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ΔΤΥΑΡΙΣΙΔ 

 

Απσικά, θα ήθελα να εςσαπιζηήζυ θεπμά ηον κ. Λάμππο Σςνηώζη 

για ηη ζςνεπγαζία και ηην εμπιζηοζύνη πος μος έδειξε δίνονηαρ ηην 

εςκαιπία να ζςμμεηάζσυ ζε αςηή ηην έπεςνα. 

Ακόμα, εςσαπιζηώ πολύ ηην κςπία Μαίπη Γιαννακούλια πος με 

βοήθηζε απκεηά ζηο κομμάηι ηος γπατίμαηορ ηηρ πηςσιακήρ με ηιρ 

επιζημάνζειρ και ηιρ διοπθώζειρ ηηρ. 

Επίζηρ, θα ήθελα να εςσαπιζηήζυ πολύ ηη Γευπγία Μαπηίνος για 

ηη πολύηιμη βοήθειά ηηρ όζον αθοπά ηα ππογπάμμαηα SPSS 10.0 

και Nutritionist V, καθώρ και για ηιρ πληποθοπίερ ζηο κομμάηι ηηρ 

μεθοδολογίαρ. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 
 

Ζ εθεβηθή παρπζαξθία έρεη πάξεη κεγάιεο δηαζηάζεηο ηα ηειεπηαία ρξόληα, κε 

ηνλ αξηζκό ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ εθήβσλ λα απμάλεηαη κε 

ηαρύηαηνπο ξπζκνύο. 

Έρνπλ αλαπηπρζεί αξθεηνί ηξόπνη αμηνιόγεζεο ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο 

εθήβνπο κε πην εύθνιν θαη απνδεθηό ηξόπν ηνλ Γείθηε Μάδαο ώκαηνο, όπνπ 

όηαλ βξίζθεηαη πάλσ από ηελ 95ε ζέζε (γηα ην θύιν θαη ηελ ειηθία) 

ππνδειώλεη παρπζαξθία. Άιινη ηξόπνη είλαη ε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνο 

κε ηε κέζνδν απνξξνθεζηνκεηξίαο αθηίλσλ Υ δηπιήο ελέξγεηαο (DXA) θαη ε 

δεξκαηνπηπρνκέηξεζε ησλ δεξκαηηθώλ πηπρώλ. 

εκαληηθνί παξάγνληεο θηλδύλνπ ηεο παρπζαξθίαο είλαη ε 

ηλζνπιηλναληίζηαζε, ε θαξδηαθή ππεξηξνθία, ε ππέξηαζε θαη γεληθά ε 

απμεκέλε λνζεξόηεηα θαη ζλεζηκόηεηα θαηά ηελ ελειηθίσζε. 

Αξθεηνί παξάγνληεο έρνπλ θαηεγνξεζεί γηα ηε ζπκβνιή ηνπο ζηελ αύμεζε ηεο 

ζπρλόηεηαο ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο κε ηε γελεηηθή πξνδηάζεζε (γνλίδηα) 

θαη ηελ επίδξαζε ηνπ πεξηβάιινληνο λα είλαη νη δύν πην ζεκαληηθνί. Ζ 

ππεξαθζνλία ηξνθώλ πςειήο ζεξκηδηθήο αμίαο, νη ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ ζε ζπλδπαζκό κε ηελ έιιεηςε άζθεζεο ζπλεηζθέξνπλ 

ζεκαληηθά ζηελ εμάπισζε ηεο αζζέλεηαο ζε απηήλ ηελ ειηθηαθή νκάδα. 

Οη πην ζπλήζεηο ηξόπνη αληηκεηώπηζεο πνπ έρνπλ αλαθεξζεί είλαη ε αύμεζε ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, ε δηαηξνθηθή παξέκβαζε πνπ ζπλήζσο πεξηιακβάλεη 

ηε δεκηνπξγία αξλεηηθνύ ηζνδπγίνπ ελέξγεηαο, ε αιιαγή ησλ δηαηηεηηθώλ 

ζπλεζεηώλ ησλ εθήβσλ, ε ςπρνινγηθή ππνζηήξημε από ην πεξηβάιινλ θαη ηε 

νηθνγέλεηα θαη ζε κεηαγελέζηεξν ζηάδην, όηαλ έρνπλ απνηύρεη νη παξαπάλσ 

ηξόπνη θαη νη θίλδπλνη γηα ηελ πγεία ηνπ αηόκνπ είλαη απμεκέλνη, ε θαξκαθεπηηθή 

αγσγή θαη ε ρεηξνπξγηθή παξέκβαζε. 

θνπόο ηεο εξεπλεηηθήο παξέκβαζεο πνπ έγηλε από ην Σκήκα Κιηληθήο 

Γηαηηνινγίαο ηνπ Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηεκίνπ είλαη ε αιιαγή ησλ δηαηηεηηθώλ 

ζπλεζεηώλ ησλ παρύζαξθσλ εθήβσλ θαη ε αύμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο. 

ην πξόγξακκα ζπκκεηείραλ παρύζαξθνη έθεβνη ειηθίαο 12-15 εηώλ. Ζ 

πεηξακαηηθή νκάδα πεξηιάκβαλε ηνλ έθεβν θαη ην γνλέα ζε ξόιν βνεζεηηθό. Σν 
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πξόγξακκα δηήξθεζε 3 κήλεο θαη αθνινύζεζε παξαθνινύζεζε (follow-up) γηα 

άιινπο ηξεηο κε ζηόρν ηελ αμηνιόγεζε ηεο δηαηηεηηθήο ηνπο αιιαγήο. 

Σν πξόγξακκα απνηεινύηαλ από 13 ζπλνιηθά ζπλεδξίεο, ζηηο νπνίεο ν έθεβνο 

θαινύηαλ λα εθπιεξώζεη θάπνην ζηόρν πνπ ζρεηίδεηαη είηε κε ηε δηαηξνθή είηε 

κε ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 

Γηα ηελ  αμηνιόγεζε ηεο εθπιήξσζεο ησλ ζηόρσλ ειήθζε ην ηαηξηθό ηζηνξηθό, 

ην ηζηνξηθό βάξνπο, έγηλαλ αηκαηνινγηθέο θαη βηνρεκηθέο εμεηάζεηο, κεηξήζεθε 

ην βάξνο, ην ύςνο θαη ε ζύζηαζε  ηνπ ζώκαηνο κε DXA θαη 

δεξκαηνπηπρνκέηξεζε, ζπκπιεξώζεθαλ εξσηεκαηνιόγηα ζρεηηθά κε ηηο 

ςπρνινγηθέο παξακέηξνπο, ηε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά, ηε θπζηθή 

δξαζηεξηόηεηα, ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ θαη ππνινγίζηεθε ε 

δηαηηεηηθή πξόζιεςε κε αλαθιήζεηο 24ώξνπ. 

Ζ αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ πνπ ειήθζεζαλ ζηε δηάξθεηα ησλ 3 κελώλ έγηλε κε 

ηε ρξήζε ηνπ ππνινγηζηηθνύ πξνγξάκκαηνο SPSS 10.0. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο παξέκβαζεο έδεημαλ κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε 

ηνπ πνζνζηνύ ππέξβαξνπ θαη ηνπ πνζνζηνύ παρύζαξθνπ, ησλ πδαηαλζξάθσλ 

θαη ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο. Μηα νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε 

παξαηεξήζεθε θαη γηα ηελ ελεξγεηαθή πξόζιεςε, ελώ γηα ηα πεξηζζόηεξα 

κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά δελ ππήξμε θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά. 

Βαζηθό ζπκπέξαζκα ηεο κειέηεο είλαη όηη αθνινπζώληαο ηηο αξρέο ηεο 

Γλσζηαθήο-πκπεξηθνξηζηηθήο Θεξαπείαο κε ζηόρν ηελ αιιαγή ησλ δηαηηεηηθώλ 

ζπλεζεηώλ θαη ηελ αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο επηηπγράλεηαη ζε 

θάπνην βαζκό ε αληηκεηώπηζε ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο.  
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ΔΗΑΓΧΓΖ 
 

ΔΦΖΒΗΚΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

Ζ παρπζαξθία απνηειεί έλα από ηα ζπνπδαηόηεξα δηαηξνθηθά πξνβιήκαηα 

πνπ ζηηο κέξεο καο παξνπζηάδεη έμαξζε θπξίσο ζηηο αλεπηπγκέλεο θνηλσληθά 

θαη νηθνλνκηθά ρώξεο. ηηο κέξεο καο όκσο, κεγάιεο δηαζηάζεηο έρεη πάξεη ην 

θαηλόκελν ηεο παρπζαξθίαο ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία κε πνιύ 

δπζάξεζηα απνηειέζκαηα.  

Ο αξηζκόο ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ παηδηώλ θαη εθήβσλ απμάλεηαη 

ηα ηειεπηαία ρξόληα κε ηαρύηαηνπο ξπζκνύο ζε όιεο ηηο αλεπηπγκέλεο 

θνηλσληθά θαη νηθνλνκηθά ρώξεο. 

Ζ παηδηθή θαη εθεβηθή παρπζαξθία εκθαλίδεηαη ηδηαίηεξα απμεκέλε θαη ζηελ 

Διιάδα ηα ηειεπηαία 20 ρξόληα. ηε ρώξα καο, ηα πνζνζηά ππέξβαξσλ 

αηόκσλ ειηθίαο από 11 έσο 16 εηώλ είλαη 21,7% γηα ηα αγόξηα, ελώ ην 

αληίζηνηρν πνζνζηό ησλ θνξηηζηώλ είλαη 9,1%. Αληίζηνηρα, ηα πνζνζηά ησλ 

παρύζαξθσλ θνξηηζηώλ είλαη 1,2% θαη ησλ παρύζαξθσλ αγνξηώλ 2,5% [34]. 

ε άιιε κειέηε πνπ έγηλε ζηε Θεζζαινλίθε θαη ζηε Σνπξθία ζε παηδηά  θαη 

εθήβνπο ειηθίαο 6-17 εηώλ, ν επηπνιαζκόο ησλ ππέξβαξσλ ζηελ Διιάδα 

ήηαλ 22,2% ζε αληίζεζε κε ηε Σνπξθία πνπ ην πνζνζηό ήηαλ 10,6%. 

Αληίζηνηρα, ν επηπνιαζκόο ησλ ππέξβαξσλ παηδηώλ θαη εθήβσλ ήηαλ ζηελ 

Διιάδα 4,1% θαη ζηε Σνπξθία 1,6%, ζπκπεξαίλνληαο όηη ε Διιάδα έρεη έλαλ 

από ηνπο πςειόηεξνπο επηπνιαζκνύο ζηελ Δπξώπε ζε ππέξβαξα παηδηά  θαη 

εθήβνπο (ζε αληίζεζε κε ηελ Σνπξθία πνπ έρεη έλαλ από ηνπο ρακειόηεξνπο 

ζηηο αλαπηπγκέλεο θαη αλαπηπζζόκελεο ρώξεο) [35]. ηελ ίδηα κειέηε πνπ 

έγηλε ζηε Θεζζαινλίθε ην πνζνζηό ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ 

εθήβσλ ειηθίαο 11-17 εηώλ ήηαλ 19% θαη 2,6% αληίζηνηρα [39]. 

ηε Κξήηε ηα πνζνζηά ππέξβαξνπ ζε εθήβνπο ειηθίαο 12 εηώλ είλαη 24% γηα 

ηα αγόξηα θαη 19,2% γηα ηα θνξίηζηα. Αληίζηνηρα, ηα πνζνζηά παρύζαξθνπ 

είλαη 8,2% γηα ηα αγόξηα θαη 5% γηα ηα θνξίηζηα [43]. 

ηελ Αγγιία ν αξηζκόο ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ εθήβσλ ειηθίαο 15 

εηώλ είλαη 31% θαη 16,8% αληίζηνηρα [42]. 

ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο ν αξηζκόο ησλ ππέξβαξσλ παηδηώλ θαη εθήβσλ έρεη 

δηπιαζηαζηεί ηηο ηειεπηαίεο δύν κε ηξεηο δεθαεηίεο, ελώ ζε όιν ηνλ θόζκν 
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γύξσ ζηα 22 εθαηνκκύξηα παηδηά ειηθίαο θάησ ησλ 5 εηώλ είλαη ππέξβαξα 

[30]. Από ην 1970 σο ζήκεξα ε παηδηθή παρπζαξθία έρεη δηπιαζηαζηεί ελώ ν 

ξπζκόο ηεο ζηελ ειηθία 12-18 εηώλ έρεη απμεζεί ηα ηειεπηαία ρξόληα θαηά 54% 

όπσο θαίλεηαη θαη ζηε παξαθάησ εηθόλα. 

 

 

ην παξόλ πόλεκα ζα αζρνιεζνύκε κε ηελ εθεβηθή παρπζαξθία, δειαδή ηελ 

παρπζαξθία πνπ εκθαλίδεηαη ζε παηδηά ειηθίαο 12 κε 18 εηώλ. 
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ΟΡΗΜΟ: 

Παρπζαξθία είλαη ε αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζε πνζνζηό κεγαιύηεξν 

ηνπ 10% ηεο ηδαληθήο ηηκήο γηα ειηθία θαη θύιν, ιόγσ ελαπόζεζεο ιίπνπο ζηηο 

ιηπαπνζήθεο ηνπ ζώκαηνο. Φπζηνινγηθά ην ιίπνο, ζην ζύλνιό ηνπ, απνηειεί 

ην 15-20% ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο γηα ηνλ άλδξα θαη ην 20-25% γηα ηε 

γπλαίθα. ηελ παρπζαξθία όκσο ην πνζνζηό απηό κπνξεί λα θηάζεη ην 40%, 

ελώ ζε ζπάληεο πεξηπηώζεηο θαη ην 70% (θαθνήζεο παρπζαξθία). 

Τπάξρνπλ ηξεηο ηξόπνη θαηαλνκήο ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνπο, έλαο πνπ 

εκθαλίδεηαη ζε νιόθιεξν ην ζώκα (πην ζύλεζεο), έλαο πνπ ην ιίπνο 

ζπγθεληξώλεηαη ζην ζηήζνο θαη ζηνπο γινπηνύο (θπξίσο ζηα θνξίηζηα) θαη 

απηόο πνπ ηα απνζέκαηα ιηπώδνπο ηζηνύ εκθαλίδνληαη γύξσ από ηα ζπιάρλα 

(«θνηιηαθή» παρπζαξθία θπξίσο ζηα αγόξηα). Ο ηειεπηαίνο ηξόπνο θαηαλνκήο 

είλαη απηόο πνπ ελνρνπνηείηαη θαη πεξηζζόηεξν γηα ηηο επηπηώζεηο ζηελ πγεία 

ηνπ πιεζπζκνύ (πρ θαξδηαθή πξνζβνιή). 

  

ΣΡΟΠΟΗ ΑΞΗΟΛΟΓΖΖ: 

Γηα λα θαζνξίζνπκε πνηνο έθεβνο είλαη παρύζαξθνο ππάξρνπλ αξθεηνί 

ηξόπνη κε πην απνδεθηό θαη εύθνιν ηνλ Γείθηε σκαηηθήο Μάδαο (Body Mass 

Index).Ο Γ..Μ. είλαη έλαο καζεκαηηθόο ππνινγηζκόο  ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο 

ηνπ αηόκνπ ζε θηιά δηά ηνπ ύςνπο ηνπ ζε κέηξα ζην ηεηξάγσλν, δειαδή  

ΓΜ: Βάξνο ζε kgr / ύςνο ζε m2. Ο δείθηεο κάδαο ζώκαηνο ρξεζηκνπνηείηαη  

ζε επξεία θιίκαθα, αλ θαη  κπνξεί λα είλαη παξαπιαλεηηθόο ζε κεξηθέο 

πεξηπηώζεηο, όπσο π.ρ. ζε πνιύ κπώδε άηνκα. ύκθσλα κε ηελ IOTF, παηδηά 

ησλ νπνίσλ ν ΓΜ επξίζθεηαη πάλσ από ηελ 95ε ζέζε (γηα ην θύιν θαη ηελ 

ειηθία) είλαη παρύζαξθα θαη ρξεηάδνληαη ιεπηνκεξή έιεγρν. Σα παηδηά απηήο 

ηεο θαηεγνξίαο έρνπλ ζεκαληηθά απμεκέλε πηζαλόηεηα λα γίλνπλ παρύζαξθνη 

ελήιηθνη. Δηδηθά νη έθεβνη κε ΓΜ>95ε ζέζε έρνπλ ζπρλά απμεκέλε 

αξηεξηαθή πίεζε θαη ιηπίδηα αίκαηνο, γεγνλόο πνπ απμάλεη ηνλ θίλδπλν 

εκθάληζεο λνζεκάησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία. Παηδηά κε 

ΓΜ>85ε ζέζε κε επηπινθέο παρπζαξθίαο ή κε ΓΜ>95ε ζέζε ρσξίο ή κε 

επηπινθέο πξέπεη λα ειέγρνληαη θαη πηζαλό λα ζεξαπεύνληαη. 
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 Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο 

25kg/m2 

Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο 

30kg/m2 

Ζιηθία(έηε) Αγόξηα               Κνξίηζηα Αγόξηα                 Κνξίηζηα 

10 

10,5 

11 

11,5 

12 

12,5 

13 

13,5 

14 

14,5 

15 

15,5 

16 

16,5 

17 

17,5 

18 

19,84 

20,20 

20,55 

20,89 

21,22 

21,56 

21,91 

22,27 

22,62 

22,96 

23,29 

23,60 

23,90 

24,19 

24,46 

24,73 

25,00 

 

19,86 

20,29 

20,74 

21,20 

21,68 

22,14 

22,58 

22,98 

23,34 

23,66 

23,94 

24,17 

24,37 

24,54 

24,7 

24,85 

25,00 

24,00 

24,57 

25,10 

25,58 

26,02 

26,43 

26,84 

27,25 

27,63 

27,98 

28,30 

28,60 

28,88 

29,14 

29,41 

29,70 

30,00 

24,11 

24,77 

25,42 

26,05 

26,67 

27,24 

27,76 

28,20 

28,57 

28,87 

29,11 

29,29 

29,43 

29,56 

29,69 

29,84 

30,00 

Πεγή: Cole et al. 2000 

 

 

 

Άιινη γλσζηνί θαη ζπρλά ρξεζηκνπνηνύκελνη ηξόπνη θαζνξηζκνύ ηεο εθεβηθήο 

παρπζαξθίαο είλαη ε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνύ ιίπνο κε ηε κέζνδν 

απνξξνθεζηνκεηξίαο αθηίλσλ Υ δηπιήο ελέξγεηαο (DXA) θαη ε 

δεξκαηνπηπρνκέηξεζε ησλ δεξκαηηθώλ πηπρώλ . 
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ΔΠΗΠΣΧΔΗ ΣΖ ΔΦΖΒΗΚΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ: 

Οη επηπηώζεηο ηεο παρπζαξθίαο ζηελ εθεβεία ζα πξέπεη λα ρσξηζηνύλ ζε 

βξαρππξόζεζκεο θαη καθξνπξόζεζκεο. 

ηηο βξαρππξόζεζκεο πεξηιακβάλνληαη δηάθνξα νξζνπεδηθά θαη 

αλαπλεπζηηθά πξνβιήκαηα, ν απμεκέλνο θίλδπλνο θαξδηαγγεηαθώλ 

λνζεκάησλ γηα ηνπο έθεβνπο θαη επηπιένλ δηάθνξα ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα, 

όπσο είλαη νη δηαηαξαρέο ηεο εηθόλαο ηνπ εαπηνύ ηνπο, ε ρακειή 

απηνεθηίκεζε, ηα ζπλαηζζήκαηα απόξξηςεο ιόγσ δηαθξίζεσλ θ.ν.θ. 

ηηο καθξνπξόζεζκεο ζπλέπεηεο είλαη θπξίσο ν θίλδπλνο λα δηαηεξεζεί ε 

παρπζαξθία θαη θαηά ηελ ελήιηθε δσή κε όιεο ηηο αξλεηηθέο ζπλέπεηεο πνπ 

απηό ζπλεπάγεηαη (ζαθραξώδεο δηαβήηεο ηύπνπ ΗΗ, θαξδηαγγεηαθή λόζνο, 

θαξθίλνο, επαηηθή ζηεάησζε θαη ρνινιηζίαζε) . 

 

Έρνπλ ήδε δηελεξγεζεί θαη ζπλερίδνπλ λα δηελεξγνύληαη πνιιέο έξεπλεο πνπ 

πξνζπαζνύλ λα ζπζρεηίζνπλ ηελ εθεβηθή παρπζαξθία κε ηελ παρπζαξθία 

ζηνπο ελειίθνπο. ε εθηελή βηβιηνγξαθηθή αλαζθόπεζε ζρεηηθά κε ην ζέκα 

απηό βξέζεθε όηη: 

 Τπάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ησλ αλζξσπνκεηξηθώλ ηηκώλ ηεο 

εθεβηθήο παρπζαξθίαο θαη απηώλ ησλ ελειίθσλ 

 Οη παρύζαξθνη έθεβνη παξνπζηάδνπλ θαηά 2-6,5 θνξέο κεγαιύηεξν 

θίλδπλν λα εμειηρζνύλ ζε παρύζαξθνπο ελήιηθεο ζε ζρέζε κε ηνπο 

ζπλνκηιήθνπο κε θπζηνινγηθό βάξνο 

 Ο θίλδπλνο γηα παρπζαξθία απμάλεη όζν θαη ν βαζκόο παρπζαξθίαο 

θαηά ηελ εθεβεία 
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ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΚΗΝΓΤΝΟΤ : 

Μέζα από έξεπλεο πνπ έρνπλ γίλεη έρεη απνδεηρζεί όηη ε παρπζαξθία έρεη  

αξλεηηθέο επηπηώζεηο ζηελ πγεία ησλ εθήβσλ. Μεξηθνί παξάγνληεο θηλδύλνπ 

είλαη: 

 Ζ παρπζαξθία θαηά ηελ παηδηθή ειηθία  πξνζβιέπεη ζηελ 

παρπζαξθία, ζηελ ηλζνπιηλναληίζηαζε θαη ζηα κε θπζηνινγηθά 

επίπεδα ιίπνπο ζηνπο λένπο ελήιηθεο. Ο Γείθηεο κάδαο ζώκαηνο 

ησλ παηδηώλ ζρεηίδεηαη ηζρπξά κε απηόλ ησλ ελειίθσλ, ελώ 

παξάιιεια ππάξρεη ζεηηθή ζπζρέηηζή ηνπ κε ηελ νιηθή 

ρνιεζηεξόιε θαη LDL-ρνιεζηεξόιε [2,11]. 

 Ζ παρπζαξθία θαηά ηελ παηδηθή ειηθία ζρεηίδεηαη κε ηε θαξδηαθή 

ππεξηξνθία ζηνπο λεαξνύο ελήιηθεο. Γη’ απηό ρξεηάδεηαη έγθαηξε 

πξόιεςε ηεο [3]. 

 Ζ παρπζαξθία θαηά ηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία είλαη 

παξάγνληαο λνζεξόηεηαο θαη ζλεζηκόηεηαο ζηνπο ελήιηθεο. 

πγθεθξηκέλα, ην 50% ησλ παρύζαξθσλ εθήβσλ κε δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο πάλσ από ην 95ν εθαηνζηεκόξην γίλνληαη παρύζαξθνη 

ελήιηθεο κε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθώλ 

λνζεκάησλ, δηαβήηε, θαξθίλν ηνπ παρένο εληέξνπ (θπξίσο νη 

άληξεο), ςπρνινγηθώλ πξνβιεκάησλ (θπξίσο νη γπλαίθεο) [5]. 

 Έξεπλα πνπ έγηλε ζε Πνξηνξηθαλνύο εθήβνπο απέδεημε όηη ππάξρεη 

ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ αξηεξηαθήο πίεζεο θαη δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο, εληζρύνληαο ηελ άπνςε όηη ε επηθξάηεζε ηεο 

παρπζαξθίαο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε ππέξηαζε [19]. 

 Ζ λνζεξόηεηα θαη ε ζλεζηκόηεηα ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκό είλαη 

απμεκέλε αθόκα θαη ζηα άηνκα πνπ ήηαλ ππέξβαξα θαηά ηελ 

εθεβηθή ειηθία θαη έραζαλ ηα πεξηηηά θηιά θαηά ηελ ελειηθίσζε [30]. 

 Έξεπλα, πνπ έγηλε ζε αγόξηα ειηθίαο 12 εηώλ ηα νπνία ήηαλ 

ρσξηζκέλα ζε δύν νκάδεο (ζηε κηα ηα αγόξηα είραλ θαλνληθό 

ζσκαηηθό βάξνο θαη ζηελ άιιε ήηαλ ππέξβαξα θαη παρύζαξθα) 

έδεημε όηη ηα επίπεδα LDL-ρνιεζηεξόιεο, ην πνζνζηό ηεο 

ρνιεζηεξόιεο θαη ηα ηξηγιπθεξίδηα ήηαλ  απμεκέλα ζηε δεύηεξε 

νκάδα (ηα παηδηά πνπ ήηαλ ππέξβαξα θαη παρύζαξθα), 
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ζπκπεξαίλνληαο όηη παρπζαξθία επεξεάδεη ηα ιηπίδηα ηνπ 

πιάζκαηνο [37]. 

 Έξεπλα πνπ δηεμήρζεη ζε αγόξηα ειηθίαο 12 εηώλ ζηε Κξήηε έδεημε 

όηη από ην 1982 πνπ είρε ιεθζεί ην πξώην δείγκα κέρξη ην 2002 

πνπ έγηλε επαλεμέηαζε, παξαηεξήζεθε κηα ζεκαληηθή αύμεζε ηνπ 

ύςνπο, ηνπ βάξνπο, ηνπ δείθηε κάδαο ζώκαηνο, ησλ επηπέδσλ LDL-

ρνιεζηεξόιεο θαη ηξηγιπθεξηδίσλ θαη κηα κείσζε ησλ επηπέδσλ 

ΖDL-ρνιεζηεξόιεο, ζπκπεξαίλνληαο όηη ζηε δηάξθεηα ησλ 20 

ρξόλσλ ππήξμε κηα ζεκαληηθή αιιαγή ζηα αλζξσπνκεηξηθά 

ραξαθηεξηζηηθά θαη ηα ιηπίδηα ηνπ πιάζκαηνο πνπ επλννύλ ηελ 

παρπζαξθία [38]. 

 ε κειέηε πνπ έγηλε ζηε Σνπξθία ζε εθήβνπο ειηθίαο 12-13 εηώλ 

παξαηεξήζεθε όηη νη ππέξβαξνη θαη νη παρύζαξθνη έθεβνη είραλ 

πςειόηεξα επίπεδα νιηθήο ρνιεζηεξόιεο, LDL-ρνιεζηεξόιεο, 

ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ρακειόηεξα επίπεδα ΖDL-ρνιεζηεξόιεο, ζε 

ζύγθξηζε κε ηνπ εθήβνπο ίδηαο ειηθίαο πνπ είραλ θπζηνινγηθό 

ζσκαηηθό βάξνο. Δπνκέλσο, ε αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο 

ζρεηίδεηαη κε κε επλντθό ιηπηδαηκηθό πξνθίι πνπ είλαη παξάγνληαο 

θηλδύλνπ γηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα [40,41].   
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ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ ΠΟΤ ΤΜΒΑΛΛΟΤΝ ΣΖΝ ΔΦΖΒΗΚΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

Πνιινί παξάγνληεο έρνπλ θαηεγνξεζεί γηα ηε ζπκβνιή ηνπο ζηελ αύμεζε ηεο 

ζπρλόηεηαο ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο όπσο θιεξνλνκηθνί, πεξηβαιινληηθνί 

θαη ςπρνινγηθνί παξάγνληεο. Όκσο, έρεη δηαπηζησζεί όηη ε γελεηηθή 

πξνδηάζεζε (γνλίδηα) θαη ε επίδξαζε ηνπ πεξηβάιινληνο είλαη νη δύν θύξηνη 

παξάγνληεο.  

Σα γνλίδηα έρεη απνδεηρζεί όηη ζπκβάιινπλ ζηελ πξνδηάζεζε γηα παρπζαξθία. 

Γηα παξάδεηγκα, ζε κηα νηθνγέλεηα πνπ θάπνην άηνκν είλαη παρύζαξθν, ζπρλά 

θαη άιια κέιε ηεο νηθνγέλεηαο παξνπζηάδνπλ ηε λόζν. 

Ζ ηάζε γηα παρπζαξθία ελζαξξύλεηαη θαη από ην πεξηβάιινλ. ηε δπηηθή 

θνηλσλία ε ππεξαθζνλία ηξνθώλ πςειήο ζεξκηδηθήο αμίαο, νη ιαλζαζκέλεο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ εθήβσλ ζε ζπλδπαζκό κε ηελ έιιεηςε άζθεζεο 

ζπλεηζθέξνπλ ζεκαληηθά ζηελ εμάπισζε ηεο αζζέλεηαο ζε απηήλ ηελ ειηθηαθή 

νκάδα. πγθεθξηκέλα: 

 

 Οη  ιαλζαζκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο: 

 Οη έθεβνη ηξώλε ζε εζηηαηόξηα ηύπνπ "fast food" ζε πνζνζηό 7-42 % 

ηνπιάρηζηνλ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα. Πνιινί κπνξεί λα πνύλε πσο δελ 

είλαη κεγάιν πνζνζηό. Αιιά αλ αλαινγηζηνύκε ην είδνο ηεο ηξνθήο 

πνπ πξνζθέξεηαη θαη θαηαλαιώλεηαη ζε απηνύο ηνπο ρώξνπο, ηελ 

πεξηεθηηθόηεηα ζε ιίπνο, αιάηη θαη δάραξε ησλ ράκπνπξγθεξ, ησλ 

ηεγαλεηώλ θαη ησλ αλαςπθηηθώλ ζα θαηαιάβνπκε θαη ην γηαηί 

παραίλνπλ απηά ηα παηδηά, αιιά θαη γηαηί ηα πεξηζζόηεξα από απηά 

πξνηηκνύλ ην θαγεηά έμσ από ην ζπίηη, κηαο θαη αλαδεηνύλ δηαξθώο 

έληνλεο γεύζεηο. Με απηό ηνλ ηξόπν θαηαλαιώλνπλ όιν θαη ιηγόηεξν 

γάια, ζαιάηεο, ιαραληθά θαη όζπξηα, ελώ είλαη  ζρεδόλ θαζεκεξηλή ε 

θαηαλάισζε θξέαηνο. Δίλαη αμηνζεκείσην όηη από ην 1984 κέρξη ην 

2000 ππήξμε κηα αύμεζε ζηελ θαηαλάισζε έηνηκνπ θαγεηνύ θαηά 

956%!!! Από έξεπλα πνπ έγηλε ζηηο Ζλσκέλεο πνιηηείεο ζρεηηθά κε ηε 

θαηαλάισζε fast-food απνδείρζεθε όηη νη έθεβνη πνπ έηξσγαλ fast-

food θαηαλάισλαλ πεξηζζόηεξε ελέξγεηα, πεξηζζόηεξν ιίπνο θαη 

πδαηάλζξαθεο, ελώ ε θαηαλάισζε θξνύησλ, ιαραληθώλ θαη γάιαθηνο 

ήηαλ πεξηνξηζκέλε. Απνηέιεζκα ήηαλ ε δηαπίζησζε όηη ε απμεκέλε 
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θαηαλάισζε fast-food ζπκβάιιεη ζηνλ θίλδπλν εκθάληζεο 

παρπζαξθίαο ζηελ εθεβηθή ειηθία [16]. 

 Σα αλαςπθηηθά έρνπλ ελνρνπνηεζεί θαη ζπζρεηηζηεί ηδηαίηεξα κε ηελ 

αύμεζε ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο. Δπίζεκα ζηνηρεία ππάξρνπλ 

κόλν γηα ηηο ΖΠΑ (όρη γηα ηε ρώξα καο), όπνπ κεηαμύ 1991-1995 ε 

κέζε εκεξήζηα θαηαλάισζε αλαςπθηηθώλ απμήζεθε από 345 ζε 570 

ml ζηνπο εθήβνπο, θάηη πνπ επηβαξύλεη ζεξκηδηθά ηα άηνκα απηά κε 

πάλσ από 200 ζεξκίδεο εκεξεζίσο, ζπκβάιινληαο έηζη ζηελ αύμεζε 

ηεο παρπζαξθίαο. 

 Σν "ζπηηηθό" θαγεηό απνηειεί γηα πνιιά λνηθνθπξηά κηα ζπλήζεηα όρη 

θαζεκεξηλή, ε αθόκα θαη κηα πνιπηέιεηα. Δπεηδή ε κεηέξα δνπιεύεη 

θαη είλαη πνιπάζρνιε, ε εύθνιε ιύζε ηνπ θαγεηνύ από έμσ γίλεηαη 

όιν θαη πεξηζζόηεξν ζπλήζεηα γηα ηε ζύγρξνλε, ειιεληθή νηθνγέλεηα. 

 

 

 

 Ζ κεησκέλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα: 

 Από έξεπλα πνπ έγηλε ζε θνξίηζηα ειηθίαο από 9 κέρξη 19 εηώλ έρεη 

απνδεηρζεί όηη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθεβείαο κεηώλεηαη αηζζεηά ε 

θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη κεξηθνί από ηνπο παξάγνληεο πνπ πηζαλόλ 

παίδνπλ ζεκαληηθό ξόιν είλαη ν απμεκέλνο δείθηεο κάδαο ζώκαηνο, ε 

εγθπκνζύλε θαη ην θάπληζκα. Αλάινγε έξεπλα δελ έγηλε ζε αγόξηα 

ηεο ίδηαο ειηθίαο γηα εμαγσγή ελόο γεληθνύ ζπκπεξάζκαηνο [20].  

 Ζ κείσζε ηνπ πνζνζηνύ ησλ εθήβσλ πνπ αζθνύληαη επαξθώο κε ηελ 

πάξνδν ηεο ειηθίαο παξαηεξείηαη ζε πνιιέο δηεζλείο κειέηεο. ε 

έξεπλα πνπ έγηλε ζηελ Νέα Εειαλδία, κόλν ην 63% ησλ αηόκσλ πνπ 

ήηαλ δξαζηήξηνη ζηελ ειηθία ησλ 15 εηώλ παξέκεηλαλ δξαζηήξηνη θαη 
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ζηελ ειηθία θαη ησλ 18 εηώλ. Δπίζεο, ζηελ ειηθία ησλ 18 εηώλ δελ 

παξαηεξήζεθε δηαθνξά ηνπ επηπέδνπ θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

αλάκεζα ζηα 2 θύια [44].  

 Σν κεγαιύηεξν πνζνζηό ησλ εθήβσλ πνπ αζθνύληαη επαξθώο, 

παξνπζηάδεηαη ζηελ ειηθία ησλ 13 – 14 εηώλ. ύκθσλα κε κειέηε 

πνπ έγηλε ζηελ Ακεξηθή, ε κείσζε ηνπ πνζνζηνύ ησλ δξαζηήξησλ 

εθήβσλ νθείιεηαη θπξίσο ζηελ αύμεζε ηνπ ρξόλνπ πνπ δαπαλνύλ νη 

καζεηέο γηα λα κειεηήζνπλ θαη ζηελ έιιεηςε εμεηδηθεπκέλνπ 

πξνζσπηθνύ ζηα ζρνιεία πνπ λα αζρνιείηαη κε ηελ εθγύκλαζε ησλ 

καζεηώλ. Καη ζε απηή ηελ πεξίπησζε ε κεγαιύηεξε πηώζε κε ηελ 

πάξνδν ησλ ηάμεσλ ηνπ πνζνζηνύ ησλ εθήβσλ πνπ αζθνύληαη 

ζπζηεκαηηθά, εκθαλίδεηαη ζηα θνξίηζηα [45]. 

 Από ηηο ππάξρνπζεο κειέηεο, παξά ηηο δπζθνιίεο αμηνπηζηίαο ησλ 

κεηξήζεσλ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο, πξνθύπηεη όηη έλα πςειό 

επίπεδν δξαζηεξηόηεηαο παίδεη πξνζηαηεπηηθό ξόιν έλαληη ηεο 

αύμεζεο ηνπ βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο θαη πξέπεη λα ζπλίζηαηαη 

αλεπηθύιαθηα. Με ηα ζηνηρεία πνπ έρνπκε ζηε δηάζεζή καο, δελ 

κπνξνύκε λα ζπκπεξάλνπκε κε βεβαηόηεηα όηη ην ρακειό επίπεδν 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο είλαη θαη ην αίηην ηεο παρπζαξθίαο ή όηη απηή 

ζπκκεηέρεη ζηε δηαηήξεζή ηεο. Ζ παρπζαξθία αλαπηύζζεηαη κόλν 

εθόζνλ ε ελεξγεηαθή πξόζιεςε είλαη πςειή ζε ζρέζε κε ηελ 

ελεξγεηαθή δαπάλε, γηα έλα κεγάιν ρξνληθό δηάζηεκα. 

 

 Ζ κεγάιεο δηάξθεηαο παξαθνινύζεζε ηειεόξαζεο : 

 Ζ καληώδεο παξαθνινύζεζε ηειεόξαζεο πνπ ζπλνδεύεηαη από 

κεραληζηηθή θαηαλάισζε πεξηηηώλ, πνζνηηθά θαη πνηνηηθά ηξνθίκσλ, 

θαζώο θαη ζηελ αύμεζε ηεο θαζηζηηθήο ζπκπεξηθνξάο έρεη ζπκβάιιεη 

ζηελ αύμεζε ηεο παρπζαξθίαο ζε εθήβνπο ειηθίαο 12-17 εηώλ. 

Έξεπλα πνπ έγηλε ζε 2495 παηδηά ειηθίαο 6-17 ρξνλώλ ζε ζρνιεία 

ηεο Θεζζαινλίθεο έδεημε όηη νη ώξεο παξαθνινύζεζεο ηειεόξαζεο 

ζρεηίδνληαη ζεηηθά κε ην ππέξβαξν θαη ηε παρπζαξθία ζηα παηδηά θαη 

ηνπο εθήβνπο [36]. 
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Άιινη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ θαη εληζρύνπλ ηελ αλάπηπμε ηεο 

παρπζαξθίαο ζηνπο εθήβνπο είλαη: 

 

 Ζ αλεπαξθήο ελεκέξσζε: 

 Σν 25-48% ησλ εθήβσλ δελ έρνπλ πνηέ ελεκεξσζεί γηα ζέκαηα 

δηαηξνθήο από ηνπο γνλείο ηνπο. 

 Γελ ππάξρεη θαζόινπ ελεκέξσζε από ην ζρνιείν γηα ηε δηαηξνθή 

ησλ εθήβσλ. Κάπνηα γεληθά ζηνηρεία δείρλνπλ όηη ζηελ Διιάδα νη 

έθεβνη δελ είλαη ελεκεξσκέλνη ζε πνζνζηό 53% γηα ζέκαηα 

δηαηξνθήο (θάηη πνπ θαζηζηά πνιύ ζεκαληηθή θαη κάιινλ απαξαίηεηε 

ηελ θαιύηεξε εθαξκνγή ησλ πξνγξακκάησλ "Αγσγήο Τγείαο" από 

ηελ Πνιηηεία ζηα ζρνιεία). Αθόκα, ζε πνζνζηό 61% δελ μέξνπλ ηα 

δηθαηώκαηα ηνπο, όζν αθνξά ηελ πνηόηεηα ησλ πξντόλησλ δηαηξνθήο 

πνπ θαηαλαιώλνπλ. 

 

 Ζ αξλεηηθή επηξξνή ηεο νηθνγέλεηαο θαη ηνπ ζρνιείνπ: 

 πλήζσο ζηελ νηθνγέλεηα ελόο ππέξβαξνπ ε παρύζαξθνπ εθήβνπ 

ζπρλά θαη άιια κέιε ηεο νηθνγέλεηαο παξνπζηάδνπλ ηε λόζν 

(θιεξνλνκηθόηεηα θαη ιαλζαζκέλεο νηθνγελεηαθέο δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο). 

 Έξεπλα ζε 2495 παηδηά ειηθίαο 6-17 ρξνλώλ ζε ζρνιεία ηεο 

Θεζζαινλίθεο έδεημε όηη ε ειηθία θαη ε παρπζαξθία ησλ γνλέσλ 

ζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ην ππέξβαξν ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, ζε 

αληίζεζε κε ην πςειό επίπεδν κόξθσζεο ησλ γνλέσλ πνπ ζρεηίδεηαη 

αξλεηηθά [36]. 

 Ζ αδπλακία ησλ γνληώλ λα εηνηκάζνπλ έλα ηζνξξνπεκέλν θαη πγηεηλό 

πξσηλό ηνπιάρηζηνλ ζηα παηδηά ηνπο. 

 Από ζηαηηζηηθά ζηνηρεία θαίλεηαη όηη ην 77% ησλ εθήβσλ ηξώεη 

ζπάληα καδί κε ηνπο γνλείο ηνπ θαη πεξλάεη πνιιέο ώξεο κόλν ηνπ 

ζην ζπίηη κε απνηέιεζκα ην θαγεηό πνπ ηξώλε λα κελ ειέγρεηαη όζν 

ζα έπξεπε από ηνπο γνλείο, σο πξνο ηελ πνζόηεηα θαη ηελ πνηόηεηα 

ηνπ.  

 Ζ δηαηξνθή ζηα ζρνιηθά θπιηθεία δελ είλαη ε θαηάιιειε ζύκθσλα κε 

επίζεκα ζηνηρεία ηνπ ΗΝΚΑ. 
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ΑΝΣΗΜΔΣΧΠΗΖ ΔΦΖΒΗΚΖ ΠΑΥΤΑΡΚΗΑ 

Αξθεηνί ηξόπνη έρνπλ αλαθεξζεί γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο εθεβηθήο 

παρπζαξθίαο. Όκσο, ην πξόβιεκα ηεο παρπζαξθίαο είλαη ζύλζεην θαη απαηηεί 

ηελ παξέκβαζε ηεο πνιηηείαο, ηνπ ζρνιείνπ θαη ησλ γνλέσλ. Οη πην ζπλήζεηο 

ηξόπνη γηα ηελ ζεξαπεπηηθή αληηκεηώπηζε ηνπ πξνβιήκαηνο ηεο παρπζαξθίαο 

ζε εθήβνπο είλαη: 

 

 Γηαηξνθηθή παξέκβαζε: Έρνπλ εθαξκνζηεί αξθεηνί ηξόπνη 

δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο κε νξηζκέλνπο απνηειεζκαηηθνύο θαη άιινπο 

λα κελ έρνπλ αμηόινγα επξήκαηα. Μεξηθνί από απηνύο είλαη: 

 Ζ εθαξκνγή πγξήο δίαηηαο κε ρακειή ζεξκηδηθή πξόζιεςε (500-

700kcal) θαη πςειή πξόζιεςε πξσηεΐλεο ζε πνιύ παρύζαξθνπο 

εθήβνπο πάλσ από 5 κήλεο έδεημε όηη ππάξρεη κηα απώιεηα βάξνπο 

γύξσ ζην 20-25%, κε πνζνζηό απώιεηαο ιίπνο 70-75%.Ζ απώιεηα 

ηεο άιηπεο κάδαο ζώκαηνο ήηαλ γηα ηηο 5 πξώηεο εβδνκάδεο 36% 

αιιά ηνπο επόκελνπο 4 κήλεο ππήξρε απώιεηα 10% [1]. 

 Ζ εθαξκνγή ρακειήο ζεξκηδηθήο δίαηηαο κε πςειή πξόζιεςε 

πξσηεΐλεο δελ είρε ζεκαληηθά απνηειέζκαηα ζηνλ κεηαβνιηθό ξπζκό 

εξεκίαο θαη ζηελ άιηπε κάδα ζώκαηνο πξηλ θαη κεηά ηελ απώιεηα 

ζσκαηηθνύ βάξνπο [6].  

 ύκθσλα κε έξεπλα, ε εθαξκνγή δίαηηαο κε πεξηνξηζηηθήο ζε 

ζεξκίδεο, κε ρακειή πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ (30g/εκέξα) θαη κε 

πςειή πξόζιεςε ζε πξσηεΐλε είρε θαιύηεξα απνηειέζκαηα από 

δίαηηα ρακειήο ζεξκηδηθήο πξόζιεςεο ζε παρύζαξθνπο εθήβνπο [7].  

 Από νξηζκέλεο θπβεξλήζεηο θαη νξηζκέλνπο ηαηξηθνύο νξγαληζκνύο 

εθαξκόζηεθε δίαηηα ρακειή ζε ιίπνο-δάραξε θαη κε απμεκέλα ηα 

επίπεδα ησλ ζύλζεησλ πδαηαλζξάθσλ. Παξόια απηά αλ θαη κεηώζεθε 

ην πνζνζηό ησλ ιηπώλ θνληά ζην 30%, ηα επίπεδα ηεο παρπζαξθίαο 

ζπλέρηζαλ λα αλεβαίλνπλ [10]. 

 Ζ απνιηπνπξσηεΐλε Α-IV είλαη κηα αληηαζεξνγελεηηθή 

απνιηπνπξσηεΐλε πνπ κπνξεί λα εκπιέθεηαη ζηε ξύζκηζε ηεο 

πξόζιεςεο θαγεηνύ θαη ε νπνία απμάλεηαη ζηελ παρπζαξθία. 

ύκθσλα κε έξεπλα, κεηξήζεθε ε επίδξαζε ηεο απώιεηαο βάξνπο ζε 
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παρύζαξθνπο εθήβνπο θαη εμεηάζηεθε ε ζρέζε ηεο απνιηπνπξσηεΐλε 

Α-IV κε ην βαζκό παρπζαξθίαο. Σν απνηέιεζκα ήηαλ ε κείσζε ησλ 

επηπέδσλ απνιηπνπξσηεΐλε Α-IV ζην πιάζκα κε ηελ εθαξκνγή 

δίαηηαο ρακειήο ζε ιίπνο ζε πξόγξακκα κείσζεο βάξνπο [12]. 

 Ζ εθαξκνγή δίαηηαο κε ρακειό πνζνζηό πδαηαλζξάθσλ (5% 

πδαηάλζξαθεο) κε ή ρσξίο ζεξκηδηθό πεξηνξηζκό είρε κεγαιύηεξε 

απώιεηα βάξνπο, γηα ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηε κειέηε, ζε ζρέζε κε 

δίαηηα κε ρακειά επίπεδα πξόζιεςεο ιίπνπο (δίαηηα κε 30% ιίπνο) 

[21]. 

 Ζ εθαξκνγή δίαηηαο κε ρακειό γιπθαηκηθό δείθηε είρε κεγαιύηεξε 

κείσζε ζην ζσκαηηθό βάξνο θαη ζην Γείθηε Μάδαο ώκαηνο ησλ 

παρύζαξθσλ παηδηώλ-εθήβσλ ζε ζρέζε κε δίαηηα ρακειήο 

ζεξκηδηθήο πξόζιεςεο [23].  

 Ζ εθαξκνγή ζε παρύζαξθνπο εθήβνπο δίαηηαο κε ρακειή πξόζιεςε 

πξσηεΐλεο θαη δίαηηαο ηζνξξνπεκέλεο θαη ππνζεξκηδηθήο έδεημε 

ζεκαληηθή κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ησλ εθήβσλ ηνπο πξώηνπο 

6 κήλεο θαη ζηηο δύν δίαηηεο. Παξόια απηά ε δίαηηα κε ηε ρακειή 

πξόζιεςε πξσηεΐλεο είρε κεγαιύηεξεο αιιαγέο ζην πνζνζηό ηνπ 

ππέξβαξνπ θαη κεγαιύηεξε απώιεηα ηεο ιηπώδνπο κάδαο ζώκαηνο 

[24]. 

 

 Αιιαγή δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ-Αιιαγή ζηε δηαηηεηηθή 

ζπκπεξηθνξά: 

 Κύξηνο ζηόρνο ηεο δηαηξνθηθήο αληηκεηώπηζεο ηεο παρπζαξθίαο 

παξακέλεη ε απώιεηα βάξνπο, ε νπνία κπνξεί λα επηηεπρζεί κόλν κε 

ηε δεκηνπξγία αξλεηηθνύ ηζνδπγίνπ ελέξγεηαο. θνπόο ηεο δίαηηαο 

είλαη ε δηαηήξεζε θαλνληθνύ ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη ε δηαηξνθή κε 

πγηεηλέο ηξνθέο. Δπηζεκαίλεηαη επίζεο όηη ην κέγεζνο ησλ κεξίδσλ, 

παίδεη ζεκαληηθό ξόιν γηα ηελ αλάπηπμε ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο. 

 Οη παρύζαξθνη έθεβνη πξέπεη λα αλαπηύμνπλ κηα ηζνξξνπεκέλε 

δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά πνπ ζα βαζίδεηαη ζην πεξηνξηζκό ηεο 

θαηαλάισζεο έηνηκσλ θαγεηώλ απέμσ, γιπθώλ, ηζηπο θαη 

αλαςπθηηθώλ πνπ είλαη πινύζηα ζε ελέξγεηα θαη ιίπνο, θαζώο θαη 
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ζηελ αύμεζε ηεο θαηαλάισζεο θξνύησλ, ιαραληθώλ θαη γάιαθηνο. 

εκαληηθό ξόιν επίζεο παίδεη θαη ην ηζνξξνπεκέλν θαη πγηεηλό 

πξσηλό πνπ ζα πξέπεη λα ζπκπεξηιεθζεί ζην δηαηηνιόγην ησλ 

εθήβσλ.  

 

 Αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο: 

 εκαληηθόο ηξόπνο αληηκεηώπηζεο ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο είλαη ε 

αύμεζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, ε νπνία βνεζάεη ζηε κεγαιύηεξε 

δπλαηή απώιεηα ζσκαηηθνύ ιίπνπο, κε παξάιιειε δηαηήξεζε ή θαη 

ελίζρπζε ηνπ κπτθνύ ηζηνύ. Πνιιά πεηξακαηηθά δεδνκέλα έδεημαλ όηη 

ηνπιάρηζηνλ βξαρπρξόληα, νη έθεβνη ράλνπλ βάξνο όηαλ απμάλνπλ ηε 

θπζηθή ηνπο δξαζηεξηόηεηα, αθόκα θη αλ δηαηεξνύλ ηελ πξόζιεςε 

ηξνθήο ζηα ίδηα επίπεδα. Όκσο, γηα λα ππάξρεη νπζηαζηηθό 

απνηέιεζκα ε άζθεζε ζα πξέπεη λα είλαη ηδηαίηεξα εληαηηθή, έληνλε 

θαη καθξνρξόληα. Ζ εθαξκνγή παξέκβαζεο ζε παρύζαξθνπο 

εθήβνπο κε πξόγξακκα απώιεηαο βάξνπο πνπ βαζίδεηαη ζηε 

ζηαδηαθή αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο είρε σο απνηέιεζκα 

ηελ αύμεζε ηνπ ύςνπο ησλ εθήβσλ, ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνύ 

βάξνπο, ηνπ Γείθηε Μάδαο ώκαηνο  θαη ηεο ιηπώδνπο κάδαο [29]. 

 

 

 

 Αιιαγή ηξόπνπ δσήο (Lifestyle modification): 

 ύκθσλα κε έξεπλα, ε εθαξκνγή πξνγξάκκαηνο κέηξηαο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο θαη πξνγξάκκαηνο δίαηηαο γηα ηξεηο κήλεο ζε 

παρύζαξθνπο εθήβνπο είρε σο απνηέιεζκα ηε κείσζε νιηθήο 

ζσκαηηθήο πξσηεΐλεο. πκπεξαζκαηηθά, δεκηνπξγνύληαη  αλσκαιίεο 

ζην πξσηετληθό κεηαβνιηζκό ζηε παρπζαξθία πνπ κπνξνύλ λα 

ηξνπνπνηεζνύλ κε αιιαγέο ζην ηξόπν δσήο (εθαξκνγή 

πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο θαη θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο) [13].  
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 Σξνπνπνίεζε ζρεηηθώλ παξαγόλησλ από ην νηθνγελεηαθό θαη ην 

επξύηεξν πεξηβάιινλ: 

 Έξεπλα έδεημε όηη ηα νηθνγελεηαθά γεύκαηα, δειαδή ε θαηαλάισζε 

θαγεηνύ όιεο ηεο νηθνγέλεηαο καδί, έρεη θαιά απνηειέζκαηα ζηελ 

πγεία θαη ζηελ θαιή θαηάζηαζε ησλ εθήβσλ [8]. 

 ύκθσλα κε έξεπλα, ε ζπρλόηεηα ησλ νηθνγελεηαθώλ γεπκάησλ 

ζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ πξόζιεςε θξνύησλ, ιαραληθώλ, 

δεκεηξηαθώλ θαη ηξνθίκσλ πινύζησλ ζε αζβέζηην θαη αξλεηηθά κε ηε 

θαηαλάισζε αλαςπθηηθώλ. Δπηπιένλ, ε ζπρλόηεηα ησλ 

νηθνγελεηαθώλ γεπκάησλ επεξεάδεη ζεηηθά ηελ πξόζιεςε πξσηεΐλεο, 

θπηηθώλ ηλώλ, ζηδήξνπ, αζβεζηίνπ, Β12, θπιιηθνύ νμένο, βηηακηλώλ Α, 

C, D θαη Β6  [14]. 

 

 Φπρνινγηθή ππνζηήξημε: 

 Ο παρύζαξθνο έθεβνο ρξεηάδεηαη ςπρνινγηθή ππνζηήξημε πνπ κπνξεί 

λα ηνπ ηελ παξέρεη θάπνηνο εηδηθόο, νη θίινη ηνπ θαη θπζηθά ε νηθνγέλεηά 

ηνπ. Πνιιέο θνξέο βέβαηα βνεζά θαη ε ζπδήηεζε κε αλζξώπνπο πνπ 

έρνπλ ην ίδην πξόβιεκα [33].  

 

 Φαξκαθεπηηθή αληηκεηώπηζε: 

 Θα πξέπεη λα απνηειεί ην ηξίην βήκα γηα ηελ αληηκεηώπηζή ηεο 

παρπζαξθίαο. Σν παρύζαξθν άηνκν ζα πξέπεη λα θαηαθεύγεη ζε 

ρξήζε θαξκάθσλ κόλν όηαλ ε δηαηηνινγηθή αληηκεηώπηζε έρεη 

απνδεδεηγκέλα απνηύρεη ζηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο. Ζ 

ρξήζε ησλ θαξκάθσλ, γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο 

ζπλδπάδεηαη κε πιεζώξα αλεπηζύκεησλ ελεξγεηώλ. Θα πξέπεη λα 

δηεπθξηληζηεί όηη ε ρξήζε θαξκάθσλ θαηά ηεο παρπζαξθίαο δελ 

απαιιάζζεη ην παρύζαξθν άηνκν από ηελ αλάγθε λα ππνβιεζεί ζε 

δίαηηα θαη ζσκαηηθή άζθεζε. Απιά βνεζάεη πεξηζζόηεξν ζηελ απώιεηα 

βάξνπο αιιά θαη ζηελ απνθπγή ππνηξνπήο. 

Μεξηθά θάξκαθα πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη επξέσο γηα ηελ αληηκεηώπηζε 

ηεο παρπζαξθίαο είλαη: 

 ε ζηκπνπηξακiλε (Reductil) πνπ κεηώλεη ηελ όξεμε 
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 ε νξιηζηάηε (Xenical) πνπ κεηώλεη ηελ απνξξόθεζε ηνπ ιίπνπο θαη 

 ην Rimonabant (Acomplia)  πνπ απνηειεί αληαγσληζηήο ησλ 

ελδνθαλλαβηλνεηδώλ ππνδνρέσλ (ην ηειεπηαίν θάξκαθν δελ έρεη 

θπθινθνξήζεη αθόκα ζηελ Διιάδα). 

Σα παξαπάλσ θάξκαθα ρξεζηκνπνηνύληαη θπξίσο γηα ηελ 

αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο ελειίθνπο. Όκσο, έρεη 

εθαξκνζηεί παξέκβαζε κε θαξκαθεπηηθή αγσγή θαη ζε παρύζαξθνπο 

εθήβνπο. πγθεθξηκέλα, ζε 17 παρύζαξθνπο εθήβνπο κε δείθηε κάδαο 

ζώκαηνο πάλσ από ην 95ν εθαηνζηεκόξην δόζεθε νξιηζηάηε (120mg/ 3 

θνξέο ηελ εκέξα) καδί κε πνιπβηηακηλνύρν ζθεύαζκα (πεξηείρε ηηο 

ιηπνδηαιπηέο βηηακίλεο Α, Δ, D θαη Κ). Απνηέιεζκα ηηο παξέκβαζεο 

πνπ δηήξθεζε 3-6 κήλεο ήηαλ ε κείσζε ηεο απνξξόθεζεο ηεο α-

ηνθνθεξόιεο (βηηακίλε Δ) θαη ε ζεκαληηθή κείσζε ηεο βηηακίλεο D ζηνλ 

νξό κεηά από 1 κήλα ρνξήγεζεο ηεο νξιηζηάηεο παξά ηε ρνξήγεζε 

ηαπηνρξόλσο ηνπ πνιπβηηακηλνύρνπ ζθεπάζκαηνο [32].   

 

 

 

 Υεηξνπξγηθή αληηκεηώπηζε ζε ππεξβνιηθά παρύζαξθνπο 

εθήβνπο: 

 Σειεπηαίν βήκα ζηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο κπνξεί λα 

απνηειεί ε ρεηξνπξγηθή αληηκεηώπηζε. Σν παρύζαξθν άηνκν κπνξεί λα 

αληηκεησπηζηεί ρεηξνπξγηθά, απνθιεηζηηθά θαη κόλν όηαλ όιεο νη άιιεο 

πξνζπάζεηεο ζεξαπείαο έρνπλ απνηύρεη ή όηαλ πξόθεηηαη γηα λνζνγόλν 

παρπζαξθία, όπνπ νη θίλδπλνη γηα ηελ πγεία αιιά θαη ηε δσή ηνπ 

αηόκνπ είλαη απμεκέλνη. Οη ρεηξνπξγηθέο ηερληθέο πνπ έρνπλ 

αλαπηπρζεί ζηηο κέξεο καο θαη εθαξκόδνληαη ζηε πξάμε ρσξίδνληαη ζε 

δύν θαηεγνξίεο: 

           Η. Πεξηνξηζηηθέο, νη νπνίεο ειαηηώλνπλ ηελ πνζόηεηα ηεο  
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              πξνζιακβαλόκελεο ηξνθήο θαη από απηέο νη ζεκαληηθόηεξεο  

              είλαη ν δαθηύιηνο παρπζαξθίαο θαη ην ελδνγαζηξηθό κπαιόλη. 

   ΗΗ. Μηθηέο, νη νπνίεο ειαηηώλνπλ ηελ πνζόηεηα ηεο  

      πξνζιακβαλόκελεο ηξνθήο ζε ζπλδπαζκό κε  ηε ζπκβνιή ζηε  

      δπζαπνξόθεζή ησλ ηξνθώλ, θπξίσο ηνπ ιίπνπο. 

ε παρύζαξθνπο εθήβνπο έρεη εθαξκνζηεί βαξηαηξηθή ρεηξνπξγηθή κε 

γαζηξνπιαζηηθή. πγθεθξηκέλα, εθαξκόζηεθε γαζηνπιαζηηθή ζε 19 

παρύζαξθνπο εθήβνπο ειηθίαο 13-18 εηώλ κε Γείθηε Μάδαο ώκαηνο 

49kg/m2.Από απηνύο ηνπο εθήβνπο κόλν έλαο δελ έραζε ηα αξθεηά 

θηιά θαη ζεσξήζεθε απνηπρία, ελώ νη ππόινηπνη έκεηλαλ 

επραξηζηεκέλνη κε ην απνηέιεζκα. Καλέλαο από ηνπο ζπκκεηέρνληεο 

δελ εκθάληζε θάπνην πξόβιεκα θαη όιεο νη δηαηαξαρέο πνπ είραλ νη 

έθεβνη πξηλ ηελ εγρείξεζε εμαθαλίζηεθαλ [31]. Βέβαηα, ζα πξέπεη λα 

εξεπλεζεί πεξαηηέξσ αλ ζα πξέπεη λα εθαξκόδεηαη ρεηξνπξγηθή 

παξέκβαζε θαηά ηελ εθεβηθή ειηθία γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο θαη θπζηθά ζα πξέπεη λα νξηζηνύλ αθξηβή θξηηήξηα γηα ηε 

ζπκκεηνρή εθήβσλ ζε κηα ηέηνηα παξέκβαζε. 

 

ρεηηθά κε ηελ αληηκεηώπηζε ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο ηα ηειεπηαία ρξόληα 

εθαξκόδνληαη νη αξρέο ηεο Γλσζηαθήο- πκπεξηθνξηζηηθήο Θεξαπείαο πνπ 

έρνπλ σο θύξην ζηόρν παξέκβαζεο ηελ αιιαγή ησλ δηαηηεηηθώλ ζπλεζεηώλ, 

θαζώο θαη ησλ παξαγόλησλ από ην νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ. 

 

Τπάξρεη κεγάιε δηαθνξά κεηαμύ ηνπ ζύληνκνπ θαη απόηνκνπ πεξηνξηζκνύ ηεο 

δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο από ηε κηα, θαη ηεο πηνζέηεζεο πγηεηλώλ δηαηηεηηθώλ 

ζπλεζεηώλ - κε ηαπηόρξνλε αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο - από ηελ 

άιιε. ηελ ηειεπηαία κόλν πεξίπησζε κπνξεί λα επηηεπρζεί ν καθξνρξόληνο 

έιεγρνο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο, κε απώηεξν ζηόρν ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο. 

Βέβαηα γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο ζηελ εθεβηθή ειηθία ζεκαληηθό 

ξόιν παίδεη θαη ε ζπκκόξθσζε ηνπ αζζελή ζηε δηαηηεηηθή ή νπνηαζδήπνηε 

άιιεο κνξθήο ζεξαπείαο ,όπσο απνδείρζεθε από κηα έξεπλα πνπ έγηλε ζε 

παηδηά ειηθίαο 6-16 εηώλ (Denzer C, Reithofer E, Wabitsch M, Widhalm K: 

The outcome of childhood obesity management depends highly upon patient 

compliance) [18]. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&term=%22Denzer+C%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&term=%22Reithofer+E%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&term=%22Wabitsch+M%22%5BAuthor%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&term=%22Widhalm+K%22%5BAuthor%5D
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ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 
 

ΚΟΠΟ ΔΡΔΤΝΖΣΗΚΖ ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

θνπόο ηεο εξεπλεηηθήο παξέκβαζεο πνπ έγηλε από ην Σκήκα Κιηληθήο 

Γηαηηνινγίαο ηνπ Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηεκίνπ είλαη ε αιιαγή ησλ δηαηηεηηθώλ 

ζπλεζεηώλ ησλ παρύζαξθσλ εθήβσλ θαη ε αύμεζε ησλ επηπέδσλ ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

 
ΤΜΜΔΣΔΥΟΝΣΔ 
 
ην πξόγξακκα ζπκκεηείραλ 10 παρύζαξθνη έθεβνη ειηθίαο 12-15 εηώλ (7 

θνξίηζηα θαη 3 αγόξηα), πνπ βξίζθνληαλ ζην ζηάδην έλαξμεο ηεο ήβεο (Tanner 

Stage) θαη είραλ ηηκή ηνπ Γείθηε Μάδαο ώκαηνο κεγαιύηεξε από απηή πνπ 

νξίδεη ην ππέξβαξν. Οη έθεβνη επηιέρηεθαλ από ηα εμσηεξηθά ηαηξεία 

Παηδηαηξηθήο Κιηληθήο ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ «Ζ Αγία νθία». 

Κξηηήξηα απνθιεηζκνύ απνηεινύζαλ θάπνηα ζύλδξνκα αηηηνινγηθά γηα ηελ 

παρπζαξθία (Prader-Willi), ε ύπαξμε δηάγλσζεο γηα καθξνρξόληα λόζν, όπσο 

δηαβήηεο, ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ππέξηαζε θιπ, ε ηαπηόρξνλε εθαξκνγή 

άιινπ πξνγξάκκαηνο κε ζθνπό ηελ απώιεηα βάξνπο θαη ηέινο ε ύπαξμε 

δηάγλσζεο γηα δηαηξνθηθή δηαηαξαρή. 

Σόζν νη γνλείο όζν θαη έθεβνη ελεκεξώζεθαλ πξηλ ηελ έλαξμε ηεο κειέηεο γηα 

ην ζθνπό, ηε θύζε θαη ηε δηάξθεηά ηεο έξεπλαο, ελώ νη γνλείο ππέγξαςαλ θαη 

ζπκθσλεηηθό εζεινληηθήο ζπκκεηνρήο γηα ηα παηδηά ηνπο. 

 

ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

Ζ πεηξακαηηθή νκάδα πεξηιακβάλεη ηνλ έθεβν θαη ην γνλέα. Ο γνλέαο έρεη 

θπξίσο ξνιό βνεζεηηθό.  

 

Πξσηόθνιιν παξέκβαζεο 

Σν ζεξαπεπηηθό πξσηόθνιιν έρεη σο ζθνπό ηελ αιιαγή ησλ δηαηηεηηθώλ 

ζπλεζεηώλ ησλ παρύζαξθσλ εθήβσλ, ηελ παξέκβαζε ζηηο δηαηηεηηθέο ηνπο 

ζπλήζεηεο, θαζώο θαη ηελ αύμεζε ησλ επηπέδσλ θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. 

Σν πξόγξακκα απνηειείηαη από 13 ζπλνιηθά εβδνκαδηαίεο ζεξαπεπηηθέο 

ζπλεδξίεο, όπνπ ε δηάξθεηα ηεο θάζε κίαο είλαη 50 ιεπηά πεξίπνπ. Οη 
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ζπλεδξίεο δηεμάγνληαη ζε αηνκηθό επίπεδν θαη πξαγκαηνπνηνύληαη ζε έλαλ 

εηδηθά δηακνξθσκέλν ρώξν ηνπ Δξγαζηεξίνπ Γηαηξνθήο θαη Κιηληθήο 

Γηαηηνινγίαο ζην Υαξνθόπεην Παλεπηζηήκην. 

 

Πξηλ ηελ έλαξμε ηνπ θπξίσο ζεξαπεπηηθνύ πξνγξάκκαηνο πξνεγνύληαη 

ρξνληθά δύν ζπλεδξίεο: ε ζπλεδξία αξρηθήο αμηνιόγεζεο θαη ε ζπλεδξία 

γλσξηκίαο.  

 

ηε ζπλεδξία αξρηθήο αμηνιόγεζεο ιακβάλνπκε θάπνηεο πιεξνθνξίεο γηα ηνλ 

θάζε έθεβν πνπ ζπκκεηέρεη ζην πξόγξακκα. Έηζη, παίξλνπκε ζηνηρεία όζνλ 

αθνξά ην ηζηνξηθό ηνπ βάξνπο ηνπ, ην νηθνγελεηαθό ηζηνξηθό, ηα 

ζσκαηνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ηνπ, ηηο ηαηξηθέο εμεηάζεηο, ην είδνο θαη ηελ 

έληαζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηαπηόρξνλα πξαγκαηνπνηείηαη 

αμηνιόγεζε ηεο δηαηηεηηθήο ηνπ ζπκπεξηθνξάο. 

 

ηε ζπλεδξία γλσξηκίαο δεκηνπξγείηαη κηα αξκνληθή ζρέζε αλάκεζα ζην 

δηαηηνιόγν θαη ζηνλ έθεβν, γίλεηαη αμηνιόγεζε ηνπ πξνβιήκαηνο θαη 

παξέρνληαη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ην πξόγξακκα. ηόρνο είλαη λα 

δεκηνπξγεζεί έλα αξκνληθό θιίκα αλάκεζα ζην ζεξαπεπηή θαη ην 

ζεξαπεπόκελν, κηα εηιηθξηλήο θαη άλεηε ζρέζε πνπ ζα ζπκβάιιεη ζηε 

ζπλεξγαζία κε ηνλ έθεβν. 

ηε ζπλεδξία γλσξηκίαο, ην πξώην πξάγκα πνπ  καζαίλεη ν δηαηηνιόγνο είλαη 

ν ιόγνο πνπ ν έθεβνο εληάρζεθε ζην πξόγξακκα. ηε ζπλέρεηα, 

επηθεληξώλεηαη ζηελ αληίιεςε πνπ έρεη ν έθεβνο γηα ην βάξνο ηνπ, 

ζπγθεληξώλεη ηηο απαξαίηεηεο πιεξνθνξίεο γηα ην πξόβιεκα πνπ 

αληηκεησπίδεη ν έθεβνο θαη αλαδεηεί ηα αίηηα πνπ νδήγεζαλ ζην πξόβιεκα. 

Σέινο, ν δηαηηνιόγνο πξνζπαζεί λα κάζεη ηηο ζθέςεηο ηνπ εθήβνπ γηα ην 

πξόγξακκα ζην νπνίν πξόθεηηαη λα ζπκκεηάζρεη, ηη αλακέλεη λα πεηύρεη από 

απηή ηνπ ηε ζπκκεηνρή, πνηνη πηζηεύεη όηη κπνξεί λα είλαη νη πηζαλνί ηξόπνη 

αληηκεηώπηζεο ηνπ πξνβιήκαηόο ηνπ θαη πνηνο πηζηεύεη όηη ζα είλαη ν ξόινο 

ηνπ ζεξαπεπηή (δειαδή πνηα βνήζεηα πεξηκέλεη λα ηνπ πξνζθέξεη). 

πδεηώληαο ν δηαηηνιόγνο  κε ηνλ έθεβν γηα απηά ηα δεηήκαηα κπνξεί λα 

θαηαιάβεη ηα θίλεηξα ηνπ, αλ απνδέρεηαη ή αξλείηαη ην πξόβιεκα, ηόζν ν ίδηνο 

όζν θαη ε νηθνγέλεηά ηνπ. Με απηόλ ηνλ ηξόπν κπνξεί λα αληηιεθζεί ηνλ 
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ηδηαίηεξν ρεηξηζκό πνπ ρξεηάδεηαη ν ζπγθεθξηκέλνο έθεβνο, λα θαηαιάβεη ηηο 

ηδηαίηεξεο αλάγθεο ηνπ θαη λα γίλεη έηζη έλα μεθαζάξηζκα ξόισλ θαη ελλνηώλ 

πνπ ζα έρεη ζηόρν ηελ αληηκεηώπηζε ησλ ακθηβνιηώλ θαη ησλ δηζηαγκώλ ηνπ 

εθήβνπ. 

Μία από ηηο ηερληθέο πνπ κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα ηελ εθκαίεπζε ησλ 

αλσηέξσ πιεξνθνξηώλ είλαη ε εηζαγσγή ηεο γλσζηαθήο αζπκθσλίαο 

[(cognitive dissonance) αλαγλώξηζε θαη απνθάιπςε αληηθάζεσλ]. εκαληηθά 

εξγαιεία, δε, κπνξεί λα θαλνύλ ε θαηαγξαθή θαη επαλάιεςε ιέμεσλ πνπ έρεη 

πεη ην ίδην ην άηνκν θαη ε ρξήζε όρη πνιύ θιεηζηώλ εξσηήζεσλ γηα λα 

κπνξέζεη ν έθεβνο λα μεδηπιώζεη όζν ην δπλαηόλ γίλεηαη ηε ζθέςε ηνπ. 

 

ηε ζπλεδξία γλσξηκίαο ν δηαηηνιόγνο πεξηγξάθεη ζπλνπηηθά ην πξόγξακκα, 

θαζηζηά ζαθή ην ξόιν ηνπ θαη ηνλίδεη ηηο ππνρξεώζεηο θαη ηηο ειεπζεξίεο ηόζν 

ηνπ ίδηνπ όζν θαη ηνπ ζεξαπεπόκελνπ. Παξάιιεια, παξνπζηάδεηαη ν ζθνπόο, 

νη επηκέξνπο ζηόρνη-ζπκπεξηθνξέο θαη ε πξαθηηθή εθαξκνγή ηνπ 

πξνγξάκκαηνο, ελώ ζπδεηνύληαη ε δηάξθεηα ηνπ πξσηνθόιινπ παξέκβαζεο, ε 

ώξα θαη ε ζπρλόηεηα ηεο θάζε ζπλεδξίαο θαη ε ηήξεζε ηνπ απόξξεηνπ θαη 

εκπηζηεπηηθνύ. Σέινο, ελεκεξώλεηαη ν έθεβνο γηα ην ξόιν ηνπ γνλέα ζην 

πξόγξακκα, ηελ ελεκεξσηηθή ζπλάληεζε καδί ηνπ θαη ηελ ππνρξέσζε ηνπ 

δηαηηνιόγνπ απέλαληη ζην γνλέα πνπ αθνξά ηελ ελεκέξσζε γηα αδηθαηνιόγεηε 

απνπζία, ηε  δήισζε απηό-θαηαζηξνθηθώλ ηάζεσλ ή πξνβιεκάησλ 

εμάξηεζεο.  

 

ε θάζε παξεκβαηηθή ζπλεδξία ηίζεηαη έλαο ζηόρνο, ηνλ νπνίν ν έθεβνο 

θαιείηαη λα εθπιεξώζεη. Δμαηξεηηθά ζεκαληηθό θαη ραξαθηεξηζηηθό γλώξηζκα 

ηνπ πξνγξάκκαηνο είλαη όηη νη ζηόρνη πξνηείλνληαη θάζε θνξά από ηνλ ίδην ηνλ 

έθεβν, κε ηε βνήζεηα θαη ηελ θαζνδήγεζε ηνπ δηαηηνιόγνπ, ελώ γηα θάζε 

επόκελε ζπλεδξία ε ηζρύο ησλ πξνεγνύκελσλ ζηόρσλ απνηειεί επηπιένλ 

«ζπλνδεπηηθό» ζηόρν. Σν πξσηόθνιιν έρεη ζρεδηαζζεί κε ηέηνην ηξόπν ώζηε 

γηα θάζε ζπκπεξηθνξά λα αθηεξώλνληαη δύν παξεκβαηηθέο ζπλεδξίεο.  
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πκπεξηθνξέο-ζηόρνη 

 
 πκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθή 

Οη ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηξνθή πεξηιακβάλνπλ ηε 

ζπρλόηεηα ησλ γεπκάησλ πνπ έρεη ν έθεβνο κέζα ζηελ εκέξα, ηε πνζόηεηα 

ηνπ θαγεηνύ πνπ θαηαλαιώλεη θαζεκεξηλά, ηε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

γιπθώλ θαη αλαςπθηηθώλ, ηε θαηαλάισζε δεθαηηαλνύ ή απνγεπκαηηλνύ θαη 

επηπιένλ ην δηαρσξηζκό ησλ ηξνθίκσλ ζε νκάδεο κε ζθνπό ηελ επίηεπμε ηεο 

πιεξόηεηαο θάζε γεύκαηνο (πξσηλό, κεζεκεξηαλό, βξαδηλό). 

εκαληηθόο ζηόρνο απνηειεί θαη ν έιεγρνο ησλ εξεζηζκάησλ (ζπλαηζζεκαηηθά 

εξεζίζκαηα, εμσηεξηθά) πνπ ηα παρύζαξθα άηνκα θαίλεηαη λα είλαη πην 

επηξξεπή ζε ζρέζε κε ηα κε παρύζαξθα. Δπηπιένλ, ε ζπκπεξηθνξά ησλ 

παρύζαξθσλ αηόκσλ ζρεηηθά κε ην αίζζεκα όξεμεο θαη θνξεζκνύ, θαζώο θαη 

ηελ αληίιεςε ζρεηηθά κε ηε πεξηνξηζηηθή πξόζιεςε ηξνθήο δηαθέξεη ζε ζρέζε 

κε ηα άηνκα θπζηνινγηθνύ βάξνπο. Γη’ απηό, ζην πιαίζην ειέγρνπ 

εξεζηζκάησλ, ν δηαηηνιόγνο ζπδεηά καδί κε ηνλ έθεβν γηα ηηο δύζθνιεο 

θαηαζηάζεηο θαη ζπλζήθεο πνπ κπνξεί λα ζπλαληήζεη θαη λα ηνλ δπζθνιέςνπλ 

ζηνλ έιεγρν ηεο δηαηηεηηθήο ηνπ πξόζιεςεο.   

 

 πκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα 

ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα ππάξρνπλ 

δύν θύξηνη ζηόρνη: πξώηνλ, λα κεησζεί ε θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά πνπ 

πεξηιακβάλεη ηελ ελαζρόιεζε κε παηρλίδηα βίληεν θαη ηνλ ππνινγηζηή, θαζώο 

θαη ηε κεγάιεο δηάξθεηαο παξαθνινύζεζε ηειεόξαζεο θαη δεύηεξνλ, λα 

απμεζεί ε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα είηε απηό πεξηιακβάλεη ηελ ελαζρόιεζε κε 

θάπνην άζιεκα, ρόκπη ή ηελ πεξηζζόηεξν ελεξγή θαζεκεξηλόηεηα όπσο γηα 

παξάδεηγκα ην πεξπάηεκα θαη ην παηρλίδη.  

Γηα ηελ επίηεπμε απηώλ ησλ ζηόρσλ ζα πξέπεη λα γίλεη ζπλδπαζκόο, γηαηί αλ 

θαη θαίλεηαη όηη κηιάκε γηα ην ίδην πξάγκα, ζηελ νπζία κηιάκε γηα δύν 

ζπκπιεξσκαηηθά ζθέιε, αθνύ κηα ελδερόκελε κείσζε ηεο θαζηζηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο δελ ζπλεπάγεηαη απαξαίηεηα αύμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο, κηαο θαη είλαη δπλαηό λα έρεη αληηθαηαζηαζεί από θάπνηα 

άιιε θαζηζηηθή δξαζηεξηόηεηα. Γηα απηό ην ιόγσ θξίλεηαη απαξαίηεηε ε 

ελζσκάησζε ζηελ θαζεκεξηλόηεηα ηνπ εθήβνπ θαη ησλ δύν απηώλ ζηόρσλ. 



 27 

Αμηνιόγεζε εθπιήξσζεο ζηόρσλ 

ε θάζε ζπλεδξία θαιείηαη ν έθεβνο λα ζπκπιεξώζεη έλα εηδηθά 

δηακνξθσκέλν εκεξνιόγην θαηαγξαθήο ηεο ζπκπεξηθνξάο. Έηζη δίλεηαη ε 

δπλαηόηεηα ζηνλ έθεβν λα απηνπαξαθνινπζείηαη θαη λα θαηαγξάθεη πνηνη 

ζηόρνη εθπιεξώζεθαλ θαη πνηνη όρη (απνθιίλνπζα ζπκπεξηθνξά). Με απηόλ 

ηνλ ηξόπν εληνπίδνληαη ηα πξνβιήκαηα ζηελ πινπνίεζε ησλ ζηόρσλ θαη 

νξίδνληαη εθ λένπ πην εθηθηνί ηξόπνη ζπκπεξηθνξάο.   

 

Δπνπηεία 

Ζ Παηδνςπρηαηξηθή Κιηληθή ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ «Ζ Αγία νθία» 

ζπκπεξηιακβάλεη θαη ηε δηεμαγσγή επνπηεηώλ πνπ εζηηάδνπλ ζηελ 

απνδνηηθόηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο. Οη επνπηείεο γίλνληαη θάζε 

δύν ζεξαπεπηηθέο ζπλεδξίεο, όπνπ ν δηαηηνιόγνο αλαθέξεη ηα ηπρόλ 

πξνβιήκαηα πνπ έρνπλ παξνπζηαζηεί. 

 

ην ζπγθεθξηκέλν πξόγξακκα ε επνπηεία έγηλε από κία παηδνςπρίαηξν πνπ 

ήηαλ εηδηθεπκέλε ζηε γλσζηαθή ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία, θαζώο θαη από έλαλ 

ςπρίαηξν-ςπραλαιπηή κε κεγάιε εκπεηξία ζηελ επνπηεία. 

ηόρνο ηεο επνπηείαο είλαη λα βειηηώζεη ηε ζεξαπεπηηθή ζρέζε κεηαμύ 

δηαηηνιόγνπ θαη εθήβνπ, λα επηιύζεη ηα δηάθνξα πξνβιήκαηα πνπ 

παξνπζηάδνληαη θαη λα απμήζεη ηε ζπκκόξθσζε ηνπ εθήβνπ γηα ηελ επίηεπμε 

θαιύηεξεο ζπλεξγαζίαο κε ην δηαηηνιόγν-ζεξαπεπηή. εκαληηθό 

ραξαθηεξηζηηθό ηεο επνπηείαο είλαη όηη δελ αζρνιείηαη κε ηελ εθάζηνηε 

πξνζσπηθόηεηα ηνπ ζεξαπεπηή. 

εκηλάξηα «Δπαηζζεηνπνίεζεο» 

 
ύκθσλα κε ην ζεξαπεπηηθό πξσηόθνιιν, ν δηαηηνιόγνο ζα πξέπεη λα έρεη 

γλώζεηο  θαη δεμηόηεηεο από ηε γλσζηαθή ζπκπεξηθνξηζηηθή ζεσξία. Γη΄απηό 

ην ιόγσ πξαγκαηνπνηήζεθε κηα ζεηξά από εθπαηδεπηηθά ζεκηλάξηα 

επαηζζεηνπνίεζεο ζηε γλσζηαθή ζπκπεξηθνξηζηηθή πξνζέγγηζε. Γηα ηε 

δηεμαγσγή ησλ ζεκηλαξίσλ ππεύζπλε ήηαλ ε Παηδνςπρηαηξηθή Κιηληθή ηεο 

Ηαηξηθήο ρνιήο ηνπ Παλεπηζηεκίνπ Αζελώλ, Ννζνθνκείν Παίδσλ «Ζ Αγία 

νθία» ππό ηε δηεύζπλζε ηνπ Καζεγεηή θ. Ησάλλε Σζηάληε. ηα ζεκηλάξηα 
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ζπκκεηείρε θαη ην Αηγελήηεην Ννζνθνκείν κε πξόγξακκα Δθπαίδεπζεο ζηηο 

Γλσζηαθέο Φπρνζεξαπείεο ηεο Φπρηαηξηθήο Κιηληθήο. 

 

Σα ζεκηλάξηα αζρνιήζεθαλ ζε πξώην επίπεδν κε ηηο γεληθέο αξρέο ηεο 

γλσζηαθήο ζπκπεξηθνξηζηηθήο πξνζέγγηζεο θαη ηεο ςπρνζεξαπείαο θαη ζηε 

ζπλέρεηα κε ηελ εθαξκνγή απηώλ ζηελ εθεβηθή ειηθία (έθεβνπο ειηθίαο 12-15 

εηώλ) πνπ απαηηεί ην ζπγθεθξηκέλν πξσηόθνιιν. 

Πέξα όκσο από ηα δεηήκαηα ηεο γλσζηαθήο ζπκπεξηθνξηζηηθήο ζεσξίαο, ζηα 

ζεκηλάξηα επαηζζεηνπνίεζεο δόζεθε επίζεο έκθαζε ζην θιίκα ηεο πξώηεο 

ζπλεδξίαο, θαζώο θαη ζηα ηπρώλ πξνβιήκαηα πνπ κπνξεί λα πξνθύςνπλ ζηε 

δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο. 

 

Κξηηήξηα αμηνιόγεζεο πξνγξάκκαηνο 

ύκθσλα κε ην ηξίκελν ζεξαπεπηηθό πξσηόθνιιν, νη παξάγνληεο πνπ 

εμεηάδνληαη θαη αμηνινγνύληαη είλαη νη εμήο: 

 Ζ βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ 

 Αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ε κείσζε ηεο θαζηζηηθήο 

ζπκπεξηθνξάο 

 Σν πνζνζηό κείσζεο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηνπ παρύζαξθνπ κε ζεκείν 

αλαθνξάο ηηο νξηαθέο ηηκέο ηνπ ΓΜ γηα θύιν θαη ειηθία γηα ην 

ππέξβαξν θαη ην παρύζαξθν αληίζηνηρα (Cole et al. 2000) 

 Ζ βειηίσζε ησλ βηνρεκηθώλ παξακέηξσλ  

 Αύμεζε ηνπ αξηζκνύ ησλ εθήβσλ πνπ έρνπλ πξνρσξήζεη ζηε θιίκαθα 

ηνπ ζηαδίνπ αιιαγήο ζρεηηθά κε ηε ζπκπεξηθνξά ηνπο 
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ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ ΑΞΗΟΛΟΓΖΖ 

 
I. Ηαηξηθό ηζηνξηθό 

Αξρηθό βήκα ηεο κειέηεο είλαη ε θαηαγξαθή ηνπ ηαηξηθνύ ηζηνξηθνύ ζηε πξώηε 

ζπλεδξία. ε απηό θαηαγξάθνληαη ε ύπαξμε θάπνηαο λόζνπ, νη ρεηξνπξγηθέο 

επεκβάζεηο πνπ έρνπλ γίλεη ζην παξειζόλ, ε πηζαλή θαξκαθεπηηθή αγσγή 

πνπ πηζαλόλ ιακβάλεη ην άηνκν, θαζώο θαη ην ζηάδην ηεο ζεμνπαιηθήο 

αλάπηπμεο. Έηζη απνθιείνληαη από ηε κειέηε ηα άηνκα πνπ δε πιεξνύλ ηα 

θξηηήξηα ζπκκεηνρήο ζην πξόγξακκα. 

Τπεύζπλνο γηα ηελ θαηαγξαθή ηνπ ηαηξηθνύ ηζηνξηθνύ είλαη ν παηδίαηξνο ηεο 

Παηδηαηξηθήο Κιηληθήο ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ «Ζ Αγία νθία». 

 

II. Αηκαηνινγηθέο & βηνρεκηθέο παξάκεηξνη 

ύκθσλα κε ην πξσηόθνιιν θάζε έθεβνο πνπ ζα ζπκκεηάζρεη ζην 

πξόγξακκα παξέκβαζεο θαιείηαη λα ππνβιεζεί ζε αηκαηνινγηθέο θαη 

βηνρεκηθέο εμεηάζεηο ζηελ Παηδηαηξηθή Κιηληθή ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ «Ζ 

Αγία νθία» ζηελ  αξρή ηνπ πξνγξάκκαηνο όζν θαη ζηνπο έμη κήλεο 

παξαθνινύζεζεο. 

Ο εξγαζηεξηαθόο έιεγρνο πεξηιακβάλεη ηηο εμήο κεηξήζεηο: 

 Γεληθή αίκαηνο, ΣΚΔ, ζίδεξν, θεξξηηίλε 

 Γιπθόδε, νπξία, θξεαηηλίλε, SGOT, SGPT, γ-GT, ALP, νιηθά 

ιεπθώκαηα, ιεπθσκαηίλε, θάιην, λάηξην, ρισξηνύρα, θώζθνξν, 

καγλήζην, νιηθό αζβέζηην, νπξηθό νμύ, νιηθή ρνιεζηεξόιε, νιηθά 

ηξηγιπθεξίδηα, HDL-C, LDL-C, απνιηπνπξσηεΐλε Α1 (APO A1), 

απνιηπνπξσηεΐλε (APO B), ιηπνπξσηεΐλε  Α (LpA) 

 Ηλζνπιίλε, θνξηηδόιε, Σ3, Σ4, TSH, IGF-1 

 Κπηηνθίλεο: ιεπηίλε, αληηπνλεθηίλε, IL-6, TNF-α 
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IΗΗ. Ηζηνξηθό βάξνπο 

Σν ηζηνξηθό βάξνπο πεξηιακβάλεη πιεξνθνξίεο γηα ην κέγηζην θαη ειάρηζην 

βάξνο ηνπ εθήβνπ, ηηο δηαθπκάλζεηο βάξνπο ηνπ αηόκνπ ζην παξειζόλ, ηηο 

πξνεγνύκελεο πξνζπάζεηεο απώιεηαο βάξνπο, θαζώο θαη ηνπο ιόγνπο 

απνηπρίαο ηνπο. Σν ηζηνξηθό βάξνπο ζπκπιεξώλεηαη κε ζπλέληεπμε ηνπ γνλέα 

από ην δηαηηνιόγν. 

 

 

 

IV. Φπρνκεηξηθέο παξάκεηξνη 

Ο έθεβνο θαη ν γνλέαο θαινύληαη λα ζπκπιεξώζνπλ εξσηεκαηνιόγηα γηα 

νξηζκέλεο ςπρνκεηξηθέο παξακέηξνπο, όπσο ην άγρνο, ηε θαηάζιηςε, ηελ 

απηνπεπνίζεζε, ηελ πξνζαξκνζηηθόηεηα, ηε ιεηηνπξγία ηεο νηθνγέλεηαο, ηόζν 

πξηλ ηελ αξρηθή ζπλεδξία αμηνιόγεζεο όζν θαη ζηνπο έμη κήλεο 

παξαθνινύζεζεο. Σελ επίβιεςε ηεο δηαδηθαζίαο ζπκπιήξσζεο ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ θαη ηελ αμηνιόγεζε ησλ δεδνκέλσλ αλέιαβε ε 

Παηδνςπρηαηξηθή Κιηληθή ηνπ λνζνθνκείνπ Παίδσλ «Ζ αγία νθία». 

  

V. Αλζξσπνκεηξία 

Αξρηθά κεηξήζεθαλ ην ύςνο θαη ην βάξνο ησλ εθήβσλ. ηε ζπλέρεηα, από 

απηά ππνινγίζηεθε ν Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο θαη ην πνζνζηό ππέξβαξνπ γηα 

ηελ θάζε ειηθία θαη θύιν. 

Ζ ζύζηαζε ζώκαηνο κεηξάηαη κε δύν κεζόδνπο: 

a. Γεξκαηνπηπρνκέηξεζε ηεζζάξσλ δεξκαηηθώλ πηπρώλ (ηξηθέθαινπ, 

δηθεθάινπ, σκνπιαηηαία, ππεξιαγόληνπ) κε δεξκαηνπηπρόκεηξν 

Lange, Carpenden) 

b. κέζνδνο απνξξνθεζηνκεηξίαο αθηίλσλ Υ δηπιήο ελέξγεηαο (Dual 

Energy X-ray Absorptiometry, DXA) (Lunar DPX-MD), 
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Σν βάξνο κεηξάηαη ζε θάζε παξεκβαηηθή ζπλεδξία γηα ηελ εθάζηνηε 

ζπκπεξηθνξά, ελώ νη ππόινηπεο παξάκεηξνη (ύςνο θαη ζύζηαζε ηνπ 

ζώκαηνο) κόλν ζηελ αξρηθή ζπλεδξία αμηνιόγεζεο θαη ζηνπο έμη κήλεο 

παξαθνινύζεζεο. 

Οη κεηξήζεηο δηεμάγνληαη από δηαηηνιόγν.    

 

VI. Αμηνιόγεζε δηαηηεηηθήο ζπκπεξηθνξάο  

ηελ αξρηθή ζπλεδξία παξαθνινύζεζεο, ν γνλέαο ζπκπιεξώλεη ην 

Οιιαλδηθό Δξσηεκαηνιόγην Γηαηηεηηθήο πκπεξηθνξάο (Dutch Eating 

Behavior Questionnaire, DEBQ) ζρεηηθά κε ηε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ηνπ 

παηδηνύ ηνπ.  

  

VII. Αμηνιόγεζε δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο 

Ζ αμηνιόγεζε ηεο δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο ηνπ εθήβνπ πξαγκαηνπνηείηαη κε 

αλάθιεζε ηνπ πξνεγνύκελνπ 24ώξνπ. Οη αλαθιήζεηο 24ώξνπ γίλνληαη ηόζν 

ζηελ αξρή ηεο κειέηεο, δειαδή ζηε ζπλεδξία γλσξηκίαο, όζν θαη ζηηο 

ζπλεδξίεο πνπ αθνινπζνύλ κεηά ηελ ηξίκελε παξέκβαζε θαη δηεμάγνληαη από 

ην δηαηηνιόγν. 

 

Δπηπιένλ, ζηηο ζεξαπεπηηθέο ζπλεδξίεο δίλεηαη ζηνλ έθεβν θαη εκεξνιόγην 

θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ γηα 4 ή γηα 7 εκέξεο κε ζθνπό ηελ αμηνιόγεζε ηεο 

δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο, αιιά θαη ηελ απηνπαξαθνινύζεζε ηνπ εθήβνπ.  

 

Γηα ηελ αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ σο πξνο ηελ πξόζιεςε ελέξγεηαο θαη  

ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην ππνινγηζηηθό πξόγξακκα 
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δηαηηεηηθήο αλάιπζεο Nutritionist V (FirstDataBank Inc, San Bruno, California, 

US), ελώ γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο θαηαλνκήο ησλ γεπκάησλ θαη ηεο 

πιεξόηεηαο ηνπο ρξεζηκνπνηήζεθε ε θαηεγνξηνπνίεζε κε βάζε ηνπο 

Lennernas & Anderson. 

 

VIII. Αμηνιόγεζε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

ηελ αξρή ηεο κειέηεο (ζηε ζπλεδξία γλσξηκίαο) θαη ζηηο εληζρπηηθέο 

ζπλεδξίεο πνπ αθνινπζνύλ κεηά ηε ηξίκελε παξέκβαζε εθηηκάηαη θαη  ην 

επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο. Απηό γίλεηαη κε ηε ζπκπιήξσζε ζρεηηθνύ 

εξσηεκαηνινγίνπ θαη ηα απνηειέζκαηα παξνπζηάδνληαη σο ρξόλνο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο, σο ρξόλνο θαζηζηηθώλ δξαζηεξηνηήησλ θαη σο ζηαζκηθόο 

δείθηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο (ρξόλνο δξαζηεξηόηεηαο * ΜΔΣ * 

δηνξζσηηθόο παξάγνληαο έληαζεο). Δπηπιένλ, ζηηο δύν παξεκβαηηθέο 

ζπλεδξίεο πνπ αζρνινύληαη κε  ζηόρνπο γηα ηε  θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, δίλεηαη 

ζηνλ έθεβν λα ζπκπιεξώζεη θαη έλα εβδνκαδηαίν εκεξνιόγην θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο. Με απηόλ ηνλ ηξόπν  ελεκεξώλεηαη ν δηαηηνιόγνο γηα ην 

πξόγξακκα δξαζηεξηνηήησλ ηνπ παηδηνύ.  

 

IX. Αμηνιόγεζε ζηαδίνπ αιιαγήο 

ηελ πξώηε παξεκβαηηθή ζπλεδξία θάζε ζπκπεξηθνξάο ν δηαηηνιόγνο 

ζπκπιεξώλεη κηα θόξκα γηα ηελ αμηνιόγεζε ηνπ επηπέδνπ εηνηκόηεηαο ηνπ 

εθήβνπ γηα ηελ αληίζηνηρε ζπκπεξηθνξά. Με ηνλ ηξόπν απηό εθηηκάηαη ζε πνην 

ζηάδην αιιαγήο ηεο ζπκπεξηθνξάο (πξν-ελαηέληζε, ελαηέληζε, πξνεηνηκαζία/ 

δξάζε/ δηαηήξεζε) βξίζθεηαη ν έθεβνο νπόηε θαζνξίδεηαη ν ζθνπόο ηεο θάζε 

ζπλεδξίαο, ε δηαδηθαζία ρεηξηζκνύ ηεο εθάζηνηε ζπκπεξηθνξάο-ζηόρνπ θαη ε 

αλάζεζε εξγαζίαο από ην δηαηηνιόγν ζηνλ έθεβν.  

Αθνινύζσο πεξηγξάθεηαη αλαιπηηθόηεξα ε δνκή ησλ ζπλεδξηώλ αλάινγα κε 

ην ζηάδην αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο ζην νπνίν βξίζθεηαη ν έθεβνο. 

Γηα όιεο ηηο ζπκπεξηθνξέο έρεη γίλεη αμηνιόγεζε κε ηε βνήζεηα ηνπ 

Δξσηεκαηνινγίνπ πρλόηεηαο θαηαλάισζεο Σξνθίκσλ. 
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ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 
 

Σν δείγκα ηεο παξέκβαζεο είλαη 10 παρύζαξθνη έθεβνη ειηθίαο 12-15 εηώλ. 

ε απηνύο εθαξκόζηεθε παξέκβαζε κε ζθνπό ηελ αιιαγή ησλ δηαηηεηηθώλ 

ηνπο ζπλεζεηώλ θαη ηελ αύμεζε ηεο θπζηθήο ηνπο δξαζηεξηόηεηαο. Σν 

πξόγξακκα δηήξθεζε 3 κήλεο θαη αθνινύζεζε παξαθνινύζεζε (follow-up) γηα 

άιινπο ηξεηο κήλεο κε ζηόρν ηελ αμηνιόγεζε ηεο δηαηηεηηθήο ηνπο αιιαγήο. 

ηε ζπλέρεηα αθνινύζεζε αλάιπζε ησλ δεδνκέλσλ θαη ησλ πιεξνθνξηώλ 

πνπ ειήθζεζαλ ζηε δηάξθεηα ησλ 3 κελώλ κε ηε ρξήζε ηνπ ππνινγηζηηθνύ 

πξνγξάκκαηνο SPSS 10.0.  

Από ηε ζηαηηζηηθή αλάιπζε πξνέθπςαλ ηα αθόινπζα απνηειέζκαηα πνπ 

ζπλνςίδνληαη ζηνπο παξαθάησ πίλαθεο: 

 

ΠΗΝΑΚΑ 1 

 0ΜΖΝΔ 
ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

3ΜΖΝΔ 
ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

Pvalue 

ΤΦΟ (m) 1,58±5,28 1,59±5,06* 0,02 

ΒΑΡΟ (kg) 78,9±12,9 78,5±12,6 0,608 

ΓΔΗΚΣΖ ΜΑΕΑ 
ΧΜΑΣΟ (BMI) 
(kg/m2) 

31,4±4,7 30,8±4,6 0,159 

%ΤΠΔΡΒΑΡΟ 41,6±18,5 37,2±18,2* 0,029 

%ΠΑΥΤΑΡΚΟ 15,7±15,1 12,0±15,0* 0,028 

* p≤0.05 (ζηαηηζηηθά ζεκαληηθό) 
 
 
Καηά ηε δηάξθεηα ηεο ηξίκελεο παξέκβαζεο νη έθεβνη δελ είραλ ζεκαληηθή 

απώιεηα βάξνπο (πξηλ ηελ παξέκβαζε ην κέζν βάξνο είλαη 78,9±12,9 (kg), 

ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο 78,5±12,6 (kg) κε p =0,608, πίλαθαο 1). Ο δείθηεο 

κάδαο ζώκαηνο είρε θαη απηόο κηα κηθξή νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή  κείσζε 

(πξηλ ηελ παξέκβαζε ν κέζνο δείθηεο κάδαο ζώκαηνο είλαη 31,4±4,7, ελώ 

κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο 30,8±4,6 κε p =0,159, πίλαθαο 1) ζπγθαηαιέγνληαο 

ηνπο εθήβνπο αθόκα ζηε θαηεγνξία ησλ παρύζαξθσλ. 

Αληίζεηα, κεηά ηελ ηξίκελε παξέκβαζε παξαηεξείηαη κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

κείσζε ηνπ πνζνζηνύ ππέξβαξνπ θαη ηνπ πνζνζηνύ παρύζαξθνπ. ην 

πξώην (% ππέξβαξν) βιέπνπκε όηη ν κέζνο όξνο ησλ εθήβσλ πξηλ ηελ 

παξέκβαζε είλαη 41,6±18,5, ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο παξέκβαζεο έρεη 
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κεησζεί ζην 37,2±18,2, κε p=0,029 (πίλαθαο1) πνπ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθό. 

Παξόκνηα απνηειέζκαηα έρνπκε θαη ζην πνζνζηό παρύζαξθνπ (πξηλ ηελ 

παξέκβαζε είλαη 15,7±15,1, ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο είλαη 12,0±15,0, 

p=0,028πνπ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθό, πίλαθαο 1). 

Σν ύςνο ησλ εθήβσλ ζην ηξίκελν πξόγξακκα παξέκβαζεο δελ έκεηλε 

ζηαζεξό, αιιά παξαηεξήζεθε κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αύμεζε. 

πγθεθξηκέλα, ην ύςνο ησλ εθήβσλ θαηά κέζν όξν ήηαλ πξηλ ηε παξέκβαζε 

1,58±5,28 (m) ,ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 1,59±5,06 (m) κε p=0,02 

(πίλαθαο 1). 

 
ΠΗΝΑΚΑ 2 
 

ΜΑΚΡΟΘΡΔΠΣΗΚΑ ΤΣΑΣΗΚΑ 
 

 0ΜΖΝΔ 
ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

3ΜΖΝΔ 
ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

Pvalue 

ΔΝΔΡΓΔΗΑ (kcal) 1950,8±617,2 1455,8±211,3 0,052 

ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΔ 
(g) 

228,0±59,7 164,1±26,6* 0,039 

ΠΡΧΣΔΨΝΖ (g) 64,8±36,7 61,6±12,6 1,000 

ΛΗΠΟ (g) 81,8±39,4 62,8±30,2 0,189 

% 
ΤΓΑΣΑΝΘΡΑΚΧΝ 

45,8±8,6 37,2±8,9 0,497 

%ΠΡΧΣΔΨΝΖ 13,2±3,5 17,5±5,8 0,156 

% ΛΗΠΟΤ 37,2±8,9 37,4±13,4 0,965 

ΜΟΝΟΑΚΟΡΔΣΟ 
ΛΗΠΟ (g) 

34,6±17,7 27,2±15,9 0,156 

ΠΟΛΤΑΚΟΡΔΣΟ 
ΛΗΠΟ (g) 

10,6±4,4 10,8±8,8 0,208 

ΚΟΡΔΜΔΝΟ 
ΛΗΠΟ (g) 

27,9±16,0 18,5±6,8* 0,05 

ΥΟΛΖΣΔΡΟΛΖ 
(mg) 

245,4±187,1 152,6±45,5 0,199 

*p≤0.05 (ζηαηηζηηθά ζεκαληηθό) 

 

ην πίλαθα 2 παξαηεξνύκε ηα απνηειέζκαηα ηεο ηξίκελεο παξέκβαζεο γηα ηα 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. πγθεθξηκέλα, ε ελεξγεηαθή πξόζιεςε είρε κηα 

νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε (πξηλ ηελ παξέκβαζε ν κέζνο όξνο ηεο 

ελέξγεηαο γηα ηνπο εθήβνπο ήηαλ 1950,8±617,2, ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο 

είλαη 1455,8±211,3 κε p=0,052) πεξίπνπ ζηηο 500kcal. Ζ πξόζιεςε ησλ 

πδαηαλζξάθσλ ζε g κεηώζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά, κε ηελ πξόζιεςε ησλ 
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πδαηαλζξάθσλ πξηλ ηελ παξέκβαζε λα θπκαίλεηαη θαηά κέζν όξν ζηα 

228,0±59,7 gr θαη κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ζηα 164,1±26,6 κε p=0,039, ζε 

αληίζεζε κε ην πνζνζηό ησλ πδαηαλζξάθσλ πνπ λαη κελ κεηώζεθε, αιιά ε 

κείσζε απηή δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (ην πνζνζηό ησλ πδαηαλζξάθσλ 

πξηλ ηελ παξέκβαζε ήηαλ θαηά κέζν όξν ζηνπο εθήβνπο 45,8±8,6, ελώ κεηά 

ηελ ηξίκελε παξέκβαζε ήηαλ 37,2±8,9 κε p=0,497) ιόγσ ηεο ηαπηόρξνλεο 

ελεξγεηαθήο κείσζεο πνπ παξαηεξήζεθε κεηά ηελ παξέκβαζε.  

ηελ πξσηετληθή πξόζιεςε παξαηεξείηαη κηα ειάρηζηε κείσζε ησλ g 

πξσηεΐλεο πνπ δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ( πξηλ ηελ παξέκβαζε ήηαλ 

64,8±36,7, ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 61,6±12,6 κε p=1,000) θαη κηα 

κηθξή αύμεζε ηνπ πνζνζηνύ πξνζιακβαλόκελεο πξσηεΐλεο (πξηλ ηελ 

παξέκβαζε ήηαλ 13,2±3,5, ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 17,5±5,8 κε 

p=0,156) πνπ εμεγείηαη από ηε κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο. Ζ 

αλεπαίζζεηε  κείσζε ηεο πξσηεΐλεο ζε g (πεξίπνπ 3 gr), αιιά θαη ε 

ηαπηόρξνλή ζεκαληηθή κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο (πεξίπνπ ζηα 

500kcal όπσο αλαθέξζεθε θαη πην πάλσ) νδήγεζε ηελ αύμεζε ηνπ πνζνζηνύ 

ηεο πξσηεΐλεο (άκα παξακέλνπλ ζηαζεξά ηα gr θαη κεηώλεηαη ε ελεξγεηαθή 

πξόζιεςε, απμάλεηαη ην πνζνζηό). 

Ζ πξόζιεςε ηνπ ιίπνπο ζε gr θαηά ην ηξίκελν πξόγξακκα παξέκβαζεο  είρε 

κηα νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε γύξσ ζηα 20gr (πξηλ ηελ παξέκβαζε 

ε πξόζιεςε ιίπνπο θαηά κέζν όξν ζηνπο εθήβνπο ήηαλ 81,8±39,4, ελώ κεηά 

ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 62,8±30,2 κε p=0,189), ελώ ην πνζνζηό ιίπνπο 

παξέκεηλε ζρεδόλ ζηαζεξό (πξηλ ηελ παξέκβαζε ην πνζνζηό ιίπνπο θαηά 

κέζν όξν ήηαλ 37,2±8,9, ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 37,4±13,4 κε 

p=0,985). Αλαιπηηθά, παξαηεξνύκε κηα νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε 

ηεο πξόζιεςεο ηνπ κνλναθόξεζηνπ ιίπνπο γύξσ ζηα 7,88gr (αξρηθά ήηαλ 

34,6±17,7, ελώ κεηά ηε παξέκβαζε ήηαλ 27,2±15,9 κε p=0,156), ηα 

πνιπαθόξεζηα παξέκεηλαλ ζηαζεξά (πξηλ ηελ παξέκβαζε ην πνζνζηό 

πνιπαθόξεζηνπ ιίπνπο θαηά κέζν όξν ήηαλ 1065,7±449,9, ελώ κεηά ηνπο 

ηξεηο κήλεο ήηαλ 10,8±8,8 κε p=0,208) θαη παξάιιεια ππήξμε κηα ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο ηεο ηάμεο ησλ 9gr (πξηλ ηελ 

παξέκβαζε ην πνζνζηό θνξεζκέλνπ ιίπνπο θαηά κέζν όξν ήηαλ 27,9±16,0, 

ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 18,5±6,8 κε p=0,05). Ζ πξόζιεςε ηεο 

ρνιεζηεξόιεο παξνπζίαζε θαη απηή κηα νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε 
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γύξσ ζηα 90mg (αξρηθά ήηαλ θαηά κέζν όξν ζηνπο έθεβνπο 245,4±187,1, 

ελώ κεηά ηε ηξίκελε παξέκβαζε ήηαλ 152,6±45,5 κε p=0,199). 

 

 
ΠΗΝΑΚΑ 3 
 

ΜΗΚΡΟΘΡΔΠΣΗΚΑ ΤΣΑΣΗΚΑ 
 

 0ΜΖΝΔ 
ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

3ΜΖΝΔ 
ΠΑΡΔΜΒΑΖ 

Pvalue 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Α (RE) 587,1±364,1 410,9±270,3 0,779 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ D (κg) 2,8±2,0 1,5±2,0 0,161 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ Δ 
(ΑΣΔ) 

26,6±46,9 5,6±4,3 0,327 

ΒΗΣΑΜΗΝΖ C(mg) 81,8±34,9 113,9±110,5 0,674 

ΘΔΗΑΜΗΝΖ (mg) 
( ΒΗΣΑΜΗΝΖ Β1) 

1,8±1,1 1,4±2,9 0,401 

ΡΗΒΟΦΛΑΒΗΝΖ 
(mg) (ΒΗΣΑΜΗΝΖ 
Β2) 

1,7±0,7 1,5±0,6 0,439 

ΝΗΑΗΝΖ (mg) 
(ΒΗΣΑΜΗΝΖ Β3) 

15,1±7,8 14,7±5,1 0,880 

ΠΤΡΗΓΟΞΗΝΖ 
(mg) 
(ΒΗΣΑΜΗΝΖ Β6) 

1,3±0,8 1,2±0,3 0,742 

ΚΟΒΑΛΑΜΗΝΖ 
(κg) (ΒΗΣΑΜΗΝΖ 
Β12) 

3,3±2,7 2,0±2,0 0,263 

ΦΤΛΛΗΚΟ ΟΞΤ 
(κg) 

261,5±122,2 247,0±91,8 0,604 

ΗΓΖΡΟ(mg) 11,2±5,0 10,7±2,1 0,779 

ΚΑΛΗΟ (mg) 2068,2±710,2 1831,7±358,0 0,416 

ΑΒΔΣΗΟ (mg) 811,9±326,0 643,0±317,3 0,282 

ΦΧΦΟΡΟ (mg) 1072,0±390,3 883,1±214,0 0,263 

ΥΑΛΚΟ (mg) 0,9±0,4 0,6±0,4 0,093 

ΜΑΓΝΖΗΟ (mg) 191,0±67,0 158,4±29,8 0,164 

ΦΔΤΓΑΡΓΤΡΟ 
(mg) 

8,2±5,3 7,4±2,1 0,674 

ΦΤΣΗΚΔ ΗΝΔ (g) 11,8±4,9 8,5±3,7 0,123 

ΟΤΚΡΟΕΖ (g) 13,3±12,0 7,1±6,6 0,674 

ΚΑΦΔΨΝΖ (mg) 7,4±11,5 10,8±19,9 0,686 

 
*p≤0.05 (ζηαηηζηηθά ζεκαληηθό) 
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ηνλ πίλαθα 3 παξαηεξνύκε ηα απνηειέζκαηα ηεο ηξίκελεο παξέκβαζεο γηα 

ηε πξόζιεςε ησλ κηθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ. πγθεθξηκέλα, ε πξόζιεςε 

ηεο Βηηακίλεο Α παξνπζίαζε κηα κείσζε πνπ δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

(πξηλ ηελ παξέκβαζε ε πξόζιεςή ηεο ήηαλ θαηά κέζν όξν 587,1±364,1, ελώ 

κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο κεηώζεθε θαηά κέζν όξν ζηα 410,9±270,3 RE, 

p=0,779). Σόζν ε Βηηακίλε D όζν θαη ε Βηηακίλε Δ παξνπζίαζαλ κηα κείσζε 

ζηελ πξόζιεςή ηνπο ζηε δηάξθεηα ηεο ηξίκελεο παξέκβαζεο (πξηλ ηελ 

παξέκβαζε ε θαηά κέζν όξν πξόζιεςε ησλ βηηακηλώλ Δ θαη D ήηαλ  

26,6±46,9 θαη 2,8±2,0 αληίζηνηρα, ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 5,6±4,3 κε 

p=0,327 γηα ηε Βηηακίλε Δ θαη 1,5±2,0 κε p=0,161 γηα ηε Βηηακίλε D). 

Παξαηεξνύκε όηη ε κείσζε ηεο Βηηακίλεο D είλαη νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή, 

ζε αληίζεζε κε ηε Βηηακίλε Δ πνπ ε κείσζή ηεο δελ είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή. 

Ζ πξόζιεςε ηεο Βηηακίλεο C παξνπζίαζε κηα αύμεζε πνπ δελ είλαη όκσο 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (ζηελ αξρή ηεο παξέκβαζεο ήηαλ 81,8±34,9, ελώ κεηά 

ην ηξίκελν πξόγξακκα παξέκβαζεο ήηαλ 113,9±110,5 κε p=0,674). 

Ζ πξόζιεςε από ηε δηαηξνθή ησλ εθήβσλ ησλ Βηηακηλώλ Β1 θαη Β2 είρε κηα 

κηθξή κείσζε πνπ δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. πγθεθξηκέλα, ε Βηηακίλε 

Β1 ζηελ αξρή ηεο παξέκβαζεο ήηαλ 1,8±1,1 θαη κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 

1,4±2,9 κε p= 0,401. Αληίζηνηρα, γηα ηε Βηηακίλε Β2 ε πξόζιεςή ηεο πξηλ ην 

ηξίκελν πξόγξακκα παξέκβαζεο ήηαλ 1,7±0,7, ελώ κεηά ήηαλ 1,5±0,6 κε 

p=0,439, δειαδή κηα κείσζεο ηεο ηάμεο ησλ 0,2mg. 

ηελ πξόζιεςε ησλ βηηακηλώλ Β3 (ληαζίλε) θαη Β6 (ππξηδνμίλε) παξαηεξείηαη 

κηα πνιύ κηθξή κείσζε πνπ θαη ζηηο δύν δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

πγθεθξηκέλα, ε πξόζιεςε ηεο βηηακίλεο Β3 πξηλ ηελ ηξίκελε παξέκβαζε 

ήηαλ θαηά κέζν όξν 15,1±7,8 , ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 14,7±5,1 κε 

p=0,880. Αληίζηνηρα, γηα ηε βηηακίλε Β6 πξηλ ην ηξίκελν πξόγξακκα 

παξέκβαζεο ε πξόζιεςή ηεο θπκάλζεθε θαηά κέζν όξν ζηα 1,3±0,8 mg, ελώ 

κεηά ηε ηξίκελε παξέκβαζε θπκάλζεθε ζηα 1,2±0,3 mg, κε p=0,742. 

Ζ πξόζιεςε (κg) ηεο Βηηακίλεο Β12 (θνβαιακίλε) παξνπζίαζε κηα κηθξή 

νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε, κε θαηά κέζν όξν πξόζιεςε ησλ 

εθήβσλ πξηλ ηελ παξέκβαζε 3,3±2,7 θαη κεηά ηελ παξέκβαζε 2,0±2,0, κε 

p=0,263 (κηα κείσζε πεξίπνπ ηεο ηάμεο ησλ 1,3κg). 
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Καηά ηε δηάξθεηα ηεο ηξίκελεο παξέκβαζεο ε πξόζιεςε ηνπ θπιιηθνύ νμένο 

ππέζηε κηα κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε (πξηλ ηελ παξέκβαζε ε 

πξόζιεςε θπιιηθνύ νμένο θαηά κέζν όξν ήηαλ 261,5±122,2 κg, ελώ κεηά 

ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 247,0±91,8 κg,  κε p=0,604). 

Ζ πξόζιεςε ζηδήξνπ θαη ςεπδάξγπξν ππέζηε θαη ζηα δύν κηθξνζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά κηα κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε. πγθεθξηκέλα, ε θαηά κέζν 

όξν πξόζιεςε ηνπ ζηδήξνπ θαη ηνπ ςεπδαξγύξνπ πξηλ ην ηξίκελν 

πξόγξακκα παξέκβαζεο ήηαλ 11,2±5,0 (mg) θαη 8,2±5,3 (mg) αληίζηνηρα, ελώ 

κεηά ηε ηξίκελε παξέκβαζε ε πξόζιεςε ηνπ ζηδήξνπ θαη ηνπ ςεπδαξγύξνπ 

ήηαλ 10,7±2,1 (mg) θαη 7,4±2,1 (mg) αληίζηνηρα (κε p=0,779 γηα ην ζίδεξν θαη 

p=0,674 γηα ην ςεπδάξγπξν). 

Σν θάιην θαηά ηε ηξίκελε παξέκβαζε ππέζηε κηα κηθξή κε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ηεο ηάμεο ησλ 200mg (πξηλ ηελ παξέκβαζε ε πξόζιεςε 

ηνπ θαιίνπ ήηαλ 2068,2±710,2 (mg), ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 

1831,7±358,0 (mg) κε p=0,416). 

Ζ πξόζιεςε αζβεζηίνπ θαη θσζθόξνπ ζηε δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο ππέζηε 

κηα κηθξή νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε. Ζ πξόζιεςε ηνπ αζβεζηίνπ 

πξηλ ηελ παξέκβαζε ήηαλ 811,9±326,0 (mg), ελώ κεηά ηελ ηξίκελν 

πξόγξακκα ήηαλ 643,0±317,3 κε p=0,282. Αληίζηνηρα, ε πξόζιεςε ηνπ 

θσζθόξνπ πξηλ ην ηξίκελν πξόγξακκα παξέκβαζεο ήηαλ 1072,0±390,3 

(mg), ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 883,1±214,0 (mg) κε p=0,263. 

Ζ πξόζιεςε ραιθνύ πξηλ ηελ παξέκβαζε ήηαλ θαηά κέζν όξν 0,9±0,4 (mg), 

ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο εθαξκνγήο ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο ήηαλ 

0,6±0,4 (mg), κε p=0,164. Παξαηεξνύκε όηη ε πξόζιεςε ραιθνύ ππέζηε κηα 

κηθξή κείσζε ηεο ηάμεο ησλ 0,3mg, πνπ είλαη νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. 

Ζ πξόζιεςε καγλεζίνπ πξηλ ηελ ηξίκελε παξέκβαζε ήηαλ θαηά κέζν όξν 

ζηνπο εθήβνπο 191,0±67,0 (mg), ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 158,4±29,8 

(mg), κε p=0,164. Παξαηεξνύκε όηη ε πξόζιεςε ηνπ καγλεζίνπ είρε κηα 

νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε. 

Καηά ην ηξίκελν πξόγξακκα παξέκβαζεο ε πξόζιεςε ησλ θπηηθώλ ηλώλ 

παξνπζίαζε κηα νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε. πγθεθξηκέλα, ε 

πξόζιεςε πξηλ ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 11,8±4,9 (g), ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο 

παξέκβαζεο ήηαλ 8,5±3,7 (g), κε p=0,123. Δπνκέλσο, παξαηεξνύκε όηη νη 
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θαηαλάισζε θπηηθώλ ηλώλ πξηλ θαη κεηά ηε παξέκβαζε ππέζηε κηα κείσζε 

ηεο ηάμεο πεξίπνπ ησλ 3g. 

Ζ πξόζιεςε ηεο ζνπθξόδεο ζε g  κεηώζεθε, αιιά ε κείσζε απηή δελ ήηαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (ηα g ζνπθξόδεο πνπ θαηαλαιώζεθαλ πξηλ ηε ηξίκελε 

παξέκβαζε ήηαλ θαηά κέζν όξν 13,3±12,0, ελώ κεηά ηνπο ηξεηο κήλεο 

εθαξκνγήο ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο ήηαλ 7,1±6,6, κε p=0,674). 

ηε πξόζιεςε ηεο θαθεΐλεο (g) παξαηεξείηαη κηα κηθξή αύμεζε πξηλ θαη κεηά 

ηε ηξίκελε παξέκβαζε. H αύμεζε όκσο απηή δελ είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή, 

αθνύ ε πξόζιεςε πξηλ ηνπο ηξεηο κήλεο ήηαλ 7,4±11,5 (g), ελώ κεηά ηνπο 

ηξεηο κήλεο ήηαλ 10,8±19,9 (g), κε p=0,686. 
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ΠΗΝΑΚΑ 4 

RDA TABLE 

Μηθξνζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά 

Μνλάδεο/  

εκέξα 

Παηδηά  

1-3 

εηώλ 

Παηδηά 

4-10 

εηώλ 

Γπλαίθεο 

10-50 

εηώλ 

Άληξεο  

10-50 

εηώλ 

Γπλαίθεο 

51+ 

Άληξεο 

51+ 

Βηηακίλε A RE 400 700 800 1000 800 1000 

Βηηακίλε D IU 200 200 200 200 100 100 

Βηηακίλε E mg 6 7 8 10 8 10 

Βηηακίλε K ug 15 30 65 80 65 80 

Βηηακίλε C mg 40 45 60 60 60 60 

Φπιιηθό νμύ ug 50 200 400 400 180 200 

Θεηακίλε mg 0.7 1 1.1 1.5 1 1.2 

Ρηβνθιαβίλε mg 0.8 1.2 1.3 1.7 1.2 1.4 

Νηαζίλε mg 9 13 15 19 13 15 

Βηηακίλε B6 mg 1 1.4 1.6 2 1.6 2 

Βηηακίλε B12 ug 0.7 1.4 2.4 2.4 2 2.2 

Βηνηίλε ug 20 30 30-100 30-

100 

30-100 30-

100 

Παληνζεληθό 

όμύ 

mg 3 5 4.0-7.0 4.0-

7.0 

4.0-7.0 4.0-

7.0 

Αζβέζηην mg 800 800 1000 1000 1200 1200 

Φώζθνξνο mg 800 800 800 800 800 800 

ίδεξνο mg 10 10 15 10 10 10 

Μαγλήζην mg 80 170 320 420 280 350 

Υαιθόο mg .7-1.0 1.0-

2.0 

1.5-3.0 1.5-

3.0 

1.5-3.0 1.5-

3.0 

Φεπδάξγπξνο mg 10 10 12 15 12 15 

ειήλην ug 20 30 55 70 55 70 

Μαγγάλην mg 1.0-

1.5 

2.0-

3.0 

2.0-5.0 2.0-

5.0 

2.0-5.0 2.0-

5.0 

Νάηξην mg NA 400 500 500 NA NA 

Κάιην mg NA 1600 2000 2000 NA NA 

NA - Not Applicable 

Πεγή:  www.hcf-nutrition.org 

 

http://www.hcf-nutrition.org/
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ύκθσλα κε ηα RDA (πίλαθαο 4) παξαηεξνύκε όηη δε θαιύπηνληαη νη αλάγθεο 

όισλ ησλ εθήβσλ από ηε πξόζιεςε ησλ κηθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ κε 

βάζε ηηο αλαθιήζεηο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθαλ πξηλ ηελ ηξίκελε παξέκβαζε. 

πγθεθξηκέλα, ε κέζε πξόζιεςε ηεο βηηακίλεο Α, ηεο βηηακίλεο Β6, ηνπ 

θπιιηθνύ νμένο, ηνπ αζβεζηίνπ, ηνπ ραιθνύ, ηνπ καγλεζίνπ θαη ηνπ 

ςεπδαξγύξνπ δελ θαιύπηεηαη ηόζν πξηλ όζν θαη κεηά ην ηξίκελν πξόγξακκα 

παξέκβαζεο, αλεμάξηεηα ην θύιν (ππάξρνπλ κεξηθέο δηαθνξνπνηήζεηο ζηε 

πξόζιεςε θάπνησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ζην πίλαθα κε ηα RDA, αλάινγα 

κε ην αλ ην άηνκν είλαη θνξίηζη ή αγόξη). 

Ζ κέζε πξόζιεςε ηεο βηηακίλεο C, ηεο βηηακίλεο Β12 θαη ηνπ θσζθόξνπ πξηλ 

θαη κεηά ηε ηξίκελε παξέκβαζε είλαη κεγαιύηεξε από απηή ησλ 

ζπζηζηώκελσλ πξνζιήςεσλ ηνπ πίλαθα 4, αλεμάξηεηα ην θύιν. 
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ΤΜΠΔΡΑΜΑΣΑ 

Αμηνινγώληαο ηα απνηειέζκαηα πνπ πξνθύπηνπλ από ηελ αλάιπζε ησλ 

αλζξσπνκεηξηθώλ ζηνηρείσλ πξηλ ηελ παξέκβαζε θαη κεηά ην ηξίκελν 

πξόγξακκα, παξαηεξνύκε κηα ζεκαληηθή κείσζε ηνπ πνζνζηνύ ππέξβαξνπ 

(κεηά ηε παξέκβαζε ήηαλ 37,2±18,2) θαη παρύζαξθνπ (κεηά ηε παξέκβαζε 

ήηαλ 12,0±15,0), αλ θαη  ην βάξνο ησλ εθήβσλ δελ παξνπζίαζε θάπνηα 

ζεκαληηθή δηαθνξνπνίεζε. Απηό εμεγείηαη από ην γεγνλόο όηη ππήξμε 

ηαπηόρξνλα θαη κηα ζεκαληηθή αύμεζε ηνπ ύςνπο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ ηξηώλ 

κελώλ. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο ζπγθξηλόκελα κε ηα απνηειέζκαηα άιισλ 

εξεπλώλ πνπ έρνπλ δηεμαρζεί ζηνλ Διιεληθό θαη Γηεζλή ρώξν, εκθαλίδνπλ 

δηαθνξέο ζηα αλαθεξόκελα πνζνζηά ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ εθήβσλ 

(Βιέπε Πίλαθα 5). Μεξηθνί ιόγνη είλαη ζπλνπηηθά νη εμήο: 

 Σν κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο δηαθέξεη ζεκαληηθά από έξεπλα ζε έξεπλα. 

Δλώ ζε πνιιέο κειέηεο ην δείγκα κπνξεί λα ζεσξεζεί 

αληηπξνζσπεπηηθό ηνπ ζπλνιηθνύ πιεζπζκνύ ζε άιιεο έξεπλεο ην 

δείγκα δελ είλαη, κε απνηέιεζκα ηα απνηειέζκαηα πνπ πξνθύπηνπλ λα 

είλαη κε ζπγθξίζηκα. ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε, ην δείγκα είλαη αξθεηά 

κηθξό ώζηε λα ζεσξεζεί αληηπξνζσπεπηηθό ηνπ ζπλνιηθνύ ειιεληθνύ 

πιεζπζκνύ γηα απηή ηελ ειηθηαθή νκάδα. 

 Ο ππνινγηζκόο ηνπ πνζνζηνύ ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ 

αηόκσλ δηαθέξεη από έξεπλα ζε έξεπλα. Άιινηε ρξεζηκνπνηείηαη σο 

θξηηήξην ν ΓΜ, άιινηε ην πάρνο ησλ δεξκαηηθώλ πηπρώλ, άιινηε ην 

ζρεηηθό βάξνο ζώκαηνο. Δπνκέλσο δελ ππάξρεη έλαο θνηλόο ηξόπνο 

θαηάηαμεο θαη αμηνιόγεζεο ησλ εθήβσλ.  

 Οη κειέηεο έρνπλ δηεμαρζεί ζε δηαθνξεηηθέο ρξνληθέο πεξηόδνπο, κε 

δηαθνξεηηθά κέζα ζηελ δηάζεζε ησλ εξεπλεηώλ θαη κεξηθέο θνξέο 

ρσξίο ηελ ηζάμηα ζπκκεηνρή θαη ησλ 2 θύισλ (ζηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε 

ζπκκεηείραλ 7 θνξίηζηα θαη 3 αγόξηα). 
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ΠΗΝΑΚΑ 5 

Μειέηεο ζηνλ Διιεληθό, Δπξσπατθό θαη Γηεζλή Πιεζπζκό 

Δξεπλεηέο/έηνο 
Φύιν/Ζιηθία/ 

Μέγεζνο Γείγκαηνο 
Κξηηήξην Αμηνιόγεζεο Απνηειέζκαηα 

Karayiannis D 

et al, 2003 Sep 

 

 

Αγόξηα – Κνξίηζηα, 

11,5 ,13,5  θαη 15,5 

εηώλ (n=4299) 

(Μέηξεζε Ύςνπο –

Βάξνπο) 

ΓΜ > 85ν (ππέξβαξνη) ή 

95ν εθαηνζηεκόξην 

(παρύζαξθνη) 

 

Τπέξβαξνη :30,8% 

Παρύζαξθνη:3,7% 

NHANES III, 

1991-1994, 

Ζλσκέλεο 

Πνιηηείεο 

Ακεξηθήο 

(ζε όιε ηε 

ρώξα) 

Αγόξηα – Κνξίηζηα, 

12–17 εηώλ, 

(Μέηξεζε Ύςνπο –

Βάξνπο) 

ΓΜ > 85ν (ππέξβαξνη) ή 

95ν εθαηνζηεκόξην 

(παρύζαξθνη) 

 

Τπέξβαξνη: 24 % 

Παρύζαξθνη: 12% 

Reilly J and 

Dorosty AR, 

1999, Αγγιία, 

(ζε όιε ηε 

ρώξα) 

Αγόξηα – Κνξίηζηα, 

6-15 εηώλ, (n=2630) 

(Μέηξεζε Ύςνπο Βάξνπο) 

ΓΜ >85ν εθαηνζηεκόξην 

(ππέξβαξνη) ή ην 95ν 

εθαηνζηεκόξην 

(παρύζαξθνη)  

ηελ ειηθία ησλ 15 

εηώλ: 

Τπέξβαξνη: 31% 

Παρύζαξθνη: 16,8% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&itool=pubmed_AbstractPlus&term=%22Karayiannis+D%22%5BAuthor%5D
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Μαθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Ζ ελεξγεηαθή πξόζιεςε ησλ παρύζαξθσλ εθήβσλ κεηώζεθε ζεκαληηθά κέζα 

ζηνπο ηξεηο κήλεο ηεο παξέκβαζεο, ζπκπεξαίλνληαο όηη ην πξόγξακκα 

παξέκβαζεο είρε ή θάπνηα επίδξαζε ζηηο δηαηηεηηθέο ηνπο ζπλήζεηεο ή 

ζπλέβαιε ζηελ αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ή πξνώζεζε ησλ 

ζπλδπαζκό θαη ησλ δύν. 

Όζνλ αθνξά ηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά παξαηεξνύκε κηα ζεκαληηθή 

κείσζε ησλ πδαηαλζξάθσλ θαη ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

ηξίκελνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο αλ θαη δελ ήηαλ απηνζθνπόο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο. Σν πξόγξακκα παξέκβαζεο είρε ζηόρν ηελ αιιαγή ησλ 

δηαηηεηηθώλ ζπλεζεηώλ ησλ παρύζαξθσλ εθήβσλ θαη ηελ αύμεζε ησλ 

επηπέδσλ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη όρη ηε κείσζε ηεο πξόζιεςεο ησλ 

πδαηαλζξάθσλ θαη ηνπ θνξεζκέλνπ ιίπνπο ή ηνπ ιίπνπο γεληθά. Τπάξρνπλ 

πάλησο αξθεηέο κειέηεο πνπ γηα ηελ απώιεηα βάξνπο ησλ παρύζαξθσλ 

εθήβσλ ρξεζηκνπνηνύλ σο κέζνδν ηε κείσζε ησλ πξνζιακβαλόκελσλ 

πδαηαλζξάθσλ [7, 21] ή ηε κείσζε ηνπ πξνζιακβαλόκελνπ ιίπνπο [10] κε 

απνηειέζκαηα πνπ είλαη ελζαξξπληηθά όζνλ αθνξά ηελ αληηκεηώπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο. 

Σν πνζνζηό ησλ πδαηαλζξάθσλ κεηώζεθε θαη απηό, αιιά ε κείσζε απηή δελ 

ήηαλ ζεκαληηθή ιόγσ ηεο ηαπηόρξνλεο ελεξγεηαθήο κείσζεο πνπ 

παξαηεξήζεθε κεηά ηελ παξέκβαζε.  

 

 

Μηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Ζ πξόζιεςε ησλ κηθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ πξηλ θαη κεηά ην ηξίκελν 

πξόγξακκα παξέκβαζεο δε παξνπζίαζε κεγάιεο ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

δηαθπκάλζεηο.  
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Πξόγξακκα παξέκβαζεο 

Γηα ηε αληηκεηώπηζε ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο έρνπλ εθαξκνζηεί θαηά 

θαηξνύο δηάθνξνη ηξόπνη παξέκβαζεο πνπ αθνξνύζαλ θπξίσο παξέκβαζε 

ζηε δηαηξνθή θαη ζηε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα.  

Έρνπλ γίλεη αξθεηέο κειέηεο κε ηξνπνπνίεζε ζηε δηαηξνθήο ηεο πνζόηεηαο 

θάπνηνπ ζξεπηηθνύ ζπζηαηηθνύ. πγθεθξηκέλα, έρεη γίλεη κειέηε κε ρακειή 

ζεξκηδηθή πξόζιεςε (500-700kcal) θαη πςειή πξόζιεςε πξσηεΐλεο [1], 

κειέηε κε κε πεξηνξηζηηθή δίαηηα ζε ζεξκίδεο, κε ρακειή πξόζιεςε 

πδαηαλζξάθσλ (30g/εκέξα) θαη κε πςειή πξόζιεςε ζε πξσηεΐλε [7], κειέηε 

πνπ αζρνιήζεθε κε δίαηηα ρακειή ζε ιίπνο-δάραξε θαη κε απμεκέλα ηα 

επίπεδα ησλ ζύλζεησλ πδαηαλζξάθσλ [10], κειέηε κε ρακειό πνζνζηό 

πδαηαλζξάθσλ (5% πδαηάλζξαθεο) κε ή ρσξίο ζεξκηδηθό πεξηνξηζκό [21], 

κειέηε κε ρακειό γιπθαηκηθό δείθηε [23], κειέηε πνπ είρε δίαηηα κε ρακειή 

πξόζιεςε πξσηεΐλεο είηε ηζνξξνπεκέλεο θαη  είηε ππνζεξκηδηθήο [24] θηι. 

Όιεο νη παξαπάλσ έξεπλεο είραλ ζηόρν ηελ αληηκεηώπηζε ηεο παρπζαξθίαο 

ζηελ εθεβηθή ειηθία κε άιιεο λα επηηπγράλνπλ ην ζηόρν θαη άιιεο λα κελ 

έρνπλ αμηόινγα απνηειέζκαηα.  

Δπηπιένλ ηεο δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο ,έρνπλ δηεμαρζεί θαη κειέηεο κε ζηόρν 

ηελ αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο πνπ θαη απηέο είραλ αμηόινγε 

αληηκεηώπηζε ηεο εθεβηθήο παρπζαξθίαο [29]. 

Σα ηειεπηαία ρξόληα όκσο, ζρεηηθά κε ηελ αληηκεηώπηζε ηεο εθεβηθήο 

παρπζαξθίαο, εθαξκόδνληαη νη αξρέο ηεο Γλσζηαθήο - πκπεξηθνξηζηηθήο 

Θεξαπείαο πνπ έρνπλ σο θύξην ζηόρν παξέκβαζεο ηελ αιιαγή ησλ 

δηαηηεηηθώλ ζπλεζεηώλ, ηελ αύμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο θαη ηελ 

αιιαγή ησλ παξαγόλησλ από ην νηθνγελεηαθό πεξηβάιινλ. Έρεη γίλεη 

θαηαλνεηό όηη ππάξρεη κεγάιε δηαθνξά κεηαμύ ηνπ ζύληνκνπ θαη απόηνκνπ 

πεξηνξηζκνύ ηεο δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο από ηε κηα, θαη ηεο πηνζέηεζεο 

πγηεηλώλ δηαηηεηηθώλ ζπλεζεηώλ - κε ηαπηόρξνλε αύμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο - από ηελ άιιε. Μόλν ζηε ηειεπηαία πεξίπησζε κπνξεί λα 

επηηεπρζεί ν καθξνρξόληνο έιεγρνο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο, κε απώηεξν 

ζηόρν ηελ πξναγσγή ηεο πγείαο. 

Σν πξόγξακκα εξεπλεηηθήο παξέκβαζεο πνπ έγηλε από ην Σκήκα Κιηληθήο 

Γηαηηνινγίαο ηνπ Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηεκίνπ είρε σο ζηόρν ηελ αιιαγή ησλ 

δηαηηεηηθώλ ζπλεζεηώλ ησλ παρύζαξθσλ εθήβσλ θαη ηε αύμεζε ησλ 
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επηπέδσλ ηεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο ηαπηόρξνλα, αθνινπζώληαο ηηο αξρέο 

ηεο Γλσζηαθήο- πκπεξηθνξηζηηθήο Θεξαπείαο. Απηή είλαη θαη κηα από ηηο 

θύξηεο δηαθνξέο κε ηηο πην πάλσ κειέηεο πνπ είραλ σο παξέκβαζε είηε κόλν 

ηε δηαηξνθηθή αληηκεηώπηζε είηε κόλν ηελ αύμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο. 

Δπνκέλσο, βαζηθό ζπκπέξαζκα είλαη όηη γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο θαιήο πγείαο 

θαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εθεβείαο θαη γηα ηελ ππόινηπε δσή, ν έθεβνο θαιό 

είλαη λα έρεη απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη λα αθνινπζεί ηζνξξνπεκέλε 

δηαηξνθή, ε νπνία λα ραξαθηεξίδεηαη από κέηξν θαη πνηθηιία ηξνθίκσλ, ηα 

νπνία ζα πξνζθέξνπλ ζηνλ νξγαληζκό ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζηηο πνζόηεηεο 

πνπ απαηηνύληαη γηα ηελ πγεία θαη ηελ αλάπηπμε.  
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