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 Η  Κωνςταντίνα Μωρόγιαννθ 

 

δθλϊνω υπεφκυνα ότι: 

 

1) Είμαι ο κάτοχοσ των πνευματικϊν δικαιωμάτων τθσ πρωτότυπθσ αυτισ 

εργαςίασ και από όςο γνωρίηω θ εργαςία μου δε ςυκοφαντεί πρόςωπα, 

οφτε προςβάλει τα πνευματικά δικαιϊματα τρίτων.  

 

2) Αποδζχομαι ότι θ ΒΚΠ μπορεί, χωρίσ να αλλάξει το περιεχόμενο τθσ 

εργαςίασ μου, να τθ διακζςει ςε θλεκτρονικι μορφι μζςα από τθ ψθφιακι 

Βιβλιοκικθ τθσ, να τθν αντιγράψει ςε οποιοδιποτε μζςο ι/και ςε 

οποιοδιποτε μορφότυπο κακϊσ και να κρατά περιςςότερα από ζνα 

αντίγραφα για λόγουσ ςυντιρθςθσ και αςφάλειασ. 
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Πρόλογοσ 

Η παροφςα πτυχιακι εργαςία πραγματοποιικθκε το ακαδθμαϊκό ζτοσ 2019-2020 ςτο 

Χαροκόπειο Πανεπιςτιμιο και ζχει ωσ αντικείμενο ζρευνασ τθν επίδραςθ τθσ διάρκειασ του 

φπνου, τθσ κατανάλωςθσ πρωινοφ αλλά και τθν ςυνεργιςτικι επίδραςθ των δφο αυτϊν 

παραμζτρων ςτθν εκδιλωςθ τθσ παιδικισ παχυςαρκίασ. Για το ςκοπό αυτό αξιοποιικθκαν 

δεδομζνα από επιδθμιολογικι ςυγχρονικι μελζτθ που διεξιχκθ  τισ ςχολικζσ χρονιζσ 2014-2015 

και 2015-2016, ςε μεγάλεσ περιοχζσ τθσ Ελλάδασ. ΢υγκεκριμζνα, ςτθν μελζτθ ςυμμετείχαν 1.728 

παιδιά θλικίασ 10-12 ετϊν από ςχολεία τθσ Αττικισ, τθσ Πελοποννιςου και τθσ Κριτθσ. Εξ όλων 

των ςτοιχείων που ςυλλζχκθκαν κατά τθν μελζτθ, κρίκθκε ςκόπιμο να εξεταςτοφν για τθν 

παροφςα ανάλυςθ θ ςυχνότθτα κατανάλωςθσ πρωινοφ και θ διάρκεια του βραδυνοφ φπνου 

από τα παιδιά ςε ςχζςθ με τθν πικανότθτα εκδιλωςθσ του υπζρβαρου/παχυςαρκίασ. Ακόμθ, 

χρθςιμοποιικθκαν κάποιοι ςυμπαράγοντεσ όπωσ θ προςκόλλθςθ ςτθν Μεςογειακι διατροφι, 

θ ενεργειακι πρόςλθψθ και θ φυςικι δραςτθριότθτα των παιδιϊν, ϊςτε να προςδιοριςτεί με 

τον βζλτιςτο τρόπο θ επίδραςθ των προαναφερκζντων εξεταηόμεων παραμζτρων ςτθν παιδικι 

παχυςαρκία.  
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κερμά τον Δρ. Παναγιωτάκο Δθμοςκζνθ, Κακθγθτι Βιοςτατιςτικισ-Επιδθμιολογίασ τθσ 
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διαδικαςία. Η αντιμετϊπιςθ του προσ εμζνα αλλά και όλουσ τουσ φοιτθτζσ ιταν άκρωσ 

επαγγελματικι και κα ικελα να τον ευχαριςτιςω ιδιαιτζρωσ για τθν εμπιςτοςφνθ που μου 

επζδειξε. Η επικοδομθτικι του διδαςκαλία ςε όλθ τθν διάρκεια των ςπουδϊν αλλά και 
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επιςτθμονικι υπεφκυνθ τθσ παροφςασ επιδθμιολογικισ μελζτθσ, για τθν ουςιαςτικι βοικεια 

τθσ, τθν άμεςθ ανταπόκριςι τθσ κακ’όλθ τθν εκπαιδευτικι διαδικαςία και τισ εφςτοχεσ 

υποδείξεισ τθσ που ςυνζβαλαν ςθμαντικά ςτθν εκπόνθςθ τθσ πτυχιακισ μου εργαςίασ. Επίςθσ, 
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Επιπροςκζτωσ, κα ικελα να ευχαριςτιςω όλουσ τουσ ερευνθτζσ για τθν πολφτιμθ ςυμβολι 
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Περύληψη 

Τπόβαθπο: Σηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο, ε παηδηθή παρπζαξθία απνηειεί θπξίαξρε πξόθιεζε γηα ηελ 

δεκόζηα πγεία ζε παγθόζκην επίπεδν. Δπηπιένλ, ε παρπζαξθία ζηελ παηδηθή ειηθία απμάλεη 

ζεκαληηθά ηνλ θίλδπλν γηα παρπζαξθία ζηελ ελήιηθε δσή.   

΢κοπόρ: Ζ δηεξεύλεζε ηεο ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηεο θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ηεο δηάξθεηαο ηνπ 

ύπλνπ, αλεμάξηεηα αιιά θαη ζπλεξγηζηηθά, σο πξνο ηελ παηδηθή παρπζαξθία.   

Μεθοδολογία: Γηεμήρζε ζπγρξνληθή κειέηε κε δείγκα 1728 Έιιελεο καζεηέο, ειηθίαο 10-12 

εηώλ, θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ ζρνιηθώλ εηώλ 2014-2016. ΢πλνιηθά, επηιέρζεθαλ ηπραία 47 

δεκνηηθά ζρνιεία πξνο ζπκκεηνρή ζηελ κειέηε. ΢ρεδηάζηεθε εηδηθό εξσηεκαηνιόγην κε ζηόρν λα 

αμηνινγεζνύλ δηάθνξεο ζπκπεξηθνξέο ησλ παηδηώλ. Ο Γείθηεο Μάδαο ΢ώκαηνο (ΓΜ΢) ησλ 

παηδηώλ ππνινγίζηεθε θαη θαηαηάρζεθε βάζεη ησλ θαησθιηώλ ηεο Γηεζλνύο Οκάδαο Δξγαζίαο γηα 

ηελ Παρπζαξθία (IOTF). Πξαγκαηνπνηήζεθαλ αλαιύζεηο ινγηζηηθήο παιηλδξόκεζεο πξνθεηκέλνπ 

λα πξνζδηνξηζηεί ε ζρέζε ησλ ζπκπεξηθνξηθώλ παξαγόλησλ πνπ εμεηάζηεθαλ κε ηελ παηδηθή 

παρπζαξθία.   

Αποηελέζμαηα: Ο επηπνιαζκόο ηεο παρπζαξθίαο βξέζεθε λα είλαη κεγαιύηεξνο ζηα αγόξηα ζε 

ζρέζε κε ηα θνξίηζηα ηεο κειέηεο (32.5% (αγόξηα) vs. 20.4% (θνξίηζηα); p<0.001). Μεηαμύ ησλ 

εμεηαδόκελσλ ηύπσλ πξσηλνύ πνπ εμεηάζηεθαλ, ην γάια (p=0.037), ην κέιη/καξκειάδα (p=0.008) 

θαη ην ςσκί/παμηκάδηα (p=0.023) παξνπζίαζαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θαη αληίζηξνθε ζπζρέηηζε 

κε ηελ ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία. Ζ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ (ώξεο/εκέξα) θάλεθε λα έρεη 

πξνζηαηεπηηθό ξόιν απέληαληη ζηελ ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία (OR (95% CI): 0.85 (0.75 - 

0.95)). Παξνπζηάζηεθε ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη 

ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ (p=0.002). Ζ ζηξσκαηνπνηεκέλε αλάιπζε αλέδεημε πσο ε επάξθεηα 

ύπλνπ ζπλδπαζηηθά κε ηελ θαζεκεξηλή πξόζιεςε πξσηλνύ κεηώλεη ηελ πηζαλόηεηα γηα 

ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία θαηά 26% (OR (95% CI): 0.74 (0.56 - 0.99)). 

΢ςμπεπάζμαηα: Ζ επάξθεηα ηνπ ύπλνπ θαη ε ηαθηηθή ιήςε πξσηλνύ γεύκαηνο παξνπζηάδνπλ κία 

ζπλεξγηζηηθή δξάζε ελάληηα ζηελ παηδηθή παρπζαξθία. Μειινληηθά πξνγξάκκαηα πξόιεςεο 

αιιά θαη παξέκβαζεο κε ζηόρεπζε ζηνπο δύν απηνύο εύθνια δηαρεηξίζηκνπο παξάγνληεο κπνξνύλ 

λα έρνπλ θαιά απνηειέζκαηα ζηελ δηαρείξηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο.  

Λέξειρ κλειδιά: παηδηθή παρπζαξθία, παηδηθή ππεξβαξόηεηα, δηάξθεηα ύπλνπ, θαηαλάισζε 

πξσηλνύ, ηύπνο πξσηλνύ 
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Abstract 

Background: Over the last decades, childhood obesity has been a major public health threat 

worldwide that strongly predicts obesity in adulthood.  

Aim: To examine the association between breakfast consumption, sleep duration, and their 

synergistic effect in relation to childhood obesity.  

Methods: A national cross-sectional study was conducted in 1728 Greek students, aged 10-12 

years old, during school years 2014–2016. 47 primary schools across Greece were randomly 

selected. A questionnaire was designed to measure lifestyle factors. Children’s Body Mass Index 

(BMI) was calculated and classified according to the International Obesity Task Force (IOTF) 

classification. Logistic regression analysis was used to determine if lifestyle factors are associated 

with children’s weight status.  

Results: Prevalence of overweight/obesity was higher in boys (32.5% (boys) vs. 20.4% (girls); 

p<0.001). Among the examined types of food consumed for breakfast, milk (p=0.037), honey/jam 

(p=0.008) and bread/rusks (p=0.023) were significantly and inversely associated with overweight/ 

obesity. Sleep duration (h/day) was found to have a significant protective effect against 

overweight/obesity (OR (95% CI): 0.85 (0.75 - 0.95)). An interaction between the frequency of 

breakfast consumption and sleep duration was observed (p=0.002). Stratified analysis revealed 

that adequate sleep along with daily breakfast consumption decreased the odds of 

overweight/obesity by 26% (OR (95% CI): 0.74 (0.56 - 0.99)). 

Conclusions: Adequate sleep duration and frequent breakfast consumption seem to have a 

combined power against childhood obesity. Preventive and interventional programs focused on 

these manageable factors could be effective in controlling obesity epidemic. 

Keywords: childhood obesity, children overweight, sleep duration, breakfast consumption, 

breakfast type 
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1. Ειςαγωγό 

Ήδε από ηα ηέιε ηνπ 19
νπ

 αηώλα, εληνπίδνληαη ζηελ βηβιηνγξαθία αλαθνξέο ζηελ έλλνηα ηεο 

παρπζαξθίαο, ε νπνία πεξηγξάθεηαη σο «θαηάζηαζε ππεξβνιηθήο ζπζζώξεπζεο ιίπνπο, ε νπνία 

όρη κόλν πξνθαιεί ελόριεζε αιιά απνηειεί θαη ζπληζηώζα κίαο πνξείαο πξνο ηελ αζζέλεηα». 

Δπηπιένλ, είραλ ήδε πξνζδηνξηζηεί θάπνηνη ζρεηηδόκελνη κε ηελ παρπζαξθία παξάγνληεο, όπσο ε 

γελεηηθή πξνδηάζεζε, ε δηαηξνθή θαη ε άζθεζε (“Obesity: Its Causes and Treatment”, 1891). 

Έθηνηε, ην δήηεκα ηεο παρπζαξθίαο έρεη πξνθαιέζεη έληνλν εξεπλεηηθό ελδηαθέξνλ θαη πιένλ 

είλαη δηαζέζηκα πνιιά ζηνηρεία αλαθνξηθά κε ηελ δηαρξνληθή εμέιημή ηεο ζε παγθόζκην επίπεδν.  

΢ήκεξα, ν Παγθόζκηνο Οξγαληζκόο Τγείαο (Π.Ο.Τ.) [World Health Organization (WHO)], 

νξίδεη ηελ παρπζαξθία σο κία θαηάζηαζε κεγάιεο ζπζζώξεπζεο ιίπνπο ζην ιηπώδε ηζηό ζε 

βαζκό πνπ ζέηεη ζε θίλδπλν ηελ πγεία ηνπ αηόκνπ (2020). Σν 5% ηεο παγθόζκηαο ζλεζηκόηεηαο 

έρεη απνδνζεί ζηελ ππεξβαξόηεηα θαη ηελ παρπζαξθία, θαζώο απνηεινύλ παξάγνληεο θηλδύλνπ 

γηα πνιιά ρξόληα λνζήκαηα όπσο ν δηαβήηεο, ηα θαξδηαγγεηαθά θαη ν θαξθίλνο (WHO, 2009). 

Δηδηθόηεξα, ε παηδηθή παρπζαξθία ζρεηίδεηαη κε έλα επξύ θάζκα επηπινθώλ αιιά θαη κε 

απμεκέλν ξίζθν γηα πξόσξε εθδήισζε ησλ πξναλαθεξζέλησλ αζζελεηώλ. Δπηπιένλ, δίρσο ηελ 

θαηάιιειε παξέκβαζε, ε βξεθηθή θαη παηδηθή παρπζαξθία ηείλνπλ λα δηαηεξνύληαη ζηελ εθεβεία 

θαη ζηελ ελήιηθε δσή (WHO, 2019). Γεδνκέλεο ηεο επηηαθηηθόηεηαο ηεο θαηάζηαζεο, ην 2014, ν 

Π.Ο.Τ. έζεζε ζαλ ζηόρν λα κελ ππάξμεη πεξαηηέξσ αύμεζε ζηελ παηδηθή ππεξβαξόηεηα, ζε 

παγθόζκην επίπεδν, έσο ην 2025 (WHO, 2014). Σα δεδνκέλα δείρλνπλ όηη νη παξεκβάζεηο κε 

ζηόρν ηελ απώιεηα βάξνπο ζε παρύζαξθα άηνκα έρνπλ πνιύ πεξηνξηζκέλα απνηειέζκαηα (Fildes 

et al., 2015). Χζηόζν, ελζαξξπληηθό είλαη ην γεγνλόο πσο ε παρπζαξθία κπνξεί ζε κεγάιν βαζκό 

λα πξνιεθζεί, κέζσ πηνζέηεζεο ησλ θαηάιιεισλ πνιηηθώλ ζε αηνκηθό θαη ζπιινγηθό επίπεδν 

(WHO, 2019). Με πξσηαξρηθό ζηόρν, ινηπόλ, ηελ πξόιεςε ηεο παρπζαξθίαο θαη θαη’επέθηαζε 

ησλ δπζνίσλσλ επηπινθώλ ηεο, θηλνύληαη ζήκεξα πνιπάξηζκεο εξεπλεηηθέο νκάδεο αλά ηνλ 

θόζκν.  

1.1 Eπιδημιολογικά ζηοισεία για ηην παιδική πασςζαπκία 

Ζ παηδηθή παρπζαξθία απνηειεί αλακθίβνια κία πξόθιεζε γηα ηελ δηεζλή θνηλόηεηα, 

ιακβάλνληαο ππόςε όηη, ζε παγθόζκην επίπεδν, ν επηπνιαζκόο ηεο ηξηπιάζηαζηεθε κεηαμύ ησλ 

εηώλ 1975 - 2016. ΢ύκθσλα κε πξόζθαηε δήισζε από ηνλ Παγθόζκην Οξγαληζκό Τγείαο, ην 

κεγαιύηεξν κέξνο ηνπ παγθόζκηνπ πιεζπζκνύ δηακέλεη ζε ρώξεο όπνπ ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη 

κε κεγαιύηεξα πνζνζηά ζλεηόηεηαο ζπγθξηηηθά κε ηνλ ππνζηηηζκό. ΢ε απόιπηα λνύκεξα, πάλσ 

από 340 εθαηνκκύξηα παηδηά θαη έθεβνη παγθνζκίσο, θάλεθε λα αλήθνπλ ζηελ θαηεγνξία ηνπ 

ππέξβαξνπ/παρπζαξθίαο, ην 2016. Απηό κεηαθξάδεηαη ζε επηπνιαζκό 18% γηα ην έηνο 2016, ηελ 
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ζηηγκή πνπ ην αληίζηνηρν πνζνζηό ππέξβαξσλ/παρύζαξθσλ παηδηώλ θαη εθήβσλ ην 1975 ήηαλ 

κόιηο 4%. Ζ δξακαηηθή απηή αύμεζε ηνπ επηπνιαζκνύ ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο θαηά ηηο 

ηειεπηαίεο δεθαεηίεο θαίλεηαη λα αθνξά εμίζνπ αγόξηα θαη θνξίηζηα. ΢ρεηηθά κε ηα παηδηά 

βξεθηθήο θαη πξνζρνιηθήο  ειηθίαο, ην 2018, ν αξηζκόο ησλ ππέξβαξσλ/ παρύζαξθσλ εθηηκήζεθε 

ζε 40 εθαηνκκύξηα. Αμηνζεκείσην είλαη ην γεγνλόο όηη πεξίπνπ ηα κηζά από ηα παηδηά απηά κε 

ππεξβάιινλ ζσκαηηθό βάξνο δνπλ ζηελ Αζία. Αληίζηνηρα ζηελ Αθξηθή, θαηά ην ρξνληθό 

δηάζηεκα 2000 – 2016, ν αξηζκόο ησλ ππέξβαξσλ παηδηώλ θάησ ησλ 5 εηώλ παξνπζηάζε αύμεζε 

ηεο ηάμεσο ηνπ 50%. Φαίλεηαη ινηπόλ πσο ε θαηάζηαζε έρεη ιάβεη εθηάζεηο παλδεκίαο θαη ε 

πεπνίζεζε πνπ επηθξαηνύζε κέρξη πξόηηλνο, όηη ην δήηεκα ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο αθνξά 

θπξίσο ηνλ δπηηθό θόζκν θαηαξξίπηεηαη (WHO, 2020). Χζηόζν, ην ζέκα δελ παύεη λα καζηίδεη 

ηνπο λένπο ησλ αλαπηπγκέλσλ ρσξώλ, κε ραξαθηεξηζηηθό παξάδεηγκα ηηο ΖΠΑ. Βάζεη ηεο 

κεγάιεο Ακεξηθαληθήο κειέηεο  NAHNES (National Health and Examination Survey), ε νπνία 

ζηόρεπε ζηνλ ππνινγηζκό ηνπ επηπνιαζκνύ ηεο ππεξβαξόηεηαο θαη παρπζαξθίαο θαηά ηελ 

δηάξθεηα ησλ εηώλ 1999 κε 2012, ζε δείγκα 26.690 παηδηά 2-19 εηώλ, ε παηδηθή παρπζαξθία θαηά 

ηα έηε 2011-2012 αλεξρόηαλ ζην 17,3% ηνπ πιεζπζκνύ ελώ ε παηδηθή ππεξβαξόηεηα ζην 32,2%. 

Μάιηζηα, ην 8% ησλ παηδηώλ βξέζεθε λα αλήθεη ζηελ θαηεγνξία ηεο ζνβαξήο παρπζαξθίαο. 

Αθόκα, ζπγθξηηηθά απνηειέζκαηα ηεο κεγάιεο απηήο κειέηεο αλέδεημαλ κία ζπλνιηθή αύμεζε 

ηνπ επηπνιαζκνύ ησλ παηδηώλ κε ππεξβάιινλ ζσκαηηθό βάξνο, θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 14 εηώλ 

ηεο κειέηεο, δειαδή από ην 1999 έσο ην 2012 (Skinner  & Skelton, 2014). Γεδνκέλα γηα ηα έηε 

2015-2016, δείρλνπλ όηη ν επηπνιηζκόο ηεο παρπζαξθίαο ζε παηδηά θαη εθήβνπο, 2-19 εηώλ, ζηηο 

ΖΠΑ, έθηαλε ην 18,5% (Hales et al., 2017).  

Δπηπξόζζεηα δεδνκέλα πνπ δεκνζηεύηεθαλ ην 2017 ζην πεξηνδηθό Lancet, θαηαδεηθλύνπλ 

αληίζηνηρε απμεηηθή ηάζε ζηα παγθνζκίνπ επηπέδνπ πνζνζηά παηδηθήο ππεξβαξόηεηαο θαη 

παρπζαξθίαο κεηαμύ 1975 θαη 2016. ΢πγθεθξηκέλα, νη εξεπλεηέο ζπλδύαζαλ θαη αλέιπζαλ 

δεδνκέλα 2.416 κειεηώλ, από 200 ζπλνιηθά ρώξεο. Ο αξηζκόο ησλ παρύζαξθσλ παηδηώλ 

παγθνζκίσο ππνινγίζηεθε ζε 124 εθαηνκκύξηα, ελώ ησλ ππέξβαξσλ ζε 213 εθαηνκκύξηα. Χο 

πξνο ηελ απμεηηθή ηάζε πνπ πξναλαθέξζεθε, θάλεθε πσο ππήξρε κία κέζε αύμεζε ηνπ Γείθηε 

Μάδαο ΢ώκαηνο (ΓΜ΢) (kg/m²) ζε παγθόζκν επίπεδν θαηά 0,32 kg/m² γηα ηα θνξίηζηα θαη θαηά 

0,40 kg/m² γηα ηα αγόξηα, αλά δεθαεηία (NCD-RisC., 2017). 
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Δικόνα 1-1 Δπιπολαζμόρ παιδικήρ ςπεπβαπόηηηαρ ανά ηον κόζμο.  

Μεηαβνιέο ζηνλ επηπνιαζκό ππεξβαξόηεηαο ζε επηιεγκέλεο ρώξεο ηνπ θόζκνπ, αλά ρξνλνινγία. 

Πεγή: (World Obesity Federation, 2018)  

 

1.1.1 Η παιδικό παχυςαρκύα ςτην Ευρώπη 

Δθηηκήζεηο γηα ηα επίπεδα βξεθηθήο θαη παηδηθήο ππεξβαξόηεηαο ζηελ Δπξσπατθή θνηλόηεηα 

θαλεξώλνπλ κία ζηαζεξή αύμεζε από ην 1990 έσο ην 2008. Αθόκε, εθηηκάηαη όηη πάλσ από ην 

60% ησλ ππέξβαξσλ παηδηώλ πξν-εθεβηθήο ειηθίαο ζα είλαη ππέξβαξα θαη θαηά ηελ αξρή ηε αξρή 

ηεο ελήιηθεο δσήο (WHO Regional Office for Europe, n.d.). 

΢ηα πιαίζηα ησλ ζηξαηεγηθώλ ηνπ Π.Ο.Τ. γηα ηελ δηαρείξηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη κε 

πξσηαξρηθό ζηόρν ηελ βειηηζηνπνίεζε ησλ πνιηηηθώλ ηνπ, ηδξύζεθε, ην 2007, ζε ζπλεξγαζία κε 

εξεπλεηηθά θέληξα αλά ηελ Δπξώπε, ε Δπξσπατθή Πξσηνβνπιία Διέγρνπ ηεο Παηδηθήο 

Παρπζαξθίαο [WHO European Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI)]. Κύξην κέιεκα 

ηνπ ελ ιόγσ πξνγξάκκαηνο είλαη ε παξαθνινύζεζε ηνπ επηπνιαζκνύ ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

ζηηο Δπξσπατθέο ρώξεο αιιά θαη ν εληνπηζκόο ζρεηηθώλ κε απηήλ ζπκπεξηθνξώλ, ώζηε λα 

δηεπθνιπλζεί ε θαηαλόεζε θαη ε εξκελεία ηνπ πεξίπινθνπ δεηήκαηνο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

ζηελ Δπξώπε. Οη εξεπλεηέο ηνπ COSI έρνπλ ήδε νινθιεξώζεη δεθαεηή δξάζε κε ηέζζεξηο 

θύθινπο δεηγκαηνιεςίαο θαη έρνπλ ζπιιέμεη δεδνκέλα από 300.000 καζεηέο πξσηνβάζκηαο 

εθπαίδεπζεο. Βάζεη ηνπ ηξίηνπ θύθινπ δεηγκαηνιεςίαο όπνπ έιαβε ρώξα ην δηάζηεκα 2012-2013 

ζε 19 ρώξεο, αλαδείρζεθαλ πνζνζηά παρπαξθίαο 6% - 28% γηα ηα αγόξηα θαη 4% - 20% γηα ηα 

θνξίηζηα ειηθίαο 6-9 εηώλ (WHO Regional Office for Europe, 2018a). Αληηζηνίρσο, ζηνλ επόκελν 

θύθιν δεηγκαηνιεςίαο όπνπ δηεμήρζε ηηο ρξνληέο 2015-2017, ηα πνζνζηά παρπζαξθίαο 
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θπκαίλνληαλ κεηαμύ 2% - 21% γηα ηα αγόξηα θαη 1% - 19% γηα ηα θνξίηζηα, όπσο θαίλεηαη θαη 

ζρεκαηνπνηεκέλα ζηελ παξαθάησ εηθόλα (Δηθόλα 1-2). Γίλεηαη θαλεξό, όηη πεξηζζόηεξα αγόξηα 

από όηη θνξίηζηα εκθαλίδνληαη κε απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο. Παξάιιεια, ηα πνζνζηά 

παρπζαξθίαο παξαηεξήζεθε λα είλαη πςειόηεξα ζηηο Νόηηεο ρώξεο ηεο Δπξώπεο, γλσζηέο σο 

Μεζνγεηαθέο ρώξεο, κεηαμύ ησλ νπνίσλ ε Διιάδα, ε Κύπξνο, ε Ηηαιία, ε Μάιηα, ε Ηζπαλία θ.α.  

 

Δικόνα 1-2 Δπιπολαζμόρ παιδικήρ πασςζαπκίαρ ζηην Δςπώπη. 

Γεδνκέλα από ηνλ 4ν θύθιν δεηγκαηνιεςίαο ηνπ COSI.  

Πεγή: (WHO Regional Office for Europe, 2018b) 

 

Αμηνζεκείσην είλαη ην γεγνλόο όηη ζπγθξίλνληαο ηα πξώηα δεδνκέλα ηνπ 2007 κε ηα 

ηειεπηαία, ηα νπνία ζπιιέρζεθαλ ην δηάζηεκα 2015-2017, παξαηεξήζεθε κία ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή κείσζε ζε αξθεηέο ρώξεο αιιά θαη κία γεληθή θαζνδηθή ηάζε ζηνλ επηπνιαζκό ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο ζηελ Δπξώπε (WHO Regional Office for Europe, 2018b). 

1.1.2 Η παιδικό παχυςαρκύα ςτην Ελλϊδα 

΢ύκθσλα κε ηα επξήκαηα ηνπ πξνγξάκκαηνο COSI, ν επηπνιαζκόο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

ζηελ Διιάδα ζεκείσζε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή πηώζε θαηά ηελ δεθαεηία 2007-2017(WHO 

Regional Office for Europe, 2018b), ρσξίο βέβαηα απηό λα ζεκαίλεη όηη βξίζθεηαη ζε απνδεθηά 

επίπεδα. Γηα ηελ αθξίβεηα, ηα δεδνκέλα πνπ αληηθαηνπηξίδνπλ ηελ θαηάζηαζε ζηελ Διιάδα θαηά 

ηηο δύν πξώηεο δεθαεηίεο ηνπ 21
νπ

 αηώλα, ηόζν από ην ζύζηεκα COSI (WHO Regional Office for 

Europe, 2018b), όζν θαη από ηελ Γηεζλή Οκνζπνλδία Παρπζαξθίαο (World Obesity Federation, 
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2019) θαηαδεηθλύνπλ όηη ν επηπνιαζκόο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο είλαη ζηαζεξά ζε πςειή ζέζε 

ζπγθξηηηθά κε ηηο ππόινηπεο Δπξσπατθέο ρώξεο.  

 Υξεζηκνπνηώληαο ηα ειιεληθά δεδνκέλα από ηνλ δεύηεξν θύθιν ηνπ πξνγξάκκαηνο  COSI 

(2010-2011),  ηα νπνία αληηπξνζσπεύνπλ επαξθώο ηνλ Διιεληθό παηδηθό πιεζπζκό 7-7,9 θαη 9-

9,9 εηώλ, ε θ. Υαζαπίδνπ θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο, εμέηαζαλ ηνλ επηπνιαζκό αιιά θαη ηελ 

γεσγξαθηθή θαηαλνκή ηεο θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθίαο, ελόο ζεκαληηθνύ πξνζδηνξηζηηθνύ 

δείθηε γηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα. Ζ θεληξηθoύ ηύπνπ παρπζαξθία πξνζδηνξίζηεθε σο ν ιόγνο 

ηεο πεξηθέξεηαο κέζεο (W) σο πξνο ην ύςνο (height) κεγαιύηεξνο ηνπ 0,5 [Waist-to-Height Ratio 

(WtHR) > 0,5]. Ο επηπνιαζκόο ηεο θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθίαο  θάλεθε λα είλαη εμαηξεηηθά 

πςειόο θαη ζπγθεθξηκέλα 25–33%, κε κεγαιύηεξε ζπρλόηεηα λα εκθαλίδεηαη ζηα κεγαιύηεξα 

παηδηά. Χο πξνο ηελ θαηαλνκή ησλ παρύζαξθσλ απηώλ παηδηώλ αλά ηηο δηάθνξεο γεσγξαθηθέο 

πεξηνρέο ηεο Διιάδαο παξαηεξήζεθε κεγαιύηεξε ζπγθέληξσζε ζηελ Αζήλα ζε ζρέζε κε ηηο 

κηθξέο πόιεηο θαη ρσξηά. Δπηπιένλ, όηαλ πξνζκεηξήζεθε ν επηπνιαζκόο ηεο παρπζαξθίαο βάζεη 

άιισλ παξακέηξσλ όπσο ν ΓΜ΢ (kg/m²), θαη ηα θαηώθιηα ησλ International Obesity Task Force 

(IOTF) θαη WHO, ζηα θνξίηζηα 7 εηώλ, ε κεγαιύηεξε ζπρλόηεηα θάλεθε λα αθνξά ην λεζί ηεο 

Κξήηεο, ζπγθξηηηθά κε ηα ππόινηπα λεζηά θαη ηελ επεηξσηηθή Διιάδα (Hassapidou et al., 2017).  

 ΢πκπιεξσκαηηθά, πξόζθαηα ειιεληθά δεδνκέλα, επηβεβαηώλνπλ ηελ πςειόηεξε 

ζπγθέληξσζε παρύζαξθσλ παηδηώλ θαη εθήβσλ ζηα λεζηά, ζπγθξηηηθά κε ηελ επεηξσηηθή ρώξα. 

Δηδηθόηεξα, ηα ζηνηρεία απηά πξνέξρνληαη από επηδεκηνινγηθή κειέηε πνπ δηεμήρζε ζηα πιαίζηα 

ηνπ πξνγξάκκαηνο ΔΤΕΖΝ, ην νπνίν δηνξγαλώζεθε από ην Υαξνθόπεην Παλεπηζηήκην θαη ην 

Διιεληθό Τπνπξγείν Παηδείαο, κε ζηόρν ηελ αμηνιόγεζε παξακέηξσλ πγείαο θαη ηξόπνπ δσήο 

ηνπ καζεηηθνύ πιεζπζκνύ ηεο Διιάδαο. Με ζπλνιηθό δείγκα 335.810 καζεηέο, 6-18 εηώλ, ην 

νπνίν αληηπξνζσπεύεη ην 40% ηνπ ζπλνιηθνύ καζεηηθνύ πιεζπζκνύ ηεο ρώξαο, νη εξεπλεηέο 

αλέδεημαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο κεηαμύ λεζησηηθήο θαη επεηξσηηθήο ρώξαο, ζε όηη 

αθνξά ηελ παηδηθή ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία. ΢πγθεθξηκέλα, ζηα λεζηά ν επηνιαζκόο ηεο 

ππεξβαξόηεηαο αλεξρόηαλ ζε 23% θαη ηεο παρπζαξθίαο ζε 10,1%, ελώ νη αληίζηνηρεο ηηκέο γηα 

ηελ επεηξσηηθή ρώξα ήηαλ 21,8% θαη 8% αληίζηνηρα. Αθόκε, ζρεηηθά κε ηελ θεληξηθνύ ηύπνπ 

παρπζαξθία, γηα ηελ νπνία ρξεζηκνπνηήζεθε ν ηξόπνο αμηνιόγεζεο πνπ πξναλαθέξζεθε [Waist-

to-Height Ratio (WtHR) > 0,5], ηα επίπεδα ππνινγίζηεθαλ ζε 33,5% γηα ηελ λεζησηηθή θαη 28,2% 

γηα ηελ επεηξσηηθή Διιάδα (Arnaoutis et al., 2020). Οη δηαθνξέο απηέο απνδόζεθαλ ελ κέξεη ζην 

γεγνλόο όηη ζηηο αγξνηηθέο πεξηνρέο επηθξαηεί αθόκα ζε κεγάιν βαζκό ε πεπνίζεζε όηη ην 

ππεξβάιινλ ζσκαηηθό βάξνο ζηα παηδηά είλαη έλδεημε θαιήο πγείαο (Tambalis et al., 2011). 

Δπηπξόζζεηεο αλαιύζεηο ησλ δεδνκέλσλ ηνπ πξνγξάκκαηνο EYZHN, αλέδεημαλ θαζνδηθή ηάζε 

ησλ επηπέδσλ παρπζαξθίαο θαηά ηελ κεηάβαζε από ηελ παηδηθή ζηελ εθεβηθή ειηθία. Μάιηζηα, ν 
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ιόγνο WtHR θάλεθε λα παξνπζηάδεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή πηώζε κε ηελ αύμεζε ηεο ειηθίαο, 

όπσο απνηθνλίδεηαη θαη ζηελ παξαθάησ εηθόλα (Tambalis et al., 2018a).  

 

Δικόνα 1-3 Ποζοζηά (%) κενηπικού ηύπος πασςζαπκίαρ ζηον ελληνικό παιδικό πληθςζμό.  

Πνζνζηά (%) θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθίαο , αλά θύιν θαη ειηθία ζηνλ ειιεληθό παηδηθό πιεζπζκό. 

Πεγή: (Tambalis et al., 2018a) 

 

Πνιιέο αθόκε επηδεκηνινγηθέο κειέηεο ζηελ Διιάδα έρνπλ αζρνιεζεί κε ηνλ πξνζδηνξηζκό 

ησλ επηπέδσλ παρπζαξθίαο θαη ζρεηηθώλ παξακέηξσλ. Δπί παξαδείγκαηη, ζηνηρεία από ηελ κειέηε 

GRECO (Greek Childhood Obesity study), ε νπνία είρε σο δείγκα 4.434 παηδηά ειηθίαο 10-12 

εηώλ από 10 πεξηνρέο ηεο Διιάδαο, ππνδεηθλύνπλ επίπεδα παηδηθήο ππεξβαξόηεηαο  θαη 

παρπζαθίαο ηεο ηάμεσο ηνπ 29,71%  θαη 11,93 % αληίζηνηρα (Magriplis et al., 2019). Όηαλ 

αλαιύζεθαλ ηα ίδηα δεδνκέλα σο πξνο ηα δεκνγξαθηθά ζηνηρεία ησλ παηδηώλ, δελ θάλεθε λα 

ππάξρνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα επίπεδα ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο κεηαμύ ησλ 

κεγάισλ θαη ησλ κηθξόηεξσλ αζηηθώλ θαη εκηαζηηθώλ πεξηνρώλ ηεο Διιάδαο (Farajian et  al., 

2013).  

 Ζ κειέηε ADONUT (Adolescent Nutrition) εμέηαζε ηα επίπεδα παρπζαξθίαο ζηνπο εθήβνπο 

12-19 εηώλ ηεο Διιάδαο. Υξεζηκνπνηώληαο αληηπξνζσπεπηηθό δείγκα ηνπ πιεζπζκνύ ησλ 

εθήβσλ (N=37.344), πξνζδηνξίζηεθε ν επηπνιαζκόο ηεο παρπζαξθίαο ζε 7,5% ζπλνιηθά αιιά 

θαη θνηιηαθήο παρπζαξθίαο ζε 9,1%. Σα πςειόηεξα επίπεδα παρπζαξθίαο εληνπίζηεθαλ θαηά ηελ 

αξρή ηεο εθεβείαο, ελώ παξαηεξήζεθε κία ηάζε κείσζεο θαηά ηελ πνξεία πξνο ηελ ελειηθίσζε 

(Grammatikopoulou et al., 2014).  
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1.2 Κοινυνικο-οικονομικέρ πποεκηάζειρ παιδικήρ πασςζαπκίαρ 

Λαβάλνληαο ππόςε ην απμεκέλν ξίζθν επηπινθώλ όπσο ε ππέξηαζε, ε ππεξρνιεζηεξνιαηκία, 

ν δηαβήηεο ηύπνπ ΗΗ, ε ζηεθαληαία λόζνο, ην εγθεθαιηθό επεηζόδην θ.α., ην νπνίν ζπλνδεύεη ηα 

παρύζαξθα άηνκα θαζ’όιε ηελ δηάξθεηα ηεο δσήο ηνπο, γίλεηαη θαλεξό πσο ην ζπλνιηθό θόζηνο 

γηα ηελ ηαηξηθή ηνπο πεξίζαιςε είλαη απμεκέλν, ζπγθξηηηθά κε απηό ησλ θπζηνινγηθνύ βάξνπο 

αηόκσλ.  Γηα παξάδεηγκα, έρεη ππνινγηζηεί όηη ζηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο ηεο Ακεξηθήο (ΖΠΑ), ην 

άκεζν ηαηξηθό θόζηνο γηα όιε ηε δσή ελόο δεθάρξνλνπ παρύζαξθνπ παηδηνύ ζπγθξηηηθά κε ην 

αληίζηνηρν θόζηνο ελόο δεθάρξνλνπ λνξκνβαξνύο παηδηνύ κπνξεί λα δηαθέξεη από 12.660 έσο 

19.630 δνιάξηα (US $), ιακβάλνληαο ππόςε όηη ην λνξκνβαξέο παηδί κπνξεί λα πάξεη βάξνο θαηά 

ηελ δηάξθεηα ηεο ελήιηθεο δσήο ηνπ. ΢ύκθσλα κε ηα παξαπάλσ, εάλ δερηνύκε ηελ εθηίκεζε ησλ 

19.630 δνιαξίσλ θαη αλαινγηδόκελνη όηη ην θαηά θεθαιήλ θόζηνο θνίηεζεο γηα έλα ρξόλν ζε 

θξαηηθό Παλεπηζηήκην ησλ ΖΠΑ, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ησλ δηδάθηξσλ, ησλ βηβιίσλ, ηεο 

δηακνλήο θαη ινηπώλ εμόδσλ, ππνινγίδεηαη αδξά ζε $16.930, ε πξόιεςε ηεο παρπζαξθίαο ελόο 

κόλν παηδηνύ ζα κπνξνύζε λα ρξεκαηνδνηήζεη πάλσ από έλαλ ρξόλν παλεπηζηεκηαθώλ ζπνπδώλ 

(Finkelstein et al., 2014). 

Δπηπιένλ, ε παηδηθή παρπζαξθία έρεη ζπζρεηηζηεί κε έκκεζα θόζηε ζηελ ζπλνιηθή επεκεξία 

ησλ παηδηώλ. Λόγνπ ράξε, έρεη θαλεί όηη ηα παρύζαξθα αγόξηα θαη θνξίηζηα πξνζρνιηθήο ειηθίαο 

παξνπζηάδνπλ ρακειέο δεμηόηεηεο πξνθνξηθνύ ιόγνπ, ελώ κόλν ηα αγόξηα ηεο ειηθίαο απηήο 

ραξαθηεξίδνληαη από ρακειέο θνηλσληθέο δεμηόηεηεο θαη κεησκέλε ηθαλόηεηα ζπληνληζκνύ ησλ 

θηλήζεσλ (Cawley & Spiess, 2008). Αμίδεη λα ζεκεησζεί, όηη αληίζηνηρα επξήκαηα έρνπλ 

εληνπηζηεί θαη ζηνπο ελήιηθεο αθνύ έρνπλ αλαδεηρζεί ζπζρεηίζεηο ηεο παρπζαξθίαο κε κεησκέλε 

παξαγσγηθόηεηα, απμεκέλε ζπρλόηεηα απνπζηώλ από ηνλ εξγαζηαθό ρώξν θαη πξόσξε 

ζπληαμηνδόηεζε (Dee et al., 2014). 

1.3 Ανίσνεςζη παιδικήρ πασςζαπκίαρ 

Ο ηδαληθόο ηξόπνο αλίρλεπζεο ηεο παρπζαξθίαο ησλ ελειίθσλ είλαη ε αμηνιόγεζε ηνπ 

πνζνζηνύ ιίπνπο ηνπ ζώκαηνο, κέζνδνο κε πξαθηηθή θαη δύζθνια εθαξκόζηκε ζε 

επηδεκηνινγηθέο κειέηεο. Έλαο απιόο ηξόπνο κέηξεζεο ηεο ππεξβαξόηεηαο θαη ηεο παρπζαξθίαο 

ηνπ πιεζπζκνύ είλαη ν ππνινγηζκόο ηνπ Γείθηε Μάδαο ΢ώκαηνο (ΓΜ΢), ν νπνίνο νξίδεηαη σο ν 

ιόγνο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ηνπ αηόκνπ (ζε θηιά/kg) πξνο ην ηεηξάγσλν ηνπ ύςνπο ηνπ (ζε 

κέηξα/m). ΢ε γεληθέο γξακκέο,  έλα ελήιηθν άηνκν κε ΓΜ΢ κεγαιύηεξν ή ίζν κε 30 kg/ m
2
 

ζεσξείηαη παρύζαξθν ελώ  κε ΓΜ΢ κεγαιύηεξν ή ίζν ηνπ 25 kg/ m
2
, ζεσξείηαη ππέξβαξν (WHO, 

2020).  
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Ζ ζρεηηθή θαηεγνξηνπνίεζε ηνπ επηπέδνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ 

δηαθέξεη από απηή ησλ ελειίθσλ, δεδνκέλσλ ησλ δηαθνξώλ ζηνλ ξπζκό αλάπηπμεο αλά ειηθία. 

Σα ηειεπηαία ρξόληα, έρνπλ αλαπηπρζεί εηδηθά θαηώθιηα αμηνιόγεζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ησλ 

παηδηώλ θαη εθήβσλ. Μεξηθά από ηα πην επξέσο ρξεζηκνπνηνύκελα ζηνλ εξεπλεηηθό ρώξν 

παξνπζηάδνληαη παξαθάησ. Ο Cole θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ήδε από ηελ δεθαεηία ηνπ 1990, 

πεξηέγξαςαλ ηελ κέζνδό ηνπο γηα ηελ αλάπηπμε εηδηθώλ γηα ηελ ειηθία θαη ην θύιν θαησθιηώλ 

γηα ηελ παηδηθή ππεξβαξόηεηα θαη παρπζαξθία, ζε κνλάδεο δείθηε κάδαο ζώκαηνο (kg/m
2
). 

Βαζηδόκελνη ζηα πξνππάξρνληα θαηώθιηα γηα ηνλ δείθηε κάδαο ζώκαηνο ησλ λέσλ ελειίθσλ 

πξαγκαηνπνίεζαλ ηηο θαηάιιειεο πξνζαξκνγέο θαη πξνεθηάζεηο γηα λα αλαπηύμνπλ δηεζλή 

θαηώθιηα θαηεγνξηνπνίεζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ησλ παηδηώλ θαη εθήβσλ ηα νπνία 

ρξεζηκνπνηνύληαη σο θαη ζήκεξα θαη είλαη γλσζηά σο ηα θαηώθιηα ηεο Γηεζλνύο Οκάδαο 

Δξγαζίαο γηα ηελ Παρπζαξθία [IOTF (International Obesity Task Force)] (Cole et al., 2000). 



 

Πτυχιακή Εργασία, Μωρόγιαννη Κωνσταντίνα  21 
 

 

Δικόνα 1-4 Γιεθνή καηώθλια για ηην παιδική ςπεπβαπόηηηα/πασςζαπκία (IOTF) 

Πεγή: (Cole et al., 2000).  

 

Ο Π.Ο.Τ έρεη επίζεο αλαπηύμεη εηδηθά θαηώθιηα γηα ηελ θαηάηαμε ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ 

σο πξνο ην ζσκαηηθό ηνπο βάξνο. ΢πγθεθξηκέλα έρεη θαηαζθεπάζεη θακπύιεο αλάπηπμεο εηδηθέο 

γηα ειηθία θαη θύιν, πξνθεηκέλνπ λα κπνξεί λα πξνζδηνξίδεηαη ην πνύ βξίζθεηαη ην παηδί 

αλαθνξηθά κε ην ύςνο, ην βάξνο αιιά θαη ην δείθηε κάδαο ζώκαηόο ηνπ (de Onis et al., 2007). 

Έλα αθόκε ζύζηεκα θαηάηαμεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ην νπνίν ρξεηκνπνηείηαη επξέσο θπξίσο 

γηα ζπιινγηθή θαη όρη αηνκηθή αμηνιόγεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο, είλαη ην z ζθνξ, ή αιιηώο 

ζθνξ ηππηθήο απόθιηζεο. Σν z ζθνξ εθθξάδεη ηελ αλζξσπνκεηξηθή ηηκή σο έλαλ αξηζκό ηππηθώλ 

απνθιίζεσλ θάησ ή πάλσ (κε αξλεηηθό ή ζεηηθό πξόζεκν αληίζηνηρα) από ηελ δηάκεζε ηηκή 

αλαθνξάο. Ο ππνινγηζκόο ηεο ηηκήο z ζθνξ πξνθύπηεη από ηελ ζρέζε:  
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Z ζθνξ = 
                                                        

               
  (WHO, n.d.).  

1.4 Αιηιολογία παιδικήρ πασςζαπκίαρ 

Ζ παρπζαξθία είλαη κία πεξίπινθε θαη πνιππαξαγνληηθή θαηάζηαζε, ηεο νπνίαο ε εθδήισζε 

κπνξεί λα είλαη απνηέιεζκα αιιειεπίδξαζεο ησλ γνληδίσλ θαη ηνπ επξύηεξνπ νηθνγελεηαθνύ θαη 

θνηλσληθν-νηθνλνκηθνύ πεξηβάιινληνο ηνπ παηδηνύ.  

 

Δικόνα 1-5 Σο οικολογικό μονηέλο ηηρ παιδικήρ πασςζαπκίαρ. 

Πεγή: (Brown et al., 2015).  

 

Παξαθάησ παξαηίζεληαη ζηνηρεία ηα νπνία, σο ζήκεξα, έρνπλ ζπζρεηηζηεί κε ηελ εθδήισζε ηεο 

παρπζαξθίαο, ιακβάλνληαο ππόςε ηελ ρξνληθή ζεηξά εμέιημεο ησλ πξαγκάησλ ζηελ δσή ελόο 

παηδηνύ.  

 Βάζεη πξόζθαηεο βηβιηνγξαθηθήο αλαζθόπεζεο από ηνλ Liao θαη ηνπ ζπλεξγάηεο ηνπ, 

πιεζώξα δεδνκέλσλ δείρλνπλ όηη ην ππεξβάιινλ ζσκαηηθό βάξνο ηεο κεηέξαο πξηλ ηελ 

εγθπκνζύλε ζρεηίδεηαη ζεκαληηθά κε ηελ εθδήισζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Αθόκε, ε 

ππεξβνιηθή πξόζιεςε βάξνπο ηεο κεηέξαο θαηά ηελ εγθπκνζύλε, θαίλεηαη λα εληζρύεη ηελ 

πξνδηάζεζε ηνπ παηδηνύ γηα παρπζαξθία. Μεηαμύ ησλ πηζαλώλ επηπινθώλ κηαο εγθπκνζύλεο, ε 

εκθάληζε Γηαβήηε Κύεζεο όπσο επίζεο θαη ε γέλλεζε κε θαηζαξηθή ηνκή έρνπλ επίζεο 

ζπζρεηηζηεί κε ππεξβαξόηεηα/ παρπαξθία ηνπ απνγόλνπ. Σέινο, σο πξνο ηηο ζπκπεξηθνξέο πνπ 

πηνζεηεί ε κεηέξα θαηά ηελ εγθπκνζύλε, έρνπλ αλαδεηρζεί ζρέζεηο κεηαμύ ηνπ θαπλίζκαηνο αιιά 

θαη ηεο πςειήο θαηαλάισζεο θξνπθηόδεο ή ηεο ιήςεο αληηβηνηηθώλ ζε νξηζκέλε θάζε ηεο 

εγθπκνζύλεο κε ηελ παηδηθή παρπζαξθία (Liao et al., 2019). Πξόζθαηα δεδνκέλα θαηαδεηθλύνπλ 
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όηη θαη ε παηξηθή παρπζαξθία κπνξεί λα ζπλεηζθέξεη ζηνλ απμεκέλν θίλδπλν γηα παρπζαξθία 

ζηνλ απόγνλν, πηζαλώο κέζσ επηγελεηηθώλ κεραληζκώλ (McPherson et al., 2019).  

΢πζηεκαηηθή αλαζθόπεζε 282 επηζηεκνληθώλ κειεηώλ επηβεβαηώλεη όζα αλαθέξζεθαλ 

ζρεηηθά κε ηελ πεξίνδν από ηελ ζύιιεςε έσο ηελ γέλλεζε αιιά έξρεηαη λα πξνζζέζεη 

παξακέηξνπο θαηά ηελ δηάξθεηα ησλ 2 πξώησλ εηώλ ηεο δσήο ηνπ βξέθνπο νη νπνίεο θαίλεηαη λα 

είλαη ηδηαίηεξεο θξηζηκόηεηαο ζρεηηθά κε ηελ θαηάζηαζε βάξνπο ηνπ παηδηνύ κειινληηθά. 

Λεπηνκεξέζηεξα, πνιιέο κειέηεο ζπκθσλνύλ ζηελ παξνπζία ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηόζν ηνπ 

πςεινύ βάξνπο γέλλεζεο όζν θαη ηνπ πςεινύ ξπζκνύ πξόζιεςεο βάξνπο θαηά ηελ βξεθηθή 

ειηθία κε ην ππεξβάιινλ ζσκαηηθό βάξνπο αξγόηεξα ζηελ δσή ηνπ παηδηνύ. Δπίζεο, νξηζκέλεο 

κειέηεο ππνδεηθλύνπλ κία πξνζηαηεπηηθή δξάζε ηνπ ζειαζκνύ σο πξνο ηελ παηδηθή παρπζαξθία, 

ελώ άιιεο κία επηβιαβή δξάζε ηεο ιήςεο αληηβηνηηθώλ θαηά ηνλ πξώην ρξόλν ηεο δσήο. Ζ 

πξώηκε εηζαγσγή ζηεξεάο ηξνθήο θαη ε επίδξαζή ηεο ζην κειινληηθό βάξνο ηνπ παηδηνύ είλαη κία 

αθόκε παξάκεηξνο πνπ έρεη απαζρνιήζεη ηελ επηζηεκνληθή θνηλόηεηα, κε αζπλεπή έσο ηώξα 

απνηειέζκαηα (Woo Baidal et al., 2016). 

Ζ κειέηε NHANES (National Health and Nutrition Examination Survey), κεηαμύ άιισλ, 

εμέηαζε ηελ πηζαλή ύπαξμε ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηεο θπιήο ησλ παηδηώλ θαη ηεο παρπζαξθίαο. Οη 

εξεπλεηέο ηεο κειέηεο ρξεζηκνπνίεζαλ αληηπξνζσπεπηηθό δείγκα παηδηώλ από ηελ Ακεξηθή, 

26.690 παηδηά ειηθίαο 2 -19 εηώλ, ηα νπνία θαηεγνξηνπνηήζεθαλ αλάινγα κε ηελ θπιή ηνπο ζηηο 

εμήο θαηεγνξίεο: κε-Ηζπαληθή ιεπθή θπιή, κε-Ηζπαληθή καύξε θπιή, Μεμηθαληθή-Ακεξηθαληθή 

θπιή, Ηζπαληθή θπιή θαη άιιε θπιή. Σα απνηειέζκαηα ησλ αλαιύζεσλ αλέδεημαλ έλα απμεκέλν 

ξίζθν σο πξνο ηελ παρπζαξθία γηα ηα παηδηά ηεο κε- Ηζπαληθήο καύξεο θαη ηεο Ηζπαληθήο θπιήο 

(Skinner  & Skelton, 2014).  

΢ύκθσλα κε ηειεπηαία δεδνκέλα, Φηλιαλδνί εξεπλεηέο γνλνηύπεζαλ δείγκαηα DNA από 

ζίειην 1.142 παηδηώλ θαη δεκηνύξγεζαλ γελεηηθά ζθνξ θηλδύλνπ γηα ηελ παρπζαξθία. Ύζηεξα από 

ζρεηηθέο κεηξήζεηο θαη αλαιύζεηο θαηέιεμαλ ζην ζπκπέξαζκα όηη ην γελεηηθό ζθνξ θηλδύλνπ  γηα 

ηνλ ΓΜ΢ ζπζρεηίδεηαη κε ηνλ θίλδπλν ππεξβαξόηεηαο/ παρπζαξθίαο θαη κάιηζηα εμεγεί ην 3,7% 

ηεο δηαθύκαλζεο ηνπ ΓΜ΢ z ζθνξ (Viljakainen et al., 2019). Αληίζηνηρα δεδνκέλα παξνπζηάδνπλ 

θαη Κηλέδνη εξεπλεηέο, πξνζζέηνληαο όκσο ζηηο αλαιύζεηο ηνπο θαη ηελ παξάκεηξν ηεο 

αιιειεπίδξαζεο ηνπ γελεηηθνύ ζθνξ θηλδύλνπ κε ηνλ ηξόπν δσήο (δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο, 

δηάξθεηα ύπλνπ, θπζηθή δξαζηεξηόηεηα, ρξήζε ςεθηαθώλ κέζσλ θ.α.), πξνζδίδνληαο 

αμηνζεκείσην ελδηαθέξνλ ζηα επξήκαηα ηνπο. ΢πγθεθξηκέλα, έδεημαλ όηη κεηαμύ ησλ παηδηώλ πνπ 

βξίζθνληαλ ζε πςειό γελεηηθό θίλδπλν γηα εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο, ν πγηεηλόο ηξόπνο δσήο, 

ζπζρεηίζηεθε κε κία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κείσζε ησλ πηζαλνηήησλ αλάπηπμεο παρπζαξθίαο ηεο 
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ηάμεσο ηνπ 85%, ζπγθξηηηθά κε έλαλ αλζπγηεηλό ηξόπν δσήο (OR 0.15, 95% CI 0.04‐0.59, 

p=0.007) (Fang et al., 2019).  

Αλαδεηθλύεηαη ινηπόλ ε ηεξάζηηα ζεκαζία ηνπ πεξηβάιινληνο δηαβίσζεο ηνπ παηδηνύ θαη ησλ 

ζπκπεξηθνξώλ πνπ απηό ζα πηνζεηήζεη σο πξνο ηελ δηαηήξεζε ελόο πγηνύο ζσκαηηθνύ βάξνπο. 

΢ην πιαίζην απηό, έρεη πξαγκαηνπνηεζεί πιεζώξα επηδεκηνινγηθώλ κειεηώλ. Mεγάιε 

πνιπθεληξηθή κειέηε 12 ρσξώλ, κε δείγκα 6.025 παηδηά ειηθίαο 9–11 εηώλ, δηεξεύλεζε ηελ 

ύπαξμε ζπζρεηίζεσλ κεηαμύ δηαθόξσλ ζπκπεξηθνξώλ ησλ παηδηώλ θαη ηεο παρπζαξθίαο. Ύζηεξα 

από ζηάζκηζε ησλ ζηαηηζηηθώλ κνληέισλ γηα δηάθνξνπο παξάγνληεο (θύιν, ειηθία θαη θνηλσληθν-

νηθνλνκηθό επίπεδν), πξνέθπςαλ αξλεηηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο λπρηεξηλνύ ύπλνπ 

αιιά θαη ηεο κέηξηαο πξνο έληνλεο θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο κε ηελ παηδηθή παρπζαξθία. 

Αληηζέησο, ε δηάξθεηα ηειεζέαζεο ζπζρεηίζηεθε ζεηηθά κε ηελ παρπζαξθία, ελώ δελ 

παξαηεξήζεθαλ ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμύ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ θαη παρπζαξθίαο 

(Katzmarzyk et al., 2015). Παξνκνίσο, ζύκθσλα κε ηνλ Farajian et al., παξάγνληεο όπσο ε 

εβδνκαδηαία ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνύ, ν αξηζκόο ησλ γεπκάησλ εκεξεζίσο, ε 

νηθνγελεηαθή ζπλέπξεζε θαηά ηελ δηάξθεηα ηνπ γεύκαηνο αιιά θαη ε παξνπζία ειεθηξνληθώλ 

ζπζθεπώλ κέζα ην παηδηθό δσκάηην (ηειεόξαζε, ειεθηξνληθό ππνινγηζηή θαη βηληενπαηρλίδηα) 

θαη νη ώξεο δηαβάζκαηνο ηηο θαζεκεξηλέο εκέξεο ζπζρεηίζηεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηελ 

εθδήισζε ππεξβαξόηεηαο/ παρπζαξθίαο (Farajian et al., 2014). Δπηπξόζεηα δεδνκέλα, κε δείγκα 

από ηελ κειέηε ΔΤΕΖΝ, απνθάιπςαλ όηη παηδηά θαη έθεβνη κε κέηξηα θαη πςειή πξνζθόιιεζε 

ζηνλ Μεζνγεηαθό ηξόπν δσήο, ζπκεξηιακβαλνκέλσλ ησλ δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ, ηνπ ύπλνπ 

αιιά θαη ηεο θπζηθήο θξαζηεξηόηεηαο, είραλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ρακειόηεξν ΓΜ΢ θαη 

πεξηθέξεηα κέζεο (Katsagoni et al., 2020).  

Φπζηθά, ν ζπγρξνληθόο ζρεδηαζκόο ησλ κειεηώλ απηώλ δελ επηηξέπεη λα γίλνπλ αηηηνινγηθέο 

ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ησλ πξναλαθεξζέλησλ ζπκπεξηθνξηθώλ παξαγόλησλ θαη ηεο εθδήισζεο ηεο 

παρπζαξθίαο, νύηε κπνξεί λα αμηνινγεζεί ε ρξνληθή αιιεινπρία ησλ γεγνλόησλ. Χζηόζν, νη 

παξαηεξήζεηο απηέο είλαη ζεκαληηθέο θαη κπνξνύλ λα απνηειέζνπλ ηελ βάζε ζρεδηαζκνύ ησλ 

πξνγξακκάησλ πξόιεςεο.  

1.4.1 Διατροφικϋσ επιλογϋσ και παιδικό παχυςαρκύα 

Ζ δηαηξνθή απνηειεί ηνλ πην άκεζα ζρεηηδόκελν κε ην ελεξγεηαθό ηζνδύγην παξάγνληα θαη άξα 

ν ξόινο ηεο ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο είλαη αδηακθηζβήηεηνο. Σνλ Ηνύλην ηνπ 2011, ε 

εηδηθή Δπηηξνπή γηα ηε Γηαηξνθή ηεο Δπξσπατθήο Δηαηξείαο Παηδηαηξηθήο Γαζηξεληεξνινγίαο, 

Ζπαηνινγίαο θαη Γηαηξνθήο (ESPGHAN) δεκνζίεπζε έγγξαθν κε ηίηιν  «Ο ξόινο ησλ 

Γηαηξνθηθώλ Παξαγόλησλ θαη ησλ Σξνθηθώλ ΢πλεζεηώλ ζηελ Αλάπηπμε ηεο Παηδηθήο 

https://www.nature.com/articles/ejcn201489#auth-1
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Παρπζαξθίαο: ΢ρόιην από ηελ εηδηθή Δπηηξνπή γηα ηελ Γηαηξνθή ηεο ESPGHAN». Ζ ESPGHAN 

απαξηίδεηαη από θαηαμησκέλνπο επηζηήκνλεο ζηνπο ηνκείο ηεο παηδηαηξηθήο θαη ηεο δηαηξνθήο θαη 

ζηε ζπγθεθξηκέλε αλαθνξά ηεο, ζπλνςίδεη πιεζώξα επηζηεκνληθώλ δεδνκέλσλ θαη δηακνξθώλεη 

θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο γηα ηελ πξόιεςε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Καλέλα ζξεπηηθό ζπζηαηηθό 

δελ έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ παρπζαξθία σο αλεμάξηεηνο παξάγνληαο, σζηόζν νξηζκέλεο 

θαηεγνξίεο ηξνθώλ θαίλεηαη λα έρνπλ πξνζηαηεπηηθό ή επηδήκην ξόιν ζηελ αλάπηπμή ηεο. 

΢πγθεθξηκέλα, ε πξόζιεςε απιώλ πδαηαλζξάθσλ, νη νπνίνη δελ πξνθαινύλ ζεκαληηθό αίζζεκα 

θνξεζκνύ, έρεη ζπζρεηηζηεί κε ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο, ελώ ε πξόζιεςε πδαηαλζξάθσλ 

ρακεινύ ξπζκνύ απνξξόθεζεο θαίλεηαη λα έρεη πξνζηαηεπηηθό ξόιν, κεηώλνληαο ηελ πνζόηεηα 

πξνζιακβαλόκελεο ηξνθήο ζην επόκελν γεύκα. Οξηζκέλα επηζηεκνληθά δεδνκέλα ππνζηεξίδνπλ 

όηη δίαηηεο πςειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε θπηηθήο πξνέιεπζεο πξντόληα, ηα νπνία έρνπλ ρακειή 

ελεξγεηαθή ππθλόηεηα αιιά θαη πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε θπηηθέο ίλεο θαη λεξό, ζπζρεηίδνληαη κε 

ρακειόηεξν ζσκαηηθό βάξνο. ΢ρεηηθά κε ηα πνηά κε πξνζηηζέκελε δάραξε, αξθεηέο κειέηεο 

έρνπλ αλαδείμεη ζύλδεζε ηεο θαηαλάισζήο ηνπο κε ηελ παρπζαξθία. Σέινο, ε ζπρλή θαηαλάισζε 

πξντόλησλ ηαρπθαγείσλ «fast food», ηα νπνία είλαη ηδηαηηέξσο αξεζηά ζηα παηδηά θαη 

ραξθηεξίδνληαη από κεγάιν κέγεζνο κεξίδαο, πςειή ελεξγεηαθή ππθλόηεηα, πςειό γιπθαηκηθό 

θνξηίν, πςειή πεξηεθηηθόηεηα ζε θνξεζκέλα θαη ηξαλο ιηπαξά νμέα αιιά θαη ρακειή 

πεξηεθηηθόηεηα δηαηηεηηθώλ ηλώλ, έρεη ζπλδεζεί κε απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο (ESPGHAN, 2011).  

1.4.2 Κατανϊλωςη πρωινού και παιδικό παχυςαρκύα  

Ζ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο αιιά θαη ην είδνο ηνπ πξσηλνύ, ζε ζρέζε κε ηελ παξνπζία 

παρπζαξθίαο ζηνλ παηδηθό πιεζπζκό, απνηεινύλ δεηήκαηα πνπ έρνπλ απαζρνιήζεη πνιιάθηο ηελ 

επηζηεκνληθή θνηλόηεηα. Βάζεη πνιύ πξόζθαηεο ζπζηεκαηηθήο αλαζθόπεζεο ε νπνία 

ζπγθέληξσζε ηα απνηειέζκαηα 37 κειεηώλ ηεο ηειεπηαίαο δεθαεηίαο, από 33 δηαθνξεηηθέο ρώξεο, 

ηα παηδηά πνπ παξαιείπνπλ ην πξσηλό γεύκα βξίζθνληαη ζε κεγαιύηεξν θίλδπλν γηα αλάπηπμε 

ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο (Monzani et al., 2019). Ζ ιήςε πξσηλνύ, από ηελ άιιε,  θαίλεηαη λα 

δξα επεξγεηηθά ζηελ ζπλνιηθή πνηόηεηα ηεο δίαηηαο, ζηελ δηαηήξεζε πγεηνύο ζσκαηηθνύ βάξνπο, 

όπσο θαη ζην γιπθαηκηθό θαη ιηπηδαηκηθό πξνθίι ηνπ αηόκνπ (O'Neil et al., 2014). Αθόκε, ζην 

πιαίζην ηνπ πξνγξάκκαηνο COSI, κειέηε κε απνηειέζκαηα αληηπξνζσπεπηηθά γηα ηνλ Δπξσπατθό 

πιεζπζκό, έδεημε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ηεο παξάιεηςεο ηνπ πξσηλνύ 

γεύκαηνο θαη ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο (Wijnhoven et al., 2015). Ζ απνπζία πξσηλνύ από ην 

θαζεκεξηλό δηαηηνιόγην ηνπ παηδηνύ έρεη επίζεο ζρεηηζζεί κε ρακειή αθαδεκατθή απόδνζε 

(Faught et al., 2017) αιιά θαη ρακειά επίπεδα θαξδηναλαπλεπζηηθήο ηθαλόηεηαο, ε νπνία 

απνηειεί πξνβιεπηηθό δείθηε γηα ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα (Tambalis et al., 2019). ΢ύκθσλα 

κε αλαζθόπεζε ηεο ESPGHAN, ε παξάιεηςε ηνπ πξσηλνύ γεύκαηνο έρεη ζπζρεηηζηεί κε 
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απμεκέλε όξεμε θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εκέξαο, απμεκέλε πξόζιεςε δηαηηεηηθνύ ιίπνπο θαη 

ηειηθά κε αύμεζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. Αληηζέησο, ε ιήςε ελόο πινύζηνπ δηαηξνθηθά πξσηλνύ 

ζπλδέεηαη κε πηνζέηεζε ελόο πην ζσκαηηθά δξαζηήξηνπ ηξόπνπ δσήο θαη κε κεησκέλν θίλδπλν γηα 

παρπζαξθία (ESPGHAN, 2011).  

Αλαθνξηθά κε ην είδνο ηνπ πξσηλνύ, ππάξρνπλ δεδνκέλα πνπ ππνζηεξίδνπλ όηη ε πξόζιεςε 

ελόο Μεζνγεηαθνύ ηύπνπ πξσηλνύ, πςειήο πεξηεθηηθόηεηαο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο, ζρεηίδεηαη κε 

κεησκέλε επηζπκία γηα θαγεηό θαη κεησκέλε ελεξγεηαθή πξόζιεςε κέζα ζηελ εκέξα. Πην 

ζπγθεθξηκέλα, σο πξνο ηελ εξεπλεηηθή δηαδηθαζία από ηελ νπνία πξνήιζαλ απηά ηα επξύκαηα, 

επξόθεηην γηα έλα πείξακα κε crossover ζρεδηαζκό ζην νπνίν πγηείο εζεινληέο θαηαλάισζαλ 

Μεζνγεηαθνύ ηύπνπ θαη Γπηηθνύ ηύπνπ ηζνζεξκηδηθά πξσηλά ζε δηαθνξεηηθέο εκέξεο ώζηε λα 

ζπγθξηζεί ε επίδξαζε ησλ δύν απηώλ γεπκάησλ ζε παξακέηξνπο ζρεηηθέο κε ηελ δηαηηεηηθή 

πξόζιεςε. Σν Μεζνγεηαθνύ ηύπνπ πξσηλό πεξηειάκβαλε Κξεηηθό ηπξί, θξηζαξέλην Κξεηηθό 

παμηκάδη, νιόθιεξν θξνύην (πνξηνθάιη) θαη λεξό, ελώ ην Γπηηθνύ ηύπνπ πξσηλό πεξηειάκβαλε 

ιεπθό ςσκί, βνύηπξν, κέιη, γάια θαη ρπκό πνξηνθαιηνύ. ΢πγθξίλνληαο ηελ θαηά βνύιεζε 

πξόζιεςε ηξνθήο ησλ εζέινλησλ ην κεζεκέξη, κεηά ην εθάζζνηε πξσηλό γεύκα, πξνέθπςε ε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ηεο όξεμεο κεηά ην Μεζνγεηαθνύ ηύπνπ πξσηλό ε νπνία απνδόζεθε 

θαηά θύξην ιόγν ζηελ ζεκαληηθή ηνπ πεξηεθηηθόηεηα ζε δηαηηεηηθέο ίλεο θαη ζηνλ ρακειό 

γιπθαηκηθό δείθηε  (Yannakoulia et al., 2014).  

1.5 Δπιδημιολογικά ζηοισεία  για ηην διάπκεια ηος ύπνος ηυν παιδιών 

Σα επηζηεκνληθά δεδνκέλα δείρλνπλ μεθάζαξα όηη ε δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ ησλ παηδηώλ θαη 

εθήβσλ είλαη ζε κεγάιν βαζκό πεξηνξηζκέλε. Μεγάιε κειέηε ε νπνία αλέιπζε δεδνκέλα από 20 

ρώξεο γηα ην ρξνληθό δηάζηεκα πνπ νξίδνπλ νη ρξνλνινγίεο 1905 θαη 2008, θαηέδεημε κία κείσζε 

ηεο ηάμεσο ηεο 1 ώξαο ζηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ (Matricciani et al., 

2012). ΢ην πιαίζην ησλ πξνγξακκάησλ ηνπ Δζληθνύ Οξγαληζκνύ Ύπλνπ [National Sleep 

Foundation (NSF)], έρνπλ αλαδεηρζεί δεδνκέλα πνπ αθνξνύλ ηνλ καζεηηθό πιεζπζκό ηεο 

Ακεξηθήο ηα νπνία νξίδνπλ όηη ην 31% ησλ παηδηώλ 6-11 εηώλ δελ θνηκνύληαη επαξθώο θαηά ηηο 

εκέξεο πνπ πεγαίλνπλ ζην ζρνιείν (National Sleep Foundation, 2014). Γηα ηα παηδηά κεγαιύηεξεο 

ειηθίαο θαη ζπγθεθξηκέλα γηα ηνπο καζεηέο ηεο ηειεπηαίαο ηάμεο ηνπ ιπθείνπ ηα δεδνκέλα είλαη 

αθόκα πην αλεζπρεηηθά, αθνύ 4εηήο ζπιινγή δεδνκέλσλ από ηνλ Ακεξηθαληθό πιεζπζκό 

αλέδεημε όηη πεξίπνπ ην 95% ησλ καζεηώλ θνηκνύληαη ιηγόηεξν από ηελ πξνηεηλόκελε δηάξθεηα 

(Basch et al., 2014). ΢ηελ Δπξώπε ην 33% ησλ εθήβσλ θνηκνύληαη ιηγόηεξν από 8 ώξεο 

εκεξεζίσο, όπσο ππνδεηθλύεη ε κεγάιε, πνιπθεληξηθή κειέηε HELENA (Healthy Lifestyle in 

Europe by Nutrition in Adolescence) (Garaulet et al., 2011). Διιεληθά ζηνηρεία, απνθαιύπηνπλ 

ζεκαληηθά επίπεδα αλεπαξθνύο δηάξθεηαο ύπλνπ, ηα νπνία αθνξνύλ ην 40% ησλ καζεηώλ 
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(Tambalis et al., 2018b). Δπηπιένλ, νη Norell-Clarke θαη Hagquist, επηζεκαίλνπλ όηη ηα πνζνζηά 

ησλ παηδηώλ από ηελ ΢νπεδία πνπ θνηκνύληαη επαξθώο, έρνπλ θαζνδηθή ηάζε κεηαμύ ησλ εηώλ 

2005 θαη 2013 (Norell-Clarke & Hagquist, 2017). Ζ πησηηθή απηή ηάζε ζα κπνξνύζε λα 

παξαιιειηζηεί κε ηελ κεγάιε άλνδν ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. 

1.6 Ο πόλορ ηος ύπνος ζηην ςγεία 

Ο ύπλνο απνηειεί δσηηθήο ζεκαζίαο ζπκπεξηθνξά γηα ηελ αζξώπηλε πγεία, θαηαιακβάλνληαο 

πεξίπνπ ην 1/3 ηεο δσήο ηνπ αλζξώπνπ (Tarokh et al., 2016). Ζ Ακεξηθαληθή Αθαδεκία Ηαηξηθήο 

ηνπ Ύπλνπ (AASM) έρεη αλαπηύμεη θνηλώο απνδεθηέο ζπζηάζεηο γηα ηελ θαηάιιειε δηάξθεηα ηνπ 

ύπλνπ ησλ παηδηώλ θαη εθήβσλ. ΢πγθεθξηκέλα πξνηείλεη 9-12 ώξεο/εκέξα, ζε ζηαζεξή βάζε, γηα 

ηα παηδηά ζρνιηθήο ειηθίαο (6 έσο 12 εηώλ) θαη 8-10 ώξεο/εκέξα γηα ηνπο εθήβνπο (13 έσο 18 

εηώλ),  γηα ηελ πξνώζεζε ηεο θαιήο πγείαο. ΢ηελ ζρεηηθή δήισζε ηεο AASM αλαθέξεηαη όηη ε 

δηαηήξεζε ελόο πγηνύο πξνηύπνπ ύπλνπ ζε ζηαζεξή βάζε ζπλδέεηαη κε πνιιαπιά νθέιε γηα ηελ 

πγεία κεηαμύ ησλ νπνίσλ ε βειηησκέλε ηθαλόηεηα ζπγθέληξσζεο, κλήκεο θαη κάζεζεο, ε 

ζπλαηζζεκαηηθή ζηαζεξόηεηα, ε θαιή  πνηόηεηα δσήο θαζώο θαη ε ςπρηθή θαη ζσκαηηθή πγεία. Ζ 

ζπζηεκαηηθή αλεπάξθεηα ύπλνπ ζπλδέεηαη κε ειιεηκκαηηθή πξνζνρή, πξνβιήκαηα ζηελ 

ζπκπεξηθνξά θαη ζηελ κάζεζε ελώ παξάιιεια απμάλεη ηνλ θίλδπλν γηα αηπρήκαηα, 

ηξαπκαηηζκνύο, ππέξηαζε, δηαβήηε, παρπζαξθία θαη θαηάζιηςε. Δηδηθόηεξα ζηνπο εθήβνπο, ν 

πεξηνξηζκόο ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ έρεη θαλεί λα απμάλεη ηηο απην-θαηαζηξνθηθέο 

ζπκπεξηθνξέο θαη ηηο απηνθηνληθέο ζθέςεηο θαη απόπεηξεο. Χζηόζν, ε ππεξβνιηθή δηάξθεηα ύπλνπ 

έρεη επίζεο ζπζρεηηζηεί κε δπζκελείο γηα ηελ πγεία θαηαζηάζεηο όπσο παξνπζία ππέξηαζεο, 

δηαβήηε, παρπζαξθίαο θαη ςπρνινγηθώλ πξνβιεκάησλ (Paruthi et al., 2016). ΢ρεηηθό έγγξαθν ηεο 

Ακεξηθαληθήο Αθαδεκίαο Παηδηαηξηθήο (AAP) ζπλνςίδεη ηηο ζπλέπεηεο ηεο αλεπαξθνύο δηάξθεηαο 

ύπλνπ ησλ εθήβσλ θαη έξρεηαη λα πξνζζέζεη πσο ε ρξόληα έιιεηςε ύπλνπ ζπλδέεηαη κε 

θαηαλάισζε αιθνόι, κεησκέλε θξηηηθή ηθαλόηεηα, έιιεηςε θηλεηνπνίεζεο θαη αδπλακία ιήςεο 

απνθάζεσλ (Owens, 2014). ΢ε θνηλή γξακκή, δηαρξνληθή κειέηε κε 1.965 ζπκκεηέρνληεο, ύζηεξα 

από ζρεηηθέο πξνζαξκνγέο ησλ αλαιύζεσλ γηα ηελ δηάξθεηα ύπλνπ ησλ παηδηώλ ζηελ ειηθία ησλ 5 

εηώλ, επηζήκαλε ηελ ύπαξμε κε γξακκηθώλ ζπζρηίζεσλ κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ θαη ησλ 

ζπκπεξηθνξηθώλ πξνβιεκάησλ ησλ παηδηώλ ζηελ ειηθία ησλ  9 εηώλ. Γηα ηελ αθξίβεηα, βξέζεθε 

όηη ηόζν ν ππεξβνιηθόο όζν θαη ν πεξηνξηζκέλνο ύπλνο ζπζρεηίδνληαη κε πεξηζζόηεξα 

ζπκπεξηθνξηθά πξνβιήκαηα. Αληίζηνηρα δεδνκέλα πξνέθπςαλ όηαλ αμηνινγήζεθε ε ζσκαηηθή 

πγεία ησλ ζπκκεηερόλησλ ζρεηηθά κε ηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ ηνπο (James & Hale, 2017).  

 

 

https://journals.sagepub.com/action/doSearch?target=default&ContribAuthorStored=Norell-Clarke%2C+Annika
https://journals.sagepub.com/action/doSearch?target=default&ContribAuthorStored=Norell-Clarke%2C+Annika


 

Πτυχιακή Εργασία, Μωρόγιαννη Κωνσταντίνα  28 
 

1.6.1 Διϊρκεια ύπνου και διατροφικϋσ επιλογϋσ 

΢πζηεκαηηθή αλαζθόπεζε θαη κεηα-αλάιπζε, κε ζπλνιηθό δείγκα 72.054 παηδηά θαη εθήβνπο 

ειηθίαο 2-18 εηώλ απόΑκεξηθή, Δπξώπε, Αζία θαη Χθεαλία, δηεξεύλεζε ηηο πηζαλέο ζπζρεηίζεηο 

κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ θαη ησλ δηαηξνθηθώλ επηινγώλ ησλ ζπκκεηερόλησλ. Μεηαμύ ησλ 

απνηειεζκάησλ ηεο κεηα-αλάιπζεο, θάλεθε όηη ν ζπλδπαζκέλνο ιόγνο πηζαλνηήησλ (OR) γηα ηελ 

πηνζέηεζε «αλζπγηεηλώλ» δηαηξνθηθώλ ζπλεζεηώλ κεηαμύ ησλ παηδηώλ πνπ θνηκόληνπζαλ 

ιηγόηεξν από ην πξνηεηλόκελν, ήηαλ 1,51 (OR 1.51, 95% CI: 1.24-1.85). Γειαδή, ηα παηδηά κε 

αλεπαξθή δηάξθεηα ύπλνπ είραλ πεξίπνπ 50% κεγαιύηεξεο πηζαλόηεηεο λα ηξώλε αλζπγηεηλά ζε 

ζρέζε κε ηα παηδηά πνπ θνηκόληνπζαλ ζύκθσλα κε ηηο ζπζηάζεηο. Πην ζπγθεθξηκέλα, σο πξνο ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ησλ παηδηώλ, θάλεθε όηη ε πεξηνξηζκέλε δηάξθεηα ύπλνπ ζπζρεηίζηεθε 

ζεκαληηθά κε ηελ θαηαλάισζε ζλαθ θαη αλαςπθηηθώλ, ελώ ε επάξθεηα ηνπ ύπλνπ ζπζρεηίζηεθε 

κε θαηαλάισζε θξνύησλ θαη ιαραληθώλ. Δπηπιένλ, κόλν γηα ηα θνξίηζηα, ε έιιεηςε ύπλνπ 

ζπζρεηίζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε θαηαλάισζε γιπθώλ  (p<0.01) θαη πξντόλησλ 

ηαρπθαγείσλ (fast food) (p<0.05) (Córdova et al., 2018). ΢ε ζπγρξνληθή κειέηε, από ηνλ Weiss et 

al., ε αλεπαξθήο δηάξθεηα ύπλνπ ησλ εθήβσλ βξέζεθε λα ζπζρεηίδεηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε 

απμεκέλν πνζνζηό πξνζιακβαλόκελεο ελέξγεηαο από δηαηηεηηθέο πεγέο ιίπνπο θαη κεησκέλν 

πνζνζηό ζεξκίδσλ πξνεξρόκελσλ από πδαηάλζξαθεο αληίζηνηρα. Έλα αθόκε ζηνηρείν πνπ 

πξνζέζεζε ε ζπγθεθξηκέλε κειέηε είλαη, όζνλ αθνξά ζηα θνξίηζηα, όηη ε δηάξθεηα ύπλνπ 

κηθξόηεξε ησλ 8 σξώλ ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλε θαηαλάισζε ελεξγεηαθά ππθλώλ ζλαθ (OR 

4.18, 95% CI: 1.14-15.37, p=0.03) (Weiss et al., 2010). Ζ αύμεζε ηεο ελεξγεηαθήο ππθλόηεηαο 

αιιά θαη ησλ πδαηαλζξάθσλ ηεο δηαηξνθήο αλαθέξεηαη επίζεο ζηελ βηβιηνγξαθηθή αλαζθόπεζε 

από ηνλ St-Onge (2017). Ύζηεξα από ζύλνςε πεηξακαηηθώλ δεδνκέλσλ, ε πιεηνλόηεηα ησλ 

κειεηώλ δείρλεη όηη ζε ζπλζήθεο έιιεηςεο ύπλνπ, θαηαλαιώλνληαη πεξηζζόηεξεο ζεξκίδεο 

(Sluggett et al., 2019). Πέξαλ απηώλ, κία αθόκε κειέηε κε θέληξα ζπιινγήο δεδνκέλσλ ζε 10 

Δπξσπατθέο πόιεηο, ζεκείσζε όηη ν πεξηνξηζκόο ηνπ ύπλνπ ζηνπο εθήβνπο, ζρεηίζηεθε 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε κεησκέλε θαηαλάισζε πγηεηλώλ δηαηηεηηθώλ επηινγώλ κεηαμύ ησλ 

νπνίσλ, θξνύηα (OR 0.72, 95% CI: 0.55-0.93, p=0.012), ιαραληθά (OR 0.74, 95% CI: 0.59-0.9, 

p=0.006) θαη ςάξηα (OR 0.74, 95% CI: 0.61-0.90, p=0.002), αιιά θαη κε απμεκέλε θαηαλάισζε 

πξντόλησλ ηαρπθαγείσλ όπσο πίηζα (p=0.016) θαη κπέξγθεξ (p=0.015) (Garaulet et al., 2011). Χο 

πξνο ηα πξντόληα ηαρπθαγείσλ (fast food), ζπκπιεξσκαηηθά απνηειέζκαηα από ηελ κειέηε 

ΔΤΕΖΝ παξνπζηάδνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ θαη ηεο 

θαηαλάισζεο ησλ πξντόλησλ απηώλ. Μάιηζηα, ε πηνζέηεζε ελόο πξνηύπνπ ύπλνπ, ε δηάξθεηα ηνπ 

νπνίνπ είλαη ζπζηεκαηηθά ρακειόηεξε από ηελ πξνηεηλόκελε, ζπζρεηίζηεθε κε θαηά 30% 

απμεκέλε πηζαλόηεηα ζπρλήο θαηαλάισζεο πξντόλησλ ηαρπθαγείσλ, ζπγθξηηηθά κε ηελ 

πηνζέηεζε ηζνξξνπεκέλσλ ζπλεζεηώλ ύπλνπ (Tambalis et al., 2018c). Ακεξηθαληθή, δηαρξνληθή 
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κειέηε ζε εθήβνπο αλέδεημε ζεκαληηθά ρακειόηεξε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο θξνύησλ θαη 

ιαραληθώλ (OR 0.75, 95 % CI: 0.64-0.88) αιιά θαη απμεκέλε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

πξντόλησλ ηαρπθαγείσλ (OR 1.20, 95 % CI: 1.01-1.43), κεηαμύ ησλ ζπκκεηερόλησλ πνπ 

θνηκόληνπζαλ ιηγόηεξν από 7 ώξεο αλά εκέξα  (Kruger et al., 2014). Σα απνηειέζκαηα απηά 

επηβεβαηώλνληαη από ηα επξήκαηα ηελ κειέηεο  GRECO, ε νπνία δηεξεύλεζε ηηο ζπζρεηίζεηο 

κεηαμύ ζπκπεξηθνξηθώλ παξακέηξσλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ηνπ ύπλνπ, κε έλαλ δηαηξνθηθό 

δείθηε (cdFI) πνπ νξίδεη ην ζθνξ ησλ ζπκκεηερόλησλ σο πξνο ηελ πνηόηεηα δηαηξνθήο. 

Μεγαιύηεξεο ηηκέο ηνπ ζθνξ ηνπ δείθηε αληηθαηνπηξίδνπλ κηα πην πγηεηλή δηαηξνθή. Φάλεθε όηη 

γηα θάζε παξαπάλσ ώξα ζηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ ησλ παηδηώλ, ε ηηκή ηνπ δείθηε αλέβαηλε θαηα 

0,15 κνλάδεο (Margiplis et al., 2019). ΢πγρξνληθή Γαλέδηθε κειέηε, κε δείγκα παηδηά ειηθίαο 4 – 

14 εηώλ, ππνγξάκκηζε ηελ ύπαξμε κίαο ηάζεο ζεηηθήο ζπζρέηηζεο ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ θαη 

ηεο πξόζιεςεο δηαηηεηηθώλ ηλώλ (p=0.05). Αθόκε, βξέζεθε όηη ε θαηαλάισζε πγξώλ ζεξκίδσλ, 

όπσο αλαςπθηηθά κε δάραξε ή θξύν ηζάη, ήηαλ ζεκαληηθά ρακειόηεξε κεηαμύ ησλ εζεινληώλ 

πνπ θάιππηαλ ηελ ζπληζηώκελε εκεξήζηα δηάξθεηα ύπλνπ (Hoppe et al., 2013). Σειεπηαία 

δεδνκέλα γηα ηνλ Διιεληθό πιεζπζκό θαλεξώλνπλ ηελ ύπαξμε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθήο ζεηηθήο 

ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηνπ πεξηνξηζκνύ ηεο δηάξθεηαο ύπλνπ θαη ηεο ζπρλήο θαηαλάισζεο πξντόλησλ 

ηαρπθαγείσλ (OR 1.35, 95% CI: 1.29–1.41) θαη γιπθώλ (OR 1.32, 95% CI: 1.25–1.39) αιιά θαη 

ηεο παξάιεηςεο ηνπ πξσηλνύ γεύκαηνο (OR 1.30, 95% CI: 1.25–1.35) (Tambalis et al., 2018b).  

 

Δικόνα 1-6 Ζ επίδπαζη ηηρ ανεπάπκειαρ ηος ύπνος ζηην διαιηηηική ππόζλητη.  

Πεγή: (St-Onge, 2017). 

 

Πεξηιεπηηθά, όια ηα ζηνηρεία ζπλεγνξνύλ ππέξ ηεο παξνπζίαο ζπζρέηηζεο κεηαμύ αλεπαξθνύο 

δηάξθεηαο ύπλνπ θαη ελόο ιηγόηεξν πνηνηηθνύ δηαηξνθηθνύ πξνηύπνπ ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο. 

Πνιινί πηζαλνί ππνθείκελνη κεραληζκνί έρνπλ πξνηαζεί ζηελ πξνζπάζεηα θαηαλόεζεο ηεο 
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παξαηεξεζείζαο απηήο ζρέζεο. Αξρηθά, έρεη ζπδεηεζεί ν ξόινο ηνπ ύπλνπ ζηελ ξύζκηζε ησλ 

νξκνλώλ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ όξεμε θαη ηελ πξόζιεςε ηξνθήο. Ζ ιεπηίλε απνηειεί νξκόλε ε 

νπνία εθθξίλεηαη θαηά θύξην ιόγν από ηα ιηπνθύηηαξα ηνπ ιηπώδνπο ηζηνύ θαη κεηώλεη ηελ όξεμε 

θαη ηελ δηαηηεηηθή πξόζιεςε. Ζ γθξειίλε, απελαληίαο, εθθξίλεηαη από ηα θύηηαξα ηνπ ζηνκάρνπ 

θαη δηεγείξεη ηελ όξεμε θαη άξα απμάλεη ηελ πξόζιεςε ηξνθήο. Έρεη πξνηαζεί όηη ε έιιεηςε 

ύπλνπ θαηαζηέιιεη ηελ έθθξηζε ηεο ιεπηίλεο θαη δηεγείξεη ηελ έθθξηζε ηεο γθξειίλεο νδεγώληαο 

έηζη ζε αύμεζε ηεο όξεμεο θαη ηεο ελεξγεηαθήο πξόζιεςεο (St-Onge, 2017; Córdova et al., 2018). 

Χζηόζν είλα ζεκαληηθό λα ηνληζηεί όηη ε δηαηηεηηθή πξόζιεςε ξπζκίδεηαη ζε πνιιαπιά επίπεδα 

θαη πνιιέο αθόκα νξκόλεο, όπσο θαη άιιεο παξάκεηξνη, εκπιέθνληαη ζηελ δηακόξθσζή ηεο. Δπί 

παξαδείγκαηη, ε παξνπζία ηνπ εξεζίζκαηνο ηνπ θαγεηνύ ζε πεξηόδνπο πεξηνξηζκνύ ηνπ ύπλνπ 

θαίλεηαη λα ελεξγνπνηεί ηηο ζρεηηδόκελεο κε ηελ ηθαλνπνίεζε θαη ηελ αληακνηβή πεξηνρέο ηνπ 

εγθεθάινπ, νδεγώληαο ζηελ πξόζιεςεο ηεο ηξνθήο ζπρλά επί απνπζίαο πείλαο (St-Onge, 2017; 

Ogilvie et al., 2017). Δπηπξνζζέησο, ε έιιεηςε ύπλνπ έρεη βξεζεί λα απμάλεη ηελ ιεηηνπξγηθή 

ζπλεδεζηκόηεηα κεηαμύ πεξηνρώλ ηνπ εγθεθάινπ ε νπνία νδεγεί ζε αύμεζε ηεο δηαηηεηηθήο 

πξόζιεςεο ιίπνπο (St-Onge, 2017).   

1.6.2 Ύπνοσ και ςωματικό δραςτηριότητα (ΣΔ) 

Ζ ζσκαηηθή αδξάλεηα, δειαδή ε απνπζία ζπζηεκαηηθήο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο, έρεη 

αλαγλσξηζζεί σο ν ηέηαξηνο θαηά ζεηξά παξάγνληαο θηλδύλνπ γηα ηελ παγθόζκηα ζλεζηκόηεηα. 

Οθείιεηαη γηα ην 6% ησλ ζαλάησλ παγθνζκίσο. Σα απμεκέλα ζε πνιιέο ρώξεο επίπεδα ηεο 

ζσκαηηθήο αδξάλεηαο ζπκβαδίδνπλ κε επηπινθέο ζηελ πγεία ησλ αλζξώπσλ, κε ραξαθηεξηζηηθά 

παξαδείγκαηα ηελ ππέξηαζε θαη ηελ ππεξβαξόηεηα, αιιά θαη αύμεζε ηνπ επηπνιαζκνύ ησλ κε 

κεηαδνηηθώλ λνζεκάησλ όπσο είλαη ηα θαξδηαγγεηαθά λνζήκαηα, ν δηαβήηεο θαη ν θαξθίλνο. 

Βάζεη αδηακθηζβήηεησλ ζηνηρείσλ, ε θπζηθή θαηάζηαζε θαη ε πγεία ησλ παηδηώλ θαη ησλ λέσλ 

βειηηώλνληαη κε ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα. ΢πγθξηηηθά κε ηα κε δξαζηήξηα παηδηά, εθείλα πνπ 

δηαηεξνύλ θαιά επίπεδα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο έρνπλ θαιύηεξε θαξδηναλαπλεπζηηθή 

ηθαλόηεηα, κπηθή αληνρή θαη δύλακε θαη άιια επηπξόζζεηα σθέιε γηα ηελ πγεία όπσο 

ρακειόηεξν ζσκαηηθό βάξνο, επλντθόηεξν θαξδηαγγεηαθό θαη κεηαβνιηθό πξνθίι, εληζρπκέλε 

νζηηθή πγεία θαη κεησκέλα ζπκπηώκαηα άγρνπο θαη θαηάζιηςεο. Γηα όινπο απηνύο ηνπο ιόγνπο, ν 

Π.Ο.Τ έρεη αλαπηύμεη ζπγθεθξηκέλεο ζπζηάζεηο γηα ηελ ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ παηδηώλ 

θαη εθήβσλ 5 – 17. ΢πζηήλνληαη ηνπιάρηζηνλ 60 ιεπηά κέηξηαο πξνο έληνλεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο (MVPA) εκεξεζίσο. ΢πκπιεξσκαηηθά, αλαθέξεηαη όηη δηάξθεηα ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο κεγαιύηεξε ησλ 60 ιεπηώλ πξνζθέξεη επηπξόζζεηα νθέιε. Αθόκε, πξνηείλεηαη 

όηη ε αεξόβηα άζθεζε πξέπεη λα απνηειεί ην κεγαιύηεξν κέξνο ηεο ζπλνιηθήο ζσκαηηθήο 
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δξαζηεξηόηεηαο. Σέινο, ε έληνλε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα είλαη θαιό λα ζπλδπάδεηαη κε 

αζθήζεηο ελδπλάκσζεο, ηνπιάρηζηνλ 3 θνξέο ηελ εβδνκάδα (WHO, 2010). 

Αξθεηνί εξεπλεηέο έρνπλ αζρνιεζεί κε ηελ επίδξαζε ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ ζηελ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηόηεηα ησλ παηδηώλ θαη ησλ εθήβσλ. Έρεη πξνηαζεί όηη ε έιιεηςε ύπλνπ ζπλεπάγεηαη 

αίζζεκα θόπσζεο θαη ηειηθά κείσζε ηεο θηλεηνπνίεζεο ηνπ αηόκνπ γηα ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

(Córdova et al., 2018; Sluggett et al., 2019), σζηόζν ηα επξύκαηα ζην ζπγθεθξηκέλν πεδίν 

παξνπζηάδνπλ ζρεηηθή αζπλέπεηα. Διιεληθή επηδεκηνινγηθή κειέηε θαηέιεμε ζην ζπκπέξαζκα 

όηη ε έιιεηςε ύπλνπ ζπζρεηίδεηαη κε κεησκέλα επίπεδα αεξόβηαο ηθαλόηεηαο θαη ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηόηεηαο (p < 0.05) (Tambalis et al., 2018b). Οη ζπκκεηέρνληεο ζηελ κεγάιε Δπξσπατθή 

κειέηε HELENA, νη νπνίνη θνηκόληνπζαλ ιηγόηεξν από 8 ώξεο εκεξεζίσο θάλεθε λα 

αθνινπζνύλ ζε κεγαιύηεξν βαζκό έλαλ θαζηζηηθό ηξόπν δσήο, ζπγθξηηηθά κε εθείλνπο πνπ 

θνηκόληνπζαλ επαξθώο. Παξά ηαύηα, δελ αλαδείρζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο 

κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ αλά 24σξν θαη ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ παηδηώλ  

(Garaulet et al., 2011).  Γεδνκέλα από πνιύ πξόζθαηε ζπγρξνληθή κειέηε, ε νπνία αμηνιόγεζε κε 

αληηθεηκεληθό ηξόπν ηε δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ θαη ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ 

ζπκκεηερόλησλ, θαηέδεημαλ όηη ηα παηδηά κε δηάξθεηα ύπλνπ κεγαιύηεξε από ηηο 10 ώξεο θαη 8 

ιεπηά δελ θαηάθεξλαλ λα αθνινπζήζνπλ ηελ ζύζηαζε ηνπ Π.Ο.Τ γηα ηελ θπζηθή δξαζηεξηόηεηα. 

Χζηόζν, κεηά από ζηάζκηζε ηνπ ζηαηηζηηθνύ κνληέινπ γηα παξάγνληεο όπσο ην θύιν, ε ειηθία 

θαη ην επίπεδν κόξθσζεο ησλ γνληώλ, ε πξναλαθεξζείζα ζπζρέηηζε δελ ήηαλ πηα ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή (Kobel et al., 2019). Μία κειέηε παξαηήξεζεο κε δείγκα 276 παηδηά, ειηθίαο 10,5–12 

εηώλ, από δηάθνξεο αζηηθέο πεξηνρέο ηεο Κξναηίαο, ηεο ΢ινβελίαο θαη ησλ ΖΠΑ, 

ρξεζηκνπνηώληαο κία κηθξή θνξεηή ζπζθεπή παξαθνινύζεζεο ησλ ζπκκεηερόλησλ (Sensewear 

Armband™ multi-sensor body monitor) εμέηαζε ηνλ ύπλν θαη ηελ ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηόηεηα 

γηα 2 – 6 εηθνζηηεηξάσξα.  Σα απνηειέζκαηα ησλ αλαιύζεσλ δελ έδεημαλ ζεκαληηθέο ζπζρεηίζεηο 

κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ή ηεο πνηόηεηαο ηνπ ύπλνπ θαη ησλ επηπέδσλ ηεο κέηξηαο πξνο έληνλεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο (MVPA). Αληηζέησο, ε ζπλνιηθή δηάξθεηα παξακνλήο ζην θξεβάηη 

ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ηελ MVPA αιιά θαη ηελ κέηξηαο έληαζεο ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα 

(MPA), ηελ επόκελε εκέξα. Γηα ηελ αθξίβεηα, γηα θάζε επηπιένλ ώξα παξακνλήο ζην θξεβάηη, 

αθνινπζνύζε κία κείσζε ζηελ δηάξθεηα ηεο MVPA ηεο ηάμεσο ησλ 16 ιεπηώλ (Sorić et al., 

2015). Οη εξεπλεηέο ηεο κειέηεο PEDALS, από ηε Νέα Εειαλδία, δηεξεύλεζαλ ηέζζεξα 

δηαθνξεηηθά κνληέια ύπλνπ ησλ ζπκκεηερόλησλ, βάζεη ησλ κέζσλ όξσλ ηεο ώξαο βξαδπλνύ 

ύπλνπ  (21:34 κ.κ.) θαη πξσηλνύ μππλήκαηνο (06:51 π.κ.). Πην ζπγθεθξηκέλα, ηα ηέζζεξα 

δηαθνξεηηθά κνληέια νξίζηεθαλ σο εμήο:  ύπλνο αξγά/ μύπλεκα αξγά, ύπλνο αξγά / μύπλεκα 

λσξίο,  ύπλνο λσξίο / μύπλεκα λσξίο,  ύπλνο λσξίο/ μύπλεκα αξγά. ΢ε γεληθέο γξακκέο, ην 
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μύπλεκα λσξίο ην πξσί ζπζρεηίζηεθε κε έλα πεξηζζόηεξν δξαζηήξην ηξόπν δσήο, ηδηαηηέξσο όηαλ 

ζπλδπαδόηαλ κε λσξίηεξν βξαδπλό ύπλν (Harrex et al., 2018). Μία ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή 

δνθηκή, ε νπνία δηεμήρζε από ηνπο Hart et al., κε δείγκα 37 παηδηά 8 - 11 εηώλ θαη δηάξθεηα 3 

εβδνκάδεο, έθαλε ρξήζε αληηθεηκεληθώλ κέζσλ γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ θαη 

ηνπ επηπέδνπ ζσκαηηθήο δξαζηεξηόηεηαο ησλ ζπκκεηερόλησλ. Σα παηδηά θνηκήζεθαλ ζύκθσλα 

κε ηηο ζπλήζεηέο ηνπο ηελ πξώηε εβδνκάδα θαη ζηελ ζπλέρεηα ρσξίζηεθαλ ηπραία ζε νκάδεο 

κεησκέλεο θαη απμεκέλεο δηάξθεηαο ύπλνπ θαηά 1,5 ώξα αληίζηνηρα. Σελ ηξίηε εβδνκάδα νη 

ζπκκεηέρνληεο άιιαμαλ νκάδεο. Σα απνηειέζκαηα ηεο δνθηκήο απηήο έδεημαλ όηη, θαηά κέζν όξν, 

ηα παηδηά ηα νπνία ηέζεθαλ ζε έιιεηςε ύπλνπ ήηαλ ιηγόηεξν δξαζηήξηα (Hart et al., 2017).  

Δίλαη ζεκαληηθό λα ηνληζηεί όηη ζε πνιιέο από ηηο κειέηεο πνπ πξναλαθέξζεθαλ, ν 

«θαζηζηηθόο ηξόπνο δσήο» ζπλδπαδόηαλ κε ρξήζε νζνλώλ θαη ειεθηξνληθώλ κέζσλ, κία 

ζπκπεξηθνξά ε νπνία ρξήδεη ηδηαίηεξεο πξνζνρήο θαη αλαιύεηαη παξαθάησ.  

1.6.3 ΄Υπνοσ και χρόςη οθονών 

΢ηελ επνρή καο, ηα παηδηά κεγαιώλνπλ ζε έλα ςεθηαθό θόζκν, γεγνλόο ην νπνίν κπνξεί λα 

πξνζθέξεη εύθνιε πξόζβαζε ζε γλώζε, δηαζθέζαζε θαη επηθνηλσλία αιιά παξάιιεια εγθπκνλεί 

θαη θάπνηνπο θηλδύλνπο γηα ηελ πγηή ηνπο αλάπηπμε. ΢ηνπο θηλδύλνπο απηνύο ζπγθαηαιέγνληαη ε 

παρπζαξθία θαη ν θαζηζηηθόο ηξόπνο δσήο, ε πηνζέηεζε απλζπγηεηλώλ δηαηηεηηθώλ ζπλεζεηώλ, ε 

ρακειή πνηόηεηα ύπλνπ, αθόκα θαη νη ςπρηθέο δηαηαξαρέο. Γηα όινπο απηνύο ηνπο ιόγνπο ε 

Ακεξηθαληθή Αθαδεκία Παηδηαηξηθήο (AAP) έρεη αλαπηύμεη λέεο θαηεπζπληήξηεο νδεγίεο, ην 

2016, γηα ηνπο παηδηάηξνπο θαη ηηο νηθνγέλεηεο, ζρεηηθά κε ηελ αζθαιή ρξήζε απηώλ ησλ κέζσλ 

από ηα παηδηά. ΢πγθεθξηκέλα ε AAP αλαθέξεη όηη ε δηάξθεηα έθζεζεο ησλ παηδηώλ ζηηο νζόλεο 

δελ πξέπεη λα μεπεξλά ηηο 2 ώξεο εκεξεζίσο (AAP, 2016).  

H ηξέρνπζα βηβιηνγξαθία, ε νπνία εμεηάζηεθε ζηελ ζπγθεθξηκέλε εξγαζία, αλαδεηθλύεη ηελ 

ύπαξμε κίαο πεξίπινθεο θαη ακθίδξνκεο ζρέζεο κεηαμύ ηνπ ύπλνπ θαη ηεο ρξήζεο ςεθηαθώλ 

κέζσλ. Ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδνπλ ηα απνηειέζκαηα κίαο Ακεξηθαληθήο κειέηεο κε 

δείγκα 50.212 παηδηά, ζύκθσλα κε ηελ νπνία ηα παηδηά πνπ ηεξνύζαλ ηηο νδεγίεο ηεο ΑΑΡ 

ζρεηηθά κε ηελ ρξήζε νζνλώλ παξνπζίαζαλ απμεκέλε δηάξθεηα ύπλνπ θαηά 26 ιεπηά ζπγθξηηηθά 

κε ηα παηδηά ηα νπνία ππεξέβαηλαλ ηα όξηα. Δπηπιένλ, ε δηάξθεηα ρξήζεο ςεθηαθώλ νζνλώλ 

ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά κε ηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ. ΢πλνιηθά, παξαηεξήζεθε αύμνπζα ηάζε όζνλ 

αθνξά ζηε ρξήζε νζνλώλ από ηελ ειηθία ησλ 6 κελώλ (28 ιεπηά) ζηελ ειηθία ησλ 15 εηώλ (4 

ώξεο) θαη θζίλνπζα ηάζε ζηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ κε ηελ αύμεζε ηεο ειηθίαο κε κέζεο ηηκέο 11 

ώξεο θαη 20 ιεπηά γηα ηελ ειηθία ησλ 6 κελώλ θαη 7 ώξεο θαη 7 ιεπηά γηα ηελ ειηθία ησλ 15 
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αληίηνηρα. Σα απνηειέζκαηα παξνπζηάδνληαη ζρεκαηνπνηεκέλα ζην παξαθάησ γξάθεκα 

(Przybylski, 2019): 

 

Δικόνα 1-7 Γιάπκεια νςσηεπινού ύπνος (επάνυ) και διάπκεια σπήζηρ οθονών (κάηυ). 

Πεγή: (Przybylski, 2019). 

 

Μία αλαθνξά πνπ δεκνζηεύηεθε ην 2017 ζην επίζεκν πεξηνδηθό ηεο ΑΑΡ, ζπλόςηζε ηα επξήκαηα 

πνιιώλ κειεηώλ ζρεηηθά κε ηα ειεθηξνληθά κέζα επηθνηλσλίαο θαη ηνλ ύπλν. ΢αλ ζπκπέξαζκα 

αλαθέξεηαη όηη ε ζπληξηπηηθή πιεηνλόηεηα ησλ εμεηαδόκελσλ εξεπλώλ αλαδεηθλύνπλ κία 

αξλεηηθή ζρέζε κεηαμύ ηεο ρξήζεο ησλ ειεθηξνληθώλ κέζσλ επηθνηλσλίαο, δειαδή νζνλώλ, θαη 

ηεο πγηεηλήο ηνπ ύπλνπ. Οη δπζκελείο απηέο επηδξάζεηο ησλ νζνλώλ θαίλεηαη λα αθνξνύλ θπξίσο 

ζηελ θαζπζηεξεκέλε ώξα βξαδπλνύ ύπλνπ θαη ηελ κεησκέλε ζπλνιηθή δηάξθεηά ηνπ 

(LeBourgeois et al., 2017). Μία πξνγελέζηεξε ζπζηεκαηηθή αλαζθόπεζε 67 κειεηώλ 

δεκνζηεπκέλσλ ην δηάζηεκα 1999 - 2014, θαηέιεμε αθξηβώο ζηα ίδηα ζπκπεξάζκαηα. 

΢πγθεθξηκέλα, ην 90% ησλ εξεπλώλ πνπ αλαιύζεθαλ ζηελ ελ ιόγσ αλαζθόπεζε ζπκθώλεζαλ σο 

πξνο ηηο αξλεηηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμύ δηάξθεηαο ρξήζεο νζνλώλ θαη δηάξθεηαο ύπλνπ. Μάιηζηα, 

κεηαμύ όισλ ησλ ζρεηηδόκελσλ κε ηηο νζόλεο δξαζηεξηνηήησλ, ε ρξήζε ειεθηξνληθνύ 

ππνινγηζηή θαη θηλεηνύ ηειεθώλνπ θαη ε ελαζρόιεζε κε βηληενπαηρλίδηα ζπζρεηίζηεθαλ 

πεξηζζόηεξν κε δπζκελείο ζπλήζεηεο όζνλ αθνξά ηνλ ύπλν (Hale & Guan, 2015). 

΢πκπιεξσκαηηθά δεδνκέλα από δύν επηδεκηνινγηθέο κειέηεο από ηελ Διιάδα θαη ηελ Γαλία 

παξνπζίαζαλ ζηαηηζηηθά ζηαηηζηηθέο ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ηεο αλεπάξθεηαο ηνπ ύπλνπ θαη ηεο 

απμεκέλεο δηάξθεηαο ρξήζεο νζνλώλ (Kjeldsen et al., 2014; Tambalis et al., 2018b). Πεξαηηέξσ 

πιεξνθνξίεο ζε ζρέζε κε ηηο θνξεηέο ειεθηξνληθέο ζπζθεπέο θαη ηελ επίδξαζε ηεο ρξήζεο ηνπο 

ζηνλ ύπλν ησλ παηδηώλ, δεκνζίεπζαλ νη Carter et al ζε πξόζθαηε κεηα-αλάιπζε ηνπο. 
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΢πλδπάδνληαο δεδνκέλα 20 κειεηώλ, έδεημαλ όηη ε ρξήζε ζπζθεπώλ επηθνηλσλίαο ιίγν πξηλ ηελ 

ώξα ηνπ ύπλνπ ζπζρεηίζηεθε κε απμεκέλεο πηζαλόηεηεο γηα αλεπαξθή δηάξθεηα θαη ρακειή 

πνηόηεηα ύπλνπ, αιιά θαη γηα αμηνζεκείσηε ππλειία ηελ επόκελε εκέξα (Carter et al., 2016). 

Δπηπιένλ, ελδηαθέξνλ παξνπζηάδνπλ ηα απνηειέζκαηα ηνπ έθηνπ θύθινπ ηεο κεγάιεο 

δηαρξνληθήο κειέηεο Millennium Cohort Study από ην Ζλσκέλν Βαζίιεην, κε δείγκα 11.361 

εθήβνπο ειηθίαο 13 – 15 εηώλ. Οη ζπκκεηέρνληεο θαηαρσξήζεθαλ ζε νκάδεο πξνο ζύγθξηζε, 

αλάινγα κε ηελ δηάξθεηα ρξήζεο νζνλώλ. Έηζη, ελ γέλεη, θάλεθε όηη νη έθεβνη πνπ 

ρξεζηκνπνηνύζαλ πεξηζζόηεξν ηηο νζόλεο, θνηκόληνπζαλ πην αξγά ην βξάδπ, ιηγόηεξν θαη 

μππλνύζαλ πεξηζζόηεξεο θνξέο θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο λύρηαο. Οη ηζρπξόηεξεο ζπζρεηίζεηο κε ηηο 

δπζκελείο ζπλζήθεο ύπλνπ αθνξνύζαλ ηηο θαζεκεξηλέο θαη εληνπίζηεθαλ θαηά ηε ρξήζε ηνπ 

δηαδηθηύνπ θαη ησλ κέζσλ θνηλσληθήο δπθηύσζεο, ζπγθξηηηθά κε ηελ παξαθνινύζεζε 

ηειεόξαζεο θαη ηελ ελαζρόιεζε κε βηληενπαηρλίδηα.  Αθόκε, ηα απνηειέζκαηα έδεημαλ πσο όζνη 

έθαλαλ ππεξβνιηθή ρξήζε ησλ κέζσλ θνηλσλθήο δηθηύσζεο θαη ηνπ δηαδηθηύνπ γεληθόηεξα, 

θνηκόληνπζαλ θαηά κέζν όξν κία ώξα αξγόηεξα ζπγθξηηηθά κε ηνπο κε ρξήζηεο (Hisler et al., 

2020). ΢ην δηάγξακκα πνπ αθνινπζεί παξνπζηάδνληαη μεθάζαξα ηα αληηζηξόθσο αλάινγα κεγέζε 

ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ θαη ηεο δηάξθεηαο ρξήζεο νζνλώλ, όπσο πξνέθπςαλ από ηελ 

ζπγθεθξηκέλε κειέηε.  

 

Δικόνα 1-8 Γιάπκεια ηος ύπνος ηιρ καθημέπινέρ ανάλογα με ηην σπήζη οθονών. 

Πεγή: (Hisler et al., 2020). 
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 Αξθεηνί πηζαλνί κεραληζκνί πνπ δηακεζνιαβνύλ ηελ ζρέζε κεηαμύ ηεο ρξήζεο νζνλώλ 

θαη ηνπ ύπλνπ έρνπλ ζπδεηεζεί. Σα πεξηζζόηεξα επξύκαηα θαηεγνξνύλ ην ςεθηαθό θσο πνπ 

εθπέκπεηαη από ηηο νζόλεο γηα ηελ επαγόκελε δηέγεξζε θαη δηαηάξαμε ηεο πξναπαηηνύκελεο γηα 

ηελ παξέιεπζε ηνπ ύπλνπ εξεκίαο (Hale et al., 2018). Αθόκε, ην θσο θαζπζηεξεί ηνλ θηξθάδην 

ξπζκό, αθνύ κεηώλεη ηελ έθθξηζε ηεο κειαηνλίλεο, κε ηειηθό απνηέιεζκα ηελ θαζπζηεξεκέλε 

παξέιεπζε θαη ηελ κεησκέλε πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ (Cho et al., 2015; Hale et al., 2018). Σέινο, 

αλαιόγσο ηνπ ζρεηηθνύ κε ηελ ρξήζε νζνλώλ πεξηερνκέλνπ κπνξεί λα πξνθιεζεί ζπλαηζζεκαηηθή 

δηέγεξζε κε ηειηθό απνηέιεζκα ηελ θαζπζηέξεζε ηνπ ύπλνπ  (Hale et al., 2018). 

1.6.4 Ύπνοσ και παχυςαρκύα 

Ζ πηζαλή ζρέζε κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ θαη ηεο παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/  

παρπζαξθίαο έρεη πξνζειθύζεη ην ελδηαθέξνλ πνιιώλ εξεπλεηώλ ηα ηειεπηαία ρξόληα. Μία 

δηεζλήο ζπγρξνληθή κειέηε κε 6.025 ζπκκεηέρνληεο, αμηνινγώληαο δηάθνξεο ζπκπεξηθνξηθέο 

παξακέηξνπο, ππνγξάκκηζε, κεηαμύ άιισλ, ηνλ πξνζηαηεπηηθό ξόιν ηνπ ύπλνπ σο πξνο ηελ 

εθδήισζε ηεο παρπζαξθίαο (Katzmarzyk et al., 2015). ΢ηνηρεία από κειέηε ζηνλ Διιεληθό 

πιεζπζκό, έρνπλ αλαδείμεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο έιιεηςεο ύπλνπ θαη ηεο 

παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/ παρπζαξθίαο (Tambalis et al., 2018b). ΢πκπιεξσκαηηθά, νη εξεπλεηέο 

ηεο κειέηεο GRECO ζεκείσζαλ όηη γηα θάζε πξνζηηζέκελε ώξα ζηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ ησλ 

παηδηώλ, ε πηζαλόηεηα παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/ παρπζαξθίαο κεησλόηαλ θαηά 8% (Magriplis et 

al., 2019). Έλα αθόκε ζηνηρείν πνπ αμίδεη λα αλαθεξζεί, είλαη ε αδπλακία δηαηήξεζεο ησλ 

βηνινγηθώλ ξπζκώλ, ζπκπεξηιακβαλνκέλνπ ελόο ζηαζεξνύ πξνηύπνπ ύπλνπ, από ηα 

ππέξβαξα/παρύζαξθα παηδηά, όπσο παξαηεξήζεθε από πξόζθαηε ζπγρξνληθή κειέηε (Pereira et 

al., 2019). Δπηπξνζζέησο, πνιύ ελδηαθέξνληα επξήκαηα πξνέθπςαλ από κία κεηα-αλάιπζε 42 

πξννπηηθώλ κειεηώλ, αλαθνξηθά κε ηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ θαη ηελ επίπησζε ηεο παρπζαξθίαο 

ζε βξέθε, παηδηά θαη εθήβνπο. Ο θίλδπλνο εκθάληζεο ππεξβαξόηεηαο/ παρπζαξθίαο κεηαμύ ησλ 

ζπκκεηερόλησλ κε ρακειή δηάξθεηα ύπλνπ, ππνινγίζηεθε λα είλαη 1,58 θνξέο κεγαιύηεξνο  από 

όηη γηα ηνλ πιεζπζκό πνπ θνηκόηαλ θπζηνινγηθά (RR: 1.58, 95% CI: 1.35-1.85, p < .001). Ζ 

εηεξνγέλεηα κεηαμύ ησλ εξεπλώλ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. Όηαλ αμηνινγήζεθαλ μερσξηζηά νη 

ειηθηαθέο νκάδεο, σο πξνο ηελ δηάξθεηα ύπλνπ θαη ην επίπεδν ζσκαηηθνύ βάξνπο,  νη ζρεηηθνί 

θίλδπλνη (΢Κ) εκθάληζεο παρπζαξθίαο πξνέθπςαλ σο εμήο: 1,40, γηα ηα παηδηά βξεθηθήο θαη 

λεπηαθήο ειηθίαο, 1,57 γηα ηα παηδηά 3-9 εηώλ, 2,23 γηα ηα παηδηά 9-12 εηώλ θαη 1,30 γηα ηνπο 

εθήβνπο 12-18 εηώλ. Όια ηα επξήκαηα ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαη ηα επίπεδα εηεξνγέλεηαο 

ήηαλ κεησκέλα. Παξαθάησ παξαηίζεηαη ην δελδξόγξακκα (forest plot) ηεο ζπγθεθξηκέλεο κεηα-

αλάιπζεο γηα ηελ θαιύηεξε θαηαλόεζε ησλ απνηειεζκάησλ (Miller et al., 2018).  
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Δικόνα 1-9 Ζ επίπηυζη ηηρ ςπεπβαπόηηηαρ/πασςζαπκίαρ ζε ομάδερ με σαμηλή διάπκεια ύπνος ανά ηλικία. 

Πεγή: (Miller et al., 2018).  

 

Μία πξννπηηθή κειέηε ε νπνία δηεμήρζε ζην Υνλγθ Κνλγθ, κε 516 ζπκκεηέρνληεο, εμέηαζε 

ηελ πηζαλή επίδξαζε ηεο κηθξήο δηάξθεηαο ύπλνπ θαη ηεο αξγνπνξεκέλεο ώξαο ύπλνπ ζηνλ 

θίλδπλν εθδήισζεο παρπζαξθίαο, ζε αξρηθά λνξκνβαξή παηδηά (baseline). Παξόιν πνπ ζα 

κπνξνύζε λα ζεσξεζεί αλακελόκελε κία αύμεζε ηνπ θηλδύλνπ, δελ παξαηεξήζεθε ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή αύμεζε ζηνλ θίλδπλν παρπζαξθίαο γηα ηα παηδηά πνπ βξίζθνληαλ ζε έιιεηςε ύπλνπ, 

ζπγθξηηηθά κε εθείλα πνπ θνηκόληoπζαλ πάλσ από 7 ώξεο, θαηά ηελ επαλαμηνιόγεζε (follow up) 

(Lim et al., 2019). Χζηόζν, όπσο ππνδεηθλύεη ε κεγάιε Δπξσπατθή κειέηε HELENA, δηάξθεηα 

ύπλνπ κηθξόηεξε ησλ 8 σξώλ ζπζρεηίζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε πςειόηεξεο ηηκέο ΓΜ΢, 

ζσκαηηθνύ ιίπνπο, πεξηθέξεηαο κέζεο θαη ηζρύσλ (Garaulet et al., 2011). Αληηζηνίρσο, ζύκθσλα 

κε ηελ Katsa θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηεο, ηα παηδηά πνπ θνηκόληνπζαλ πξηλ ηηο 22:00 κ.κ. είραλ 

κεγαιύηεξεο πηζαλόηεηεο λα παξνπζηάδνπλ θπζηνινγηθέο ηηκέο πεξηθέξεηαο κέζεο (p=0.026), ελόο 

ζεκαληηθνύ δείθηε ηεο θεληξηθνύ ηύπνπ παρπζαξθίαο (Katsa et al., 2018). Κιείλνληαο, ζύκθσλα 

κε κία ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή δνθηκή, κε crossover ζρεδηαζκό, ζηελ νπνία νη ζπκκεηέρνληεο 

πέηπραλ κία δηαθνξά 2,21 σξώλ ζηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ ηνπο κεηαμύ ησλ δύν πεξηόδσλ ηεο 

κειέηεο, ην ζσκαηηθό βάξνο βξέζεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά  κεησκέλν θαηά 0,22 θηιά ηελ 

πεξίνδν πνπ ε δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ ήηαλ απμεκέλε (Hart et al., 2013). 
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Μία πηζαλή εμήγεζε πνπ έρεη πξνηαζεί από ζρεηηθά ιίγεο κειέηεο αλαθνξηθά κε ηελ ζρέζε 

κεηαμύ ύπλνπ θαη παρπζαξθίαο, είλαη ε κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο ζε πεξηόδνπο έιιεηςεο 

ύπλνπ, σζηόζν ην εύξεκα απηό δελ έρεη επηβεβαησζεί (Morselli et al., 2010). Μάιηζηα ππάξρνπλ 

δεδνκέλα πνπ δείρλνπλ κία κηθξή αύμεζε ζηελ ελεξγεηαθή δαπάλε ζε θαηάζηαζε έιιεηςεο ύπλνπ 

θαη ζε ζπλζήθεο θαζηζηηθήο δσήο, ε νπνία έρεη απνδνζεί ζηελ πξνζπάζεηα δηαηήξεζεο ηεο 

ελεξγεηηθόηεηαο θαη ηεο πξνζνρήο (St-Onge, 2017). Φαίλεηαη ινηπόλ όηη ν ύπλνο επεξεάδεη ην 

ελεξγεηαθό ηζνδύγην κέζσ ηνπ νξκνλνινγηθνύ ηνπ ξόινπ θαη όρη επεξεάδνληαο άκεζα ηελ 

ελεξγεηαθή δαπάλε (Morselli et al., 2010).  

  



 

Πτυχιακή Εργασία, Μωρόγιαννη Κωνσταντίνα  38 
 

2. Σκοπόσ 

Λακβάλνληαο ππόςε ηελ ππάξρνπζα γλώζε ζρεηηθά κε ηνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ 

ζηελ αλάπηπμε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη ζηελ δηαηήξεζε ηνπ επηπνιαζκνύ ηεο ζε ηόζν 

πςειά επίπεδα, επηδηώρζεθε ε θαιύηεξε θαηαλόεζε ηεο ζρέζεο κεηαμύ νξηζκέλσλ 

ζπκπεξηθνξηθώλ παξαγόλησλ θαη ηεο ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο. ΢πγθεθξηκέλα, ζθνπόο ηεο 

παξνύζαο πηπρηαθήο ήηαλ ε δηεξεύλεζε ηεο ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηεο δηαηξνθηθήο ζπκπεξηθνξάο 

ησλ παηδηώλ, κε έκθαζε ζηελ θαηαλάισζε πξσηλνύ, ηεο δηάξθεηαο ύπλνπ αιιά θαη ηεο 

ζπλεξγηζηηθήο δξάζεο ησλ δύν απηώλ παξακέηξσλ ζε ζρέζε κε ηελ παηδηθή παρπζαξθία. 

Δπηπιένλ, επηδηώρζεθε ε δηεξεύλεζε ηεο ζρέζεο κεηαμύ δηαθνξεηηθώλ ηύπσλ πξσηλνύ γεύκαηνο 

κε ηελ ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία.  
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3. Μεθοδολογύα 

3.1 ΢σεδιαζμόρ έπεςναρ και Γειγμαηολητία 

Ζ ελ ιόγσ έξεπλα έιαβε ρώξα ζηo επξύηεξν ιεθαλνπέδην ηεο Αηηηθήο, ζην λνκό Ζξαθιείνπ 

ηεο Κξήηεο, θαη ζε ηξεηο κεγάιεο πόιεηο ηνπ λνκνύ Πεινπνλλήζνπ (΢πάξηε, Καιακάηα, Πύξγνο), 

θαηά ηηο ζρνιηθέο ρξνληέο 2014–2015 θαη 2015–2016. Οη ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο δεηγκαηνιεςίαο  

επηιέρζεθαλ θαζώο αληηπξνζσπεύνπλ επαξθώο κεγάιεο αζηηθέο αιιά θαη αγξνηηθέο πεξηνρέο ηεο 

Διιάδαο θαη σο εθ ηνύηνπ ην δείγκα ζεσξείηαη αληηπξνζσπεπηηθό. Ζ δηαινγή ησλ ζρνιείσλ πξνο 

ζπκκεηνρή ζηελ κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε κέζσ ηπραίαο δεηγκαηνιεςίαο από κία ιίζηα 

ζρνιείσλ πνπ παξείρε ην Διιεληθό Τπνπξγείν Παηδείαο. ΢πλνιηθά επηιέρζεθαλ 47 ζρνιεία  εθ 

ησλ νπνίσλ 32 ήηαλ από ηελ Αζήλα, 5 από ην Ζξάιεην Κξήηεο, 3 από ηνλ Πύξγν, 2 από ηελ 

Καιακάηα, θαη 5 από ηελ ΢πάξηε. Πξνθεηκέλνπ λα εγθξηζεί ε ζπκκεηνρή ησλ παηδηώλ ζηελ 

κειέηε, δεηήζεθε ελππόγξαθε ζπλαίλεζε ησλ γνλέσλ. Σα εξσηεκαηνιόγηα ζπκπιεξώζεθαλ από 

ηνπ καζεηέο αλώλπκα θαη κε ηε βνήζεηα εηδηθά εθπαηδεπκέλσλ εξεπλεηώλ αιιά θαη ησλ 

δαζθάισλ ηνπο, πξνθεηκέλνπ λα δηαζθαιηζηεί ε νξζή κεζνδνινγηθά θαηαγξαθή ηεο 

πιεξνθνξίαο. Σν πνζνζηό ζπκκεηνρήο ησλ παηδηώλ πνπ επηηεύρζεθε ήηαλ 95% - 100%, από 

ζρνιείν ζε ζρνιείν, θαη δελ παξαηεξήζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο δηαθνξέο ζηα πνζνζηά 

ζπκκεηνρήο κεηαμύ ησλ δηαθόξσλ γεσγξαθηθώλ πεξηνρώλ ηεο κειέηεο. ΢πλνιηθά, νη 

ζπκκεηέρνληεο ήηαλ 1.728 καζεηέο (795 αγόξηα), ειηθίαο 10 - 12 εηώλ, πνπ θνηηνύζαλ ζηελ Δ’ 

θαη ΢Σ’ ηάμε ηνπ Γεκνηηθνύ. Σν κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο ήηαλ επαξθέο νύησο ώζηε λα επηηξέπεη 

ηελ απνηίκεζε δηαθνξώλ κεγαιύηεξσλ ηνπ 20%, ζε επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο 

κηθξόηεξν ην 0,05 (ηηκή p) θαη κε ζηαηηζηηθή ηζρύ ηεο ηάμεσο ηνπ 85%.   

3.2 Μεηπήζιμα σαπακηηπιζηικά  

Σα εξσηεκαηνιόγηα πνπ δόζεθαλ ζηα παηδηά πεξηειάκβαλαλ εξσηήζεηο ζρεηηθά κε 

θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο όπσο νη δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο, ε ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα θαη ην 

πξόηππν ύπλνπ.  

3.2.1 Αξιολόγηςη Διατροφικόσ Συμπεριφορϊσ 

Δηδηθόηεξα, γηα ηελ ζπιινγή πιεξνθνξηώλ αλαθνξηθά κε ηα ζπλήζε θαηαλαιηζθώκελα ηξόθηκα 

θαη πνηά αιιά θαη κε ηηο ζρεηηδόκελεο κε ηα γεύκαηα ζπκπεξηθνξέο, ρξεζηκνπνηήζεθε ην έγθπξν 

Δξσηεκαηνιόγην ΢πρλόηεηαο Καηαλάισζεο Σξνθίκσλ [Food Frequency Questionnaire (FFQ)] 

(Antonogeorgos et al., 2013). Έγηλε θαηαγξαθή αλαιπηηθώλ ζηνηρείσλ ζρεηηθά κε ηελ ζπλήζε 

δηαηξνθηθή ζπκπεξηθνξά, ζπκπεξηιακβαλνκέλσλ ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο γεπκάησλ εθηόο 

ζπηηηνύ (π.ρ. ζην θπιηθείν ηνπ ζρνιείνπ), ηεο καγεηξηθήο κεζόδνπ πνπ ρξεζηκνπνηείηαη ζπρλόηεξα 
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ζην ζπίηη, ηνπ ηύπνπ δηαηηεηηθώλ πεγώλ ιίπνπο πνπ ρξεζηκνπνηνύληαη, ηεο ζπρλόηεηαο 

θαηαλάισζεο ζλαθ θαη ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο πνηθηιίαο ηξνθίκσλ όπσο: ςάξηα, 

πνπιεξηθά, θόθθηλν θξέαο, απγά, ςσκί (άζπξν θαη νιηθήο αιέζεσο), παηάηεο, ξύδη, θξνύηα, 

ιαραληθά, ρπκνύο θξνύησλ, αλαςπθηηθά, αλαςπθηηθά ρακειώλ ζεξκίδσλ, πνηά. Δπηπξνζζέησο, 

γηα ηνπο ζθνπνύο ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο, θαηαγξάθεθαλ πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε ηα (α) 

δεκνγξαθηθά ραξαθηεξηζηηθά (ειηθία, θύιν) θαη (β) αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά (ύςνο, 

βάξνο, ΓΜ΢). Οη κεηξήζεηο (β) έγηλαλ κε ρξήζε δπγαξηάο θαη κεδνύξαο, πάλσ από ηα ελδύκαηά 

ησλ ζπκκεηερόλησλ θαη ρσξίο παπνύηζηα.   

3.2.2 Κατηγοριοπούηςη βϊρουσ των παιδιών 

Σν επίπεδν ζσκαηηθνύ βάξνπο ησλ παηδηώλ αμηνινγήζεθε, βάζεη ησλ αλάινγσλ γηα ηελ ειηθία 

θαη ην θύιν θαησθιηώλ γηα ηνλ ΓΜ΢ ηεο Γηεζλνύο Οκάδαο Δξγαζίαο γηα ηελ Παρπζαξθία  

(IOTF) (Cole et al., 2000). Οη ζπκκεηέρνληεο θαηεγνξηνπνηήζεθαλ σο ειιηπνβαξείο, λνξκνβαξείο, 

ππέξβαξνη ή παρύζαξθνη. Σα ειιηπνβαξή άηνκα ήηαλ ιίγα νπόηε πξνθεηκέλνπ λα ππάξρεη 

επαξθέο δείγκα ζε θάζε θαηεγνξία ζσκαηηθνύ βάξνπο, δύν εθ ησλ θαηεγνξηώλ (ειιηπνβαξείο θαη 

λνξκνβαξείο) ζπγρσλεύηεθαλ. Όιεο νη αλαιύζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζέηνληαο σο θαηεγνξία 

αλαθνξάο (ref.) ηελ νκάδα ειιηπνβαξώλ/λνξκνβαξώλ παηδηώλ.  

3.2.3 Διϊρκεια Ύπνου 

Ζ αμηνιόγεζε ηεο ζπλνιηθήο δηάξθεηαο λπρηεξηλνύ ύπλνπ ησλ παηδηώλ πξαγκαηνπνηήζεθε κέζσ 

ζρεηηθώλ εξσηήζεσλ ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ ηεο κειέηεο. Γηα ηελ αθξίβεηα, δεηήζεθε από ηα 

παηδηά λα ζπκπιεξώζνπλ ηελ αθξηβή ώξα πνπ θνηκνύληαη θαη ηελ αθξηβή ώξα πνπ μππλνύλ, ηόζν 

ηηο θαζεκεξηλέο όζν θαη ηα ΢αββαηνθύξηαθα.  

3.2.4 Κατανϊλωςη πρωινού 

Λεπηνκεξέζηεξα, ε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνύ από ηα παηδηά θαηεγνξηνπνηήζεθε σο εμήο: 

(i) πνηέ/ζρεδόλ πνηέ, (ii) 1-2 θνξέο/εβδνκάδα, (iii) 3-4 θνξέο/εβδνκάδα, (iv) 5-6 θνξέο/εβδνκάδα, 

(v) θαζεκεξηλά. Ζ ζπρλόηεηα θαζεκεξηλήο θαηαλάισζεο γεπκάησλ θαη ζλαθ θαηεγνξηνπνηήζεθε 

σο εμήο: (i) 1-2 / εκέξα, (ii) 3 / εκέξα, (iii) > 3 / εκέξα. Αλαθνξηθά κε ην είδνο ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

ζπκπεξηιακβάλνληαλ ζην πξσηλό γεύκα ησλ παηδηώλ, εμεηάζηεθαλ ηα εμήο: γάια ή ζνθνιαηνύρν 

γάια (πιήξεο ζε ιηπαξά/ ρακειό ζε ιηπαξά), γηανύξηη, δεκεηξηαθά πξσηλνύ, ρπκόο θξνύηνπ, 

κέιη/καξκειάδα, ςσκί/παμηκάδη, βνύηπξν/καξγαξίλε, θέηθ/ηζνπξέθη/θνπινύξη.   

3.2.5 Προςκόλληςη ςτην Μεςογειακό Διατροφό (ΜΔ) 

Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο πξνζθόιιεζεο ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηελ Μεζνγεηαθή Γηαηξνθή, 

ρξεζηκνπνηήζεθε ν δείθηεο KIDMED (MD quality index for children and adolescents) (Serra-
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Majem et al., 2004) [13]. Γηα ηηο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο πνπ ζπκβαδίδνπλ κε ην Μεζνγεηαθό 

πξόηππν δηαηξνθήο πξνζκεηξήζεθε +1 ζην ζθνξ ηνπ δείθηε, ελώ γηα ηηο ζπλήζεηεο εθείλεο πνπ 

είραλ αξλεηηθή ζπζρέηηζε κε ηελ ΜΓ πξνζκεηξήζεθε -1. Σέινο, ζπλήζεηεο νπδέηεξεο σο πξνο ηελ  

ΜΓ δελ ζπλέβαιαλ ζηελ δηακόξθσζε ηηκήο ηνπ δείθηε, δειαδή πξνζκεηξήζεθαλ ζαλ 0. Σν 

ζεσξεηηθό εύξνο ηηκώλ πνπ κπνξεί λα πάξεη ν δείθηεο KIDMED είλαη -4 έσο 12. Σηκέο ≤ 3 

αληηπξνζσπεύνπλ κία πνιύ ρακειή πξνζθόιιεζε ζηε ΜΓ, ηηκέο 4 – 7 αληηθαηνπηξίδνπλ κία 

δίαηηα πνπ επηδέρεηαη βειηίσζε ώζηε λα ζπκβαδίδεη πιήξσο κε ηελ ΜΓ θαη ηηκέο ≥ 8 αθνξνύλ 

ηελ ηδαληθή πξνζθόιιεζε ζηελ ΜΓ.  

3.2.6 Σωματικό Δραςτηριότητα  

Γηα ηελ αμηνιόγεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζεξηόηεηαο ησλ παηδηώλ ρξεζηκνπνηήζεθε ην έγθπξν θαη 

αμηόπηζην Δξσηεκαηνιόγην Φπζηθήο Γξαζηεξηόηεηαο θαη Σξόπνπ Εσήο (PALQ) (Argiropoulou et 

al., 2004).  Σν ζπγθεθξηκέλν εξγαιείν απνηειείηαη από πνηθίιεο εξσηήζεηο αλαθνξηθά κε ηε 

ζπρλόηεηα ζπκκεηνρήο ζε αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο όπσο ην πεξπάηεκα, ην ηξέμηκν, ην θνιύκπη 

ή ην πνδήιαην αιιά θαη ζρεηηθά κε ην επίπεδν ζην νπνίν δηαγσλίδνληαη νη ζπκκεηέρνληεο. 

Δπηπιένλ, ζππεξηιακβιάλνληαη εξσηήζεηο γηα κε αζιεηηθέο θαζεκεξηλέο δξαζηεξόηεηεο όπσο ε 

βόιηα κε θίινπο, θνηλσληθνύ ηύπνπ επηζθέςεηο, επίζθεςε ζην ζέαηξν ή ζην ζηλεκά. Σέινο, κέζσ 

ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ PALQ αληινύληαη ζηνηρεία γηα ηελ θαζεκεξηλή δηάξθεηα ησλ θαζηζηηθώλ 

δξαζηεξηνηήησλ όπσο ε παξαθνινύζεζε ηειεόξαζεο, ε ελαζρόιεζε κε Ζ/Τ ή κε 

βηληενπαηρλίδηα. Ζ θαζεκεξηλή ζσκαηηθή δξαζηεξηόηεηα ησλ παηδηώλ θαηεγνξηνπνηήζεθε ζε 5 

επίπεδα: (i) ιηγόηεξν από 15 ιεπηά, (ii) 15-30 ιεπηά, (iii) 31-45 ιεπηά, (iv) 46-60 ιεπηά θαη (v) 

πάλσ από 1 ώξα.  

3.3 Βιοηθική 

Ζ έξεπλα έγηλε κε βάζε ηηο αξρέο ηεο εζηθήο θαη δενληνινγίαο πνπ νξίδνληαη από ηελ ειιεληθή 

λνκνζεζία, αθνύ ιήθζεθε ε ζρεηηθή άδεηα από ην Ηλζηηηνύην Δθπαηδεπηηθήο Πνιηηθήο 

(Η.Δ.Π.)  ηνπ Διιεληθνύ Τπνπξγείνπ Παηδείαο θαη Θξεζθεπκάησλ (θσδηθόο έγθξηζεο 

F15/396/72005/C1) θαη πξαγκαηνπνηήζεθε ζύκθσλα κε ηηο Αξρέο ηεο Γηαθήξπμεο ηνπ Διζίλθη 

(1989). Οη δηεπζπληέο θαη νη δάζθαινη ησλ ζπκκεηερόλησλ ζρνιείσλ, όπσο επίζεο θαη νη γνλείο 

θαη νη καζεηέο, ελεκεξώζεθαλ γηα ηνπο ζηόρνπο θαη ηηο δηαδηθαζίεο ηεο κειέηεο. Οη γνλείο 

ζπλαίλεζαλ εγγξάθσο γηα ηε ζπκκεηνρή ησλ παηδηώλ ηνπο ζηελ κειέηε.  Δπίζεο, ην πξσηόθνιιν 

ηεο έξεπλαο ππνβιήζεθε θαη εγθξίζεθε από ηελ Δπηηξνπή Βηνεζηθήο ηνπ Υαξνθνπείνπ 

Παλεπηζηεκίνπ. 
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3.3.1 Στατιςτικό Ανϊλυςη 

Οη ζπλερείο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο κέζεο ηηκέο ± ηππηθή απόθιηζε, ελώ νη θαηεγνξηθέο 

κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο ζρεηηθέο ζπρλόηεηεο (%). Οη δηαθνξέο κεηαμύ ησλ κέζσλ ηηκώλ 

ησλ δηαθόξσλ νκάδσλ εμεηάζηεθαλ κε αλάιπζε δηαθύκαλζεο ANOVA γηα ηηο ζπλερείο 

κεηαβιεηέο πνπ αθνινπζνύλ ηελ θαλνληθή θαηαλνκή. Σν ηεζη Chi-squared ηνπ Pearson 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα δηεξεπλήζεη ζπζρεηίζεηο κεηαμύ θαηεγνξηθώλ κεηαβιεηώλ. ΢ηα κνληέια 

ινγηζηηθήο παιηλδξόκεζεο πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ, νη θαηεγνξίεο ζσκαηηθνύ βάξνπο ηεο 

ππεξβαξόηεηαο θαη ηεο παρπζαξθίαο ζπγρσλεύηεθαλ νύησο ώζηε λα ππάξρεη επάξθεηα δείγκαηνο 

γηα ηελ αλάιπζε. Ζ πνιιαπιή δπαδηθή ινγηζηηθή παιηλδξόκεζε ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα 

πξνζδηνξηζηεί ε πηζαλόηεηα παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/ παρπζαξθίαο (ζπγθξηηηθά κε ηελ 

πηζαλόηεηα γηα θπζηνινγηθό ζσκαηηθό βάξνο) αλάινγα κε ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνύ  

(πνηέ/ζρεδόλ πνηέ, 1-2 θνξέο/εβδνκάδα, 3-4 θνξέο/εβδνκάδα, 5-6 θνξέο/εβδνκάδα, θαζεκεξηλά) 

θαη ηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ. Δπηπξόζζεηα, ε πνιιαπιή ινγηζηηθή παιηλδξόκεζε 

ρξεζηκνπνηήζεθε γηα λα πξνζδηνξηζηεί ε πηζαλόηεηα παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο  

αλαιόγσο κε ηα ηξόθηκα πνπ επηιέγνληαη ζπλήζσο πξνο θαηαλάισζε ζην πξσηλό γεύκα (γάια ή 

ζνθνιαηνύρν γάια (πιήξεο ζε ιηπαξά/ ρακειό ζε ιηπαξά), γηανύξηη, δεκεηξηαθά πξσηλνύ, ρπκόο 

θξνύηνπ, κέιη/καξκειάδα, ςσκί/παμηκάδη, βνύηπξν/καξγαξίλε, θέηθ/ηζνπξέθη/θνπινύξη). Σα 

απνηειέζκαηα παξνπζίαδνληαη σο ιόγνη πηζαλνηήησλ [Odds Ratio (OR)] κε δηαζηήκαηα 

εκπηζηνζύλεο 95%  [confidence intervals (95% CI)]. Αθόκε,  ειέγρζεθε ε αιιειεπίδξαζε κεηαμύ 

ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ. Λόγσ ηνπ όηη βξέζεθε 

ζηαηηζηηθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή αιιειεπίδξαζε, πξαγκαηνπνηήζεθε δηαζηξσκαηνπνηεκέλε 

αλάιπζε αλά θαηεγνξία δηάξθεηαο ύπλνπ. Σέινο, πξνθεηκέλνπ λα ειεγρζεί ε ζρέζε κεηαμύ ηεο 

δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ (ζπλνιηθά, ηα ΢αββαηνθύξηαθα θαη ηηο θαζεκεξηλέο) θαη ηεο πηζαλόηεηαο 

παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο, έγηλε εθηίκεζε κίαο θακπύιεο LOWES. Όιεο νη 

αλαιύζεηο πξαγκαηνπνηήζεθαλ κε ην ζηαηηζηηθό πξόγξακκα Stata 15.0 (M. Psarros & Assoc., 

Sparti, Greece), ζε επίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο 5%.  
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4. Αποτελϋςματα 

Δμεηάδνληαο ην δείγκα ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο σο πξνο ην επίπεδν ζσκαηηθνύ βάξνπο, 

δηαπηζηώζεθε όηη ην 26% ησλ αγνξηώλ ήηαλ ππέξβαξα θαη ην 6,5% παρύζαξθα, ελώ νη 

αληίζηνηρεο ηηκέο γηα ηα θνξίηζηα ήηαλ 19% θαη 4% (p<0.001, γηα δηαθνξέο κεηαμύ ησλ θύισλ). 

΢ρεκαηηθά, ε θαηάηαμε ησλ ζπκκεηερόλησλ ζηελ κειέηε αλά θαηεγνξία βάξνπο απεηθνλίδεηαη 

ζην παξαθάησ γξάθεκα:  

 

Γπάθημα 1. Καηάηαξη ηυν ζςμμεηεσόνηυν ζηην μελέηη ανά καηηγοπία ζυμαηικού βάποςρ. 

 

΢ηνλ Πίνακα 1. παξνπζηάδνληαη δηάθνξα ραξαθηεξηζηηθά ησλ παηδηώλ αλά θαηεγνξία 

ζσκαηηθνύ βάξνπο. Γίλεηαη θαλεξό όηη ηα αγόξηα ήηαλ πην πηζαλό λα είλαη ππέξβαξα ή 

παρύζαξθα ζπγθξηηηθά κε ηα θνξίηζηα.  Ζ κέζε ειηθία ηνπ δείγκαηνο είλαη 11,2 ± 0.78 έηε. Γελ 

παξαηεξείηαη θάπνηα ζπζρέηηζε όζνλ αθνξά ηελ ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ηελ 

παξνπζία ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο ζηα παηδηά ηεο κειέηεο (p=0.375). Ζ πιεηνλόηεηα ησλ 

παηδηώλ δήισζε όηη θαηαλαιώλεη πξσηλό ζε θαζεκεξηλή βάζε (63.6% ηνπ ζπλνιηθνύ δείγκαηνο). 

Οη ηύπνη πξσηλνύ πνπ θαηαλαιώλνληαλ είλαη νη εμήο: γάια (77.9%), δεκεηξηαθά πξσηλνύ 

(67.9%), κέιη/καξκειάδα (30.3%), ςσκί/παμηκάδη (28.7%), ρπκόο θξνύησλ (27.0%), 

θέηθ/θνπινπξη/ηζνπξέθη (21.6%), ζνθνιαηνύρν γάια (15.2%) (πιήξεο ή ρακειό ζε ιηπαξά), 

βνύηπξν/καξγαξίλε (10.8%) θαη γηανύξηη (9.8%). Μεηαμύ όισλ ησλ ηύπσλ πξσηλνύ πνπ 

εμεηάζηεθαλ, ε θαηαλάισζε γάιαηνο (p=0.037), κειηνύ/καξκειάδαο (p=0.008) θαη 

ςσκηνύ/παμηκαδηώλ (p=0.023) ζπζρεηίζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαη αληίζηξνθα κε ηελ 

ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία. Δπηπιένλ, ε ζπλνιηθή δηάξθεηα ύπλνπ ησλ παηδηώλ (p=0.005), όπσο 

επίζεο θαη ην ζθνξ ηνπ δείθηε KidMed (p=0.036), βξέζεθαλ λα ζπζρεηίδνληαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά θαη αληίζηξνθα κε ην απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο. ΢πγθεθξηκέλα, ηα ππέξβαξα θαη 
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παρύζαξθα παηδηά δήισζαλ κηθξόηεξε δηάξθεηα ύπλνπ ηόζν ηηο θαζεκεξηλέο όζν θαη ηα 

΢αββαηνθύξηαθα, ζε ζρέζε κε ηα λνξκνβαξή παηδηά. Σέινο, ε δηάξθεηα θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

αλά εκέξα, δελ ζπζρεηίζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ην επίπεδν βάξνπο ησλ παηδηώλ.  

Πίνακαρ 1. Υαπακηηπιζηικά ηυν παιδιών ανά καηηγοπία ζυμαηικού βάποςρ.  

 ΢ύνολο 

(n=1688) 

Φςζιολογικό 

βάπορ** 

(n=1233) 

Τπέπβαπο** 

(n=380) 

 

Πασςζαπκία** 

(n=87) 

P* 

Φύλο     <0.001 

N, αγόπια 774 

(45.9%) 

523 (67.6%) 201 (26.0%) 50 (6.5%)  

N, κοπίηζια 914 

(54.1%) 

703 (76.9%) 174 (19.0%) 37 (4.0%)  

Ζλικία (έηη) 11.20 ± 

0.78 

11.23 ±0.79 11.15 ± 0.78 11.11± 0.75 0.166 

΢ςσνόηηηα 

καηανάλυζηρ ππυινού 

     

Ποηέ/ ζσεδόν ποηέ 97 

(5.7%) 

66 (68.0%) 25 (25.8%) 6 

 (6.2%) 

0.375 

1-2 θοπέρ/εβδομάδα 236 

(14.0%) 

172 (72.9%) 54 (22.9%) 10 (4.2%) 

3-4 θοπέρ/εβδομάδα 167 

(9.9%) 

117 (70.1%) 39 (23.4%) 11 (6.6%) 

5-6 θοπέρ/εβδομάδα 114 

(6.8%) 

84 (73.7%) 22 (19.3%) 8 (7.0%) 

Καθημεπινά 1074 

(63.6%) 

787 (73.3%) 235 (21.9%) 52 (4.8%) 

Σύπορ ππυινού  (Ναι%)      

Γάλα 1305 

(77.9%) 

965 (73.9%) 275 (21.1%) 65 (5.0%) 0.037 

Σοκολαηούσο γάλα 255 

(15.2%) 

181 (71.0%) 59 (23.1%) 15 (5.9%) 0.479 

Γιαούπηι 164 

(9.8%) 

114 (69.5%) 40 (24.4%) 10 (6.1%) 0.342 

Δμηηπιακά ππωινού 1138 

(67.9%) 

841 (73.9%) 243 (21.4%) 54 (4.7%) 0.073 

Χςμόρ θπούηος 453 

(27.0%) 

329 (72.6%) 103 (22.7%) 21 (4.6%) 0.803 
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Μέλι/μαπμελάδα 509 

(30.3%) 

396 (77.8%) 89 (17.5%) 24 (4.7%) 0.008 

Ψωμί/παξιμάδι 482 

(28.7%) 

377 (78.2%) 77 (16.0%) 28 (5.8%) 0.023 

Βούηςπο/μαπγαπίνη 182 

(10.8%) 

129 (70.9%) 36 (19.8%) 17 (9.3%) 0.139 

Κέικ/ηζοςπέκι/κοςλούπι 364 

(21.6%) 

263 (72.3%) 75 (20.6%) 26 (7.1%) 0.381 

Γιάπκεια ύπνος 

(ώπερ/ημέπα), ζςνολικά 

9.69 ± 

0.99 

9.74 ± 0.96 9.57 ± 1.05 9.52±0.96 0.005 

Γιάπκεια ύπνος 

(ώπερ/ημέπα), καθημεπινέρ 

9.07 ± 

0.98 

9.11 ± 0.96 8.98 ± 1.02 8.87 ±0.99 0.021 

Γιάπκεια ύπνος 

(ώπερ/ημέπα), 

΢αββαηοκύπιακα 

10.32 

±1.49 

10.40 ±1.45 10.12 ±1.60 10.06 ±1.48 0.004 

KidMed ΢κοπ  

(εύπορ -4 έυρ 12) 

4.62 ± 

2.29 

4.71 ± 2.27 4.41 ± 2.29 4.33 ± 2.47 0.036 

Φςζική Γπαζηηπιόηηηα     0.081 

Λιγόηεπο από 15 λεπηά 480 

(29.1%) 

335 (69.8%)    114 (23.8%)  31 (6.5%)  

15-30 λεπηά 573 

(34.8%) 

421 (73.5%)    125 (21.8%)  27 (4.7%)  

31-45 λεπηά 207 

(12.6%) 

147 (71.0%)    51 (24.6%)  9 (4.3%)  

46-60 λεπηά 149 

(9.0%) 

109 (73.2%)    34 (22.8%)  6 (4.0%)  

Πεπιζζόηεπο από 1 ώπα 238 

(14.5%) 

181 (76.1%)    47 (19.7%)  10 (4.2%)  

Καλνληθά θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο παξνπζηάδνληαη σο κέζεο ηηκέο (SD) θαη θαηεγνξηθέο κεηαβιεηέο σο ζπρλόηεηεο 

(%),*Δπίπεδν ζηαηηζηηθήο ζεκαληηθόηεηαο νξίδεηαη σο P<0.05:ειέγρζεθε κέζσ αλάιπζεο δηαθύκαλζεο γηα ζπλερείο θαλνληθά 

θαηαλεκεκέλεο κεηαβιεηέο θαη Chi-square test γηα θαηεγνξηθέο κεηαβιεηέο, **Σν επίπεδν ζσκαηηθνύ βάξνπο νξίζηεθε κε βάζε 

ηα θαηώθιηα IOTF.SD= Σππηθή Απόθιηζε, IOTF = Γηεζλήο νκάδα εξγαζίαο γηα ηελ παρπζαξθία 

Πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγεζνύλ νη ζπζρεηίζεηο κεηαμύ ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο πξσηλνύ 

αιιά θαη ηεο δηάξθεηαο ύπλνπ κε ην επίπεδν ζσκαηηθνύ βάξνπο, ρξεζηκνπνηήζεθαλ  

πξνζαξκνζκέλα γηα ηελ ειηθία θαη ην θύιν κνληέια ινγηζηηθήο παιηλδξόκεζεο (Πίνακαρ 2). ΢ην 

κνληέιν 1, ε ζπλνιηθή δηάξθεηα λπρηεξηλνύ ύπλνπ (ώξεο/εκέξα) θάλεθε λα έρεη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή πξνζηαηεπηηθή δξάζε ελάληηα ζηελ ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία (OR (95% CI): 0.85 

(0.75 - 0.95)). Μάιηζηα, πξνθύπηεη όηη γηα θάζε επηπιένλ ώξα ύπλνπ, ε πηζαλόηεηα παξνπζίαο 

ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο κεηώλεηαη θαηά 15%. ΢ην κνληέιν 2, εμεηάζηεθε ε παξνπζία ζρέζεο 
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κεηαμύ ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ηνπ επηπέδνπ ζσκαηθνύ βάξνπο ησλ παηδηώλ, 

σζηόζν δελ βξέζεθε θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε. ΢ην κνληέιν 3, ζπκπεξηιήθζεθαλ 

ηόζν ε δηάξθεηα ύπλνπ όζν θαη ε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο πξσηλνύ, ζε ζρέζε κε ηελ παρπζαξθία. 

Ζ δηάξθεηα ύπλνπ ζπζρεηίζηεθε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά θαη αληίζηξνθα κε ηελ παξνπζία 

ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο (OR (95% CI): 0.85 (0.76 - 0.96)), ελώ ε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

πξσηλνύ θαη πάιη δελ ζπζρεηίζηεθε. Δπηπιένλ, θαη ζηα ηξία κνληέια, ηα θνξίηζηα θάλεθε λα 

έρνπλ κηθξόηεξεο πηζαλόηεηεο λα είλαη ππέξβαξα/ παρύζαξθα ζε ζρέζε κε ηα αγόξηα [(OR (95% 

CI):  0.63 (0.50 - 0.80)), (OR (95% CI): 0.62 (0.50 - 0.77)), (OR (95% CI): 0.63 (0.50 - 0.80))].  

Πίνακαρ 2. Αποηελέζμαηα (odds ratio OR (95% confidence interval)) ηυν μονηέλυν λογιζηικήρ 

παλινδπόμηζηρ ηα οποία αξιολόγηζαν ηην ζςζσέηιζη μεηαξύ ηος επιπέδος βάποςρ ηυν παιδιών 

και ηηρ ηλικίαρ, ηος θύλος, ηηρ ζςσνόηηηαρ καηανάλυζηρ ππυινού και ηηρ διάπκειαρ ηος ύπνος  

 Μονηέλο 1 Μονηέλο 2 Μονηέλο 3 

Ζλικία 0.91 (0.78, 1.05)    0.88 (0.76, 1.01)     0.90 (0.78, 1.05) 

Φύλο (αγόπια vs. κοπίηζια)  0.63 (0.50, 0.80)
*
    0.62 (0.50, 0.77)

*
     0.63 (0.50, 0.80)

*
 

Γιάπκεια ύπνος (ανά 1 ώπα) 0.85 (0.75, 0.95)
*
      0.85 (0.76, 0.96)

*
 

΢ςσνόηηηα καηανάλυζηρ 

ππυινού 

   

Ποηέ/ ζσεδόν ποηέ  Ref Ref 

1-2 θοπέρ/εβδομάδα      0.78 (0.46, 1.30)      0.75 (0.43, 1.33) 

3-4 θοπέρ/εβδομάδα      0.88 (0.51, 1.52) 0.82 (0.45, 1.45) 

5-6 θοπέρ/εβδομάδα      0.72 (0.39, 1.31) 0.63 (0.32, 1.22) 

Καθημεπινά      0.74 (0.47, 1.16) 0.69 (0.42, 1.15) 

 

Όπσο πξνθύπηεη από ην Γπάθημα 2, ε θαηαλάισζε γάιαηνο, κειηνύ/καξκειάδαο θαη 

ςσκηνύ/παμηκαδηώλ σο κέξνο ηνπ πξσηλνύ γεύκαηνο, ζπζρεηίζηεθε αληίζηξνθα θαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθά κε ηελ ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία, όπσο ππνδειώλνπλ νη αληίζηνηρνη ιόγνη 

πηζαλνηήησλ: (OR (95% CI): 0.77 (0.57- 0.99)), (OR (95% CI): 0.69 (0.54 – 0.89)) θαη (OR (95% 

CI): 0.69 (0.54 – 0.89)). Κάπνηνη ηύπνη πξσηλνύ όπσο ην ζνθνιαηνύρν γάια, ην γηανύξηη, ν ρπκόο 

θξνύηνπ θαη ην βνύηπξν/καξγαξίλε θάλεθαλ λα ζρεηίδνληαη ζεηηθά κε ηελ 

ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία, σζηόζν νη ζπζρεηίζεηο δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθέο.   
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Γπάθημα 2. Λόγνη πηζαλνηήησλ (Odds ratios (95% confidence intervals)) πνπ πξνέθπςαλ από κνληέια πνιιαπιήο 

ινγηζηηθήο παιηλδξόκεζεο, ηα νπνία αμηνινγνύλ ηελ πηζαλόηεηα παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο ζε ζρέζε 

κε ηελ θαηαλάισζε δηαθόξσλ ηύπσλ πξσηλνύ (ηα κνληέια είλαη πξνζαξκνζκέλα γηα ηελ ειηθία, ην θύιν, ηελ 

ελεξγεηαθή πξόζιεςε θαη ην επίπεδν θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο).   

 

Πξνθεηκέλνπ λα δηεξεπλεζεί ε πηζαλόηεηα παξνπζίαο ζπλεξγηζηηθήο δξάζεο ηεο δηάξθεηαο ηνπ 

ύπλνπ θαη ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο πξσηλνύ σο πξνο ηελ παηδηθή παρπζαξθία, 

πξαγκαηνπνηήζεθε έιεγρνο ηεο αιιειεπίδξαζεο κεηαμύ ησλ δύν απηώλ παξακέηξσλ. Λόγσ ηεο 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθήο αιιειεπίδξαζεο πνπ απνθαιύθζεθε (p=0.002), δηεμήρζε 

ζηξσκαηνπνηεκέλε αλάιπζε αλά θαηεγνξία δηάξθεηαο ύπλνπ. Σα παηδηά ηα νπνία θνηκνύληαλ 

επαξθώο, δειαδή πάλσ από 9 ώξεο αλά εκέξα, θαη θαηαλάισλαλ πξσηλό θαζεκεξηλά, 

παξνπζίαζαλ κεησκέλε θαηά 26% (OR (95% CI): 0.74 (0.56 - 0.99)) πηζαλόηεηα γηα 

ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία, ζπγθξηηηθά κε ηα παηδηά πνπ θνηκνύληαλ ιηγόηεξν θαη δελ 

θαηαλάισλαλ πξσηλό ηαθηηθά.  

Με ζηόρν ηελ πεξαηηέξσ δηεξεύλεζε ηεο ζρέζεο κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ύπλνπ (ζπλνιηθά, ηα 

΢αββαηνθύξηαθα θαη ηηο θαζεκεξηλέο), κε ηελ παξνπζία ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο 

ππνινγίζηεθε ε πξνβιεπόκελε πηζαλόηεηα γηα ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία αλάινγα κε ηελ 

δηάξθεηα βξαδπλνύ ύπλνπ. ΢ην Γπάθημα 3, παξνπζηάδνληαη ζρεκαηηθά νη πηζαλόηεηεο απηέο ηόζν 

σο πξνο ηελ ζπλνιηθή δηάξθεηα ύπλνπ, όζν θαη σο πξνο ηελ δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ ηα 

΢αββαηνθύξηαθα θαη ηηο θαζεκεξηλέο μερσξηζηά. Γίλεηαη θαλεξό όηη ε πξνβιεπόκελε πηζαλόηεηα 

παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο κεηώλεηαη όζν ε δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ απμάλεηαη. 
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Γπάθημα 3 Οη θακπύιεο παξνπζηάδνπλ ηελ πξνβιεπόκελε πηζαλόηεηα παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/ 

παρπζαξθίαο αλαινγηθά κε ηελ δηάξθεηα ύπλνπ ησλ παηδηώλ (ώξεο/ εκέξα) ζπλνιηθά, ηηο θαζεκεξηλέο θαη ηα 

΢αββαηνθύξηαθα. 
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5. Συζότηςη 

Ο ζθνπόο ηεο παξνύζαο κειέηεο ήηαλ ε δηεξεύλεζε ηεο ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ηνπ 

ύπλνπ θαη ηεο ζπρλόηεηαο θαηαλάισζεο πξσηλνύ αλεμάξηεηα, αιιά θαη ζπλεξγηζηηθά ζε ζρέζε 

κε ηελ ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία, ζε Έιιελεο καζεηέο δεκνηηθνύ. Μεηαμύ ησλ επξεκάησλ ηεο 

κειέηεο, παξαηεξήζεθε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηνπ θύινπ θαη ηνπ επηπέδνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ησλ 

παηδηώλ. ΢πγθεθξηκέλα, γηα ηα αγόξηα ε πηζαλόηεηα λα δηαηεξνύλ απμεκέλν ζσκαηηθό βάξνο 

θάλεθε λα είλαη κεγαιύηεξε ζπγθξηηηθά κε ηα θνξίηζηα, εύξεκα ην νπνίν επηβεβαηώλεηαη από ηελ 

κεγάιε Δπξσπατθή κειέηε COSI (WHO Regional Office for Europe, 2018b). ΢ηελ παξνύζα 

κειέηε δελ αλαδείρζεθε θάπνηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο ζπρλόηεηαο 

θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ηεο ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο, πηζαλόηαηα ιόγσ ηνπ ηδηαηηέξσο 

κηθξνύ αξηζκνύ παηδηώλ πνπ παξέιεηπαλ ζπζηεκαηηθά ην πξσηλό γεύκα. Αθόκε, ε ζπγθεθξηκέλε 

κειέηε αλέδεημε κία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή θαη αληίζηξνθε ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ύπλνπ 

θαη ηνπ απμεκέλνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο, παξαηήξεζε πνπ επηβεβαηώλεηαη θαη από ηα 

απνηειέζκαηα άιισλ επηδεκηνινγηθώλ εξεπλώλ πνπ έρνπλ πξνηείλεη όηη ε αλεπάξθεηα ηνπ ύπλνπ 

ζηα παηδηά ζρεηίδεηαη κε ηελ παρπζαξθία (Tambalis et al., 2018b; Katsa et al., 2018).  Αληίηνηρα, 

ην ζθνξ ηνπ δείθηε KIDMED, ζπζρεηίζηεθε αξλεηηθά θαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κε ηελ παηδηθή 

ππεξβαξόηεηα/παρπζαξθία. Σα νθέιε ηεο Μεζνγεηαθήο Γηαηξνθήο θαη ηδηαηηέξσο ε 

πξνζηαηεπηηθή ηεο δξάζε ελάληηα ζηελ παηδηθή παρπζαξθία έρνπλ αλαδεηρζεί θαη από 

πξνεγνύκελεο κειέηεο (Lazarou et al., 2010; Schröder et al., 2010).   

΢ε όηη αθνξά ηελ θαηαλάισζε πξσηλνύ, πεξίπνπ 6-7 ζηα 10 παηδηά ηνπ πιεζπζκνύ ηεο 

κειέηεο δήισζαλ όηη θαηαλάισλαλ πξσηλό θαζεκεξηλά, σζηόζν ε ζπρλόηεηα θαηαλάισζεο 

πξσηλνύ δελ ζπζρεηίζηεθε κε ην επίπεδν ζσκαηηθνύ βάξνπο. Αληηζέησο, όπσο ππνδεηθλύνπλ 

πξνγελέζηεξεο κειέηεο, ε παξάιεηςε ηνπ πξσηλνύ γεύκαηνο έρεη ζπζρεηηζηεί κε απμεκέλν 

ζσκαηηθό βάξνο ζηα παηδηά (Smith et al., 2017; Okada et al., 2018; Monzani et al., 2019).  

Δπηπιένλ, έρεη αλαδεηρζεί ζηελ ππάξρνπζα βηβιηνγξαθία θαη ε παξνπζία πξνζηαηεπηηθήο δξάζεο 

ηεο ηαθηηθήο θαηαλάισζεο πξσηλνύ έλαληη ζηελ παηδηθή παρπζαξθία (Grigorakis et al., 2016). ΢ε 

ζπκθσλία κε ηα απνηειέζκαηα ηεο παξνύζαο δνπιεηάο, ππάξρνπλ κειέηεο πνπ δελ βξήθαλ 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζρέζε κεηαμύ ηεο θαηαλάισζεο πξσηλνύ θαη ησλ αλζξσπνκεηξηθώλ 

ραξαθηεξηζηηθώλ ησλ παηδηώλ (Abril et al., 2013; Fayet-Moore et al., 2017; Coulthard et al., 

2017). Ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδνπλ ηα απνηειέζκαηα κίαο κεγάιεο θιηληθήο δνθηκήο, 

ζηελ νπνία ε θαζεκεξηλή παξνρή πξσηλνύ γεύκαηνο ζε καζεηέο, ζην ζρνιηθό πεξηβάιινλ, δελ 

είρε θάπνηα ζεηηθή επίδξαζε ζηελ επίπησζε ηεο ππεξβαξόηεηαο θαη ηεο παρπζαξθίαο ησλ παηδηώλ 
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(Polonsky et al., 2019). Ζ ζρεηηθή αζπλέπεηα κεηαμύ ησλ απνηειεζκάησλ ησλ πξναλαθεξζέλησλ 

κειεηώλ, κπνξεί λα νθείιεηαη ζηελ ρξήζε δηαθνξεηηθώλ θαησθιηώλ γηα ηελ ππεξβαξόηεηα θαη 

ηελ παρύζαξθία, όπσο επίζεο θαη ζηελ δηαθνξεηηθή θαηαλόεζε θαη ρξήζε ησλ όξσλ «πξσηλό» 

θαη «παξάιεηςε πξσηλνύ». 

Σα απνηειέζκαηα ηεο ελ ιόγσ κειέηεο ππνζηεξίδνπλ ηελ ύπαξμε κίαο αληίζηξνθεο θαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθήο ζρέζεο κεηαμύ ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ θαη ηεο παηδηθήο 

ππεξβαξόηεηαο/παρπζαξθίαο. Σν εύξεκα απηό βξίζθεηαη ζε ζπκθσλία κε ζηνηρεία πνπ έρνπλ 

πξνθύςεη από παιαηόηεξεο επηδεκηνινγηθέο κειέηεο (Tambalis et al., 2018b; Katsa et al., 2018), 

αλαζθνπήζεηο (Morselli et al., 2010; Owens, 2014; Ogilvie & Patel, 2017; Sluggett et al., 2019) 

θαη κεηα-αλαιύζεηο (Fatima et al., 2016; Itani et al., 2017; Li et al., 2017). Πην ζπγθεθξηκέλα, κία 

κεηα-αλάιπζε πξννπηηθώλ κειεηώλ θαηέδεημε όηη ε αλεπαξθήο δηάξθεηα ύπλνπ ζηα παηδηά 

ζρεηίδεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν αλάπηπμεο παρπζαξθίαο ηεο ηάμεσο ηνπ 45% (Li et al., 2017). 

Δπίζεο, ζύκθσλα κε ηνλ Fatima θαη ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ, ε κεησκέλε δηάξθεηα ύπλνπ ζηα παηδηά 

θαη ζηνπο εθήβνπο θάλεθε λα απμάλεη ηνλ θίλδπλν εθδήισζεο παρπζαξθίαο θαηά 27% (Fatima et 

al., 2016).  Πνιινί πηζαλνί κεραληζκνί πνπ αηηηνινγνύλ ηελ παξαηεξεζείζα απηή ζρέζε κεηαμύ 

ηεο κηθξήο δηάξθεηαο ύπλνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο έρνπλ θαηά θαηξνύο ζπδεηεζεί. Γεγνλόο είλαη 

πώο ν ύπλνο απνηειεί έλαλ από ηνπο θπξηόηεξνπο παξάγνληεο πνπ ζπκβάιινπλ ζηηο κεηαβνιηθέο 

πνξείεο  θαη νξκνλνινγηθέο απνθξίζεηο ηνπ αλζξώπηλνπ νξγαληζκνύ, νη νπνίεο είλαη ππεύζπλεο 

γηα ηελ απνξξύζκηζε ησλ αηζζεκάησλ ηεο όξεμεο, ηεο πείλαο θαη ηνπ θνξεζκνύ. Οη νξκόλεο πνπ 

θπξίσο εκπιέθνληαη ζε απηέο ηηο δηαδηθαζέο είλαη ε ιεπηίλε θαη ε γθξειίλε. Ζ ιεπηίλε είλαη κία 

νξκόλε πνπ εθθξίλεηαη θαηά θύξην ιόγν από ηα ιηπνθύηηαξα θαη δξώληαο ζε ππνζαιακηθνύο 

ππνδνρείο, θαηαζηέιιεη ηελ όξεμε θαη άξα ηελ πξόζιεςε ηξνθήο. Ζ γθξειίλε,  απελαληίαο, 

εθθξίλεηαη από θύηηαξα ηνπ ζηνκάρνπ θαη δηεγείξεη ην αίζζεκα ηεο πείλαο (Owens, 2014; St-

Onge, 2017; Sluggett et al., 2019). Μία αλαζθόπεζε ησλ πεηξακαηηθώλ δεδνκέλσλ, θαηέιεημε ζην 

ζπκπέξαζκα όηη ε έιιεηςε ύπλνπ νδεγεί ζε κεησκέλε έθθξηζε ηεο ιεπηίλεο θαη ζε απμεκέλε 

έθθξηζε ηεο γθξειίλεο αληίζηνηρα,  νδεγώληαο ζε ππεξβνιηθή αύμεζε ηεο πξόζιεςεο ηξνθήο θαη 

ζε αύμεζε ηνπ θηλδύλνπ πξόζιεςεο βάξνπο (Morselli et al., 2010). ΢πκπιεξσκαηηθά, πξόζθαηα 

δεδνκέλα ππνζηεξίδνπλ όηη ζε θαηάζηαζε έιιεηςεο ύπλνπ, ηα εξεζίζκαηα ηνπ θαγεηνύ, 

δηεγείξνπλ πεξηνρέο ην εγθεθάινπ πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ηθαλνπνίεζε θαη ηελ αληακνηβή, 

νδεγώληαο ζε ιήςε ηξνθήο επί απνπζίαο πείλαο (Ogilvie et al., 2017; St-Onge, 2017).   

΢ε όηη αθνξά ηνλ ηύπν πξσηλνύ, ζηελ ζπγθεθξηκέλε κειέηε αλαδείρζεθε κία αξλεηηθή θαη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ζπζρέηηζε κεηαμύ ηεο ζπρλήο θαηαλάισζεο γάιαηνο, κειηνύ/καξκειάδαο 

θαη ςσκηνύ/παμηκαδηώλ θαη ηεο παξνπζίαο ππεξβαξόηεηαο/ παρπζαξθίαο. ΢ε ζπκθσλία κε ηα 

επξήκαηα απηά, ν di Giuseppe θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, επηζήκαλαλ ηελ παξνπζία ζπζρέηηζεο 
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κεηαμύ ελόο δείθηε πγηεηλνύ πξσηλνύ θαη ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζε ελήιηθεο. Ηδηαίηεξν 

ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλόο όηη κεηαμύ ησλ πξνζδηνξηζηώλ ηνπ ζθνξ ηνπ ζπγθεθξηκέλνπ 

δείθηε ήηαλ ην γάια, νη θξπγαληέο/ παμηκάδηα θαη ην κέιη/καξκειάδα (di Giuseppe et al., 2012). 

Αθόκε, βάζεη πξόζθαηεο αλαζθόπεζεο ηεο βηβιηνγξαθίαο,  θαίλεηαη όηη ηα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

ησλ γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ, όπσο ε πξσηεΐλε, ην ιηλειατθό νμύ, ηα κέζεο αιύζνπ ιηπαξά 

νμέα, νη πδαηάλζξαθεο θαη ην αζβέζηην, έρνπλ επεξγεηηθή επίδξαζε ζηελ ξύζκηζε ηνπ ζσκαηηθνύ 

βάξνπο αιιά θαη ηεο όξεμεο (Dougkas et al., 2011). ΢ε ζπκθσλία κε ηα απνηειέζκαηα ηεο 

παξνύζαο κειέηεο θαη παξά ηελ επηθξαηνύζα ζηνλ γεληθό πιεζπζκό άπνςε όηη ην ςσκί παραίλεη, 

επξήκαηα ηεο κειέηεο SUN από δηαρξνληθέο αλαιύζεηο κεγάινπ δείγκαηνο, ππνζηεξίδνπλ όηη ε 

θαηαλάισζε ιεπθνύ θαη νιηθήο αιέζεσο ςσκηνύ δελ ζπζρεηίζηεθε κε εηήζηα αύμεζε ηνπ 

ζσκαηηθνύ βάξνπο (de la Fuente-Arrillaga et al., 2014), θαη ζα κπνξνύζε λα ζεσξεζεί 

πξνζηαηεπηηθή σο πξνο ηελ αλάπηπμε παρπζαξθίαο (Kranz et al., 2012). Μνινλόηη ε δηαηηεηηθή 

πξόζιεςε απιώλ ζαθράξσλ ζεσξείηαη επηδήκηα γηα ηελ πγεία, ν Farajian θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ 

έδεημαλ όηη ε θαηαλάισζε κειηνύ θαη καξκειάδαο ζπλεηζθέξνπλ ιηγόηεξν από 1% ζηελ ζπλνιηθή 

πξόζιεςε απιώλ ζαθράξσλ ησλ παηδηώλ. Δπηπιένλ, ζεκεηώλεηαη όηη γεληθώο ηα ηξόθηκα απηά 

ζεσξνύληαη πγηεηλά (Farajian et al., 2016). Πην ζπγθεθξηκέλα, ην κέιη είλαη αδηακθηζβήηεηα έλα 

ελεξγεηαθά ππθλό ηξόθηκν, ην νπνίν πεξηέρεη πνιιά επεξγεηηθά κέηαιια, ηρλνζηνηρεία, βηηακίλεο 

θαη θπζηθά αληηνμεηδσηηθά (Solayman et al., 2016). Δπηπξνζζέησο, ζύκθσλα κε κία πξόζθαηε 

αλαζθόπεζε, ε νπνία ζπλνςίδεη δεδνκέλα από θιηληθέο δνθηκέο ζε δώα θαη αλζξώπνπο, ην κέιη 

θαίλεηαη λα έρεη θάπνηα δξάζε ελάληηα ζηελ παρπζαξθία (Ramli et al., 2018).   

Όπσο πξνέθπςε από ηελ παξνύζα κειέηε, ε δηάξθεηα ηνπ ύπλνπ θαη ε ζπρλόηεηα 

θαηαλάισζεο πξσηλνύ παξνπζηάδνπλ, ζπλεξγηζηηθά, επεξγεηηθή επίδξαζε σο πξνο ηελ παηδηθή 

παρπζαξθία. Δηδηθόηεξα, ε θαζεκεξηλή θαηαλάισζε πξσηλνύ, ζπλδπαζηηθά κε ηελ επάξθεηα 

ύπλνπ (>9 ώξεο/ εκέξα), ζπζρεηίζηεθε κε κεησκέλε θαηά 26% πηζαλόηεηα γηα ππεξβαξόηεηα/ 

παρπζαξθία.  Ζ θαηαλάισζε πξσηλνύ γεύκαηνο ζεσξείηαη κία ηζρπξή παξάκεηξνο ελόο πγηεηλνύ 

ηξόπνπ δσήο (O'Neil  et al., 2014). Αληίζηνηρα, ν ξόινο ηνπ ύπλνπ ζηελ δηαηήξεζε ηεο πγείαο θαη 

ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ζε επηζπκεηά επίπεδα, έρεη εδώ θαη ρξόληα επηζεκαλζεί (Owens, 2014; 

Fatima et al., 2016; James et al., 2017; Ogilvie et al., 2017; Itani et al., 2017; Li et al., 2017; 

Sluggett et al., 2019). Δλ αληηζέζεη, κία πξόζθαηε ζπγρξνληθή κειέηε ζε εθήβνπο, εληόπηζε ηελ 

ύπαξμε ζπζρέηηζεο κεηαμύ ηεο παξάιεηςεο ηνπ πξσηλνύ γεύκαηνο θαη ηεο παρπζαξθίαο, 

αλεμαξηήησο ηεο δηάξθεηαο ηνπ ύπλνπ (Forkert et al., 2019). Ζ παξαηεξεζείζα απηή αζπλέπεηα 

ησλ απνηειεζκάησλ ησλ δύν κειεηώλ πνπ πξναλαθέξζεθαλ κπνξεί λα έγθεηηαη ζηελ δηαθνξά ησλ 

ειηθηώλ κεηαμύ ησλ δύν δεηγκάησλ. Σν δείγκα ηεο παξνύζαο κειέηεο απνηειείηαη από παηδηά πξν-

εθεβηθήο ειηθίαο θαη κόλν έλα πνιύ κηθξό κέξνο ηνπ δείγκαηνο δήισζε όηη παξέιεηπε ην πξσηλό 
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γεύκα ζε ηαθηηθή βάζε. Απελαληίαο, είλαη επξέσο επηβεβαησκέλν όηη ε παξαιείςε ηνπ πξσηλνύ 

αθνξά ζε πνιύ κεγαιύηεξν βαζκό ηελ ειηθηαθή νκάδα ησλ εθήβσλ (Coulthard et al., 2017).  

Ζ πιεηνλόηεηα ηεο δηεζλνύο βηβιηνγξαθίαο ππνγξακκίδεη ηελ ύπαξμε ελόο μεθάζαξνπ νθέινπο 

από ηελ ηαθηηθή θαηαλάισζε πξσηλνύ, ηόζν σο πξνο ηελ πνηόηεηα ηεο ζπλνιηθήο δηαηξνθήο ηνπ 

αηόκνπ όζν θαη σο πξνο δηάθνξεο παξακέηξνπο ζρεηηδόκελεο κε ηελ πγεία ηνπ.  Δλ γέλεη, άηνκα 

πνπ θαηαλαιώλνπλ πξσηλό παξνπζηάδνπλ πςειόηεξε πξόζιεςε δηαηηεηηθώλ ηλώλ θαη 

κηθξνζπζηαηηθώλ. Παξάιιεια, πεηπραίλνπλ κία θαιύηεξε ξύζκηζε ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο 

όπσο επίζεο θαη βειηησκέλν γιπθαηκηθό έιεγρν, θαξδηνκεηαβνιηθό πξνθίι θαη γλσζηηθή 

απόδνζε, δειαδή βειηησκέλε ηθαλόηεηα πξνζνρήο, κλήκεο θαη κάζεζεο (Gibney et al., 2018). 

Δπηπιένλ, ν ύπλνο, θαηαιακβάλνληαο πάλσ από ην 1/3 ηεο εκέξαο, είλαη δσηηθήο ζεκαζίαο γηα 

ηελ πγεία ησλ αλζξώπσλ. ΢ύκθσλα κε νκόθσλε δήισζε ηεο Ακεξηθαληθήο Αθαδεκίαο Ηαηξηθήο 

ηνπ ύπλνπ, ε επάξθεηα ηνπ ύπλνπ ζρεηίδεηαη κε βειηησκέλε πνηόηεηα δσήο, 

ζπκπεξηιακβαλνκέλεο ηεο ζσκαηηθήο πγείαο αιιά θαη ηεο ςπρνθνηλσληθήο επεκεξίαο. Ζ 

αλεπάξθεηα ηνπ ύπλνπ, από ηελ άιιε, ζπλδέεηαη κε απμεκέλν θίλδπλν παρπζαξθίαο,  δηαβήηε, 

ππέξηαζεο, αηπρεκάησλ θαη θαηάζιηςεο (Paruthi et al., 2016). Ζ ζεκαζία ηνπ νηθνγελεηαθνύ 

πεξηβάιινληνο σο πξόηππν, ζε όηη αθνξά ηελ πξναγσγή ζπκπεξηθνξώλ πγείαο θαη ηελ παξνρή 

πγηεηλώλ ηξνθίκσλ, έρεη ζπδεηεζεί εθηελώο (Scaglioni et al., 2018). Παξνκνίσο, έρεη θαλεί όηη νη 

ζπλήζεηεο ύπλνπ ησλ γνληώλ θαη ηδηαηηέξσο ηεο κεηέξαο επεξεάδνπλ ην πξόηππν ύπλνπ ησλ 

παηδηώλ (Zhang et al., 2010). Μία αθόκε παξάκεηξνο ε νπνία θαίλεηαη λα επεξεάδεη ζεκαληηθά 

ηηο ζπλήζεηεο ύπλνπ ησλ παηδηώλ, ζηελ ζεκεξηλή ςεθηαθή επνρή, είλαη ε ππεξβνιηθή ρξήζε ησλ 

νζνλώλ πνπ ραξαθηεξίδεη απηέο ηηο ειηθίεο θαη παξόιν πνπ δελ εμεηάζηεθε ζηελ ζπγθεθξηκέλε 

κειέηε αμίδεη λα ζπδεηεζεί. Σν θσο ην νπνίν εθπέκπεηαη από ηηο νζόλεο πνπ επξέσο 

ρξεζηκνπνηνύληαη από ηα παηδηά όισλ ησλ ειηθηώλ, παξεκπνδίδεη ηελ έθθξηζε ηεο κειαηνλίλεο, 

νδεγώληαο ηειηθά ζε θαζπζηεξεκέλε παξέιεπζε ηνπ ύπλνπ θαη ρεηξόηεξε πνηόηεηα απηνύ (Cho et 

al., 2015). Χο εθ ηνύηνπ, έρεη πξνηαζεί ε ζπκπεξίιεςε ζηξαηεγηθώλ βειηίσζεο ηνπ πξνηύπνπ ηνπ 

ύπλνπ, όπσο ε δεκηνπξγία ζθνηεηλνύ, ήζπρνπ θαη ήξεκνπ πεξηβάιινληνο ύπλνπ, ε δηαηήξεζε 

ελόο ζπλεπνύο σξαξίνπ ύπλνπ θαη ε απνθπγή ρξήζεο ςεθηαθώλ νζνλώλ εληόο ηνπ 

ππλνδσκαηίνπ, ζην πιαίζην ησλ παξεκβάζεσλ κε ζηόρν ηελ πξόιεςε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

(Sluggett et al., 2019).  

5.1 Πεπιοπιζμοί  

Γεδνκέλνπ ηνπ ζπγρξνληθνύ ζρεδηαζκνύ ηεο παξνύζαο κειέηεο, πξέπεη λα ιεθζνύλ ππόςε 

νξηζκέλνη πεξηνξηζκνί. Αξρηθά, δελ κπνξνύλ λα γίλνπλ ρξνληθέο ζπζρεηίζεηο θαη άξα λα εμαρζνύλ 

ζπκπεξάζκαηα γηα αηηηνινγηθέο ζρέζεηο κεηαμύ ησλ εμεηαδόκελσλ παξακέηξσλ. Δπίζεο, ην 

δείγκα πξνέξρεηαη από ζπγθεθξηκέλεο πεξηνρέο ηεο Διιάδαο, γεγνλόο ην νπνίν πεξηνξίδεη ηε 
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δπλαηόηεηα γελίθεπζεο ησλ απνηειεζκάησλ ζηνλ Διιεληθό πιεζπζκό ειηθίαο 10-12 εηώλ. 

Χζηόζν, ιόγσ ηεο ζηξσκαηνπνηεκέλεο ηπραίαο δεηγκαηνιεςίαο θαη ηνπ κεγάινπ κεγέζνπο ηνπ 

δείγκαηνο, ε αληηπξνζσπεπηηθόηεηα ηνπ ζα κπνξνύζε λα ζεσξεζεί πςειή γηα ηηο αζηηθέο 

πεξηνρέο. Σα δεδνκέλα ζρεηηθά κε ηηο δηαηηεηηθέο ζπλήζεηεο ζπιιέρζεθαλ κέζσ ηνπ 

Δξσηεκαηνινγίνπ ΢πρλόηεηαο Καηαλάισζεο Σξνθίκσλ (FFQ) έλαληη αλαθιήζεσλ 24ώξνπ ή 

εκεξνινγίσλ θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ θαη δελ πξαγκαηνπνηήζεθαλ πξνζαξκνγέο γηα ηελ 

ελεξγεηαθή πξόζιεςε. Δπηπιένλ, πηζαλνί ζπγρπηηθνί παξάγνληεο όπσο ην θνηλσληθννηθνλνκηθό 

επίπεδν θαη ε πνηόηεηα ηνπ ύπλνπ δελ ζπκπεξηιήθζεθαλ. Ο απην-δεινύκελνο ηύπνο 

εξσηεκαηνινγίσλ, εγθπκνλεί αθόκα ην ζθάικα δήισζεο, ην νπνίν κπνξεί λα ζεσξεζεί 

πεξηνξηζκόο ηεο κειέηεο. Όζνλ αθνξά ζηελ αμηνιόγεζε ηε δηάξθεηαο ύπλνπ ησλ παηδηώλ, 

πξνζκεηξήζεθαλ νη απαληήζεηο ησλ παηδηώλ θαη δελ πξαγκαηνπνηήζεθε θάπνηα αληηθεηκεληθή 

κέζνδνο αμηνιόγεζεο (π.ρ. θηλεζηνγξαθία, πνιπζσκαηνθαηαγξαθηθή κειέηε ύπλνπ). Χζηόζν, 

ιόγσ ηνπ κεγάινπ δείγκαηνο ηεο κειέηεο αιιά θαη ηεο ζρεηηθήο «επαηζζεζίαο» ηνπ 

ζπγθεθξηκέλνπ πιεζπζκνύ, νη εξεπλεηέο ζεώξεζαλ όηη ηέηνηεο εμεηδηθεπκέλεο κεηξήζεηο ζα ήηαλ 

δύζθνια εθαξκόζηκεο ζηελ ζπγθεθξηκέλε πεξίπησζε. Ζ παξνπζία ελόο εθπαηδεπκέλνπ εξεπλεηή 

θαζ’όιε ηελ δηάξθεηα ηεο ζπκπιήξσζεο ησλ εξσηεκαηνινγίσλ, γηα ηελ δηαιεύθαλζε ηπρόλ 

αζαθεηώλ, αύμεζε ηελ εγθπξόηεηα ησλ απαληήζεσλ. Παξά ηνπο πεξηνξηζκνύο ηεο παξνύζαο 

κειέηεο, ιόγσ ηνπ παξαηεξεηηθνύ ηεο ζρεδηαζκνύ, ηα εμαγόκελα απνηειέζκαηα αμίδνπλ πξνζνρή 

θαζώο κπνξνύλ λα ρξεζηκνπνηεζνύλ γηα ηελ βειηίσζε ηε απνηειεζκαηηθόηεηαο ησλ ζηξαηεγηθώλ 

γηα ηελ δηαρείξηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο.  

  



 

Πτυχιακή Εργασία, Μωρόγιαννη Κωνσταντίνα  54 
 

6. Συμπερϊςματα 

Μνινλόηη ε θαηαλάισζε πξσηλνύ θαη ν ύπλνο ζε ζρέζε κε ηελ παηδηθή παρπζαξθία έρνπλ 

πνιιάθηο βξεζεί ζην επίθεληξν ηνπ εξεπλεηηθνύ ελδηαθέξνληνο, δελ έρνπλ αθόκε θαζηεξσζεί 

ζαθείο αηηηνινγηθέο ζπζρεηίζεηο. Ζ θαηαλάισζε πξσηλνύ από ηα παηδηά πξέπεη λα εληζρπζεί σο 

δηαηξνθηθή πνιηηηθή, δεδνκέλσλ ησλ πνιιαπιώλ σθειεηώλ πνπ ζπλεπάγεηαη. Αμηνζεκείσην 

ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην εύξεκα ηεο κειέηεο απηήο πεξί ηνπ ηζρπξνύ ξόινπ ηνπ ύπλνπ έλαληη 

ηεο επηδεκίαο ηεο παρπζαξθίαο. Σαπηόρξνλα, ε αμία ηνπ ύπλνπ ζπρλά ππνεθηηκάηαη από ηνπο 

γνλείο, νη νπνίνη θαίλεηαη λα είλαη αλεπαξθώο ελεκεξσκέλνη ζρεηηθά κε ηηο πξαγκαηηθέο αλάγθεο 

ύπλνπ ησλ παηδηώλ (Owens et al., 2011). ΢πκπεξαζκαηηθά, ε επάξθεηα ύπλνπ ζπλδπαζηηθά κε ηελ 

θαζεκεξηλή θαηαλάισζε πξσηλνύ νθείινπλ λα απνηεινύλ πξνηεξαηόηεηα θαη ζηόρν ησλ 

κειινληηθώλ παξεκβάζεσλ γηα ηελ δηαρείξηζε ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο ησλ παηδηώλ. 

Παξαδείγκαηα ηέηνησλ παξεκβάζεσλ ζα κπνξνύζαλ λα είλαη βησκαηηθνύ ραξαθηήξα ζεκηλάξηα 

πξνώζεζεο ηνπ πγεηλνύ ηξόπνπ δσήο ζην ζρνιηθό πιαίζην κε ηελ ζπκκεηνρή θαη ησλ γνλέσλ.  
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