδεο ςαξηνχ αλά εβδνκάδα. 

2. 3 έσο 4 κεξίδεο πνπιεξηθψλ αλά εβδνκάδα. 

3. 3 κεξίδεο μεξψλ θαξπψλ, νζπξίσλ θαη ειηψλ αλά εβδνκάδα. 

4. 3 έσο 4 κεξίδεο αλά εβδνκάδα παηάηεο, απγά θαη γιπθά, φπσο ζηαθχιηα, θαξπδφπηηα, 

θαληαΐθη, κπαθιαβά, γαιαηφπηηα, ηεγαλίηεο κε κέιη θαη ζνπζάκη, θαζψο θαη άιια 

παξαδνζηαθά ζπηηηθά γιπθά ηνπ θνπηαιηνχ.  

Γ)κεληαία πξφζιεςε: 4 έσο 5 κεξίδσλ θξέαηνο θαη πξντφλησλ θξέαηνο αλά κήλα. 

 Ζ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ, αμηνινγήζεθε ρξεζηκνπνηψληαο 

κηα πην κηθξή έθδνζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ International Physical Activity Questionnaire 

(IPAQ), ην νπνίν απεπζχλεηαη ζε ειηθησκέλνπο θαη βαζίδεηαη ζηε πξνζσπηθή θαηαγξαθή. Σα 

ζεκεία πνπ εθηηκήζεθαλ ήηαλ ε ζπρλφηεηα (πφζεο θνξέο / εβδνκάδα), ε δηάξθεηα (ιεπηά θάζε 

θνξά άζθεζεο) θαη έληαζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαηά ηελ άζθεζε, θαηά ηελ εξγαζηαθή 

απαζρφιεζε θαη θαηά ηνλ ειεχζεξν ρξφλν, θαζψο θαη ε πξνηηκήζεηο ζηα δηάθνξα είδε άζθεζεο. 

Οη ζπκκεηέρνληεο, πνπ δελ δήισζαλ φηη έρνπλ νπνηαδήπνηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, 

ζεσξήζεθαλ αδξαλείο.  

 χκθσλα κε ηηο θαζνξηζκέλεο δηαδηθαζίεο αμηνιφγεζεο ηνπ IPAQ, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

ήηαλ ζσκαηηθά ελεξγνί θαη είραλ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ηαμηλνκήζεθαλ ζηηο αθφινπζεο νκάδεο: 

άλσ ηξηηεκφξην: «έληνλε» θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (έληαζεο κεγαιχηεξεο απφ 2500 MET / min / 
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week), κεζαίν ηξηηεκφξην: «κέζε» θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (έληαζεο απφ 500 έσο 2500 MET / 

min / week), θάησ ηξηηεκφξην: «ρακειή» θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (έληαζεο κηθξφηεξεο απφ 500 

MET / min / week). 

 Αθφκε, ε έξεπλα αμηνιφγεζε ηελ ςπρνινγηθή θαηάζηαζε ησλ ζπκκεηερφλησλ. Ζ 

ςπρνινγηθή αμηνιφγεζε έγηλε κέζσ ηεο ρξήζεο ηεο θιίκαθαο θαηάζιηςεο CES-D, ε νπνία 

πεξηιακβάλεη 15 εξσηήζεηο πνπ πξαγκαηεχνληαη δεηήκαηα θνηλσληθήο θαη πξνζσπηθήο θχζεο. 

Οη απαληήζεηο βαζκνινγνχληαη απφ ην 0 κέρξη 4, αλάινγα κε ην είδνο ηεο εξψηεζεο. θνπφο ηεο 

ρξήζεο ηνπ εξσηεκαηνιφγηνπ είλαη φρη κφλν λα αμηνινγήζεη ηε ςπρνινγηθή θαηάζηαζε αιιά 

θαη λα εμεηάζεη ηελ επίδξαζε πνπ απηή έρεη ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη 

θαη’ επέθηαζε ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο, θαζψο θαη άιισλ αζζελεηψλ. 

 Ζ επηζθφπεζε επίζεο ζπκπεξηέιαβε θαη βαζηθά δεκνγξαθηθά ζηνηρεία, φπσο ε ειηθία, ε 

νηθνλνκηθή θαηάζηαζε (νξίζηεθε σο ην κέζν εηήζην εηζφδεκα ηα ηειεπηαία ηξία ρξφληα), ε 

νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε, ηα ρξφληα εξγαζίαο ή ηα έηε ζπληαμηνδφηεζεο, ην είδνο ηεο εξγαζίαο ( 

δηαρσξηζκφο ζε πλεπκαηηθή θαη ρεηξσλαθηηθή) θαη ηα κνξθσηηθφ επίπεδν. Δπίζεο 

θαηαγξάθεθαλ νη ηηκέο ηνπ βάξνπο θαη ηνπ χςνπο, κε ζθνπφ ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο (BMI). 

 Παρχζαξθα νξίζηεθαλ ηα άηνκα κε ΒΜΗ κεγαιχηεξν ηνπ 29,9 kg / m
2
. Σα επίπεδα 

αξηεξηαθήο πίεζεο ησλ ζπκκεηερφλησλ αλαθηήζεθαλ απφ ηηο ηαηξηθέο εμεηάζεηο ηνπο ή ην 

ηαηξηθφ ηνπο ηζηνξηθφ. Άηνκα κε επίπεδα αξηεξηαθήο πίεζεο πάλσ απφ 140 / 90 mmHg ή άηνκα 

πνπ ρξεζηκνπνηνχζαλ αληί-ππεξηαζηθά θάξκαθα θαηαρσξήζεθαλ σο ππεξηαζηθνί. Δπίζεο 

θαηαγξάθεθαλ ηα επίπεδα ιηπηδίσλ θαη σο άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ ππεξρνιεζηεξνιαηκία 

νξίζηεθαλ ηα άηνκα κε επίπεδα νιηθήο ρνιεζηεξφιεο νξνχ πάλσ απφ 200 mg / dl θαη ηα άηνκα 

πνπ έθαλαλ ρξήζε θαξκάθσλ γηα κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο. Σν ηαηξηθφ ηζηνξηθφ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα θαζνξηζηνχλ νη ηηκέο γηα πςειήο θαη ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ιηπνπξσηεΐλεο (HDL θαη LDL) ρνιεζηεξφιεο θαη ηα επίπεδα ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ. 

 Ο δηαβήηεο ηχπνπ 2 θαζνξίζηεθε απφ εμεηάζεηο γηα ηα επίπεδα γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο θαη 

αλαιχζεθε ζχκθσλα κε ηα θξηηήξηα ηνπ Ακεξηθαληθνχ Γηαβεηηθνχ πιιφγνπ γηα δηαβήηε 

(επίπεδα γιπθφδεο αίκαηνο πάλσ απφ 125 mg / dl δείρλνπλ ηελ παξνπζία δηαβήηε ηχπνπ 2). Σα 

άηνκα πνπ θάπληδαλ ηνπιάρηζηνλ έλα ηζηγάξν ηελ εκέξα ή είραλ ζηακαηήζεη ην θάπληζκα θαηά 

ηε δηάξθεηα ησλ ηειεπηαίσλ 12 κελψλ νξίζηεθαλ σο ελ ελεξγεία θαπληζηέο, σο πξψελ θαπληζηέο 

νξίζηεθαλ ηα άηνκα πνπ είραλ ζηακαηήζεη ην θάπληζκα πξηλ απφ ηνπο ηειεπηαίνπο 12 κήλεο θαη 
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δελ είραλ θαπλίζεη γηα έλα ρξφλν ή πεξηζζφηεξν. Οη ππφινηπνη ζπκκεηέρνληεο νξίζηεθαλ σο κε 

θαπληζηέο ή σο άηνκα πνπ θαπλίδνπλ ζπάληα.  

3.3. ηαηηζηηθή αλάιπζε 

 Οη ζπλερείο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο κέζεο ηηκέο ± ηελ ηππηθή απφθιηζε. Οη 

θαηεγνξηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη ζαλ νιηθέο θαη ζρεηηθέο  (%) πνζνζηφ ζπρλφηεηεο. 

Μεηά απφ ηνλ έιεγρν γηα ηελ ηζφηεηα ηεο δηαθχκαλζεο, νη ζρέζεηο κεηαμχ ζπλερψλ κεηαβιεηψλ 

θαη ηεο νκάδαο ησλ ζπκκεηερφλησλ  αμηνινγνχληαη κε ηελ αλάιπζε ησλ κεηαβνιψλ (ANOVA). 

Σν Tukey’s post hoc test ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα ειεγρζνχλ νη δηαθνξέο ζηηο ζπγθξίζεηο κεηαμχ 

ησλ δηαθνξεηηθψλ νκάδσλ ηεο θαηαλάισζεο ςαξηνχ. πζρεηίζεηο κεηαμχ κεηαβιεηψλ 

ειέγρζεθαλ κε ην ζπληειεζηή ζπζρέηηζεο ηνπ Spearman. 

ηελ ζπλέρεηα ρξεζηκνπνηήζεθαλ κνληέια πνιιαπιήο παιηλδξφκεζεο γηα φινπο ηνπο 

βηνινγηθνχο δείθηεο ζε ζρέζε κε ηελ θαηαλάισζε ςαξηνχ πνπ είραλ εμεηαζηεί, χζηεξα απφ 

πξνζαξκνγή γηα κηα πνηθηιία πηζαλψλ ζπγρπηηθψλ παξαγφλησλ. Δπίζεο, ειέγρζεθε θαη ε 

αιιειεπίδξαζε ηεο θαηαλάισζεο ςαξηνχ κε πηζαλνχο ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο. Οη ππνζέζεηο 

γξακκηθφηεηαο γηα ηηο ζπλερείο αλεμάξηεηεο κεηαβιεηέο θαη ηε ζηαζεξή δηαθχκαλζε ησλ 

ηππνπνηεκέλσλ ππνιεηκκάησλ ειέγρζεθαλ κέζα απφ ππφζεζε ησλ ππνιεηκκάησλ ελαληίνλ ησλ 

πξνζαξκνζκέλσλ ηηκψλ. Δπίζεο, ππνινγίζακε ην R
2
 κε ζθνπφ λα βξνχκε πφζν ηθαλνπνηεηηθά 

θάζε πξνζαξκνζκέλν κνληέιν πξνβιέπεη ηηο εμαξηεκέλεο κεηαβιεηέο. Ζ πνιπνλνκηθή 

ινγαξηζκηθή παιηλδξνκηθή αλάιπζε αμηνιφγεζε ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο πξνζιακβαλφκελεο 

πνζφηεηαο ςαξηνχ θαη ηνπ αξηζκνχ ησλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ γηα αλάπηπμε θαξδηαγγεηαθήο 

λφζνπ πνπ πεξηιακβάλνληαλ ζην δείγκα καο. Σα p-values < 0,05 απφ ηελ δηπιήο φςεο ππφζεζεο 

ζεσξνχληαη φηη είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά. Όινη νη ζηαηηζηηθνί ππνινγηζκνί έγηλαλ κε ην 

πξφγξακκα SPSS version 14.0 (SPSS Inc, Chicago, IL, U.S.A.).   
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4. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

Ύζηεξα απφ ηελ επεμεξγαζία θαη ηελ αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ πνπ θαηέγξαςε ε κειέηε, 

θαηαιήμακε ζηα παξαθάησ απνηειέζκαηα. Ζ παξνπζίαζε ησλ απνηειεζκάησλ ζα γίλεη ζε 

ηέζζεξηο πίλαθεο. Οη ηξεηο πξψηνη πίλαθεο παξνπζηάδνπλ ηα γεληθά ραξαθηεξηζηηθά, ηα θιηληθά 

ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ηνπ πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο αληίζηνηρα, θαη 

έρνπλ ρσξηζηεί ζε άηνκα κε θπζηνινγηθφ ζσκαηηθφ βάξνο θαη ζε άηνκα πνχ είλαη ππέξβαξα θαη 

παρχζαξθα. Ο ηέηαξηνο πίλαθαο παξνπζηάδεη ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο θαη 

ηελ επηξξνή πνπ απηά έρνπλ ζην ππεξβάιινλ βάξνο θαη θαη’ επέθηαζε ζηελ παρπζαξθία. 

Ο πίλαθαο 1 παξνπζηάδεη ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερφλησλ αλάινγα κε ηελ νκάδα 

ζηελ νπνία αλήθνπλ. ηελ πξψηε νκάδα αλήθνπλ ηα άηνκα κε ζσκαηηθφ βάξνο ζηα φξηα ηνπ 

θπζηνινγηθνχ (BMI: 18,5 kg / m
2
 – 24,9 kg / m

2
) θαη ζηε δεχηεξε νκάδα αλήθνπλ ηα άηνκα πνπ 

είλαη ππέξβαξα θαη παρχζαξθα (ΒΜΗ > 25 kg / m
2
). Σν p-value σο πξνο ηελ ζηαηηζηηθή 

ζεκαληηθφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ ηνπ πίλαθα 1 έρεη νξηζηεί < 0,05.   

Πίλαθας 1.                                    Γεληθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πιεζπζκνχ          ηεο κειέηεο 

Υαραθηερηζηηθά Φσζηοιογηθό 

βάρος 

Τπέρβαροη-

Πατύζαρθοη 

p-value 

Πιεζσζκός  144 502  

Ζιηθία (years) 76,97 ± 8,692 74,89 ± 6,832 0,009 

Φχιν 

47% άλδξεο       

53% γπλαίθεο 

   43% άλδξεο  

      57% γπλαίθεο 0,353 

σκαηηθφ βάξνο (kg) 60,6 ± 9,7 77,8 ± 11,7 <0,0001 

ΒΜΗ (kg / m
2
) 22,92 ± 1,72 30,6 ± 4,39 <0,0001 

Υξφληα εκκελφπαπζεο  29,74 ± 11 25,91 ± 9 0,01 

Αλαινγία κέζεο-ηζρίνπ 0,94 ± 0,12 0,95 ± 0,082 0,428 

Καπληζηέο  15% 8% 0,025 

Καηαλάισζε αιθνφι 29% 28% 0,698 

Πεξηνρή θαηνηθίαο 1,56 ± 0,498  1,44 ± 0,497 0,120 

Φπζηθή δξαζηεξηφηεηα 35% 37% 0,782 
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Πίλαθας 1. (ζπλέρεηα)                                  Γεληθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο 

Υξφληα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηαο 24,13 16,52 0,070 

Οηθνλνκηθή θαηάζηαζε 1,56 ± 0,79 1,35 ± 0,65 0,005 

Δθπαίδεπζε (ζε ρξφληα 

παξαθνινχζεζεο) 6,29 ± 3,7 5,56 ± 3,1 0,041 

Μεζνγεηαθφ δηαηηεηηθφ 

θνξ 

26,8 ± 3,9  26,96 ± 3,9 

0,764 

 

CES-D score 11,29 ± 7,9 11,93 ± 7,2 0,416 

ηνλ πίλαθα 1 παξνπζηάδεηαη ε ζπζρέηηζε ησλ δηάθνξσλ ραξαθηεξηζηηθψλ ηνπ 

πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο κε ηελ εκθάληζε θαη ηελ αλάπηπμε ππεξβάιινληνο ζσκαηηθνχ βάξνο 

αιιά θαη ηεο εκθάληζεο θαη ηεο αλάπηπμεο ηεο παρπζαξθίαο. Όπσο θαίλεηαη απφ ηνλ πίλαθα 1, 

απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο πνπ είλαη ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη ην 57% είλαη γπλαίθεο θαη ην 43% 

είλαη άλδξεο. Δπίζεο, ηα άηνκα πνπ έρνπλ θπζηνινγηθφ βάξνο είλαη κεγαιχηεξεο ειηθίαο απφ φηη 

ηα άηνκα, πνπ είλαη παρχζαξθνη ή ππέξβαξνη, γεγνλφο πνπ δείρλεη φηη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο 

ε απψιεηα βάξνπο είλαη πην πηζαλή εμαηηίαο ηεο θπζηθήο απίζρλαζεο, πνπ πξνθαιεί ε γήξαλζε. 

 Αθφκε, παξαηεξνχκε φηη νη γπλαίθεο πνπ αλήθνπλ ζηελ πξψηε νκάδα έρνπλ 

πεξηζζφηεξα ρξφληα εκκελφπαπζεο, θαη επνκέλσο ζηελ πιεηνλφηεηα ηνπο, πηζαλφηαηα, είλαη 

κεγαιχηεξεο ειηθίαο, απφ ηηο γπλαίθεο πνπ είλαη παρχζαξθεο ή ππέξβαξεο, γεγνλφο πνπ εληζρχεη 

ηελ ζπζρέηηζε ηεο γήξαλζεο κε ηελ απψιεηα βάξνπο. Δπηπξφζζεηα, ηα άηνκα πνπ έρνπλ 

ζσκαηηθφ βάξνο κέζα ζηα φξηα ηνπ θπζηνινγηθνχ, ηείλνπλ λα έρνπλ πεξηζζφηεξα ρξφληα 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, θαιχηεξε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θαη έρνπλ ηχρεη θαιχηεξεο 

εθπαίδεπζεο απφ φηη ηα άηνκα πνπ είλαη παρχζαξθα ή ππέξβαξα. Σέινο, ραξαθηεξηζηηθά ηνπ 

πιεζπζκνχ φπσο ε θαηαλάισζε αιθνφι θαη ε ςπρνινγηθή θαηάζηαζε δελ θαίλεηαη λα έρνπλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο θαη ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο.  

 

 

 

 



 

 

67 

ηνλ πίλαθα 2 παξνπζηάδνληαη ηα θιηληθά ραξαθηεξηζηηθά (ζχκθσλα κε ηηο κεηξήζεηο 

πνπ έγηλαλ θαη κε βάζε ηηο θαηαγξαθέο ζηα ηαηξηθά ηνπο αξρεία) ησλ ζπκκεηερφλησλ, αλάινγα 

κε ηελ νκάδα ζηελ νπνία αλήθνπλ, θαζψο θαη ηηο πηζαλέο ζπζρεηίζεηο θαη επηδξάζεηο ησλ 

ραξαθηεξηζηηθψλ απηψλ κε ην αλ νη ζπκκεηέρνληεο αλήθνπλ ζηελ 1
ε
 ή ζηε 2

ε
 νκάδα. ηελ 

πξψηε νκάδα αλήθνπλ ηα άηνκα κε ζσκαηηθφ βάξνο ζηα φξηα ηνπ θπζηνινγηθνχ (BMI: 18,5 kg / 

m
2
 – 24,9 kg / m

2
) θαη ζηε δεχηεξε νκάδα αλήθνπλ ηα άηνκα πνπ είλαη ππέξβαξα θαη 

παρχζαξθα (ΒΜΗ > 25 kg / m
2
). Σν p-value σο πξνο ηελ ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα ησλ 

απνηειεζκάησλ ηνπ πίλαθα 2 έρεη νξηζηεί < 0,05.  

Πίλαθας 2.                                  Κιηληθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ πιεζπζκνχ 

                                                                        ηεο κειέηεο             

Κιηληθά 

Υαραθηερηζηηθά 

Φσζηοιογηθό 

βάρος 

Τπέρβαροη-

Πατύζαρθοη 

p-value 

ΒΜΗ (kg / m
2
) 22,92 ± 1,72 30,6 ± 4,39 <0,0001 

Αλαινγία κέζεο-ηζρίνπ 0,94 ± 0,12 0,95 ± 0,082 0,428 

Τπέξηαζε  49% 64% 0,001 

πζηνιηθή πίεζε   (mm 

Hg)  136,08 ± 16,4 138,45± 15,4 0,174 

Γηαζηνιηθή πίεζε (mm 

Hg) 79,87 ± 10,2 80,05 ± 9,6 0,871 

αθραξψδεο Γηαβήηεο 

ηχπνπ 2 16% 20% 0,317 

Γιπθφδε αίκαηνο (mg /dl) 103 ± 28,71 114,4 ± 38,5  0,015 

Τπεξρνιεζηεξνιαηκία 40% 52% 0,014 

Οιηθή ρνιεζηεξφιε (mg 

/dl) 230,6 ± 48,3 223,46 ± 42,9 0,327 

HDL (mg /dl) 60,58 ± 13,1 55,56 ± 10,6 0,067 

LDL (mg /dl) 151,85 ± 45,8 144,18 ± 36,4 0,414 

Σξηγιπθεξίδηα (mg /dl) 131,94 ± 63,3 136,01 ± 61,9 0,724 
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 Ο πίλαθαο 2 αζρνιείηαη κε ηε ζπζρέηηζε ησλ θιηληθψλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ κε ηελ παρπζαξθία. Απφ ηα δεδνκέλα ηνπ πίλαθα, παξαηεξνχκε φηη ηα άηνκα 

πνπ είλαη παρχζαξθα ή ππέξβαξα έρνπλ κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ππέξηαζεο, 

ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη ππεξρνιεζηεξνιαηκίαο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ έρνπλ 

θπζηνινγηθφ ζσκαηηθφ βάξνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ην   64% ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ είλαη 

παρχζαξθνη ή ππέξβαξνη εκθαλίδεη ππέξηαζε, ην 20% ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2, κε αξθεηά 

κεγαιχηεξεο ηηκέο γιπθφδεο αίκαηνο, θαη ην 52% ππεξρνιεζηεξνιαηκία. Δπηπξφζζεηα,  ε 

ζπζρέηηζε ηεο παρπζαξθίαο είλαη ηδηαίηεξα πςειή κε ηελ ππέξηαζε θαη ηελ 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία, γεγνλφο πνπ θαηαδεηθλχεη ηελ έληνλε ζρέζε πνπ έρνπλ νη δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο πνπ νδεγνχλ ζηελ παρπζαξθία, θαζψο θαη νη αιιαγέο πνπ απηή πξνθαιεί ζηηο 

θπζηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ κε ηελ αλάπηπμε ησλ αζζελεηψλ απηψλ. Σέινο, νη 

δηαθνξέο ζην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι κεηαμχ ησλ αηφκσλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο θαη ησλ αηφκσλ 

πνπ είλαη παρχζαξθα ή ππέξβαξα είλαη κηθξέο θαη δελ εκθαλίδνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κε ηελ χπαξμε ή φρη απμεκέλνπ βάξνπο 
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ηνλ πίλαθα 3 αλαιχνληαη νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη ε ζπζρέηηζε 

ηνπο αλάινγα κε ηελ νκάδα ζηελ νπνία αλήθνπλ . ηελ πξψηε νκάδα αλήθνπλ ηα άηνκα κε 

ζσκαηηθφ βάξνο ζηα φξηα ηνπ θπζηνινγηθνχ (BMI: 18,5 kg / m
2
 – 24,9 kg / m

2
) θαη ζηε δεχηεξε 

νκάδα αλήθνπλ ηα άηνκα πνπ είλαη ππέξβαξα θαη παρχζαξθα (ΒΜΗ > 25 kg / m
2
). Σν p-value σο 

πξνο ηελ ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ ηνπ πίλαθα 1 έρεη νξηζηεί < 0,05.   

Πίλαθας 3.                                                   Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  ηνπ πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο             

Σρόθηκα   Φσζηοιογηθό 

βάρος 

Τπέρβαροη-

Πατύζαρθοη 

p-value 

Κξέαο                   

ποηέ 2,1% 0,4% 0,250 

ζπάληα 2,1% 2,4% 0,250 

2–3 θορές / κήλα 8,6% 6,0% 0,250 

1–2 θορές / εβδοκάδα 52,9% 58,4% 0,250 

3–5 θορές / εβδοκάδα 32,1% 31,5% 0,250 

θαζεκερηλά 2,1% 1,2% 0,250 

Φάξη                    

ποηέ 4,9% 3,2% 0,101 

ζπάληα 7,6% 4,8% 0,101 

2–3 θορές / κήλα 25,7% 26,5% 0,101 

1–2 θορές / εβδοκάδα 49,3% 45,1% 0,101 

3–5 θορές / εβδοκάδα 10,4% 19,4% 0,101 

θαζεκερηλά 2,1% 1,0% 0,101 

Υνξηαξηθά                    

ποηέ 3,6% 1,2% 0,439 

ζπάληα 2,1% 2,8% 0,439 

2–3 θορές / κήλα 7,1% 5,6% 0,439 

1–2 θορές / εβδοκάδα 27,1% 31,2% 0,439 

3–5 θορές / εβδοκάδα 45,0% 44,8% 0,439 

θαζεκερηλά 21% 14,4% 0,439 
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Πίλαθας 3. (ζσλέτεηα)                                 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  ηνπ πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο             

Σρόθηκα   Φσζηοιογηθό 

βάρος 

Τπέρβαροη-

Πατύζαρθοη 

p-value 

Όζπξηα                   

ποηέ 3,6% 8% 0,162 

ζπάληα 1,4% 1,8% 0,162 

2–3 θορές / κήλα 2,9% 6,4% 0,162 

1–2 θορές / εβδοκάδα 63,3% 64,4% 0,162 

3–5 θορές / εβδοκάδα 28,1% 25,4% 0,162 

θαζεκερηλά 0% 1,0% 0,162 

Δεκεηξηαθά                 

ποηέ 2,2% 2,6% 0,02 

ζπάληα 7,9% 7,0% 0,02 

2–3 θορές / κήλα 7,2% 15,0% 0,02 

1–2 θορές / εβδοκάδα 36,0% 46,3% 0,02 

3–5 θορές / εβδοκάδα 12,2% 8,6% 0,02 

θαζεκερηλά 34,5% 20,4% 0,02 

Ζπκαξηθά                    

ποηέ 2,2% 0,6% 0,123 

ζπάληα 5,0% 4,6% 0,123 

2–3 θορές / κήλα 14,4% 22,8% 0,123 

1–2 θορές / εβδοκάδα 65,5% 60,8% 0,123 

3–5 θορές / εβδοκάδα 12,9% 10,4% 0,123 

θαζεκερηλά 0% 0,8% 0,123 

Παηάηεο                 

ποηέ 0% 1,0% 0,690 

ζπάληα 3,6% 3,4% 0,690 

2–3 θορές / κήλα 6,5% 9,4% 0,690 

1–2 θορές / εβδοκάδα 56,1% 56% 0,690 

3–5 θορές / εβδοκάδα 32,4% 28,5% 0,690 

θαζεκερηλά 1,4% 1,6% 0,690 
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Πίλαθας 3. (ζσλέτεηα)                                 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  ηνπ πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο             

Σρόθηκα   Φσζηοιογηθό 

βάρος 

Τπέρβαροη-

Πατύζαρθοη 

p-value 

Φξνύηα                  

ποηέ 6,3% 0,8% 0,002 

ζπάληα 2,1% 1,8% 0,002 

2–3 θορές / κήλα 1,4% 2,2% 0,002 

1–2 θορές / εβδοκάδα 6,3% 6,0% 0,002 

3–5 θορές / εβδοκάδα 16,0% 23% 0,002 

θαζεκερηλά 68,1% 66,3% 0,002 

Γιπθά               

ποηέ 13,9% 12,8% 0,374 

ζπάληα 30,7% 33,8% 0,374 

2–3 θορές / κήλα 16,8% 17,0% 0,374 

1–2 θορές / εβδοκάδα 27,0% 19,4% 0,374 

3–5 θορές / εβδοκάδα 7,3% 10,0% 0,374 

θαζεκερηλά 4,4% 7,0% 0,374 

Ειαηόιαδν               

ποηέ - - 0,055 

ζπάληα 0% 0,4% 0,055 

2–3 θορές / κήλα - % 0,055 

1–2 θορές / εβδοκάδα 5,0% 1,4% 0,055 

3–5 θορές / εβδοκάδα 12,2% 10,8% 0,055 

θαζεκερηλά 82,7% 87,4% 0,055 

 Απφ ηα δεδνκέλα ηνπ πίλαθα 3 παξαηεξνχκε φηη ζρεδφλ ζε φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ δελ 

ππάξρεη ηδηαίηεξε δηάθνξα ζηελ ζπρλφηεηα ηεο θαηαλάισζεο κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ πνπ 

είλαη παρχζαξθνη ή ππέξβαξνη θαη απηψλ πνπ έρνπλ θπζηνινγηθφ βάξνο. Γεληθφηεξα, ηα 

παρχζαξθα θαη ππέξβαξα άηνκα θαηαλαιψλνπλ πην ζπρλά θξέαο θαη θξνχηα ζε ζρέζε κε ηα 

άηνκα κε θπζηνινγηθφ βάξνο, ελψ θαηαλαιψλνπλ ςάξη απφ 1 έσο 5 θνξέο ηελ εβδνκάδα ζε 

πνζνζηφ 64,5% ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα θπζηνινγηθνχ βάξνπο πνπ θαηαλαιψλνπλ ςάξη ζε 

πνζνζηφ 49,7%. 
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 ε ζρέζε κε ηα παρχζαξθα άηνκα, ηα άηνκα πνπ έρνπλ θπζηνινγηθφ βάξνο 

θαηαλαιψλνπλ πην ζπρλά ρνξηαξηθά, δεκεηξηαθά, παηάηεο θαη γιπθά, ελψ θαη νη δχν νκάδεο 

θαηαλαιψλνπλ κε ηε ίδηα ζρεδφλ ζπρλφηεηα θξνχηα, φζπξηα, θαη ειαηφιαδν. Αλ θαη, νη δηαθνξέο 

ζηηο ζπρλφηεηεο θαηαλάισζεο δελ είλαη κεγάιεο, έλα ζρφιην πνπ ζα κπνξνχζε λα γίλεη είλαη φηη 

ηα άηνκα κε θπζηνινγηθφ βάξνο θαηαλαιψλνπλ ζπρλφηεξα ηξφθηκα θπηηθήο πξνέιεπζεο, ε 

θαηαλάισζε ησλ νπνίσλ είλαη πην ζπκβαηή κε ηελ δηαηήξεζε ελφο πγηνχο βάξνπο.      

Πέξα απφ ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζρεηηθά κε ηηο νκάδεο 

ηξνθίκσλ, πνπ θαηαλαιψλνπλ, θαηαγξάθεθαλ θαη άιιεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηε δηαηξνθή 

ηνπο θαη παξαηίζεληαη ζηνπο επφκελνπο πίλαθεο. 

 

Πίλαθας 4.                                 Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  ηνπ πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο (ζπλέρεηα)             

Σρόθηκα  Φσζηοιογηθό 

βάρος 

Τπέρβαροη-

Πατύζαρθοη 

p-value 

Φσκί           

ιεσθό 76,6% 67,8% 0,57 

οιηθής άιεζες 44,2% 42,9% 0,799 

Αλαςπθηηθά                 

ηύποσ cola 20% 18,3% 0,646 

Sprite /7up / γθαδόδα 30,9% 30,0% 0,839 

αλζραθούτοη τσκοί 7,8% 5,3% 0,274 

τωρίς δάταρε 7,6% 8,8% 0,671 

Έιαηα θαη βνύηπξα 

(εθηόο ηνπ ειαηόιαδνπ)                   

θσηηθές ζηερόιες 9,2% 13,2% 0,208 

ζπορέιαηο 11,4% 11,0% 0,894 

βούησρο 8,4% 6,5% 0,444 

καργαρίλε 38,2% 37,4% 0,863 

Καηαλάισζε γάιαθηνο  

Πιήρες γάια 49,6% 48% 0,530 

Γάια κε τακειά ιηπαρά 41,8% 40,1% 0,530 

Γάια τωρίς ιηπαρά 8,5% 11,9% 0,530 
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Πίλαθας 4. (ζσλέτεηα)               Γηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο  ηνπ πιεζπζκνχ ηεο κειέηεο (ζπλέρεηα)             

Σρόθηκα  Φσζηοιογηθό 

βάρος 

Τπέρβαροη-

Πατύζαρθοη 

p-value 

Είδε ηπξηνύ                   

άζπρο 65,7% 71,2% 0,217 

θίηρηλο 42,5% 40,3% 0,648 

τωρίς ιηπαρά 21,4% 17,4% 0,298 

Καηαλάισζε αιθνόι (ζε πνηήξηα) 

0–1 ποηήρηα θραζηού 22,9% 18,5% 0,225 

1–2 ποηήρηα θραζηού 64,6% 56,1% 0,225 

3–4 ποηήρηα θραζηού 8,3% 21,7% 0,225 

> 4 ποηήρηα θραζηού 4,2% 3,8% 0,225 

Καθέο                

θαηαλάιωζε θαθέ 75% 84,9% 0,006 

Είδε θαθέ 

ειιεληθός 88,3% 91,0% 0,704 

nescafe 7,8% 5,9% 0,704 

θίιηροσ 3,9% 3,1% 0,704 

Σζάη           

θαηαλάιωζε ηζαγηού 50,7% 52,5% 0,703 

Πνζόηεηα  

0 – 1 ποηήρηα 41,5% 43,1% 0,982 

1 – 2 ποηήρηα 33,3% 31,9% 0,982 

3 – 5 ποηήρηα 22,0% 22,1% 0,982 

5 +  ποηήρηα 3,3% 2,8% 0,982 

Καηαλάισζε αλαςπθηηθώλ 

0 ποηήρη / εκέρα 58,0% 69,9% 0,036 

1 ποηήρη / εκέρα 30,4% 23,9% 0,036 

2 ποηήρη / εκέρα 9,8% 5,5% 0,036 

3 ποηήρη / εκέρα 1,8% 0,2% 0,036 

4 ποηήρη / εκέρα 0% 0,5% 0,036 
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 Απφ ηνλ πίλαθα 4 βιέπνπκε φηη ηφζν ηα άηνκα κε θπζηνινγηθφ βάξνο, φζν θαη ηα άηνκα 

πνπ είλαη παρχζαξθα ή ππέξβαξα πξνηηκνχλ πεξηζζφηεξν ειιεληθφ θαθέ ζε ζρέζε κε ηα άιια 

είδε θαθέ πνπ πξνηείλνληαη απφ ην εξσηεκαηνιφγην, ελψ θαηαλαιψλνπλ ηελ ίδηα πνζφηεηα 

ηζαγηνχ αλά εκέξα. Δπίζεο ηα άηνκα κε θπζηνινγηθφ βάξνο πξνηηκνχλ πεξηζζφηεξν λα 

θαηαλαιψλνπλ ηπξί κε ρακειά ιηπαξά ζε αληίζεζε κε ηα παρχζαξθα θαη ππέξβαξα άηνκα πνπ 

πξνηηκνχλ ην άζπξν ηπξί, ελψ ηέινο θαη νη δχν νκάδεο θαηαλαιψλνπλ αλαςπθηηθά ζηηο ίδηεο 

πεξίπνπ πνζφηεηεο. Αθφκε, ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ ζπκκεηείραλ δελ 

θαηαλαιψλνπλ θαζφινπ αλαςπθηηθά, ελψ απφ απηνχο πνπ θαηαλαιψλνπλ, ην 42% ησλ αηφκσλ 

θπζηνινγηθνχ βάξνπο θαη ην 29,6% ησλ παρχζαξθσλ θαη ππέξβαξσλ θαηαλαιψλεη απφ 1 έσο 3 

πνηήξηα αλαςπθηηθψλ ηελ εκέξα. Δπίζεο ην 11,9% ησλ παρχζαξθσλ θαη ππέξβαξσλ 

θαηαλαιψλνπλ γάια κε ρακειά ιηπαξά ζε ζρέζε κε 8,5% ησλ αηφκσλ κε θπζηνινγηθφ βάξνο.  

Σα δχν παξαπάλσ απνηειέζκαηα ππνδεηθλχνπλ φηη ίζσο νη παρχζαξθνη θαη ππέξβαξνη 

ειηθησκέλνη ιφγσ ηνπ πξνβιήκαηνο πνπ έρνπλ πξνζπαζνχλ λα αιιάμνπλ ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο. Σέινο, ηα άηνκα κε θπζηνινγηθφ βάξνο θαηαλαιψλνπλ ζε κεγαιχηεξν πνζνζηφ ςσκί 

νιηθήο άιεζεο θαη εκθαλίδνπλ αξθεηά κηθξφηεξε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο αιθνφι ζε ζρέζε κε 

ηα παρχζαξθα θαη ππέξβαξα άηνκα. 
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Σέινο, ν πίλαθαο 5 πεξηιακβάλεη κεηαβιεηέο πνπ κπνξεί λα είλαη πηζαλνί παξάγνληεο 

θίλδπλνπ γηα ηελ εκθάληζε θαη ηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο ή λα δξνπλ σο πηζαλνί 

πξνζηαηεπηηθνί παξάγνληεο ελάληηα ζηελ παρπζαξθία. 

Πίλαθας 5.                                Παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ παρπζαξθία 

Μεηαβιεηές τεηηθός ιόγος 95% δηάζηεκα εκπηζηοζύλες 

Ζιηθία 0,498 - 

Φχιν 0,128 0,067 – 0,244  

Οηθνλνκηθή θαηάζηαζε 0,474 0,335 – 0,669 

σκαηηθφ βάξνο 1,271 1,217 – 1,328 

Πεξηθέξεηα κέζεο 0,996 0,876 – 1,133 

Κάπληζκα  0,480 0,275 – 0,838 

Κάπληζκα (ζην παξειζφλ) 1,077 0,203 – 5,710 

Δθπαίδεπζε(ζε ρξφληα 

παξαθνινχζεζεο) 0,769 - 

Υξφληα θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο 1,054 0,950 – 1,169 

Τπεξρνιεζηεξνιαηκία 1,614 1,097 – 2,376 

Γίαηηα γηα 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία  3,563 0,184 – 68,845 

Γίαηηα γηα ζαθραξψδε 

δηαβήηε ηχπνπ 2 0,005  

Καηαλάισζε θξέαηνο 1,281 0,865 – 1,900 

Καηαλάισζε ςαξηνχ 0,805 0,567 – 1,143 

Καηαλάισζε ρνξηαξηθψλ 1,017 0,665 – 1,556 

Καηαλάισζε δπκαξηθψλ 0,770 0,512 – 1,160 

Καηαλάισζε θξνχησλ 0,826 0,568 – 1,202 

Καηαλάισζε γιπθψλ 1,219 0,914 – 1,625 
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Πίλαθας 5. (ζσλέτεηα)                                  Παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ηελ 

                                           παρπζαξθία 

Μεηαβιεηές τεηηθός ιόγος 95% δηάζηεκα εκπηζηοζύλες 

Καηαλάισζε ειαηνιάδνπ 0,915 0,525 – 1,592 

Καηαλάισζε άζπξνπ 

ςσκηνχ 

0,426 0,115 – 1,582 

Καηαλάισζε ςσκηνχ 

νιηθήο άιεζεο 0,394 0,108 – 1,440 

Καηαλάισζε fastfood 0,987 0,328 – 2,646 

Καηαλάισζε γάιαηνο  1,734 0,473 – 6,352 

Καηαλάισζε άζπξνπ 

ηπξηνχ 0,404 0,033 – 4,903 

Καηαλάισζε θίηξηλνπ 

ηπξηνχ 0,191 0,044 – 0,829 

Καηαλάισζε ηπξηνχ κε 

ρακειά ιηπαξά 1,428 0,193 – 10,563 

Μεξίδα θαγεηνχ 2,164 1,343 – 3,487 

Καηαλάισζε αιθνφι 

(πνηήξηα) 1,181 0,307 – 3,430 

Φπρνινγηθή θαηάζηαζε 1.004 0,894 – 1,128 

Απφ ηα δεδνκέλα ηνπ πίλαθα 5, θαίλεηαη φηη ην θχιν θαη ε ειηθία εκθαλίδνπλ 

πξνζηαηεπηηθή ιεηηνπξγία  ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο ειηθησκέλνπο, πηζαλφηαηα 

εμαηηίαο ησλ αιιαγψλ πνπ επέξρνληαη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο ζηε ζχζηαζε ηνπ ζψκαηνο θαη 

ζηηο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ θαη ζπλδένληαη θπξίσο κε αθνχζηα απψιεηα βάξνπο. Δπίζεο, 

θαίλεηαη λα έρεη πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε  θαη ην κνξθσηηθφ επίπεδν, γεγνλφο πνπ ίζσο 

ζεκαίλεη φηη ηα άηνκα κε πεξηζζφηεξα ρξφληα εθπαίδεπζεο ηείλνπλ λα έρνπλ θαιχηεξεο θαη πην 

εκπεξηζηαησκέλεο γλψζεηο ζην ζέκα ηεο «θαιήο» δηαηξνθήο.   

Άιινο έλαο παξάγνληαο, πνπ θαίλεηαη λα έρεη πξνζηαηεπηηθή δξάζε ζηνλ θίλδπλν 

αλάπηπμεο ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε. Σν κεγαιχηεξν κέξνο ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ραξαθηήξηζαλ ηελ νηθνλνκηθή θαηάζηαζε ηνπο σο κέηξηα, γεγνλφο πνπ 

ππνδειψλεη φηη νη πεξηνξηζκέλεο νηθνλνκηθέο δπλαηφηεηεο πεξηνξίδνπλ κε ηε ζεηξά ηνπο ηηο 
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δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη κεηψλνπλ ηελ πηζαλφηεηα ηεο αχμεζεο ηνπ 

βάξνπο. Απφ ηηο δηάθνξεο νκάδεο ηξνθίκσλ, ε θαηαλάισζε θξέαηνο, πιήξνπο γάιαηνο, γιπθψλ  

θαη αιθνφι δξνπλ επηβαξπληηθά ζην ζέκα ηεο αχμεζεο ηνπ βάξνπο θαη ζηελ εκθάληζε ηεο 

παρπζαξθίαο, ελψ ε θαηαλάισζε ςαξηνχ, δπκαξηθψλ, θξνχησλ, ρνξηαξηθψλ, ειαηφιαδνπ, 

άζπξνπ θαη θίηξηλνπ ηπξηνχ εκθαλίδνπλ πξνζηαηεπηηθή δξάζε ζε ζρέζε κε ηελ παρπζαξθία. 

Σέινο ε ςπρνινγηθή θαηάζηαζε δελ θαίλεηαη λα έρεη νχηε επηβαξπληηθφ ξφιν νχηε 

πξνζηαηεπηηθφ ζρεηηθά κε ηελ εκθάληζε θαη ηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο. 
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5. ΤΕΖΣΖΖ  

 

 Ζ κειέηε καο αζρνιήζεθε κε ηε ζπζρέηηζε ηεο εκθάληζεο ηεο παρπζαξθίαο θαη ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, ζε ειηθησκέλνπο άλδξεο θαη γπλαίθεο, δειαδή άηνκα άλσ ησλ 65 εηψλ. 

ηε κειέηε ζπκκεηείραλ 646 άλδξεο θαη γπλαίθεο απφ ηα λεζηά Κχπξνο, Κεθαινληά, Λέζβνο θαη 

ακνζξάθε. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο αθνξνχλ ηφζν ηα γεληθά θαη θιηληθά ραξαθηεξηζηηθά 

ηνπ πιεζπζκνχ φζν θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ηηο επηδξάζεηο δηάθνξσλ παξαγφλησλ. 

 Όζν αλαθνξά ηα γεληθά θαη θιηληθά ραξαθηεξηζηηθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε 

ηελ παρπζαξθία είραλ ε ειηθία, ην βάξνο, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ην θχιν, ηα ρξφληα 

εκκελφπαπζεο, ε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε, ην εθπαηδεπηηθφ επίπεδν, ε ππέξηαζε, ε 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία θαη ε γιπθφδε αίκαηνο. ρεηηθά κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε είραλ ε θαηαλάισζε θξνχησλ, ειαηφιαδνπ, δεκεηξηαθψλ, θαθέ, 

αλαςπθηηθψλ θαη ε κεξίδα θαγεηνχ πνπ θαηαλαιψλεηαη. 

 Θα πξέπεη λα επηζεκαλζεί ζην ζεκείν απηφ φηη ε κειέηε καο αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ησλ 

ζπγρξνληθψλ κειεηψλ (cross-sectional). Απηφ ζεκαίλεη φηη ν έιεγρνο ησλ δηαθφξσλ παξαγφλησλ 

επηξξνήο θαη αηηηνινγηθψλ παξαγφλησλ (π.ρ. δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο) γίλεηαη ηελ ίδηα ρξνληθή 

ζηηγκή κε ηνλ έιεγρν γηα ηελ παξνπζία ή κε ηεο λφζνπ (παρχζαξθα άηνκα – άηνκα κε 

θπζηνινγηθφ βάξνο). To ραξαθηεξηζηηθφ, απηφ, ηεο κειέηεο είλαη ππεχζπλν γηα απνηειέζκαηα, 

πνπ ίζσο δελ ζπλάδνπλ κε ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο θάζε νκάδαο, αιιά νθείινληαη ζε αιιαγέο 

ζπλεζεηψλ θαη ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ κειεηνχκελσλ αηφκσλ πνπ γίλνληαη ηαπηφρξνλα κε ηελ 

κειέηε ηεο λφζνπ.   

Πνιιέο κειέηεο πνπ έρνπλ γίλεη γηα λα εξεπλήζνπλ ηελ ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο γήξαλζεο, 

ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο παρπζαξθίαο έρνπλ δείμεη φηη κε ηελ αχμεζε ηεο ειηθίαο κεηψλεηαη θαη ε 

ζπρλφηεηα ηεο παρπζαξθίαο. Ζ κειέηε ησλ Α. Trichopoulou et al
58

 έδεημε φηη ζηα άηνκα ειηθίαο 

άλσ ησλ 65 εηψλ ην ΒΜΗ βξίζθεηαη κεηαμχ 25,6 kg / m
2
 θαη 30,7 kg / m

2
 θαη παξνπζηάδεη ηηκέο 

πνπ είλαη πην θνληηλέο ζην θπζηνινγηθφ ζε ζχγθξηζε κε άηνκα ειηθίαο απφ 55 έσο 64 εηψλ, πνπ 

ην ΒΜΗ ηνπο βξηζθφηαλ κεηαμχ 28,4 kg / m
2
 θαη 29,8 kg / m

2 
. ηε κειέηε καο, ηα άηνκα πνπ 

είραλ θπζηνινγηθφ βάξνο ήηαλ κεγαιχηεξεο ειηθίαο απφ φηη ηα άηνκα, πνπ ήηαλ παρχζαξθα ή 

ππέξβαξα θαζψο θαη νη γπλαίθεο, πνπ είραλ πεξηζζφηεξα ρξφληα εκκελφπαπζεο, θαη επνκέλσο 

ζηελ πιεηνλφηεηα ηνπο ήηαλ κεγαιχηεξεο ειηθίαο, αλήθαλ ζηε πξψηε νκάδα. Σα παξαπάλσ 

εληζρχνπλ ηελ άπνςε φηη ε θπζηνινγηθή απίζρλαζε πνπ έξρεηαη κε ηελ γήξαλζε πξνθαιεί 
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κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ ειηθησκέλσλ θαη επνκέλσο κείσζε θαη ηεο ζπρλφηεηαο ηεο 

παρπζαξθίαο. 

 Έλαο άιινο παξάγνληαο επηξξνήο γηα ηελ εκθάληζε θαη ηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο 

είλαη ηα θνηλσληθφ-νηθνλνκηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ειηθησκέλσλ. Μεγάινο αξηζκφο εξεπλψλ 

έρνπλ δείμεη, φηη παξάγνληεο φπσο ε νηθνλνκηθή θαηάζηαζε θαη ην κνξθσηηθφ επίπεδν 

εκθαλίδνπλ ζπζρέηηζε κε ηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο. Ζ κειέηε ησλ Α. Trichopoulou et al
58

 

έδεημε ην 92,4% ησλ αηφκσλ ειηθίαο άλσ ησλ 65 εηψλ έρνπλ ιηγφηεξα απφ 11 ρξφληα ζρνιηθήο 

εθπαίδεπζεο θαη εκθαλίδνπλ ΒΜΗ κεηαμχ 25,6 kg / m
2
 θαη 30,7 kg / m

2
. ηελ κειέηε καο άηνκα 

κε ρακειφ κνξθσηηθφ επίπεδν, θαη επνκέλσο πεξηνξηζκέλε γλψζε ζηα ζέκαηα δηαηξνθήο είραλ 

κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο λα είλαη παρχζαξθνη ή ππέξβαξνη. Δλψ, άηνκα ηα νπνία δήισζαλ 

ρακειφ επίπεδν νηθνλνκηθήο θαηάζηαζεο, εκθάληζαλ απμεκέλε ζπρλφηεηα γηα παρπζαξθία, 

πηζαλφηαηα εμαηηίαο ηεο κεησκέλεο δπλαηφηεηαο γηα πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο.  

  Έλα άιιν ραξαθηεξηζηηθφ ησλ ειηθησκέλσλ πνπ θαίλεηαη λα έρεη απμεκέλε ζρέζε κε 

ηελ κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο ειηθησκέλνπο είλαη ε απμεκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα. Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο SENECA study
50

 έδεημαλ φηη ε ρακειή θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζπλδέζεθε ζεκαληηθά κε απμεκέλν θίλδπλν ζλεζηκφηεηαο θαη κε ηελ αχμεζε ηεο 

παρπζαξθίαο, ελψ ε κειέηε ησλ W. G. Thompson et al
61

 έδεημε φηη πξνγξάκκαηα, πνπ πξνσζνχλ 

ηνλ ζπλδπαζκφ δίαηηαο θαη άζθεζεο αζθνχλ ζεηηθή επίδξαζε ζηελ δηαηήξεζε ελφο 

θπζηνινγηθνχ βάξνπο. ηελ κειέηε καο δηαπηζηψζεθε φηη ηα άηνκα κε θπζηνινγηθφ βάξνο είραλ 

θαηά κέζν φξν 24,13 ρξφληα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε αληίζεζε κε ηα παρχζαξθα θαη 

ππέξβαξα άηνκα, πνπ είραλ θαηά 8 ρξφληα  κηθξφηεξε δηάξθεηα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο.  

εκαληηθφο παξάγνληαο γηα ηελ εκθάληζε θαη ηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο 

ειηθησκέλνπο είλαη θαη ην θχιν. ηελ κειέηε ησλ J. H. Ledikwe et al
75

, πνπ αζρνιήζεθε κε ηηο 

ζρεηηδφκελεο κε ην θχιν δηαθνξέο ζε ζρέζε κε ηελ παρπζαξθία, νη γπλαίθεο εκθάληζαλ 

κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα είλαη παρχζαξθεο ή ππέξβαξεο ζε ζχγθξηζε κε ηνπο άλδξεο. 

Παξφκνηα απνηειέζκαηα είρε θαη ε έξεπλα ησλ S. Sanchez-Garcia et al, φπνπ απφ ην ζχλνιν 

ησλ ζπκκεηερφλησλ ην 62,3% ήηαλ ππέξβαξνη, εθ ησλ νπνίσλ ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ήηαλ 

γπλαίθεο.  ηελ κειέηε καο απφ ηα παρχζαξθα θαη ππέξβαξα άηνκα ην 57% ήηαλ γπλαίθεο θαη 

ην 43% ήηαλ άλδξεο, ελψ νη άλδξεο θάλεθαλ λα έρνπλ θαηά πνιχ κηθξφηεξεο πηζαλφηεηεο γηα 

εκθάληζε θαη αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο ζε ζχγθξηζε κε ηηο γπλαίθεο. 

 Έλα αθφκε ζεκείν κε ην νπνίν αζρνινχληαη πνιιέο έξεπλεο είλαη ε ζπζρέηηζε ηεο θαθήο 

δηαηξνθήο θαη ηεο παρπζαξθίαο κε ηελ εκθάληζε αζζελεηψλ φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο 
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ηχπνπ 2, ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία, θαη ε ππέξηαζε. Ζ κειέηε ησλ K. Chin Huang et al
70

 έδεημε 

φηη ην απμεκέλν ΒΜΗ θαη ε απμεκέλε πεξηθέξεηα κέζεο ζρεηίδνληαη κε ηελ εκθάληζε αζζελεηψλ, 

φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2 θαη ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία. Δπίζεο, ε κειέηε ησλ M. J. 

Laires et al
80

 έδεημε φηη ην απμεκέλν βάξνο ζρεηίδεηαη κε απμεκέλεο ηηκέο γιπθφδεο αίκαηνο, ελψ 

ε κειέηε ησλ K. M. Utzschneider et al
81

 έδεημε φηη ε απψιεηα βάξνπο ζρεηίδεηαη κε ηε βειηίσζε 

ησλ ηηκψλ ηεο γιπθφδεο θαη ηνπ ιηπηδαηκηθνχ πξνθίι. ηε κειέηε καο δηαπηζηψζακε φηη ην 64% 

ησλ παρχζαξθσλ θαη ππέξβαξσλ αηφκσλ πάζρνπλ απφ ππέξηαζε θαη ην 52% απφ 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ελψ ηα επίπεδα γιπθφδεο αίκαηνο, κε κέζν φξν 114,4 mg / dl ± 38,5,  

είλαη αξθεηά πην απμεκέλα ζε ζρέζε κε ηα θπζηνινγηθά άηνκα.  

 Πνιιέο έξεπλεο, επίζεο, αζρνινχληαη κε ηελ επίδξαζε πνπ έρνπλ νη δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο θαη ππνζηεξίδνπλ ηηο ζεηηθέο επηδξάζεηο ησλ 

πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ επηινγψλ θαη ηεο πηνζέηεζεο ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζηελ 

αληηκεηψπηζε αζζελεηψλ, φπσο ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία, θαη θπζηθά ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο. ηελ κειέηε ησλ A. McCrory et al
59

 θάλεθε, φηη νη ζπλδπαζκνί θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ ζρεηίζηεθαλ αξλεηηθά κε ηελ αχμεζε ηνπ βάξνπο. ηε κειέηε καο, ν έιεγρνο ησλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ έδεημε φηη ηα θπζηνινγηθά άηνκα θαηαλαιψλνπλ κε κεγαιχηεξε 

ζπρλφηεηα θξνχηα, δεκεηξηαθά θαη ειαηφιαδν, ελψ ε έξεπλα ησλ S. Cho et al
57

 έδεημε φηη ηα 

άηνκα, πνπ θαηαλάισλαλ ζε κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο θξνχηα θαη ιαραληθά, είραλ ρακειφηεξε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη ρακειφηεξν ζσκαηηθφ βάξνο. Δπίζεο ε κεξίδα θαγεηνχ πνπ 

θαηαλαιψλεηαη θάλεθε λα δξα επηβαξπληηθά ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο.    

Παξαηεξήζεθε, ηέινο, φηη ηα παρχζαξθα θαη ππέξβαξα άηνκα, πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ 

κειέηε καο, βξίζθνληαη ζε κία πξνζπάζεηα αιιαγήο θαη βειηίσζεο ησλ δηαηηεηηθψλ ηνπο 

ζπλεζεηψλ θαζψο θαίλνληαη λα θαηαλαιψλνπλ κηθξφηεξεο πνζφηεηεο αλαςπθηηθψλ, ιεπθνχ 

ςσκηνχ θαη κεγαιχηεξεο πνζφηεηεο γάιαθηνο θαη γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ κε ρακειά 

ιηπαξά, ρνξηαξηθψλ θαη θπηηθψλ ζηεξνιψλ ζε ζχγθξηζε κε ηα άηνκα πνπ έρνπλ θπζηνινγηθφ 

ζσκαηηθφ βάξνο.  
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