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Περίλθψθ 
Eιςαγωγι: Θ παχυςαρκία ςιμερα αποτελεί πλζον επιδθμία και θ πρόλθψθ φαίνεται να είναι ο 
αποτελεςματικότεροσ τρόποσ για τθν αντιμετϊπιςι τθσ. Μεγάλο ποςοςτό των παχφςαρκων 
που καταφζρνουν να χάςουν βάροσ φαίνεται να το ανακτοφν ςτθν πορεία. Συνεπϊσ, κρίνεται 
ςθμαντικι θ μελζτθ των ςυμπεριφορϊν των ατόμων που καταφζρνουν μακροπρόκεςμα να 
διατθριςουν τθν απϊλεια. 

΢κοπόσ: Σκοπόσ τθσ παροφςασ μελζτθσ είναι θ διερεφνθςθ των παραγόντων και των 
ςυμπεριφορϊν που οδθγοφν ςτθ μακροχρόνια (τουλάχιςτον 2 χρόνια) διατιρθςθ απϊλειασ 
βάρουσ. Ζτςι, ζγινε ςφγκριςθ παραμζτρων του τρόπου ηωισ ατόμων που ζχαςαν βάροσ και 
διατιρθςαν μζροσ τθσ απϊλειασ βάρουσ για περιςςότερο από 2 χρόνια και ατόμων που 
ζχαςαν βάροσ και διατιρθςαν μζροσ τθσ απϊλειασ βάρουσ για λιγότερο από 2 χρόνια. 

Μζκοδοσ: Στθν μελζτθ ςυμμετείχαν 362 εκελοντζσ 18 ζωσ 65 ετϊν που διατιρθςαν τθν 
απϊλεια βάρουσ μετά από ςκόπιμθ απϊλεια (τουλάχιςτον 10% επί του αρχικοφ ςωματικοφ 
βάρουσ), οι οποίοι διαχωρίςτθκαν ςτθν ομάδα διατθροφντων  για περιςςότερο από 2 χρόνια 
και ςτθν ομάδα των διατθροφντων για λιγότερο από δφο χρόνια. Οι εκελοντζσ καλοφνταν να 
ςυμπλθρϊςουν μία ςειρά από ερωτθματολόγια μζςω του διαδικτφου που αφοροφςαν τισ 
γευματικζσ ςυνικειεσ, τθν φυςικι δραςτθριότθτα, τθν υπνικι ςυμπεριφορά και άλλεσ 
παραμζτρουσ του τρόπου ηωισ και ζγιναν επίςθσ δφο τθλεφωνικζσ ανακλιςεισ τθσ διαιτθικισ 
πρόςλθψθσ 24ϊρου.  

Αποτελζςματα:  Θ ομάδα των διατθροφντων για <2 ζτθ είχε μεγαλφτερο Δείκτθ Μάηασ 
Σϊματοσ (26,8 ± 4,6 kg/m2 vs 25 ± 3,9, p=0,001). Θ ίδια ομάδα είχε ςθμειϊςει μικρότερθ 
αρχικι απϊλεια βάρουσ (22,92 ± 10,4 vs 26,81 ± 15,3 kg, p=0,013) και κατά τθν είςοδό τθσ ςτθ 
μελζτθ παρουςίαςε ςυνολικά μικρότερθ διατιρθςθ απϊλειασ βάρουσ (19,1 ± 9,8 vs 22,1 ± 
14,5 kg, p=0,021). Θ ςυχνότθτα με τθν οποία οι εκελοντζσ διλωναν ότι βρίςκονται ςε δίαιτα 
και θ φυςικι δραςτθριότθτα δεν διζφεραν μεταξφ των ομάδων. Ακόμα φαίνεται πωσ ο πιο 
επιτυχθμζνοσ τρόποσ για να πετφχουν τθν απϊλεια αυτι είναι θ παρακίνθςθ και κακοδιγθςθ 
από τον ίδιο τουσ τον εαυτό και όχι από τθ ςυνεργαςία τουσ με διαιτολόγο. Πςον αφορά τθν 
πρόςλθψθ μακρο- και μικρο-κρεπτικϊν ςυςτατικϊν, θ κατανάλωςθ ςυγκεκριμζων ομάδων 
τροφίμων και κάποιεσ βαςικζσ ςυμπεριφορζσ που ςχετίηονται με το ςωματικό βάροσ, όπωσ θ 
κατανάλωςθ πρωινοφ, θ κατανάλωςι φαγθτοφ με παρζα, θ προετοιμαςία του φαγθτοφ, 
κακϊσ και θ ςυχνότθτα παραγγελίασ ζτοιμου φαγθτοφ παρουςίαςαν ςθμαντικζσ διαφορζσ 
μεταξφ των δφο ομάδων.  

΢υηιτθςθ: Στθν παροφςα μελζτθ δεν εντοπίςτθκαν ςθμαντικζσ αλλαγζσ ςτουσ μακροχρόνια 
και βραχυχρόνια διατθροφντεσ. Ενδεχομζνωσ ςθμαντικό ρόλο ςτθν διατιρθςθ τθσ απϊλειασ 
βάρουσ παίηει θ αρχικι απϊλεια βάρουσ. 

Περιοριςμοί τθσ ζρευνασ: Θ μελζτθ αυτι είναι ςυγχρονικι και επομζνωσ δεν μπορεί να δϊςει 
τελικά ςυμπεράςματα. Μελλοντικζσ προοπτικζσ ζρευνεσ είναι απαραίτθτεσ για τθν 
διερεφνθςθ των παραμζτρων που ςυνειςφζρουν ςτθν διατιρθςθ τθσ απϊλειασ βάρουσ.  

Πρακτικζσ εφαρμογζσ: Θ μελζτθ αυτι είναι ζνα ςθμαντικό εργαλείο για τθν κατανόθςθ τθσ 
ςυμπεριφοράσ των ανκρϊπων που καταφζρνουν να διατθριςουν τθν απϊλεια βάρουσ τουσ 
για όλουσ τουσ επαγγελματίεσ υγείασ που εμπλζκονται ςτθν διαχείριςθ τθσ παχυςαρκίασ.  

Λζξεισ κλειδιά: Διατιρθςθ απϊλειασ, βάροσ, υπερβάλλον βάροσ, παχυςαρκία, MedWeight
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Abstract 

Introduction: Obesity today is nowdays an epidemic and prevention seems to be the most 
effective way to deal with it. A large percentage of obese people who manage to lose weight 
seem to be recovering along the way. Therefore, it is important to study the attitudes of people 
who manage to sustain the loss in the long run. 

Purpose: The purpose of this study is to investigate the factors and behaviors that lead to long-
term (at least 2 years) weight loss maintenance. Thus, a comparison of lifestyle parameters was 
compared and retained part of weight loss for more than 2 years and those who lost weight 
and retained part of weight loss for less than 2 years. 

Design/ methodology approach:  The study involved 362 18- to 65-year-old volunteers who 
retained weight loss after deliberate loss (at least 10% of the original body weight), which were 
divided into the group of maintainers for more than 2 years and the group of survivors for less 
than two years. Volunteers were asked to complete a series of web-based questionnaires on 
dietary habits, physical activity, sleep behavior and other lifestyle parameters, and two 
telephone recalls of 24-hour dietary recruitment. 

Findings: The group of mainteners for <2 years had a higher body mass index (26.8 ± 4.6 vs. 25 
± 3.9 kg/m2, p = 0.001). The same group had a lower initial weight loss (22.92 ± 10.4 vs. 26.81 ± 
15.3 kg, p = 0.013), and on entry to the study it showed a lower overall weight loss (19.1 ± 9.8 
vs 22.1 ± 14.5 kg, p = 0.021). The frequency with which volunteers said they were on a diet and 
physical activity did not differ between groups. Still it seems that the most successful way to 
achieve this loss is to motivate and guide them by themselves rather than by working with a 
dietician. With regard to the intake of macronutrients and micro-nutrients, the consumption of 
specific food groups and some basic body weight-related behaviors such as breakfast, eating, 
eating, as well as the ordering frequency of ready- food differences showed significant 
differences between the two groups. 

Discussion: Significant changes in long-term and short-term survivors have not been identified 
in this study. Perhaps an important role in maintaining weight loss plays the initial weight loss. 

Research limitations/implications: This study is synchronic and therefore can not give any 
definitive conclusions. Future prospective surveys are needed to explore the parameters that 
contribute to maintaining weight loss. 

Practical implications: this research is an important tool for understanding the behavior of 
people who manage to maintain their weight loss for all health professionals involved in obesity 
management.  

Keywords: maintenance, weight, overweight, obesity, MedWeight
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Κεθάιαην 1ν: Παρπζαξθία- Σν Φαηλόκελν ηεο Παρπζαξθίαο 

Ζ Παρπζαξθία ζηνλ 21ν Αηώλα. 

Η ζπρλφηεηα ηεο παρπζαξθίαο απμάλεηαη νινέλα θαη πεξηζζφηεξν αλά ηνλ θφζκν. Αμίδεη λα 

αλαθεξζεί ην γεγνλφο φηη αθφκε θαη ζε αλαπηπζζφκελεο ρψξεο, φπνπ ν ππνζηηηζκφο ζεσξείηαη 

παξαδνζηαθά ελδεκηθφο, άξρηζε λα εκθαλίδεηαη ην πξφβιεκα ηεο παρπζαξθίαο. Απφ ηελ άιιε 

ζηηο βηνκεραληθέο ρψξεο, φπνπ νη πινχζηεο ζε ελέξγεηα ηξνθέο είλαη άθζνλεο θαη θζελέο θαη 

επηθξαηεί ν «θαζηζηηθφο» ηξφπνο δσήο, ε παρπζαξθία απνηειεί ήδε έλα ζνβαξφ πξφβιεκα 

πγείαο επεξεάδνληαο ηελ θαζεκεξηλή δσή ησλ αηφκσλ πνπ πάζρνπλ (Popkin, 2001). Δίλαη 

επξέσο παξαδεθηφ φηη ε παρπζαξθία απνηειεί ζεκαληηθφ θνηλσληθφ πξφβιεκα κε επηδεκηθέο 

δηαζηάζεηο, ηδηαίηεξα ζηηο δπηηθέο θνηλσλίεο. Πην ζπγθεθξηκέλα, ν Παγθφζκηνο  Οξγαληζκφο 

Τγείαο (WHO) εθηηκά φηη 250 εθαηνκκχξηα ελήιηθνη αλά ηνλ θφζκν είλαη παρχζαξθνη, έρνληαο 

δείθηε κάδαο ζψκαηνο (νξηδφκελνπ σο ην πειίθν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε ρηιηφγξακκα δηα ηνπ 

ηεηξαγψλνπ ηνπ χςνπο ζε κέηξα) άλσ ηνπ 30. ΢ηνηρεία απφ ηηο ίδηεο πεγέο ππνδειψλνπλ φηη, 

δηεζλψο, 500 εθαηνκκχξηα ελήιηθνη είλαη ππέξβαξνη, κε δείθηε κάδαο ζψκαηνο κεηαμχ 25-29,9. 

΢ηηο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο (ΗΠΑ), ην Δζληθφ Ιλζηηηνχην Τγείαο (NIH) εθηηκά φηη ηα παρχζαξθα 

άηνκα απνηεινχλ 22,5% ησλ ελειίθσλ (20 εηψλ θαη άλσ), ελψ ην πνζνζηφ ησλ ππέξβαξσλ 

αηφκσλ πξνζεγγίδεη ην 55% ησλ ελειίθσλ, ζχκθσλα πάληνηε κε δεδνκέλα απφ ηε κειέηε 

NHANES ΙΙΙ (1988-1994). (Loos & Bouchard, 2003). 

Γηα ηελ Δπξψπε ην έηνο 2014, ε ζπρλφηεηα ηεο παρπζαξθίαο ήηαλ ζην 20% θαη 23% γηα ηνπο 

άληξεο θαη γηα ηηο γπλαίθεο αληίζηνηρα, ζχκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (Mendis, 

2014) .  

Δμίζνπ αλεζπρεηηθφ είλαη ην γεγνλφο φηη ν επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο ζηηο ΗΠΑ, έρεη 

ζεκεηψζεη αχμεζε πεξίπνπ 50% θαηά ηελ ηειεπηαία δεθαεηία (Loos & Bouchard, 2003). Σν έηνο 

2011-2012 ε ζπρλφηεηα ηεο παρπζαξθίαο γηα ελήιηθεο άληξεο θαη γπλαίθεο είλαη ζην 34 θαη 36% 

αληίζηνηρα, ζχκθσλα κε δεδνκέλα απφ ηελ κειέηε NHANES (National Health and Nutrition 

Examination Survey) (Ogden, Carroll, & Flegal, 2014). Δπηπξφζζεηα , ην 71% ησλ αλδξψλ θαη 

ην 66% ησλ γπλαηθψλ έρνπλ Γ.Μ.΢.≥25 kg/m
2
. Σo έηνο 2009-2010 ν επηπνιαζκφο ηνπ 

ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο είλαη παξφκνηα ηφζν γηα ηνπο άλδξεο θαη ηηο γπλαίθεο (πεξίπνπ 

ην 36%),ελψ πεξίπνπ 8% ησλ γπλαηθψλ ζεσξνχληαη φηη πάζρνπλ απφ παρπζαξθία (΢ρήκα 1) 

(Flegal, Carroll, Kit, & Ogden, 2012). 
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΢ρήκα 1. Ο επηπνιαζκφο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζε άλδξεο θαη  γπλαίθεο. Υαξαθηεξίδνληαη σο 

ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη ην 74% ησλ αλδξψλ θαη ην 64% ησλ γπλαηθψλ. Χο παρχζαξθνη ην 36% ηφζν ησλ αλδξψλ 

φζν θαη ησλ γπλαηθψλ, ελψ σο εμαηξεηηθά παρχζαξθνη ραξαθηεξίδνληαη ην 4% ησλ αλδξψλ θαη ην 8% ησλ γπλαηθψλ 

(National Center for Health Services Research) (Flegal et al., 2012). 

 

΢εκαληηθφ ζεσξείηαη ην γεγνλφο φηη ηα κηθξά παηδηά ειηθίαο 2-5 έρνπλ ρακειφηεξν επηπνιαζκφ 

ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο ζε ζρέζε κε ηα κεγαιχηεξα (ειηθίαο έσο 19 εηψλ). 

Πην ζπγθεθξηκέλα, κεηαμχ ησλ λέσλ ειηθίαο 2-19 (΢ρήκα 2), πεξίπνπ 31,8% ζεσξνχληαη φηη 

είλαη ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη, θαη 16,9% ζεσξνχληαη παρχζαξθνη. Πεξίπνπ 1 ζηα 3 αγφξηα 

(33%) ζεσξείηαη φηη είλαη ππέξβαξν, ζε ζχγθξηζε κε 30,4% ησλ θνξηηζηψλ θαη 18,6% ησλ 

αγνξηψλ θαη ην 15% ησλ θνξηηζηψλ ζεσξνχληαη παρχζαξθα (Kuczmarski, Flegal, Campbell, & 

Johnson, 1994; Mabry et al., 2005). 

. 

 

΢ρήκα 2. Ο επηπνιαζκφο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζε παηδηά θαη εθήβνπο (Kuczmarski et al., 1994). 

 

Έηζη, ινηπφλ, ηα πνζνζηά παρπζαξθίαο ζηηο δηάθνξεο ρψξεο είλαη πςειά (΢ρήκα 3). 

΢πγθεθξηκέλα, νη παρχζαξθνη άληξεο ζηελ Διιάδα είλαη ην 17,7% (κέζνο φξνο ΟΟ΢Α: 17,9%) 
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θαη νη παρχζαξθεο γπλαίθεο είλαη ην 18,5% (κέζνο φξνο ΟΟ΢Α: 18,7%) επί ηνπ ζπλφινπ 

Διιήλσλ θαη Διιελίδσλ αληίζηνηρα. 

 

΢ρήκα 3. OECD (2014), OECD Health Statistics 2014, forthcoming, www.oecd.org/health/healthdata. 

 

Η παρπζαξθία απνηειεί έλα απφ ηα αίηηα γηα ηελ αλάπηπμε ρξφλησλ λνζεκάησλ κε ηφζν επξείεο 

ςπρνθνηλσληθέο δηαζηάζεηο. Η βηνινγηθή παξάκεηξνο ηεο λφζνπ ηείλεη λα απνθηήζεη 

δεπηεξεχνπζα ζεκαζία ζε ζρέζε κε ηα θνηλσληθά θαη ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα πνπ 

δεκηνπξγνχληαη θαη απηφ ιφγσ ησλ πνιηηηζκηθψλ αμηψλ πνπ ζπλδένπλ ηνλ «αδχλαην» κε ην 

φκνξθν θαη αληίζηνηρα ηνλ «παρχζαξθν» κε ην άζρεκν (Fontaine & Barofsky, 2001). 

΢ηηο ζχγρξνλεο δπηηθνχ ηχπνπ θνηλσλίεο, ηα παρχζαξθα άηνκα βηψλνπλ πξνθαηάιεςε απφ ηα 

ππφινηπα κέιε ηεο θνηλσλίαο, ηφζν ζηνλ επαγγεικαηηθφ ηνκέα φζν θαη ζηηο πξνζσπηθέο 

ζρέζεηο. Γηα ην ιφγν απηφ, ζε αζζελείο κε ήπηα ή κέηξηνπ βαζκφ παρπζαξθία αθφκα θαη νη 

κηθξέο αιιαγέο ζπκπεξηθνξάο πνπ νδήγεζαλ ζε κηθξή απψιεηα βάξνπο βειηίσζαλ ηελ πνηφηεηα 

δσήο ηνπο (Fontaine & Barofsky, 2001). 



 

17 

΢πκπεξαζκαηηθά, ε παρπζαξθία δελ κπνξεί λα νξηζηεί κνλνδηάζηαηα σο έλα πξφβιεκα πγείαο , 

αιιά σο έλα πιαίζην πξνβιεκάησλ πνπ αθνξνχλ πνιινχο ηνκείο ηνπ αλζξψπνπ.  
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1.1 Οξηζκόο & Σαμηλόκεζε Παρπζαξθίαο  

 

Σν ππεξβάιινλ βάξνο θαη ε παρπζαξθία νξίδνληαη σο ε «κε θπζηνινγηθή ή ππεξβνιηθή 

ζπζζψξεπζε ιίπνπο πνπ πξνθαινχλ θίλδπλν γηα ηελ πγεία» (World Health Organization., 2000). 

Η παρπζαξθία είλαη κηα θαηάζηαζε ππεξβνιηθήο ζπζζψξεπζεο ιηπψδνπο ηζηνχ. Απηή ε 

θαηάζηαζε ζπλήζσο έρεη σο απνηέιεζκα ην ππεξβάιινλ ζσκαηηθφ βάξνο (Del Parigi, 2010; Raj 

& Kumar, 2010). 

 Σν ζσκαηηθφ βάξνο εμαξηάηαη απφ ην ηζνδχγην ελέξγεηαο, δειαδή ηελ πξφζιεςε ζεξκίδσλ κε 

ηελ ηξνθή θαη απφ ηελ θαηαλάισζε ζεξκίδσλ κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Λφγσ ηεο 

κεγάιεο ζπζρέηηζεο κεηαμχ ηεο παρπζαξθίαο θαη ησλ θηλδχλσλ γηα ηελ πγεία, ε παρπζαξθία 

ζεσξείηαη πιένλ λφζνο (Kim, 2016). Η ηαμηλφκεζε ηεο παρπζαξθίαο ζχκθσλα κε ηνλ 

Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (Π.Ο.Τ.)  γίλεηαη ρξεζηκνπνηψληαο ην Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο 

(Γ.Μ.΢.), ν νπνίνο νξίδεηαη σο ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο ζε ρηιηφγξακκα (kg) δηαηξνχκελν κε ην 

ηεηξάγσλν ηνπ χςνπο ζε κέηξα (m
2
). Με βάζε ηνλ ηχπν απηφλ ε ηαμηλφκεζε ησλ παρχζαξθσλ 

αηφκσλ, γίλεηαη σο εμήο: ππέξβαξνη κε Γ.Μ.΢. ίζν ή κεγαιχηεξν ηνπ 25 kg/m
2
 (Γ.Μ.΢:25,0-

29,9), παρχζαξθνη κε Γ.Μ.΢. ίζν ή κεγαιχηεξν ηνπ 30 (Γ.Μ.΢:30,0-34,9,)θαη ζνβαξά 

παρχζαξθνη κε Γ.Μ.΢. ίζν ή κεγαιχηεξν ηνπ 35 (Γ.Μ.΢>35) (Organization, 2012), (Kim, 2016). 

Με βάζε ηελ ηαμηλφκεζε απηή ν Γ.Μ.΢. ζρεηίδεηαη πνιχ θαιά κε ην πνζνζηφ ηνπ ζσκαηηθνχ 

ιίπνπο ζην γεληθφ πιεζπζκφ θαη έρεη κηθξή ζπζρέηηζε κε ην χςνο. Έηζη, φηαλ έλα άηνκν είλαη 

παρχζαξθν, έρεη πνζνζηφ ιίπνπο >25% ζηνπο άλδξεο θαη >35% ζηηο γπλαίθεο. Δπίζεο, ε 

ηαμηλφκεζε απηή δείρλεη, πνιχ θαιχηεξα, ηνλ θίλδπλν πνπ δηαηξέρεη έλα άηνκν λα εκθαλίζεη 

θάπνην λφζεκα ζρεηηδφκελν κε ηελ παρπζαξθία (Πίλαθαο 1.) (Jensen et al., 2014), (WHO,2017 

Obesity and overweight). 

Δθηφο απφ ην Γ.Μ.΢., ζηελ ηαμηλφκεζε ηεο παρπζαξθίαο ρξεζηκνπνηείηαη ε κηθξφηεξε 

πεξίκεηξνο κέζεο (Waist) ή ε ζρέζε ηεο κηθξφηεξεο πεξηκέηξνπ ηεο κέζεο πξνο ηε κεγαιχηεξε 

πεξίκεηξν ησλ ηζρίσλ (Hip) (Waist to Hip ratio: WHR). Η ζπγθεθξηκέλε κέηξεζε είλαη 

απινχζηεξε θαη, ηδηαίηεξα, ε πεξίκεηξνο ηεο κέζεο είλαη κηα απιή θαη αμηφπηζηε κέζνδνο 

κέηξεζεο θαη εθηίκεζεο ηεο θεληξηθήο παρπζαξθίαο θαη ηνπ θηλδχλνπ αλάπηπμεο ζπλνδψλ 

λνζεκάησλ, φπσο ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2 θαη ε θαξδηαγγεηαθή λφζνο θαη είλαη 

αλεμάξηεηε ηνπ χςνπο (Πίλαθαο 2.). Πξέπεη λα ζεκεησζεί φηη άηνκα κε απμεκέλε πεξίκεηξν 

κέζεο θαη θπζηνινγηθφ βάξνο ζψκαηνο έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο λφζνπ (Han, Lean, 

& Seidell, 1996). 
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Σαμηλόκεζε Γ.Μ.΢. (kg/m
2
) Κίλδπλνο 

Ννζεξόηεηαο 

Ληπνβαξήο <18,5 Υακειφο 

Φπζηνινγηθνύ Βάξνπο 18,5-24,9 Φπζηνινγηθφο 

Πξνπαρύζαξθνη ή Τπέξβαξνη 25,0-29,9 Απμεκέλνο 

Παρύζαξθνη Καηεγνξία Η  

(Ήπηα παρπζαξθία) 

30,0-34,9 Μέηξηνο 

Παρύζαξθνη Καηεγνξίαο ΗΗ  

(Μέηξηα παρπζαξθία) 

35,0-39,9 ΢νβαξφο 

ΠαρύζαξθνΚαηεγνξίαο ΗΗΗ  

(Βαξηά ή λνζνγόλνο παρπζαξθία) 

>40 Πνιχ ζνβαξφο 

Πίλαθαο 1. Σαμηλφκεζε ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ κε ην Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (Γ.Μ.΢.) θαη θίλδπλνο εκθάληζεο 

ζρεηηδφκελσλ κε η ε παρπζαξθία λνζεκάησλ (Han et al., 1996) (World Health Organization., 2000). 

 

 Κίλδπλνο Ννζεξφηεηαο 

Υακειφο  Μέηξηνο Τςειφο 

Άλδξεο Πεξίκεηξνο 

κέζεο (cm) 

WHR 

<94 94-102 >102 

<0.90 0.90-1.00 >1.00 

Γπλαίθεο Πεξίκεηξνο 

κέζεο (cm) 

WHR 

<80 80-88 >88 

<0.75 0.75-0.85 >0.85 

Πίλαθαο 2.Κίλδπλνο εκθάληζεο ζπλνδψλ λνζεκάησλ, αλάινγα κε ηε κηθξφηεξε πεξηθέξεηα ηεο κέζεο θαη ηε ζρέζε 

ηεο κηθξφηεξεο πεξηθέξεηαο ηεο κέζεο πξνο ηε κεγαιχηεξε πεξηθέξεηα ησλ ηζρίσλ (Han et al., 1996) (World Health 

Organization., 2000). 

Βαζηθφ κεηνλέθηεκα ηεο ηαμηλφκεζεο ηεο παρπζαξθίαο κε βάζε ηνλ Γ.Μ.΢. (ΒΜΙ) απνηειεί ην 

φηη ν δείθηεο απηφο δελ δηαθξίλεη εάλ ε αχμεζε ηνπ βάξνπο νθείιεηαη ζε αχμεζε ηνπ ιίπνπο ή 

ηεο κπτθήο κάδαο (Seidell & Flegal, 1997). 

O Γ.Μ.΢. δελ πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηαη ζε εγθπκνλνχζεο γπλαίθεο ή ζε άηνκα πνπ επηδίδνληαη 

ζε αλάπηπμε ηνπ κπτθνχ ζπζηήκαηνο, γηαηί ζα νδεγήζεη ζε ιαλζαζκέλα ζπκπεξάζκαηα. ΢ηα 

παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο, ε ηαμηλφκεζε ηεο παρπζαξθίαο βαζίδεηαη ζηηο θακπχιεο αλάπηπμεο 

(National Center of Health Statistics) θαη σο παρπζαξθία ζεσξείηαη φηαλ ε αλαινγία ηνπ χςνπο 

πξνο ην βάξνο είλαη πάλσ απφ ηελ ελελεθνζηή ζέζε θακπχιεο αλάπηπμεο. Δπίζεο, 
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ρξεζηκνπνηνχληαη θαη θακπχιεο κε βάζε ην Γ.Μ.΢. Έλα παηδί ή έλαο έθεβνο ζεσξείηαη 

ππέξβαξνο, φηαλ ν Γ.Μ.΢. θπκαίλεηαη απφ ηελ νγδνεθνζηή πέκπηε έσο ηελ ελελεθνζηή πέκπηε 

ζέζε ηεο θακπχιεο αλάπηπμεο, θαη παρχζαξθνο, εθφζνλ ν Γ.Μ.΢. είλαη πάλσ απφ ηελ 

ελελεθνζηή πέκπηε ζέζε ηεο θακπχιεο αλάπηπμεο (Del Parigi, 2010), (National Center for 

Health Services Research). 

 

1.2 Ζ επηδεκηνινγία ηεο παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα 

 

Σφζν ζε επηδεκηνινγηθέο φζν θαη ζε θιηληθέο κειέηεο έρνπλ αλαθεξζεί ηα πςειά πνζνζηά 

παρπζαξθίαο ζηελ Διιάδα. Η Διιεληθή Ιαηξηθή Δηαηξεία Παρπζαξθίαο (ΔΙΔΠ) πξαγκαηνπνίεζε 

κεγάιε παλειιήληα επηδεκηνινγηθή κειέηε κε ζθνπφ ηελ αθξηβή θαηαγξαθή ηνπ κεγέζνπο ηνπ 

πξνβιήκαηνο (Kapantais et al., 2006). ΢ε ζχλνιν 17341 ελήιηθσλ αηφκσλ (8234 άληξεο θαη 

9107 γπλαίθεο), ειηθίαο 20-70 εηψλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ κειέηε ην πνζνζηφ παρχζαξθσλ 

αλδξψλ ήηαλ 26% θαη γπλαηθψλ 18%. Σν πνζνζηφ ησλ ππέξβαξσλ αλδξψλ ήηαλ ζηελ ίδηα 

κειέηε 41% θαη ησλ γπλαηθψλ 30%. Αλ αζξνίζεη θαλείο απηά ηα πνζνζηά θαηαιήγεη ζηνπο 

αλεζπρεηηθνχο αξηζκνχο ηνπ 67% (άλδξεο) θαη 48% (γπλαίθεο) ησλ Διιήλσλ κε πξφβιεκα 

απμεκέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Υξεηάδεηαη λα αλαθεξζεί βέβαηα φηη ζε απηή ηε κειέηε ην βάξνο 

θαη ην χςνο ησλ εζεινληψλ ήηαλ απηνδεινχκελα θαη κπνξεί λα κελ αληηπξνζσπεχνπλ ηελ 

πξαγκαηηθή εηθφλα ηνπ πιεζπζκνχ ηεο Διιάδνο. Η λνζνγφλνο παρπζαξθία (Γ.Μ.΢.> 40 kg/m
2
) 

αληρλεχεηαη ζε ρακειά πνζνζηά ζηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ: 1,4% ζηνπο άλδξεο θαη 1,1% ζηηο 

γπλαίθεο. Η ίδηα επηδεκηνινγηθή κειέηε θαηέγξαςε ηα πνζνζηά ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη 

ηνπο εθήβνπο. ΢ηα αγφξηα ειηθίαο 13-19 εηψλ ην 29,6% ήηαλ ππέξβαξα ή παρχζαξθα ελψ ζηα 

θνξίηζηα ην πνζνζηφ ήηαλ 16%. Σα αληίζηνηρα πνζνζηά ζηελ ειηθία 7-12 εηψλ ήηαλ 23% 

(αγφξηα) θαη 18% (θνξίηζηα) θαη γηα ηελ ειηθία 1-6 εηψλ 23% (αγφξηα) θαη 21% (θνξίηζηα) 

(Kapantais et al., 2006). 

Απνηειέζκαηα απφ ηελ αλάιπζε δεδνκέλσλ απφ ην ειιεληθφ θέληξν παλεπξσπατθήο κειέηεο 

(EPIC) (Haftenberger et al., 2002) ζε δείγκα 9642 ελήιηθσλ Διιήλσλ (3662 άληξεο θαη 5980 

γπλαίθεο), αλέθεξαλ φηη ηα επίπεδα παρπζαξθίαο ζηνπο Έιιελεο βξίζθνληαη αλάκεζα ζηα 

πςειφηεξα ζηελ Δπξψπε. Αλαιπηηθφηεξα, ην 51% ησλ αληξψλ αλήθνπλ ζηνπο ππέξβαξνπο θαη 

ην 30% ζηνπο παρχζαξθνπο, ελψ ην 40% ησλ γπλαηθψλ αλήθε ζηηο ππέξβαξεο θαη ην 43% ζηηο 

παρχζαξθεο. Υξεηάδεηαη βέβαηα λα πξνζηεζεί φηη ην δείγκα παξφηη ζεκαληηθφ ζε αξηζκφ, δελ 

ήηαλ ηπραηνπνηεκέλν θαη πηζαλά ηα απνηειέζκαηα λα κελ είλαη αληηπξνζσπεπηηθά 

(Haftenberger et al., 2002). 
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Γελ ζα κπνξνχζε λα κελ αλαθεξζεί ε κειέηε «Αηηηθή» πνπ εμέηαζε ηνλ επηπνιαζκφ ηεο 

παρπζαξθίαο ζηελ επξχηεξε πεξηνρή ηεο Αηηηθήο (Panagiotakos et al., 2004). Σν δείγκα ηεο 

κειέηεο ήηαλ 3042 ελήιηθεο Έιιελεο, ειηθίαο 18-87 εηψλ , φπνπ ην 53% ησλ αληξψλ ήηαλ 

ππέξβαξνη θαη 20% παρχζαξθνη, ελψ ην 31% ησλ γπλαηθψλ ήηαλ ππέξβαξεο θαη ην 15% 

παρχζαξθεο. ΢εκαληηθφ απνηειεί θαη ην εχξεκα φηη ν επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο βξέζεθε λα 

δηαθέξεη απφ πεξηνρή ζε πεξηνρή, ελψ θπκαίλεηαη κεηαμχ ηνπ 10% ζε αγξνηηθέο πεξηνρέο έσο 

θαη  25% ζε αζηηθέο. ΢χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο απηήο ην 57% ησλ αληξψλ θαη 

ην 59% ησλ γπλαηθψλ αλέθεξαλ φηη είραλ πηνζεηήζεη έλαλ ηξφπν δσήο κε κεησκέλε θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη δίαηηα δπηηθνχ ηχπνπ, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ιηπίδηα. Απηφ ίζσο απνηειεί θαη εμήγεζε γηα ηα πςειά πνζνζηά παρπζαξθίαο πνπ 

παξαηεξήζεθαλ (Pitsavos, Panagiotakos, Chrysohoou, & Stefanadis, 2003). 

Τπάξρνπλ, φκσο, θαη άιιεο κειέηεο, ζε ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο ηεο Διιάδαο. Μειέηε ζηελ 

πεξηνρή ηεο ΢αιακίλαο κε δείγκα 2805 αηφκσλ θαλέξσζε ην πνζνζηφ 44% ησλ εζεινληψλ σο 

ππέξβαξνπο θαη ην 18% παρχζαξθνη. Αλαθέξεηαη φηη θαη ζε απηή ηε κειέηε ην βάξνο θαη ην 

χςνο ησλ εζεινληψλ ήηαλ απηνδεινχκελα (Gikas et al., 2004). Μειέηε ζηελ Ιαηξηθή ΢ρνιή 

Κξήηεο κε δείγκα 898 θνηηεηέο (Bertsias, Mammas, Linardakis, & Kafatos, 2003) αλέθεξε φηη 

40% ησλ αληξψλ θαη 23% ησλ γπλαηθψλ ήηαλ ππέξβαξνη, ελψ παρπζαξθία θεληξηθνχ ηχπνπ 

ζεκεηψζεθε ζην πνζνζηφ 33% ησλ αληξψλ θαη 22% ησλ γπλαηθψλ. ΢ηελ πεξηνρή ηεο Κξήηεο 

έγηλε κειέηε δείγκαηνο 502 αγξνηψλ , ειηθίαο 18-79 εηψλ θαη ζεκεηψζεθε φηη ην 86% ήηαλ 

ππέξβαξνη ή/θαη παρχζαξθνη (Vardavas, Linardakis, Hatzis, Saris, & Kafatos, 2009). Απφ ηελ 

δεθαεηία ηνπ 1960 φπνπ νη αγξφηεο ηεο Κξήηεο φπσο είρε εθηηκεζεί ζηελ κειέηε ησλ 7 ρσξψλ, ε 

κέζε ηηκή ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο έρεη απμεζεί θαηά 7 kg/m
2
 (απφ 23 kg/m

2
 ζε 30 kg/m

2
 ) 

(Vardavas et al., 2009). 

΢πκπεξαζκαηηθά, κειέηεο απνδεηθλχνπλ φηη ν επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο θαη ηνπ 

ππεξβάιινληνο βάξνπο ζηνπο ελήιηθεο Έιιελεο είλαη αξθεηά πςειφο. Χζηφζν δελ ππάξρνπλ 

επαξθή δεδνκέλα απφ ηπραηνπνηεκέλν αληηπξνζσπεπηηθφ δείγκα ηνπ πιεζπζκνχ θαη έηζη δελ 

κπνξνχκε λα δηεμάγνπκε επαξθή ζπκπεξάζκαηα γηα ηνλ επηπνιαζκφ ηεο παρπζαξθίαο θαη ηνπ 

ππεξβάιινληνο βάξνπο ζηελ Διιάδα. 

1.3. Δπηπηώζεηο Παρπζαξθίαο ζηελ πγεία 

 

Σν ππεξβάιινλ ζσκαηηθφ βάξνο ζρεηίδεηαη κε δηάθνξεο αζζέλεηεο, φπσο ν ΢αθραξψδεο 

Γηαβήηεο ηχπνπ 2 (΢Γη2) (Langenberg et al., 2014), νξηζκέλα είδε θαξθίλνπ (Renehan, Tyson, 

Egger, Heller, & Zwahlen, 2008),  ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ην άζζκα θαη ηελ 

νζηεναξζξίηηδα (Guh et al., 2009). Δπηπξφζζεηα, ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη αθφκα κε ηε 
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θαηάζιηςε, (Luppino et al., 2010), ηελ άλνηα (Anstey, Cherbuin, Budge, & Young, 2011) θαη 

ηελ λφζν ηνπ Alzheimer (Profenno, Porsteinsson, & Faraone, 2010). 

΢πλεπψο, ε παρπζαξθία κεηψλεη ην πξνζδφθηκν δσήο, θαζψο κεηψλεη ηελ πνηφηεηα δσήο ηνπ 

αηφκνπ θαη επηδξά ζηελ νιηθή ζλεζηκφηεηα (Haslam & James, 2005). Δπηπιένλ, είλαη κηα απφ 

ηηο θπξίεο απνηξέςηκεο αηηίεο ζαλάηνπ παγθνζκίσο (Barness, Opitz, & Gilbert-Barness, 2007). 

Μεγάιεο θιίκαθαο ακεξηθάληθεο θαη επξσπατθέο κειέηεο έρνπλ δείμεη, φηη ν θίλδπλνο 

ζλεζηκφηεηαο ζε άηνκα κε θαπληζηέο κε Γ.Μ.΢. 20–25 kg/m
2
 (Berrington de Gonzalez et al., 

2010) είλαη ρακειφηεξνο ζε ζρέζε  κε άηνκα κε θαπληζηέο κε Γ.Μ.΢. 25-30  kg/m
2
, αληίζηνηρα 

(Pischon et al., 2008). 

Η παρπζαξθία απμάλεη ηνλ θίλδπλν παξνπζίαζεο πνιιψλ ζσκαηηθψλ θαη ςπρηθψλ παζήζεσλ. 

Σα ζπλνδά απηά λνζήκαηα (ζπλνζεξφηεηεο) εθδειψλνληαη ζπλήζσο κέζσ ηελ εκθάληζε ηνπ 

κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ, (Haslam & James, 2005) ελφο ζπλδπαζκνχ πξνβιεκάησλ πγείαο πνπ 

ζπκπεξηιακβάλνπλ: ηνλ ΢αθραξψδε Γηαβήηε ηχπνπ 2, ηελ πςειή αξηεξηαθή πίεζε, ηηο πςειέο 

ηηκέο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα θαη ηα πςειά επίπεδα ηξηγιπθεξηδίσλ (Grundy, 2004). 

Οη επηπινθέο πνπ πξνθαινχληαη κπνξεί λα έρνπλ άκεζε ζρέζε κε ηελ παρπζαξθία ή λα 

ζρεηίδνληαη κε παξάγνληεο θνηλήο αηηηνινγίαο, φπσο γηα παξάδεηγκα ηελ θαθή δηαηξνθή ή 

ηελ θαζηζηηθή δσή. Η βαξχηεηα ηεο ζρέζεο κεηαμχ παρπζαξθίαο θαη ζπγθεθξηκέλσλ παζήζεσλ 

πνηθίιιεη. Η πάζεζε κε ηελ νπνία ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη πεξηζζφηεξν απφ θάζε άιιε είλαη ν 

΢αθραξψδεο Γηαβήηεο ηχπνπ 2. Σν πιενλάδνλ ζσκαηηθφ ιίπνο απνηειεί ηελ θχξηα αηηία γηα ην 

64% ησλ πεξηπηψζεσλ δηαβήηε ζηνπο άληξεο θαη ην 77% ησλ πεξηπηψζεσλ ζηηο γπλαίθεο 

(Seidell & Flegal, 1997) (Grundy, 2004). 

1.4 Αηηηνινγία ηεο Παρπζαξθίαο 

 

Η παζνγέλεηα ηεο παρπζαξθίαο, κνινλφηη δελ έρεη απφιπηα δηεπθξηληζζεί, είλαη ην απνηέιεζκα, 

θπξίσο, ησλ πεξηβαιινληηθψλ ζπλζεθψλ δηαβίσζεο θάζε αηφκνπ θαη ησλ γελεηηθψλ παξαγφλησλ 

πνπ ζπκκεηέρνπλ. 

΢ε αηνκηθφ επίπεδν, ν ζπλδπαζκφο ηεο ππεξβνιηθήο πξφζιεςεο ελέξγεηαο θαη ε έιιεηςε ηεο 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζεσξείηαη πσο απνηειεί ηελ εμήγεζε γηα ηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο 

παρπζαξθίαο (Lau et al., 2007). ΢ε θνηλσληθφ επίπεδν, ε αχμεζε ησλ πνζνζηψλ ηεο 

παρπζαξθίαο θαίλεηαη λα νθείιεηαη ζε κηα εχθνια πξνζβάζηκε θαη εχγεπζηε δηαηξνθή 

(Drewnowski & Specter, 2004), ζηελ  απμεκέλε εμάξηεζε ή/θαη ρξήζε  ησλ απηνθίλεησλ σο 

κέζν κεηαθνξάο θαζψο θαη  ζηελ απνθιεηζηηθή κεραληθή παξαγσγή σο εμέιημε ησλ 

ηερλνινγηθψλ κέζσλ (Nestle & Jacobson, 2000). 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%9A%CE%B1%CE%B8%CE%B9%CF%83%CF%84%CE%B9%CE%BA%CE%AE_%CE%B6%CF%89%CE%AE&action=edit&redlink=1
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Μηα αλαζθφπεζε πνπ έγηλε ην 2006 πξνζδηφξηζε άιινπο δέθα πηζαλνχο παξάγνληεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ πξφζθαηε αχμεζε ηεο παρπζαξθίαο. Απηνί είλαη: (1) ν αλεπαξθήο χπλνο, (2) 

νη ελδνθξηληθνί δηαηαξάθηεο (πεξηβαιινληηθνί ξχπνη πνπ παξεκβαίλνπλ ζην κεηαβνιηζκφ ησλ 

ιηπηδίσλ), (3) ε κεησκέλε κεηαβιεηφηεηα ηεο ζεξκνθξαζίαο πεξηβάιινληνο, (4) ηα κεησκέλα 

πνζνζηά θαπλίζκαηνο, δηφηη ην θάπληζκα θαηαζηέιιεη ηελ φξεμε, (5) ε απμεκέλε ρξήζε 

θαξκάθσλ πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο (π.ρ., άηππα 

αληηςπρσζηθά), (6) ε αλαινγηθή αχμεζε εζληθψλ θαη ειηθηαθψλ νκάδσλ πνπ έρνπλ ηελ ηάζε λα 

είλαη βαξχηεξεο, (7) ε εγθπκνζχλε ζε πξνρσξεκέλε ειηθία (πνπ κπνξεί λα πξνθαιέζεη 

επηδεθηηθφηεηα ζηελ παρπζαξθία ζε παηδηά), (8) νη επηγελεηηθνί  παξάγνληεο θηλδχλνπ πνπ 

κπνξεί λα πεξάζνπλ απφ γεληά ζε γεληά: ε παρπζαξθία κεηαδίδεηαη απφ γεληά ζε γεληά θαη θαηά 

κέζν φξν ην 40% ηνπ βάξνπο ελφο παηδηνχ θιεξνλνκείηαη απφ ηνπο γνλείο ηνπ  (Dolton & Xiao, 

2017), (9) ε  θπζηθή ηάζε γηα πςειφηεξν Γ.Μ.΢. θαη ηέινο, (10)ε δηαζηαχξσζε αηφκσλ κε 

θνηλά ραξαθηεξηζηηθά νδεγνχλ ζε απμεκέλε ζπγθέληξσζε παξαγφλησλ θηλδχλνπ παρπζαξθίαο 

(απηφ ζα κπνξνχζε λα απμήζεη ηνλ αξηζκφ ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ, απμάλνληαο ηε 

δηαθχκαλζε ηνπ πιεζπζκνχ ζε βάξνο) (Keith et al., 2006). 

Παξ’ φηη ππάξρνπλ νπζηαζηηθέο ελδείμεηο πνπ ππνζηεξίδνπλ ηελ επίδξαζε απηψλ ησλ 

κεραληζκψλ ζηελ απμεκέλε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηεο παρπζαξθίαο, ηα ζηνηρεία είλαη αθφκα 

αζαθή θαη νη ζπγγξαθείο δειψλνπλ φηη είλαη πηζαλψο ιηγφηεξν ηζρπξά ζε ζρέζε κε εθείλα πνπ 

ζπδεηήζεθαλ ζηελ πξνεγνχκελε παξάγξαθν. 

 

1.4.1  Διατροφή 

 

Η θαηά θεθαιήλ πνζφηεηα δηαηξνθηθήο ελέξγεηαο πνηθίιιεη αηζζεηά κεηαμχ ησλ δηαθφξσλ 

πεξηνρψλ θαη ρσξψλ. Δπίζεο, έρεη αιιάμεη ζεκαληηθά κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Έρεη βξεζεί 

φηη ε ζπλνιηθή θαηαλάισζε ζεξκίδσλ ζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία. Η επξεία δηαζεζηκφηεηα 

δηαηξνθηθψλ θαηεπζπληήξησλ νδεγηψλ («EarthTrends: Nutrition: Calorie supply per 

capita». World Resources Institute) ειάρηζηα θαηάθεξε λα αληηκεησπίζεη ην πξφβιεκα ηεο 

ππεξθαηαλάισζεο ηξνθήο θαη ησλ ιαλζαζκέλσλ δηαηξνθηθψλ επηινγψλ (Marantz, Bird, & 

Alderman, 2008). 

Καηά ηελ πεξίνδν 1971-2000  ην πνζνζηφ παρπζαξθίαο ζηηο Ηλσκέλεο Πνιηηείεο απμήζεθε απφ 

14,5% ζε 30,9%, (Flegal et al., 2012) θαζψο απμήζεθε ε κέζε πνζφηεηα ελέξγεηαο ησλ ηξνθψλ 

πνπ θαηαλαιψλνληαη. Γηα ηηο γπλαίθεο, ε κέζε αχμεζε ήηαλ 335 ζεξκίδεο αλά εκέξα (1.542 

ζεξκίδεο ην 1971 θαη 1.877 ζεξκίδεο ην 2004), ελψ γηα ηνπο άληξεο ε κέζε αχμεζε ήηαλ 168 

ζεξκίδεο αλά εκέξα (2.450 ζεξκίδεο ην 1971 θαη 2.618 ζεξκίδεο ην 2004). Αμίδεη λα αλαθεξζεί 

http://earthtrends.wri.org/searchable_db/index.php?theme=8&variable_ID=212&action=select_countries
http://earthtrends.wri.org/searchable_db/index.php?theme=8&variable_ID=212&action=select_countries
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ην γεγνλφο φηη ην κεγαιχηεξν κέξνο απηήο ηεο επηπιένλ ελέξγεηαο (Wright & Wang, 2010) 

πξνήιζε απφ ηελ αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο πδαηαλζξάθσλ, παξά απφ ηελ θαηαλάισζε ιίπνπο.  

 

  

΢ρήκα 4. Δπηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο Γ.Μ.΢. ≥ 30 kg / m
2
) ζηηο ΗΠΑ κεηαμχ ηνπ 1985 - 2008  

(CDC Behavioral Risk Factor Surveillance System) (Del Parigi, 2010). 

 

΢ρήκα 5. Μέζε θαηά θεθαιήλ θαηαλάισζε ελέξγεηαο παγθνζκίσο απφ ην 1961 – 2002.  

 

Μειέηε ηνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2011 κε ζθνπφ ηνλ εληνπηζκφ ησλ ζπλεζεηψλ πνπ νδεγνχλ 

ζηελ δηαηήξεζε ή/θαη ζηελ επαλάθηεζε ηνπ βάξνπο έδεημε φηη ζε δηάζηεκα παξαθνινχζεζεο 4 

εηψλ νη ζπκκεηέρνληεο θάλεθε λα αλαθηνχλ βάξνο ιφγσ ηεο πρειήο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο απφ 

πεγέο φπσο  ηα παηαηάθηα, ε παηάηα, ηα ξνθεκάηα θαη αλαςπθηηθά κε δάραξε, ην κε 

επεμεξγαζκέλν θφθθηλν θξέαο θαζψο θαη ην επεμεξγαζκέλν θξέαο (Mozaffarian, Hao, Rimm, 

Willett, & Hu, 2011). Η θαηαλάισζε πνηψλ κε γιπθαληηθέο νπζίεο πηζηεχεηαη φηη ζπκβάιιεη 

ζηελ αχμεζε ησλ πνζνζηψλ παρπζαξθίαο (Malik, Schulze, & Hu, 2006; Olsen & Heitmann, 

2009). 
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Καζψο νη θνηλσλίεο εμαξηψληαη φιν θαη πεξηζζφηεξν απφ ηα ελεξγεηαθά ππθλά ηξφθηκα, ηηο 

κεγάιεο κεξίδεο θαη γξήγνξα γεχκαηα, γλσζηά σο θάζηθνπλη (fast food), ε ζρέζε κεηαμχ 

θαηαλάισζεο ησλ “θάζηθνπλη” θαη ηεο παρπζαξθίαο γίλεηαη φιν θαη πην ζηελή (Rosenheck, 

2008). 

 

1.4.2  Καθιςτικόσ τρόποσ ζωήσ 

 

Έλαο ζεκαληηθφο παξάγνληαο πνπ ζπκβάιεη αξθεηά ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο νθείιεηαη 

ζηνλ ζχγρξνλν «θαζηζηηθφ» ηξφπν δσήο πνπ έρεη σο απνηέιεζκα ηελ ζσκαηηθή αδξάλεηα ζε 

ζπλδπαζκφ κε άιια αίηηα ή δηαηαξαρέο. ΢εκεηψζεθε παγθνζκίσο κηα κεγάιε ζηξνθή πξνο 

ιηγφηεξν απαηηεηηθή ζσκαηηθή εξγαζία,  θαη επί ηνπ παξφληνο 60% ηνπιάρηζηνλ ηνπ 

παγθφζκηνπ πιεζπζκνχ αζιείηαη ιηγφηεξν απφ φζν ζα έπξεπε. Απηφ νθείιεηαη θπξίσο ζηελ 

απμεκέλε ρξήζε κεραλνθίλεησλ κεηαθνξηθψλ κέζσλ θαη ζηελ νινέλα απμαλφκελε επηθξάηεζε 

ηεο ηερλνινγίαο ζηα ζπίηηα, ε νπνία έρεη πεξηνξίζεη ηε ρεηξσλαθηηθή εξγαζία (WHO: Obesity 

and overweight», 2008 ),  («WHO | Physical Inactivity: A Global Public Health Problem»,2009). 

Ο θαζηζηηθφο ηξφπνο δσήο απμάλεη φιεο ηηο  πηζαλέο αηηίεο ζλεζηκφηεηαο, δηπιαζηάδνληαο ηνλ 

θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ παζήζεσλ, δηαβήηε θαη ηεο παρπζαξθίαο ελψ απμάλεηαη ν 

θίλδπλνο εκθάληζεο θαξθίλνπ ηνπ παρένο εληέξνπ, πςειήο αξηεξηαθήο πίεζεο, νζηενπφξσζεο, 

ιηπηδαηκηθψλ δηαηαξαρψλ, θαηάζιηςεο θαη άγρνπο (Organization, 2002). ΢χκθσλα κε ηνλ ΠΟΤ, 

ην 60-85% ησλ αλζξψπσλ ζηνλ θφζκν - ηφζν απφ ηηο αλεπηπγκέλεο φζν θαη απφ ηηο 

αλαπηπζζφκελεο ρψξεο – νδεγείηαη ζε κεησκέλε δξαζηεξηφηεηα, απνθηψληαο έλα απφ ηα 

ζνβαξφηεξα αιιά αλεπαξθψο αληηκεησπίζηκα πξνβιήκαηα δεκφζηαο πγείαο γηα ηελ επνρή καο. 

Δθηηκάηαη φηη ζρεδφλ ηα δχν ηξίηα ησλ παηδηψλ είλαη επίζεο αλεπαξθψο ελεξγά, κε ζνβαξέο 

επηπηψζεηο ζηε κειινληηθή ηνπο πγεία (Organization, 2002). 

Η παρπζαξθία θαη ην πςειφηεξν ζσκαηηθφ βάξνο ζπλδένληαη ζηελά κε ηελ θαζηζηηθή δσή θαη 

ηελ έιιεηςε ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ ηεο Δπξσπατθήο Έλσζεο. Η 

κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ειεχζεξνπ ρξφλνπ κπνξεί λα είλαη ν 

θχξηνο θαζνξηζηηθφο παξάγνληαο ηεο ζεκεξηλήο επηδεκίαο παρπζαξθίαο (Martínez-González, 

Martinez, Hu, Gibney, & Kearney, 1999). Οη ζπζηάζεηο πνπ αθνξνχλ ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

θαη ηελ καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζεσξνχληαη αζπλεπείο εμαηηίαο ηεο 

έιιεηςεο ηνπ νξηζκνχ ηεο δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο, ησλ δηαθνξεηηθψλ ηξφπσλ αμηνιφγεζεο 

ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, θαζψο θαη ιφγσ δηαθνξεηηθψλ ηξφπσλ ζρεδηαζκνχ ησλ κειεηψλ 

θαη ηνπ κηθξνχ ρξφλνπ παξαθνινχζεζεο θαη ηνπ κηθξνχ δείγκαηνο (Mekary, Feskanich, Hu, 

Willett, & Field, 2010). Σέινο, ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε ηελ κεησκέλε ζσκαηηθή 

http://web.archive.org/web/20081218104805/http:/www.who.int/dietphysicalactivity/publications/facts/obesity/en/
http://web.archive.org/web/20081218104805/http:/www.who.int/dietphysicalactivity/publications/facts/obesity/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_inactivity/en/index.html
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δξαζηεξηφηεηα θαη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο θαξδηναγγεηαθψλ παζήζεσλ (CVD) εηδηθφηεξα ζε 

γπλαίθεο. Σα δεδνκέλα απφ ηα Κέληξα Διέγρνπ Αζζελεηψλ (CDC) δείρλνπλ φηη ζηηο πεξηνρέο 

ησλ Ηλσκέλσλ Πνιηηεηψλ φπνπ ηα πνζνζηά παρπζαξθίαο είλαη πςειφηεξα απφ 30%, ν 

επηπνιαζκφο ησλ ελειίθσλ πνπ δελ θάλνπλ ζσκαηηθή άζθεζε είλαη επίζεο πςειφηεξνο απφ 

30%.  Οκνίσο, ν επηπνιαζκφο ηεο παρπζαξθίαο θαη ηεο ζσκαηηθήο αδξάλεηαο πξνβιέπεη ηελ 

χπαξμε ζαλάηνπ ιφγσ  θαξδηαγγεηαθψλ επηπινθψλ (Barnes, 2012).  

 

1.4.3 Γελεηηθή  

 

΢ηελ κειέηε γηα ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ παρπζαξθία, ηδηαίηεξε βάζε δίλεηαη ζην 

«πεξηβάιινλ ηεο παρπζαξθίαο» θαη ζηνλ «ηξφπν δσήο» δηφηη εθηηκάηαη φηη έρνπλ επηθέξεη ηελ 

αχμεζε πξφζιεςεο ζεξκίδσλ θαη ηελ ειάηησζε  ηεο θαηαλάισζεο ελέξγεηαο. Απφ ηελ άιιε 

βέβαηα δε κπνξεί λα κελ αλαθεξζεί ην γεγνλφο φηη «νη θιεξνλνκηθέο πηπρέο ηεο παρπζαξθίαο» 

έρνπλ ήδε δηαθξηζεί απφ ρξφληα θαη ε ζπλεηζθνξά ηνπ γελεηηθνχ παξάγνληα ζε φιν ηνλ θφζκν 

θάλεη αηζζεηή ηελ παξνπζία ηνπ κε ην πέξαζκα ηνπ ρξφλνπ (Poirier et al., 2006). 

΢χκθσλα κε ηα «γελεηηθά θαη θαηλνηππηθά ραξαθηεξηζηηθά», ππάξρνπλ 3 είδε παρπζαξθίαο: ε 

κνλνγνληδηαθή ζπλδξνκηθή παρπζαξθία, ε κε ζπλδξνκηθή θαη ε πνιπγνληδηαθή ή αιιηψο θνηλή 

παρπζαξθία (Mutch & Clement, 2006). Αλαιπηηθφηεξα, ζηελ ζπλδξνκηθή κνλνγνληδηαθή 

παρπζαξθία έρνπκε ηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο ζε έλα «ζχλνιν θιηληθψλ θαηλνηχπσλ  φπσο 

είλαη ε ςπρηθή πζηέξεζε ή νη αλσκαιίεο αλάπηπμεο ζπγθεθξηκέλσλ νξγάλσλ». ΢ηελ 

κνλνγνληδηαθή κε ζπλδξνκηθή παρπζαξθία ππάξρνπλ 8 θνηλφηππεο κεηαιιάμεηο γνληδίσλ πνπ 

εξκελεχνπλ κέρξη ην 10% ησλ πεξηζηαηηθψλ πξφσξεο εθθίλεζεο ηεο αθξαίαο κνξθήο 

παρπζαξθίαο ελψ, ε γελεηηθή θπζηνγλσκία ηεο πνιπγνληθήο παρπζαξθίαο απνξξέεη απφ ηνλ 

πνιπκνξθηζκφ δηαθφξσλ κεηαιιαγκέλσλ γνληδίσλ (Albuquerque, Stice, Rodriguez-Lopez, 

Manco, & Nobrega, 2015; Mutch & Clement, 2006). 

Έρεη βξεζεί φηη άηνκα κε δχν αληίγξαθα ηνπ γνληδίνπ FTO (Fat Mass and Obesity associated 

gene), δειαδή ην γνλίδην ζρεηηδφκελν κε ηε ιηπψδε κάδα θαη ηελ παρπζαξθία, δπγίδνπλ πεξίπνπ 

3–4 θηιά πεξηζζφηεξν θαη δηαηξέρνπλ θαηά 1,67 θνξέο πςειφηεξν θίλδπλν λα εκθαλίζνπλ 

παρπζαξθία ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο ρσξίο ηελ παξνπζία ηνπ γνληδίνπ (Loos & Bouchard, 

2008). 

Δπηπιένλ,  ε παρπζαξθία απνηειεί κείδνλ ραξαθηεξηζηηθφ δηαθφξσλ ζπλδξφκσλ. Οη πην θνηλνί 

θαη γλσζηνί είλαη   ην   ζχλδξνκν Prader-Willi θαη ην ζχλδξνκν Bardet-Biedl (Walley, Asher, & 

Froguel, 2009). ΢ε πνζνζηφ 7% ησλ αηφκσλ κε ζνβαξή πξψηκε παρπζαξθία (σο έλαξμε 

νξίδεηαη ε ειηθία πξηλ απφ ηα δέθα   ρξφληα θαη δείθηε κάδα ζψκαηνο ηξεηο ηππηθέο 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A4%CF%85%CF%80%CE%B9%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CE%B1%CF%80%CE%BF%CE%BA%CE%BB%CE%AF%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82&action=edit&redlink=1
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απνθιίζεηο πάλσ απφ ην θαλνληθφ) θξχβεηαη κηα ζεκεηαθή κεηάιιαμε DNA (Farooqi & 

O'Rahilly, 2006). 

Μειέηεο πνπ είραλ σο επίθεληξν θπξίσο κνληέια θιεξνλνκηθφηεηαο θαη ιηγφηεξν ζπγθεθξηκέλα 

γνλίδηα, έδεημαλ φηη 80% ησλ παηδηψλ κε παρχζαξθνπο γνλείο ήηαλ επίζεο παρχζαξθα ζε 

αληίζεζε κε έλα πνζνζηφ παηδηψλ ρακειφηεξν απφ 10% πνπ είραλ γνλείο θαλνληθνχ βάξνπο 

(Chavez, 2007). 

 ΢πκπεξαζκαηηθά, νη γελεηηθνί παξάγνληεο παίδνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηα αίηηα ησλ κεκνλσκέλσλ 

δηαθνξψλ ζην ζρεηηθφ βάξνο ζψκαηνο θαη ζηελ αλζξψπηλε παρπζαξθία (Maes, Neale, & Eaves, 

1997). 

 

1.4.4 Άιιεο Αζζέλεηεο 

 

Οξηζκέλεο ζσκαηηθέο θαη ςπρηθέο αζζέλεηεο θαζψο θαη θάπνηεο θαξκαθεπηηθέο νπζίεο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηνπο, κπνξνχλ λα απμήζνπλ ηνλ θίλδπλν γηα εκθάληζε 

παρπζαξθίαο. Οη αζζέλεηεο απηέο ζπκπεξηιακβάλνπλ αξθεηά ζπάληα γελεηηθά ζχλδξνκα (φπσο 

αλαθέξνληαη παξαπάλσ) θαζψο θαη κεξηθέο ζπγγελείο ή επίθηεηεο παζήζεηο, φπσο ν 

ππνζπξενεηδηζκφο, ην ζχλδξνκν Cushing, ε αλεπάξθεηα απμεηηθήο νξκφλεο, (Rosen, Bosaeus, 

Tolli, Lindstedt, & Bengtsson, 1993) θαζψο θαη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο, φπσο  ε αδεθαγηθή 

δηαηαξαρή θαη ην ζχλδξνκν λπρηεξηλήο ππεξθαγίαο (Haslam & James, 2005). Παξ’ φια απηά, ε 

παρπζαξθία δε ζεσξείηαη ςπρηθή δηαηαξαρή θαη ζπλεπψο δελ αλαγξάθεηαη ζην DSM-IVR 

(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) σο ςπρηθή αζζέλεηα (Zametkin, Zoon, 

Klein, & Munson, 2004). Άηνκα ηα νπνία έρνπλ ςπρηθέο δηαηαξαρέο θηλδπλεχνπλ  πεξηζζφηεξν 

απφ ηελ παρπζαξθία θαη ην ππεξβάιινλ βάξνο, ζπγθξηλφκελα κε άηνκα ρσξίο ηέηνηνπ είδνπο 

δηαηαξαρέο (Beck, 2016). 

Οξηζκέλα θάξκαθα ελδέρεηαη λα πξνθαινχλ αχμεζε ηνπ βάξνπο ή αιιαγέο ζηε ζχζηαζε 

ζψκαηνο. ΢ηα θάξκαθα απηά ζπκπεξηιακβάλνληαη: ε ηλζνπιίλε, νη ζνπιθνλπινπξίεο, νη 

ζεηαδνιηδηλεδηφλεο, ηα άηππα αληηςπρσζηθά θάξκαθα, ηα αληηθαηαζιηπηηθά, ηα ζηεξνεηδή, 

νξηζκέλα αληηζπαζκσδηθά, ε θαηλπηνΐλε, ην βαιπξντθφ νμχ, ην πηδνηηθέλην θαη κεξηθά είδε 

νξκνληθψλ αληηζπιιεπηηθψλ (Haslam & James, 2005). 

https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%A4%CF%85%CF%80%CE%B9%CE%BA%CE%AD%CF%82_%CE%B1%CF%80%CE%BF%CE%BA%CE%BB%CE%AF%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82&action=edit&redlink=1
https://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%93%CE%BF%CE%BD%CE%B5%CF%8A%CE%BA%CE%AE_%CF%80%CE%B1%CF%87%CF%85%CF%83%CE%B1%CF%81%CE%BA%CE%AF%CE%B1&action=edit&redlink=1
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Κεθάιαην 2
ν
: Αληηκεηώπηζε Παρπζαξθίαο-Θεξαπεία 

Όζνλ αθνξά ηελ ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο ππάξρεη κεγάιε πνηθηιία ζεξαπεπηηθψλ επηινγψλ.  

Απηέο πεξηιακβάλνπλ  ηηο αιιαγέο ζηελ δίαηηα, ηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ηελ 

εθαξκνγή ζπκπεξηθνξηθψλ ηερληθψλ, ηε ρνξήγεζε θαξκαθεπηηθήο αγσγήο θαη ηε ρεηξνπξγηθή 

παξέκβαζε θαζψο θαη ζπλδπαζκφ απηψλ (Jensen et al., 2014). 

Η ρνξήγεζε θαξκάθσλ θαη ε ρεηξνπξγηθή παξέκβαζε απεπζχλνληαη ζε άηνκα πνπ πιεξνχλ ηα 

ζπγθεθξηκέλα θξηηήξηα. Οη κέζνδνη απηνί δε κπνξνχλ λα ρξεζηκνπνηεζνχλ απφ θάπνηεο 

ειηθηαθέο νκάδεο φπσο είλαη ηα παηδηά θαη ε Σξίηε ειηθία. ΢εκεηψλεηαη αθφκα φηη κπνξεί λα 

πξνθαιέζνπλ αλεπηζχκεηεο επηπηψζεηο ή/ θαη παξελέξγεηεο. Απηφο είλαη θαη έλαο απφ ηνπο 

βαζηθφηεξνπο ιφγνπο γηα ηνπο νπνίνπο δελ ρξεζηκνπνηνχληαη ζπλήζσο ζηελ πξψηε γξακκή 

αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο αιιά θαη φηαλ νη άιιεο κέζνδνη έρνπλ απνηχρεη. Η πξσηαξρηθή 

ζεξαπεία πνπ ζπζηήλεηαη ζπλήζσο γηα ηελ απψιεηα ηνπ ππεξβάιινληνο βάξνπο είλαη ε επίηεπμε 

ελεξγεηαθνχ ειιείκκαηνο κέζσ κείσζεο ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο (δίαηηα) ή αχμεζεο ηεο 

ελεξγεηαθήο δαπάλεο (θπζηθή δξαζηεξηφηεηα) ή ζπλδπαζκφο θαη ησλ δχν. 

 

2.1 ΢πζηάζεηο γηα ηελ δηαρείξηζε βάξνπο ησλ ππέξβαξσλ θαη παρύζαξθσλ 

ελειίθσλ  

Η αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο θαηέρεη θεληξηθή ζέζε ζηνλ ρψξν ηεο Πξνιεπηηθήο Ιαηξηθήο. 

Έηζη, ην 2013 εθδφζεθαλ λέεο θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο γηα ππέξβαξνπο θαη παρχζαξθνπο 

ελήιηθεο, κεηά ηηο παιαηφηεξεο αληίζηνηρεο νδεγίεο ηνπ 1998 (Jensen et al., 2014). 

Οη λέεο νδεγίεο αζρνιήζεθαλ αθελφο κε ηε δεκηνπξγία ελφο αιγφξηζκνπ αληηκεηψπηζεο ησλ 

ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ ελειίθσλ, θαη αθεηέξνπ κε ηελ απάληεζε 5 βαζηθψλ εξσηεκάησλ: 

(1) ηελ επίδξαζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηνπο παξάγνληεο θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ θαη ζηελ 

νιηθή ζλεηφηεηα, (2) ηα ηζρχνληα φξηα Γείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (Γ.Μ.΢.) θαη πεξηκέηξνπ κέζεο 

ζε ζρέζε κε ηνλ θαξδηαγγεηαθφ θίλδπλν θαη ηελ νιηθή ζλεηφηεηα, (3) ηελ επίδξαζε 

δηαθνξεηηθψλ εηδψλ δίαηηαο ζηελ απψιεηα βάξνπο θαη ζηε δηαηήξεζε ηνπ απνιεζζέληνο βάξνπο, 

(4) ηελ επίδξαζε ησλ νινθιεξσκέλσλ πγηεηλν-δηαηηεηηθψλ πξνγξακκάησλ ζηελ απψιεηα βάξνπο 

θαη ζηε δηαηήξεζε ηνπ απνιεζζέληνο βάξνπο (5) ηα νθέιε θαη ηνπο θηλδχλνπο πνπ απνξξένπλ 

απφ ηνπο δηαθφξνπο ηχπνπο ρεηξνπξγηθήο αληηκεηψπηζεο ηεο παρπζαξθίαο (Jensen et al., 2014). 

Αλαιπηηθφηεξα, αλαθέξνπλ φηη ε πγηεηλνδηαηηεηηθή παξέκβαζε πξέπεη λα ζηνρεχεη ζηελ 

απψιεηα βάξνπο ζε πεξηπηψζεηο: (1) παρχζαξθσλ ή (2) ππέξβαξσλ κε ηνπιάρηζηνλ έλαλ 
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παξάγνληα θαξδηαγγεηαθνχ θηλδχλνπ (΢αθραξψδε Γηαβήηε, πξν-δηαβήηε, ππέξηαζε, 

δπζιηπηδαηκία, απμεκέλε πεξίκεηξν κέζεο) ή κε ηελ χπαξμε θάπνηαο λφζνπ ζρεηηδφκελε κε ηελ 

παρπζαξθία. Δπηπξφζζεηα, νξίδνπλ φηη φινη νη ππέξβαξνη θαη παρχζαξθνη ελήιηθεο πξέπεη λα 

ελεκεξψλνληαη φηη ε απψιεηα βάξνπο (αξρηθφο ζηφρνο 5–10% απψιεηα επί ηνπ αξρηθνχ βάξνπο 

κέζα ζε 6 κήλεο) νδεγεί ζε βειηίσζε ηεο δπζιηπηδαηκίαο θαη ηνπ γιπθαηκηθνχ πξνθίι θαη ζε 

κείσζε ηεο Αξηεξηαθήο Πίεζεο. Σέινο, σο βαζηθά ζηνηρεία πνπ απαξηίδνπλ κία νινθιεξσκέλε 

πγηεηλνδηαηηεηηθή παξέκβαζε νξίδνληαη ηα εμήο: (1) κέηξηα ππνζεξκηδηθή δίαηηα, (2) απμεκέλε 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, (3) ρξήζε ζπκπεξηθνξψλ πνπ απμάλνπλ ηε ζπκκφξθσζε ζηηο 

ζπζηάζεηο πνπ αθνξνχλ ηε δίαηηα θαη ηελ άζθεζε. (Jensen et al., 2014) Γηα λα ζεκεησζεί 

απψιεηα βάξνπο ζα πξέπεη λα πξνθιεζεί ελεξγεηαθφ έιιεηκκα. Απηφ κπνξεί λα επηηεπρζεί είηε 

κεηψλνληαο ηεο ελεξγεηαθή πξφζιεςε, είηε απμάλνληαο ηελ ελεξγεηαθή θαηαλάισζε.  ΢χκθσλα 

κε ηηο ζπζηάζεηο, ε κείσζε ησλ πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ ζπζηήλεηαη απφ ηηο λεφηεξεο 

νδεγίεο λα επηηεπρζεί είηε ζηνρεχνληαο ζε έλα ζπγθεθξηκέλν επίπεδν ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, 

ρακειφηεξν ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο, ζπλήζσο 1200–1500 kcal/εκέξα γηα γπλαίθεο θαη 

1500–1800 kcal/εκέξα γηα άλδξεο, είηε δεκηνπξγψληαο έλα ελεξγεηαθφ έιιεηκκα 500–750 

kcal/εκέξα ή 30%, είηε κε ειεχζεξε επηινγή ηξνθίκσλ (Ad libitum), ρσξίο ζπγθεθξηκέλν 

ελεξγεηαθφ έιιεηκκα, αιιά κε κείσζε ηεο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο κε δίαηηεο πνπ πεξηιακβάλνπλ 

απνθιεηζκφ ή ειαρηζηνπνίεζε ηεο θαηαλάισζεο ζπγθεθξηκέλσλ νκάδσλ ηξνθψλ (π.ρ. πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο ηξνθέο, θησρήο ζχζηαζεο ζε θπηηθέο ίλεο ηξνθέο, πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιίπε ηξνθέο) ή θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθψλ.  

Η απμεκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζπζηήλεηαη λα πεξηιακβάλεη αεξφβηα ζσκαηηθή άζθεζε 

(φπσο δπλακηθφ βάδηζκα) γηα ηνπιάρηζηνλ 150 min/εβδνκάδα (ηζνδχλακν κε >30 min/εκέξα, ηηο 

πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηηο εβδνκάδαο). Δλψ, πςειφηεξα επίπεδα ζσκαηηθήο άζθεζεο, 200–300 

min/εβδνκάδα, ζπληζηψληαη γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ απνιεζζέληνο ζσκαηηθνχ βάξνπο ή ηελ 

ειαρηζηνπνίεζε ηεο επαλαπξφζιεςεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο καθξνπξφζεζκα (>1 έηνο). (2013, 

AHA/ACC/TOS guideline for the management of overweight and obesity in adults: a report of 

the American College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Practice 

Guidelines and The Obesity Society). 

Απφ ηηο λεφηεξεο νδεγίεο ζπζηήλεηαη πνιχ εληαηηθνπνηεκέλε (ηνπιάρηζηνλ 14 ζπλεδξίεο ζε 6 

κήλεο) πγηεηλνδηαηηεηηθή παξέκβαζε (ζπλδπαζκφο δίαηηαο, ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη δηαηηεηηθψλ 

ζπκπεξηθνξψλ) γηα ηνπιάρηζηνλ έλα έηνο ππφ ηελ επίβιεςε εηδηθψλ ζην αληηθείκελν 

επαγγεικαηηψλ πγείαο. Η επηινγή ηεο ζπγθεθξηκέλεο δίαηηαο είλαη ζθφπηκν λα εμαηνκηθεπζεί 

αλάινγα κε ηηο πξνηηκήζεηο ηνπ αηφκνπ θαη ηελ θαηάζηαζε ηεο πγείαο ηνπ (π.ρ. έλαο αζζελήο κε 
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ππεξ-ρνιεζηεξνιαηκία ζα σθειεζεί πεξηζζφηεξν απφ κηα ππνζεξκηδηθή δίαηηα κεησκέλεο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε θνξεζκέλα ιηπαξά).  

Οη λεφηεξεο νδεγίεο επηηξέπνπλ ηε ρξήζε δίαηηαο πνιχ ρακειψλ ζεξκίδσλ (νξηδφκελεο σο απηέο 

πνπ θαηαιήγνπλ ζε ελεξγεηαθφ έιιεηκκα <800 kcal/εκέξα) κφλν ζε πεξηνξηζκέλν αξηζκφ 

πεξηπηψζεσλ, ππφ ηε ζηελή ηαηξηθή επηηήξεζε εηδηθψλ θαη εθφζνλ εληάζζεηαη κέζα ζηα πιαίζηα 

κηαο πνιχ εληαηηθνπνηεκέλεο πγηεηλνδηαηηεηηθήο παξέκβαζεο. ΢ε απηέο ηηο πεξηπηψζεηο 

απαηηείηαη ζηελή ηαηξηθή επηηήξεζε, επεηδή ν ηαρχο ξπζκφο απψιεηαο βάξνπο είλαη δπλαηφλ λα 

ζπλνδεπηεί απφ δηάθνξεο επηπινθέο ζηελ πγεία ηνπ αηφκνπ. Πξέπεη λα ηνληζηεί φηη νη λεφηεξεο 

νδεγίεο δελ ζπζηήλνπλ ζαθψο δίαηηεο πνιχ ρακειψλ ζεξκίδσλ, αιιά ηηο ραξαθηεξίδνπλ σο κία 

αλεθηή πγηεηλνδηαηηεηηθή παξέκβαζε, ε νπνία φκσο ζα πξέπεη λα εθαξκφδεηαη θάησ απφ 

ζπγθεθξηκέλνπο φξνπο.  

΢χκθσλα κε ηηο λεφηεξεο νδεγίεο, θαζψο ε παξέκβαζε πνπ ζηνρεχεη ζηελ απψιεηα βάξνπο είλαη 

ζε εμέιημε, επηβάιιεηαη λα αληηκεησπηζζνχλ νη θαξδηαγγεηαθνί παξάγνληεο θηλδχλνπ 

(΢αθραξψδε Γηαβήηε, ππέξηαζε, δπζιηπηδαηκία) θαη λφζνη ζρεηηδφκελεο κε ηελ παρπζαξθία. 

Δπίζεο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο απψιεηαο βάξνπο είλαη αλαγθαίν λα ρξεηαζηεί κείσζε ηεο 

δνζνινγίαο ησλ αληηππεξηαζηθψλ θαξκάθσλ θαη ησλ αληηδηαβεηηθψλ θαξκάθσλ πνπ κπνξνχλ 

λα πξνθαιέζνπλ ππνγιπθαηκία. Η νινθιεξσκέλε πγηεηλνδηαηηεηηθή παξέκβαζε είλαη δπλαηφλ 

λα νδεγήζεη ζε απψιεηα βάξνπο θαηά κέζνλ φξν 8 kg πεξίπνπ ζε 6 κήλεο. Μεηά απφ 6 κήλεο 

παξέκβαζεο ζηνπο πεξηζζφηεξνπο αζζελείο ζπκβαίλεη εμηζνξξφπεζε αλάκεζα ζηελ ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε θαη ηελ θαηαλάισζε ελέξγεηαο, νπφηε πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί επηπιένλ απψιεηα 

βάξνπο απαηηείηαη πην εληαηηθνπνηεκέλε παξέκβαζε, ε νπνία ζα νδεγήζεη ζε λέν ηζνδχγην 

ελέξγεηαο (Jensen et al., 2014). 

Δθφζνλ δηαπηζησζεί ε αδπλακία λα επηηεπρζεί ν πξνεπηιεγκέλνο ζηφρνο ηνπ 5–10% απψιεηαο 

βάξνπο ή λα δηαηεξεζεί απηή ε απψιεηα ζηνλ ρξφλν κέζσ νινθιεξσκέλσλ πγηεηλνδηαηηεηηθψλ 

παξεκβάζεσλ, είλαη δπλαηφλ λα επηιερζεί κία απφ ηηο αθφινπζεο ζπκπεξηθνξέο: (1) 

εληαηηθνπνίεζε ηεο παξέκβαζεο ζε δίαηηα θαη άζθεζε, (2) πηνζέηεζε ελαιιαθηηθήο δίαηηαο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ελδερνκέλνπ γηα αληηθαηάζηαζε γεπκάησλ, (3) ζε αζζελείο κε 

Γ.Μ.΢. ≥ 30 kg/m
2
 ή Γ.Μ.΢. ≥ 27 kg/m

2
 κε ζπλλνζεξφηεηα, λα πξνζηεζεί θαξκαθνζεξαπεία 

(νξιηζηάηε), (4) ζε αζζελείο κε Γ.Μ.΢. ≥ 40 kg/m
2
 (λνζνγφλνο παρπζαξθία) ή Γ.Μ.΢.≥ 35 

kg/m
2
 (παρπζαξθία) κε ζπλλνζεξφηεηα, λα παξαπεκθζνχλ ζε εηδηθφ γηα ην ελδερφκελν 

ρεηξνπξγηθήο αληηκεηψπηζεο.  

΢ε πεξίπησζε κε ηθαλνπνηεηηθήο απψιεηαο βάξνπο είλαη ζσζηφ λα εμεηαζζεί ην ελδερφκελν ηεο 

ιήςεο θαξκάθσλ πνπ απμάλνπλ ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη, εθφζνλ γίλεηαη ιήςε ηνπο, αλ είλαη 

δπλαηή ε πξνζαξκνγή ηεο δνζνινγίαο ηνπο ή ε δηαθνπή ηνπο. Πξέπεη λα ηνληζηεί φηη ν ξφινο 

ηεο θαξκαθνζεξαπείαο είλαη λα απμήζεη ηε δπλαηφηεηα ηνπ αζζελνχο λα ζπκκνξθσζεί ζε κηα 
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ππνζεξκηδηθή δίαηηα, ψζηε ζε ζπλδπαζκφ κε απμεκέλε ζσκαηηθή άζθεζε λα επηηεπρζνχλ νη 

επηδησθφκελνη ζηφρνη ηεο απψιεηαο βάξνπο. Αλαιπηηθφηεξα, ε θαξκαθνζεξαπεία είλαη αλαγθαίν 

λα ζπλαθνινπζεί κηα νινθιεξσκέλε πγηεηλνδηαηηεηηθή παξέκβαζε πνπ ζηνρεχεη ζηελ απψιεηα 

βάξνπο θαη ζε θακία πεξίπησζε δελ επηηξέπεηαη λα ηελ ππνθαζηζηά. Δάλ έλαο αζζελήο ιακβάλεη 

θαξκαθεπηηθή αγσγή γηα ηελ παρπζαξθία θαη δελ έρεη επηηεπρζεί απψιεηα βάξνπο ηνπιάρηζηνλ 

5% επί ηνπ αξρηθνχ βάξνπο εληφο 12 εβδνκάδσλ ππφ κέγηζηε δνζνινγία ηνπ ελ ιφγσ θαξκάθνπ 

ζα πξέπεη λα εμεηαζζεί ην ελδερφκελν δηαθνπήο ηνπ. 

Οη λεφηεξεο νδεγίεο αλαθέξνπλ φηη ε ρεηξνπξγηθή αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο κπνξεί λα 

ζεσξεζεί σο κηα πηζαλή ζεξαπεπηηθή επηινγή ζε άηνκα κε Γ.Μ.΢. ≥ 40 kg/m
2
 ή Γ.Μ.΢ ≥ 35 

kg/m
2
 κε ζπλχπαξμε λφζσλ ζρεηηδφκελσλ κε ηελ παρπζαξθία, ηα νπνία επηζπκνχλ λα ράζνπλ 

βάξνο θαη ε ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία κε ή ρσξίο θαξκαθνζεξαπεία απέηπρε λα νδεγήζεη ζε 

απψιεηα βάξνπο ηθαλή γηα ηελ επίηεπμε ησλ πγηεηλνδηαηηεηηθψλ ζηφρσλ. ΢ηελ επηινγή ηνπ 

είδνπο ηεο ρεηξνπξγηθήο επέκβαζεο κπνξνχλ λα ιεθζνχλ ππφςε ε ειηθία ηνπ αηφκνπ, ε 

ζνβαξφηεηα ηνπ βαζκνχ ηεο παρπζαξθίαο, ε χπαξμε ζπλλνζεξφηεηαο ζρεηηδφκελεο κε ηελ 

παρπζαξθία, ε χπαξμε ρεηξνπξγηθψλ παξαγφλησλ θηλδχλνπ, ε πηζαλφηεηα βξαρππξφζεζκσλ ή 

καθξνπξφζεζκσλ επηπινθψλ, ζπκπεξηθνξηθνί θαη ςπρνθνηλσληθνί παξάγνληεο, θαη νη 

παξερφκελεο δπλαηφηεηεο ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ πγεηνλνκηθνχ ηδξχκαηνο. ΢ηελ πεξίπησζε πνπ ηα 

νθέιε ηεο ρεηξνπξγηθήο αληηκεηψπηζεο ππεξηεξνχλ ηνπ αληίζηνηρνπ θηλδχλνπ, ε ρεηξνπξγηθή 

αληηκεηψπηζε κπνξεί λα ζεσξεζεί γηα  ην ζπγθεθξηκέλν άηνκν σο κηα πηζαλή ζεξαπεπηηθή 

επηινγή.  

΢πκπεξαζκαηηθά, ζχκθσλα κε ηελ θαηεπζπληήξηα γξακκή AHA / ACC 2013 γηα ηε δηαρείξηζε 

ηνπ ππεξβάιινληνο βάξνπο θαη ηεο παρπζαξθίαο ζπληζηά κηα δίαηηα κε κεησκέλε θαηαλάισζε 

ελέξγεηαο (ππνζεξκηδηθή) ψζηε λα επηηεπρζεί ε απψιεηα βάξνπο, αλεμάξηεηα απφ ηελ 

πεξηεθηηθφηεηά ηεο ζε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Χζηφζν, ε  γεληθφηεξε ζχλζεζε ηεο 

δηαηξνθήο κπνξεί λα επεξεάζεη ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Γεληθά, έλα πγηεηλφ ζρήκα 

δηαηξνθήο κε κεησκέλα κεγέζε κεξίδαο, ρακειήο ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο ηξνθέο θαη πηνζέηεζε 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαίλεηαη λα δξα επηηπρψο ζε πνιινχο. Οξηζκέλνη αζζελείο, 

φπσο απηνί κε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε (΢Γ), ίζσο ρξεηάδεηαη λα πξνζαξκφζνπλ ζηηο αλάγθεο 

ηνπο ηα καθξνζξεπηηθά ζηνηρεία (πεξηνξηζκφο πδαηαλζξάθσλ θαη αχμεζε αθφξεζησλ ιηπψλ) 

ψζηε λα είλαη πην θαηάιιειεο θαη πην απνηειεζκαηηθέο. ΢εκαληηθφ απνηειεί θαη ην γεγνλφο  φηη 

κεηά ηελ απψιεηα βάξνπο  ρξεηάδεηαη λα γίλνπλ θάπνηεο πξνζαξκνγέο νη νπνίεο κπνξνχλ λα 

επεξεάζνπλ ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο θαη ζα πξέπεη λα ιεθζνχλ ππφςε θαηά ηε 

κεηάβαζε απφ ηελ απψιεηα ζηελ ζηαζεξνπνίεζε ηνπ  βάξνπο. Έηζη, νη ζηξαηεγηθέο απψιεηαο 

βάξνπο θαη ζπληήξεζεο βάξνπο είλαη θαη νη δχν ζεκαληηθέο ζε κηα παξέκβαζε γηα ηε δηαηήξεζε 

ηεο καθξνπξφζεζκεο αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο (Fleming & Kris-Etherton, 2016). 
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2.2 Απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ Παξεκβάζεσλ 

Οη παξεκβάζεηο πνπ απνζθνπνχλ ζηελ ζεξαπεία ηεο παρπζαξθίαο επηθεληξψλνληαη θπξίσο ζηελ 

απψιεηα βάξνπο ησλ ελειίθσλ βξαρππξφζεζκα, ρσξίο λα δίλνπλ ζεκαζία ζηελ καθξνπξφζεζκεο 

επηπηψζεηο θαη ζηελ επαλάθηεζε ηνπ απνιεζζέληνο βάξνπο. Η απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ 

παξεκβάζεσλ πνπ εθαξκφδνληαη γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο απαζρνιεί έληνλα ηνπο 

επηζηήκνλεο αθνχ ε πξφιεςε ηεο λφζνπ θξίλεηαη ζεκαληηθή.  

Φαίλεηαη πσο ε πην επηηπρεκέλε απφ ηνλ πιεζπζκφ κέζνδνο απψιεηαο βάξνπο είλαη ε αχμεζε 

ηεο δξαζηεξηφηεηαο απφ ηε κία θαη απφ ηελ άιιε ε κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, ησλ 

πξνζιακβαλφκελσλ ιηπηδίσλ ηεο δηαηξνθήο, ηεο ζπλνιηθήο θαηαλαιηζθφκελεο πνζφηεηαο 

ηξνθήο θαη ν απνθιεηζκφο ησλ γιπθψλ απφ ηε δίαηηα (French, Jeffery, & Murray, 1999). 

  

2.2.1  Πξνγξάκκαηα παξεκβάζεσλ ζηεξηδόκελα ζηε δίαηηα 

 

΢ηελ πξνζπάζεηα αλεχξεζεο ηεο βέιηηζηεο δίαηηαο πνπ ζα νδεγήζεη ζηελ κεγαιχηεξε απψιεηα 

βάξνπο θαη ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο απηήο έρνπλ εθαξκνζηεί δηάθνξα ζρήκαηα πνπ 

πνηθίιινπλ ζην κέγεζνο ηεο κείσζεο ηεο ελέξγεηαο αιιά θαη/ή ζηελ ζχζηαζή ηνπο ζε 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά (Lemmens, Oenema, Klepp, Henriksen, & Brug, 2008). 

 

Γεληθά, φζνλ αθνξά ηε ζχζηαζε ηεο εθαξκνδφκελεο δίαηηαο, νη δηαηηεηηθέο παξεκβάζεηο είλαη 

δπλαηφλ λα πεξηιακβάλνπλ: (1) Παξεκβάζεηο ζηελ πεξηεθηηθφηεηα ησλ πξσηετλψλ 

(ππνζεξκηδηθή δίαηηα πςειφηεξεο θαη κέηξηαο θαηαλάισζεο πξσηετλψλ), (2) Παξεκβάζεηο ζηελ 

πεξηεθηηθφηεηα ησλ ιηπηδίσλ (ππνζεξκηδηθή, ρακειψλ ιηπηδίσλ δίαηηα), (3) Παξεκβάζεηο ζηελ 

πεξηεθηηθφηεηα πδαηαλζξάθσλ (ππνζεξκηδηθή δίαηηα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε 

πδαηάλζξαθεο), (4) Υνξηνθαγηθή δίαηηα (ππνζεξκηδηθή ρνξηνθαγηθή δίαηηα), (5) Έκθαζεο ζην 

γιπθαηκηθφ θνξηίν, (6) Άιια είδε δίαηηαο (ζηνρεπκέλε ζε ζπγθεθξηκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, 

κεζνγεηαθή δίαηηα) (McTigue et al., 2003). 

 

Μεηαμχ ησλ δηαθφξσλ εηδψλ δίαηηαο δελ έρεη βξεζεί φηη θάπνηα απφ απηέο είλαη ηδαληθή γηα 

απψιεηα βάξνπο ή φηη ππεξέρεη ζαθψο ζε ζρέζε κε ηηο άιιεο. Μεηα-αλάιπζε πνπ ζχγθξηλε 

ρακειήο θαη πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πξσηεΐλεο έδεημε κεγαιχηεξε απψιεηα βάξνπο φηαλ 

θαηαλάισλαλ πςειέο πεξηεθηηθφηεηεο πξσηετλψλ, αλ θαη απηή ε δηαθνξά ήηαλ ζρεηηθά κηθξή 

(ζε ρξνληθή δηάξθεηα 3 κελψλ κεγαιχηεξε απψιεηα 1,2 kg) (Santesso et al., 2012) . 
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Δλ ζπλερεία φζνλ αθνξά ηελ πξφζιεςε δηαθφξσλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ , ζε κία θιηληθή 

έξεπλα εμεηάζζεθαλ 4 είδε δίαηηαο κε δηαθνξεηηθέο θαηαλνκέο καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. Σα 

δεδνκέλα δείρλνπλ φηη δελ παξαηεξήζεθαλ δηαθνξέο ζηελ απψιεηα βάξνπο ζε βάζνο έμη κελψλ. 

Δπηπξφζζεηα, δελ παξαηεξήζεθαλ δηαθνξέο νχηε ζηελ δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο ζε δηάζηεκα 

παξαθνινχζεζεο 2 εηψλ (Sacks et al., 2009). 

Μία κεηα-αλάιπζε ηνπ 2011, ζηελ νπνία εμεηάζηεθε ε κεζνγεηαθή δηαηξνθή σο κέζνδνο 

απψιεηαο βάξνπο, θαλεξψλεη φηη παξ’ φιν πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ιηπίδηα κπνξεί λα ρξεζηκνπνηεζεί κε επηηπρία σο δίαηηα απψιεηαο βάξνπο , αξθεί λα είλαη 

ππνζεξκηδηθή θαη ηδαληθά λα ζπλδπάδεηαη κε άζθεζε (Esposito, Kastorini, Panagiotakos, & 

Giugliano, 2011). 

Δπηπξφζζεηα , κία πξφζθαηε έξεπλα επηβεβαηψλεη φηη κία κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δίαηηα κπνξεί λα 

έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ηελ απψιεηα βάξνπο ζπγθξηλφκελε κε κία δίαηηα 

ρακειψλ ιηπηδίσλ, ελψ θαίλεηαη λα θέξεη παξφκνηα απνηειέζκαηα κε δίαηηεο δηαθνξεηηθήο 

θαηαλνκήο καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ (Mancini, Filion, Atallah, & Eisenberg, 2016). 

Σέινο, δίαηηεο κεζνγεηαθνχ ηχπνπ θαίλνληαη απνηειεζκαηηθέο ζε άηνκα κε ΢Γη2. Μάιηζηα 

ζπγθξηλφκελεο κε δίαηηεο ειέγρνπ δείρλνπλ λα νδεγνχλ ζε κία κεγαιχηεξε απψιεηα (ηεο ηάμεο 

ηνπ 0,3  kg) (Huo et al., 2015). 

Όζνλ αθνξά ηε ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ζε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, θαηά ην ζηάδην ηεο 

δηαηήξεζεο  πξαγκαηνπνηήζεθε κειέηε ζε 256 ελήιηθεο κε Γ.Μ.΢. 27 kg /m
2
, νη νπνίνη 

ππνβιήζεθαλ ζε ad libitum δηαθνξεηηθήο ζχζηαζεο δίαηηεο γηα 12 κήλεο ππφ ηελ επίβιεςε 

δηαηηνιφγνπ. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο δίαηηαο νη ζπκκεηέρνληεο έραζαλ πεξίπνπ 11 kg, ελψ ε κέζε 

ηηκή επαλάθηεζεο βάξνπο ζην δηάζηεκα απηφ ήηαλ ηα 4 kg. Σα άηνκα πνπ αθνινχζεζαλ πςειή 

ζε πξσηεΐλε δίαηηα επαλάθηεζαλ ιηγφηεξν βάξνο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ αθνινχζεζαλ 

δίαηηα κε ρακειή πξφζιεςε πξσηετλψλ. Δπηπξφζζεηα, ε επαλάθηεζε ηνπ βάξνπο ηνπο έλα 

ρξφλν κεηά ήηαλ 2 kg γηα ηε πξψηε θαη 3 kg γηα ηε δεχηεξε νκάδα, αληίζηνηρα.  Με απηφ 

θαίλεηαη πσο είλαη κία δίαηηα ad libitum κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλε έρεη θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα ζηελ δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο ζε ππέξβαξα θαη παρχζαξθα άηνκα (Aller et 

al., 2014). Παξάιιεια, θαίλεηαη πσο δίαηηεο πςειφηεξεο πξσηεΐλεο πνπ πεξηέρνπλ 1,2 έσο 1,6 

gr πξσηεΐλεο/ kg ζσκαηηθνχ βάξνπο παξέρνπλ θαιχηεξν θνξεζκφ , αίζζεκα πιεξφηεηαο θαη 

έιεγρν ζσκαηηθνχ βάξνπο θαζψο νδεγνχλ ζε δηαηήξεζε άιηπεο κάδαο θαη θαιχηεξε απψιεηα 

ιηπψδνπο ζε ζρέζε κε δίαηηεο ρακειφηεξεο πξσηετληθήο πξφζιεςεο. Όια απηά ηελ θαζηζηνχλ 

πην απνδεθηή απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο θαη ε απνδνρή ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξε απψιεηα αιιά θαη  

δηαηήξεζε βάξνπο (Leidy et al., 2015). 
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Σν κέγεζνο ηεο απψιεηαο βάξνπο εμαξηάηαη απφ ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην κεηαμχ πξφζιεςεο θαη 

θαηαλάισζεο ελέξγεηαο, δειαδή απφ ην πφζν ππνζεξκηδηθή είλαη κηα δίαηηα θαη φρη απφ ηε 

ζχζηαζή ηεο (Lemmens et al., 2008). Χο απνηέιεζκα ε επηινγή κηαο ζπγθεθξηκέλεο 

πξνζέγγηζεο εμαξηάηαη θαηά έλα πνζνζηφ απφ ηηο πξνζσπηθέο πξνηηκήζεηο. Σν ηειηθφ φθεινο , 

σζηφζν κηαο δίαηηαο γηα απψιεηα βάξνπο ζα πξέπεη λα θξίλεηαη ζε καθξνρξφλην επίπεδν δειαδή 

ζε βάζνο ρξφλσλ (> 2 ρξφληα). 

 

2.2.2 Προγράμματα παρεμβάςεων ςτηριζόμενα ςε δίαιτα  και άςκηςη 

 

Πνιπάξηζκεο κειέηεο αλαθέξνπλ φηη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα απφ κφλε ηεο δελ είλαη 

απνηειεζκαηηθή ζηελ επίηεπμε κίαο αξρηθήο απψιεηαο βάξνπο ή κπνξεί λα νδεγήζεη ζε  κέηξηα 

απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο (Garrow & Summerbell, 1995; Thorogood et al., 2011). Μεηά-

αλάιπζε απφ 35 ηπραηνπνηεκέλεο θαη ειεγρφκελεο κειέηεο ζε παρχζαξθνπο αζζελείο έδεημε φηη 

ν ζπλδπαζκφο δηαηξνθήο θαη άζθεζεο είλαη πην απνηειεζκαηηθφο απφ φηη ε δηαηξνθή απφ κφλε 

ηεο ή ηελ άζθεζε απφ κφλε ηεο ("Obesity: weight loss without drugs: a balanced diet avoiding 

high-calorie foods, plus exercise," 2007). ΢χκθσλα κε κηα πξφζθαηε αλαζθφπεζε θαη κεηα-

αλάιπζε (2017), έλα ζπλδπαζηηθφ πξφγξακκα πνπ πεξηιακβάλεη ζεξκηδηθφ πεξηνξηζκφ θαη 

άζθεζε δείρλεη λα ιεηηνπξγεί πην νινθιεξσκέλα ζηελ πξνζπάζεηα γηα έιεγρν ζσκαηηθνχ 

βάξνπο (απψιεηα βάξνπο ή/θαη δηαηήξεζε) ζε παγθφζκην επίπεδν (Santos, Sniehotta, Marques, 

Carraca, & Teixeira, 2017).  

Παξ’ φια απηά κεγάιν κέξνο ησλ ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ σο πξψην βήκα παξέκβαζεο 

επηιέγνπλ ηελ έλαξμε άζθεζεο. Όκσο, ρσξίο ζεξκηδηθφ πεξηνξηζκφ , ε απψιεηα βάξνπο κφλν 

κέζσ ηεο άζθεζεο ππνινγίδεηαη πεξίπνπ ίζε κε πεξίπνπ 0,1 kg αλά εβδνκάδα (Slentz et al., 

2004). Μία κεηα-αλάιπζε έδεημε φηη ε άζθεζε απφ κφλε ηεο δελ επηθέξεη ζεκαληηθά 

απνηειέζκαηα ζηελ απψιεηα βάξνπο παξ’ φια απηά ζεκεηψλεηαη φηη δελ παξαηεξήζεθε 

πεξαηηέξσ επαλάθηεζε βάξνπο κεηά απφ 12 κήλεο (Franz et al., 2007). Παξ’ φιν πνπ ε άζθεζε 

δελ είλαη απνηειεζκαηηθή γηα αξρηθή απψιεηα βάξνπο, δείρλεη λα κπνξεί λα βνεζήζεη 

απνηειεζκαηηθά ζηελ καθξνρξφληα δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο ζε ζπλδπαζκφ κε παξεκβάζεηο 

ζηελ δηαηξνθή (Klem, Wing, McGuire, Seagle, & Hill, 1997). 

Η αεξφβηα άζθεζε είλαη κηα θνηλή παξέκβαζε γηα ηε δηαρείξηζε ηεο παρπζαξθίαο. Χζηφζν ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο απφ κφλε ηεο ζηελ πξνψζεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο είλαη αζαθήο. 

΢χκθσλα κε κία ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε θαη κεηα-αλάιπζε ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ κφλε 

ηεο ε αεξφβηα δελ απνηειεί απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία απψιεηαο βάξνπο ζε ππέξβαξνπο θαη 

παρχζαξθνπο αζζελείο. Όκσο πξνζθέξεη κέηξηα νθέιε ζηελ αξηεξηαθή πίεζε θαη ηα επίπεδα 
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ιηπηδίσλ ζην αίκα θαη κπνξεί λα είλαη αθφκα κηα απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία απψιεηαο βάξνπο ζε 

ζπλδπαζκφ κε δίαηηεο (Thorogood et al., 2011). 

΢ε κία αλαζθφπεζε ηνπ 2014 νη εξεπλεηέο εμέηαζαλ ηελ επίδξαζε ησλ θαξκάθσλ θαηά ηεο 

παρπζαξθίαο  ηεο δίαηηαο θαη ηεο άζθεζεο ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζε 

παρχζαξθνπο αζζελείο κεηά απφ κία αξρηθή πεξίνδν δίαηηαο πνιχ ρακειψλ ζεξκίδσλ ή δίαηηαο 

ρακειψλ ζεξκίδσλ (<1000 kcal/d). Σα θάξκαθα θαηά ηεο παρπζαξθίαο, ηα ππνθαηάζηαηα ησλ 

γεπκάησλ θαη νη δίαηηεο πςειήο πξσηεΐλεο ζπζρεηίζηεθαλ κε βειηησκέλε ζπληήξεζε απψιεηαο 

βάξνπο κεηά απφ πεξίνδν VLCD / LCD δίαηηαο,  ελψ δελ παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο 

βειηηψζεηο φζνλ αθνξά ηα δηαηηεηηθά ζπκπιεξψκαηα θαη ηελ άζθεζε (Johansson, Neovius, & 

Hemmingsson, 2014). 

Ο γεληθφο ζηφρνο ζα πξέπεη λα είλαη ε πξνψζεζε ησλ αιιαγψλ ζηνλ ηξφπν δσήο, ε πξναγσγή 

ηεο πγείαο, ε βειηίσζε ηεο πνηφηεηαο δσήο. Σα νθέιε ηεο άζθεζεο ζηελ πξνσαγσγή ηεο 

αλζξψπηλεο πγείαο θαη ζηελ πξφιεςε δηαθφξσλ αζζελεηψλ ζα πξέπεη λα είλαη μεθάζαξα απφ 

ηνπο θιηληθνχο, ψζηε λα εθπαηδεχνπλ θαηάιιεια ηνπο αζζελείο ηνπο. Μία αλαζθφπεζε ηνπ 2014 

δηεξεπλά ην ξφιν ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηελ πξφιεςε ηεο αχμεζεο ηνπ 

ζσκαηηθνχβάξνπο θαη ηεο αξρηθήο απψιεηαο θαη θαηαιήγεη ζην φηη ε ζπζηεκαηηθή άζθεζε έρεη 

έλα πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο έπεηηα απφ απψιεηα βάξνπο. 

Δηδηθφηεξα αεξφβηα πξνγξάκκαηα ίζσο βνεζνχλ ζε κία κεγαιχηεξε απψιεηα( πεξίπνπ 2 θηιψλ) 

(Swift, Johannsen, Lavie, Earnest, & Church, 2014). 

Δλ θαηαθιείδη, ε απψιεηα βάξνπο απνηειεί κία δηαξθή πξφθιεζε φπνπ πξσηαγσληζηηθφ ξφιν 

παίδνπλ ηφζν παξάγνληεο πνπ ηελ εληζρχνπλ, φζν θαη παξάγνληεο πνπ ηελ αλαζηέιινπλ. ΢ηνπο 

πξψηνπο ζπγθαηαιέρνληαη ε θνηλσληθή ππνζηίξημε, ε απηνπναξαθνινχεζε, ε άζθεζε, ε  

πεηζαξρεία, ελψ ζηνπο δεχηεξνπο πνπ δξνπλ σο θξαγκνί ε ακθηηαιαληεπφκελε ζθέςε, ην  

πεξηβάιινλ , ε θνηλσληθέο πηέζεηο θαη πξφηππα. Βέβαηα, ε απψιεηα βάξνπο απνηειεί κία 

πεξίπινθε εκπεηξία (Rogerson, Soltani, & Copeland, 2016). ΢ε θάζε πεξίπησζε, ην αξλεηηθφ 

ηζνδχγην ελέξγεηαο κέζσ δηαηξνθήο, ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ζπζηεκαηηθή άζθεζε, θέξνπλ ην 

επηδησθφκελν απνηέιεζκα. Η πηνζέηεζε ηεο άζθεζεο σο ζπλήζεηα (αιιαγή ηνπ ηξφπνπ δσήο) 

θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο δίαηηαο δείρλεη λα είλαη ην θιεηδί γηα ηελ πην επηηπρεκέλε δηαηήξεζε ηνπ 

απνιεζζέληνο βάξνπο.  

 

2.2.3 Αποτελέςματα μελετών με φαρμακευτικέσ ή χειρουργικέσ παρεμβάςεισ 

 

΢χκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο, φζνλ αθνξά ηε θαξκαθεπηηθή αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο , ε 

ρνξήγεζε ηεο νξιηζηάηεο καδί κε ζπκπεξηθνξηθή παξέκβαζε, εληζρχεη ηελ απψιεηα θαηά 2-3 
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kg, ζε ζρέζε κε ζπκπεξηθνξηθή παξέκβαζε θαη ρνξήγεζε placebo. Όηαλ κάιηζηα πξφθεηηαη γηα 

αζζελείο κε Γ.Μ.΢.≥ 35 kg/m
2 

θαη ζπλνδά λνζήκαηα ή  αζζελείο κε Γ.Μ.΢.≥ 40 kg/m
2 

ππάξρεη ε 

ζχζηαζε γηα ρεηξνπξγηθή αληηκεηψπηζε , εθφζνλ βέβαηα δελ έρνπλ θαλέλα απνηέιεζκα κε ηελ 

ζπκπεξηθνξηθή παξέκβαζε. Μάιηζηα ην πνζνζηφ απψιεηαο κέζσ ρεηξνπξγηθήο αληηκεηψπηζεο 

ζε ζρέζε κε άιιεο κε ρεηξνπξγηθέο κεζφδνπο, αλέξρεηαη ζην 20-35% επί ηνπ αξρηθνχ βάξνπο 

θαη δηαηήξεζε απηνχ πεξίπνπ 16% ζηα 10 ρξφληα κεηά ηελ παξέκβαζε (Jensen et al., 2014). 

Η νξιηζηάηε έρεη κειεηεζεί ζε έλα εθηεηακέλν πξφγξακκα θιηληθψλ κειεηψλ δηάξθεηαο 1-4 

ρξφληα (Davidson et al., 1999; Kelley et al., 2002; Rossner, Sjostrom, Noack, Meinders, & 

Noseda, 2000). Σα απνηειέζκαηα απηψλ δείρλνπλ κία κείσζε ηνπ βάξνπο ηεο ηάμεσο ηνπ 2,8 kg 

κεηά απφ 12 κήλεο ρνξήγεζεο, κε ην κεγαιχηεξν κέξνο ηεο απψιεηαο βάξνπο λα παξαηεξείηαη 

ην πξψην εμάκελν ηεο ζεξαπείαο, ελψ ζηε ζπλέρεηα παξαηεξείηαη κηθξή, ζηαδηαθή επαλάθηεζε 

ηνπ βάξνπο.  

΢ε πνιιέο πεξηπηψζεηο, ηα ζπληεξεηηθά ζεξαπεπηηθά κέζα (δίαηηεο, θάξκαθα) δελ έρνπλ θάπνην 

καθξνρξφλην ή κφληκν απνηέιεζκα φζνλ αθνξά ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. Πνιιέο 

κειέηεο έρνπλ εζηηάζεη ζηε δηεξεχλεζε ησλ ρεηξνπξγηθψλ παξεκβάζεσλ ζην πξφβιεκα ηεο 

λνζνγφλνπ παρπζαξθίαο. Η βαξηαηξηθή ρεηξνπξγηθή επέκβαζε θαίλεηαη λα είλαη ζήκεξα ε κφλε 

απνηειεζκαηηθή ζεξαπεία γηα ηελ παρπζαξθία (H. Buchwald & Williams, 2004). 

Αλαιπηηθφηεξα, ζηάιζεθε έλα εξσηεκαηνιφγην κέζσ ειεθηξνληθνχ ηαρπδξνκείνπ ζηελ εγεζία 

ησλ 50 εζλψλ ή εζληθψλ νκάδσλ ζηε Γηεζλή Οκνζπνλδία γηα ηελ Υεηξνπξγηθή ηεο Παρπζαξθίαο 

θαη Μεηαβνιηθψλ Γηαηαξαρψλ (IFSO). Οη κεηξήζεηο ησλ απνηειεζκάησλ αθνξνχζαλ απφ ην 

2003 έσο ην 2008 θαη έσο ην 2011 παγθνζκίσο θαη ζηηο πεξηθεξεηαθέο νκάδεο ηεο Δπξψπεο, ηνλ 

Καλαδά, ηε Νφηηα Ακεξηθή θαη ηελ Αζία. Ο  ζπλνιηθφο αξηζκφο ησλ βαξηαηξηθψλ ρεηξνπξγείσλ 

ην 2011 ήηαλ 6.705. Οη πην ζπρλά εθηεινχκελεο δηαδηθαζίεο ήηαλ ε γαζηξηθή παξάθακςε Roux-

en-Y (RYGB) ζε πνζνζηφ 46,6%, ε ιαπαξνζθνπηθή γαζηξεθηνκή-καλίθη (sleeve gastric, SG) ζε 

πνζνζηφ 27,8%, ν ξπζκηδφκελνο Γαζηξηθφο Γαθηχιηνο (adjustable gastric band, AGB) ζε 

πνζνζηφ 17,8% θαη ν δηπνιηθφο κεηαζρεκαηηζκφο/δσδεθαδαθηπιηθφο δηαθφπηεο (biliopancreatic 

diversion with duodenal switch, BPD / DS) ζε πνζνζηφ 2,2%. Οη παγθφζκηεο ηάζεηο απφ ην 

2003 έσο ην 2008 έδεημαλ κείσζε ηνπ RYGB: απφ 65,1 ζε 49,0 έσο 46,6%, ελψ  κηα αχμεζε, 

αθνινπζνχκελε απφ κηα απφηνκε πηψζε, ζηελ AGB: 24,4 έσο 42,3 έσο 17,8%, θαη κηα 

ζεκαληηθή αχμεζε ησλ SG: 0,0 έσο 5,3 έσο 27,89%. Σν BPD / DS κεηψζεθε: απφ 6,1 έσο 4,9 

έσο 2,% (Henry Buchwald & Oien, 2013). 

Με ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ βαξηαηξηθψλ επεκβάζεσλ θαίλεηαη λα  ζπκθσλνχλ θαη νη ίδηνη 

νη ππνςήθηνη βαξηαηξηθήο επέκβαζεο, νη νπνίνη δελ κπνξνχλ λα ειέγμνπλ ηε δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά ηνπο θαη αληηκεησπίδνπλ ηελ επέκβαζε ζαλ έλα ζαχκα πνπ ζα αιιάμεη ηε δσή 



 

37 

ηνπο (da Silva & da Costa Maia, 2012). Οη επεκβαηηθέο δηαδηθαζίεο ζηελ βαξηαηξηθή 

ρεηξνπξγηθή ηαμηλνκνχληαη ζχκθσλα κε ηνλ Fobi θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ (2005) ζε ηξεηο 

θαηεγνξίεο (Fobi et al., 2005): 1) Σηο πεξηνξηζηηθέο επεκβάζεηο (π.ρ. γαζηξηθφο δαθηχιηνο), 2) ηηο 

δπζαπνξξνθεηηθέο (π.ρ. Gastric Bypass), 3) ηηο ζπλδπαζηηθέο. ΢ηηο ηειεπηαίεο ρξεζηκνπνηείηαη 

ηφζν ν πεξηνξηζκφο, φζν θαη ε δπζαπνξξφθεζε. ΢χκθσλα κε έξεπλα ηνπ Buchwald et al. 

(2004), ην έηνο 2002-2003 ζηηο ΗΠΑ θαη ηνλ Καλαδά, ε θαηαλνκή ησλ επεκβάζεσλ ήηαλ (H. 

Buchwald & Williams, 2004) ζε πνζνζηφ 28,4% νη πεξηνξηζηηθέο επεκβάζεηο, ζε πνζνζηφ 

4,85% νη επεκβάζεηο δπζαπνξξφθεζεο θαη ηέινο, ζε πνζνζηφ 65,11% νη ζπλδπαζηηθέο. ΢ε 

κειέηεο ζπρλά αλαθέξεηαη θαη κία άιιε επεκβαηηθή κέζνδνο, ην ελδνγαζηξηθφ κπαιφλη (BIB), ε 

νπνία αλήθεη ζηηο πεξηνξηζηηθέο επεκβάζεηο. ΢χκθσλα κε έξεπλα, αζζελείο πνπ ζεξαπεχηεθαλ 

κε απηή ηε κέζνδν έραζαλ ζεκαληηθφ κέξνο ηνπ βάξνπο ηνπο. ΢χκθσλα κε ηελ ίδηα έξεπλα, ην 

ελδνγαζηξηθφ κπαιφλη απνηειεί κία απνηειεζκαηηθή καθξνπξφζεζκε ζεξαπεία γηα ηελ 

παρπζαξθία, κε ηελ πξνυπφζεζε φηη νη ζπκπιεξσκαηηθέο ζηξαηεγηθέο, φπσο ε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαζηεξψλνληαη γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο θαη κεηά ηελ αθαίξεζε ηνπ 

κπαινληνχ (Wouters, Larsen, Zijlstra, van Ramshorst, & Geenen, 2011). Μία αθφκε κέζνδνο 

είλαη ε ιαπαξνζθνπηθή γαζηξεθηνκή sleeve (καλίθη), ε νπνία αλήθεη ζηηο επεκβάζεηο 

δπζαπνξξφθεζεο. 

 

2.2.4  Άλλου είδουσ παρεμβάςεισ 

 

Τπφ κειέηε βξίζθεηαη θαη ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ελαιιαθηηθψλ κέζσλ επηθνηλσλίαο ησλ 

αζζελψλ κε επαγγεικαηίεο πγείαο. ΢ε απηά ηα κέζα επηθνηλσλίαο αλήθνπλ ην δηαδίθηπν αιιά 

θαη ην ηειέθσλν. Έλαο ζεκαληηθφο ιφγνο φπνπ ηνλ ηειεπηαίν θαηξφ νινέλα θαη πεξηζζφηεξν 

απμάλνληαη νη ηειεθσληθέο θαη νη δηαδηθηπαθέο ζπλεδξίεο είλαη ιφγσ ηνπ θφζηνπο απηψλ ζε 

ζρέζε κε ηηο θαηά πξφζσπν ζπλεδξίεο, νη νπνίεο θαίλεηαη φηη δξνπλ κε ζεκαληηθή 

απνηειεζκαηηθφηεηα. Μία κειέηε πνπ ζχγθξηλε ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ζπκπεξηθνξψλ 

παξεκβάζεσλ, θαηέιεμε ζην φηη δχν απφ απηέο, ηφζν απηή πνπ παξέρεηαη πξνζσπηθή 

ππνζηήξημε φζν θαη ε άιιε πνπ γίλεηαη εμ απνζηάζεσο, ρσξίο πξνζσπηθή επαθή,  νη 

παρχζαξθνη αζζελείο θαίλεηαη λα επηηπγράλνπλ ζεκαληηθή απψιεηα βάξνπο ζε πεξίνδν 2 

ρξφλσλ (Appel et al., 2011). 

Μία κεηα-αλάιπζε πνπ έγηλε γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ παξεκβάζεσλ 

δηαδηθηχνπ ζρεηηθά κε ηελ απψιεηα βάξνπο θαη ησλ δηαηήξεζή ηνπ ζπκπέξαλε φηη ε επίδξαζή 

ηνπο δελ δηαθέξεη απφ απηήλ ηεο παξέκβαζεο ή ηεο κε παξέκβαζεο. Παξ’ φια απηά δελ είλαη 
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δπλαηφλ λα πξνζδηνξηζηεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δηαδηθηπαθψλ παξεκβάζεσλ ζηελ 

επίηεπμε απψιεηαο ή ζπληήξεζεο (Neve, Morgan, Jones, & Collins, 2010). 

΢ε κία κεηα-αλάιπζε ηνπ 2012 βξέζεθε φηη νη παξεκβάζεηο  κέζσ ππνινγηζηή αλ θαη ήηαλ 

ιηγφηεξν απνηειεζκαηηθέο παξεκβάζεηο  απφ ηηο θαηά πξφζσπν ηφζν ζηελ απψιεηα φζν θαη 

ζηελ δηαηήξεζε, θαίλεηαη λα έρνπλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζηελ απψιεηα βάξνπο ζε ζρέζε κε 

ηελ ειάρηζηε παξέκβαζε (θπιιάδηα) (Wieland et al., 2012). 

Σέινο, κηαο θαη ε ηερλνινγία δείρλεη λα έρεη κπεη γηα ηα θαιά ζηελ δσή καο εμεηάδνληαη σο κέζν 

παξέκβαζεο εθαξκνγέο (applications), νη νπνίεο δείρλνπλ φηη κπνξνχλ λα επηθέξνπλ κηθξή 

απψιεηα βάξνπο (πεξίπνπ 1 kg) επηπιένλ , ζπγθξηλφκελεο κε άιιεο παξεκβάζεηο (Flores Mateo, 

Granado-Font, Ferre-Grau, & Montana-Carreras, 2015). 

Μηα κεηα-αλάιπζε ηπραηνπνηεκέλσλ ειεγρφκελσλ δνθηκψλ εμέηαζε ηε ζπζρέηηζε ηεο 

παξέκβαζεο κέζσ θηλεηνχ ηειεθψλνπ κε ηελ κεηαβνιή ησλ παξαγφλησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ην 

βάξνο ζε ππέξβαξνπο θαη παρχζαξθνπο ελήιηθεο. ΢πκπεξηιήθζεθαλ δεθαηέζζεξηο δνθηκέο 

(ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ θαη 1.337 ζπκκεηερφλησλ). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ζε ζχγθξηζε 

κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, ε παξέκβαζε θηλεηνχ ηειεθψλνπ ζπζρεηίζηεθε κε ζεκαληηθέο 

κεηαβνιέο ζην ζσκαηηθφ βάξνο θαη ζην δείθηε κάδαο ζψκαηνο. Απηά ηα επξήκαηα 

απνδεηθλχνπλ φηη ε παξέκβαζε θηλεηνχ ηειεθψλνπ κπνξεί λα είλαη έλα ρξήζηκν εξγαιείν γηα 

ηελ πξνψζεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο κεηαμχ ησλ ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ ελειίθσλ (Liu et 

al., 2015). 

΢ε κία άιιε κεηα-αλάιπζε ηνπ 2015, εμεηάζηεθε ε απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ εθαξκνγψλ 

θηλεηνχ ζηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηελ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. ΢ηελ κειέηε 

απηή ζπκπεξηιήθζεθαλ 12 άξζξα. ΢ε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ, ε ρξήζε κηαο εθαξκνγήο 

θηλεηνχ ηειεθψλνπ ζπλδέεηαη κε ζεκαληηθέο αιιαγέο ζην ζσκαηηθφ βάξνο θαη ζην δείθηε κάδαο 

ζψκαηνο, -1.04 kg θαη -0,43 kg/m
2
,αληίζηνηρα. Δπηπιένλ, δελ παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή δηαθνξά 

ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. Απηά ηα επξήκαηα ήηαλ αμηνζεκείσηα 

ηζρπξά ζηελ αλάιπζε επαηζζεζίαο. Σα ζηνηρεία απφ ηε κειέηε απηή δείρλνπλ φηη νη παξεκβάζεηο 

πνπ βαζίδνληαη ζε εθαξκνγέο θηλεηήο ηειεθσλίαο κπνξεί λα απνηειέζνπλ εξγαιείν γηα ηελ 

απψιεηα βάξνπο (Mateo, Granado-Font, Ferré-Grau, & Montaña-Carreras, 2015). 



 

39 

Κεθάιαην 3
ν 
 :  Γηαηήξεζε Απώιεηαο Βάξνπο  

 

3.1 Ζ Βηνινγηθή εμήγεζε ηεο επαλάθηεζεο βάξνπο 

Σα πξψηα ρξφληα κεηά ηελ απψιεηα βάξνπο θαίλνληαη λα είλαη ηα πην επηθίλδπλα γηα 

επαλάθηεζε, θαζψο απμάλνληαη νη πηζαλφηεηεο γηα επαλαπξφζιεςε ηνπ απσιεζζέληνο βάξνπο. 

Με ηελ πάξνδν ησλ εηψλ ν ξπζκφο επαλάθηεζεο κεηψλεηαη γεγνλφο πνπ ζρεηίδεηαη κε κεησκέλν 

θίλδπλν επαλαπξφζιεςεο. Οη παξεκβάζεηο πνπ βαζίδνληαη ζηελ ηξνπνπνίεζε ηνπ ηξφπνπ δσήο 

(γηα παξάδεηγκα, βειηησκέλε δηαηξνθή θαη άζθεζε) απνηεινχλ αλαπφζπαζηα ζηνηρεία ζηε 

δηαρείξηζε ηεο παρπζαξθίαο. Χζηφζν, παξ’ φιν πνπ ε απψιεηα βάξνπο κπνξεί λα επηηεπρζεί 

κέζσ ηνπ πεξηνξηζκνχ ηεο δηαηξνθήο θαη / ή ηεο απμεκέλεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, 

καθξνπξφζεζκα πνιιά άηνκα επαλαθηνχλ βάξνο (F. Greenway, 2015). Πξηλ εμεηαζηνχλ νη 

παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηε δηαηήξεζε, αμίδεη λα εμεηαζηεί ην θαηλφκελν ηεο επαλάθηεζεο 

βάξνπο. Οη θπζηνινγηθέο κεηαβνιέο πνπ πξνθχπηνπλ σο απνηέιεζκα ζηελ απψιεηα βάξνπο 

πξνδηαζέηνπλ ηνλ νξγαληζκφ λα επαλαθηήζεη ην απνιεζζέλ βάξνο, θαζψο επεξεάδνπλ 

ζεκαληηθά  θαη ηελ πξφζιεςε αιιά θαη ηε δαπάλε ελέξγεηαο (Costas A Anastasiou, 

Karfopoulou, & Yannakoulia, 2015). Με ηελ απψιεηα βάξνπο ζπκβαίλνπλ ζην ζψκα καο 

θάπνηεο κεηαβνιηθέο πξνζαξκνγέο πνπ έρνπλ σο απνηέιεζκα ην έληνλν αίζζεκα πείλαο, ελψ 

παξάιιεια κεηψλνληαη ε ελεξγεηαθή θαηαλάισζε- δεκηνπξγψληαο έηζη ην ιεγφκελν ελεξγεηαθφ 

έιιεηκκα (energy gap), ζην νπνίν είλαη επηζπκεηή πεξηζζφηεξε ελέξγεηα απφ απηή πνπ 

απαηηείηαη. Σν απμεκέλε αίζζεκα πείλαο ζρεηίδεηαη κε απμεκέλα επίπεδα ηεο νξεμηνγελνχο 

νξκφλεο γθξειίλεο θαη κεησκέλα επίπεδα ησλ αλνξεμηνγελψλ νξκνλψλ , ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ 

ηεο ρνινθπζηνθηλίλεο (Cholecystokinin,CCK), ηνπ πεπηηδίνπ PYY θαη ηνπ πεπηηδίνπ GLP-1 

(Glucagon-like peptide 1). Η ρακειή ελεξγεηαθή δαπάλε πνπ πξνθαιεί  ε δίαηηαο γηα απψιεηα 

βάξνπο πξνθχπηεη απφ 1) ηε δπζαλάινγα κεγαιχηεξε κείσζε ηεο ιεπηίλεο θαη ηνπ κεηαβνιηθνχ 

ξπζκνχ (RMR) ζε ζρέζε κε ην πξνβιεπφκελν ζχκθσλα κε ηε κείσζε ηεο ζσκαηηθήο κάδαο, 

2)ηε κεησκέλε ηξνθηκνγελή  ζεξκνγέλεζε ιφγσ κεησκέλεο θαηαλάισζεο ηξνθήο , 3)ηελ 

απμεκέλε ελεξγεηαθή απφδνζε ζηηο θαζεκεξηλέο θπζηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Απηέο νη κεηαβνιηθέο 

πξνζαξκνγέο κπνξνχλ εχθνια λα πξνάγνπλ ηελ επαλαθνξά ηνπ βάξνπο (Melby, Paris, Foright, 

& Peth, 2017). Η κεγάιε δηαζεζηκφηεηα ηεο εχγεπζηεο θαη θζελήο ηξνθήο ζε ζπλδπαζκφ κε έλα 

πεξηβάιινλ πνπ απαηηεί ειάρηζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα απνηεινχλ παξάγνληεο αλαζηνιείο 

ζηηο κφληκεο αιιαγέο πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο.  
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΢ρήκα 6. Καηά ηελ θάζε ηεο παρπζαξθίαο ε πξφζιεςε θαη ε θαηαλάισζε ελέξγεηαο είλαη ζε ηζνξξνπία. Χο 

απνηέιεζκα ηεο απψιεηαο βάξνπο κέζσ δίαηηαο , ην ελεξγεηαθφ έιιεηκα πνπ πξνθχπηεη απφ ηε κεησκέλε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε θαζψο θαη ε απψιεηα βάξνπο νδεγνχλ ζε απμεκέλν αίζζεκα πείλαο θαη κεησκέλε ελεξγεηαθή 

θαηαλάισζε. Δλεξγεηαθφ ράζκα (energy gap) νλνκάδεηαη ε αζπκθσλία κεηαμχ ηεο επηζπκεηήο ελέξγεηα κε ηελ 

απαηηνχκελε. Έηζη, απμάλνληαη νη νξεμηνγφλεο νξκφλεο θαη κεηψλνληαη νη αλνξεμηνγφλεο, σο απφθξηζε ζε 

θαηάζηαζε ζηέξεζεο ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ , κε απνηέιεζκα ηελ απμεκέλε πείλα θαη επηζπκία γηα θαγεηφ, θαζψο 

θαη ρακειφηεξν επίπεδν θνξεζκνχ. Απφ ηελ πιεπξά ησλ ελεξγεηαθψλ δαπαλψλ, ε απψιεηα βάξνπο κέζσ 

δηαηξνθήο, πξνθαιεί ζεκαληηθή κείσζε ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο δαπάλεο (TDEE) ιφγσ ηνπ 

κεησκέλνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ αλαπαχζεσο (RMR) θαη ηεο ηξνθηκνγελνχο ζεξκνγέλεζεο (TEF) θαη κεηψλεη ηηο 

δαπάλεο ελεξγεηαθήο κέζσ άζθεζεο θαη  ηεο ζεξκνγέλεζεο- κε πξνθαινπκέλεο απφ άζθεζε. Σν απμεκέλν αίζζεκα 

πείλαο θαη ε κεησκέλε θαηαλάισζε ελέξγεηαο, κπνξνχλ εχθνια λα πξνσζήζαλ ζηελ επαλάθηεζε ηνπ βάξνπο. ΡΤΤ: 

πεπηίδην ΤΤ ; CCK: ρνινθπζηνθηλίλε. GLP-1:γιπθαγνλνκνεξθν πεπηίδην. PAEE: ελεξγεηαθή δαπάλε ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο.(Melby, Paris, Foright, & Peth, 2017). 

Γηα λα επηηεπρζεί ε απψιεηα βάξνπο  απαηηείηαη ε δεκηνπξγία αξλεηηθνχ ηζνδπγίνπ ελέξγεηαο 

ζηνλ νξγαληζκφ, ν νπνίνο κέζσ θπζηνινγηθψλ απνθξίζεσλ (νκνηφζηαζε) πξνζπαζεί λα 

δηαηεξήζεη κία ελεξγεηαθή ηζνξξνπία. Πξαθηηθά απηφ ζεκαίλεη φηη θάζε θνξά πνπ ράλνπκε 

βάξνο, δηαηαξάζζεηαη ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην,  γίλνληαη απνθξίζεηο ψζηε λα απνθαηαζηαζεί  ε 

ζεηηθή ελεξγεηαθή ηζνξξνπία θαη λα γίλεη ηειηθά ε  επαλάθηεζε ηνπ βάξνπο πνπ ράζεθε (Keesey 

& Powley, 2008). Δθηηκάηαη φηη κφλν ην 20% πεξίπνπ ησλ αηφκσλ πνπ παξνπζηάδνπλ 

ζεκαληηθή απψιεηα βάξνπο είλαη ζε ζέζε λα δηαηεξήζνπλ ην ρακέλν βάξνο ηνπο (Wing & 

Phelan, 2005). Η κέζε απψιεηα βάξνπο ησλ 14 ζπκκεηερφλησλ πνπ έιαβαλ ζπκκεηνρή ζε 

ηειενπηηθφ πξφγξακκα γηα απψιεηα βάξνπο,  θαηά ηελ παξέκβαζε ησλ 30 εβδνκάδσλ ήηαλ 58 

θηιά. Έμη ρξφληα αξγφηεξα, νη ζπκκεηέρνληεο είραλ αλαθηήζεη θαηά κέζν φξν ην 70% ηνπ 

ρακέλνπ βάξνπο ηνπο (41 θηιά) (Fothergill et al., 2016). Η έιιεηςε επηηπρνχο δηαηήξεζεο ζηελ 

πξνζπάζεηα απψιεηαο βάξνπο ζρεηίδεηαη ζε κεγάιν βαζκφ κε δεηήκαηα ζπκπεξηθνξάο, φπσο ε 

αδπλακία ηνπ αηφκνπ λα πηνζεηήζεη κφληκα ζπλήζεηεο πνπ πξνάγνπλ έλα κεησκέλν ζσκαηηθφ 

βάξνο ελάληηα ζε έλα πεξηβάιινλ παρπζαξθίαο. Χζηφζν, ε επαλαθνξά βάξνπο κεηά ηελ 

απψιεηα  δελ ζα πξέπεη λα ζεσξείηαη αλαπφθεπθηε.  
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Απαηηνχληαη πεξηζζφηεξεο πεηξακαηηθέο έξεπλεο ψζηε λα εληνπηζηνχλ απνηειεζκαηηθέο 

ζηξαηεγηθέο γηα ηε κείσζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ειιείκκαηνο θαη ηε κείσζε ηεο επαλάθηεζεο 

βάξνπο. Φαίλεηαη αθφκα φηη νξηζκέλνη παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηε δηαηήξεζε ηεο 

καθξνρξφληαο απψιεηαο βάξνπο έρνπλ αλαγλσξηζηεί. Η ηαθηηθή παξαθνινχζεζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο θαη ν κεησκέλνο ρξφλνο ζε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

παξαθνινχζεζεο  ηειεφξαζεο, είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο. 

 

 

 

 

΢ρήκα 7. Γηα λα απμεζεί ε πηζαλφηεηα καθξνρξφληαο δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο, είλαη απαξαίηεηε ε κείσζε ηνπ 

ελεξγεηαθνχ ράζκαηνο , κέζσ κείσζεο ηνπ αηζζήκαηνο πείλαο θαη κέζσ αχμεζεο ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο. 

Μία δηαηξνθή πινχζηα ζε πξσηεΐλε θαη δηαηηεηηθέο θπηηθέο ίλεο ,παξάιιεια κε κεησκέλε θαηαλάισζε ελεξγεηαθά 

ππθλψλ ηξνθίκσλ θαζψο θαη ηξνθίκσλ κε ρακειφ γιπθαηκηθφ θνξηίν θαίλεηαη  λα βνεζνχλ ζηε κείσζε ηνπ 

αηζζήκαηνο ηεο  πείλαο θαη ζηελ αχμεζε ηνπ θνξεζκνχ κεηαμχ ησλ γεπκάησλ. Η απμεκέλε ελεξγεηαθή δαπάλε 

κέζσ άζθεζεο κπνξεί λα ζπκβάιεη ζηελ αχμεζε ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο δαπάλεο, εθφζνλ δελ 

πξνθχπηνπλ αληηζηαζκηζηηθέο κεηψζεηο ζηελ NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis) Η πςειφηεξε TDEE 

επηηξέπεη κεγαιχηεξε πξφζιεςε ελέξγεηαο ρσξίο επαλαθνξά βάξνπο, κηα θαηάζηαζε πνπ νλνκάδεηαη πςειήο 

ελεξγεηαθήο ξνήο , ε νπνία έρεη απνδεηρζεί φηη ζπκβάιιεη ζηελ αχμεζε ηνπ TDEE απμάλνληαο ηνλ κεηαβνιηθφ 

ξπζκφ εξεκίαο (RMR) θαη ε πςειφηεξε ελεξγεηαθή πξφζιεςε νδεγεί ζε πςειφηεξε ηξνθηκνγελή ζεξκνγέλεζε 

(TEF) (Melby, Paris, Foright, & Peth, 2017). 

Σν κεησκέλν αίζζεκα πείλαο θαη ε αίζζεζε πιεξφηεηαο θαη θνξεζκνχ έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε 

πςειφηεξε πξφζιεςε πξσηετλψλ θαη δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαη δίαηηεο κε ρακειφ γιπθαηκηθφ 

θνξηίν. Σα πςειά επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο απνηεινχλ ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

δηαηεξνχλησλ απψιεηαο βάξνπο (Melby et al., 2017). Μία θαηάζηαζε πςειήο ελεξγεηαθήο ξνήο 

, πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειή ελεξγεηαθή  θαηαλάισζε θαη αλάινγε πξφζιεςε ελέξγεηαο, 

κπνξεί λα κεηξηάζεη ηε κείσζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ  θαη ηεο ηξνθηκνγελνχο ζεξκνγέλεζεο 
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θαη ίζσο νδεγήζεη ζε  κία αθξηβή ξχζκηζε ηεο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο θαη θαη’ επέθηαζε 

θαη δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο. 

 

 

΢ρήκα 8. Μεηά απφ ηελ απψιεηα βάξνπο κέζσ δηαηξνθήο , ην κεησκέλν ζσκαηηθφ βάξνο ζα κπνξνχζε λα 

δηαηεξεζεί ζε θαηάζηαζε ρακειήο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο  ή πςειήο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο. Η 

θαηάζηαζε ρακειήο ξνήο ραξαθηεξίδεηαη απφ ρακειή θαηαλάισζε ελέξγεηαο κε αληίζηνηρε ρακειή ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε. Χζηφζν, κε ην απμεκέλν αίζζεκα φξεμεο πνπ πξνθχπηεη απφ ηελ απψιεηα βάξνπο, απηφ γίλεηαη 

δπζπξφζηην, εηδηθά ζε έλα πεξηβάιινλ κε άθζνλε δηαζεζηκφηεηα ηξνθήο. Η θαηάζηαζε πςειήο ελεξγεηαθήο ξνήο 

ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειφηεξεο δαπάλεο θαη πςειφηεξε πξφζιεςε ελέξγεηαο, ε νπνία ζπλδέεηαη κε ιηγφηεξε πείλα 

θαη εμαζζέληζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ράζκαηνο (Melby, Paris, Foright, & Peth, 2017). 

 

Δλ θαηαθιείδη, κία ειπηδνθφξα πξνζέγγηζε γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ απμεκέλνπ αηζζήκαηνο 

πείλαο θαη ηεο κεησκέλεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο πνπ ζπκβαίλεη κε ηελ απψιεηα βάξνπο είλαη ε 

δεκηνπξγία κηαο πςειήο ελεξγεηαθήο ξνήο ε νπνία ζα ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειή πξφζιεςε 

ζεξκίδσλ, ιφγσ ηεο πςειήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο δαπάλεο θαη ηελ απαηηνχκελε πξφζιεςεο 

ελέξγεηαο. Μηα πςειή ελεξγεηαθή ξνή ζε ζρέζε κε κία κεησκέλε ελεξγεηαθή ξνή , θαζψο θαη ζε 

ζρέζε κε ηε θαζηζηηθή δσή νδεγεί ζε έλα πςειφηεξν κεηαβνιηθφ ξπζκφ (RMR) θαη ζε 

πςειφηεξε ηξνθηκνγελή ζεξκνγέλεζε (ΣΔF). Δπηπξφζζεηα, ζε θαηαζηάζεηο πςειήο ελεξγεηαθήο 

ξνήο ε  πξνζιακβαλφκελε ελέξγεηα κπνξεί λα ξπζκηζηεί κε κεγαιχηεξε αθξίβεηα, ψζηε λα είλαη 

αληίζηνηρε ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο.  Απαηηνχληαη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο γηα λα πξνζδηνξηζηεί 

ην κέγεζνο ησλ επηπέδσλ ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο κέζσ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ 

απαηηνχληαη γηα λα επηηεπρζεί κηα απνηειεζκαηηθή θαηάζηαζε πςειήο ελεξγεηαθήο ξνήο, γηα ην 

αλ ε πςειή έληαζε ηεο άζθεζεο επεξεάδεη ην ελεξγεηαθφ ράζκα θαη πνηα κπνξεί λα είλαη ε 

ηδαληθή δηαηξνθηθή ζχλζεζε καθξν- ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ γηα λα πεξηνξηζηεί ην ελεξγεηαθφ 

ράζκα. 
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 3.2.Ζ έλλνηα ηεο δηαηήξεζεο ηεο απώιεηαο βάξνπο 

 

Σν αληηθείκελν ηεο απψιεηαο βάξνπο θαη νη ηξφπνη κε ηνπο νπνίνπο κπνξεί λα επηηεπρζεί απηφ 

απνηειεί γηα ρξφληα ην ελδηαθέξνλ ησλ εξεπλεηψλ. Πνιπάξηζκεο κειέηεο εμεηάδνπλ ηηο 

ζπκπεξηθνξέο απψιεηαο βάξνπο ζε ελήιηθα άηνκα θαζψο θαη ηελ αλάπηπμε ζηξαηεγηθψλ κε 

ζηφρν ηελ απψιεηα βάξνπο. Παξά ηαχηα, ε κειέηε γχξσ απφ ηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο βξίζθεηαη ζε πξσηαξρηθφ ζηάδην έξεπλαο. Κξίλεηαη ινηπφλ ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ε 

δηεξεχλεζε ησλ ζηξαηεγηθψλ κε ηελ βνήζεηα ησλ νπνίσλ ζα νδεγεζνχκε ζηελ θαηαλφεζε ηνπ 

ζπζηήκαηνο ξχζκηζεο ζσκαηηθνχ βάξνπο πνπ ηειηθά θαηαιήγεη ζε έλα επηηπρέο καθξνρξφλην 

βήκα δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο. Αλ θαη νη κειέηεο γχξσ απφ ηελ ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο έρνπλ μεπεξάζεη ηα αξρηθά ζηάδηα αλάπηπμεο, δελ ππάξρεη κία ζπλαηλεηηθή πνξεία γχξσ 

απφ ηνλ νξηζκφ ηεο δηαηήξεζεο  απψιεηαο βάξνπο ζε ελήιηθεο  (Stevens, Truesdale, McClain, & 

Cai, 2006). 

Οη εξεπλεηέο έρνπλ πξνηείλεη δηάθνξνπο νξηζκνχο γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο κέζα  

απφ παξαδνζηαθέο κεζφδνπο ξχζκηζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Αλαιπηηθφηεξα, νη 

θαηεπζπληήξηεο γξακκέο ζρεηηθά κε ηελ αμηνιφγεζε θαη ζεξαπεία ηνπ ππεξβάιινληνο βάξνπο 

θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηνπο ελήιηθεο παξαζέηνπλ κηα δηαθνξεηηθή πξνζέγγηζε, αθνχ νξίδνπλ γηα 

ηελ επηηπρή δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο ηελ επαλαπξφζιεςε βάξνπο ηεο ηάμεο ησλ 3 θηιψλ εληφο 

δχν εηψλ θαη ηελ ζηαζεξή κείσζε ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο ηνπιάρηζηνλ ηεζζάξσλ 

εθαηνζηεκέηξσλ (Jensen et al., 2014); "Obesity: preventing and managing the global epidemic. 

Report of a WHO consultation," 2000). 

Αθφκα, ην Ιλζηηηνχην Ιαηξηθήο ησλ ΗΠΑ, φξηζε ηελ επηηπρή δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο σο 

απψιεηα ≥ 5% ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο ή κείσζε ηνπ δείθηε κάδαο ζψκαηνο (Γ.Μ.΢.) 

ηνπιάρηζηνλ θαηά κία κνλάδα γηα δηάζηεκα κεγαιχηεξν ηνπ ελφο έηνπο (Stern & Thomas, 1995). 

Λίγν αξγφηεξα, άιινη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ ζην φηη απψιεηα ίζε ή κεγαιχηεξε ηνπ 10% ηνπ 

αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ αηφκσλ θαη δηαηήξεζε γηα έλα έηνο πηζαλφλ λα απνηειεί πην 

ζπλεηφ νξηζκφ ηεο επηηπρνχο δηαηήξεζεο (Hill & Wyatt, 2005). 

΢ε κία αλαζθφπεζε ηνπ 2000, νη εξεπλεηέο επηιέγνληαο κειέηεο κε ρξφλν παξαθνινχζεζεο ίζν 

ή κεγαιχηεξν ησλ ηξηψλ εηψλ, φξηζαλ ηελ επηηπρή δηαηήξεζε σο ηε δηαηήξεζε φινπ ηνπ 

αξρηθνχ απνιεζζέληνο βάξνπο ή θαη κείσζε απηνχ ή αθφκα ηε δηαηήξεζε ηνπιάρηζηνλ ελλέα 

έσο έληεθα θηιψλ απφ ηελ αξρηθή απψιεηα βάξνπο (Ayyad & Andersen, 2000). Έλα ρξφλν 

αξγφηεξα ζε κία κεηα-αλάιπζε κειεηψλ νη νπνίεο είραλ δηεμαρζεί ζηηο ΗΠΑ, νη εξεπλεηέο 

θαηέιεμαλ ζην φηη πέληε έηε κεηά ηελ νινθιήξσζε δνκεκέλσλ πξνγξακκάησλ απψιεηαο 

βάξνπο, ηα άηνκα δηαηήξεζαλ θαηά κέζν φξν πεξηζζφηεξα απφ ηξία θηιά, αιιηψο έλα κεησκέλν 
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βάξνο θαηά 3% ηνπιάρηζηνλ απφ ην αξρηθφ ζσκαηηθφ βάξνο (Anderson, Konz, Frederich, & 

Wood, 2001). 

Κιείλνληαο, θαίλεηαη φηη ε δηαηήξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο σο ηε κεηαβνιή ηνπ βάξνπο ε 

νπνία δελ μεπεξλά ην 3% ελφο θαζνξηζκέλνπ βάξνπο ππφ ζηαζεξέο ζπλζήθεο απνηειεί έλα 

πξψην βήκα ζηνλ νξηζκφ ηεο επηηπρνχο δηαηήξεζεο. Δπηπξφζζεηα, αιιαγέο ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο πνπ αγγίδνπλ ην 3% αιιά είλαη κηθξφηεξεο ηνπ 5% πηζαλφλ λα πξέπεη λα ζεσξνχληαη σο 

δηαθπκάλζεηο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ελψ κεηαβνιέο ίζεο ή πνπ μεπεξλνχλ ην 5% πην πηζαλφλ 

λα πξέπεη λα ζεσξνχληαη θιηληθά ζρεηηθέο (Stevens et al., 2006). Αλ θαη ηα ηειεπηαία θαίλεηαη 

λα απνηεινχλ ζεκαληηθέο δηαπηζηψζεηο, εληνχηνηο απνηπγράλνπλ λα νξίζνπλ ηελ έλλνηα ηεο 

επηηπρνχο δηαηήξεζεο. Σέινο δελ κπνξεί λα κελ αλαθεξζεί ην Δζληθφ Μεηξψν Διέγρνπ Βάξνπο 

(ΗΠΑ) (National Weight Control Registry-NWCR), ηεο κεγαιχηεξεο ίζσο κέρξη ηψξα κειέηεο 

αηφκσλ κε επηηπρία ζηε καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο (Klem et al., 1997). 

Αλαγλσξίδνληαο ην έξγν ηνπ NWCR ην νπνίν έρεη ήδε ζπκβάιεη ζεκαληηθά ζηελ θαηαλφεζε 

ηνπ εξεπλεηηθνχ απηνχ ηνκέα, ελζηεξληδφκαζηε ηηο απφςεηο ησλ εξεπλεηψλ ηνπ Μεηξψνπ 

απηνχ, νη νπνίνη νξίδνπλ φπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί ηελ επηηπρή δηαηήξεζε βάξνπο, σο ηελ 

απψιεηα ηνπιάρηζηνλ 10% ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη δηαηήξεζε θαηά ειάρηζηνλ ηεο απψιεηαο 

απηήο γηα ηνπιάρηζηνλ έλα έηνο. 

3.3 Μειέηεο δηαηεξνύλησλ θαη επαλαθηήζαλησλ απώιεηαο βάξνπο αλά ηνλ 

θόζκν 

 

Αξθεηέο κειέηεο έρνπλ εμεηάζεη ηηο ζπλήζεηεο δηαηεξνχλησλ θαη επαλαθηήζαησλ απψιεηαο 

βάξνπο ψζηε λα δηεξεπλήζνπλ θαη λα εμεγήζνπλ ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ 

δηαηήξεζε ή ζηελ επαλάθηεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Θα ήηαλ πην εχινγν λα γίλεη δηαρσξηζκφο 

ησλ δηαθφξσλ ηχπσλ κειεηψλ ζε δχν θαηεγνξίεο. ΢ηελ πξψηε αλήθνπλ κειέηεο πνπ δηεξεπλνχλ 

ηφζν ηα ραξαθηεξηζηηθά φζν θαη ηηο ζπλήζεηεο ησλ αηφκσλ πνπ έρνπλ ήδε επηηχρεη ηελ 

καθξνρξφληα δηαηήξεζε. Γη’ απηή ηελ πξνζέγγηζε έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί αξθεηέο πνηνηηθέο 

κειέηεο, ελψ πην ιίγεο πνζνηηθέο κειέηεο ήηαλ απηέο πνπ ζχγθξηλαλ ηελ απψιεηα βάξνπο κε ηελ 

επαλαπξφζιεςε. Σν πην ζεκαληηθφ βέβαηα είλαη ε δεκηνπξγία κεηξψσλ δηαηεξνχλησλ, κε πην 

ραξαθηεξηζηηθφ ην National Weight Control Registry (NWCR), ηνπ ακεξηθάληθνπ κεηξψνπ 

δηαηεξνχλησλ απψιεηαο βάξνπο.  ΢ηελ δεχηεξε, αλήθνπλ 1) νη θιηληθέο δνθηκέο παξέκβαζεο ζην 

ζηάδην ηεο δηαηήξεζεο ζε άηνκα πνπ έρνπλ ήδε ράζεη βάξνπο, 2) νη θιηληθέο δνθηκέο κε 

παξέκβαζε θαη ζην αξρηθφ ζηάδην ηεο απψιεηαο  θαη ζην ζηάδην ηεο δηαηήξεζεο θαη 3) νη 

θιηληθέο δνθηκέο παξέκβαζεο ζε άηνκα πνπ ζέινπλ λα ράζνπλ βάξνπο (ζηάδην απψιεηαο) ηνπο 
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νπνίνπο παξαθνινπζνχλ θαη γηα θάπνην δηάζηεκα κεηά ηε ιήμε ηεο παξέκβαζεο , ψζηε λα 

αμηνινγεζεί ε δηαηήξεζε. 

 

 

3.3.1 Μειέηεο Μεηξώσλ Ρύζκηζεο Βάξνπο 

3.3.1.1 National Weight Control Registry (NWCR)- Εθνικό Μητρώο Ελέγχου Βάρουσ 

Η κεγαιχηεξε κειέηε αηφκσλ κε επηηπρή καθξνπξφζεζκε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο 

απνηειεί απηή ηνπ National Weight Control Registry κε επηθεθαιήο εξεπλεηέο ηνπο Rena Wing 

θαη James O. Hill (Klem et al., 1997). Σν NWCR αλαπηχρζεθε κε ζηφρν λα πξνζδηνξίζεη θαη λα 

εξεπλήζεη ηα ραξαθηεξηζηηθά  θαη ηηο ζπλήζεηεο ησλ αηφκσλ (>10.000 άηνκα) ηα νπνία επηηπρψο 

θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ καθξνρξφληα απψιεηα βάξνπο. Σν ζχλνιν ησλ αηφκσλ πνπ 

πεξηιακβάλνληαη ζην κεηξψν απηφ είρε απψιεηα θαηά κέζν φξν 30 θηιψλ θαη ηα δηαηήξεζε γηα 

πεξίπνπ 5,5 έηε (Wing & Hill, 2001). Σα κηζά άηνκα πεξίπνπ (45% ησλ ζπκκεηερφλησλ), 

έραζαλ βάξνο κέζσ θάπνηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ αθνινχζεζαλ, ελψ νη ππφινηπνη απφ κφλνη 

ηνπο.  

Πάλησο, αμίδεη λα αλαθεξζνχλ θάπνηεο ζπκπεξηθνξέο θνηλέο κεηαμχ ησλ αηφκσλ πνπ 

θαηάθεξαλ ηελ επηηπρή καθξνρξφληα δηαηήξεζε. 

Με ζηφρν ηε δηαηήξεζε, νη επηηπρφληεο αλαθέξνπλ πςειά επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο 

(1ψξα/εκέξα), θαηαλάισζε ρακειήο ζε ζεξκίδεο θαη ιίπνο δίαηηα, ζπρλή θαηαλάισζε πξσηλνχ, 

απηνπαξαθνινχζεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη δηαηήξεζε ελφο ζηαζεξνχ δηαηηεηηθνχ 

πξνηχπνπ θαηά ηε δηάξθεηα ησλ εκεξψλ ηεο εβδνκάδαο (Wing & Phelan, 2005). Φαίλεηαη 

επίζεο, φηη ε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο θαζίζηαηαη πην εχθνιε κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, θαζψο 

κεηά απφ ηα πξψηα 2-5 ρξφληα νη πηζαλφηεηεο γηα πεξαηηέξσ δηαηήξεζε απμάλνληαη. ΢εκαληηθφ 

απνηειεί θαη ην γεγνλφο φηη ε πξνζθφιιεζε ζε ζηξαηεγηθέο δίαηηαο θαη άζθεζεο, ηα ρακειά 

επίπεδα θαηάζιηςεο θαη ε άξζε ησλ αλαζηνιψλ ηνπ αηφκνπ ζε ζπλδπαζκφ κε ζέκαηα ηαηξηθά 

πνπ πηζαλφλ πξνέθπςαλ, ζπλδένληαη θαη απηά κε καθξνρξφληα επηηπρία (Wing & Phelan, 2005). 

Οη εζεινληέο ηνπ Μεηξψνπ απηνχ, επίζεο, δήισζαλ θαηαλάισζε δίαηηαο κε πνιχ πεξηνξηζκέλε 

πνηθηιία απφ φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ (εθηφο απφ ηελ νκάδα ησλ θξνχησλ) θαη θπξίσο ζηηο 

νκάδεο ηξνθίκσλ κε ηα πςειφηεξα πνζνζηά ιίπνπο (Raynor, Jeffery, Phelan, Hill, & Wing, 

2005). Δπίζεο, άηνκα πνπ θαηαθέξλνπλ λα δηαηεξήζνπλ ηελ απψιεηα ρξεζηκνπνηνχλ  

ζπκπεξηθνξηθέο ζηξαηεγηθέο γηα λα ειέγμνπλ ην βάξνπο ηνπο ζπγθξηλφκελα κε άηνκα πνπ 

μαλαπήξαλ ην βάξνο ή άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ. ΢αθέζηαηα απηφ εληζρχεη ην γεγνλφο φηη ε 

επηηπρήο καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο απαηηεί ηελ πηνζέηεζε  δίαηηαο ρακειή ζε 



 

46 

ιηπίδηα θαη ηελ πξνζθφιιεζε ζε πξφγξακκα άζθεζεο σο αλαγθαία ζηνηρεία γηα ηελ 

καθξνρξφληα παξαθνινχζεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο (McGuire, Wing, Klem, & Hill, 1999). 

΢ε κία αλάιπζε ηνπ NWRC φπνπ νη ζπκκεηέρνληεο θαηέγξαςαλ κηα κέζε απψιεηα 33 kg ηελ 

νπνία θαη είραλ δηαηεξήζεη γηα ηνπιάρηζηνλ 5 ρξφληα. Οη θχξηνη παξάγνληεο ζχκθσλα κε ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο, πνπ ηνπο βνήζεζαλ λα θξαηήζνπλ έλα ζηαζεξφ βάξνο ήηαλ: 1) πςειά επίπεδα 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πεξίπνπ 1 ψξα ηελ εκέξα, 2) ε θαηαλάισζε ρακειήο ζε ελέξγεηαο 

δίαηηαο ή δίαηηαο ρακειήο ζε ιηπίδηα, 3) ε θαηαλάισζε πξσηλνχ γεχκαηνο, 4) ε 

απηνπαξαθνινχζεζε ηνπ βάξνπο ηνπο, 5) ε δηαηήξεζε ελφο ζηαζεξνχ πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο 

αλάκεζα ζε θαζεκεξηλέο θαη ζαββαηνθχξηαθα (Wing & Phelan, 2005). Δπηπξφζζεηα ζε άηνκα 

ηα νπνία είραλ δηαηεξήζεη ηελ απψιεηα ηνπο πεξηζζφηεξν απφ 2 ρξφληα κεηψλεηαη ν βαζκφο 

θηλδχλνπ επαλάθηεζεο. Υακειά επίπεδα θαηάζιηςεο, απαηζηνδνμία θαη απνζάξξπλζεο  θαίλεηαη 

λα ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο.  

΢ε κηα άιιε κειέηε αηφκσλ κειψλ ηνπ NWCR, ζθνπφο ήηαλ λα αμηνινγεζεί ην αλ ηα άηνκα πνπ 

έραζαλ βάξνο κφλα ηνπο, είηε κέζσ νξγαλσκέλσλ πξνγξακκάησλ, είηε κέζσ ρξήζεο πγξψλ 

ζθεπαζκάησλ, δηέθεξαλ φζνλ αθνξά ηηο ζηξαηεγηθέο πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ γηα ηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο (McGuire, Wing, Klem, Seagle, & Hill, 1998). Όιεο νη νκάδεο δηαηήξεζαλ 

παξφκνηα πνζνζηά απψιεηαο βάξνπο θάλνληαο ρακειή ζε ελέξγεηα δίαηηα θαη πηνζεηψληαο 

πςειά επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Όκσο, ε νκάδα πνπ ρξεζηκνπνίεζε γηα ηελ απψιεηα 

βάξνπο πγξά ζθεπάζκαηα δηέθεξε ζε αξθεηά ζεκεία απφ ηηο ππφινηπεο. ΢ε απηή ηελ νκάδα ηα 

άηνκα έθαλαλ κεγαιχηεξε ρξήζε δηαηηεηηθψλ ζηξαηεγηθψλ (π.ρ. κέηξεκα ζεξκίδσλ, 

πεξηνξηζκφο ησλ ιηπηδίσλ ζηε δίαηηα) θαη ζπκπεξηθνξψλ δηαηηεηηθήο απηνζπγθξάηεζεο, ελψ ηα 

ίδηα άηνκα αλέθεξαλ φηη ε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο ήηαλ πην δχζθνιε απφ φηη ε απψιεηα 

βάξνπο, ζε ζρέζε κε ηα άηνκα πνπ έραζαλ βάξνο απφ κφλα ηνπο, ηα νπνία αλέθεξαλ ην 

αληίζεην. Η ηειεπηαία νκάδα, κάιηζηα, αλέθεξε ηελ δαπάλε κεγαιχηεξνπ πνζνζηνχ ζεξκίδσλ 

κέζσ δχζθνισλ δξαζηεξηνηήησλ (άξζε βαξψλ), ελψ παξάιιεια αλέθεξαλ πην ζπρλά ηελ 

ηαθηηθή ηνπ δπγίζκαηνο γηα ηελ επίηεπμε ηεο δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο. Παξά ηηο δηαθνξέο 

θαη νη ηξεηο νκάδεο δηαηεξνχλ ηελ απψιεηα βάξνπο θαηαλαιψλνληαο δίαηηα ρακειψλ ζεξκίδσλ 

θαη κφλν 25%ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ ηνπο πξνέξρεηαη απφ ιηπίδηα θαζψο επίζεο ζπκκεηέρνπλ 

ζε πςειά επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (McGuire, Wing, Klem, Seagle, & Hill, 1998). 

Ιδηαίηεξα ελζαξξπληηθφ θαίλεηαη λα απνηειεί θαη ην φηη κε ηελ πάξνδν 2 εηψλ θαη πάλσ 

δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο, απμάλεηαη ε πηζαλφηεηα δηαηήξεζεο ηνπ βάξνπο ζην κέιινλ, 

ελψ ε επαλαπξφζιεςε βάξνπο νθείιεηαη θαηά κέξνο ζηελ απνηπρία δηαηήξεζεο ησλ 

ζπκπεξηθνξηθψλ αιιαγψλ. Απηφ ππνζηεξίδεηαη απφ κειέηε ζχκθσλα κε ηελ νπνία ζθνπφο ήηαλ 

ε δηεξεχλεζε ησλ πξνβιεπηηθψλ παξαγφλησλ αχμεζεο βάξνπο ζε ζρέζε κε ηελ δηαηήξεζε 

βάξνπο (McGuire, Wing, Klem, Lang, & Hill, 1999). Πην ζπγθεθξηκέλα, παξάγνληεο θηλδχλνπ 
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γηα ηελ αχμεζε βάξνπο απνηέιεζαλ ε πξφζθαηε απψιεηα βάξνπο, νη κεγαιχηεξεο (αξρηθέο) 

απψιεηεο βάξνπο, θαη ηα πςειφηεξα επίπεδα θαηάζιηςεο αιιά θαη ππεξθαγηθψλ επεηζνδίσλ 

θαηά ηελ έλαξμε ηεο κειέηεο. Καηά ηελ πεξίνδν ελφο έηνπο παξαθνινχζεζεο ηα άηνκα 

εκθάληζαλ επαλαπξφζιεςε βάξνπο, αλέθεξαλ ρακειφηεξα επίπεδα ελεξγεηαθήο δαπάλεο θαη 

κεγαιχηεξε πξφζιεςε ελέξγεηαο θπξίσο απφ ηελ πξφζιεςε ιηπηδίσλ. Σα ίδηα άηνκα αλέθεξαλ 

κηθξφηεξε απηνζπγθξάηεζε αιιά θαη αχμεζε ηνπ αηζζήκαηνο ηεο πείλαο.  

΢εκαληηθφ απνηειεί θαη ην γεγνλφο φηη κε ηελ πάξνδν ησλ εηψλ νη ζπκπεξηθνξέο ησλ αηφκσλ 

πηζαλφλ λα αιιάδνπλ. Γηα ηνλ ζθνπφ απηφ ινηπφλ εμεηάζηεθαλ ηπρφλ αιιαγέο ζηε δηαηξνθηθή 

ζπκπεξηθνξά θαη άζθεζε ησλ επηηπρφλησλ ηνπ NWCR. Οη εξεπλεηέο κειέηεζαλ πξννπηηθά 

2708 άηνκα-κέιε ηνπ NWCR θαη αμηνιφγεζαλ ηε δίαηηα θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα απηψλ 

θαηά ηελ είζνδν ησλ αηφκσλ ζην NWCR κέρξη θαη ηελ πάξνδν ελφο έηνπο (Phelan, Wyatt, Hill, 

& Wing, 2006). Σα απνηειέζκαηα πνπ πάξζεθαλ έδσζαλ ζηνηρεία πνπ θαλεξψλνπλ κεηαβνιή 

ζηε δίαηηα ησλ αηφκσλ απηψλ κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Μηθξφ πνζνζηφ απηψλ ησλ αηφκσλ 

θαηαλαιψλεη αθφκα κηα ρακειή ζε πδαηάλζξαθεο δίαηηα ελψ, νη κεηαβιεηέο πνπ ζρεηίδνληαη κε 

ηε καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο παξέκεηλαλ νη ίδηεο. Αλαιπηηθφηεξα νη 

κεηαβιεηέο απηέο αθνξνχλ ηε δηαηήξεζε ηεο θαηαλάισζεο ρακειήο ζε ζεξκίδεο κε κία κέηξηα 

πξφζιεςε ιίπνπο δίαηηα, ηνλ πεξηνξηζκφ ησλ fast food θαη ηα πςειά επίπεδα θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο. Η επαλαπξφζιεςε βάξνπο θαηά ηελ πάξνδν ηνπ ελφο έηνπο ζρεηίζηεθε κε ηα 

πςειφηεξα επίπεδα ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, θαηαλάισζε fast food θαη ρακειφηεξα επίπεδα 

θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. ΢πλαθφινπζα κε ην παξαπάλσ έξρεηαη λα πξνζηεζεί θαη ν παξάγνληαο 

ηεο έληνλεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Τςειφηεξα επίπεδα ελεξγεηαθήο δαπάλεο κέζσ θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαίλεηαη πσο ίζσο απαηηνχληαη πξνιεπηηθά γηα ηελ απνηξνπή ηεο πξφζιεςεο 

βάξνπο. Δπνκέλσο ίζσο κπνξεί λα γίλεη ζχζηαζε γηα κία πςειφηεξεο έληαζεο δξαζηεξηφηεηαο 

κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο (Phelan, Roberts, Lang, & Wing, 2007). 

Όζνλ αθνξά  ηε δχγηζε ηνπ αηφκνπ θαη ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο έγηλε κειέηε ζηα 

ραξαθηεξηζηηθά πνπ ζρεηίδνληαη κε ηε ζπρλφηεηα απην-δχγηζεο θαζψο επίζεο θαη ηε ζρέζε 

κεηαμχ δχγηζεο θαη δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο. ΢πγθεθξηκέλα, νη εξεπλεηέο δηεμήγαγαλ κηα 

κειέηε κε 3003 άηνκα, κέιε ηνπ NWCR (Butryn, Phelan, Hill, & Wing, 2007). Η αμηνιφγεζε 

έγηλε θαηά ηελ είζνδν ησλ αηφκσλ ζην NWCR αιιά θαη ζην ηέινο ηνπ ελφο έηνπο 

παξαθνινχζεζεο. Σν 82% ησλ ζπκκεηερφλησλ νινθιήξσζαλ ηε δηαδηθαζία. Οη αλαιχζεηο 

έδεημαλ φηη ε ζπρλή απην-δχγηζε κπνξεί λα βνεζήζεη άηνκα λα δηαηεξήζνπλ ηελ απψιεηα 

βάξνπο σο κέζν πξφιεςεο ηεο επαλαπξφζιεςεο ηνπ βάξνπο πξνηνχ ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο 

απμεζεί θαη λα νδεγήζεη ηα άηνκα απηά ζε έγθαηξεο ζπκπεξηθνξηζηηθέο αιιαγέο. Πάλησο, ε 

κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο δχγηζεο απνηειεί αλεμάξηεην παξάγνληα ζρεηηδφκελν κε κεγαιχηεξε 
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πξφζιεςε βάξνπο, παξά ην γεγνλφο φηη νη αιιαγέο ζηε ζπρλφηεηα δχγηζεο απνηεινχλ έλα 

δείθηε αιιαγήο ησλ παξακέηξσλ ηεο ξχζκηζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

To 2014 δεκνζηεχζεθαλ ηα απνηειέζκαηα απφ ηελ 10εηή παξαθνινχζεζε ηνπ κεηξψνπ. Οη 

δηαηεξνχληεο ήηαλ 2886, ε κέζε απψιεηα θαηά ηελ είζνδν ζηε κειέηε ήηαλ ηα 31 kg , ε κέζε 

δηαηεξεζείζα απψιεηα ήηαλ 23 kg ε νπνία αληηζηνηρνχζε ζε πξφζιεςε 0,8 kg/έηνο. 

Πεξηζζφηεξνη απφ ην 87% ησλ αηφκσλ δηαηεξνχζαλ απψιεηα 10% επί ηνπ κέγηζηνπ βάξνπο 

ηνπο. Οη κεγαιχηεξεο αξρηθέο απψιεηεο βάξνπο θαη ε κεγαιχηεξε δηάξθεηα ζπληήξεζεο 

ζπλδέζεθαλ κε θαιχηεξα καθξνπξφζεζκα απνηειέζκαηα, δειαδή κε κεγαιχηεξε δηαηήξεζε. Η 

επαλάθηεζε ζπζρεηίζηεθε κε κείσζε ηεο ζσκαηηθήο άζθεζεο, ηεο ζπγθξάηεζεο ζε ζέκαηα 

δηαηξνθήο, θαη ε αχμεζε ηνπ πνζνζηνχ ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο απφ ην ιηπίδηα θαη αχμεζε ηεο 

άξζεο ηνπ πεξηνξηζκνχ. ΢πκπεξαζκαηηθά, ε καθξνρξφληα δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο είλαη 

πηζαλή θαη απαηηεί δηαξθή αιιαγή ζπκπεξηθνξάο (Thomas, Bond, Phelan, Hill, & Wing, 2014). 

 

Σέινο, ην 2016 πξαγκαηνπνηήζεθε έξεπλα γηα ην αλ ηα άηνκα πνπ επηηπγράλνπλ ηε καθξνρξφληα 

δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο (δηαηεξνχληεο) δηαθέξνπλ ζε ρξνλφηππν (δειαδή, ην αλ 

παξνπζηάδνπλ πξσηλφ ή βξαδηλφ ρξνλφηππν) θαζψο θαη ζε ζπλήζεηεο (δηάξθεηα) θαη πνηφηεηα 

χπλνπ ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ είλαη ππέξβαξνη ή/θαη παρχζαξθνη θαη μεθηλνχλ πξφγξακκα 

απψιεηαο βάξνπο (Ross KM., 2016). Ο ρξνλφηππνο αλαθέξεηαη ζην θαηά πφζν νη θηξθάδηνη 

ξπζκνί ελφο αηφκνπ παξαπέκπνπλ ζε θαιχηεξε απφδνζε, είηε ζσκαηηθή είηε πλεπκαηηθή, θαηά 

ηηο πξσηλέο ή βξαδηλέο ψξεο. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη εθείλνη πνπ επηηπγράλνπλ ηε 

καθξνρξφληα δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο ραξαθηεξίδνληαη απφ πξσηλφ ρξνλφηππν θαη 

αλαθέξνπλ θαιχηεξε πνηφηεηα χπλνπ, κεγαιχηεξε δηάξθεηα χπλνπ (> 6 ή > 7 ψξεο) θαζψο 

ραξαθηεξίδνληαλ απφ κία θαιή πνηφηεηα χπλνπ θαη ππήξρε κηθξή πηζαλφηεηα λα θνηκεζνχλ 

ιίγεο ψξεο. Βέβαηα ππφ κειέηε απνηειεί ε δηεξεχλεζε εάλ νη παξάγνληεο απηφ πξνβιέπνπλ ή 

είλαη απνηέιεζκα ηεο απψιεηαο βάξνπο (Ross KM., 2016). 

΢πκπεξαζκαηηθά, ηα θχξηα επξήκαηα ηνπ NWRC είλαη ηα πςειά επίπεδα ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, ε ηαθηηθή δχγηζε θαη ε θαηαλάισζε δίαηηαο ρακειήο ζε ελέξγεηα. Δπηπξφζζεηα 

ραξαθηεξίδνληαη σο ηζρπξνί πξνβιεπηηθνί παξάγνληεο ην κέγεζνο ηεο αξρηθήο απψιεηαο βάξνπο 

θαζψο θαη ε δηάξθεηα δηαηήξεζεο. Σα πξψηα ρξφληα ηεο απψιεηαο ραξαθηεξίδνληαη απφ πςειφ 

θίλδπλν επαλαπξφζιεςεο, ελψ είλαη ζρεηηθά θπζηνινγηθή είλαη ε πξφζιεςε βάξνπο ηεο ηάμεο 

ηνπ 0,8 kg/έηνο. Όια απηά βέβαηα ρξεηάδεηαη λα δηεξεπλψληαη ιακβάλνληαο ππφςηλ ηνπο 

πεξηνξηζκνχο ηεο θάζε κειέηεο.  
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3.3.1.2 Portuguese Weight Control Registry, (PWCR)  

 Η εηζαγσγή εζεινληψλ ζην PWCR μεθίλεζε ην 2008. Μέρξη ην 2014 ζπκκεηείραλ 198 ελειηθεο 

(ειηθίαο 39.7±11.1 εηψλ, Γ.Μ.΢: 26.0±3.9 kg/m
2
), κε ην 59% λα είλαη γπλαίθεο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο ζεκείσζαλ κέζε απψιεηα βάξνπο ηα 17,4 kg γηα κέζν δηάζηεκα παξαηήξεζεο 

ηνπο 29 κήλεο (2,4 ρξφληα). ΢ρεηηθά κε ηηο απφπεηξεο απψιεηαο βάξνπο ην 73% αλέθεξαλ έσο 3 

πξνζπάζεηεο θαη ην 34% κφλν κία πξνζπάζεηα γηα απψιεηα βάξνπο (P. N. Vieira et al., 2014). Οη 

ζπκκεηέρνληεο παξαθνινπζήζεθαλ κε ζθνπφ ηνλ εληνπηζκφ παξαγφλησλ επηηπρνχο δηαηήξεζεο. 

Μέρξη ζηηγκήο ππάξρνπλ δεδνκέλα γηα ηελ ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ησλ ζπκκεηερφλησλ, ελψ γηα 

ηελ άζθεζε έρεη αλαθεξζεί απφ δείγκα 107 γπλαηθψλ φηη αθηεξψλνπλ 311 ± 198 ιεπηά αλά 

εβδνκάδα ζε κέηξηαο έληαζεο άζθεζε ή ζε έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, θαη 5,2 ± 2,5 ψξεο 

αλά εκέξα ζε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο ή γηα εξγαζία ζε ππνινγηζηή ή θαζήκελεο ζε 

γξαθείν (Paulo N Vieira et al., 2013). 

Σν 2016 πξαγκαηνπνηήζεθε έξεπλα γηα λα εξεπλεζνχλ νη βαζηθέο ζπκπεξηθνξέο δηαηήξεζεο 

απψιεηαο βάξνπο ησλ ζπκκεηερφλησλ ζην PWCR θαη λα θαζνξηζηεί πηζαλή ζπζρέηηζε απηψλ 

ησλ ζπκπεξηθνξψλ θαη ηεο δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο. ΢πκκεηείραλ ζπλνιηθά 388 ελήιηθεο, 

νη νπνία είραλ ράζεη θαηά κέζν φξν 18 kg ηα νπνία θαη είραλ δηαηεξήζεη γηα 28 κήλεο. Σα 

ιηπίδηα θάιππηαλ, θαηά κέζνλ φξν ην 33% ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο (Santos, Vieira, Silva, 

Sardinha, & Teixeira, 2017). Δπίζεο, ην 78% ησλ ζπκκεηερφλησλ έθαλαλ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα κέηξηαο έληαζεο (< 150 min/εβδνκάδα). Η πην θνηλέο ζηξαηεγηθέο ηφζν γηα ηελ 

απψιεηα φζν θαη γηα ηελ ζπληήξεζε ήηαλ ε δηαζεζηκφηεηα πγηεηλψλ ηξνθίκσλ ζην ζπίηη, ε 

ζπρλή θαηαλάισζε ιαραληθψλ, ε θαηαλάισζε πξσηλνχ θαζεκεξηλά. Η κεγαιχηεξε δηαηήξεζε 

απψιεηαο βάξνπο θαίλεηαη λα ζπζρεηίδεηαη κε ηα πςειφηεξα επίπεδα ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, ην πεξπάηεκα, ηελ απηφ-παξαθνινχζεζε ηνπ βάξνπο, ηελ νξηνζέηεζε ζηφρσλ , 

ην κεησκέλν κέγεζνο κεξίδαο, ηε κεησκέλε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη ηελ απμεκέλε 

πξφζιεςε πξσηετλψλ (Santos, Vieira, Silva, Sardinha, & Teixeira, 2017). 

3.3.1.3 German Weight Control Registry, (GWCR) 

΢πκκεηέρνπλ ελήιηθεο πνπ ζεκείσζαλ ζθφπηκε απψιεηα βάξνπο ηνπιάρηζηνλ 10% θαη ηελ 

δηαηεξνχλ γηα ηνπιάρηζηνλ 1 έηνο . Η δηάξθεηα παξαθνινχζεζεο είλαη γηα 2 έηε κε ζθνπφ λα 

δηεξεπλεζνχλ ηα ραξαθηεξηζηηθά θαη νη ζπλήζεηεο πνπ βνεζνχλ ζηελ καθξνρξφληα απψιεηα 

βάξνπο. Οη ζπκκεηέρνληεο κπνξνχλ λα επηιέμνπλ αλ ζα ζπκπιεξψζνπλ ηα εξσηεκαηνιφγηα ηεο 

κειέηεο ειεθηξνληθά ή εγγξάθσο (Mayr et al., 2012). 

Γελ είλαη γλσζηέο νη δηαθνξέο κεηαμχ ησλ επηηπρεκέλσλ δηαηεξoχλησλ καθξνρξφληαο απψιεηαο 

βάξνπο θαη ηνπ γεληθνχ πιεζπζκνχ φζνλ αθνξά ηηο ζπλήζεηεο θαγεηνχ θαη δχγηζεο, ηηο κε 

θπζηνινγηθέο ζπκπεξηθνξέο δηαηξνθήο θαη ηηο ςπρνπαζνινγηθέο παξακέηξνπο πνπ ζρεηίδνληαη 
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κε ηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ. Γηα ηνλ ζθνπφ απηφ πξαγκαηνπνηήζεθε αλάιπζε απφ ηα δεδνκέλα  

494 αηφκσλ απφ ην GWCR (Feller et al., 2015). Σα δεδνκέλα απηά ζπγθξίζεθαλ κε ηα 

αληίζηνηρα αηφκσλ αληίζηνηρνπ βάξνπο ηνπ  γεληθνχ πιεζπζκνχ. Οη δηαηεξνχληεο ήηαλ θαηά 

61% γπλαίθεο, ειηθίαο 47,6 ± 12,7 εηψλ, κε Γ.Μ.΢. 25,7 ± 4,2 θαη κέγηζην Γ.Μ.΢. 33,2 ± 6,5. 

Γελ ππήξρε θακία αλαθνξά ζρεηηθά κε ην κέζν δηάζηεκα δηαηήξεζεο ή ην πνζνζηφ απψιεηαο 

πνπ δηαηεξείηαη. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη νη δηαηεξνχληεο δπγίδνληαλ ζπρλφηεξα θαη είραλ 

πςειφηεξε ζπρλφηεηα γεπκάησλ  ζπγθξηλφκελνη κε ηνλ γεληθφ πιεζπζκφ. Αθφκα, θάλεθε φηη 

έθαλαλ πεξηζζφηεξα γεχκαηα εθηφο ζπηηηνχ. Δπίζεο, αλέθεξαλ πην ζπρλά αδεθαγηθά επεηζφδηα 

θαη αληηζηαζκηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο, θαη πεξηζζφηεξεο αλεζπρίεο ζρεηηθά κε ην ζψκα θαη ην 

βάξνο ηνπο. Δπηπξφζζεηα, αλεζπρνχζαλ πεξηζζφηεξν ζρεηηθά κε ηελ πγεία ηνπο, αιιά αλέθεξαλ 

ιηγφηεξα ζσκαηηθά ζπκπηψκαηα (π.ρ. πνλνθεθάινπο, πφλνπο ζην ζηνκάρη). Γελ βξέζεθε θάπνηα 

δηαθνξά ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε πξσηλνχ ή ηελ θαηαλάισζε γεπκάησλ ζε εζηηαηφξηα fast 

food. ΢πκπεξαζκαηηθά, ζχκθσλα κε ηα δεδνκέλα απηά θαίλεηαη φηη ε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο επηηπγράλεηαη θαη κε άιινπο ηξφπνπο εθηφο απφ ην πξφηππν πγηεηλψλ επηινγψλ θαη 

απνκέλεη λα εξεπλεζεί αλ νη ζπκπεξηθνξέο απηέο απμάλνπλ ηελ πηζαλφηεηα επαλάθηεζεο. 

3.3.1.4 Finnish Control Registry (FWCR) 

To Finnish Control Registry (FWCR) έρεη εγγεγξακκέλα 184 άηνκα, ηα νπνία ζπκπιήξσζαλ 

εξσηεκαηνιφγην κέζσ δηαδηθηχνπ (Soini, Mustajoki, & Eriksson, 2016). Σα θξηηήξηα εηζαγσγήο 

ήηαλ ειηθία 18-60 εηψλ, κέγηζηνο Γ.Μ.΢.> 30 kg/m
2
, απψιεηα βάξνπο ≥10%, θαη δηαηήξεζε 

απηήο γηα ηνπιάρηζηνλ 2 ρξφληα. Η αξρηθή απψιεηα βάξνπο ήηαλ 27%, αιιά δελ αλαθέξεηαη ε 

κέζε δηαηεξεζείζα απψιεηα. Η κέζε ειηθία είλαη ηα 45 έηε, θαη ην δείγκα απνηειείηαη θαηά 

37% απφ άλδξεο. Φαίλεηαη πσο πεξίπνπ ην 10%, ησλ ζπκκεηερφλησλ ήηαλ θαπληζηέο,  ην 19% 

απείρε απφ ην αιθνφι.  Μεγάιν πνζνζηφ ήηαλ πην ζσκαηηθά δξαζηήξηνη, αθνχ πεξίπνπ νη κηζνί 

(48%) δήισζαλ πσο ζπκκεηέρνπλ ζε έληνλε άζθεζε γηα πεξηζζφηεξεο απφ 3 ψξεο ηελ 

εβδνκάδα θαη ην 30% ζε άζθεζε γηα ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηά θαζεκεξηλά. Σν 75% δπγίδνληαλ 

ηνπιάρηζηνλ κία θνξά ηελ εβδνκάδα, ελψ φζνλ αθνξά αιιαγέο ζε δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο απφ 

ηελ πεξίνδν πξηλ ηελ απψιεηα έσο θαη ηελ πεξίνδν κεηά ηελ απψιεηα αλαθέξζεθαλ: ε κηθξφηεξε 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο fast food, γιπθψλ, αλαςπθηηθψλ θαη αιθνφι, θαη πην ηαθηηθά γεχκαηα 

(κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα 3 – 5 γεπκάησλ ηελ εκέξα). ΢πκπεξαζκαηηθά, ηφζν κία αξγή φζν θαη 

κία  γξήγνξε απψιεηα βάξνπο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε επηηπρή καθξνπξφζεζκα δηαηήξεζε 

απψιεηαο βάξνπο. Σν ζεκαληηθφηεξν απνηειεί ε κείσζε ηεο πξφζιεςεο ελέξγεηαο κέζσ ηεο 

κείσζε ηεο θαηαλάισζεο ελεξγεηαθά πινχζησλ ηξνθίκσλ, ε αχμεζε ηεο ζπρλφηεηαο ησλ 

γεπκάησλ θαη ε ηαθηηθή απην-παξαθνινχζεζε κέζσ δχγηζεο.  Σέινο, έξεπλα ην 2018 εμέηαζε 

ηνπο πην ζπρλνχο παξάγνληεο θηλεηνπνίεζεο γηα ηελ  καθξνπξφζεζκε ζπληήξεζε βάξνπο: νη 2 

πην ζπρλά αλαθεξφκελνη ήηαλ απηνί πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ πγεία θαη ηελ εκθάληζε (Soini, 
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Mustajoki, & Eriksson, 2018). Οη γπλαίθεο αλέθεξαλ ηε δπζαξέζθεηα κε ην ζψκα ηνπο 

ζπρλφηεξα απφ ηνπο άλδξεο, ελψ νη άλδξεο επηθαινχληαλ πεξηζζφηεξν ιφγνπο πγείαο. Σν 58% 

αλέθεξε φηη έραζε βάξνο κφλν ηνπ θαη ην κεγαιχηεξν πνζνζηφ ησλ νπνίσλ ήηαλ άληξεο. Οη 

ζπκκεηέρνληεο αληηκεηψπηζαλ ιηγφηεξεο δπζθνιίεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο ζπληήξεζεο απφ φ, ηη 

θαηά ηε δηάξθεηα απψιεηαο βάξνπο (Soini, Mustajoki, & Eriksson, 2018). 

 

3.4 Μειέηεο δηαηεξνύλησλ θαη επαλαθηεζάλησλ απώιεηαο βάξνπο ζηελ Διιάδα 

3.4.1 Μειέηε MedWeight 

Η κνλαδηθή κειέηε παξαηήξεζεο πνπ εμεηάδεη ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηνλ 

ειιεληθφ πιεζπζκφ, αιιά θαη ην πξψην κεηξψν ην νπνίν εθηφο απφ δηαηεξνχληεο πεξηιακβάλεη 

θαη επαλαθηήζαληεο, είλαη ε κειέηε MedWeight. Ο ζθνπφο ηεο κειέηεο MedWeight είλαη ε 

αμηνιφγεζε ησλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο,  εμεηάδνληαο ηα ραξαθηεξηζηηθά θαη ηδηαίηεξα ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο δείγκαηνο 

ηνπ ειιεληθνχ πιεζπζκνχ πνπ έρεη επηηχρεη ηε καθξνρξφληα δηαηήξεζε, θαη ζπγθξίλνληαο κε ηα 

ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο αηφκσλ πνπ έραζαλ βάξνο αιιά δελ 

θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ ηελ απψιεηα .  

Η MedWeight έρεη δεκηνπξγήζεη έλα Μεηξψν κε άηνκα πνπ έρνπλ πεηχρεη λα ράζνπλ 

ζεκαληηθφ πνζνζηφ ηνπ αξρηθνχ ηνπο βάξνπο θαη έρνπλ δηαηεξήζεη ηελ απψιεηα απηή  γηα 

θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα, αιιά θαη άηνκα πνπ έραζαλ βάξνο θαη δελ θαηάθεξαλ λα ην 

δηαηεξήζνπλ. Μέζα απφ ηελ ηζηνζειίδα ηεο κειέηεο (medweight.hua.gr) γίλεηαη δηαηξνθηθή 

αμηνιφγεζε ησλ κειψλ, αμηνιφγεζε ζπλεζεηψλ ηνπ ηξφπνπ δσήο, ιήςε ηζηνξηθνχ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, θαη ζπιινγή πνηθίισλ δεκνγξαθηθψλ θαη ςπρνθνηλσληθψλ ζηνηρείσλ. Έηζη, 

ζπγθξίλνληαο ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ δχν νκάδσλ, δηεξεπλψληαη νη παξάγνληεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ επηηπρή καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Δπίζεο, 

παξαθνινπζείηαη ε εμέιημε ηνπ βάξνπο ησλ ζπκκεηερφλησλ δηαρξνληθά. 

΢ηε κειέηε MedWeight ην δείγκα απνηέιεζαλ άλδξεο θαη γπλαίθεο εζεινληέο. Σα θξηηήξηα 

εηζαγσγήο ζηε κειέηε ήηαλ ειηθία 18-65 εηψλ, κέγηζηνο Γ.Μ.΢. ≥ 25 kg/m2, ζθφπηκε απψιεηα 

βάξνπο ≥ 10% επί ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο, θαη, είηε δηαηήξεζε απψιεηαο ≥ 10% επί ηνπ 

αξρηθνχ βάξνπο γηα ≥ 1 έηνο, είηε επαλάθηεζε βάξνπο θαη παξφλ ζσκαηηθφ βάξνο ≥ 95% ηνπ 

αξρηθνχ βάξνπο. Οη εζεινληέο πνπ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα ηεο δηαηήξεζεο νλνκάζηεθαλ 

«δηαηεξνχληεο» θαη νη εζεινληέο πνπ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα ηεο επαλάθηεζεο νλνκάζηεθαλ 

«επαλαθηήζαληεο». Η παξνχζα εξγαζία απνηειεί ηκήκα ηεο MedWeight θαη αζρνιείηαη κε ηηο 

δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ καθξνρξφληα δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο. Χο 

καθξνρξφληα νξίδεηαη ε ηνπιάρηζηνλ δχν ρξφληα δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ βάξνπο. 
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3.4.2 Δπξήκαηα MedWeight 

Σα βαζηθφηεξα επξήκαηα ηεο κειέηεο MedWeight, απνηεινχλ ραξαθηεξηζηηθά θαη 

ζπκπεξηθνξέο πνπ θαίλεηαη λα εληζρχνπλ ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Πην ζπγθεθξηκέλα 

ε κεγάιε αξρηθή απψιεηα βάξνπο, ε ηαθηηθή δχγηζε/παξαθνινχζεζε ηνπ βάξνπο, ην πεξπάηεκα 

θαη ηδηαίηεξα ζηνπο άλδξεο ε έληνλε άζθεζε, θαη ε αξγή ηαρχηεηα θαηαλάισζεο ηεο ηξνθήο, 

θαη επηπιένλ γηα ηνπο άλδξεο ν επαξθήο ζε πνηφηεηα χπλνο, ε ελαζρφιεζε κε ηελ παξαζθεπή 

ηνπ θαγεηνχ, ε πξνζθφιιεζε ζε έλα πγηεηλφ δηαηξνθηθφ πξφηππν θαη ε θαηαλάισζε ησλ 

γεπκάησλ ζηνλ ρψξν ηνπ ζπηηηνχ. (E. Karfopoulou et al., 2017). Αθφκε, σο επηβαξπληηθνί 

παξάγνληεο πνπ ζπλδένληαη κε ηελ επαλάθηεζε βάξνπο εκθαλίζηεθαλ ε ηάζε πξνο ηελ 

εμσηεξηθή εζηία ηνπ ειέγρνπ, ε πξσηφηνθε ζεηξά γελλήζεσο, ε πξνζθφιιεζε ζε έλα αλζπγηεηλφ 

δηαηξνθηθφ πξφηππν, θαη επηπιένλ γηα ηνπο άλδξεο ε πξνζθφιιεζε ζε έλα πξφηππν 

θαηαλάισζεο ησλ γεπκάησλ «ζην πφδη». Αλαιπηηθφηεξα, ε πξφζιεςε ελέξγεηαο θαη 

καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ δείρλεη λα κελ δηαθέξεη κεηαμχ ησλ δηαηεξνχλησλ θαη ησλ 

επαλαθηήζαλησλ, κε ηνπο πξψηνπο λα θαηαλαιψλνπλ 1770 ± 651 kcal θαη ηνπο δεχηεξνπο 1845 

± 678 kcal αλά εκέξα. Παξφια απηά, ε θαηαλάισζε πξσηεΐλεο αλά θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο  

θαίλεηαη λα ήηαλ απμεκέλε γηα ηνπο δηαηεξνχληεο (1,02 ± 0,39 γηα ηνπο δηαηεξνχληεο θαη  0,83 ± 

028 g/ kg νη επαλαθηήζαληεο). Απφ ηελ άιιε ε ελεξγεηαθή δαπάλε κέζσ ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαίλεηαη λα είλαη κεγαιχηεξε γηα ηνπο άληξεο δηαηεξνχληεο, ρσξίο λα ηζρχεη ην 

ίδην θαη γηα ηηο γπλαίθεο. Όζνλ ηα ηξφθηκα πνπ θαίλεηαη λα θαηαλαιψλνπλ πην ζπρλά, απηά είλαη 

ηα επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ην ειαηφιαδν θαη ηα γαιαθηνθνκηθά 

πξντφληα ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά, κε ηνπο άληξεο δηαηεξνχληεο λα αθνινπζνχλ ην 

ζρήκα απηφ θαηά 4,6 θνξέο , ζε ζρέζε κε ηνπο άληξεο επαλαθηήζαληεο. Καη πάιη απηφ δελ 

ζπλέβαηλε κε ηελ νκάδα ησλ γπλαηθψλ. Άιια ραξαθηεξηζηηθά ησλ δηαηεξνχλησλ ήηαλ γηα ηνπο 

άλδξεο ε ζπκκεηνρή ζηελ πξνεηνηκαζία γεχκαηνο θαη ε θαηαλάισζε ηνπ γεχκαηνο ζην ζπίηη θαη 

γηα ηηο γπλαίθεο ηα ζπρλφηεξα γεχκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη πην αξγή θαηαλάισζή 

ηνπο. Απηέο νη ζπλήζεηεο ηνπ ηξφπνπ δσήο επηηπρεκέλσλ ζπληεξνχλησλ κπνξεί λα παξέρνπλ 

ζπκπεξηθνξέο-ζηφρνπο γηα ηε βειηίσζε ηεο ζεξαπείαο ηεο παρπζαξθίαο (E. Karfopoulou et al., 

2017). 

Γηα ηε κειέηε ηνπ ξφινπ ηεο θνηλσληθήο ππνζηήξημεο ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο 

ζπγθξίζεθαλ δεδνκέλα ζε ζρεηηθφ εξσηεκαηνιφγην απφ ηνπο δηαηεξνχληεο θαη ηνπο  

επαλαθηήζαληεο (E. Karfopoulou, Anastasiou, Avgeraki, Kosmidis, & Yannakoulia, 2016). Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε νκάδα πνπ θαηαθέξλεη λα δηαηεξεί επηηπρψο ηελ απψιεηα βάξνπο 

ιακβάλεη κεγαιχηεξε ππνζηήξημε ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ησλ επαλαθηήζαλησλ. Οη 

δηαηεξνχληεο δήισλαλ φηη ιάκβαλαλ επαίλνπο θαη ελεξγή ζπκκεηνρή, θαη φρη κε ηε κνξθή 

ππνδείμεσλ πνπ ιάκβαλαλ νη επαλαθηήζαληεο. Οη δηαηεξνχληεο πνπ έιαβαλ δηαηηεηηθή 
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ππνζηήξημε εκθάληζαλ βειηησκέλεο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, αληίζεηα κε ηνπο επαλαθηήζαληεο 

πνπ δελ επεξεάζηεθαλ θαζφινπ απφ ηηο ζπκβνπιέο. Φαίλεηαη πσο ε ζεηηθή παξά ε επηθξηηηθή 

αληηκεηψπηζε είλαη σθέιηκε ζηελ δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο (E. Karfopoulou, Anastasiou, 

Avgeraki, Kosmidis, & Yannakoulia, 2016). 

Δπηπξφζζεηα, δηεξεπλήζεθε ε ζρέζε ηνπ βαζκνχ κε ηνλ νπνίν έλα άηνκν κπνξεί λα ειέγρεη ηελ 

δσή ηνπ θαη ηεο απψιεηαο ή δηαηήξεζεο βάξνπο ππέξβαξσλ ή/θαη παρχζαξθσλ αηφκσλ (C. A. 

Anastasiou, Fappa, Karfopoulou, Gkza, & Yannakoulia, 2015). Γηα ηηο αλάγθεο ηηο κειέηεο νη 

ζπκκεηέρνληεο θαηεγνξηνπνηήζεθαλ ζε «εζσζηξεθείο» θαη «εμσζηξεθείο». Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ φηη νη επαλαθηήζαληεο είραλ κία πην εμσζηξεθή ζπκπεξηθνξά, ζε ζρέζε κε ηνπο 

δηηεξνχληεο. Οη κέζνδνη απψιεηαο βάξνπο δηαθέξνπλ κεηαμχ ησλ νκάδσλ, κε ηνπο  εζσζηξεθείο 

λα αλαθέξνπλ φηη ράλνπλ βάξνπο ζπρλφηεξα, ελψ νη εμσζηξεθείο λα  αλαθέξνπλ φηη 

επηηπγράλνπλ ηελ απψιεηα βάξνπο θπξίσο κε ηε βνήζεηα εηδηθνχ. Αθφκα , ε πξφζιεςε βάξνπο 

ηεο ηάμεο 2-3 kg θαηά ηε δηάξθεηα ελφο έηνο αλαθέξεηαη πην ζπρλά ζηνλ εζσζηξεθείο. Η 

ζπλνιηθή θαη έληνλε δξαζηεξηφηεηα φπσο θαη ηα ρφκπη ζπζρεηίζηεθαλ κε ηνπο εζσζηξεθείο, 

ελψ ε θαζηζηηθή δσή κε ηνπο εμσζηξεθείο. Γελ δηαπηζηψζεθαλ δηαθνξέο ζηε δηαηηεηηθή 

πξφζιεςε κεηαμχ εζσζηξεθψλ θαη εμσζηξεθψλ. Φαίλεηαη πσο ε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο ζρεηίδεηαη κε έλαλ εζσζηξεθή ηχπν. Η εμαηνκηθεπκέλε ζεξαπεία ζχκθσλα κε ηα 

ραξαθηεξηζηηθά ηνπ αηφκνπ, ίζσο απμήζεη ηα πνζνζηά δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο (C. A. 

Anastasiou, Fappa, Karfopoulou, Gkza, & Yannakoulia, 2015). 

΢πκπεξαζκαηηθά, ε καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο είλαη εθηθηή, αιιά απαηηεί 

απφ ην άηνκν κφληκεο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο, ηφζν σο πξνο ηε δίαηηα φζν θαη σο πξνο ηελ 

άζθεζε. Χζηφζν θαίλεηαη πσο ε δπζθνιία ηεο πξνζπάζεηαο γηα επαλάθηεζε βάξνπο  κεηψλεηαη 

κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ. Δίλαη γεγνλφο πιένλ φηη ε παρπζαξθία είλαη κηα λφζνο ρσξίο 

ζπγθεθξηκέλε ζεξαπεία θαη πξφιεςή ηεο είλαη πξσηίζηεο ζεκαζίαο. Οη θχξηνη άμνλεο ζηνπο 

νπνίνπο βαζίδεηαη ε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο είλαη ε  θαζεκεξηλή δξαζηεξηφηεηα κε ηελ 

κνξθή  άζθεζεο, (απφ ην πεξπάηεκα κέρξη ηελ ζπκκεηνρή ζε αζιήκαηα), ε δίαηηα,  ππφ κία 

επξεία έλλνηα πνπ πεξηιακβάλεη ηελ απνθπγή ελφο αλζπγηεηλνχ δηαηξνθηθνχ πξνηχπνπ θαη ηελ 

δεκηνπξγία ελφο πην παξαδνζηαθνχ πεξηβάιινληνο θαηαλάισζεο ησλ γεπκάησλ. Δπηπξφζζεηα,  

ε απηνπαξαθνινχζεζε ηεο πξνζπάζεηαο, κε ηαθηηθή δχγηζε, θαη ηέινο ε δέζκεπζε ζηελ αιιαγή 

ηεο ζπκπεξηθνξάο θαη ζπλεζεηψλ (E. Karfopoulou et al., 2017). 

 

 

 

 



 

54 

3.4 Μειέηεο Γηαηήξεζεο απώιεηαο βάξνπο θαη Παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ 

ζε απηήλ  

 

Ο πξνζδηνξηζκφο ησλ παξαγφλησλ πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο πνπ ράζεθε 

κπνξεί λα βειηηψζεη θαη λα εληζρχζεη ηελ αληίιεςε θαη θαηαλφεζε ησλ ζπκπεξηθνξψλ θαη ησλ 

πξνυπνζέζεσλ πνπ απαηηνχληαη γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο (Elfhag & Rossner, 

2005; Montesi et al., 2016). ΢εκαληηθφ απνηειεί ην εξψηεκα αλ νη πξαθηηθέο ησλ παξεκβάζεσλ 

πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ απψιεηα βάξνπο δηαθέξνπλ απφ απηέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ζπληήξεζεο.  

Μία κεηα-αλάιπζε εμέηαζε ην θαηά πφζν επεξεάδεηαη ε καθξνπξφζεζκε δηαηήξεζε βάξνπο 

απφ ηελ θαηαλάισζε δίαηηαο ρακειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε πδαηάλζξαθεο θαη πςειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε πξσηεΐλεο. Γηα ηνλ ζθνπφ ηεο κειέηεο απηήο επηιέρζεθαλ άηνκα ηα νπνία 

είραλ ζεκεηψζεη απψιεηα βάξνπο θαη είραλ παξαθνινπζεζεί γηα δηάζηεκα ηνπιάρηζηνλ ελφο 

έηνπο. Η δίαηηα απψιεηαο βάξνπο πεξηιάκβαλε πςειφηεξε αλαινγία πξσηετλψλ / ρακειφηεξε 

πδαηαλζξάθσλ. Αλαιχζεθαλ 32 κειέηεο θαη 3492 άηνκα απφ ηα νπνία εμεηάζηεθαλ ηα πνζνζηά 

απψιεηαο ιίπνπο θαη άιηπεο κάδαο, φπσο επίζεο θαη ηα επίπεδα γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο 

αίκαηνο. Η θαηαλάισζε κηαο δίαηηαο ρακειή ζε πδαηάλζξαθεο θαη πςειή ζε πξσηεΐλε κηθξήο 

δηάξθεηαο παξέκβαζεο, αιιά κεγάιεο δηάξθεηαο παξαθνινχζεζεο, ζπζρεηίζηεθε κε θαιχηεξε 

απψιεηα βάξνπο θαη ιίπνπο. Η θαηαλάισζε πξσηεΐλεο ηεο ηάμεο >5% ή θαη παξαπάλσ 

(ζπγθξηλφκελε κε ηελ ζπληζηψκελε θαηαλάισζε (30% RDI ) ή κε <5%) ζε δηάξθεηα 

παξαθνινχζεζεο 12 κελψλ, ζπλδέζεθε κε κεγαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα (ζην ηξηπιάζην) ζε 

απψιεηα ιηπψδνπο κάδαο (0,9 έλαληη 0,3 kg). Οη ζπγθεληξψζεηο ζην αίκα ησλ ηξηγιπθεξδίσλ θαη 

ηεο ηλζνπιίλεο, ζε θαηάζηαζε λεζηείαο,ήηαλ επίζεο ρακειφηεξα ζε δίαηηεο πςειήο πξσηεΐλεο. 

΢πλνπηηθά, νη εξεπλεηέο θαηαιήγνπλ ζην φηη  κία δίαηηα πςειή ζε πξσηεΐλε θαίλεηαη 

βξαρππξφζεζκα λα είλαη απνηειεζκαηηθή , ελψ καθξνπξφζεζκα ηα νθέιε είλαη κεγαιχηεξα 

φηαλ αθνινπζείηαη ζε γεληθφ πιαίζην κία ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή (Clifton, Condo, & Keogh, 

2014). 

Σα δεδνκέλα απφ δνθηκέο πνπ ζπγθξίλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δηαθφξσλ εηδψλ δίαηηαο 

ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο  έξρεηαη λα παξνπζηάζεη θαη ε DIRECT, κία ειεγρφκελε 

δνθηκή δηαηηεηηθήο παξέκβαζεο (Schwarzfuchs, Golan, & Shai, 2012). Δπηιέρζεθαλ παρχζαξθα 

άηνκα (Γ.Μ.΢. 31 kg/m
2
), κέζν φξνο ειηθίαο ηα 56 ρξφληα θαη ην 86% άληξεο, ηα νπνία έραζαλ 

βάξνπο κε ηπραία επηινγή δίαηηαο . Η δίαηηαο πνπ αθνινπζήζεθαλ ήηαλ ad libitum θαη ρακειήο 

πεξηεθηηθφηεηαο ζε ιηπαξά, ad libitum Μεζνγεηαθή Γίαηηα, θαη δίαηηα ad libitum ρακειψλ 

πδαηαλζξάθσλ. Η ρξνληθή δηάξθεηα παξαθνινχζεζεο γηα ηελ απψιεηα βάξνπο ήηαλ ζηα δχν 

ρξφληα, ελψ επαλεμεηάζηεθαλ θαη 4 ρξφληα κεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο δηεηνχο παξαθνινχζεζεο. 

΢ηα δχν ρξφληα παξαθνινχζεζεο ε κέζε ηηκή επαλάθηεζεο βάξνπο είλαη ηα 2,9 kg γηα ηελ 
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νκάδα πνπ αθνινχζεζε δίαηηα ρακειή ζε ιηπίδηα, 4,4 kg  γηα ηελ νκάδα ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο θαη 4,7 kg γηα ηελ νκάδα ησλ ρακειψλ πδαηαλζξάθσλ. ΢ηα 4 ρξφληα 

παξαθνινχζεζεο ην 67% ησλ ζπκκεηερφλησλ είρε ζπλερίζεη λα αθνινπζεί δίαηηα, ην 11% είρε 

επηιέμεη άιινπ είδνπο δίαηηα θαη ην 22% είρε ζηακαηήζεη. Αθφκα, ε κέζε ηηκή επαλάθηεζεο 

βάξνπο έπεηηα απφ 4 έηε παξαθνινχζεζεο απφ ηελ αξρηθή ηνπ απψιεηα ήηαλ 2,7 kg γηα ηελ 

νκάδα πνπ αθνινχζεζε δίαηηα ρακειή ζε ιηπίδηα, 1,4 kg  γηα ηελ νκάδα ηεο Μεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο θαη 4,1 kg γηα ηελ νκάδα ησλ ρακειψλ πδαηαλζξάθσλ. ΢ηε δηάξθεηα ησλ 4 εηψλ απφ 

ηελ αξρηθή  απψιεηα βάξνπο ηνπο ε νκάδα ηνπ ρακεινχ ιίπνπο ζεκείσζε ζπλνιηθή απψιεηα 0,6 

kg, ε νκάδα ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 3,1 kg θαη ε νκάδα ησλ ρακειψλ πδαηαλζξάθσλ 1,7 

kg. ΢πκπεξαζκαηηθά, ηφζν κία κεζνγεηαθνχ ηχπνπ δίαηηα φζν θαη δίαηηα ρακειψλ 

πδαηαλζξάθσλ θαίλεηαη πσο καθξνπξφζεζκα έρεη επεξγεηηθά απνηειέζκαηα, παξά ηε κεξηθή 

αλάθηεζε βάξνπο. Γίαηηεο κε ρακειή πεξηεθηηθφηεηα ζε ιηπίδηα απνδεηθλχεηαη πιένλ 

ππνδεέζηεξεο ζηελ δηαρείξηζε βάξνπο. ΢εκαληηθφ απνηειεί θαη ην γεγνλφο φηη ε αξρηθή απψιεηα 

βάξνπο ιεηηνπξγεί ζαλ πξνβιεπηηθφο παξάγνληαο γηα ηελ παξακνλή ηνπ εζεινληή ζηελ κειέηε 

θαη ηελ ηειηθή δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο ηνπ (Schwarzfuchs, Golan, & Shai, 2012). 

Όζνλ αθνξά ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο δηαηήξεζεο βάξνπο θαη ηεο άζθεζεο ηα ζηνηρεία ζπγθιίλνπλ 

μεθάζαξα ζην φηη έλαο απφ ηνπο θχξηνπο παξάγνληεο δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο είλαη ε 

πηνζέηεζε ηεο άζθεζεο θαη γεληθφηεξα ε απμεκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηαο (Hankinson et 

al., 2010). Μειέηε ζε ελήιηθεο κε δηάξθεηα παξαθνινχζεζεο πεξηζζφηεξν απφ 20 έηε έδεημε φηη 

ρακειά ζε ζρέζε κε πςειά επίπεδα δξαζηεξηφηεηαο ζρεηίζηεθαλ κε κηθξφηεξεο απμήζεηο ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο (Hankinson et al., 2010). Φάλεθε φηη ηα 150 ιεπηά κέηξηαο δξαζηεξηφηεηαο 

αλά εβδνκάδα ήηαλ επαξθή ψζηε λα επηηεπρζεί ε πξφιεςε ηεο αχμεζεο ζην ζσκαηηθφ βάξνο.  

Παξ’ φια απηά, ζε κεγαιχηεξα ζε ειηθία ή/θαη παρχζαξθα άηνκα, ίζσο απαηηνχληαη πςειφηεξα 

επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ψζηε λα επηηεπρζεί ε απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο αιιά θαη ε 

δηαηήξεζε απηήο. ΢ε κία ζρεηηθή κειέηε ζπκκεηείραλ 34.000 γπλαίθεο (κέζνο φξνο ειηθίαο ηα 

54,2 έηε), νη νπνίεο πηνζέηεζαλ κία ζπλήζε δίαηηα θαη παξαθνινπζήζεθαλ γηα πεξίπνπ 13 έηε. 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη παξνπζηάζηεθε κία κέζε αχμεζε ζην ζσκαηηθφ βάξνο ηεο ηάμεο 

ησλ 2,6 kg (I. M. Lee, Djousse, Sesso, Wang, & Buring, 2010). Οη γπλαίθεο κε κεησκέλε 

δξαζηεξηφηεηα <150 ιεπηά άζθεζεο ηελ εβδνκάδα , ζε ζρέζε κε ηηο γπλαίθεο κε > 420 ιεπηά 

άζθεζεο αλά εβδνκάδα, αχμεζαλ πεξηζζφηεξν ην ζσκαηηθφ βάξνο ηνπο. Η θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα ζρεηίζηεθε αληηζηξφθσο κε ηελ αχμεζε ζην ζσκαηηθφ βάξνο κφλν ζηα άηνκα 

θπζηνινγηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο (Γ.Μ.΢. <25 kg/m²). Έηζη, κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηνπ 

θπζηνινγηθνχ βάξνπο ζηηο κέζεο ειηθηαθέο νκάδεο, απαηηνχληαη πςειά επίπεδα θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο (πεξίπνπ 60 ιεπηά εκεξεζίσο). 
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Πνιχ πηζαλφλ, ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα λα αλαδεηθλχεηαη σο έλαο ζεκαληηθφηαηνο παξάγνληαο 

δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο χζηεξα απφ θάζε ελδερφκελε απψιεηα βάξνπο (Mekary et al., 

2010). Μία κεηα-αλάιπζε 493 κειεηψλ νη νπνίεο πεξηιάκβαλαλ αεξφβηα άζθεζε γηα κηθξά 

δηαζηήκαηα (κέζνο φξνο 15,6 εβδνκάδεο) εμεηάζηεθε ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο δίαηηαο ή ν 

ζπλδπαζκφ δίαηηαο θαη άζθεζεο ζε άηνκα ππέξβαξα (Γ.Μ.΢ πεξίπνπ 33,4 kg/m²). Η νκάδα πνπ 

έθαλε δίαηηα θαη άζθεζε δηαηήξεζε 8,6 kg απψιεηαο βάξνπο χζηεξα απφ έλα έηνο ζπγθξηηηθά κε 

ηελ νκάδα πνπ έθαλε κφλν δίαηηα θαη δηαηήξεζε 6,6 kg (W. C. Miller, Koceja, & Hamilton, 

1997). 

Μηα πξννπηηθή κειέηε ην 2009 εμέηαζε ζπκπεξηθνξηθνχο θαη ςπρνινγηθνχο παξάγνληεο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε επαλάθηεζε απνιεζζέληνο βάξνπο ζε 261 άηνκα πνπ είραλ ράζεη θαηά κέζν φξν 

18,2 ± 7,4% ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο θαη νινθιήξσζαλ 18κελε παξαθνινχζεζε ε 

νπνία παξέρνληαλ είηε ζε ζπλάληεζε πξφζσπν κε πξφζσπν, είηε κέζσ ηνπ δηαδηθηχνπ. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη κείσζε ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζρεηίδεηαη κε αλάθηεζε βάξνπο 

θαη ζηηο ηξεηο νκάδεο θαη φηη ε απμεκέλε ζπρλφηεηα απηνπαξαθνινχζεζεο ήηαλ εμίζνπ 

πξνζηαηεπηηθή ζηηο δχν νκάδεο παξέκβαζεο, αιιά φρη ζηελ νκάδα ειέγρνπ. Με ηελ αλάθηεζε 

ηνπ βάξνπο ζρεηίδνληαη αθφκα νη αιιαγέο ζηε ςπρνινγία, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 

θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ, ην άζζκα απαηζηνδνμίαο θαη  πείλαο. Παξ’ φιν πνπ ε  νκάδα ηνπ 

δηαδηθηχνπ εκθάληζε κεγαιχηεξε ζπκκφξθσζε ζηηο κεηαβνιέο ηεο ζπλήζεηαο , παξφιν απηά ε 

νκάδα ησλ πνπ αθνινχζεζε ηηο πξφζσπν κε πξφζσπν ζπλεδξίεο έδεημε ηζρπξφηεξε 

ζπκκφξθσζε κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ θαη κηθξφηεξε επαλάθηεζε βάξνπο.  Οη εξεπλεηέο 

θαηαιήγνπλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ην ζηάδην ηεο  δηαηήξεζεο βάξνπο ζα πξέπεη λα 

επηθεληξψλεηαη  ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηε ζπρλή απηνπαξαθνινχζεζε θαη λα 

ζπκπεξηιακβάλεη ηζρπξφηεξεο κεζφδνπο γηα ηελ ελίζρπζε ησλ ςπρνινγηθψλ παξακέηξσλ (Wing 

et al., 2008). 

΢πλαθφινπζα κε ηα παξαπάλσ ην 2014, πξαγκαηνπνηήζεθε παξέκβαζε γηα ηελ επηηπρή 

δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο ζε άηνκα ειηθίαο άλσ ησλ 18 εηψλ κε Γ.Μ.΢.< 30 kg/m2 ηα νπνία 

έραζαλ ≥ 5% ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη παξαθνινπζήζεθαλ  γηα πεξηζζφηεξν απφ 12 κήλεο. Έγηλαλ 

ζπκπεξηθνξηθέο παξεκβάζεηο πνπ ζηφρεπαλ ηφζν ζηελ πξφζιεςε ηξνθήο φζν θαη ζηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα θαη ην απνηέιεζκα ήηαλ κία κέζε δηαθνξά απψιεηαο 1,5 kg ζε δηάζηεκα ελφο 

έηνπο. Δπηπξφζζεηα ειέγρζεθε ε ζρέζε ηεο ρνξήγεζεο νξιηζηάηεο θαη ηεο δηαηήξεζεο απψιεηαο 

θαη ην απνηέιεζκα ήηαλ κία κέζε δηαθνξά απψιεηαο 1,8 kg ζε δηάζηεκα ελφο έηνπο. Οη 

εξεπλεηέο θαηαιήγνπλ ζην φηη φηαλ ζπλδπάδνληαη νη ζπκπεξηθνξηθέο παξεκβάζεηο ηφζν κε ηε 

δίαηηα φζν θαη κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα πξνθαινχλ κηθξά αιιά ζεκαληηθά νθέιε ζηε 

δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο (Dombrowski, Knittle, Avenell, Araujo-Soares, & Sniehotta, 2014). 
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Μία αλαζθφπεζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2012 θαηέιεμε ζην φηη παξεκβάζεηο κέζσ ρξήζεο 

δηαδηθηχνπ είλαη πην απνηειεζκαηηθέο ζε ζρέζε κε θακία παξέκβαζε ή κε ηελ ειάρηζηε 

παξέκβαζε (π.ρ θπιιάδηα). Δλψ φηαλ ζπγθξίζεθαλ νη παξεκβάζεηο κέζσ δηαδηθηχνπ κε ηηο θαηά 

πξφζσπν παξεκβάζεηο , νη πξψηεο έδεημαλ ρακειφηεξα επίπεδα ζπληήξεζεο αιιά θαη κηθξφηεξε 

απψιεηα  (Wieland et al., 2012). 

Σειεθσληθή έξεπλα πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε δείγκα ηνπ ακεξηθαληθνχ ελήιηθνπ πιεζπζκνχ 

ζπλέθξηλε ηηο ζηξαηεγηθέο ζπκπεξηθνξάο πνπ πηνζεηήζεθαλ απφ επηηπρεκέλα άηνκα πνπ 

δηαηεξνχζαλ απψιεηα βάξνπο (δειαδή, κηα κέζε απψιεηα βάξνπο 37 θηιψλ πνπ δηαηεξήζεθε 

γηα πάλσ απφ 7 ρξφληα) κε επαλαθηήζαληεο. Σν απνηέιεζκα επηβεβαίσζε φηη νη ζπκκεηέρνληεο 

αλέθεξαλ πςειφηεξα επίπεδα έληνλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα 

απηνπαξαθνινχζεζεο θαη έιεγρν ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο ιηπηδίσλ (McGuire, Wing, Klem, 

& Hill, 1999). 

Σν γεγνλφο φηη πνιιά άηνκα είλαη ζε ζέζε λα δηαηεξήζνπλ καθξνπξφζεζκα ηελ απψιεηα βάξνπο 

απνδεηθλχεη ζαθψο φηη ε βηνινγηθή πίεζε πνπ βηψλνπλ ηα άηνκα γηα ππεξθαηαλάισζε ηξνθήο  

πξνθεηκέλνπ λα απνθαηαζηαζεί ην αξρηθφ ηνπο βάξνο (ζεσξία ησλ ζεκείσλ αλαθνξάο “set-point 

theory”)  (Keesey & Hirvonen, 1997) , δελ είλαη ν κφλνο κεραληζκφο πνπ εκπιέθεηαη ζηελ 

επαλαθνξά βάξνπο. Απηέο νη ζχλζεηεο ζπκπεξηθνξέο (complex behaviors) πνπ εκπιέθνληαη ζηε 

καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο επεξεάδνληαη ελ κέξεη απφ γλσζηαθέο 

δηαδηθαζίεο. Η έιιεηςε κηαο εληαηηθήο γλσζηαθήο παξέκβαζεο έρεη πξνηαζεί σο έλαο απφ ηνπο 

ιφγνπο ηεο πεξηνξηζκέλεο απνηειεζκαηηθφηεηάο ηνπο ζηελ πξνψζεζε ηεο καθξνρξφληαο 

απψιεηαο βάξνπο. (Cooper & Fairburn, 2001). 

Σα ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο είλαη ζπλεζηζκέλα πξφηππα ζπκπεξηθνξάο, ζθέςεο θαη 

ζπλαηζζεκάησλ ηα νπνία παξακέλνπλ ζρεηηθά ζηαζεξά θαηά ηε δηάξθεηα ησλ εηψλ, ελψ 

δηαθέξνπλ κεηαμχ ησλ αηφκσλ θαη κπνξεί λα δηαδξακαηίζνπλ ζεκαληηθφ ξφιν ζηε 

καθξνπξφζεζκε απψιεηα βάξνπο επεξεάδνληαο ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ αηφκνπ (Kassin, ,2003). Σα 

ραξαθηεξηζηηθά ηεο πξνζσπηθφηεηαο, ε ςπρνινγηθή επεμία, ε εηθφλα ηνπ ζψκαηνο θαη νη 

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο κεηξήζεθαλ ζηελ QUOVADIS II, κηα κειέηε παξαηήξεζεο ησλ 

αζζελψλ κε παρπζαξθία (Dalle Grave et al., 2015). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη φηαλ ππάξρεη 

δηαηηεηηθφο έιεγρνο θαη δηαηξνθηθή ζπγθξάηεζε ζηελ πξφζιεςε ηξνθήο επηηπγράλεηαη 

κεγαιχηεξε επηηπρία ε δηαηήξεζε απψιεηαο. Φαίλεηαη λα ππάξρεη θαη ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

ζπκκφξθσζεο ζην πξφγξακκα απψιεηαο θαη ζηελ επίηεπμε ηεο καθξνπξφζεζκεο απψιεηαο. 

Μειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε γηα ην ζθνπφ απηφ έδεημε φηη ε απψιεηα βάξνπο θαηά 12 κήλεο 

ήηαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε ζε αζζελείο κε θαιή πξνζθφιιεζε απφ φ, ηη ζε άηνκα κε ρακειή 

πξνζθφιιεζε (Kiesewetter et al., 2012). Αθφκα ηα απνηειέζκαηα απηά θαλεξψλνπλ ηε 



 

58 

ζπνπδαηφηεηα ηεο ζρέζεο κεηαμχ ζηνλ ζεξαπεπηή θαη ζηνλ αζζελή. Η ζρέζε απηή είλαη δσηηθήο 

ζεκαζίαο γηα ηελ έθβαζε ηεο ζεξαπείαο ηεο παρπζαξθίαο.  

΢πλνςίδνληαο, ζην ζρήκα 11 θαίλεηαη ε αιιειεπίδξαζε ηεο δηαηήξεζεο βάξνπο θαη ησλ 

πνηθίισλ παξαγφλησλ. Έηζη εμεγείηαη θαη ην  γηαηί έλαο κεγάινο αξηζκφο αηφκσλ, κεηά απφ κηα 

επηηπρεκέλε πξνζπάζεηα απψιεηαο βάξνπο, αλαθηά ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ ρακέλνπ βάξνπο.  

Πξφζθαηεο κειέηεο νινθιεξσκέλσλ πξνγξακκάησλ ηξνπνπνίεζεο ηνπ ηξφπνπ δσήο γηα ηελ 

επίηεπμε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζπλδπάδνπλ ηε δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε καδί κε ζπγθεθξηκέλεο 

γλσζηαθέο θαη ζπκπεξηθνξηθέο ζηξαηεγηθέο γηα ηε βέιηηζηε ζπκκφξθσζε ησλ αζζελψλ. 

΢εκαληηθφ ξφιν ζηελ επηηπρή δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο θαίλεηαη λα απνηειεί ε ρνξήγεζε 

θαξκάθσλ θαη ε θαηάιιειε ζεξαπεία απφ έκπεηξνπο δηαηηνιφγνπο θαη δηαηξνθνιφγνπο θαζψο 

θαη ε ζπκκφξθσζε θαη ζσζηή ρξήζε ηνπο απφ ηνπο αζζελείο (Montesi et al., 2016).Δπηπιένλ, 

ζηελ ζσζηή δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζπκβάινπλ νη επαθέο κε άιια άηνκα ή ε 

αλαδήηεζε ζην δηαδίθηπν ψζηε λα ελεκεξσζνχλ θαη λα αληαιιάμνπλ ζπκβνπιέο θαη απφςεηο 

ζρεηηθά κε ηνπο ηξφπνπο δηαηήξεζεο (Montesi et al., 2016). Δπίζεο, ζε απηφ ζπκβάιινπλ θαη νη 

επαθέο κε νκαδηθά γθξνππ φπνπ πξαγκαηνπνηνχληαη ζεκηλάξηα ζρεηηθά κε ηελ δηαηήξεζε ηνπ 

βάξνπο ηνπ θάζε αζζελή (Montesi et al., 2016). Άιινη ζεκαληηθνί θαη πξσηαξρηθνί παξάγνληεο 

δηαηήξεζεο είλαη ε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα,  ε ππνβνιή ζε δίαηηα κε ρακειή πξφζιεςε 

ζεξκίδσλ , ε απαίηεζε λα κελ παξαιείπεηαη ην πξσηλφ, απηφ πεπνίζεζε θαη απηνεθηίκεζε 

ζρεηηθά κε ηελ δπλαηφηεηα απψιεηαο βάξνπο αλαδεηψληαο βνήζεηα,, ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο 

πξνζσπηθφηεηαο ηνπ θαζελφο (Montesi et al., 2016).Σέινο, ζπνπδαίν ξφιν ζε απηφ θαηέρεη ε 

ςπρνινγία θαη ην ζπλαίζζεκα ηνπ θαζελφο φπσο είλαη ηα επίπεδα θαηάζιηςεο θαη πίεζεο πνπ 

ππάξρνπλ, ε αλεζπρία ζρεηηθά κε ηελ πγεία ηνπο θαη ε απηφ-ηθαλνπνίεζε κε ην ηειηθφ 

απνηέιεζκα πνπ είλαη ε ζπλερφκελε καθξνπξφζεζκε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο (Montesi 

et al., 2016). 
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΢ρήκα 9. Μηα γεληθή ζρεκαηηθή απεηθφληζε ησλ παξαγφλησλ πνπ ζπκβάιινπλ ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο ηνπ 

βάξνπο ζηνλ γεληθφ πιεζπζκφ (Montesi et al., 2016). 

΢πκπεξαζκαηηθά, πνιπάξηζκεο κειέηεο απνδεηθλχνπλ φηη νη παρχζαξθνη αζζελείο είλαη ζε ζέζε 

λα επηηχρνπλ καθξνπξφζεζκα δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο κε ηελ ζπλνιηθή ηξνπνπνίεζε ηνπ 

ηξφπνπ δσήο θαη ηελ πηνζέηεζε λέσλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ επηθεληξψλνληαη θαη δπλακψλνπλ ηελ 

πξνζπάζεηα ηεο δηαηήξεζεο. Οινθιεξσκέλα πξνγξάκκαηα πνπ πεξηιακβάλνπλ ζπλδπαζηηθή 

πξνζέγγηζε απφ θαηάιιειε νκάδα επηηπγράλνπλ ηελ δηαρείξηζε ηαηξηθψλ θαη ςπρνινγηθψλ 

επηπινθψλ  πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία θαη φπνπ είλαη απαξαίηεην παξεκβαίλνπλ κε 

άιιεο κεζφδνπο φπσο θάξκαθα, βαξηαηξηθά ρεηξνπξγεία θιπ. 

 

3.5 ΢ηξαηεγηθέο δηαηήξεζεο θαη απνηξνπήο επαλαθνξάο απώιεηαο βάξνπο  

 

Γηάθνξεο ζηξαηεγηθέο έρνπλ αλαθεξζεί γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ψζηε λα 

απνθεπρζεί ε επαλαθνξά ηνπ. Μηα ηέηνηα ζηξαηεγηθή είλαη ε παξνρή ελφο εθηεηακέλνπ 

κνληέινπ θξνληίδαο, φπσο είλαη νη ηαθηηθέο ζπλεδξίεο ζε νκάδεο γηα ηελ ςπρνινγηθή 

ππνζηήξημε θαη ηελ ζπλερήο ελεκέξσζε ησλ αζζελψλ θξαηψληαο ηνπο ζε ελεξγή ζεξαπεία 

(Wadden, Butryn, & Byrne, 2004). Τπάξρνπλ επίζεο ελδείμεηο φηη κεξηθνί άλζξσπνη 

βνεζηνχληαη ζηε καθξνρξφληα δηαηήξεζε βάξνπο κέζσ ηεο ζηήξημεο πνπ δεκηνπξγείηαη κέζα 

ζηελ νκάδα (Latner et al., 2000). Οη λέεο ηερλνινγίεο, ην δηαδηθηχνπ ,ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ 
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smart phones (έμππλσλ ηειεθψλσλ) θαη ησλ tablets θαη ζε ζπλδπαζκφ κε ηε δεκηνπξγία 

εθαξκνγψλ απψιεηαο βάξνπο, ζπκβάιινπλ ζηελ ζηήξημε ησλ αηφκσλ ζηελ πξνζπάζεηα 

απψιεηαο βάξνπο. Οη εθαξκνγέο απηέο παξέρνπλ θαηαγξαθή θαη παξαθνινχζεζε ηεο 

πξφζιεςεο ηξνθήο, ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο αιιά θαη ησλ ζπκπεξηθνξψλ πνπ είλαη 

θξίζηκεο γηα ηνλ βξαρππξφζεζκν θαη καθξνπξφζεζκν έιεγρν βάξνπο. Δπηπιένλ, ηα ππέξβαξα 

θαη παρχζαξθα άηνκα ζπκκεηέρνπλ φιν θαη πεξηζζφηεξν ζε πξνγξάκκαηα πνπ παξέρνληαη απφ 

απφζηαζε (εμ απνζηάζεσο παξαθνινχζεζε), είηε κέζσ ηειεθψλνπ, είηε κέζσ Γηαδηθηχνπ, είηε 

κέζσ κελπκάησλ θεηκέλνπ (message) ή δηαδηθηπαθψλ ηφπσλ θνηλσληθήο δηθηχσζεο (forum, 

sites). Απηνί νη ειεθηξνληθνί δίαπινη επηθνηλσλίαο παξέρνπλ έλα επηπιένλ εξγαιείν γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο θαη ηελ πξφιεςε ηεο αλάπηπμεο απηήο ηεο δηαηαξαρήο. 

(Wadden, Webb, Moran, & Bailer, 2012). 

 

Μηα κειέηε πνπ  πξνρψξεζε ζηελ αμηνιφγεζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηέηνησλ ζηξαηεγηθψλ 

είλαη ε δνθηκή STOP Regain. Απηή ε δνθηκή ζχγθξηλε νκάδεο πνπ είραλ κηα θαηά πξφζσπν 

ζηξαηεγηθή παξέκβαζεο, κηα παξέκβαζε κέζσ ηνπ δηαδηθηχνπ θαη κηα νκάδα ειέγρνπ. Οη δχν 

πξψηεο νκάδεο έδεηρλαλ έκθαζε ζηελ απηφ- παξαθνινχζεζε γηα ηελ επηηπρή δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο γηα δηάζηεκα κεγαιχηεξν απφ 18 κήλεο ζε αληίζεζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ πνπ 

γηα ηξεηο κήλεο ιάκβαλαλ ελεκεξσηηθά δειηία (Wing, Tate, Gorin, Raynor, & Fava, 2006). Απηφ 

πνπ απνδείρηεθε ήηαλ φηη νη νκάδεο θαηά πξφζσπν παξέκβαζεο αλέθηεζαλ 1,5 kg ιηγφηεξν 

βάξνο απφ ηελ νκάδα πνπ ε παξέκβαζε έγηλε κέζσ ηνπ δηαδηθηχνπ, ελψ νη ηειεπηαίνη 

αλέθηεζαλ κφλν 0,3 θηιά ιηγφηεξα απφ ηελ νκάδα ειέγρνπ (Svetkey et al., 2008). 

Άιιε κειέηε, ε TOURS (Treatment of Obesity in Underserved Rural Settings), έδεημε φηη νη 

παρχζαξθεο γπλαίθεο απφ αγξνηηθέο πεξηνρέο ζηηο νπνίεο δηαηέζεθαλ 26 εβδνκαδηαίεο 

ηειεθσληθέο ζπλεδξίεο ή κε θαηά πξφζσπν επηθνηλσλία αλέθηεζαλ ιηγφηεξν βάξνο ζε ζρέζε κε 

ηελ νκάδα ειέγρνπ.  Χο απνηέιεζκα, κηα πνιχ απνηειεζκαηηθή ζηξαηεγηθή παξέκβαζεο είλαη 

θαη νη πξνζσπηθέο ή ηειεθσληθέο ζπλεδξίεο (Perri et al., 2008). 

Αθφκα έγηλε κηα δνθηκή ε νπνία επηβεβαηψλεη ην εχξεκα απην, αθνχ θαλεξψλεη ηε 

ζεκαληηθφηεηα πνπ έρνπλ ε ελζάξξπλζε θαη ε ππνζηήξημε ζηελ φιε πξνζπάζεηα. Σν 

απνηέιεζκα θαη ζε απηή ηε δνθηκή ήηαλ  φηη ηφζν νη θαηά πξφζσπν φζν θαη νη ηειεθσληθέο 

ζπλεληεχμεηο βειηίσζαλ ηε δηαηήξεζε έλαληη ηεο νκάδαο ειέγρνπ (Simpson et al., 2015). 

΢πκπεξαζκαηηθά, θαίλεηαη φηη νη πην ζπρλέο επαθέο, θαηά πξφζσπν ή κέζσ ηειεθψλνπ ή κέζσ 

Γηαδηθηχνπ, κπνξεί λα απνηεινχλ εξγαιείν γηα ηελ επίηεπμε ηεο επηηπρνχο απψιεηαο βάξνπο.  

Γηα λα επηηεπρζεί ε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο ηα άηνκα ρξεηάδεηαη λα ζπκκνξθψλνληαη ζε 

ζπκπεξηθνξέο πνπ επλννχλ ηελ δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο (F. L. Greenway, 2015). Η θπζηθή 
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δξαζηεξηφηεηα έρεη κηθξή ζεκαζία θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο απψιεηαο αιιά θαίλεηαη θαζνξηζηηθή 

γηα ηελ θάζε ηεο δηαηήξεζεο (Santos, Mata, Silva, Sardinha, & Teixeira, 2015). 

Πξνθεηκέλνπ λα απμεζεί ην θίλεηξν θαη ε πξνζθφιιεζε ησλ αηφκσλ πνπ αληηκεησπίδνπλ 

δπζθνιίεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο θαίλεηαη απνηειεζκαηηθή ε 

ελαζρφιεζή ηνπο ζε επράξηζηα πξνγξάκκαηα ζσκαηηθήο άζθεζεο θαη αλαςπρήο (Ford & 

Herman, 1995). Αλάκεζα ζηηο δξαζηεξηφηεηεο αλαςπρήο, ν ρνξφο απνηειεί κία ελδηαθέξνπζα 

δξαζηεξηφηεηα (R. E. Lee, Mama, Medina, Orlando Edwards, & McNeill, 2011). O ρνξφο 

δεκηνπξγεί ζεηηθά ζπλαηζζήκαηα, απμάλεη ηελ θνηλσληθνπνίεζε ηνπ αηφκνπ θαη ηηο 

επαθέο/ζρέζεηο, ελψ ε κνπζηθή κπνξεί λα εληζρχεη ηηο γλσζηαθέο ιεηηνπξγίεο πνπ επηηπγράλεη ε 

αεξφβηα άζθεζε (Kattenstroth, Kolankowska, Kalisch, & Dinse, 2010). Μία κειέηε έδεημε φηη 

έλα εμάκελν πξφγξακκα ρνξνχ ζπζρεηίζηεθε κε παξφκνηεο αιιαγέο βάξνπο αιιά κε 

ρακειφηεξα πνζνζηά εγθαηάιεηςεο ζε ζχγθξηζε κε ηα πξνγξάκκαηα απην-επηιεγκέλσλ 

θπζηθψλ δξαζηεξηνηήησλ (Mangeri, Montesi, Forlani, Dalle Grave, & Marchesini, 2014). Έηζη 

επηζεκαίλεηαη ε ζεκαζία ηεο αλάγθεο γηα θνηλσληθνπνίεζε, επράξηζησλ δξαζηεξηνηήησλ πνπ 

ζα εληζρχνπλ ηελ πξνζθφιιεζε ζηελ παξέκβαζε κε ζηφρν ηε καθξνρξφληα δηαηήξεζε 

απψιεηαο. 

Μηα άιιε πξνζέγγηζε είλαη ε έλαξμε θαξκαθνζεξαπείαο ζε αζζελείο πνπ έρνπλ απνηχρεη κε 

δίαηηα θαη άζθεζε (Apovian et al., 2015). Η κειέηε XENDOS εμεηάδεη ηελ πηζαλή 

απνηειεζκαηηθφηεηα απηήο ηεο πξνζέγγηζεο. (Torgerson, Hauptman, Boldrin, & Sjostrom, 

2004). Χζηφζν, ε ζηξαηεγηθή απηή δελ θαιχπηεη πιήξσο ηηο αλάγθεο ησλ παρχζαξθσλ αηφκσλ 

πνπ ρξεηάδνληαη ζεξαπεία, γηα ηνπιάρηζηνλ ηξεηο ιφγνπο (Fairburn, Cooper, & Shafran, 2003): 1) 

νη πεξηζζφηεξνη αζζελείο δελ ζέινπλ λα ππνβιεζνχλ ζε ζεξαπεία κε θάξκαθα, 2) ε 

καθξνρξφληα ρξήζε κπνξεί λα ζρεηίδεηαη κε δπζκελείο ζσκαηηθέο επηπινθέο. θαη 3) ππάξρνπλ 

θαηαζηάζεηο (π.ρ. εγθπκνζχλε) ζηηο νπνίεο ε ζεξαπεία ζα ήηαλ αθαηάιιειε. Σέινο ζα πξέπεη λα 

αλαθεξζεί φηη ε θαξκαθεπηηθή ζεξαπεία δελ ζπληζηά ζε θακία πεξίπησζε δηα βίνπ 

αληηκεηψπηζε ηνπ ζέκαηα.  

Κιείλνληαο, κία ειάρηζηα δνθηκαζκέλε ζηξαηεγηθή είλαη ε παξνρή ειεγρφκελσλ κεξίδσλ ή 

ζπκπιεξσκάησλ -γεπκάησλ. Μηα παιηά κειέηε κε ζεηηθά απνηειέζκαηα, θαηέγξαςε κία κέζε 

απψιεηα βάξνπο 8% ζε 4 ρξφληα, (Flechtner-Mors, Ditschuneit, Johnson, Suchard, & Adler, 

2000) θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ νπνίσλ ιάκβαλαλ ζπλερή εθπαίδεπζε θαη ππνζηήξημε κέζσ 

κεληαίσλ ζπλαληήζεσλ , νη νπνίεο θαη ζπλερίζηεθαλ θαη κεηά ηελ θάζε απψιεηαο βάξνπο. Καηά 

ηε δηάξθεηα ηεο δηαηήξεζεο βάξνπο ησλ 12 κελψλ φια ηα άηνκα ελζαξξχλνληαλ λα 

θαηαλαιψλνπλ ηνπιάρηζηνλ 14 ειεγρφκελα γεχκαηα, ηα νπνία είραλ ιάβεη δσξεάλ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο θάζεο απψιεηαο βάξνπο (Ptomey et al., 2016). Χζηφζν, είλαη άγλσζην εάλ θαη γηα 

πφζν θαηξφ απηή ε ζηξαηεγηθή ηνπο βνήζεζε. 
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Κεθάιαην 4
ν
  : Δξεπλεηηθό Μέξνο 

 

4.1 ΢θνπόο ηεο εξγαζίαο 

Η κέρξη ηψξα βηβιηνγξαθία θαλεξψλεη νξηζκέλα ζεκεία ή/θαη ζπκπεξηθνξέο πνπ βνεζνχλ ζηε 

καθξνρξφληα δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο θαη απηά εληνπίδνληαη ζε κία δηαηξνθή ρακειή ζε 

ζεξκίδεο, ζηελ απμεκέλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ζηε ζπρλή δχγηζε θαζψο θαη ζηελ απηφ- 

παξαθνινχζεζε. Οη ζπκπεξηθνξέο απηέο δελ έρνπλ ζπγθξηζεί ζε άηνκα πνπ είλαη καθξνρξφληα ή 

βξαρπρξφληα δηαηεξνχληεο. Δπηπξφζζεηα, δελ έρνπκε επαξθή δεδνκέλα γηα ηα ραξαθηεξηζηηθά 

θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο ησλ δηαηεξνχλησλ απηψλ θαζψο δελ έρνπλ ζπγθξηζεί πνηέ ζαλ δπν 

δηαθνξεηηθέο νκάδεο άηνκα πνπ έρνπλ πεηχρεη ηνλ ίδην ζηφρν.  

΢θνπφο ηεο παξνχζαο έξεπλαο είλαη ε δηεξεχλεζε ησλ παξαγφλησλ πνπ έρνπλ ζρέζε κε ηελ 

επηηπρεκέλε δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο, εξεπλψληαο ηφζν ηα θνηλσληθν-νηθνλνκηθά 

ραξαθηεξηζηηθά, φζν θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο ηνπ δείγκαηνο ηνπ «ειιεληθνχ 

πιεζπζκνχ» πνπ έρεη πξαγκαηνπνηήζεη καθξνρξφληα θαη βξαρπρξφληα δηαηήξεζε. Μαθξνρξφληα 

δηαηεξνχληεο ζεσξνχληαη απηνί πνπ έρνπλ δηαηεξήζεη ην απνιεζζέλ βάξνο γηα πεξηζζφηεξν απφ 

2 έηε ελψ, βξαρπρξφληα δηαηεξνχληεο απηνί πνπ έρνπλ δηαηεξήζεη ην απνιεζζέλ βάξνο γηα 

ιηγφηεξν απφ 2 έηε.  

 

 

4.2 Δξεπλεηηθά Κελά  

Αλ θαη ε επηηπρία ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο βειηηψζεθε θαηά ηελ ηειεπηαία 

δεθαεηία, ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο θαη έξεπλεο γηα λα κπνξέζνπλ ηα άηνκα λα 

δηαηεξήζνπλ ηηο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο ηνπο, ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηηο 

απαξαίηεηεο δηαηξνθηθέο επηινγέο γηα ηελ επηηπρή δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο ηνπο.  

Σα θελά πνπ κπνξεί λα εκθαλίδνληαη ζρεηηθά κε ην παξφλ εξεπλεηηθφ θνκκάηη βξίζθνληαη γχξσ 

απφ ηηο δηαηξνθηθέο θαη δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ καθξνρξφληα δηαηήξεζε 

απψιεηαο ηνπ βάξνπο. Αμίδεη λα δηεξεπλεζεί πεξαηηέξσ θαη ε ζχλζεζε ηεο δίαηηαο ζρεηηθά κε ηα 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαηά ηελ καθξνρξφληα θαη βξαρπρξφληα δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο 

(Larsen et al., 2010) . Δπίζεο, ππάξρνπλ  ειάρηζηεο πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο νκάδεο 

ηξνθίκσλ πνπ απαξηίδνπλ ηε δίαηηα ησλ καθξνρξφληα θαη βξαρπρξφληα δηαηεξνχλησλ, (Raynor 

et al., 2011) ελψ, ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη θαη ν εληνπηζκφο δηαηξνθηθψλ πξνηχπσλ 

πνπ ζα κπνξνχζαλ λα ζρεηίδνληαη κε ηε καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηνπ βάξνπο. 
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4.3 Μεζνδνινγία  

 

Η MedWeight έρεη δεκηνπξγήζεη έλα Μεηξψν κε άηνκα πνπ έρνπλ πεηχρεη λα ράζνπλ 

ζεκαληηθφ πνζνζηφ ηνπ αξρηθνχ ηνπο βάξνπο θαη έρνπλ δηαηεξήζεη ηελ απψιεηα απηή  γηα 

θάπνην ρξνληθφ δηάζηεκα, αιιά θαη άηνκα πνπ έραζαλ βάξνο θαη δελ θαηάθεξαλ λα ην 

δηαηεξήζνπλ. Μέζα απφ ηελ ηζηνζειίδα ηεο κειέηεο (medweight.hua.gr) γίλεηαη δηαηξνθηθή 

αμηνιφγεζε ησλ κειψλ, αμηνιφγεζε ζπλεζεηψλ ηνπ ηξφπνπ δσήο, ιήςε ηζηνξηθνχ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, θαη ζπιινγή πνηθίισλ δεκνγξαθηθψλ θαη ςπρνθνηλσληθψλ ζηνηρείσλ. Έηζη, 

ζπγθξίλνληαο ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ δχν νκάδσλ, δηεξεπλψληαη νη παξάγνληεο πνπ 

ζπκβάιινπλ ζηελ επηηπρή καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Δπίζεο, 

παξαθνινπζείηαη ε εμέιημε ηνπ βάξνπο ησλ ζπκκεηερφλησλ δηαρξνληθά. 

Σν θνκκάηη ηεο παξνχζαο έξεπλαο απνηειείηαη απφ ηελ κειέηε παξαηήξεζεο MedWeight, ε 

νπνία ζπκπεξηιακβάλεη ζπγρξνληθή θαη πξννπηηθή αμηνιφγεζε. ΢ηε κειέηε MedWeight ην 

δείγκα ηεο κειέηεο απνηέιεζαλ άλδξεο θαη γπλαίθεο εζεινληέο. Σα θξηηήξηα εηζαγσγήο ζηε 

κειέηε ήηαλ ειηθία 18-65 εηψλ, κέγηζηνο Γ.Μ.΢. ≥ 25 kg/m2, ζθφπηκε απψιεηα βάξνπο ≥ 10% 

επί ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο, θαη, είηε δηαηήξεζε απψιεηαο ≥ 10% επί ηνπ αξρηθνχ 

βάξνπο γηα ≥ 1 έηνο, είηε επαλάθηεζε βάξνπο θαη παξφλ ζσκαηηθφ βάξνο ≥ 95% ηνπ αξρηθνχ 

βάξνπο. Οη εζεινληέο πνπ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα ηεο δηαηήξεζεο νλνκάζηεθαλ «δηαηεξνχληεο» 

θαη νη εζεινληέο πνπ πιεξνχζαλ ηα θξηηήξηα ηεο επαλάθηεζεο νλνκάζηεθαλ «επαλαθηήζαληεο». 

Έηζη, ζπλνιηθά ζπκκεηείραλ 528 εζεινληέο, 61% γπλαίθεο, 362 δηαηεξνχληεο θαη 166 

επαλαθηήζαληεο. Σα θξηηήξηα γηα ηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

αθνινπζνχλ ηνλ νξηζκφ θαηά Wing & Hill πνπ αλαιχζεθε ζηελ εηζαγσγή (Wing and Hill, 

2001). Όζνλ αθνξά ηελ επαλάθηεζε βάξνπο, ην θξηηήξην ηνπ παξφληνο βάξνπο άλσ ηνπ 95% 

ηνπ κεγίζηνπ βάξνπο επηηξέπεη έλα θελφ αζθαιέο δηάζηεκα κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ εζεινληψλ. 

Άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε βάξνο κηθξφηεξν ή ίζν ηνπ 90% ηνπ αξρηθνχ ηνπο βάξνπο, γηα 

ηνπιάρηζηνλ 1 ρξφλν, θαηεγνξηνπνηνχληαη σο δηαηεξνχληεο, άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε βάξνο 

κεγαιχηεξν ή ίζν ηνπ 95% ηνπ αξρηθνχ ηνπο βάξνπο θαηεγνξηνπνηνχληαη σο επαλαθηήζαληεο, 

ελψ άηνκα κε βάξνο ζην δηάζηεκα κεηαμχ ηνπ 90% θαη ηνπ 95% ηνπ αξρηθνχ ηνπο βάξνπο 

απνθιείνληαη απφ ηε κειέηε. Απηφ ην θελφ δηάζηεκα εμαζθαιίδεη φηη ε δηαηήξεζε θαη ε 

επαλάθηεζε νξίδνληαη ζαθψο σο δχν δηαθνξεηηθέο θαηαζηάζεηο, ρσξίο λα επηθαιχπηνληαη, θαη 

φηη δελ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζην δείγκα ηεο κειέηεο άηνκα πνπ βξίζθνληαλ κεηαμχ ησλ δχν 

θαηεγνξηψλ εζεινληψλ, φπσο γηα παξάδεηγκα θάπνηνο πνπ βξίζθεηαη ζην ζηάδην ηεο 

επαλάθηεζεο βάξνπο κεηαβαίλνληαο απφ ηελ θαηεγνξία ηνπ δηαηεξνχληα ζηελ θαηεγνξία ησλ 
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επαλαθηήζαλησλ. Η αλαδήηεζε εζεινληψλ πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ζηφκα ζε ζηφκα θαη κέζσ 

αλαθνηλψζεσλ ζε ειεθηξνληθά θνηλσληθά δίθηπα. Απφ ηα 362  πνπ ζπκκεηείραλ,  νη 119 ήηαλ 

δηαηεξνχληεο γηα ιηγφηεξν απφ 2 έηε (71 γπλαίθεο θαη 48 άλδξεο) θαη νη 243 ήηαλ δηαηεξνχληεο 

γηα πεξηζζφηεξν απφ 2 έηε (143 γπλαίθεο θαη 100 άλδξεο) θαηά ηελ εγγξαθή ζηε κειέηε. Σν 

32,8%  ησλ ζπκκεηερφλησλ αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία ησλ εζεινληψλ πνπ δηαηήξεζαλ ην βάξνο 

ηνπο γηα ιηγφηεξν απφ 2 έηε, ελψ ην 67,2% ζηνπο εζεινληέο πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα 

βάξνπο πεξηζζφηεξν απφ 2 έηε. Σα θξηηήξηα γηα ηελ απψιεηα βάξνπο θαη ηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο αθνινπζνχλ ηνλ νξηζκφ θαηά Wing & Hill πνπ αλαιχζεθε ζηελ εηζαγσγή (Wing & 

Hill, 2001). Πην ζπγθεθξηκέλα, σο επηηπρήο δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο νξίζηεθε σο ε 

απψιεηα ηνπιάρηζηνλ ηνπ 10% απφ ην αξρηθφ ζσκαηηθφ βάξνο ηνπ ζπκκεηέρνληα θαη ε 

δηαηήξεζε απηή λα έρεη δηάξθεηα ηνπιάρηζηνλ 1  έηνο (Wing & Hill, 2001). 

Οη ζπκκεηέρνληεο ζπκπιήξσζαλ εξσηεκαηνιφγηα κέζσ ηζηνζειίδαο. Σα εξσηεκαηνιφγηα απηά 

αθνξνχζαλ δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ ζπκκεηερφλησλ, ηαηξηθφ ηζηνξηθφ, ηζηνξηθφ 

βάξνπο, δηαθπκάλζεηο βάξνπο, απψιεηα βάξνπο, δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο, ζπλήζεηεο άζθεζεο, 

ζπλήζεηεο χπλνπ, θνηλσληθν-νηθνλνκηθά ραξαθηεξηζηηθά. Η δηαηξνθηθή αμηνιφγεζε 

πξαγκαηνπνηήζεθε κέζσ δχν ηειεθσληθψλ αλαθιήζεσλ 24ψξνπ. Οη δχν αλαθιήζεηο απείραλ 

κεηαμχ ηνπο 10 εκέξεο θαη νινθιεξψλνληαλ ην αξγφηεξν ζε δηάζηεκα 30 εκεξψλ απφ ηελ 

εγγξαθή ηνπ εζεινληή ζηε κειέηε. ΢ην ίδην δηάζηεκα νινθιεξσλφηαλ θαη ε ζπκπιήξσζε ησλ 

εξσηεκαηνινγίσλ, ψζηε λα εμαζθαιηζηεί ε ζπγρξνληθφηεηα ησλ δεδνκέλσλ. ΢ηηο εκέξεο πνπ 

έγηλαλ νη ηειεθσληθέο αλαθιήζεηο δελ εμαηξνχληαλ νη εκέξεο ηνπ ΢αββαηνθχξηαθνπ, έηζη ψζηε 

ην ζχλνιν ησλ αλαθιήζεσλ λα είλαη αληηπξνζσπεπηηθφ φισλ ησλ εκεξψλ ηεο εβδνκάδαο. Οη 

αλαθιήζεηο πξαγκαηνπνηνχληαλ απφ νκάδα δηαηηνιφγσλ νη νπνίνη εθπαηδεχηεθαλ ζπγθεθξηκέλα 

γηα ην πξσηφθνιιν ηεο MedWeight, έηζη ψζηε λα δηαζθαιηζηεί ε ηππνπνίεζε ηεο δηαδηθαζίαο. 

Ο ίδηνο δηαηηνιφγνο πξαγκαηνπνηνχζε θαη ηηο δχν αλαθιήζεηο γηα έλαλ εζεινληή, θαη επηπιένλ ν 

δηαηηνιφγνο ήηαλ «ηπθιφο» σο πξνο ηελ θαηάζηαζε δηαηήξεζεο, δελ γλψξηδε δειαδή αλ ν 

εζεινληήο ήηαλ δηαηεξψλ ή επαλαθηήζαο, πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιηζηεί ε ακεξνιεςία ηνπ θαηά 

ηε δηάξθεηα δηεμαγσγήο ηεο αλάθιεζεο θαη ηεο αλάιπζήο ηεο.  Η δηαηηεηηθή πξφζιεςε 

θαηαγξαθφηαλ αλά δηαηξνθηθφ επεηζφδην, ελψ επηπιένλ θαηαγξαθφηαλ ε ψξα, ν ηφπνο, νη 

παξάιιειεο δξαζηεξηφηεηεο θαη ε παξνπζία ζπλδαηηπκφλσλ γηα θάζε δηαηξνθηθφ επεηζφδην 

(Eleni Karfopoulou, Anastasiou, Hill, & Yannakoulia, 2014). 

Η ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα αμηνινγήζεθε κε ηελ ειιεληθή ζχληνκε έθδνζε ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) (Craig et al., 2003). Σν 

IPAQ αμηνινγεί πφζε ψξα αθηέξσζε ν εμεηαδφκελνο θαηά ηελ πεξαζκέλε εβδνκάδα ζε 

δξαζηεξηφηεηεο πςειήο έληαζεο, ζε δξαζηεξηφηεηεο κέηξηαο έληαζεο, θαη ζην πεξπάηεκα, θαη 

πφζεο ψξεο κηαο θαζεκεξηλήο εκέξαο βξίζθεηαη θαζηζηφο. Απφ ηα δεδνκέλα ηνπ πξνθχπηνπλ ηα 
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MET-minutes (Metabolic Equivalent of Task ή κεηαβνιηθφ ηζνδχλακν), δειαδή ν βαζκφο 

ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο θαηά ηε δηάξθεηα κηαο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, πνπ 

θαηαλαιψζεθαλ ζε θάζε θαηεγνξία δξαζηεξηφηεηαο, θαη ηα ζπλνιηθά MET-minutes, απφ ηα 

νπνία κπνξεί λα ππνινγηζηεί θαη ε ελεξγεηαθή θαηαλάισζε, ζχκθσλα κε ηελ εμίζσζε MET-

minutes × ζσκαηηθφ βάξνο/60, ελψ επηπιένλ ηα άηνκα θαηεγνξηνπνηνχληαη ζηα επίπεδα 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πςειφ, κεζαίν θαη ρακειφ (IPAQ Research Committee, 2005).  

 

4.4 ΢ηαηηζηηθή Αλάιπζε  

 

Οη ζπλερείο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο κέζε ηηκή ± ηππηθή απφθιηζε θαη φιεο νη 

θαηεγνξηθέο κεηαβιεηέο σο ζρεηηθέο ζπρλφηεηεο.  

Γηα λα επηζεκαλζνχλ θαη λα δηεπθξηληζηνχλ πηζαλέο δηαθνξέο ζηελ θαηαλνκή ησλ ππφ κειέηε 

κεηαβιεηψλ αλάκεζα ζηνπο δηαηεξνχληεο κέρξη θαη 2 ρξφληα θαη ζηνπο  δηαηεξνχληεο  απφ 2 

ρξφληα θαη παξαπάλσ, έγηλε ρξήζε  ησλ ζηαηηζηηθψλ θξηηεξίσλ ρ
2
 ηνπ Pearson γηα ηηο 

θαηεγνξηθέο κεηαβιεηέο θαη t-test ηνπ Student γηα ηηο πνζνηηθέο κεηαβιεηέο. Ο βαζκφο 

ζηαηηζηηθήο ζπνπδαηφηεηαο, γηα ηελ θάζε αλάιπζε μερσξηζηά, θαζνξίζηεθε ζην 0.05. 
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Κεθάιαην 5
ν
: Απνηειέζκαηα κειέηεο 

 

5.1 Υαξαθηεξηζηηθά δείγκαηνο 

Όζνλ αθνξά ηα πεξηγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ δχν νκάδσλ, φπσο απηά αμηνινγήζεθαλ θαηά 

ηελ είζνδν ζηε κειέηε, ην θχιν, ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε θαη ην κνξθσηηθφ επίπεδν δελ 

δηέθεξαλ κεηαμχ ησλ αηφκσλ ησλ 2 νκάδσλ (Πίλαθαο 3). Ο δείθηεο κάδαο ζψκαηνο (Γ.Μ.΢.) 

θαηά ηελ είζνδν ζηε κειέηε παξνπζίαδε ζηαηηζηηθέο δηαθνξέο (26,8 ± 4,6 kg/m
2
 ,p<0,001) γηα 

ηα αηνκα πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα βάξνπο γηα ιηγφηεξν απφ 2 έηε  έλαληη (25 ± 3,9 kg/m
2,
 

p<0,001
 
) γηα ηα άηνκα πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα γηα πεξηζζφηεξν απφ 2έηε, ελψ ην κέγηζην 

ζσκαηηθφ βάξνο δελ δηέθεξε. Σα άηνκα ηεο νκάδαο πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα βάξνπο <2 έηε 

είραλ ζεκεηψζεη κηθξφηεξε αξρηθή απψιεηα βάξνπο ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ηεο νκάδαο πνπ 

δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο >2 έηε (22,9 ± 10,4 kg έλαληη  26,8 ± 15,3 kg, 

p=0,013). Δπίζεο θαηά ηελ είζνδφ ηνπο ζηελ κειέηε, νη δηαηεξνχληεο ηεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ 

βάξνπο <2 έηε παξνπζίαζαλ ζπλνιηθά κηθξφηεξε δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο ζε ζρέζε κε ηα 

άηνκα ηεο άιιεο νκάδαο  (19,1 ± 9,8 kg έλαληη 22,2 ± 14,5 kg, p=0,021) θαη αληίζηνηρα 

παξνπζίαζαλ κηθξφηεξν πνζνζηφ δηαηήξεζεο απψιεηαο βάξνπο ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα ησλ 

δηαηεξεζάλησλ απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο >2 έηε (18,9± 6,8% έλαληη 21,9 ± 8,7%, p=0,001).  

Όζνλ αθνξά ην θχιν δείγκαηνο θαη γηα ηηο 2 νκάδεο (Γξάθεκα 1), ην 59% ηνπ δείγκαηνο ήηαλ 

γπλαίθεο ελψ ην 41% άληξεο, ελψ ην ζπλνιηθφ δείγκα θαη γηα ηηο 2 νκάδεο απαξηηδφηαλ ζην 74% 

απφ ειεχζεξνπο – κε δεζκεπκέλνπο, 22% απφ παληξεκέλνπο, 3% απφ ρσξηζκέλνπο θαη 1% απφ 

ρήξνπο (Γξάθεκα 2).  

Απφ ηελ άιιε φηαλ εμεηάζζεθε αλ ππάξρεη ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ δηάξθεηα δηαηήξεζεο ηνπ 

ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ην θχιν (άληξαο ή γπλαίθα) ηνπ αηφκνπ ησλ νκάδσλ (x
2
 = 0,022, 

df = 1, p = 0,910) θάλεθε πσο νη δχν απηέο κεηαβιεηέο είλαη αλεμάξηεηεο (Πίλαθαο 4), δειαδή 

δελ επηξεάδεηαη ε δηάξθεηα δηαηήξεζεο απφ ην θχιν. Απφ ζχλνιν 214 γπλαηθψλ ηνπ δείγκαηνο, 

71 γπλαίθεο (60% πεξίπνπ) δηαηήξεζαλ ην ζσκαηηθφ βάξνο πνπ έραζαλ ιηγφηεξν απφ 2 ρξφληα 

ελψ 143 γπλαίθεο (59% πεξίπνπ) θαηάθεξαλ θαη ην δηαηήξεζαλ πεξηζζφηεξν απφ 2 ρξφληα 

(Γξάθεκα 3). Αληίζηνηρα 48 άληξεο (40% πεξίπνπ) δηαηήξεζαλ ην βάξνο πνπ έραζαλ ιηγφηεξν 

απφ 2 ρξφληα  θαη 100 άληξεο (41% πεξίπνπ) θαηάθεξαλ θαη δηαηήξεζαλ ην ρακέλν ζσκαηηθφ 

βάξνο πεξηζζφηεξν απφ 2 ρξφληα (Γξάθεκα 3). 

Όζνλ αθνξά ηελ Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη ηεο δηάξθεηαο δηαηήξεζεο 

ηνπ βάξνπο ηνπο, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ (Πίλαθαο 5.) φηη δελ έρεη ζρέζε ε δηαηήξεζε ηνπ 
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ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ ησλ νκάδσλ (x
2
 = 

2,165, df = 3, p = 0,532). Σν ην ζχλνιν (74%) ησλ «ειεχζεξσλ» ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο, ην 

32%  δηαηήξεζαλ ην ζσκαηηθφ βάξνο πνπ έραζαλ ιηγφηεξν απφ 2 ρξφληα ελψ ην 68% θαηάθεξαλ 

θαη ην δηαηήξεζαλ πεξηζζφηεξν απφ 2 ρξφληα (Γξάθεκα 4.).  

Αληίζηνηρα ην ζχλνιν (22%) ησλ «παληξεκέλσλ» ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο, ην 39% δηαηήξεζαλ 

ην βάξνο πνπ έραζαλ ιηγφηεξν απφ 2 ρξφληα  θαη ην 61% θαηάθεξαλ θαη δηαηήξεζαλ ην ρακέλν 

ζσκαηηθφ βάξνο πεξηζζφηεξν απφ 2 ρξφληα (Γξάθεκα 4.).  

Σέινο απφ ζχλνιν (3,5%)ησλ «ρσξηζκέλσλ» ηνπ ζπλνιηθνχ δείγκαηνο, ην 45% πεξίπνπ 

δηαηήξεζαλ ην βάξνο πνπ έραζαλ ιηγφηεξν απφ 2 ρξφληα ελψ ην 55% δηαηήξεζαλ ην ρακέλν 

ηνπο βάξνο πεξηζζφηεξν απφ 2 ρξφληα (Γξάθεκα 4.). 

Όζνλ αθνξά ηε ζρέζε δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ επαγγεικαηηθή 

θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ ησλ νκάδσλ (x
2
 = 3,824, df = 6, p = 0,7) θαίλεηαη πσο είλαη αλεμάξηεηεο 

(Πίλαθαο 6, Γξάθεκα 5.). 

Καζψο επίζεο θαη φζνλ αθνξά ηε ζρέζε ηεο δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηνλ 

ηχπν εξγαζίαο ησλ αηφκσλ ησλ νκάδσλ (x
2
 = 5,892, df = 3, p = 0,117) θαίλεηαη πσο θη απηέο 

είλαη αλεμάξηεηεο (Πίλαθαο 7., Γξάθεκα 6.).  

5.2 Μέζνδνη απώιεηαο βάξνπο θαη αληηιήςεηο 

 

Σύπνο επηιεγόκελεο δίαηηαο-κέζνδνο απώιεηαο βάξνπο 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη φηη δελ ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε αλάκεζα ζηελ 

δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ κέζνδν απάιεηαο βάξνπο πνπ αθνινπζείηαη 

(x
2
 = 4,353, df = 8, p = 0,824).  

Διέγμακε θάπνηεο βαζηθέο ζπλήζεηεο θαη ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην ζσκαηηθφ βάξνο. 

΢πγθεθξηκέλα αζρνιεζήθακε κε ηελ ζρέζε ηεο κεζφδνπ απψιεηαο βάξνπο θαη ηεο δηάξθεηαο 

ζπληήξεζεο ηνπ ρακέλνπ βάξνπο. 

Σα κεγαιχηεξα πνζνζηά επηηπρίαο παξνπζηάδνληαη θαη γηα ηηο 2 νκάδεο ηφζν ζηηο δίαηηεο πνπ 

απνθαζίδεη θάπνηνο λα θάλεη κφλνο ηνπ, κε πνζνζηφ επηηπρίαο 43,5% ζηελ νκάδα πνπ 

δηαηήξεζε ηελ απψιεηα ηνπ ζσκαηηθνχ ηεο βάξνπο ιηγφηεξν απφ 2  ρξφληα  θαη 48,9% (Πίλαθαο 

9., Γξάθεκα 7.), γηα ηελ νκάδα πνπ θαηάθεξε λα δηαηεξήζεη ηελ απψιεηα ηνπ ζσκαηηθνχ ηεο 

βάξνπο πεξηζζφηεξν απφ 2 ρξφληα φζν θαη ζηελ δίαηηα γηα ηελ νπνία ζπλεξγάζηεθαλ  κε 

δηαηηνιφγν ζε πνζνζηφ επηηπρίαο 37,4% γηα ηελ νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ <2 έηε θαη 32,3% 
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γηα ηελ νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ >2 έηε (Πίλαθαο 10. , Γξάθεκα 7. ) . Αληίζηνηρα ηα 

κηθξφηεξα πνζνζηά επηηπρίαο παξνπζηάδνληαη ζηηο δίαηηεο νη νπνίεο δίλνληαη απφ άιινπο 

“εηδηθνχο” , ζε απηέο πνπ ζηεξίδνληαη ζηα δηαηηεηηθά ράπηα θαη ζηα ππνθαηάζηαηα δηαηξνθήο, 

θαζψο θαη ζε απηέο πνπ δίλνληαη απφ γηαηξφ. 

Αλαιπηηθφηεξα, απφ ην ζπλνιηθφ δείγκα πνπ απνθάζηζαλ λα ράζνπλ βάξνο κε φινπο ηνπο 

ηξφπνπο, ην 33,4%  δηαηήξεζαλ ην ρακέλν ζσκαηηθφ βάξνο < 2 έηε ελψ αληίζηνηρα ηα 66,6% 

άηνκα θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ ην ρακέλν ζσκαηηθφ βάξνο > 2 έηε. 

 Άηνκα πνπ απνθάζηζαλ λα ράζνπλ βάξνο κόλα ηνπο 

Απφ ην δείγκα καο, απφ ηα 162 άηνκα πνπ απνθάζηζαλ λα ράζνπλ βάξνο κφλα ηνπο, ην 30,9%  

δηαηήξεζαλ ην ρακέλν ζσκαηηθφ βάξνο < 2 έηε ελψ αληίζηνηρα ην 69,1% άηνκα θαηάθεξαλ λα 

δηαηεξήζνπλ ην ρακέλν ζσκαηηθφ βάξνο > 2 έηε (Πίλαθαο 9). 
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5.3 Γηαηηεηηθέο ΢πλήζεηεο 

Συχνότητα δίαιτασ 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη είλαη αλεμάξηεηε ε 

δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ην πφζν ζπρλά αθνινπζείηαη δίαηηα (x
2
 = 3,848, 

df = 4, p = 0,427) (Πίλαθαο 10.).  

Όζνλ αθνξά ηελ νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ <2 έηε  ε νπνία έρεη λα θάλεη κε ηα άηνκα πνπ 

δηαηήξεζαλ ην ρακέλν ζσκαηηθφ βάξνο ιηγφηεξν απφ ηα 2 έηε, απηά δήισζαλ πσο έθαλαλ ζπρλά 

δίαηηα ζε ζπρλφηεηα 29,6%, ζπάληα 25,2%, κεξηθέο θνξέο 23,5%, πνηέ ζε πνζνζηφ 11,3% θαη 

πάληα ζε πνζνζηφ 10,4% (Γξάθεκα 6). Σα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ >2 έηε 

έθαλαλ κεξηθέο θνξέο δίαηηα ζε πνζνζηφ 32,8%, ζπρλά ζε πνζνζηφ 24,5%, ζπάληα ζε πνζνζηφ 

21%, πνηέ ζε πνζνζηφ 12,7% θαη πάληα ζε πνζνζηφ 9,2% (Γξάθεκα 6.). 

Συχνότητα ζυγίςματοσ 

Διέγμακε αλ ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο ζπρλφηεηαο δπγίζκαηνο θαη ηεο δηάξθεηαο 

δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη φηη ππάξρεη 

ζπζρέηηζε ζηε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ ζπρλφηεηα δπγίζκαηνο (x
2
 = 

9,519, df = 4, p = 0,049) (Πίλαθαο 11.).  

Φαίλεηαη πσο ηα άηνκα πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο < 2 έηε, ην 16,3% 

δπγηδφηαλ ιίγεο θνξέο ην ρξφλν ή πνηέ, ην 43,8% ιίγεο θνξέο ην ρξφλν, ην 30,4% θάζε 

εβδνκάδα, ην 26,1% 2 – 6 θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ην 13% θάζε κέξα (Γξάθεκα 7.). 

Αληίζηνηρα, ζηα άηνκα απφ ηελ νκάδα πνπ δηαηήξεζε ην ρακέλν ζσκαηηθφ βάξνο > 2 έηε, ην 

83,7% δπγηδφηαλ ιίγεο θνξέο ην ρξφλν ή πνηέ, ην 56,3% ιίγεο θνξέο ην ρξφλν, ην 32,8% θάζε 

εβδνκάδα, ην 21,8% 2 – 6 θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ην 14% θάζε κέξα (Γξάθεκα 7.). 

Απφ ηα παξαπάλσ πξνθχπηεη πσο κηθξφηεξε ζπρλφηεηα δπγίζκαηνο θαίλεηαη λα επηδξά 

ζεηηθφηεξα ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο. 
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Αποτέλεςμα ζύγιςησ 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο κε ην απνηέιεζκα δχγηζεο (x
2
 = 1,691, df =3, p = 0,639) (Πίλαθαο 12.). 

Σα νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ <2 έηε ην 69,6% παξνπζίαδε ζεηηθά απνηειέζκαηα δχγηζεο, ην 

15,7% αξλεηηθά, ην 12,2% ρσξίο δηαθπκάλζεηο ελψ ην 2,6% δελ δπγηδφηαλ (Γξάθεκα 8.). 

Αληίζηνηρα, ζηελ νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ >2 έηε ην 72,9% παξνπζίαδε ζεηηθά απνηειέζκαηα 

δχγηζεο, ην 11,4% αξλεηηθά, ην 14% ρσξίο δηαθπκάλζεηο , ελψ ην 1,7% δελ δπγηδφηαλ (Γξάθεκα 

8.). Βιέπνπκε πσο θαη ζηηο 2 νκάδεο ην απνηέιεζκα δχγηζεο ήηαλ θαηά πιεηνςεθία ζεηηθφ. 

Συχνότητα κατανάλωςησ πρωινού 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο κε ηελ θαηαλάισζε πξσηλνχ (x
2
 = 6,698, df = 4, p = 0,153)(Πίλαθαο 13.). 

Σα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ <2 έηε ην 6,1% θαηαλάισλε ζπάληα ή πνηέ πξσηλφ, ην 

4,4% 1 – 3 θνξέο ην κήλα, ην 5,3% 1 – 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην 9,6%   3 – 6 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα ελψ ην 74,6% ζε θαζεκεξηλή βάζε (Γξάθεκα 9.). Αληίζηνηρα, ζηελ νκάδα ησλ 

δηαηεξεζάλησλ >2 έηε ην 7,4% θαηαλάισλε ζπάληα ή πνηέ πξσηλφ, ην 6% 1 – 3 θνξέο ην κήλα, 

ην 8,8% 1 – 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην 17,1%   3 – 6 θνξέο ηελ εβδνκάδα ελψ ην 60,8% ζε 

θαζεκεξηλή βάζε (Γξάθεκα 9.). 

Βιέπνπκε πσο θαη ζηηο 2 νκάδεο ε πιεηνςεθία ησλ αηφκσλ θαηαλάισλε πξσηλφ ζε θαζεκεξηλή 

βάζε ρσξίο φκσο απηφ λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ. 

Κατανάλωςη φαγητού με παρέα 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο κε ηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ κε παξέα (x
2
 = 3,218, df = 5, p = 0,666) (Πίλαθαο 14.). 

Σα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ <2 έηε ην 7% έηξσγαλ ζπάληα έσο πνηέ κε παξέα, ην 

23,7% 1 – 3 θνξέο ην κήλα, ην 33,3% 1 – 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην 9,6%   3 – 6 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα, ην 20,2% ζε θαζεκεξηλή βάζε θαη ην 6,1% πεξηζζφηεξν απφ 2 θνξέο ηελ εκέξα 

(Γξάθεκα 10.). Αληίζηνηρα απφ ηα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ <2,  ην 9,2% έηξσγαλ 

ζπάληα έσο πνηέ κε παξέα, ην 21,2% 1 – 3 θνξέο ην κήλα, ην 28,6% 1 – 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, 

ην 15,7%   3 – 6 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην 19,4% ζε θαζεκεξηλή βάζε θαη ην 6% πεξηζζφηεξν 

απφ 2 θνξέο ηελ εκέξα. (Γξάθεκα 10.). Καη ζηηο 2 νκάδεο νη πεξηζζφηεξνη ζπκκεηέρνληεο 

θαίλεηαη πσο έηξσγαλ κε παξέα 1 – 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα ρσξίο φκσο απηφ λα είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθφ. 
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Συχνότητα παραγγελίασ έτοιμου φαγητού 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο κε ηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ κε παξέα (x
2
 = 6,620, df = 5, p = 0,250) (Πίλαθαο 15.). 

Απφ ηα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ <2 έηε , ην 21,1% παξάγγειλαλ ή έηξσγαλ εθηφο 

ζπηηηνχ ζπάληα έσο πνηέ, ην 35,1% 1 – 3 θνξέο ην κήλα, ην 36,8% 1 – 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην 

6,1%   3 – 6 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην 0,9% ζε θαζεκεξηλή βάζε θαη θαλέλαο πεξηζζφηεξν απφ 2 

θνξέο ηελ εκέξα (Γξάθεκα 11.).  Αληίζηνηρα απφ ηελ νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ >2 έηε ην 

16,6% παξάγγειλαλ ή έηξσγαλ εθηφο ζπηηηνχ ζπάληα έσο πνηέ, ην 48,4% 1 – 3 θνξέο ην κήλα, 

ην 27,6% 1 – 2 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην 5,5%   3 – 6 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ην 1,4% ζε 

θαζεκεξηλή βάζε θαη ην 0,5% πεξηζζφηεξν απφ 2 θνξέο ηελ εκέξα (Γξάθεκα 11.). 

Σχέςη μεταξύ υπεύθυνου προετοιμαςίασ φαγητού 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο κε ην πνηνο πξνεηνηκάδεη ην θαγεηφ (x
2
 = 0,129, df = 1, p = 0,730 ) (Πίλαθαο 16.). 

Απφ ηα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ <2  έηε , ην 50% πξνεηνίκαδαλ άιινη ην θαγεηφ 

ηνπο ελψ ην ππφινηπν 50%  ην εηνίκαδαλ κφλνη ηνπο (Γξάθεκα 12.).Αληίζηνηρα, ηα άηνκα ηεο 

νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ >2 έηε , ην 47,9% πξνεηνίκαδαλ άιινη ην θαγεηφ ηνπο ελψ ην 

ππφινηπν 52,1%  ην εηνίκαδαλ κφλνη ηνπο (Γξάθεκα 12.). 

Αριθμόσ γευμάτων που καταναλώνονται ανά ημέρα 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο κε ηνλ αξηζκφ θαηαλαισζέλησλ γεπκάησλ αλά εκέξα (x
2
 = 2,001, df = 2, p = 0,368) 

(Πίλαθαο 17.). 

Απφ ηα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ <2  έηε ,ην 25,4% θαηαλάισλε 1 – 3 γεχκαηα αλά 

εκέξα, ην 68,4%  4 – 5 γεχκαηα αλά εκέξα θαη ην 6,1% πάλσ απφ 6 γεχκαηα αλά εκέξα. 

(Γξάθεκα 13.). Αληίζηνηρα ηα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ >2  έηε, ην 32,7% 

θαηαλάισλε 1 – 3 γεχκαηα αλά εκέξα, ην 60,8%  4 – 5 γεχκαηα αλά εκέξα θαη ην 6,5% πάλσ 

απφ 6 γεχκαηα αλά εκέξα (Γξάθεκα 13.). 

Σέινο, θαίλεηαη φηη ε πιεηνςεθία θαη ζηηο 2 νκάδεο θαηαλάισλε 4 – 5 γεχκαηα ηελ εκέξα ρσξίο 

φκσο απηφ λα ζεκαίλεη πσο ππάξρεη ζεκαληηθή ζηαηηζηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο ζπρλφηεηαο 

ηνπ αξηζκνχ γεπκάησλ θαη ηεο δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 
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5.4 Γηαηηεηηθή Πξόζιεςε 

Θξεπηηθά ΢πζηαηηθά 

Είδη  θρεπτικών ςυςτατικών και  ενέργεια  

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη δελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζε θαλέλα απφ ηα 

είδε ζξεπηηθψλ νπζηψλ  θαη ηνπ ζεξκηδηθνχ θνξηίνπ πνπ ιάκβαλαλ ηα άηνκα ησλ 2 νκάδσλ 

(Πίλαθαο 18-20.). Η κφλε νπζία ε νπνία κπνξνχκε λα δερηνχκε φηη νξηαθά παξνπζηάδεη 

ζηαηηζηηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηηο 2 νκάδεο ήηαλ ε δηαηηεηηθή πξφζιεςε αιθνφι (t(334.2)=0,049, 

p<0,05) κε ηα άηνκα ηεο νκάδαο ησλ δηαηεξεζάλησλ <2  έηε (5,6 ± 10,3, p<,05) λα παξνπζηάδεη 

κηθξφηεξε κέζε θαηαλάισζε ζε αιθνφι απφ  ηελ νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ >2 έηε (8,5±17,5, 

p<0,05). 

Ομάδεσ Τροφίμων 

Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη δελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζε θαλέλα απφ ηα 

είδε ηξνθίκσλ πνπ ιάκβαλαλ ηα άηνκα ησλ 2 νκάδσλ . Μάιηζηα ζην MedDietScore  (t(341)=0,89, 

p<0,05) ησλ δηαηεξνχλησλ γηα ιηγφηεξν απφ 2 έηε (27,4 ±6,8, p<0,05) ζθνξάξεη ζρεδφλ ην ίδην 

κε  ηελ νκάδα ησλ δηαηεξνχλησλ γηα πεξηζζφηεξν απφ 2  έηε (27,3 ±6,7, p<0,05). 
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5.5 Φπζηθή Γξαζηεξηόηεηα 

Διέγμακε θαηά πφζν γηα ηελ απψιεηα βάξνπο ρξεζηκνπνηήζεθε δίαηηα, θπζηθή δξαηεξηφηεηα ή 

δηάθνξνη ζπλδπαζκνί απηψλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη δελ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζε θαλέλα επίπεδν δξαζηεξηφηεηαο ζηα άηνκα ησλ 2 νκάδσλ. Σα άηνκα κε 

έληνλε δξαζηεξηφηεηα  (t(328)=0,871, p<0,05) ησλ δηαηεξνχλησλ απψιεηαο βάξνπο γηα ιηγφηεξν 

απφ 2 έηε ( 1351,2±1727,4 , p<0,05) αζθνχλ ιηγφηεξε έληνλε εβδνκαδηαία δξαζηεξηφηεηα ζε 

ζρέζε κε ηνπο δηαηεξνχληεο γηα πεξηζζφηεξν απφ 2 έηε (1387±1987,1, p<0,05) (Πίλαθαο 21.). 

Αληίζηνηρα ηα άηνκα κε κέζε εβδνκαδηαία δξαζηεξηφηεηα (t(300)=0,086, p<0,05) πνπ 

δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα βάξνπο γηα ιηγφηεξν απφ 2 έηε (441,2±751,3, p<0,05) αζθνχλ ιηγφηεξε 

έληνλε εβδνκαδηαία δξαζηεξηφηεηα απφ ηα άηνκα πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα βάξνπο γηα 

πεξηζζφηεξν απφ 2 έηε (614,8±1060,1, p<0,05). Σα άηνκα ηέινο πνπ επέιεμαλ ην πεξπάηεκα 

(t(328)=0,186, p<0,05) πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα βάξνπο γηα ιηγφηεξν απφ 2 έηε ( 

839,9±923,3, p<0,05) αθηεξψλνπλ ιηγφηεξν ρξφλν γηα πεξπάηεκα απφ ηελ νκάδα 1 (998±1081,6, 

p<0,05) (Πίλαθαο 21.). 

΢ηε ζπλνιηθή εβδνκαδηαία δξαζηεξηφηεηα βιέπνπκε πσο ζπλνιηθά ηα άηνκα πνπ δηαηήξεζαλ 

ηελ απψιεηα βάξνπο γηα ιηγφηεξν απφ 2 έηε (2632,4±2525,2, p<0,05), αζθνχλ κηθξφηεξεο 

έθηαζεο ζπλνιηθή δξαζηεξηφηεηα ζε ζρέζε κε ηα άηνκα ησλ δηαηεξνχλησλ γηα πεξηζζφηεξν απφ 

δχν έηε (2999,9,±3132,7, p<0,05), ρσξίο φκσο λα ζεσξείηαη φηη έρνπλ ζεκαληηθά ζηαηηζηηθέο 

δηαθνξέο (Πίλαθαο 21). 

Όζνλ αθνξά ηε ζρέζε επηπέδσλ ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο αλά εβδνκάδα κε ηελ δηάξθεηα 

δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ηα απνηειέζκαηα δείρλνπλ λα είλαη  αλεμάξηεηε ε 

δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (x
2
 = 1,779, df = 2, 

p = 0,368 > 0,05) (Πίλαθαο 22). 

Απφ ηνπο δηαηεξνχληεο <2 έηε απψιεηα βάξνπο,  ην 11,4% παξνπζίαδαλ ρακειή θπζηθή 

δξαζηεξηφηεηα, ην 46,5% κέηξηα θαη ην 42,1% έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (Γξάθεκα 14.). 

Αληίζηνηρα, απφ ηνπο δηαηεξνχληεο >2 έηε απψιεηα βάξνπο ην 14,8% παξνπζίαδαλ ρακειή 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, ην 39,4% κέηξηα θαη ην 45,8% έληνλε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα (Γξάθεκα 

14.). Φαίλεηαη φηη θαη ζηηο 2 νκάδεο κειέηεο ηα άηνκα παξνπζίαδαλ θαηά πιεηνςεθία κέηξηα έσο 

πςειή έληαζε δξαζηεξηφηεηαο ρσξίο απηφ φκσο λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ. 
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Συνδυαςμόσ Δίαιτασ- Γυμναςτικήσ 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη φηη ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε 

ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ην αλ αθνινπζείηαη δίαηηα κε γπκλαζηηθή ή ρσξίο (x
2
 = 

1,712, df = 3, p = 0,634 ) (Πίλαθαο 23.).  

O ζπλδπαζκφο δίαηηαο θαη γπκλαζηηθήο είλαη ν πιένλ ηδαληθφο γηα ηα άηνκα θαη ησλ 2 νκάδσλ 

αθνχ ήηαλ επηηπρήο ζην 64,3% ησλ πεξηπηψζεσλ ηεο νκάδαο πνπ δηαηήξεζε ην ζσκαηηθφ βάξνο 

<2 έηε θαη ζην 60,7% ησλ πεξηπηψζεσλ ηεο νκάδαο πνπ δηαηήξεζε ην ζσκαηηθφ βάξνο >2 έηε. 

Μεγάια πνζνζηά επηηπρίαο είρε θαη ε εθαξκνγή κφλν δίαηηαο ρσξίο γπκλαζηηθή φπνπ 

ιεηηνχξγεζε γηα ηελ νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ <2 έηε ζε πνζνζηφ 31,3% θαη γηα ηελ νκάδα 

ησλ δηαηεξεζάλησλ >2 έηε ζε πνζνζηφ 34,9% (Γξάθεκα 15.). Αθφκα θαίλεηαη φηη ηα 

πεξηζζφηεξα άηνκα θαη απφ ηηο 2 νκάδεο ζπλδχαδαλ δίαηηα κε γπκλαζηηθή ρσξίο απηφ φκσο λα 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ. 
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6. Πίλαθεο & Γξαθήκαηα 

6.1 Υαξαθηεξηζηηθά δείγκαηνο 
Πίλαθαο 3. ΢πγθεληξσηηθφο πίλαθαο ραξαθηεξηζηηθψλ δείγκαηνο εθθξαζκέλα σο Μέζε ηηκή ± Σππηθή Απφθιηζε. 

Υαξαθηεξηζηηθά Γείγκαηνο 

 
Γηαηεξήζαληεο 

<2 έηε 

Γηαηεξήζαληεο 

>2 έηε 
P value 

Βάξνο (kg) 78,9 ± 15 73,8 ± 14,4 0,002 

Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο (kg/m
2
) 26,8 ± 4,6 25 ± 3,9 <0,001 

Ζιηθία (έηε) 31,9 ± 9,9 31,2 ± 9,8 0,721 

Μέγηζην Βάξνο (kg) 97,9± 20,1 95,9 ± 23,8 0,385 

Μέγηζηνο δείθηεο κάδαο ζώκαηνο(kg/m
2
) 33,4 ± 6,2 32,5 ± 6,8 0,246 

Αξρηθή απώιεηα βάξνπο (kg) 22,9 ± 10,4 26,8 ± 15,3 0,013 

Γηαηήξεζε απώιεηαο βάξoπο (kg) 19,1 ± 9,8 22,2 ± 14,5 0,021 

Πνζνζηό δηαηήξεζεο απώιεηαο βάξνπο (%) 18,9 ± 6,8 21,9 ± 8,7 0,001 

Γηάξθεηα δηαηήξεζεο απώιεηαο βάξνπο (έηε) 1,4 ± 0,3 5,7 ± 3,9 <0,001 
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Οικογενειακή κατάςταςη 

Γξάθεκα 1. ΢πλνιηθφ δείγκα νηθνγελεηαθήο θαηάζηαζεο. 

 

 

Σχέςη φύλου και διατήρηςησ ςωματικού βάρουσ 

Πίλαθαο 4. ΢πζρεηηζκφο θχινπ θαη δηαηήξεζεο ζσκαηηθνχ βάξνπο. *Οη ηηκέο αθνξνχλ ηνλ αξηζκφ ησλ 

δηαηεξνχλησλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. 

 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ βάξνπο 

< 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ βάξνπο 

> 2 έηε 

΢ύλνιν 

Γπλαίθεο 

 
71 143 214 

Άληξεο 48 100 148 

΢ύλνιν 119 243 362 

Διέγρνπκε ηελ ππφζεζε φηη δελ ππάξρεη ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ θχινπ θαη ηεο δηάξθεηαο δηαηήξεζεο ηνπ 

ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη φηη φλησο δελ έρεη ζρέζε ε δηαηήξεζε ηνπ 

ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ην θχιν ηνπ αηφκνπ ησλ νκάδσλ (x
2
 = 0,022, df = 1, p = 0,910 > 0,05) 
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Γξάθεκα 2. ΢ρέζε θχινπ θαη δηαηήξεζεο ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 

Οικογενειακή κατάςταςη 

Πίλαθαο 5. ΢ρέζε δηαηήξεζεο ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη νηθνγελεηαθήο θαηάζηαζεο. *Οη ηηκέο αθνξνχλ ηνλ αξηζκφ 

ησλ δηαηεξνχλησλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. 

 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ βάξνπο 

> 2 έηε 

΢ύλνιν 

Διεύζεξνη 

 
81 169 250 

Παληξεκέλνη 

 
29 46 75 

Υσξηζκέλνη 

 
5 6 11 

Υήξνη 0 1 1 

΢ύλνιν 115 222 337 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη φηη ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη δελ έρεη ζρέζε ε δηαηήξεζε 

ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ ησλ νκάδσλ (x2 = 

2,165, df = 3, p = 0,532 > 0,05) 
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Γξάθεκα 3. ΢ρέζε δηαηήξεζεο ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη νηθνγελεηαθήο θαηάζηαζεο. 

 

Επαγγελματική Κατάςταςη 

Πίλαθαο 6. ΢ρέζε δηαηήξεζεο ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη επαγγεικαηηθήο θαηάζηαζεο. *Οι ηιμές αθορούν ηον αριθμό 

ηων διαηηρούνηων ποσ ζσμμεηείταν ζηην έρεσνα. 

Υαξαθηεξηζηηθά δείγκαηνο 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 

έηε 

΢ύλνιν 

Α
π

α
ζ

ρ
ό

ι
ε

ζ
ε

 

Άλεξγνο 
17 29 46 

Φνηηεηήο 33 64 97 

Γεκόζηνο Τπάιιεινο 
14 22 36 

Ηδησηηθόο Τπάιιεινο 
25 54 79 

Διεύζεξνο Δπαγγεικαηίαο 
17 44 61 

Δηζνδεκαηίαο 
4 4 8 

Οηθηαθά 
5 5 10 

΢ύλνιν 115 222 337 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη φηη ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη δελ έρεη ζρέζε ε δηαηήξεζε 

ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ επαγγεικαηηθή θαηάζηαζε ησλ αηφκσλ ησλ νκάδσλ (x2 

= 3,824, df = 6, p = 0,7 > 0,05) 
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Γξάθεκα 4.΢ρέζε δηαηήξεζεο ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη επαγγεικαηηθήο θαηάζηαζεο. 

 

Τύποσ εργαςίασ 

Πίλαθαο 7. ΢ρέζε δηαηήξεζεο ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηχπνπ εξγαζίαο. *Οη ηηκέο αθνξνχλ ηνλ αξηζκφ ησλ 

δηαηεξνχλησλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ έξεπλα. 

  

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ βάξνπο 

< 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ βάξνπο 

> 2 έηε 

΢ύλνιν 

Σ
ύ

π
ν

ο 
εξ

γ
α

ζ
ία

ο Πιήξσο 

Υεηξσλαθηηθή 
4 15 19 

Υεηξσλαθηηθή 16 21 37 

Πλεπκαηηθή 37 56 93 

Πιήξσο 

Πλεπκαηηθή 
41 101 142 

΢ύλνιν 98 193 291 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη φηη ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη δελ έρεη ζρέζε ε δηαηήξεζε ηνπ 

ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηνλ ηχπν εξγαζίαο ησλ αηφκσλ ησλ νκάδσλ (x2 = 5,892, df = 3, p = 0,117 

> 0,05). 
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Γξάθεκα 5.΢ρέζε δηαηήξεζεο ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηχπνπ εξγαζίαο. 
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6.2 Μέζνδνη απώιεηαο βάξνπο θαη αληηιήςεηο 

 

Πίλαθαο 8. Μέζνδνη απψιεηαο βάξνπο ζε ζχλνιν δείγκαηνο 

  

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ βάξνπο 

< 2 έηε 

 Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 έηε 

΢ύλνιν 

΢
Τ

Ν
Ο

Λ
ΗΚ

Α
 

Αξηζκόο αηόκσλ 115 
 

229 344 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό % 
33,4% 

 
66,6% 100% 

Πνζνζηό% 

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

100% 

 

100% 100% 

(x
2
 = 4,353, df = 8, p = 0,824 > 0,05). 

Άτομα που αποφάςιςαν να χάςουν βάροσ μόνα τουσ 

Πίλαθαο 9. Απψιεηα βάξνπο αηφκσλ κφλσλ ηνπο ζε ζχλνιν δείγκαηνο 

 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ βάξνπο < 

2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 έηε 

΢ύλνιν 

«
Μ

Ο
Ν

Ο
΢

»
 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
50 112 162 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό % 

30,9% 69,1% 100% 

Πνζνζηό% 

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

43,50% 48,9% 47,1% 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη φηη ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη δελ έρεη ζρέζε ε δηαηήξεζε ηνπ 

ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηνλ ηχπν δίαηηαο πνπ αθνινπζείηαη (x2 = 4,353, df = 8, p = 0,824 > 0,05. 
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6.3 

Γηαηηεηηθέο 

΢πλήζεηεο 
 

 

 

 

 

      
Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 έηε 

΢ύλνιν 

΢
π

ρ
λ
ό

η
ε

η
α

 δ
ία

ηη
α

. 
 

Πνηέ 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
13 29 42 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

31% 69% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

11,3% 12,7% 12,2% 

΢πάληα 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
29 48 77 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

37,7% 62,3% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

25,2% 21% 22,4% 

Μεξηθέο 

θνξέο 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
27 75 102 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

26,5% 73,5% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

23,5% 32,8% 29,7% 

΢πρλά 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
34 56 90 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

37,8% 62,2% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

29,6% 24,5% 26,2% 

Πάληα 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
12 21 33 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

36,4% 63,6% 100% 
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Πίλαθαο 10. ΢πρλφηεηα δίαηηαο ζε ζρέζε κε ηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ 

ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ην πφζν ζπρλά αθνινπζείηαη δίαηηα (x
2
 = 3,848, df = 4, p = 0,427 > 0,05) 

 

 

Γξάθεκα 6. ΢πρλφηεηα δίαηηαο ζε ζρέζε κε ηελ δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο. 

 

πνζνζηό% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

10,4% 9,2% 9,6% 

΢ύλνιν 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
115 229 344 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

33,4% 66,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

100% 100% 100% 
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Συχνότητα ζυγίςματοσ 

Πίλαθαο 11. ΢ρέζε ζπρλόηεηαο δπγίζκαηνο κε ρξόλν δηαηήξεζεο απώιεηαο ζσκαηηθνύ βάξνπο 

      
Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 

έηε 

΢ύλνιν 

΢
π

ρ
λ
ό

η
ε

η
α

 δ
π

γ
ίζ

κ
α

η
ν

ο 

Λίγεο 

θνξέο ην 

ρξόλν ή 

πνηέ 

Αξηζκόο αηόκσλ 7 36 43 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
16,3% 83,7% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

6,1% 15,7% 12,5% 

1 - 3 

θνξέο ην 

κήλα 

Αξηζκόο αηόκσλ 28 36 64 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
43,8% 56,3% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

24,3% 15,7% 18,6% 

Κάζε 

εβδνκάδα 

Αξηζκόο αηόκσλ 35 75 110 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
31,8% 68,2% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

30,4% 32,8% 32% 

2 - 6 

θνξέο 

ηελ 

εβδνκάδα 

Αξηζκόο αηόκσλ 30 50 80 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
37,5% 62,5% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

26,1% 21,8% 23,3% 

Κάζε 

κέξα 

Αξηζκόο αηόκσλ 15 32 47 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
31,9% 68,1% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

13% 14% 13,7% 

΢ύλνιν 

Αξηζκόο αηόκσλ 115 229 344 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
33,4% 66,6% 100% 
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Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

100% 100% 100% 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη φηη ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη έρεη ζρέζε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ ζπρλφηεηα δπγίζκαηνο (x2 = 9,519, df = 4, p = 0,049 < 0,05 

 

Γξάθεκα 7. ΢ρέζε ζπρλφηεηαο δπγίζκαηνο κε ρξφλν δηαηήξεζεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο. 
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Αποτέλεςμα ζύγιςησ 

Πίλαθαο 12.΢ρέζε απνηειέζκαηνο δχγηζεο κε δηαηήξεζε απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο 

      

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 

έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 έηε 

΢ύλνιν 

Α
π

ν
η
έι

εζ
κ

α
 δ

ύ
γ
ηζ

ε
ο 

Θεηηθό 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 80 167 247 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 32,4% 67,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 69,6% 72,9% 71,8% 

Αξλεηηθό 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 18 26 44 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 40,9% 59,1% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 15,7% 11,4% 12,8% 

Υσξίο 

δηαθπκάλζεηο 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 14 32 46 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 30,4% 69,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 12,2% 14% 13,4% 

Υσξίο 

δύγηζκα 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 3 4 7 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 42,9% 57,1% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 2,6% 1,7% 2% 

΢ύλνιν 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 115 229 344 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 33,4% 66,6% 100% 
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Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 100% 100% 100% 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ην 

απνηέιεζκα δχγηζεο (x2 = 1,691, df =3, p = 0,639 > 0,05) 

Γξάθεκα 8.΢ρέζε απνηειέζκαηνο δχγηζεο κε δηαηήξεζε απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο 

 

Συχνότητα κατανάλωςησ πρωινού 

Πίλαθαο 13. ΢ρέζε ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο πξσηλνχ κε δηαηήξεζε απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο 

 

   

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 έηε 

΢ύλνιν 

Κ
α

η
α

λ
ά

ι
σ

ζ
ε

 π
ξ

σ
ηλ

ν
ύ

 

΢πάληα / 

πνηέ 

Αξηζκόο αηόκσλ 7 16 23 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
30,4% 69,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ δείγκαηνο 
6,1% 7,4% 6,9% 

1 - 3 

θνξέο ην 

κήλα 

Αξηζκόο αηόκσλ 5 13 18 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
27,8% 72,2% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ δείγκαηνο 
4,4% 6,0% 5,4% 

1 - 2 
Αξηζκόο αηόκσλ 6 19 25 
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θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
24% 76% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ δείγκαηνο 
5,3% 8,8% 7,6% 

3 - 6 

θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Αξηζκόο αηόκσλ 11 37 48 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
22,9% 77,1% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ δείγκαηνο 
9,6% 17,1% 14,5% 

Καζεκεξη

λά 

Αξηζκόο αηόκσλ 85 132 217 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
39,2% 60,8% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ δείγκαηνο 
74,6% 60,8% 65,6% 

΢ύλνιν 

Αξηζκόο αηόκσλ 114 217 331 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
34,4% 65,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ δείγκαηνο 
100% 100% 100% 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε 

ηελ θαηαλάισζε πξσηλνχ (x
2
 = 6,698, df = 4, p = 0,153 > 0,05). 

Γξάθεκα 9. ΢ρέζε ζπρλφηεηαο θαηαλάισζεο πξσηλνχ κε δηαηήξεζε απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 

Κατανάλωςη φαγητού με παρέα 

Πίλαθαο 14. ΢ρέζε θαηαλάισζεο θαγεηνχ κε παξέα κε δηαηήξεζε απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο 
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Γηαηήξ

εζε 

ζσκαηη

θνύ 

βάξνπο 

< 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 έηε 

΢ύλνιν 

Φ
α

γ
ε

η
ό

 κ
ε 

π
α

ξ
έα

 

΢πάληα /πνηέ 

Αξηζκόο αηόκσλ 8 20 28 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
28,6% 71,4% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

7% 9,2% 8,5% 

1-3 θνξέο ην 

κήλα 

Αξηζκόο αηόκσλ 27 46 73 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
37% 63% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

23,7% 21,2% 22,1% 

1-2 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Αξηζκόο αηόκσλ 38 62 100 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
38% 62% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

33,3% 28,6% 30,2% 

3-6 θνξέο ηελ 

εβδνκάδα 

Αξηζκόο αηόκσλ 11 34 45 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
24,4% 75,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

9,6% 15,7% 13,6% 

Καζεκεξηλά 

Αξηζκόο αηόκσλ 23 42 65 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
35,4% 64,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

20,2% 19,4% 19,6% 

Πεξηζζόηεξν 

από 2 θνξέο 

ηελ εκέξα 

Αξηζκόο αηόκσλ 7 13 20 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
35% 65% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 
6,1% 6% 6% 
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δείγκαηνο 

΢ύλνιν 

Αξηζκόο αηόκσλ 114 217 331 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
34,4% 65,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

100% 100% 100% 

Από τον ζλεγχό μασ προκφπτει πωσ είναι ανεξάρτθτθ θ διατιρθςθ του χαμζνου ςωματικοφ βάρουσ με 

τθν κατανάλωςθ φαγθτοφ με παρζα (x2 = 3,218, df = 5, p = 0,666 > 0,05) 

Γξάθεκα 10. ΢ρέζε θαηαλάισζεο θαγεηνχ κε παξέα κε δηαηήξεζε απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο. 
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Συχνότητα παραγγελίασ έτοιμου φαγητού 

Πίλαθαο 15. ΢ρέζε ζπρλφηεηαο παξαγγειίαο έηνηκνπ θαγεηνχ θαη δηαηήξεζεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο 
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Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 

έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ βάξνπο 

> 2 έηε 

΢ύλνιν 
Π

α
ξ

α
γ
γ
ει

ία
 έ

ην
ηκ

ν
π

 θ
α

γ
ε

η
ν

ύ
 

΢πάληα /πνηέ 

Αξηζκόο αηόκσλ 24 36 60 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
40% 60% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

21,1% 16,6% 18,1% 

1 - 3 θνξέο 

ην κήλα 

Αξηζκόο αηόκσλ 40 105 145 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
27,6% 72,4% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

35,1% 48,4% 43,8% 

1 - 2 θνξέο 

ηελ 

εβδνκάδα 

Αξηζκόο αηόκσλ 42 60 102 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
41,2% 58,8% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

36,8% 27,6% 30,8% 

3 - 6 θνξέο 

ηελ 

εβδνκάδα 

Αξηζκόο αηόκσλ 7 12 19 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
36,8% 63,2% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

6,1% 5,5% 5,7% 

Καζεκεξηλά 

Αξηζκόο αηόκσλ 1 3 4 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
25% 75% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

0,9% 1,4% 1,2% 

Πεξηζζόηεξν 

από 2 θνξέο 

ηελ εκέξα 

Αξηζκόο αηόκσλ 0 1 1 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
0% 100% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

0% 0,5% 0,3% 

΢ύλνιν Αξηζκόο αηόκσλ 114 217 331 



 

94 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε 

ηελ θαηαλάισζε θαγεηνχ κε παξέα (x2 = 6,620, df = 5, p = 0,250 > 0,05). 

 

 

 

 

Γξάθεκα 11. ΢ρέζε ζπρλφηεηαο παξαγγειίαο έηνηκνπ θαγεηνχ θαη δηαηήξεζεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 

Αξηζκόο αηόκσλ 

ζε πνζνζηό% 
34,4% 65,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

100% 100% 100% 
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Σχέςη μεταξύ υπεύθυνου προετοιμαςίασ φαγητού 

Πίλαθαο 16. ΢ρέζε κεηαμχ ππεχζπλνπ πξνεηνηκαζίαο θαγεηνχ θαη δηαζηήκαηνο δηαηήξεζεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ 

βάξνπο 

   

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 

έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 έηε 

΢ύλνιν 

Τ
π

εύ
ζ

π
λν

ο 
γ
ηα

 η
ε

λ
 π

ξ
ν

εη
ν

ηκ
α

ζ
ία

 θ
α

γ
ε

η
ν
ύ

 

Κπξίσο 

άιινη 

Αξηζκόο αηόκσλ 57 104 161 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
35,4% 64,6% 100% 

Πνζνζηό%  ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 
50% 47,9% 48,6% 

Κπξίσο 

εζείο 

Αξηζκόο αηόκσλ 57 113 170 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
33,5% 66,5% 100% 

Πνζνζηό%  ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 
50% 52,1% 51,4% 

΢ύλνιν 

Αξηζκόο αηόκσλ 114 217 331 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
34,4% 65,6% 100% 

Πνζνζηό%  ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 
100% 100% 100% 

Απφ ηνλ έιεγρφ καο πξνθχπηεη πσο είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ην 

πνηνο πξνεηνηκάδεη ην θαγεηφ (x2 = 0,129, df = 1, p = 0,730 > 0,05). 

Γξάθεκα 12. ΢ρέζε κεηαμχ ππεχζπλνπ πξνεηνηκαζίαο θαγεηνχ θαη δηαζηήκαηνο δηαηήξεζεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ 

βάξνπο. 

 



 

96 

Αριθμόσ γευμάτων που καταναλώνονται ανά ημέρα 

Πίλαθαο 17. ΢ρέζε αξηζκνχ γεπκάησλ πνπ θαηαλαιψλνληαη αλά εκέξα κε ηελ δηάξθεηα δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

  

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 

έηε 

΢ύλνιν 

Γ
εύ

κ
α

η
α

 α
λά

 ε
κ

έξ
α

 

1 - 3 

γεύκαηα 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
29 71 100 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

29% 71% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

25,4% 32,7% 30,2% 

4 - 5 

γεύκαηα 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
78 132 210 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

37,1% 62,9% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

68,4% 60,8% 63,4% 

Πάλσ 

από 6 

γεύκαηα 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
7 14 21 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

33,3% 66,7% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

6,1% 6,5% 6,3% 

΢ύλνιν 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
114 217 331 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

34,4% 65,6% 100% 

Πνζνζηό%  100% 100% 100% 
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ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

Από τον ζλεγχό μασ προκφπτει πωσ είναι ανεξάρτθτθ θ διατιρθςθ του χαμζνου ςωματικοφ βάρουσ με 

τον αρικμό καταναλωκζντων γευμάτων ανά θμζρα (x2 = 2,001, df = 2, p = 0,368 > 0,05) 

 

 

 

Γξάθεκα 13. ΢ρέζε αξηζκνχ γεπκάησλ πνπ θαηαλαιψλνληαη αλά εκέξα κε ηε δηάξθεηα δηαηήξεζεο ρακέλνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο. 
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6.4 Γηαηηεηηθή Πξόζιεςε 

Θξεπηηθά ΢πζηαηηθά 

Είδη  θρεπτικών ςυςτατικών και  ενέργεια και  Ποςοςτό Πρωτεΐνησ, Υδατανθράκων και λιπιδίων 

Πίλαθαο 18. ΢ρέζε δηαθφξσλ  εηδψλ  ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαζψο θαη ην ζεξκηδηθφ θνξηίν  πνπ θαηαλαιψλνληαη 

κε ηελ δηάξθεηα δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο  θαη ησλ πνζνζηψλ πξσηεηλψλ, πδαηαλζξάθσλ θαη 

ιηπηδίσλ κε ηελ δηάξθεηα δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, εθθξαζκέλε σο Μέζε ηηκή ± Σππηθή 

Απφθιηζε. 

(*)ηα πνζνζηά έρνπλ ππνινγηζηεί επη ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. 

Υαξαθηεξηζηηθά 

Γείγκαηνο 
Γηαηεξήζαληεο <2 έηε 

Γηαηεξήζαληεο 

>2 έηε 
P value 

Δλέξγεηα (kcal) 1784± 548 1782 ± 753 0,98 

Πξσηεΐλεο(g) 77 ± 25 75 ± 30 0,55 

Πξσηείλεο (%) 18±5 17±5 0,88 

Γξακκάξηα 

πξσηεΐλεο αλά 

θηιό ζσκαηηθνύ 

βάξνπο(g/kg 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο) 

1 1 0,446 

Τδαηάλζξαθεο(g) 198 ± 77 192 ± 81 0,44 

Πνζνζηό 

Τδαηαλζξάθσλ(%) 
45±9 44±10 0,4 

Ληπίδηα(g) 75 ± 29 76 ± 43 0,74 

Πνζνζηό Ληπηδίσλ 

(%) 
37±8 38±8 0,87 

Aιθνόι(g) 6 ± 10 9 ± 18 0,05 

Υνιεζηεξόιε(mg) 224  ± 12 234 ± 141 0,53 

Κνξεζκέλα ιηπαξά 

νμέα(g) 
23 ± 10 24 ± 14 0,53 

Μνλναθόξεζηα 34 ± 15 33 ± 22 0,75 
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ιηπαξά νμέα(g) 

Πνιπαθόξεζηα 

ιηπαξά νμέα(g) 

 

11 ± 6 11 ± 7 0,77 

Γηαηηεηηθέο ίλεο 

Ίλεο (g) 
19 ± 11 19 ± 27 0,74 

Μίκρο- Θρεπτικά Συςτατικά  

Πίλαθαο 19. Καηαλαιψζεηο αλφξγαλσλ ζηνηρείσλ θαη βηηακηλψλ αλάινγα κε ηελ δηάξθεηα δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, εθθξαζκέλε σο Μέζε ηηκή ± Σππηθή Απφθιηζε. 

 Γηαηεξνύληεο <2 έηε Γηαηεξνύληεο >2 έηε P value 

Βηηακίλε Α 

(RAE, κg) 
958 ± 774 970± 1147 0,92 

Βηηακίλε C (mg) 122 ± 205 103 ± 196 0,41 

Αζβέζηην(mg) 861 ± 420 851 ± 411 0,83 

΢ίδεξνο(mg) 14 ± 6 13 ± 7 0,91 

Βηηακίλε Δ (α- 

ηνθνθεξόιε, mg) 
4 ± 13 13 ± 7 0,16 

Θεηακίλε(mg) 1 ± 1 1 ± 1 0,86 

Ρηβνθιαβίλε(mg) 2 ± 0.74 2 ± 1 0,98 

Νηαζίλε(mg) 22 ± 10 21 ± 11 0,72 

Ππξηδεμίλε(mg) 2 ± 1 2 ± 1 0,35 

Φπιιηθό Ομύ(mg) 395 ± 237 381 ± 202 0,55 

Μαγλήζην(mg) 297 ± 125 286 ± 144 0,51 

Φεπδάξγπξνο(mg) 10 ± 4 9 ± 4 0,42 

 

Ομάδεσ Τροφίμων 

Πίλαθαο 20. Καηαλαιψζεηο  ηξνθίκσλ  αλάινγακε ηελ δηάξθεηα δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, 

εθθξαζκέλε σο Μέζε ηηκή ± Σππηθή Απφθιηζε. 
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(*) Οη θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ αλαθέξνληαη ζε κεξίδεο φπσο νξίδνληαη ζην Παξάξηεκα. 

 Γηαηεξνύληεο <2 έηε Γηαηεξνύληεο >2 έηε P value 

Δπεμεξγαζκέλα 

Γεκεηξηαθά  
3 ± 2 3 ± 2 0,81 

Γεκεηξηαθά Οιηθήο 1 ± 2 2 ± 2 0,48 

Παηάηεο 1 ± 1 1 ± 1 0,82 

Φξνύηα 1 ± 2 1 ± 1 0,20 

Λαραληθά 2 ± 2 2. ± 2 0,58 

΋ζπξηα 1 ± 1 1 0,40 

Φάξηα 1 1 0,50 

Πνπιεξηθά 1 ± 1 1 ± 1 0,92 

Κόθθηλν Κξέαο 

 
1 ± 1 1 ± 1 0,39 

Αιιαληηθά 1 ± 1 1 ± 1 0,71 

Aβγό 1 1 0,79 

Διαηόιαδν 1 ± 1 1 ± 1 0,53 

Γιπθά 1 ± 1 1 ± 1 0,38 

Γιπθαληηθά 1 ± 2 1 ± 2 0,87 

΢άιηζεο/Αιείκκαηα 1 ± 1 1 ± 2 0,17 

Eιηέο 0 0 0,22 

Ρνθήκαηα 0 0 0,28 

Αλαςπθηηθά light 1 1 0,61 

Αλαςπθηηθά 1 ± 1 2 ± 1 0,21 

Ξεξνί θαξπνί 0 1 ± 1 0,81 

Γαιαθηνθνκηθά κε 1 ± 1 1 ± 6 0,43 
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κεησκέλα ιηπαξά 

Γαιαθηνθνκηθά κε 

πιήξε ιηπαξά 
0 0 0,71 

Σπξί κε ρακειά 

ιηπαξά(<20%) 
1 ±1 1 0,56 

Σπξί κε πιήξε 

ιηπαξά(>20%) 
1 ± 1 1 ± 1 0,53 

Αικπξά ζλαθ 0 0 0,71 

Έηνηκν θαγεηό 

Junk food 
1 0 0,95 

Αιθνόι 1 1 ± 1 0,89 

MedDietScore 

Mediterranean 

Dietary Score, 

(0-55) 

27 ± 7 27 ± 7 0,89 

 

6.5 Φπζηθή Γξαζηεξηόηεηα 

Πίλαθαο 21. Δβδνκαδηαία δξαζηεξηφηεηαο αλάινγα κε ηελ δηάξθεηα δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

Υαξαθηεξηζηηθά 

Γείγκαηνο 
Γηαηεξνύληεο <2 έηε Γηαηεξνύληεο >2 έηε P value 

Έληνλε εβδνκαδηαία 

δξαζηεξηόηεηα ζε 

ΜΔΣ (min/week) 

1351 ± 1727 1727 ± 1987 0,871 

Μέζεο έληαζεο 

εβδνκαδηαία 

δξαζηεξηόηεηα ζε 

ιεπηά 

441 ± 751 615 ± 1060 0,086 

Πεξπάηεκα 

εβδνκαδηαία ζε 
840 ± 923 998 ± 1082 0,186 
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ιεπηά 

΢πλνιηθή 

εβδνκαδηαία 

δξαζηεξηόηεηα ζε 

ιεπηά 

2632 ± 2525 3000± 3133 0,281 

 

Πίλαθαο 22. ΢ρέζε επηπέδσλ ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο αλά εβδνκάδα κε ηελ δηάξθεηα δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο 

 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 έηε 

΢ύλνιν 

Δ
π

ίπ
εδ

ν
 θ

π
ζ

ηθ
ή

ο 
δ

ξ
α

ζ
η
ε

ξ
ηό

η
ε

η
α

ο 

Υακειό 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
13 32 45 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

28,9% 71,1% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

11,4% 14,8% 13,6% 

Μέηξην 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
53 85 138 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

38,4% 61,6% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

46,5% 39,4% 41,8% 

Τςειό 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
48 99 147 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

32,7% 67,3% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

42,1% 45,8% 44,5% 
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΢ύλνιν 

Αξηζκόο 

αηόκσλ 
114 216 330 

Αξηζκόο 

αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 

34,5% 65,5% 100% 

Πνζνζηό%  

ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 

100% 100% 100% 

 

Γξάθεκα 14. ΢ρέζε επηπέδνπ θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη δηαηήξεζεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

 

Πίλαθαο 23. ΢πλδπαζκφο δίαηηαο θαη γπκλαζηηθήο ζε ζρέζε κε ηελ δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο 

      

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο < 2 

έηε 

Γηαηήξεζε 

ζσκαηηθνύ 

βάξνπο > 2 έηε 

΢ύλνιν 

΢
π

λ
δ

π
α

ζ
κ

ό
ο 

δ
ία

ηη
α

ο-
γ
π

κ
λ
α

ζ
η
ηθ

ή
ο 

Καλέλα από 

απηά 

Αξηζκόο αηόκσλ 1 5 6 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
16,7% 83,3% 100% 

Πνζνζηό%  ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 
0,9% 2,2% 1,7% 

Πεξηζζόηεξν 

δίαηηα 

Αξηζκόο αηόκσλ 36 80 116 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
31% 69% 100% 
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Πνζνζηό%  ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 
31,3% 34,9% 33,7% 

Πεξηζζόηεξν 

γπκλαζηηθή 

Αξηζκόο αηόκσλ 4 5 9 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
44,4% 55,6% 100% 

Πνζνζηό%  ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 
3,5% 2,3% 2,6% 

Γίαηηα θαη 

Γπκλαζηηθή 

Αξηζκόο αηόκσλ 74 139 213 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
34,7% 65,3% 100% 

Πνζνζηό%  ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 
64,3% 60,7% 61,9% 

΢ύλνιν 

Αξηζκόο αηόκσλ 115 229 344 

Αξηζκόο αηόκσλ ζε 

πνζνζηό% 
33,4% 66,6% 100% 

Πνζνζηό%  ζπλνιηθνύ 

δείγκαηνο 
100% 100% 100% 

 

Γξάθεκα 15. ΢πλδπαζκφο δίαηηαο – γπκλαζηηθήο ζε ζρέζε κε ηελ δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο. 
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΢πδήηεζε 
Η παρπζαξθία απνηειεί πιένλ επηδεκία θαη ε πξφιεςε θαίλεηαη λα είλαη ν 

απνηειεζκαηηθφηεξνο ηξφπνο γηα ηελ αληηκεηψπηζή ηεο. Σν λα επηηχρεη θαλείο ηε καθξνρξφληα 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο είλαη απαξαίηεην γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. 

Μεγάιν πνζνζηφ ησλ παρχζαξθσλ πνπ θαηαθέξλνπλ λα ράζνπλ βάξνο θαίλεηαη λα ην αλαθηνχλ 

ζηελ πνξεία. ΢ηε κειέηε απηή έγηλε κία πξνζπάζεηα δηεξεχλεζεο ησλ παξαγφλησλ νη νπνίνη 

ζρεηίδνληαη κε ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο ή ηνπιάρηζηνλ κέξνο απηήο. Η 

αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ θαη άιισλ ζπκπεξηθνξψλ, αηφκσλ πνπ έρνπλ επηηχρεη 

καθξνρξφληα απψιεηα ελφο ζεκαληηθνχ πνζνζηνχ ηνπ αξρηθνχ βάξνπο ηνπο θαη δηαηεξνχλ ηελ 

απψιεηα γηα ηνπιάρηζηνλ 2 ρξφληα, αιιά θαη αηφκσλ πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα απηή γηα 

ιηγφηεξν απφ 2 ρξφληα, επέηξεςε ηελ ζπγθξηηηθή αλάιπζε ησλ ραξαθηεξηζηηθψλ ησλ αηφκσλ 

απηψλ. Με ηελ κέζνδν απηή πξαγκαηνπνηήζεθε ε δηεξεχλεζε ησλ παξαγφλησλ πνπ ζπκβάιινπλ 

ζηελ καθξνρξφληα επηηπρή δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, κε απψηεξν ζηφρν ηελ  θαιχηεξε 

θαηαλφεζε ηνπ δεηήκαηνο θαη ηε βειηίσζε ησλ παξεκβάζεσλ.  

Η κέρξη ηψξα βηβιηνγξαθία θαλεξψλεη νξηζκέλα ζεκεία ή/θαη ζπκπεξηθνξέο πνπ βνεζνχλ ζηε 

καθξνρξφληα δηαηήξεζε απψιεηαο βάξνπο θαη απηά εληνπίδνληαη ζε κία δηαηξνθή ρακειή ζε 

ζεξκίδεο, κηα απμεκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ηελ απην-παξαθνινχζεζε, θαζψο θαη ηε 

ζπρλή δχγηζε παξάιιεια κε ηελ πηνζέηεζε ζπκπεξηθνξψλ δηαρείξηζεο ηεο θαζεκεξηλήο 

θαηαλάισζεο ηξνθήο (Wing & Phelan, 2005). Δπηπξφζζεηα, δελ ππάξρνπλ επαξθή δεδνκέλα γηα 

ηα ραξαθηεξηζηηθά θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο ησλ δηαηεξνχλησλ απηψλ θαζψο δελ έρνπλ ζπγθξηζεί 

πνηέ ζαλ δπν δηαθνξεηηθέο νκάδεο άηνκα πνπ έρνπλ πεηχρεη ηνλ ίδην ζηφρν γηα κεγαιχηεξν ή γηα 

κηθξφηεξν δηάζηεκα.  

Σα ζεκαληηθφηεξα επξήκαηα ηεο κειέηεο απηήο ήηαλ φηη φζνλ αθνξά θάπνηα πεξηγξαθηθά 

ραξαθηεξηζηηθά ησλ δχν νκάδσλ, φπσο απηά αμηνινγήζεθαλ ζηελ είζνδφ ηνπο ζηε κειέηε , ην 

θχιν, ε νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε θαη ην κνξθσηηθφ επίπεδν, θαζψο θαη ν ηχπνο εξγαζίαο θαη ε 

ειηθία δελ δηέθεξαλ κεηαμχ ησλ δηαηεξήζαλησλ <2 έηε θαη ησλ δηαηεξήζαλησλ >2 έηε.Όζνλ 

αθνξά ην βάξνο θαη ν Γ.Μ.΢ ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα  άηνκα ησλ 2 

νκάδσλ κε ηελ νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ <2 έηε λα έρεη κεγαιχηεξν βάξνο ζψκαηνο απφ ηελ 

νκάδα ησλ δηαηεξεζάλησλ >2 έηε. Όπσο θαίλεηαη, ηα άηνκα ηεο νκάδαο πνπ δηαηήξεζαλ ηελ 

απψιεηα βάξνπο <2 έηε είραλ ζεκεηψζεη κηθξφηεξε αξρηθή απψιεηα βάξνπο ζε ζρέζε κε ηα 

άηνκα ηεο νκάδαο πνπ δηαηήξεζαλ ηελ απψιεηα ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο >2 έηε. Καηά ηελ είζνδφ 

ηνπο ζηελ έξεπλα, νη δηαηεξνχληεο <2 έηε παξνπζίαζαλ ζπλνιηθά κηθξφηεξε δηαηήξεζε 

απψιεηαο βάξνπο θαη ε αξρηθή απψιεηα βάξνπο ήηαλ κεγαιχηεξε γηα ηνπο δηαηεξνχληεο>2 έηε. 
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H βηβιηνγξαθία ππνζηεξίδεη φηη ε κεγάιε αξρηθή απψιεηα βάξνπο θαη ην ρξνληθφ δηάζηεκα ζηελ 

δηαηήξεζε αλαδεηθλχνληαη σο δχν βαζηθνί πξνβιεπηηθνί παξάγνληεο ηεο καθξνρξφληαο 

δηαηήξεζεο. Σν κέγεζνο ηεο αξρηθήο απψιεηαο έρεη αλαδεηρζεί σο ζεηηθφο πξνβιεπηηθφο 

παξάγνληαο ηεο δηαηήξεζεο ζην NWCR (Thomas et al., 2014), αιιά επίζεο θαη ζε κειέηεο 

παξέκβαζεο (Svetkey et al., 2008). Δπηπιένλ, ην κέγεζνο ηεο αξρηθήο απψιεηαο ζρεηίδεηαη 

ζεηηθά κε ηελ πηζαλφηεηα παξακνλήο ηνπ εζεινληή ζηελ παξέκβαζε (Greenberg, Stampfer, 

Schwarzfuchs, Shai, & Group, 2009), θαη ε κε ηθαλνπνηεηηθή απψιεηα ζπγθαηαιέγεηαη ζηα 

ζπρλά αλαθεξφκελα αίηηα εγθαηάιεηςεο ελφο πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο (B. M. Miller & 

Brennan, 2015). 

Όζνλ αθνξά ηελ θπξηφηεξε κέζνδν απψιεηαο βάξνπο, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηα 

κεγαιχηεξα πνζνζηά επηηπρίαο παξνπζηάδνληαη θαη γηα ηηο 2 νκάδεο ηφζν ζηηο δίαηηεο πνπ 

απνθαζίδεη θάπνηνο λα θάλεη κφλνο ηνπ θαη ζηελ δίαηηα γηα ηελ νπνία ζπλεξγάζηεθαλ  κε 

δηαηηνιφγν. Αληίζηνηρα, ηα κηθξφηεξα πνζνζηά επηηπρίαο παξνπζηάδνληαη ζηηο δίαηηεο νη νπνίεο 

δίλνληαη απφ άιινπο “εηδηθνχο”, ζε απηέο πνπ ζηεξίδνληαη ζηα δηαηηεηηθά ράπηα θαη ζηα 

ππνθαηάζηαηα δηαηξνθήο θαζψο θαη ζε απηέο πνπ δίλνληαη απφ γηαηξφ. ΢ηελ βηβιηνγξαθία, δελ 

θαίλεηαη λα ππάξρεη θάπνηα κέζνδνο απψιεηαο βάξνπο ε νπνία λα ππεξηεξεί σο πξνο ηε 

δηαηήξεζε ηνπ απνηειέζκαηνο καθξνρξφληα (Franz et al., 2007). Αληίζηνηρα, ην 45% ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ηνπ NWCR δήισζαλ πσο έραζαλ βάξνο κφλνη ηνπο.(Klem et al., 1997). Καη’ 

επέθηαζε, γίλεηαη αληηιεπηφ φηη είλαη δπλαηφ έλα άηνκν λα πεηχρεη ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο ρσξίο λα απεπζπλζεί ζε θάπνηνλ επαγγεικαηία πγείαο, ελψ φζνλ αθνξά πξνζεγγίζεηο 

πνπ δελ είλαη επηζηεκνληθά απνδεθηέο, φπσο ε ρξήζε δίαηηαο απφ πεξηνδηθά, ε βνήζεηα απφ 

επαγγεικαηίεο ακθηβφινπ πνηφηεηαο θαη ε θαηαλάισζε βνεζεηηθψλ ζθεπαζκάησλ θαίλεηαη λα 

κελ απνηειεί βαζηθή πξνηίκεζε ζηνπο δηαηεξνχληεο. 

Δμεηάζηεθαλ αθφκα θάπνηεο ζπκπεξηθνξέο πνπ ζχκθσλα κε ηελ βηβιηνγξαθία βνεζνχλ ζηελ 

απψιεηα βάξνπο (Wing & Phelan, 2005). Απηέο αθνξνχλ θάπνηεο βαζηθέο ζπλήζεηεο θαη 

ζπκπεξηθνξέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ην ζσκαηηθφ βάξνο, φπσο ε δηάξθεηα ηεο δίαηηαο, ε ζρέζε ηεο 

δίαηηαο φηαλ ζπλδπάδεηαη ή φρη κε ηε γπκλαζηηθή θαζψο θαη ε ζπρλφηεηαο ηεο δίαηηαο θαη ηεο 

δηάξθεηαο δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, αιιά θαη ζπλήζεηεο φπσο ε ζπρλφηεηα 

θαηαλάισζεο πξσηλνχ, ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο θαγεηνχ κε παξέα θαη ε ζπρλφηεηα 

παξαγγειίαο έηνηκνπ θαγεηνχ ζε ζρέζε κε ηελ δηάξθεηα δηαηήξεζεο ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο. Σέινο, έγηλε έιεγρνο γηα ηελ ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ πξνζψπνπ πνπ είλαη ππεχζπλν γηα 

ηελ πξνεηνηκαζία ηνπ θαγεηνχ θαη ηνπ αξηζκνχ ησλ γεπκάησλ πνπ θαηαλάισλαλ νη 

ζπκκεηέρνληεο ηελ εκέξα ζε ζρέζε κε ηελ δηάξθεηα δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. 
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Απφ ηελ άιιε ην πφζν ζπρλά δπγίδεηαη θάπνηνο θαίλεηαη πσο ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ 

δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, αθνχ ππάξρνπλ ηζρπξέο ελδείμεηο φηη έρεη ζρέζε ε 

δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο κε ηελ ζπρλφηεηα δπγίζκαηνο. Πην ζπγθεθξηκέλα, 

κηθξφηεξε ζπρλφηεηα δπγίζκαηνο θαίλεηαη λα επηδξά ζεηηθφηεξα ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, ελψ θαίλεηαη λα είλαη αλεμάξηεηε ε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο κε ην απνηέιεζκα δχγηζεο. Σν NWCR έρεη αλαδείμεη ηελ ηαθηηθή δχγηζε σο 

ζπκπεξηθνξά πνπ ζπκβάιιεη ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, θαζψο ην 79% ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ηνπ δπγίδνληαη ηνπιάρηζηνλ κία θνξά ηελ εβδνκάδα (Butryn et al., 2007). 

Αθφκα, ε κείσζε ηεο ζπρλφηεηαο δχγηζεο θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε επαλάθηεζε (Thomas et al., 

2014). ΢πκπεξαζκαηηθά κε βάζε ηε ηζρχνπζα βηβιηνγξαθία, ε ζπρλή δχγηζε κπνξεί λα επηηξέπεη 

ζην άηνκν λα εληνπίζεη ζε αξρηθφ ζηάδην  αιιαγέο ηνπ βάξνπο, ψζηε λα μεθηλήζεη εγθαίξσο ηηο 

ζπκπεξηθνξηθέο αιιαγέο θαη λα απνηξέςεη ηελ κεγαιχηεξε αχμεζε ηνπ βάξνπο. Απφ ηελ άιιε 

κεξηά φκσο  νη δηαηεξνχληεο γηα κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα θάλεθε λα δπγίδνληαη ιηγφηεξν 

ζπρλά, εχξεκα πνπ κπνξεί λα ζεκαίλεη φηη δελ ρξεηάδνληαλ πιένλ ηε ζπκβνιή ηεο ζπρλήο 

δχγηζεο πξνθεηκέλνπ λα ξπζκίδνπλ ην βάξνο ηνπο (Butryn et al., 2007). Σέινο κία πηζαλή 

εμήγεζε ησλ επξεκάησλ ηεο κειέηεο απηήο είλαη φηη ηα άηνκα πνπ ήηαλ ηθαλνπνηεκέλα κε ηελ 

πνξεία ηνπ βάξνπο ηνπο «ραιάξσζαλ» ηελ έληαζε ηεο απηνπαξαθνινχζεζεο. 

Γελ βξέζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηε δηαηηεηηθήο πξφζιεςε κεηαμχ ησλ 2 νκάδσλ. Η 

βηβιηνγξαθία θαλεξψλεη φηη δίαηηεο κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλεο, 22-25%, έρνπλ 

επαλεηιεκκέλσο ζπζρεηηζηεί ζε κειέηεο παξέκβαζεο κε θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζηε δηαηήξεζε 

ηεο απψιεηαο βάξνπο (Aller et al., 2014). Παξ’ φια απηά, ε κεγαιχηεξε πξφζιεςε πξσηετλψλ 

αλά θηιφ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ δηαηεξνχλησλ πηζαλφλ λα είλαη έλαο βνεζεηηθφο παξάγνληαο 

ηεο δηαηήξεζεο, θαζψο ζπλδέεηαη ζεηηθά κε ηα αηζζήκαηα θνξεζκνχ γεγνλφο πνπ ζα κπνξνχζε 

λα δηεπθνιχλεη ηελ καθξνρξφληα άζθεζε ειέγρνπ επί ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο. Μέρξη ηψξα 

νη κειέηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ ζεηηθφ ξφιν ηεο πξφζιεςεο πξσηετλψλ ζηε δηαρείξηζε βάξνπο 

αλαθέξνληαη ζε πξνζιήςεηο ηνπιάρηζηνλ 1,2 g/kg ζσκαηηθνχ βάξνπο. ΢εκεηψλεηαη φηη ζηελ 

παξνχζα κειέηε ηα επίπεδα πξφζιεςεο ήηαλ ηεο ηάμεο ηνπ 1 g/kg, γεγνλφο πνπ θαλεξψλεη φηη 

πηζαλφ θαη απηήο ηεο ηάμεο ε πξφζιεςε βνεζά ηε δηαηήξεζε. Γεληθφηεξα φζνλ αθνξά ηε 

ζχζηαζε ηεο δηαηξνθήο ηφζν ε βηβιηνγξαθία φζν θαη ε παξνχζα κειέηε δείρλνπλ ηα 

καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά δελ δηέθεξαλ κεηαμχ ησλ δχν νκάδσλ. Απηφ έξρεηαη ζε ζπκθσλία κε 

ηελ άπνςε φηη ε ξχζκηζε βάξνπο κπνξεί λα επηηεπρζεί κε δηάθνξεο δίαηηεο, θαζψο ην ζεκαληηθφ 

είλαη ε ζπκκφξθσζε θαη φρη ε θαηαλνκή ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ, πνπ ζρεηίδεηαη κε 

ηελ επηηπρία (Sacks et al., 2009).  
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Σέινο, εμεηάζηεθε αλ ηα δηάθνξα επίπεδα  εβδνκαδηαίαο δξαζηεξηφηεηαο ζε ιεπηά 

ζπζρεηίδνληαη κε ηε δηαηήξεζε ηνπ ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, αιιά θαη πάιη ηα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη είλαη αλεμάξηεηα. Παξάιιεια θαίλεηαη φηη θαη ζηηο 2 νκάδεο κειέηεο 

ηα άηνκα παξνπζίαδαλ θαηά πιεηνςεθία κέηξηα έσο πςειή έληαζε δξαζηεξηφηεηαο ρσξίο απηφ 

φκσο λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ. Δίλαη πιένλ γλσζηφ φηη ε έληαμε ηεο άζθεζεο ζε έλα 

δηαηξνθηθφ πξφγξακκα έρεη θαιχηεξα απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε παξέκβαζε κφλν ζηε δίαηηα , 

φκσο ε άζθεζε σο κνλαδηθφ κέζν παξέκβαζεο, ρσξίο θάπνηα δηαηξνθηθή παξέκβαζε, απνθέξεη 

κφλν κηθξή απψιεηα βάξνπο θαη ζπλεπψο δελ κπνξεί λα ζεσξεζεί απνηειεζκαηηθή ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο (Thorogood et al., 2011). 

΢πκπεξαζκαηηθά, αλ θαη εληνπίδνληαη πνιιέο δηαθνξέο ζηνλ ηξφπν δσήο ησλ αηφκσλ πνπ 

δηαηεξνχλ καθξνρξφληα ηελ απψιεηα βάξνπο θαη εθείλσλ πνπ επαλαθηνχλ ην απνιεζζέλ βάξνο, 

δε κπνξνχκε λα πνχκε ην ίδην φηαλ ζπγθξίλνπκε ηνπο καθξνρξφληα (γηα πεξηζζφηεξν απφ δχν 

έηε) κε ηνπο βξαρπρξφληα (γηα ιηγφηεξν απφ δχν έηε) δηαηεξνχληεο.  Φαίλεηαη πσο ε 

καθξνρξφληα δηαηεξνχληεο είραλ κηθξφηεξν ζσκαηηθφ βάξνο θαη θαη’ επέθηαζε θαη κηθξφηεξν 

Γ.Μ.΢. θαηά ηελ έλαξμε ηεο αιιαγήο ηνπ ηξφπνπ δσήο ηνπο. Δπηπξφζζεηα, ε ίδηα νκάδα δείρλεη 

λα παξνπζηάδεη κεγαιχηεξε αξρηθή απψιεηα βάξνπο (ζε θηιά) θαη  λα ηα δηαηεξεί θηφιαο. Απφ 

ηελ άιιε ην πφζν ζπρλά δπγίδεηαη θάπνηνο θαίλεηαη πσο ζρεηίδεηαη άκεζα κε ηελ δηαηήξεζε ηνπ 

ρακέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο (καθξνρξφληα θαη βξαρπρξφληα) αθνχ κηθξφηεξε ζπρλφηεηα 

δπγίζκαηνο θαίλεηαη λα επηδξά ζεηηθφηεξα ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

΢εκαληηθφ απνηειεί ην γεγνλφο φηη ην απνηέιεζκα ηεο δχγηζεο ζηελ νκάδα ησλ δηαηεξνχλησλ 

δελ επεξεάδεη ηελ δηαηήξεζε. Αμίδεη λα αλαθεξζεί βέβαηα ην φηη ε ηαθηηθή δχγηζε απνηειεί έλα 

εξγαιείν γηα ηελ δηαηήξεζε ηνπ απνιεζζέληνο βάξνπο ζχκθσλα κε ηελ ππάξρνπζα 

βηβιηνγξαθία. Όζνλ αθνξά ηελ άζθεζε θαη ζηηο 2 νκάδεο δηαηεξνχλησλ ηεο κειέηεο ηα άηνκα 

παξνπζίαδαλ θαηά πιεηνςεθία κέηξηα έσο πςειή έληαζε δξαζηεξηφηεηαο. Γελ εληνπίδνληαη 

ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηνλ καθξνρξφληα θαη βξαρπρξφληα δηαηεξνχληεο. ΢πκπεξαζκαηηθά, ε 

καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο απαηηεί κφληκεο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο. Σφζν 

νη καθξνρξφληα δηαηεξνχληεο φζν θαη νη βξαρπρξφληα έρνπλ εληάμεη κία άζθεζε , απφ ην 

πεξπάηεκα κέρξη θάπνηα πςειέο έληαζεο δξαζηεξηφηεηα, ε δίαηηα πεξηιακβάλεη ζπάληα 

θαηαλάισζε έηνηκσλ θαγεηψλ , θαζεκεξηλή θαηαλάισζε πξσηλνχ, αιιά θαη ηαθηηθή 

θαηαλάισζε ησλ γεπκάησλ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, θαηαλάισζε γεπκάησλ κε παξέα 

θαζψο θαη ε πξνζσπηθή ηνπο δέζκεπζε ζηελ αιιαγή ηεο ζπκπεξηθνξάο ηνπο απέλαληη ζην 

θαγεηφ. Η κειινληηθή έξεπλα ζα πξέπεη λα επηθεληξσζεί ζε πξννπηηθή παξαθνινχζεζε ησλ 

αηφκσλ πνπ  ζα επηζεκάλνπλ ηη ηειηθά ηα ππάξρνληα ραξαθηεξηζηηθά θαη ζπκπεξηθνξέο 

νδεγνχλ ηειηθά ζε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Με ηνλ ζρεδηαζκφ απηφ ζα κπνξνχλ λα 
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εληνπηζηνχλ νη ζπκπεξηθνξέο πνπ νδεγνχλ ζε καθξνρξφληα δηαηήξεζε θαη νη ζπκπεξηθνξέο πνπ 

πξνβιέπνπλ ηελ επαλάθηεζε. 

Σέινο, δελ ζα κπνξχζαλ λα κελ αλαθεξζνχλ νη πεξηνξηζκνί ηεο παξνχζαο κειέηεο. Η κειέηε 

απηή είλαη ζπγρξνληθή θαη επνκέλσο ζα ήηαλ ιάζνο λα εθθξαζηνχλ ηειηθά ζπκπεξάζκαηα. 

Μειινληηθέο πξννπηηθέο έξεπλεο είλαη απαξαίηεηεο γηα ηελ δηεξεχλεζε ησλ παξακέηξσλ πνπ 

ζπλεηζθέξνπλ ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο. Απφ ηελ άιιε αμίδεη λα αλαθεξζεί ην 

γεγνλφο φηη ε κειέηε απηή είλαη απνηειεί έλα ζεκαληηθφ εξγαιείν γηα ηελ θαηαλφεζε ηεο 

ζπκπεξηθνξάο ησλ αλζξψπσλ πνπ θαηαθέξλνπλ λα δηαηεξήζνπλ ηελ απψιεηα βάξνπο ηνπο γηα 

φινπο ηνπο επαγγεικαηίεο πγείαο πνπ εκπιέθνληαη ζηελ δηαρείξηζε ηεο παρπζαξθίαο. 
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Παξάξηεκα 

Οκάδεο ηξνθίκσλ 

Ονομαςία ομάδασ Τρόφιμα και μέγεθοσ μερίδασ 

 

1. Δπεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά 

1 θέηα ιεπθφ ςσκί, 2 θξπγαληέο ιεπθέο, ½ θιηηδ. Γεκεηξηαθά πξσηλνχ, ½ θιηηδ. Μαθαξφληα,  

½ θιηηδ. Ρχδη,20 γξ. Παμηκάδη ιεπθφ 

2. Αδξά επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά  

1 θέηα ςσκί νιηθήο αιέζεσο, 2 θξπγαληέο νιηθήο, ½ θιηηδ. Γεκεηξηαθά πξσηλνχ νιηθήο, 

½ θιηηδ. Μαθαξφληα νιηθήο, ½ θιηηδ. Ρχδη αλαπνθινίσην, ½ θιηηδ. Πιηγνχξη/ζηάξη, 

20 γξ.παμηκάδη νιηθήο,  ½ θιηηδ. Καιακπφθη, 4 θ.ο. ληθάδεο βξψκεο 

3. Παηάηεο 

1 κηθξή παηάηα (120 γξ.), 4 θνκκάηηα παηάηεο θνχξλνπ, ½ θιηηδ. Παηάηεο ηεγαληηέο, 

½ θιηηδ. Πνπξέο 

4. Φξνύηα 

 1 θιηηδ. Φξνχηα (½ θιηηδ. ΢ηαθχιηα), ½ θιηηδ. Φξεζθνζηπκκέλνο θπζηθφο ρπκφο, 1 θέηα 

πεπφλη/θαξπνχδη, 1 κηθξή κπαλάλα, 1 κεζαίν κήιν/πνξηνθάιη, 2 καληαξίληα, 2 θ.ο. ζηαθίδεο, 3 

μεξά δακάζθελα/βεξίθνθα 

5. Λαραληθά 

1 θιηηδ. Χκά ιαραληθά, ½ θιηηδ. Μαγεηξεκέλα ιαραληθά 

6. ΋ζπξηα  

½ θιηηδ. ΢ηξαγγηζκέλα καγεηξεκέλα φζπξηα ή 1 θιηηδ. ΢νχπα 

7. Φάξηα/ζαιαζζηλά  

60 γξ. Φάξη ςεηφ/βξαζηφ/ηεγαληηφ, fish sticks, ζαιαζζηλά 
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8. Πνπιεξηθά  

60 γξ. Κνηφπνπιν, γαινπνχια, θηκάο 

9. Κόθθηλν θξέαο  

60 γξ. Υνηξηλφ, κνζράξη, αξλί, θνπλέιη, θηκάο 

10. Αιιαληηθά  

30 γξ. Αιιαληηθψλ (ινπθάληθν, δακπφλ θ.ιπ.) 

11. Απγά 

1 απγφ βξαζηφ/ηεγαληηφ/νκειέηα 

12. Διαηόιαδν 

Ο αξηζκφο ησλ γεπκάησλ ζηα νπνία θαηαλαιψζεθε ειαηφιαδν 

13. Γιπθά  

3 κπηζθφηα ηχπνπ πηη κπεξ, 5 κπηζθφηα ηχπνπ κηξάληα, 1 θξνπαζάλ, 1 ζνθνθξέηα, 1 κπνπγάηζα, 

1 πάζηα, 1 θέηα θέηθ, 50γξ. ΢νθνιάηα, 2 θνθάθηα, 2 θ.ο. κεξέληα, 2 θ.ο. γιπθφ θνπηαιηνχ, 

1 θιηηδ. Ρπδφγαιν/θξέκα, 1 παγσηφ μπιάθη/ρσλάθη, 1 θιηηδ. Παγσηφ ρχκα, 1 γιπθηά θξέπα,  

1 θιηηδ.ξφθεκα ζνθνιάηαο, 1 κπάξα δεκεηξηαθψλ, 1 θιηηδ. Κνκπφζηα 

14. Εάραξε/κέιη/καξκειάδα 

1 θ.γ. κέιη, καξκειάδα, δάραξε 

15. ΢άιηζεο/αιείκκαηα  

1 θ.γ. βνχηπξν/καξγαξίλε/καγηνλέδα, ½ θ.ο. θηζηηθνβνχηπξν, 1 θ.ο. ζνο/ θξέκα γάιαθηνο/ ιεπθή   

Έηνηκε ζάιηζα, 2 θ.γ. ηαρίλη, 2 θ.ο. θφθθηλε έηνηκε ζάιηζα/θέηζαπ 

16. Διηέο  

10 κηθξέο, 5 κεγάιεο 

17. Αλαςπθηηθά  

1 θιηηδ. Αλαςπθηηθφ, ζπζθεπαζκέλνο ρπκφο θξνχησλ, ice tea,ελεξγεηαθά πνηά 
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18. Αλαςπθηηθά light  

1 θιηηδ. Light αλαςπθηηθά, ice tea light, ζφδα, αλζξαθνχρν λεξφ 

19. Ρνθήκαηα  

1 θιηηδ. Καθέο, ηζάη, αθεςήκαηα 

20. Ξεξνί θαξπνί 

30 γξ. Ξεξνί θαξπνί, ζηξαγάιηα, ζπφξνη 

21. Γαιαθηνθνκηθά light  

1 θιηηδ. Γάια (0-2%), 1 θιηηδ. Ξηλφγαια/θεθίξ (0-2%), 1 θεζεδάθη γηανχξηη ιεπθφ (0-2%), 1  

Κεζεδάθη επηδφξπην γηανπξηηνχ (0-2%) 

22. Πιήξε γαιαθηνθνκηθά  

1 θιηηδ. Γάια πιήξεο, 1 θεζεδάθη γηανχξηη πιήξεο, 9 θ.ο. ηδαηδίθη 

23. Σπξηά < 20% ιίπνο 

30 γξ. Φέηα light/αλζφηπξν/κπδήζξα, 1 θέηα ηνζη θίηξηλν light, 2 θ.ο. cottage cheese/ 

Καηίθη δνκνθνχ/ηξηκκέλν θίηξηλν ηπξί light 

24. Σπξηά > 20% ιίπνο  

30 γξ. Φέηα, γξαβηέξα, κεηζνβφλε, καλνχξη, gouda, edam, ξνθθφξ, θαζέξη θ.ιπ., 1 θέηα ηνζη  

Κίηξηλν ηπξί, 2 θ.ο. ηπξί θξέκα, 2 θ.ο. ηπξί ηξηκκέλν, 2 θ.ο ηπξνζαιάηα/ηπξνθαπηεξή 

25. Αικπξά ζλαθ 

1 κπνιάθη (45 γξ.) Παηαηάθηα, γαξηδάθηα, πνπ θνξλ, λάηζνο 

26. Junk food*  

2 θνκκάηηα πίηζα, 1 ηπξφπηηα, 1 ηπιηρηφ ζνπβιάθη, 2 ζνπβιάθηα θαιακάθηα, 1 burger,  

1 αικπξή θξέπα 

27. Αιθνόι 

1 θνινλάην πνηήξη θξαζί, 330 ml κπχξα, 1 κεξίδα νπίζθη/βφηθα 
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* ε θαηεγνξία junk food ππνινγίδεηαη επηπιένλ ησλ άιισλ νκάδσλ. Γηα παξάδεηγκα, κία 

ηπξφπηηα. 

Τπνινγίδεηαη ζηα επεμεξγαζκέλα δεκεηξηαθά, ζηα πιήξε ηπξηά θαη ζηα junk food. Πίηζα, 

ηπξφπηηα θ.ιπ. πνπ έρνπλ παξαζθεπαζηεί ζην ζπίηη δελ ππνινγίδνληαη σο junk food. 
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