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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Δηζαγσγή – ΢θνπόο: Οη ζπλήζεηεο χπλνπ ελφο παηδηνχ επεξεάδνπλ κεηαμχ άιισλ ηηο δηαηξνθηθέο 

ηνπ ζπλήζεηεο θαη ην ζσκαηηθφ ηνπ βάξνο. ΢θνπφο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο ήηαλ λα αμηνινγεζεί ε 

ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ησλ παηδηψλ ηηο θαζεκεξηλέο, ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη ζην ζχλνιν κε 

ηελ πξνζθφιιεζή ηνπο ζην πγηεηλφ Μεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο θαζψο θαη κε ην Αείθηε Μάδαο 

΢ψκαηφο ηνπο. 

Τιηθό – Μέζνδνο:   ΢ηε ζπγρξνληθή κειέηε ζπκκεηείραλ 1728 καζεηέο (46% αγφξηα), Β’ θαη ΢Σ’ 

ηάμεο δεκνηηθψλ ζρνιείσλ ηεο Ώηηηθήο, ηνπ Δξαθιείνπ Κξήηεο θαη 3 πφιεσλ ηεο Πεινπνλλήζνπ 

(΢πάξηε, Καιακάηα, Πχξγνο). Δ δεηγκαηνιεςία πξαγκαηνπνηήζεθε ζηνπο ρψξνπο ησλ ζρνιείσλ, ηα 

ζρνιηθά έηε 2014-15 σο θαη 2015-16 (ζπκκεηνρή 95%). Οη πιεξνθνξίεο αληιήζεθαλ κέζσ 

απηνζπκπιεξνχκελνπ εξσηεκαηνινγίνπ φπνπ δηεξεπλήζεθαλ νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ 

θαη ε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο 41 ηξνθίκσλ. Πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηηο ζπλήζεηεο χπλνπ 

ζπγθεληξψζεθαλ κέζσ εηδηθψλ εξσηήζεσλ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, απφ ηηο νπνίεο ππνινγίζηεθε ζηε 

ζπλέρεηα ε δηάξθεηα χπλνπ ησλ παηδηψλ ηηο θαζεκεξηλέο, ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη ζην ζχλνιν. 

Απνηειέζκαηα: Αε παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηνπ 

Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ησλ παηδηψλ. Ωζηφζν, ε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά θαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κε ηηο ηηκέο ηνπ κεζνγεηαθνχ ζθνξ, αθνχ ιήθζεθαλ ππφςε ζπγρπηηθνί παξάγνληεο φπσο ε 

ειηθία, ην θχιν θαη ν Αείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο. ΢πγθεθξηκέλα, 1 ψξα αχμεζεο ζηε δηάξθεηα χπλνπ ηηο 

θαζεκεξηλέο, ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη ζην ζχλνιν ζπζρεηίζηεθε κε πςειφηεξεο ηηκέο ηνπ ζθνξ θαηά 

0,63, 0,24 θαη 0,60 κνλάδεο αληίζηνηρα (p<0,001, p=0,008 θαη p<0,001 αληίζηνηρα). Σα θνξίηζηα θαη 

ηα παηδηά κε ρακειφηεξεο ηηκέο ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο είραλ ζεκαληηθά πςειφηεξεο ηηκέο ηνπ 

κεζνγεηαθνχ ζθνξ.  

΢πκπεξάζκαηα: Ο χπλνο αζθεί ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο ησλ παηδηψλ θαη 

ζπζρεηίδεηαη κε ηελ πηνζέηεζε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Έηζη, είλαη αλάγθε λα ζρεδηαζηνχλ 

κειινληηθέο παξεκβάζεηο  πνπ ζα εζηηάζνπλ ζηελ πξναγσγή ελφο πγηνχο θαη επαξθνχο ζε δηάξθεηα 

χπλνπ ζηα πιαίζηα εμαζθάιηζεο θαιήο πγείαο θαη κείσζεο ηνπ επηπνιαζκνχ ηεο παρπζαξθίαο ζε 

παηδηά θαη εθήβνπο. 

Λέμεηο θιεηδηά: παηδηθή παρπζαξθία, δηάξθεηα χπλνπ, Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, δεκφζηα πγεία
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ABSTRACT 

Background – Aim: Sleep patterns affect not only other aspects of children’s health and 

behavior but also their dietary habits and preferences, as well as their body weight. Thus, the 

aim of the present work was to evaluate the role of sleep duration during weekdays, weekend 

and in total on the adherence of children to the healthy Mediterranean dietary pattern and on 

their Body Mass Index. 

Materials – Methods: A cross-sectional survey was conducted among 1728 children (46% 

male), attending the 5
th

 and 6
th

 grade of Greek primary schools in Athens, Heraklion Crete, 

and 3 cities of the Peloponnese peninsula (Sparti, Kalamata and Pyrgos). Sampling was 

conducted on school premises, during the school years 2014-15 and 2015-16 (participation 

rate 95%). Data were collected through a self-administered, anonymous questionnaire which 

assessed children’s dietary habits and the consumption frequency of 41 food items. 

Concerning sleep patterns, data were collected through specific questions which were used for 

the calculation of children’s sleep duration during weekdays, weekend and in total. 

Results: No statistical significant association was observed between sleep duration and Body 

Mass Index. However, children’s sleep duration was positively associated with the 

Mediterranean diet score, after adjustment for covariates such as age, sex and Body Mass 

Index and this association was statistically significant. Analysis showed that 1-hour increase 

in sleep duration during weekdays, weekends and in total was associated with an increase in 

the Mediterranean score equal to 0,63, 0,24 and 0,60 units respectively (p<0,001, p=0,008 and 

p<0,001 respectively). Girls as well as children with lower Body Mass Index had significantly 

higher Mediterranean score. 

Conclusion: Sleep has a significant impact on children’s diet quality and is associated with 

the adherence to the Mediterranean diet. Thus, future interventions should focus on promoting 

healthy and adequate sleep, aiming to protect health and well-being as well as to reduce 

obesity prevalence in children and adolescents.  

Keywords: Child obesity, sleep duration, Mediterranean diet, public health
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ΠΡΟΛΟΓΟ΢ 

Δ παξνχζα δηπισκαηηθή εξγαζία πξαγκαηνπνηήζεθε θαηά ην αθαδεκατθφ έηνο 2018-2019 

ζην Υαξνθφπεην Παλεπηζηήκην θαη είρε σο γλσζηηθφ αληηθείκελν ηελ επίδξαζε ηνπ χπλνπ 

ζηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ. Σα δεδνκέλα πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ πξνέξρνληαη απφ 

ζπγρξνληθή επηδεκηνινγηθή κειέηε πνπ δηεμήρζε ζε δεκνηηθά ζρνιεία ηεο Ώηηηθήο, ηνπ 

Δξαθιείνπ Κξήηεο, ηεο ΢πάξηεο, ηεο Καιακάηαο θαη ηνπ Πχξγνπ. Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο 

έρεη ζπδεηεζεί αξθεηά ν ξφινο ηνπ χπλνπ ζηε δηαηξνθηθή πξφζιεςε θαη ηηο ζπλήζεηεο ηφζν 

ηνπ ελήιηθνπ φζν θαη ηνπ παηδηαηξηθνχ πιεζπζκνχ. ΢ηε ζχγρξνλε δηεζλή βηβιηνγξαθία 

ππάξρεη ε ηάζε γηα νιηζηηθή απνηίκεζε ηεο δηαηξνθήο ελφο αηφκνπ έλαληη κεκνλσκέλσλ 

ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ή ηξνθίκσλ θαζψο ε αιιειεπίδξαζε κεηαμχ απηψλ θαίλεηαη λα έρεη 

ζεκαληηθέο επηδξάζεηο ζε πιεζψξα παξακέηξσλ ηεο πγείαο. Έηζη, ζηελ παξνχζα 

δηπισκαηηθή εξγαζία έγηλε κηα πξνζπάζεηα λα απνζαθεληζηεί ε ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο 

χπλνπ – σο ηεο ζπρλφηεξα ρξεζηκνπνηνχκελεο παξακέηξνπ αμηνιφγεζεο ηνπ χπλνπ – κε ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ ζην ζχλνιφ ηνπο, κέζσ ηεο πξνζθφιιεζήο ηνπο ζην 

Μεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο. Βπηπιένλ, εμεηάζηεθε ε χπαξμε ζπζρέηηζεο κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ παηδηψλ, φπσο απηφ αμηνινγήζεθε κέζσ ηνπ 

Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο. 

Γηα ηελ εθπφλεζε ηεο παξνχζαο δηπισκαηηθήο εξγαζίαο ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ 

ηδηαηηέξσο ηνλ Καζεγεηή Παλαγησηάθν Αεκνζζέλε, Ώλαπιεξσηή Πξχηαλε Οηθνλνκηθνχ 

Πξνγξακκαηηζκνχ, Έξεπλαο θαη Ώλάπηπμεο ηνπ Υαξνθνπείνπ Παλεπηζηήκηνπ, ν νπνίνο είρε 

ηελ άκεζε επίβιεςε απηήο ηεο εξγαζίαο. Σνλ επραξηζηψ ζεξκά γηα ηε κνλαδηθή επθαηξία πνπ 

κνπ έδσζε, ηελ πξνζπκία ηνπ λα κεηαδψζεη ηελ πνιχηηκε γλψζε θαη εκπεηξία ηνπ, ηελ άκεζε 

ζηήξημή ηνπ, ηηο ρξήζηκεο ζπκβνπιέο θαη ηελ επνηθνδνκεηηθή ζπλεξγαζία καο, κε ζηφρν ηελ 

νινθιήξσζε απηήο ηεο δηπισκαηηθήο κειέηεο. Θα ήζεια εμίζνπ λα επραξηζηήζσ ηελ 

Βπίθνπξε Καζεγήηξηα ηνπ Σκήκαηνο Αεκφζηαο Τγείαο θαη Κνηλνηηθήο Τγείαο θ. ΐελεηία 

Ννηαξά, ε νπνία κε ζηήξημε ζε φιε ηε δηαδηθαζία ηεο δεηγκαηνιεςίαο θαη ηεο εθπφλεζεο ηεο 

έξεπλαο, ε πξνζπκία θαη νη  γλψζεηο ηεο ππήξμαλ θαζνξηζηηθήο ζεκαζίαο. Βπίζεο, επραξηζηψ 

θαη ηελ Ώλαπιεξψηξηα Καζεγήηξηα ηνπ Σκήκαηνο, θ. Μαξία Γηαλλαθνχιηα, γηα ηηο πνιχηηκεο 

γλψζεηο πνπ κνπ ελέπλεπζε ηα ρξφληα ησλ ζπνπδψλ κνπ. Με ηελ επθαηξία, ζα ήζεια επίζεο 

λα επραξηζηήζσ θαη φινπο ηνπο θαζεγεηέο κνπ ζην Πξφγξακκα Μεηαπηπρηαθψλ ΢πνπδψλ 

ηνπ Σκήκαηνο Βπηζηήκεο Αηαηηνινγίαο - Αηαηξνθήο γηα ηηο πνιχηηκεο γλψζεηο πνπ κνπ 

κεηέδσζαλ, θαζψο θαη ην  Ίδξπκα Υαξνθφπνπ γηα ηελ ππνζηήξημε ζηελ νινθιήξσζε ηνπ 

ζπγθεθξηκέλνπ κεηαπηπρηαθνχ πξνγξάκκαηνο, ζηα πιαίζηα ηεο ππνηξνθίαο πνπ έιαβα. 
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Σέινο ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ζεξκά φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο ζηελ έξεπλα, ηφζν ηελ 

εξεπλεηηθή νκάδα, φζν θαη ηνπο εθπαηδεπηηθνχο, ηνπο καζεηέο θαη ηνπο γνλείο ηνπο, πνπ 

θαηέζηεζαλ δπλαηή ηε ζπιινγή πνιχηηκσλ δεδνκέλσλ. Αε ζα κπνξνχζα λα παξαιείςσ ηηο 

ηδηαίηεξεο επραξηζηίεο κνπ ζηελ νηθνγέλεηά κνπ γηα ηελ ππνζηήξημή ηνπο θαζ’ φιε ηε 

δηάξθεηα ησλ κεηαπηπρηαθψλ ζπνπδψλ κνπ αιιά θαη ηεο εθπφλεζεο ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. 

 

Κνξδόλε Μαξία Διέλε 

Φεβξνπάξηνο 2019 
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ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ 

1. Ζ ζεκαζία ηνπ ύπλνπ ζηελ πγεία θαη ηε λόζν 

Ο χπλνο απνηειεί κηα βηνινγηθή ιεηηνπξγία απαξαίηεηε γηα ηελ αλζξψπηλε επηβίσζε, κε 

πνηθίινπο ζεκαληηθνχο ξφινπο ζηελ αλάξξσζε, ηελ επηδηφξζσζε βιαβψλ πνπ ζπλέβεζαλ 

ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαζψο θαη ζηελ εμνηθνλφκεζε ελέξγεηαο ζηνλ νξγαληζκφ.(1) 

Μεξηθέο απφ ηηο δσηηθέο ιεηηνπξγίεο πνπ ππνζηεξίδνληαη κέζσ ηεο δηαδηθαζίαο ηνπ χπλνπ 

είλαη ε αλάπηπμε ησλ λεπξψλσλ, ε κάζεζε, ε κλήκε, ε ξχζκηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ, ε 

θαξδηαγγεηαθή θαη κεηαβνιηθή ιεηηνπξγία θαζψο θαη ε απνβνιή ηνμηλψλ απφ ηα θχηηαξα.(1-

3) Βίλαη ζαθέο φηη απνηειεί αλαγθαία πξνυπφζεζε γηα κηα θαιή πγεία θαη επεκεξία, θαζψο 

ζπλδέεηαη κε ηελ εχξπζκε λνεηηθή ιεηηνπξγία, ηελ πνηφηεηα δσήο θαη ηε ζσκαηηθή αλάπηπμε, 

έηζη εμεγείηαη θαη ην γεγνλφο φηη ν χπλνο θαηαιακβάλεη πεξίπνπ ην 1/3 ηεο δσήο ελφο 

αηφκνπ.(1, 4, 5) Δ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ζπλνιηθά είλαη απηή πνπ έρεη ζεκαζία θαη 

αμηνινγείηαη κέζα απφ ηε δηάξθεηα, ην πφζεο θνξέο μππλάεη έλα άηνκν ζηε δηάξθεηα ηεο 

λχρηαο θαη ην θαηά πφζν κπνξεί λα απνθνηκεζεί μαλά. Δ θαιή πνηφηεηα χπλνπ 

ραξαθηεξίδεηαη απφ ηθαλνπνίεζε ηνπ αηφκνπ, θαηάιιειν σξάξην, επαξθή δηάξθεηα θαη 

πςειή ελεξγεηηθφηεηα ηνπ αηφκνπ ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο.(3) Οη κέζνδνη αμηνιφγεζεο ηνπ 

χπλνπ δηαθξίλνληαη ζε ππνθεηκεληθέο θαη αληηθεηκεληθέο. Σα ζπρλφηεξα ρξεζηκνπνηνχκελα 

αληηθεηκεληθά εξγαιεία αμηνιφγεζεο είλαη ε πνιπζνκλνγξαθία θαη ε αθηηγξαθία θαξπνχ. Δ 

πνιπζνκλνγξαθία (Polysomnography – PSG) απνηειεί ηε κέζνδν εθινγήο γηα ηελ 

πνζνηηθνπνίεζε ηεο αξρηηεθηνληθήο ηνπ χπλνπ θαη ηεο ελαιιαγήο κεηαμχ ησλ ζηαδίσλ ηνπ 

χπλνπ, θαζψο θαη γηα ηε δηάγλσζε ησλ δηαηαξαρψλ ηνπ χπλνπ. Ωζηφζν, επεηδή ζηεξίδεηαη ζε 

λεπξνκπτθέο κεηξήζεηο απαηηεί εμεηδηθεπκέλν εμνπιηζκφ θαη ην θφζηνο είλαη απμεκέλν. ΢ηελ 

θιηληθή  πξάμε ινηπφλ ρξεζηκνπνηείηαη ζπαληφηεξα θαη δηεμάγεηαη κφλν ζε εηδηθά εξγαζηήξηα 

χπλνπ. ΋ζνλ αθνξά ηελ αθηηγξαθία απηή πξαγκαηνπνηείηαη κε ηε ρξήζε εηδηθήο ζπζθεπήο 

πνπ είλαη παξφκνηα κε ξνιφη θαη θνξηέηαη ζηνλ θαξπφ ηνπ αηφκνπ. Δ ζπζθεπή κεηξάεη ηηο 

θηλήζεηο θαηά ην ζηάδην πνπ ην άηνκν είλαη μχπλην, σζηφζν είλαη ιηγφηεξν αμηφπηζηε κέζνδνο 

φζνλ αθνξά ηε δηάθξηζε κεηαμχ ηνπ χπλνπ θαη θαηαζηάζεσλ πνπ ην άηνκν είλαη μχπλην αιιά 

δελ εκθαλίδεη έληνλε δξαζηεξηφηεηα. Παξά ηελ ηδηαίηεξε ζεκαζία ηεο ρξήζεο 

αληηθεηκεληθψλ κεζφδσλ, ζηελ θιηληθή πξάμε ρξεζηκνπνηνχληαη επξέσο ππνθεηκεληθά 

εξγαιεία φπσο ηα εξσηεκαηνιφγηα θαζψο φρη κφλν απνηεινχλ πην πξαθηηθή θαη νηθνλνκηθή 

κέζνδν αιιά επίζεο επηηξέπνπλ ηελ αμηνιφγεζε ησλ αληηιήςεσλ ηνπ αηφκνπ γχξσ απφ ηνλ 
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χπλν ηνπ θάηη πνπ δελ αμηνινγείηαη κε ηηο αληηθεηκεληθέο κεζφδνπο. Έηζη, ν ζπλδπαζκφο 

ππνθεηκεληθήο κε αληηθεηκεληθή κέζνδν ζα ήηαλ ν ηδαληθφο ψζηε λα αμηνινγεζεί πιήξσο ν 

χπλνο θαη νη επηκέξνπο παξάκεηξνί ηνπ, λα αληιεζνχλ νη θαηάιιειεο πιεξνθνξίεο θαη λα 

ζρεδηαζηεί ε αληίζηνηρε παξέκβαζε.(6, 7) 

Ο χπλνο απνηειείηαη απφ δχν ζηάδηα, αλάινγα κε ην αλ θάησ απφ ηα θιεηζηά βιέθαξα 

πθίζηαληαη θηλήζεηο ησλ νθζαικψλ ή φρη. Σα ζηάδηα απηά είλαη γλσζηά σο χπλνο ρσξίο 

ηαρείεο νθζαικηθέο θηλήζεηο (NREM- Non Rapid Eye Movement) θαη χπλνο κε ηαρείεο 

νθζαικηθέο θηλήζεηο (REM- Rapid Eye Movement). Κάζε έλα απφ απηά ηα ζηάδηα πξνθαιεί 

δηαθνξεηηθήο κνξθήο θχκαηα ζην ειεθηξoεγθεθαινγξάθεκα (EEG), κε απηά ηνπ REM 

χπλνπ λα νκνηάδνπλ κε ηνπ μχπληνπ, ζε αληίζεζε κε ηνλ NREM χπλν φπνπ δελ αληρλεχεηαη 

θακία νθζαικηθή θίλεζε. Σν ραξαθηεξηζηηθφ γλψξηζκα ηνπ χπλνπ ζηνπο πγηείο αλζξψπνπο 

είλαη νη θχθινη κεηαμχ REM θαη NREM ζηαδίσλ, νη νπνίνη έρνπλ δηάξθεηα πεξίπνπ 90 ιεπηά. 

΢ε αδξέο γξακκέο, ν REM χπλνο απνηειεί πεξίπνπ ην 20-25% ηεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο χπλνπ 

θαη ν αλζξψπηλνο εγθέθαινο εηζέξρεηαη ζε απηφλ κεηά απφ αξθεηέο ψξεο χπλνπ ελψ ν NREM 

χπλνο θαιχπηεη ην κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ χπλνπ (1, 3, 8, 9). Οη λεπξνθπζηνινγηθνί 

κεραληζκνί πνπ είλαη ππεχζπλνη γηα ηε ξχζκηζε ησλ ζηαδίσλ ηνπ χπλνπ είλαη αξθεηά 

πεξίπινθνη θαη πεξηιακβάλνπλ πνηθίιεο πεξηνρέο ηνπ αλζξψπηλνπ εγθεθάινπ. ΢ηα ζηάδηα 

REM θαη NREM έρνπλ αθφκα απνδνζεί πνηθίιεο ηδηφηεηεο πνπ ζρεηίδνληαη θπξίσο κε ηελ 

δηαηήξεζε νξηζκέλσλ εγθεθαιηθψλ ιεηηνπξγηψλ, κεηαμχ απηψλ ε απνκλεκφλεπζε δηαθφξσλ 

ηχπσλ πιεξνθνξηψλ, ην «θιάδεκα» ησλ ζπλάςεσλ, ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην θαη ε 

ζεξκνξχζκηζε.(8, 10) Εδηαίηεξα θαηά ηνλ REM χπλν θαίλεηαη λα ζπκβαίλνπλ πνηθίιεο 

επεξγεηηθέο ιεηηνπξγίεο θαη έιιεηςε ή δηαηάξαμή ηνπ έρεη ζπλδεζεί κε δηαηαξαρέο φπσο ε 

θαηάζιηςε.(3)  

Ο χπλνο ξπζκίδεηαη απζηεξά απφ εμεηδηθεπκέλνπο κεραληζκνχο θαη απνηειεί κηα ιεηηνπξγία 

πνπ ν άλζξσπνο βηψλεη σο ππνζπλείδεην. Σν αλζξψπηλν ζψκα δηαζέηεη έλα θηξθάδην ξνιφη 

θαζψο θαη νκνηνζηαηηθνχο κεραληζκνχο νη νπνίνη ζπλδένληαη κέζσ πνιχπινθσλ δηεξγαζηψλ 

κε ηνλ χπλν, δεκηνπξγνχλ ζην άηνκν ηελ αλάγθε λα θνηκεζεί θαη επεξεάδνληαη απφ 

πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο φπσο ην θσο, ε θαηαλάισζε αιθνφι θαη θαθεΎλεο, 

ζπκπεξηθνξηζηηθνί παξάγνληεο θαη ινηπά.(1, 5, 8) Δ αλζξψπηλε ζπκπεξηθνξά έρεη απνδεηρηεί 

φηη κπνξεί λα πξνθαιέζεη κεηαβνιέο ζηνπο κεραληζκνχο απηνχο πνπ ειέγρνπλ ηελ έιεπζε 

ηνπ χπλνπ θαη ηνλ χπλν ζα δηαδηθαζία γεληθφηεξα, θάηη πνπ νδεγεί ζε αληίζηνηρεο αιιαγέο 

ζηε δηάξθεηα θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ κε φζα απηφ ζπλεπάγεηαη.(5) Σν θηξθάδην ζχζηεκα 

ειέγρεηαη απφ ην θηξθάδην ξνιφη πνπ βξίζθεηαη ζε κηα ζπγθεθξηκέλε νκάδα 20.000 λεπξψλσλ 
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ηνπ ππνζαιάκνπ, ηνπο ππεξρηαζκαηηθνχο ππξήλεο (SCN: Suprachiasmatic Nuclei) θαη είλαη 

ππεχζπλν ζε θαζεκεξηλή βάζε γηα ηε ξχζκηζε ηνπ θχθινπ χπλνπ/μχπληνπ, ηεο ζίηηζεο, ηνπ 

κεηαβνιηζκνχ ησλ θεληξηθψλ θαη πεξηθεξηθψλ ηζηψλ, ηεο έθθξηζεο ησλ νξκνλψλ (π.ρ. 

θνξηηθνζηεξνεηδή, ηλζνπιίλε, γιπθαγφλε, πεπηίδην YY, GLP-1, γθξειίλε, ιεπηίλε), ησλ 

λεπξνδηαβηβαζηψλ θαη ησλ θπηηαξνθηλψλ θαζψο θαη πιεζψξαο ιεηηνπξγηψλ ζε επίπεδν 

νξγαληζκφ αιιά θαη ζε θπηηαξηθφ επίπεδν, κεηαμχ απηψλ αθφκε θαη ε ζχζηαζε ηνπ 

εληεξηθνχ κηθξνβηψκαηνο πνπ θαίλεηαη λα ππφθεηηαη ζε 24σξεο κεηαβνιέο. Σν αλζξψπηλν 

ζψκα δηαζέηεη ξπζκηθφηεηα ζε πνιιέο άιιεο πηπρέο ηνπ φπσο ε ζεξκνθξαζία, ε εγθεθαιηθή 

ιεηηνπξγία, ε θαξδηαγγεηαθή θαη αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία, ε αλνζία, ε πήμε, ν 

κηηνρνλδξηαθφο κεηαβνιηζκφο, ε πξσηετληθή έθθξαζε, ε ελδπκηθή δξαζηεξηφηεηα, ε 

επηδηφξζσζε ηνπ DNA, νη νμεηδσαλαγσγηθνί θχθινη θαη ε θπηηαξηθή αλαγέλλεζε. Ώθφκε θαη 

ε γνληδηαθή έθθξαζε εκθαλίδεη ηαιαληψζεηο κέζα ζην θχηηαξν. (5, 11-19) Σν θηξθάδην ξνιφη 

ζπγρξνλίδεηαη κε ην 24-σξν πνπ δηαξθεί ε κέξα κε ηε βνήζεηα ζεκάησλ πνπ έρνπλ λα θάλνπλ 

θπξίσο κε ηελ παξνπζία ή φρη θσηφο, αιιά θαη κε ηε ζεξκνθξαζία, ηε ζίηηζε, ηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, θάπνηεο θαξκαθεπηηθέο νπζίεο θαη ηελ θνηλσληθή ζπλαλαζηξνθή. ΢ηε 

ζπλέρεηα νη πιεξνθνξίεο κεηαθέξνληαη κέζσ νξκνληθψλ θαη λεπξηθψλ κνλνπαηηψλ ζηνλ 

εγθέθαιν θαη ζηα πεξηθεξηθά φξγαλα φπσο ε θαξδηά, ην ήπαξ, ν ιηπψδεο ηζηφο, νη κχεο, ηα 

επηλεθξίδηα θαη ην πάγθξεαο νδεγψληαο ζε ζπληνληζκέλεο ζπκπεξηθνξέο θαη ξπζκνχο.(5, 11, 

13, 20) ΋ζνλ αθνξά ηα νξκνληθά ζήκαηα, ν κεραληζκφο κέζσ ηνπ νπνίνπ ην θεληξηθφ ξνιφη 

θαζνδεγεί ηα πεξηθεξηθά είλαη ν ξπζκφο παξαγσγήο κειαηνλίλεο, κηαο νξκφλεο πνπ 

εθθξίλεηαη απφ έλαλ αδέλα ηνπ εγθεθάινπ γλσζηφ θαη σο επίθπζε. Καηά ηε δηάξθεηα ελφο 

ηππηθνχ 24ψξνπ θχθινπ ε έθθξηζε ηεο κειαηνλίλεο μεθηλά κεηαμχ 9 θαη 11 κ.κ., 

θνξπθψλεηαη κεηαμχ 1 θαη 3 π.κ. θαη επαλέξρεηαη μαλά ζε βαζηθά επίπεδα κεηαμχ 7 θαη 9 π.κ., 

δειαδή λσξίο ην πξσί. Δ παξνπζία έληνλνπ θσηφο εκπνδίδεη ηελ έθθξηζε κειαηνλίλεο γη’ 

απηφ θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο ηα επίπεδα ηεο νξκφλεο ζην αίκα είλαη ηδηαίηεξα 

ρακειά. ΢ην κεραληζκφ απηφ δηαδξακαηίδνπλ πνιχ ζεκαληηθφ ξφιν ηα θσηνεπαίζζεηα 

θχηηαξα ηνπ ακθηβιεζηξνεηδνχο ηα νπνία αληρλεχνπλ ην θσο θαη ζπλεπψο ξπζκίδνπλ ηελ 

έθθξηζε ηεο κειαηνλίλεο. Σα θχηηαξα ηφζν ηνπ θεληξηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο φζν θαη ησλ 

πεξηθεξηθψλ ηζηψλ δηαζέηνπλ εηδηθνχο ππνδνρείο γηα ηε κειαηνλίλε ζηελ επηθάλεηα ησλ 

κεκβξαλψλ ηνπο θαη κε ηε δξάζε απηήο επηηπγράλεηαη ε ζηαζεξνπνίεζε ησλ θηξθάδησλ 

ξπζκψλ ηνπο θαζψο θαη ε επζπγξάκκηζε ησλ επηκέξνπο πεξηθεξηθψλ θηξθάδησλ ξνινγηψλ κε 

ην θεληξηθφ αιιά θαη κεηαμχ ηνπο. Ωζηφζν ε νξκφλε απηή επεξεάδεη ηελ θπηηαξηθή 

ιεηηνπξγία θαη κε ηξφπν αλεμάξηεην απφ ηελ παξνπζία ησλ εηδηθψλ ππνδνρέσλ. 

΢πγθεθξηκέλα, ηφζν ε ίδηα φζν θαη νη κεηαβνιίηεο ηεο ιεηηνπξγνχλ σο δεζκεπηέο ειεπζέξσλ 
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ξηδψλ ζηνλ νξγαληζκφ κεηψλνληαο έηζη ην νμεηδσηηθφ ζηξεο, ελψ ζεσξείηαη θαη 

αληηθιεγκνλψδεο κφξην θαζψο εκπνδίδεη ηελ παξαγσγή ηνπ παξάγνληα λέθξσζεο φγθσλ α 

(Tumor Necrosis Factor α – TNF-α). Αηαηαξαρέο ζηνλ θχθιν έθθξηζεο κειαηνλίλεο 

δπζρεξαίλνπλ ηε ζσζηή κεηάδνζε ζεκάησλ απφ ηνπο ππεξρηαζκαηηθνχο ππξήλεο πξνο ηνπο 

πεξηθεξηθνχο ηζηνχο θαη πξνθαινχλ πξνβιήκαηα ζηε γνληδηαθή έθθξαζε θαη ζπλεπψο 

δπζιεηηνπξγίεο ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ δηαηαξαρψλ δηάζεζεο θαη γλσζηηθήο ιεηηνπξγίαο.(11-

14) Γεληθφηεξα φηαλ ην θεληξηθφ ξνιφη γηα θάπνην ιφγν δηαηαξαρηεί ηφηε θαη ηα ζήκαηα πνπ 

ζηέιλεη δηαηαξάζζνπλ αληίζηνηρα θαη ηα πεξηθεξηθά ξνιφγηα ζηα δηάθνξα φξγαλα θαη ηζηνχο 

κε ηηο ζπλέπεηεο πνπ απηφ κπνξεί λα έρεη, νη νπνίεο αλαθέξνληαη παξαθάησ.(11) Δ δηαξθήο 

δηαζεζηκφηεηα πεγήο θσηφο ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο πνιχπινθεο ππνρξεψζεηο ηεο ζχγρξνλεο 

δσήο, κε θχξην παξάδεηγκα ηηο λπρηεξηλέο εξγαζηαθέο βάξδηεο, ζπρλά νδεγνχλ ζε 

ζπκπεξηθνξέο πνπ είλαη ηνπνζεηεκέλεο ζε αθαηάιιειν ρξφλν ζχκθσλα κε ην θηξθάδην ξνιφη 

θαη ζπλεπψο ζπκβάιινπλ ζε κεησκέλε παξαγσγή κειαηνλίλεο, ζηελ απνξξχζκηζε ηνπ 

ξνινγηνχ θαη ηελ αθαηάιιειε επζπγξάκκηζε θαη ζπληνληζκφ ηνπ βηνινγηθνχ κε ηνλ 24-σξν 

ξπζκφ, θαηάζηαζε γλσζηή σο circadian misalignment ζηε βηβιηνγξαθία.(5, 11, 21, 22) Δ 

δηαηάξαμε απηή είλαη ππεχζπλε θαη’ επέθηαζε γηα ηηο δηαηαξαρέο ζηελ πνηφηεηα θαη ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ θαη ζπλεπψο γηα πιεζψξα παζνινγηθψλ θαηαζηάζεσλ θαη λνζεκάησλ 

φπσο ζα αλαιπζεί ζηελ πνξεία, ελψ θαίλεηαη φηη επεξεάδεη αξλεηηθά θαη ηε γνληκφηεηα. 

Βπηπιένλ, νη κειέηεο δείρλνπλ φηη ε δηαηάξαμε ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ έρεη αξλεηηθέο 

επηπηψζεηο ζηελ έθβαζε αζζελψλ κε νμεία λφζν ζηηο κνλάδεο εληαηηθήο ζεξαπείαο 

κεηψλνληαο ηηο πηζαλφηεηεο γηα επηβίσζε, αλάξξσζε, εχξπζκε θπηηαξηθή θαη κεηαβνιηθή 

ιεηηνπξγία θαη επνχισζε πιεγψλ ελψ επηδξά αθφκε θαη ζην κεηαβνιηζκφ πνιιψλ 

θαξκαθεπηηθψλ νπζηψλ νη νπνίεο εκθαλίδνπλ ραξαθηεξηζηηθέο δηαθπκάλζεηο ζηε δξάζε θαη 

ηελ ηνμηθφηεηά ηνπο αλάινγα κε ηελ ψξα ρνξήγεζεο. ΢ηελ Εικόνα 1 θαίλεηαη ε ζρεκαηηθή 

αλαπαξάζηαζε ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ θαη ησλ κεραληζκψλ πνπ πεξηγξάθεθαλ παξαπάλσ, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ αηηηψλ πνπ νδεγνχλ ζε πηζαλή δηαηάξαμε ηεο θηξθάδηαο 

αθνινπζίαο.(11-13, 16, 19, 21) 
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Δηθόλα 1. Αλαπαξάζηαζε ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνύ (Πεγή: K.G. Baron, Int Rev Psychiatry. 2014 April ; 

26(2): 139–154) 

 

΢ρεηηθά κε ην αλνζνπνηεηηθφ ζχζηεκα, ππφθεηηαη θαη απηφ ζε θηξθάδηα ξχζκηζε. Ο αξηζκφο 

ησλ κνλνθπηηάξσλ, ησλ ιεκθνθπηηάξσλ θαη άιισλ εηδψλ θπηηάξσλ ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο δηαθέξεη ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο ζπγθξηηηθά κε ηε λχρηα. Ο θπζηνινγηθφο 

χπλνο πξνθαιεί κείσζε ησλ επηπέδσλ ησλ θπηηάξσλ απηψλ ζην αίκα ζε αληίζεζε κε 

θαηαζηάζεηο φπνπ ν χπλνο είλαη δηαηαξαγκέλνο. Ο θηξθάδηνο ξπζκφο ηνπ αλνζνπνηεηηθνχ 

ζπζηήκαηνο ειέγρεηαη ηφζν απφ ην θεληξηθφ φζν θαη απφ πεξηθεξηθά επηκέξνπο ξνιφγηα πνπ 

ιεηηνπξγνχλ απηφλνκα απνθξηλφκελα ζε δηάθνξα εξεζίζκαηα θαη πξνθαινχλ κεηαβνιέο ζηα 

επίπεδα δηαθφξσλ ηχπσλ θπηηάξσλ πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηελ αλνζνινγηθή απφθξηζε. Σα 

επίπεδα ησλ θπηηαξνθηλψλ ππφθεηληαη επίζεο ζε θηξθάδηα ξχζκηζε θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

θχθινπ κέξαο/λχρηαο. Μεηαμχ απηψλ ε ηληεξθεξφλε γ, ν παξάγνληαο λέθξσζεο φγθσλ α 

(TNF-α), ε ηληεξιεπθίλε-1 θαη ε ηληεξιεπθίλε-6. (20) Οη δηαδηθαζίεο ηεο  πήμεο θαη ηεο 

θιεγκνλήο εκθαλίδνπλ επίζεο θηξθάδηνπο ξπζκνχο. Πξφθεηηαη γηα δχν ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο 
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δηαδηθαζίεο πνπ ζπλδένληαη κεηαμχ άιισλ κε ηελ παζνγέλεηα ησλ θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ θαη ηεο ζήςεο. Οη θηξθάδηεο αιιαγέο ζε απηέο ηηο δηεξγαζίεο πηζαλφηαηα εμεγνχλ 

θαη ηνλ απμεκέλν θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθά ζπκβάκαηα θαηά ηηο πξσηλέο ψξεο. 

΢πγθεθξηκέλα, θαηά ηηο απνγεπκαηηλέο ψξεο ν αξηζκφο ησλ θπθινθνξνχλησλ αηκνπεηαιίσλ 

είλαη απμεκέλνο, φκσο ε ηθαλφηεηα ζπζζψξεπζήο ηνπο θαη επνκέλσο πήμεο απμάλεηαη ηηο 

πξσηλέο ψξεο. Σηο πξσηλέο ψξεο παξνπζηάδνπλ επίζεο αχμεζε κφξηα πνπ είλαη ππεχζπλα γηα 

ηελ πήμε (π.ρ. παξάγνληαο VIIa, ηλσδνγφλν), αιιά θαη κφξηα πνπ ζπκκεηέρνπλ ζηε δηαθνπή 

ηεο δηαδηθαζίαο ηεο πήμεο (π.ρ. πξσηεΎλε C, αληηζξνκβίλε ΕΕΕ). (20) ΋ζνλ αθνξά ην 

θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα εκθαλίδνληαη θαη εδψ θηξθάδηνη ξπζκνί, ζπγθεθξηκέλα ζηα επίπεδα 

θπθινθνξνχλησλ κνξίσλ φπσο ε ιηπνπξσηεΎλε α, ε ρνιεζηεξφιε, ηα ηξηγιπθεξίδηα, ε 

ρακειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηεΎλε (LDL-C) θαη ε πςειήο ππθλφηεηαο ιηπνπξσηεΎλε (HDL-

C).(20) Δ αλαπλεπζηηθή ιεηηνπξγία θαη ε αληαιιαγή αεξίσλ ζηνπο πλεχκνλεο εκθαλίδνπλ 

επίζεο δηαθπκάλζεηο ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, αλεμάξηεηα απφ ηε δξαζηεξηφηεηα ηνπ 

αηφκνπ, πνπ ππνδειψλεη φηη εκθαλίδεηαη θαη ζην αλαπλεπζηηθφ ζχζηεκα θηξθάδηνο ξπζκφο. 

Σέινο, θηξθάδην ξπζκφ εκθαλίδνπλ ηφζν ην ήπαξ φζν θαη νη λεθξνί ζηηο κεηαβνιηθέο ηνπο 

δηεξγαζίεο.(20) 

Βθηφο απφ ηα επηκέξνπο θχηηαξα θαη ζπζηήκαηα νξγάλσλ, άιινη παξάγνληεο φπσο ηα 

επίπεδα ησλ δηαθφξσλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζην αίκα, ε απνξξφθεζή ηνπο απφ ην 

γαζηξεληεξηθφ ζσιήλα, ε ρξεζηκνπνίεζε ησλ πνηθίισλ ππνζηξσκάησλ απφ ηνλ νξγαληζκφ, ε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη ε ελεξγεηαθή δαπάλε είλαη δξαζηεξηφηεηεο πνπ επίζεο ππφθεηληαη 

ζε θηξθάδηα ξχζκηζε. Ο κεηαβνιηζκφο βαζηθψλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ εκθαλίδεη 

ηαιαληεχζεηο κέζα ζηελ εκέξα. ΢πγθεθξηκέλα, ε ρξεζηκνπνίεζε ηεο γιπθφδεο, ν 

κεηαβνιηζκφο ησλ πδαηαλζξάθσλ, ηα επίπεδα ησλ ελδχκσλ πνπ εκπιέθνληαη ζε απηφλ θαη ε 

έθθξηζε ηλζνπιίλεο ππφθεηληαη ζε ξχζκηζε απφ ηα θηξθάδηα ξνιφγηα ηνπ νξγαληζκνχ, κε 

πιένλ ζεκαληηθά απηά πνπ αλεπξίζθνληαη ζηα επαηηθά θχηηαξα θαη ειέγρνπλ ηε δηαδηθαζία 

ηεο γιπθνλενγέλεζεο θαη ηεο αλαθχθισζεο ηνπ γιπθνγφλνπ. Ώληίζηνηρα ν κεηαβνιηζκφο ησλ 

ιηπψλ, ε β-νμείδσζε, ηα επίπεδα ησλ κε εζηεξνπνηεκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ ζην αίκα, ε 

ζπγθέληξσζε ελδχκσλ πνπ εκπιέθνληαη ζηε βηνζχλζεζε ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ε 

απνξξφθεζε ηεο δηαηηεηηθήο ρνιεζηεξφιεο θαη ιηπαξψλ νμέσλ εκθαλίδνπλ ξπζκηθφηεηα 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Σν ίδην ζπκβαίλεη θαη κε ηε ζχλζεζε ησλ πξσηετλψλ, ηελ 

απνδφκεζή ηνπο, θαζψο θαη ηα επίπεδα ησλ ακηλνμέσλ πνπ θπθινθνξνχλ ζην αίκα  (23) 

Βπηπξνζζέησο, φπσο αλαθέξζεθε ε ηξνθή απνηειεί εξέζηζκα γηα ηελ θηξθάδηα ηαιάληεπζε 

ζηνπο πεξηθεξηθνχο ηζηνχο ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο – φρη φκσο γηα ην θεληξηθφ ξνιφη ζηνπο 
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ππεξρηαζκαηηθνχο ππξήλεο - , ππνγξακκίδνληαο έηζη ηε ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ θηξθάδησλ 

θαη κεηαβνιηθψλ δηεξγαζηψλ ζηνλ νξγαληζκφ. Δ ελέξγεηα πνπ πξνζιακβάλεηαη απφ ηελ 

ηξνθή ρξεζηκνπνηείηαη ζε θπηηαξηθφ επίπεδν γηα ηε ζχλζεζε καθξνκνξίσλ φπσο νη 

πξσηεΎλεο, ην γελεηηθφ πιηθφ, ζπζηαηηθά ησλ κεκβξαλψλ θαη πνιπζαθραξίδηα. Δ ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε κέζα ζην 24σξν πξνθαιεί δηαθπκάλζεηο θαη ηαιαληψζεηο ζηα δηάθνξα θχηηαξα 

φζνλ αθνξά ηε ζχλζεζε ησλ παξαπάλσ κνξίσλ. Βπηπιένλ, πιήζνο νξκνλψλ πνπ εκπιέθνληαη 

ζηε ξχζκηζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη ηεο φξεμεο φπσο ε ηλζνπιίλε, ε γιπθαγφλε, ην 

πεπηίδην YY, ην GLP-1, ε γθξειίλε θαη ε ιεπηίλε εκθαλίδνπλ θηξθάδην ξπζκφ ζηελ έθθξηζή 

ηνπο κέζα ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο.(15, 17, 22, 23) ΢ε φια ηα ζειαζηηθά ε ζίηηζε ππφθεηηαη 

ζε νκνηνζηαηηθφ έιεγρν θαη πεξηιακβάλεη εξεζίζκαηα πνπ δξνπλ ζηνλ ππνζάιακν 

δεκηνπξγψληαο ηελ αλάγθε γηα θαηαλάισζε ηξνθήο ή ηε δηαθνπή απηήο. Σα παξαπάλσ 

δεδνκέλα νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα φηη ε δηαηάξαμε ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ γηα νπνηνδήπνηε 

ιφγν νδεγεί ζε αλάινγα πξνβιήκαηα πνπ αθνξνχλ ην κεηαβνιηζκφ, ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην 

θαη ηε ζίηηζε. ΢ε κειέηεο κε πεηξακαηφδσα, ε παξνπζία ρακεινχ θσηηζκνχ ηε λχρηα – ε 

δηαηάξαμε δειαδή ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ - νδήγεζε ζε απμεκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη αληίζηνηρα ζε απμεκέλε κάδα ζψκαηνο.(15, 17) Δ ζχλδεζε ηεο 

δηαηάξαμεο ηνπ χπλνπ κε ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο ζηνλ άλζξσπν ζα αλαιπζεί παξαθάησ. 

Πιεζψξα θαηαζηάζεσλ κπνξεί λα νδεγήζεη ζε δηαηαξαγκέλν χπλν θαη βιάβε ζην θηξθάδην 

ζχζηεκα φπσο απηφ πεξηγξάθεθε παξαπάλσ, κεηαμχ απηψλ ε αλεπαξθήο δηάξθεηα, ε αυπλία, 

ε απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ, ε εξγαζία κε βάξδηεο, ην ζχλδξνκν λπρηεξηλήο ιήςεο ηξνθήο 

θαη άιιεο δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηνλ χπλν.(22) ΢ηηο κέξεο καο νη 

δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ δελ είλαη ζπάλην θαηλφκελν, θαη δπζηπρψο ζπζρεηίδνληαη κε 

λνζεξφηεηα, κεηαβνιηθή δπζιεηηνπξγία θαη κεησκέλε πνηφηεηα δσήο. ΢χκθσλα κε κειέηε 

ζηελ Ώπζηξαιία ε πιεηνςεθία ησλ ελειίθσλ (Ν= 1011) πνπ πάζρνπλ απφ θάπνην ρξφλην 

λφζεκα (δηαβήηε, θαξδηαγγεηαθή λφζν, ππέξηαζε, αξζξίηηδα) αλαθέξνπλ πξνβιήκαηα ζηνλ 

χπλν ηνπο ή θάπνηα δηαηαξαρή φπσο ε απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ, ε αυπλία θαη ν ξφγρνο. (1, 

22, 24, 25) Οη δηαηαξαρέο χπλνπ επηθέξνπλ κεγάιν νηθνλνκηθφ θνξηίν ζηηο θνηλσλίεο, 

ελδεηθηηθά ζηελ Ώπζηξαιία εθηηκάηαη φηη ην ζπλνιηθφ άκεζν θαη έκκεζν θφζηνο πνπ 

πξνθχπηεη απφ ηηο δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ αλέξρεηαη ζηα 7,5 δηζεθαηνκκχξηα δνιάξηα εηεζίσο. 

Δ αυπλία επηθέξεη θαη απηή δηζεθαηνκκχξηα δνιάξηα θφζηνο ζε εηήζηα βάζε. Βπηπιένλ, νη 

αζζελείο κε απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ έρνπλ απμεκέλν θίλδπλν αηπρεκάησλ, θάηη πνπ 

επηθέξεη επίζεο αξθεηά δηζεθαηνκκχξηα δνιάξηα θφζηνο αλά έηνο, αλ ιεθζεί ππφςε θαη ην 

πςειφ θφζηνο ηεο ζεξαπείαο ηνπο. Έλαο αθφκε παξάγνληαο πνπ ζπλδέεηαη κε έκκεζα θφζηε 
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είλαη θαη νη αξλεηηθέο επηπηψζεηο ηεο άπλνηαο χπλνπ θαη ηεο ππλειίαο ησλ εξγαδνκέλσλ θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο φζνλ αθνξά ηελ εξγαζηαθή απφδνζή ηνπο.(1) 

Δ απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ ζηηο Δλσκέλεο Πνιηηείεο εκθαλίδεηαη ζε πνζνζηφ 6% ησλ 

γπλαηθψλ θαη 13% ησλ αληξψλ, κε έλα πνζνζηφ πεξίπνπ 80% ησλ αζζελψλ λα παξακέλεη 

αδηάγλσζην ζην γεληθφ πιεζπζκφ. Πην πξφζθαηεο πεγέο αλαθέξνπλ φηη ε ζπρλφηεηα ηεο 

λφζνπ ζηηο Δλσκέλεο Πνιηηείεο ζηα άηνκα ειηθίαο 30-70 εηψλ αλέξρεηαη ζην 26% θαη ζην 

45% ζηα παρχζαξθα άηνκα. Δ λφζνο είλαη πην ζπρλή ζηνπο άληξεο ζπγθξηηηθά κε ηηο 

πξνεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο θαη επηπιένλ νη γπλαίθεο ζπλήζσο εκθαλίδνπλ πην ήπηα κνξθή 

ηεο. Ώπηφ βέβαηα αιιάδεη θαηά ηελ εκκελφπαπζε φπνπ ε ζπρλφηεηα θαη ε ζνβαξφηεηα ησλ 

ζπκπησκάησλ απμάλεηαη θαηαθφξπθα ζηηο γπλαίθεο. Ωο πηζαλφο κεραληζκφο γηα ηηο 

παξαπάλσ δηαθνξέο ζηα δχν θχια θαζψο θαη ζην ξφιν ηεο εκκελφπαπζεο έρεη πξνηαζεί ε 

απμεκέλε ζπγθέληξσζε αλδξνγφλσλ θαη ε επίδξαζή ηνπο ζηνπο αεξαγσγνχο. (26) Σα ζπλήζε 

ζπκπηψκαηα πεξηιακβάλνπλ ππλειία ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, λπθηνπξία, δηαθνπή ηεο 

αλαπλνήο ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, ξφγρνο θαη πησρή ζπγθέληξσζε. Οη καθξνρξφληεο 

επηπινθέο πεξηιακβάλνπλ ρακειή πνηφηεηα δσήο, απμεκέλν θίλδπλν γηα ππέξηαζε θαη 

θαξδηαγγεηαθή λφζν – ηδίσο εγθεθαιηθφ επεηζφδην θαη θαξδηαθή αλεπάξθεηα, ελψ ππάξρνπλ 

θάπνηα δεδνκέλα πνπ ππνζηεξίδνπλ ζπζρέηηζε κε εκθάληζε δηαβήηε, θαηάζιηςεο αθφκα θαη 

θαξθίλνπ.(1, 22) Δ λφζνο ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θαξδηνκεηαβνιηθφ θίλδπλν αλεμάξηεηα απφ 

ηελ παξνπζία παρπζαξθίαο θαη κε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ 

θαζψο θαη νιηθήο ζλεζηκφηεηαο.(26) Δ παρπζαξθία, θαη ηδηαίηεξα ε θεληξηθή απνηειεί ηνλ 

πην ζπλήζε παξάγνληα θηλδχλνπ αθνχ εκθαλίδεηαη ζην 60-90% ησλ αζζελψλ. Οη κειέηεο 

αλαθέξνπλ ζπρλά επηδείλσζε ησλ ζπκπησκάησλ κε αχμεζε ηνπ βάξνπο θαη αληίζηξνθα 

νπζηαζηηθή βειηίσζε ηεο λφζνπ κε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Βπίζεο, ε απνθξαθηηθή 

άπλνηα χπλνπ απφ κφλε ηεο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε απμεκέλε πξνδηάζεζε γηα πξφζιεςε 

βάξνπο θαη αχμεζε ηνπ ζπιαρληθνχ ιηπψδνπο ηζηνχ.(26) Δ ζεξαπεία πεξηιακβάλεη απφ ηνπ 

ζηφκαηνο θαξκαθεπηηθή αγσγή, ρξήζε ζπζθεπψλ ζπλερνχο ζεηηθήο πίεζεο ζηνπο 

αεξαγσγνχο (Continuous Positive Airway Pressure – CPAP) θαη αιιαγέο ζηε ζέζε ηνπ 

ζψκαηνο θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, θαζψο θαη απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο φπνπ 

ελδείθλπηαη.(1, 22) Δ απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ ζπρλά ζπλδέεηαη κε απνηπρία ζηε 

γιπθαηκηθή ξχζκηζε θάηη ην νπνίν θαίλεηαη λα είλαη αλαζηξέςηκν αλ επηηεπρζεί 

ηθαλνπνηεηηθή ζεξαπεία ηεο άπλνηαο. Βπηπξνζζέησο, ζπζρεηίδεηαη κε απμεκέλε αληίζηαζε 

ζηελ ηλζνπιίλε ζηνπο ελήιηθεο αλεμάξηεηα ηεο παξνπζίαο παρπζαξθίαο, θαη έρεη επηβιαβή 

επίδξαζε ζηε ιεηηνπξγία ησλ β θπηηάξσλ ηνπ παγθξέαηνο, κεραληζκνί πνπ πηζαλφηαηα 
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εμεγνχλ ηελ επηβαξπληηθή ζρέζε κεηαμχ απνθξαθηηθήο άπλνηαο χπλνπ θαη θηλδχλνπ 

εκθάληζεο ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 φπσο αλαθέξζεθε θαη πξνεγνπκέλσο. Ώξθεηέο 

κειέηεο έρνπλ επίζεο δείμεη φηη ε λφζνο ζπζρεηίδεηαη θαη κε απμεκέλν θίλδπλν ππέξηαζεο, 

ηφζν ζπζηνιηθήο φζν θαη δηαζηνιηθήο, αλεμάξηεηα απφ ηα επίπεδα ηνπ Αείθηε Μάδαο 

΢ψκαηνο. Σέινο, θαίλεηαη φηη ε απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ απμάλεη ηνλ θίλδπλν 

δπζιηπηδαηκίαο θαη αζεξνζθιήξσζεο θαη ζπγθεθξηκέλα ζπλδέεηαη κε απμεκέλε νιηθή 

ρνιεζηεξφιε, LDL ρνιεζηεξφιε θαη ηξηγιπθεξίδηα θαζψο θαη κε ρακειή HDL ρνιεζηεξφιε 

ή ηελ χπαξμε φισλ ησλ παξαπάλσ ηαπηνρξφλσο θαη κε αξηεξηαθή ζθιεξία. (22, 26) ΋ζνλ 

αθνξά ηελ παζνθπζηνινγία, ε απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ πξνθαιεί ελεξγνπνίεζε ηνπ 

ζπκπαζεηηθνχ ζπζηήκαηνο θαη ηνπ άμνλα ππνζαιάκνπ – ππφθπζεο – επηλεθξηδίσλ. Βπηπιένλ 

ζπλνδεχεηαη απφ κηα πξνθιεγκνλψδε θαηάζηαζε κε απμεκέλα επίπεδα CRP θαη 

θπηηαξνθηλψλ πνπ ζπλδένληαη κε ηε θιεγκνλή, θαζψο θαη κε εθηελή ελεξγνπνίεζε ησλ 

καθξνθάγσλ. Μπνξεί λα ζπλεηζθέξεη ζηελ εκθάληζε ή επηδείλσζε ηεο παρπζαξθίαο κέζσ 

αχμεζεο ηεο γθξειίλεο θαη κείσζεο ηεο ιεπηίλεο. Οη πηζαλνί κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηελ 

απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ (OSA) κε ηελ παρπζαξθία, ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, ηελ 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη ηελ θαξδηαγγεηαθή λφζν παξνπζηάδνληαη ζηελ Εικόνα 2.(26) 

 

Δηθόλα 2. Ζ ζρέζε κεηαμύ ηεο απνθξαθηηθήο άπλνηαο ύπλνπ (OSA) κε ηελ παρπζαξθία, ηελ αληίζηαζε 

ζηελ ηλζνπιίλε, ην κεηαβνιηθό ζύλδξνκν θαη ηελ θαξδηαγγεηαθή λόζν (Πεγή: D Koren, Diabetes, 

metabolic syndrome and obesity : targets and therapy. 2016;9:281-310) 
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Δ αυπλία απνηειεί επίζεο ζπρλφ πξφβιεκα ζηνλ πιεζπζκφ κε ηνλ επηπνιαζκφ ηεο λα 

θπκαίλεηαη απφ 2 σο θαη 48%, κε ηε δηαθχκαλζε απηή λα νθείιεηαη ζηα δηαθνξεηηθά 

εξγαιεία πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηηο κειέηεο γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο αυπλίαο. Με βάζε ηα 

δηεζλή θξηηήξηα ηαμηλφκεζεο σο αυπλία νξίδεηαη ε δπζθνιία 3 ή πεξηζζφηεξεο θνξέο ηελ 

εβδνκάδα θαη γηα 3 ή πεξηζζφηεξνπο κήλεο έλαξμεο ή δηαηήξεζεο ηνπ χπλνπ, ή ε πξφσξε 

αθνχζηα αθχπληζε κε αλάινγα πξνβιήκαηα ιεηηνπξγηθφηεηαο ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο (π.ρ. 

θφπσζε, ππλειία, αηπρήκαηα, κεησκέλε γλσζηηθή απφδνζε, πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο θαη 

δηάζεζεο, αίζζεζε κε ηθαλνπνίεζεο φζνλ αθνξά ηνλ χπλν).(1, 22) Οη αζζελείο πνπ πάζρνπλ 

απφ ρξφληα αυπλία ζπρλά αλαθέξνπλ πξνβιήκαηα πγείαο φπσο ππέξηαζε, θαξδηαγγεηαθή 

λφζν, ρξφλην άιγνο, θαξθίλν ή ζαθραξψδε δηαβήηε, ελψ έρνπλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο 

απνπζίαο απφ ηελ εξγαζία ηνπο θαη αηπρεκάησλ. Πηζαλέο ζεξαπείεο είλαη ε ρνξήγεζε 

ππλαγσγψλ θαξκάθσλ, κε ηηο επηπινθέο πνπ απηά ζπλεπάγνληαη, αιιά θαη ε ρξήζε 

γλσζηαθήο ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο πνπ δελ εκθαλίδεη αλεπηζχκεηεο ελέξγεηεο σζηφζν 

δπζηπρψο δε ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλά ζηε δηαρείξηζε ηεο αυπλίαο, ιφγσ απνπζίαο 

εθπαηδεπκέλνπ πξνζσπηθνχ θαη νηθνλνκηθήο θάιπςεο απφ ηα αζθαιηζηηθά ηακεία.(1) 

΋ζνλ αθνξά ηελ εξγαζία κε βάξδηεο, θαίλεηαη φηη κεγαιχηεξε δηάξθεηά ηεο ζε έηε επηδξά 

αξλεηηθά ζηελ πνζφηεηα θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, ζηελ απφδνζε θαη ζηελ πγεία. 

΢χκθσλα κε δηεζλή θξηηήξηα ηαμηλφκεζεο, νη εξγαδφκελνη ζε δνπιεηέο κε βάξδηεο πηζαλφλ λα 

εκθαλίζνπλ έλα ζχλδξνκν πνπ ραξαθηεξίδεηαη απφ απμεκέλε ππλειία ή αυπλία 

ζπλνδεπφκελε απφ κείσζε ηεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο χπλνπ πνπ νθείιεηαη ζε 

επαλαιακβαλφκελν πξφγξακκα εξγαζίαο ην νπνίν δηαηαξάζζεη ην πξφγξακκα χπλνπ θαη ηα 

ζπλήζε σξάξηα χπλνπ γηα ηνπο ηειεπηαίνπο 3 κήλεο. Σν πνζνζηφ εκθάληζεο ηνπ ζπλδξφκνπ 

απηνχ κεηαμχ ησλ εξγαδνκέλσλ ζε δνπιεηέο κε βάξδηεο αλέξρεηαη ζην 10-38%. ΢ηηο 

πεξηζζφηεξεο κειέηεο, νη εξγαδφκελνη κε ην ζχλδξνκν απηφ εκθαλίδνπλ απμεκέλν θίλδπλν 

εκθάληζεο γαζηξεληεξηθψλ δηαηαξαρψλ, ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2, θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ θαη παρπζαξθίαο, κε επηθξαηέζηεξν κεραληζκφ πνπ λα εμεγεί ηε ζπζρέηηζε απηή 

λα είλαη ε δηαηαξαρή ηεο επζπγξάκκηζεο ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ κε ηνλ 24σξν ξπζκφ 

(circadian misalignment) φπσο πεξηγξάθεθε παξαπάλσ. Βπηπιένλ, νη εξγαδφκελνη ζε 

λπρηεξηλέο βάξδηεο ζπρλά εκθαλίδνπλ δπζιηπηδαηκία (π.ρ. πςειά ηξηγιπθεξίδηα ή/θαη ρακειή 

HDL ρνιεζηεξφιε), πςειά επίπεδα κεηαγεπκαηηθήο γιπθφδεο θαη ηλζνπιίλεο ζηνλ νξφ 

θαζψο θαη απμεκέλα επίπεδα δηαθφξσλ βηνδεηθηψλ πνπ ζπλδένληαη κε ηε θιεγκνλή, 

κεραληζκνί πνπ πηζαλφηαηα επζχλνληαη γηα ηελ επηξξέπεηά ηνπο ζηηο παξαπάλσ κεηαβνιηθέο 

αζζέλεηεο. (22, 23, 27) 
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Σν ζχλδξνκν λπρηεξηλήο ιήςεο ηξνθήο απνηειεί κηα αθφκε δηαηαξαρή πνπ ζρεηίδεηαη κε ηνλ 

χπλν θαη ηελ θηξθάδηα απνξξχζκηζε θαη κπνξεί λα ζπλεηζθέξεη ζηε κεηαβνιηθή 

δπζιεηηνπξγία ηνπ νξγαληζκνχ. Οξίδεηαη σο ε θαηαλάισζε ελφο κεγάινπ κέξνπο ησλ 

εκεξήζησλ αλαγθψλ ζε ελέξγεηα ηηο βξαδηλέο θαη κεηακεζνλχρηηεο ψξεο. ΢πγθεθξηκέλα 

>25% ηεο  εκεξήζηαο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο θαηαλαιψλεηαη ην βξάδπ, κε λπρηεξηλή 

αθχπληζε γηα θαηαλάισζε ηξνθήο 2 ή πεξηζζφηεξεο θνξέο ηελ εβδνκάδα θαη ζεκαληηθή 

κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο γηα ηνπιάρηζηνλ 3 κήλεο. 

Ώξθεηέο κειέηεο έρνπλ δείμεη ζπζρέηηζε ηνπ ζπλδξφκνπ κε ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο.(22) 

΢ηηο κέξεο καο παξά ηελ εγθαζίδξπζε ζπγθεθξηκέλσλ ζπζηάζεσλ αλά ειηθηαθή νκάδα φπσο 

απηέο ζα παξνπζηαζηνχλ ζε επφκελε ελφηεηα αλαιπηηθά, ε ελεκέξσζε θαη επαηζζεηνπνίεζε 

ηνπ πιεζπζκνχ αιιά θαη ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο ζεσξείηαη αλεπαξθήο φπσο θαη ε 

εθπαίδεπζε ζρεηηθά κε ηε ζεκαζία ηνπ πγηνχο χπλνπ. Ώλεζπρία πξνθαιεί επίζεο ην γεγνλφο 

φηη ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο ν πιεζπζκφο δίλεη πξνηεξαηφηεηα ζε άιιεο δξαζηεξηφηεηεο εηο 

βάξνο ηνπ χπλνπ, φπσο ε εξγαζία, ε ελαζρφιεζε κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο θαη 

ειεθηξνληθέο ζπζθεπέο θαη ε ηάζε απηή έρεη ζπκπέζεη κε ηελ παξάιιειε αχμεζε ζηε 

ζπρλφηεηα κε κεηαδνηηθψλ ρξφλησλ λνζεκάησλ φπσο ε παρπζαξθία, ε θαξδηαγγεηαθή λφζνο 

θαη ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο. (1, 2, 28, 29) ΢ηηο ζχγρξνλεο θνηλσλίεο ε δηάξθεηα χπλνπ 

δηαθέξεη αλάινγα κε ην επίπεδν εθπαίδεπζεο, ην επάγγεικα θαη ην εηζφδεκα, ελψ θαίλεηαη 

φηη ηα άηνκα πνπ εξγάδνληαη πνιιέο ψξεο ή θάλνπλ πεξηζζφηεξεο απφ κία δνπιεηέο 

θνηκνχληαη ιηγφηεξν, έρνληαο ηηο αληίζηνηρεο αλεπηζχκεηεο επηπινθέο ζηελ πγεία ηνπο.(28) 

Σν πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ θνηκνχληαη ιηγφηεξν απφ φζν ζα έπξεπε δελ είλαη ακειεηέν αλά 

ηνλ θφζκν. ΢ηηο Δλσκέλεο Πνιηηείεο ην 2012 29,2% ηνπ πιεζπζκνχ αλέθεξε φηη θνηκάηαη 

ιηγφηεξεο απφ 6 ψξεο αλά εκέξα, ελψ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ζηνλ Καλαδά αλέξρεηαη ζην 

11,3% θαη ζην Δλσκέλν ΐαζίιεην ζην 9,8%.(30) ΢χκθσλα κε ηα δηεζλή θξηηήξηα 

ηαμηλφκεζεο, ην ζχλδξνκν αλεπαξθνχο δηάξθεηαο χπλνπ πεξηγξάθεηαη σο απνηπρία 

εμαζθάιηζεο επαξθνχο χπλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο ψζηε λα δηαηεξεί ην άηνκν ζε 

επαγξχπλεζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Σα ζπκπηψκαηα πεξηιακβάλνπλ απμεκέλε 

ππλειία ζπλνδεπφκελε απφ αλεμέιεγθηε αλάγθε γηα χπλν ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, κεησκέλε 

δηάξθεηα χπλνπ γηα ηελ ειηθηαθή νκάδα ηνπ αηφκνπ ζχκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο, αλάγθε 

ρξήζεο μππλεηεξηνχ θαη αληηζηαζκηζηηθά απμεκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζε ΢αββαηνθχξηαθα θαη 

αξγίεο.(22)  

Οη έξεπλεο δείρλνπλ φηη ε αλεπαξθήο δηάξθεηα χπλνπ, πνπ απηή νξίδεηαη ζηηο πεξηζζφηεξεο 

κειέηεο σο <7 ψξεο/24σξν ή <6 ψξεο/24σξν γηα ηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ, ζπζρεηίδεηαη κε 
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πνιιέο αλεπηζχκεηεο θαηαζηάζεηο γηα ηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ.(1, 4, 9, 24) ΢πγθεθξηκέλα, ε 

ζηέξεζε χπλνπ νδεγεί ζε κεησκέλε γλσζηηθή ιεηηνπξγία, ηθαλφηεηα ιήςεο απνθάζεσλ, 

ζπγθέληξσζε, επαγξχπλεζε, κλήκε, δηάζεζε, αλνζνπνηεηηθή ιεηηνπξγία, ηθαλφηεηα κάζεζεο, 

εξγαζηαθή απφδνζε ζε δηάθνξεο θαηεγνξίεο επαγγεικαηηψλ κε ηνπο θηλδχλνπο πνπ απηφ 

ζπλεπάγεηαη αιιά θαη ζε αλεπηζχκεηεο ζπκπεξηθνξέο ή αθφκα θαη ηάζεηο απηνθηνλίαο.(1, 3) 

Αεδνκέλα ππάξρνπλ αθφκα θαη γηα ηηο εγθχνπο ηα νπνία ζπλδένπλ ηνλ δηαηαξαγκέλν χπλν θαη 

ηηο αλεπηζχκεηεο επηπινθέο ηεο θχεζεο, φπσο ν δηαβήηεο θχεζεο, ε πξνεθιακςία θαη ν 

πξφσξνο ηνθεηφο.(5) Βπηπιένλ, κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ν αλεπαξθήο χπλνο νδεγεί ζε 

καθξνρξφληεο επηπινθέο γηα ηελ πγεία κε πην ζεκαληηθέο ην ζαθραξψδε δηαβήηε, ηα 

θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ηα εγθεθαιηθά επεηζφδηα, ηελ ππέξηαζε, ηελ παρπζαξθία θαη ηελ 

νιηθή ζλεζηκφηεηα.(5, 30-32) Πξφζθαηε κεηαλάιπζε έδεημε φηη ε αλεπαξθήο δηάξθεηα χπλνπ 

ζπζρεηίδεηαη κε 12% κεγαιχηεξε ζλεζηκφηεηα, 37% κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα δηαβήηε, 17% 

γηα ππέξηαζε, 16% γηα θαξδηαγγεηαθή λφζν, 26% γηα ζηεθαληαία λφζν θαη 38% γηα 

παρπζαξθία, ελψ δε βξέζεθαλ επαξθή ζηνηρεία πνπ λα ππνζηεξίδνπλ ηε ζρέζε ηεο κηθξήο 

δηάξθεηαο χπλνπ κε ηε δπζιηπηδαηκία θαη ηελ θαηάζιηςε.(30) ΢ρεηηθά κε ηνπο πηζαλνχο 

κεραληζκνχο έρεη θαλεί φηη ε κεησκέλε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίδεηαη κε βηνινγηθέο 

δηαδηθαζίεο φπσο ε θιεγκνλή, δηάθνξεο κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο, ε πξναγσγή ηεο 

αζεξνζθιεξσηηθήο δηαδηθαζίαο, ε ηλζνπιηλναληίζηαζε, ε ξχζκηζε ηεο γιπθφδεο ζην αίκα, 

ηεο φξεμεο θαη ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ. (1, 2, 5, 30, 33) ΋ζνλ αθνξά ηε θιεγκνλή, νη Hall 

et al. κειέηεζαλ ηα επίπεδα δηαθφξσλ δεηθηψλ θιεγκνλήο ζε άηνκα πνπ θνηκνχληαη <6 ψξεο 

αλά λχρηα- αιιά θαη ζε απηνχο πνπ θνηκνχληαη >8 ψξεο – θαη βξήθαλ φηη ζε ζχγθξηζε κε 

ηνπο εζεινληέο πνπ θνηκφληαλ 7 ψξεο αλά εκέξα εκθάληδαλ ζεκαληηθά απμεκέλα επίπεδα 

ηληεξιεπθίλεο-6 (IL-6) θαη TNF-a, πνπ είλαη δχν θχξηνη δείθηεο θιεγκνλήο ζηνλ νξγαληζκφ, 

ελψ γηα ηε C- αληηδξψζα πξσηεΎλε (CRP) δε βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε.(31) 

Βπηπιένλ, ε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ πξνθαιεί δηέγεξζε ηνπ ζπκπαζεηηθνχ λεπξηθνχ 

ζπζηήκαηνο θαη ζπλεπψο απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε θαη έθθξηζε θαηερνιακηλψλ. Δ ζηέξεζε 

χπλνπ κεηαβάιιεη ηε δξαζηεξηφηεηα ηνπ άμνλα ππνζαιάκνπ – ππφθπζεο – επηλεθξηδίσλ 

νδεγψληαο ζε απμεκέλα επίπεδα θνξηηδφιεο.(29)  

΋πσο αλαθέξζεθε, νη έγθπεο είλαη κηα νκάδα ηνπ πιεζπζκνχ φπνπ ν πγηήο χπλνο είλαη 

ηδηαίηεξα πςειήο ζεκαζίαο. Οη έγθπεο βηψλνπλ ζπρλά κεηαβνιέο ζηηο ζπλήζεηεο ηνπ χπλνπ 

ηνπο ιφγσ νξκνληθψλ θαη θπζηνινγηθψλ αιιαγψλ πνπ ζπκβαίλνπλ ζηελ θχεζε, κεηαμχ 

απηψλ αιιαγέο ζηα επίπεδα ηεο πξνγεζηεξφλεο θαη ησλ νηζηξνγφλσλ, κεηαηφπηζε ηνπ 

δηαθξάγκαηνο, λαπηία, έκεηνη, ζπρλνπξία θαη πφλνη ζηε κέζε. Ο δηαηαξαγκέλνο χπλνο ζηηο 
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εγθχνπο ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν λα αλαπηχμνπλ δηαβήηε θχεζεο, πνπ πιήηηεη 2-10% 

ησλ εγθχσλ. Βπηπιένλ, ε απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ ζπλδέεηαη εμίζνπ κε ην δηαβήηε θχεζεο 

θαη ππεξγιπθαηκία ζηηο πεξηζζφηεξεο κειέηεο.(5) Ο αλεπαξθήο χπλνο, ν ξφγρνο θαη ε 

απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ έρνπλ επίζεο ζπζρεηηζηεί κε επηπινθέο θαηά ηελ θχεζε φπσο ε 

πξνεθιακςία, ε ππέξηαζε ηεο θχεζεο, ν πξφσξνο ηνθεηφο θαη ε κε πξνγξακκαηηζκέλε 

θαηζαξηθή ηνκή. Ωο πηζαλνί κεραληζκνί έρνπλ πξνηαζεί ην νμεηδσηηθφ ζηξεο, ε έθθξηζε 

πξνθιεγκνλσδψλ θπηηνθηλψλ, απμεκέλε δξαζηεξηφηεηα ηνπ ζπκπαζεηηθνχ, ζπζηνιή ησλ 

πεξηθεξηθψλ αγγείσλ θαη ελδνζειηαθή δπζιεηηνπξγία.(5)   

Μία αθφκε εηδηθή νκάδα ηνπ πιεζπζκνχ επσθειείηαη ηδηαίηεξα απφ ηνλ πγηή χπλν θαη ν 

ιφγνο γηα ηνπο ειηθησκέλνπο. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή νκάδα ε ρακειή πνηφηεηα θαη ε 

έιιεηςε χπλνπ είλαη ζπρλά αλαθεξφκελα πξνβιήκαηα. Σα εξεπλεηηθά δεδνκέλα 

ππνζηεξίδνπλ φηη νη ειηθησκέλνη πνπ δηαηεξνχλ έλαλ πγηή ηξφπν δηαβίσζεο πνπ 

πεξηιακβάλεη ηζνξξνπεκέλε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, ζπζηεκαηηθή ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, 

επαξθή χπλν θαη πςειή ιεηηνπξγηθφηεηα έρνπλ βειηησκέλε λνεηηθή ιεηηνπξγία θαη 

κεησκέλεο πηζαλφηεηεο γηα εκθάληζε λεπξνεθθπιηζηηθψλ αζζελεηψλ ζηνλ εγθέθαιν κεηαμχ 

απηψλ ε άλνηα θαη ε λφζνο Alzheimer’s.(34-36) Πην αλαιπηηθά, ν πησρφο πνηνηηθά χπλνο έρεη 

ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλν θίλδπλν γηα έθπησζε ησλ λνεηηθψλ ιεηηνπξγηψλ θαη εκθάληζε 

άλνηαο, ελψ νη δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ απνηεινχλ ζεκαληηθφ παξάγνληα θηλδχλνπ, αθφκα θαη 

αλ ιεθζνχλ ππφςε νξηζκέλνη ζπγρπηηθνί παξάγνληεο. Βπηπιένλ, ζηελ πξφζθαηε ειιεληθή 

κειέηε HELIAD ν πησρφο πνηνηηθά χπλνο ζε ελήιηθεο ≥65 εηψλ ζπζρεηίζηεθε κε πησρή 

κλήκε, αθφκε θη φηαλ ιήθζεθαλ ππφςε ζπλλνζεξφηεηεο φπσο ην άγρνο θαη ε θαηάζιηςε.  

Βμίζνπ ρακειή απφδνζε φζνλ αθνξά ηε κλήκε είραλ θαη ηα άηνκα πνπ αλέθεξαλ απμεκέλε 

δηάξθεηα χπλνπ (>8 ψξεο αλά εκέξα). Αεδνκέλσλ ησλ φζνλ αλαθέξζεθαλ, είλαη ζεκαληηθφ 

λα γίλεηαη παξάιιεια αμηνιφγεζε ηφζν ηεο πνηφηεηαο χπλνπ ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο 

πηζαλήο παξνπζίαο δηαηαξαρψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε απηφλ, φζν θαη ηεο εκθάληζεο 

ζπκπησκάησλ πνπ ππνδειψλνπλ έθπησζε ησλ λνεηηθψλ ιεηηνπξγηψλ.(37, 38) 

Πέξα απφ ηε δηάξθεηά ηνπ, ν πησρφο πνηνηηθά χπλνο έρεη εμίζνπ αλεπηζχκεηεο επηδξάζεηο ζε 

κεηαβνιηθέο, αλνζνπνηεηηθέο θαη ελδνθξηληθέο ιεηηνπξγίεο ηνπ νξγαληζκνχ.(29) Ώληίζεηα, ν 

θαιφο πνηνηηθά χπλνο ζπκβάιιεη ζηε ζσκαηηθή αλαδηνξγάλσζε θαη επηδηφξζσζε ηνπ 

νξγαληζκνχ θαη απνηειεί έλα ζεκαληηθφ παξάγνληα ζηελ πξφιεςε ησλ θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ.(29) Γη’ απηφ, ζηε κειέηε ησλ παξαπάλσ ζπζρεηίζεσλ ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη 

ππφςε θαη άιιεο παξάκεηξνη ηνπ χπλνπ εθηφο απφ ηε δηάξθεηα, φπσο ε πνηφηεηα, ηα σξάξηα 

θαη νη δηαθπκάλζεηο αλά ηηο εκέξεο θαζψο θαίλεηαη φηη θαη απηά ηα ραξαθηεξηζηηθά 
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ζπλδένληαη κε ηηο πξναλαθεξφκελεο λφζνπο θαη παζήζεηο, γη’ απηφ θαη ζα πξέπεη ν χπλνο λα 

ιακβάλεηαη ππφςε σο έλα πνιπδηάζηαην θαηλφκελν.(28, 33) Βλδεηθηηθά, νη Montag et al. 

έδεημαλ φηη ν θαθήο πνηφηεηαο δηαθεθνκκέλνο χπλνο ζπζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε κεγαιχηεξε 

πηζαλφηεηα εκθάληζεο ππέξηαζεο θαη παρπζαξθίαο, θαηά 5% θαη 3% αληίζηνηρα.(33) ΢ε 

κεγάιε πξννπηηθή κειέηε ζηνλ Ώζηαηηθφ πιεζπζκφ, νη εξεπλεηέο δεκηνχξγεζαλ έλα ζθνξ 

πνπ ιάκβαλε ππφςε ηφζν ηε δηάξθεηα φζν θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ φπσο ηελ αμηνιφγεζαλ 

νη ζπκκεηέρνληεο κέζσ ζπγθεθξηκέλσλ εξσηήζεσλ. Μέζα απφ ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε 

αλαδείρζεθε θαη πάιη ε αλάγθε λα ιακβάλεηαη ππφςε ν χπλνο σο πνιπδηάζηαην θαηλφκελν, 

θαζψο θάλεθε φηη 5 κνλάδεο αχμεζε ζηελ ηηκή ηνπ ζθνξ – δειαδή θαιχηεξνο πνζνηηθά θαη 

πνηνηηθά χπλνο – ζπζρεηίδνληαη ζεκαληηθά κε 9% ρακειφηεξν θίλδπλν γηα ζηεθαληαία 

λφζν.(39) ΢ε πξφζθαηε κεηαλάιπζε πνπ κειέηεζε ην ξφιν ηνπ χπλνπ ζην ελεξγεηαθφ 

ηζνδχγην, βξέζεθε φηη ε πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίδεηαη κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο. 

΢πγθεθξηκέλα, ε πησρή πνηφηεηα χπλνπ ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλε πείλα, αλεμέιεγθηε θαη 

ζπλαηζζεκαηηθή πξφζιεςε ηξνθήο θαζψο θαη πεξηνξηζκέλε γλσζηηθή ηθαλφηεηα, αθφκε θαη 

κεηά απφ πξνζαξκνγή σο πξνο ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. ΢ηελ ίδηα κεηαλάιπζε, ζε κειέηε πνπ 

εζηίαζε ζην δηαθεθνκκέλν χπλν, νη εζεινληέο ηεο νκάδαο παξέκβαζεο ππέζηεζαλ δηαθνπή 

ηνπ χπλνπ ηνπο αλά 90 ιεπηά κέζσ μππλεηεξηψλ, ρσξίο λα κεηψλεηαη ζεκαληηθά ε ζπλνιηθή 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ηνπο. Ωζηφζν, ε κείσζε ηνπ REM χπλνπ θαίλεηαη φηη πξνθάιεζε ζηνπο 

εζεινληέο απηνχο κεησκέλν αίζζεκα πιεξφηεηαο ην απφγεπκα πνπ αθνινχζεζε ην 

δηαθεθνκκέλν χπλν θαη απμεκέλε επηζπκία γηα θαηαλάισζε ηξνθήο ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο 

πνπ θνηκήζεθαλ αλελφριεηνη. Ώπηφ ζεκαίλεη φηη πηζαλφηαηα ε πνηφηεηα ηνπ χπλνπ έρεη 

κεγαιχηεξε ζεκαζία ζηε ξχζκηζε ηεο φξεμεο ζπγθξηηηθά κε ηε δηάξθεηα απηνχ. Σα δεδνκέλα 

ηεο ζπγθεθξηκέλεο κεηαλάιπζεο ππνζηεξίδνπλ φηη ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο δηαηξνθηθήο 

ζπκπεξηθνξάο πηζαλφλ λα δηακεζνιαβνχλ ηε ζρέζε κεηαμχ θαθνχ χπλνπ θαη 

παρπζαξθίαο.(40) 

Παξάιιεια, ν χπλνο ζπλδέεηαη άκεζα θαη κε ηελ εκθάληζε ςπρηαηξηθψλ αζζελεηψλ θαη 

κάιηζηα ν δηαηαξαγκέλνο χπλνο απνηειεί κηα απφ ηηο πξψηκεο εθδειψζεηο ηεο θαηάζιηςεο 

θαζψο θαη έλα απφ ηα δχζθνια δεηήκαηα ζηελ αληηθαηαζιηπηηθή αγσγή. Δ ρξφληα αυπλία 

απνηειεί ζχκθσλα κε έξεπλεο έλαλ θχξην παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε ηφζν 

θαηάζιηςεο φζν θαη άιισλ ςπρηθψλ δηαηαξαρψλ, θαζψο θαη ςπρηθήο δπζθνξίαο θαη ζηξεο. 

Οη ςπρηθέο θαη θαηαζιηπηηθέο δηαηαξαρέο κάιηζηα ίζσο είλαη έλαο πηζαλφο κεραληζκφο κέζσ 

ησλ νπνίσλ ν αλεπαξθήο χπλνο κπνξεί λα νδεγεί ζηελ αλάπηπμε ρξφλησλ λνζεκάησλ φπσο 

απηά αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ, ιακβάλνληαο ππφςε φηη ε θαηάζιηςε απνηειεί αλεμάξηεην 
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παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2, ππέξηαζε θαη θαξδηαγγεηαθά 

λνζήκαηα. Ωζηφζν, ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο ψζηε λα απνζαθεληζηεί εάλ 

πξαγκαηηθά πθίζηαηαη έλαο ηέηνηνο κεραληζκφο. (1, 24) 

Ώλαθνξηθά κε ηε ζρέζε κεηαμχ χπλνπ θαη ζαθραξψδε δηαβήηε θαίλεηαη φηη ν κε πγηήο χπλνο 

παξνπζηάδεη αξλεηηθέο επηπινθέο ζην κεηαβνιηζκφ ησλ πδαηαλζξάθσλ, ηε γιπθαηκηθή 

ξχζκηζε, ηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε θαη ηε δξαζηεξηφηεηα ησλ ελδνθξηλψλ αδέλσλ, γη’ 

απηφ θαη νη δηαηαξαρέο χπλνπ ζε άηνκα πνπ πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε κπνξεί λα 

έρνπλ επηβιαβή επίδξαζε ζην γιπθαηκηθφ έιεγρν.(5, 19, 41) Δ ζρέζε κάιηζηα ηεο δηάξθεηαο 

ηνπ χπλνπ κε ηνλ θίλδπλν γηα ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 θαίλεηαη λα είλαη ηεο κνξθήο U, 

πνπ ζεκαίλεη φηη <5-6 ψξεο χπλνπ αιιά θαη >8-9 ψξεο χπλνπ αλά εκέξα ζπζρεηίδνληαη κε 

αχμεζε ηνπ θηλδχλνπ γηα εκθάληζε ηεο λφζνπ ζηνπο ελήιηθεο.(32) Οη πξνηεηλφκελνη 

κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ην δηαηαξαγκέλν χπλν κε ην κε θπζηνινγηθφ κεηαβνιηζκφ ηεο 

γιπθφδεο θαη ην ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 ζπλνςίδνληαη ζηελ Εικόνα 3.(5) 

 

Δηθόλα 3. Μεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηνλ αλεπαξθή ύπλν, ην δηαθεθνκκέλν ύπλν, ηελ απνθξαθηηθή άπλνηα 

ύπλνπ θαη ηελ ππνμία κε ην δηαηαξαγκέλν κεηαβνιηζκό ηεο γιπθόδεο θαη ην ζαθραξώδε δηαβήηε ηύπνπ  2 

(Πεγή: S. Reutrakul et al., Ann. N.Y. Acad. Sci. 1311 (2014) 151–173) 
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Δ δηαηάξαμε ηεο ιεηηνπξγίαο ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ γηα νπνηνδήπνηε ιφγν, ζπλήζσο 

ζπκπεξηθνξηζηηθφ, νδεγεί ζε δηαηαξαγκέλε αλνρή ζηε γιπθφδε κε φηη ζπλέπεηεο απηή 

επηθέξεη, δειαδή απμεκέλν θίλδπλν γηα εκθάληζε ζαθραξψδε δηαβήηε ζε πγηή άηνκα ή θαθή 

γιπθαηκηθή ξχζκηζε ζε αζζελείο.(5) Έλαο αθφκε παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα απμεκέλε 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, αλεμάξηεηα απφ ηελ παξνπζία ή κε παρπζαξθίαο είλαη ε 

απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ, ε νπνία είλαη κηα ζπρλά αλαθεξφκελε θαηάζηαζε κεηαμχ 

αζζελψλ κε ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2. ΢πγθεθξηκέλα, κεηαμχ αζζελψλ κε απνθξαθηηθή 

άπλνηα χπλνπ ππνινγίδεηαη φηη ην 15-30% πάζρεη απφ δηαβήηε, κε ην εχξνο λα θπκαίλεηαη 

αλάινγα κε ηε κειέηε. Έρεη θαλεί φηη ε ππνμία πνπ απνηειεί βαζηθφ ζχκπησκα ηεο 

απνθξαθηηθήο άπλνηαο χπλνπ είλαη ν θχξηνο κεραληζκφο ζχλδεζεο ηεο λφζνπ κε ηνλ 

δηαηαξαγκέλν κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο.(5) Πεξλψληαο ζε πην αλαιπηηθά δεδνκέλα, ν 

αλεπαξθήο πνζνηηθά χπλνο έρεη ήδε απφ ην 1999 ζπλδεζεί κε αιιαγέο ζην κεηαβνιηζκφ ηεο 

γιπθφδεο, κεησκέλε επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε θαη απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 

ζαθραξψδε δηαβήηε. ΢ε κειέηε κε ελδνθιέβηα ρνξήγεζε γιπθφδεο ζε ζπλδπαζκφ κε 

πεξηνξηζκφ χπλνπ ζηηο 4 ψξεο/εκέξα γηα 5 κέξεο ε επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε κεηψζεθε 

θαηά 24% θαη ε άκεζε απφθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο ζηελ ελδνθιέβηα έγρπζε γιπθφδεο κεηψζεθε 

θαηά 30%, ελψ ζεκεηψζεθε θαη αχμεζε ζην δείθηε ηλζνπιηλναληίζηαζεο HOMA ην επφκελν 

πξσηλφ. Ώπηφ ζεκαίλεη φηη ε ζηέξεζε χπλνπ νδεγεί ζε κείσζε ηεο επαηζζεζίαο ζηελ 

ηλζνπιίλε ε νπνία δελ αληηζηαζκίδεηαη απφ αχμεζε ηεο έθθξηζεο ηεο νξκφλεο άξα ε ζηέξεζε 

χπλνπ πξνθαιεί >40% κείσζε ζηελ αλνρή ηεο γιπθφδε ζε ζχγθξηζε κε ηνλ πγηή πνζνηηθά 

χπλν. Ώπηφ επηβεβαηψλεηαη θαη απφ άιιεο πεηξακαηηθέο έξεπλεο. ΢ηε ζπλέρεηα ζε νξηζκέλεο 

έξεπλεο κειεηήζεθε ην ηη ζπκβαίλεη κεηά ηελ απνθαηάζηαζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη 

βξέζεθε φηη νη κεηαβνιηθέο δηαηαξαρέο πνπ πξνθιήζεθαλ απφ ηε ζηέξεζε χπλνπ ήηαλ 

κεξηθψο αλαζηξέςηκεο. ΢ηελ Εικόνα 4 θαίλεηαη αλαιπηηθά ην πνζνζηφ κείσζεο ηεο 

επαηζζεζίαο ζηελ ηλζνπιίλε φπσο αμηνινγήζεθε απφ δηάθνξνπο εξεπλεηέο κέζσ ελδνθιέβηαο 

έγρπζεο γιπθφδεο, ζε κειέηεο πνπ επηθεληξψζεθαλ ζηε ζηέξεζε χπλνπ, ην δηαθεθνκκέλν 

χπλν θαζψο θαη ηελ ππνμία.(5, 27)  
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Δηθόλα 4. Μείσζε ηεο επαηζζεζίαο ζηελ ηλζνπιίλε πνπ αμηνινγήζεθε κέζσ ελδνθιέβηαο έγρπζεο 

γιπθόδεο ζε εξγαζηεξηαθέο κειέηεο πνπ εξεύλεζαλ ηε ζηέξεζε ύπλνπ, ην δηαθεθνκκέλν ύπλν θαη ηελ 

ππνμία (Πεγή: S. Reutrakul et al., Ann. N.Y. Acad. Sci. 1311 (2014) 151–173) 

Άιιεο παξάκεηξνη ηνπ χπλνπ εθηφο απφ ηε δηάξθεηα ζπζρεηίδνληαη επίζεο κε αχμεζε ηνπ 

θηλδχλνπ γηα δηαβήηε θαη κε δηαηαξαρέο ζην κεηαβνιηζκφ. Μεηαμχ απηψλ νη ζπρλέο 

αθππλίζεηο θαηά ηε λχρηα, ν αλεπαξθήο θαη πησρφο πνηνηηθά χπλνο, ε δπζθνιία έιεπζεο θαη 

δηαηήξεζεο ελφο θαινχ χπλνπ θαη ην απμεκέλν αίζζεκα ππλειίαο ζηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο.(32) ΢ρεηηθά κε ην δηαθεθνκκέλν χπλν, ν νπνίνο απνηειεί ζήκα θαθνχ πνηνηηθά 

χπλνπ, ζρεηίδεηαη κε 25% κείσζε ζηελ ηλζνπιηλνεπαηζζεζία, ρσξίο αληίζηνηρε 

αληηζηαζκηζηηθή αχμεζε ζηελ έθθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο.(5) Μειέηεο πνπ αζρνιήζεθαλ κε ηελ 

πνηφηεηα ηνπ χπλνπ γεληθφηεξα – ηφζν κε ηε δηάξθεηα φζν θαη κε ηε δπζθνιία έιεπζεο ή 

δηαηήξεζεο ελφο θαινχ χπλνπ – αλέδεημαλ ηε ζρέζε απηήο κε ηελ επίπησζε ηνπ δηαβήηε. 

Μεηαλάιπζε πνπ πεξηέιαβε απηέο ηηο κειέηεο έδεημε φηη ε δπζθνιία δηαηήξεζεο ελφο θαινχ 

χπλνπ πξνέβιεπε ηελ εκθάληζε ζαθραξψδε δηαβήηε κε ζρεηηθφ ιφγν ίζν ηνπ 1,84 ελψ ν 

αληίζηνηρνο ζρεηηθφο ιφγνο γηα ηε δπζθνιία έιεπζεο ηνπ χπλνπ ήηαλ 1,57, αξηζκνί πνπ θάζε 

άιιν παξά ακειεηένη είλαη.(5) 
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΋ζνλ αθνξά ηε γιπθαηκηθή ξχζκηζε, ζε αζζελείο κε ήδε εγθαηεζηεκέλν ζαθραξψδε δηαβήηε 

ην έιιεηκκα χπλνπ θαηά 3 ψξεο/εκέξα νδεγεί ζε ζεκαληηθή αχμεζε ηεο γιπθνδπιησκέλεο 

αηκνζθαηξίλεο (HbA1c) θαηά 1,1%. (5) Δ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ έρεη ζεκαζία θαη ζε απηή ηελ 

θαηεγνξία αηφκσλ θαζψο επηδξά ζε δείθηεο ηνπ κεηαβνιηζκνχ ηεο γιπθφδεο ζε αζζελείο κε 

δηαβήηε. ΢πγθεθξηκέλα, ρακειή πνηφηεηα χπλνπ ζπλδέεηαη κε πςειφηεξα επίπεδα HbA1c, 

γιπθφδεο λεζηείαο, ηλζνπιίλεο θαη δείθηε HOMA.(5) Ώθφκε, ζε κειέηε πνπ ρξεζηκνπνίεζε 

αληηθεηκεληθή θαηαγξαθή ηνπ χπλνπ κε ρξήζε αθηηγξαθίαο θαξπνχ γηα 7 ζπλερφκελεο λχρηεο, 

κεηαμχ ησλ αζζελψλ πνπ πάζρνπλ απφ ζαθραξψδε δηαβήηε θάλεθε φηη εθείλνη πνπ έρνπλ 

θαθή πνηφηεηα χπλνπ θαη θνηκνχληαη πεξηζζφηεξεο ψξεο απφ ηηο ζπληζηψκελεο αλαθέξνπλ 

ρακειφηεξε πνηφηεηα δσήο.(41) 

΢χκθσλα κε ηνπο Liu et al., ε ζρέζε κεηαμχ δηάξθεηαο χπλνπ θαη πνηφηεηαο δσήο έρεη ηε 

κνξθή U αλεμάξηεηα απφ ηελ παξνπζία ρξφλησλ λνζεκάησλ, ελψ ε ίδηα κνξθή παξαηεξείηαη 

θαη ζηε ζρέζε κεηαμχ δηάξθεηαο χπλνπ θαη άιισλ θαηαζηάζεσλ, πνπ ζεκαίλεη φηη θαη νη 

παξαπάλσ ψξεο χπλνπ έρνπλ αληίζηνηρεο επηπηψζεηο κε ηηο ιηγφηεξεο. Δ κνξθή U κεηαμχ 

δηάξθεηαο χπλνπ θαη ζλεζηκφηεηαο έρεη αληρλεπηεί ήδε απφ ην 1964 ζηελ American Cancer 

Society Cohort, φπνπ ηέζεθαλ σο θαηψθιη νη 7 ψξεο χπλνπ αλά εκέξα. (2, 24) ΢ηηο Εικόνες 5, 

6 θαη 7 απεηθνλίδνληαη νη ζπρλφηεηεο γηα ηελ θαξδηαγγεηαθή λφζν, ηε ζηεθαληαία λφζν θαη ην 

εγθεθαιηθφ επεηζφδην αληίζηνηρα αλάινγα κε ηηο ψξεο χπλνπ, ελψ δηαθξίλεηαη ε 

ραξαθηεξηζηηθή κνξθή U.(29) 

 

Δηθόλα 5.  Δπηπνιαζκόο θαξδηαγγεηαθήο λόζνπ αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ύπλνπ ζε ώξεο αλά εκέξα (Πεγή: 

J. Ke et al. / Sleep Medicine 42 (2018) 61e67) 
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Δηθόλα 6. Δπηπνιαζκόο ζηεθαληαίαο λόζνπ αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ύπλνπ ζε ώξεο αλά εκέξα (Πεγή: J. 

Ke et al. / Sleep Medicine 42 (2018) 61e67) 

 

 

Δηθόλα 7. Δπηπνιαζκόο εγθεθαιηθνύ επεηζνδίνπ αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ύπλνπ ζε ώξεο αλά εκέξα (Πεγή: 

J. Ke et al. / Sleep Medicine 42 (2018) 61e67) 
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Έηζη, ζεκαζία ζα πξέπεη λα δνζεί θαη ζηηο πεξηπηψζεηο φπνπ ην άηνκν μεπεξλάεη ηελ 

πξνηεηλφκελε δηάξθεηα χπλνπ  - ζπλήζσο απηφ νξίδεηαη σο >9 ψξεο χπλνπ θάζε βξάδπ – 

θαζψο θαίλεηαη λα έρεη ζπλδεζεί κε απμεκέλε ζλεζηκφηεηα.(1, 31) Βπηδεκηνινγηθέο έξεπλεο 

έρνπλ δείμεη φηη δελ είλαη κηθξφ ην πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ θνηκνχληαη πνιχ, ελδεηθηηθά 

33% ζηελ Ώπζηξαιία ην 2006, 40% ζηε Γεξκαλία ην 2001, 26% ζην Δλσκέλν ΐαζίιεην ην 

2005 θαη ζε κηα πξφζθαηε κειέηε 8% ησλ ζπκκεηερφλησλ ελειίθσλ ζηηο Δλσκέλεο 

Πνιηηείεο.(42) Δ κεγάιε δηάξθεηα χπλνπ έρεη ζπλδεζεί κε θαξδηαγγεηαθή λφζν, εγθεθαιηθφ 

επεηζφδην, ππέξηαζε, παρπζαξθία θαη ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2.(2, 42) Πην αλαιπηηθά, 

πξφζθαηε κεηαλάιπζε έδεημε φηη ε απμεκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζπλδέεηαη κε 39% κεγαιχηεξε 

ζλεζηκφηεηα, 46% κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα εγθεθαιηθνχ επεηζνδίνπ, 26% κεγαιχηεξε 

πηζαλφηεηα εκθάληζεο ζαθραξψδε δηαβήηε, 25% κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα θαξδηαγγεηαθή 

λφζν θαη 24% γηα ζηεθαληαία λφζν, θαζψο θαη 8% κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα εκθάληζεο 

παρπζαξθίαο, ελψ δελ ππήξμε ζπζρέηηζε κε ηνλ θίλδπλν ππέξηαζεο.(42) ΢ε κεηαλάιπζε 

πξννπηηθψλ κειεηψλ ζρεηηθά κε ηελ απμεκέλε δηάξθεηα χπλνπ θάλεθε φηη απηή ζπζρεηίδεηαη 

ζεκαληηθά κε 4% κεγαιχηεξν θίλδπλν παρπζαξθίαο, θακία φκσο ζεκαληηθή ζπζρέηηζε δε 

βξέζεθε κε ηελ πξφζιεςε βάξνπο (>5 θηιά), ηελ αιιαγή ζην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ή ηελ 

αιιαγή ζην ζσκαηηθφ βάξνο. Δ ζρέζε κεηαμχ ηεο απμεκέλεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο 

παρπζαξθίαο παξακέλεη αζαθήο θαζψο ε εηεξνγέλεηα ησλ κειεηψλ είλαη κεγάιε θαη νη 

κεραληζκνί αδηεπθξίληζηνη, ελψ ππάξρνπλ αθφκα κειέηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη δηάξθεηα 

χπλνπ >9 ψξεο/εκέξα δε θέξεη θίλδπλν γηα παρπζαξθία ζε άηνκα >65 εηψλ θαη ζε άληξεο – 

ζε αληίζεζε κε ηηο γπλαίθεο. (43) Οινθιεξψλνληαο ζρεηηθά κε ηελ παρπζαξθία, ζε άιιε 

κειέηε θάλεθε φηη δηάξθεηα χπλνπ >9 ψξεο αλά εκέξα ζπζρεηίδεηαη κε κεγαιχηεξν θίλδπλν 

γηα εγθεθαιηθφ επεηζφδην, κε ηνπο άληξεο λα παξνπζηάδνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν ζε ζχγθξηζε 

κε ηηο γπλαίθεο.(29) Ωζηφζν, ην αληηθείκελν απηφ ρξεηάδεηαη πεξαηηέξσ έξεπλα ψζηε λα 

απνζαθεληζηνχλ νη πηζαλνί κεραληζκνί θαη λα δηαιεπθαλζεί εάλ ηειηθά ν ππεξεπαξθήο χπλνο 

απνηειεί παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε ησλ λνζεκάησλ απηψλ ή απιά έλαλ πξψηκν 

δείθηε δηαηαξαγκέλεο πγείαο πνπ ρξήδεη αμηνιφγεζεο, εηδηθά φζνλ αθνξά ηελ θαηάζιηςε, ηα 

άηνκα ρακεινχ θνηλσληθννηθνλνκηθνχ επηπέδνπ θαη κε δηάθνξεο ζπλλνζεξφηεηεο.(29)  

Σν κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν απνηειεί έλα ζχλνιν κεηαβνιηθψλ δηαηαξαρψλ θαη πεξηιακβάλεη 

θεληξηθή παρπζαξθία, δηαηαξαγκέλε γιπθφδε λεζηείαο, ππέξηαζε, δπζιηπηδαηκία (θπξίσο κε 

ηε κνξθή πςειψλ επηπέδσλ ηξηγιπθεξηδίσλ ή/θαη ρακειψλ επηπέδσλ HDL ρνιεζηεξφιεο). 

Σν κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν ζπζρεηίδεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο ζαθραξψδε δηαβήηε 

ηχπνπ 2 θαη θαξδηαγγεηαθήο λφζνπ, θαζψο θαη κε απμεκέλε ζλεζηκφηεηα ζηνπο ελήιηθεο. Δ 
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παζνθπζηνινγία ηνπ θαίλεηαη λα πεξηιακβάλεη ηλζνπιηλναληίζηαζε θαη απμεκέλα επίπεδα 

θιεγκνλήο. Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο έρεη νξίζεη ζπγθεθξηκέλα θξηηήξηα γηα ηε 

δηάγλσζή ηνπ ηα νπνία δε ζα αλαιπζνχλ πεξαηηέξσ ζηελ παξνχζα εξγαζία. Ο επηπνιαζκφο 

ηνπ ζπλδξφκνπ βαίλεη απμαλφκελνο, κε ην 35% ησλ ελειίθσλ θαη ην 50% ησλ αηφκσλ 

ειηθίαο >60 εηψλ λα πάζρνπλ απφ απηφ. Ώπμεκέλε επίπησζε εκθαλίδεηαη θαη ζε παηδηά θαη 

εθήβνπο κε κε θπζηνινγηθά απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο. (26) Οη κεηαβνιέο ζηηο ζπλήζεηεο 

χπλνπ, ν αλεπαξθήο χπλνο θαη ν δηαηαξαγκέλνο πνηνηηθά χπλνο θαζψο θαη δηάθνξεο 

δηαηαξαρέο ζηνλ θηξθάδην ξπζκφ ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ έρνπλ ζπλδεζεί κε ηελ 

αλάπηπμε ηνπ ζπλδξφκνπ θαη ησλ επηκέξνπο ζπληζησζψλ ηνπ φπσο αλαιχνληαη θαη αιινχ. Δ 

κηθξή αιιά θαη ε κεγαιχηεξε ηνπ θπζηνινγηθνχ δηάξθεηα χπλνπ νδεγνχλ ζε αχμεζε ηνπ 

θηλδχλνπ αλάπηπμεο κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ θαηά 45%. Σα δεδνκέλα είλαη πεξηζζφηεξν 

ζαθή γηα ηνλ αλεπαξθή χπλν σζηφζν δηάξθεηα ίζε ή κεγαιχηεξε ησλ 9 σξψλ ζπζρεηίδεηαη 

θαη απηή κε απμεκέλν θίλδπλν. ΋ζνλ αθνξά ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη ιίγεο ψξεο κηα 

πξννπηηθή κειέηε πνπ εζηίαζε ζηα επηκέξνπο ζπζηαηηθά ηνπ ζπλδξφκνπ έδεημε φηη είραλ 30% 

κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα πςειή ηηκή πεξηθέξεηαο κέζεο, 56% γηα ππέξηαζε θαη 31% γηα 

πςειή γιπθφδε λεζηείαο ελψ είραλ θαη απμεκέλν θίλδπλν δπζιηπηδαηκίαο (ρακειή HDL θαη 

πςειά ηξηγιπθεξίδηα). (26)  

Δ ππέξηαζε απνηειεί κία απφ ηηο ζπληζηψζεο ηνπ ζπλδξφκνπ πνπ θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε 

ηηο ζπλήζεηεο ηνπ χπλνπ. Πεξηνξηζκέλε δηάξθεηα χπλνπ έρεη πξνηαζεί φηη πξνθαιεί αχμεζε 

ζηελ αξηεξηαθή πίεζε, ηδίσο ηε λπρηεξηλή, θαζψο θαη αξηεξηαθή ζθιεξία. Πηζαλνί 

κεραληζκνί είλαη ηα απμεκέλα επίπεδα θνξηηδφιεο θαη ε απμεκέλε παξαγσγή θαηερνιακηλψλ 

πνπ νδεγνχλ ζε απμεκέλε δξαζηεξηφηεηα ηνπ ζπκπαζεηηθνχ εηο βάξνο ηνπ 

παξαζπκπαζεηηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, ελδνζειηαθή δπζιεηηνπξγία θαη αλεπαξθή 

αγγεηνδηαζηνιή. (26) Δ Sleep Heart Health Study έδεημε φηη ν θίλδπλνο αλάπηπμεο ππέξηαζεο 

απμάλεηαη ηφζν ζε κηθξέο φζν θαη κεγάιεο δηάξθεηεο χπλνπ, ζπγθεθξηκέλα 66% κεγαιχηεξνο 

γηα <6 ψξεο χπλνπ αλά εκέξα θαη 30% γηα >9 ψξεο χπλνπ αλά εκέξα. Δ κειέηε NHANES ζε 

ζπκθσλία κε ηα παξαπάλσ επξήκαηα έδεημε φηη ν θίλδπλνο γηα ππέξηαζε δηπιαζηάδεηαη φηαλ 

ε δηάξθεηα χπλνπ είλαη ίζε ή κηθξφηεξε απφ 5 ψξεο αλά εκέξα. ΢ε αξθεηέο κειέηεο έρεη θαλεί 

φηη ε ζπζρέηηζε είλαη ηζρπξφηεξε γηα ηνπο λεαξνχο ελήιηθεο ζπγθξηηηθά κε ηνπο 

ειηθησκέλνπο, γηα ηηο πξνεκκελνπαπζηαθέο γπλαίθεο έλαληη ησλ κεηεκκελνπαπζηαθψλ θαη 

γηα ηηο γπλαίθεο γεληθψο έλαληη ησλ αληξψλ.(26)  

Ώπφ ηα παξαπάλσ ζηνηρεία γίλεηαη ζαθήο ε ζεκαζία ηνπ χπλνπ γηα ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ ζε 

πνηθίιεο πηπρέο ηεο. ΢ε φιεο ηηο ζχγρξνλεο θαξδηνκεηαβνιηθέο ρξφληεο παζήζεηο θαίλεηαη φηη 
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έρνπλ ξφιν νη δηαηαξαρέο ηνπ χπλνπ κε θπξηφηεξε ηνλ αλεπαξθή πνζνηηθά χπλν, αιιά θαη 

ηνλ πησρφ πνηνηηθά χπλν. Εδηαίηεξε ζεκαζία ινηπφλ ζα πξέπεη λα δνζεί ζηελ ελεκέξσζε θαη 

επαηζζεηνπνίεζε ηεο θνηλσλίαο ζρεηηθά κε ηνλ πγηή χπλν, ζηα πιαίζηα ηεο πξφιεςεο θαη 

θαιχηεξεο δηαρείξηζεο ησλ ρξφλησλ κε κεηαδνηηθψλ λνζεκάησλ φπσο ε θαξδηαγγεηαθή 

λφζνο, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο, ε ππέξηαζε θαη ε παρπζαξθία. 

1.1 Ο ξόινο ηνπ ύπλνπ ζηελ πγεία ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ 

΋πσο θαη ζηνπο ελήιηθεο έηζη θαη ζηα παηδηά ε αμία ηνπ επαξθνχο χπλνπ είλαη θαιά 

κειεηεκέλε θαη ηα νθέιε πνηθίια ζε δηάθνξεο πηπρέο ηεο δσήο ηνπο. Οη ζπζηάζεηο φπσο ζα 

αλαιπζνχλ θαη παξαθάησ αιιάδνπλ ζηαδηαθά απφ ηνπο πξψηνπο κήλεο δσήο σο θαη ηελ 

εθεβεία θαη θπζηθά είλαη δηαθνξεηηθέο απφ απηέο ησλ ελειίθσλ. Δ πην αηζζεηή δηαθνξά είλαη 

φηη ηα παηδηά πεξλνχλ πνιχ κεγαιχηεξν κέξνο ηεο δσήο ηνπο θνηκηζκέλα, γηα παξάδεηγκα ηα 

λενγλά θνηκνχληαη θαηά ην 70% ηεο εκέξαο ηνπο, πνζνζηφ ην νπνίν κεηψλεηαη κε ηελ ειηθία. 

Βπηπιένλ, νη θχθινη REM θαη NREM χπλνπ πνπ ζηνπο ελήιηθεο δηαξθνχλ 90 ιεπηά φπσο 

αλαθέξζεθε, ζηα παηδηά δηαξθνχλ πεξίπνπ 40 ιεπηά.(1) ΢ηα παηδηά ν χπλνο αμηνινγείηαη είηε 

κε ππνθεηκεληθέο κεζφδνπο (π.ρ. εξσηεκαηνιφγην χπλνπ πνπ ζπκπιεξψλεηαη είηε απφ ηνπο 

γνλείο είηε απφ ην ίδην ην παηδί, αλάινγα κε ηελ ειηθία) είηε κε αληηθεηκεληθέο κεζφδνπο πνπ 

πεξηιακβάλνπλ φπσο θαη ζηνπο ελήιηθεο ηελ αθηηγξαθία θαη ηελ πνιπζνκλνγξαθία.(44) Ο 

πγηήο χπλνο νξίδεηαη απφ ηελ επαξθή δηάξθεηα, ην θαηάιιειν σξάξην, ηελ θαιή  πνηφηεηα θαη 

ηελ απνπζία δηαηαξαρψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε απηφλ. ΢ηα πξψηα ρξφληα ηεο δσήο ε ξχζκηζε 

ηνπ θηξθάδηνπ ζπζηήκαηνο θαη ησλ θχθισλ χπλνπ/αθχπληζεο εμειίζζεηαη ξαγδαία σο ηελ 

παηδηθή ειηθία. Γηα παξάδεηγκα, ηα λενγέλλεηα βξέθε σο ηνπο 3 κήλεο δελ έρνπλ αλαπηχμεη 

θηξθάδην ξπζκφ θαζψο απηφο εκθαλίδεηαη ζηηο 10-12 εβδνκάδεο ηεο δσήο θαη θαηά ηνπο 4-12 

κήλεο ν χπλνο ησλ βξεθψλ γίλεηαη πεξηζζφηεξν λπρηεξηλφο. Σα παηδηά 1-4 εηψλ ζπλερίδνπλ 

λα θνηκνχληαη θαη ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο ελψ νη αθππλίζεηο ηε λχρηα απνηεινχλ ζπρλφ 

θαηλφκελν απφ ηε βξεθηθή σο θαη ηελ πξψηκε παηδηθή ειηθία. Ώπφ ηελ ειηθία ησλ 5 εηψλ 

πθίζηαληαη ζεκαληηθέο κεηαβνιέο θαη ε δηάξθεηα χπλνπ ηε λχρηα κεηψλεηαη ζηαδηαθά κε ηελ 

πάξνδν ησλ εηψλ. Οη παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηηο ζπλήζεηεο χπλνπ ησλ παηδηψλ είλαη 

πνηθίινη θαη αιιειεπηδξνχλ κεηαμχ ηνπ. Πεξηιακβάλνπλ γελεηηθνχο, πεξηβαιινληηθνχο, 

ζπκπεξηθνξηζηηθνχο θαη θνηλσληθνχο παξάγνληεο, φπσο νη πξαθηηθέο αλαηξνθήο πνπ 

εθαξκφδνπλ νη γνλείο, νη θαλφλεο πνπ ζέηνπλ, ε ξνπηίλα ηεο νηθνγέλεηαο, νη πνιηηηζκηθέο 

πξνηηκήζεηο, ην θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν ηεο νηθνγέλεηαο θαη ηα σξάξηα ησλ παηδηθψλ 

ζηαζκψλ. Δ ειηθία είλαη επίζεο έλαο παξάγνληαο πνπ ζπζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζε παηδηά θαη εθήβνπο. ΋ζνλ αθνξά ηνλ ηξφπν δσήο, ε άζθεζε έλαληη 
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ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ζπκβάιιεη ζηνλ θαιχηεξν πνηνηηθά θαη κεγαιχηεξν ζε 

δηάξθεηα χπλν. Βπηπιένλ ε θαηαλάισζε ζλαθ κπξνζηά ζηελ ηειεφξαζε έρεη επίζεο ζπλδεζεί 

αληίζηξνθα κε ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, ηνλίδνληαο φηη ε δηαηξνθή απνηειεί έλαλ απφ ηνπο 

παξάγνληεο πνπ εμεγνχλ ηε δηαθχκαλζε ζηε δηάξθεηα χπλνπ ζηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο.(45-47) 

Δ ζεκαζία ηνπ χπλνπ ζε βξέθε θαη λήπηα 0-4 εηψλ φζνλ αθνξά δηάθνξνπο δείθηεο πγείαο θαη 

αλάπηπμεο αλαδείρζεθε κέζα απφ πξφζθαηε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε ζηελ ειηθηαθή απηή 

νκάδα.(45) ΋ζνλ αθνξά ην ζσκαηηθφ βάξνο ζχκθσλα κε ηελ αλαζθφπεζε ν αλεπαξθήο 

χπλνο ζπζρεηίδεηαη κε απηφ, σζηφζν ε ζρέζε απηή ζα αλαιπζεί ζε επφκελε ελφηεηα. ΢ηελ 

αλαζθφπεζε ζπκπεξηιήθζεθαλ γλσζηηθέο θαη ςπρνινγηθέο παξάκεηξνη ησλ λεπίσλ. Πην 

αλαιπηηθά, ηα λήπηα πνπ θνηκνχληαλ επαξθψο ζε ζχγθξηζε κε εθείλα πνπ ζηεξνχληαη χπλν 

παξνπζίαδαλ βειηησκέλε απηφ-ξχζκηζε θαη ζπλαηζζεκαηηθή απφθξηζε ζε εξεζίζκαηα, ελψ 

θαίλεηαη φηη ε αλεπαξθήο δηάξθεηα χπλνπ ζπλδέεηαη κε πησρφηεξε ζπλαηζζεκαηηθή ξχζκηζε 

θαη δηαρείξηζε ησλ ζπλαηζζεκάησλ. ΋ζνλ αθνξά ηε γλσζηηθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ, ν 

χπλνο θαίλεηαη λα έρεη επλντθή επίδξαζε ζε απηή κε ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη πεξηζζφηεξν 

λα παξνπζηάδνπλ θαιχηεξε γλσζηηθή ιεηηνπξγία. Ωζηφζν, δε βξέζεθε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε 

ηνπ χπλνπ κε ηε κλήκε ζηε ζπγθεθξηκέλε αλαζθφπεζε θαη νη ζπγγξαθείο επηζεκαίλνπλ φηη 

ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο ψζηε λα απνζαθεληζηεί ε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηε γλσζηηθή 

αλάπηπμε λεπίσλ θαη παηδηψλ.(45) Κακία ζπζρέηηζε επίζεο δε βξέζεθε κεηαμχ ηνπ χπλνπ θαη 

ηεο αδξήο ή ηεο ιεπηήο θηλεηηθφηεηαο, ελψ δελ ππήξμε κειέηε πνπ λα δηεξεπλά ηε ζρέζε ηνπ 

χπλνπ κε θαξδηνκεηαβνιηθνχο βηνινγηθνχο δείθηεο ζε παηδηά 0-4 εηψλ. ΢ρεηηθά κε ηελ 

αλάπηπμε ηα επξήκαηα είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθά. Φαίλεηαη φηη πεξηζζφηεξεο ψξεο χπλνπ 

ζπλδένληαη κε θαιχηεξε αλάπηπμε θαη κεγαιχηεξν κήθνο ζψκαηνο ζηα βξέθε. Βπίζεο, 

ιηγφηεξεο ψξεο χπλνπ ζπλδέζεθαλ κε πςειφηεξν ιφγν βάξνπο πξνο κήθνο γηα ηα θνξίηζηα, 

ελψ κηθξφηεξε δηάξθεηα χπλνπ θαηά ηε λχρηα ζπζρεηίζηεθε επίζεο κε πςειφηεξεο ηηκέο ηνπ 

ιφγνπ απηνχ αιιά θαη κε πξφζιεςε βάξνπο πςειφηεξε απφ ηηο πξνζδνθίεο ζχκθσλα κε ην 

βάξνο πξνο κήθνο. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε αλαζθφπεζε κειεηήζεθε επίζεο ε ζχλδεζε ηνπ χπλνπ 

κε ηηο θαζηζηηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ παηδηψλ 0-4 εηψλ. Δ 

αλάιπζε έδεημε φηη ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαλ πεξηζζφηεξν ζηα 4 έηε δσήο ηνπο αθηέξσλαλ 

ιηγφηεξν ρξφλν ζε νζφλεο ζηελ ειηθία ησλ 6 εηψλ, ελψ αληίζεηα ε αλεπαξθήο δηάξθεηα χπλνπ 

ζπζρεηίζηεθε κε πεξηζζφηεξε θαζηζηηθή ζπκπεξηθνξά θαη ελαζρφιεζε κε νζφλεο ζηηο 

ζπγρξνληθέο κειέηεο. Γηα ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα δε βξέζεθε αληίζηνηρν εχξεκα, 

σζηφζν ζε θάπνηεο ζπγρξνληθέο κειέηεο ππήξμε κηα επλντθή επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζηα 
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επίπεδα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Σέινο, αλαθέξεηαη φηη ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη 

ιηγφηεξεο απφ 8 ψξεο αλά εκέξα παξνπζηάδνπλ απμεκέλν θίλδπλν γηα ηξαπκαηηζκνχο. 

΢πλνιηθά, ππνγξακκίδεηαη ε ζεκαζία ηνπ χπλνπ γηα ηελ πγεία θαη αλάπηπμε ησλ παηδηψλ ζηα 

πξψηα ρξφληα ηεο δσήο ηνπο σζηφζν ε απμεκέλε πηζαλφηεηα ζθαικάησλ θαη ε εηεξνγέλεηα 

ησλ κειεηψλ σο πξνο ηελ αμηνιφγεζε ηνπ χπλνπ θαη ησλ δηαθφξσλ εθβάζεσλ πεξηνξίδεη ελ 

κέξεη ηελ πνηφηεηα ησλ επξεκάησλ θαη δεκηνπξγεί ηελ αλάγθε γηα πεξηζζφηεξεο κειέηεο.(45) 

΢ηνλ παηδηαηξηθφ πιεζπζκφ ε πην ζπρλή δηαηαξαρή χπλνπ είλαη ε απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ 

κε εθηηκψκελν επηπνιαζκφ ζην 1-5%, κε πην ζπρλή εκθάληζε ζηελ ειηθία ησλ 2-8 εηψλ θαη 

άκεζε ζχλδεζε κε ηελ παηδηθή παρπζαξθία.(1) ΢ηελ πξνεθεβηθή ειηθία (Σχπνπ Ε 

απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ) ν επηπνιαζκφο ηεο λφζνπ είλαη πεξίπνπ ίζνο ζηα δχν θχια, ελψ 

ζηελ εθεβεία (Σχπνπ ΕΕ απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ) δηαθξίλεηαη απμεκέλε ζπρλφηεηα 

εκθάληζεο ζηα αγφξηα ζπγθξηηηθά κε ηα θνξίηζηα θαη ζπρλά ζπλππάξρεη κε παρπζαξθία, φπσο 

ζπκβαίλεη θαη ζηελ ελήιηθν δσή. Σα παρχζαξθα παηδία θαη πνιχ πεξηζζφηεξν νη παρχζαξθνη 

έθεβνη βξίζθνληαη ζε απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο απνθξαθηηθήο άπλνηαο χπλνπ. Βλδεηθηηθά 

ζε κειέηε ζηελ Εζπαλία, ν επηπνιαζκφο ηεο λφζνπ ζε παρχζαξθα παηδηά 3-14 εηψλ ήηαλ 

21,5% κε ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ζην ζχλνιν ησλ παηδηψλ λα είλαη 7,5%. (26) Σα ζπλήζε 

ζπκπηψκαηα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο πεξηιακβάλνπλ ξφγρν, ππεξηδξσζία, αλήζπρν χπλν, 

δπζθνιίεο ζηελ αλαπλνή, αλαπλνή απφ ην ζηφκα, επεηζφδηα άπλνηαο θαη έθηαζε ηνπ ιαηκνχ 

θαηά ηνλ χπλν. Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο ηα παηδηά απηά εκθαλίδνπλ πησρή ζπγθέληξσζε, 

πξνβιήκαηα δηάζεζεο θαη ζπκπεξηθνξάο, πξσηλνχο πνλνθεθάινπο θαη ππλειία.(1) Σα παηδηά 

κε απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ ρξεηάδνληαη ζπρλά ηαηξηθή παξαθνινχζεζε ιφγσ 

αλαπλεπζηηθψλ πξνβιεκάησλ, δηαηαξαρψλ ζηελ αλάπηπμε ή θαη δηαηαξαρήο ειιεηκκαηηθήο 

πξνζνρήο θαη ππεξθηλεηηθφηεηαο. Βπίζεο έρνπλ βξεζεί ζπζρεηίζεηο κε επηπινθέο ζην 

λεπξνινγηθφ, ην θαξδηαγγεηαθφ θαη ην κεηαβνιηθφ ζχζηεκα κε φζα απηφ ζπλεπάγεηαη θαη γηα 

ηε κεηέπεηηα πγεία ζηελ ελήιηθε δσή. (1) Κάπνηεο κειέηεο έρνπλ εζηηάζεη ζηε ζρέζε ηεο 

απνθξαθηηθήο άπλνηαο χπλνπ κε ηελ εκθάληζε ηλζνπιηλναληίζηαζεο, δπζαλνρήο ζηε γιπθφδε 

θαη αλάπηπμεο ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 αιιά ηα δεδνκέλα δελ επαξθνχλ θαη γεληθψο ε 

ζπζρέηηζε είλαη πην εκθαλήο ζηνπο εθήβνπο. ΋ζνλ αθνξά ηελ αξηεξηαθή πίεζε ν πησρφο 

πνηνηηθά χπλνο θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε πςειή αξηεξηαθή πίεζε θαη πξν-ππέξηαζε ελψ 

ζηελ πεξίπησζε παξνπζίαο απνθξαθηηθήο άπλνηαο χπλνπ ν θίλδπλνο γηα λπρηεξηλή ππέξηαζε 

ζηα παηδηά απμάλεηαη. ΢ε άιιεο κειέηεο έρεη θαλεί φηη ηα παηδηά κε απνθξαθηηθή άπλνηα 

χπλνπ ζπρλά έρνπλ κε θπζηνινγηθά ιηπίδηα ζην αίκα, σζηφζν θαίλεηαη φηη ε παρπζαξθία 

είλαη ν παξάγνληαο πνπ δηακεζνιαβεί απηή ηε ζπζρέηηζε. Δ λφζνο έρεη επίζεο ζπλδεζεί κε 
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απμεκέλν επηπνιαζκφ ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ ζηα παηδηά θαη θπξίσο ζηνπο εθήβνπο. 

΢ηελ ειηθηαθή απηή νκάδα ππνινγίδεηαη φηη ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν εκθαλίδεηαη ζε 

πνζνζηφ 16% ζε φζνπο δελ έρνπλ απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ θαη ζε 59% ζε εθείλνπο πνπ 

έρνπλ, σζηφζν ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο γηα λα επηβεβαηψζνπλ απηή ηε ζπζρέηηζε. 

Σέινο νξηζκέλα δεδνκέλα ππνζηεξίδνπλ ηε ζπζρέηηζε ηεο απνθξαθηηθήο άπλνηαο χπλνπ κε 

ηελ ελδνζειηαθή δπζιεηηνπξγία, ηελ ππνθιηληθή αζεξνζθιήξσζε θαη ηελ αξηεξηαθή 

ζθιεξία ζηα παηδηά φκσο ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο γηα λα εμαρζνχλ αζθαιή 

ζπκπεξάζκαηα αλαθνξηθά κε ηε ζρέζε ηεο λφζνπ κε πξψηκνπο δείθηεο θαξδηαγγεηαθήο 

λφζνπ.(26) Δ ζεξαπεία ηεο απνθξαθηηθήο άπλνηαο χπλνπ ζηα παηδηά πεξηιακβάλεη 

ρεηξνπξγηθή επέκβαζε, απφ ηνπ ζηφκαηνο ζεξαπεία, ρξήζε ζπζθεπψλ ζπλερνχο ζεηηθήο 

πίεζεο ζηνπο αεξαγσγνχο ή θαη απψιεηα ζσκαηηθνχ βάξνπο φπνπ θξίλεηαη απαξαίηεην.(1) Δ 

ζεξαπεία ηεο λφζνπ θαίλεηαη φηη πξνθαιεί βειηίσζε ζηνπο πεξηζζφηεξνπο απφ ηνπο 

θαξδηνκεηαβνιηθνχο παξάγνληεο πνπ αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ.(26) Ώλαθνξηθά κε ηνπο 

παζνθπζηνινγηθνχο κεραληζκνχο, ε απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ θαίλεηαη φηη ζπλεηζθέξεη 

ζηελ επηδείλσζε ηεο παρπζαξθίαο ζην παηδί ή ηνλ έθεβν κέζσ απμεκέλεο ππλειίαο ζηε 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο ζπλεπψο ρακειφηεξεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο, αιιά θαη κέζσ 

λεπξνελδνθξηληθψλ κεηαβνιψλ φπσο αληίζηαζε ζηε ιεπηίλε θαη πηζαλψο κέζσ απμεκέλσλ 

επηπέδσλ ηεο νξεμηνγφλνπ νξκφλεο γθξειίλεο. ΢ε αληηζηνηρία κε ηνπο ελήιηθεο, ε 

απνθξαθηηθή άπλνηα χπλνπ ζηνλ παηδηαηξηθφ πιεζπζκφ ζπλδέεηαη κε απμεκέλα επίπεδα 

ζπζηεκαηηθήο θιεγκνλήο, απμεκέλν νμεηδσηηθφ ζηξεο, ελεξγνπνίεζε ηνπ ζπκπαζεηηθνχ 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη απμεκέλε παξαγσγή θαηερνιακηλψλ.(26) 

΢χκθσλα κε ζηνηρεία απφ ηελ Ώκεξηθή ην 2014 ππνινγίδεηαη φηη ην 30% ησλ παηδηψλ 

ζρνιηθήο ειηθίαο (6-11 εηψλ) θνηκνχληαη ιηγφηεξεο απφ 9 ψξεο φπσο θαζνξίδνπλ νη 

ζπζηάζεηο. Ώλάκεζα ζηνπο πνηθίινπο παξάγνληεο πνπ επεξεάδνπλ ηνλ χπλν ησλ παηδηψλ ε 

ελαζρφιεζε κε ηελ ηειεφξαζε θαη ε παξνπζία απηήο ζην παηδηθφ δσκάηην απμάλνληαη 

ξαγδαία ζηνλ πιεζπζκφ θαη απνηεινχλ βαζηθνχο παξάγνληεο πνπ κπνξεί λα νδεγήζνπλ 

παηδηά θαη εθήβνπο ζε αλεπάξθεηα χπλνπ θαη δηαηαξαγκέλν χπλν. (26, 48, 49) Δ αλεπαξθήο 

δηάξθεηα χπλνπ ζηα παηδηά επεξεάδεη αξλεηηθά ηε ζσκαηηθή ηνπο πγεία, ηηο λνεηηθέο ηνπο 

ηθαλφηεηεο θαη ηε δηάζεζή ηνπο. Βπηπιένλ, φπσο ζα αλαιπζεί ζε επφκελε ελφηεηα, ν κε πγηήο 

θαη αλεπαξθήο χπλνο απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο, θαζψο θαη άιισλ 

θαξδηνκεηαβνιηθψλ λνζεκάησλ ζηελ ελήιηθν δσή αλεμάξηεηα απφ ην Αείθηε Μάδαο 

΢ψκαηνο ζηελ παηδηθή ειηθία, ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ησλ γνλέσλ θαη ηε δηάξθεηα χπλνπ 

ζηελ ελήιηθν δσή.(2, 26, 50) Σα παηδηά κε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ θαίλεηαη λα έρνπλ 
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πεξηζζφηεξα πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο, επεξεαζκέλε ιεηηνπξγηθή ηθαλφηεηα θαζψο θαη 

ρακειέο επηδφζεηο ζηηο αθαδεκατθέο ππνρξεψζεηο ηνπο. ΢ε έξεπλα φπνπ ρξεζηκνπνηήζεθε 

ήπηα ζηέξεζε χπλνπ ζε 25 παηδηά πξνεθεβηθήο ειηθίαο 8-12 εηψλ ζεκεηψζεθε αχμεζε ζηα 

ζπκπηψκαηα ηνπ ζπλδξφκνπ ειιεηκκαηηθήο πξνζνρήο θαη ππεξθηλεηηθφηεηαο. (2, 26) ΢ε 

αληίζεζε κε ηνπο ελήιηθεο φπνπ ε ζρέζε είλαη ηεο κνξθήο U, ζηα παηδηά πηζαλφηαηα 

εκθαλίδεηαη γξακκηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο πγείαο, σζηφζν 

απαηηνχληαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο ζρεηηθά κε απηφ.(2)  

Ο χπλνο ζηα πξψηα ρξφληα ηεο δσήο είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφο θαη γηα ηελ αλάπηπμε 

ζπκπεξηθνξψλ θαη ηε λνεηηθή ηθαλφηεηα ησλ παηδηψλ, ελψ ππνζηεξίδεη ηε ιεηηνπξγία ηεο 

κάζεζεο θαη ηεο κλήκεο θαη ζπλδέεηαη κε θαιχηεξεο ζρνιηθέο απνδφζεηο φπσο έρεη ήδε 

αλαθεξζεί. Ωζηφζν παξακέλεη ζπδήηεζε ζρεηηθά κε ηνπο αθξηβείο κεραληζκνχο πίζσ απφ 

απηή ηε ζρέζε.(48, 51-53) Ώλάκεζα ζηηο δηάθνξεο ππνζέζεηο ζρεηηθά κε ηνλ ηξφπν πνπ ν 

χπλνο ζπλδέεηαη κε ηε ζπκπεξηθνξά θαη ηε λφεζε ησλ παηδηψλ, ε επηθξαηέζηεξε ζηε 

βηβιηνγξαθία αθνξά ηελ επαγξχπλεζε θαη ηελ ππλειία. Ώλαιπηηθά, ε έιιεηςε χπλνπ ζε 

παηδηά θαη εθήβνπο πξνθαιεί απμεκέλε ππλειία ε νπνία θαίλεηαη λα είλαη ππεχζπλε γηα 

πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο θαη κεησκέλε πξνζνρή, ηαρχηεηα επεμεξγαζίαο ησλ πιεξνθνξηψλ 

θαζψο θαη κεησκέλε κλήκε. Ο ξφινο ηνπ χπλνπ πηζαλφλ λα είλαη παζεηηθφο αιιά θαη 

ελεξγεηηθφο, κε ηνλ πηζαλφηεξν κεραληζκφ λα ζπλδέεη ηνλ χπλν κε ηε ιεηηνπξγία ησλ 

λεπξηθψλ ζπλάςεσλ θαη ηελ παγίσζε ηεο λέαο πιεξνθνξίαο ζε καθξνπξφζεζκε κλήκε. Δ 

αλεπαξθήο πιαζηηθφηεηα ησλ ζπλάςεσλ πνπ πξνθαιείηαη απφ ηελ έιιεηςε χπλνπ επεξεάδεη 

αξλεηηθά ηε κλήκε θαη ζπλδέεηαη κε ηελ θαηάζιηςε, ηελ αλεπαξθή ξχζκηζε ησλ 

ζπλαηζζεκάησλ θαη ηελ αλάξκνζηε ζπκπεξηθνξά. (51) Μειέηεο ζε παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο 

θαη εθήβνπο δείρλνπλ φηη ε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ εθηειεζηηθή 

ιεηηνπξγία θαη ηε λνεηηθή ηθαλφηεηά ηνπο. Σα δεδνκέλα απηά φκσο δε κπνξνχλ λα 

γεληθεπηνχλ θαη ζηα παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο θαζψο ζηα πξψηα ρξφληα ηεο δσήο ε 

θπζηνινγία θαη νη αλάγθεο ηνπ χπλνπ εμειίζζνληαη ξαγδαία, παξάιιεια κε ηελ εγθεθαιηθή 

σξίκαλζε, ελψ επηπιένλ δηαθέξνπλ νη αηηίεο πνπ νδεγνχλ ζε αλεπαξθή χπλν θαη νη αξλεηηθέο 

επηδξάζεηο απηνχ ζηελ αλάπηπμε. Έηζη, νη Reynaud et al. ζηελ αλαζθφπεζή ηνπο πνπ 

πεξηειάκβαλε 26 κειέηεο δηεξεχλεζαλ ηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ χπλνπ, ηεο λνεηηθήο ιεηηνπξγίαο 

θαη ηεο ζπκπεξηθνξάο παηδηψλ πξνζρνιηθήο ειηθίαο. Σα απνηειέζκαηα ήηαλ αξθεηά 

ελδηαθέξνληα. ΢ρεηηθά κε ηηο ζπκπεξηθνξέο ησλ παηδηψλ, ε επηζεηηθφηεηα θαη ηα πξνβιήκαηα 

ζπκπεξηθνξάο ζπζρεηίζηεθαλ ζεηηθά κε ηα πξνβιήκαηα χπλνπ, ηελ αυπλία θαη ηελ ψξα 

θαηάθιηζεο, ελψ φζνλ αθνξά ηε δηάξθεηα χπλνπ ηε λχρηα ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ηελ 
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επηζεηηθή ζπκπεξηθνξά ζε λήπηα 24-36 κελψλ αιιά φρη ζε εθείλα πνπ ήηαλ 48-60 κελψλ. 

ΐέβαηα, κειέηε πνπ ζπκπεξηιήθζεθε ζε απηή ηελ αλαζθφπεζε αλαθέξεη φηη παηδηά 48 κελψλ 

πνπ θνηκνχληαη <9,44 ψξεο αλά λχρηα έρνπλ 81% πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα είλαη πην 

ζπρλά επηζεηηθά. Πξνβιήκαηα ζπκπεξηθνξάο θάλεθε λα εκθαλίδνληαη ζπρλφηεξα ζε παηδηά 

πνπ έρνπλ πξνβιήκαηα χπλνπ θαη μππλάλε ζπρλφηεξα ζηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο. Βπηπιένλ, ζε 

πξνεγνχκελε παξάγξαθν αλαθέξζεθε ε δηαηαξαρή ειιεηκκαηηθήο πξνζνρήο θαη 

ππεξθηλεηηθφηεηαο. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε αλαζθφπεζε, παηδηά πνπ θνηκνχληαη πην αξγά θαη 

παξνπζηάδνπλ πξνβιήκαηα χπλνπ είλαη πεξηζζφηεξν πηζαλφ λα έρνπλ θαη ειιεηκκαηηθή 

πξνζνρή, ελψ δε βξέζεθαλ ζαθείο ζπζρεηίζεηο κε ηελ ππεξθηλεηηθή ζπκπεξηθνξά. Άιιεο 

παξάκεηξνη πνπ κειεηήζεθαλ αθνξνχλ ην άγρνο θαη ηελ θαηάζιηςε. ΢ε έξεπλα πνπ 

ζπκπεξηιήθζεθε ζηελ ίδηα αλαζθφπεζε θαη κειέηεζε παηδηά 24 κελψλ βξέζεθε φηη εθείλα 

πνπ θνηκνχληαη <12,5 ψξεο αλά εκέξα ζπγθξηηηθά κε εθείλα πνπ θνηκνχληαη >13,5 ψξεο αλά 

εκέξα έρνπλ 47% κεγαιχηεξν θίλδπλν εκθάληζεο ζπκπησκάησλ άγρνπο θαη θαηάζιηςεο ζηελ 

ειηθία ησλ 3 εηψλ, ελψ ηα παηδηά πνπ μππλνχζαλ κία ή δχν θνξέο ζηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο 

είραλ 32% θίλδπλν γηα ηα πξναλαθεξφκελα ζπκπηψκαηα. Βπηπξνζζέησο, ηα πξνβιήκαηα 

χπλνπ ζε παηδηά 57 σο 68 κελψλ ζπζρεηίζηεθαλ ζεκαληηθά θαη ζεηηθά κε ζπλαηζζεκαηηθά 

πξνβιήκαηα. ΢ρεηηθά κε ηελ θνηλσληθφηεηα, ζηελ αλαζθφπεζε αλαθέξεηαη φηη παηδηά κε 

ρακειφηεξε δηάξθεηα χπλνπ ηε λχρηα θαη κε πεξηζζφηεξα πξνβιήκαηα χπλνπ ηείλνπλ λα 

έρνπλ επεξεαζκέλε θνηλσληθή ζπκπεξηθνξά. Σέινο, ιίγεο ήηαλ νη κειέηεο πνπ εζηίαζαλ ζην 

ξφιν ηνπ χπλνπ ζηε γλσζηηθή ιεηηνπξγία παηδηψλ πξνζρνιηθήο ειηθίαο αιιά ηα 

απνηειέζκαηα δελ είλαη εληειψο ζαθή. Τπάξρνπλ ελδείμεηο φηη ε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ ηε 

λχρηα ζπλδέεηαη κε ρακειή ηθαλφηεηα αθνκνίσζεο θαη αλάπηπμεο ιεμηινγίνπ σζηφζν δελ 

παξαηεξήζεθε θάπνηα ζρέζε ηεο γλσζηηθήο ηθαλφηεηαο κε άιιεο παξακέηξνπο ηνπ χπλνπ. 

΢πκπεξαζκαηηθά, ε επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζε γλσζηηθέο θαη ζπκπεξηθνξηζηηθέο πηπρέο ζε 

παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο θηλείηαη πξνο ηελ ίδηα πεξίπνπ θαηεχζπλζε φπσο θαη ζηα 

κεγαιχηεξα παηδηά, σζηφζν επεηδή αξθεηέο απφ ηηο ζπζρεηίζεηο κε ηηο επηκέξνπο 

παξακέηξνπο παξακέλνπλ αζαθείο είλαη αλάγθε λα γίλνπλ κεγαιχηεξεο κειέηεο, κε πην 

εθηελέο δείγκα κε ζηφρν ηελ απνζαθήληζή ηνπο.(51) 

Ο αλεπαξθήο θαη πησρφο πνηνηηθά χπλνο – θαηλφκελν ζπρλφ εηδηθά ζηνπο εθήβνπο – 

ζπζρεηίδεηαη κε πνηθίια πξνβιήκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ ςπρηθή πγεία.(54) Δ έιιεηςε χπλνπ 

ζηνπο εθήβνπο επεξεάδεη ηε ιεηηνπξγηθφηεηά ηνπο θαη ζπλδέεηαη κε ζπλαηζζεκαηηθά θαη 

ζπκπεξηθνξηζηηθά πξνβιήκαηα, φπσο επηζεηηθφηεηα θαη αλάξκνζηε ζπκπεξηθνξά, θαζψο θαη 

κε ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα φπσο ην ζηξεο, ε θαηάζιηςε θαη ν ζπκφο.(55) Ωζηφζν, έλαο πνιχ 
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ζεκαληηθφο δηακεζνιαβεηηθφο παξάγνληαο έρεη θαηαγξαθεί ζηε βηβιηνγξαθία θαη απηφο δελ 

είλαη άιινο απφ ην ξφιν ηεο νηθνγέλεηαο θαη ηηο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμχ ησλ κειψλ, πνπ 

θαίλεηαη φηη κεηαβάιινπλ ηε ζρέζε κεηαμχ χπλνπ θαη κεησκέλεο ςπρηθήο πγείαο ζηα λεαξά 

άηνκα. ΢ε πεξηβάιινλ φπνπ ππάξρνπλ αξλεηηθέο αιιειεπηδξάζεηο κεηαμχ ησλ κειψλ ηεο 

νηθνγέλεηαο έρεη θαηαγξαθεί πησρφηεξνο πνηνηηθά θαη πνζνηηθά χπλνο ζηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο, ελψ ζε πεξηβάιινλ πνπ παξέρεη αζθάιεηα θαη επλντθφ θιίκα θαίλεηαη φηη 

δηεπθνιχλεηαη αληίζηνηρα ν θαιφο χπλνο θαη κεηψλνληαη νη πηζαλφηεηεο γηα πξνβιήκαηα 

ζρεηηθά κε ηελ ςπρηθή πγεία.(54) Πξφζθαηε κειέηε κε 106 εθήβνπο κέζεο ειηθίαο 13 εηψλ 

εζηίαζε ζην ζέκα απηφ θαη δηεξεχλεζε ην ξφιν ηεο νηθνγέλεηαο ζηε ζρέζε χπλνπ θαη ςπρηθήο 

πγείαο. Πην αλαιπηηθά, κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο θαη θαιχηεξεο πνηφηεηαο χπλνο ζπζρεηίζηεθε 

κε ρακειφηεξα επίπεδα άγρνπο θαη θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ θαζψο θαη κε πςειφηεξε 

απηνεθηίκεζε. Ώληίζεηα, πξνβιήκαηα πνπ αθνξνχλ ηνλ χπλν θαη ηελ αθχπληζε ζπλδέζεθαλ 

κε κεγαιχηεξα επίπεδα άγρνπο θαη θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε, 

νη δεζκνί θαη ε νηθεηφηεηα ησλ εθήβσλ κε ηνπο γνλείο ηνπο θάλεθε φηη δηακεζνιαβνχλ ηε 

ζρέζε κεηαμχ χπλνπ θαη νξηζκέλσλ πξνβιεκάησλ φπσο ην άγρνο θαη ε ρακειή απηνεθηίκεζε. 

Μάιηζηα, έθεβνη κε αζζελείο δεζκνχο κε ηνλ παηέξα ή ηε κεηέξα ηνπο είραλ απμεκέλα 

επίπεδα άγρνπο αλεμάξηεηα απφ παξακέηξνπο ηνπ χπλνπ ηνπο, σζηφζν ην αληίζηξνθν δε 

ζπλέβε. Ώπηφ ζεκαίλεη φηη ν ζπλδπαζκφο θαινχ χπλνπ κε ηζρπξνχο δεζκνχο θαη θαιέο 

νηθνγελεηαθέο αιιειεπηδξάζεηο πνπ παξέρνπλ αζθάιεηα απνηειεί ην ηδαληθφ γηα ηελ θαιή 

ςπρηθή πγεία ησλ εθήβσλ. (54) 

΢ε αληηζηνηρία κε ηνπο ελήιηθεο, ζε παηδηαηξηθνχο πιεζπζκνχο ν αλεπαξθήο πνζνηηθά θαη 

πνηνηηθά χπλνο έρεη ζπλδεζεί κε ηλζνπιηλναληίζηαζε θαη απμεκέλν θίλδπλν εκθάληζεο 

ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 θαη ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ ή ησλ επηκέξνπο ζπληζησζψλ 

ηνπ, κεηαμχ απηψλ νη απμεκέλεο ηηκέο πεξηθέξεηαο κέζεο πνπ απνηειεί δείθηε ζπιαρληθνχ 

ιηπψδνπο ηζηνχ.(26, 32, 53, 56, 57) Σα δεδνκέλα σζηφζν πνπ ζπλδένπλ ην κεηαβνιηθφ 

ζχλδξνκν κε ηε δηάξθεηα χπλνπ είλαη πεξηνξηζκέλα θαη αληηθξνπφκελα. ΢ε κειέηε κε 

εθήβνπο 13 εηψλ παξαηεξήζεθε ζρέζε ηεο κνξθήο U κεηαμχ ηεο απηφ-δεινχκελεο δηάξθεηαο 

χπλνπ θαη ηνπ θηλδχλνπ γηα κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν, κε ην ρακειφηεξν θίλδπλν λα 

παξαηεξείηαη ζηνπο εθήβνπο κε δηάξθεηα χπλνπ 7-9 ψξεο αλά εκέξα. Τπάξρνπλ επίζεο 

κειέηεο πνπ αλαθέξνπλ φηη ε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίδεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν 

γηα κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν ζε παρχζαξθνπο εθήβνπο ελψ αξθεηέο άιιεο δελ έρνπλ θαηαθέξεη 

λα βξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε.(26, 50) Σν ζχλνιν ησλ δεδνκέλσλ νδεγεί ζε 

αζαθή επξήκαηα πηζαλφλ ιφγσ ησλ δηαθνξεηηθψλ νξηζκψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηε 
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δηάγλσζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ ζηα παηδηά, ελψ θαη γηα ηηο επηκέξνπο ζπληζηψζεο ηνπ 

ηα δεδνκέλα δελ θαηαιήγνπλ ζε ηζρπξφ ζπκπέξαζκα, θπξίσο γηα ηα παηδηά θαη ιηγφηεξν γηα 

ηνπο εθήβνπο φπσο αλαιχνληαη ζηηο επφκελεο παξαγξάθνπο. Σέινο έρνπλ γίλεη νξηζκέλεο 

αλαθνξέο ζηε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηε θιεγκνλή ζε παηδηά θαη εθήβνπο, κε ακθηιεγφκελα 

απνηειέζκαηα. ΢ε θνξίηζηα 8-11 εηψλ βξέζεθε ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο δηαθχκαλζεο ζηηο ψξεο 

χπλνπ κε ηα επίπεδα ηεο CRP, αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθία, ην ζηάδην ηεο ήβεο, ην ζσκαηηθφ 

βάξνο, ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, σζηφζν δε βξέζεθε ην ίδην 

θαη γηα ηα αγφξηα. Βπίζεο θάπνηεο κειέηεο έρνπλ δείμεη φηη ε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζηνπο 

εθήβνπο ζπζρεηίδεηαη κε ρακειά επίπεδα ιεπθψλ αηκνζθαηξίσλ θπξίσο ζηα θνξίηζηα, ελψ νη 

έθεβνη πνπ θνηκνχληαη πεξηζζφηεξν έρνπλ πςειφηεξα επίπεδα ηληεξιεπθίλεο-4 θαη 

ρακειφηεξα επίπεδα πξν-θιεγκνλσδψλ κνξίσλ.(58) ΋ζνλ αθνξά ηνπο εκπιεθφκελνπο 

κεραληζκνχο, ν αλεπαξθήο χπλνο θαίλεηαη λα ελεξγνπνηεί δηάθνξα πξν-θιεγκνλψδε 

κνλνπάηηα ζηνλ νξγαληζκφ ελψ άιιεο ππνζέζεηο πεξηιακβάλνπλ ηα επίπεδα ηεο θνξηηδφιεο, 

ηελ ελεξγνπνίεζε ηνπ άμνλα ππνζαιάκνπ – ππφθπζεο – επηλεθξηδίσλ θαη ηνπ ζπκπαζεηηθνχ 

λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο θαη επίζεο ην ππέξβαξν θαη ε παρπζαξθία είλαη πηζαλφ λα 

δηακεζνιαβνχλ ηε ζρέζε κεηαμχ ειιηπνχο χπλνπ θαη θιεγκνλήο.(58)  

Τπάξρεη πιεζψξα κειεηψλ πνπ έρνπλ εζηηάζεη ζηε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε κεηξήζεηο πνπ 

αθνξνχλ ην κεηαβνιηζκφ ηεο γιπθφδεο θαη ηεο  ηλζνπιίλεο, φπσο είλαη ε γιπθφδε λεζηείαο, ν 

δείθηεο HOMA, ην ηεζη αλνρήο ζηε γιπθφδε, ε γιπθνδπιησκέλε αηκνζθαηξίλε (HbA1c) θαη 

δείθηεο πνπ αληαλαθινχλ ηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε.(50) ΋ζνλ αθνξά ηελ αληίζηαζε 

ζηελ ηλζνπιίλε ππάξρνπλ νξηζκέλεο κειέηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ ηε ζρέζε ηνπ αλεπαξθνχο 

χπλνπ κε ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε ζε παρχζαξθα θαη φρη ζε θπζηνινγηθνχ βάξνπο 

παηδηά, θαζψο θαη ζε παρχζαξθνπο θαη θπζηνινγηθνχ βάξνπο εθήβνπο. Βπηπιένλ ππάξρνπλ 

πεξηνξηζκέλα δεδνκέλα πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ε κεηαβιεηφηεηα ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ κέζα 

ζηελ εβδνκάδα ζπζρεηίδεηαη κε απμεκέλα επίπεδα ηλζνπιίλεο θαη φηη νη πνιιέο ψξεο χπλνπ 

(>10/εκέξα) ζπλδένληαη επίζεο κε αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε, σζηφζν ρξεηάδνληαη πεξαηηέξσ 

κειέηεο λα επηβεβαηψζνπλ απηέο ηηο ζπζρεηίζεηο.(26, 50) Ο αλεπαξθήο χπλνο επηδξά θαη ζηελ 

επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε, φπσο θάλεθε απφ κειέηε ζε 615 παρχζαξθνπο εθήβνπο. 

΢πγθεθξηκέλα, νη έθεβνη πνπ θνηκνχληαλ <8 ψξεο αλά εκέξα θάλεθαλ λα έρνπλ ρακειφηεξε 

επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε ζπγθξηηηθά κε ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο αθφκα θαη κεηά απφ 

πξνζαξκνγή γηα ην θχιν θαη ηελ ειηθία.(26) ΋ζνλ αθνξά ην γιπθαηκηθφ έιεγρν, κειέηε ζε 

παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο έδεημε φηη δηάξθεηα χπλνπ κηθξφηεξε ησλ 8 σξψλ ζπζρεηίδεηαη κε 

πςειφηεξα επίπεδα γιπθφδεο λεζηείαο ζην πιάζκα παρχζαξθσλ παηδηψλ αιιά φρη ζηα 
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θπζηνινγηθνχ βάξνπο παηδηά. Άιιε κειέηε βξήθε ζρέζε ηεο κνξθήο U κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο 

χπλνπ θαη ηεο γιπθφδεο λεζηείαο θαη ηεο γιπθνδπιησκέλεο αηκνζθαηξίλεο (HbA1C). ΢ρέζε 

ηεο ζπγθεθξηκέλεο κνξθήο έρεη αλαθεξζεί θαη απφ άιινπο εξεπλεηέο φζνλ αθνξά ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ θαη ηηο ηηκέο ηνπ δείθηε HOMA. Ωζηφζν δελ ππάξρνπλ ζαθή επξήκαηα 

ζρεηηθά κε ην ζπγθεθξηκέλν δείθηε θαζψο ζε αξθεηέο κειέηεο δελ έρεη βξεζεί ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηνπ δείθηε HOMA, ελψ ζε θάπνηεο άιιεο ε 

ζπζρέηηζε ηνπ χπλνπ κε ηελ αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαίλεηαη λα εμεγείηαη κεξηθψο απφ ην 

απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο.(56, 58) Βμίζνπ αζαθή είλαη θαη ηα επξήκαηα ζρεηηθά κε ηελ 

επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζηα επίπεδα ηεο ηλζνπιίλεο θαη ηεο γιπθφδεο, θαζψο δελ έρνπλ 

παξαηεξεζεί ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο, κε εμαίξεζε ιίγεο θαη ζπγθεθξηκέλεο 

κειέηεο. (58) Σα δεδνκέλα ησλ κειεηψλ επίζεο ππνζηεξίδνπλ φηη ε αθαηάιιειε δηάξθεηα 

χπλνπ πηζαλφλ λα απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα ζαθραξψδε δηαβήηε ηχπνπ 2 ζε παηδηά άλσ ησλ 10 

εηψλ θαη ζε εθήβνπο σζηφζν δελ ππάξρνπλ επαξθή δεδνκέλα απφ παηδηαηξηθέο κειέηεο πνπ 

λα εμεηάδνπλ πνηα είλαη ε επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ζηε γιπθαηκηθή ξχζκηζε ησλ ήδε 

παζρφλησλ. (26) Οη πηζαλνί κεραληζκνί πνπ έρνπλ πξνηαζεί γηα ηε ζχλδεζε ηνπ ειιηπνχο 

χπλνπ κε ηελ πησρή γιπθαηκηθή ξχζκηζε ζηα πγηή παηδηά θαη εθήβνπο πεξηιακβάλνπλ θπξίσο 

ηα απμεκέλα επίπεδα θνξηηδφιεο πνπ επηδξνχλ αξλεηηθά ζηελ επαηζζεζία ζηελ ηλζνπιίλε, 

θαζψο θαη ηηο κεηαβνιέο ζηελ έθθξηζε ηεο απμεηηθήο νξκφλεο, ηεο γθξειίλεο, ηεο 

αληηπνλεθηίλεο θαη ησλ δεηθηψλ θιεγκνλήο. Σέινο, ε κεγάιε δηαθχκαλζε ζην πξφγξακκα 

χπλνπ ησλ παηδηψλ αλά ηηο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο πξνθαιεί απνξξχζκηζε ηνπ θηξθάδηνπ 

ζπζηήκαηνο ε νπνία έρεη πξνηαζεί σο παξάγνληαο πνπ επεξεάδεη αξλεηηθά ην κεηαβνιηζκφ 

ηεο γιπθφδεο φπσο έρεη αλαθεξζεί θαη γηα ηνπο ελήιηθεο.(58) 

Δ δπζιηπηδαηκία απνηειεί αθφκε κηα ζπληζηψζα ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ φπνπ θαίλεηαη 

λα δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ν χπλνο, αλ θαη ηα επξήκαηα γηα ηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο είλαη αληηθξνπφκελα.(50, 58) Τπάξρνπλ κειέηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ε δηάξθεηα 

χπλνπ ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηα επίπεδα ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο θαη αξλεηηθά κε ηα επίπεδα 

ηεο νιηθήο θαη ηεο LDL ρνιεζηεξφιεο, θαίλεηαη δειαδή φηη πεξηζζφηεξεο ψξεο χπλνπ 

ζπλεηζθέξνπλ ζε έλα πεξηζζφηεξν επλντθφ ιηπηδαηκηθφ πξνθίι.(26) Ώιινχ ε δηάξθεηα χπλνπ 

δε ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά κε ηα επίπεδα ησλ ηξηγιπθεξηδίσλ, ηεο HDL ρνιεζηεξφιεο θαη 

ηεο νιηθήο ρνιεζηεξφιεο ζε παηδηά ειηθίαο 6-11 εηψλ.(58) Πην αλαιπηηθά, ζε πξφζθαηε 

ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε ζπκπεξηιήθζεθε κειέηε πνπ έδεημε φηη ε κεησκέλε δηάξθεηα 

χπλνπ (<6,5 ψξεο/εκέξα) ζπγθξηηηθά κε κεγαιχηεξε δηάξθεηα (>8 ψξεο/εκέξα) ζπζρεηίζηεθε 

κε πςειφηεξε νιηθή θαη LDL ρνιεζηεξφιε ζε παηδηά ειηθίαο 12-20 εηψλ, αλεμάξηεηα απφ 
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ηελ ειηθία, ην ζηάδην ηεο ήβεο θαη ην ζσκαηηθφ βάξνο, ζπζρέηηζε πνπ δε βξέζεθε γηα ηα 

λεαξφηεξα παηδηά (6-14 εηψλ).(58) Μεγάιε πξννπηηθή κειέηε έδεημε φηη νη έθεβνη κε 

αλεπαξθή δηάξθεηα χπλνπ είραλ κεγαιχηεξν θίλδπλν λα δηαγλσζζνχλ κε 

ππεξρνιεζηεξνιαηκία, ζπζρέηηζε πνπ βξέζεθε ζηηο γπλαίθεο θαη φρη ζηνπο άληξεο. Δ 

ππέξκεηξε δηάξθεηα χπλνπ θαίλεηαη λα είλαη εμίζνπ επηβιαβήο γηα ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ησλ 

παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ θαζψο θαίλεηαη φηη ζπζρεηίδεηαη κε ππεξηξηγιπθεξηδαηκία, 

απμεκέλε LDL ζηα θνξίηζηα θαη απμεκέλα επίπεδα νιηθήο ρνιεζηεξφιεο ζηα αγφξηα. 

Ωζηφζν ππάξρνπλ θαη κειέηεο πνπ δε θαηάθεξαλ λα δείμνπλ θάπνηα ζεκαληηθή ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ησλ επηπέδσλ ιηπηδίσλ ζην αίκα ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ 

κεηά απφ πξνζαξκνγή σο πξνο ην ζσκαηηθφ βάξνο, πνπ ζεκαίλεη φηη  ε παρπζαξθία πηζαλφλ 

λα δηακεζνιαβεί ηε ζρέζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε ην ιηπηδαηκηθφ πξνθίι ζηηο ειηθηαθέο απηέο 

νκάδεο.(26) ΋ζνλ αθνξά άιιεο παξακέηξνπο ηνπ χπλνπ, νη δηαηαξαρέο θαη ηα πξνβιήκαηα 

ζηνλ χπλν ζπλδένληαη αλεμάξηεηα απφ ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ κε απμεκέλν θίλδπλν γηα 

πςειά επίπεδα ηεο non-HDL ρνιεζηεξφιεο. Βπηπιένλ ζπλδένληαη κε απμεκέλα επίπεδα 

ηξηγιπθεξηδίσλ αθφκε θαη κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ηε δηάξθεηα χπλνπ θαη ην ζσκαηηθφ 

βάξνο. ΢ρεηηθά κε ηελ απμεκέλε δηαθχκαλζε ζηηο ψξεο χπλνπ ηηο θαζεκεξηλέο απηή θαίλεηαη 

λα ζπλδέεηαη κε απμεκέλα ηξηγιπθεξίδηα ζε παρχζαξθα παηδηά, ελψ δε βξέζεθε ζπζρέηηζε 

γηα ηε δηαθχκαλζε ηα ΢αββαηνθχξηαθα ή γηα ηα θπζηνινγηθνχ βάξνπο παηδηά. Βπηπξνζζέησο, 

ε αθχπληζε θαηά ηε λχρηα ζπλδέζεθε κε απμεκέλε νιηθή ρνιεζηεξφιε ελψ ην αίζζεκα 

θφπσζεο θαη ππλειίαο κε ρακειή HDL ρνιεζηεξφιε θαη κε πςειφηεξεο ηηκέο ηνπ δείθηε 

νιηθήο πξνο HDL ρνιεζηεξφιε ζηα θνξίηζηα. ΢πλνπηηθά ηα επξήκαηα είλαη αζαθή φζνλ 

αθνξά ηνλ χπλν θαη ηα επίπεδα ησλ ιηπηδίσλ ζην αίκα θαη νη πεξηζζφηεξεο απφ ηηο 

ζπζρεηίζεηο δελ παξακέλνπλ ζεκαληηθέο φηαλ ιακβάλεηαη ππφςε ην ζσκαηηθφ βάξνο. Έηζη, ν 

θχξηνο κεραληζκφο πνπ ζπλδέεη ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ κε ην δηαηαξαγκέλν ιηπηδαηκηθφ 

πξνθίι είλαη ην απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο, ελψ άιινη κεραληζκνί πνπ έρνπλ αλαθεξζεί 

αθνξνχλ ηελ απνξξχζκηζε ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ, ηε κε ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή, ηε 

κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηηο κεηαβνιέο ζηα επίπεδα ηεο αληηπνλεθηίλεο. (58)  

Δ αξηεξηαθή πίεζε απνηειεί κηα αθφκε ζπληζηψζα ηνπ κεηαβνιηθνχ ζπλδξφκνπ ζηελ νπνία 

θαίλεηαη λα έρεη επηδξάζεηο ν χπλνο ζε παηδηά θαη εθήβνπο, σζηφζν ηα επξήκαηα είλαη 

αξθεηά αληηθξνπφκελα.(50) ΢ε παηδηά 6-11 εηψλ θάπνηεο κειέηεο δείρλνπλ φηη δελ ππάξρεη 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο ελψ άιιε κειέηε έδεημε φηη 

ζηελ ίδηα ειηθηαθή νκάδα ε κείσζε ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίδεηαη κε απμεκέλε 

ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε αιιά φρη δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε.(58) ΢ε πξφζθαηε 
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ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε ηα δεδνκέλα απφ ηηο ζπγρξνληθέο κειέηεο έδεημαλ αξλεηηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο ζπζηνιηθήο αξηεξηαθήο πίεζεο (β= -0.33, 

95% CI= -0.57; -0.09, p= 0.009) θαη αληίζηνηρε ζρέζε παξαηεξήζεθε απφ θάπνηεο κειέηεο 

θαη γηα ηε δηαζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε (β= -0.21, 95% CI= -0.33; -0.10, p=  0.002). Ώιινχ ε 

ζπζρέηηζε απηή έρεη παξαηεξεζεί κφλν ζηα αγφξηα. ΢ηε βηβιηνγξαθία έρεη πξνηαζεί φηη 

άιιεο παξάκεηξνη ηνπ χπλνπ πνπ αθνξνχλ ηελ πνηφηεηα απηνχ επίζεο έρνπλ επίδξαζε ζηελ 

αξηεξηαθή πίεζε ζε παηδηά θαη εθήβνπο σζηφζν ηα επξήκαηα είλαη αξθεηά αζαθή. Έθεβνη 

πνπ αλαθέξνπλ πεξηζζφηεξεο δηαηαξαρέο χπλνπ ή ππλειία ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο έρνπλ 

πςειφηεξν θίλδπλν γηα ππέξηαζε. Βπίζεο, ν ιηγφηεξν απνδνηηθφο χπλνο ζπζρεηίζηεθε κε 

απμεκέλε αξηεξηαθή πίεζε θαη πςειφηεξν θίλδπλν γηα πξν-ππέξηαζε ζε παηδηά θαη εθήβνπο 

10-17 εηψλ. Καη ζηελ αξηεξηαθή πίεζε φπσο θαη ζηα ιηπίδηα, θαίλεηαη πσο ν χπλνο αζθεί ηελ 

επηβαξπληηθή ηνπ δξάζε θπξίσο κέζσ ηνπ απμεκέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, θαζψο ζηηο 

πεξηζζφηεξεο κειέηεο ε ζπζρέηηζε δελ παξέκεηλε ηζρπξή κεηά απφ πξνζαξκνγή σο πξνο ην 

ζσκαηηθφ βάξνο, ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ή ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Ωο πηζαλνί 

κεραληζκνί κέζσ ησλ νπνίσλ ν αλεπαξθήο χπλνο νδεγεί ζε αχμεζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο 

έρνπλ πξνηαζεί ε απνξξχζκηζε ηνπ θηξθάδηνπ ζπζηήκαηνο, ε απμεκέλε δξαζηεξηφηεηα ηνπ 

ζπκπαζεηηθνχ λεπξηθνχ ζπζηήκαηνο, ε επαλαξξφθεζε λαηξίνπ απφ ηνπο λεθξνχο θαη θπζηθά 

ν κε πγηεηλφο ηξφπνο δσήο πνπ αθνξά ρακειή δξαζηεξηφηεηα θαη αλζπγηεηλή δηαηξνθή.(58) 

΢πλνπηηθά, νη πξνηεηλφκελνη κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηνλ αλεπαξθή χπλν κε ηνλ 

θαξδηνκεηαβνιηθφ θίλδπλν ζε παηδηά θαη εθήβνπο θαζψο θαη νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ησλ 

παξαγφλησλ θαξδηνκεηαβνιηθνχ θηλδχλνπ παξνπζηάδνληαη ζηελ Εικόνα 8. Οξηζκέλνη απφ 

ηνπο κεραληζκνχο απηνχο ζα ζπδεηεζνχλ θαη ζε άιιεο ελφηεηεο πνπ αθνξνχλ ηε ζρέζε ηνπ 

χπλνπ κε ην ζσκαηηθφ βάξνο, ηελ παρπζαξθία θαη ην ελεξγεηαθφ  ηζνδχγην. (58) 
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Δηθόλα 8. Πξνηεηλόκελνη κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηνλ αλεπαξθή ύπλν κε ηνλ θαξδηνκεηαβνιηθό θίλδπλν 

ζε παηδηά θαη εθήβνπο,  θαζώο θαη νη ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ησλ θαξδηνκεηαβνιηθώλ παξαγόλησλ θηλδύλνπ. 

(Πεγή: J.S. Quist et al. / Sleep Medicine Reviews 29 (2016) 76-100) 

Οη έθεβνη απνηεινχλ κηα μερσξηζηή θαηεγνξία θαζψο είλαη πεξηζζφηεξν επάισηνη ζηελ 

αλεπάξθεηα χπλνπ κε φζα απηή ζπλεπάγεηαη θαη απηφ νθείιεηαη ζε νξηζκέλεο βηνινγηθέο 

δηεξγαζίεο πνπ ιακβάλνπλ ρψξα ζηελ εθεβεία. ΢ηελ Ώκεξηθή ην 2006 ην 45% ησλ εθήβσλ 

11-17 εηψλ αλέθεξε δηάξθεηα χπλνπ <8/εκέξα θαη ην 2009 ζε άιιε κειέηε ζηηο Δλσκέλεο 

Πνιηηείεο κφλν ην 31% ησλ εθήβσλ αλέθεξε φηη θνηκάηαη ≥8 ψξεο/εκέξα. Δ κείσζε ζηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζηνπο εθήβνπο είλαη ελ κέξεη θπζηνινγηθή θαη αλακελφκελε ιφγσ ησλ 

παξαγφλησλ πνπ αλαθέξνληαη παξαθάησ. ΢ε άιιεο κειέηεο αλαθέξεηαη φηη 24-73% ησλ 

εθήβσλ θνηκνχληαη ιηγφηεξεο απφ 7 ψξεο ηηο θαζεκεξηλέο, απέρνπλ δειαδή θαηά 2 ψξεο απφ 

ηηο ζπζηάζεηο γηα ηε ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή νκάδα πνπ αλαθέξνπλ ηηο 9 ψξεο εκεξεζίσο σο 

ην επηζπκεηφ. (26, 55) Καηά ηελ εθεβεία ε έθθξηζε ηεο κειαηνλίλεο – ηεο νξκφλεο πνπ 

ξπζκίδεη ηελ έιεπζε ηνπ χπλνπ θαη ην μχπλεκα – θαζπζηεξεί πξνθαιψληαο θαηά ζπλέπεηα 

θαζπζηεξεκέλε έιεπζε ηνπ χπλνπ ζηνπο εθήβνπο. Βπηπιένλ, νη ζσκαηηθέο αιιαγέο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηηο απμεκέλεο αθαδεκατθέο ππνρξεψζεηο θαη ηηο εμσζρνιηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 

αιιά θαη ην ζηξεο πνπ ηηο ζπλνδεχεη (π.ρ. θνηλσληθέο ζπλαλαζηξνθέο, εξγαζία) ζπρλά 

νδεγνχλ ηνπο εθήβνπο ζε αλεπαξθή χπλν. Λφγσ απηψλ ησλ αιιαγψλ ζηε βηβιηνγξαθία 

αλαθέξεηαη φηη θαηά ηα ηειεπηαία 20 ρξφληα ε έιιεηςε  χπλνπ ζηνπο εθήβνπο έρεη απμεζεί. (2, 

55, 59) Βίλαη πιένλ γλσζηφ φηη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα πνπ απνηεινχλ ηελ πξσηαξρηθή 

αηηία ζαλάηνπ παγθνζκίσο έρνπλ ηηο ξίδεο ηνπο ήδε ζηελ πξψηε δεθαεηία ηνπ αηφκνπ. 

Υαξαθηεξηζηηθά, κειέηε ζε εθήβνπο ζηε ΐφξεηα Ώκεξηθή έδεημε φηη νη κηζνί έθεβνη 

εκθαλίδνπλ ήδε έλα θαξδηνκεηαβνιηθφ παξάγνληα θηλδχλνπ (δπζιηπηδαηκία, δπζαλνρή ζηε 

γιπθφδε, ππέξηαζε, παρπζαξθία). Ώπηφ εγείξεη ηδηαίηεξε αλεζπρία θαζψο φπσο είλαη γλσζηφ 
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ε παξνπζία ησλ παξαγφλησλ απηψλ ζηνπο εθήβνπο κπνξεί λα πξνβιέςεη ην πάρνο ηνπ έζσ 

ρηηψλα ηεο θαξσηίδαο θαη ηε ζλεζηκφηεηα ζηελ ελήιηθν δσή.(60) Δ δηάξθεηα χπλνπ έρεη 

ζπλδεζεί κε ηνλ θίλδπλν αλάπηπμεο παρπζαξθίαο θαζψο θαη κε ηελ παξνπζία ησλ επηκέξνπο 

θαξδηνκεηαβνιηθψλ παξαγφλησλ θηλδχλσλ φπσο αλαιχεηαη αιινχ. Δ κειέηε HELENA 

(Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence) εζηίαζε ζηε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε 

ηνπο παξάγνληεο απηνχο θαη δηεξεχλεζε ην ξφιν ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηε ζρέζε 

απηή. ΢ηε κειέηε ζπκπεξηιήθζεθαλ 1089 έθεβνη ειηθίαο 12,5 – 17,5 εηψλ απφ δηάθνξεο 

ρψξεο ηεο Βπξψπεο κεηαμχ απηψλ θαη ε Βιιάδα. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη δελ ππάξρεη 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ηηο θαζεκεξηλέο θαη ησλ θαξδηνκεηαβνιηθψλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ ζηνπο εθήβνπο, ζπζρέηηζε σζηφζν βξέζεθε κε ηηο ψξεο χπλνπ ηα 

΢αββαηνθχξηαθα. Δ ζπζρέηηζε απηή έπαςε λα πθίζηαηαη φηαλ νη εξεπλεηέο έθαλαλ 

πξνζαξκνγή γηα ηε κέηξηα πξνο έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ε νπνία βξέζεθε κελ λα 

ζπζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ρακειφηεξν κεηαβνιηθφ θίλδπλν αιιά φρη κε ηε δηάξθεηα χπλνπ 

απηή θαζαπηή, πνπ ζεκαίλεη φηη δελ δηακεζνιαβεί ηε ζρέζε κεηαμχ χπλνπ θαη 

θαξδηνκεηαβνιηθνχ θηλδχλνπ. Πεξλψληαο ζηνπο επηκέξνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ πνπ 

δηεξεχλεζε ε ζπγθεθξηκέλε κειέηε δε βξέζεθε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε 

ηε ζπζηνιηθή αξηεξηαθή πίεζε, ην δείθηε ηλζνπιηλναληίζηαζεο HOMA, ηα επίπεδα ησλ 

ηξηγιπθεξηδίσλ θαη ην ιφγν νιηθήο ρνιεζηεξφιεο πξνο HDL ρνιεζηεξφιε. Οη εξεπλεηέο 

ππνγξάκκηζαλ ηνλ πηζαλφ ξφιν άιισλ ζεκαληηθψλ πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ φπσο ε 

δίαηηα θαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηνλ θαξδηνκεηαβνιηθφ θίλδπλν ησλ λεαξψλ αηφκσλ, 

ελψ ηφληζαλ φηη ζα πξέπεη ζε κειινληηθέο κειέηεο λα ιεθζνχλ ππφςε θαη άιιεο παξάκεηξνη 

ηνπ χπλνπ εθηφο απφ ηε δηάξθεηα ψζηε λα ππάξμεη πην ζαθήο εηθφλα επί ηνπ ζέκαηνο. (60) 

Σέινο έρεη δηεξεπλεζεί ε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηελ πνηφηεηα δσήο ζρεηηδφκελε κε ηελ πγεία 

(Health-related Quality of Life – HRQOL) ζε δείγκα 465 εθήβσλ σζηφζν δε βξέζεθε θάπνηα 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε.(61) 

΢πλνπηηθά, φπσο θαη ζηνπο ελήιηθεο έηζη θαη ζε λεαξφηεξα άηνκα ν  χπλνο είλαη ακέξηζηεο 

ζεκαζίαο γηα ηε ζσζηή αλάπηπμε θαη ηελ πγεία ηφζν ζε ζσκαηηθφ φζν θαη λνεηηθφ επίπεδν. 

Σα ηειεπηαία ρξφληα έρεη δνζεί έκθαζε ζηε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηελ αλάπηπμε ρξφλησλ κε 

κεηαδνηηθψλ λνζεκάησλ ζε παηδηά θαη εθήβνπο θαη θαίλεηαη φηη πξφθεηηαη γηα έλα 

ηξνπνπνηήζηκν παξάγνληα πνπ επηδξά ζηελ εκθάληζή ηνπο, θπξίσο κέζσ ηεο αλάπηπμεο 

παρπζαξθίαο. Ωζηφζν, ζα ρξεηαζηνχλ πεξαηηέξσ κειέηεο λα απνζαθελίζνπλ ηηο αθξηβείο 

ζρέζεηο κεηαμχ ηνπ χπλνπ θαη ησλ επηκέξνπο παξαγφλησλ θηλδχλνπ φπσο ε ππέξηαζε, ν 

κεηαβνιηζκφο ηεο γιπθφδεο θαη ε δπζιηπηδαηκία. 
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1.2 ΢ύγρξνλεο ζπζηάζεηο γηα ηε δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ αλά ειηθηαθή νκάδα 

Αεδνκέλεο ηεο ζεκαζίαο ηνπ χπλνπ γηα ηελ πγεία ηνπ αλζξψπνπ θαηέζηε απαξαίηεην λα 

ππάξρνπλ θαη νη αληίζηνηρεο ζπζηάζεηο κε βάζε ηεο νπνίεο ζα αμηνινγεζεί εάλ ν πιεζπζκφο 

θνηκάηαη επαξθψο ή φρη. Βίλαη ζαθέο φηη ε πνζφηεηα ηνπ χπλνπ πνπ ρξεηάδεηαη έλα 

αλζξψπηλν νλ εκθαλίδεη κεγάιεο δηαθπκάλζεηο αλά ηνπο πιεζπζκνχο θαη εμαξηάηαη απφ ην 

ζηάδην ηεο δσήο ηνπ, ην θχιν θαη πνηθίινπο γελεηηθνχο θαη πεξηβαιινληηθνχο παξάγνληεο.(1)  

Με πξσηνβνπιία ηνπ National Sleep Foundation νξγαλψζεθε κηα επηηξνπή εηδηθψλ απφ 

πνηθίια επηζηεκνληθά πεδία (παηδίαηξνη, γηαηξνί, ςπρνιφγνη, γπλαηθνιφγνη, λεπξνιφγνη θ.ά.) 

ε νπνία κειέηεζε ηε βηβιηνγξαθία θαη αμηνιφγεζε πφζεο ψξεο χπλνπ ρξεηάδεηαη ηειηθά έλαο 

άλζξσπνο ζηα δηάθνξα ζηάδηα ηεο δσήο ηνπ ψζηε λα εμαζθαιηζηεί ε ζσκαηηθή, λνεηηθή θαη 

ζπλαηζζεκαηηθή ηνπ επεκεξία. Οη εηδηθνί θαηέιεμαλ ζηηο ψξεο αλά εκέξα πνπ ζπζηήλνληαη 

γηα έλαλ αλζξψπηλν νξγαληζκφ αλάινγα κε ην ζηάδην ηεο δσήο ζην νπνίν βξίζθεηαη θαη απηέο 

παξνπζηάδνληαη ζηελ Εικόνα 9.(4) 

Δηθόλα 9. ΢πζηάζεηο γηα ηε δηάξθεηα ύπλνπ αλά ειηθηαθή νκάδα ζύκθσλα κε ηνλ National Sleep 

Foundation (Πεγή: M. Hirshkowitz et al. / Sleep Health 1 (2015) 233–243) 
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Πην αλαιπηηθά, φζνλ αθνξά ηα λενγέλλεηα βξέθε νη πεξηζζφηεξεο κειέηεο ρξεζηκνπνηνχλ 

εξσηεκαηνιφγηα έλαληη ησλ αληηθεηκεληθψλ κεζφδσλ κέηξεζεο ηνπ χπλνπ επνκέλσο δελ 

ππάξρνπλ ηζρπξέο εξεπλεηηθέο απνδείμεηο ζρεηηθά κε ηελ θαηάιιειε δηάξθεηα χπλνπ πνπ ζα 

εμαζθαιίδεη λνεηηθή, ζσκαηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή πγεία ησλ λενγλψλ. Ωζηφζν, κέζσ 

ιηγφηεξν ηζρπξψλ ελδείμεσλ αιιά θαη ησλ εκπεηξηψλ ηνπο νη εηδηθνί θαηέιεμαλ φηη ε 

θαηάιιειε δηάξθεηα χπλνπ γηα ηα λενγλά θπκαίλεηαη απφ 14 σο 17 ψξεο. Βπεζήκαλαλ επίζεο, 

φηη ηα βξέθε πνπ θνηκνχληαη πεξηζζφηεξεο απφ 19 ψξεο ηελ εκέξα ζε ζπζηεκαηηθή βάζε 

πηζαλφλ λα έρνπλ πεξηνξηζκέλε αιιειεπίδξαζε κε ην θνηλσληθφ πεξηβάιινλ κε ηηο ζπλέπεηεο 

πνπ κπνξεί απηφ λα έρεη ζηελ λνεηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή ηνπο αλάπηπμε. Ώμίδεη λα 

επηζεκαλζεί, φηη ηηο πξψηεο κέξεο δσήο έλα λενγλφ είλαη θπζηνινγηθφ λα θνηκάηαη 

πεξηζζφηεξεο ψξεο, θάηη πνπ αιιάδεη ξαγδαία σο θαη ηνλ 3
ν
 κήλα ηεο δσήο θαη ζα πξέπεη λα 

αμηνινγείηαη.(4) 

΢ε αληηζηνηρία κε ηα λενγλά, θαη ηα βξέθε κεγαιχηεξεο ειηθίαο (4-11 κελψλ) εκθαλίδνπλ 

ηαρεία σξίκαλζε φζνλ αθνξά ηηο ζπλήζεηεο χπλνπ ηνπο, γη’ απηφ θαη νη εηδηθνί πξφηεηλαλ φηη 

αλάινγα κε ηελ αθξηβή ηνπ ειηθία έλα βξέθνο θαιφ είλαη λα θνηκάηαη 12-15 ψξεο αλά εκέξα 

ψζηε λα εμαζθαιίδεηαη ε πγεία θαη επεκεξία ηνπ. ΢ηηο ειηθίεο απηέο ππάξρεη θαη πάιη ε 

αλεζπρία θνηλσληθήο δπζιεηηνπξγίαο ζε βξέθε πνπ θνηκνχληαη πνιιέο ψξεο ζπζηεκαηηθά, 

ελψ ζηνλ αληίπνδα ηα βξέθε πνπ δε θαιχπηνπλ ηηο ζπζηάζεηο γηα ηε δηάξθεηα χπλνπ έρνπλ 

κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο γηα δηαηαξαρέο ζηελ αλάπηπμή ηνπο ή θαη εκθάληζε 

παρπζαξθίαο.(4) 

΢ε λήπηα κεηαμχ 1-2 εηψλ ε θαηάιιειε δηάξθεηα χπλνπ είλαη 11-14 ψξεο αλά εκέξα ζχκθσλα 

κε ηελ νκάδα ησλ εηδηθψλ. Έξεπλεο επηζεκαίλνπλ φηη ζε απηή ηελ ειηθηαθή νκάδα ε 

αλεπαξθήο δηάξθεηα χπλνπ ζπλδέεηαη κε παρπζαξθία, ππεξθηλεηηθφηεηα, παξνξκεηηθφηεηα 

θαη ρακειή λνεηηθή ιεηηνπξγηθφηεηα. Δ ππεξεπαξθήο δηάξθεηα χπλνπ σζηφζν έρεη αξλεηηθέο 

επηδξάζεηο ζηε γλσξηκία ηνπ λεπίνπ κε ην πεξηβάιινλ ζην νπνίν δεη, άξα θαη ζηε λνεηηθή θαη 

θνηλσληθή ηνπ αλάπηπμε.(4) 

΋ζνλ αθνξά ηα λήπηα 3-5 εηψλ ηα εξεπλεηηθά δεδνκέλα είλαη πην ηζρπξά θαη ζχκθσλα κε 

απηά νη εηδηθνί ζπζηήλνπλ ηηο 10-13 ψξεο αλά εκέξα σο ηελ ηδαληθή δηάξθεηα χπλνπ γηα ηε 

ζπγθεθξηκέλε ειηθηαθή νκάδα. Φαίλεηαη κάιηζηα φηη ηα παηδηά ειηθίαο 3-5 εηψλ πνπ 

θνηκνχληαη ιηγφηεξεο απφ 9 ψξεο αλά εκέξα εκθαλίδνπλ κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα παρπζαξθία 

ζε ζχγθξηζε κε ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο πνπ θνηκνχληαη 10 ή πεξηζζφηεξεο ψξεο αλά 

εκέξα.(4) 
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Πεξλψληαο ζηα παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο, 6-13 εηψλ, νη ζπζηάζεηο πιένλ είλαη 9-11 ψξεο 

χπλνπ αλά εκέξα, ψζηε λα εμαζθαιηζηεί ηδαληθή ζσκαηηθή θαη λνεηηθή πγεία. Σα παηδηά πνπ 

δελ θαιχπηνπλ ηηο ζπζηάζεηο απηέο θαίλεηαη λα έρνπλ ρακειφηεξε λνεηηθή ιεηηνπξγηθφηεηα 

θαη απφδνζε ζηηο αθαδεκατθέο ηνπο ππνρξεψζεηο. ΢ε απηή ηελ ειηθηαθή νκάδα, ζεκαζία έρεη 

θαη ην ζηάδην εβηθήο σξίκαλζεο ηνπ θάζε παηδηνχ, θάηη ην νπνίν ζα πξέπεη λα ιακβάλεηαη 

ππφςε θαη λα εμαηνκηθεχεηαη ε θαηάιιειε δηάξθεηα χπλνπ γηα θάζε παηδί.(4) 

΢ηνπο εθήβνπο 14-17 εηψλ ηα εξεπλεηηθά δεδνκέλα θαηαιήγνπλ φηη ε θαηάιιειε δηάξθεηα 

χπλνπ αλέξρεηαη ζηηο 8-10 ψξεο αλά εκέξα. ΢ε πεξηπηψζεηο πνπ δελ θαιχπηεηαη απηή ε 

ζχζηαζε εκθαλίδεηαη απμεκέλνο θίλδπλνο γηα αηπρήκαηα, θαηαζιηπηηθή δηάζεζε, παρπζαξθία, 

θαθή πγεία θαη ρακειέο επηδφζεηο ζην ζρνιείν.(4) 

΋ζνλ αθνξά ηα άηνκα κεηά ηελ ελειηθίσζε, δηαθξίλνληαη ζε δχν ππννκάδεο απηή ησλ 

λεαξψλ ελειίθσλ (18-25 εηψλ) θαη απηή ησλ ελειίθσλ (26-64 εηψλ). Καη ζηηο δχν απηέο 

ππννκάδεο ε πξνηεηλφκελε δηάξθεηα χπλνπ είλαη 7-9 ψξεο αλά εκέξα. Ωζηφζν, ζε 

λεαξφηεξνπο ελήιηθεο νη ζπλήζεηεο χπλνπ επεξεάδνληαη αλάινγα κε ηηο αθαδεκατθέο 

ππνρξεψζεηο, ηελ εξγαζία, ηηο ινηπέο επζχλεο θαζψο θαη ηελ θνηλσληθή δσή. ΢ε 

κεγαιχηεξνπο ελήιηθεο απφ ηελ άιιε, ηδίσο ζε ειηθίεο 45-54 εηψλ φπνπ ε εξγαζηαθή δσή 

είλαη ζην δελίζ ηεο, παξαηεξείηαη πην ζπρλά αλεπαξθήο χπλνο. Ώπηφ έρεη αληίζηνηρεο 

ζπλέπεηεο ζηελ απφδνζε, ηελ αζθάιεηα ζην εξγαζηαθφ πεξηβάιινλ, ηε δηαρείξηζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, ηελ ςπρηθή πγεία θαζψο θαη ηελ θαξδηαγγεηαθή πγεία ηνπ αηφκνπ θαζψο 

θαίλεηαη φηη επηδξά ζηε γιπθαηκηθή ξχζκηζε θαη ηελ αξηεξηαθή πίεζε, φπσο αλαιχζεθε ζε 

πξνεγνχκελε ελφηεηα.(4) 

Σέινο, φζνλ αθνξά ηελ ηξίηε ειηθία (>65 εηψλ) ε θαηάιιειε δηάξθεηα χπλνπ είλαη 7-8 ψξεο 

αλά εκέξα. ΢ε έξεπλεο θαίλεηαη φηη νη ειηθησκέλνη πνπ θνηκνχληαη 6-9 ψξεο εκθαλίδνπλ 

θαιχηεξε λνεηηθή ιεηηνπξγία, κεησκέλα πνζνζηά ςπρηθψλ θαη ζσκαηηθψλ λνζεκάησλ αιιά 

θαη βειηησκέλε δηάξθεηα δσήο ζπγθξηηηθά κε άηνκα πνπ θνηκνχληαη ιηγφηεξν ή πεξηζζφηεξν. 

Μεγάιε δηάξθεηα χπλνπ ζε απηέο ηηο ειηθίεο κάιηζηα ζπλδέεηαη κε κεγαιχηεξα πνζνζηά 

λνζεξφηεηαο θαη ζλεζηκφηεηαο ελψ κπνξεί λα ππνδειψλεη θαη αλάγθε γηα λεπξνινγηθή θαη 

ςπρηθή αμηνιφγεζε.(4) 

Δ ηάζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ζηνλ παηδηαηξηθφ πιεζπζκφ ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο θαίλεηαη λα 

είλαη πησηηθή ρσξίο λα έρεη γίλεη ζαθέο ην αθξηβέο κέγεζνο ηεο πηψζεο απηήο. Δ δηάξθεηα 

ηνπ χπλνπ θαίλεηαη λα έρεη κεησζεί θαηά έλα λνχκεξν ηεο ηάμεο ησλ ιεπηψλ/έηνο, ην νπνίν 

εμαξηάηαη απφ πνηθίινπο παξάγνληεο. Ώλαιπηηθά, κεγαιχηεξε κείσζε παξαηεξείηαη θαηά ηηο 
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αξγίεο θαη ηα ΢αββαηνθχξηαθα, ζε παηδηά κεγαιχηεξεο ειηθίαο θαη ζηα αγφξηα ζπγθξηηηθά κε 

ηα θνξίηζηα. Οη έθεβνη ζπγθεθξηκέλα εκθαλίδνπλ 30% κηθξφηεξε πηζαλφηεηα λα θνηκνχληαη 

7 ή πεξηζζφηεξεο ψξεο αλά εκέξα πνπ δειψλεη φηη είλαη πην δχζθνιν γηα ηνλ έθεβν 

πιεζπζκφ λα θαιχςεη ηηο ζπζηάζεηο ηνπ National Sleep Foundation.(2) Δ απμεκέλε 

ελαζρφιεζε κε ειεθηξνληθέο ζπζθεπέο, ηειεφξαζε θαη ππνινγηζηή, ε θαηαλάισζε θαθεΎλεο 

θαζψο θαη νη απαηηεηηθέο αθαδεκατθέο ππνρξεψζεηο θαίλεηαη λα είλαη δπν ζεκαληηθνί 

παξάγνληεο πνπ εμεγνχλ ηελ κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο.(2)  ΢ηνλ 

ελήιηθν πιεζπζκφ, παξαδφμσο δελ ππάξρνπλ ζηνηρεία πνπ λα επηβεβαηψλνπλ φηη νη ελήιηθεο 

θνηκνχληαη ιηγφηεξεο ψξεο φζν πεξλάλε ηα ρξφληα, αληηζέησο δηαθαίλεηαη κηα ειαθξηά 

αχμεζε ζηε δηάξθεηα χπλνπ. ΢ηνλ αληίπνδα, ππάξρνπλ δεδνκέλα πνπ δειψλνπλ φηη ε 

πνηφηεηα ηνπ χπλνπ έρεη κεησζεί θαη ηα ζπκπηψκαηα αυπλίαο θαζψο θαη ε ρξήζε ππλαγσγψλ 

θαξκάθσλ έρνπλ απμεζεί κε ην πέξαο ησλ δεθαεηηψλ, θάηη ην νπνίν πηζαλφλ λα εμεγεί ηελ 

αληηζηαζκηζηηθή αχμεζε ζηηο ψξεο χπλνπ. Παξάγνληεο πνπ πηζαλφηαηα εμεγνχλ ηα 

θαηλφκελα απηά αθνξνχλ ηελ εξγαζία θαη ηηο απαηηεηηθέο εξγαζηαθέο ζέζεηο, ηηο δνπιεηέο κε 

βάξδηεο, ηηο καθξηλέο απνζηάζεηο απφ ηελ εξγαζία σο ην ζπίηη, ηελ απμεκέλε ρξήζε 

ειεθηξηζκνχ θαη θσηηζκνχ θαη ηελ θαηαλάισζε αιθνφι.(2) Ωζηφζν, απαηηνχληαη 

πεξηζζφηεξεο κειέηεο πνπ λα αμηνινγνχλ κε αληηθεηκεληθέο κεζφδνπο ηνλ χπλν ψζηε λα 

απνζαθεληζηεί ε ηάζε ησλ ελειίθσλ ζρεηηθά κε ηηο ζπλήζεηεο ηνπ χπλνπ ηνπο.(2)   

΢πλνπηηθά, ζε θάζε ειηθηαθή νκάδα ππάξρεη ην θαηψηεξν θαη ην αλψηεξν φξην γηα ηελ 

ηδαληθή δηάξθεηα χπλνπ πνπ εμαζθαιίδεη θαιή ζσκαηηθή, λνεηηθή θαη ζπλαηζζεκαηηθή πγεία 

θαη αθεξαηφηεηα. Ώλεπαξθήο ή ππεξεπαξθήο χπλνο κπνξεί λα ππνδειψλεη ή θαη λα νδεγεί ζε 

θάπνην ζνβαξφ πξφβιεκα πγείαο νπφηε ζα πξέπεη λα αμηνινγείηαη. Φπζηθά, πέξα απφ ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ πνπ απνηειεί έλα κεκνλσκέλν παξάγνληα, ππάξρνπλ θαη άιιεο 

δηαζηάζεηο φπσο ε πνηφηεηα, ηα σξάξηα θαη ην πφζν βαζχο είλαη ν χπλνο νη νπνίεο 

ραξαθηεξίδνπλ ηνλ πγηή χπλν θαη ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε. Ωζηφζν, εθηηκψληαο ην 

πφζν πνιχ ή ιίγν θνηκάηαη έλα άηνκν θαη ην πφζν απέρεη απφ ηηο ζπζηάζεηο είλαη δπλαηφ λα 

αληιεζνχλ πιεξνθνξίεο θαη γηα άιια ραξαθηεξηζηηθά ηνπ χπλνπ. Γηα παξάδεηγκα, 

ζπζηεκαηηθά απμεκέλε δηάξθεηα χπλνπ κπνξεί λα απνηειεί αληηζηαζκηζηηθφ κεραληζκφ 

έλαληη ελφο θαθνχ πνηνηηθά χπλνπ, επνκέλσο νδεγεί ζηελ αλάγθε γηα θιηληθή 

ζπλεθηίκεζε.(4) Βπνκέλσο, ζχκθσλα κε αξκφδηνπο θνξείο, ζπζηήλεηαη ηα παηδηά λα 

θαιχπηνπλ ηηο ζπζηάζεηο γηα ηε δηάξθεηα χπλνπ αλά ειηθηαθή νκάδα, ελψ γηα ηνπο εθήβνπο 

έρεη θαλεί φηη ε έλαξμε ηνπ ζρνιηθνχ πξνγξάκκαηνο ιίγε ψξα αξγφηεξα απφ ην ζπλεζηζκέλν 

ζπκβαδίδεη θαιχηεξα κε ηηο αλάγθεο ησλ εθήβσλ θαη ηνπο πξνζηαηεχεη απφ ηηο αλεπηζχκεηεο 



 49 

δξάζεηο ηνπ αλεπαξθνχο χπλνπ θαη ηεο δηαηαξαρήο ηνπ θηξθάδηνπ ξπζκνχ ηνπο, 

εμαζθαιίδνληάο ηνπο θαιχηεξε εγξήγνξζε, δηάζεζε, θηλεηνπνίεζε θαη ζρνιηθέο επηδφζεηο. (1, 

62) Σέινο, έκθαζε ζα πξέπεη λα δνζεί θαη ζηελ εθπαίδεπζε ησλ επαγγεικαηηψλ πγείαο αιιά 

θαη ηνπ πιεζπζκνχ ψζηε λα αλαγλσξίδνπλ ηε ζεκαζία ηνπ πγηνχο χπλνπ θαη ηα νθέιε ηνπ 

γηα ηε γεληθφηεξε πγεία θαη επεκεξία. 

1.3 Ύπλνο, ζσκαηηθό βάξνο θαη ελεξγεηαθό ηζνδύγην 

΋πσο ήδε έρεη αλαθεξζεί ν χπλνο ζπλδέεηαη θαη κε ηελ παρπζαξθία ζηνπο ελήιηθεο, κία απφ 

ηηο κεηαβνιηθέο λφζνπο πνπ καζηίδνπλ ηηο ζχγρξνλεο θνηλσλίεο θαη κάιηζηα ν αλεπαξθήο 

χπλνο απνηειεί έλα λεφηεξν ηξνπνπνηήζηκν παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ εκθάληζε ηεο λφζνπ. 

Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο ηα πνζνζηά ηεο παρπζαξθίαο παγθνζκίσο έρνπλ δηπιαζηαζζεί, κε ην 

39% ησλ ελειίθσλ λα είλαη ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη ζχκθσλα κε κεηξήζεηο ηνπ 2014. Καηά 

ηελ ίδηα πεξίνδν ε δηάξθεηα χπλνπ ηνπ πιεζπζκνχ θαίλεηαη λα έρεη κεησζεί αηζζεηά, θάηη πνπ 

νδήγεζε ζηελ ππφζεζε φηη ππάξρεη ε παξαπάλσ ζπζρέηηζε. (26, 63) Δ δηάξθεηα ηνπ χπλνπ 

θαίλεηαη λα θαζνξίδεη ην κεηαβνιηζκφ θαη ηε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Σφζν ε 

αθαηάιιειε δηάξθεηα φζν θαη ε πησρή πνηφηεηα χπλνπ έρνπλ ζπλδεζεί κε απμεκέλν θίλδπλν 

γηα αλάπηπμε παρπζαξθίαο, απμεκέλα πνζνζηά ιηπψδνπο κάδαο θαη πξφζιεςε βάξνπο 

καθξνπξφζεζκα, ελψ νη κεραληζκνί πνηθίινπλ θαη δελ πεξηνξίδνληαη κφλν ζηελ απμεκέλε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε πνπ παξαηεξείηαη ζηα άηνκα κε δηαηαξαγκέλν χπλν φπσο ζα αλαιπζεί 

παξαθάησ.(64-66) ΢ε παιηφηεξε αλαζθφπεζε, ηα επξήκαηα ησλ κειεηψλ θαηαιήγνπλ φηη νη 

ελήιηθεο πνπ θνηκνχληαη ιηγφηεξεο ψξεο ηείλνπλ λα έρνπλ κεγαιχηεξν βάξνο ζψκαηνο θαη 

Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο, ελψ παξαηεξείηαη θαη κηα ζρέζε ηεο κνξθήο U κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο 

χπλνπ θαη ηνπ βάξνπο, κε ηηο ρακειφηεξεο ηηκέο ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο λα αληηζηνηρνχλ 

ζε δηάξθεηα χπλνπ 7-8 ψξεο. Ώλάινγα επξήκαηα θαη ζε άιιε κειέηε, ε νπνία έδεημε φηη <6 

ψξεο χπλνπ/εκέξα φζν θαη >9 ψξεο χπλνπ αλά εκέξα ζρεηίδνληαη εμίζνπ κε απμεκέλν 

θίλδπλν ζπζζψξεπζεο ζπιαρληθνχ ιίπνπο ζπγθξηηηθά κε 7-8 ψξεο χπλνπ/εκέξα. Ωζηφζν, 

απηνχ ηνπ είδνπο ε ζπζρέηηζε δελ επηβεβαηψζεθε ζηε κειέηε NHANES φπνπ δε 

παξαηεξήζεθε κνξθή U ζηα επξήκαηα, βξέζεθε φκσο φηη ν θίλδπλνο δηαθέξεη αλάινγα κε ηε 

θπιή, κε ηνπο Καπθάζηνπο λα βξίζθνληαη ζε ρακειφηεξα επίπεδα θηλδχλνπ. (26, 65) Οη 

Chaput et al. αλαθέξνπλ φηη ζπγθξηηηθά κε ην θαηψθιη ησλ 7-8 σξψλ χπλνπ αλά εκέξα πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε σο αλαθνξά, ηα άηνκα πνπ θνηκφληαλ 9 ή 10 ψξεο εκθάληδαλ 38% 

κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα αλάπηπμεο ππέξβαξνπ/παρπζαξθίαο ελψ γηα εθείλα πνπ θνηκφληαλ 5 

ή 6 ψξεο ν αληίζηνηρνο θίλδπλνο ήηαλ ίζνο κε 69%.(66) ΢ηελ ίδηα κειέηε, νη άληξεο πνπ 

θάιππηαλ ηε ζχζηαζε ησλ 7-8 σξψλ ζπγθξηηηθά κε φζνπο θνηκφληαλ 5-6 ψξεο είραλ 8,5% 
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ρακειφηεξν βάξνο, 8,4% ρακειφηεξν Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο, 16,4% ιηγφηεξε ιηπψδε κάδα, 

11,2% ρακειφηεξν πνζνζηφ ιίπνπο, 7% κηθξφηεξε πεξηθέξεηα κέζεο, 4,2% κηθξφηεξν ιφγν 

πεξηθέξεηαο κέζεο/πεξηθέξεηαο ηζρίσλ θαη ρακειφηεξεο ηηκέο ζε δηάθνξεο δεξκαηνπηπρέο πνπ 

κεηξήζεθαλ, κε φιεο απηέο ηηο δηαθνξέο πνπ αλαθέξζεθαλ λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

θαη αληίζηνηρα επξήκαηα γηα ηηο γπλαίθεο. Ωζηφζν, φηαλ έγηλε πξνζαξκνγή σο πξνο ηα 

επίπεδα ηεο ιεπηίλεο ζην πιάζκα φιεο νη παξαπάλσ δηαθνξέο έπαςαλ λα είλαη 

ζεκαληηθέο.(66)  

Ήδε απφ παιηφηεξεο κειέηεο έγηλε ζαθέο φηη ν ειιηπήο χπλνο ζπλδέεηαη κε ηελ απμεκέλε 

φξεμε, κέζσ κεηαβνιψλ ζηε ιεηηνπξγία νξκνλψλ φπσο ε ιεπηίλε θαη ε γθξειίλε, ελψ 

θαίλεηαη λα ελεξγνπνηεί ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ πνπ είλαη ηδηαίηεξα 

επαίζζεηεο ζε εξεζίζκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ ηξνθή. Δ πιήξεο ζηέξεζε χπλνπ γηα κηα λχρηα 

ζε κειέηε πνπ ζπκπεξηιήθζεθε ζε πξφζθαηε κεηαλάιπζε θάλεθε φηη πξνθαιεί 

ππεξδηπιάζηα πείλα ζε λεαξνχο άλδξεο ζπγθξηηηθά κε εθείλνπο κε δηάξθεηα χπλνπ 7 σξψλ. 

Ώλάινγα απνηειέζκαηα αιιά ζε κηθξφηεξν βαζκφ βξέζεθαλ θαη ζε κειέηεο πνπ εζηίαζαλ ζε 

κεξηθή ζηέξεζε χπλνπ (4 ψξεο/λχρηα).(40) Μειέηεο πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ ζηέξεζε χπλνπ γηα 

5 λχρηεο (4 ψξεο χπλνπ/λχρηα θαη 5 ψξεο χπλνπ/λχρηα) έδεημαλ φηη νη ελήιηθεο απηνί 

πξνζέιαβαλ 1 θαη 0,82 θηιά αληίζηνηρα ζε ζχγθξηζε κε ηνπο ελήιηθεο ηεο νκάδαο ειέγρνπ 

θαη ε πξφζιεςε απηή ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (p<0,05).(67) Βπηπιένλ ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο, ν θαιφο πνηνηηθά θαη πνζνηηθά χπλνο θαίλεηαη λα δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν θαη 

ζηελ επηηπρή δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, φπσο πξνέθπςε απφ ηε κειέηε MedWeight, θη 

έηζη είλαη αλάγθε λα γίλεη ζαθέο ζηα άηνκα πνπ πξνζπαζνχλ λα κεηψζνπλ ην ζσκαηηθφ ηνπο 

βάξνο φηη εθηφο ησλ άιισλ είλαη ζεκαληηθφ λα θνηκνχληαη επαξθείο ψξεο, φπσο νξίδνπλ θαη 

νη αληίζηνηρεο δηεζλείο ζπζηάζεηο. ΢πγθεθξηκέλα, κεγαιχηεξεο ηηκέο ηνπ Athens Insomnia 

Scale κέζσ ηνπ νπνίνπ αμηνινγήζεθε ε πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ζην ζπγθεθξηκέλν δείγκα 

εζεινληψλ ζπζρεηίζηεθαλ κε κηθξφηεξε πηζαλφηεηα επηηπρνχο δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο 

βάξνπο. Με άιια ιφγηα κεηαμχ ησλ αηφκσλ πνπ έραζαλ βάξνο εθείλα πνπ αλέθεξαλ 

θαιχηεξε πνηφηεηα χπλνπ ήηαλ απηά πνπ είραλ κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα δηαηεξήζνπλ 

καθξνπξφζεζκα απηή ηελ απψιεηα.(68)  ΢ε έξεπλα ησλ Baron et al., ζπγθξίζεθαλ ηα άηνκα 

πνπ θνηκνχληαη λσξίο κε ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη αξγά ην βξάδπ σο πξνο ηηο ζπκπεξηθνξέο 

δηαηξνθήο θαη ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηφο ηνπο. Δ ζπλήζεηα λα θνηκάηαη έλα άηνκν αξγά δε 

ζπζρεηίζηεθε ζεκαληηθά κε ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο, σζηφζν ηα άηνκα απηά θαίλεηαη φηη 

θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο αξγά ην απφγεπκα θαη ην βξάδπ, θάηη πνπ ζα 

κπνξνχζε λα ηα νδεγήζεη ηειηθά ζε πξφζιεςε βάξνπο άξα θαη παρπζαξθία. ΢ηελ ίδηα έξεπλα, 
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αλαθέξεηαη φηη ηα άηνκα κε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ έρνπλ πςειφηεξεο ηηκέο Αείθηε Μάδαο 

΢ψκαηνο (p< 0,05). (64) Έλα αθφκε ζεκαληηθφ εχξεκα αθνξά ηε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηε 

ζχζηαζε ζψκαηνο ζε άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε ζεξκηδηθφ πεξηνξηζκφ. Πην αλαιπηηθά, ηα 

άηνκα πνπ βξίζθνληαη ζε πξνζπάζεηα απψιεηαο βάξνπο θαη εκθαλίδνπλ αλεπαξθή χπλν 

ράλνπλ πεξηζζφηεξε άιηπε κάδα ζψκαηνο ζε αληίζεζε κε ηα άηνκα πνπ έρνπλ έλαλ επαξθή 

πνζνηηθά χπλν ηα νπνία ηειηθά ράλνπλ πεξηζζφηεξε ιηπψδε κάδα ζψκαηνο, πνπ ζεκαίλεη φηη 

ν πγηήο χπλνο ζπκβάιιεη ζηελ θαιχηεξε ζχζηαζε ζψκαηνο ζε πεξηπηψζεηο ππνζεξκηδηθήο 

δίαηηαο.(27) 

1.3.1 Ύπλνο θαη ζσκαηηθό βάξνο ζε παηδηά θαη εθήβνπο 

Δ παρπζαξθία ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο απνηειεί έλα κείδνλ πξφβιεκα πνπ έρεη ιάβεη 

κεγάιεο δηαζηάζεηο θαη απεηιεί ηφζν ην άηνκν φζν θαη ηελ θνηλσλία, κε ηα παηδηά πνπ 

πξνέξρνληαη απφ ρακεινχ θνηλσληθννηθνλνκηθνχ επηπέδνπ νηθνγέλεηεο λα είλαη πεξηζζφηεξν 

επάισηα. Δ παρπζαξθία απνηειεί κηα πνιππαξαγνληηθή λφζν ζηελ αλάπηπμε ηεο νπνίαο 

εκπιέθνληαη γελεηηθνί, κεηαβνιηθνί, πεξηβαιινληηθνί, ζπκπεξηθνξηζηηθνί, θνηλσληθνί θαη 

πνιηηηζκηθνί παξάγνληεο. Ο νξηζκφο ηεο αθνξά ηηκέο ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο γηα ην 

θχιν θαη ηελ ειηθία  ≥95
νπ

 εθαηνζηεκνξίνπ ζηηο αληίζηνηρεο θακπχιεο αλάπηπμεο, ελψ γηα ην 

ππέξβαξν ≥90
νπ

 εθαηνζηεκνξίνπ. Ωζηφζν, ν ζπγθεθξηκέλνο δείθηεο δελ εθηηκά επαξθψο ηε 

ζχζηαζε ζψκαηνο θαη ηελ θαηαλνκή ηνπ ππεξβάιινληνο βάξνπο. Γη’ απηφ ρξεζηκνπνηνχληαη 

θαη άιινη αλζξσπνκεηξηθνί δείθηεο φπσο ην πνζνζηφ ιίπνπο, ε πεξηθέξεηα κέζεο (Waist 

circumference – WC), ε πεξηθέξεηα κέζνπ βξαρίνλα (Mid-upper arm circumference – 

MUAC) θαη νη δεξκαηνπηπρέο, κε βαζηθή ηε δεξκαηνπηπρή ηξηθεθάινπ (Triceps skinfold 

thickness – TSF). Ο επηπνιαζκφο ηνπ ππέξβαξνπ ζε παηδηά θάησ ησλ 5 εηψλ παγθνζκίσο απφ 

ην 1990 σο ην 2014 έρεη απμεζεί απφ 4,8% ζε 6,1%, κε ηνλ αξηζκφ ησλ παηδηψλ λα έρεη 

απμεζεί απφ 31 ζε 41 εθαηνκκχξηα ζην ρξνληθφ απηφ δηάζηεκα. Δ παρπζαξθία δε ζηα παηδηά 

πξνζρνιηθήο ειηθίαο θαίλεηαη λα αγγίδεη ην 12%. Αεδνκέλνπ φηη ε παρπζαξθία ζηηο λεαξέο 

ειηθίεο έρεη θνηλσληθέο θαη ςπρνινγηθέο δηαζηάζεηο θαη ζπλδέεηαη κε πιεζψξα ρξφλησλ 

πξνβιεκάησλ πγείαο θαη ζε επφκελα ζηάδηα ηεο δσήο, ε ηαπηνπνίεζε ησλ ηξνπνπνηήζηκσλ 

παξαγφλησλ θηλδχλνπ είλαη ηδηαίηεξα ζεκαληηθή γηα ηε δεκφζηα πγεία. Έηζη, αλάκεζα ζηνπο 

δηάθνξνπο ηξνπνπνηήζηκνπο παξάγνληεο θηλδχλνπ φπσο είλαη ε δηαηξνθή θαη ηα δηαηξνθηθά 

πξφηππα, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ε απμεκέλε ελαζρφιεζε κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

θαη πνηθίιεο πεξηβαιινληηθέο παξάκεηξνη, ηειεπηαία έρεη αλαδεηρζεί θαη ν χπλνο σο έλαο 

πηζαλφο ηξνπνπνηήζηκνο παξάγνληαο θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο.(56, 69-77)  
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Δ ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ην ζσκαηηθφ βάξνο ησλ παηδηψλ είλαη αξθεηά θαιά κειεηεκέλε θαη 

θαίλεηαη φηη ηα παηδηά θαη νη έθεβνη είλαη πεξηζζφηεξν επάισηνη ζηηο επηδξάζεηο ηνπ 

αλεπαξθνχο χπλνπ ζε ζχγθξηζε κε ηνπο ελήιηθεο. Δ δηάξθεηα ηνπ χπλνπ θαίλεηαη λα απνηειεί 

έλα ζεκαληηθφ παξάγνληα πνπ ζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία ζηα παηδηά. Έρνπλ δηεμαρζεί 

πνιιέο κειέηεο επί ηνπ ζέκαηνο, θαζψο θαη αλαζθνπήζεηο θαη κεηαλαιχζεηο, ε πιεηνςεθία 

ησλ νπνίσλ θαηαιήγεη ζην ζπκπέξαζκα φηη ε αλεπαξθήο δηάξθεηα χπλνπ ζπλδέεηαη κε 

απμεκέλν βάξνο θαη απμεκέλν θίλδπλν  γηα παρπζαξθία καθξνπξφζεζκα ζηα βξέθε, ηα λήπηα, 

ηα παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο θαη ηνπο εθήβνπο, φπσο θαη ν ππεξεπαξθήο χπλνο, κε 

κεραληζκνχο πνπ ζα αλαιπζνχλ παξαθάησ. Ωζηφζν ε εηεξνγέλεηα ησλ κειεηψλ σο πξνο ηελ 

αμηνιφγεζε ηνπ χπλνπ είλαη κεγάιε αθνχ θάπνηεο κειέηεο ρξεζηκνπνηνχλ ππνθεηκεληθέο 

κεζφδνπο (π.ρ. εξσηεκαηνιφγηα χπλνπ) θαη θάπνηεο άιιεο αληηθεηκεληθέο κεζφδνπο (π.ρ. 

επηηαρπλζηφκεηξα, αθηηγξαθία), νπφηε ε εξκελεία ησλ απνηειεζκάησλ ζα πξέπεη λα γίλεηαη 

κε πξνζνρή.(2, 26, 53, 56, 67, 78) Ήδε ζε παιηφηεξεο κειέηεο θαη κεηαλαιχζεηο έρεη 

αληρλεπζεί ε ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ αλεπαξθνχο χπλνπ θαη ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο 

παρπζαξθίαο φπσο απηή νξίδεηαη κε ηε ρξήζε ησλ θαησθιηψλ ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο 

αλά ειηθηαθή νκάδα.(65, 79) Μηα κεγάιε παηδηαηξηθή θννξηή 8274 παηδηψλ ειηθίαο 6-7 εηψλ 

ζηελ Εαπσλία έδεημε φηη ζε ζχγθξηζε κε ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη >10 ψξεο αλά εκέξα, 

εθείλα πνπ θνηκνχληαη 9-10, 8-9 θαη <8 ψξεο αλά εκέξα είραλ ζρεηηθφ ιφγν εκθάληζεο 

παρπζαξθίαο ίζν κε 1.49, 1.89 θαη 2.89 αληηζηνίρσο. ΢ε αληίζηνηρε κειέηε ζηελ Πνξηνγαιία 

βξέζεθαλ αληίζηνηρα απνηειέζκαηα. Βπηπξνζζέησο, ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη πεξηζζφηεξεο 

απφ 11 ψξεο αλά εκέξα είραλ ζρεηηθφ θίλδπλν εκθάληζεο παρπζαξθίαο ίζν κε 2.27 θαη 2.56 

ζπγθξηλφκελα κε ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη 9-10 θαη 8 ψξεο αληίζηνηρα. Βπηβεβαηψλεηαη 

δειαδή ζε απηέο ηηο κειέηεο ε επηβαξπληηθή δξάζε ηφζν ηνπ αλεπαξθνχο φζν θαη ηνπ 

ππεξεπαξθνχο χπλνπ. ΢ε άιιε κειέηε πνπ ζπκπεξηιήθζεθε ζηε κεηαλάιπζε ησλ Patel et al., 

ηα παρχζαξθα παηδηά αλαθέξνπλ κηθξφηεξε δηάξθεηα χπλνπ θαηά 31 ιεπηά ζπγθξηηηθά κε ηα 

παηδηά θπζηνινγηθνχ βάξνπο, εχξεκα πνπ επηβεβαηψζεθε θαη ζε άιιε κειέηε κε δείγκα απφ 

νηθνγέλεηεο ρακεινχ εηζνδήκαηνο φπνπ ηα θπζηνινγηθνχ βάξνπο παηδηά θάλεθε φηη 

θνηκνχληαη 33,3 ιεπηά πεξηζζφηεξν αλά λχρηα ζπγθξηηηθά κε ηα ππέξβαξα/παρχζαξθα παηδηά 

(9,7 ψξεο/εκέξα έλαληη 9,2 ψξεο/εκέξα).(65, 72) Μηα αθφκε κειέηε έδεημε φηη 58% ησλ 

παρχζαξθσλ παηδηψλ θνηκνχληαη ιηγφηεξεο απφ 8 ψξεο αλά εκέξα, ζπγθξηηηθά κε ηα κε 

παρχζαξθα παηδηά φπνπ ην αληίζηνηρν πνζνζηφ αλέξρεηαη ζην 11%. ΢ρεηηθά κε ηνπο εθήβνπο, 

ζε κειέηε πνπ ζπκπεξηιήθζεθε ζηελ παξαπάλσ κεηαλάιπζε ρξεζηκνπνηήζεθε 24σξε 

θαηαγξαθή ηνπ χπλνπ κε αθηηγξαθία θαξπνχ ζε 383 εθήβνπο ειηθίαο 11-16 εηψλ θαη ηα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ν θίλδπλνο εκθάληζεο παρπζαξθίαο απμάλεηαη 5 θνξέο γηα θάζε 1 
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ψξα κείσζεο ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. Δ ίδηα κεηαλάιπζε ππνζηήξημε επίζεο φηη ηα αγφξηα 

είλαη πεξηζζφηεξν επάισηα ζηελ απψιεηα χπλνπ ζπγθξηηηθά κε ηα θνξίηζηα. ΢πγθεθξηκέλα, ν 

ζρεηηθφο ιφγνο αλάπηπμεο παρπζαξθίαο γηα δηάξθεηα χπλνπ <8 ψξεο ζπγθξηλφκελε κε >10 

ψξεο αλά εκέξα ήηαλ 5.5 ζηα αγφξηα θαη 2.1 ζηα θνξίηζηα. (65)  Άιιε κεγάιε κεηαλάιπζε 

πνπ ζπκπεξηέιαβε 13 παηδηαηξηθέο κειέηεο θαη πεξηζζφηεξα απφ 30.000 παηδηά βξήθε 

ζπλνιηθφ ζρεηηθφ ιφγν ίζν κε 1.89 γηα ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο ζε παηδηά πνπ θνηκνχληαη 

ιίγεο ψξεο.(26) Ώλάινγα απνηειέζκαηα βγήθαλ θαη ζε κειέηε ησλ de Jong e al. φπνπ ηα 

αγφξηα ειηθίαο 4-8 εηψλ πνπ θνηκνχληαλ <11 ψξεο αλά λχρηα ζπγθξηηηθά κε ηηο ≥12 ψξεο 

είραλ ζρεδφλ ηξηπιάζηα πηζαλφηεηα λα είλαη ππέξβαξα (OR: 2.83; 95% CI: 1.40–5.37). Γηα ηα 

θνξίηζηα ηεο ίδηαο ειηθίαο σζηφζν δε βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε. ΢ηελ ίδηα 

κειέηε, ζηα παηδηά 9-13 εηψλ βξέζεθε αληίζηνηρε ζπζρέηηζε κεηαμχ δηάξθεηαο χπλνπ θαη 

πηζαλφηεηαο ππέξβαξνπ θαη ζηα αγφξηα θαη ζηα θνξίηζηα.(47) Σέινο, πξφζθαηε κειέηε πνπ 

αμηνιφγεζε ηνλ χπλν θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα κε επηηαρπλζηφκεηξν ζε 289 παηδηά 

ζρνιηθήο ειηθίαο 9-13 εηψλ βξήθε φηη δηάξθεηα χπλνπ <10 ψξεο ηελ εκέξα ζπζρεηίζηεθε κε 

72% κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα ην παηδί λα είλαη ππέξβαξν αληί γηα θπζηνινγηθνχ βάξνπο, αιιά 

δε βξέζεθε αληίζηνηρε ζρέζε γηα ηελ παρπζαξθία. Μεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ηελ ειηθία, ην 

θχιν θαη ην θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο 

ζπζρεηίζεηο θαη γηα ην ππέξβαξν θαη γηα ηελ παρπζαξθία, νη νπνίεο παξέκεηλαλ ηζρπξέο θαη 

κεηά απφ πεξαηηέξσ πξνζαξκνγή γηα πεξηβαιινληηθέο παξακέηξνπο. ΢πγθεθξηκέλα ε 

πηζαλφηεηα ήηαλ δηπιάζηα γηα ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαλ ιίγν λα είλαη ππέξβαξα θαη 

ππεξδηπιάζηα λα είλαη παρχζαξθα (OR 1.97; 95 % CI:1.11-3.48 θαη OR 2.43; 95 % CI:1.26-

4.71 αληίζηνηρα).(75) 

΢ε βξέθε θαη λήπηα κηθξφηεξα ησλ 3 εηψλ ηα πξνβιήκαηα χπλνπ απνηεινχλ ζπρλφ θαηλφκελν, 

παξφια απηά δελ έρεη απνζαθεληζηεί ε ζρέζε κεηαμχ δηάξθεηαο χπλνπ θαη παρπζαξθίαο ζηελ 

ειηθηαθή απηή νκάδα. Μειέηεο δείρλνπλ φηη ε ρξφληα ζηέξεζε χπλνπ ήδε απφ ηε λεπηαθή 

ειηθία σο θαη ηα ζρνιηθά ρξφληα ζπζρεηίδεηαη κε απμεκέλνπο δείθηεο παρπζαξθίαο.(59) Ο 

κηθξήο δηάξθεηαο χπλνο ηε λχρηα έρεη ζπλδεζεί κε απμεκέλν βάξνο-γηα-ην-κήθνο ζε βξέθε 

ειηθίαο 6 κελψλ.(59) Πνιχ κεγάιε πξννπηηθή κειέηε ζηελ Κίλα πνπ ζπκπεξηέιαβε 48922 

παηδηά εζηίαζε ζηε ζρέζε ηνπ αλεπαξθνχο αιιά θαη ηνπ ππεξεπαξθνχο χπλνπ κε ηνλ θίλδπλν 

αλάπηπμεο παρπζαξθίαο. Σα δεδνκέλα γηα ηα παηδηά ζπιιέρζεθαλ ζε δχν ρξνληθέο θάζεηο,ζε 

ειηθία 3 θαη ζε ειηθία 5 εηψλ θαη κε βάζε ηνλ χπλν ηνπο ηα παηδηά δηαθξίζεθαλ ζε 3 

θαηεγνξίεο: απηά πνπ θνηκνχληαλ ≤10, 11-12 ή ≥13 ψξεο ηελ εκέξα. ΢ε ζπγρξνληθφ επίπεδν, 

ηφζν νη ≤10 φζν θαη νη ≥13 ψξεο χπλνπ ζπζρεηίζηεθαλ ζεκαληηθά κε ηνλ επηπνιαζκφ ηνπ 
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ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο (25% κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα θαη γηα ηηο δχν θαηεγνξίεο 

χπλνπ θαηφπηλ πξνζαξκνγήο). Πξνέθπςε επνκέλσο φηη ε ζρέζε παρπζαξθίαο θαη δηάξθεηαο 

χπλνπ έρεη ηε κνξθή U, κε ηελ ηδαληθή δηάξθεηα ζχκθσλα κε ηελ θακπχιε απηή λα 

ππνινγίδεηαη ζηηο 11-12 ψξεο χπλνπ, φπσο ππνζηεξίδνπλ άιισζηε θαη νη ζπζηάζεηο. ΢ε 

πξννπηηθφ επίπεδν δε, ε δηάξθεηα χπλνπ ≤10 ψξεο ζπζρεηίζηεθε κε 48% πςειφηεξν θίλδπλν 

γηα ππέξβαξν θαη 77% πςειφηεξν θίλδπλν γηα παρπζαξθία, ελψ δε βξέζεθε ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κε ηελ θαηεγνξία ησλ ≥13 σξψλ χπλνπ. Οη ζπγγξαθείο ζηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε 

αλαθέξνπλ φηη έλαο απφ ηνπο πηζαλνχο κεραληζκνχο γηα ηε ζρέζε παρπζαξθίαο θαη ειιηπνχο 

χπλνπ αθνξά ηα επίπεδα ηεο απμεηηθήο νξκφλεο ε νπνία είλαη ππεχζπλε εθηφο ησλ άιισλ γηα 

ηε ιηπφιπζε. Ο αλεπαξθήο χπλνο θαίλεηαη λα νδεγεί ζε κεησκέλα επίπεδα ηεο νξκφλεο απηήο. 

Οη ππφινηπνη ππνθείκελνη κεραληζκνί ζα αλαιπζνχλ πεξαηηέξσ ζε άιιε ελφηεηα. ΢ρεηηθά κε 

ην κεραληζκφ γηα ηνλ ππεξεπαξθή χπλν, απηφο δελ είλαη ηδηαίηεξα μεθάζαξνο θαη πηζαλφλ ελ 

κέξεη λα πεξηιακβάλεη ηε κεησκέλε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ζηα παηδηά απηά. (73) ΢ε άιιε 

κειέηε πνπ ζπκπεξηέιαβε λενγέλλεηα κσξά ηα νπνία νη εξεπλεηέο παξαθνινχζεζαλ σο ηελ 

ειηθία ησλ 4 εηψλ βξέζεθε φηη ε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ (<10 ψξεο αλά λχρηα) 

νπνηαδήπνηε πεξίνδν κέζα ζην δηάζηεκα 1-4 εηψλ δσήο ησλ παηδηψλ ζπζρεηίζηεθε κε 32% 

πςειφηεξν θίλδπλν γηα ππέξβαξν/παρπζαξθία ζηελ ειηθία ησλ 4 εηψλ, κεηά απφ 

πξνζαξκνγή γηα πηζαλνχο ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο. ΢ηελ ίδηα έξεπλα θάλεθε φηη ε κεησκέλε 

δηάξθεηα χπλνπ ζην 1
ν
 έηνο δσήο ζπζρεηίδεηαη κε 14% πςειφηεξν θίλδπλν 

ππέξβαξνπ/παρπζαξθίαο ζηα 2 έηε, ελψ ε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζηα 2 έηε ζπζρεηίζηεθε 

κε 90% πςειφηεξν θίλδπλν ζηα 4 έηε. Βπηπιένλ έιαβαλ ππφςε ηε ζπλνιηθή δηάξθεηα χπλνπ 

αλά 24σξν θαη φρη κφλν ην βξαδηλφ χπλν, θαη ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ηα παηδηά πνπ 

θνηκνχληαλ ιηγφηεξεο απφ 10 ψξεο αλά 24σξν ζπλνιηθά εκθάληδαλ 44% πςειφηεξν θίλδπλν 

γηα ππέξβαξν/παρπζαξθία. Οη εξεπλεηέο κάιηζηα πξφηεηλαλ φηη ζηε ζρέζε κεηαμχ 

αλεπαξθνχο δηάξθεηαο χπλνπ θαη αλάπηπμεο ππέξβαξνπ/παρπζαξθίαο ζε απηέο ηηο λεαξέο 

ειηθίεο πηζαλφλ λα ππάξρνπλ δηακεζνιαβεηηθνί παξάγνληεο φπσο ν χπλνο ζηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο, ε θαθή πνηφηεηα χπλνπ, ε αθχπληζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο λχρηαο θαη ε 

θαζπζηεξεκέλε έιεπζε ηνπ χπλνπ αθφηνπ ην παηδί μαπιψζεη ζην θξεβάηη, ε έθζεζε ζηνπο 

νπνίνπο κπνξεί λα εμεγεί ηελ παξαπάλσ ζπζρέηηζε (Εικόνα 10). (80)  
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Δηθόλα 10. Πηζαλνί δηακεζνιαβεηηθνί παξάγνληεο ζηε ζπζρέηηζε ηεο αλεπαξθνύο δηάξθεηαο ύπλνπ θαη 

ηεο αλάπηπμεο ππέξβαξνπ/παρπζαξθίαο ζε παηδηά σο 4 εηώλ (Πεγή: C. Halal, J Pediatr 2016;168:99-103) 

Γηα ηνπο εθήβνπο ηα δεδνκέλα είλαη δηαθνξεηηθά θαζψο πξφθεηηαη γηα κηα ειηθηαθή νκάδα κε 

ηδηαηηεξφηεηεο θαη νη κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηνλ αλεπαξθή χπλν κε ηελ παρπζαξθία είλαη 

πεξίπινθνη. Βπηπιένλ, ζε απηφ ην ζηάδην ηεο δσήο ηδηαίηεξε ζεκαζία παίδεη ην θχιν θαη 

θαίλεηαη λα δηακεζνιαβεί ηελ παξαπάλσ ζρέζε. Έρεη θαηαγξαθεί ε ζρέζε κεηαμχ κηθξήο 

δηάξθεηαο χπλνπ θαη παρπζαξθίαο ζε εθήβνπο 9 θαη 10 εηψλ, ζρέζε ζεκαληηθή ηφζν ζηα 

αγφξηα φζν θαη ζηα θνξίηζηα. Ώιινχ πάιη, έρεη βξεζεί αληίζηνηρε ζρέζε γηα ηα θνξίηζηα αιιά 

φρη γηα ηα αγφξηα, ελψ έρεη θαηαγξαθεί θαη ην αληίζηξνθν εχξεκα. Βπηπιένλ, ε αλεπαξθήο 

δηάξθεηα χπλνπ ζε ειηθία 14 εηψλ έρεη ζπλδεζεί κε κεγαιχηεξε πξφζιεςε ζσκαηηθνχ βάξνπο 

σο ηα 18 έηε, κε ηηο ηζρπξφηεξεο ζπζρεηίζεηο λα αθνξνχλ ηνπο εθήβνπο κε κεγαιχηεξν βάξνο 

ζψκαηνο. (59) ΢ε πξνεθεβηθή ειηθία, φπσο θάλεθε ζε κειέηε κε 530 παηδηά 8-11 εηψλ 

εθείλα πνπ ζπλεζίδνπλ λα θνηκνχληαη ιίγεο ψξεο εκθαλίδνπλ κεγαιχηεξε αχμεζε ζην 

ζσκαηηθφ βάξνο, ηε ιηπψδε κάδα θαη ηελ πεξηθέξεηα κέζεο.(81) 

΢ηε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε θαη κεηαλάιπζε ησλ Ruan et al. ζπκπεξηιήθζεθαλ 25 κειέηεο 

παηδηψλ θαη εθήβσλ, ζηελ νπνία θάλεθε φηη ηα άηνκα ζηε ρακειφηεξε θαηεγνξία φζνλ 

αθνξά ηε δηάξθεηα χπλνπ ηνπο είραλ 76% (95% CI: 1.39, 2.23) πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα 

είλαη ππέξβαξα ή παρχζαξθα ζε ζχγθξηζε κε εθείλα πνπ βξίζθνληαλ ζηελ πςειφηεξε 
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θαηεγνξία. Βπηπιένλ δηεξεπλήζεθε ε δνζν-εμαξηψκελε ζρέζε θαη βξέζεθε φηη γηα θάζε 1 

ψξα αχμεζεο ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ν θίλδπλνο γηα ππέξβαξν θαη παρπζαξθία ήηαλ 21% 

ρακειφηεξνο (OR: 0.79; 95% CI: 0.70, 0.89). Σέινο ε ζπγθεθξηκέλε κεηαλάιπζε έδεημε φηη ε 

δηάξθεηα χπλνπ ζε παηδηά θαη εθήβνπο παξνπζηάδεη αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κε ηελ πεξηθέξεηα 

κέζεο.(70) ΢ε κηα πξνζπάζεηα λα αλαιχζνπλ ηνπο πηζαλνχο ππνθείκελνπο κεραληζκνχο νη 

εξεπλεηέο αλαθέξνπλ φηη ν χπλνο επηδξά επεξγεηηθά ζην ζπκπαζεηηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα θαη 

ηηο νξκφλεο ηνπ ππνζαιάκνπ. ΋ζνλ αθνξά ην ζπκπαζεηηθφ λεπξηθφ ζχζηεκα ζπγθεθξηκέλα, 

άιιε κειέηε ζε παηδηά έδεημε φηη πξάγκαηη αληζνξξνπία απηνχ ζπλδέεηαη κε κεγαιχηεξε 

πεξηθέξεηα κέζε, z-score ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο θαη ιηπψδε κάδα ζε παηδηά, θαη 

κάιηζηα πηζαλφλ λα εμεγεί κεξηθψο ηε ζρέζε κεηαμχ χπλνπ θαη ζσκαηηθνχ βάξνπο ζηα 

παηδηά.(82) Δ έιιεηςε χπλνπ ζπλδέεηαη αθφκα κε ρακειά επίπεδα ιεπηίλεο θαη πςειά 

επίπεδα γθξειίλεο πνπ ζεκαίλεη φηη έρεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε ξχζκηζε ηεο φξεμεο. Βπηπιένλ, 

ε πεξηνξηζκέλε δηάξθεηα χπλνπ έρεη ζπλδεζεί θαη κε αχμεζε ζηα επίπεδα ηεο θνξηηδφιεο ε 

νπνία επζχλεηαη γηα αχμεζε ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη ζπζζψξεπζε ζπιαρληθνχ ιίπνπο. 

΋ζνλ αθνξά ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε νη εξεπλεηέο αλαθέξνπλ φηη ε έιιεηςε χπλνπ πξνθαιεί 

κείσζε απηήο κέζσ αληίζηνηρεο κείσζεο ζηελ TSH (Thyroid-stimulating hormone) πνπ 

ζπλεπάγεηαη κείσζε ηνπ κεηαβνιηθνχ ξπζκνχ εξεκίαο. Ώλαθέξεηαη επίζεο φηη ηα παηδηά κε 

κηθξή δηάξθεηα χπλνπ παξακέλνπλ μχπληα αξθεηέο ψξεο θαη απηφ ηα νδεγεί ζε απμεκέλε 

θαηαλάισζε ηξνθίκσλ θαη κάιηζηα ελεξγεηαθά ππθλψλ. Σέινο, ε έιιεηςε χπλνπ πξνθαιεί 

απμεκέλε θφπσζε θαη ππλειία θαη ζηξέθεη ηα παηδηά πξνο πεξηζζφηεξν θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζπλδένληαη κε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ζπρλά ζπλνδεχνληαη 

απφ απμεκέλε θαηαλάισζε ζλαθ. Οη κεραληζκνί απηνί αλαθέξνληαη πεξηζζφηεξν αλαιπηηθά 

αιινχ.(46, 70)   

΢ε παιαηφηεξε κειέηε νη εξεπλεηέο θαηάθεξαλ λα αληρλεχζνπλ κηθξέο αιιά ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο αξλεηηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη νξηζκέλσλ 

αλζξσπνκεηξηθψλ δεηθηψλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ παρπζαξθία. ΢πγθεθξηκέλα, αχμεζε ζηε 

δηάξθεηα χπλνπ θάλεθε λα ζπλδέεηαη κε κείσζε ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο θαη ηνπ πνζνζηνχ 

ιίπνπο ζην βξαρίνλα. Βπηπιένλ, ε πεξηθέξεηα κέζεο θαη ε πεξηθέξεηα κέζνπ βξαρίνλα 

(MUAC) ήηαλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξεο ζε αγφξηα πνπ θνηκνχληαλ ≤8 ψξεο ζπγθξηηηθά κε 

εθείλα πνπ θνηκφληαλ ≥10 ψξεο.(71) ΢ε πξφζθαηε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε πνπ εζηίαζε 

ζηνπο θαξδηνκεηαβνιηθνχο παξάγνληεο θηλδχλνπ ζε παηδηά θαη εθήβνπο, ηα δεδνκέλα ησλ 

ζπγρξνληθψλ κειεηψλ ζπλεγνξνχλ ζην φηη ε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίδεηαη αξλεηηθά κε ηελ 

πεξηθέξεηα κέζεο (β= - 1.34, 95% CI= - 1.83; - 0.85, p < 0.001), αλεμάξηεηα απφ ηελ ειηθία 
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θαη ινηπνχο ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο. Σα δεδνκέλα ησλ πξννπηηθψλ κειεηψλ σζηφζν δελ 

έδεημαλ αληίζηνηρε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε. Πηζαλή ζεσξεηηθή εμήγεζε γηα ηελ αζπκθσλία 

ησλ απνηειεζκάησλ φπσο δφζεθε απφ ηνπο ζπγγξαθείο αθνξά ηε ζρέζε ηεο κνξθήο U 

κεηαμχ δηάξθεηαο χπλνπ θαη θεληξηθήο παρπζαξθίαο σζηφζν απηή δελ επηβεβαηψζεθε απφ ηηο 

κειέηεο. Βπηπιένλ αλαθέξεηαη δηαθνξά κεηαμχ ησλ δχν θχισλ, κε ηνλ αλεπαξθή πνζνηηθά 

χπλν λα ζπλδέεηαη κε θεληξηθή παρπζαξθία ζηα αγφξηα θαη φρη ζηα θνξίηζηα. Άιιεο 

παξάκεηξνη ηνπ χπλνπ ζπλδέζεθαλ επίζεο κε ηελ θεληξηθή παρπζαξθία. Ώλαιπηηθά, ζε 

παηδηά 9-11 εηψλ ν πεξηζζφηεξν απνδνηηθφο χπλνο ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ηελ πεξηθέξεηα 

κέζεο θαη ην ιφγν πεξηθέξεηαο κέζεο πξνο χςνο, αλεμάξηεηα απφ ηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, ηα σξάξηα θαη ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. Οη δηαηαξαρέο ζηνλ χπλν 

ζπζρεηίζηεθαλ κε απμεκέλε πεξηθέξεηα κέζεο ζε παηδηά 8-17 εηψλ αλεμάξηεηα απφ ην 

ζηάδην ηεο ήβεο, ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. Ώλάινγα επξήκαηα 

ππήξμαλ θαη ζρεηηθά κε ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ζπλνιηθά θαζψο θαη ην αζηαζέο σξάξην 

χπλνπ, ελψ ζε θάπνηεο κειέηεο ε αξγνπνξεκέλε ψξα θαηάθιηζεο ζπζρεηίζηεθε επίζεο κε 

απμεκέλε πεξηθέξεηα κέζεο. Αελ ππήξμαλ ζαθή επξήκαηα σζηφζν φζνλ αθνξά ηελ ψξα 

θαηάθιηζεο ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ ψξα έγεξζεο. Πηζαλνί κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηνλ χπλν 

κε ηελ αλάπηπμε θεληξηθήο παρπζαξθίαο θαη θαη’ επέθηαζε ηνλ απμεκέλν θαξδηνκεηαβνιηθφ 

θίλδπλν πεξηιακβάλνπλ εθηφο ησλ άιισλ νξκνληθέο κεηαβνιέο θαη κεηαβνιέο ζηελ 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη ηελ ζηξνθή ησλ παηδηψλ πξνο κε ζξεπηηθέο θαη αλζπγηεηλέο 

δηαηξνθηθέο επηινγέο φπσο ζα αλαιπζεί ζε άιιεο ελφηεηεο. (58) 

Βλδηαθέξνληα απνηειέζκαηα ππάξρνπλ θαη φζνλ αθνξά ηε κειινληηθή πξφζιεςε βάξνπο ή 

ιηπψδνπο κάδαο θαη ηνλ θίλδπλν παρπζαξθίαο καθξνπξφζεζκα.(69, 78, 83) ΋ζνλ αθνξά ηελ 

πεξίνδν απφ ηε βξεθηθή σο ηελ παηδηθή ειηθία θαίλεηαη φηη ε ρξφληα ζηέξεζε χπλνπ 

ζπλδέεηαη κε κεγαιχηεξν θίλδπλν γηα κειινληηθή παρπζαξθία. Βπηπιένλ, ζε παηδηά θαη 

εθήβνπο νη αζηαζείο ζπλήζεηεο χπλνπ θαη νη δηαθπκάλζεηο ζηα σξάξηα ηνπ χπλνπ ζπλδένληαη 

κε πξφζιεςε βάξνπο θαη θεληξηθή παρπζαξθία.(69) ΢ε κειέηε κε 229 παηδηά ειηθίαο 8-10 

εηψλ θάλεθε φηη εθείλα πνπ θνηκνχληαλ πεξηζζφηεξν είραλ ζεκαληηθά ρακειφηεξε 

πξφζιεςε βάξνπο ζηα δχν ρξφληα ηνπ follow up (p<0,05). (56)  

Ο πησρφο χπλνο πεξηιακβάλεη πνηθίιεο πηπρέο πνπ θαίλεηαη λα ζπλδένληαη κε ηελ 

παρπζαξθία ζε βξέθε, παηδηά θαη εθήβνπο. Ώπηέο νη πηπρέο πεξηιακβάλνπλ ηελ 

αξγνπνξεκέλε ψξα θαηάθιηζεο θαη ηε κεγάιε δηαθχκαλζε ζηα σξάξηα χπλνπ αλά ηηο κέξεο ή 

κεηαμχ θαζεκεξηλψλ θαη ΢αββαηνθχξηαθνπ.(59) Ξεθηλψληαο απφ ηελ ψξα πνπ έλα παηδί 

πέθηεη γηα χπλν, έρεη παξαηεξεζεί φηη φζν αξγφηεξα (>9 κ.κ.) είλαη ηφζν πεξηζζφηεξν 
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κεγεζχλεηαη ε επηβαξπληηθή επίδξαζε ζην ζσκαηηθφ βάξνο. ΢ε παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο θαη 

εθήβνπο ζπζρεηίδεηαη κάιηζηα κε ηελ παρπζαξθία αλεμάξηεηα απφ ηε δηάξθεηα ηνπ 

χπλνπ.(59) Βπηπιένλ ζε κειέηε κε 236 παηδηά ειηθίαο 6-10 εηψλ βξέζεθε φηη εθείλα πνπ 

θνηκνχληαλ αξγφηεξα είραλ ζεκαληηθά πςειφηεξν ζσκαηηθφ βάξνο, κεγαιχηεξε πεξηθέξεηα 

κέζεο θαη πςειφηεξν πνζνζηφ ιίπνπο.(84) ΢ε κεγαιχηεξεο ειηθίεο ηα επξήκαηα είλαη 

αληίζηνηρα θαζψο φπσο θάλεθε ζε κειέηε κε εθήβνπο 9-16 εηψλ, εθείλνη πνπ πέθηνπλ 

αξγφηεξα γηα χπλν έρνπλ ζεκαληηθά πςειφηεξεο πηζαλφηεηεο λα είλαη ππέξβαξνη ή 

παρχζαξθνη (p=0,007), ζπγθεθξηκέλα ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ θνηκνχληαη θαη μππλάλε 

λσξίο νη έθεβνη πνπ θνηκνχληαη θαη μππλάλε αξγά έρνπλ 1,5 θνξέο κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα 

λα είλαη παρχζαξθνη. Δ ηάζε παξέκεηλε αθφκε θαη κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ζπγρπηηθνχο 

παξάγνληεο κεηαμχ απηψλ ε δηάξθεηα χπλνπ.(85) Αεδνκέλα ππάξρνπλ θαη γηα ηε δηαθχκαλζε 

ηνπ χπλνπ. Ώλαιπηηθά, ε κεγάιε δηαθχκαλζε κεηαμχ ησλ εκεξψλ ηεο εβδνκάδαο ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηε κεησκέλε δηάξθεηα έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε παρπζαξθία θαη πησρή 

κεηαβνιηθή πγεία ζε παηδηά 4-10 εηψλ. Ώληίζηνηρεο ζπζρεηίζεηο έρνπλ βξεζεί θαη αλεμάξηεηα 

απφ ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. Ώλάινγα επξήκαηα πξνέθπςαλ θαη απφ κειέηε πνπ θαηέγξαςε ην 

πξφγξακκα χπλνπ 305 εθήβσλ κε ηε ρξήζε αθηηγξαθίαο θαη θάλεθε φηη ε θαηά 1 ψξα 

απμεκέλε δηαθχκαλζε ζηα σξάξηα ηνπ χπλνπ αλά ηηο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο (Habitual Sleep 

Variability – HSV) ζπλδέεηαη κε ζπιαρληθή θαηαλνκή ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ. ΢ηελ ίδηα κειέηε 

κάιηζηα δε παξαηεξήζεθε αληίζηνηρε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε θαη γηα ηε δηάξθεηα ηνπ 

χπλνπ (Habitual Sleep Duration – HSD). (77) ΢ε παηδηά 12 εηψλ ν ππεξεπαξθήο χπλνο 

ζπζρεηίζηεθε επίζεο κε απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο. (59) Σα βξέθε θαη παηδηά λεαξήο ειηθίαο 

είλαη επθνιφηεξν λα κπνξέζνπλ λα θαιχπηνπλ ηε ζχζηαζε γηα επαξθή χπλν κέζα ζην 24σξν. 

Ωζηφζν φηαλ γίλεηαη ε κεηάβαζε ζην ζρνιηθφ πεξηβάιινλ ηνπ παηδηθνχ ζηαζκνχ ή ηνπ 

λεπηαγσγείνπ επέξρνληαη ζεκαληηθέο αιιαγέο ζηηο ζπλήζεηεο θαη ην πξφγξακκα χπλνπ θαη 

ηφηε είλαη πνπ ζπλήζσο απμάλεηαη ε δηαθχκαλζε ζηα σξάξηα, κε ηα παηδηά λα έρνπλ 

δηαθνξεηηθφ σξάξην ηηο θαζεκεξηλέο ζε ζχγθξηζε κε ηα ΢αββαηνθχξηαθα. Έηζη, ζα πξέπεη λα 

γίλεηαη πξνζπάζεηα γηα έλα ζηαζεξφ πξφγξακκα χπλνπ αλά ηελ εβδνκάδα θαη ηα παηδηά λα 

πέθηνπλ λσξίο ζην θξεβάηη, θαζψο απηφ απνηειεί κηα ηδηαίηεξα ζεκαληηθή ζηξαηεγηθή 

πξφιεςεο ηεο παρπζαξθίαο.(59)  

Βπηπιένλ ησλ παξαπάλσ παξακέηξσλ πνπ αθνξνχλ ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζα πξέπεη λα 

ιακβάλεηαη ππφςε θαη ε πνηφηεηά ηνπ, γηα ηελ νπνία δελ ππάξρνπλ επαξθή δεδνκέλα ζηα 

παηδηά. Δ ρακειή πνηφηεηα χπλνπ έρεη εθηφο ησλ άιισλ επηπηψζεηο θαη ζηελ γλσζηηθή 

απφδνζε, ηε ζπλαηζζεκαηηθή ξχζκηζε θαη ηε ζπκπεξηθνξά ησλ παηδηψλ, θαη κάιηζηα νη 
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επηπηψζεηο απηέο είλαη πην ηζρπξέο ζε ζχγθξηζε κε εθείλεο πνπ έρεη ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. 

Βπηπιένλ ε πνηφηεηα ηνπ χπλνπ επεξεάδεη ηελ ελεξγεηηθφηεηα ησλ παηδηψλ ζηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο θαζψο θαη πνηθίια βηνρεκηθά κνλνπάηηα πνπ εκπιέθνληαη ζην κεηαβνιηζκφ ηεο 

γιπθφδεο.(86) Πξφζθαηε αλαζθφπεζε πνπ ζπκπεξηέιαβε 18 κειέηεο πξνζπάζεζε λα 

απνζαθελίζεη ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο πνηφηεηαο ηνπ χπλνπ θαη ηνπ θηλδχλνπ 

ππέξβαξνπ/παρπζαξθίαο ζε παηδηά θαη εθήβνπο. Δ αλάιπζε έδεημε φηη ε επηβαξπληηθή δξάζε 

ηεο πνηφηεηαο χπλνπ ζε δείθηεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηεο ζχζηαζεο ζψκαηνο παξέκεηλε 

ηζρπξή θαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αθφκε θη φηαλ ιήθζεθε ππφςε ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ θαη 

δηάθνξνη θνηλσληθνί θαη δεκνγξαθηθνί παξάγνληεο. Ωζηφζν ηα επξήκαηα ζα πξέπεη λα 

εξκελεχνληαη κε πξνζνρή θαη ιακβάλνληαο ππφςε ηε ρξήζε δηαθνξεηηθψλ κεζφδσλ θαη 

εξγαιείσλ γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο πνηφηεηαο χπλνπ ζε θάζε κειέηε.(86) 

 

1.3.2 Η επίδξαζε ηνπ ύπλνπ ζην Δείθηε Μάδαο Σώκαηνο ησλ παηδηώλ θαη εθήβσλ 

 

Σα δεδνκέλα πνπ αθνξνχλ ηνπο ελήιηθεο είλαη αξθεηά ζαθή θαη βξίζθνληαη ζε ζπκθσλία 

κεηαμχ ηνπο. ΋ζνλ αθνξά ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο φπσο αλαθέξζεθε παξαπάλσ ν χπλνο 

ζπλδέεηαη κε ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη νη πεξηζζφηεξεο κειέηεο δείρλνπλ φηη θαιχηεξνο 

πνζνηηθά θαη πνηνηηθά χπλνο έρεη αληίζηνηρεο επλντθέο επηδξάζεηο ζε παξακέηξνπο ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο. Δ ζπγθεθξηκέλε ελφηεηα ζα εζηηάζεη ζε κία απφ απηέο, ε νπνία 

ρξεζηκνπνηείηαη επξέσο θαη κπνξεί εχθνια λα θαηεγνξηνπνηήζεη ηα παηδηά ζε θπζηνινγηθνχ 

βάξνπο, ππέξβαξα ή παρχζαξθα θαη ν ιφγνο γηα ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο. Μεηαλαιχζεηο 

αλαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο, 

αλαθέξνληαο φηη ε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν ΑΜ΢ θαηά 58% σο θαη 89%, 

αλάινγα ηε κειέηε.(2) Βπηπιένλ ηα εξεπλεηηθά δεδνκέλα ππνζηεξίδνπλ φηη ππάξρεη 

αληίζηξνθε δνζν-εμαξηψκελε ζρέζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο εηήζηαο αχμεζεο 

ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο.(78) ΢ε ιίγν παιαηφηεξε κειέηε νη εξεπλεηέο αμηνιφγεζαλ ην 

ρξφλν πνπ πεξλάλε ηα παηδηά πξνεθεβηθήο ειηθίαο 10-13 εηψλ ζην θξεβάηη (Time spent in 

bed  - TIB) θαη δηεξεχλεζαλ ηε ζρέζε ηνπ κε ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο. Δ ζπγρξνληθή 

αλάιπζε έδεημε  φηη ππάξρεη ζεκαληηθή αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ TIB θαη Αείθηε Μάδαο 

΢ψκαηνο, δειαδή ιηγφηεξεο ψξεο χπλνπ ζπλδένληαη κε πςειφηεξεο ηηκέο ηνπ δείθηε απηνχ. 

Πην αλαιπηηθά κία ψξα ιηγφηεξε ζην θξεβάηη ζπζρεηίζηεθε κε 47% πςειφηεξε πηζαλφηεηα 

ππέξβαξνπ ζηα 10 έηε θαη 24% ζηα 13 έηε. Ώληίζηνηρα, κία ψξα ιηγφηεξε ζην θξεβάηη 
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ζπζρεηίζηεθε κε 78% κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα παρπζαξθίαο ζηα 10 έηε, 41% ζηα 11 έηε θαη 

17% ζηα 12 έηε. Οη ζπγγξαθείο ζηελ ίδηα κειέηε πξαγκαηνπνίεζαλ πξννπηηθέο αλαιχζεηο 

θαη έδεημαλ αληίζηνηρα φηη ππάξρεη ζεκαληηθή θαη αληίζηξνθε ζρέζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο 

χπλνπ θαη ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο, ζπλεπψο θαη κε ηελ πηζαλφηεηα ππέξβαξνπ θαη 

παρπζαξθίαο. Βλδεηθηηθά, παηδηά κε αλεπαξθή δηάξθεηα χπλνπ ζηελ ειηθία ησλ 10 εηψλ είραλ 

πεξίπνπ δηπιάζηα πηζαλφηεηα λα έρνπλ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ζηα φξηα ηνπ ππέξβαξνπ ή 

ηνπ παρχζαξθνπ ζηελ ειηθία ησλ 13 εηψλ, ζπγθξηηηθά κε ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαλ 11 ψξεο 

ή πεξηζζφηεξν.(87) ΢ε πξφζθαηε ζπζηεκαηηθή αλαζθφπεζε 12 κειέηεο έδεημαλ φηη ππάξρεη 

ζεκαληηθή αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο θαη ησλ σξψλ χπλνπ. 

Δ ζπγθεθξηκέλε κειέηε κάιηζηα ππνγξάκκηζε ηε δηαθνξεηηθή επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζην 

ζσκαηηθφ βάξνο αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ηηο δηαθνξεηηθέο αλάγθεο θαη ζπκπεξηθνξέο 

χπλνπ πνπ αλαπηχζζνληαη ζην θάζε ζηάδην ηεο δσήο. ΢πγθεθξηκέλα θάλεθε φηη ηα λεαξφηεξα 

ζε ειηθία παηδηά είλαη πην επάισηα ζηνλ ειιηπή χπλν ζπγθξηηηθά κε ηα κεγαιχηεξα παηδηά, 

ελψ νη έθεβνη είλαη θαη απηνί πεξηζζφηεξν επάισηνη ζε ζχγθξηζε κε ηα παηδηά, θάηη πνπ 

πηζαλφηαηα πξνθχπηεη θαη απφ ηηο αιιαγέο ζηνλ νξγαληζκφ, ζηνλ ηξφπν δσήο θαη ηηο 

θνηλσληθέο ππνρξεψζεηο πνπ επηθέξεη ην ζπγθεθξηκέλν ζηάδην ηεο δσήο.(44) 

΢ηελ αλαζθφπεζε θαη κεηαλάιπζε ησλ Ruan et al. δηεξεπλήζεθε ε ζρέζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο αχμεζεο ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ζε εηήζηα βάζε. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη κεηαμχ ησλ ζπκκεηερφλησλ φζνη αλέθεξαλ ηε ρακειφηεξε 

δηάξθεηα χπλνπ είραλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεγαιχηεξε εηήζηα αχμεζε ζηελ ηηκή ηνπ Αείθηε 

Μάδαο ΢ψκαηνο ζπγθξηηηθά κε φζνπο αλέθεξαλ ηελ πςειφηεξε δηάξθεηα χπλνπ. ΋ζνλ αθνξά 

ην χςνο ηεο δνζν-εμαξηψκελεο ζρέζεο νη εξεπλεηέο θαηέιεμαλ φηη θάζε 1 ψξα αχμεζε ζηε 

δηάξθεηα χπλνπ αληηζηνηρεί ζε αληίζηνηρε εηήζηα κείσζε ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ηεο 

ηάμεο ηνπ 0,05 kg/m
2
(β = − 0.05; 95% CI: − 0.09, − 0.01). (70) ΢ε άιιε πξφζθαηε κειέηε 

παξέκβαζεο κε παηδηά 2-6 εηψλ ε αλάιπζε έδεημε φηη ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ z-score ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο θαη ηεο δηάξθεηαο 

χπλνπ θαηά ηε λχρηα. Μεηά απφ θαηεγνξηνπνίεζε ζε ηεηαξηεκφξηα ηεο δηάξθεηαο χπλνπ 

θάλεθε φηη ην z-score ήηαλ ζεκαληηθά ρακειφηεξν ζηα παηδηά πνπ θνηκνχληαλ πεξηζζφηεξεο 

απφ 10,7 ψξεο αλά λχρηα ζε ζχγθξηζε κε ηα παηδηά ζην ρακειφηεξν ηεηαξηεκφξην πνπ 

θνηκνχληαλ ιηγφηεξεο απφ 10,4 ψξεο αλά λχρηα. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε ε δηαθχκαλζε ζηα 

σξάξηα ηνπ χπλνπ δε ζπζρεηίζηεθε κε ην z-score ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο.(78) ΢ε 

αληίζεζε κε ηα παξαπάλσ, ζε άιιε κειέηε κε ιίγν λεαξφηεξα παηδηά ειηθίαο 19-60 κελψλ ε 

δηάξθεηα χπλνπ θαηά ηε λχρηα ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά θαη ζεκαληηθά κε ην z-score ηνπ Αείθηε 
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Μάδαο ΢ψκαηνο (β = 0.2; 95 % CI: 0.1, 0.4). Δ ζπζρέηηζε απηή παξέκεηλε ζεκαληηθή κεηά 

απφ πξνζαξκνγή γηα ηελ ειηθία, ην θχιν θαη ηελ εθπαίδεπζε ησλ γνλέσλ (p= 0,01), θάηη πνπ 

έξρεηαη ζε αληίζεζε κε άιια επξήκαηα ζηε βηβιηνγξαθία. Ωζηφζν νη εξεπλεηέο δελ έιαβαλ 

ππφςε ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε νχηε ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. Σα παηδηά ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

δείγκαηνο πηζαλφλ λα είραλ αλάγθε απφ πεξηζζφηεξν χπλν ψζηε λα αληηζηαζκίζεη ηε ρακειή 

πνηφηεηά ηνπ, θάηη πνπ κπνξεί λα εμεγεί ηε ζεηηθή ζπζρέηηζε χπλνπ θαη ζσκαηηθνχ βάξνπο. 

(74) 

΢ηα κηθξήο ειηθίαο παηδηά επίζεο έλα ζεκαληηθφ ζέκα αθνξά ηνλ χπλν θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εκέξαο πνπ απνηειεί ζπρλφ θαηλφκελν. Ο χπλνο απηφο είλαη θαζνξηζηηθήο ζεκαζίαο γηα ηε 

γλσζηηθή αλάπηπμε ησλ παηδηψλ σζηφζν ζα πξέπεη λα δηαθξίλεηαη απφ ην λπρηεξηλφ χπλν 

θαζψο θαίλεηαη φηη δε ζπζρεηίδεηαη κε ηελ παηδηθή παρπζαξθία θη επηπιένλ δε κπνξεί λα ηνλ 

ππνθαηαζηήζεη θαζψο ν λπρηεξηλφο χπλνο επηηειεί ζπγθεθξηκέλεο θη ηδηαίηεξα ζεκαληηθέο 

βηνινγηθέο ιεηηνπξγίεο. (88) Με δεδνκέλα απφ ηελ KOALA Birth Cohort Study νη εξεπλεηέο 

πξφζθαηα πξνζπάζεζαλ λα απνζαθελίζνπλ ηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ εκεξήζηνπ χπλνπ θαη ηνπ 

θηλδχλνπ αλάπηπμεο ππέξβαξνπ ή παρπζαξθίαο, αλεμάξηεηα απφ ην λπρηεξηλφ χπλν. Δ 

πξννπηηθή αλάιπζε έδεημε αξρηθά φηη ην ππέξβαξν θαη ηα z-scores ηνπ Αείθηε Μάδαο 

΢ψκαηνο ζηηο ειηθίεο 5, 6, 7, 8 θαη 9 εηψλ ζπζρεηίζηεθαλ ζεκαληηθά κε ηε δηάξθεηα ηνπ 

λπρηεξηλνχ χπλνπ θαη φρη ηνπ χπλνπ θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο (β = −0.054, 95% CI = 

−0.088 , −0.020, p = 0.002 γηα ηα z-scores). Βπηπιένλ, δε βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κέζα ζηελ εκέξα ζε ειηθία 2 εηψλ θαη ηνπ θηλδχλνπ 

γηα ππέξβαξν ή ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο, θάηη ην νπνίν ζπκθσλεί κε πξνεγνχκελα 

επξήκαηα ζηε βηβιηνγξαθία θαη ππνζηεξίδεη ηελ ππεξνρή ηνπ λπρηεξηλνχ χπλνπ φζνλ αθνξά 

ζπγθεθξηκέλεο βηνινγηθέο θαη νξκνληθέο ιεηηνπξγίεο.(88) 

΋ζνλ αθνξά ηνπο εθήβνπο φπσο αλαθέξζεθε ηα επξήκαηα είλαη ζπρλά πεξίπινθα θαη 

δηαθνξεηηθά κεηαμχ ησλ δχν θχισλ. ΢ηα αγφξηα κηθξή δηάξθεηα χπλνπ ζε ειηθία 13 εηψλ 

ζπζρεηίζηεθε κε πςειφηεξεο ηηκέο ηνπ z-score ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ζηελ ειηθία ησλ 

17 εηψλ, ελψ αιινχ δε βξέζεθε θάπνηα ζεκαληηθή ζπζρέηηζε νχηε γηα ηα αγφξηα νχηε γηα ηα 

θνξίηζηα ζρεηηθά κε ηνλ χπλν θαη ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο ζην ειηθηαθφ εχξνο ησλ 14 σο 18 

εηψλ.(59) 

Βθηφο απφ ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζα πξέπεη λα ιακβάλνληαη ππφςε θαη άιιεο παξάκεηξνη. 

Γηα παξάδεηγκα, ε ψξα θαηάθιηζεο ην βξάδπ θαη ε ψξα έγεξζεο ην πξσί θαίλεηαη επίζεο λα 

έρνπλ ζεκαληηθφ ξφιν. ΢πγθεθξηκέλα, ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη αξγά θαη μππλάλε αξγά 
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έρνπλ κεγαιχηεξν z-score ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ζε ζχγθξηζε κε ηα ζπλνκήιηθά ηνπο 

κε πην θπζηνινγηθφ σξάξην χπλνπ. ΢πγθεθξηκέλα ζε έξεπλα κε 2200 εθήβνπο 9-16 εηψλ ζηελ 

Ώπζηξαιία θάλεθε φηη εθείλνη πνπ πέθηνπλ πην αξγά ζην θξεβάηη εκθαλίδνπλ πςειφηεξν z-

score ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (p=0,001) θαη ε ηάζε απηή παξέκεηλε ζηηο επηκέξνπο 

αλαιχζεηο σο πξνο ην θχιν θαη ηελ ειηθία. (85) Ωζηφζν, ζηε κειέηε ησλ Harrex et al.δε 

βξέζεθε αληίζηνηρε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο ψξαο θαηάθιηζεο ή ηεο 

ψξαο έγεξζεο κε ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ή ην z-score ηνπ ζε παηδηά 9-11 εηψλ.(89)  

 

1.3.3 Ύπλνο θαη ελεξγεηαθό ηζνδύγην  

Μία απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο ιεηηνπξγίεο ηνπ χπλνπ είλαη ε εμνηθνλφκεζε ελέξγεηαο θαη ε 

δηαηήξεζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ ζε ηζνξξνπία. (67) Σν ελεξγεηαθφ ηζνδχγην 

πεξηιακβάλεη ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε, ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε θαη ηελ ηζνξξνπία πνπ 

ππάξρεη κεηαμχ απηψλ ησλ δχν. Ώξθεηέο κειέηεο έρνπλ εζηηάζεη ζην ξφιν ηνπ χπλνπ ζηνλ 

ελεξγεηαθφ κεηαβνιηζκφ, ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη δαπάλε ηφζν ζε πεηξακαηφδσα φζν 

θαη ζηνλ άλζξσπν. Ξεθηλψληαο απφ ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε, ππάξρνπλ κειέηεο πνπ έρνπλ 

εμεηάζεη εάλ ζηελ πξάμε νη κεηαβνιέο ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζπλεπάγνληαη αλάινγεο 

κεηαβνιέο ζηελ πξφζιεςε ηξνθήο. ΢ε κεηαλάιπζε απηψλ ησλ κειεηψλ πξάγκαηη βξέζεθε φηη 

ε κεξηθή ή νιηθή ζηέξεζε χπλνπ νδεγεί ζε αχμεζε ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαηά 300 σο 

θαη 559 ζεξκίδεο αλά εκέξα ζπγθξηηηθά κε ηε ζπλήζε δηάξθεηα χπλνπ 8 σξψλ. (40) Δ 

έιιεηςε χπλνπ θαη ε επίδξαζή ηεο ζηελ αχμεζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο αλαθέξεηαη θαη 

ζε αθφκε κία κεηαλάιπζε.(63) Δ ζηέξεζε χπλνπ αθφκε θαη γηα κία λχρηα θάλεθε φηη 

πξνθαιεί απμεκέλε νιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαηά 22% ζε άληξεο. ΢ηελ ίδηα αλαζθφπεζε 

ησλ Dashti et al. αλαθέξεηαη φηη ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη 5-6 ψξεο αλά εκέξα αλαθέξνπλ ηε 

κεγαιχηεξε ελεξγεηαθή πξφζιεςε (2201 kcal/εκέξα) ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ 

θνηκνχληαη 7-8 ψξεο αλά εκέξα (2151 kcal/εκέξα). Βπίζεο, ζε κειέηεο κε αληηθεηκεληθή 

κέηξεζε ηεο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο επηβεβαηψζεθε ε αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμχ 

δηάξθεηαο χπλνπ θαη ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, ππνδεηθλχνληαο φηη νη ελήιηθεο πνπ θνηκνχληαη 

≤6 ψξεο θαηαλαιψλνπλ 178 πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο ηελ εκέξα ζπγθξηηηθά κε απηνχο πνπ 

θνηκνχληαη ≥9 ψξεο.(90)  

Πέξα απφ ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, ην σξάξην ηνπ χπλνπ φπσο απηφ νξίδεηαη απφ ηελ ψξα 

θαηάθιηζεο σο ηελ ψξα έγεξζεο ην πξσί έρεη επίζεο ζεκαληηθή επίδξαζε ζηνλ ελεξγεηαθφ 

κεηαβνιηζκφ θαη ην ελεξγεηαθφ ηζνδχγην θαη απηφ θαίλεηαη λα νθείιεηαη ζην θηξθάδην 
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ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ θαη ηελ επζπγξάκκηζή ηνπ κε ην 24σξν εκεξνλχρηην φπσο 

αλαιχζεθε ζε πξνεγνχκελε ελφηεηα. Σν σξάξην ησλ γεπκάησλ έρεη επίζεο ζεκαζία. Έηζη, 

άηνκα πνπ ζηεξνχληαη χπλν πηζαλφηαηα φρη κφλν θαηαλαιψλνπλ πνιιέο ζεξκίδεο ηηο 

βξαδηλέο ψξεο αιιά απνζεθεχνπλ θαη πην εχθνια ηηο πιενλάδνπζεο απηέο ζεξκίδεο ζε 

ζχγθξηζε κε ην λα ηηο θαηαλάισλαλ  λσξίηεξα κέζα ζηελ εκέξα. Σν εχξεκα απηφ νδεγεί θαη 

ζην ζπκπέξαζκα φηη ε ρξνληθή θαηαλνκή ησλ γεπκάησλ κέζα ζηελ εκέξα κπνξεί λα έρεη 

ηδηαίηεξε ζεκαζία θαη ζηελ πξνζπάζεηα απψιεηαο ή δηαηήξεζεο βάξνπο. (67) Πεξλψληαο ζε 

πην αλαιπηηθά εξεπλεηηθά δεδνκέλα, ζε κειέηε πνπ νη 225 εζεινληέο ππέζηεζαλ πεξηνξηζκφ 

ηνπ χπλνπ ζηηο 4 ψξεο αλά λχρηα γηα 5 ζπλερφκελεο λχρηεο παξαηεξήζεθε αχμεζε ησλ 

πξνζιακβαλφκελσλ ζεξκίδσλ ζην 130% ησλ ζπλνιηθψλ εκεξήζησλ αλαγθψλ θαη παξάιιεια 

θαηαλάισζε 550 επηπιένλ ζεξκίδσλ ζην κεζνδηάζηεκα 22:00 σο 03:59. Ώπηφ ζεκαίλεη φηη 

ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη ιηγφηεξν θαη πέθηνπλ πην αξγά ζην θξεβάηη είλαη πεξηζζφηεξν 

επάισηα ζηελ ππέξκεηξε θαηαλάισζε ζεξκίδσλ θαη θπξίσο αξγά ην βξάδπ.(67) Οη Baron et 

al. ζπλέθξηλαλ 52 εζεινληέο κε βάζε ην αλ θνηκνχληαη αξγά (≥5:30 π.κ.) ή λσξίο (<5:30 π.κ.). 

Ώλαιπηηθά, βξέζεθε ε ηάζε ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη αξγά λα θαηαλαιψλνπλ θαηά κέζν φξν 

248 ζεξκίδεο πεξηζζφηεξν αλά εκέξα, ρσξίο σζηφζν απηφ λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθφ. 

Βπίζεο, ηα άηνκα απηά αλέθεξαλ πςειφηεξε ζεξκηδηθή πξφζιεςε ζην βξαδηλφ γεχκα (p< 

0,05) θαη πςειφηεξε ζεξκηδηθή πξφζιεςε κεηά ηηο 8:00 κ.κ. (p< 0,001). Ωζηφζν, ην θαηψθιη 

πνπ έζεζαλ νη εζεινληέο ζηελ ψξα (5:30 π.κ.) δελ είλαη πνιχ ζχλεζεο ζηελ πξάμε ζην γεληθφ 

πιεζπζκφ θάηη πνπ ζέηεη ζε ακθηβνιία ηε γελίθεπζε ησλ επξεκάησλ. (64)  

Ο δεχηεξνο άμνλαο ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ είλαη ε ελεξγεηαθή δαπάλε, ε νπνία απνηειεί 

έλα ζχλζεην ζχλνιν επηκέξνπο ζπληζησζψλ ηα νπνία κπνξνχλ λα κεηξεζνχλ κε πνηθίιεο 

κεζφδνπο. Κπξηφηεξα απφ απηά ηα ζπζηαηηθά είλαη ν Μεηαβνιηθφο Ρπζκφο Δξεκίαο (Resting 

Metabolic Rate – RMR), ε ζεξκνγέλεζε ιφγσ ηξνθήο θαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα.(40) Δ 

κείσζε ζηελ ελεξγεηαθή δαπάλε απνηειεί έλαλ απφ ηνπο πξνηεηλφκελνπο κεραληζκνχο κέζσ 

ησλ νπνίσλ ν χπλνο ζπζρεηίδεηαη κε ηελ πξφζιεςε ζσκαηηθνχ βάξνπο.(67) Σα επξήκαηα 

είλαη αξθεηά αζαθή ζε αληίζεζε κε απηά πνπ αθνξνχλ ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε θάηη πνπ 

νθείιεηαη ελ κέξεη ζηνπο δηαθνξεηηθνχο ζρεδηαζκνχο ησλ κειεηψλ θαη ηηο κεζφδνπο πνπ 

ρξεζηκνπνηνχληαη γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο. ΢ε κειέηε πνπ 

ζπκπεξηιήθζεθε ζε αλαζθφπεζε ησλ McHill et al., νη εζεινληέο ππνβιήζεθαλ ζε ζηέξεζε 

χπλνπ γηα κηα λχρηα θαη εθηηκήζεθαλ νξηζκέλεο παξάκεηξνη ηελ επφκελε κέξα. Σα 

απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη κεηά απφ ζηέξεζε χπλνπ ν κεηαβνιηθφο ξπζκφο εξεκίαο κεηψζεθε 

θαηά 5%, ελψ ε ζεξκνγέλεζε νθεηιφκελε ζε ηξνθή κεηψζεθε θαηά 20% ην πξσί ακέζσο 
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κεηά ηελ πεηξακαηηθή ζηέξεζε χπλνπ.(27) Άιιεο κειέηεο πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ 

αλαζθφπεζε ησλ St-Onge et al., είηε δε βξήθαλ ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηνπ πεξηνξηζκέλνπ 

χπλνπ κε ην κεηαβνιηθφ ξπζκφ εξεκίαο, είηε βξήθαλ κείσζε απηνχ, ελψ ην ίδην αληηθαηηθά 

είλαη θαη ηα επξήκαηα πνπ αθνξνχλ ηε ζρέζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε ηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα. ΋ζνλ αθνξά ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ, ζηελ ίδηα αλαζθφπεζε ν 

δηαθεθνκκέλνο χπλνο δε πξνθάιεζε ζεκαληηθέο κεηαβνιέο ζην κεηαβνιηθφ ξπζκφ εξεκίαο 

θαη ηελ νιηθή ελεξγεηαθή δαπάλε, σζηφζν θάλεθε φηη ζε απηνχο ηνπο εζεινληέο ε ελεξγεηαθή 

δαπάλε νθεηιφκελε ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ήηαλ πςειφηεξε ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο 

πνπ θνηκήζεθαλ αλελφριεηνη. (40) ΢ε άιιε αλαζθφπεζε αλαθέξεηαη φηη ν πεξηνξηζκφο ηνπ 

χπλνπ ζε 5 ψξεο αλά λχρηα γηα 5 ζπλερφκελεο εκέξεο πξνθάιεζε πεξίπνπ 5% αχμεζε ζηελ 

24σξε ελεξγεηαθή δαπάλε ζε ζχγθξηζε κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (9 ψξεο χπλνπ/λχρηα), πνπ 

ηζνδπλακεί κε πεξίπνπ 111 ζεξκίδεο αλά εκέξα. Δ αχμεζε απηή ζηελ νιηθή ελεξγεηαθή 

δαπάλε πνπ πξνέξρεηαη απφ ηελ έιιεηςε χπλνπ πηζαλνινγείηαη φηη νθείιεηαη ζην ελεξγεηαθφ 

θφζηνο πνπ πξνθχπηεη απφ ην λα είλαη έλα άηνκν μχπλην γηα πεξηζζφηεξεο ψξεο.(67) ΢ηνλ 

αληίπνδα σζηφζν, ε έιιεηςε χπλνπ ζπλδέεηαη κε απμεκέλε θφπσζε θαη ππνηνλία θάηη ην 

νπνίν δξα αληηζηαζκηζηηθά ζηελ παξαπάλσ ζπζρέηηζε. ΢πγθεθξηκέλα, ν βξαρπρξφληνο 

πεξηνξηζκφο ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίδεηαη κε κεησκέλα επίπεδα απζφξκεηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξα ζε πγηείο εζεινληέο. Σα παξαπάλσ 

δεδνκέλα νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα φηη πηζαλφλ δελ ππάξρεη νπζηαζηηθή επίδξαζε ηνπ χπλνπ 

ζηε ζπλνιηθή ελεξγεηαθή δαπάλε ή φηη δελ ππάξρνπλ επαξθή ζηνηρεία πνπ λα ππνζηεξίδνπλ 

νπνηαδήπνηε ζρέζε ηνπ αλεπαξθνχο χπλνπ κε ηηο επηκέξνπο ζπληζηψζεο ηεο ελεξγεηαθήο 

δαπάλεο. ΍ζπνπ λα γίλνπλ πεξηζζφηεξεο κειέηεο επί ηνπ ζέκαηνο, θαίλεηαη φηη ε ζχλδεζε 

ηνπ αλεπαξθνχο χπλνπ κε ηελ ππέξκεηξε ελεξγεηαθή πξφζιεςε απνηειεί ηνλ πην πηζαλφ θαη 

ζεκαληηθφ κεραληζκφ πνπ ζπζρεηίδεη ηνλ χπλν κε ηελ πξφζιεςε βάξνπο θαη ηελ 

παρπζαξθία.(67)    

΢ε γεληθέο γξακκέο, ηα άηνκα πνπ πθίζηαληαη ζηέξεζε χπλνπ θαη παξάιιεια έρνπλ 

πξφζβαζε ζε ηξνθή ηελ νπνία θαηαλαιψλνπλ θαηά βνχιεζε θαίλεηαη φηη ηείλνπλ λα 

βξίζθνληαη ζε ζεηηθφ ηζνδχγην ελέξγεηαο επεηδή θαηαλαιψλνπλ πνιιή πεξηζζφηεξε ελέξγεηα 

απφ απηή πνπ ζηελ πξαγκαηηθφηεηα ρξεηάδνληαη γηα λα θαιχςνπλ ηηο αλάγθεο ηνπο φληαο 

μχπληνη πνιιέο ψξεο. Ο κεραληζκφο απηφο καθξνρξνλίσο νδεγεί ζε πξφζιεςε ζσκαηηθνχ 

βάξνπο θαη εμεγεί ηε ζπζρέηηζε ηνπ αλεπαξθνχο χπλνπ κε ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο φπσο 

πεξηγξάθεθε παξαπάλσ. (27, 67) Φαίλεηαη πάλησο φηη ε αχμεζε ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

απνηειεί πξνζαξκνζηηθφ κεραληζκφ ηνπ νξγαληζκνχ ψζηε λα ππνζηεξηρζνχλ νη ιεηηνπξγίεο 
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ηνπ θαηά ηηο ψξεο πνπ είλαη μχπληνο. Βπηπιένλ έρεη παξαηεξεζεί φηη ε κεηάβαζε απφ ηνλ 

αλεπαξθή χπλν ζε κηα πην ηθαλνπνηεηηθή δηάξθεηα επαλαθέξεη ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζε 

ρακειφηεξα επίπεδα, ηδίσο κέζσ κείσζεο ηεο πνζφηεηαο ιηπψλ θαη πδαηαλζξάθσλ, θαη 

πξνθαιεί ζε αληίζηνηρε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο.(67) Έλαο απφ ηνπο πξνηεηλφκελνπο 

κεραληζκνχο κέζσ ηνπ νπνίνπ ν αλεπαξθήο χπλνο νδεγεί ζε απμεκέλε θαηαλάισζε ηξνθήο 

είλαη ε κεηαβνιή ζηηο νξκφλεο πνπ ξπζκίδνπλ ηελ φξεμε φπσο ζα ζπδεηεζεί παξαθάησ. Οη 

κεηαβνιέο απηέο δεκηνπξγνχλ ζην άηνκν ηελ αλάγθε γηα θαηαλάισζε ζεξκίδσλ θαη 

εληζρχνπλ νκνηνζηαηηθά ην αίζζεκα ηεο πείλαο. Ωζηφζν, ζε πνιιέο κειέηεο ε αχμεζε ζηελ 

πξφζιεςε ζεξκίδσλ κέζσ θαηαλάισζεο ζλαθ δελ κπνξεί λα εμεγεζεί πιήξσο απφ ηηο 

αλάινγεο κεηαβνιέο ζηελ νκνηφζηαζε θαη έηζη έρεη πξνηαζεί φηη εδνληθέο παξάκεηξνη ηεο 

ξχζκηζεο ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ππεξηζρχνπλ έλαληη νκνηνζηαηηθψλ παξαγφλησλ.(67) 

Βίλαη πηζαλφ φηη ν αλεπαξθήο χπλνο παξεκβαίλεη ζε κεραληζκνχο ηνπ εγθεθάινπ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά κέζα απφ κε νκνηνζηαηηθνχο κεραληζκνχο, γηα 

παξάδεηγκα ηε δηάζεζε. Δ ςπρνινγηθή δπζθνξία ηνπ αηφκνπ δηακεζνιαβεί ηε ζπζρέηηζε 

κεηαμχ ππλειίαο ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο θαη απμεκέλεο θαηαλάισζεο γιπθψλ πξντφλησλ 

ζηνπο ελήιηθεο. Ώπηφ ζπκβαίλεη δηφηη ηα άηνκα πνπ ληψζνπλ έληνλε λχζηα θαη αηνλία κέζα 

ζηελ εκέξα έρνπλ αλάγθε λα θαηαλαιψλνπλ ελεξγεηαθά ππθλά ηξφθηκα ψζηε λα απμήζνπλ 

ηελ ελέξγεηά ηνπο θαη λα απνκαθξχλνπλ ηελ άζρεκε δηάζεζε, ην ζηξεο θαη δπζθνξία ηνπο. 

Έηζη, θαίλεηαη φηη ν χπλνο, ε ςπρνινγία θαη ε δηαηξνθή ελφο αηφκνπ αιιεινζπλδένληαη.(67) 

Βπηπιένλ έρεη αληρλεπηεί αθφκε έλαο κεραληζκφο πνπ αθνξά ην ζχζηεκα επηβξάβεπζεο ζηνλ 

εγθέθαιν. Φαίλεηαη φηη ν κεραληζκφο απηφο ελεξγνπνηείηαη ζην άηνκν κεηά απφ έιιεηςε 

χπλνπ θαη ηνπ δεκηνπξγεί ηελ αλάγθε γηα απηφ-επηβξάβεπζε κέζσ ηεο ηξνθήο. Ο 

πεξηνξηζκφο ηνπ χπλνπ αλαθέξεηαη φηη νδεγεί ζε αχμεζε ηεο ελεξγνπνίεζεο ησλ πεξηνρψλ 

ηνπ εγθεθάινπ πνπ είλαη επαίζζεηεο ζε εξεζίζκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ ηξνθή. Μάιηζηα ζε 

κειέηε κε εθήβνπο αλαθέξεηαη φηη ν πησρφο χπλνο θαζψο θαη νη δηαθπκάλζεηο ζηα σξάξηα 

χπλνπ κεηαμχ ησλ εκεξψλ ηεο εβδνκάδαο θαη ηνπ ΢αββαηνθχξηαθνπ ζπλδένληαη κε 

ρακειφηεξε δξαζηεξηφηεηα θαη απφθξηζε ηνπ παξαπάλσ ζπζηήκαηνο ζηνλ εγθέθαιν θάηη 

πνπ δεκηνπξγεί ηελ αλάγθε γηα κεγαιχηεξα θαη εληνλφηεξα εξεζίζκαηα ζρεηηθά κε ηελ ηξνθή 

ψζηε λα επηηεπρζεί ην επηζπκεηφ επίπεδν ελεξγνπνίεζεο ησλ λεπξψλσλ. Σέινο, έξεπλα ζε 

γπλαίθεο έρεη δείμεη φηη  ν πεξηνξηζκφο ηνπ χπλνπ ζηηο 5 ψξεο αλά εκέξα γηα 5 ζπλερφκελεο 

εκέξεο νδεγεί ζε κεησκέλε εγθξάηεηα απέλαληη ζηελ θαηαλάισζε ηξνθήο, θάηη πνπ 

επηβαξχλεη ηδηαίηεξα ηα άηνκα πνπ έρνπλ πξνδηάζεζε ζηε ιαηκαξγία θαη ηα θαζηζηά πνιχ 

επάισηα ζηελ πξφζιεςε βάξνπο.(67) ΢ηελ Εικόνα 11 πεξηγξάθνληαη ζπγθεληξσηηθά νη 
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πηζαλνί κεραληζκνί κέζσ ησλ νπνίσλ ν αλεπαξθήο χπλνο ζπλεηζθέξεη ζηελ απμεκέλε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε.(67) 

 

Δηθόλα 11. Πηζαλνί κεραληζκνί κέζσ ησλ νπνίσλ ν αλεπαξθήο  ύπλνο κπνξεί λα  νδεγήζεη ζηελ απμεκέλε 

ελεξγεηαθή θαηαλάισζε (Πεγή: J.-P. Chaput / Physiology & Behavior 134 (2014) 86–91) 

 

Ώλαθνξηθά κε ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, ν αλεπαξθήο χπλνο απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα 

παρπζαξθία κέζσ αχμεζεο ηεο ζπκπαζεηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, κεηαβνιήο ζηα επίπεδα ησλ 

νξκνλψλ ή θαη δηαηαξαρήο ζηελ αλνρή ηεο γιπθφδεο. ΢πλεπψο επεξεάδεηαη ε φξεμε θαη ε 

αληίζηαζε ζηελ ηλζνπιίλε θαη γη’ απηφ παξαηεξείηαη φηη φζνη θνηκνχληαη ιηγφηεξν ηείλνπλ λα 

θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο θαη λα έρνπλ κεγαιχηεξν βάξνο ζψκαηνο. (2, 82) ΢ε 
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γεληθέο γξακκέο ε ζηέξεζε χπλνπ θαίλεηαη λα πξνθαιεί κείσζε ζηα επίπεδα ηεο ιεπηίλεο θαη 

ηεο ηλζνπιίλεο θαη παξεκπφδηζε ησλ ζεκάησλ ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ πξνο ηνλ εγθέθαιν πνπ 

είλαη ππεχζπλα γηα ηε δηαηήξεζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ. Παξάιιεια, ν αλεπαξθήο χπλνο 

είλαη ππεχζπλνο γηα ηα απμεκέλα επίπεδα θνξηηδφιεο θαη ηεο νξεμηνγφλνπ νξκφλεο γθξειίλεο 

ζην αίκα. Ωζηφζν, ππάξρνπλ κειέηεο πνπ δελ θαηάθεξαλ λα βξνπλ ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο 

δηάξθεηαο χπλνπ κε ηα επίπεδα ηεο ιεπηίλεο θαη ηεο γθξειίλεο. Κάπνηεο άιιεο 

ρξεζηκνπνίεζαλ πξσηφθνιια κεξηθνχο ζηέξεζεο χπλνπ γηα κηα ή πεξηζζφηεξεο λχρηεο θαη 

βξήθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα επίπεδα ησλ δχν νξκνλψλ, πνπ φκσο δε βξίζθνληαη ζε 

πιήξε ζπκθσλία κεηαμχ ηνπο. Ο Hayes et al. αλαθέξεη φηη θάζε 1 ψξα κείσζε ζηε δηάξθεηα 

ηνπ χπλνπ ζπζρεηίδεηαη κε 6% αχμεζε ζηα επίπεδα ηεο ιεπηίλεο. Ώληίζεηα, ν Spiegel et al. 

βξήθε φηη ν πεξηνξηζκφο ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ζηηο 4 ψξεο γηα 2 λχρηεο νδήγεζε ζε 18% 

ρακειφηεξα επίπεδα ιεπηίλεο θαη 28% πςειφηεξα επίπεδα γθξειίλεο ζπγθξηηηθά κε 10 ψξεο 

χπλνπ. (26, 27, 40, 66)  

Δ ζηέξεζε χπλνπ ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο κπνξεί λα νδεγήζεη ζηελ αλάπηπμε 

παρπζαξθίαο κέζσ δηαθφξσλ κεραληζκψλ. Μεηαμχ απηψλ ε απμεκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο αλζπγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ε κεησκέλε ελεξγεηαθή δαπάλε 

κέζσ κείσζεο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη αχμεζεο ηνπ ρξφλνπ ζε θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο φπσο ε ελαζρφιεζε κε νζφλεο, θαζψο θαη κεηαβνιέο ζε δηάθνξεο νξκφλεο 

φπσο ε ιεπηίλε, ε ηλζνπιίλε θαη ε γθξειίλε.(56) ΋ζνλ αθνξά ηε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηελ 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε παηδηψλ θαη εθήβσλ απηή ζα αλαιπζεί ζε επφκελε ελφηεηα. Γηα ηηο 

νξκφλεο, ηα επξήκαηα ζηνπο ελήιηθεο αλαθέξζεθαλ ζηελ πξνεγνχκελε παξάγξαθν, σζηφζν 

ζηα παηδηά νη πιεξνθνξίεο είλαη αξθεηά πεξηνξηζκέλεο θαη ηα επξήκαηα αζαθή. Γηα 

παξάδεηγκα, ζε κειέηε έρεη θαλεί φηη ε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ ζε παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο 

ζπζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξα επίπεδα ιεπηίλεο, ελψ ζε άιιε κειέηε αλαθέξεηαη φηη ν ειιηπήο 

χπλνο ζπλδέεηαη κε πςειφηεξα επίπεδα ιεπηίλεο. Έηζη, ππάξρεη αλάγθε γηα πεξηζζφηεξεο 

θαιά ζρεδηαζκέλεο κειέηεο πνπ ζα δηεπθξηλίζνπλ ηε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηελ νξκνληθή 

ιεηηνπξγία ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ.(59)  

Γηα ηελ ελεξγεηαθή δαπάλε ζε παηδηά θαη εθήβνπο δελ ππάξρνπλ ζαθή επξήκαηα. ΢ρεηηθά κε 

ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ηα επξήκαηα πνηθίινπλ. Κάπνηεο κειέηεο δε θαηάθεξαλ λα 

βξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε ηνπ χπλνπ θαη ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. 

Υαξαθηεξηζηηθά ζε πξφζθαηε κειέηε κε παηδηά 9-13 εηψλ πνπ δηεξεπλήζεθε ε ζρέζε ηνπ 

χπλνπ κε ηελ παρπζαξθία, δε βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο ηνπ χπλνπ κε ηε 

ρακειήο έληαζεο δξαζηεξηφηεηα, ηε κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο δξαζηεξηφηεηα θαη ην 
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ρξφλν πνπ αθηεξψλνπλ ηα παηδηά ζε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο.(75) Άιιεο πάιη βξήθαλ 

αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο ηνπ χπλνπ θαη ηνπ ρξφλνπ πνπ αθηεξψλεηαη ζε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, δειαδή ιηγφηεξεο ψξεο χπλνπ νδεγνχλ ζε πεξηζζφηεξν 

θαζηζηηθή δσή. Κάπνηεο κειέηεο βξίζθνπλ ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε ηε δηάξθεηα ηεο 

κέηξηαο πξνο έληνλεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ελψ άιιεο φρη.(56, 85, 91-93) ΢ε κειέηε κε 

2200 εθήβνπο 9-16 εηψλ ζηελ Ώπζηξαιία νη εξεπλεηέο εζηίαζαλ ζηα σξάξηα ηνπ χπλνπ θαη 

φρη ζηε δηάξθεηα απηνχ. Φάλεθε φηη νη έθεβνη πνπ θνηκνχληαη λσξίο θαη μππλάλε λσξίο είλαη 

πεξηζζφηεξν δξαζηήξηνη. ΢πγθεθξηκέλα, ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ θνηκνχληαλ αξγά θαη 

ζεθψλνληαλ αξγά ην πξσί αλέθεξαλ 27 ιεπηά πεξηζζφηεξε κέηξηα πξνο έληνλε 

δξαζηεξηφηεηα, 12 ιεπηά πεξηζζφηεξε έληνλε δξαζηεξηφηεηα, 16 ιεπηά πεξηζζφηεξν 

ειεχζεξν παηρλίδη, 10 ιεπηά πεξηζζφηεξε νξγαλσκέλε άζιεζε θαη 927 πεξηζζφηεξα βήκαηα 

αλά εκέξα. Βπίζεο, νη έθεβνη πνπ θνηκνχληαλ θαη μππλνχζαλ αξγά αλέθεξαλ 48 ιεπηά 

πεξηζζφηεξε ελαζρφιεζε κε νζφλεο, απφ ηα νπνία ηα 19 ιεπηά αθνξνχζαλ ηειεφξαζε, ηα 16 

ελαζρφιεζε κε βηληενπαηρλίδηα θαη ηα ππφινηπα 11 ππνινγηζηή. ΢πλνπηηθά, νη έθεβνη πνπ 

θνηκνχληαη θαη μππλάλε αξγά εκθαλίδνπλ 1,8 θνξέο κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα λα κελ είλαη 

επαξθψο δξαζηήξηνη θαη 2,9 θνξέο πην κεγάιε πηζαλφηεηα λα ππεξβαίλνπλ ηηο ζπζηάζεηο γηα 

ηελ ελαζρφιεζε κε νζφλεο ζπγθξηηηθά κε ηνπο εθήβνπο πνπ θνηκνχληαη θαη μππλάλε λσξίο. 

(85) Ώληίζηνηρα επξήκαηα ζρεηηθά κε ηα σξάξηα χπλνπ αλαθέξνληαη θαη ζηε κειέηε ησλ 

Harrex et al. ζε παηδηά 9-11 εηψλ. ΢πγθεθξηκέλα, ηα παηδηά πνπ μππλάλε λσξίηεξα θάλεθε φηη 

είλαη πεξηζζφηεξν δξαζηήξηα ζε ζχγθξηζε κε εθείλα πνπ μππλάλε αξγά. Σα παηδηά επίζεο πνπ 

αλέθεξαλ φηη θνηκνχληαη θαη μππλάλε λσξίο ζπγθέληξσλαλ πεξίπνπ 11 ιεπηά πεξηζζφηεξεο 

κέηξηαο  πξνο έληνλεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζπγθξηηηθά κε ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη θαη 

μππλάλε αξγά θαη 9 ιεπηά πεξηζζφηεξα ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ θνηκνχληαη λσξίο θαη 

μππλάλε αξγά, κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα δηάθνξνπο ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο κεηαμχ απηψλ ε 

δηάξθεηα χπλνπ. ΋ζνλ αθνξά ηνπο πηζαλνχο κεραληζκνχο, νη ζπγγξαθείο αλαθέξνπλ φηη 

πηζαλφλ ηα παηδηά πνπ αξέζθνληαη ζηελ ελαζρφιεζε κε αζιήκαηα λα επηιέγνπλ λα μππλάλε 

λσξίηεξα ψζηε λα ζπκκεηέρνπλ ζηηο πξνπνλήζεηο θαη ηα δηάθνξα αζιεηηθά ηκήκαηα, ελψ ηα 

παηδηά πνπ δείρλνπλ πξνηίκεζε ζηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο φπσο ε ηειεφξαζε θαη ε 

ελαζρφιεζε κε ειεθηξνληθά παηρλίδηα ζπλήζσο θαηαιήγνπλ λα θνηκνχληαη αξγφηεξα. 

Φαίλεηαη δειαδή φηη ηα παηδηά πξνζαξκφδνπλ ην σξάξην ηνπ χπλνπ ηνπο κε βάζε ηηο 

εθάζηνηε δξαζηεξηφηεηέο ηνπο. (89) ΢ε πξφζθαηε κειέηε κε βξέθε 12-32 κελψλ 

πεξηζζφηεξεο ψξεο χπλνπ ζπζρεηίζηεθαλ κε κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο κέηξηα πξνο έληνλε 

δξαζηεξηφηεηα ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο (r = 0.19, p = 0.012 γηα ηε δηάξθεηα ζε ιεπηά), 

ζπζρέηηζε πνπ παξέκεηλε ηζρπξή θαη κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ειηθία θαη θχιν ηνπ βξέθνπο, 
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ηφπν θαηνηθίαο θαη νηθνγελεηαθή θαηάζηαζε ηεο κεηέξαο.(76) Σα παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο 

πνπ θνηκνχληαη πεξηζζφηεξεο απφ 9 ψξεο ηελ εκέξα θαίλεηαη φηη ζπκκεηέρνπλ ζε 

πςειφηεξεο έληαζεο δξαζηεξηφηεηεο ζε ζχγθξηζε κε παηδηά πνπ δε ιακβάλνπλ επαξθή χπλν, 

σζηφζν αληίζηνηρν εχξεκα δελ έρεη επηβεβαησζεί θαη απφ άιιεο κειέηεο.(76) Τπάξρεη 

σζηφζν θαη κειέηε πνπ έξρεηαη ζε αληίζεζε κε ηα παξαπάλσ θαζψο βξήθε φηη ηα παηδηά πνπ 

θνηκνχληαη ιηγφηεξν αλαθέξνπλ πεξηζζφηεξε κέηξηα πξνο έληνλε δξαζηεξηφηεηα, πηζαλφλ 

ιφγσ πεξηζζφηεξνπ δηαζέζηκνπ ρξφλνπ ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο.(93) ΋ζνλ αθνξά ηελ 

ελεξγεηαθή δαπάλε εξεκίαο (Resting Energy Expenditure – REE), παιαηφηεξε κειέηε έδεημε 

φηη απηή ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζηα αγφξηα αιιά φρη ζηα 

θνξίηζηα.(46) ΢πλνπηηθά νη πηζαλνί κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ κε 

ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο παξνπζηάδνληαη ζηελ Εικόνα 12.(56) 
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Δηθόλα 12. Πηζαλνί κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηε κεησκέλε δηάξθεηα ύπλνπ κε ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο 

(Πεγή: R. Felso, Nutrition, Metabolism & Cardiovascular Diseases (2017) 27, 751-761)  

 

΢ρεηηθά κε ηελ επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζε νξκφλεο αλαθέξνληαη πνηθίια επξήκαηα ζηε 

βηβιηνγξαθία. ΢ε ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή ζε παηδηά 8-11 εηψλ αλαθέξεηαη φηη ε 

αχμεζε θαηά 1,5 ψξα ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ησλ παηδηψλ ηε λχρηα γηα κία εβδνκάδα 
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νδήγεζε ζε κείσζε ησλ επηπέδσλ ιεπηίλεο ηνπ νξνχ ζπγθξηηηθά κε ηε κείσζε ηεο δηάξθεηαο 

θαηά ηνλ ίδην ηξφπν. Ώληίζεηα, ζε άιιε κειέηε βξέζεθε ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο χπλνπ θαη ησλ επηπέδσλ ιεπηίλεο ζηνλ νξφ. ΢ρεηηθά κε ηε γθξειίλε ε πξψηε 

κειέηε δε βξήθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ελψ ζηε δεχηεξε βξέζεθε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ησλ επηπέδσλ γθξειίλεο ζηνλ 

νξφ, ε νπνία φκσο δελ παξέκεηλα ζεκαληηθή κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα δηάθνξνπο 

ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο.(56) 

΢πλνπηηθά, νη ζπλήζεηεο ηνπ χπλνπ έρνπλ ζεκαληηθή επίδξαζε ζην  ηζνδχγην ελέξγεηαο ηφζν 

ζηνπο ελήιηθεο φζν θαη ζηα παηδηά. Οη πηζαλνί κεραληζκνί είλαη πνηθίινη σζηφζν γηα 

θάπνηνπο απφ απηνχο ηα επξήκαηα είλαη αζαθή θαη ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο κειέηεο. 

΢πγθεθξηκέλα, είλαη αλάγθε λα απνζαθεληζηεί ε επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζηηο νξκφλεο πνπ 

εκπιέθνληαη ζηε ξχζκηζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ θαζψο επίζεο θαη ζηελ ελεξγεηαθή 

δαπάλε ελειίθσλ, παηδηψλ θαη εθήβσλ. 

1.4 Ύπλνο θαη δηαηξνθή 

Δ ζχλδεζε κεηαμχ χπλνπ θαη δηαηξνθήο αλαθέξζεθε γηα πξψηε θνξά επίζεκα ην 1986 θαη 

ζηε ζπλέρεηα ην 1990.(90) ΋πσο αλαθέξζεθε ζε πξνεγνχκελε ελφηεηα, ν δηαηαξαγκέλνο 

χπλνο νδεγεί κέζσ πνιχπινθσλ κεραληζκψλ ζε απμεκέλε δηαηξνθηθή πξφζιεςε πνπ 

πξνθχπηεη κεηαμχ άιισλ απφ ηελ απμεκέλε φξεμε θαη πεξηζζφηεξεο επθαηξίεο γηα 

θαηαλάισζε θαγεηνχ. Τπάξρνπλ αξθεηέο κειέηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ κηα ζεκαληηθή 

επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ηνπ αηφκνπ θαη κάιηζηα ζπλεγνξνχλ ζην 

γεγνλφο φηη ν αλεπαξθήο χπλνο θαη ε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίδνληαη κε πησρφηεξεο 

πνηνηηθά δηαηξνθηθέο επηινγέο θαζψο θαη κε πςειφηεξε θαηαλάισζε αιθνφι θαη 

κεγαιχηεξεο  πηζαλφηεηεο ππέξβαζεο ησλ δηεζλψλ ζπζηάζεσλ γηα ηελ πξφζιεςε 

αιθννινχρσλ πνηψλ ζηνπο ελήιηθεο.(67) Ώπφ ηελ αληίζεηε ζθνπηά δε, δηαηξνθηθνί 

παξάγνληεο φπσο ε νιηθή πξφζιεςε ελέξγεηαο, ε θαηαλάισζε κηθξνζξεπηηθψλ θαη 

καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαζψο θαη ηξνθίκσλ θαίλεηαη λα έρνπλ επίδξαζε ζηε δηάξθεηα 

θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. Τπάξρνπλ ζπγθεθξηκέλεο ηξνθέο ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε 

θαίλεηαη λα βειηηψλεη ηνλ χπλν θαη άιιεο ησλ νπνίσλ ε θαηαλάισζε δπζθνιεχεη ηνλ χπλν. 

Γη’ απηφ θαη δηάθνξνη ιανί αλά ηνλ θφζκν ρξεζηκνπνηνχλ ζπγθεθξηκέλα ηξφθηκα ή θαη 

ξνθήκαηα βνηάλσλ σο κέζν πξναγσγήο ελφο θαινχ πνηνηηθά θαη πνζνηηθά χπλνπ. Βπηπιένλ 

ππάξρνπλ αλαθνξέο γηα ζπγθεθξηκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά πνπ θαίλεηαη λα βειηηψλνπλ 

δηάθνξεο παξακέηξνπο ηνπ χπλνπ. Μεηαμχ απηψλ ε ηξππηνθάλε, έλα ακηλνμχ – πξφδξνκνο 

ηεο ζεξνηνλίλεο θαη ηεο κειαηνλίλεο, δχν νξκνλψλ πνπ δηαδξακαηίδνπλ αδηακθηζβήηεηα 
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ζεκαληηθφ ξφιν ζηνλ πγηή χπλν. Βθηφο ηεο ηξππηνθάλεο, έρεη αλαθεξζεί φηη ειιείςεηο 

βηηακηλψλ ηνπ ζπκπιέγκαηνο ΐ ή ηρλνζηνηρείσλ φπσο ην καγλήζην κπνξεί λα πξνθαιέζνπλ 

δηαηαξαρέο ζηνλ χπλν. Βπίζεο, αληηνμεηδσηηθά ζπζηαηηθά ηεο δηαηξνθήο φπσο ε βηηακίλε C 

θαη ην ζειήλην επεξεάδνπλ ζεηηθά ηε δηάξθεηα θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ κέζσ ηεο 

πξνζηαηεπηηθήο ηνπο δξάζεο ελάληηα ζηε ρξφληα θιεγκνλή. Οη πξνηεηλφκελνη πηζαλνί 

κεραληζκνί κέζσ ησλ νπνίσλ ε δηαηηεηηθή πξφζιεςε κπνξεί λα δηαηαξάμεη ηνλ χπλν 

πεξηιακβάλνπλ κεηαβνιηθέο δηεξγαζίεο, ζεξκνθξαζία ζψκαηνο θαη αλαπλεπζηηθφ πειίθν. 

Βίλαη ινηπφλ ζαθέο φηη ν χπλνο θαη ε δηαηξνθή αιιεινζπλδένληαη. (35, 67, 94) Μάιηζηα, ε 

νιηζηηθή εθηίκεζε ηεο δηαηξνθήο σο ζχλνιν ζπζηαηηθψλ πνπ αιιειεπηδξνχλ δχλαηαη λα 

δψζεη πην ζεκαληηθέο πιεξνθνξίεο φζνλ αθνξά ηε ζχλδεζε χπλνπ – δηαηξνθήο. Σν 

Μεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο είλαη απηφ γηα ην νπνίν ππάξρεη πιεζψξα εξεπλεηηθψλ 

δεδνκέλσλ πνπ απνδεηθλχνπλ ηελ επεξγεηηθή ηνπ δξάζε ζηνλ νξγαληζκφ. Μεηαμχ απηψλ, 

ζηελ πξφζθαηε ειιεληθή κειέηε HELIAD ε νπνία ζα αλαθεξζεί θαη παξαθάησ, νη εξεπλεηέο 

δηεξεχλεζαλ ηε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ δηαηξνθηθνχ δείθηε MedDietScore θαη δηαθφξσλ 

παξακέηξσλ ηνπ χπλνπ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη κεγαιχηεξε πξνζθφιιεζε ζην 

πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ηηο δηαηαξαρέο ζηνλ χπλν 

θαη ηε δπζθνιία έιεπζεο ηνπ χπλνπ, ελψ ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ επάξθεηα ηνπ χπλνπ, 

αθφκε θαη φηαλ ιήθζεθαλ ππφςε ζεκαληηθνί ζπγρπηηθνί παξάγνληεο. Πηζαλνί κεραληζκνί 

είλαη ε πξνζηαηεπηηθή δξάζε ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο έλαληη ηεο ρξφληαο θιεγκνλήο ε 

νπνία κεηαμχ άιισλ βιάπηεη θαη ηελ πνηφηεηα ηνπ χπλνπ. Βπηπιένλ νη εξεπλεηέο αλαθέξνπλ 

φηη νξηζκέλα ηξφθηκα πνπ παξαδνζηαθά πεξηιακβάλνληαη ζην ζπγθεθξηκέλν πξφηππν 

δηαηξνθή, φπσο νη ειηέο θαη επνρηαθά θξνχηα, είλαη θαιέο πεγέο κειαηνλίλεο ε νπνία 

απνηειεί κφξην – θιεηδί γηα έλαλ πγηή χπλν.(35) 

Οη Baron et al. αζρνιήζεθαλ κε ην σξάξην ηνπ χπλνπ θαη ζπλέθξηλαλ άηνκα πνπ πέθηνπλ γηα 

χπλν θπζηνινγηθή ψξα ζε ζχγθξηζε κε εθείλνπο πνπ θνηκνχληαη αξγά ην βξάδπ. Δ ψξα ηνπ 

χπλνπ θάλεθε φηη επηδξά ζεκαληηθά ζε πνηθίιεο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο φπσο ζπρλφηεξε 

θαηαλάισζε fast food (p< 0,05) θαη ιηγφηεξα θξνχηα θαη ιαραληθά (p< 0,01) ζπγθξηηηθά κε 

ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη λσξίηεξα, ελψ δε βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά φζνλ 

αθνξά ηα πνζνζηά ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. (64) Ώιινχ επίζεο θάλεθε φηη ππάξρεη 

κηα ηάζε γηα πςειφηεξε πξφζιεςε ελέξγεηαο πξνεξρφκελε απφ ιίπε θαη θξέαο, ρακειφηεξε 

πξφζιεςε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, κεγαιχηεξε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο fast food θαη 

απμεκέλε θαηαλάισζε ζλαθ κέζα ζηελ εκέξα πινχζηα θπξίσο ζε πδαηάλζξαθεο ζηα άηνκα 

πνπ πθίζηαληαη κεξηθή ή νιηθή ζηέξεζε χπλνπ.(40) ΋ζνλ αθνξά ηνλ αξηζκφ ησλ γεπκάησλ, 
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απνηειέζκαηα ζρεηηθά πξφζθαηεο κειέηεο έδεημαλ φηη ηα άηνκα πνπ ζπλεζίδνπλ λα 

θνηκνχληαη θαηά κέζν φξν 6 ψξεο αλά εκέξα ζε θαζεκεξηλή βάζε έρνπλ ηελ ηάζε λα 

θαηαλαιψλνπλ γεχκαηα πην ζπρλά κέζα ζηελ εκέξα (>3 γεχκαηα αλά εκέξα) ζε ζχγθξηζε κε 

εθείλνπο πνπ θαιχπηνπλ ηηο ζπζηάζεηο γηα ηελ επαξθή δηάξθεηα χπλνπ. Σα παξαπάλσ 

δεδνκέλα ζπλεγνξνχλ ζην γεγνλφο φηη ν αλεπαξθήο χπλνο εληζρχεη ηελ ηάζε γηα θαηαλάισζε 

ζλαθ, απμάλεη ηνλ αξηζκφ ησλ γεπκάησλ θαη επηπιένλ εληζρχεη ηελ πξνηίκεζε ηνπ αηφκνπ γηα 

ελεξγεηαθά ππθλά ηξφθηκα.(67) ΢ηα πιαίζηα ηεο κειέηεο NHANES έγηλε πξνζπάζεηα λα 

απνζαθεληζηεί ν ηξφπνο κε ηνλ νπνίν ε δηάξθεηα χπλνπ ζπλδέεηαη κε ην γεπκαηηθφ πξφηππν 

ησλ ελειίθσλ. Ώλαιπηηθφηεξα, ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη ιηγφηεξν αλαθέξνπλ πην ζπάληα ηελ 

θαηαλάισζε πξσηλνχ θαη βξαδηλνχ γεχκαηνο (p<0,04). Βπίζεο, νη γπλαίθεο κε κηθξφηεξε 

δηάξθεηα χπλνπ αλαθέξνπλ ζε κηθξφηεξν πνζνζηφ ηελ θαηαλάισζε ησλ 3 θχξησλ γεπκάησλ 

ζε ζχγθξηζε κε εθείλεο πνπ θνηκνχληαη επαξθψο (p<0,05). ΋ζνλ αθνξά ηα ζλαθ, ηα άηνκα κε 

αλεπαξθή δηάξθεηα χπλνπ αλαθέξνπλ ζε κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηελ θαηαλάισζε ≥50% ηεο 

ελέξγεηάο ηνπο κε ηε κνξθή ζλαθ ζε εκεξήζηα βάζε, ζπγθξηηηθά κε εθείλνπο πνπ θνηκνχληαη 

επαξθψο (p<0,05). ΢ηελ ίδηα κειέηε, ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη ιίγν θαζψο θαη εθείλα πνπ 

θνηκνχληαη πνιχ ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ αλαθέξνπλ κηθξφηεξν αξηζκφ θχξησλ 

γεπκάησλ θαη κηθξφηεξν πνζνζηφ ηεο ελέξγεηαο πξνέξρεηαη απφ απηά. Ο αξηζκφο ησλ ζλαθ 

πνπ θαηαλαιψλεηαη κεηά ην βξαδηλφ γεχκα ήηαλ κεγαιχηεξνο ζηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη 

ιηγφηεξεο ψξεο. Σέινο, απηή ε έξεπλα έδεημε φηη ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη ιίγν θαζψο θη 

εθείλα πνπ θνηκνχληαη πνιχ αλαθέξνπλ ειαθξψο ρακειφηεξε πξφζιεςε ελέξγεηαο απφ 

πξσηετληθέο πεγέο (p<0,05), ελψ εθείλνη πνπ αλαθέξνπλ κηθξφηεξε δηάξθεηα χπλνπ 

πξνζιακβάλνπλ κεγαιχηεξε πνζφηεηα ζαθράξσλ (p<0,05) θαη κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηεο 

ελέξγεηαο πξνεξρφκελν απφ ξνθήκαηα (κφλν γηα ηηο γπλαίθεο p<0,001). Δ πξφζιεςε 

θαθεΎλεο ήηαλ πςειφηεξε ζηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη ιίγν θαη ρακειφηεξε ζηα άηνκα πνπ 

θνηκνχληαη πνιχ (p<0,001). Σα επξήκαηα ηεο κειέηεο νδεγνχλ ζην ζπκπέξαζκα φηη εθείλνη 

πνπ θνηκνχληαη ιηγφηεξν ηείλνπλ λα πξνζπεξλνχλ ηα θχξηα γεχκαηα θαη λα θαηαλαιψλνπλ 

κεγάιν κέξνο ησλ εκεξήζησλ ζεξκίδσλ απφ ζξεπηηθά πησρά ζλαθ, ζπκπεξηθνξά πνπ 

ζπλεηζθέξεη ζην ζεηηθφ ηζνδχγην ελέξγεηαο. (95) 

΢ε πξφζθαηε αλαζθφπεζε ησλ Dashti et al. έγηλε πξνζπάζεηα λα απνζαθεληζηεί ε ζρέζε 

κεηαμχ ηνπ χπλνπ θαη ηεο δηαηξνθήο. Φαίλεηαη φηη πνιιά ραξαθηεξηζηηθά ηεο δίαηηαο 

δηαθέξνπλ αλάινγα κε ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ θαη ζπγθεθξηκέλα κηθξή δηάξθεηα χπλνπ 

ζπλδέεηαη κε απμεκέλε πξφζιεςε νιηθνχ ιίπνπο, θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ, ζλαθ θαη 

ηδίσο πινχζησλ ζε πδαηάλζξαθεο θαηά ηηο βξαδηλέο ψξεο θαη ζπγθεθξηκέλα κεηά ην δείπλν, 
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απμεκέλε πξφζιεςε πξσηετλψλ, επηδνξπίσλ θαζψο επίζεο παξαηεξείηαη κεησκέλε 

πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ θαη δηαθνξνπνηήζεηο ζηελ ψξα πξφζιεςεο ησλ δηαθφξσλ 

γεπκάησλ θαη ζλαθ.(90) Πην αλαιπηηθά, ηα άηνκα πνπ θνηκνχληαη 5-6 ψξεο αλαθέξνπλ 

πςειφηεξε πξφζιεςε πξσηεΎλεο, πδαηαλζξάθσλ, ζαθράξσλ θαη νιηθνχ ιίπνπο αιιά 

ρακειφηεξε πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ ζπγθξηηηθά κε ηηο 7-8 ψξεο χπλνπ. Βθείλνη δε πνπ 

θνηκνχληαη <5 ψξεο θαίλεηαη λα έρνπλ ρακειφηεξε πξφζιεςε πξσηετλψλ, πδαηαλζξάθσλ, 

ζαθράξσλ, δηαηηεηηθψλ ηλψλ θαη νιηθνχ ιίπνπο. ΢ε δείγκα κεηεκκελνπαπζηαθψλ γπλαηθψλ ε 

δηάξθεηα χπλνπ κεηξεκέλε κε ηε ρξήζε αθηηγξαθίαο ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ηελ 

θαηαλάισζε νιηθνχ ιίπνπο, κνλναθφξεζησλ ιηπαξψλ νμεψλ (MUFAs), πνιπαθφξεζησλ 

ιηπαξψλ νμέσλ (PUFAs), θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ (SFAs) θαη ρνιεζηεξφιεο. Ώλάινγα 

επξήκαηα ππάξρνπλ θαη ζε δείγκα ειηθησκέλσλ παρχζαξθσλ εζεινληψλ, φπνπ βξέζεθε 

αξλεηηθή ζπζρέηηζε  ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε ηα κνλναθφξεζηα ιηπαξά θαη ηε ρνιεζηεξφιε 

ζηνπο άληξεο κφλν, θαζψο θαη αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ νιηθή πνζφηεηα πξσηετλψλ.(90) 

Άιιε κειέηε πνπ ζπκπεξηιήθζεθε ζηελ αλαζθφπεζε απηή αλαθέξεη φηη νη λεαξέο γπλαίθεο 

κε δηάξθεηα χπλνπ <6 ψξεο είραλ ην πςειφηεξν πνζνζηφ ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο 

πξνεξρφκελεο απφ πδαηάλζξαθεο θαη ην ρακειφηεξν απφ πξσηεΎλεο ζε ζχγθξηζε κε ηηο 

γπλαίθεο πνπ θνηκνχληαη 6-8 ψξεο.(90) Πξφζθαηε κεηαλάιπζε κε 14906 ζπκκεηέρνληεο 

εζηίαζε επίζεο ζηε δηάξθεηα χπλνπ θαη ηε ζρέζε ηεο κε ηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη 

βξήθε ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο. ΢πγθεθξηκέλα κηθξφηεξε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίζηεθε κε 

πςειφηεξε πξφζιεςε θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ νμέσλ θαη πδαηαλζξάθσλ, ρακειφηεξε 

πξφζιεςε νιηθνχ ιίπνπο θαη πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ.(96) Μειέηε ζε ιαηηληθφ 

πιεζπζκφ πνπ αζρνιήζεθε κε ηε ζρέζε ηνπ χπλνπ θαη ηεο δηαηξνθήο ζηε ζπγθεθξηκέλε 

θπιή έδεημε φηη κηθξή δηάξθεηα χπλνπ ζπλδέεηαη κε ρακειφηεξε πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο θαη 

ρακειφηεξε πξφζιεςε αλά 1000 ζεξκίδεο δηαηηεηηθψλ ηλψλ, αζβεζηίνπ, ιαραληθψλ, μεξψλ 

θαξπψλ θαη νζπξίσλ, βηηακηλψλ ΐ6, ΐ12 θαη C θαζψο θαη θαιίνπ. Οη δηαθνξέο ζηελ 

πξφζιεςε θαιίνπ, αζβεζηίνπ θαη δηαηηεηηθψλ ηλψλ παξέκεηλαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο θαη 

κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο. Βπίζεο, ε πξφζιεςε θαθεΎλεο ήηαλ 

ζεκαληηθά κηθξφηεξε ζε άηνκα κε >9 ψξεο χπλνπ, ελψ δε βξέζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

φζνλ αθνξά ην αιθνφι θαη ηα ζάθραξα.(94) Σέινο κειέηε ζε αζηαηηθφ πιεζπζκφ έδεημε 

ζεηηθή ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε ηελ θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ θαη αξλεηηθή κε 

ηελ θαηαλάισζε πξσηετλψλ, εθθξαζκέλεο σο πνζνζηφ επί ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο (p<0,001), κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ειηθία, θχιν, ηφπν θαηνηθίαο, θάπληζκα, 

θαηαλάισζε αιθνφι, επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη κνξθσηηθφ επίπεδν. ΢ηε 

ζπγθεθξηκέλε κειέηε ππήξμαλ δηαθνξνπνηήζεηο ζηηο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ χπλνπ  θαη 
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καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ αλάινγα κε ην αλ ην δείγκα αλήθε ζε αζηηθή ή αγξνηηθή 

πεξηνρή. Πξνζπαζψληαο λα εμεγήζνπλ ηνπο ππνθείκελνπο κεραληζκνχο νη εξεπλεηέο 

αλαθέξζεθαλ ζην ξφιν ησλ πξσηετλψλ. Πην αλαιπηηθά, ε ζχλζεζε ηεο κειαηνλίλεο 

δηεγείξεηαη απφ απμεκέλα επίπεδα ηνπ πξφδξνκνπ κνξίνπ ηεο ζηνλ εγθέθαιν, ηεο 

ηξππηνθάλεο. Δ κεηαθνξά ηεο θπθινθνξνχζαο ηξππηνθάλεο απφ ην αίκα ζηνλ εγθέθαιν 

ειέγρεηαη απφ ην ιφγν κεηαμχ ηεο ζπγθέληξσζεο απηήο πξνο ηε ζπγθέληξσζε ησλ κεγάισλ 

νπδέηεξσλ ακηλνμέσλ (Large Neutral Amino Acids- LNAAs) ζηελ θπθινθνξία. Μηα δίαηηα 

πςειή ζε πδαηάλζξαθεο κπνξεί λα απμήζεη ην ιφγν απηφ, κέζσ κείσζεο ηεο ζπγθέληξσζεο 

ησλ LNNAs πνπ πξνζιακβάλνληαη απφ ηνπο κχεο κε ηε δξάζε ηεο ηλζνπιίλεο. Ώληηζέησο, ν 

ιφγνο ησλ ζπγθεληξψζεσλ ησλ παξαπάλσ κνξίσλ κεηψλεηαη κε ηελ θαηαλάισζε κηαο 

πςειήο ζε πξσηεΎλεο δίαηηαο. Ώπηφο ν κεραληζκφο πηζαλφλ λα εμεγεί ηε ζρέζε ηεο ζχζηαζεο 

ηεο δίαηηαο ζε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά κε ηε δηάξθεηα χπλνπ απφ ηελ αληίζεηε ζθνπηά. 

Φπζηθά ε επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζηε ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ζηεξίδεηαη ζε πνηθίινπο κεραληζκνχο 

κεηαμχ απηψλ νη νξκνληθέο κεηαβνιέο. (97)  

Βθηφο απφ ηα επηκέξνπο ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ν χπλνο θαίλεηαη λα επεξεάδεη θαη ηελ 

θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθίκσλ. ΢ηελ αλαζθφπεζε ησλ Dashti et al. αλαθέξεηαη φηη 

κηθξφηεξε δηάξθεηα χπλνπ (<6 ψξεο) ζπλδέεηαη κε ρακειφηεξε θαηαλάισζε ηζαγηνχ, 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, πξντφλησλ νιηθήο άιεζεο θαη νζπξίσλ, κε ιίγα ιφγηα ν αλεπαξθήο 

χπλνο νδεγεί ζηελ πξνηίκεζε γηα ιηγφηεξν πγηεηλέο ηξνθέο. Ώπηφ επηβεβαηψλεηαη θαη κε 

κειέηεο πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ εηδηθνχο δείθηεο πγηεηλήο δηαηξνθήο θαη θάλεθε φηη δηάξθεηα 

χπλνπ ≤6 ψξεο ζπζρεηίδεηαη κε ρακειφηεξε πνηφηεηα ηεο δηαηξνθήο γεληθψο. Ο αλεπαξθήο 

χπλνο επίζεο ζπλδέεηαη κε έιιεηςε πνηθηιίαο ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο θαη πην ζπρλή 

θαηαλάισζε ηξνθήο εθηφο ζπηηηνχ.(90) 

Πέξα απφ ηα κεκνλσκέλα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ή ηξφθηκα, ε νιηζηηθή κειέηε ηεο δηαηξνθήο 

σο ζχλνιν ζπζηαηηθψλ πνπ ελδερνκέλσο έρνπλ ζπλεξγηζηηθή δξάζε θαίλεηαη λα παξέρεη πην 

ρξήζηκεο πιεξνθνξίεο γηα ηε ζχλδεζε δηαηξνθήο – χπλνπ. ΢πγθεθξηκέλα, ην πξφηππν ηεο 

Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο είλαη απηφ πνπ έρεη κειεηεζεί εθηελέζηεξα ιφγσ ησλ επεξγεηηθψλ 

δξάζεσλ πνπ αζθεί ζηνλ νξγαληζκφ. Πην αλαιπηηθά, ε Hellenic Longitudinal Investigation of 

Aging and Diet (HELIAD) είλαη κηα πξφζθαηε κειέηε ζε ειιεληθφ πιεζπζκφ πνπ 

ζπκπεξηέιαβε 1639 άηνκα ≥65 εηψλ θαη είρε σο θχξην ζηφρν ηελ εθηίκεζε ηνπ επηπνιαζκνχ 

θαη ηεο επίπησζεο ηεο λφζνπ Alzheimer’s θαη άιισλ κνξθψλ άλνηαο. ΢ηα πιαίζηα ηεο 

κειέηεο απηήο, θάλεθε φηη ε πνηφηεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ πξνζθφιιεζε 

ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή, αθφκε θαη κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα θχιν, ειηθία, θαηάζιηςε, 
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έηε εθπαίδεπζεο, Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο, επίπεδν ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε. Αε βξέζεθε αληίζηνηρε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε γηα ηε δηάξθεηα 

ηνπ χπλνπ.(35) 

΢πγθεληξσηηθά, φζνλ αθνξά ηνπο ελήιηθεο ηα παξαπάλσ δεδνκέλα δείρλνπλ φηη ν χπλνο 

δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηαηξνθή ηνπο θαη ζπγθεθξηκέλα ζην γεπκαηηθφ πξφηππν, 

ηε ζχζηαζή ηεο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη ζπκπεξηθνξέο 

γεληθφηεξα. Πεξηζζφηεξεο ψξεο χπλνπ θαη θαιχηεξνο πνηνηηθά χπλνο θαίλεηαη λα ζπλδένληαη 

κε πην επλντθέο δηαηξνθηθέο επηινγέο ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ σζηφζν ρξεηάδνληαη 

πεξηζζφηεξεο κειέηεο ψζηε λα απνζαθεληζηεί ε ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε ηελ 

θαηαλάισζε ησλ καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ θαζψο κέρξη ζήκεξα νη έξεπλεο δελ έρνπλ  

έξζεη ζε πιήξε ζπκθσλία ζρεηηθά κε απηά. 

1.4.1 Ύπλνο θαη ελεξγεηαθή πξόζιεςε παηδηώλ θαη εθήβσλ 

 

Οη ζπλήζεηεο ηνπ χπλνπ έρνπλ ζεκαληηθέο επηδξάζεηο θαη ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε 

παηδηψλ θαη εθήβσλ. Ο πεξηνξηζκφο ηνπ χπλνπ θαη νη αζηαζείο ζπλήζεηεο χπλνπ νδεγνχλ ηα 

παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο ήδε απφ ηα πξψηα ρξφληα δσήο ζε κηα ηάζε γηα θαηαλάισζε 

πεξηζζφηεξσλ ζεξκίδσλ θαη κάιηζηα απφ πησρέο ζξεπηηθά πεγέο φπσο ζα αλαιπζεί ζε άιιε 

ελφηεηα.(56) ΢ε παηδηά θαη εθήβνπο ζρνιηθήο ειηθίαο ν πεξηνξηζκφο ηνπ χπλνπ ζε 

πεηξακαηηθά πξσηφθνιια θάλεθε λα ζπλδέεηαη ζεκαληηθά κε απμεκέλε ζεξκηδηθή πξφζιεςε 

θαη ε ρακειή δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίδεηαη θαη ζε άιιεο κειέηεο κε απμεκέλε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ηδίσο απφ ελεξγεηαθά ππθλά ηξφθηκα. Δ Gemini Twin Cohort Study έδεημε  φηη ζε 

παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο εθείλα κε αλεπαξθή χπλν (<10 ψξεο αλά λχρηα) ηείλνπλ λα 

θαηαλαιψλνπλ πεξίπνπ 105 ζεξκίδεο/εκέξα πεξηζζφηεξν απφ ηα παηδηά κε θπζηνινγηθή 

δηάξθεηα χπλνπ (≥13 ψξεο), πνπ θαίλεηαη λα απνδίδνληαη ζε πςειφηεξε θαηαλάισζε 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ θπξίσο ηηο βξαδηλέο ψξεο. Δ ηάζε παξέκεηλε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή θαη κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο φπσο ε ειηθία, ην θχιν, ην 

βάξνο γέλλεζεο, ε ειηθία θχεζεο, ε κφξθσζε ηεο κεηέξαο, ην ζσκαηηθφ βάξνο θαη ν χπλνο 

ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, θαη κάιηζηα αλαθέξεηαη φηη πξφθεηηαη γηα γξακκηθή ζπζρέηηζε ηεο 

δηάξθεηαο χπλνπ κε ηελ θαηαλαιηζθφκελε ελέξγεηα.(69, 98, 99) ΢ε κειέηε παξέκβαζεο πνπ 

ζπκπεξηέιαβε παηδηά ειηθίαο 8-11 εηψλ ησλ νπνίσλ ν χπλνο αμηνινγήζεθε κε ηε ρξήζε 

αθηηγξαθίαο ε αλάιπζε έδεημε φηη ζηε θάζε αχμεζεο ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαηά 2 πεξίπνπ 

ψξεο ηα παηδηά θαηαλάισλαλ 134 ζεξκίδεο ιηγφηεξεο ζε εκεξήζηα βάζε ζπγθξηηηθά κε ηε 
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θάζε ζηέξεζεο χπλνπ (p=0,04). Ώπφ απηέο ηηο ζεξκίδεο, νη 103 θαηαλαιψλνληαλ ζην 

δηάζηεκα πνπ παξέκελαλ μχπληα ηα παηδηά ζηε θάζε ηεο ζηέξεζεο χπλνπ.(100) ΢ηνλ 

αληίπνδα, άιιε κειέηε κε βξέθε ειηθίαο 12-32 κελψλ δε θαηάθεξε λα βξεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε ηε ζεξκηδηθή πξφζιεςε, νη ζπγγξαθείο φκσο 

επεζήκαλαλ φηη ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη πεξηζζφηεξν έρνπλ θαιχηεξεο πνηνηηθά 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο.(76) Ώληίζηνηρα, νχηε νη Hoppe et al. θαηάθεξαλ λα βξνπλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο ζεξκηδηθήο πξφζιεςεο ζε 802 παηδηά 4 

σο 14 εηψλ, επηζεκαίλνληαο ηελ πηζαλή δπζθνιία αλίρλεπζεο κηαο ηέηνηαο ζρέζεο κε ηα 

εξγαιεία πνπ ζπλήζσο ρξεζηκνπνηνχληαη ζηηο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο.(101) 

΢ρεηηθά κε άιιεο ειηθηαθέο νκάδεο, νη έθεβνη πνπ θνηκνχληαη <8 ψξεο αλά εκέξα 

θαηαλαιψλνπλ πεξηζζφηεξεο ζεξκίδεο απφ ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο πνπ θνηκνχληαη 

πεξηζζφηεξν θαη αλάινγεο κεηαβνιέο αληρλεχνληαη ζηε ζπλεηζθνξά ησλ επηκέξνπο 

καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζηελ νιηθή ελεξγεηαθή πξφζιεςε, θάηη πνπ ζα αλαιπζεί ζηελ 

επφκελε ελφηεηα.(26) Δ κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζηνπο εθήβνπο έρεη ζπζρεηηζηεί  κε 

δηπιάζηα πηζαλφηεηα θαηαλάισζεο ≥475 ζεξκίδσλ αλά εκέξα πξνεξρφκελσλ απφ ζλαθ.(67) 

΢ε άιιε κειέηε κε εθήβνπο 16-19 εηψλ βξέζεθε φηη εθείλνη πνπ θνηκνχληαλ ιηγφηεξεο απφ 8 

ψξεο ηελ εκέξα είραλ 2,1 θνξέο κεγαιχηεξε πηζαλφηεηα πςειήο ζεξκηδηθήο θαηαλάισζεο κε 

ηε κνξθή ζλαθ (OR = 2.14, 95% CI: 1.03, 4.44, p = 0.04). Δ ζπζρέηηζε απηή σζηφζν δε 

παξέκεηλε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή φηαλ έγηλε πξνζαξκνγή σο πξνο νξηζκέλα ραξαθηεξηζηηθά 

ησλ εθήβσλ. ΢ηελ ίδηα κειέηε, γηα θάζε 1 ψξα αχμεζε ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ νη 

πηζαλφηεηεο πςειήο ζεξκηδηθήο θαηαλάισζεο κε ηε κνξθή ζλαθ κεηψζεθαλ θαηά 21%, 

σζηφζν απηή ε ζρέζε δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή (OR = 0.79, 95% CI: 0.59, 1.06, p = 

0.12). ΢ηηο επηκέξνπο αλαιχζεηο σο πξνο ην θχιν ησλ ζπκκεηερφλησλ, ε ζπζρέηηζε κεηαμχ 

κεησκέλεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη πςειήο θαηαλάισζεο ζεξκίδσλ απφ ζλαθ ήηαλ ηζρπξή ζηα 

θνξίηζηα (OR = 4.18, 95% CI: 1.14, 15.37, p = 0.03) αιιά φρη ζηα αγφξηα (OR = 1.00, 95% 

CI: 0.39, 2.56, p = 0.99). (102) ΢ηνλ αληίπνδα ησλ παξαπάλσ, πξφζθαηε κειέηε ζε 119 

έθεβεο ειηθίαο 12-17 εηψλ έδεημε φηη ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά θαη 

ζεκαληηθά κε ηελ ελεξγεηαθή θαηαλάισζε, κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ηελ ειηθία, ηε θπιή, ην 

ζηάδην ηεο ήβεο, ην χςνο, ηε ιηπψδε κάδα, ηελ άιηπε κάδα, ηελ παξνπζία ζπκπησκάησλ 

θαηάζιηςεο θαη ζηξεο (p=0,03). ΢πγθεθξηκέλα,  γηα θάζε παξαπάλσ ιεπηφ ζηε δηάξθεηα ηνπ 

χπλνπ, νη έθεβεο θαηαλάισλαλ 1,4 ζεξκίδεο πεξηζζφηεξν ζην κεζεκεξηαλφ γεχκα ηνπο, 

ελαιιαθηηθά 83,4 ζεξκίδεο παξαπάλσ γηα θάζε πξφζζεηε ψξα χπλνπ.(83) 
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Ώλαθνξηθά κε ηε δηαθχκαλζε ζηα σξάξηα χπλνπ κεηαμχ ησλ θαζεκεξηλψλ θαη ηνπ 

΢αββαηνθχξηαθνπ θαίλεηαη φηη απνηειεί κηα αθφκε ζεκαληηθή παξάκεηξν πνπ ζρεηίδεηαη κε 

ηελ εχξπζκε ιεηηνπξγία ηνπ θηξθάδηνπ ζπζηήκαηνο. Δ απμεκέλε δηαθχκαλζε παξνπζηάδεη 

δπζκελείο επηπηψζεηο ζηε δηαηξνθή θαη ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ησλ παηδηψλ θαη ζπλδέεηαη 

κε απμεκέλε θαηαλάισζε ζεξκίδσλ αλεμάξηεηα απφ ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ, ηηο θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο θαη δηάθνξνπο δεκνγξαθηθνχο ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο.(59) ΢πγθεθξηκέλα 1 

ψξα αχμεζε ηεο δηαθχκαλζεο ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίδεηαη κε πεξίπνπ 200 ζεξκίδεο 

αχμεζε ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ησλ εθήβσλ αλά εκέξα, ε νπνία αχμεζε κάιηζηα 

δηακεζνιαβεί ηε ζρέζε ηεο δηαθχκαλζεο ηνπ χπλνπ κε ηε ζπιαρληθή παρπζαξθία.(69, 77) Οη 

Petrov et al. έδεημαλ αληίζηνηρα φηη 1 ψξα αχμεζεο ζηε δηαθχκαλζε νδήγεζε ζε 381 ζεξκίδεο 

αχμεζε ζηελ εκεξήζηα ζεξκηδηθή πξφζιεςε ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο απφ νηθνγέλεηεο 

ρακεινχ εηζνδήκαηνο.(69) ΢ηε κειέηε ησλ He et al. ζπκπεξηιήθζεθαλ 324 έθεβνη απφ ην 

Penn State Child Cohort κέζεο ειηθίαο πεξίπνπ 16 εηψλ θαη ρξεζηκνπνηήζεθε αθηηγξαθία γηα 

8 ζπλερφκελεο λχρηεο ψζηε λα γίλεη θαηαγξαθή ησλ ζπλεζεηψλ χπλνπ ηνπο, ζε ζπλδπαζκφ κε 

εκεξνιφγην χπλνπ. Δ αλάιπζε έδεημε φηη αχμεζε ηεο δηαθχκαλζεο χπλνπ θαηά 1 ψξα 

ζπζρεηίδεηαη κε απμεκέλε ζεξκηδηθή πξφζιεςε θαηά 173 ζεξκίδεο αλά εκέξα, αλεμάξηεηα 

απφ ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. Οη πηζαλνί ππνθείκελνη κεραληζκνί πνπ ζπλδένπλ ηε δηαθχκαλζε 

ηνπ χπλνπ κε ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε παξακέλνπλ αζαθείο. Ωζηφζν νη ζπγγξαθείο 

επηζεκαίλνπλ φηη έλα αζηαζέο πξφγξακκα ζηα σξάξηα χπλνπ κπνξεί λα νδεγήζεη ην άηνκν ζε 

ζπκπεξηθνξέο φπσο κείσζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, αχμεζε ηνπ ρξφλνπ κπξνζηά ζε 

νζφλεο θαη ζπλεπψο απμεκέλε θαηαλάισζε ζλαθ. Βπίζεο απμεκέλε δηαθχκαλζε ζηνλ χπλν 

ζπλδέεηαη κε αληζνξξνπία ζηηο νξκφλεο ηεο φξεμεο θαη δηαηαξαρή ζην κεηαβνιηζκφ ησλ 

πδαηαλζξάθσλ, έρνληαο σο απνηέιεζκα ηελ απμεκέλε θαηαλάισζε ηξνθήο. (103) 

Σν σξάξην ηνπ χπλνπ θαίλεηαη επίζεο λα έρεη ζεκαληηθφ ξφιν θαη ζηελ ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ησλ παηδηψλ θαη ησ εθήβσλ. Μειέηε έδεημε φηη εθείλνη πνπ θνηκνχληαη αξγά 

(>3:30 π.κ.) ζε ζχγθξηζε κε απηνχο πνπ θνηκνχληαη λσξίηεξα (≤2:30 π.κ.) είραλ απμεκέλε 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαηά 425 ζεξκίδεο αλά εκέξα. Βπίζεο, ε αξγνπνξεκέλε ψξα χπλνπ 

ζπζρεηίζηεθε κε κεγαιχηεξε εκεξήζηα ελεξγεηαθή πξφζιεςε αλεμάξηεηα απφ ηε δηάξθεηα 

χπλνπ, ην πνζνζηφ ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Ωζηφζν ε 

ζπζρέηηζε απηή έπαςε λα είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή φηαλ έγηλε πξνζαξκνγή  γηα ην ρξφλν 

ελαζρφιεζεο κε νζφλεο πνπ ζεκαίλεη φηη ε θαζηζηηθή δσή δηακεζνιαβεί ηε ζρέζε ηνπ χπλνπ 

κε ηελ απμεκέλε θαηαλάισζε ζεξκίδσλ πνπ ζπρλά παξαηεξείηαη κπξνζηά απφ ηηο 

νζφλεο.(67) Πξάγκαηη ε ελαζρφιεζε κε νζφλεο επηδξά ζηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ θαη 
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κάιηζηα ιηγφηεξεο ψξεο ησλ δξαζηεξηνηήησλ πνπ ζρεηίδνληαη κε νζφλεο ζπζρεηίδνληαη κε 

θαιχηεξεο πνηνηηθά δηαηξνθηθέο επηινγέο φπσο επηβεβαηψλεηαη θαη ζε άιιε κειέηε.(104) 

΢πκπεξαζκαηηθά, ν χπλνο επηδξά ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε παηδηψλ θαη εθήβσλ θαη 

κάιηζηα ν ιηγφηεξν επαξθήο χπλνο θαίλεηαη λα έρεη επηβαξπληηθή επίδξαζε, φπσο έρεη θαη ν 

αζηαζήο χπλνο πνπ πεξηιακβάλεη δηαθπκάλζεηο ζηα σξάξηα θαη ηε δηάξθεηά ηνπ αλά ηηο 

εκέξεο ηεο εβδνκάδαο. Αεδνκέλνπ φηη ε απμεκέλε ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζε ζπλδπαζκφ κε 

άιινπο παξάγνληεο επζχλεηαη γηα ηελ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ηελ αλάπηπμε 

παρπζαξθίαο θαη ιακβάλνληαο ππφςε ηηο δπζκελείο επηπηψζεηο απηήο ζηελ πγεία ησλ 

παηδηψλ, είλαη ζεκαληηθφ λα αμηνινγείηαη ν χπλνο ζηελ παηδηθή θαη εθεβηθή ειηθία θαη λα 

γίλεηαη πξνζπάζεηα βειηίσζεο απηνχ. 

1.4.2 Σπζρέηηζε ηνπ ύπλνπ κε ηελ θαηαλάισζε καθξνζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ ζε παηδηά θαη 

εθήβνπο 

Ο χπλνο φπσο αλαθέξζεθε έρεη ζεκαληηθή επίδξαζε ζηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ησλ παηδηψλ 

θαη εθήβσλ θαη ζηνλ αξηζκφ ησλ ζεξκίδσλ πνπ πξνζιακβάλνπλ ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο. Δ 

ελέξγεηα πξνέξρεηαη απφ ηα καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηεο δηαηξνθήο, ζπγθεθξηκέλα απφ 

ηνπο πδαηάλζξαθεο, ηηο πξσηεΎλεο θαη ην ιίπνο. Οη εξεπλεηέο έρνπλ πξνζπαζήζεη λα δείμνπλ 

αλ ππάξρεη ζπζρέηηζε ηνπ χπλνπ κε ηελ πνζφηεηα ησλ ζπζηαηηθψλ απηψλ πνπ 

θαηαλαιψλεηαη απφ ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο θαη θαηά πφζν ην θαζέλα ζπλεηζθέξεη ζηελ 

αχμεζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη άξα δηακεζνιαβεί ηε ζρέζε κεηαμχ χπλνπ θαη 

πξφζιεςεο ελέξγεηαο. ΢ε κειέηεο κε εθήβνπο έρεη θαλεί φηη ε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ 

ζπζρεηίδεηαη κε κεγαιχηεξε ελεξγεηαθή πξφζιεςε πξνεξρφκελε απφ ιίπνο.(67, 78) Βπίζεο 

ζε εθήβνπο ε ρακειή δηάξθεηα χπλνπ ζπλδέζεθε κε ρακειφηεξε πξφζιεςε πδαηαλζξάθσλ 

θαη πςειφηεξε πξφζιεςε ιηπψλ σο πνζνζηφ ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο. 

Άιιεο κειέηεο πάιη δελ έρνπλ βξεη θάπνηα ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη 

ηεο θαηαλάισζεο καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ.(69) Αεδνκέλα απφ ηε Gemini Twin Birth 

Cohort δείρλνπλ φηη ζε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο ε πξφζιεςε πξσηεΎλεο ζε γξακκάξηα αλά 

εκέξα δε ζπζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηε δηάξθεηα χπλνπ. Ωζηφζν, αλ θαη νη δηαθνξέο είλαη 

κηθξέο, ε κειέηε απηή βξήθε φηη ηα λήπηα πνπ θνηκνχληαλ ιηγφηεξν θαηαλάισλαλ 

πεξηζζφηεξν ιίπνο (p=0,02) θαη πδαηάλζξαθεο (p=0,008) ζε γξακκάξηα αλά εκέξα. Μεηά απφ 

πξνζαξκνγή γηα πηζαλνχο ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο, θάλεθε φηη ρακειφηεξε δηάξθεηα χπλνπ 

ζπζρεηίζηεθε κε ηελ θαηαλάισζε πεξηζζφηεξνπ ιίπνπο θαηά 3 γξακκάξηα (95% CI: 0.5–6; p 

= 0.02) θαη πεξηζζφηεξσλ πδαηαλζξάθσλ θαηά 10 γξακκάξηα (95% CI: 2–17; p = 0.01). Με 
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ηε κνξθή πνζνζηνχ επί ηεο ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο αλά εκέξα, ηα καθξνζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά δε ζπζρεηίζηεθαλ κε ηε δηάξθεηα χπλνπ.(98) 

΢ε πνιχ πξφζθαηε ειεγρφκελε ηπραηνπνηεκέλε κειέηε παξέκβαζεο ζηε Ααλία 

ζπκπεξηιήθζεθαλ 368 παηδηά ειηθίαο 2-6 εηψλ. Δ ζπγθεθξηκέλε κειέηε δηεξεχλεζε ηελ 

επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζην ζσκαηηθφ βάξνο θαη ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ησλ παηδηψλ αιιά 

ζπκπεξηέιαβε ζηελ αλάιπζε ηηο πξνζιήςεηο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ψζηε λα 

απνζαθεληζηεί ν ξφινο ηνπο ζηελ παξαπάλσ ζπζρέηηζε. Δ αλάιπζε έδεημε φηη ε δηάξθεηα 

χπλνπ ζπζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηελ νιηθή πξφζιεςε ιίπνπο θαζψο θαη κε ηελ πξφζιεςε 

θνξεζκέλσλ ιηπαξψλ (p=0,05) αιιά φρη κε ηηο πξσηεΎλεο θαη ηνπο πδαηάλζξαθεο.(78) 

Μειέηε ησλ Petrov et al. κε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο απφ νηθνγέλεηεο ρακεινχ 

εηζνδήκαηνο αμηνιφγεζε ηε δηάξθεηα χπλνπ ζηα παηδηά απηά κε θαηψθιη ηηο 11 ψξεο αλά 

εκέξα (<11 ψξεο θαη ≥11 ψξεο) ηηο θαζεκεξηλέο θαη ηα ΢αββαηνθχξηαθα. ΢ε ζχγθξηζε κε ηα 

παηδηά πνπ θνηκνχληαη επαξθψο, ηα παηδηά πνπ έρνπλ κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ηηο 

θαζεκεξηλέο θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξν ιίπνο θαη ιηγφηεξνπο πδαηάλζξαθεο σο πνζνζηφ ηεο 

ζπλνιηθήο ελεξγεηαθήο πξφζιεςήο ηνπο (28% θαη 58% αληίζηνηρα ζηα παηδηά κε επαξθή 

χπλν έλαληη 37% θαη 47% αληίζηνηρα ζηα παηδηά κε αλεπαξθή χπλν). Γηα ηε δηάξθεηα χπλνπ 

ηα ΢αββαηνθχξηαθα δε βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε.(69) 

Οη Hjorth et al. ζπκπεξηέιαβαλ ζηελ ηπραηνπνηεκέλε ειεγρφκελε δνθηκή ηνπο 530 παηδηά 

πξνεθεβηθήο ειηθίαο 8-11 εηψλ θαη πξνζπάζεζαλ λα δηεξεπλήζνπλ αλ ε δηάξθεηα χπλνπ 

ηξνπνπνηεί ηελ επίδξαζε ησλ παξερφκελσλ ζρνιηθψλ γεπκάησλ ζε δηάθνξνπο δείθηεο κεηαμχ 

απηψλ θαη ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε. ΢ηελ νκάδα παξέκβαζεο παξέρνληαλ ζηα παηδηά ζρνιηθά 

γεχκαηα απφ ηα νπνία έηξσγαλ ειεχζεξα θαηά βνχιεζε, ελψ ζηελ νκάδα ειέγρνπ ηα παηδηά 

έθεξλαλ ην ζχλεζεο θνιαηζηφ απφ ην ζπίηη ηνπο. Δ αλάιπζε έδεημε φηη ηα παηδηά κε κεησκέλε 

δηάξθεηα χπλνπ είραλ πςειφηεξε πξφζιεςε πξσηετλψλ θαη θπηηθψλ ηλψλ απφ ηα ζρνιηθά 

γεχκαηα ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (p<0,05). ΢ηνλ αληίπνδα, ηα παηδηά πνπ ζπλήζηδαλ 

λα θνηκνχληαη πεξηζζφηεξν θαηαλάισλαλ πεξηζζφηεξνπο πδαηάλζξαθεο (φρη κε ηε κνξθή 

πξφζζεησλ ζαθράξσλ) θαη ιηγφηεξν ιίπνο (θνξεζκέλα θαη κνλναθφξεζηα ιηπαξά νμέα) ζηα 

θαηά βνχιεζε ζρνιηθά γεχκαηα ζπγθξηηηθά κε ηελ νκάδα ειέγρνπ (p<0,05). (81)  

΋ζνλ αθνξά ηνπο εθήβνπο νη Weiss et al. ζπκπεξηέιαβαλ ζην δείγκα ηνπο 240 εθήβνπο 

ειηθίαο 16-19 εηψλ ζηνπο νπνίνπο κεηξήζεθε κε ηελ αληηθεηκεληθή κέζνδν ηεο αθηηγξαθίαο ε 

δηάξθεηα χπλνπ ηνπο θαη αμηνινγήζεθε ε δηαηηεηηθή ηνπο πξφζιεςε κε ηε ρξήζε πνιιαπιψλ 

αλαθιήζεσλ 24ψξνπ. Δ αλάιπζε έδεημε φηη νη έθεβνη πνπ θνηκνχληαλ <8 ψξεο ηελ εκέξα 
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θαηαλάισλαλ 2,7% πεξηζζφηεξε ελέξγεηα πξνεξρφκελε απφ ιίπνο θαη 3,7% ιηγφηεξε 

ελέξγεηα πξνεξρφκελε απφ πδαηάλζξαθεο αλά εκέξα ζπγθξηηηθά κε ηνπο εθήβνπο πνπ 

θνηκνχληαλ ηνπιάρηζηνλ 8 ψξεο (ιίπε: 35.9% ± 6.7% έλαληη 33.2% ± 6.9%, p = 0.004, 

πδαηάλζξαθεο: 49.6% ± 8.2% έλαληη 53.3% ± 8.3%, p = 0.001). Μεηά απφ πξνζαξκνγή γηα 

πηζαλνχο ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο ε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίζηεθε θαη πάιη κε 

αχμεζε ζην πνζνζηφ ησλ ζεξκίδσλ πνπ πξνέξρνληαη απφ ιίπνο θαηά 2.2% ± 1.0% (p = 0.02) 

θαζψο θαη κείσζε ζην πνζνζηφ ησλ ζεξκίδσλ πνπ πξνέξρνληαη απφ πδαηάλζξαθεο θαηά 

3.0% ± 1.2% (p = 0.01). Σα επξήκαηα παξέκεηλαλ ζρεδφλ ίδηα φηαλ έγηλε πξνζαξκνγή θαη σο 

πξνο ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ησλ παηδηψλ. Οη ζπγγξαθείο πξνρψξεζαλ θαη ζε αλαιχζεηο 

σο πξνο ην θχιν ησλ εθήβσλ θαη ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε ζπζρέηηζε κεηαμχ 

κεησκέλεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη πςειφηεξεο θαηαλάισζεο ιίπνπο ήηαλ ζεκαληηθή ζηα 

θνξίηζηα αιιά φρη ζηα αγφξηα, ελψ ε ζπζρέηηζε κεηαμχ κεησκέλεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη 

ρακειφηεξεο θαηαλάισζεο πδαηαλζξάθσλ ήηαλ ζεκαληηθή ζηα θνξίηζηα θαη φρη ζηα αγφξηα. 

Σα απνηειέζκαηα ηεο παιηλδξφκεζεο έδεημαλ αληίζηνηρα επξήκαηα. Ώλαιπηηθά, θάζε 1 ψξα 

κείσζεο ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίζηεθε κε 0,8% νξηαθά κε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

αχμεζε ζην πνζνζηφ ησλ ζεξκίδσλ πνπ πξνέξρνληαη απφ ιίπνο (0.8% ± 0.4%, p = 0.06) θαη 

1,2% ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ζην πνζνζηφ ησλ ζεξκίδσλ πνπ πξνέξρνληαη απφ 

πδαηάλζξαθεο (-1.2% ± 0.5%, p = 0.01). (102) ΢ηελ ίδηα κειέηε νη ζπγγξαθείο δηεξεχλεζαλ 

ηε ζρέζε κεηαμχ δηάξθεηαο χπλνπ θαη σξαξίνπ θαηαλάισζεο ησλ ζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ. 

Βλδεηθηηθά νη έθεβνη κε αλεπαξθή δηάξθεηα χπλνπ θαηαλάισλαλ κεγαιχηεξν κέξνο ησλ 

ζεξκίδσλ πξνεξρφκελσλ απφ πδαηάλζξαθεο ζην δηάζηεκα 5:00 σο 7:00 λσξίο ην πξσί 

ζπγθξηηηθά κε ηνπο εθήβνπο πνπ ζπκπιήξσλαλ ηνπιάρηζηνλ 8 ψξεο χπλνπ (p=0,04). (102)  

Τπάξρνπλ σζηφζν θαη κειέηεο πνπ δε ζπκθσλνχλ κε ηα παξαπάλσ επξήκαηα. Γηα 

παξάδεηγκα, ζε πξφζθαηε κειέηε κε 247 παηδηά 9-11 εηψλ κεμηθάληθεο θαηαγσγήο ζηελ 

Καιηθφξληα νη εξεπλεηέο κέηξεζαλ ηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ κε ηε ρξήζε επηηαρπλζηφκεηξνπ 

θαη πξνζπάζεζαλ λα εμεγήζνπλ ηε ζρέζε ηεο κε ηε δηαηξνθή ησλ παηδηψλ. Σα απνηειέζκαηα 

έδεημαλ φηη ε κεγαιχηεξε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ρακειφηεξν πνζνζηφ 

πδαηαλζξάθσλ (β = −0.22, p < .01) θαη πςειφηεξν πνζνζηφ ιίπνπο (β = 0.19, p < .01) σο 

κέξνο ηεο νιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα 

ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο. Μάιηζηα ν κεγαιχηεξνο ζε δηάξθεηα χπλνο ζπγθεθξηκέλα 

ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε πνιπαθφξεζησλ ιηπαξψλ νμέσλ (β = 0.17, p < .05). 

Οη εξεπλεηέο ηφληζαλ φηη πηζαλφλ ν αλεπαξθήο χπλνο απμάλεη ηελ έληνλε επηζπκία γηα 

θαηαλάισζε ηξνθίκσλ κε πςειή πεξηεθηηθφηεηα πδαηαλζξάθσλ σζηφζν ρξεηάδνληαη 
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πεξηζζφηεξεο κειέηεο ψζηε λα απνζαθεληζηεί ν κεραληζκφο απηφο. Βπίζεο, φζνλ αθνξά ην 

ιίπνο ηα επξήκαηα ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο έξρνληαη ζε αληίζεζε κε πξνεγνχκελεο 

κειέηεο πνπ ππνζηεξίδνπλ φηη ν αλεπαξθήο χπλνο ζηα παηδηά ζπλδέεηαη κε απμεκέλε 

θαηαλάισζε ιίπνπο σο πνζνζηφ ηεο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο.(105)  

Δ δηαθχκαλζε ζηα σξάξηα χπλνπ κεηαμχ θαζεκεξηλψλ θαη ΢αββαηνθχξηαθνπ είλαη επίζεο 

κηα ζεκαληηθή παξάκεηξνο πνπ απνηειεί αληηθείκελν αξθεηψλ εξεπλψλ. Δ δηαθχκαλζε απηή 

θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηε ζπιαρληθή παρπζαξθία αξλεηηθά, θαη ζηε ζρέζε απηή 

δηακεζνιαβνχλ ε θαηαλάισζε ιίπνπο θαη ε θαηαλάισζε πδαηαλζξάθσλ.(69) ΋ζνλ αθνξά ηε 

δηαθχκαλζε ηνπ χπλνπ, θαίλεηαη φηη 1 ψξα αχμεζε ζηε δηαθχκαλζε απηή, γηα παξάδεηγκα 

πεξηζζφηεξνο χπλνο ηα ΢αββαηνθχξηαθα ζε ζχγθξηζε κε ηηο θαζεκεξηλέο, ζπλδέζεθε κε 13,7 

γξακκάξηα πεξηζζφηεξε νιηθή πξσηεΎλε, 10,1 γξακκάξηα πεξηζζφηεξε δσηθή πξσηεΎλε, 16,5 

γξακκάξηα πεξηζζφηεξν νιηθφ ιίπνο, 4,8 γξακκάξηα πεξηζζφηεξν θνξεζκέλν ιίπνο θαη 6,6 

γξακκάξηα πεξηζζφηεξν κνλναθφξεζην ιίπνο. Φαίλεηαη ινηπφλ απφ ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε 

φηη ε πξσηεΎλε θαη ην ιίπνο είλαη απηά πνπ θπξίσο ζπλεηζθέξνπλ ζηελ απμεκέλε ζεξκηδηθή 

θαηαλάισζε ζε παηδηά κε κεγάιε δηαθχκαλζε χπλνπ.(69) ΢ε άιιε κειέηε κε εθήβνπο κέζεο 

ειηθίαο 16 εηψλ φπνπ έγηλε αληηθεηκεληθή θαηαγξαθή ησλ ζπλεζεηψλ χπλνπ γηα 8 

ζπλερφκελεο λχρηεο ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε απμεκέλε δηαθχκαλζε ζηα σξάξηα χπλνπ 

αλά ηηο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο ζπζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε απμεκέλε θαηαλάισζε 

πδαηαλζξάθσλ θαη ιίπνπο.(103) 

Σα επξήκαηα πνπ αθνξνχλ ηελ επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ζηελ θαηαλάισζε 

καθξνζξεπηηθψλ ζπζηαηηθψλ ζε παηδηά θαη εθήβνπο είλαη πνηθίια. Πεξηζζφηεξν ζαθή είλαη 

εθείλα πνπ αθνξνχλ ην ιίπνο θαζψο θαίλεηαη φηη ν αλεπαξθήο χπλνο νδεγεί ηα λεαξά άηνκα 

ζε θαηαλάισζε πεξηζζφηεξνπ ιίπνπο. Ωζηφζν, ζρεηηθά κε ηνπο πδαηάλζξαθεο θαη ηηο 

πξσηεΎλεο δελ ππάξρεη ζπκθσλία ζηηο δηάθνξεο κειέηεο επνκέλσο πξφθεηηαη γηα έλα 

αληηθείκελν πνπ ρξεηάδεηαη πεξηζζφηεξεο θαιά ζρεδηαζκέλεο κειέηεο ψζηε λα δηεπθξηληζηνχλ 

νη ζπζρεηίζεηο απηέο, εθφζνλ πθίζηαληαη. 

 

1.4.3 Σπζρέηηζε ηνπ ύπλνπ κε ηελ πνηόηεηα ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ  παηδηώλ θαη εθήβσλ 

Ο χπλνο εθηφο ησλ άιισλ δηαδξακαηίδεη ζεκαληηθφ ξφιν ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο θαη 

επηινγέο ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ. ΢ε γεληθέο γξακκέο, ν αλεπαξθήο χπλνο, ε ρακειή 

πνηφηεηα χπλνπ, ην αξγνπνξεκέλν σξάξην αιιά θαη νη δηαθπκάλζεηο ζηα σξάξηα ηνπ χπλνπ 

αλά ηελ εβδνκάδα θαίλεηαη λα ζπλδένληαη κε ιηγφηεξν επλντθέο θαη πγηεηλέο ζπλήζεηεο φζνλ 
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αθνξά ηε δηαηξνθή, θαζψο θαη κε απμεκέλε θαηαλάισζε ελεξγεηαθά ππθλψλ ηξνθίκσλ.(56, 

59, 69, 93) Δ ζηέξεζε χπλνπ θαίλεηαη επίζεο κέζα απφ κειέηεο φηη πξνθαιεί κεηαβνιέο ζε 

θπζηνινγηθέο δηεξγαζίεο θαη απηφ σο απνηέιεζκα έρεη ζπκπεξηθνξέο φπσο ε έιιεηςε 

απηνειέγρνπ ηεο φξεμεο θαη ηεο δηαηξνθηθήο πξφζιεςεο, ηελ ππεξθαηαλάισζε ηξνθήο ή ηελ 

θαηαλάισζε ηξνθήο απνπζία αηζζήκαηνο πείλαο. ΢ε εθήβνπο θαίλεηαη φηη ν αλεπαξθήο 

χπλνο δεκηνπξγεί απμεκέλε πξφζιεςε ελεξγεηαθά ππθλψλ ηξνθίκσλ αθφκα θαη απνπζία 

αηζζήκαηνο πείλαο, αλεμάξηεηα απφ ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο. Δ ππεξθαηαλάισζε ηξνθήο 

θαη ε αίζζεζε απψιεηαο ειέγρνπ παξαηεξνχληαη επίζεο ζε παηδηά θαη εθήβνπο κε απμεκέλν 

ζσκαηηθφ βάξνο πνπ δε θνηκνχληαη επαξθψο. ΢ε πξφζθαηε κειέηε κε 119 θνξίηζηα 12-17 

εηψλ βξέζεθε φηη εθείλα πνπ αλέθεξαλ απμεκέλε ππλειία ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο, πνπ 

απνηειεί έλδεημε κεησκέλεο πνηφηεηαο χπλνπ, είραλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο (OR = 8.65, CI 

= 1.78, 42.16, p=0.009) λα θαηαλαιψλνπλ πνιχ κεγάιεο πνζφηεηεο ηξνθήο (Binge Eating), 

αθφκα θαη κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ειηθία, θπιή, χςνο, ζηάδην ήβεο, ιηπψδε κάδα, άιηπε 

κάδα, παξνπζία θαηαζιηπηηθψλ ζπκπησκάησλ θαη ζηξεο. Ωζηφζν ε ζπγθεθξηκέλε κειέηε δε 

βξήθε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο θαηαλάισζεο ηξνθήο απνπζία πείλαο 

(Eating in the absence of hunger – EAH) ή ηεο ππεξθαηαλάισζεο ηξνθήο (Binge Eating). 

(83) Βπηπιένλ, ζηε βηβιηνγξαθία αλαθέξεηαη φηη ε έιιεηςε χπλνπ πξνθαιεί απμεκέλε 

απφθξηζε ζε εξεζίζκαηα πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ηξνθή ζε παηδηά θαη εθήβνπο, ζε αληηζηνηρία 

κε επξήκαηα  πνπ αθνξνχλ ελήιηθεο φπσο απηά αλαθέξνληαη αιινχ. ΢πγθεθξηκέλα, ζχκθσλα 

κε δεδνκέλα απφ ηε Gemini twin birth cohort, ζε παηδηά ειηθίαο 5 εηψλ αμηνινγήζεθαλ ε 

απφθξηζε ζε εξεζίζκαηα ηξνθήο θαη εξεζίζκαηα θνξεζκνχ κε ηε ρξήζε εηδηθψλ 

εξσηεκαηνινγίσλ θαη θιηκάθσλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ππάξρεη κηα αληίζηξνθε 

γξακκηθή ζπζρέηηζε (p=0,03) κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο απφθξηζεο ζηελ ηξνθή, 

ψζηε ιηγφηεξνο χπλνο νδεγεί ηα παηδηά ζε απμεκέλε απφθξηζε ζε νπνηνδήπνηε εξέζηζκα 

ζρεηηθφ κε ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο (Food Responsiveness – FR). Δ ζρέζε παξέκεηλε 

ζεκαληηθή θαη κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ειηθία, θχιν, κνξθσηηθφ επίπεδν ηεο κεηέξαο, 

βάξνο γέλλεζεο θαη Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ηνπ παηδηνχ. Αε βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε ηελ απφθξηζε ζε εξεζίζκαηα θνξεζκνχ. Ώπφ ηε 

ζπγθεθξηκέλε έξεπλα πξνέθπςε φηη ν κεησκέλνο χπλνο νδεγεί ζε απμεκέλε πξφζιεςε 

ηξνθήο φρη κέζσ νκνηνζηαηηθψλ κεραληζκψλ αιιά κέζσ εδνληθψλ κνλνπαηηψλ.(106) 

΢ε κειέηε πνπ ζπκπεξηιήθζεθε ζε πξφζθαηε κεηαλάιπζε ζπκκεηείραλ 41 έθεβνη ειηθίαο 

14-16 εηψλ, νη νπνίνη ππέζηεζαλ κεξηθή ζηέξεζε χπλνπ γηα 5 εκέξεο (6,5 έλαληη 10 ψξεο αλά 

εκέξα). Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη ε δηαηξνθή ησλ εθήβσλ απηψλ ήηαλ πςειφηεξνπ 
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γιπθαηκηθνχ δείθηε θαη γιπθαηκηθνχ θνξηίνπ, κε κηα ηάζε γηα πεξηζζφηεξνπο πδαηάλζξαθεο 

θαη θακία δηαθνξνπνίεζε σο πξνο ηελ θαηαλάισζε ιίπνπο θαη πξσηετλψλ.(26) ΢ε άιιε 

κειέηε κε αληίζηνηρν πξσηφθνιιν, νη έθεβνη πνπ ππέζηεζαλ πεξηνξηζκφ χπλνπ αλέθεξαλ φηη 

βξίζθνπλ ηα γιπθά ηξφθηκα θαη ηα επηδφξπηα πεξηζζφηεξν ειθπζηηθά ρσξίο σζηφζν 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζην αίζζεκα ηεο πείλαο.(26) Πξάγκαηη θαίλεηαη απφ κειέηεο φηη 

πεηξακαηηθφο πεξηνξηζκφο ηνπ χπλνπ νδεγεί ηνπο εθήβνπο ζε απμεκέλε θαηαλάισζε γιπθψλ 

θαη επηδνξπίσλ. Μειέηε ζε 441 παηδηά πξνεθεβηθήο ειηθίαο (8-11 εηψλ) ζηε Ααλία 

δηεξεχλεζε ηε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ φπσο απηή κεηξήζεθε κε 

επηηαρπλζηφκεηξν θαη ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο φπσο θαηαγξάθεθε γηα 7 ζπλερφκελεο 

κέξεο ζε δηάζηεκα 200 εκεξψλ. Σα απνηειέζκαηα έδεημαλ φηη 1 ψξα ιηγφηεξνο χπλνο αλά 

εκέξα νδήγεζε ζε αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο πξφζζεησλ ζαθράξσλ (p= 0,001) θαη 

ζαθραξνχρσλ ξνθεκάησλ (p=0,002). (56, 107) ΢ε άιιε κειέηε κε παηδηά ειηθίαο 9-11 εηψλ 

βξέζεθε αληίζηνηρε ζρέζε θαζψο ε κεγαιχηεξε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίζηεθε κε ρακειφηεξε 

θαηαλάισζε απιψλ ζαθράξσλ (β = −0.13, p = .05). (105) Ώπμεκέλε θαηαλάισζε 

ζαθραξνχρσλ ξνθεκάησλ παξαηεξείηαη θαη ζε παηδηά κεγαιχηεξεο ειηθίαο πνπ εκθαλίδνπλ 

απμεκέλε δηαθχκαλζε ζηα σξάξηα ηνπ χπλνπ ηνπο, ε νπνία απνηειεί φπσο αλαθέξζεθε κηα 

ζεκαληηθή παξάκεηξν γηα ηελ αμηνιφγεζε ηνπ χπλνπ.(69) 

Ο Παγθφζκηνο Οξγαληζκφο Τγείαο ζε κηα πξνζπάζεηα λα απνζαθεληζηνχλ νη παξάγνληεο 

θηλδχλνπ γηα ηελ παηδηθή παρπζαξθία ψζηε λα πξναρζεί ε πξφιεςε απηήο μεθίλεζε ην 2006 

ην World Health Organization European Childhood Obesity Surveillance Initiative ζηελ 

Βπξψπε. ΢ηα πιαίζηα απηνχ, ζε πξφζθαην άξζξν πεξηγξάθεηαη θαη ε ζρέζε ηνπ χπλνπ κε ηε 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ ζε 10453 παηδηά ειηθίαο 6-9 εηψλ απφ 5 Βπξσπατθέο 

ρψξεο πνπ ζπκκεηείραλ ζην παξαπάλσ πξφγξακκα. Παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο δηαθνξέο 

ζηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο δηαθφξσλ ηξνθίκσλ κεηαμχ ησλ παηδηψλ πνπ θνηκνχληαη ιίγν 

θαη εθείλσλ πνπ θνηκνχληαη πνιχ. Πην αλαιπηηθά, ηα παηδηά κε κεγαιχηεξε δηάξθεηα χπλνπ 

αλαθέξνπλ ζπρλφηεξε θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ (εθηφο παηάηαο), εκη-

απνβνπηπξσκέλνπ γάιαθηνο, γηανπξηηνχ θαη ινηπψλ γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ. Ώληίζεηα, 

ηα παηδηά κε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ αλαθέξνπλ φηη θαηαλαιψλνπλ ζπρλφηεξα παηάηεο 

ηεγαληηέο, αικπξά ζλαθ, πνπ θνξλ, ζνθνιάηεο, θαξακέιεο, γιπθά, κπηζθφηα, θέηθ, πίηζα θαη 

ράκπνπξγθεξ. ΢ην ίδην άξζξν, ε πνιππαξαγνληηθή αλάιπζε έδεημε φηη ε δηάξθεηα χπλνπ 

ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά θαη ζεκαληηθά κε ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο νξηζκέλσλ ηξνθίκσλ. 

΢πγθεθξηκέλα 1 ψξα αχμεζε ζηε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά κε ηελ 

θαηαλάισζε θξέζθσλ θξνχησλ (1.11 [1.04;1.18]), ιαραληθψλ (εθηφο παηάηαο) (1.14 
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[1.07;1.23]), 100% ρπκψλ θξνχησλ (1.14 [1.07;1.22]), πιήξνπο ζε ιηπαξά γάιαθηνο (1.10 

[1.03;1.18]), ηπξηνχ (1.13 [1.06;1.20]) θαη γηανπξηηνχ/θξέκαο ηπξηνχ ή άιισλ 

γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ (1.16 [1.08;1.24]). Σα επξήκαηα παξέκεηλαλ ζεκαληηθά θαη φηαλ 

έγηλε πξνζαξκνγή γηα ην z-score ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο. Οη αθξηβείο κεραληζκνί 

σζηφζν πνπ ζπλδένπλ ηε δηάξθεηα χπλνπ κε ζπγθεθξηκέλεο επηινγέο ηξνθίκσλ παξακέλνπλ 

αδηεπθξίληζηνη. (104) ΢ε αληηζηνηρία κε ηα παξαπάλσ, ζε κειέηε κε 802 παηδηά ειηθίαο 4 σο 

14 εηψλ ζηε Ααλία ε δηάξθεηα ηνπ χπλνπ ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ πξφζιεςε θπηηθψλ 

ηλψλ θαη ιαραληθψλ. ΐξέζεθε επίζεο κηα αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ θαηαλάισζε 

πνπιεξηθψλ. Οη ζπζρεηίζεηο παξέκεηλαλ ζεκαληηθέο θαη κεηά απφ πξνζαξκνγή γηα ην Αείθηε 

Μάδαο ΢ψκαηνο.(101)  

΋ζνλ αθνξά λεαξφηεξεο ειηθίεο, πξφζθαηε έξεπλα ζε παηδηά ειηθίαο 2-6 εηψλ δε θαηάθεξε α 

βξεη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηεο πξφζιεςεο πξφζζεησλ ζαθράξσλ, 

ζαθραξνχρσλ ξνθεκάησλ, γάιαθηνο, θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Ωζηφζν ζηελ ίδηα κειέηε ε 

απμεκέλε δηαθχκαλζε ζην πξφγξακκα χπλνπ ησλ παηδηψλ ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ 

πξφζιεςε ζαθράξσλ (p=0,003) θαη ησλ ζαθραξνχρσλ ξνθεκάησλ (p=0,002) θαη αληίζηξνθα 

κε ηελ θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ (p=0,03 θαη p=0,02 αληίζηνηρα).(78) Οη Tatone-

Tokuda et al. ρξεζηκνπνίεζαλ δεδνκέλα απφ κεγάιε πξννπηηθή κειέηε ζηνλ Καλαδά φπνπ 

παξαθνινπζήζεθαλ 1106 παηδηά σο ηελ ειηθία ησλ 6 εηψλ θαη 1015 παηδηά σο ηελ ειηθία ησλ 

7 εηψλ θαη αμηνινγήζεθαλ νη ζπλήζεηεο χπλνπ θαη δηαηξνθήο κέζσ εξσηεκαηνινγίσλ. Δ 

ζπγθεθξηκέλε κειέηε αμηνιφγεζε ηηο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν θχισλ. ΢πγθεθξηκέλα, ζηα 

αγφξηα θαη ζηα θνξίηζηα ε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίζηεθε κε κεησκέλε θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ, εμαηξνπκέλσλ ησλ ρπκψλ (≤ 1 θνξά αλά εκέξα) ζηελ ειηθία ησλ 6 

εηψλ ζε ζχγθξηζε κε ε δηάξθεηα χπλνπ ίζε ή κεγαιχηεξε ησλ 10 σξψλ αλά εκέξα. Βπηπιένλ, 

ηα αγφξηα κε κηθξή δηάξθεηα χπλνπ θαηαλάισλαλ θξέαο θαη ηα πξντφληα ηνπ ζπρλφηεξα (>1 

θνξά αλά εκέξα) ζπγθξηηηθά κε εθείλα πνπ θνηκνχληαλ πεξηζζφηεξεο ψξεο, ελψ ηα θνξίηζηα 

κε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ θαηαλάισλαλ γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ζπαληφηεξα (≤ 1 θνξά 

ηελ εκέξα) θαη αλαςπθηηθά ζπρλφηεξα (≥ 1 θνξά ηελ εκέξα) ζπγθξηηηθά κε ηα θνξίηζηα πνπ 

αλέθεξαλ πεξηζζφηεξεο απφ 10 ψξεο χπλνπ εκεξεζίσο. ΢ηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε δε βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ κε ηελ θαηαλάισζε ςσκηνχ θαη 

δεκεηξηαθψλ, ρπκψλ θξνχησλ ζε αγφξηα θαη θνξίηζηα, θαζψο θαη γαιαθηνθνκηθψλ 

πξντφλησλ θαη αλαςπθηηθψλ ζηα αγφξηα κφλν, θαη θξέαηνο ζηα θνξίηζηα κφλν. Σέινο, 

ζεκαληηθφ εχξεκα απνηειεί απηφ πνπ αθνξά ηηο δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαζψο θάλεθε 

φηη ε δηάξθεηα χπλνπ ζπζρεηίδεηαη αληίζηξνθα κε ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ηξνθήο ζε 
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αθαηάιιειεο ψξεο θαζψο θαη κε ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ππεξβνιηθήο πνζφηεηαο ηξνθήο 

ή θαηαλάισζε ηξνθήο πνιχ γξήγνξα ζηα αγφξηα κφλν. ΢ηα θνξίηζηα ε δηάξθεηα χπλνπ δε 

ζπζρεηίζηεθε κε ηηο ζπκπεξηθνξέο ζίηηζεο. Ωο πηζαλή εμήγεζε γηα ηηο δηαθνξέο ζηα δχν 

θχια πξνηάζεθε ε κεγαιχηεξε αληίζηαζε απφ βηνινγηθήο απφςεσο ησλ θνξηηζηψλ ζε 

πεξηβαιινληηθνχο ζηξεζνγφλνπο παξάγνληεο, δειαδή θαίλεηαη φηη απαηηείηαη κεγαιχηεξε 

ζηέξεζε χπλνπ ψζηε λα επεξεαζηεί ε δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά ζηα θνξίηζηα, ζε ζχγθξηζε κε 

ηα αγφξηα. Άιινη πηζαλνί κεραληζκνί πεξηιακβάλνπλ ηηο δηαθνξνπνηήζεηο ζηελ νξκνληθή 

ξχζκηζε θαη ζηηο κεηαβνιηθέο ιεηηνπξγίεο κεηαμχ ησλ δχν θχισλ.(108) 

Δ ψξα θαηάθιηζεο θαη ε ψξα έγεξζεο έρνπλ επίζεο ζεκαληηθή επίδξαζε φπσο αλαθέξζεθε 

θαη γηα ηνπο ελήιηθεο. ΢πγθεθξηκέλα, ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη αξγά θαη μππλάλε αξγά 

θαίλεηαη φηη έρνπλ πησρφηεξεο πνηνηηθά δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη θαηαλαιψλνπλ 

ηξφθηκα πνπ είλαη πησρά ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζε ζχγθξηζε κε ηα ζπλνκήιηθα παηδηά πνπ 

θνηκνχληαη λσξίο θαη ζεθψλνληαη λσξίο ην πξσί. Οη Thivel et al. δηεξεχλεζαλ ζε πξφζθαηε 

εξγαζία ηε ζρέζε κεηαμχ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ θαη σξαξίνπ χπλνπ ζε παηδηά ζρνιηθήο 

ειηθίαο 6-10 εηψλ. Πην αλαιπηηθά, ην 92% ησλ παηδηψλ πνπ θνηκνχληαλ θπζηνινγηθή ψξα 

αλέθεξαλ φηη θαηαλαιψλνπλ πξσηλφ έλαληη ηνπ 80% ησλ παηδηψλ πνπ θνηκνχληαλ αξγά 

(p<0,05). Βπίζεο, ηα παηδηά πνπ θαηαλάισλαλ πξσηλφ θάζε κέξα αλέθεξαλ ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά (p<0,01) λσξίηεξε ψξα θαηάθιηζεο ην βξάδπ (8:30 κ.κ.) έλαληη ησλ παηδηψλ πνπ 

δελ αλέθεξαλ ηαθηηθή θαηαλάισζε πξσηλνχ (9:00 κ.κ.) θαη κάιηζηα δε βξέζεθε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ δηάξθεηαο χπλνπ θαη θαηαλάισζεο πξσηλνχ. ΢ηελ ίδηα κειέηε, ηα 

παηδηά πνπ δελ ζπλήζηδαλ λα θαηαλαιψλνπλ ζλαθ εθηφο ησλ θχξησλ πξνγξακκαηηζκέλσλ 

γεπκάησλ ηνπο αλέθεξαλ φηη πεγαίλνπλ ζην θξεβάηη ηνπο πην λσξίο (p<0,05) ηα 

΢αββαηνθχξηαθα (9:15 κ.κ.) ζπγθξηηηθά κε ηα ππφινηπα παηδηά (9:45 κ.κ.). Αε βξέζεθε θακία 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά αλαθνξηθά κε ηηο ζπλήζεηεο χπλνπ θαη ηελ θαηαλάισζε 

ξνθεκάησλ. (84) Άιιε κειέηε ζε 2200 εθήβνπο 9-16 εηψλ ζηελ Ώπζηξαιία βξήθε φηη 

εθείλνη πνπ θνηκνχληαη αξγά ην βξάδπ αλαθέξνπλ ζπρλφηεξε θαηαλάισζε ζλαθ θαη 

ηξνθίκσλ ππθλψλ ζε ελέξγεηα αιιά πησρψλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Ώληίζηνηρα, ε ζπλήζεηα 

λα ζεθψλνληαη αξγά απφ ην θξεβάηη ην πξσί έρεη δπζκελή επίπησζε ζηελ θαηαλάισζε 

θξνχησλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ θαη νδεγεί ζε επηινγή πησρψλ ζξεπηηθά ηξνθίκσλ ζην πξσηλφ 

γεχκα. Βπηπιένλ αλαθέξεηαη φηη ε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ήηαλ πςειφηεξε 

ζηνπο εθήβνπο πνπ πέθηνπλ λσξίηεξα ζην θξεβάηη ην βξάδπ. Σέινο βξέζεθε ζεκαληηθή 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηνπ σξαξίνπ χπλνπ θαη ηεο πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο ζηελ ειηθηαθή απηή 

νκάδα. Οη έθεβνη πνπ θνηκνχληαλ πην αξγά ην βξάδπ παξνπζίαδαλ ρακειφηεξεο θαηά 3 
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πφληνπο ηηκέο ζην δείθηε πνηφηεηαο ηεο δηαηξνθήο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζην ζπγθεθξηκέλν 

πξσηφθνιιν, δειαδή εκθάληδαλ πησρφηεξεο πνηνηηθά δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, αλεμάξηεηα 

κάιηζηα απφ ηε δηάξθεηα χπλνπ, θνηλσληθννηθνλνκηθά ραξαθηεξηζηηθά θαη ην επίπεδν ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο.(109) Ώθφκε κηα κειέηε κε 439 παηδηά ειηθίαο 9-11 εηψλ ζηε 

Νέα Γειαλδία δηεξεχλεζε ηε ζρέζε κεηαμχ ηνπ σξαξίνπ χπλνπ θαη ηεο δηαηξνθήο, 

ρξεζηκνπνηψληαο δεδνκέλα απφ επηηαρπλζηφκεηξν γηα ηελ αμηνιφγεζε ησλ ζπλεζεηψλ ηνπ 

χπλνπ ζηα παηδηά απηά. Ώπφ ηελ αλάιπζε πξνέθπςαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο κε 

ζπγθεθξηκέλεο νκάδεο ηξνθίκσλ. Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα παηδηά πνπ αλέθεξαλ φηη θνηκνχληαη 

αξγά θαη μππλάλε αξγά ην πξσί θαηαλάισλαλ ζεκαληηθά ιηγφηεξα θξνχηα θαη ιαραληθά ζε 

εβδνκαδηαία βάζε [95% CI: - 2.9 (- 4.9,-�0.9)] θαζψο θαη πεξηζζφηεξα ζαθραξνχρα 

ξνθήκαηα [95% CI: 1.8 (0.2, 3.3)] ζε ζχγθξηζε κε ηα παηδηά πνπ αλέθεξαλ φηη θνηκνχληαη θαη 

μππλάλε λσξίο. Βπηπιένλ ζπγθξηλφκελα κε ηα παηδηά πνπ αλέθεξαλ φηη θνηκνχληαη λσξίο θαη 

μππλάλε αξγά είραλ θαη πάιη ζεκαληηθά πςειφηεξε εβδνκαδηαία θαηαλάισζε ζαθραξνχρσλ 

ξνθεκάησλ [95%CI: 2.4 (0.9, 5.0)]. ΢ηα ζηαηηζηηθά κνληέια έγηλε πξνζαξκνγή σο πξνο 

ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο κεηαμχ απηψλ ην θχιν, ε ειηθία, ην z-score ηνπ Αείθηε Μάδαο 

΢ψκαηνο θαη ε κέζε δηάξθεηα χπλνπ. (89) Σέινο, πξφζθαηε κειέηε κε 119 παηδηά ειηθίαο 11-

15 εηψλ αμηνιφγεζε ην σξάξην χπλνπ θαη ηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο ζπγθεθξηκέλσλ 

ηξνθίκσλ. Σα παηδηά θιήζεθαλ λα αλαθέξνπλ πφζν ζπρλά θαηαλαιψλνπλ ηηο εμήο νκάδεο 

ηξνθίκσλ: ζαθραξνχρα θαη θαθετλνχρα ξνθήκαηα, ηξφθηκα ελεξγεηαθά ππθλά θαη ζξεπηηθά 

πησρά (π.ρ. πινχζηα ζε ιηπαξά, αιάηη ή ζάθραξα θαη ηξφθηκα ελεξγεηαθά πησρά θαη ζξεπηηθά 

πινχζηα (π.ρ. ιαραληθά, θξνχηα, πεγέο πξσηεΎλεο θαη ζχλζεησλ πδαηαλζξάθσλ). Σα 

επξήκαηα ήηαλ ηδηαίηεξα ελδηαθέξνληα θαζψο θάλεθε φηη ηα παηδηά πνπ αλέθεξαλ φηη 

θνηκνχληαη αξγφηεξα είραλ πεξηζζφηεξεο πηζαλφηεηεο λα θαηαλαιψλνπλ πην πνιιά ηξφθηκα 

απφ ηηο πξψηεο δχν θαηεγνξίεο φπσο αλαθέξζεθαλ παξαπάλσ ζηε δηάξθεηα ηεο εκέξαο ζε 

ζχγθξηζε κε ηνπο ζπλνκειίθνπο ηνπο πνπ αλέθεξαλ φηη θνηκνχληαη λσξίηεξα ην βξάδπ. 

Βπηπιένλ, ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαλ πην αξγά ήηαλ πην πηζαλφ λα θαηαλαιψλνπλ 

πεξηζζφηεξα ηξφθηκα θαη ξνθήκαηα απφ φιεο ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ θαηά ηηο βξαδηλέο θαη 

κεηακεζνλχρηηεο ψξεο. Φαίλεηαη ινηπφλ φηη ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη αξγφηεξα ηείλνπλ λα 

ζηξέθνληαη πξνο πησρφηεξεο δηαηξνθηθέο επηινγέο κε φζα απηφ ζπλεπάγεηαη.(110) Ωζηφζν 

ρξεηάδνληαη πεξηζζφηεξεο έξεπλεο ζην αληηθείκελν ψζηε λα θαζνξίζνπλ ηελ αηηηνινγηθή 

ζρέζε θαη ηνπο ππνθείκελνπο ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο.(67) 

Ώθφκε κηα παξάκεηξνο ηνπ χπλνπ πνπ θαίλεηαη λα ζπλδέεηαη κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο 

ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ είλαη ε δηαθχκαλζε ζηα σξάξηα χπλνπ κεηαμχ ησλ εκεξψλ ηεο 
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εβδνκάδαο. ΢πγθεθξηκέλα ζε κειέηε κε εθήβνπο κέζεο ειηθίαο 16 εηψλ έγηλε αληηθεηκεληθή 

θαηαγξαθή ησλ ζπλεζεηψλ χπλνπ κε ηε ρξήζε αθηηγξαθίαο γηα 8 ζπλερφκελεο λχρηεο θαη ε 

αλάιπζε έδεημε φηη αχμεζε ηεο δηαθχκαλζεο θαηά 1 ψξα ζπζρεηίδεηαη κε απμεκέλεο θαηά 

65% πηζαλφηεηεο θαηαλάισζεο πεξηζζφηεξσλ ζλαθ κεηά ην βξαδηλφ αιιά φρη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εκέξαο γηα ηηο θαζεκεξηλέο. Δ δηαθχκαλζε ηνπ χπλνπ ζπζρεηίζηεθε επίζεο θαη 

κε απμεκέλε θαηαλάισζε ζλαθ ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη αξγίεο. ΢πγθεθξηκέλα, 1 ψξα 

αχμεζε ζηε δηαθχκαλζε ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλεο πηζαλφηεηεο θαηαλάισζεο ζλαθ θαηά 

57%, 57% θαη 94% γηα ην πξσί, ην απφγεπκα θαη ην βξάδπ αληίζηνηρα. Δ δηάξθεηα χπλνπ δε 

ζπζρεηίζηεθε κε ηελ θαηαλάισζε ζλαθ ζηε ζπγθεθξηκέλε κειέηε.(103)  

΢πκπεξαζκαηηθά, νη ζπλήζεηεο χπλνπ ελφο παηδηνχ ή εθήβνπ είλαη θαζνξηζηηθέο φρη κφλν 

ζηελ ζσκαηηθή θαη λνεηηθή ηνπ αλάπηπμε αιιά θαη ζηηο επηινγέο πνπ ζα θάλεη ζηε δηαηξνθή 

ηνπ. Σα επξήκαηα ησλ κειεηψλ θαίλεηαη λα ζπγθιίλνπλ ζην φηη ν αλεπαξθήο χπλνο, ε 

θαζπζηεξεκέλε ψξα θαηάθιηζεο θαη ε απμεκέλε αζηάζεηα ζην πξφγξακκα χπλνπ αλά ηελ 

εβδνκάδα έρνπλ επηβαξπληηθή δξάζε ζηε δηαηξνθή ηνπ παηδηνχ θαζψο ζπλδένληαη κε 

απμεκέλν θίλδπλν θαηαλάισζεο ζξεπηηθά πησρψλ ηξνθψλ φπσο απηέο κε πςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε ζάθραξα ή ιηπαξά. Παξάιιεια, ν κε πγηήο θαη αλεπαξθήο χπλνο 

ζπλδέεηαη κε ρακειφηεξε θαηαλάισζε ζξεπηηθά πινχζησλ ηξνθψλ πνπ ζπλζέηνπλ ηελ 

πγηεηλή θαη ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή φπσο είλαη ηα θξνχηα, ηα ιαραληθά, ηα φζπξηα θαη ηα 

γαιαθηνθνκηθά. Έηζη, ζα πξέπεη λα δνζεί έκθαζε ζε κειινληηθέο κειέηεο ζηνλ ηξφπν κε ηνλ 

νπνίν κπνξεί ε βειηίσζε ησλ ζπλεζεηψλ χπλνπ λα νδεγήζεη ζηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ 

δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, ελψ είλαη ζεκαληηθφ λα απνζαθεληζηεί 

πιήξσο ε ζπζρέηηζε ηνπ χπλνπ κε ηελ θαηαλάισζε ζπγθεθξηκέλσλ ηξνθψλ. 
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2. ΢ΚΟΠΟ΢ 

΢θνπφο ηεο παξνχζαο δηπισκαηηθήο εξγαζίαο ήηαλ λα δηεξεπλήζεη ηε ζρέζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο χπλνπ θαη ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ παηδηψλ 10-12 εηψλ, θαζψο θαη ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ηνπο. ΢πγθεθξηκέλα, ζηφρνο ήηαλ λα απνζαθεληζηεί εάλ ππάξρεη 

ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο ηνπ χπλνπ ηηο θαζεκεξηλέο, ηα ΢αββαηνθχξηαθα αιιά θαη 

ζην ζχλνιφ ηεο κε ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο θαζψο θαη κε ηελ πξνζθφιιεζε ησλ παηδηψλ 

ζηηο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο φπσο απηέο νξίδνληαη απφ ην κεζνγεηαθφ πξφηππν 

δηαηξνθήο. 
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3. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

3.1 ΢ρεδηαζκόο έξεπλαο θαη δεηγκαηνιεςία 

Δ κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε ζην επξχηεξν ιεθαλνπέδην ηεο Ώηηηθήο, ζην λνκφ Δξαθιείνπ 

Κξήηεο, θαζψο θαη ζε ηξεηο κεγάιεο πφιεηο ηεο Πεινπνλλήζνπ (΢πάξηε, Καιακάηα, Πχξγνο) 

θαηά ηα ζρνιηθά έηε 2014-15 σο θαη 2015-16. ΢ην δείγκα ζπκπεξηιήθζεθαλ 1728 καζεηέο Β’ 

θαη ΢Σ’ ηάμεο δεκνηηθνχ ζρνιείνπ θαη ην πνζνζηφ ζπκκεηνρήο αλήιζε ζην 95%. Γηα ηελ 

επηινγή ηνπ δείγκαηνο ησλ ζρνιηθψλ κνλάδσλ πνπ ζπκκεηείραλ εθαξκφζηεθε απιή ηπραία 

δεηγκαηνιεςία απφ ηε ιίζηα κε ην ζχλνιν ησλ ζρνιείσλ ησλ παξαπάλσ πεξηνρψλ, φπσο απηή 

παξείρε ην Τπνπξγείν Παηδείαο. ΢ην ζχλνιν επηιέρζεθαλ 47 ζρνιεία (32 ζηελ Ώηηηθή, 5 ζην 

Δξάθιεην Κξήηεο, 3 ζηνλ Πχξγν, 2 ζηελ Καιακάηα θαη 5 ζηελ ΢πάξηε). ΋ια ηα ζρνιεία πνπ 

επηιέρζεθαλ αλήθνπλ ζε αζηηθέο πεξηνρέο. Σα δεδνκέλα ζπιιέρζεθαλ κε ηε ρξήζε 

εγθεθξηκέλνπ θαη αλψλπκνπ εξσηεκαηνινγίνπ, ην νπνίν ζπκπιεξψζεθε απφ ηνπο καζεηέο κε 

ηε βνήζεηα ησλ εξεπλεηψλ. Πξηλ ηε ζπκπιήξσζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ, δεηήζεθε ε άδεηα 

απφ ην Αηεπζπληή ηνπ ζρνιείνπ θαη ην ζχιινγν δηδαζθφλησλ θαη εμαζθαιίζηεθε ε 

ελππφγξαθε έγθξηζε ησλ γνλέσλ. ΋ινη νη καζεηέο ελεκεξψζεθαλ γηα ην ζθνπφ ηεο έξεπλαο. 

Πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιηζηεί ε νξζή κεζνδνινγηθά θαηαγξαθή ηεο πιεξνθνξίαο νη 

ζπκκεηέρνληεο εξεπλεηέο εθπαηδεχηεθαλ ζηνλ ηξφπν κε ηνλ νπνίν ζα πξέπεη λα ζπκπιεξσζεί 

ην εξσηεκαηνιφγην. Γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ απνξξήηνπ ησλ πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ ησλ 

ζπκκεηερφλησλ ηφζν θαηά ηε δηεμαγσγή ηεο έξεπλαο φζν θαη ζηε δεκνζηνπνίεζε ησλ 

απνηειεζκάησλ, ηα εξσηεκαηνιφγηα ήηαλ αλψλπκα. Βπηπιένλ, πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιηζζεί 

ε εγθπξφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ θαη ε πξνζηαζία ησλ πξνζσπηθψλ δεδνκέλσλ 

ρξεζηκνπνηήζεθαλ θσδηθνί αξηζκνί. 

 

3.2 Μεηξήζηκα ραξαθηεξηζηηθά 

3.2.1 Δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά  

Οη ζπκκεηέρνληεο ππνβιήζεθαλ ζε αλζξσπνκεηξηθέο κεηξήζεηο βάξνπο, χςνπο θαη 

πεξηθέξεηαο κέζεο (κε ρξήζε δπγαξηάο θαη κεδνχξαο, πάλσ απφ ηα ελδχκαηά ηνπο) θαη 

θαηαγξάθεθαλ ηα δεκνγξαθηθά ηνπο ραξαθηεξηζηηθά (ειηθία, θχιν, ηφπνο δηακνλήο, ηφπνο 

γέλλεζεο, εζληθφηεηα). Έπεηηα γηα ηνλ ππνινγηζκφ ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο (ΑΜ΢) 
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ρξεζηκνπνηήζεθε ν ηχπνο (ΐάξνο)/(Όςνο)
2
 (ΐάξνο: Kg θαη Όςνο: m). Δ θαηεγνξηνπνίεζε 

ησλ παηδηψλ φζνλ αθνξά ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο βαζίζηεθε ζηα δηεζλή θξηηήξηα ηνπ 

International Obesity Task Force (IOTF) γηα ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο γηα ην θχιν θαη ηελ 

ειηθία ζε παηδηά 2-18 εηψλ.(111) Ο ζρεδηαζκφο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε 

ζηε κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε κε βάζε ηνπο ζηφρνπο θαη ηηο αξρηθέο ππνζέζεηο ηεο έξεπλαο 

θαη πεξηιακβάλεη 53 ζπλνιηθά εξσηήζεηο ελψ είλαη δηαρσξηζκέλν ζε 5 ελφηεηεο.  

3.2.2 Αμηνιόγεζε ύπλνπ 

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηνπ χπλνπ, νη καζεηέο θιήζεθαλ λα απαληήζνπλ ζε νξηζκέλεο ζχληνκεο 

εξσηήζεηο αλαθέξνληαο ηα σξάξηα θαηά ηα νπνία ζπλεζίδνπλ λα θνηκνχληαη. ΢πγθεθξηκέλα, 

δεηήζεθαλ πιεξνθνξίεο γηα ηελ ψξα πνπ θνηκνχληαη θαη ηελ ψξα πνπ μππλάλε ηφζν ηηο 

θαζεκεξηλέο φζν θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ ΢αββαηνθχξηαθνπ, ψζηε λα ππάξρεη κηα πην 

πιήξεο απνηίκεζε ησλ ζπλεζεηψλ ηνπο φζνλ αθνξά ηνλ χπλν θαζ’ φιε ηε δηάξθεηα ηεο 

εβδνκάδαο, δεδνκέλσλ ησλ ζρνιηθψλ ηνπο ππνρξεψζεσλ. Οη εξσηήζεηο ήηαλ απιέο θαη 

θαηαλνεηέο, ψζηε λα κελ επεξεαζηεί ε αθξίβεηα ησλ απαληήζεσλ ιφγσ ηεο λεαξήο ειηθίαο 

ησλ παηδηψλ θαη ηεο πηζαλήο αδπλακίαο αλάθιεζεο πιεξνθνξηψλ ή θαηαλφεζεο ηνπ 

πεξηερνκέλνπ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ. ΢πγθεθξηκέλα απάληεζαλ ζηελ εξψηεζε «Πνην είλαη ην 

σξάξην χπλνπ ζνπ ηηο θαζεκεξηλέο;» θαζψο θαη ζηελ εξψηεζε «Πνην είλαη ην σξάξην χπλνπ 

ζνπ ηα ΢αββαηνθχξηαθα;». Οη απαληήζεηο δφζεθαλ ζε θιίκαθα 12ψξνπ (1-12 κ.κ. ή π.κ. 

αληίζηνηρα) ψζηε λα δηεπθνιχλνπλ ηε ζπιινγή πιεξνθνξίαο απφ ηα παηδηά. Ώπφ ηηο 

απαληήζεηο ησλ παηδηψλ ζηηο παξαπάλσ εξσηήζεηο ππνινγίζηεθε αληίζηνηρα ε δηάξθεηα 

χπλνπ ηηο θαζεκεξηλέο, ε δηάξθεηα χπλνπ ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαζψο θαη ε ζπλνιηθή δηάξθεηα 

χπλνπ, σο ν κέζνο φξνο ησλ παξαπάλσ επηκέξνπο κεηαβιεηψλ. 

3.2.3 Αμηνιόγεζε δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ – αλάπηπμε δείθηε πξνζθόιιεζεο ζην Μεζνγεηαθνύ 

ηύπνπ πξόηππν  

Σν εξσηεκαηνιφγην πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε ζηελ έξεπλα πεξηειάκβαλε εξσηήζεηο πνπ ζηφρν 

είραλ ηελ φζν ην δπλαηφλ πιεξέζηεξε θαη πην ελδειερή αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ 

ζπλεζεηψλ ησλ παηδηψλ. Μεηαμχ άιισλ, ηα παηδηά ξσηήζεθαλ πφζν ζπρλά θαηαλαιψλνπλ 41 

δηαθνξεηηθά ηξφθηκα ηεο ειιεληθήο παξαδνζηαθήο θνπδίλαο κε 6 πηζαλέο απαληήζεηο («Πνηέ 

ή ιηγφηεξν απφ 1 θνξά ην κήλα», «1-3 θνξέο ην κήλα», «1 θνξά ηελ εβδνκάδα», «2-6 θνξέο 

ηελ εβδνκάδα», «1 θνξά ηελ εκέξα» θαη «Πεξηζζφηεξν απφ 2 θνξέο ηελ εκέξα»). ΢ηε 

ζπλέρεηα δεκηνπξγήζεθαλ δίηηκεο κεηαβιεηέο γηα θάζε ηξφθηκν πνπ ζπκπεξηιήθζεθε ζηελ 

αλάιπζε, ζπλδπάδνληαο ηηο 3 πξψηεο θαηεγνξίεο κεηαμχ ηνπο θαζψο θαη ηηο 3 ηειεπηαίεο 

κεηαμχ ηνπο («≤ 1 θνξά ηελ εβδνκάδα» έλαληη «>1 θνξά ηελ εβδνκάδα»). Γηα ηελ 
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αμηνιφγεζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ παηδηψλ θαη ην θαηά πφζν απηέο πξνζεγγίδνπλ 

ην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθνχ ηχπνπ δηαηξνθήο αλαπηχρζεθε έλα απιφ δηαηξνθηθφ ζθνξ, ζην 

νπνίν ζπκπεξηιήθζεθαλ 20 εξσηήζεηο θαη ην νπνίν ιακβάλεη ηηκέο απφ 0 σο 20. ΢ην ζεκείν 

απηφ πξέπεη λα ηνληζζεί φηη δελ ρξεζηκνπνηήζεθε θάπνην απφ ηα ππάξρνληα δηαηξνθηθά ζθνξ, 

ιφγσ δεζκεχζεσλ ηνπ Βξσηεκαηνινγίνπ ΢πρλφηεηαο Καηαλάισζεο Σξνθίκσλ πνπ 

ρξεζηκνπνηήζεθε ζηε κειέηε. Οη 20 εξσηήζεηο πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζηελ αλάπηπμε ηνπ 

ζθνξ αληηζηνηρνχλ ζηε ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο 20 δηαθνξεηηθψλ ηξνθίκσλ ηα νπνία 

επηιέρζεθαλ ζχκθσλα κε ηνλ νξηζκφ θαη ηα ζπζηαηηθά ηεο πγηεηλήο κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. 

Γηα θάζε ηξφθηκν ε κεηαβιεηή έιαβε ηελ ηηκή «0» ή ηελ ηηκή «1» αλάινγα κε ην πφζν ε 

θαηαλάισζε ησλ παηδηψλ απέρεη ε φρη απφ ην πξφηππν αληίζηνηρα, δηακνξθψλνληαο 

αζξνηζηηθά ηελ ηειηθή ηηκή ηνπ ζθνξ γηα θάζε παηδί. Έηζη, κεγαιχηεξεο ηηκέο ηνπ ζθνξ 

ζπλεπάγνληαη κεγαιχηεξε πξνζθφιιεζε ησλ παηδηψλ ζην πξφηππν πγηεηλήο κεζνγεηαθήο 

δηαηξνθήο. Οη παξάκεηξνη πνπ ζπκπεξηιήθζεθαλ ζην δείθηε θαζψο θαη νη ηηκέο πνπ έιαβε ε 

θάζε απάληεζε ζηηο εξσηήζεηο ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ πεξηγξάθνληαη αλαιπηηθά ζηνλ Πίνακα 

1. 

 

Πίλαθαο 1. Πεξηγξαθή ηνπ ζθνξ πξνζθφιιεζεο ζηε κεζνγεηαθή δηαηξνθή πνπ εθαξκφζζεθε ζηελ αλάιπζε 

Τρόφιμο «≤ 1 φορά την εβδομάδα» «>1 φορά την εβδομάδα» 

1. Γάια 0 1 

2. Σπξί 0 1 

3. Γηανχξηη 0 1 

4. Κνηφπνπιν 0 1 

5. Μνζράξη/ρνηξηλφ 1 0 

6. ΋ζπξηα 0 1 

7. Γπκαξηθά 0 1 

8. Ρχδη 0 1 

9. Μαχξν ςσκί 0 1 

10. Παηάηεο ηεγαλεηέο 1 0 

11. ΢νθνιάηεο/ θξνπαζάλ/ 

κπηζθφηα 
1 0 

12. Παηαηάθηα/ Γαξηδάθηα 1 0 

13. Καξχδηα 0 1 

14. Νηνκάηα 0 1 

15. Ώγγνχξη 0 1 

16. Λάραλν 0 1 

17. Μαξνχιη/ ΢παλάθη 0 1 

18. Μήιν/ Ώριάδη 0 1 

19. Πνξηνθάιη/ Μαληαξίλη 0 1 

20. Μπαλάλα 0 1 

 

3.3 Βηνεζηθή 

Δ έξεπλα έγηλε κε βάζε ηηο αξρέο ηεο εζηθήο θαη δενληνινγίαο πνπ νξίδνληαη απφ ηελ 

ειιεληθή λνκνζεζία, αθνχ ιήθζεθε ε ζρεηηθή άδεηα απφ ην Ελζηηηνχην Βθπαίδεπζεο 
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Πνιηηηθήο (Ε.Β.Π.) θαη πξαγκαηνπνηήζεθε ζχκθσλα κε ηηο Ώξρέο ηεο Αηαθήξπμεο ηνπ 

Βιζίλθη (1989). ΋ινη νη ζπκκεηέρνληεο δηεπζπληέο, δάζθαινη, γνλείο θαη καζεηέο 

ελεκεξψζεθαλ γηα ηνπο ζθνπνχο θαη ηηο δηαδηθαζίεο ηεο έξεπλαο, θαη νη γνλείο ζπλαίλεζαλ 

εγγξάθσο γηα ηε ζπκκεηνρή ησλ παηδηψλ ηνπο.  

3.4 ΢ηαηηζηηθή αλάιπζε 

Οη ζπλερείο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη κε ηε ρξήζε ησλ κέζσλ φξσλ ± ηππηθή απφθιηζε γηα 

ηηο κεηαβιεηέο πνπ αθνινπζνχλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή θαη ηεο δηακέζνπ γηα ηηο κε 

θαλνληθέο κεηαβιεηέο ελψ νη θαηεγνξηθέο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη κε ηε ρξήζε ζρεηηθψλ 

ζπρλνηήησλ. Γηα ηε δηεξεχλεζε ηεο πηζαλήο ζπζρέηηζεο κεηαμχ ησλ σξψλ χπλνπ ησλ παηδηψλ 

θαη ηεο πξνζθφιιεζήο ηνπο ζην κεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο εθαξκφζζεθαλ ηξία 

δηαθνξεηηθά κνληέια πνιιαπιήο γξακκηθήο παιηλδξφκεζεο, έρνληαο σο εμαξηεκέλε 

κεηαβιεηή ην ΢θνξ κεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Πξν ηεο εθαξκνγήο ηεο αλάιπζεο δηαπηζηψζεθε 

ε ηζρχο φισλ ησλ ππνζέζεσλ εθαξκνγήο ηεο γξακκηθήο παιηλδξφκεζεο, ελψ κε ηε ρξήζε ηνπ 

θξηηεξίνπ Variance Inflation Factor (VIF) – θαη δηαρσξηζηηθή ηηκή ην 4 – δελ δηαπηζηψζεθε ε 

παξνπζία πνιπζπγγξακηθφηεηαο κεηαμχ ησλ αλεμάξηεησλ κεηαβιεηψλ. Σν επίπεδν 

ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθφηεηαο νξίζηεθε ζην p ≤ 0,05. Γηα ηηο αλαιχζεηο ρξεζηκνπνηήζεθε ην 

ζηαηηζηηθφ πξφγξακκα STATA v. 15 (M Psarros & Assoc, Sparta, Greece). 
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4. ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

΢ηελ παξνχζα εξγαζία δηεξεπλήζεθε ε ζπζρέηηζε ηνπ χπλνπ ησλ παηδηψλ θαη ζπγθεθξηκέλα 

ηεο δηάξθεηαο απηνχ κε ηελ πξνζθφιιεζή ηνπο ζηηο πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο φπσο 

απηέο νξίδνληαη απφ ην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο.  

΢ηνλ Πίνακα 2 παξνπζηάδνληαη ηα θνηλσληθν-δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ παηδηψλ αλά 

θαηεγνξία ηνπ Μεζνγεηαθνχ ζθνξ. Δ κέζε ειηθία ησλ παηδηψλ πνπ ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε 

ήηαλ πεξίπνπ 11 εηψλ, ρσξίο ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλά ηηο 3 θαηεγνξίεο ηνπ Μεζνγεηαθνχ 

ζθνξ. Ώληίζεηα, ην πνζνζηφ ησλ αγνξηψλ δηέθεξε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά αλάινγα κε ηελ 

πξνζθφιιεζε ζηε Μεζνγεηαθή δίαηηα, κε ηα αγφξηα πνπ εκθαλίδνπλ ηελ πςειφηεξε 

πξνζθφιιεζε λα είλαη ιηγφηεξα απφ εθείλα πνπ εκθαλίδνπλ ηελ πην ρακειή πξνζθφιιεζε 

(36,6% έλαληη 47,6%). Σα παηδηά ηνπ δείγκαηνο δήισζαλ φηη θνηκνχληαη πεξίπνπ 8-10 ψξεο 

ηηο θαζεκεξηλέο, 9-12 ψξεο ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη 9-11 ψξεο ζην ζχλνιν. Οη ψξεο χπλνπ 

εκθαλίδνπλ επίζεο ζεκαληηθέο δηαθνξέο αλάινγα κε ηελ θαηεγνξία ηνπ ζθνξ. ΢πγθεθξηκέλα, 

ηα παηδηά πνπ εκθαλίδνπλ κεγαιχηεξε πξνζθφιιεζε ζηε Μεζνγεηαθή δίαηηα θνηκνχληαη 

πεξηζζφηεξν ηηο θαζεκεξηλέο, ελψ ην ίδην παξαηεξείηαη θαη κε ηνλ χπλν ηα ΢αββαηνθχξηαθα 

αιιά θαη ηε δηάξθεηα χπλνπ ζπλνιηθά. Σέινο, κε βάζε ηα θξηηήξηα ηνπ IOTF ηα παηδηά πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε είλαη θπζηνινγηθνχ βάξνπο κε βάζε ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηφο ηνπο. 

΋πσο θαίλεηαη ζηνλ παξαθάησ πίλαθα, παηδηά κε κεγαιχηεξε πξνζθφιιεζε ζηε Μεζνγεηαθή 

δηαηξνθή είραλ ζεκαληηθά ρακειφηεξεο ηηκέο ζην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηφο ηνπο. 

Πίλαθαο 2. Υαξαθηεξηζηηθά ηνπ δείγκαηνο ησλ λ = 1728 καζεηψλ Β’ θαη ΢Σ’ ηάμεο δεκνηηθνχ πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε, κε βάζε ηελ θαηεγνξία ηνπ Μεζνγεηαθνχ ζθνξ 

 1
η
  2

η
  3

η
  p 

Διηθία (έηε) 11,3±0,8 11,2±0,8 11,2±0,8 0,06 

Φχιν (% αγφξηα) 47,6 37,7 36,6 <0,01 

΍ξεο χπλνπ 

(θαζεκεξηλέο) 
8,8±0,9 8,9±0,9 9,2±0,9 <0,001 

΍ξεο χπλνπ 

(΢αββαηνθχξηαθα) 
10,2±1,2 10,4±1,4 10,6±1,4 <0,01 

΍ξεο χπλνπ 

(΢χλνιν) 
9,5±0,8 9,7±0,9 9,9±0,9 <0,001 

Αείθηεο Μάδαο 

΢ψκαηνο (kg/m
2
) 

19,2±3,4 18,9±3,1 18,6±3,0 0,03 
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΢ηε ζπλέρεηα εθαξκφζηεθε αλάιπζε πνιιαπιήο γξακκηθήο παιηλδξφκεζεο ψζηε λα 

δηεξεπλεζεί  ε ζρέζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ηηο θαζεκεξηλέο, ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη ζην 

ζχλνιν κε ηελ πξνζθφιιεζε ζην πγηεηλφ Μεζνγεηαθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν. Δ ελ ιφγσ ζρέζε 

δηεξεπλήζεθε ιακβάλνληαο ππφςε θιαζζηθνχο ζπγρπηηθνχο παξάγνληεο φπσο ην θχιν, ε 

ειηθία θαη ν Αείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο θαη ηα απνηειέζκαηα θαη  γηα ηα 3 κνληέια πνπ 

εθαξκφζζεθαλ παξνπζηάδνληαη ζηνλ Πίνακα 3. 

΢ηε κνλνπαξαγνληηθή αλάιπζε θάλεθε φηη ε δηάξθεηα χπλνπ ηφζν ηηο θαζεκεξηλέο φζν θαη 

ηα ΢αββαηνθχξηαθα αιιά θαη ζην ζχλνιφ ηεο ζπζρεηίδεηαη ζεηηθά θαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κε ηηο ηηκέο ηνπ Μεζνγεηαθνχ ζθνξ, δειαδή κε ηελ πξνζθφιιεζε ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 

(p<0,001, p=0,001 θαη p<0,001 αληίζηνηρα). ΢ηελ πνιππαξαγνληηθή αλάιπζε αξρηθά έγηλε 

ζηάζκηζε σο πξνο ηελ ειηθία θαη ην θχιν ησλ παηδηψλ θαη φπσο θαίλεηαη ζηνλ παξαθάησ 

πίλαθα νη ζπζρεηίζεηο παξέκεηλαλ ηζρπξέο θαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο, ελψ αλαδείρζεθε ν 

ζεκαληηθφο ξφινο ηνπ θχινπ κε ηα θνξίηζηα λα είλαη πεξηζζφηεξν ζπλεπή ζηηο δηαηξνθηθέο 

ηνπο επηινγέο ψζηε απηέο λα πξνζεγγίδνπλ ην Μεζνγεηαθφ πξφηππν. Βπηπιένλ βξέζεθε κηθξή 

αιιά ζεκαληηθή αξλεηηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο ειηθίαο ησλ παηδηψλ θαη ηεο δηάξθεηαο 

χπλνπ ηνπο ηα ΢αββαηνθχξηαθα ε νπνία παξέκεηλε ζεκαληηθή ζην επφκελν κνληέιν ηεο 

παιηλδξφκεζεο (p=0,03 θαη p=0,05 αληίζηνηρα). ΢ηε ζπλέρεηα έγηλε δηφξζσζε θαη σο πξνο 

ηελ ηηκή ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο ησλ παηδηψλ θαη θάλεθε φηη φιεο νη ζπζρεηίζεηο κεηαμχ 

ηεο δηάξθεηαο χπλνπ θαη ηνπ ζθνξ παξέκεηλαλ ηζρπξά ζεκαληηθέο, φπσο θαη ζηα  

πξνεγνχκελα κνληέια. ΢πγθεθξηκέλα, κέζα ζηα πιαίζηα δηάξθεηαο χπλνπ πνπ αλαθέξζεθαλ 

παξαπάλσ, θάζε κία ψξα αχμεζεο ηνπ χπλνπ ηηο θαζεκεξηλέο, ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη ζην 

ζχλνιν ζπζρεηίζηεθε κε αχμεζε ηνπ Μεζνγεηαθνχ ζθνξ θαηά 0,63, 0,24 θαη 0,60 κνλάδεο 

αληίζηνηρα (p<0,001, p=0,008 θαη p<0,001 αληίζηνηρα), δειαδή κε κεγαιχηεξε πξνζθφιιεζε 

ησλ παηδηψλ ζην πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Βπηπιένλ, ζην πξνζαξκνζκέλν 

κνληέιν αλαδείρζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αξλεηηθή ζπζρέηηζε ηνπ Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηνο 

κε ηελ πξνζθφιιεζε ζην πξφηππν απηφ (p=0,001). 

΋ζνλ αθνξά ην ζσκαηηθφ βάξνο δε βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο 

δηάξθεηαο χπλνπ ηηο θαζεκεξηλέο, ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη ζην ζχλνιν κε ην Αείθηε Μάδαο 

΢ψκαηνο ησλ παηδηψλ.  
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Πίλαθαο 3. Ώπνηειέζκαηα πνιιαπιήο γξακκηθήο παιηλδξφκεζεο φπνπ δηεξεπλάηαη ε ζπζρέηηζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ (θαζεκεξηλέο, 

΢αββαηνθχξηαθα, ζχλνιν) κε ηελ πξνζθφιιεζε ζηε Μεζνγεηαθνχ ηχπνπ δίαηηα, κέζσ ηνπ Μεζνγεηαθνχ ΢θνξ (MD Score) ζε παηδηά Β’ θαη 

΢Σ’ ηάμεο δεκνηηθνχ ζρνιείνπ (λ=1728) 

 Μνληέιν 1 Μνληέιν 2 Μνληέιν 3 

 b ± SE B p b ± SE B p b ± SE B p 

Γηάξθεηα ύπλνπ ηηο 

θαζεκεξηλέο (ώξεο) 

0,67 ± 0,12  0,19 <0,001 0,63 ± 0,12 0,18 <0,001 0,63 ± 0,13 0,18 <0,001 

Φχιν (1=αγφξη, 

2=θνξίηζη) 

- - - 0,45 ± 0,23 0,07 0,05 0,4 ± 0,23 0,06 0,08 

Διηθία - - - -0,22 ± 0,14 -0,05 0,13 -0,20 ± 0,15 -0,05 0,16 

Αείθηεο Μάδαο 

΢ψκαηνο (kg/m2) 

- - - - - - -0,12 ±0,04 -0,12 0,001 

Γηάξθεηα ύπλνπ ηα 

΢αββαηνθύξηαθα 

(ώξεο) 

0,28 ±0,09 0,11 0,001 0,26 ± 0,09 0,10 0,004 0,24 ± 0,09 0,10 0,008 

Φχιν (1=αγφξη, 

2=θνξίηζη) 

- - - 0,60 ± 0,24 0,09 0,01 0,55 ± 0,25 0,08 0,03 

Διηθία - - - -0,33 ± 0,15 -0,08 0,03 -0,30 ± 0,15 -0,07 0,05 

Αείθηεο Μάδαο 

΢ψκαηνο (kg/m2) 

- - - - - - -0,13 ± 0,04 -0,13 0,001 

Γηάξθεηα ύπλνπ 

ζπλνιηθά (ώξεο) 

0,66 ± 0,13 0,18 <0,001 0,62 ± 0,13 0,17 <0,001 0,60 ± 0,14 0,16 <0,001 

Φχιν (1=αγφξη, 

2=θνξίηζη) 

- - - 0,46 ± 0,24 0,07 0,05 0,42 ± 0,25 0,06 0,09 

Διηθία - - - -0,25 ± 0,15 -0,06 0,09 -0,23 ± 0,15 -0,06 0,13 

Αείθηεο Μάδαο 

΢ψκαηνο (kg/m2) 

- - - - - - -0,12 ± 0,04 0,12 0,001 

α 
Βμαξηεκέλε κεηαβιεηή: Μεζνγεηαθφ ΢θνξ (MD Score) 
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5. ΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

΢ηελ παξνχζα δηπισκαηηθή εξγαζία δηεξεπλήζεθε ε ζρέζε κεηαμχ ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ησλ 

παηδηψλ ηηο θαζεκεξηλέο, ηα ΢αββαηνθχξηαθα θαη ζην ζχλνιφ ηεο κε ηελ πξνζθφιιεζή ηνπο 

ζην πγηεηλφ πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο, θαζψο θαη κε ην Αείθηε Μάδαο ΢ψκαηφο 

ηνπο. ΋ζνλ αθνξά ηνλ ηειεπηαίν, δε παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κε ηε 

δηάξθεηα ηνπ χπλνπ. Ωζηφζν, κέζα απφ ηελ αλάιπζε αλαδείρζεθε ν θαζνξηζηηθφο ξφινο ηνπ 

χπλνπ ζηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ. ΢πγθεθξηκέλα, θάλεθε φηη κεγαιχηεξε 

δηάξθεηα χπλνπ, κέζα ζην ινγηθφ εχξνο σξψλ χπλνπ ηνπ δείγκαηνο ηεο ζπγθεθξηκέλεο 

κειέηεο, ζπζρεηίδεηαη κε θαιχηεξε πξνζθφιιεζε ζην Μεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο, 

ζπλεπψο πεξηζζφηεξν πγηεηλέο δηαηξνθηθέο επηινγέο κε φζα απηφ ζπλεπάγεηαη.  Δ ζπζρέηηζε 

ήηαλ ηζρπξή ηφζν γηα ηηο θαζεκεξηλέο, φζν θαη γηα ηα ΢αββαηνθχξηαθα αιιά θαη γηα ηε 

δηάξθεηα χπλνπ ησλ παηδηψλ ζην ζχλνιφ ηεο. Βπηπιένλ αλαδείρζεθε ε επίδξαζε ηνπ θχινπ 

ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ παηδηψλ, κε ηα θνξίηζηα λα ηείλνπλ πεξηζζφηεξν πξνο ην 

Μεζνγεηαθφ πξφηππν ζε ζχγθξηζε κε ηα αγφξηα, θαζψο είραλ πςειφηεξεο ηηκέο ηνπ ζθνξ. 

Σέινο, ε παξνχζα αλάιπζε έδεημε φηη ν Αείθηεο Μάδαο ΢ψκαηνο απνηειεί έλα ζεκαληηθφ 

παξάγνληα πνπ ζπλδέεηαη κε ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ, θαη κάιηζηα παηδηά κε 

κεγαιχηεξεο ηηκέο ηνπ δείθηε απηνχ ηείλνπλ λα έρνπλ ρακειφηεξε πξνζθφιιεζε ζηε 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή. 

Ο χπλνο απνηειεί αδηακθηζβήηεηα θαζνξηζηηθφ παξάγνληα γηα ηελ πγεία ηφζν ησλ ελειίθσλ  

φζν θαη ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ, θαζψο ζπλεηζθέξεη ζηε ζσκαηηθή, λνεηηθή, ςπρνινγηθή 

θαη ζπκπεξηθνξηζηηθή αλάπηπμε θαη πγεία. Δ πιεηνςεθία ησλ κειεηψλ ρξεζηκνπνηεί ηε 

δηάξθεηα χπλνπ σο αληηπξνζσπεπηηθή θαη εχθνια κεηξήζηκε παξάκεηξν κέζσ ηεο νπνίαο 

αμηνινγείηαη ν χπλνο. Έρεη γίλεη ζαθέο φηη ηφζν ν αλεπαξθήο φζν θαη ν ππεξεπαξθήο ζε 

δηάξθεηα χπλνο ζπλδένληαη κε αξλεηηθέο επηπηψζεηο ζηελ πγεία θαη ηελ εκθάληζε ρξφλησλ κε 

κεηαδνηηθψλ λνζεκάησλ, κεηαμχ απηψλ ε παρπζαξθία.(2, 30, 42) ΢ηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο ν χπλνο έρεη ζαθέζηαηα ζπζρεηηζηεί κε ην ζσκαηηθφ βάξνο, αζθψληαο 

πξνζηαηεπηηθή δξάζε θαηά ηεο εκθάληζεο ππέξβαξνπ ή παρπζαξθίαο. Πνιιέο κειέηεο θαη 

αλαζθνπήζεηο έρνπλ αλαδείμεη πξφζθαηα ηελ επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζηελ πνηφηεηα ηεο 

δηαηξνθήο ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ, αλαθέξνληαο κάιηζηα φηη απνηειεί έλαλ απφ ηνπο 

πηζαλνχο κεραληζκνχο πνπ εμεγνχλ ηε ζρέζε κεηαμχ αλεπαξθνχο χπλνπ θαη πξφζιεςεο 

βάξνπο. ΢ε γεληθέο γξακκέο, ε κεησκέλε δηάξθεηα χπλνπ ζηηο ειηθηαθέο απηέο νκάδεο 
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ζπζρεηίδεηαη κε πησρφηεξεο δηαηξνθηθέο επηινγέο θαη ρακειή πνηφηεηα δηαηξνθήο.(56, 69) 

΢ηε ζπγθεθξηκέλε εξγαζία θάλεθε φηη ηα παηδηά πνπ θνηκνχληαη πεξηζζφηεξεο ψξεο πξάγκαηη 

ηείλνπλ λα αθνινπζνχλ κηα πεξηζζφηεξν πγηεηλή δηαηξνθή, φπσο απηή νξίδεηαη απφ ην 

πξφηππν ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο. Ώπφ φζν γλσξίδνπκε, δελ ππάξρεη κειέηε ζε παηδηά 

ζρνιηθήο ειηθίαο πνπ λα έρεη αζρνιεζεί κε ηε ζρέζε χπλνπ θαη Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο σο 

νιηζηηθφ δηαηξνθηθφ πξφηππν, σζηφζν ππάξρνπλ δεδνκέλα γηα επηκέξνπο ζπληζηψζεο απηνχ 

ηα νπνία έξρνληαη ζε ζπκθσλία κε ηα επξήκαηα ηεο παξνχζαο εξγαζίαο. Γηα παξάδεηγκα, ζε 

δείγκα παηδηψλ κηθξφηεξεο ειηθίαο απφ ην δείγκα ηεο παξνχζαο εξγαζίαο νη Bornhorst et al. 

βξήθαλ φηη εθείλα πνπ αλέθεξαλ κεγαιχηεξε δηάξθεηα χπλνπ ζπλήζηδαλ λα θαηαλαιψλνπλ 

πεξηζζφηεξα θξνχηα, ιαραληθά θαη εκηαπνβνπηπξσκέλα γαιαθηνθνκηθά πξντφληα ελψ ζηελ 

ίδηα κειέηε ν αλεπαξθήο χπλνο ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλε θαηαλάισζε ηππνπνηεκέλσλ 

ηξνθίκσλ, πινχζησλ ζε ζάθραξα θαη ιηπαξά (π.ρ. κπηζθφηα, θέηθ, πίηζα, παηαηάθηα, γιπθά, 

ζνθνιάηεο, fast food).(104) Θεηηθή ζπζρέηηζε ηνπ χπλνπ κε ηελ θαηαλάισζε ιαραληθψλ θαη 

θπηηθψλ ηλψλ, πνπ απνηεινχλ έλα απφ ηα ραξαθηεξηζηηθά ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο 

αληρλεχζεθε θαη ζε άιιε κειέηε (101), ελψ αιινχ επηβεβαηψλεηαη επίζεο θαη ε ζρέζε ηνπ 

αλεπαξθνχο χπλνπ κε ηελ απμεκέλε θαηαλάισζε ζαθράξσλ θαη γιπθψλ, πνπ απνηεινχλ ηηο 

θαηεγνξίεο ηξνθίκσλ πνπ ζα πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε κεησκέλε ζπρλφηεηα ζηα πιαίζηα 

ηεο Μεζνγεηαθήο δηαηξνθήο.(105, 107) 

Βθηφο απφ ηε δηάξθεηα έρνπλ θαηαγξαθεί ζπζρεηίζεηο ηεο δηαηξνθήο ησλ παηδηψλ θαη κε 

άιιεο παξακέηξνπο ηνπ χπλνπ θαη έρνπλ εμαρζεί αλάινγα ζπκπεξάζκαηα. ΢πγθεθξηκέλα, 

φζνλ αθνξά ην σξάξην ηνπ χπλνπ ζε κειέηε κε παηδηά αληίζηνηρεο ειηθίαο κε ηελ παξνχζα 

εξγαζία νη Harrex et al. έδεημαλ φηη εθείλα πνπ θνηκνχληαη αξγά θαη μππλάλε αξγά αλαθέξνπλ 

ρακειφηεξε θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ (89), ελψ ζε άιιε κειέηε θάλεθε φηη ηα 

παηδηά απηά θαηαλαιψλνπλ ζπρλφηεξα ελεξγεηαθά ππθλά ηξφθηκα πνπ είλαη πησρά ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά.(110) ΢ηα ίδηα πιαίζηα νη Golley et al. έδεημαλ επίζεο φηη ηα παηδηά πνπ 

αλαθέξνπλ αξγφηεξε ψξα θαηάθιηζεο θαη έγεξζεο ηείλνπλ πξνο κηα πησρφηεξε πνηνηηθά 

δηαηξνθή. Δ ζπγθεθξηκέλε κειέηε κάιηζηα είλαη απφ ηηο ιίγεο πνπ ρξεζηκνπνίεζαλ 

δηαηξνθηθφ δείθηε ψζηε λα απνηηκήζνπλ νιηζηηθά ηε δηαηξνθή ησλ ζπκκεηερφλησλ θαη λα 

αμηνινγήζνπλ ην πσο νη ζπλήζεηεο χπλνπ ηνπο ζπλδένληαη κε απηή.(109) Ώληίζηνηρα, ε 

δηαθχκαλζε ζηα σξάξηα ηνπ χπλνπ έρεη επίζεο ζπλδεζεί κε κεησκέλε πνηφηεηα δηαηξνθηθψλ 

επηινγψλ θαη απμεκέλε θαηαλάισζε ζλαθ ζε παηδηά θαη εθήβνπο.(77) 

Παξαηεξήζεθε επίζεο ν θαζνξηζηηθφο ξφινο ηνπ θχινπ ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο ησλ 

παηδηψλ, κε ηα θνξίηζηα λα αλαθέξνπλ θαιχηεξε πξνζθφιιεζε ζην Μεζνγεηαθφ πξφηππν 
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δηαηξνθήο. Άιιεο κειέηεο έρνπλ επίζεο εζηηάζεη ζην ξφιν ηνπ θχινπ, φπσο γηα παξάδεηγκα 

απηή ησλ Tatone – Tokuda φπνπ αλαθέξνληαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζρεηηθά κε 

ηελ επίδξαζε ηνπ χπλνπ ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο θαη ηηο ζπκπεξηθνξέο ζίηηζεο ησλ 

παηδηψλ.(108) ΢ε γεληθέο γξακκέο νη δηαθνξέο πνπ αληρλεχνληαη κεηαμχ ησλ δχν θχισλ φζνλ 

αθνξά ζπκπεξηθνξέο πγείαο είλαη πνηθίιεο θαη θαιά κειεηεκέλεο. ΢ηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ, νη 

γπλαίθεο αθνινπζνχλ έλαλ πην πγηεηλφ ηξφπν δσήο ελψ θαίλεηαη φηη ηείλνπλ λα πηνζεηνχλ 

θαιχηεξε πνηνηηθά δηαηξνθή ζπγθξηηηθά κε ηνπο άληξεο.(112-114) ΢ηνλ παηδηαηξηθφ 

πιεζπζκφ, ηα θνξίηζηα ζχκθσλα κε πξφζθαηε κειέηε ζηελ Βιιάδα έρνπλ θαιχηεξε γλψζε 

θαη πην επλντθέο αληηιήςεηο ζρεηηθά κε ηνπο ηξνπνπνηήζηκνπο παξάγνληεο πνπ ζπλδένληαη κε 

ηελ θαξδηαγγεηαθή λφζν, κεηαμχ απηψλ θαη ε δηαηξνθή.(115) Οη ππνθείκελνη αηηηνινγηθνί 

κεραληζκνί σζηφζν δελ έρνπλ δηεπθξηληζηεί πιήξσο. Φαίλεηαη φηη ηα θνξίηζηα είλαη 

πεξηζζφηεξν αλζεθηηθά ζηελ επηβαξπληηθή επίδξαζε ηνπ αλεπαξθνχο χπλνπ θαη έηζη 

παξακέλνπλ πεξηζζφηεξν ζπλεπή ζηηο δηαηξνθηθέο ηνπο επηινγέο γηα κεγαιχηεξν δηάζηεκα 

έθζεζεο ζην ζηξεζνγφλν απηφ παξάγνληα. Βπηπιένλ, ζα πξέπεη λα ιεθζνχλ ππφςε θαη νη 

βηνινγηθέο θαη νξκνληθέο δηαθνξέο κεηαμχ ησλ δχν θχισλ σο πηζαλή εμήγεζε γηα ηελ 

παξαπάλσ ζρέζε. Σα θνξίηζηα εθ θχζεσο εθδειψλνπλ κεγαιχηεξν ελδηαθέξνλ γηα ην 

ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο θαη ηελ εμσηεξηθή ηνπο εκθάληζε, θάηη πνπ ηα νδεγεί ζε πεξηζζφηεξν 

πξνζεθηηθή δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο θαη ζπλεπψο ζε πην ζπλεηέο δηαηξνθηθέο επηινγέο.(108, 

115) 

Δ Μεζνγεηαθή δηαηξνθή απνηειεί έλα  πξφηππν δηαηξνθήο πνπ αλαπηχρζεθε ζηηο ρψξεο ηεο 

Μεζνγείνπ θαη ραξαθηεξίδεηαη απφ πςειή θαηαλάισζε θξνχησλ, ιαραληθψλ, νζπξίσλ, 

θαξπψλ θαη δεκεηξηαθψλ νιηθήο άιεζεο, κέηξηα πξνο πςειή θαηαλάισζε ςαξηνχ, κέηξηα 

θαηαλάισζε πνπιεξηθψλ θαη γαιαθηνθνκηθψλ πξντφλησλ, πςειή θαηαλάισζε αθφξεζησλ 

ιηπαξψλ νμέσλ θπξίσο κε ηε κνξθή ειαηνιάδνπ θαζψο θαη ρακειή πξφζιεςε θνξεζκέλσλ 

ιηπαξψλ, θφθθηλνπ θξέαηνο θαη ησλ πξντφλησλ ηνπ. Σν Μεζνγεηαθνχ ηχπνπ πξφηππν 

δηαηξνθήο ζπλδέεηαη αληίζηξνθα κε ηε ζλεζηκφηεηα, βειηηψλεη ηε λνεηηθή ιεηηνπξγία θαη 

πνηφηεηα δσήο θαη αζθεί πξνζηαηεπηηθή δξάζε έλαληη ρξφλησλ λνζεκάησλ φπσο ηα 

θαξδηαγγεηαθά, ν θαξθίλνο, ε παρπζαξθία, ην κεηαβνιηθφ ζχλδξνκν θαη ν ζαθραξψδεο 

δηαβήηεο ηχπνπ 2. Βπηπιένλ, ππάξρεη εθηεηακέλε βηβιηνγξαθία πνπ ππνζηεξίδεη φηη ε 

πξνζθφιιεζε ζην κεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο ζε ζπλδπαζκφ κε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν 

δσήο, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ επαξθνχο χπλνπ, κεηψλεη ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο άλνηαο ή 

λφζνπ Alzheimer’s θαη πξνζηαηεχεη ηνλ εγθέθαιν απφ λεπξνεθθπιηζηηθέο αζζέλεηεο, ηδίσο 

ζηνπο ειηθησκέλνπο. ΢ηνλ παηδηαηξηθφ πιεζπζκφ ε πξνζθφιιεζε ζηε Μεζνγεηαθή δηαηξνθή 
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έρεη εμίζνπ πξνζηαηεπηηθή δξάζε ελψ έρεη ζπλδεζεί αληίζηξνθα κε ην ππέξβαξν θαη ηελ 

παρπζαξθία. (34, 116, 117) Απζηπρψο ε πξνζθφιιεζε ζην πξφηππν απηφ ηείλεη λα είλαη 

ρακειφηεξε πιένλ ζηε ρψξα καο θαη ζηε Μεζφγεην γεληθψο, ζε ζχγθξηζε κε άιιεο 

Βπξσπατθέο ρψξεο. ΢ε πξφζθαηε αλαζθφπεζε κε παηδηά 2-9 εηψλ θάλεθε φηη ε 

πξνζθφιιεζε ζηηο Μεζνγεηαθέο ρψξεο ήηαλ ζρεηηθά ρακειή. Μάιηζηα, δεδνκέλα απφ ηελ 

πξννπηηθή κειέηε GENESIS ζηελ Βιιάδα κε παηδηά πξνζρνιηθήο ειηθίαο έδεημαλ φηη 

πεξίπνπ ην 80% ησλ παηδηψλ είραλ ρακειή πνηφηεηα δηαηξνθήο  ζχκθσλα κε ηνλ Healthy 

Eating Index (HEI). (117, 118) Σν γεγνλφο απηφ είλαη ηδηαίηεξα αλεζπρεηηθφ δεδνκέλνπ φηη νη 

δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο θαη πξνηηκήζεηο πνπ πηνζεηεί έλα παηδί ην αθνινπζνχλ ηφζν ζηελ 

εθεβηθή φζν θαη ζηελ ελήιηθν δσή θαη είλαη πεξηζζφηεξν δχζθνιν λα ηξνπνπνηεζνχλ ζηελ 

πνξεία.(119, 120) Λακβάλνληαο ππφςε φια ηα παξαπάλσ θαζψο θαη ην ξφιν ηνπ χπλνπ είλαη 

ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ λα γίλνπλ πξνζπάζεηεο πξναγσγήο πγηνχο χπλνπ ήδε απφ λεαξέο ειηθίεο 

κε ζηφρν ηελ πηνζέηεζε πγηεηλψλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ πνπ ζα βαζίδνληαη ζην 

Μεζνγεηαθφ πξφηππν δηαηξνθήο. 

5.1 Πεξηνξηζκνί ηεο έξεπλαο 

Δ παξνχζα κειέηε, φληαο κειέηε παξαηήξεζεο, εκθαλίδεη νξηζκέλνπο πεξηνξηζκνχο. 

Λακβάλνληαο ππφςε ηε λεαξή ειηθία ησλ παηδηψλ θαη ηελ πηζαλή αδπλακία ηνπο λα 

αλαθαιέζνπλ ή λα θαηαλνήζνπλ νξηζκέλεο πιεξνθνξίεο ελδέρεηαη λα έρεη επεξεαζηεί ε 

δήισζε ησλ απαληήζεσλ. Ωζηφζν, ε παξνπζία εθπαηδεπκέλνπ εξεπλεηή θαηά ηε 

ζπκπιήξσζε ησλ εξσηεκαηνινγίσλ απμάλεη ηελ εγθπξφηεηα ησλ πιεξνθνξηψλ πνπ 

ζπιιέρζεθαλ. Βπηπιένλ, ην Μεζνγεηαθφ ζθνξ δεκηνπξγήζεθε γηα ηηο αλάγθεο ηεο 

ζπγθεθξηκέλεο εξγαζίαο θαη δελ έρεη ειεγρζεί σο  πξνο ηελ αμηνπηζηία θαη ηελ εγθπξφηεηά 

ηνπ. Ωζηφζν, νη παξαπάλσ πεξηνξηζηηθνί παξάγνληεο δελ αλαηξνχλ ηελ νπζία θαη ηε ζεκαζία 

ησλ ζπκπεξαζκάησλ πνπ εμήρζεζαλ.  

5.2 ΢πκπεξάζκαηα 

Ο χπλνο απνηειεί έλαλ απφ ηνπο ηξνπνπνηήζηκνπο παξάγνληεο πνπ αζθνχλ θαζνξηζηηθή 

επίδξαζε ζηελ πγεία ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ αιιά θαη ζηηο δηαηξνθηθέο επηινγέο πνπ απηά 

θάλνπλ. Αεδνκέλνπ ηνπ ηζρπξά επηβαξπληηθνχ ξφινπ ηνπ αλεπαξθνχο χπλνπ ζηε δηαηξνθή 

ησλ λεαξψλ αηφκσλ θαζψο θαη ηνπ νθέινπο πηνζέηεζεο ηεο πγηεηλήο Μεζνγεηαθήο δίαηηαο, 

είλαη θξίζηκν λα ζρεδηαζηνχλ παξεκβάζεηο πνπ ζα αθνξνχλ ηελ πξναγσγή ελφο πγηνχο χπλνπ 

επαξθνχο δηάξθεηαο κε βάζε ηηο δηεζλείο ζπζηάζεηο ηνπ National Sleep Foundation. Δ 

βειηίσζε ηεο δηάξθεηαο χπλνπ ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ ζα έρεη αλάινγν φθεινο ζηηο 

δηαηξνθηθέο ηνπο επηινγέο, θαζψο ζα ζεκαηνδνηήζεη ηε ζηξνθή πξνο πινχζηα ζξεπηηθά 
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ηξφθηκα (θξνχηα, ιαραληθά, φζπξηα, γαιαθηνθνκηθά) θαη παξάιιεια ηελ απνθπγή ησλ 

ελεξγεηαθά ππθλψλ θαη ζξεπηηθά πησρψλ ηξνθψλ. Οη αιιαγέο απηέο ζα απνηειέζνπλ έλα 

ζεκαληηθφ ζηνηρείν ζηε κάρε έλαληη ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη ηελ αλάπηπμεο ρξφλησλ 

κε κεηαδνηηθψλ λνζεκάησλ ζηε κεηέπεηηα δσή.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 102 

6. ΒΗΒΛΗΟΓΡΑΦΗΑ 

1. Mukherjee S, Patel SR, Kales SN, Ayas NT, Strohl KP, Gozal D, et al. An Official 

American Thoracic Society Statement: The Importance of Healthy Sleep. Recommendations 

and Future Priorities. American journal of respiratory and critical care medicine. 

2015;191(12):1450-8. Epub 2015/06/16. 

2. Matricciani L, Bin YS, Lallukka T, Kronholm E, Dumuid D, Paquet C, et al. Past, 

present, and future: trends in sleep duration and implications for public health. Sleep health. 

2017;3(5):317-23. Epub 2017/09/20. 

3. Parry DA, Oeppen RS, Amin MSA, Brennan PA. Sleep: its importance and the effects 

of deprivation on surgeons and other healthcare professionals. The British journal of oral & 

maxillofacial surgery. 2018;56(8):663-6. Epub 2018/09/04. 

4. Hirshkowitz M, Whiton K, Albert SM, Alessi C, Bruni O, DonCarlos L, et al. 

National Sleep Foundation's updated sleep duration recommendations: final report. Sleep 

health. 2015;1(4):233-43. Epub 2015/12/01. 

5. Reutrakul S, Van Cauter E. Interactions between sleep, circadian function, and 

glucose metabolism: implications for risk and severity of diabetes. Annals of the New York 

Academy of Sciences. 2014;1311:151-73. Epub 2014/03/19. 

6. Ji X, Liu J. Subjective sleep measures for adolescents: a systematic review. Child: care, 

health and development. 2016;42(6):825-39. Epub 2016/10/21. 

7. Gimenez S, Romero S, Alonso JF, Mananas MA, Pujol A, Baxarias P, et al. 

Monitoring sleep depth: analysis of bispectral index (BIS) based on polysomnographic 

recordings and sleep deprivation. Journal of clinical monitoring and computing. 

2017;31(1):103-10. Epub 2015/11/19. 

8. Phillips AJ, Robinson PA, Klerman EB. Arousal state feedback as a potential 

physiological generator of the ultradian REM/NREM sleep cycle. Journal of theoretical 

biology. 2013;319:75-87. Epub 2012/12/12. 

9. Siclari F, Tononi G. Local aspects of sleep and wakefulness. Current opinion in 

neurobiology. 2017;44:222-7. Epub 2017/06/03. 

10. Ackermann S, Rasch B. Differential effects of non-REM and REM sleep on memory 

consolidation? Current neurology and neuroscience reports. 2014;14(2):430. Epub 2014/01/08. 

11. Reiter RJ, Tamura H, Tan DX, Xu XY. Melatonin and the circadian system: 

contributions to successful female reproduction. Fertility and sterility. 2014;102(2):321-8. 

Epub 2014/07/06. 

12. McKenna HT, Reiss IK, Martin DS. The significance of circadian rhythms and 

dysrhythmias in critical illness. Journal of the Intensive Care Society. 2017;18(2):121-9. Epub 

2017/10/06. 

13. McKenna H, van der Horst GTJ, Reiss I, Martin D. Clinical chronobiology: a timely 

consideration in critical care medicine. Crit Care. 2018;22(1):124. Epub 2018/05/12. 

14. Papaioannou V, Mebazaa A, Plaud B, Legrand M. 'Chronomics' in ICU: circadian 

aspects of immune response and therapeutic perspectives in the critically ill. Intensive care 

medicine experimental. 2014;2(1):18. Epub 2015/08/13. 

15. Eckel-Mahan K, Sassone-Corsi P. Metabolism and the circadian clock converge. 

Physiological reviews. 2013;93(1):107-35. Epub 2013/01/11. 

16. Oldham MA, Lee HB, Desan PH. Circadian Rhythm Disruption in the Critically Ill: 

An Opportunity for Improving Outcomes. Critical care medicine. 2016;44(1):207-17. Epub 

2015/08/27. 

17. Huang W, Ramsey KM, Marcheva B, Bass J. Circadian rhythms, sleep, and 

metabolism. The Journal of clinical investigation. 2011;121(6):2133-41. Epub 2011/06/03. 



 103 

18. van de Werken M, Booij SH, van der Zwan JE, Simons MJ, Gordijn MC, Beersma 

DG. The biological clock modulates the human cortisol response in a multiplicative fashion. 

Chronobiology international. 2014;31(4):572-80. Epub 2013/12/18. 

19. Arble DM, Bass J, Behn CD, Butler MP, Challet E, Czeisler C, et al. Impact of Sleep 

and Circadian Disruption on Energy Balance and Diabetes: A Summary of Workshop 

Discussions. Sleep. 2015;38(12):1849-60. Epub 2015/11/14. 

20. Chan MC, Spieth PM, Quinn K, Parotto M, Zhang H, Slutsky AS. Circadian rhythms: 

from basic mechanisms to the intensive care unit. Critical care medicine. 2012;40(1):246-53. 

Epub 2011/09/20. 

21. Baron KG, Reid KJ. Circadian misalignment and health. Int Rev Psychiatry. 

2014;26(2):139-54. Epub 2014/06/04. 

22. Depner CM, Stothard ER, Wright KP, Jr. Metabolic consequences of sleep and 

circadian disorders. Current diabetes reports. 2014;14(7):507. Epub 2014/05/13. 

23. Bailey SM, Udoh US, Young ME. Circadian regulation of metabolism. The Journal of 

endocrinology. 2014;222(2):R75-96. Epub 2014/06/15. 

24. Liu Y, Wheaton AG, Croft JB, Xu F, Cunningham TJ, Greenlund KJ. Relationship 

between sleep duration and self-reported health-related quality of life among US adults with 

or without major chronic diseases, 2014. Sleep health. 2018;4(3):265-72. Epub 2018/05/20. 

25. Appleton SL, Gill TK, Lang CJ, Taylor AW, McEvoy RD, Stocks NP, et al. 

Prevalence and comorbidity of sleep conditions in Australian adults: 2016 Sleep Health 

Foundation national survey. Sleep health. 2018;4(1):13-9. Epub 2018/01/16. 

26. Koren D, Dumin M, Gozal D. Role of sleep quality in the metabolic syndrome. 

Diabetes, metabolic syndrome and obesity : targets and therapy. 2016;9:281-310. Epub 

2016/09/08. 

27. McHill AW, Wright KP, Jr. Role of sleep and circadian disruption on energy 

expenditure and in metabolic predisposition to human obesity and metabolic disease. Obesity 

reviews : an official journal of the International Association for the Study of Obesity. 2017;18 

Suppl 1:15-24. Epub 2017/02/07. 

28. Matricciani L, Bin YS, Lallukka T, Kronholm E, Wake M, Paquet C, et al. Rethinking 

the sleep-health link. Sleep health. 2018;4(4):339-48. Epub 2018/07/23. 

29. Ke J, Zhou X, Qiu H, Yu S, Wu K, Rui X, et al. Sex-specific associations between 

extreme sleep duration and prevalence of cardio-cerebral vascular disease: a community-

based cross-sectional study. Sleep medicine. 2018;42:61-7. Epub 2018/02/21. 

30. Itani O, Jike M, Watanabe N, Kaneita Y. Short sleep duration and health outcomes: a 

systematic review, meta-analysis, and meta-regression. Sleep medicine. 2017;32:246-56. 

Epub 2016/10/17. 

31. Hall MH, Smagula SF, Boudreau RM, Ayonayon HN, Goldman SE, Harris TB, et al. 

Association between sleep duration and mortality is mediated by markers of inflammation and 

health in older adults: the Health, Aging and Body Composition Study. Sleep. 

2015;38(2):189-95. Epub 2014/10/29. 

32. Koren D, O'Sullivan KL, Mokhlesi B. Metabolic and glycemic sequelae of sleep 

disturbances in children and adults. Current diabetes reports. 2015;15(1):562. Epub 

2014/11/16. 

33. Montag SE, Knutson KL, Zee PC, Goldberger JJ, Ng J, Kim KA, et al. Association of 

sleep characteristics with cardiovascular and metabolic risk factors in a population sample: 

the Chicago Area Sleep Study. Sleep health. 2017;3(2):107-12. Epub 2017/03/28. 

34. Anastasiou CA, Yannakoulia M, Kontogianni MD, Kosmidis MH, Mamalaki E, 

Dardiotis E, et al. Mediterranean Lifestyle in Relation to Cognitive Health: Results from the 

HELIAD Study. Nutrients. 2018;10(10). Epub 2018/10/24. 



 104 

35. Mamalaki E, Anastasiou CA, Ntanasi E, Tsapanou A, Kosmidis MH, Dardiotis E, et al. 

Associations between the mediterranean diet and sleep in older adults: Results from the 

hellenic longitudinal investigation of aging and diet study. Geriatrics & gerontology 

international. 2018;18(11):1543-8. Epub 2018/09/07. 

36. Yannakoulia M, Kontogianni M, Scarmeas N. Cognitive health and Mediterranean 

diet: just diet or lifestyle pattern? Ageing research reviews. 2015;20:74-8. Epub 2014/12/03. 

37. Tsapanou A, Vlachos GS, Cosentino S, Gu Y, Manly JJ, Brickman AM, et al. Sleep 

and subjective cognitive decline in cognitively healthy elderly: Results from two cohorts. 

Journal of sleep research. 2018. Epub 2018/09/27. 

38. Tsapanou A, Gu Y, O'Shea DM, Yannakoulia M, Kosmidis M, Dardiotis E, et al. 

Sleep quality and duration in relation to memory in the elderly: Initial results from the 

Hellenic Longitudinal Investigation of Aging and Diet. Neurobiology of learning and memory. 

2017;141:217-25. Epub 2017/04/30. 

39. Lao XQ, Liu X, Deng HB, Chan TC, Ho KF, Wang F, et al. Sleep Quality, Sleep 

Duration, and the Risk of Coronary Heart Disease: A Prospective Cohort Study With 60,586 

Adults. Journal of clinical sleep medicine : JCSM : official publication of the American 

Academy of Sleep Medicine. 2018;14(1):109-17. Epub 2017/12/05. 

40. St-Onge MP. The role of sleep duration in the regulation of energy balance: effects on 

energy intakes and expenditure. Journal of clinical sleep medicine : JCSM : official 

publication of the American Academy of Sleep Medicine. 2013;9(1):73-80. Epub 2013/01/16. 

41. Johnson ST, Thiel D, Al Sayah F, Mundt C, Qiu W, Buman MP, et al. Objectively 

measured sleep and health-related quality of life in older adults with type 2 diabetes: a cross-

sectional study from the Alberta's Caring for Diabetes Study. Sleep health. 2017;3(2):102-6. 

Epub 2017/03/28. 

42. Jike M, Itani O, Watanabe N, Buysse DJ, Kaneita Y. Long sleep duration and health 

outcomes: A systematic review, meta-analysis and meta-regression. Sleep medicine reviews. 

2018;39:25-36. Epub 2017/09/12. 

43. Liu W, Zhang R, Tan A, Ye B, Zhang X, Wang Y, et al. Long sleep duration predicts 

a higher risk of obesity in adults: a meta-analysis of prospective cohort studies. J Public 

Health (Oxf). 2018. Epub 2018/08/15. 

44. Fatima Y, Doi SA, Mamun AA. Longitudinal impact of sleep on overweight and 

obesity in children and adolescents: a systematic review and bias-adjusted meta-analysis. 

Obesity reviews : an official journal of the International Association for the Study of Obesity. 

2015;16(2):137-49. Epub 2015/01/16. 

45. Chaput JP, Gray CE, Poitras VJ, Carson V, Gruber R, Birken CS, et al. Systematic 

review of the relationships between sleep duration and health indicators in the early years (0-4 

years). BMC public health. 2017;17(Suppl 5):855. Epub 2017/12/09. 

46. Hitze B, Bosy-Westphal A, Bielfeldt F, Settler U, Plachta-Danielzik S, Pfeuffer M, et 

al. Determinants and impact of sleep duration in children and adolescents: data of the Kiel 

Obesity Prevention Study. European journal of clinical nutrition. 2009;63(6):739-46. Epub 

2008/07/31. 

47. de Jong E, Stocks T, Visscher TL, HiraSing RA, Seidell JC, Renders CM. Association 

between sleep duration and overweight: the importance of parenting. Int J Obes (Lond). 

2012;36(10):1278-84. Epub 2012/07/25. 

48. Cespedes EM, Gillman MW, Kleinman K, Rifas-Shiman SL, Redline S, Taveras EM. 

Television viewing, bedroom television, and sleep duration from infancy to mid-childhood. 

Pediatrics. 2014;133(5):e1163-71. Epub 2014/04/16. 

49. Marinelli M, Sunyer J, Alvarez-Pedrerol M, Iniguez C, Torrent M, Vioque J, et al. 

Hours of television viewing and sleep duration in children: a multicenter birth cohort study. 

JAMA pediatrics. 2014;168(5):458-64. Epub 2014/03/13. 



 105 

50. Matthews KA, Pantesco EJ. Sleep characteristics and cardiovascular risk in children 

and adolescents: an enumerative review. Sleep medicine. 2016;18:36-49. Epub 2015/10/16. 

51. Reynaud E, Vecchierini MF, Heude B, Charles MA, Plancoulaine S. Sleep and its 

relation to cognition and behaviour in preschool-aged children of the general population: a 

systematic review. Journal of sleep research. 2018;27(3):e12636. Epub 2017/11/23. 

52. Short MA, Blunden S, Rigney G, Matricciani L, Coussens S, C MR, et al. Cognition 

and objectively measured sleep duration in children: a systematic review and meta-analysis. 

Sleep health. 2018;4(3):292-300. Epub 2018/05/20. 

53. Carson V, Tremblay MS, Chaput JP, Chastin SF. Associations between sleep duration, 

sedentary time, physical activity, and health indicators among Canadian children and youth 

using compositional analyses. Applied physiology, nutrition, and metabolism = Physiologie 

appliquee, nutrition et metabolisme. 2016;41(6 Suppl 3):S294-302. Epub 2016/06/17. 

54. Tu KM, Marks BT, El-Sheikh M. Sleep and mental health: the moderating role of 

perceived adolescent-parent attachment. Sleep health. 2017;3(2):90-7. Epub 2017/03/28. 

55. Bauducco SV, Flink IK, Jansson-Frojmark M, Linton SJ. Sleep duration and patterns 

in adolescents: correlates and the role of daily stressors. Sleep health. 2016;2(3):211-8. Epub 

2017/10/27. 

56. Felso R, Lohner S, Hollody K, Erhardt E, Molnar D. Relationship between sleep 

duration and childhood obesity: Systematic review including the potential underlying 

mechanisms. Nutrition, metabolism, and cardiovascular diseases : NMCD. 2017;27(9):751-61. 

Epub 2017/08/19. 

57. Navarro-Solera M, Carrasco-Luna J, Pin-Arboledas G, Gonzalez-Carrascosa R, 

Soriano JM, Codoner-Franch P. Short Sleep Duration Is Related to Emerging Cardiovascular 

Risk Factors in Obese Children. Journal of pediatric gastroenterology and nutrition. 

2015;61(5):571-6. Epub 2015/05/20. 

58. Quist JS, Sjodin A, Chaput JP, Hjorth MF. Sleep and cardiometabolic risk in children 

and adolescents. Sleep medicine reviews. 2016;29:76-100. Epub 2015/12/20. 

59. Miller AL, Lumeng JC, LeBourgeois MK. Sleep patterns and obesity in childhood. 

Current opinion in endocrinology, diabetes, and obesity. 2015;22(1):41-7. Epub 2014/12/18. 

60. Rey-Lopez JP, de Carvalho HB, de Moraes AC, Ruiz JR, Sjostrom M, Marcos A, et al. 

Sleep time and cardiovascular risk factors in adolescents: the HELENA (Healthy Lifestyle in 

Europe by Nutrition in Adolescence) study. Sleep medicine. 2014;15(1):104-10. Epub 

2013/11/26. 

61. Jalali-Farahani S, Amiri P, Chin YS. Are physical activity, sedentary behaviors and 

sleep duration associated with body mass index-for-age and health-related quality of life 

among high school boys and girls? Health and quality of life outcomes. 2016;14:30. Epub 

2016/02/28. 

62. Patte KA, Cole AG, Qian W, Leatherdale ST. Youth sleep durations and school start 

times: a cross-sectional analysis of the COMPASS study. Sleep health. 2017;3(6):432-6. Epub 

2017/11/22. 

63. Capers PL, Fobian AD, Kaiser KA, Borah R, Allison DB. A systematic review and 

meta-analysis of randomized controlled trials of the impact of sleep duration on adiposity and 

components of energy balance. Obesity reviews : an official journal of the International 

Association for the Study of Obesity. 2015;16(9):771-82. Epub 2015/06/23. 

64. Baron KG, Reid KJ, Kern AS, Zee PC. Role of sleep timing in caloric intake and BMI. 

Obesity (Silver Spring). 2011;19(7):1374-81. Epub 2011/04/30. 

65. Patel SR, Hu FB. Short sleep duration and weight gain: a systematic review. Obesity 

(Silver Spring). 2008;16(3):643-53. Epub 2008/02/02. 



 106 

66. Chaput JP, Despres JP, Bouchard C, Tremblay A. Short sleep duration is associated 

with reduced leptin levels and increased adiposity: Results from the Quebec family study. 

Obesity (Silver Spring). 2007;15(1):253-61. Epub 2007/01/18. 

67. Chaput JP. Sleep patterns, diet quality and energy balance. Physiology & behavior. 

2014;134:86-91. Epub 2013/09/21. 

68. Yannakoulia M, Anastasiou CA, Karfopoulou E, Pehlivanidis A, Panagiotakos DB, 

Vgontzas A. Sleep quality is associated with weight loss maintenance status: the MedWeight 

study. Sleep medicine. 2017;34:242-5. Epub 2017/05/10. 

69. Petrov ME, Vander Wyst KB, Whisner CM, Jeong M, Denniston M, Moramarco MW, 

et al. Relationship of Sleep Duration and Regularity with Dietary Intake Among Preschool-

Aged Children with Obesity from Low-Income Families. Journal of developmental and 

behavioral pediatrics : JDBP. 2017;38(2):120-8. Epub 2017/01/21. 

70. Ruan H, Xun P, Cai W, He K, Tang Q. Habitual Sleep Duration and Risk of 

Childhood Obesity: Systematic Review and Dose-response Meta-analysis of Prospective 

Cohort Studies. Scientific reports. 2015;5:16160. Epub 2015/11/06. 

71. Ozturk A, Mazicioglu M, Poyrazoglu S, Cicek B, Gunay O, Kurtoglu S. The 

relationship between sleep duration and obesity in Turkish children and adolescents. Acta 

Paediatr. 2009;98(4):699-702. Epub 2009/02/03. 

72. Appelhans BM, Fitzpatrick SL, Li H, Cail V, Waring ME, Schneider KL, et al. The 

home environment and childhood obesity in low-income households: indirect effects via sleep 

duration and screen time. BMC public health. 2014;14:1160. Epub 2014/11/10. 

73. Wang F, Liu H, Wan Y, Li J, Chen Y, Zheng J, et al. Sleep Duration and 

Overweight/Obesity in Preschool-Aged Children: A Prospective Study of up to 48,922 

Children of the Jiaxing Birth Cohort. Sleep. 2016;39(11):2013-9. Epub 2016/08/30. 

74. Kuzik N, Carson V. The association between physical activity, sedentary behavior, 

sleep, and body mass index z-scores in different settings among toddlers and preschoolers. 

BMC pediatrics. 2016;16:100. Epub 2016/07/22. 

75. Morrissey B, Malakellis M, Whelan J, Millar L, Swinburn B, Allender S, et al. Sleep 

duration and risk of obesity among a sample of Victorian school children. BMC public health. 

2016;16:245. Epub 2016/03/11. 

76. Hager ER, Calamaro CJ, Bentley LM, Hurley KM, Wang Y, Black MM. Nighttime 

Sleep Duration and Sleep Behaviors among Toddlers from Low-Income Families: 

Associations with Obesogenic Behaviors and Obesity and the Role of Parenting. Child Obes. 

2016;12(5):392-400. Epub 2016/07/23. 

77. He F, Bixler EO, Liao J, Berg A, Imamura Kawasawa Y, Fernandez-Mendoza J, et al. 

Habitual sleep variability, mediated by nutrition intake, is associated with abdominal obesity 

in adolescents. Sleep medicine. 2015;16(12):1489-94. Epub 2015/11/28. 

78. Rangan A, Zheng M, Olsen NJ, Rohde JF, Heitmann BL. Shorter sleep duration is 

associated with higher energy intake and an increase in BMI z-score in young children 

predisposed to overweight. Int J Obes (Lond). 2018;42(1):59-64. Epub 2017/09/09. 

79. Chaput JP, Brunet M, Tremblay A. Relationship between short sleeping hours and 

childhood overweight/obesity: results from the 'Quebec en Forme' Project. Int J Obes (Lond). 

2006;30(7):1080-5. Epub 2006/03/15. 

80. Halal CS, Matijasevich A, Howe LD, Santos IS, Barros FC, Nunes ML. Short Sleep 

Duration in the First Years of Life and Obesity/Overweight at Age 4 Years: A Birth Cohort 

Study. The Journal of pediatrics. 2016;168:99-103 e3. Epub 2015/11/07. 

81. Hjorth MF, Sjodin A, Dalskov SM, Damsgaard CT, Michaelsen KF, Biltoft-Jensen A, 

et al. Sleep duration modifies effects of free ad libitum school meals on adiposity and blood 

pressure. Applied physiology, nutrition, and metabolism = Physiologie appliquee, nutrition et 

metabolisme. 2016;41(1):33-40. Epub 2015/12/10. 



 107 

82. Jarrin DC, McGrath JJ, Poirier P, Quality Cohort Collaborative G. Autonomic 

dysfunction: a possible pathophysiological pathway underlying the association between sleep 

and obesity in children at-risk for obesity. Journal of youth and adolescence. 2015;44(2):285-

97. Epub 2014/12/07. 

83. Kelly NR, Shomaker LB, Radin RM, Thompson KA, Cassidy OL, Brady S, et al. 

Associations of sleep duration and quality with disinhibited eating behaviors in adolescent 

girls at-risk for type 2 diabetes. Eating behaviors. 2016;22:149-55. Epub 2016/06/13. 

84. Thivel D, Isacco L, Aucouturier J, Pereira B, Lazaar N, Ratel S, et al. Bedtime and 

sleep timing but not sleep duration are associated with eating habits in primary school 

children. Journal of developmental and behavioral pediatrics : JDBP. 2015;36(3):158-65. 

Epub 2015/01/22. 

85. Olds TS, Maher CA, Matricciani L. Sleep duration or bedtime? Exploring the 

relationship between sleep habits and weight status and activity patterns. Sleep. 

2011;34(10):1299-307. Epub 2011/10/04. 

86. Fatima Y, Doi SA, Mamun AA. Sleep quality and obesity in young subjects: a meta-

analysis. Obesity reviews : an official journal of the International Association for the Study of 

Obesity. 2016;17(11):1154-66. Epub 2016/07/16. 

87. Seegers V, Petit D, Falissard B, Vitaro F, Tremblay RE, Montplaisir J, et al. Short 

sleep duration and body mass index: a prospective longitudinal study in preadolescence. 

American journal of epidemiology. 2011;173(6):621-9. Epub 2011/02/10. 

88. Bolijn R, Gubbels JS, Sleddens EF, Kremers SP, Thijs C. Daytime sleep duration and 

the development of childhood overweight: the KOALA Birth Cohort Study. Pediatric obesity. 

2016;11(5):e1-5. Epub 2015/07/02. 

89. Harrex HAL, Skeaff SA, Black KE, Davison BK, Haszard JJ, Meredith-Jones K, et al. 

Sleep timing is associated with diet and physical activity levels in 9-11-year-old children from 

Dunedin, New Zealand: the PEDALS study. Journal of sleep research. 2018;27(4):e12634. 

Epub 2017/11/22. 

90. Dashti HS, Scheer FA, Jacques PF, Lamon-Fava S, Ordovas JM. Short sleep duration 

and dietary intake: epidemiologic evidence, mechanisms, and health implications. Adv Nutr. 

2015;6(6):648-59. Epub 2015/11/15. 

91. Warren C, Riggs N, Pentz MA. Executive function mediates prospective relationships 

between sleep duration and sedentary behavior in children. Preventive medicine. 2016;91:82-

8. Epub 2016/08/02. 

92. Hart CN, Hawley N, Davey A, Carskadon M, Raynor H, Jelalian E, et al. Effect of 

experimental change in children's sleep duration on television viewing and physical activity. 

Pediatric obesity. 2017;12(6):462-7. Epub 2016/07/16. 

93. Chaput JP, Katzmarzyk PT, LeBlanc AG, Tremblay MS, Barreira TV, Broyles ST, et 

al. Associations between sleep patterns and lifestyle behaviors in children: an international 

comparison. International journal of obesity supplements. 2015;5(Suppl 2):S59-65. Epub 

2016/05/07. 

94. Mossavar-Rahmani Y, Jung M, Patel SR, Sotres-Alvarez D, Arens R, Ramos A, et al. 

Eating behavior by sleep duration in the Hispanic Community Health Study/Study of Latinos. 

Appetite. 2015;95:275-84. Epub 2015/07/21. 

95. Kant AK, Graubard BI. Association of self-reported sleep duration with eating 

behaviors of American adults: NHANES 2005-2010. The American journal of clinical 

nutrition. 2014;100(3):938-47. Epub 2014/07/25. 

96. Dashti HS, Follis JL, Smith CE, Tanaka T, Cade BE, Gottlieb DJ, et al. Habitual sleep 

duration is associated with BMI and macronutrient intake and may be modified by CLOCK 

genetic variants. The American journal of clinical nutrition. 2015;101(1):135-43. Epub 

2014/12/21. 



 108 

97. Liu X, Wu D, Qi X, Niu Y, Li W, Lu Y, et al. The associations between carbohydrate 

and protein intakes with habitual sleep duration among adults living in urban and rural areas. 

Clin Nutr. 2018;37(5):1631-7. Epub 2017/08/20. 

98. Fisher A, McDonald L, van Jaarsveld CH, Llewellyn C, Fildes A, Schrempft S, et al. 

Sleep and energy intake in early childhood. Int J Obes (Lond). 2014;38(7):926-9. Epub 

2014/03/29. 

99. McDonald L, Wardle J, Llewellyn CH, Johnson L, van Jaarsveld CH, Syrad H, et al. 

Sleep and nighttime energy consumption in early childhood: a population-based cohort study. 

Pediatric obesity. 2015;10(6):454-60. Epub 2015/01/08. 

100. Hart CN, Carskadon MA, Considine RV, Fava JL, Lawton J, Raynor HA, et al. 

Changes in children's sleep duration on food intake, weight, and leptin. Pediatrics. 

2013;132(6):e1473-80. Epub 2013/11/06. 

101. Hoppe C, Rothausen BW, Biltoft-Jensen A, Matthiessen J, Groth MV, Chaput JP, et al. 

Relationship between sleep duration and dietary intake in 4- to 14-year-old Danish children. 

Journal of nutritional science. 2013;2:e38. Epub 2013/01/01. 

102. Weiss A, Xu F, Storfer-Isser A, Thomas A, Ievers-Landis CE, Redline S. The 

association of sleep duration with adolescents' fat and carbohydrate consumption. Sleep. 

2010;33(9):1201-9. Epub 2010/09/23. 

103. He F, Bixler EO, Berg A, Imamura Kawasawa Y, Vgontzas AN, Fernandez-Mendoza 

J, et al. Habitual sleep variability, not sleep duration, is associated with caloric intake in 

adolescents. Sleep medicine. 2015;16(7):856-61. Epub 2015/05/24. 

104. Bornhorst C, Wijnhoven TM, Kunesova M, Yngve A, Rito AI, Lissner L, et al. WHO 

European Childhood Obesity Surveillance Initiative: associations between sleep duration, 

screen time and food consumption frequencies. BMC public health. 2015;15:442. Epub 

2015/05/01. 

105. Martinez SM, Tschann JM, Butte NF, Gregorich SE, Penilla C, Flores E, et al. Short 

Sleep Duration Is Associated With Eating More Carbohydrates and Less Dietary Fat in 

Mexican American Children. Sleep. 2017;40(2). Epub 2017/04/02. 

106. McDonald L, Wardle J, Llewellyn CH, Fisher A. Nighttime sleep duration and 

hedonic eating in childhood. Int J Obes (Lond). 2015;39(10):1463-6. Epub 2015/07/21. 

107. Hjorth MF, Quist JS, Andersen R, Michaelsen KF, Tetens I, Astrup A, et al. Change in 

sleep duration and proposed dietary risk factors for obesity in Danish school children. 

Pediatric obesity. 2014;9(6):e156-9. Epub 2014/09/25. 

108. Tatone-Tokuda F, Dubois L, Ramsay T, Girard M, Touchette E, Petit D, et al. Sex 

differences in the association between sleep duration, diet and body mass index: a birth cohort 

study. Journal of sleep research. 2012;21(4):448-60. Epub 2011/12/14. 

109. Golley RK, Maher CA, Matricciani L, Olds TS. Sleep duration or bedtime? Exploring 

the association between sleep timing behaviour, diet and BMI in children and adolescents. Int 

J Obes (Lond). 2013;37(4):546-51. Epub 2013/01/09. 

110. Thellman KE, Dmitrieva J, Miller A, Harsh JR, LeBourgeois MK. Sleep timing is 

associated with self-reported dietary patterns in 9- to 15-year-olds. Sleep health. 

2017;3(4):269-75. Epub 2017/07/16. 

111. Cole TJ, Bellizzi MC, Flegal KM, Dietz WH. Establishing a standard definition for 

child overweight and obesity worldwide: international survey. BMJ. 2000;320(7244):1240-3. 

Epub 2000/05/08. 

112. Hiza HA, Casavale KO, Guenther PM, Davis CA. Diet quality of Americans differs 

by age, sex, race/ethnicity, income, and education level. Journal of the Academy of Nutrition 

and Dietetics. 2013;113(2):297-306. Epub 2012/11/22. 

113. Panagiotakos DB, Georgousopoulou EN, Polychronopoulos E, Vassilakou T, 

Chrysohoou C, Pitsavos C, et al. Beliefs and attitudes regarding cardiovascular disease risk 



 109 

factors: a health survey in 10,141 Greek men and women (2006-2012). International journal 

of cardiology. 2013;168(5):4847-9. Epub 2013/07/31. 

114. Schnabel RB, Wild PS, Prochaska JH, Ojeda FM, Zeller T, Rzayeva N, et al. Sex 

Differences in Correlates of Intermediate Phenotypes and Prevalent Cardiovascular Disease in 

the General Population. Frontiers in cardiovascular medicine. 2015;2:15. Epub 2015/12/15. 

115. Notara V, Antonogeorgos G, Prapas C, Velentza A, Kordoni ME, Manifava E, et al. 

Gender impact on children's knowledge and perceptions regarding cardiovascular disease risk 

factors: A school-based survey in Greece. Journal of education and health promotion. 

2018;7:102. Epub 2018/08/31. 

116. Tognon G, Moreno LA, Mouratidou T, Veidebaum T, Molnar D, Russo P, et al. 

Adherence to a Mediterranean-like dietary pattern in children from eight European countries. 

The IDEFICS study. Int J Obes (Lond). 2014;38 Suppl 2:S108-14. Epub 2014/09/16. 

117. Pereira-da-Silva L, Rego C, Pietrobelli A. The Diet of Preschool Children in the 

Mediterranean Countries of the European Union: A Systematic Review. International journal 

of environmental research and public health. 2016;13(6). Epub 2016/06/25. 

118. Tognon G, Hebestreit A, Lanfer A, Moreno LA, Pala V, Siani A, et al. Mediterranean 

diet, overweight and body composition in children from eight European countries: cross-

sectional and prospective results from the IDEFICS study. Nutrition, metabolism, and 

cardiovascular diseases : NMCD. 2014;24(2):205-13. Epub 2013/07/23. 

119. Peters J, Dollman J, Petkov J, Parletta N. Associations between parenting styles and 

nutrition knowledge and 2-5-year-old children's fruit, vegetable and non-core food 

consumption. Public health nutrition. 2013;16(11):1979-87. Epub 2012/10/24. 

120. Ohly H, Pealing J, Hayter AK, Pettinger C, Pikhart H, Watt RG, et al. Parental food 

involvement predicts parent and child intakes of fruits and vegetables. Appetite. 2013;69:8-14. 

Epub 2013/05/21. 

 

 


