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Δπραξηζηίεο 

 

 

ε απηφ ην ζεκείν ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ζεξκά φια ηα άηνκα πνπ κε βνήζεζαλ ζηελ 

εθπφλεζε θαη νινθιήξσζε ηεο πηπρηαθήο κνπ κειέηεο. Αξρηθά, ζα ήζεια λα 

επραξηζηήζσ ηνλ επηβιέπνληα θαζεγεηή κνπ, θχξην ηαχξν Κάβνπξα, Λέθηνξα ηνπ 

Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηεκίνπ, ηφζν γηα ηελ αλάζεζε ηνπ ζέκαηνο ηεο πηπρηαθήο φζν θαη 

γηα ηε ζεκαληηθή θαζνδήγεζε πνπ κνπ πξνζέθεξε. Δπίζεο, ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ήηαλ ε 

ζπκβνιή ηνπ θ. Κσλζηαληίλνπ Αλαζηαζίνπ, δηδαθηνξηθνχ θνηηεηή ζην Υαξνθφπεην 

Παλεπηζηήκην ζηελ νξγάλσζε ηφζν ηνπ ζεσξεηηθνχ φζν θαη ηνπ πεηξακαηηθνχ κέξνπο 

ηεο κειέηεο θαη ν νπνίνο ήηαλ πάληα παξφλ θαη πξφζπκνο λα βνεζήζεη θαη ηνλ 

επραξηζηψ γηα ηε ζπλεξγαζία καο. Σέινο, πνιιέο επραξηζηίεο αμίδνπλ ζηελ νηθνγέλεηά 

κνπ θαζψο θαη ζηνπο θίινπο κνπ γηα ηελ εζηθή ζπκπαξάζηαζε φιν απηφ ην ρξνληθφ 

δηάζηεκα.
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

  

Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2 είλαη έλα ηαρέσο απμαλφκελν πξφβιεκα πγείαο, νη 

επηπινθέο ηνπ νπνίνπ πξνθαινχλ ζεκαληηθή ζλεηφηεηα θαη ζλεζηκφηεηα. ηνλ ειιεληθφ 

πιεζπζκφ, 1 ζηα 5 άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 δε γλσξίδνπλ γηα ηελ 

θαηάζηαζή ηνπο Η αιιαγή ηξόπνπ δσήο ζα έπξεπε λα είλαη ε πξώηε επηινγή ζηελ 

πξφιεςε ή θαζπζηέξεζε ηνπ δηαβήηε, θαζψο θαη ζηελ πην απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε 

ηεο αζζέλεηαο ζηνπο δηαβεηηθνχο. ηφρνο ηεο κειέηεο απηή ήηαλ λα δηεξεπλεζεί ην θαηά 

πφζν κία ζρεηηθά κηθξή απψιεηα βάξνπο, ζε ζπλδπαζκφ ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθέο ζεηηθέο επηδξάζεηο ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν, ζηελ επαηζζεζία 

ζηελ ηλζνπιίλε θαη ζην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ζε δηαβεηηθνχο θαη παρχζαξθνπο αζζελείο. 

Οη ζηφρνη ηεο παξέκβαζεο ήηαλ κηα κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαηά 10% θαη 

αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε πάλσ απφ 10000 βήκαηα/εκέξα. Αμηνινγήζεθαλ 

5 παρχζαξθνη εζεινληέο, 4 γπλαίθεο θαη 1 άλδξαο, απφ ηνπο νπνίνπο 3 δηαβεηηθνί, κέζεο 

ειηθίαο 47.8 (10.38) εηψλ. Ο ζηφρνο ηεο κείσζεο βάξνπο επηηεχρζεθε, ελψ νη εζεινληέο 

δελ θαηάθεξαλ λα απμήζνπλ ζεκαληηθά ηε θπζηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα. εκαληηθέο 

βειηηψζεηο παξαηεξήζεθαλ ζηα επίπεδα γιπθφδεο λεζηείαο, απφ 121±17 mg/dL πξηλ ηελ 

παξέκβαζε, ζε 107±12 mg/dL, κία κέζε κείσζε ηεο ηάμεο ηνπ 12%. Θεηηθέο ήηαλ θαη νη 

κεηαβνιέο ζηα ηξηγιπθεξίδηα ηνπ πιάζκαηνο, ζηελ νιηθή θαη ηελ LDL ρνιεζηεξφιε, ελψ 

ε HDL ρνιεζηεξφιε δελ παξνπζίαζε ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε. Η επαηζζεζία ζηελ 

ηλζνπιίλε, έηζη φπσο απηή εθηηκήζεθε κε ην νκνηνζηαηηθφ κνληέιν, παξνπζίαζε κηα 

κηθξή, κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή βειηίσζε. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο απηήο 

δείρλνπλ φηη αθφκε θαη κηα κηθξή απψιεηα βάξνπο κπνξεί λα έρεη ζεκαληηθέο επηδξάζεηο 

ζε δείθηεο πγείαο ζε δηαβεηηθνχο θαη παρχζαξθνπο αζζελείο. 
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1. ΔΗΑΓΧΓΖ 

 

1.1. ΟΡΗΜΟ [1] 

 

Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο είλαη κία ρξφληα αζζέλεηα πνπ πξνθαιείηαη απφ 

θιεξνλνκηθή ή/θαη επίθηεηε αλεπάξθεηα ζηελ παξαγσγή ηεο ηλζνπιίλεο απφ ην 

πάγθξεαο ή απφ ηελ αλαπνηειαζκαηηθφηεηα ηεο παξαγψκελεο ηλζνπιίλεο. Απηή ε 

αλεπάξθεηα έρεη ζαλ απνηέιεζκα απμεκέλεο ζπγθεληξψζεηο γιπθφδεο ζην αίκα, ε νπνία 

κε ηε ζεηξά ηεο θαηαζηξέθεη πνιιά ζπζηήκαηα ηνπ ζψκαηνο, ηδηαίηεξα ηα αηκνθφξα 

αγγεία θαη ηα λεχξα. 

 

 

1.2. ΜΟΡΦΔ ΓΗΑΒΖΣΖ [1, 2] 

 

Τπάξρνπλ δχν βαζηθέο κνξθέο δηαβήηε: 

 Γηαβήηεο ηύπνπ 1 (πξνεγνπκέλσο γλσζηφο θαη σο ηλζνπιηλνεμαξηψκελνο, IDDM) 

ζηνλ νπνίν ην πάγθξεαο απνηπγράλεη λα παξάγεη ηελ ηλζνπιίλε πνπ είλαη απαξαίηεηε 

γηα ηελ επηβίσζε. Απηή ε κνξθή αλαπηχζζεηαη ζπρλφηεξα ζηα παηδηά θαη ηνπο 

έθεβνπο αιιά παξαηεξείηαη απμαλφκελα αξγφηεξα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δσήο. 

Αληηπξνζσπεχεη ιηγφηεξν απφ ην 10% ησλ πεξηπηψζεσλ πξσηνπαζνχο δηαβήηε. 

Οθείιεηαη ζε αλνζνινγηθψο επαγψκελε θαηαζηξνθή ησλ β-θπηηάξσλ ηνπ 

παγθξέαηνο κε απνηέιεζκα ηελ εκθάληζε ζνβαξήο ηλζνπιηλνπελίαο. 

 

 Γηαβήηεο ηύπνπ 2 (πξνεγνπκέλσο νλνκαδφκελνο σο κε-ηλζνπιηλνεμαξηψκελνο, 

NIDDM) ν νπνίνο πξνθχπηεη απφ ηελ αληθαλφηεηα ηνπ ζψκαηνο λα απαληά 

θαηάιιεια ζηε δξάζε ηεο παξαγφκελεο απφ ην πάγθξεαο ηλζνπιίλεο. Απηή ε κνξθή 

είλαη πνιχ ζπρλφηεξε, πεξίπνπ 10 θνξέο απφ ην ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ1, ππάξρεη 

δε κεγαιχηεξε γελεηηθή πξνδηάζεζε θαη εμεγεί πεξίπνπ ην 90% φισλ ησλ δηαβεηηθψλ 

πεξηπηψζεσλ ζε φιν ηνλ θφζκν. πκβαίλεη πην ζπρλά ζηνπο ελήιηθεο, αιιά 

παξαηεξείηαη απμαλφκελα θαη ζηνπο έθεβνπο. Δκθαλίδεη ηζρπξφηεξε γελεηηθή 

πξνδηάζεζε θαη ζρεηίδεηαη ηφζν κε απμεκέλε αληίζηαζε ησλ ηζηψλ-ζηφρσλ  ζηε 
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δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο φζν θαη κε ειαηησκέλε έθθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο απφ ην 

πάγθξεαο. πρλά ζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία  (ζην 85% ησλ πεξηπηψζεσλ), ε 

νπνία απνηειεί έλαλ επηπξφζζεην παξάγνληα απμεκέλεο αληίζηαζεο ησλ ηζηψλ ζηελ 

ηλζνπιίλε. Η αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε απνηειεί ην ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα απηνχ 

ηνπ ηχπνπ δηαβήηε. Οη αζζελείο απηνί ζπλήζσο δηαηεξνχλ θάπνηνπ βαζκνχ 

ππνιεηκκαηηθήο έθθξηζεο ηλζνπιίλεο πνπ αξθεί γηα ηελ απνηξνπή ζνβαξήο 

ππεξγιπθαηκίαο ή θεηνμέσζεο. Γηα ην ιφγν απηφ, απηνί νη αζζελείο είλαη ζπρλά 

αζπκπησκαηηθνί θαη δηαγλψζθνληαη αξθεηφ θαηξφ κεηά απφ ηελ πξαγκαηηθή έλαξμε 

ηεο λφζνπ. 

 

Οξηζκέλα ραξαθηεξηζηηθά γηα ηε δηάθξηζε ηνπ ηύπνπ 1 από ηνλ ηύπνπ 2 

ζαθραξώδε δηαβήηε* 

 Σύπνπ 1 (IDDM) Σύπνπ 2 (NIDDM) 

Ηιηθία έλαξμεο πλήζσο <30 εηψλ πλήζσο >40 εηψλ 

Κέησζε πρλή πάληα 

σκαηηθφ βάξνο Απνπζία παρπζαξθίαο Παρπζαξθία ζην 80% 

πρλφηεηα 0,2-0,3% 2-4% 

Γελεηηθνί παξάγνληεο 

  πζρέηηζε HLA 

  Μειέηεο ζε  κνλνδπγσηηθά 

δίδπκα 

 

Ναη 

πρλφηεηα ζπλχπαξμεο 

30-50% 

 

Όρη 

πρλφηεηα ζπλχπαξμεο 

90-100% 

Κπθινθνξνχληα αληηζψκαηα 

ζηα β-θχηηαξα 

Ναη (90-95%) Όρη 

ρέζε κε άιια απηνάλνζα 

θαηλφκελα 

Πεξηζηαζηαθά Όρη 

Θεξαπεία κε ηλζνπιίλε Πάληνηε απαξαίηεηε πλήζσο φρη απαξαίηεηε 

Δπηπινθέο πρλέο πρλέο 

Έθθξηζε ηλζνπιίλεο νβαξή αλεπάξθεηα Πνηθίιιεη (απφ ήπηα 

αλεπάξθεηα έσο 

ππεξηλζνπιηλαηκία) 
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Αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε Πεξηζηαζηαθά (ζε κε 

θαιή ξχζκηζε ή ζε 

πεξίζζεηα αληηζσκάησλ 

θαηά ηεο ηλζνπιίλεο) 

πλήζεο (ιφγσ 

δηαηαξαρήο ησλ 

ππνδνρέσλ ή ζε επίπεδν 

κεηά ηνπο ππνδνρείο) 

* Wyngaarden JB, Smith LH Jr, Bennett JC: Cecil Textbook of Medicine, 19
th

 ed. Saunderw, 1992. 

 

πγθεθξηκέλνη γελεηηθνί δείθηεο έρνπλ θαλεί λα απμάλνπλ ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο 

δηαβήηε ηχπνπ 1. Ο δηαβήηεο ηχπνπ 2 είλαη ηζρπξά θιεξνλνκηθφο αιιά κφλν πξφζθαηα 

κεξηθά γνλίδηα έρνπλ επίκνλα ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλν  θίλδπλν δηαβήηε ηχπνπ 2 ζε 

ζπγθεθξηκέλνπο πιεζπζκνχο. Καη νη δχν κνξθέο δηαβήηε είλαη ζχλζεηεο αζζέλεηεο πνπ 

πξνθαινχληαη απφ κεηαιιάμεηο ζε πεξηζζφηεξα απφ έλα γνλίδηα, θαζψο θαη απφ 

πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο. 

 

 Ο δηαβήηεο θύεζεο εκθαλίδεηαη ζην 2-3% ησλ εγθχσλ γπλαηθψλ, κπνξεί λα 

επαλεκθαληζηεί ζε επφκελε θχεζε θαη ηείλεη λα ππνρσξεί κεηά ηνλ ηνθεηφ. ε πςειφ 

πνζνζηφ (πεξηζζφηεξν απφ 50% ζε παρχζαξθεο γπλαίθεο) έρεη ζρέζε κε ηε κεηέπεηηα 

εκθάληζε δηαβήηε. Μπνξεί λα έρεη πνιιέο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ εθ γελεηήο αηειείο δηαπιάζεηο, απμεκέλν βάξνο γέλλεζεο θαη 

απμεκέλν θίλδπλν γηα πεξηγελέζιηα ζλεζηκφηεηα. Απζηεξφο κεηαβνιηθφο έιεγρνο 

κπνξεί λα κεηψζεη απηνχο ηνπο θηλδχλνπο ζην επίπεδν απηψλ ησλ κε δηαβεηηθψλ 

αλακελφκελσλ κεηέξσλ. Λφγσ, ινηπφλ, ησλ ζπλεπεηψλ ηνπ πξέπεη λα δηαγηγλψζθεηαη 

ή λα απνθιέηεηαη κε έιεγρν ξνπηίλαο, πνπ πεξηιαλκβάλεη δνθηκαζία αλνρήο γιπθφδεο 

θαηά ηελ 24
ε
 εβδνκάδα ηεο θχεζεο. πλήζσο εκθαλίδεηαη θαηά ην δεχηεξν ήκηζπ ηεο 

θχεζεο.  

 

Η δηαηαξαγκέλε αλνρή ζηε γιπθόδε (IGT) θαη ε δηαηαγκέλε γιπθαηκία 

λεζηείαο (IFG) ζε επίπεδα ζπγθέληξσζεο γιπθφδεο αίκαηνο πάλσ απφ ηα θπζηνινγηθά 

αιιά θάησ απφ απηά πνπ είλαη δηαγλσζηηθά γηα ην δηαβήηε. Σα άηνκα κε IGT ή/θαη IFG 

βξτζθνληαη ζε ζεκαληηθά  πςειφηεξν θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ δηαβήηε θαη θαξδηαγγεηαθή 

αζζέλεηα απφ φηη απηνί κε θπζηνινγηθή αλνρή ζηε γιπθφδε. Σα νθέιε απφ ηελ θιηληθή 
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παξέκβαζε ζε άηνκα κε κέηξηα αλνρή γιπθφδεο είλαη έλα ζέκα ηξέρνληνο 

ελδηαθέξνληνο. 

 

 

1.3. ΤΝΓΡΟΜΟ ΑΝΣΗΣΑΖ ΣΖΝ ΗΝΟΤΛΗΝΖ [2] 

 

 Η θαηάζηαζε απηή, γλσζηή θαη σο (πνιπ)κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, ζχλδξνκν 

Reaven θαη ζχλδξνκν Υ, απφ ηελ νπνία πάζρνπλ ηνπιάρηζηνλ 50-75 εθαη. άηνκα ζηηο 

ΗΠΑ, δελ απνηειεί ππνθαηεγνξία ηνπ ζαθραξψδνπο δηαβήηε, αιιά έρεη ζηελή ζρέζε κε 

απηφλ. Πξφθεηηαη γηα κηα νκάδα θιηληθψλ επξεκάησλ θαη εξγαζηεξηαθψλ δηαηαξαρψλ 

πνπ ζπλίζηαληαη ζε δπζαλεμία ηεο γιπθφδεο, αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, 

ππεξηλζνπιηλαηκία (αληηξξνπηζηηθή), παρπζαξθία (θεληξηθή-θνηιηαθή ή ζπιαρληθή), 

δπζιηπηδαηκία (ππεξηξηγιπθεξηδαηκία, πςειή LDL θαη/ή ρακειή HDL), ππέξηαζε, 

πςειφ αλαζηνιέα-1 ηνπ ελεξγνπνηεηή ηνπ πιαζκηλνγφλνπ, ππεξνπξηραηκία θαη 

δπζιεηηνπξγία ηνπ ελδνζειίνπ. Απηφ είλαη γλσζηφ θαη σο κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, γηα ην 

νπνίν γίλεηαη αλαθνξά ζε αξθεηέο έξεπλεο (S. Goya Wannamethee et al, Reaven GM θαη 

Liese AD et al). Σν ζχλδξνκν απηφ ζπλνδεχεηαη απφ πνιχ απμεκέλν θίλδπλν 

αζεξνζθιεξπληηθψλ αγγεηαθψλ λνζεκάησλ.  

 

 

1.4. ΓΗΑΓΝΧΖ [3] 

 

Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο (WHO) έρεη εθδψζεη ζπζηάζεηο ζε 

δηαγλσζηηθέο ηηκέο γηα ηηο ζπγθεληξψζεηο ηεο γιπθφδεο αίκαηνο. Σν δηαγλσζηηθφ επίπεδν 

ηεο ζπγθέληξσζεο ηεο γιπθφδεο αίκαηνο λεζηείαο ηξνπνπνηήζεθε ηειεπηαία ην 1999. 

 

Κξηηήξηα γηα ηε δηάγλσζε ηνπ ζαθραξώδε δηαβήηε θαη ηεο παζνινγηθήο αλνρήο 

ζηε γιπθόδε 

Γιπθφδε πιάζκαηνο λεζηείαο <110 mg/dl Φπζηνινγηθή 

Γιπθφδε πιάζκαηνο λεζηείαο ≥110 θαη <126 mg/dl Γηαηαξαγκέλε γιπθφδε 

λεζηείαο (IGF) 
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Γιπθφδε πιάζκαηνο λεζηείαο ≥126 mg/dl αθραξψδεο δηαβήηεο 

Γιπθφδε πιάζκαηνο 2 ψξεο 

κεηά 75g γιπθφδεο 

<140 mg/dl Φπζηνινγηθή αλνρή ζηε 

γιπθφδε 

Γιπθφδε πιάζκαηνο 2 ψξεο 

κεηά 75g γιπθφδεο 

≥140 θαη <200 mg/dl Γηαηαξαγκέλε αλνρή ζηε 

γιπθφδε (IGT) 

Γιπθφδε πιάζκαηνο 2 ψξεο 

κεηά 75g γιπθφδεο 

≥200 mg/dl αθραξψδεο δηαβήηεο 

   

 

1.5. ΠΑΘΟΦΤΗΟΛΟΓΗΑ ΣΟΤ ΓΗΑΒΖΣΖ [2] 

  

Γηαβήηεο Σύπνπ 1 

 ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο ν δηαβήηεο ηχπνπ 1 είλαη απηνάλνζε πάζεζε, 

ζηελ νπνία ε πξνζβνιή απφ θάπνηνλ παξάγνληα ηνπ πεξηβάιινληνο (κηθξνβηαθφ, 

ρεκηθφ, δηαηηεηηθφ) πξνθαιεί απηνάλνζε αληίδξαζε ζε άηνκν κε γελεηηθή επαηζζεζία. Η 

ζπληεινχκελε, θπξίσο κε δξάζε ηεο θπηηαξηθήο αλνζίαο, θαηαζηξνθή ησλ θπηηάξσλ β 

ησλ λεζηδίσλ ηνπ Langerhans νθείιεηαη ζε δηάθνξα απηναληηζψκαηα πξνο ηα ζπζηαηηθά 

ησλ λεζηδίσλ. Σα αληηζψκαηα απηά, κεξηθά απφ ηα νπνία είλαη δπλαηφλ λα παξάγνληαη 

έλαληη αληηγφλσλ πνπ απειεπζεξψλνληαη κεηά ηε λέθξσζε ησλ θπηηάξσλ β, ρξεζηκεχνπλ 

σο δείθηεο ηεο άλνζεο αηηηνινγίαο θαηαζηξνθήο. H απηνάλνζε εμεξγαζία κπνξεί λα 

εμειίζζεηαη κε αληαγσληζηηθή θαηαζηξνθή θαη αλαγέλλεζε ησλ θπηηάξσλ β θαη λα 

ππάξρεη γηα ρξφληα πξνηνχ ε λφζνο γίλεη θιηληθά εκθαλήο. ηε ρξνληθή απηή ζηηγκή ε 

θξίζηκε κάδα ησλ θπηηάξσλ β πνπ έρνπλ απνκείλεη (≈p10%), δελ έρεη ηε δπλαηφηεηα λα 

ζπληεξήζεη ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο ζε επίπεδα επαξθή γηα λα δηαηεξήζνπλ 

θπζηνινγηθέο ηηο ηηκέο ηεο γιπθφδεο ηνπ αίκαηνο. Μεηά ηε δηάγλσζε θαη ηελ εθαξκνγή 

ζεξαπείαο κε ηλζνπιίλε, ζπλήζσο ηα απνκέλνληα θχηηαξα β αλαθηνχλ ζε θάπνην βαζκφ 

ηε ιεηηνπξγία ηνπο θαη γηα ην ιφγν απηφ, νη αλάγθεο γηα εμσγελή ηλζνπιίλε ειαηηψλνληαη 

ζε εμαηξεηηθά ρακειά επίπεδα (πεξίνδνο ηνπ «κήλα ηνπ κέιηηνο»). πλήζσο, ε πεξίνδνο 

απηή δηαξθεί γηα κεξηθνχο κήλεο, αιιά ζε κεξηθέο πεξηπηψζεηο κπνξεί λα έρεη θαη 

δηάξθεηα έηνπο. Η ρνξήγεζε εμσγελνχο ηλζνπιίλεο, έζησ θαη ζε εμαηξεηηθά κηθξέο 

δφζεηο, πξέπεη λα ζπλερηζηεί γηα φιν απηφ ην δηάζηεκα. ην ηέινο απηήο ηεο πεξηφδνπ, ε 
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έθθξηζε ηλζνπιίλεο απφ ηα θχηηαξα β ηειηθά δηαθφπηεηαη, ν αζζελήο θαζίζηαηαη 

εμαξηεκέλνο  απφ ηελ ηλζνπιίλε θαη ρσξίο ζεξαπεία αλαπιήξσζήο ηεο αλαπηχζζεη 

δηαβεηηθή θεηνμέσζε. 

 

Γηαβήηεο Σύπνπ 2 

 Δλψ ν δηαβήηεο ηχπνπ 1 είλαη ζπλέπεηα αλεπάξθεηαο ηλζνπιίλεο, ζην δηαβήηε 

ηχπνπ 2 παξαηεξείηαη ηφζν δηαηαξαρή ζηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο φζν θαη αληίζηαζε ησλ 

ηζηψλ ζηε δξάζε ηεο. 

 Σελ παζνθπζηνινγία ηεο λφζνπ απηήο ραξαθηεξίδνπλ 4 βαζηθά ζηνηρεία: 

 Αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε 

 Γπζιεηηνπξγία ησλ θπηηάξσλ β 

 Γηαηαξαγκέλε ξχζκηζε ηεο επαηηθήο παξαγσγήο γιπθφδεο (ΗΠΓ)   

 Γηαηαξαγκέλε εληεξηθή απνξξφθεζε ηεο γιπθφδεο  

Καηά ηελ πξνθιηληθή θάζε, ηα παγθξεαηηθά θχηηαξα β αληηξξνπνχλ ηε γελεηηθά 

πξνθαζνξηζκέλε πεξηθεξηθή αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε (κπψλ θαη ιίπνπο), παξάγνληαο 

πεξηζζφηεξε ηλζνπιίλε (ππεξηλζνπιηλαηκία) γηα λα δηαηεξεζεί ε επγιπθαηκία. Μεξηθέο 

πεξηπηψζεηο αλαγλσξίδνληαη ζην ζηάδην απηφ, ελψ θιηληθά είλαη αθφκε αζπκπησκαηηθέο. 

Με ηελ παξέιεπζε ηνπ ρξφλνπ, βαζκηαία ηα θχηηαξα β δελ κπνξνχλ λα αληηξξνπήζνπλ 

ηελ πξννδεπηηθά απμαλφκελε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε (ζηάδην ειάηησζεο ηεο αλνρήο 

ηεο γιπθφδεο) θαη, ηειηθά, ε ππεξγιπθαηκία εθδειψλεηαη θιηληθά σο ζαθραξψδεο 

δηαβήηεο. Ιλζνπιίλε εμαθνινπζεί λα εθθξίλεηαη, αιιά φρη ζηα φξηα ηεο 

ππεξηλζνπιηλαηκίαο θαη ην απνηέιεζκα είλαη έιιεηςε ηλζνπιίλεο. Έηζη, θιαζηθά 

παξαηεξείηαη πξψηα εμαθάληζε ηεο δηεγεηξφκελεο απφ ηε γιπθφδε έθθξηζεο ηλζνπιίλεο 

(κέγηζηε ηηκή ηεο ζε 10 ιεπηά) θαη, αθνινχζσο, βαζκηαία εμαθάληζε ηεο δεχηεξεο θάζεο 

(έλαξμε 30 ιεπηά απφ ηε δηέγεξζε κε γιπθφδε θαη κέγηζηε ηηκή ηεο ζε 60 ιεπηά). Άιια 

γλσξίζκαηα δπζιεηηνπξγίαο ησλ θπηηάξσλ β είλαη δπζξπζκία ηεο θαηά θχκαηα έθθξηζεο 

ηλζνπιίλεο, ειιηπήο ελίζρπζε απφ ηε γιπθφδε ηεο δξάζεο ησλ παξαγφλησλ πνπ 

δηεγείξνπλ ηελ έθθξηζε ηλζνπιίλεο, αχμεζε ηεο ζρέζεο πξντλζνπιίλεο πξνο ηλζνπιίλε 

(ιφγσ ειιηπνχο δξάζεο ησλ πξσηεαζψλ), ζπζζψξεπζε λεζηδηαθνχ ακπινεηδνχο 

πνιππεπηηδίνπ, αχμεζε ηεο έθθξηζεο γιπθαγφλεο απφ ηα θχηηαξα α ησλ λεζηδίσλ θαη 

«γιπθνηνμηθφηεηα». Με ηνλ φξν γιπθνηνμηθόηεηα πεξηγξάθεηαη ε κεησηηθή επίδξαζε ηεο 
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ρξφληαο ππεξγιπθαηκίαο ζηελ έθθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο (κέζσ ηεο δξάζεο ειαηησκέλεο 

επαηζζεζίαο ησλ θπηηάξσλ β) θαη ζηε δξάζε ηεο (απμάλνληαο ηελ αληίζηαζε ζηελ 

ηλζνπιίλε θαη ηε δξαζηεξηφηεηα ηεο ηπξνζηληθήο θηλάζεο ηνπ ππνδνρέα ηεο ηλζνπιίλεο). 

Η γιπθνηνμηθφηεηα ζπλαξηάηαη κε ηε δηάξθεηα θαη ην κέγεζνο ηεο ππεξγιπθαηκίαο θαη 

ζπκβάιιεη ζηελ πξννδεπηηθή επηδείλσζή ηεο. Σνμηθή επίδξαζε ζηα θχηηαξα β έρνπλ 

επίζεο νη κεγάιεο ζπγθεληξψζεηο ειεχζεξσλ ιηπαξψλ νμέσλ, πνπ νθείινληαη ζηνλ 

αλψκαιν κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπηδίσλ ζε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο (ιηπνηνμηθφηεηα) θαη 

ζπκβάιινπλ ζηελ αλεπάξθεηα ησλ θπηηάξσλ απηψλ. 

 ηα κεηαγελέζηεξα ζηάδηα ηεο ππεξηλζνπιηλαηκίαο, πξηλ εκθαληζηεί ε 

ππεξγιπθαηκία λεζηείαο, ζπλήζσο κπνξεί λα δηαπηζησζεί ε παξνπζία δηαηαξαρήο ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ  ηεο γιπθφδεο κεηά ηα γεχκαηα (ειάηησζε ηεο αλνρήο ηεο γιπθφδεο), ε 

νπνία δελ εθδειψλεηαη θιηληθά. Η ζρεηηθή ζπκβνιή ηεο αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε θαη 

ηεο ειιηπνχο έθθξηζεο ηλζνπιίλεο ζηελ παζνγέλεζε θάζε ζπγθεθξηκέλεο πεξίπησζεο 

πνηθίιιεη, αιιά ζηνπο πεξηζζφηεξνπο παρχζαξθνπο αζζελείο (≈80-90% ζηηο ΗΠΑ) ηνλ 

επηθξαηέζηεξν ξφιν παίδεη ε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ελψ ζηνπο αζζελείο κε θαλνληθφ 

βάξνο έρεη κεγαιχηεξε ζεκαζία ε αδπλακία έθθξηζεο ηλζνπιίλεο. 

 Ο ηξίηνο παξάγνληαο πνπ ζπληειεί ζηελ ππεξγιπθαηκία ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2, 

είλαη ε ππέξκεξηξε παξαγσγή γιπθόδεο (25-50% κεγαιχηεξε απφ ηελ θαλνληθή), ε νπνία 

είλαη απνηέιεζκα ηεο αλεπαξθνχο θαηαζηνιήο ηεο επαηηθήο γιπθνλενγέλεζεο, ιφγσ ηεο 

αληίζηαζεο ηνπ ήπαηνο ζηηο αλαζηαιηηθέο επηδξάζεηο ηεο ηλζνπιίλεο. Η επαηηθή 

παξαγσγή γιπθφδεο κεηά ηα γεχκαηα απμάλεηαη ζεκαληηθά, ελψ ε αχμεζε ηεο βαζηθήο 

επαηηθήο παξαγσγήο γιπθφδεο πνηθίιιεη. Δπίζεο, ζην ήπαξ ηνπ δηαβεηηθνχ αζζελνχο 

ειαηηψλεηαη ε ζχλζεζε γιπθνγφλνπ θαη απμάλεηαη ε ζχλζεζε ιίπνπο. 

 Η ππεξγιπθαηκία, κε ή ρσξίο ζπκκεηνρή ηνπ απηφλνκνπ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, 

κπνξεί λα ζπληειέζεη ζε δπζθηλεζία ηνπ ζηνκάρνπ (κε ή ρσξίο ζπκπηψκαηα) θαη ζε 

κεηαβνιέο ηνπ ξπζκνχ απνξξφθεζεο ηεο γιπθφδεο (ζπλήζσο ζε αχμεζε), κε 

απνηέιεζκα ηελ επίηαζή ηεο θαη ηε δεκηνπξγία θαχινπ θχθινπ. 
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1.6. ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ [1] 

 

Σα ζπκπηψκαηα ηνπ δηαβήηε κπνξεί λα είλαη έληoλα, ήπηα ή αθφκα θαη απφληα. 

 ηνλ ηχπνπ 1 δηαβήηε, ηα θιαζζηθά ζπκπηψκαηα είλαη: 

1) ππεξβνιηθή έθθξηζε νχξσλ (πνιπνπξία) 

2) ππεξβνιηθή δίςα (πνιπδηςία) 

3) κείσζε βάξνπο  

4) ζεκαληηθή αχμεζε ζπγθέληξσζεο γιπθφδεο ζηνλ νξφ  

5) απμεκέλα θεηνληθά ζψκαηα ιφγσ ζνβαξήο αλεπάξθεηαο ηλζνπιίλεο, κε 

απνηέιεζκα ηνλ θίλδπλν ζνβαξήο θαη απεηιεηηθήο γηα ηε δσή νμέσζεο 

(δηαβεηηθή θεηνμέσζε) θαη 

6) θνχξαζε 

 

 Απηά ηα ζπκπηψκαηα κπνξεί λα είλαη ιηγφηεξν εκθαλή ζην δηαβήηε ηχπνπ 2. ε 

απηή ηε κνξθή, κπνξεί επίζεο λα ζπκβεί λα κελ εκθαληζηνχλ πξψηκα 

ζπκπηψκαηα θαη ε αζζέλεηα λα δηαγλσζηεί κφλν κεξηθά ρξφληα κεηά ηελ έλαξμή 

ηεο φηαλ νη επηπινθέο είλαη ήδε παξνχζεο. 
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1.7. ΔΠΗΠΟΛΑΜΟ 

 

Πξφζθαηα ζπιιεγφκελεο πιεξνθνξίεο δείρλνπλ φηη πεξίπνπ 170 εθαηνκκχξηα 

άλζξσπνη (171 εθαηνκκχξηα ην 2000) έρνπλ ζαθραξψδε δηαβήηε παγθνζκίσο θαη φηη 

απηφο ν αξηζκφο κπνξεί κάιηζηα λα δηπιαζηαζηεί ή θαη παξαπάλσ κέρξη ην 2030 (366 

εθαηνκκχξηα) [1]. 

Απφ ην 1995 κέρξη ην 2025 ν επηπνιαζκφο ηνπ δηαβήηε παγθνζκίσο ζα απμεζεί 

35%, απφ 4% ζε 5,4%. Ο επηπνιαζκφο είλαη πςειφηεξνο ζηηο αλαπηπγκέλεο απφ φηη ζηηο 

αλαπηπζζφκελεο ρψξεο θαη ζα παξακείλεη έηζη κέρξη ην 2025. Ο αξηζκφο ησλ ελήιηθσλ 

δηαβεηηθψλ ζηνλ θφζκν ζα απμεζεί απφ 135 εθαη. ην 1995 ζε 300 εθαη. ην 2025. Όκσο, 

ε πεξηζζφηεξε απφ απηή ηελ αχμεζε ζα ζπκβεί ζε αλαπηπζζφκελεο ρψξεο θαη ζα είλαη 

εμαηηίαο ηεο αχμεζεο ηνπ πιεζπζκνχ, ηεο γήξαλζεο, κε πγηεηλψλ δηαηηψλ, ηεο 

παρπζαξθίαο θαη ηνπ θαζηζηηθνχ ηξφπνπ δσήο. Θα ππάξμεη 42% αχμεζε, απφ 51 ζε 72 

εθαη., ζηηο αλαπηπγκέλεο ρψξεο θαη 170% αχμεζε, απφ 84 ζε 228 εθαη., ζηηο 

αλαπηπζζφκελεο ρψξεο. Οη ρψξεο κε ην κεγαιχηεξν αξηζκφ δηαβεηηθψλ είλαη θαη ζα είλαη 

ην 2025 ε Ιλδία, ε Κίλα θαη νη Ηλσκέλεο Πνιηηείεο.   

ηηο αλεπηπγκέλεο ρψξεο, νη πεξηζζφηεξνη άλζξσπνη κε δηαβήηε έρνπλ ειηθία 65 

εηψλ ή πεξηζζφηεξν ελψ ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο είλαη ζηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ 45-

64 εηψλ θαη πξνζβεβιεκέλνη ζηα πην παξαγσγηθά ηνπο ρξφληα. Απηφ ζα ζπλερηζηεί κέρξη 

ην 2025. Τπάξρνπλ πεξηζζφηεξεο γπλαίθεο απφ φηη άλδξεο δηαβεηηθνί, ηδηαίηεξα ζηηο 

αλεπηπγκέλεο ρψξεο. ην κέιινλ, ν δηαβήηεο ζα ζπγθεληξσζεί απμαλφκελα ζηηο αζηηθέο 

πεξηνρέο [4]. 

Δπίζεο κεγάιε αχμεζε παξαηεξείηαη θαη ζηελ Διιάδα, απφ 853.000 ην 2000 

αλακέλεηαη λα θζάζεη ζε 1.077.000 ην 2030. Αλ θαη δελ ππάξρνπλ επαξθή ζηνηρεία γηα 

ηνλ επηπνιαζκφ ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 ζηελ Διιάδα, ππάξρνπλ θάπνηα δεδνκέλα απφ ηε 

κειέηε Αηηηθή ησλ Panagiotakos DB et al. [5], ζχκθσλα κε ηελ νπνία ην 2002 ν 

επηπνιαζκφο ήηαλ 7,6% ζηνπο άλδξεο θαη 5,9% ζηηο γπλαίθεο. Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο 

είλαη ζπρλφο ζηνλ πιεζπζκφ καο , κε πεξίπνπ 1 ζηα 5 άηνκα κε ζαθραξψδε δηαβήηε 

ηχπνπ 2 λα κε γλσξίδνπλ γηα ηελ θαηάζηαζή ηνπο.   
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Δπηπνιαζκόο δηαβήηε [6] 

 2000 2030 

Παγθνζκίσο 171.000.000 366.000.000 

Δπξώπε 33.332.000 47.973.000 

Διιάδα 853.000 1.077.000 

 

ηνλ παξαθάησ πίλαθα θαίλνληαη νη 10 ρψξεο κε ην κεγαιχηεξν εθηηκψκελν επηπνιαζκφ 

[4]: 

 

10 πξώηεο ρώξεο γηα ηνλ εθηηκώκελν αξηζκό ελήιηθσλ δηαβεηηθώλ, 1995 θαη 

2025 

 Υψξα 1995 (εθαηνκ.) Υψξα 2025 (εθαηνκ.) 

Καηάηαμε  

1 Ιλδία 19,4 Ιλδία 57,2 

2 Κίλα 16,0 Κίλα 37,6 

3 Ηλσκέλεο 

Πνιηηείεο 

13,9 Ηλσκέλεο 

Πνιηηείεο 

21,9 

4 Ρσζία 8,9 Παθηζηάλ 14,5 

5 Ιαπσλία 6,3 Ιλδνλεζία 12,4 

6 Βξαδηιία 4,9 Ρσζία 12,2 

7 Ιλδνλεζία 4,5 Μεμηθφ 11,7 

8 Παθηζηάλ 4,3 Βξαδηιία 11,6 

9 Μεμηθφ 3,8 Αίγππηνο 8,8 

10 Οπθξαλία 3,6 Ιαπσλία 8,5 

Όιεο νη άιιεο ρψξεο  49,7  103,6 

χλνιν 135,3  300 
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[6] 
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1.8. ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΚΗΝΓΤΝΟΤ ΓΗΑ ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ ΣΤΠΟΤ 2 [3] 

 

Ο θίλδπλνο αλάπηπμεο ζαθραξψδε δηαβήηε απμάλεηαη κε: 

 Οηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ δηαβήηε (ηδηαίηεξα γνλείο ή αδέξθηα κε δηαβήηε) 

 Παρπζαξθία (≥20% πάλσ απφ ην ηδαληθφ ζσκαηηθφ βάξνο ή ΓΜ ≥25 kg/m
2
) 

 Μέινο θάπνησλ εζληθνηήησλ 

 Ηιηθία ≥45 ρξνλψλ 

 Πξνεγνπκέλσο δηαγλσζκέλα: δηαηαξαγκέλε γιπθφδε λεζηείαο (IGF) ή 

δηαηαξαγκέλε αλνρή ζηε γιπθφδε (IGT) 

 Τπέξηαζε (≥ 140/90 mmHg ζηνπο ελήιηθεο) 

 HDL ρνιεζηεξφιε <1,0 mmol/L (<0,38 g/L) θαη/ή ηξηγιπθεξίδηα ≥2,3 mmol/L 

(≥2,0 g/L) 

 Μεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

 Ιζηνξηθφ δηαβήηε θχεζεο ή γέλλεζε βξεθψλ >4,5 θηιά 

 

Ο δηαβήηεο ηχπνπ 2 πξνθχπηεη απφ ηελ αιιειεπίδξαζε γελεηηθήο πξνδηάζεζεο 

θαη ζπκπεξηθνξηζηηθψλ θαη πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ. Παξ’ φιν πνπ ε 

γελεηηθή βάζε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 πξέπεη αθφκα λα αλαγλσξηζηεί, ππάξρεη ηζρπξή 

έλδεημε φηη ηξνπνπνηήζηκνη παξάγνληεο, φπσο ε παρπζαξθία θαη ε κεησκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, είλαη νη θχξηνη κε γελεηηθνί παξάγνληεο ηεο αζζέλεηαο.  

 

 

1.9. ΔΠΗΠΛΟΚΔ ΥΔΣΗΕΟΜΔΝΔ ΜΔ ΣΟ ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ [1] 

 

Οπηηθέο επηπινθέο 

Η δηαβεηηθή ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηα απνηειεί ηελ θχξηα αηηία ηεο ηχθισζεο θαη 

ηεο νπηηθήο αληθαλφηεηαο. Ο ζαθραξψδεο δηαβήηεο ζρεηίδεηαη κε θαηαζηξνθή ζηα κηθξά 

αηκνθφξα αγγεία ζηνλ ακθηβιεζηξνεηδή, κε απνηέιεζκα ηελ απψιεηα ηεο φξαζεο. 

Δπξήκαηα, πνπ έρνπλ επηβεβαησζεί απφ πνιιέο κειέηεο, κπνξνχλ λα πξνηείλνπλ φηη κεηά 

απφ 15 ρξφληα δηαβήηε, πεξίπνπ 2% ησλ αλζξψπσλ ηπθιψλνληαη, ελψ πεξίπνπ ην 10% 

αλαπηχζζνπλ ζνβαξή νπηηθή δπζρέξεηα. Απψιεηα ηεο φξαζεο εμαηηίαο ζπγθεθξηκέλσλ 
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ηχπσλ γιαπθψκαηνο θαη θαηαξξάθηε κπνξεί επίζεο λα είλαη πην ζπρλή ζε αλζξψπνπο κε 

δηαβήηε, απφ φηη ζε απηνχο ρσξίο ηελ αζζέλεηα. 

Ο θαιφο κεηαβνιηθφο έιεγρνο κπνξεί λα θαζπζηεξήζεη ηελ έλαξμε θαη εμέιημε 

ηεο δηαβεηηθήο ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηαο. Η απψιεηα ηεο φξαζεο θαη ε ηχθισζε ζηα 

άηνκα κε δηαβήηε κπνξνχλ λα πξνιεθζνχλ απφ ηελ πξψηκε αλίρλεπζε θαη ηε ζεξαπεία 

ηεο απεηιεηηθήο γηα ηελ φξαζε ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηαο: ηαθηηθέο εμεηάζεηο καηηψλ θαη 

έγθαηξε παξέκβαζε κε ζεξαπεία ή κέζσ ρεηξνπξγείνπ ζε πεξηπηψζεηο πξνρσξεκέλεο 

ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηαο. Τπάξρεη έλδεημε φηη αθφκα θαη ζε αλεπηπγκέλεο ρψξεο, έλα 

κεγάιν πνζνζηφ απηψλ κε αλάγθε δε ιακβάλεη ηέηνηα θξνληίδα ιφγσ έιιεηςεο δεκφζηαο 

θαη επηζηεκνληθήο ελεκέξσζεο, θαζψο θαη απνπζίαο ζεξαπεπηηθψλ επθνιηψλ. ηηο 

αλαπηπζζφκελεο ρψξεο, ζε πνιιέο απφ ηηο νπνίεο ν δηαβήηεο είλαη ηψξα θνηλφο, ηέηνηα 

θξνληίδα δελ είλαη πξνζβάζηκε ζηελ πιεηνςεθία ηνπ πιεζπζκνχ. 

 

Νεθξηθέο επηπινθέο 

Ο δηαβήηεο είλαη αλάκεζα ζηηο θχξηεο αηηίεο λεθξηθήο αλεπάξθεηαο αιιά ε 

ζπρλφηεηά ηεο πνηθίιεη αλάκεζα ζηνπο πιεζπζκνχο θαη επίζεο ζρεηίδεηαη κε ηε 

ζνβαξφηεηα θαη ηε δηάξθεηα ηεο αζζέλεηαο. Έρνπλ βξεζεί δηάθνξεο κεηξήζεηο γηα λα 

κεηψζνπλ ηελ εμέιημε ηεο λεθξηθήο θαηαζηξνθήο. Πεξηιακβάλνπλ έιεγρν πςειήο 

γιπθφδεο αίκαηνο, έιεγρν πςειήο αξηεξηαθήο πίεζεο, παξέκβαζε κε θαξκαθεπηηθή 

αγσγή ζην πξψηκν ζηάδην ηεο λεθξηθήο θαηαζηξνθήο θαη ν πεξηνξηζκφο ηεο δηαηηεηηθήο 

πξσηετλεο. Έιεγρνο θαη πξψηκε αλίρλεπζε ηεο δηαβεηηθήο λεθξνπάζεηαο είλαη έλαο 

ζεκαληηθφο ηξφπνο πξφιεςεο. 

 

 Καξδηαθή αζζέλεηα 

 Η θαξδηαθή αζζέλεηα εμεγεί πεξίπνπ ην 50% φισλ ησλ ζαλάησλ ζηνπο 

αλζξψπνπο κε δηαβήηε ζηηο βηνκεραλνπνηεκέλεο πεξηνρέο. Οη παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα 

θαξδηαθή αζζέλεηα ζηνπο αλζξψπνπο κε δηαβήηε πεξηιακβάλνπλ ην θάπληζκα, ηελ 

πςειή ρνιεζηεξφιε νξνχ θαη ηελ παρπζαξθία. Ο δηαβήηεο αλαηξεί ηελ πξνζηαζία απφ 

θαξδηαθή αζζέλεηα ηελ νπνία νη πξν-εκκνλνπαπζηαθέο γπλαίθεο ρσξίο δηαβήηε βηψλνπλ. 

Η αλαγλψξηζε θαη ε δηαρείξηζε απηψλ ησλ θαηαζηάζεσλ κπνξεί λα θαζπζηεξήζνπλ ή λα 

εκπνδίζνπλ ηελ θαξδηαθή αζζέλεηα ζε αλζξψπνπο κε δηαβήηε. 
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Δηαβεηηθή λεπξνπάζεηα  

Δίλαη πηζαλφλ ε πην θνηλή επηπινθή ηνπ δηαβήηε. Έξεπλεο δείρλνπλ φηη ην 50% 

ησλ αλζξψπσλ κε δηαβήηε επεξεάδνληαη ζε θάπνην βαζκφ. Κχξηνη παξάγνληεο θηλδχλνπ 

απηήο ηεο θαηάζηαζεο είλαη ην επίπεδν θαη ε δηάξθεηα ηεο αλεβαζκέλεο γιπθφδεο 

αίκαηνο. Η λεπξνπάζεηα κπνξεί λα νδεγήζεη ζε αηζζεηηθή απψιεηα θαη βιάβε ζηα άθξα. 

Δίλαη επίζεο κηα θχξηα αηηία αληθαλφηεηαο ζηνπο δηαβεηηθνχο άλδξεο. 

 

Επηπινθέο ζηα πόδηα  

Η δηαβεηηθή αζζέλεηα ησλ πνδηψλ, εμαηηίαο αιιαγψλ ζηα αηκνθφξα αγγεία θαη ηα 

λεχξα, ζπρλά νδεγεί ζε εμέιθσζε (πιεγή) θαη επαθφινπζν αθξσηεξηαζκφ άθξσλ. Δίλαη 

κία απφ ηηο πην δαπαλεξέο επηπινθέο ηνπ δηαβήηε, ηδηαίηεξα ζε θνηλφηεηεο κε αλεπαξθή 

είδε ππφδεζεο. Πξνθχπηεη θαη απφ αγγεηαθέο θαη απφ λεπξνινγηθέο παζνινγηθέο 

δηαδηθαζίεο. Ο δηαβήηεο είλαη ε πην θνηλή αηηία κε ηξαπκαηηθνχ αθξσηεξηαζκνχ ηνπ 

θάησ άθξνπ πνπ κπνξεί λα πξνιεθζεί απφ ηαθηηθφ έιεγρν θαη θαιή θξνληίδα ησλ θάησ 

άθξσλ. 

 

 

1.10. ΟΗ ΔΠΗΠΣΧΔΗ ΣΟΤ ΓΗΑΒΖΣΖ ΣΖΝ ΚΟΗΝΧΝΗΑ [7] 

 

Καζψο ν αξηζκφο ησλ αηφκσλ κε δηαβήηε απμάλεηαη παγθνζκίσο, ε αζζέλεηα 

παίξλεη έλα απμαλφκελν κεξίδην ησλ πξνυπνινγηζκψλ εζληθήο θξνληίδαο πγείαο. Υσξίο 

πξσηνγελή πξφιεςε, ε επηδεκία ηνπ δηαβήηε ζα ζπλερίδεη λα κεγαιψλεη. Αθφκα 

ρεηξφηεξα, ν δηαβήηεο πξφθεηηαη λα γίλεη κία απφ ηηο θχξηεο ζαλαηεθφξεο αζζέλεηεο κέζα 

ζηα επφκελα 25 ρξφληα. Υξεηάδεηαη άκεζε δξάζε γηα λα ζηακαηήζνπκε ην ξεχκα ηνπ 

δηαβήηε θαη λα εηζάγνπκε απνηειεζκαηηθέο σο πξνο ην θφζηνο ζηξαηεγηθέο, ψζηε λα 

αλαζηξέςνπκε απηήλ ηελ ηάζε. 
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 Σν κέγεζνο ηνπ πξνβιήκαηνο 

 

Η επηδεκία ηνπ δηαβήηε βξίζθεηαη ζε εμέιημε. Δθηηκήζεθε φηη ην 1985 είραλ 

δηαβήηε 30 εθαηνκκχξηα άλζξσπνη παγθνζκίσο. Μέρξη ην 1995 απηφο ν αξηζκφο είρε 

εθηνμεπηεί ζηα 135 εθαηνκκχξηα. Η ηειεπηαία εθηίκεζε ηνπ WHO γηα ην 2000 είλαη 177 

εθαηνκκχξηα θαη ζα απμεζεί ζε ηνπιάρηζηνλ 300 κέρξη ην 2025. Ο αξηζκφο ησλ ζαλάησλ 

πνπ απνδίδνληαη ζην δηαβήηε εθηηκφηαλ πξνεγνπκέλσο ζε κφιηο πάλσ απφ 800.000. 

Όκσο, είλαη γλσζηφ απφ θαηξφ φηη ν αξηζκφο ησλ ζαλάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην δηαβήηε 

ππνεθηηκάηαη ζεκαληηθά. Έλαο πην εχινγνο αξηζκφο θπκαίλεηαη πηζαλφλ ζηνπο 4 

εθαηνκκχξηα ζαλάηνπο ην ρξφλν πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παξνπζία ηεο λφζνπ. Απηφ είλαη 

πεξίπνπ ην 9% ηνπ παγθνζκίνπ ζπλφινπ. Πνιινί απφ απηνχο ηνπο ζρεηηδφκελνπο κε ην 

δηαβήηε ζαλάηνπο είλαη απφ θαξδηαγγεηαθέο επηπινθέο. Οη πεξηζζφηεξνη απφ απηνχο 

είλαη πξψηκνη ζάλαηνη, φηαλ ηα άηνκα πνπ ηνπο αθνξνχλ ζπλεηζθέξνπλ νηθνλνκηθά ζηελ 

θνηλσλία. Απηή ε θαηάζηαζε εθηίλεη απμαλφκελα ηηο πεγέο γηα ηε θξνληίδα πγείαο πνπ 

είλαη αθηεξσκέλεο ζην δηαβήηε.  

 

 Πνην είλαη ην θόζηνο ηνπ δηαβήηε; 

 

 Λφγσ ηεο ρξφληαο θχζεο ηνπ, ηε ζνβαξφηεηα ησλ επηπινθψλ ηνπ θαη ησλ κέζσλ 

πνπ ρξεηάδνληαη γηα λα ηηο ειέγμνπκε, ν δηαβήηεο είλαη κηα δαπαλεξή αζζέλεηα, φρη κφλν 

γηα ην πξνζβεβιεκέλν άηνκν θαη ηελ νηθνγέλεηά ηνπ, αιιά θαη γηα ηηο αξρέο πγείαο. 

Μειέηεο ζηελ Ιλδία εθηηκνχλ φηη γηα κηα ρακεινχ εηζνδήκαηνο ηλδηθή νηθνγέλεηα 

κε έλα δηαβεηηθφ ελήιηθα, 25% ηνπ νηθνγελεηαθνχ εηζνδήκαηνο κπνξεί λα αθηεξσζεί ζηε 

θξνληίδα ηνπ δηαβήηε. Γηα ηηο νηθνγέλεηεο ζηελ Ακεξηθή κε έλα δηαβεηηθφ παηδί ην 

αληαπνθξηλφκελν πνζνζηφ είλαη 10%. 

Σν ζπλνιηθφ θφζηνο γηα ηε θξνληίδα πγείαο ελφο δηαβεηηθνχ αηφκνπ ζηελ 

Ακεξηθή είλαη αλάκεζα ζε δχν θαη ηξεηο θνξέο κεγαιχηεξν απφ απηφ ησλ αλζξψπσλ 

ρσξίο δηαβήηε.  

Μηα πξφζθαηε αλάιπζε ηεο δαπάλεο θξνληίδαο πγείαο απφ ηνλ WHO έρεη δείμεη 

φηη ζηελ δπηηθή πεξηνρή ηνπ Δηξεληθνχ ην 16% ηεο λνζνθνκεηαθήο δαπάλεο ήηαλ ζε 

δηαβεηηθνχο αλζξψπνπο. ηελ πνιηηεία ησλ λεζηψλ Μάξζαι ε δαπάλε ήηαλ 25%. Απηά 
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αληηπξνζσπεχνπλ ζεκαληηθά πνζά ζε ρψξεο πνπ κφιηο έρνπλ ηε δπλαηφηεηα γηα ηέηνηα 

καδηθή δαπάλε ζε πξνιεπηηθέο θαηαζηάζεηο. 

Σν θφζηνο ηνπ δηαβήηε επεξεάδεη ηνλ θαζέλα, αιιά δελ είλαη κφλν έλα 

νηθνλνκηθφ πξφβιεκα. Σν άπιν θφζηνο (πφλνο, άγρνο, ελφριεζε θαη γεληθά θαηψηεξε 

πνηφηεηα δσήο) έρεη επίζεο ζεκαληηθή επίδξαζε ζηηο δσέο ησλ αζζελψλ θαη ησλ 

νηθνγελεηψλ ηνπο θαη είλαη ην πην δχζθνιν λα πνζνηηθνπνηεζεί. 

 

 Άκεζν θόζηνο 

  

 Σν άκεζν θφζηνο γηα ην άηνκν θαη ηελ νηθνγέλεηά ηνπ πεξηιακβάλεη ηαηξηθή 

θξνληίδα, θάξκαθα, ηλζνπιίλε θαη άιιεο παξνρέο. Οη αζζελείο κπνξεί επίζεο λα πξέπεη 

λα βαζηάμνπλ θαη άιιεο πξνζσπηθέο δαπάλεο, φπσο απμεκέλα έμνδα γηα αζθάιεηα δσήο 

θαη ηελ αζθάιεηα απηνθηλήηνπ. Άκεζεο δαπάλεο ζηνλ ηνκέα θξνληίδαο πγείαο 

πεξηιακβάλνπλ λνζνθνκεηαθέο ππεξεζίεο, ππεξεζίεο παζνιφγνπ γηαηξνχ, εξγαζηεξηαθέο 

εμεηάζεηο θαη θαζεκεξηλή δηαρείξηζε ηνπ δηαβήηε, πνπ πεξηιακβάλεη δηαζεζηκφηεηα 

πξντφλησλ φπσο ηλζνπιίλε, ζχξηγγεο, απφ ηνπ ζηφκαηνο ππνγιπθαηκηθά θάξκαθα θαη 

εμνπιηζκφο ειέγρνπ αίκαηνο. 

Σν θφζηνο θπκαίλεηαη απφ ζρεηηθά ρακεινχ θφζηνπο ζηνηρεία, φπσο νη 

ζπκβνπιέο πξσηνγελήο θξνληίδαο θαη επεηζφδην εμσηεξηθνχ αζζελνχο λνζνθνκείνπ, 

κέρξη πςεινχ θφζηνπο ζηνηρεία, φπσο καθξνρξφληεο παξακνλέο ελδνλνζνθνκεηαθψλ 

αζζελψλ γηα ηε ζεξαπεία ησλ επηπινθψλ. Κάζε ρξφλν ην θφζηνο απμάλεη θαζψο 

απμάλεηαη ν επηπνιαζκφο ηνπ δηαβήηε. Γεληθά, ην άκεζν θφζηνο θξνληίδαο πγείαο ηνπ 

δηαβήηε θπκαίλεηαη απφ 2,5%-15% ησλ εηήζησλ πξνυπνινγηζκψλ θξνληίδαο πγείαο, πνπ 

εμαξηάηαη απφ ηνλ ηνπηθφ επηπνιαζκφ θαη βέβαηα απφ ην είδνο ηεο ζεξαπείαο πνπ 

ρξεζηκνπνηείηαη. Γηα ηηο πεξηζζφηεξεο ρψξεο, ην βαζηθφηεξν ζηνηρείν ηεο δαπάλεο ηνπ 

δηαβήηε είλαη νη λνζνθνκεηαθέο εηζαγσγέο γηα ηε ζεξαπεία καθξνπξφζεζκσλ επηπινθψλ, 

φπσο θαξδηαθή αζζέλεηα θαη έκθξαγκα, λεθξηθή αλεπέξθεηα θαη πξνβιήκαηα ζηα πφδηα. 

Πνιιά απφ απηά είλαη δπλαηφλ λα πξνιεθζνχλ κε γξήγνξε δηάγλσζε ηνπ δηαβήηε, 

απνηειεζκαηηθή εθπαίδεπζε αζζελψλ θαη εηδηθψλ θαη πεξηεθηηθή καθξνρξφληα θξνληίδα. 
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 Κόζηνο ρακέλεο παξαγσγήο 

  

  Μεξηθνί δηαβεηηθνί αζζελείο κπνξεί λα κελ είλαη ηθαλνί λα ζπλερίδνπλ λα 

δνπιεχνπλ ή λα δνπιεχνπλ ηφζν απνηειεζκαηηθά φζν κπνξνχζαλ πξηλ ηελ έλαξμε απηήο 

ηεο θαηάζηαζεο. Η λφζνο, ε αληθαλφηεηα, ε πξψηκε ζχληαμε θαη ε πξψηκε ζλεζηκφηεηα 

κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ απψιεηα παξαγσγηθφηεηαο. Γελ είλαη εχθνιν λα εθηηκήζνπκε ην 

θφζηνο απηήο ηεο απψιεηαο ηεο παξαγσγηθφηεηαο ζηελ θνηλσλία. Όκσο, ζε πνιιέο 

πζξνπηψζεηο πνπ έρνπλ γίλεη εθηηκήζεηο, απηφ ην θφζηνο ηεο ρακέλεο παξαγσγήο κπνξεί 

λα είλαη ηφζν κεγάιν ή αθφκα κεγαιχηεξν απφ ην άκεζν θφζηνο θξνληίδαο πγείαο. Απηφ 

κπνξεί λα ζπκβαίλεη επεηδή ππάξρεη πεξηνξηζκέλε πξφζβαζε ζε πςειήο πνηφηεηα 

θξνληίδα κε απνηέιεζκα πςειή επίπησζε επηπινθψλ, αληθαλφηεηα θαη πξψηκε 

ζλεζηκφηεηα. Οη νηθνγέλεηεο επίζεο πθίζηαληαη απψιεηα απνιαβψλ ζαλ απνηέιεζκα ηνπ 

δηαβήηε θαη ησλ επηπινθψλ ηνπ.  

 

 Άϋιν θόζηνο 

 

 Ο πφλνο, ην άγρνο, ε ελφριεζε θαη άιινη παξάγνληεο νη νπνίνη κεηψλνπλ ηελ 

πνηφηεηα δσήο είλαη άπιν θφζηνο πνπ είλαη επίζεο ζνβαξφ. Μεξηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

κπνξεί λα πξέπεη λα ζηακαηήζνπλ ιφγσ ηεο ζεξαπείαο, πξνθαηάιπςε κπνξεί λα βησζεί 

ζηνλ εξγαζηαθφ ρψξν, ε εμαζθάιηζε εξγαζίαο κπνξεί λα γίλεη πην δχζθνιε θαη ε 

επαγγεικαηηθή δσή κπνξεί λα κεησζεί ιφγσ επηπινθψλ πνπ νδεγνχλ ζε πξψηκε 

αληθαλφηεηα θαη αθφκα θαη ζάλαην. Οη πξνζσπηθέο ζρέζεηο, ν ειεχζεξνο ρξφλνο θαη ε 

θηλεηηθφηεηα κπνξνχλ επηζεο λα επεξεαζηνχλ αξλεηηθά. Η ζεξαπεία ηνπ δηαβήηε, 

ηδηαίηεξα ε έλεζε ηλζνπιίλεο θαη ν απηνέιεγρνο κπνξεί λα είλαη ρξνλνβφξα, άβνιε θαη 

πξνβιεκαηηθή. 

 

 

1.11. ΠΡΟΛΖΦΖ ΚΑΗ ΓΗΑΒΖΣΖ [7]  

 

Απνηειεζκαηηθή πξφιεςε ζεκαίλεη επίζεο πεξηζζφηεξν απνηειεζκαηηθή 

θξνληίδα πγείαο σο πξνο ην θφζηνο (επαξθή έζνδα ζε ζρέζε κε ηηο δαπάλεο). Έρεη 
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επίδξαζε κε ην λα κεηψλεη ή λα θαζπζηεξεί θαη ηελ αλάγθε θξνληίδαο δηαβήηε θαη ηελ 

αλάγθε λα ζεξαπεχζνπκε ηηο δηαβεηηθέο επηπινθέο. Αμηφπηζηα απνηειέζκαηα απηνχ ηνπ 

κέηξνπ πξνέξρνληαη απφ έξεπλεο πνπ έγηλαλ ζε εππαζή νκάδεο ζηελ Κίλα. Αιιαγέο 

ηξφπνπ δσήο (θαηάιιειε δίαηηα θαη απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη κηα 

επαθφινπζε κείσζε βάξνπο), ζηεξηδφκελεο απφ έλα ζπλερέο εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα, 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ γηα λα επηηεπρζεί κηα κείσζε πεξίπνπ δχν ηξίηα ζηελ εμέιημε ηνπ 

δηαβήηε θαηά ηε δηάξθεηα κίαο 6ρξνλεο πεξηφδνπ. Απηφο ν ηχπνο κέηξνπ δελ είλαη 

εχθνινο, αιιά είλαη πηζαλφλ λα είλαη απνηειεζκαηηθφο σο πξνο ην θφζηνο εάλ κπνξεί λα 

εθαξκνζηεί ζε κεγάιε θιίκαθα ηνπ πιεζπζκνχ. Θα πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε ηδηαίηεξα 

ζηηο πην θησρέο πεξηνρέο ηνπ θφζκνπ, φπνπ νη πφξνη (απνζέκαηα) είλαη απζηεξά 

πεξηνξηζκέλνη. Παξφκνηα απνηειέζκαηα έρνπλ επηηεπρζεί ζηε Φηιαλδία θαη ζηελ 

Ακεξηθή. Σέηνηα πξνιεπηηθά κέηξα ζα έρνπλ νθέιε πέξα ηνπ δηαβήηε, αθνχ βειηηψζεηο 

ζηε δίαηηα θαη ζηε κέξα παξά κέξα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζα κεηψζνπλ ηελ 

παρπζαξθία, ηα θαξδηαγγεηαθά θαη κεξηθέο κνξθέο θαξθίλνπ.  

Η δεπηεξνγελήο πξφιεςε πεξηιακβάλεη πξψηκε αλίρλεπζε, πξφιεςε θαη 

ζεξαπεία. Η θαηάιιειε δξάζε πνπ γίλεηαη ηε ζσζηή ζηηγκή είλαη νθέιηκε γηα ηελ 

πνηφηεηα δσήο θαη είλαη απνηειαζκαηηθή σο πξνο ην θφζηνο, ηδηαίηεξα αλ κπνξεί λα 

εκπνδίζεη ηε λνζνθνκεηαθή έηζνδν. 

 

 

 ΓΔΤΣΔΡΟΓΔΝΖ ΜΔΣΡΑ ΠΡΟΛΖΦΖ 

  

 Η ζεξαπεία ηεο πςειήο αξηεξηαθήο πίεζεο θαη ησλ αλεβαζκέλσλ ιηπηδίσλ ηνπ 

αίκαηνο, θαζψο θαη ν έιεγρνο ησλ επηπέδσλ γιπθφδεο αίκαηνο κπνξνχλ λα κεηψζνπλ 

νπζηαζηηθά ηνλ θίλδπλν αλαπηπμεο επηπινθψλ θαη λα θαζπζηεξήζνπλ ηελ εμέιημή ηνπο 

ζε φινπο ηνπο ηχπνπο δηαβήηε. Μηα άιιε ζηξαηεγηθή πνπ γιπηψλεη θφζηνο είλαη ε 

πξφιεςε ησλ πιεγψλ ζηα πφδηα θαη ηνπ αθξσηεξηαζκνχ. Η απνηειαζκαηηθή θξνληίδα 

κεηψλεη θαη ηε ζπρλφηεηα θαη ηε δηάξθεηα ησλ λνζνθνκεηαθψλ παξακνλψλ θαη ηελ 

επίπησζε ηνπ αθξσηεξηαζκνχ ζε δηαβεηηθνχο πεξίπνπ 50%. Ο έιεγρνο θαη ε πξψηκε 

ζεξαπεία γηα ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηα είλαη επίζεο απνηειεζκαηηθή σο πξνο ην θφζηνο, 

δεδνκέλνπ ηνπ θαηαζηξνθηθνχ άκεζνπ, έκκεζνπ θαη άπινπ θφζηνπο ηεο ηχθισζεο. Ο 
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έιεγρνο ηεο πξσηετλεο ζηα νχξα είλαη άιιε κηα πξνιεπηηθή κέηξεζε γηα λα εκπνδίζεη ή 

λα θαζπζηεξήζεη ηελ αλαπφθεπθηε λεθξηθή αλεπάξθεηα. Δπηπιένλ, ππάξρεη έλδεημε φηη 

έιεγρνο γηα ίρλε πξσηεΐλεο γιπηψλεη θφζηνο, θαζψο επηηξέπεη αθφκα λσξίηεξε 

παξέκβαζε ζηε θπζηθή εμέιημε ηεο λεθξηθήο αζζέλεηαο. Οη κεηξήζεηο γηα ηε κείσζε ηεο 

θαηαλάισζε θαπλνχ ζα βνεζήζεη επίζεο ζηε δηαρείξηζε ηνπ δηαβήηε. Σν θάπληζκα έρεη 

βξεζεί λα ζρεηίδεηαη κε θησρφ έιεγρν γιπθφδεο αίκαηνο θαη ζρεηίδεηαη επίζεο ηζρπξά θαη 

αηηηνινγηθά κε ππάξηαζε θαη θαξδηαθή αζζέλεηα ζε δηαβεηηθά άηνκα θαη κε. 

 

 

1.12. ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ ΚΑΗ ΓΗΑΒΖΣΖ [8, 9] 

 

Η πιεηνλφηεηα ησλ αζζελψλ κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 είλαη παρχζαξθνη. Η 

παρπζαξθία - θαη εηδηθά απηή θαηά ηελ νπνία ην ιίπνο θαηαλέκεηαη θεληξηθά, δειαδή 

γχξσ απφ ηελ θνηιηά – απμάλεη ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε. Σα παρχζαξθα άηνκα 

έρνπλ απμεκέλα επίπεδα ηλζνπιίλεο θαη κεησκέλε έθθξαζε ησλ ππνδνρέσλ ηεο 

ηλζνπιίλεο, αθφκα θη φηαλ δελ πάζρνπλ απφ δηαβήηε. Δπίζεο, ηα παρχζαξθα άηνκα κε 

δηαβήηε ηχπνπ 2 έρνπλ ζπρλά πςειφηεξα επίπεδα ηλζνπιίλεο ζε ζρέζε κε ηνπο 

ιεπηφζσκνπο κάξηπξεο. Ωζηφζν, γηα ζπγθεθξηκέλα επίπεδα γιπθφδεο, ηα επίπεδα 

ηλζνπιίλεο ζε παρχζαξθα άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ 2 είλαη ρακειφηεξα ζε ζρέζε κε ηνπο 

παρχζαξθνπο κάξηπξεο. Απφ απηφ θαίλεηαη, φηη ζηνπο αζζελείο κε δηαβήηε ηχπνπ 2 

ππάξρεη ζρεηηθή αλεπάξθεηα ηλζνπιίλεο, κε απνηέιεζκα λα κελ αληηξξνπείηαη ε 

αληίζηαζε ησλ πεξηθεξηθψλ ηζηψλ ζηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο, ε νπνία θπζηθά 

επηδεηλψλεηαη απφ ηελ παξνπζία ηεο παρπζαξθίαο. Δπνκέλσο, ε παρπζαξθία παίδεη 

ζεκαληηθφ ξφιν γηα ηελ αλάπηπμε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2. Η ζπκβνιή ηεο παρπζαξθίαο 

ζηελ παζνγέλεηα ηνπ ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 ππνγξακκίδεηαη απφ ην γεγνλφο φηη ζε 

παρχζαξθα άηνκα κε απηφλ ηνλ ηχπν δηαβήηε, ε απψιεηα βάξνπο κπνξεί λα πεξηνξίζεη ή 

θαη λα πξνιάβεη ηε λφζν. 

Σα κέρξη ηψξα δεδνκέλα πξνηείλνπλ φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα 

απμήζεη ηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηδηαίηεξα ηε δηαηήξεζε βάξνπο φηαλ ρξεζηκνπνηείηαη 

παξάιιεια κε έλα θαηάιιειν ζεξκηδηθά ειεγρφκελν δηαηξνθηθφ ζρέδην. Τπάξρνπλ 

δηάθνξεο κειέηεο πνπ αζρνινχληαη ηδηαίηεξα κε απηφ ην ζέκα ζην δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη νη 
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πεξηζζφηεξεο απφ ηηο πιεξνθνξίεο είλαη πνιχπινθεο απφ ηελ ηαπηφρξνλε ρξήζε 

αζπλήζηζησλ δηαηηψλ θαη άιισλ ζπκπεξηθνξηζηηθψλ παξεκβάζεσλ. Ιδηαίηεξνπ 

ελδηαθέξνληνο είλαη νη κειέηεο πνπ πξνηείλνπλ κία δπζαλάινγε επίδξαζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζηελ απψιεηα ελδνθνηιηαθνχ ιίπνπο, ε παξνπζία ηνπ νπνίνπ έρεη 

ζπζρεηηζζεί πην ζηελά κε κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο. Οη πιεξνθνξίεο γηα ηε ρξήζε ηεο 

άζθεζεο αληηζηάζεσλ είλαη πνιιά ππνζρφκελεο, αιιά νη κειέηεο ζε αζζελείο κε 

ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2, ζπγθεθξηκέλα, είλαη πεξηνξηζκέλεο. 

 

 

1.13. Ζ ΖΜΑΗΑ ΣΖ ΑΠΧΛΔΗΑ ΒΑΡΟΤ [10] 

 

 Απφ ηα παξαπάλσ κπνξεί λα γίλεη αληηιεπηή ε ζεκαζία ηεο απψιεηαο βάξνπο 

ηφζν ζηελ πξφιεςε φζν θαη ζηελ αληηκεηψπηζε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2, ψζηε λα επηηεπρζεί 

πγηέο βάξνο πνπ ζα θπκαίλεηαη ζηα θπζηνινγηθά φξηα ηνπ Γείθηε Μάδαο ψκαηνο 

(ΓΜ), δειαδή 18,5-24,9 kg/m
2
. Τπνινγίδεηαη φηη ην 70% ηνπ θηλδχλνπ γηα δηαβήηε 

ηχπνπ 2 ζηηο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο απνδίδεηαη ζην ππεξβάιινλ βάξνο θαη ζηελ 

παρπζαξθία θαη φηη θάζε θηιφ πνπ απνθηάηαη επηπιένλ ζε 10 ρξφληα απμάλεη ηνλ θίλδπλν 

θαηά 4,5%. 

 Η απψιεηα βάξνπο κπνξεί λα επηηεπρζεί κέζσ αξλεηηθνχ ηζνδπγίνπ ελέξγεηαο κε 

έλαλ απφ ηνπο παξαθάησ 3 ηξφπνπο: α) κείσζε ηεο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο, β) 

αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη γ) ζπλδπαζκφο απηψλ ησλ δχν. Δπίζεο, 

ιηγφηεξν ζπρλή είλαη ε ρξήζε θαξκάθσλ, φπσο ε νξιηζηάηε θαη ε ζηβνπηξακίλε, γηα ηελ 

επίηεπμε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζε ζπλδπαζκφ ή φρη κε ηνπο παξαπάλσ ηξφπνπο. 

Η απψιεηα βάξνπο, πνπ ζπρλά επηηπγράλεηαη κε ζπλδπαζκφ κεησκέλεο 

ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο θαη απμεκέλεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, έρεη δεηρζεί φηη:  

 κεηψλεη ηνλ θίλδπλν ηνπ δηαβήηε  

 κεηψλεη ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε 

 βειηηψλεη ηηο γιπθαηκηθέο κεηξήζεηο  θαη  

 βειηηψλεη ηε δπζιηπηδαηκία ζε δηαβεηηθνχο.  

Βάζεη ζηνηρείσλ απφ κειέηεο ηεο Φηιαλδίαο (DPS) [11] θαη ηεο Ακεξηθήο (DPP) 

[12], ζπζηήλνληαη 30 ιεπηά θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο σο κέξνο ηνπ πγεηηλνχ ηξφπνπ δσήο 
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ψζηε λα κεησζεί ν θίλδπλνο ηνπ δηαβήηε. Σν απνδεδεηγκέλν φθεινο ηεο απψιεηαο βάξνπο 

θαη ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πξνηείλεη ηζρπξά φηη ε αιιαγή ηξόπνπ δσήο ζα έπξεπε 

λα είλαη ε πξώηε επηινγή ζηελ πξφιεςε ή θαζπζηέξεζε ηνπ δηαβήηε, θαζψο θαη λα 

ζπκβάιιεη ζε πην απνηειεζκαηηθή δηαρείξηζε ηεο αζζέλεηαο ζηνπο δηαβεηηθνχο. Αθφκα 

θαη κέηξηα απψιεηα βάξνπο (5-10% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο) θαη κέηξηα θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα (30 ιεπηά/εκέξα) κπνξεί λα έρνπλ ζεηηθή επίδξαζε ζηνλ θίλδπλν θαη ηελ 

αληηκεηψπηζε ηνπ δηαβήηε (The Finnish Diabetes Prevention Study (DPS) [11] θαη US 

Diabetes Prevention Program (DPP) [12]). 

 

 

1.14. ΘΔΡΑΠΔΗΑ 

 

1.14.1. ΦΑΡΜΑΚΟΛΟΓΗΚΔ ΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΔ ΠΡΟΔΓΓΗΔΗ  

 

 ΦΑΡΜΑΚΑ [13] 

 

Οη θαηεγνξίεο θαη νη θπξηφηεξεο ηδηφηεηεο ησλ αληηδηαβεηηθψλ δηζθίσλ: 

 

Καηεγνξία Φάξκαθν Σξόπνο δξάζεο 

 

νπιθνλπινπξίεο 

2
εο

 γεληάο 

Γιηβελθιακίδε (Daonil, 

Euglycon, θ.α, δηζθία 5 mg) 

Γιηπηδίδε (Minodiab, δηζθία 5 

mg) 

Γιηθιαδίδε (Diamicron, 

Diabezid, δηζθία 80 mg) 

Γιηκεπξίδε (Solosa, δηζθία 1, 2, 

3 θαη 4 mg) 

Γηεγείξνπλ ηελ 

ηλζνπιηλνέθθξηζε απφ ηα 

β-θχηηαξα 

Μεγιηηηδίλεο Ρεπαγιηλίδε (Novonorm, δηζθία 

0,5, 1, 2 mg) 

Ναηεγιηλίδε (Starlix, δηζθία 60, 

Γηεγείξνπλ ηελ 

ηλζνπιηλνέθθξηζε απφ ηα 

β-θχηηαξα 
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120 θαη 180 mg) 

Γηγνπαλίδηα Μεηθνξκίλε (Glucophage, 

δηζθία 850 mg) 

Μεηψλνπλ ηελ επαηηθή 

παξαγσγή γιπθφδεο 

Γιηηαδόλεο Πηνγιηηαδφλε (Actos, δηζθία 15, 

30 mg) 

Ρνζηγιηηαδφλε (δηζθία 4, 8 mg) 

Μεηψλνπλ ηελ αληίζηαζε 

ζηελ ηλζνπιίλε ζηνπο 

πεξηθεξηθνχο ηζηνχο 

Αλαζηνιείο ησλ α-

γιπθνζηδαζώλ 

Αθαξβφδε (Glocabay, δηζθία 50, 

100 mg) 

Αλαζηέιινπλ ηε δηάζπαζε 

ησλ πνιπζαθραξηηψλ 

 

 

 

 ΗΝΟΤΛΗΝΖ [1] 

 

Πεξίπνπ ην 40% ησλ δηαβεηηθψλ ρξεηάδνληαη ζηνκαηηθά δηζθία γηα ηθαλνπνηεηηθφ 

έιεγρν γιπθφδεο αίκαηνο θαη 40% ρξεηάδνληαη ελέζεηο ηλζνπιίλεο. 

Άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ 1 είλαη ζπλήζσο εμ νινθιήξνπ εμαξηψκελα απφ ελέζεηο 

ηλζνπιίλεο γηα ηελ επηβίσζή ηνπο. Σέηνηα άηνκα ρξεηάδνληαη θαζεκεξηλή δηαρείξηζε ηεο 

ηλζνπιίλεο. Η πιενςεθία ησλ αλζξψπσλ ππνθέξεη απφ ην δηαβήηε ηχπνπ 2. Παξ’ φιν 

πνπ δελ εμαξηψληαη απφ ηελ ηλζνπιίλε γηα ηελ επηβίσζή ηνπο, πεξίπνπ ην έλα ηξίην 

ρξεηάδεηαη ηλζνπιίλε γηα λα κεηψζεη ηα επίπεδα γιπθφδεο αίκαηνο. 

Η ηλζνπιίλε είλαη κε ππνθεξηή νηθνλνκηθά θαη κε δηαζέζηκε ζε πνιιέο θησρέο 

ρψξεο, παξ’ φιν πνπ έρεη θαηαρσξεζεί απφ ηνλ παγθφζκην νξγαληζκφ πγείαο σο .ελα 

απαξαίηεην θάξκαθν. Η πξφζβαζε ζηελ ηλζνπιίλε απφ απηνχο πνπ ηε ρξεηάδνληαη είλαη 

έλα ζέκα ηδηαίηεξνπ ελδηαθέξνληνο ζηνπο δηεζλείο νξγαληζκνχο πγείαο θαη ζηηο εζληθέο 

αξρέο πγείαο. 

 

Δίδε ηλζνπιίλεο [14] 

1) Τπεξηαρείαο δξάζεο: Δίλαη ε ηλζνπιίλε Lispro, ε νπνία απνηειεί πδαηηθφ δηάιπκα 

ηνπ αλαιφγνπ ηεο αλζξψπηλεο ηλζνπιίλεο. Λακβάλεηαη ππνδνξίσο ακέζσο πξηλ ηελ 

θαηαλάισζε  θαγεηνχ. 
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2). Σαρείαο δξάζεο: Δίλαη δηαπγέο δηάιπκα πνπ ρνξεγείηαη ππνδνξίσο πεξίπνπ 30 

min πξηλ απφ ην γεχκα. 

 

3) Δλδηάκεζεο δξάζεο: Υνξεγνχληαη θη απηέο ππνδνξίσο. Τπάξρνπλ 3 θαηεγνξίεο, ε 

ηζνθαληθή ηλζνπιίλε(NPH), ην ελαηψξεκα ςεπδαξγπξνχρνπ ηλζνπιίλεο(Lente) θαη ε 

δηθαζηθή ηζνθαληθή ηλζνπιίλε. 

 

4) Παξαηεηακέλεο δξάζεο: Οη ηλζνπιίλεο απηέο πεξηιακβάλνπλ πξσηακηληθή 

ςεπδαξγπξνχρν ηλζνπιίλε θαη ην ςεπδαξγπξνχρν ελαηψξεκα ηεο θξπζηαιιηθήο 

ηλζνπιίλεο(Ultralente). 

 

ΠΑΡΑΓΔΗΓΜΑΣΑ ΔΝΑΡΞΖ 

ΓΡΑΖ 

ΜΔΓΗΣΖ 

ΓΡΑΖ 

ΓΗΑΡΚΔΗΑ 

ΓΡΑΖ 

Ultralente 3 h 6-14 h 20-28 h 

Lantus 1,5 h - 24 h 

 

 

1.14.2. ΜΖ ΦΑΡΜΑΚΟΛΟΓΗΚΔ ΘΔΡΑΠΔΤΣΗΚΔ ΠΡΟΔΓΓΗΔΗ [1] 

 

Ο ζηπινβάηεο ηεο κε θαξκαθνινγηθήο ζεξαπείαο ηνπ δηαβήηε είλαη: 

α) Η δίαηηα θαη 

β) Η θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

 

 

1.15. ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΚΑΗ ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ ΤΣΑΔΗ ΣΟ 

ΓΗΑΒΖΣΖ ΣΤΠΟΤ 2 [15]  
 

Όπσο αλαθέξακε, ε επίηεπμε ελεξγεηαθήο ηζνξξνπίαο θαη ε δηαηήξεζε πγηνχο 

ζσκαηηθνχ βάξνπο είλαη ζεκαληηθά γηα ηελ πξφιεςε θαη ζεξαπεία ηνπ ζαθραξψδε 

δηαβήηε ηχπνπ 2. Δπίζεο, ν πεξηνξηζκφο ηεο πξφζιεςεο θνξεζκέλνπ ιίπνπο κπνξεί λα 

βνεζήζεη λα πξνιεθζνχλ νη καθξναγγεηαθέο επηπινθέο ηνπ δηαβήηε. Τςειφηεξε 
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θαηαλάισζε δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο θαη δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζρεηίδνληαη κε κεησκέλν 

θίλδπλν δηαβήηε ζε κεξηθέο κειέηεο. Η έλδεημε φηη ηα κηθξνζξεπηηθά επεξεάδνπλ ηνλ 

θίλδπλν ηνπ δηαβήηε είλαη πεξηνξηζκέλε, παξ’ φιν πνπ κεξηθέο κειέηεο  πξνηείλνπλ φηη 

ζπγθεθξηκέλα κηθξνζξεπηηθά κπνξεί λα επεξεάζνπλ ην κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο θαη 

ηεο ηλζνπιίλεο. Παξαθάησ αλαθέξνληαη νη ζπζηάζεηο γηα θάζε καθξνζξεπηηθφ 

μερσξηζηά, γηα ηα κηθξνζξεπηηθά θαζψο θαη γηα ην αιθνφι. 

 

Τδαηάλζξαθεο 

Σξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ πδαηάλζξαθεο απφ νιηθήο άιεζεο δεκεηξηαθά, θξνχηα, 

ιαραληθά θαη κεησκέλα ζε ιηπαξά γαιαθηνθνκηθά ζα πξέπεη κα πεξηιακβάλνληαη ζε κηα 

πγεηηλή δηαηξνθή. 

Όζνλ αθνξά ηε γιπθαηκηθή επίδξαζε ησλ πδαηαλζξάθσλ, ε ζπλνιηθή πνζφηεηα 

ησλ πδαηαλζξάθσλ ζηα γεχκαηα ή ηα ζλαθ είλαη πην ζεκαληηθή απφ ην είδνο ηνπο. 

Καζψο ε ζαθραξφδε δελ απμάλεη ηε γιπθαηκία ζε κεγαιχηεξν βαζκφ απφ φηη 

ηζνζεξκηδηθέο πνζφηεηεο ακχινπ, ε ζαθραξφδε θαη ηα ηξφθηκα πνπ πεξηέρνπλ 

ζαθραξφδε δε ρξεηάδεηαη λα απαγνξεπηνχλ πιήξσο απφ ηνπο αλζξψπνπο κε δηαβήηε. 

Ωζηφζν ζπζηήλεηαη γεληθά λα αληηθαζίζηαληαη απφ άιιεο πεγέο πδαηαλζξάθσλ. Δπίζεο 

είλαη πηζαλφ νη απινί πδαηάλζξαθεο λα έρνπλ κεγαιχηεξεο απαηηήζεηο ζε ηλζνπιίλε ή 

άιιε θαξκαθεπηηθή αγσγή πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί επαξθήο γιπθαηκηθφο έιεγρνο.  

Σα κε ζεξκηδηθά γιπθαληηθά είλαη αζθαιή φηαλ θαηαλαιψλνληαη κέζα ζηα πιαίζηα ηεο 

ζπληζηψκελεο εκεξήζηαο πξφζιεςεο. 

Οη πδαηάλζξαθεο θαη ην κνλναθφξεζην ιίπνο ζα πξέπεη λα παξέρνπλ καδί 60-

70% ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. Όκσο, ζα πξέπεη λα ιεθζεί ππφςε ην κεηαβνιηθφ 

πξνθίι θαη ε αλάγθε κείσζεο βάξνπο φηαλ θαζνξίδεηαη ην πεξηερφκελν ηεο δίαηηαο ζε 

κνλναθφξεζηα. 

 

Πξσηεΐλεο 

Η ζχζηαζε γηα πξσηεΐλε ζηα άηνκα κε δηαβήηε είλαη ε ζπλήζεο πξφζιεςε, 15-

20% ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, αλ ε λεθξηθή ιεηηνπξγία είλαη θπζηνινγηθή. Σα 

καθξνρξφληα απνηειέζκαηα ησλ δηαηηψλ πινχζησλ ζε πξσηεΐλε (>20%) θαη ρακειψλ ζε 

πδαηάλζξαθεο είλαη άγλσζηα. Παξ’φιν πνπ ηέηνηεο δίαηηεο κπνξεί λα επηθέξνπλ 
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βξαρπρξφληα απψιεηα βάξνπο θαη βειηησκέλε γιπθαηκία, δελ έρεη θαζνξηζηεί φηη ε 

κείσζε βάξνπο δηαηεξείηαη καθξνπξφζεζκα. 

 

Λίπνο 

Ο πξψηνο δηαηξνθηθφο ζηφρνο ζηα άηνκα κε δηαβήηε είλαη λα πεξηνξίζνπλ ηελ 

πξφζιεςε θνξεζκέλνπ ιίπνπο θαη ηε δηαηηεηηθή ρνιεζηεξφιε. Ληγφηεξν απφ ην 10% ηεο 

ελέξγεηαο ζα πξέπεη λα πξνέξρεηαη απφ ην θνξεζκέλν ιίπνο, εθηφο αλ είλαη ε LDL≥100 

mg/dl, νπφηε ζπζηήλεηαη κείσζε θνξεζκέλνπ ζε πνζνζηά <7%.  

Η πξφζιεςε δηαηηεηηθήο ρνιεζηεξφιεο ζα πξέπεη λα είλαη <300 mg/dl (αλ είλαη ε 

LDL≥100 mg/dl, ηφηε ζπζηήλεηαη κείσζε ρνιεζηεξφιεο ζε <200 mg/dl). Η πξφζιεςε 

ησλ αθφξεζησλ trans ιηπαξψλ νμέσλ ζα πξέπεη λα ειαρηζηνπνηεζεί. 

Οη δίαηηεο ρακεινχ ιίπνπο φηαλ δηαηεξνχληαη καθξνπξφζεζκα ζπκβάιινπλ ζε 

κέηξηα απψιεηα βάξνπο θαη βειηίσζε ηεο δπζιηπηδαηκίαο. 

 

Φπηηθέο ίλεο  

Όπσο θαη γηα ην γεληθφ πιεζπζκφ, ηα άηνκα κε δηαβήηε ελζαξξχλνληαη λα 

δηαιέγνπλ πνηθηιία ηξνθίκσλ πνπ πεξηέρνπλ θπηηθέο ίλεο, φπσο νιηθήο άιεζεο 

δεκεηξηαθά, θξνχηα θαη ιαραληθά, επεηδή παξέρνπλ βηηακίλεο, κέηαιια, θπηηθέο ίλεο θαη 

άιια ζπζηαηηθά ζεκαληηθά γηα θαιή πγεία. 

 

Δλεξγεηαθό ηζνδύγην θαη Παρπζαξθία 

ηα άηνκα κε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, ε κεησκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη ε 

κέηξηα απψιεηα βάξνπο βειηηψλνπλ ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε θαη ηε γιπθαηκία 

βξαρππξφζεζκα. 

Γνκεκέλα πξνγξακκάηα πνπ δίλνπλ έκθαζε ζηηο αιιαγέο ηνπ ηξφπνπ δσήο, 

ζπκπεξηιακβάλνληαο εθπαίδεπζε, κεησκέλν ιίπνο (<30% ηεο εκεξήζηαο ελέξγεηαο) θαη 

κεησκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε, ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηαθηηθή επαθή κε 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο, κπνξνχλ λα επηθέξνπλ καθξνρξφληα απψιεηα βάξνπο ηεο ηάμεο ηνπ 

5-7% ηνπ αξρηθνχ βάξνπο (The Finnish Diabetes Prevention Study (DPS) θαη US 

Diabetes Prevention Program (DPP). 
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Η άζθεζε θαη ε αιιαγή ζπκπεξηθνξάο είλαη πην ρξήζηκεο σο βνεζεηηθέο 

(ζπκπιεξψκαηα) ζε άιιεο ζηξαηεγηθέο κείσζεο βάξνπο. Η άζθεζε βνεζά ζηε 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. 

Οη ηππηθέο δίαηηεο απψιεηαο βάξνπο, φηαλ ρξεζηκνπνηνχληαη κφλεο είλαη απίζαλν 

λα επηθέξνπλ καθξνρξφληα απψιεηα βάξνπο. Γνκεκέλα εληαηηθνπνηεκέλα πξνγξάκκαηα 

ηξφπνπ δσήο είλαη απαξαίηεηα. 

 

Μηθξνζξεπηηθά πζηαηηθά 

 Γελ ππάξρεη θαζαξή έλδεημε νθέιεηαο απφ ζπκιεξψκαηα βηηακηλψλ θαη 

κεηάιισλ ζε άηνκα κε δηαβήηε πνπ δελ έρνπλ βαζηθέο αλεπάξθεηεο. Δμαηξέζεηο 

απνηεινχλ ην θπιιηθφ νμχ γηα ηελ πξφιεςε δηαηαξαρψλ θαηά ηε γέλλεζε θαη ην 

αζβέζηην γηα ηελ πξφιεςε ηεο αζζέλεηαο ησλ νζηψλ. 

  

Αιθνόι 

 Αλ ηα άηνκα επηιέμνπλ λα πηνπλ αιθνφι, ε εκεξήζηα πξφζιεςε ζα πξέπεη λα 

πεξηνξίδεηαη ζε έλα πνηφ γηα ηηο ελήιηθεο γπλαίθεο θαη ζε δχν πνηά γηα ηνπο ελήιηθνπο 

άλδξεο. Έλα πνηφ νξίδεηαη σο 330 ml κπχξα, 150 ml θξαζί ή 45 ml «ζθιεξνχ πνηνχ». 

Γηα αλ κεησζεί ν θίλδπλνο ππνγιπθαηκίαο, ην αιθνφι ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλεηαη καδί 

κε ην θαγεηφ. 

 

 Η έκθαζε ηεο δηαηξνθηθήο ζεξαπείαο γηα ην δηαβήηε ηχπνπ 2 είλαη ζηηο 

ζηξαηεγηθέο ηξφπνπ δσήο ψζηε λα κεησζνχλ ε γιπθαηκία, ε δπζιηπηδαηκία θαη ε 

αξηεξηαθή πίεζε. Η δηαίξεζε ηεο ζπλνιηθήο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο ζε ηξία γεχκαηα ή 

κηθξφηεα γεχκαηα θαη ζλαθ, βαζίδεηαη ζε αηνκηθέο πξνηηκήζεηο. 

Οη δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο γηα ηνπο δηαβεηηθνχο, ζχκθσλα κε ηνλ Ακεξηθάληθν 

Οξγαληζκφ Γηαβήηε (American Diabetes association, ADA), αλαθέξνληαη ζπλνπηηθά 

ζηνλ παξαθάησ πίλαθα: 
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Γηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο γηα άηνκα κε δηαβήηε ζύκθσλα κε ηνλ ADA 

Θξεπηηθό ζπζηαηηθό ADA 

Τδαηάλζξαθεο, % ησλ ζεξκίδσλ ≈50% 

Πξσηετλε, % 10-20% 

Οιηθφ ιίπνο, % 

          Κνξεζκέλν, % 

 

          Μνλναθφξεζηα, % 

          Πνιπαθφξεζηα, % 

          Υνιεζηεξφιε, mg/εκέξα 

≤30% 

<10%  ή 

<7%  (γηα άηνκα κε LDL≥100 mg/dl) 

10-20% 

<10% 

<300 mg/εκέξα  ή 

<200 mg/εκέξα (γηα άηνκα κε LDL≥100 

mg/dl) 

Φπηηθέο ίλεο, g/εκέξα 20-35 g/εκέξα 

Νάηξην, mg/εκέξα <2400 mg ζε πεξίπησζε ππέξηαζεο 

Αιθνφι ♀ 1 πνηφ/εκέξα 

♂ ≤2 πνηά/εκέξα 

πκπιεξψκαηα βηηακηλψλ Γε ζπζηίλνληαη 

 

  

1.16. ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ ΠΑΡΔΜΒΑΔΗ 

 

1.16.1.  ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ ΠΑΡΔΜΒΑΔΗ  

 

Η δηαηξνθηθή ηξνπνπνίεζε ψζηε λα επηθέξεη απψιεηα βάξνπο είλαη θεληξηθή ζηε 

δηαρείξηζε ησλ παρχζαξθσλ κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2. Παξ’ φια απηά, ε 

καθξνρξφληα δπζθνιία ηεο κείσζεο ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο 

είλαη θαιά ηεθκεξησκέλε. Ο ελεξγεηαθφο πεξηνξηζκφο σο ν κφλνο ηξφπνο βειηίσζεο ηνπ 

γιπθαηκηθνχ ειέγρνπ είλαη κφλν κέηξηνο ζην απνηέιεζκά ηνπ, εμαηηίαο ηεο πξννδεπηηθήο 

θχζεο ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη πξέπεη ζπλήζσο λα ζπκπιεξσζεί απφ θαξκαθεπηηθή 

αγσγή. Οη ζπκβαηηθέο ζπζηάζεηο ελεξγεηαθνχ πεξηνξηζκνχ ζεσξνχληαη ζπρλά αξλεηηθέο, 

δχζθνιεο ή αθφκα θαη αδχλαηεο λα δηαηεξεζνχλ, ηδηαίηεξα ζε ειηθησκέλνπο αλζξψπνπο 
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φπνπ κηα αιιαγή ζηηο θαζηεξσκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο κηαο δσήο κπνξεί λα είλαη 

θνπξαζηηθή, πνιχπινθε, αθξηβή θαη ηξνκαθηηθή. Η αλαθχθισζε βάξνπο κεηά απφ 

επαλαιακβαλφκελεο αλεπηηπρείο πξνζπάζεηεο ζηελ απψιεηα βάξνπο κέζσ δίαηηαο κπνξεί 

λα νδεγήζεη ζε απψιεηα ηζρλήο κάδαο θαη κεησκέλν κεηαβνιηθφ ξπζκφ, επηδεηλψλνληαο 

ηελ εμηζνξξφπεζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ. Η δηαηξνθηθή ηξνπνπνίεζε κεκνλσκέλα 

είλαη ζπάληα απνηειεζκαηηθή ζηε δηαηήξεζε καθξνρξφληαο απψιεηαο βάξνπο θαη ηελ 

επαθφινπζε βειηίσζε ζηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία.[16] 

Οη δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο κπνξεί λα πεξηιακβάλνπλ ελεξγεηαθφ πεξηνξηζκφ, 

δηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο ή/θαη επίηεπμε ζπγθεθξηκέλσλ δηαηξνθηθψλ ζηφρσλ, φπσο 

πξφζιεςε ιίπνπο <30% ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, αχμεζε θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ θ.ά.[10]. Απφ δηάθνξεο ηπραηνπνηεκέλεο θιηληθέο έξεπλεο άζθεζεο θαη 

δηαηξνθήο ζηελ πξφιεςε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 θαίλεηαη φηη νη δηαηξνθηθέο παξεκβάζεηο 

έρνπλ ην ίδην (φπσο ζηε κειέηε Da Qing IGT and Diabetes Study), κηθξφηεξν (φπσο ζηε 

κειέηε ησλ Yamanouchi K. et al) ή θαη θαλέλα απνηέιεζκα (φπσο ζηε κειέηε The 

Finnish Diabetes Prevention Study) ζηε κείσζε ηεο επίπησζεο ηνπ δηαβήηε, ζηε κείσζε 

βάξνπο θαη ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν ζε ζρέζε κε ην ζπλδπαζκφ δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο 

θαη άζθεζεο. ηηο παξαπάλσ κειέηεο, ε δηαηξνθηθή παξέκβαζε ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ, εθηφο απφ ηε κειέηε Da Qing IGT and Diabetes Study, φπνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ζε κηα απφ ηηο νκάδεο παξέκβαζεο. 

ηε κειέηε ησλ Xiao-Ren Pan et al. [17], ζηα πιαίζηα ηεο κειέηεο Da Qing IGT 

and Diabetes Study, 577 κέζεο ειηθίαο άλδξεο θαη γπλαίθεο Κηλέδνη κε IGT θαη κέζν 

ΓΜ=25,8 kg/m
2
 ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε κία απφ ηηο ηξεηο νκάδεο παξέκβαζε, κφλν 

δίαηηα, κφλν άζθεζε, δίαηηα θαη άζθεζε ή ζηελ νκάδα ειέγρνπ. ηελ νκάδα ηεο δίαηηαο 

κφλν, ζηα άηνκα κε ΓΜ<25 kg/m
2
 δφζεθε κηα δίαηηα πνπ πεξηιάκβαλε 25-30 kcal/kg 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, 55-65% πδαηάλζξαθεο, 10-15% πξσηετλε θαη 25-30% ιίπνο. Δπίζεο 

ηνπο ελζάξξπλαλ λα θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξα ιαραληθά, λα ειέγρνπλ ηελ πξφζιεςε 

αιθνφι θαη λα κεηψζνπλ ηελ πξφζιεςε απιψλ ζαθράξσλ. Σα άηνκα κε ΓΜ>25 kg/m
2
 

ελζαξξχλζεθαλ λα κεηψζνπλ ηελ ελεξγεηαθή ηνπο πξφζιεςε έηζη ψζηε λα ράλνπλ 0,5-1 

kg/κήλα κέρξη λα πεηχρνπλ ΓΜ=23 kg/m
2
. Μεηά απφ 6 ρξφληα ε νκάδα ζηελ νπνία 

εθαξκφζηεθε δίαηηα κφλν παξνπζίαζε κείσζε ηεο ηάμεο ηνπ 31% ζηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο δηαβήηε. Σα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο ζε φηη αθνξά ηηο ππφινηπεο νκάδεο 
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ζρνιίαδνληαη ζε επφκελεο ελφηεηεο. Παξφκνηεο κεηψζεηο ζηελ επίπησζε ηνπ δηαβήηε 

παξαηεξήζεθαλ θαη ζηνπο αδχλαηνπο θαη ζηνπο ππέξβαξνπο, φκσο νη δεχηεξνη είραλ 

κεγαιχηεξε επίπησζε. πκπεξαζκαηηθά, νη παξεκβάζεηο δίαηηαο θαη/ή άζθεζεο 

νδήγεζαλ ζε ζεκαληηθή κείσζε ζηελ επίπησζε ηνπ δηαβήηε θαηά ηε δηάξθεηα κηαο 

6ρξνλεο πεξηφδνπ αλάκεζα ζε άηνκα κε IGT. H απνηειεζκαηηθόηεηα ηεο δηάηηαο ήηαλ 

παξόκνηα κε απηήλ ηεο άζθεζεο θαη δελ ππήξρε επηπιένλ πιενλέθηεκα από ην ζπλδπαζκό 

ηνπο. 

Η δηαηξνθηθή παξέκβαζε επηθέξεη απνηειέζκαηα, αιιά κπνξεί λα είλαη  

κηθξφηεξα απφ φηη αλ ζπλδπαζηεί κε άζθεζε. Απηφ θαίλεηαη ζηελ έξεπλα ησλ 

Yamanouchi K. et al. [18], ζηελ νπνία πξνζπάζεζαλ λα αμηνινγήζνπλ ηηο επηδξάζεηο ηνπ 

πεξπαηήκαηνο ζε ζπλδπαζκφ κε δηαηηεηηθή ζεξαπεία (1000-1600 kcal/εκέξα) ζηελ 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζία ζε παρχζαξθνπο δηαβεηηθνχο ηχπνπ 2. Δίθνζηηέζζεξα παρχζαξθα, 

δηαβεηηθά άηνκα, κέζεο ειηθίαο, ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο: ζηελ νκάδα φπνπ ε 

παξέκβαζε πεξηιάκβαλε κφλν δίαηηα θαη ζηελ νκάδα κε δίαηηα θαη άζθεζε. Βξέζεθε φηη 

ε κείσζε βάξνπο ήηαλ ζεκαληηθή θαη ζηηο δχν νκάδεο, φκσο ήηαλ κεγαιχηεξε ζηελ 

νκάδα κε δίαηηα θαη άζθεζε (7,8±0,8 vs. 4,2±0,5 kg). Η γιπθφδε λεζηείαο κεηψζεθε 

ζεκαληηθά θαη ζηηο δχν νκάδεο ελψ ε ηλζνπιίλε κεηψζεθε ζεκαληηθά κφλν ζηελ νκάδα 

κε δίαηηα θαη άζθεζε. Έηζη, βιέπνπκε φηη ν ζπλδπαζκφο άθζεζεο θαη δηαηηεηηθψλ 

πεξηνξηζκψλ είλαη πην απνηειεζκαηηθφο ζηε κείσζε βάξνπο θαη ζηε βειηίσζε ηεο 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο απφ φηη κφλν ε δίαηηα. 

  

 

1.16.2. ΠΑΡΔΜΒΑΔΗ ΑΚΖΖ 

 

Άζθεζε 

  

 ε πνιιέο κειέηεο θαίλεηαη ε ζεκαζία ησλ καθξνρξφλησλ πξνγξακκάησλ 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα ηε ζεξαπεία θαη ηελ πξφιεςε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2, απηήο 

ηεο ζπρλήο κεηαβνιηθήο δηαηαξαρήο, θαη ησλ επηπινθψλ ηνπ. Η θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

κεηψλεη ηνλ θίλδπλν γηα ρξφληεο αζζέλεηεο ηφζν άκεζα, φζν θαη έκκεζα, κέζσ ηεο 

επίδξαζήο ηεο ζηνλ έιεγρν βάξνπο [10]. Έηζη, ιφγσ απηψλ ησλ πιενλεθηεκάησλ, έρνπλ 
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αλαπηπρζεί ιεπηνκεξείο ζπζηάζεηο γηα άζθεζε ζην δηαβήηε ηχπνπ 2 απφ δηεζλψο 

αλαγλσξηζκέλνπο νξγαληζκνχο (Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο [19], Ακεξηθάληθν 

Κνιιέγην [20], Σκήκα Τγείαο θαη Αλζξσπίλσλ Τπεξεζηψλ ησλ ΗΠΑ [21]), φκσο 

ππάξρνπλ αθφκα αληηθξνπφκελεο απφςεηο γηα ηελ πνζφηεηα ή δφζε ηεο άζθεζεο θαζψο 

θαη γηα έλαλ ηδαληθφ ζπλδπαζκφ έληαζεο, ζπρλφηεηαο θαη δηάξθεηαο πνπ ρξεηάδεηαη γηα 

βέιηηζηε πγεία [22]. 

 

Αεξόβηα άζθεζε θαη δηαβήηεο ηύπνπ 2 [16] 

 Η αεξνβηθή άζθεζε βειηηψλεη ηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία ακέζσο θαη κε ρξφληα 

πξνπφλεζε ζην δηαβήηε ηχπνπ 2. Απηφ νθείιεηαη ζηηο πξνζαξκνζηηθέο αιιαγέο ησλ 

ζθειεηηθψλ κπψλ πνπ πεξηιακβάλνπλ απμεκέλεο πξσηετλεο κεηαθνξείο GLUT4, 

απμεκέλε απνζήθεπζε κπτθνχ γιπθνγφλνπ θαη ηα ζπζζσξεπηηθά απνηειέζκαηα έληνκσλ 

ζχληνκσλ αζθήζεσλ. Απηφ ην εχξεκα δείρλεη φηη ε άζθεζε βειηηψλεη ηελ 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζία θαη ην γιπθαηκηθφ έιεγρν, αιιάδνληαο ην κεηαβνιηζκφ ησλ κπψλ 

θαη φρη κφλν πξνάγνληαο ηελ αιιαγή ζχζηαζεο ζψκαηνο. ηα παρχζαξθα άηνκα, ε 

ρξφληα αεξνβηθή άζθεζε απμάλεη ηελ αλνρή ζε κηα ππνζεξκηδηθή δίαηηα θαη φηαλ 

ζπλδπάδεηαη κε κηα δίαηηα κείσζεο βάξνπο βειηηψλεη ηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία 

πεξηζζφηεξν απφ φηη ε δίαηηα απφ κφλε ηεο. Αλ θαη ν κεραληζκφο δελ είλαη απφιπηα 

θαηαλνεηφο, ε άζθεζε πξνάγεη επίζεο ηε καθξνρξφληα απψιεηα βάξνπο θαη είλαη ν 

θαιχηεξνο ηξφπνο ηνπ καθξνρξφληνπ ειέγρνπ βάξνπο. Δπίζεο, ε άζθεζε επηιεθηηθά 

θηλεηνπνηεί ην ζπιαρληθφ ιηπψδε ηζηφ, κεηψλνληαο ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε.  

 

Πξννδεπηηθή πξνπόλεζε αληίζηαζεο [11]  

 Η πξννδεπηηθή πξνπφλεζε αληίζηαζεο (ΠΠΑ) είλαη κηα θαηλνχξηα ζηξαηεγηθή 

γηα ηελ θαηαπνιέκεζε ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο. Σα βάξε ή ε ΠΠΑ ζεσξείηαη ηψξα σο 

έλα ζεκαληηθφ κέξνο ηεο άζθεζεο γηα γεληθή θαιή θπζηθή θαηάζηαζε θαη επξσζηία. 

πζηήλεηαη απφ ην Ακεξηθάληθν Κνιιέγην Αζιεηηθήο Ιαηξηθήο (American College of 

Sports Medicine) γηα ηνπο ειηθησκέλνπο θαη ηνπο παρχζαξθνπο, ζηε δεπηεξνγελή 

πξφιεςε ηεο ζηεθαληαίαο λφζνπ θαη ζην δηαβήηε ηχπνπ 2. Η ρξήζε ηεο ζην δηαβήηε 

ππνζηεξίδεηαη θαη απφ ηνλ Ακεξηθάληθν χλδεζκν Γηαβήηε (American Diabetes 

Association, ADA). Η ΠΠΑ νξίδεηαη σο ε άζθεζε ζηελ νπνία ε αληίζηαζε ελάληηα ζηελ 
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νπνία έλαο κπο παξάγεη δχλακε απμάλεηαη πξννδεπηηθά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ρξφλνπ. 

 Η ΠΠΑ έρεη ελδερφκελνπο ξφινπο ζηελ αζιεηηθή θαηάζηαζε, ζηελ 

απφθαηάζηαζε, ζηελ εμνπδεηέξσζε ηεο ζρεηηδφκελεο κε ειηθία θαη αζζέλεηα απψιεηα 

κπηθνχ ηζηνχ θαη ζηε δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη ηελ πξφιεςε αζζελεηψλ. Μεηψζεηο ζην 

ζπιαρληθφ ιίπνο ζπκβαίλνπλ ζηνπο κεγαιχηεξνπο ελήιηθεο κεηά ηελ ΠΠΑ, αθφκα θαη 

φηαλ νη αιιαγέο ζην ζπλνιηθφ ζσκαηηθφ ιίπνο θαη ην βάξνο είλαη κηθξέο. Η ΠΠΑ 

κεηψλεη ηελ απάληεζε ηεο θνξηηδφιεο ζην νμχ ζηξεο, απμάλεη ηε ζπλνιηθή ελεξγεηαθή 

δαπάλε θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζηνπο πγηείο θαη εππαζείο ειηθησκέλνπο ελήιηθεο 

θαη αλαθνπθίδεη ην άγρνο, ηελ θαηάζιηςε θαη ηελ αυπλία ζηελ θιηληθή θαηάζιηςε. Έρεη 

ζεηηθέο επηδξάζεηο ζηελ νζηηθή ππθλφηεηα, ηα ζπκπηψκαηα νζηεναξζξίηηδαο, ηελ 

ππέξηαζε, ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι θαη ηελ αλνρή ζηελ άζθεζε ζηελ θαξδηαθή ηζραηκηθή 

αζζέλεηα θαη ηε ζπκθνξεηηθή θαξδηαθή αλεπάξθεηα. Όια απηά είλαη ζρεηηθά κε ηε 

θξνληίδα ησλ ειηθησκέλσλ παρχζαξθσλ αζζελψλ κε δηαβήηε. 

 

Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζηελ πξόιεςε δηαβήηε ηύπνπ 2  

Α) Αερόβια άζκηζη και πρόληυη ηοσ διαβήηη ηύποσ 2  

 Η απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα παίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ πξφιεςε ηνπ 

δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη πνιιέο κειέηεο πεδίνπ δείρλνπλ ζεκαληηθή κείσζε ηεο επίπησζεο 

ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 ζηα θπζηθά δξαζηήξηα άηνκα ζε ζρέζε κε παξφκνηα  κε θαζηζηηθή 

δσή. ε απηέο ηηο έξεπλεο νη πιεξνθνξίεο πξνέξρνληαη απφ απηνδεινχκελα 

εξσηεκαηνιφγηα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. ηελ παξαθάησ έξεπλα βξέζεθε ηζρπξή 

δνζνεμαξηψκελε ζρέζε αλάκεζα ζηελ άζθεζε θαη ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο δηαβήηε 

ηχπνπ 2 ζε πγηείο ελήιηθεο, κε ηελ πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε λα παξακέλεη θαη κεηά ηελ 

πξνζαξκνγή γηα ην ΓΜ. ε απηή ηελ έξεπλα, ινηπφλ, ησλ Frank B. Hu et al.[23], 

αλάκεζα ζε πάλσ απφ 70000 αξρηθά πγηείο γπλαίθεο, ειηθίαο 40-65 εηψλ πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηε Nurses’ Health Study, έληνλν πεξπάηεκα γηα ηνπιάρηζηνλ 2,5 

ψξεο/εβδνκάδα (δειαδή ≈30 ιεπηά/εκέξα γηα 5 εκέξεο/εβδνκάδα) ζρεηίζηεθε κε 25% 

κείσζε ηνπ δηαβήηε θαηά ηε δηάξθεηα 8 εηψλ παξαθνινχζεζεο αλάκεζα ζε απηνχο πνπ 

δελ αλέθεξαλ έληνλε άζθεζε, κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ηελ ειηθία, ην ΓΜ θαη άιινπο 

παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα δηαβήηε. Γίλνληαο, φκσο, ηζνδχλακε ζπλνιηθή ελεξγεηαθή 

δαπάλε απφ ηελ άζθεζε, ην έληνλν πεξπάηεκα θαη ε πεξηζζφηεξν έληνλε άζθεζε 
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ζρεηίζηεθαλ κε παξφκνηα κεγέζε ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ. ηελ έξεπλα ησλ Weistein et 

al.[24], ζηε Women’s Health Study, κηα παξαθνινχζεζε 6,9 εηψλ πεξίπνπ 38000 

γπλαηθψλ επαγγεικαηηψλ πγείαο, ειηθίαο 45 εηψλ θαη πάλσ, νη ζπκκεηέρνπζεο πνπ 

αλέθεξαλ πεξπάηεκα 2-3 ψξεο/εβδνκάδα ήηαλ 34% ιηγφηεξν πηζαλφ λα αλαπηχμνπλ 

δηαβήηε απφ φηη νη γπλαίθεο πνπ αλέθεξαλ φηη δελ πεξπαηνχλ. ηελ ίδηα κειέηε θαη ν 

ΓΜ ζρεηίζηεθε αλεμάξηεηα κε ηελ επίπησζε ηνπ δηαβήηε θαη κάιηζηα φηαλ ε άζθεζε 

θαη ν ΓΜ ζπλδπάζηεθαλ, ην κέγεζνο ηεο ζρέζεο ηεο επίπησζεο ηνπ δηαβήηε κε ην ΓΜ 

ήηαλ κεγαιχηεξν απφ φηη κε ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα. 

 Μεηαβνιηθά νθέιε ηεο κέηξηαο έληαζεο άζθεζεο έρνπλ επίζεο παξαηεξεζεί ζε 

αλδξηθνχο πιεζπζκνχο. ηελ έξεπλα ησλ Lynch et al.[25], ζηε Kuipio Ischemic Heart 

Disease Study, πνπ παξαθνινχζεζε 897 Φηιαλδνχο άλδξεο ειηθίαο 42-60 γηα 4,2 ρξφληα, 

ηα άηνκα πνπ είραλ ηνπιάρηζηνλ 40 ιεπηά/εβδνκάδα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ειεχζεξνπ 

ρξφλνπ, έληαζεο ≥5,5 METs είραλ 56% κηθξφηεξν θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ δηαβήηε απφ 

απηνχο πνπ δελ έθζαλαλ απηφ ην επίπεδν άζθεζεο, κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ην ΓΜ 

θαη άιιεο κεηαβιεηέο. Αθφκα κεγαιχηεξν πξνζηαηεπηηθφ απνηέιεζκα θάλεθε ζε κηα 

ππννκάδα πςεινχ θηλδχλνπ γηα δηαβήηε, επεηδή ήηαλ ππέξβαξνη, ππεξηαζηθνί θαη είραλ 

νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ δηαβήηε, ζηνπο νπνίνπο ε κέηξηαο έληαζεο άζθεζε ≥40 

ιεπηά/εβδνκάδα κείσζε ηνλ θίλδπλν θαηά 64%. Σν πξνζηαηεπηηθφ απνηέιεζκα 

εκθαλίζηεθε ζε κηθξφηεξν επίπεδν έληαζεο ησλ 4,5 METs. ηελ έξεπλα ησλ Hu et 

al.[26], ζηε Health Professionals Follow-up Study, πνπ παξαθνινχζεζε πεξίπνπ 38000 

άλδξεο επαγγεικαηίεο πγείαο, ειηθίαο 40-75 εηψλ γηα 10 ρξφληα, θάζε πξνζαχμεζε 10 

ΜΔΣ-σξψλ ζηελ εβδνκαδηαία ελεξγεηαθή δαπάλε γηα πεξπάηεκα, ζρεηίζηεθε κε κηα 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε θαηά 11% ηνπ θηλδχλνπ γηα δηαβήηε. Μηα αληίζηνηρε 

αχμεζε ζηελ εβδνκαδηαία έληνλε δξαζηεξηφηεηα επέθεξε 12% κείσζε ζηνλ θίλδπλν ηνπ 

δηαβήηε. ηελ ίδηα κειέηε, ν θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο, φπσο θαίλεηαη απφ ηελ 

παξαηεηακέλε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο, ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηνλ θίλδπλν γηα 

εκθάληζε δηαβήηε. Δπίζεο, ζηελ έξεπλα ησλ Hu et al.[27], ζηελ νπνία παξαθνινχζεζαλ 

2352 γπλαίθεο θαη 2017 άλδξεο Φηιαλδνχο, ειηθίαο 45-64 εηψλ, κε θπζηνινγηθή ή 

δηαηαξαγκέλε ξχζκηζε γιπθφδεο, θάλεθε φηη κεγαιχηεξα επίπεδα θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο κπνξνχλ λα κεηψζνπλ ηνλ θίλδπλν γηα δηαβήηε ηχπνπ 2. Απηή ε 

πξνζηαηεπηηθή επίδξαζε παξαηεξήζεθε πεξηζζφηεξν ζηα παρχζαξθα άηνκα θαη κε 
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αλεβαζκέλα επίπεδα γιπθφδεο. Παξφκνην απνηέιεζκα παξαηεξήζεθε θαη ζηελ έξεπλα 

ησλ Warramethee et al.[28], ζηε British Regional Heart Study, φπνπ κειεηήζεθαλ 5159 

άλδξεο ειηθίαο 40-59 εηψλ, φπνπ βξέζεθε πξννδεπηηθή κείσζε ηνπ θηλδχλνπ ηνπ 

δηαβήηε θαζψο απμάλνληαη ηα επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Μείσζε ηνπ θηλδχλνπ 

γηα δηαβήηε θαηά 40% ζρεηίζηεθε κε κέηξηα έληνλα / έληνλα επίπεδα θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. 

 Δπηπιένλ, απφ θιηληθέο κειέηεο, έρεη βξεζεί φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

μεθάζαξα κεηψλεη ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο δηαβήηε ζηα άηνκα κε δηαηαξαγκέλε αλνρή 

ζηε γιπθφδε (IGT). ηελ έξεπλα Da Qing IGT and Diabetes Study[17], φπσο αλαθέξακε 

θαη ζην θνκκάηη ηεο δηαηξνθήο, ηα άηνκα ρσξίζηεθαλ ζε ηέζζεξηο νκάδεο, ηξεηο 

παξέκβαζεο (κφλν δίαηηα, κφλν άζθεζε, δίαηηα θαη άζθεζε) θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ. Η 

παξέκβαζε κφλν κε άζθεζε πεξηιάκβαλε αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

ειεχζεξνπ ρξφλνπ ηνπιάρηζηνλ 1 κνλάδα/εκέξα (≈20 ιεπηά κέηξηαο έληαζεο άζθεζε) 

θαη 2 κνλάδεο/εκέξα αλ είλαη δπλαηφλ γηα ηα άηνκα κηθξφηεξα ησλ 50 ρξνλψλ. ηελ 

νκάδα ηεο άζθεζεο, ε επίπησζε ηνπ δηαβήηε κεηψζεθε θαηά 46% ζε ζρέζε κε ηελ 

νκάδα ειέγρνπ, κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ηε γιπθφδε λεζηείαο θαη ην ΓΜ. Δπίζεο, 

ζηηο κειέηεο Finnish Diabetes Prevention Study [11]θαη US Diabetes Prevention Program 

[12], ν θίλδπλνο αλάπηπμεο δηαβήηε κεηψζεθε θαηά 58% ζηα άηνκα κε ην 

εληαηηθνπνηεκέλν πξφγξακκα δηαηξνθήο θαη άζθεζεο (απηέο νη έξεπλεο ζα αλαθεξζνχλ 

αλαιπηηθφηεξα παξαθάησ), ε κείσζε φκσο απηή δελ νθείιεηαη κφλν ζηελ άζθεζε αιιά 

θαη ζηε δηαηξνθηθή παξέκβαζε.  

Σα παξαπάλσ επξήκαηα επηθπξψλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ηαθηηθήο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ πξφιεςε ηνπ δηαβήηε. Η άζθεζε απφ κφλε ηεο, ζηε 

ζρεηηθά ζπληεξεηηθή πνζφηεηα ησλ 4 σξψλ θάζε εβδνκάδα, είλαη αξθεηή γηα λα κεηψζεη 

ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο δηαβήηε. 

 

Β) Άζκηζη ανηίζηαζης και πρόληυη ηοσ διαβήηη ηύποσ 2 [16] 

 Τπάξρνπλ ιίγα δηαζέζηκα δεδνκέλα γηα ην ξφιν ηεο πξννδεπηηθήο πξνπφλεζεο 

αληίζηαζεο (ΠΠΑ) ζηελ πξφιεςε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2. Γεδνκέλνπ ηνπ κεραληζκνχ ηεο 

δξάζεο ηεο, ε ΠΠΑ ζα κπνξνχζε λα παίμεη ζεκαληηθφ ξφιν, αιιά ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ 

δηεξεχλεζε. Ο ξφινο ηεο ζηελ πξφιεςε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 ζηα άηνκα κε IGT θάλεθε 
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κε ηελ εηζαγσγή ηεο επηηεξνχκελεο, πξννδεπηηθήο θπθιηθήο άζθεζεο αληίζηαζεο ζα 

κέξνο ηεο εληαηηθνπνηεκέλεο παξέκβαζεο ηξφπνπ δσήο ζηε κειέηε Finnish Diabetes 

Prevention Study. Ο βαζκφο ζηνλ νπνίν ε ΠΠΑ ζπλέβαιε ζην κεησκέλν θίλδπλν ηνπ 

δηαβήηε κεηά ηελ παξέκβαζε ηξφπνπ δσήο είλαη δχζθνιν λα πνζνηηθνπνηεζεί αιιά δελ 

κπνξεί λα αγλνεζεί. Απηφ ζπκβαίλεη επεηδή ην πνζνζηφ ζπκκεηνρήο ηεο επηηεξνχκελεο 

θπθιηθήο πξνπφλεζεο αληίζηαζεο ηνλ πξψην ρξφλν ηεο κειέηεο ήηαλ κέρξη 85% θαη φρη 

ιηγφηεξν απφ 50%, αλάινγα κε ην εξεπλεηηθφ θέληξν [29]. 

 

Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα ζηε ζεξαπεία ηνπ δηαβήηε ηύπνπ 2  

Α) Αερόβια άζκηζη και θεραπεία ηοσ διαβήηη ηύποσ 2 

 Μειέηεο παξέκβαζεο έρνπλ δείμεη φηη πνιιέο ζεηηθέο επηδξάζεηο ζπκβαίλνπλ 

ζηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία θαη ηελ νκνηφζηαζε ηεο γιπθφδεο κεηά ηελ αεξνβηθή άζθεζε 

ζε δηαβεηηθνχο [16]. ηελ έξεπλα ησλ Yamanouchi et al. [18], φπσο αλαθέξζεθε θαη 

παξαπάλσ, ηα άηνκα ρσξίζηεθαλ ζε δχν νκάδεο: κφλν δίαηηα θαη δίαηηα θαη άζθεζε. Η 

νκάδα κε ηελ άζθεζε πεξηιάκβαλε πεξπάηεκα ηνπιάρηζηνλ 10000 βήκαηα/εκέξα, 

ειεγρφκελα κε βεκαηνκεηφκεηξν. Βξέζεθε φηη ν ζπλδπαζκφο πεξπαηήκαηνο θαη 

δηαηηεηηθψλ πεξηνξηζκψλ είλαη πην απνηειεζκαηηθφο ζηε βειηίσζε ηεο 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο θαη ηε κείσζε βάξνπο απφ φηη ε δίαηηα απφ κφλε ηεο. Μφλν ζηελ 

νκάδα κε ηελ άζθεζε κεηψζεθαλ ηα επίπεδα ηλζνπιίλεο κεηά ηελ παξέκβαζε πνπ 

ζεκαίλεη φηη ε άζθεζε θαη φρη ε δίαηηα επεξέαζε ηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο. Άξα, ην 

πεξπάηεκα κπνξεί λα ζεσξεζεί απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο ζεξαπείαο ζε παρχζαξθνπο 

δηαβεηηθνχο. Δπίζεο, ζηελ έξεπλα ησλ Walker et al. [30], ζπκκεηείραλ 11 

κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο κε δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη 20 θπζηνινγηθήο γιπθαηκίαο θαη 

παξφκνηαο ειηθίαο θαη ΓΜ, ζηηο νπνίεο δεηήζεθε λα πεξπαηνχλ 1 ψξα/εκέξα, 5 

εκέξεο/εβδνκάδα γηα 12 εβδνκάδεο. Βξέζεθαλ ζεκαληηθέο βειηηψζεηο ζην γιπθαηκηθφ 

έιεγρν κεηά απφ ην ζχληνκν απηφ ρξνληθφ δηάζηεκα, κείσζε ηεο γιπθφδεο λεζηείαο ζηηο 

δηαβεηηθέο θαη κείσζε ηεο γιπθνδπιησκέλεο αηκνζθαηξίλεο (HbA1c) θαη ζηηο δχν 

ππννκάδεο, θαζψο θαη βειηίσζε ηεο θπζηθήο θαηάζηαζεο. Όκσο, ε βειηίσζε ζηε 

γιπθφδε λεζηείαο ζρεηίζηεθε κε ηελ απψιεηα θεληξηθνχ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, πνπ 

παξαηεξήζεθε κφλν ζηηο δηαβεηηθέο, παξά κε ηε βειηησκέλε θπζηθή θαηάζηαζε. 

 Η γεληθή ζχζηαζε ηνπ US Surgeon General’s φπσο επίζεο θαη ηνπ Ακεξηθάληθνπ 
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Κνιιεγίνπ Αζιεηηθήο Ιαηξηθήο γηα φινπο ηνπο ελήιηθεο είλαη 30 ιεπηά ή πεξηζζφηεξν 

κέηξηαο έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (ηζνδχλακε ηνπ έληνλνπ πεξπαηήκαηνο) ηηο 

πεξηζζφηεξεο, εάλ φρη φιεο εκέξεο ηηο εβδνκάδαο. Μφλν νη δχν παξαπάλσ έξεπλεο έρνπλ 

κειεηήζεη παξεκβάζεηο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κε άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ 2 πνπ 

πξνζεγγίδνπλ απηή ηε ζχζηαζε. Δλψ, φκσο, ηα απνηειέζκαηά ηνπο είλαη ελζαξξπληηθά, 

δελ παξείραλ επαξθή πιεξνθνξία γηα νδεγίεο ζηελ θιηληθή πξαθηηθή. Έηζη, ζθνπφο ηεο 

έξεπλαο ησλ Tudor-Locke et al. [31], ζην First Step Program (FSP), δηάξθεηαο 16 

εβδνκάδσλ, ήηαλ λα απμήζεη θαη λα δηαηεξήζεη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε άηνκα κε 

θαζηζηηθφ ηξφπν δσήο, κε δηαβήηε ηχπνπ 2, έρνληαο φκσο νη ζπκκεηέρνληεο 

εμαηνκηθεπκέλνπο ζηφρνπο. Σα 47 ππέξβαξα/παρχζαξθα άηνκα ηεο κειέηεο ρσξίζηεθαλ 

ζε κία απφ ηηο δχν νκάδεο: ηελ νκάδα παξέκβαζεο, φπνπ έγηλε ε ελζάξξπλζε γηα άζθεζε 

κε ηελ επίβιεςε βεκαηνκεηφκεηξνπ θαη ηελ νκάδα ειέγρνπ. Βξέζεθε φηη ην FSP είλαη 

έλα απνηειεζκαηηθφ, πξαγκαηνπνηήζηκν πξφγξακκα  γηα ηνπο θαζηζηηθνχο ή αλεπαξθψο 

δξαζηήξηνπο ππέξβαξνπο θαη παρχζαξθνπο ελήιηθεο κε δηαβήηε ηχπνπ 2, αθνχ ηα άηνκα 

ηεο νκάδαο παξέκβαζεο πεξπάηεζαλ επηπιένλ 30 ιεπηά/εκέξα κέρξη ην ηέινο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο, πνπ είλαη έλα ζεκαληηθφ πξψην βήκα. Γελ παξαηεξήζεθαλ, φκσο, 

ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηε γιπθαηκία. 

 Δπηπιένλ, ζηελ έξεπλα ησλ Boule et al. [32], κηα κεηα-αλάιπζε 14 

ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ εξεπλψλ, δηάξθεηαο ηνπιάρηζηνλ 8 εβδνκάδσλ, 

κειεηήζεθαλ 504 άηνκα ζε παξεκβάζεηο άζθεζεο θαη δίαηηαο θαη άζθεζεο (12 αεξφβηαο, 

2 αληίζηαζεο), απφ ηηο νπνίεο 10 ήηαλ νη παξεκβάζεηο αεξφβηαο άζθεζεο (θαηά κέζν φξν 

ηξία ζεη 53 ιεπηψλ / εβδνκάδα πεξπάηεκα ή πνδήιαην), πνπ είηε δελ είραλ δηαηξνθηθή 

παξέκβαζε, είηε είραλ θαη ζηηο δχν νκάδεο. πγθξίλνληαο, ινηπφλ, κηα νκάδα 

παξέκβαζεο κε άζθεζε κε κηα αληίζηνηρε νκάδα ειέγρνπ ρσξίο άζθεζε ζε ελήιηθεο κε 

δηαβήηε ηχπνπ 2, βξέζεθε φηη ηα άηνκα ζηηο νκάδεο άζθεζεο είραλ κηθξφηεξε κέζε 

HbA1c απφ ηηο νκάδεο ειέγρνπ (7,65% vs. 8,31%) κεηά ηελ άζθεζε θαη απηή ε πηψζε 

(κέζε κείσζε 0,67%) δε ζρεηίζηεθε κε αιιαγέο ζην ζσκαηηθφ βάξνο. Απηφ ην εχξεκα 

ππνζηεξίδεη ηελ άπνςε φηη ε άζθεζε απφ κφλε ηεο, απνπζία αιιαγήο ζηε ζχζηαζε 

ζψκαηνο, είλαη ηθαλή λα βειηηψζεη ηελ νκνηφζηαζε ηεο γιπθφδεο. 
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Β) Άζκηζη ανηίζηαζης και θεραπεία ηοσ διαβήηη ηύποσ 2 

 ρεηηθά κε ηε ζεξαπεία ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 είλαη νη επηδξάζεηο ηεο  

πξννδεπηηθήο πξνπφλεζεο αληίζηαζεο (ΠΠΑ) ζηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο, ην 

κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπηδίσλ θαη ην κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο.  

Η ΠΠΑ έρεη θαλεί λα βειηηψλεη ην ξπζκφ δηαζεζηκφηεηαο ηεο γιπθφδεο, λα απμάλεη ηελ 

απνζεθεπηηθή ηθαλφηεηα ηνπ γιπθνγφλνπ, λα απμάλεη ηνπο GLUT4 ππνδνρείο ζην 

ζθειεηηθφ κπ θαη λα βειηηψλεη ηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία θαη ηελ αλνρή ζηε γιπθφδε ζε 

δηαβεηηθά θαη κε δηαβεηηθά άηνκα [16]. Οη Fluckey et al. [33], βξήθαλ φηη κηα απιή 

ζχληνκε ρξνληθή πεξίνδνο άζθεζεο αληίζηαζεο κείσζε ηε ζπλνιηθή απάληεζε ζηελ 

ηλζνπιίλε ζε κία δνθηκαζία αλνρήο γιπθφδεο ζε 7 άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ 2. Δπίζεο, 

ζηελ έξεπλα ησλ Ishii et al. [34], ε ηλζνπιηλνεπαηζζεζία βειηηψζεθε θαηά 48% ζε 9 

άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ 2 κεηά απφ 4-6 εβδνκάδεο κέηξηαο έληαζεο πξνπφλεζε 

αληίζηαζεο, παξ’ φιν πνπ δε ζεκεηψζεθαλ αιιαγέο ζηε ζχζηαζε ζψκαηνο. Δπηπιένλ, 

ζηελ έξεπλα ησλ Boule et al.[32], κηα κεηααλάιπζε 14 ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ 

εξεπλψλ, φπσο αλαθέξακε θαη ζηελ αεξφβηα άζθεζε, νη 2 έξεπλεο κε άζθεζε 

αληίζηαζεο (2-3 ζεη, 10-20 επαλαιήςεηο) είραλ παξφκνηα επίδξαζε ζην γιπθαηκηθφ 

έιεγρν κε ηηο έξεπλεο αεξφβηαο άζθεζεο, δειαδή ζεκαληηθή κείσζε ηεο HbA1c θαηά 

0,64% ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, ελψ ε έληαζε θαη ν 

φγθνο ηεο άζθεζεο δε ζρεηίζηεθαλ κε ηε δηαθνξά ζηελ HbA1c. 

Οη επηδξάζεηο ηεο ΠΠΑ ζην κεηαβνιηζκφ ησλ ιηπηδίσλ είλαη δηθνξνχκελεο. Όκσο, 

ππάξρεη θάπνηα έλδεημε φηη απμάλεη ηα επίπεδα ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο ζε  θπζηνιηγηθά 

άηνκα θαη κεηψλεη ηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο ζε 

δηαβεηηθνχο ηχπνπ 2 [16]. 

Βειηηψζεηο ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν έρνπλ επίζεο θαλεί κεηά απφ ΠΠΑ.  ηελ 

έξεπλα ησλ Dunstan et al. [35], κειεηήζεθαλ 36 άλδξεο θαη γπλαίθεο, ειηθίαο 60-80 

εηψλ, κε δηαβήηε ηχπνπ 2, ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη, κε θαζηζηηθή δσή, γηα 6 κήλεο θαη 

ρσξίζηεθαλ ζε κία απφ ηηο δχν νκάδεο: 1) πςειήο έληαζεο άζθεζε αληίζηαζεο 3 κε 

ζπλερφκελεο εκέξεο/εβδνκάδα καδί κε κέηξηα απψιεηα βάξνπο θαη 2) νκάδα ειέγρνπ κε 

κέηξηα απψιεηα βάξνπο θαη ειαζηηθή άζθεζε. Παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή κείσζε ζηελ 

HbA1c (-1,21±0,2% vs. -0,4±0,8%) ζηελ νκάδα παξέκβαζεο, ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ, θαζψο θαη αχμεζε ηεο ηζρλήο κάδαο ζψκαηνο ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη 
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κείσζε ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Απηά ηα επξήκαηα παξέρνπλ ηζρπξή ππνζηήξημε γηα ηε 

ζχζηαζε απηνχ ηνπ είδνπο ηεο άζθεζεο ζηε ζεξαπεπηηθή δηαρείξηζε ηνπ γιπθαηκηθνχ 

ειέγρνπ θαη ηε βειηίσζε ηεο κπηθήο δχλακεο ζε ειηθησκέλνπο αζζελείο κε δηαβήηε 

ηχπνπ 2. ε κηα άιιε κειέηε ησλ Castaneda et al. [36], 43 ειηθησκέλνη 

Λαηηλνακεξηθαλνί κε δηαβήηε ηχπνπ 2, αθνινπζψληαο πςειήο έληαζεο ΠΠΑ γηα 16 

εβδνκάδεο, βειηίσζαλ ζεκαληηθά ηελ HbA1c, φηαλ ζπγθξίζεθαλ κε ηελ νκάδα ειέγρνπ 

ρσξίο άζθεζε (-1,0±1,1% vs. 0,4±1,2%). εκεηψζεθαλ, αθφκε ζεκαληηθέο κεηψζεηο 

ζηα επίπεδα ηλζνπιίλεο λεζηείαο θαη ζηελ πεξηθέξεηα κέζεο, θαζψο θαη ζεκαληηθέο 

απμήζεηο ζην πεξηερφκελν κπηθνχ γιπθνγφλνπ θαη ηε κέζε κπηθή δχλακε κεηά ηελ ΠΠΑ 

ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Σέινο, ζηελ έξεπλα ησλ Dunstan DW et al. [37], 

αθφκε θαη 8 εβδνκάδεο θπθιηθήο πξνπφλεζεο αληίζηαζεο ζε 27 άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ 

2 επέθεξε ζεκαληηθέο κεηψζεηο ζηε γιπθφδε θαη ηελ ηλζνπιίλε ζε ζρέζε κε ηηο νκάδεο 

ειέγρνπ. 

Σν κέγεζνο ηεο βειηίσζεο ζηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία θαη ην γιπθαηκηθφ έιεγρν 

θαίλεηαη λα είλαη κηα ιεηηνπξγία ηεο έληαζεο ηεο ΠΠΑ. Μηθξέο αιιαγέο ζε απηέο ηηο 

παξακέηξνπο έρνπλ παξαηεξεζεί αθφκα θαη κε θπθιηθή πξνπφλεζε αληίζηαζεο [37-

40]θαη κέηξηεο πξνο πςειέο εληάζεηο ΠΠΑ παξήγαγαλ έλα πην ηζρπξφ εξέζηζκα γηα 

αιιαγή απφ φηη ε αεξφβηα πξνπφλεζε, ζχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ησλ θαιχηεξα 

ζρεδηαζκέλσλ κειεηψλ πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ [33, 34, 41].  Η αεξφβηα άζθεζε 

δελ έρεη ηελ ίδηα δπλαηφηεηα φπσο ε ΠΠΑ λα απμήζεη ηε κπηθή κάδα θαη είλαη επηπιένλ 

απίζαλν λα παξέρεη φθεινο κέζσ απηνχ ηνπ κεραληζκνχ δξάζεο. 

 

Οθέιε ηεο Άζθεζεο  

 Σα πηζαλά νθέιε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο είλαη ζεκαληηθά θαζψο κπνξεί λα 

κεηψζεη ηε ρξήζε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο θαη λα επηθέξεη κεηαβνιηθά θαη θαξδηαγγεηαθά 

νθέιε, φπσο θαλνληθνπνίεζε ηνπ βάξνπο, κείσζε ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο, ηεο 

ππέξηαζεο, ηεο δπζιηπηδαηκίαο, ηεο θιεγκνλήο θαη βειηίσζε ηνπ γιπθαηκηθνχ ειέγρνπ 

θαη ηεο ηλνιπηηθήο θαη ελδνζειηαθήο ιεηηνπξγίαο [22].  

 

1) Έλεγτος βάροσς 

 Η πξσηαξρηθή ινγηθή εμήγεζε γηα ηε κέρξη ηψξα νδεγία ησλ ηνπιάρηζηνλ 60 
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ιεπηψλ/εκέξα κέηξηαο έληαζεο άζθεζε είλαη φηη κηθξφηεξεο πνζφηεηεο άζθεζεο δελ 

έρνπλ δείμεη λα εμαζθαιίδνπλ δηαηήξεζε βάξνπο κέζα ζην πγηέο εχξνο ηνπ ΓΜ ησλ 

18,5-25 kg/m
2
 ή λα πξνάγνπλ απψιεηα βάξνπο απνπζία ζεξκηδηθνχ πεξηνξηζκνχ. 

 ε κία βάζε δεδνκέλσλ ζπιιεγκέλε απφ ην Ιλζηηηνχην ηαηξηθήο (IOM-Institute of 

Medicine) 400 πγηψλ ζηαζεξνχ βάξνπο ελειίθσλ, ησλ νπνίσλ νη ελεξγεηαθέο δαπάλεο 

εθηηκήζεθαλ κε ηε κέζνδν ηνπ δηπιά ζεκαζκέλνπ λεξνχ, ηα άηνκα κε ΓΜ αλάκεζα ζε 

18,5 θαη 25 kg/m
2
 δαπαλνχζαλ έλα εκεξήζην ελεξγεηαθφ ηζνδχλακν πεξηζζφηεξν απφ 1 

ψξα κέηξηαο άζθεζεο. Δπηπιένλ, πεξηγξαθηθέο κειέηεο πξψελ παρχζαξθσλ αηφκσλ 

ζπζηήλνπλ φηη 80 ιεπηά/εκέξα κέηξηαο έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ή 35 

ιεπηά/εκέξα έληνλεο δξαζηεξηφηεηαο είλαη απαξαίηεηε γηα καθξνρξφληα δηαηήξεζε 

απψιεηαο βάξνπο [42-44].  

Απφ ηελ άιιε κεξηά, επξήκαηα απφ ηπραηνπνηεκέλεο κειέηεο άζθεζεο ζε 

ππέξβαξα, θαζηζηηθά άηνκα ζηα νπνία δεηήζεθε λα πξνζεισζνχλ ζηε ζπλήζε ηνπο 

δίαηηα, δείρλνπλ φηη κηθξφηεξα πνζά θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο κπνξνχλ επίζεο λα έρνπλ 

νθέιηκε επίδξαζε ζηνλ έιεγρν βάξνπο [45-47]. Δπηπιένλ, κηα πξφζθαηε κειέηε ησλ Hill 

et al. [48], πνπ ρξεζηκνπνηεί εζληθά αληηπξνζσπεπηηθά δεδνκέλα, έρεη εθηηκήζεη φηη κηα 

αιιαγή ζην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην κφλν 100 kcal/εκέξα ζα κπνξνχζε λα πξνιάβεη ηελ 

πξφζιεςε βάξνπο ζηελ πιεηνςεθία ησλ Ακεξηθαλψλ ελειίθσλ 20-40 εηψλ θαη φηη νη 

κέηξηεο απμήζεηο ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, φπσο επηπιένλ 15 ιεπηά πεξπάηεκα ηελ 

εκέξα ή κεηψζεηο ζηε ζεξκεδηθή πξφζιεςε, φπσο κηθξέο κεηψζεηο ζην κέγεζνο ησλ 

κεξίδσλ, ζα έθεξλαλ ηελ επηζπκεηή αιιαγή.  

 

2) Βεληίφζη ινζοσλινοεσαιζθηζίας και γλσκαιμικού ελέγτοσ 

 Η κέηξηα θαη ε πςειήο έληαζεο άζθεζε κπνξνχλ λα επηθέξνπλ ζπγθξίζηκα 

απνηειέζκαηα. ηελ έξεπλα ησλ Mayer-Davis et al. [49], ζηελ Insulin Resistance 

Atherosclerosis Study, αλαθέξζεθαλ ζεκαληηθέο ζρέζεηο παξφκνηνπ κεγέζνπο αλάκεζα 

θαη ζε κέηξηαο θαη ζε πςειήο έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ζηελ 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζία, ζε κέζεο ειηθίαο άλδξεο θαη γπλαίθεο κε θαη ρσξίο δηαβήηε ηχπνπ 

2. Απμήζεηο ζε κέηξηαο έληαζεο θαη έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ 200 kcal/εκέξα 

ζρεηίζηεθαλ κε απμήζεηο ζηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία 2,9 θαη 2,6% αληίζηνηρα 

(ζπγθξηηηθά κία κνλάδα κείσζε ζην ΓΜ ζρεηίζηεθε κε 3,2% αχμεζε ζηελ 
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ηλζνπιηλνεπαηζζεζία). Μεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ην ΓΜ θαη ηελ πεξηθέξεηα κέζεο 

πξνο ηζρίσλ, νη απμήζεηο θάπσο ειαηηψζεθαλ αιιά παξέκεηλαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

(1,7 θαη 1,9% αληίζηνηρα). Δπίζεο, ζηελ έξεπλα ησλ Wannamethee et al. [28], ζηε British 

Regional Heart Study, πνπ αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ, ηφζν ε κέηξηα φζν θαη ε έληνλε 

άζθεζε ζρεηίζηεθαλ αληίζηξνθα κε ηα αξρηθά επίπεδα ηλζνπιίλεο θαη ε πξνζαξκνγή γηα 

ηελ ηλζνπιίλε θαη άιια ζπζηαηηθά ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ 

ηεο ππέξηαζεο θαη δπζιηπηδαηκίαο, θάλεθε λα εμεγεί κεγάιν κέξνο ηεο ζρεηηδφκελεο κε 

ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κείσζεο ηνπ θηλδχλνπ γηα δηαβήηε. 

 Παξφκνηα απνηειέζκαηα βξέζεθαλ θαη ζε θιηληθέο κειέηεο κε δηαβεηηθψλ 

πιεζπζκψλ. Γηα παξάδεηγκα, ζηελ έξεπλα ησλ  Houmard et al. [50], κηα εμάκελε κειέηε, 

ζηελ νπνία ηπραία ρσξίζηεθαλ 228 κέζεο ειηθίαο ππέξβαξνη άλδξεο θαη γπλαίθεο κε 

δπζιηπηδαηκία, ζε θάπνηα απφ ηηο ηξεηο νκάδεο παξέκβαζεο άζθεζεο (ρακεινχ 

φγθνπ/κέηξηαο έληαζεο, ρακεινχ φγθνπ/πςειήο έληαζεο, πςεινχ φγθνπ/πςειήο 

έληαζεο) ή ζηελ νκάδα ειέγρνπ (ρσξίο άζθεζε), βξέζεθε φηη ηζνδχλακεο δηάξθεηεο 

κέηξηαο θαη έληνλεο άζθεζεο ζρεηίζηεθαλ κε ζρεδφλ ίδηεο βειηηψζεηο ζηελ 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζία. ε ζχγθξηζε κε ηα θαζηζηηθά άηνκα, νη ζπκκεηέρνληεο πνπ 

εθηέιεζαλ 170 ιεπηά/εβδνκάδα κέηξηαο έληαζεο άζθεζε θαη απηνί πνπ δαπάλεζαλ ηνλ 

ίδην ρξφλν ζε έληνλε άζθεζε είραλ 88 θαη 83% αχμεζε ηεο ηλζνπινλνεπαηζζεζίαο 

αληίζηνηρα θαη απηέο νη βειηηψζεηο δε ζρεηίζηεθαλ κε απψιεηα βάξνπο, αθνχ έγηλε 

ζχζηαζε γηα δηαηήξεζε. Η βειηίσζε ηεο ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο κπνξεί λα γίλεη κε 

απψιεηα βάξνπο, άζθεζε ή ζπλδπαζκφ ηνπο. Έηζη νη εξεπλεηέο γηα λα εμεηάζνπλ ηελ 

επίδξαζε ηεο άζθεζεο, δηαηήξεζαλ ην βάξνο ζηαζεξφ.  

Δπηπιένλ, ζηελ έξεπλα ησλ Boule et al. [32], κηα κεηααλάιπζε 14 

ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ εξεπλψλ, φπσο αλαθέξζεθε θαη παξαπάλσ, είδακε φηη νη 

παξεκβάζεηο άζθεζεο επέθεξαλ βειηίσζε ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν, κεηψλνληαο ηα 

επίπεδα ηεο HbA1c ζηηο νκάδεο παξέκβαζεο. Σέινο, ζηελ επηδεκηνινγηθή έξεπλα ησλ 

Kriska et al. [51], ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ηηο ζπγθεληξψζεηο 

ηλζνπιίλεο ζε δχν πιεζπζκνχο πςεινχ θηλδχλνπ γηα δηαβήηε ηχπνπ 2, δηαθνξεηηθήο 

πεξηνρήο θαη εζληθφηεηαο, ηεο θπιήο ησλ Πίκα, πνπ ήηαλ ππέξβαξνη θαη ησλ 

Μαπξηηαλψλ, πνπ ήηαλ πην αδχλαηνη. Απηά ηα επξήκαηα δείρλνπλ ηνλ επεξγεηηθφ ξφιν 
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ηεο άζθεζεο ζηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία, πνπ είλαη μερσξηζηή απφ θάζε επίδξαζε ηεο 

άζθεζεο ζηε ζχζηαζε ζψκαηνο. 

 

3) Μείφζη αρηηριακής πίεζης 

 ηνηρεία απφ πξννπηηθέο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο θαη ηπραηνπνηεκέλεο θιηληθέο 

κειέηεο επίζεο δείρλνπλ φηη κέηξηαο έληαζεο άζθεζε κεηψλεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε ην 

ίδην ή πεξηζζφηεξν απνηειεζκαηηθά απφ φηη ε πςειήο έληαζεο άζθεζε. Σέηνηεο 

επηδξάζεηο ζπκβαίλνπλ ηφζν ζε λνξκνηαζηθά, φζν θαη ζε ππεξηαζηθά άηνκα θαη είλαη 

αλεμάξηεηεο ηεο απψιεηαο βάξνπο. ε κηα κεηα-αλάιπζε 54 ηπραηνπνηεκέλσλ εξεπλψλ, 

ησλ Whelton SP et al. [52], κε 2419 ζπκκεηέρνληεο, ε αεξφβηα άζθεζε ζρεηίζηεθε κε 

κέζε κείσζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο 3,9/2,6 mmHg ζε φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο, ελψ 

ζπγθεθξηκέλα ε κέζε κείσζε ζηα ππεξηαζηθά άηνκα ήηαλ 4,9/3,7. Ο βαζκφο ηεο κείσζεο 

δε δηέθεξε αλάινγα κε ηε ζπρλφηεηα θαη ηελ έληαζε ηεο άζθεζεο. Η άζθεζε αληίζηαζεο 

κπνξεί επίζεο λα κεηψζεη ηελ αξηεξηαθή πίεζε. ε κηα κεηα-αλάιπζε 11 εξεπλψλ 

πξνπφλεζεο αληίζηαζεο ησλ Kelley et al. [53], παξαηεξήζεθαλ κεηψζεηο 3/3 mmHg. 

ηελ έξεπλα ησλ Swartz et al. [54], δηάξθεηαο 12 εβδνκάδσλ, 18 ππέξβαξεο, κε 

δξαζηήξηεο γπλαίθεο, ειηθίαο 40-65 εηψλ, κε νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ δηαβήηε, 

νινθιήξσζαλ κία πεξίνδν πξνζαξκνγήο 4 εβδνκάδσλ, αθνινπζνχκελε απφ έλα 

πξφγξακκα πεξπαηήκαηνο 8 εβδνκάδσλ, κε ζηφρν ηνπιάρηζηνλ 10000 βήκαηα/εκέξα, 

κεηξψληαο ηα κε βεκαηνκεηφκεηξν θαη ρσξίο δηαηξνθηθή ηξνπνπνίεζε. Βξέζεθε φηη 

αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζε 10000 βήκαηα/εκέξα είρε ζαλ απνηέιεζκα 

βειηησκέλε αλνρή γιπθφδεο θαη ζεκαληηθή κείσζε ζηε ζπζηνιηθή θαη δηαζηνιηθή πίεζε. 

πκπεξαζκαηηθά, θαζψο ην πεξπάηεκα είλαη κηα εχθνια θαηαλνεηή θαη εθαξκφζηκε 

κνξθή άζθεζεο, ε νπνία κάιηζηα κπνξνχζε λα πνζνηηθνπνηεζεί, είρε σο απνηέιεζκα 

85% αχμεζε ζηελ θαζεκεξηλή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα.  

 

4) Βεληίφζη δσζλιπιδαιμίας 

 ε αληίζεζε κε ηα επξήκαηα γηα ηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία θαη ηελ ππέξηαζε, 

ηζρπξέο δνζνεμαξηψκελεο ζρέζεηο αλάκεζα ζηελ έληαζε ηεο άζθεζεο θαη ηα ιηπίδηα 

αίκαηνο έρνπλ αλαθεξζεί ζε επηδεκηνινγηθέο κειέηεο [55]. ε κηα πξφζθαηε νρηάκελε 

ηπραηνπνηεκέλε κειέηε, ησλ Kraus et al. [56], ζηελ νπνία θαζηζηηθνί, δπζιηπηδαηκηθνί 
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άλδξεο θαη γπλαίθεο, 40-65 εηψλ, ρσξίζηεθαλ ζε δηάθνξεο νκάδεο άζθεζεο ή ζηελ 

νκάδα ειέγρνπ, βξέζεθε φηη παξ’ φιν πνπ ε άζθεζε δε κείσζε ηα επίπεδα ηεο LDL 

ρνιεζηεξφιεο, σζηφζν πξνθάιεζε ζεηηθέο βειηηψζεηο ζηα θιάζκαηα ησλ LDL θαη 

επηπιένλ ζεκεηψζεθαλ βειηηψζεηο ζηελ HDL ρνιεζηεξφιε θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα. Απηά 

ηα απνηειέζκαηα ήηαλ πην θαλεξά ζηελ νκάδα άζθεζεο «πςεινχ φγθνπ/πςειήο 

έληαζεο», ζηελ νπνία νη εμεηαδφκελνη δαπαλνχζαλ ην ελεξγεηαθφ ηζνδχλακν ηξεμίκαηνο 

17-18 κηιία/εβδνκάδα, απφ φηη ζηηο νκάδεο «ρακεινχ φγθνπ/πςειήο έληαζεο» θαη 

«ρακεινχ φγθνπ/κέηξηαο έληαζεο», νη νπνίνη δαπαλνχζαλ ην ηζνδχλακν ηξεμίκαηνο ή 

πεξπαηήκαηνο 11 κηιία/εβδνκάδα αληίζηνηρα. Οη δχν ηειεπηαίεο νκάδεο είραλ παξφκνηεο 

βειηηψζεηο ζην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι. Με βάζε απηά ηα απνηειέζκαηα, βιέπνπκε φηη ην 

ιηπνπξσηετληθφ πξνθίι ζρεηίδεηαη πεξηζζφηεξν κε ηελ πνζφηεηα παξά κε ηελ έληαζε ηεο 

άζθεζεο. 

Οθέιηκεο επηδξάζεηο ηεο αεξφβηαο άζθεζεο θαη ηεο πξνπφλεζεο αληίζηαζεο ζηα 

επίπεδα ησλ ιηπνπξσηετλψλ πιάζκαηνο βξέζεθαλ επίζεο ζηελ έξεπλα ησλ Fahlman et al. 

[57]. Οη πιενλεθηηθέο επηδξάζεηο ηεο άζθεζεο έγηλαλ κε ζχγρξνλεο αιιαγέο ζηε δίαηηα 

θαη ζηηο δχν παξαπάλσ έξεπλεο. 

 

5) Μείφζη καρδιαγγειακού κινδύνοσ 

 ηνπο αζζελείο κε δηαβήηε ηχπνπ 2, ην ζχλδξνκν αληίζηαζεο ζηελ ηλζνπιίλε 

ζπλερίδεη λα ζεσξείηαη σο έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα πξψηκε ζηεθαληαία 

λφζν, ηδηαίηεξα κε ζπλππάξρνπζα ππέξηαζε, ππεξηλζνπιηλαηκία, θεληξηθή παρπζαξθία 

θαη ην ζχλνιν ησλ κεηαβνιηθψλ δπαηαξαρψλ ηεο ππεξηξηγιπθεξηδαηκίαο, ρακειήο HDL, 

δηαηαξαγκέλεο LDL θαη αλεβαζκέλσλ ειεχζεξσλ ιηπαξψλ νμέσλ. Οη πεξηζζφηεξεο 

έξεπλεο δείρλνπλ φηη απηνί νη αζζελείο έρνπλ ρακειά επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο ζε 

ζρέζε κε ηνπο αζζελείο ειέγρνπ θαη φηη ε θησρή αεξφβηα θπζηθή θαηάζηαζε ζρεηίδεηαη 

κε πνιινχο θαξδηαγγεηαθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ. Δίλαη πηζαλφλ πνιιέο απφ ηηο 

νθέιηκεο επηδξάζεηο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν λα 

ζρεηίδνληαη κε βειηηψζεηο ζηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία. 

 Δπηδεκηνινγηθέο κειέηεο ζε πιεζπκνχο κε επηιεγκέλνπο γηα δηαβήηε ζπζηήλνπλ 

φηη 30 ιεπηά/εκέξα κέηξηαο έληαζεο άζθεζε είλαη απνηειεζκαηηθή ζηελ πξφιεςε 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ. ηελ έξεπλα ησλ Manson et al. [58], Women’s Health 



 47 

Initiative, αλάκεζα ζε 74000 κεηεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο, ην έληνλν πεξπάηεκα γηα 

ηνπιάρηζηνλ 2,5 ψξεs/εβδνκάδα ζρεηίζηεθε κε 30% κείσζε ζηα θαξδηαγγεηαθά 

ζπκβάληα  ζηα 3.2 ρξφληα παξαθνινχζεζεο. Δπίζεο, ζηελ έξεπλα ησλ Manson JE et al. 

[59], ζηε Nurses’ Health Study, 3 ψξεs/εβδνκάδα έληνλνπ πεξπαηήκαηνο είρε ην ίδην 

πξνζηαηεπηηθφ απνηέιεζκα, φπσο 1,5 ψξεs/εβδνκάδα έληνλεο άζθεζεο. 

Μειέηεο ζηνπο άλδξεο πξνηείλνπλ φηη ε έληνλε άζθεζε ζρεηίδεηαη κε αθφκα 

κεγαιχηεξεο κεηψζεηο ζηνλ θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν απφ φηη ε κέηξηαο έληαζεο άζθεζε 

[60-63]. Γηα παξάδεηγκα, ζηελ έξεπλα ησλ Tamasescu Μ et al. [64], ζηε Health 

Professionals Follow-up Study, θάζε 1-ΜΔΣ αχμεζε ζηελ έληαζε ηεο άζθεζεο 

ζρεηίζηεθε κε 4% κείσζε ζηνλ θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν, αλεμάξηεηα απφ ηε ζπλνιηθή 

ελεξγεηαθή δαπάλε. 

 Πξννπηηθέο κειέηεο έρνπλ βξεη φηη ην πεξπάηεκα είλαη πξνάγγεινο ηεο κεησκέλεο 

θαξδηαγγεηαθήο επίπησζεο θαη ζλεζηκφηεηαο ζε άηνκα κε δηαβήηε ηχπνπ 2. ηε κειέηε 

ησλ Hu et al. [65], ζηε Nurses’ Health Study, φπνπ εμεηάζζεθαλ 5125 γπλαίθεο κε 

δηαβήηε γηα 14 ρξφληα, βξέζεθε φηη ζηα άηνκα πνπ δελ αλέθεξαλ έληνλε άζθεζε, ν 

θίλδπλνο επίπησζεο θαξδηαγγεηαθψλ ζπκβάλησλ ζηα απμαλφκελα ηεηαξηεκφξηα ηεο 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο απφ πεξπάηεκα ήηαλ 1, 0,85, 0,63 θαη 0,56 κεηά απφ πξνζαξκνγή 

γηα ην ΓΜ θαη άιιεο κεηαβιεηέο. Σνπιάρηζηνλ 4 ψξεο/εβδνκάδα κέηξηαο ή έληνλεο 

άζθεζεο ζρεηίδεηαη κε 40% κείσζε ηνπ θηλδχλνπ. Έρεη δεηρζεί φηη ηζνδχλακε ελεξγεηαθή 

θαηαλάισζε ζε πεξπάηεκα θαη έληνλε άζθεζε επηθέξεη παξφκνηεο κεηψζεηο θηλδχλνπ 

γηα θαξδηαγγεηαθά θαη δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη απηή ε κειέηε ησλ Manson JE et al. [58] 

δείρλεη φηη αθφκα θαη ε κέηξηαο έληαζεο άζθεζε, φπσο ην έληνλν πεξπάηεκα ζρεηίδεηαη 

ηζρπξά κε κείσζε ηνπ θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ ζε αζζελείο κε δηαβήηε ηχπνπ 2. Δπεηδή 

ην πεξπάηεκα είλαη πξνζηηφ, ζρεηηθά αζθαιέο θαη κπνξεί εχθνια λα ελζσκαησζεί ζηελ 

θαζεκεξηλφηεηα, είλαη κηα πξαθηηθή θαη θαηάιιειε κνξθή άζθεζεο γηα δηαβεηηθνχο 

αζζελείο, ηδηαίηεξα ηνπο ειηθησκέλνπο. 

 Δπίζεο, παξφκνηα απνηειέζκαηα βξέζεθαλ ζηελ έξεπλα ησλ Tamasescu et al. 

[64], φπνπ κειεηήζεθαλ 2803 δηαβεηηθνί άλδξεο γηα 14 ρξφληα. Ο ζρεηηθφο θίλδπλνο γηα 

θαξδηαγγεηαθή επίπησζε ζπγθξίλνληαο απηνχο ζην πςειφηεξν ηεηαξηεκφξην 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο γηα πεξπάηεκα κε απηνχο ζην ρακειφηεξν ηεηαξηεκφξην ήηαλ 0,66 

θαη ην αληίζηνηρν γηα ηελ νιηθή ελεξγεηαθή δαπάλε ήηαλ 0,67. Η πξψηκε έλαξμε ελφο 



 48 

πξνγξάκκαηνο κέηξηαο έληαζεο άζθεζεο κπνξεί λα είλαη ε θαιχηεξε ζηξαηεγηθή γηα 

κείσζε ηνπ θηλδχλνπ καθξναγγεηαθψλ επηπινθψλ. 

 ηα παξαπάλσ παξαδείγκαηα εμεηάζηεθε ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ειεχζεξνπ 

ρξφλνπ. ηελ έξεπλα, φκσο, ησλ Gang Hu et al. [66], φπνπ κειεηήζεθαλ 3316 Φηιαλδνί 

δηαβεηηθνί ηχπνπ 2, άλδξεο θαη γπλαίθεο, ειηθίαο 25-74 εηψλ, βξέζεθε επηπιένλ φηη ε 

εξγαζηαθή, ε κεηαθνξηθή (πξνο θαη απφ ηε δνπιεηά, κε πνδήιαην ή πεξπάηεκα) θαη ε 

ειεχζεξνπ ρξφλνπ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ζε κέηξηα ή πςειά επίπεδα, ζρεηίδνληαη 

αλεμάξηεηα κε κεησκέλν θίλδπλν νιηθήο θαη θαξδηαγγεηαθήο ζλεζηκφηεηαο. Η 

ηαπηφρξνλε ελαζρφιεζε κε δηάθνξνπο ηχπνπο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο έδεημε ειαθξά 

ηζρπξφηεξε πξνζηαηεπηηθή δξάζε απφ φηη έλαο ηχπνο. Έηζη, βιέπνπκε φηη φρη κφλν ε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ειεχζεξνπ ρξφλνπ, αιιά θαη ε εξγαζηαθή θαη ε κεηαθνξηθή είλαη 

ζεκαληηθά ζηνηρεία ελφο πγηεηλνχ ηξφπνπ δσήο ζηνπο δηαβεηηθνχο αζζελείο. 

 Σέινο, ζηελ έξεπλα ησλ Gregg et al. [67], φπνπ κειεηήζεθαλ 2896 ελήιηθα άηνκα 

κε δηαβήηε γηα 8 ρξφληα, ζπγθξηηηθά κε ηα κε δξαζηήξηα άηνκα, απηά πνπ πεξπαηνχζαλ 

ηνπιάρηζηνλ 2 ψξεs/εβδνκάδα είραλ 39% ρακειφηεξν πνζνζηφ ζλεζηκφηεηαο απφ θάζε 

αηηία θαη 34% κεησκέλε θαξδηαγγεηαθή ζλεζηκφηεηα. Σν πεξπάηεκα δειαδή, ζρεηίζηεθε 

κε κεησκέλα επίπεδα ζλεζηκφηεηαο, ηα νπνία ήηαλ ρακειφηεξα ζηα άηνκα πνπ 

πεξπαηνχζαλ 3-4 ψξεs/εβδνκάδα θαη ζε απηά πνπ ην πεξπάηεκα πεξηιάκβαλε κέηξηα 

αχμεζε ηνπ θαξδηαθνχ θαη αλαπλεπζηηθνχ ξπζκνχ. 

 

6) Βεληίφζη θλεγμονής 

 Η ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα επεξεάζεη ζεηηθά ηηο θιεγκνλψδεηο 

απαληήζεηο θαη ηε ιεηηνπξγία ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ ζπζηήκαηνο, θξίζηκεο δηαδηθαζίεο 

ζηελ παζνγέλεζε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη ησλ θαξδηαγγεηαθψλ αζζελεηψλ. ε 

πξννπηηθέο κειέηεο, αλεβαζκέλα επίπεδα ηεο C-αληηδξψζαο πξσηετλεο (CRP), ζπλερψο 

πξνβιέπνπλ πεξηπηψζεηο δηαβήηε θαη θαξδηαγγεηαθψλ ζπκβάλησλ. Γνζνεμαξηψκελεο 

ζρέζεηο αλάκεζα ζηε δεκηνπξγηθή θαη ζρεηηδφκελε κε ηηο δνπιεηέο ηνπ ζπηηηνχ θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ησλ δεηθηψλ θιεγκνλήο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο CRP, ηεο 

ηληεξιεπθίλεο-6 θαη ηνπ αξηζκνχ ησλ ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ, έρνπλ παξαηεξεζεί ζε 

κειέηεο πιεζπζκψλ κε επηιεγκέλσλ γηα δηαβήηε (Ford ES et al. [68], Geffken DF et al. 

[69], Reuben DB et al. [70], Wannamethee SG et al. [71]). Φαίλεηαη φηη ε θιεγκνλή 
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επγεξεάδεηαη ηφζν απφ ηελ έληαζε, φζν θαη απφ ηε ζπρλφηεηα ηεο άζθεζεο. 

 

 

7) Δνδοθηλιακή λειηοσργία 

 ε κειέηεο αζζελψλ κε ππέξηαζε, ππεξρνιεζηεξνιαηκία, δηαβήηε, ζηεθαληαία 

λφζν ή θαξδηαθή αλεπάξθεηα, ε αεξφβηα άζθεζε έρεη θαλεί λα απμάλεη ηε δηαζεζηκφηεηα 

ηνπ ληηξψδνπο νμένο θαη ηεο πξνζηαθπθιίλεο θαη λα βειηηψλεη ηελ ελδνζειηαθή-

εμαξηψκελε αγγεηνδηαζηνιή (Hambrecht R et al. [72, 73], Moyna NM et al. [74], Roberts 

CK et al. [75], Walsh JH et al. [76]). 

 

 

1.16.3. ΠΑΡΔΜΒΑΔΗ ΜΔ ΓΗΑΣΡΟΦΖ ΚΑΗ ΑΚΖΖ 

 

 Παξαπάλσ αλαθέξζεθαλ νη επηδξάζεηο ηεο δηαηξνθήο θαη ηεο άζθεζεο 

μερσξηζηά ζηε κείσζε ηνπ θηλδχλνπ γηα δηαβήηε, ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν θαζψο θαη ζε 

άιινπο θαξδηαγγεηαθoχο παξάγνληεο θηλδχλνπ, ηφζν ζηελ πξφιεςε φζν θαη ζηε 

ζεξαπεία ηνπ δηαβήηε.  

 Η επίδξαζε ηνπ ζπλδπαζκνχ ηεο δηαηξνθήο θαη άζθεζεο ζηελ πξφιεςε θαη 

ζεξαπεία ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 έρεη κεγάιν εξεπλεηηθφ ελδηαθέξνλ, ψζηε λα εμεηάζνπκε 

αλ νη παξεκβάζεηο κε αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο επηθέξνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα απφ 

ηε δηαηξνθή ή ηελ άζθεζε ή αθφκα θαη απφ ηε θαξκαθεπηηθή αγσγή. 

 Σέζζεξηο θιηληθέο έξεπλεο νξφζεκα ζε πςεινχ θηλδχλνπ πιεζπζκνχο παξέρνπλ 

ηζρπξή έλδεημε φηη ε ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ζε ζπλδπαζκφ κε δηαηξνθηθή 

παξέκβαζε κπνξνχλ λα πξνιάβνπλ ή λα θαζπζηεξήζνπλ ηελ έλαξμε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 

2.  

H πξψηε απφ απηέο ηηο έξεπλεο πξφιεςεο δηαβήηε ήηαλ ε κειέηε ησλ Eriksson et 

al. [77], κηα κε ηπραηνπνηεκέλε 6-ρξνλε κειέηε ζε νπεδνχο άλδξεο απφ ην Μάικν, 46-

49 εηψλ, ε νπνία αμηνιφγεζε ηα απνηειέζκαηα ελφο δνκεκέλνπ πξνγξάκκαηνο 

παξέκβαζεο δίαηηαο θαη άζθεζεο πνπ εθαξκφζηεθε ζε 181 άηνκα κε IGT ή δηαβήηε ζε 

ζχγθξηζε κε ηε ζεξαπεία ξνπηίλαο ηεο νκάδαο ειέγρνπ πνπ εθαξκφζηεθε ζε 79 άηνκα κε 

IGT ή θπζηνινγηθή αλνρή ζηε γιπθφδε. Ο ζηφρνο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 
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απνηεινχληαλ απφ δχν ζεη 45-60 ιεπηψλ ηελ εβδνκάδα δξαζηεξηνηήησλ φπσο 

πεξπάηεκα, ειαθξχ ηξέμηκν, ειαθξηά γπκλαζηηθή γηα δηαηήξεζε θαιήο θφξκαο, 

πνδφζθαηξν θαη κπάληκηληνλ (νη πην έληνλεο δξαζηεξηφηεηεο δελ ήηαλ βαζηθφ κέξνο ηεο 

παξέκβαζεο κέρξη ηα ηειεπηαία ζηάδηα ηεο πξνπνλεηηθήο πεξηφδνπ). Αλάκεζα ζηνπο 

ζπκκεηέρνληεο κε IGT, ζηα 5 ρξφληα παξαθνινχζεζεο, ε επίπησζε ηνπ δηαβήηε ήηαλ 

10,6% ζηελ νκάδα παξέκβαζεο, ιηγφηεξν απφ ην κηζφ απφ φηη ζηελ νκάδα ειέγρνπ, πνπ 

ήηαλ 28,6%. Δπηπιένλ, πεξηζζφηεξνη απφ ηνπο κηζνχο (54%) άλδξεο κε δηαβήηε ζηελ 

αξρή δελ είραλ πιένλ επίπεδα γιπθφδεο δηαγλσζηηθά γηα ηε δηαηαξαρή. Δπίζεο, ηα άηνκα 

ηεο νκάδαο παξέκβαζεο είραλ πςειφηεξε κέζε κέγηζηε πξφζιεςε νμπγφλνπ, κεησκέλν 

ζσκαηηθφ βάξνο θαη ρακειφηεξεο ζπγθεληξψζεηο 2-σξψλ ηλζνπιίλεο θαη γιπθφδεο ζε 

ζρέζε κε ηνπο άλδξεο ηεο νκάδαο ειέγρνπ. Ο ζρεηηθφο θίλδπλνο αλάπηπμεο δηαβήηε 

ηχπνπ 2 ζηελ νκάδα παξέκβαζεο ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ ήηαλ 0,37.  

            Σξεηο ηπραηνπνηεκέλεο κειέηεο άζθεζεο θαη δίαηηαο ζηελ πξφιεςε ηνπ δηαβήηε 

ηχπνπ 2 έρνπλ δηεμαρζεί. Η πξψηε ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή κειέηε ήηαλ απηή ησλ Xiao-

Ren Pan et al. [17], ε Da Qing IGT and Diabetes Study, ε νπνία αλαθέξζεθε θαη ζην 

θνκκάηη ηεο δηαηξνθήο. Όπσο είδακε, 577 Κηλέδνη άλδξεο θαη γπλαίθεο κε IGT 

ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε κία απφ ηηο ηξεηο νκάδεο παξέκβαζεο (κφλν δίαηηα, κφλν άζθεζε, 

δίαηηα θαη άζθεζε) ή ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Οη ζπκκεηέρνληεο ζε άζθεζε ελζαξξχλζεθαλ 

λα απμήζνπλ ηελ θαζεκεξηλή ηνπο δξαζηεξηφηεηα θαηά 1 ή πεξηζζφηεξεο κνλάδεο, κε ηε 

κνλάδα λα νξίδεηαη σο 30 ιεπηά ήπηαο έληαζεο άζθεζε, 20 ιεπηά κέηξηαο έληαζεο 

άζθεζε, 10 ιεπηά έληνλε άζθεζε ή 5 ιεπηά πνιχ έληνλε άζθεζε. ηα 6 ρξφληα, νη ηξεηο 

παξεκβάζεηο ζρεηίζηεθαλ κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο κεηψζεηο 31% (κφλν δίαηηα), 46% 

(κφλν άζθεζε) θαη 42% (δίαηηα θαη άζθεζε) ηνπ θηλδχλνπ γηα δηαβήηε αληίζηνηρα. 

Παξφκνηεο κεηψζεηο ζηελ επίπησζε ηνπ δηαβήηε παξαηεξήζεθαλ ηφζν ζηα αδχλαηα, φζν 

θαη ζηα ππέξβαξα άηνκα. ηνπο ζπκκεηέρνληεο κε αξρηθφ ΓΜ<25 kg/m2, ε επίπησζε 

ηνπ δηαβήηε ζηηο νκάδεο κφλν δίαηηα, κφλν άζθεζε, δίαηηα θαη άζθεζε θαη ειέγρνπ ήηαλ 

8,3, 5,1, 6,8 θαη 13,3% αληίζηνηρα θαη ζηνπο ζπκκεηέρνληεο κε αξρηθφ ΓΜ>25 kg/m2, 

ηα αληίζηνηρα πνζνζηά επίπησζεο ήηαλ 11,5, 10,8, 11,4 θαη 17,2. Βιέπνπκε, ινηπφλ, φηη 

ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηφζν ηεο δηάηηαο φζν θαη ηεο άζθεζεο ήηαλ παξφκνηα, ρσξίο λα 

ππήξρε επηπιένλ φθεινο  απφ ην ζπλδπαζκφ ηνπο. Οη παξεκβάζεηο απηέο είλαη γλσζηφ 

φηη κεηψλνπλ ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε κε απνηέιεζκα λα κεηψλνπλ ηελ εμέιημε 
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δπζαλνρήο ηεο γιπθφδεο θαη ίζσο εκπνδίδνπλ ή θαζπζηεξνχλ ηελ επηδείλσζε ηνπ β-

θπηηάξνπ. Η άζθεζε απμάλεη ηελ ηλζνπιηλνεμαξηψκελε δηαζεζηκφηεηα γιπθφδεο ζηνπο 

κχεο θαη νη ππνζεξκηδηθέο δίαηηεο πνπ κεηψλνπλ ην βάξνο ζρεηίδνληαη κε βειηησκέλε 

ηλζνπιηλνεμαξηψκελε δηαζεζηκφηεηα γιπθφδεο θαη κεησκέλεο απαληήζεηο ηλζνπιίλεο θαη 

γιπθαηκίαο. 

ηε κειέηε ησλ Lindstrom Jaana et al. [11], The Finnish Diabetes Prevention 

Study (DPS), 522 κέζεο ειηθίαο ππέξβαξνη άλδξεο θαη γπλαίθεο κε IGT ηνπνζεηήζεθαλ 

ηπραία ζηελ νκάδα εληαηηθνπνηεκέλεο παξέκβαζεο ηξφπνπ δσήο, ζρεδηαζκέλεο λα 

πξνάγεη ηελ πγηεηλή δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε, ή ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Ο ζηφρνο ηεο 

άζθεζεο γηα ηελ νκάδα παξέκβαζεο ήηαλ λα εθηεινχλ κέηξηα θπζηθή δξαζηεξηφηεηα γηα 

ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά/εκέξα. Έγηλε ζχζηαζε γηα αζθήζεηο αληνρήο θαη πξνζθέξζεθαλ 

επηβιεπφκελα ηκήκαηα θπθιηθήο πξνπφλεζεο αληίζηαζεο. Η επίπησζε ηνπ δηαβήηε κεηά 

απφ 4 ρξφληα ήηαλ 11% ζηελ νκάδα παξέκβαζεο θαη 23% ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Απηφ 

έρεη ζαλ απνηέιεζκα κηα κείσζε 58% ηνπ θηλδχλνπ αλάπηπμεο δηαβήηε ζηα άηνκα πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηελ παξέκβαζε ηξφπνπ δσήο, δειαδή κεγαιχηεξε κείσζε απφ ηελ 

πξνεγνχκελε θηλέδηθε κειέηε. Σα άηνκα ηεο νκάδαο παξέκβαζεο έραζαλ ζεκαληηθά 

πεξηζζφηεξν βάξνο απφ απηά ηεο νκάδαο ειέγρνπ (3,5 vs. 0,8 kg). Η απψιεηα ηνπ βάξνπο 

ήηαλ κέηξηα αιιά ζπγθξίζηκε κε απηή άιισλ κειεηψλ (Eriksson KF et al. [77], Swinburn 

BA et al. [78], Poppitt SD et al. [79], Mensink M et al. [80]). Οη ζηφρνη ηεο παξέκβαζεο 

επηηεχρζεθαλ θαιχηεξα απφ ηελ νκάδα παξέκβαζεο (κείσζε βάξνπο≥5%, κείσζε 

πξφζιεςεο ιίπνπο ζε<30%, κείσζε ζην θνξεζκέλν ιίπνο ζε<10%, αχμεζε θπηηθψλ 

ηλψλ>15 γξ./1000 kcal θαη  κέηξηαο έληαζεο άζθεζε ηνπιάρηζηνλ 150 ιεπηά/εβδνκάδα) 

θαη ππήξρε ηζρπξή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηνλ αξηζκφ ησλ ζηφρσλ πνπ επηηεχρζεθαλ θαηά 

ηνλ πξψην ρξφλν θαη ηεο επίπησζεο ηνπ δηαβήηε. Αμηνζεκείσην είλαη φηη βειηηψζεηο 

ζηελ άζθεζε κείσζαλ ηνλ θίλδπλν γαη δηαβήηε αθφκα θαη φηαλ ηα άηνκα δελ πέηπραλ ην 

ζηφρν απψιεηαο βάξνπο. Αλάκεζα ζηα άηνκα ηεο νκάδαο παξέκβαζεο πνπ δελ έραζαλ 

ηνπιάρηζηνλ 5% ηνπ αξρηθνχ βάξνπο, απηνί πνπ πέηπραλ ην ζηφρν ηεο άζθεζεο ήηαλ 

κφλν 20% πηζαλφ λα αλαπηχμνπλ δηαβήηε ζε ζχγθξηζε κε απηνχο κε θαζηζηηθή δσή. 

Βιέπνπκε, ινηπφλ, φηη κηα κε θαξκαθνινγηθή παξέκβαζε θαζπζηεξεί ή εκπνδίδεη ηελ 

έλαξμε δηαβήηε ηχπνπ 2. 
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ηελ έξεπλα ησλ Knowler WC et al. [12], ζην US Diabetes Prevention Program 

(DPP), ηπραία ηνπνζεηήζεθαλ 3234 γπλαίθεο θαη άλδξεο, ειηθίαο 25-85 εηψλ κε IGT θαη 

ΓΜ≥24 kg/m2 ζε κία απφ ηηο ηξεηο νκάδεο: 1) ζην πξφγξακκα δίαηηαο θαη άζθεζεο, 2) 

ζηελ νκάδα κε ην δηγνπαλίδην θάξκαθν κεηθνξκίλε θαη 3) ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Δπίζεο, 

φπσο θαη ζηελ πξνεγνχκελε έξεπλα αλαθέξζεθε κείσζε 58% ζηνλ θίλδπλν ηνπ δηαβήηε, 

ζρεηηδφκελε κε ηελ παξέκβαζε ηξφπνπ δσήο ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Η 

κεηθνξκίλε ήηαλ επίζεο απνηειεζκαηηθή επηθέξνληαο κηα κείσζε 31% ηνπ θηλδχλνπ ζε 

ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Μεηά απφ 3 ρξφληα, ε επίπησζε ηνπ δηαβήηε ήηαλ 11, 

7,8 θαη 4,8% ζηηο νκάδεο ειέγρνπ, κεηθνξκίλεο θαη παξέκβαζεο ηξφπνπ δσήο 

αληίζηνηρα. Καηά κέζν φξν, νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ παξέκβαζε ηξφπνπ δσήο εθηεινχζαλ 

κέηξηαο έληαζεο άζθεζε γηα 150 ιεπηά/εβδνκάδα θαη έραζαλ 5-7% ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο 

βάξνπο θαηά ηε δηάξθεηα 3 ρξφλσλ παξαθνινχζεζεο. Απηή ε έξεπλα είρε κεγάιε 

πνηθηιία (αλνκνηνκνξθία) ειηθηψλ θαζψο θαη αηφκσλ απφ εζληθφηεηεο πνπ ππνθέξνπλ 

δπζαλάινγα απφ δηαβήηε (φπσο νη Αθξηθαλν- θαη νη ιαηηλν- Ακεξηθάλνη) θαη βξήθε φηη 

ε παξέκβαζε ηξφπνπ δσήο ζρεηίζηεθε κε κεησκέλν θίλδπλν γηα δηαβήηε ζε φιεο ηηο 

ειηθηαθέο θαη εζληθέο νκάδεο θαη ζηα δχν θχια. Δπίζεο, ε επίδξαζε ηεο παξέκβαζεο 

ηξφπνπ δσήο ζηνλ θίλδπλν ηνπ δηαβήηε δε δηέθεξε ζεκαληηθά αλάινγα κε ηνλ αξρηθφ 

ΓΜ (γηα ΓΜ<30, 30 κε <35 θαη ≥35 kg/m2, νη κεηψζεηο ηνπ θηλδχλνπ ήηαλ 65, 61 θαη 

51% αληίζηνηρα). Βιέπνπκε, δειαδή, φηη ηφζν ε ζεξαπεία κε κεηθνξκίλε φζν θαη ε 

αιιαγή ηξφπνπ δσήο ήηαλ απνηξιεζκαηηθέο ηξφπνη θαζπζηέξεζεο ή πξφιεςεο ηνπ 

δηαβήηε κε ηε δεχηεξε λα είλαη ηδηαίηεξα απνηειεζκαηηθή.  

Η δηαθνξά ησλ DPP θαη DPS είλαη φηη ζηελ πξψηε ε παξέκβαζε ηξφπνπ δσήο δε 

ζρεδηάζηεθε γηα λα ρξεζηκνπνηεζεί ζε θνηλφηεηα, ελψ έλαο απφ ηνπο θχξηνπο ζηφρνπο 

ηεο DPS ήηαλ λα δνθηκάζεη κηα παξέκβαζε εθηθηή ζηελ πξσηνγελή πξφιεςε πγείαο. 

ηηο δχν παξαπάλσ κειέηεο είδακε φηη κέηξηα απψιεηα βάξνπο πνπ έρεη επηηεπρζεί απφ 

αιιαγέο ηξφπνπ δσήο κπνξεί λα κεηψζεη ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο δηαβήηε 

(58%) ζε παρχζαξθνπο αζζελείο κε IGT. Δπίζεο ε κειέηε the Swedish Obese Subjects 

(SOS) [81] έδεημε φηη κεγάιε απψιεηα βάξνπο ζε παρχζαξθα άηνκα ζρεηίδεηαη κε 80% 

κείσζε ηνπ θηλδχλνπ επίπησζεο ηνπ δηαβήηε ζηα 8 ρξφληα. Έηζη, ζηφρνο ηεο κειέηεο 

XENDOS, ησλ Torgerson et al. [82], ήηαλ λα ειέγμεη αλ ε πξνζζήθε ηεο νξιηζηάηεο ζε 

παξέκβαζε ηξφπνπ δσήο κπνξεί λα επηθέξεη αθφκα κεγαιχηεξε κείσζε βάξνπο ζε 4 
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ρξφληα θαη επνκέλσο θαη ηεο επίπησζεο ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 ζε παρχζαξθα άηνκα κε 

IGT ή θπζηνινγηθήο αλνρήο γιπθφδεο άηνκα (NGT). Σα άηνκα ρσξίζηεθαλ ζε δχν 

νκάδεο, ηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ πεξηιάκβαλε αιιαγέο ηξφπνπ δσήο (κείσζε ελέξγεηαο 

≈800 kcal, 30% ιίπνο, ρνιεζηεξφιε≤300 mg, πεξπάηεκα ηνπιάρηζηνλ 1 km/εκέξα  απφ 

ηε ζπλήζε ηνπο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα) θαη ηελ νκάδα παξέκβαζεο, κε αιιαγέο ηξφπνπ 

δσήο θαη ιήςε νξιηζηάηεο. Βξέζεθε φηη ε νξιηζηάηε καδί κε ηηο αιιαγέο ηξφπνπ δσήο 

κείσζαλ ζεκαληηθά ηελ επίπησζε ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 (κφλν ζηνπο IGT) ζηα 4 ρξφληα 

θαη βειηίσζε ηελ απψιεηα βάξνπο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (10,6 vs. 6,2 kg ηνλ 

πξψην ρξφλν θαη 5,8 vs 3 kg ζηα 4 ρξφληα). Η επίπησζε ήηαλ 2,4% γηα ηελ νκάδα 

παξέκβαζεο θαη 4,2% γηα ηελ νκάδα ειέγρνπ, πνπ αληηζηνηρεί ζε 41% κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ. Δπίζεο νη θαξδηαγγεηαθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ (κείσζε αξηεξηαθήο πίεζεο, 

πεξηθέξεηαο κέζεο, LDL θαη LDL/HDL) βειηηψζεθαλ πεξηζζφηεξν κε ηελ νκάδα 

παξέκβαζεο.  

Η κειέηε απηή απνηειεί έλα επηπιένλ βήκα ζηελ εμέιημε ησλ κειεηψλ πξφιεςεο 

ηνπ δηαβήηε, δείρλνληαο παξάιιεια ηε καθξνρξφληα αζθάιεηα ηεο νξιηζηάηεο θαη φηη 

είλαη θαιά αλεθηή γηα 4 ρξφληα. Καη ζε άιιεο κειέηεο ηα αληηδηαβεηηθά θάξκαθα ήηαλ 

πην απνηειεζκαηηθά απφ ηελ απιή θξνληίδα κφλν (DPP [12], TRIPOD [83]), αιιά ζηελ 

DPP ε κεηθνξκίλε ήηαλ ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθή απφ ηηο αιιαγέο ηξφπνπ δσήο. Η 

κείσζε ηνπ βάξνπο ζηελ XENDOS ήηαλ ζπγθξίζηκε κε απηή ησλ DPP θαη DPS (≈3,5 

kg), αιιά ε νξιηζηάηε επέθεξε πεξαηηέξσ απψιεηα βάξνπο. Δπίζεο, ζηελ XENDOS, ε 

επίπησζε ηνπ δηαβήηε ζηελ νκάδα ειέγρνπ ζηνπο IGT (14,2%), ήηαλ παξφκνηα κε απηή 

ζηηο νκάδεο παξέκβαζεο ησλ DPP θαη DPS (11-14,4%), ελψ κε ηελ πξνζζήθε 

νξιηζηάηεο ε κείσζε ηεο επίπησζεο ηνπ δηαβήηε ζηνπο IGT ήηαλ 52%. 

Μπνξνχκε λα δνχκε θαη ζε άιιεο κειέηεο ζεηηθέο επηδξάζεηο ησλ παξεκβάζεσλ 

ηξφπνπ δσήο ζηε κείσζε βάξνπο, ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν θαη ζε άιινπο δείθηεο πγείαο. 

ηελ έξεπλα ησλ Goldhaber-Fiebert et al. [84], πνπ έγηλε ζε δηαβεηηθνχο απφ αγξνηηθή 

πεξηνρή ηεο Κφζηα Ρίθα, ε παξέκβαζε δηαηξνθήο θαη άζθεζεο (καζήκαηα δηαηξνθήο θαη 

πεξπάηεκα 60 ιεπηά  3 θνξέο/εβδνκάδα) επέθεξε κεηψζεηο ζην ΓΜ, ην βάξνο, ηε 

γιπθφδε λεζηείαο θαη ηελ HbA1c, ελψ ηα ηξία πξψηα απμήζεθαλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ. 

Μηα ηέηνηα παξέκβαζε κπνξεί λα κεηψζεη ζεκαληηθά παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα 

δηαβεηηθέο επηπινθέο. Η ηξηκεληαία πεξίνδνο ήηαλ αξθεηά κεγάιε γηα λα παξαηεξεζνχλ 
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αιιαγέο, αιιά θαη αξθεηά κηθξή ψζηε λα δνχκε αλ ηα απνηειέζκαηα είλαη δηαηεξήζηκα. 

Βιέπνπκε, φκσο, φηη απνηειεί έλα νηθνλνκηθά επέιηθην θαη απηνδηαηεξήζηκν 

πξφγξακκα, κε βξαρπρξφληα νθέιε πνπ κπνξεί λα εθαξκνζηεί ζε αλαπηπζζφκελεο 

ρψξεο. 

Δπίζεο, ζηελ έξεπλα POWER ησλ Elizabeth J Mayer-Davis et al. [85], πνπ 

ζπκκεηείραλ θαη ζε απηή δηαβεηηθνί ηχπνπ 2 αγξνηηθψλ πεξηνρψλ, βξέζεθε φηη κπνξεί λα 

επηηεπρζεί κέηξηα απψιεηα βάξνπο θαη βειηησκέλνο γιπθαηκηθφο έιεγρνο κε πνιηηηζκηθά 

απαξαίηεηεο αιιαγέο ηξφπνπ δσήο (απψιεηα θαη δηαηήξεζε 10% ηνπ βάξνπο, 25% ηεο 

ελέξγεηαο λα πξνέξρεηαη απφ ιίπνο, άζθεζε ηνπιάρηζηνλ 150 ιεπηά/εβδνκάδα) ζε 

καχξνπο θαη ιεπθνχο κε δηαβήηε ηχπνπ 2 πνπ δνπλ ζε αγξνηηθέο, κε ηαηξηθά 

εμππεξεηνχκελεο πεξηνρέο. Η απψιεηα βάξνπο ζηηο έξεπλεο POWER θαη DPP ήηαλ 

δηαθνξεηηθή, ιφγσ ηνπ καθξνρξφληνπ δηαβήηε ζηνπο ζπκκεηέρνληεο ηεο POWER θαη 

πηζαλφλ ιφγσ ηνπ φηη ζηε κειέηε απηή δελ ζπλππνινγίζηεθαλ θάπνηεο πηζαλέο δπζθνιίεο 

ζε φηη αθνξά ηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηε δηαηήξεζή ηεο, φπσο γεληθφ άγρνο πγείαο, 

αίζζεκα δηαηξνθηθήο ζηέξεζεο, θπζηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή θνχξαζε θαη θφβνπ 

επηπινθψλ ηνπ δηαβήηε ζηε κείσζε βάξνπο θαη ζηε δηαηήξεζή ηεο. 

Δπηπιένλ, ηα απνηειέζκαηα ηεο παξέκβαζεο δηαηξνθήο θαη άζθεζεο κπνξνχλ λα 

θαλνχλ θαη κε βξαρπρξφληα ζεξαπεία (2 εβδνκάδσλ) ζε παρχζαξθνπο κε θπζηνινγηθή 

αλνρή ζηε γιπθφδε ή IGT, ε νπνία, κέζσ ηεο κείσζεο βάξνπο, κπνξεί λα  βειηηψζεη ηελ 

ηθαλφηεηα έθθξηζεο ηλζνπιίλεο απφ ηε δηέγεξζε γιπθφδεο θαη λα εκπνδίζεη ηελ πξψηκε 

αλάπηπμε δηαβήηε ηχπνπ 2 (Yuriko Yoshida et al. [86]). Παξαηεξήζεθαλ κεηψζεηο φρη 

κφλν ζην βάξνο αιιά θαη ζην ΓΜ θαη ζην ζπιαρληθφ ιίπνο, ελψ νη αιιαγέο ζηελ 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζία ήηαλ πνηθίιεο, πηζαλφλ ιφγσ ηεο βξαρπρξφληαο παξέκβαζεο.  

Σέινο, ζηελ έξεπλα ησλ Vannimen E et al. [87], ζε παρχζαξθνπο αζβελείο κε 

πξφζθαηα δηαγλσζκέλν δηαβήηε ηχπνπ 2, βξέζεθε φηη ε παξέκβαζε δηαηξνθήο θαη 

άζθεζεο (ελζάξξπλζε γηα αχμεζε ζπρλφηεηαο άζθεζεο 30-60 ιεπηά 3-4 

θνξέο/εβδνκάδα) δελ ήηαλ επαξθήο γηα βειηίσζε ζηε VO2max ζηνπο δηαβεηηθνχο 

απηνχο κεηά απφ 12 κήλεο παξέκβαζεο. Όκσο, ε ηαθηηθή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα είρε σο 

απνηέιεζκα βειηησκέλε αεξνβηθή ηθαλφηεηα, πνπ είλαη νθέιηκε γηα απηνχο ηνπο 

αζζελείο, αθνχ ζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηελ HbA1c θαζψο θαη κε ηελ HDL, 
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αλεμάξηεηα απφ ηελ αιιαγή βάξνπο θαη ηνπ κεηαβνιηθνχ ειέγρνπ. 

 

 

1.17. ΣΟΥΟ ΣΖ ΔΡΔΤΝΑ 

 

ηφρνο απηνχ ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο δηαηξνθήο θαη θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο είλαη λα δηεξεπλήζεη θαηά πφζν κηα ζρεηηθά κηθξή απψιεηα βάξνπο 

κπνξεί λα έρεη ζεηηθέο επηδξάζεηο ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν ζε δηαβεηηθνχο αζζελείο ηχπνπ 

ΙΙ. 
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2. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

Δθελονηές 

Σνπο εζεινληέο ηεο παξέκβαζεο απνηεινχζαλ παρχζαξθα άηνκα, άλδξεο θαη 

γπλαίθεο κέζεο ειηθίαο κε ή ρσξίο ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ ΙΙ ή δηαηαξαγκέλε αλνρή 

ζηε γιπθφδε. Σα απνηειέζκαηα πνπ παξνπζηάδνληαη εδψ αθνξνχλ 5 εζεινληέο πνπ 

νινθιήξσζαλ επηηπρψο ηελ παξέκβαζε.  

 

ηότοι ηοσ προγράμμαηος παρέμβαζης 

 Οη ζηφρνη ηεο παξέκβαζεο ήηαλ 10% κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη αχμεζε 

ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σν πξφγξακκα δελ ήηαλ απζηεξφ αθνχ δελ φξηδε 

ζπγθεθξηκέλν ρξνληθφ δηάζηεκα γηα ηελ απψιεηα βάξνπο. 

 

Γιαηροθική παρέμβαζη  

Η δίαηηα πνπ δφζεθε ζηνπο εζεινληέο είρε κείσζε 500-1000 kcal/εκέξα απφ ηηο 

ελεξγεηαθέο απαηηήζεηο πνπ αληηζηνηρεί ζε απψιεηα 0,5-1 kg/εβδνκάδα, αλάινγα κε ην 

βαζκφ ζπκκφξθσζεο ησλ εζεινληψλ θαη ηελ αληαπφθξηζε ζηε δίαηηα. Οη ελεξγεηαθέο 

απαηηήζεηο θαζνξίζηεθαλ κε ηνλ ηχπν RMR (κεηαβνιηθφο ξπζκφο εξεκίαο) *PAL 

(ζπληειεζηήο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο). Σα πνζνζηά ηεο δίαηηαο ήηαλ ζχκθσλα κε ηηο 

ζπζηάζεηο: 50% ηεο ελέξγεηαο πδαηάλζξαθεο, 30% ιίπνο θαη 20% πξσηετλε. 

 

Παρέμβαζη θσζικής δραζηηριόηηηας 

ε φινπο έγηλαλ ζπζηάζεηο γηα αχμεζε ησλ βεκάησλ πάλσ απφ 10000/εκέξα, ηα 

νπνία έιεγραλ θνξψληαο βεκαηνκεηξεηέο. 

 

Μεηρήζεις 

 ε φινπο ηνπο εζεινληέο έγηλαλ νη παξαθάησ κεηξήζεηο ηφζν ζηελ αξρή φζν θαη 

ζην ηέινο ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο (follow-up). Οη εζεινληέο εμεηάζηεθαλ ζην 

follow-up κφλν εθφζνλ είρε επηηεπρζεί ε απψιεηα 10% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

Μεηξήζεθε ην βάξνο, ην χςνο θαζψο θαη ν κεηαβνιηθφο ξπζκφο εξεκίαο (RMR). Δπίζεο, 

έγηλε δνθηκαζία αλνρήο γιπθφδεο (ΟGTT) ψζηε λα έρνπκε ηελ θακπχιε γιπθφδεο θαη  
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κεηξήζεθε θαη ην AUC γιπθφδεο ζε επίπεδα λεζηείαο (εκβαδφ θάησ απφ ηελ θακπχιε 

γιπθφδεο ζε ζρέζε κε ην ρξφλν) φπσο επίζεο θαη ε ηλζνπιίλε νξνχ. Τπνινγίζηεθε έηζη ν 

ιφγνο ηλζνπιίλε/γιπθφδε πνπ απνηειεί δείθηε ηλζνπιηλναληίζηαζεο θαζψο θαη ν δείθηεο 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο HOMA=22,5/( ηλζνπιίλε*γιπθφδε), (ηλζνπιίλε ζε κνλάδεο CI, 

κUI/dL θαη γιπθφδε ζε κνλάδεο SI, mmol/L) [88]. Σέινο, φζν αθνξά ην ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι έγηλαλ κεηξήζεηο γηα ηξηγιπθεξίδηα, ρνιεζηεξφιε, ιηπνπξσηεΐλε πςειήο 

ππθλφηεηαο-ρνιεζηεξφιε (HDL-C),  ιηπνπξσηεΐλε ρακειήο ππθλφηεηαο-ρνιεζηεξφιε 

(LDL-C) θαη ειεχζεξα ιηπαξά νμέα. 

 

Η δνθηκαζία αλνρήο γιπθφδεο (Oral Glucose Tolerance Test-OGTT) 

Η OGTT είλαη κία δνθηκαζία γηα λα ειέγμεη ηελ επάξθεηα ηνπ ζψκαηνο λα 

κεηαβνιίδεη ηε γιπθφδε θαη δηαθξίλεη ηα κεηαβνιηθά πγηή άηνκα απφ εθείλα κε 

δηαηαξαγκέλε αλνρή γιπθφδεο θαη εθείλα κε δηαβήηε.  Δίλαη πην επαίζζεηε απφ ηε 

γιπθφδε πιάζκαηνο λεζηείαο γηα ηε δηάγλσζε ηνπ δηαβήηε. Παξ’ φια απηά ε δηάγλσζε 

ηνπ δηαβήηε δε ζα πξέπεη λα βαζίδεηαη ζε έλα κφλν 2 h κεηαγεπκαηηθφ θνξηίν 

γιπθφδεο>11,1 mmol/L (>2,00 g/L)  αιιά ζα έπξεπε λα επηβεβαηψλεηαη ζε επαθφινπζεο 

εκέξεο (γιπθφδε πιάζκαηνο λεζηείαο ή/ θαη  ζπλεζηζκέλε εθηίκεζε γιπθφδεο).  

Πξνεηνηκαζία ηνπ αζζελή: 

 Σξεηο εκέξεο, κε πεξηνξηζηηθή, πινχζηα ζε πδαηάλζξαθεο δίαηηα θαη 

δξαζηεξηφηεηα. 

 Όρη θαξκαθεπηηθή αγσγή ηελ εκέξα ηεο δνθηκαζίαο 

 8-14 ψξεο λεζηεία. 

 Όρη θάπληζκα. 

Φνξηίν γιπθόδεο: Δλήιηθεο: 75  gr. άλπδξεο γιπθφδεο ζε 300-400 ml λεξφ  

Δεηγκαηνιεςία γιπθόδεο πιάζκαηνο: 

 10 ιεπηά πξηλ ηε θφξηηζε γιπθφδεο 

 30 ιεπηά κεηά ηε θφξηηζε γιπθφδεο 

 60 ιεπηά κεηά ηε θφξηηζε γιπθφδεο 

 90 ιεπηά κεηά ηε θφξηηζε γιπθφδεο 

 120 ιεπηά κεηά ηε θφξηηζε γιπθφδεο 
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Η δνθηκαζία αλνρήο γιπθφδεο επεξεάδεηαη απφ ην κεηαβνιηθφ ζηξεο απφ έλαλ 

αξηζκφ θιηληθψλ θαηαζηάζεσλ θαη ζεξαπεηψλ κε θάξκαθα φπσο: 

1) Μεγάιν ρεηξνπξγείν 

2) Έκθξαγκα ηνπ κπνθαξδίνπ, εγθεθαιηθφ, κνιχλζεηο θηι. 

3) Γπζαπνξξφθεζε 

4) Φάξκαθα (ζηεξνεηδή, δεηαδίδεο, θαηληηνΐλε, νηζηξνγφλα, ζπξνμίλε) 

5) Άγρνο, λαπηία 

6) Καθετλε, θάπληζκα  

 

ηαηιζηική Ανάλσζη 

Η ζηαηηζηηθή αλάιπζε ηνπ δείγκαηνο έγηλε κε ην πξφγξακκα SPSS, Έθδνζε 10.0 

Λφγσ ηνπ κηθξνχ κεγέζνπο ηνπ δείγκαηνο (5 εζεινληέο) ρξεζηκνπνηήζεθε ε κε 

παξακεηξηθή αλάιπζε, ψζηε λα ζπγθξίλνπκε ηηο δηάθνξεο κεηαβιεηέο πξηλ θαη κεηά ηελ 

παξέκβαζε, θαη ζπγθεθξηκέλα ην ηεζη Wilcoxon . Σα δεδνκέλα παξνπζηάδνληαη σο 

κέζνη φξνη ± κηα ηππηθή απφθιηζε. Απνδεθηφ επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο 

ζεσξήζεθε ε ηηκή p<0.05. 
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3. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

 

Όπσο θαίλεηαη θαη ζηνλ πίλαθα 1, ηελ παξέκβαζε νινθιήξσζαλ επηηπρψο 5 

εζεινληέο, 4 γπλαίθεο θαη 1 άλδξαο, κε κέζν βάξνο 91.5 (10.9) kg, κέζν χςνο 1.608 

(0.05) κέηξα θαη κέζε ειηθία 47.8 (10.4) εηψλ, νη νπνίνη είραλ κέζν Γείθηε Μάδαο 

ψκαηνο (ΓΜ) 35.4 (3.7) kg/m
2
, δειαδή ήηαλ φινη παρχζαξθνη (ΓΜ>30 kg/m

2
).  , 

 

 

Πίλαθαο 1: Φπζηνινγηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ εζεινληψλ 
 

Δζεινληέο Φύιν Βάξνο 

(kg) 

Ύςνο 

(κέηξα) 

Ζιηθία 

(έηε) 

Γείθηεο Μάδαο 

ζώκαηνο 

(kg/m
2
) 

Δζει.1 ♀ 97.9 1.645 46 36.2 

Δζει. 2 ♀ 71.1 1.530 54 30.4 

Δζει. 3 ♀ 90.0 1.560 61 37.0 

Δζει. 4 ♂ 108.0 1.610 27 41.7 

Δζει. 5 ♀ 90.6 1.695 51 31.5 

Μέζε ηηκή ± SD  91.5±10.9 1.608±0.050 47.8±10.4 35.4±3.7 

 

 

Απώλεια Βάροσς 

 

 Όινη εζεινληέο εθπιήξσζαλ ην ζηφρν απψιεηαο βάξνπο, δειαδή έραζαλ ην 10% 

ηνπ αξρηθνχ ηνπο βάξνπο πνπ ήηαλ άιισζηε θαη πξνυπφζεζε γηα λα νινθιεξσζεί ε 

παξέκβαζε θαη λα επαλαιεθζνχλ νη κεηξήζεηο.  

 

 

Φσζική Γραζηηριόηηηα 

 

 Όπσο βιέπνπκε παξαθάησ, ζην ζρήκα 1, φζεο θνξέο κεηξήζεθαλ, νη 

πεξηζζφηεξνη εζεινληέο δελ θαηάθεξαλ λα πεηχρνπλ ην ζηφρν αχμεζεο ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζε πάλσ απφ 10000 βήκαηα/εκέξα, ηδηαίηεξα νη 1, 2 θαη 3. Ο εζεινληήο 

5 κφλν πιεζίαζε ή μεπέξαζε αξθεηέο θνξέο ηα 10000 βήκαηα/εκέξα θαη ν εζεινληήο 4 

πιεζίαζε θάπνηεο θνξέο ελψ νη ππφινηπνη ήηαλ αξθεηά καθξηά. Ωζηφζν ε θπζηθή 
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δξαζηεξηφηεηα ησλ δχν απηψλ εζεινληψλ ήηαλ αξθεηά απμεκέλε, αθφκε θαη πξηλ ηελ 

παξέκβαζε. Έηζη βιέπνπκε φηη δελ ππήξρε θακία ηάζε γηα αχμεζε ησλ βεκάησλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο άξα ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα παξέκεηλε ζηαζεξή θαη φηη ε 

ζπκκφξθσζε ησλ εζεινληψλ φζνλ αθνξά ηελ άζθεζε, πνπ απαηηνχζε ην πξφγξακκα, 

ήηαλ κηθξή. 
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ρήκα 1: Γξαθηθή απεηθφληζε ησλ βεκάησλ ησλ πέληε εζεινληψλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

παξέκβαζεο. Κάζε θνπθίδα αληηπξνζσπεχεη ηε κέζε ηηκή ησλ βεκάησλ ζε ρξνληθφ 

δηάζηεκα κίαο εβδνκάδαο 

 

 

Δπίδραζη ζηο γλσκαιμικό έλεγτο 

 

 Απφ ηνπο εζεινληέο ηεο κειέηεο ηξεηο είλαη δηαβεηηθνί (Δζει. 1, 3 θαη 5) φπσο 

θαίλεηαη ζηνλ Πίλαθα 2 απφ ηηο ηηκέο ηεο γιπθφδεο λεζηείαο πξηλ ηελ παξέκβαζε. Οη 

εζειφληξηεο 3 θαη 5, γλσξίδνληαο φηη έρνπλ δηαβήηε ηχπνπ 2, είραλ γιπθφδε λεζηείαο 

182>126 mg/dl θαη 130>126 mg/dl νπφηε ζεσξνχληαη δηαβεηηθέο ζχκθσλα κε ηα 

θξηηήξηα ηνπ Παγθφζκηνπ Οξγαληζκνχ Τγείαο (WHO) [3]. Η εζειφληξηα 1 δε γλψξηδε 

φηη έρεη δηαβήηε ηχπνπ 2 πξηλ ηε ζπκκεηνρή ηεο ζην πξφγξακκα, ην νπνίν θάλεθε απφ 

ηελ ηηκή γιπθφδεο ζηα 120 min 217>200 mg/dl, ζχκθσλα κε ηα θξηηήξηα ηνπ WHO .  

Έλαξμε παξέκβαζεο 
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Πίλαθαο 2: Γιπθφδε λεζηείαο θαη ζην ηέινο ηεο δνθηκαζίαο αλνρήο γιπθφδεο πξηλ θαη 

κεηά ηελ παξέκβαζε 

 

Δζεινληέο Γιπθόδε 

λεζηείαο (0 min)  

πξηλ (mg/dl) 

Γιπθόδε 

λεζηείαο (0 min) 

κεηά (mg/dl) 

Γιπθόδε,  

120 min,  

πξηλ (mg/dl) 

Γιπθόδε,  

120 min,  

κεηά 

(mg/dl) 

Δζει.1 104 104 217 150 

Δζει.2 90 89 106 123 

Δζει.3 182 153 398 335 

Δζει.4 97 93 153 137 

Δζει.5 130 98 185 96 

Μέζε ηηκή 121±17 107±12 * 210±50 168±43 

* ηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά, p=0.043 

 

 

 

 Δπίπιένλ, ηφζν ζηνλ Πίλαθα 2 φζν θαη ζην ζρήκα 2 θαίλεηαη φηη ε γιπθφδε 

λεζηείαο θαζψο θαη ε γιπθφδε ζηα 30 θαη 60 min κεηψζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε 

κέζε κείσζε 13 mg/dl, 47 mg/dl θαη 41 mg/dl αληίζηνηρα (12117 vs 10712 mg/dl, 

21033 vs 16322 mg/dl θαη 24240 vs 20223 mg/dl κε p=0.043 ζε φια). Η γιπθφδε 

ζηα 90 θαη 120 min επίζεο κεηψζεθε ρσξίο ε κείσζε λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή, 

έρνληαο φκσο βηνινγηθή ζεκαζία, κε κέζε κείσζε 43 mg/dl θαη 42 mg/dl αληίζηνηρα 

(23847 vs 19533 mg/dl, p=0.080 θαη 21050 vs 16843  mg/dl, p=0.138). 
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ρήκα 2: Μεηαβνιέο ζηελ θακπχιε γιπθφδεο πιάζκαηνο 

 

Σν ίδην βιέπνπκε θαη κε ηε κείσζε ζην εκβαδφ θάησ απφ ηελ θακπχιε (AUC) 

ζην ζρήκα 3, φπνπ ε κέζε κείσζε 4731 είλαη εκθαλήο κεηά ηελ παξέκβαζε αλ θαη δελ 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (p=0.080). 
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ρήκα 3: Μεηαβνιέο ζην εκβαδφ θάησ απφ ηελ θακπχιε (AUC) 

 

  * 
    * 

   *  
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Παξφκνηα κε ηελ θαζνδηθή πνξεία ηεο γιπθφδεο, ε ηλζνπιίλε λεζηείαο κεηψζεθε 

αξθεηά κεηά ηελ παξέκβαζε κε κέζε κείσζε, κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 54.4 pmol/L 

(136.545.5 vs 8223 pmol/L θαη p=0.345), φπσο βιέπνπκε ζην ζρήκα 4. 
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ρήκα 4: Μεηαβνιέο ζηελ ηλζνπιίλε 

 

 Όζνλ αθνξά ηνπο δείθηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο θαη ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο δελ 

παξαηεξήζακε αμηνζεκείσηεο αιιαγέο, νη νπνίεο ήηαλ θαη κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο.  Ο 

ιφγνο ηλζνπιίλεο/γιπθφδεο, φπσο θαίλεηαη ζην ζρήκα. 5, ν νπνίνο απνηειεί δείθηε 

ηλζνπιηλναληίζηαζεο κεηψζεθε κε κέζε κείσζε 0.22 pmol·10
-2

/mg (1.0390.294 vs 

0.8180.251 pmol·10
-2

/mg, p=0.5) θαη ν ΗΟΜΑ, δείθηεο ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο, φπσο 

θαίλεηαη ζην ζρήκα. 6, απμήζεθε ειάρηζηα κε κέζε αχμεζε 0.028 10
-2

·L
2
/κIU·mmol 

(0.5270.343 vs 0.5380.245 10
-2

·L
2
/κIU·mmol, p=0.5). Έηζη είρακε κηθξή κείσζε ηεο 

ηλζνπιηλναληίζηαζεο θαη επνκέλσο κηθξή αχμεζε ηεο ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο, πνπ δελ 

είλαη ηδηαίηεξεο αμίαο πηζαλφλ επεηδή ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα δελ απμήζεθε ζχκθσλα 

κε ην ζηφρν. 
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ρήκα 5: Μεηαβνιέο ζην ιφγν ηλζνπιίλεο/γιπθφδεο 
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ρήκα 6: Μεηαβνιέο ζην δείθηε HOMA 
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Λιπιδαιμικό Προθίλ 

 

 εκαληηθέο αιιαγέο παξαηεξήζακε θαη ζε ιηπίδηα φπσο θαίλεηαη θαη ζηα 

παξαθάησ ζρήκαηα (7-11). ηα ηξηγιπθεξίδηα, ηε ρνιεζηεξφιε θαη ηελ  LDL-

ρνιεζηεξφιε είρακε κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε κεηά ηελ παξέκβαζε (follow-up), 

κε κέζε κείσζε 40.1 mg/dl (129.513.28 vs 89.510.98 mg/dl) , 46 mg/dl (233.8 17.5 

vs 187.8 20.7 mg/dl) θαη 33.58 mg/dl (167.315.15 vs 133.7218.47 mg/dl) αληίζηνηρα 

(p=0.043 γηα φια). Αληίζεηα, φζνλ αθνξά ηα ειεχζεξα ιηπαξά νμέα θαη ηελ ΗDL-

ρνιεζηεξφιε παξαηεξήζεθε κηα κηθξή, κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε θαηά 0.197 

mmol/L, απφ 10.17 ζε 0.8 0.1 mmol/L θαη θαηά 4.4 mg/dl, απφ 40.62.2 ζε 36.22.4 

mg/dl αληίζηνηρα (p=0.5 θαη p=0.066 αληίζηνηρα). Βιέπνπκε, δειαδή, φηη εθηφο απφ 

νθέιε ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν, ε παξέκβαζε είρε σο απνηέιεζκα θαη βειηίσζε ζην 

ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ησλ αηφκσλ απηψλ. 
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ρήκα 7: Μεηαβνιέο ζηα ηξηγιπθεξίδηα ηνπ πιάζκαηνο 
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ρήκα 8: Μεηαβνιέο ζηε ρνιεζηεξφιε 
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ρήκα 9: Μεηαβνιέο ζηελ LDL-ρνιεζηεξφιε 
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ρήκα 10: Αιιαγή ζηελ ΗDL-ρνιεζηεξφιε 
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ρήκα 11: Μεηαβνιέο ζηα ειεχζεξα ιηπαξά νμέα 
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 4. ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ-ΤΕΖΣΖΖ 

 

 

 ηελ παξνχζα κειέηε κειεηήζακε θαηά πφζν κηα κηθξή κείσζε βάξνπο, ηεο 

ηάμεο ηνπ 10%, κέζσ δηαηξνθήο θαη άζθεζεο κπνξεί λα επηθέξεη βειηηψζεηο ζηα επίπεδα 

γιπθφδεο ζε δηαβεηηθνχο θαη κε δηαβεηηθνχο αζζελείο. Σα απνηειέζκαηά καο δείρλνπλ 

φηη απηφ ην πξφγξακκα παξέκβαζεο είρε ζεηηθή επίδξαζε ζηελ απψιεηα βάξνπο, ζηα 

επίπεδα γιπθφδεο θαη ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ζε δηαβεηηθνχο θαη κε αζζελείο. 

Αμηνζεκείσην κάιηζηα είλαη φηη νη βειηηψζεηο ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν (επίπεδα γιπθφδεο, 

βειηίσζε θακπχιεο γιπθφδεο θαη ΑUC) έγηλαλ θαη κφλν κε ηελ επίηεπμε ηνπ ελφο απφ 

ηνπο δχν ζηφρνπο ηεο παξέκβαζεο, δειαδή ηελ απψιεηα 10% ηνπ αξρηθνχ βάξνπο ησλ 

εζεινληψλ. Παξφκνηεο βειηηψζεηο θάλεθαλ επίζεο θαη ζε άιιεο κειέηεο ζηηο νπνίεο 

έγηλε κφλν δηαηξνθηθή παξέκβαζε ζε κία απφ ηηο νκάδεο ειέγρνπ ή παξέκβαζεο [17], 

[18]. Όπσο είδακε, φκσο, ζε απηέο ηηο έξεπλεο ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο δίαηηαο ήηαλ 

παξφκνηα κε απηή ηεο άζθεζεο ή θαη κηθξφηεξε φηαλ ζπλδπάζηεθε κε άζθεζε. Ωζηφζν, 

παξ’ φιν πνπ νη ηξεηο απφ ηνπο 5 εζεινληέο παξέκεηλαλ παρχζαξθνη κεηά απφ απηή ηε 

κέηξηα απψιεηα βάξνπο, είλαη ζεκαληηθφ φηη επηηεχρζεθαλ απηέο νη βειηηψζεηο.  

Μπνξεί ε απψιεηα βάξνπο λα ήηαλ κέηξηα αιιά ήηαλ ζπγθξίζηκε κε απηή άιισλ 

κειεηψλ [11, 12, 77, 85, 78, 79, 80] πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ παξεκβάζεηο ηξφπνπ δσήο  γηα 

κείσζε ηνπ βάξνπο ζε εζεινληέο κε κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, δηαηαξαγκέλε αλνρή ζηε 

γιπθφδε ή δηαβήηε ηχπνπ 2. ηηο κειέηεο DPS θαη DPP ε απψιεηα βάξνπο ήηαλ 5% θαη 

5-7%, ελψ ζηελ POWER ήηαλ 10% θαη είραλ φιεο βειηίσζε ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν 

(γιπθφδε λεζηείαο, γιπθνδπιησκέλε αηκνζθαηξίλε). Δπίζεο, παξφκνηα βειηίσζε ζηα 

επίπεδα γιπθφδεο, κε κηθξφηεξε φκσο κείσζε βάξνπο, είδακε θαη ζηελ έξεπλα ησλ 

Goldhaber-Fiebert et al. [84] θαζψο θαη ζηελ έξεπλα ησλ Walker et al. [30].  

Αληίζεηα, φζνλ αθνξά ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, παξαηεξήζακε φηη ν ζηφρνο 

ηεο αχμεζήο ηεο δελ επηηεχρζεθε. Φάλεθε φηη νη εζεινληέο δελ ήηαλ πξφζπκνη λα 

αθνινπζήζνπλ ηηο ζπζηάζεηο θαη έηζη δε ζπκκνξθψζεθαλ κε απηέο γηα αχμεζε ησλ 

βεκάησλ ηνπο ζε πάλσ απφ 10000/εκέξα, παξ’φιν πνπ είραλ ηε δπλαηφηεηα 

απηνειέγρνπ κέζσ ησλ βεκαηνκεηξεηψλ. Η απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ βεκαηνκεηξεηψλ 

ζηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη ησλ επαθφινπζσλ βειηηψζεσλ ζηελ 
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απψιεηα βάξνπο, ην γιπθαηκηθφ έιεγρν θαη ηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία, έρεη θαλεί ζε 

αξθεηέο έξεπλεο [18, 31, 54]. 

Όζνλ αθνξά ηα επίπεδα ηλζνπιίλεο θαζψο θαη ηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία θαη ηελ 

ηλζνπιηλναληίζηαζε παξαηεξήζακε απφ κηθξέο έσο αλεπαίζζεηεο, κε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο αιιαγέο. Δίλαη πηζαλφ, απηφ λα νθείιεηαη ζην φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

δελ απμήζεθε ζηνπο εζεινληέο ηεο κειέηεο καο. Ο ξφινο ηεο άζθεζεο ζηε βειηίσζε 

απηψλ ησλ παξακέηξσλ έρεη θαλεί ζε δηάθνξεο κειέηεο. Μάιηζηα, ζηελ έξεπλα ησλ 

Yamanouchi et al. [18] πνπ αλαθέξζεθε θαη πξνεγνπκέλσο, βξέζεθε φηη ν ζπλδπαζκφο 

πεξπαηήκαηνο θαη δηαηηεηηθψλ πεξηνξηζκψλ είλαη πην απνηειεζκαηηθφο ζηε βειηίσζε ηεο 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζίαο θαη ηε κείσζε βάξνπο απφ φηη ε δίαηηα απφ κφλε ηεο. Άξα, ε 

άζθεζε, απφ απιή θαη κέηξηαο έληαζεο, φπσο ην πεξπάηεκα, κέρξη θαη πην έληνλε κπνξεί 

λα ζεσξεζεί απνηειεζκαηηθφο ηξφπνο ζεξαπείαο ζε παρχζαξθνπο δηαβεηηθνχο. 

Δπηπιένλ, φζνλ αθνξά ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι, είρακε εκθαλή κείσζε ζηα 

ηξηγιπθεξίδηα, ηε  ρνιεζηεξφιε θαη ηελ LDL, ε νπνία ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. Απφ 

ηηο παξαπάλσ κειέηεο, κφλν ε DPS [11] είρε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο βειηηψζεηο θαη ζηα 

ιηπίδηα νξνχ (ηξηγιπθεξίδηα, ρνιεζηεξφιε/HDL), φπσο θαη ζηε δηθή καο έξεπλα.  

Γηαπηζηψλνπκε, δειαδή ην ξφιν ηεο δίαηηαο, κέζσ ηεο απψιεηαο βάξνπο, ζηε ξχζκηζε 

ησλ ιηπηδίσλ. 

Σν εξψηεκα πνπ ηίζεηαη είλαη αλ απηά ηα άηνκα πνπ είραλ θάπνηα ζεηηθά 

απνηειέζκαηα ζηελ απψιεηα βάξνπο, ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν θαη ζην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι 

είραλ αθφκε κεγαιχηεξα νθέιε αλ εθπιήξσλαλ επίζεο θαη ην ζηφρν αχμεζεο ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Απηά ηα νθέιε πηζαλφλ λα αθνξνχζαλ αθφκε κεγάιχηεξε ή 

γξεγνξφηεξε απψιεηα βάξνπο θαζψο θαη βειηηψζεηο ζηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία θαη ηελ 

ηλζνπιηλναληίζηαζε ζηηο νπνίεο ε ζπκβνιή ηεο άζθεζεο είλαη εμαθξηβσκέλε, φπσο 

αλαθέξακε, απφ δηάθνξεο κειέηεο ζε δηαβεηηθνχο θαη κε δηαβεηηθνχο αζζελείο.   

Έλα άιιν ζέκα πνπ πξνθχπηεη απφ ηα απνηειέζκαηά καο είλαη φηη ε δηαθνξά ζε 

θάπνηεο παξακέηξνπο πξηλ θαη κεηά ηελ παξέκβαζε δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. Η 

ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα ζηελ παξνχζα κειέηε είλαη πνιχ πηζαλφ λα επεξεάδεηαη απφ 

ην κηθξφ αξηζκφ ηνπ δείγκαηνο, φπνηε θαη ζα πξέπεη λα είκαζηε επηθπιαθηηθνί κε ηα 

απνηειέζκαηα. 
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Σέινο, κία ζεκαληηθή δηαπίζησζε πνπ έγηλε είλαη φηη κία εζειφληξηα δε γλψξηδε 

φηη ήηαλ δηαβεηηθή. χκθσλα κε ηε κειέηε Αηηηθή ησλ Panagiotakos DB et al. [5], ν 

ζαθραξψδεο δηαβήηεο είλαη ζπρλφο ζηνλ πιεζπζκφ καο, κε πεξίπνπ 1 ζηα 5 άηνκα κε 

ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 λα κε γλσξίδνπλ γηα ηελ θαηάζηαζή ηνπο. Απηή ε 

δηαπίζησζε ηνλίδεηαη θαη απφ ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (WHO) [1]. Δίλαη 

απαξαίηεηε ε έγθαηξε δηάγλσζε ησλ δηαβεηηθψλ ψζηε λα αξρίζεη φζν ην δπλαηφλ 

γξεγνξφηεξα ε ζεξαπεία. 

Όπσο αλαθέξακε ζηελ εηζαγσγή, ε δηαηξνθηθή ηξνπνπνίεζε ψζηε λα επηθέξεη 

απψιεηα βάξνπο είλαη θεληξηθή ζηε δηαρείξηζε ησλ παρχζαξθσλ κε ζαθραξψδε δηαβήηε 

ηχπνπ 2. Παξ’ φια απηά, γλσξίδνπκε φηη είλαη δχζθνιε ε καθξνρξφληα κείσζε ηεο 

ζπλνιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. Ο πεξηνξηζκφο ηεο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο σο ν κφλνο ηξφπνο βειηίσζεο ηνπ γιπθαηκηθνχ ειέγρνπ είλαη κφλν κέηξηνο 

ζην απνηέιεζκά ηνπ, εμαηηίαο ηεο πξννδεπηηθήο θχζεο ηνπ δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη πξέπεη 

ζπλήζσο λα ζπκπιεξσζεί απφ θπζηθή δξαζηεξηφηεηα θαη θαξκαθεπηηθή αγσγή. Η 

δηαηξνθηθή ηξνπνπνίεζε κεκνλσκέλα είλαη ζπάληα απνηειεζκαηηθή ζηε δηαηήξεζε 

καθξνρξφληαο απψιεηαο βάξνπο θαη ηελ επαθφινπζε βειηίσζε ζηελ 

ηλζνπιηλνεπαηζζεζία. [16]. 

Γεδνκέλα απφ επηδεκηνινγηθέο θαη θιηληθέο κειέηεο πξνηείλνπλ φηη κφλν 30 

ιεπηά/εκέξα κέηξηαο έληαζεο θπζηθή δξαζηεξηφηεηα κπνξεί λα κεηψζεη ηελ επίπησζε 

ηνπ δηαβήηε θαη θαξδηαγγεηαθά ζπκβάληα [21]. Όπσο αλαθέξακε, νη κεραληζκνί πνπ 

απνηεινχλ ηελ εμήγεζε απηψλ ησλ πξνζηαηεπηηθψλ απνηειεζκάησλ πεξηιακβάλνπλ ηε 

ξχζκηζε ηνπ βάξνπο, ηε κείσζε ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ, ηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε, ηελ πίεζε 

ηνπ αίκαηνο, ηε δπζιηπηδαηκία θαη ηε θιεγκνλή. Η ρακειή θπζηθή δξαζηεξηφηεηα έρεη 

ζπζρεηηζζεί κε ηφζνπο πνιινχο δπλεηηθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ γηα ην δηαβήηε θαη 

θαδηαγγεηαθά ηνπ επαθφινπζα πνπ νη εξεπλεηέο δελ έρνπλ αθφκε πιήξσο αλαθαιχςεη ηα 

πεξηζζφηεξν θαη ηα ιηγφηεξν ζεκαληηθά κνλνπάηηα κε ηα νπνία ε άζθεζε κείσλεη ηνλ 

θίλδπλν ηεο αζζέλεηαο. ηελ θαζηζηηθή καο θνηλσλία, ε πξφθιεζε ζηνπο θιηληθνχο είλαη 

λα πξνζδηνξίζνπλ πψο ζα πξνάγνπλ θαιχηεξα ηα θαηάιιεια επίπεδα ηαθηηθήο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζηνπο αζζελείο ηνπο θαη ζην γεληθφ πιεζπζκφ. Με βάζε φζα αλαθέξακε 

ζηελ αλαζθφπεζε ην κήλπκα γηα ηελ θιηληθή θαη δεκφζηα πγεία φζνλ αθνξά ηελ άζθεζε 
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γηα ηελ πξφιεςε αζζέλεηαο ζα πξέπεη λα παξακείλεη «30 ιεπηά ηελ εκέξα κέηξηαο 

έληαζεο άζθεζε είλαη θαιή; θαη πεξηζζφηεξε είλαη θαιχηεξε, ζε έλα ινγηθφ βαζκφ».  

πκπεξαζκαηηθά, ζηε κειέηε καο δείμακε φηη ε παξέκβαζε κε αιιαγέο ηξφπνπ 

δσήο, δειαδή κε δίαηηα, πνπ είρε ζαλ απνηέιεζκα κείσζε βάξνπο, θπξίσο θαη άζθεζε 

επέθεξε βειηηψζεηο ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν θαη ζην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι. Παξ’φια απηά, 

ζα πξέπεη λα ιάβνπκε ππφςε καο φηη ε κειέηε απηή έρεη πηινηηθφ ραξαθηήξα, κε ηνπο 

εζεινληέο απηνχο λα απνηεινχλ ηα πξψηα ιίγα άηνκα πνπ νινθιήξσζαλ ηελ παξέκβαζε. 

Γηα απηφ ην ιφγν είλαη δχζθνιν θαη λα γεληθεχζνπκε ηα απφηειέζκαηά καο ζην γεληθφ 

πιεζπζκφ, απνηεινχλ φκσο κηα έλδεημε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηεο παξέκβαζεο. 
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