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Περίλθψθ ςτα Ελλθνικά 
 

Ειςαγωγι: Η κιρκάδια ρυκμικότθτα ςτα ανκρϊπινα όντα αντιπροςωπεφεται από ζναν 

περίπλοκο φαινότυπο, όπου τα άτομα διαφζρουν ωσ προσ τον προτιμϊμενο χρόνο φπνου και 

δραςτθριότθτασ και αυτό μπορεί να εκφραςτεί με τθν ζννοια του πρωινοφ-βραδινοφ. Σα 

άτομα με βραδινό χρονότυπο ζχουν υψθλότερο κίνδυνο μεταβολικϊν διαταραχϊν, αν και οι 

υποκείμενοι μθχανιςμοί δεν είναι καλά κατανοθτοί. 

τόχοσ: Ο ςτόχοσ τθσ μελζτθσ ιταν να διερευνιςει τθ ςυςχζτιςθ των παραμζτρων του 

κιρκάδιου ρυκμοφ με τισ κατθγορίεσ χρονοτφπου, τθν αντίςταςθ ςτθν ινςουλίνθ και με άλλεσ 

παραμζτρουσ που επθρεάηουν τθν μεταβολικι υγεία, ςε ενιλικεσ μζςθσ θλικίασ. 

Μεκοδολογία: Καταγράψαμε τθ κερμοκραςία του καρποφ ςε 36 ενιλικεσ μζςθσ θλικίασ (50% 

γυναίκεσ, 55 ± 6,2 ζτθ) για 7 ςυνεχόμενεσ θμζρεσ υπό κανονικζσ ςυνκικεσ ελεφκερθσ 

διαβίωςθσ. Οι ςυμμετζχοντεσ ςυμπλιρωςαν ζνα ερωτθματολόγιο ςυχνότθτασ τροφίμων, το 

διεκνζσ ερωτθματολόγιο φυςικισ δραςτθριότθτασ, ερωτθματολόγιο αξιολόγθςθσ φπνου (AIS) 

και ζνα ερωτθματολόγιο αξιολόγθςθσ χρονοτφπου (MEQ). Η ευαιςκθςία ςτθν ινςουλίνθ 

αξιολογικθκε από τα επίπεδα ινςουλίνθσ νθςτείασ και γλυκόηθσ νθςτείασ, ενςωματϊνοντασ 

τισ τιμζσ αυτζσ για τθν αξιολόγθςθ ομοιοςτατικοφ μοντζλου (HOMA-IR). 

Αποτελζςματα: Σο MESOR και το πλάτοσ δεν ιταν διαφορετικά μεταξφ των δφο χρονοτφπων, 

αλλά οι ακροφάςεισ διζφεραν. Οι γυναίκεσ ζδειξαν ακρόφαςθ νωρίσ (9:27π.μ.) και οι άντρεσ 

είχαν κακυςτερθμζνθ ακρόφαςθ, που ιταν δφο ϊρεσ αργότερα (11:26π.μ.). Οι μετριςεισ τθσ 

κερμοκραςίασ του δζρματοσ ζδειξαν ςθμαντικζσ ςυςχετίςεισ με το HOMA-IR. Δεν βρζκθκε 

ςθμαντικι ςυςχζτιςθ με το ποςοςτό λίπουσ και τθ φυςικι δραςτθριότθτα. Βρζκθκε κετικι 

ςυςχζτιςθ του πλάτουσ με τθν ϊρα του τελευταίου γεφματοσ και τθσ ϊρασ βραδινοφ φπνου. 

υμπζραςμα: Σα τρζχοντα ευριματα δεν είναι ξεκάκαρα. Ωςτόςο, φαίνεται πωσ παράμετροι 

 του κιρκάδιου ρυκμοφ ζχουν επίδραςθ ςτον ρυκμό τθσ κερμοκραςίασ του δζρματοσ.

 

 

 

 

 

 

Λζξεισ κλειδιά: χρονότυποσ, μεταβολικι υγεία, βραδινόσ τφποσ, ακρόφαςθ, αντίςταςθ ςτθν 

ινςουλίνθ 
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Abstract 
 

Introduction: The circadian rhythmicity in human beings is represented by a phenotype, where 

individuals differ in their preferred timing of sleep and activity and it can be expressed in the 

concept of morningness-eveningness. Individuals with evening chronotype have a higher risk of 

metabolic disorders, although the underlying mechanisms are not well understood. 

Aim: The aim of the study was to investigate the association of circadian rhythm parameters 

with the chronotype categories, insulin resistance and with other parameters that affect 

metabolic health, in middle-aged adults. 

Methodology: We registered the wrist temperature of 36 middle-aged adults (50% females; 55 

± 6,2 years) for 7 consecutive days under regular free-living conditions. Participants completed 

a food frequency questionnaire (FFQ), the international physical activity questionnaire (IPAQ), 

the sleep assessment questionnaire (AIS) and the morningness-eveningness questionnaire 

(MEQ). The insulin sensitivity was assessed by the fasting insulin and the fasting glucose levels, 

and by incorporating the values for the Homeostatic model assessment (HOMA). 

Results: MESOR and amplitude were not different among the two chronotypes, but the 

acrophases were different. Women showed an early acrophase (9:27a.m.) and men had a 

delayed acrophase that was 2 h later (11:26a.m.). The skin temperature measurements showed 

significant correlations with the HOMA-IR. There were not significant correlations with body fat 

percentage and physical activity levels. A positive correlation of amplitude with the time of the 

last meal and bedtime was found. 

Conclusion: The current findings are not clear. However, it seems that parameters of the 

circadian rhythm have an effect on the skin temperature rhythm. 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Keywords: chronotype, metabolic health, acrophase, eveningness, insulin resistance 
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11 

ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΠΙΝΑΚΩΝ 
 

 

Πίνακασ 3.1: Προςδιοριςμόσ γλυκόηθσ ........................................................................................ 31 
Πίνακασ 3.2: Προςδιοριςμόσ ινςουλίνθσ ..................................................................................... 32 
Πίνακασ 4.1: Περιγραφικά χαρακτθριςτικά του δείγματοσ ......................................................... 36 
Πίνακασ 4.2 Λιπϊδθσ, άλιπθ και οςτικι μάηα του δείγματοσ με τθ μζκοδο DXA ....................... 36 
Πίνακασ 4.3 Δθμογραφικά χαρακτθριςτικά του δείγματοσ ......................................................... 37 
Πίνακασ 4.4: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων και των ΒΜΙ, HOMA-IR ... 44 
Πίνακασ 4.5: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων και ςφςταςθσ ςϊματοσ .. 45 
Πίνακασ 4.6: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με τθν πρόςλθψθ 
μακροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν και τθν ςυνολικι προςλαμβανόμενθ ενζργεια ........................... 49 
Πίνακασ 4.7: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με τθν φυςικι 
δραςτθριότθτα .............................................................................................................................. 50 
Πίνακασ 4.8: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με παραμζτρουσ του 
τρόπου ηωισ .................................................................................................................................. 52 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

12 

ΚΑΣΑΛΟΓΟ ΧΗΜΑΣΩΝ 
 
 
χιμα 4.1: Διάγραμμα MESOR τισ κακθμερινζσ ανά φφλο ......................................................... 38 
χιμα 4.2: Διάγραμμα MESOR τα αββατοκφριακα ανά φφλο ................................................... 38 
χιμα 4.3: Διάγραμμα MESOR για όλεσ τισ θμζρεσ ανά φφλο .................................................... 39 
χιμα 4.4: Διάγραμμα πλάτουσ τισ κακθμερινζσ ανά φφλο ........................................................ 40 
χιμα 4.5: Διάγραμμα πλάτουσ τα αββατοκφριακα ανά φφλο ................................................. 40 
χιμα 4.6: Διάγραμμα πλάτουσ για όλεσ τισ θμζρεσ ανά φφλο .................................................. 41 
χιμα 4.7: Διάγραμμα ακρόφαςθσ τισ κακθμερινζσ ανά φφλο .................................................. 42 
χιμα 4.8: Διάγραμμα ακρόφαςθσ το αββατοκφριακο ανά φφλο ............................................ 42 
χιμα 4.9: Διάγραμμα ακρόφαςθσ για όλεσ τισ θμζρεσ ανά φφλο ............................................. 43 
χιμα 4.10: υςχζτιςθ ΒΜΙ με τα τεταρτθμόρια του MESOR ςτο ςφνολο των θμερϊν ............. 46 
χιμα 4.11: υςχζτιςθ ΒΜΙ με τα τεταρτθμόρια του πλάτουσ ςτο ςφνολο των θμερϊν ........... 46 
χιμα 4.12: υςχζτιςθ ΒΜΙ με τα τεταρτθμόρια τθσ ακρόφαςθσ ςτο ςφνολο των θμερϊν ...... 47 
χιμα 4.13: υςχζτιςθ δείκτθ ΗΟΜΑ-IR με τα τεταρτθμόρια του MESOR ςτο ςφνολο των 
θμερϊν .......................................................................................................................................... 47 
χιμα 4.14: υςχζτιςθ δείκτθ ΗΟΜΑ-IR με τα τεταρτθμόρια του πλάτουσ ςτο ςφνολο των 
θμερϊν .......................................................................................................................................... 48 
χιμα 4.15: υςχζτιςθ δείκτθ ΗΟΜΑ-IR με τα τεταρτθμόρια τθσ ακρόφαςθσ ςτο ςφνολο των 
θμερϊν .......................................................................................................................................... 48 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

13 

ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΙΕ/ ΑΚΡΩΝΤΜΙΑ 
 

4MUP  4-MethylUmbelliferyl Phosphate

AIS Athens Insomnia Scale 

AIS Athens Insomnia Scale 

ANOVA Analysis Of Variance 

ASP Advanced Sleep Phase 

BIA Bioelectrical Impedance Analysis 

BMAL1 Brain Muscle Arnt-Like 1 

BMI Body Mass Index 

CBT Core Body Temperature 

CLOCK Circadian Locomotor Output Cycles Kaput 

CRY Cryptochrome 

CSM Composite Scale of Morningness 

CTQ Circadian Type Questionnaire 

 DHA Docosahexaenoic acid 

DLMO Dim Light Melatonin Onset 

DNA Deoxyribonucleic Acid  

DSP Delayed Sleep Phase 

DTS Diurnal Type Scale 

DXA Dual energy X-ray Absorptiometry 

FASP Familial Advanced Sleep Phase 

FDSP Familial Delayed Sleep Phase 

FFQ Food Frequency Questionnaire  

GOD Glucose Oxidase 

HOMA-IR Homeostatic Model Assessment for Insulin Resistance 

IPAQ International Physical Activity Questionnaire 

MCTQ Munich Chronotype Questionnaire 

MEQ Morningness-Eveningness Questionnaire 

MESOR Midline Estimating Statistic Of Rhythm 

PER Period 

POAH Preoptic Anterior Hypothalamus 

POD Peroxidase 

PS Preferencew Scale 

rMEQ reduced Morningness–Eveningness Questionnaire 

SCN Suprachiasmatic Nucleus 

SJL Social Jet Lag 

TAG Triacylglycerol 

TTFL Transcription-Translation Feedback Loop 

 



 

 

14 

1. Ειςαγωγι 

1.1 Βιολογικοί Ρυκμοί του Ανκρϊπινου Οργανιςμοφ 

Πολλζσ από τισ λειτουργίεσ του ςϊματοσ εμφανίηουν περιοδικζσ διακυμάνςεισ. Οι περιοδικζσ 

αυτζσ διακυμάνςεισ είναι οι βιολογικοί ρυκμοί του ανκρϊπινου ςϊματοσ, οι οποίοι 

διακρίνονται ςε θμεριςιουσ, παλιρροϊκοφσ, εβδομαδιαίουσ, εποχικοφσ και ετιςιουσ (Stenvers 

et al., 2019). 

 

 

1.2 Κιρκάδιοσ ρυκμόσ 

Η ςυχνότερθ και πιο μελετθμζνθ μορφι περιοδικϊν διακυμάνςεων είναι ο κιρκάδιοσ ρυκμόσ, 

όπου ο κφκλοσ του διαρκεί ςχεδόν 24 ϊρεσ (Montaruli et al., 2021). Ο όροσ κιρκάδιοσ ειςιχκθ 

τθ δεκαετία του 1950 για να προςδιορίςει τουσ αυτοςυντθροφμενουσ ρυκμοφσ υπό ςτακερζσ 

ςυνκικεσ (Golombek and Rosenstein, 2010). Οι περίοδοι φπνου και εγριγορςθσ, θ 

κερμοκραςία του ςϊματοσ, θ ςυγκζντρωςθ των ορμονϊν ςτο αίμα, θ ομοιόςταςθ γλυκόηθσ, θ 

ρφκμιςθ του κυτταρικοφ κφκλου και άλλεσ λειτουργίεσ, ρυκμίηονται από το κιρκάδιο ςφςτθμα 

και υπόκεινται ςε αυξομειϊςεισ κατά τθ διάρκεια του 24ϊρου (Zee et al., 2013).  

Οι κιρκάδιοι ρυκμοί οδθγοφνται από ενδογενείσ ταλαντωτζσ και εξωγενείσ παράγοντεσ. Σο 

κφριο ρολόι που βρίςκεται ςτον υπερχιαςματικό πυρινα του πρόςκιου υποκαλάμου (SCN), θ 

επίφυςθ και τα περιφερικά ρολόγια, τα οποία βρίςκονται ςτουσ περιφερικοφσ ιςτοφσ, 

αποτελοφν τουσ ενδογενείσ ταλαντωτζσ, ενϊ θ ζκκεςθ ςτο φωσ, θ κοινωνικι ηωι και ο κφκλοσ 

φπνου-εγριγορςθσ ςυνιςτοφν τουσ εξωγενείσ παράγοντεσ.  

Οι εξωγενείσ παράγοντεσ, που ονομάηονται «zeitgebers» (γερμανικι λζξθ που ςθμαίνει «δότθσ 

χρόνου»), είναι οι περιβαλλοντικζσ χρονικζσ ενδείξεισ που ςυγχρονίηουν/ςυμπαραςφρουν 

τουσ κιρκάδιουσ ρυκμοφσ κακθμερινά (Golombek and Rosenstein, 2010). Η περίοδοσ των 

ενδογενϊν ταλαντωτϊν είναι κοντά, αλλά όχι ακριβϊσ, ςτισ 24 ϊρεσ. Αν δεν ςυγχρονίηεται 

τακτικά από τα zeitgebers, μπορεί να οδθγιςει ςε αποςυγχρονιςμό με τον θλιακό ρυκμό. Αυτι 

θ ςχζςθ μζςω τθσ οποίασ ο κιρκάδιοσ ταλαντωτισ ςυγχρονίηεται με τα zeitgebers ονομάηεται 

ςυμπαραςυρόμενθ περίοδοσ (Aschoff and Pohl, 1978). 

Ο κυριότεροσ εξωγενισ παράγοντασ που είναι δότθσ χρόνου για τον ςυγχρονιςμό του 

κιρκάδιου ρυκμοφ, είναι το φωσ. Οι αλλαγζσ ςτον φωτιςμό του περιβάλλοντοσ ςε μία περίοδο 

24ωρϊν, μεταφζρονται από τον αμφιβλθςτροειδι μζςω τθσ αμφιβλθςτροειδο-υποκαλαμικισ 



 

 

15 

οδοφ, ςτον υπερχιαςματικό πυρινα, ο οποίοσ ςυγχρονίηει τουσ κιρκάδιουσ ρυκμοφσ ςε όλο το 

ςϊμα (Golombek and Rosenstein, 2010). 

 

Εικόνα 1: Λειτουργία κιρκάδιου ρολογιοφ  ςε φυςιολογικοφσ ιςτοφσ (Fortin et al., 2023).  

υγκεκριμζνα, ο υπερχιαςματικόσ πυρινασ  ςτζλνει ςιματα χρονιςμοφ μζςω νευρικϊν και 

ορμονικϊν ςθμάτων και τθσ κερμοκραςίασ του ςϊματοσ, ςτα περιφερικά ρολόγια, τα οποία 

βρίςκονται ςχεδόν ςε όλουσ τουσ άλλουσ ιςτοφσ του ςϊματοσ, ςυμπεριλαμβανομζνου του 

ιπατοσ, του παγκρζατοσ, του γαςτρεντερικοφ ςωλινα, των ςκελετικϊν μυϊν και του λιπϊδουσ 

ιςτοφ. Εκτόσ των ςθμάτων από τον υπερχιαςματικό πυρινα, τα περιφερικά ρολόγια μποροφν 

να ρυκμιςτοφν και αυτά από κάποιουσ εξωγενείσ παράγοντεσ, όπωσ είναι θ πρόςλθψθ 

τροφισ, ο κφκλοσ φπνου-αφφπνιςθσ και θ ςωματικι δραςτθριότθτα (Poggiogalle et al., 2018). 

Ιδιαίτερα από τθν πρόςλθψθ τροφισ προκφπτουν μεταβολικά ςιματα που επθρεάηουν τα 

ρολόγια που βρίςκονται ςε μεταβολικοφσ ιςτοφσ, όπωσ το ιπαρ, ο λευκόσ και ο φαιόσ λιπϊδθσ 

ιςτόσ, το πάγκρεασ και οι μφεσ (Stenvers et al., 2019).  
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1.2.1 Μοριακόσ μθχανιςμόσ του κιρκάδιου ρολογιοφ 

Σο μοριακό ρολόι είναι ζνα ςφςτθμα νευρϊνων που μπορεί να λειτουργιςει ςχεδόν 

αυτόνομα. Δθμιουργείται από δφο βρόχουσ ανάδραςθσ μεταγραφισ-μετάφραςθσ (TTFL), οι 

οποίοι ςυνδζονται μεταξφ τουσ για να παράγουν τουσ ρυκμοφσ γονιδιακισ ζκφραςθσ 24 

ωρϊν. Ο πυρινασ TTFL οδθγείται από τζςςερισ ενςωματωμζνεσ πρωτεΐνεσ ρολογιοφ: δφο 

ενεργοποιθτζσ και δφο καταςτολείσ (Partch et al., 2014). υγκεκριμζνα, αποτελείται από τον 

μεταγραφικό παράγοντα CLOCK, ο οποίοσ ςχθματίηει ζνα διμερζσ με τθν πρωτεΐνθ BMAL1. 

Μετά τθν μεταγραφι και τθν μετάφραςθ των γονιδίων CLOCK και BMAL1, δθμιουργείται το 

ςφμπλοκο CLOCK:BMAL1, το οποίο ςυνδζεται ςτο E-box (περιοχι του DNA), οδθγϊντασ τθ 

ρυκμικι μεταγραφι των γονιδίων Per και Cry. Σα πρωτεϊνικά προϊόντα αυτϊν με τθν ςειρά 

τουσ, αλλθλεπιδροφν με το ςφμπλοκο CLOCK:BMAL1, αναςτζλλοντασ με αυτό τον τρόπο τθν 

περαιτζρω μεταγραφικι ενεργοποίθςθ τουσ (Jagannath et al., 2017).  Οι ρυκμοί μεταγραφισ 

και μετάφραςθσ αυτϊν των γονιδίων διαφζρουν, διατθρϊντασ με αυτό τον τρόπο μία 

περιοδικότθτα 24 ωρϊν (Partch et al., 2014). 

 

 

1.2.2 Αποςυγχρονιςμόσ του κιρκάδιου ρολογιοφ 

Ο κεντρικόσ βθματοδότθσ και τα ρολόγια ςτουσ περιφερικοφσ ιςτοφσ διαμορφϊνουν, 

ςυλλογικά, τθν μεταβολικι ομοιόςταςθ. Μία ςειρά από μεταβολικζσ διεργαςίεσ, όπωσ είναι θ 

ευαιςκθςία ςτθν ινςουλίνθ, θ ζκκριςθ ινςουλίνθσ, θ ςφνκεςθ χολθςτερόλθσ, θ οξείδωςθ 

λίπουσ και θ ενεργειακι δαπάνθ, ακολουκοφν ζνα ρυκμό κακ’ όλθ τθ διάρκεια του 24ϊρου 

(Poggiogalle et al., 2018). 

Ζνασ κακόσ ςυγχρονιςμόσ ανάμεςα ςε ςυμπεριφορικοφσ παράγοντεσ και μεταβολικζσ 

διεργαςίεσ, με τον κφκλο φωσ-ςκοτάδι, ζχει ωσ αποτζλεςμα τθν αποτυχία του εγκεφάλου να 

λάβει τα κατάλλθλα ςιματα τθν βζλτιςτθ ϊρα τθσ θμζρασ, αυξάνοντασ ζτςι τον κίνδυνο 

ανάπτυξθσ μεταβολικϊν νοςθμάτων. Η κακι ευκυγράμμιςθ μπορεί να προκλθκεί από χρόνιο 

jet lag, ακανόνιςτεσ ϊρεσ φαγθτοφ, δίαιτα υψθλισ περιεκτικότθτασ ςε λιπίδια, μθ 

φυςιολογικά πρότυπα φπνου αλλά και από πολυμορφιςμοφσ γονιδίων του ρολογιοφ (Maury E, 

2019).  
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1.2.3 Αξιολόγθςθ κιρκάδιου ρυκμοφ 

Για τθν αξιολόγθςθ του κιρκάδιου ρυκμοφ, ο οποίοσ είναι μία περιοδικι ςυνιςτϊςα ςε μία 

χρονικι ακολουκία, χρθςιμοποιοφνται τρεισ παράμετροι: ακρόφαςθ, πλάτοσ και θ ςτατιςτικι 

εκτίμθςθ μζςθσ γραμμισ του ρυκμοφ (MESOR). Η ακρόφαςθ αντιπροςωπεφει τθν ϊρα κατά 

τθν οποία ο ρυκμόσ κορυφϊνεται. Σο πλάτοσ αναφζρεται ςτο μζγεκοσ ι τθν ιςχφ ενόσ ρυκμοφ 

και δθλϊνει το πλάτοσ κορυφισ είτε ωσ προσ το ανϊτερο, είτε ωσ προσ το κατϊτερο ςθμείο. Σο 

MESOR είναι θ μζςθ γραμμι ι ο μζςοσ όροσ ενόσ ρυκμοφ (εικ. 2). Για τον υπολογιςμό των 

παραμζτρων του κιρκάδιου ρυκμοφ χρθςιμοποιείται θ μζκοδοσ Cosinor, θ οποία περιγράφει 

τουσ κιρκάδιου ρυκμοφσ με αλγορικμικό μοτίβο ι θμιτονοειδι κυματομορφι (Montaruli et al., 

2021).  

 

Εικόνα 2: Παράδειγμα θμιτονοειδοφσ κυματομορφισ κιρκάδιου ρυκμοφ (Lucey et al., 2014). 

Άλλοι παράμετροι που χρθςιμοποιοφνται για τθν κατανόθςθ των κιρκάδιων ρυκμϊν είναι θ 

περίοδοσ και θ φάςθ. Η περίοδοσ αντιπροςωπεφει το χρονικό διάςτθμα που χρειάηεται ζνασ 

ρυκμόσ για να επαναλθφκεί, ενϊ θ φάςθ μασ δείχνει τον χρονιςμό του ρυκμοφ και ορίηεται ςε 

ςχζςθ με ζνα βαςικό ςθμείο του, που είναι ςυνικωσ θ κορυφι (Poggiogalle et al., 2018). Η 

φάςθ μπορεί να μετατοπιςτεί ςε ζναν νζο κιρκάδιο ρυκμό μζςω του κιρκάδιου 

ςυμπαραςυρμοφ (Nelson et al., 2022). 
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Ζνασ ζμμεςοσ τρόποσ για να εκτιμιςουμε τθ φάςθ του ανκρϊπινου βθματοδότθ, μιασ και δεν 

υπάρχει τρόποσ να εξεταςτεί απευκείασ θ λειτουργία του, είναι θ μζτρθςθ τθσ κορτιηόλθσ και 

τθσ μελατονίνθσ πλάςματοσ, κακϊσ και θ μζτρθςθ τθσ κερμοκραςίασ του πυρινα του ςϊματοσ 

(CBT) (Klerman et al., 2002). 

 

 

1.2.4 Μελατονίνθ 

Η μελατονίνθ ςυντίκεται και εκκρίνεται από τθν επίφυςθ τισ νυχτερινζσ ϊρεσ, ενϊ ο ενδογενισ 

ρυκμόσ τθσ δθμιουργείται από τον υπερχιαςματικό πυρινα (Claustrat and Leston, 2015). Ο 

κφριοσ ρόλοσ αυτισ τθσ ορμόνθσ είναι να διατθρεί το βιολογικό ρολόι και να προςαρμόηει το 

ρυκμό του ςϊματοσ. Αποτελεί ζναν ςθμαντικό ρυκμιςτι του φπνου, κακϊσ θ απότομθ αφξθςθ 

τθσ τάςθσ για φπνο τθ νφχτα, ςυμβαίνει ςυνικωσ 2 ϊρεσ μετά τθν ζναρξθ τθσ ενδογενοφσ 

παραγωγισ τθσ. Ειδικότερα, θ ζκκριςθ μελατονίνθσ κορυφϊνεται μεταξφ 11:00μ.μ – 5:00π.μ 

και θ ςυγκζντρωςι τθσ ςτο αίμα αυξάνεται 3-10 φορζσ. Ωςτόςο το φωσ, εκτόσ από τον 

ςυντονιςμό του SCN, δρα αναςτζλλοντασ τθ ςφνκεςι τθσ. υνεπϊσ, τα επίπεδά τθσ είναι 

χαμθλά κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ και υψθλά κατά τθ διάρκεια τθσ νφχτασ (Serin and Acar 

Tek, 2019; Zisapel, 2018). Ο ρυκμόσ τθσ μελατονίνθσ μπορεί να αξιολογθκεί με 

επαναλαμβανόμενεσ μετριςεισ ςτο πλάςμα (ανά μία ϊρα), ςτο ςάλιο ι ςτα οφρα. Σζλοσ, θ 

μελατονίνθ ζχει άμεςθ επίδραςθ ςτθ κερμοκραςία του ςϊματοσ, ενιςχφοντασ τθ μείωςι τθσ 

τθ νφχτα, γεγονόσ που διευκολφνει τον φπνο. Ο προςδιοριςμόσ των επιπζδων μελατονίνθσ, 

μαηί με τθν καταγραφι τθσ κερμοκραςίασ κατά τον φπνο, αποτελεί εξαιρετικό διαγνωςτικό 

ςτοιχείο για τθν ανίχνευςθ διαταραχϊν του κιρκάδιου ρυκμοφ (Claustrat and Leston, 2015). 

 

 

1.2.5 Κορτιηόλθ 

Μία από τισ πιο ιςχυρζσ ορμόνεσ ςτθν ανκρϊπινθ φυςιολογία είναι θ κορτιηόλθ. Η παραγωγι 

και θ ζκκριςι τθσ ρυκμίηονται από τον άξονα υποκαλάμου-υπόφυςθσ-επινεφριδίων και 

αποτελεί ζναν από τουσ τρόπουσ μετάδοςθσ του κιρκάδιου μθνφματοσ από το SCN, ςτουσ 

περιφερικοφσ ιςτοφσ. Θεωρείται το κφριο γλυκοκορτικοειδζσ ςτον άνκρωπο και παράγεται ωσ 

απόκριςθ ςε μια ποικιλία ςτρεςογόνων παραγόντων. Ο κιρκάδιοσ ρυκμόσ τθσ κορτιηόλθσ, 

επθρεάηεται από τον φπνο και παίηει ςθμαντικό ρόλο ςτθν ζναρξθ τθσ εγριγορςθσ, κακϊσ τα 

επίπεδα τθσ είναι χαμθλά τισ πρϊτεσ ϊρεσ του φπνου και κορυφϊνονται λίγα λεπτά πριν τθν 
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αφφπνιςθ. υγκεκριμζνα, τα μζγιςτα επίπεδα κορτιηόλθσ εμφανίηονται 7:00 - 8:00 π.μ. και τα 

χαμθλότερα περίπου 2:00 - 4:00 π.μ. Κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ μειϊνεται ςταδιακά και 

παρατθρείται αφξθςθ όταν το άτομο βρίςκεται υπό ςτρεσ ι πίεςθ. Αυτι θ περιοδικι ζκκριςθ 

ελζγχεται από τον SCN και το ίδιο το ρολόι των επινεφριδίων (Mohd Azmi et al., 2021; Serin 

and Acar Tek, 2019). Σα επίπεδα κορτιηόλθσ αξιολογοφνται από δειγματολθψία ςάλιου, οφρων 

ι αίματοσ (Roberts and McWade, 2021). 

 

 

1.2.6 Θερμοκραςία του πυρινα του ςϊματοσ 

Με τον όρο κερμοκραςία του ςϊματοσ, ςυνικωσ αναφερόμαςτε ςτθν κερμοκραςία του 

πυρινα του ςϊματοσ (ιςτοφσ, όργανα) και ςτθν κερμοκραςία τθσ περιφζρειασ του ςϊματοσ 

(χζρια, πόδια) (Tansey and Johnson, 2015). Η ομοιόςταςθ τθσ κερμοκραςίασ του πυρινα του 

ςϊματοσ (CBT) διαμεςολαβείται από ζνα ςφνολο νευρϊνων, ςτθν προοπτικι περιοχι του 

πρόςκιου υποκαλάμου (POAH) και από τον κιρκάδιο βθματοδότθ ςτον υπερχιαςματικό 

πυρινα (Kräuchi, 2007). Η κερμοκραςία του πυρινα του ςϊματοσ είναι περίπου 37°C. Ωςτόςο, 

υπάρχουν φυςιολογικζσ διακυμάνςεισ που ςυμβαίνουν κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ 

(κιρκάδιοσ ρυκμόσ), κατά τθ διάρκεια ενόσ μινα (ζμμθνοσ κφκλοσ) και κακ 'όλθ τθ διάρκεια 

τθσ ηωισ (γιρανςθ) (Tansey and Johnson, 2015). Για παράδειγμα κατά τθ διάρκεια ενόσ 

24ϊρου, εμφανίηεται ζνασ κιρκάδιοσ ρυκμόσ ςτθ κερμοκραςία του πυρινα του ςϊματοσ με 

διαφορά περίπου ενόσ βακμοφ, με υψθλότερεσ τιμζσ τθν θμζρα και χαμθλότερεσ κατά τθ 

διάρκεια τθσ νφχτασ. ε ζνα φυςικό περιβάλλον, όπου ζχουμε αλλαγζσ ςτθ κερμοκραςία 

περιβάλλοντοσ, κατά τθν άςκθςθ ι κατά τθν κατανάλωςθ τροφισ, αυτόσ ο ρυκμόσ 

διαταράςςεται (Valdez, 2019). Η κερμοκραςία του πυρινα του ςϊματοσ αποτελεί τον 

καλφτερο μεμονωμζνο δείκτθ τθσ κερμικισ κατάςταςθσ ςτον άνκρωπο και κα μποροφςε να 

μετρθκεί από το ςτόμα, τθ μαςχάλθ, τθν ουροδόχο κφςτθ, το ορκό και τθν επιφάνεια του 

δζρματοσ (Sessler, 2008). 

Η κερμοκραςία ςτθν περιφζρεια του ςϊματοσ επθρεάηεται από τθ ροι του αίματοσ ςτο 

δζρμα, θ οποία αυξάνεται με τθν υψθλι κερμοκραςία πυρινα και τθ κερμοκραςία του 

περιβάλλοντοσ και είναι ςυνικωσ 4oC χαμθλότερθ από τθ κερμοκραςία του πυρινα (Tansey 

and Johnson, 2015). Η μείωςθ τθσ κερμοκραςίασ του πυρινα του ςϊματοσ είναι αποτζλεςμα 

τθσ απϊλειασ κερμότθτασ από τα άκρα, θ οποία προκαλεί αφξθςθ τθσ κερμοκραςίασ του 

δζρματοσ (Hasselberg et al., 2013). Κατά τθν διάρκεια του φπνου υπάρχει πτϊςθ τθσ 
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κερμοκραςίασ ςτον πυρινα του ςϊματοσ που φτάνει ζωσ το 10% του πλάτουσ του κιρκάδιου 

ρυκμοφ που ακολουκείται από μία ανακατανομι τθσ κερμότθτασ από τον πυρινα ςτθν 

περιφζρεια του ςϊματοσ.  

τουσ ανκρϊπουσ, θ κερμοκραςία πυρινα αρχίηει να μειϊνεται λίγο πριν τθν ζναρξθ του 

φπνου και αυξάνεται 2-4 ϊρεσ πριν από τθν ζναρξθ τθσ εγριγορςθσ (εικ.3), ενϊ θ 

κερμοκραςία του δζρματοσ αρχίηει να αυξάνεται περίπου μιςι ϊρα πριν τον φπνο (Te Lindert 

and Van Someren, 2018). Επίςθσ, ςτοιχεία δείχνουν ότι θ υπνθλία ςυνδζεται ςτενότερα με τθν 

αυξθμζνθ κερμοκραςία 

του δζρματοσ παρά με τθν 

πτϊςθ τθσ κερμοκραςίασ 

του πυρινα. Η 

κερμοκραςία του 

δζρματοσ βρίςκεται ςε πιο 

προχωρθμζνθ φάςθ ςε 

ςχζςθ με τθν κερμοκραςία 

του πυρινα, γεγονόσ που 

υποδθλϊνει ότι θ απϊλεια 

κερμότθτασ από τα άκρα 

μπορεί να οδθγιςει τον κιρκάδιο ρυκμό τθσ κερμοκραςίασ του πυρινα του ςϊματοσ (Sarabia 

et al., 2008).  

 

 

1.3 Χρονότυποσ 

Η κιρκάδια ρυκμικότθτα αντιπροςωπεφεται από ζναν φαινότυπο, ο οποίοσ δείχνει τθν 

προςωπικι προτίμθςθ του ατόμου ωσ προσ το χρονικό διάςτθμα που είναι πιο δραςτιριο. 

Αυτό μπορεί να εκφραςτεί με τθν ζννοια του χρονοτφπου. Τπάρχουν τρεισ διαφορετικοί 

χρονότυποι: ο πρωινόσ, ο βραδινόσ και ο ενδιάμεςοσ με τουσ πρϊτουσ δφο να υποδιαιροφνται 

ςε ακραίουσ και μζτριουσ τφπουσ (Montaruli et al., 2021). 

Οι πρωινοί τφποι είναι πιο δραςτιριοι τισ πρωινζσ ϊρεσ. Κοιμοφνται και ξυπνοφν νωρίσ, 

ζχοντασ τθ μζγιςτθ πνευματικι και ςωματικι απόδοςθ ςτο πρϊτο μζροσ τθσ θμζρασ. Αντίκετα, 

οι βραδινοί τφποι προτιμοφν να είναι δραςτιριοι το βράδυ, να κοιμοφνται και να ξυπνοφν 

Εικόνα 3: Φυςιολογικόσ κιρκάδιοσ ρυκμόσ κορτιηόλθσ, μελατονίνθσ και 
κερμοκραςίασ ςϊματοσ ςε μία περίοδο 24 ωρϊν (Hickie et al., 2013) 



 

 

21 

αργά. Ο ενδιάμεςοσ χρονότυποσ δεν ζχει καμία προτίμθςθ για το πρωί ι το βράδυ (Song et al., 

2018). 

Ο χρονότυποσ αντανακλά μία κατάςταςθ και όχι κάποιο χαρακτθριςτικό, κακϊσ ποικίλει υπό 

διαφορετικζσ δυνάμεισ του zeitgeber. Ωςτόςο, υπάρχει ιςχυρι ςτακερότθτα με αποτζλεςμα 

να είναι εφκολθ θ υποτροπι του, μόλισ ςταματιςει θ παρζμβαςθ τθσ ζκκεςθσ ςτο φωσ (McHill 

et al., 2021; Zerbini et al., 2020). 

Βιολογικά ο άνκρωποσ είναι ςυνικωσ δραςτιριοσ κατά τθν διάρκεια τθσ θμζρασ και κοιμάται 

τθ νφχτα. Σθν ςφγχρονθ εποχι, όμωσ, λόγω τθσ υπερβολικισ ζκκεςθσ ςτο τεχνθτό φωσ ι τθσ 

χριςθσ τθλεόραςθσ και κινθτϊν τθλεφϊνων τθ νφχτα, κακϊσ και του ακανόνιςτου τρόπου 

ηωισ (εργαςία με βάρδιεσ), των διατροφικϊν ςυνθκειϊν και τθσ αυξανόμενθσ χριςθσ 

καφεΐνθσ, θ ςυμπεριφορά φπνου-αφφπνιςθσ ζχει αλλάξει (Taillard et al., 2021).  

 

 

1.3.1 Αξιολόγθςθ Χρονοτφπου 

Ο χρονότυποσ αξιολογείται χρθςιμοποιϊντασ ερωτθματολόγια αυτοαναφοράσ, όπωσ το 

Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ, Horne and Ostberg, 1976), τθν μειωμζνθ 

ζκδοςι του με πζντε ςτοιχεία (rMEQ, Adan and Almirall, 1991) και το Munich Chronotype 

Questionnaire (MCTQ, Roenneberg et al., 2003). Σο Composite Scale of Morningness (CSM, 

Smith et al., 1989), το Diurnal Type Scale (DTS, Torsvall and Åkerstedt, 1980), το Circadian Type 

Questionnaire (CTQ, Folkard et al., 1979) και το Preferencew Scale (PS) μποροφν, επίςθσ, να 

κεωρθκοφν εργαλεία για τθν αξιολόγθςθ του χρονοτφπου (Adan et al., 2012). Άλλα εργαλεία, 

ςυμπεριλαμβάνουν τθν κερμοκραςία του πυρινα του ςϊματοσ, ζναρξθ ζκκριςθσ μελατονίνθσ 

ςτο αμυδρό φωσ (DLMO), το θμερολόγιο φπνου, τθν επιταχυνςιομετρία του καρποφ και τθν 

ακτιγραφία (Kaufmann et al., 2018; Lyall et al., 2018; Carney et al., 2012). 

 

 

1.3.2 Γενετικζσ μεταλλάξεισ 

Μελζτεσ ζχουν δείξει ότι οι κιρκάδιοι ρυκμοί επθρεάηονται από μεταλλάξεισ γονιδίων του 

ρολογιοφ. Η κιρκαδικι περίοδοσ ενόσ ανκρϊπου μπορεί να διαφζρει ςθμαντικά από τον μζςο 

όρο των 24,2 ωρϊν. Επίςθσ, θ ευαιςκθςία ςτα εξωτερικά ερεκίςματα ζχει αποδειχκεί ότι 

μεταβάλλεται γενετικά.  
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Μεταλλάξεισ ςε γονίδια του κιρκάδιου ρολογιοφ μποροφν να αλλάξουν δραςτικά τθν διάρκεια 

τθσ περιόδου. Ακόμα και με τθν παρουςία των zeitgebers, υπάρχει δυςκολία των ατόμων να 

διατθριςουν ζνα ςυμβατικό πρόγραμμα. Ενϊ, θ ζκκεςθ ςτο φωσ μπορεί να τροποποιιςει τθ 

φάςθ του κιρκάδιου ρολογιοφ, θ ςφγχρονθ εποχι που ηοφμε μπορεί να επιδεινϊςει 

οποιονδιποτε φαινότυπο κιρκαδικισ διαταραχισ και πικανϊσ να αυξιςει τον επιπολαςμό 

τουσ.  

Γονίδια που εμπλζκονται ςτον μοριακό μθχανιςμό του κιρκάδιου ρολογιοφ, ζχουν ςυςχετιςκεί 

με ακραίουσ πρωινοφσ ι βραδινοφσ χρονοτφπουσ. Η διαταραχι προχωρθμζνθσ φάςθσ φπνου 

(ASP) περιγράφει μία κατάςταςθ, όπου το άτομο κοιμάται και ξυπνά πολφ νωρίσ. Όταν θ 

κατάςταςθ αυτι είναι ακόμθ πιο ακραία ι υπάρχει οικογενειακό ιςτορικό, ονομάηεται FASP. 

Σα άτομα με FASP κοιμοφνται μζχρι τισ 8:30 μ.μ. και ξυπνοφν αυκόρμθτα πριν από τισ 5:30 π.μ. 

Από τθν άλλθ μεριά, υπάρχει θ διαταραχι κακυςτερθμζνθσ φάςθσ φπνου (DSP) και αντίςτοιχα 

το FDSP, όπου θ ζναρξθ του φπνου μπορεί να είναι ςτισ 3 π.μ. και το πρωινό ξφπνθμα τισ 11 

π.μ. Εάν, τα άτομα με ASP ι DSP μποροφν να διατθριςουν το πρόγραμμα που προτιμοφν, τα 

παραπάνω χαρακτθριςτικά δεν αποτελοφν διαταραχι (Gentry et al., 2021). 

 

 

1.3.3 Επιρροζσ φφλου και θλικίασ 

O κιρκάδιοσ ρυκμόσ ανάμεςα ςτα δφο φφλα διαφζρει. Μζτρθςθ ωσ προσ τθ ςφνκεςθ 

μελατονίνθσ, ζδειξε ότι τα επίπεδα μελατονίνθσ ςτουσ άντρεσ κορυφϊνονται λίγο αργότερα 

από ό,τι ςτισ γυναίκεσ (Randler, 2007). Η κερμοκραςία του πυρινα του ςϊματοσ ςτισ γυναίκεσ 

ρυκμίηεται νωρίτερα, ακόμα και όταν και τα δφο φφλα διατθροφν ςχεδόν τισ ίδιεσ ϊρεσ φπνου 

και αφφπνιςθσ (Duffy et al., 2011).  Ακόμθ, ςε ςυνκικεσ ςτακεροφ φωτόσ, θ περιοδικότθτα των 

κιρκάδιων ρυκμϊν είναι μικρότερθ ςτισ γυναίκεσ από ό,τι ςτουσ άντρεσ (Randler C, 2007). Ο 

μθχανιςμόσ ςτον οποίο βαςίηεται αυτι θ διαφορά ςτα δφο φφλα, παραμζνει άγνωςτοσ (Duffy 

et al., 2011). Σζλοσ, οι περιςςότερεσ μελζτεσ που ζχουν χρθςιμοποιιςει ςαν εργαλείο 

αξιολόγθςθσ ερωτθματολόγια, ζχουν δϊςει αςαφι αποτελζςματα. Ωςτόςο, φαίνεται ότι οι 

διαφορζσ του φφλου μπορεί να μειωκοφν κατά τθν εμμθνόπαυςθ (Randler and Engelke, 2019).  

Η θλικία αποτελεί ςθμαντικό προγνωςτικό παράγοντα του χρονοτφπου (Randler and Bilger, 

2009). Είναι γνωςτό πωσ οι θλικιωμζνοι, είναι πιο πικανό να ξυπνιςουν και να κοιμθκοφν 

νωρίσ. Παρόμοια χαρακτθριςτικά του πρωινοφ χρονοτφπου παρατθροφνται και ςτθ βρεφικι 

θλικία. Φαίνεται πωσ ςτα πρϊτα χρόνια τθσ ηωισ κυριαρχεί ο πρωινόσ χρονότυποσ, από τθ 
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ςχολικι θλικία ζωσ τθν εφθβεία παρατθρείται ο βραδινόσ χρονότυποσ και από τθν ενθλικίωςθ 

ςε μεγαλφτερθ θλικία, ο πρωινόσ χρονότυποσ (Simpkin et al., 2014). Μία πικανι εξιγθςθ για 

τον βραδινό χρονότυπο που παρατθρείται ςε αυτό το θλιακό εφροσ, είναι ότι υπάρχει μία 

κακυςτερθμζνθ φάςθ φπνου, θ οποία με τθ ςειρά τθσ κακυςτερεί τον ενδογενι ταλαντωτι και 

κατ’ επζκταςθ τθν ςυμπαραςυρόμενθ περίοδο. Επίςθσ, είναι πικανό να υπάρχει αυξθμζνθ 

ευαιςκθςία ςτα ερεκίςματα τεχνθτοφ φωτόσ το βράδυ (Carskadon et al., 1999). 

 

 

1.3.4 Κοινωνικό jetlag 

Οι υποχρεωτικζσ κοινωνικζσ δραςτθριότθτεσ, όπωσ θ εργαςία και το ςχολείο, επθρεάηουν 

ςθμαντικά τισ ατομικζσ προτιμιςεισ φπνου. Ιδιαίτερα, ζνασ βραδινόσ χρονότυποσ ζχει μεγάλθ 

διαφορά ςτθ διάρκεια του φπνου τισ εργάςιμεσ θμζρεσ ζναντι των ελεφκερων θμερϊν και με 

αυτό τον τρόπο οδθγείται ςε ζνα «χρζοσ φπνου» τισ εργάςιμεσ θμζρεσ που αντιςτακμίηει, 

ςυνικωσ, τισ ελεφκερεσ θμζρεσ.  Αυτι θ διαφορά μεταξφ κοινωνικοφ και βιολογικοφ χρόνου, 

περιγράφεται ωσ «κοινωνικό jetlag» (Wittmann et al., 2006). υγκεκριμζνα, το κοινωνικό jetlag 

(SJL) είναι θ εςφαλμζνθ ευκυγράμμιςθ μεταξφ του χρονοτφπου ενόσ ατόμου και των 

αναγκαςτικϊν κοινωνικϊν δραςτθριοτιτων, όπωσ θ εργαςία και το ςχολείο (Henderson et al., 

2019). Σο SJL μπορεί να ποςοτικοποιθκεί ωσ θ διαφορά μεταξφ του μζςου όρου φπνου τισ 

εργάςιμεσ και τισ ελεφκερεσ θμζρεσ. Είναι ζνα μζτρο για τθν περιγραφι τθσ διαταραχισ του 

κιρκάδιου ρυκμοφ, θ οποία περιγράφεται ωσ μια διαφορά τθσ γωνίασ φάςθσ μεταξφ δφο ι 

περιςςότερων ρυκμϊν. Αυτι θ διαφορά είναι ελάχιςτθ ςτουσ χρονοτφπουσ που διατθροφν μία 

ςτακερι διάρκεια φπνου όλεσ τισ θμζρεσ (Wittmann et al., 2006).  

 

 

1.3.5 Χρονότυποσ και φπνοσ 

Οι κοινωνικζσ δραςτθριότθτεσ και το τεχνθτό φωσ κατά τισ βραδινζσ ϊρεσ ζχουν τροποποιιςει 

τον χρόνο φπνου. Σα κοινωνικά zeitgebers τείνουν να γίνουν πιο ςθμαντικά από τα θλιακά ωσ 

προσ τθν επιρροι τουσ ςτουσ κιρκάδιουσ ρυκμοφσ (Borisenkov et al., 2019). Αυτό ζχει ωσ 

αποτζλεςμα και οι δφο χρονότυποι να οδθγοφνται ςε μία κακυςτερθμζνθ ζναρξθ φπνου και 

ιδιαίτερα οι ζφθβοι (Taillard et al., 2021). Ωςτόςο, αν ςυγκρίνουμε τουσ δφο τφπουσ μεταξφ 

τουσ, οι βραδινοί χρονότυποι πζφτουν για φπνο και ξυπνοφν πολφ αργότερα από τουσ 

πρωινοφσ, τόςο τισ εργάςιμεσ όςο και τισ μθ εργάςιμεσ θμζρεσ με αποτζλεςμα να ςυνδζονται 
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με κακυςτζρθςθ ςτθν ζναρξθ του φπνου και ςτθν αφφπνιςθ και ακόμα με λιγότερεσ ϊρεσ 

φπνου κατά τθ διάρκεια τθσ εβδομάδασ (Vitale et al., 2015). Οι περιςςότερεσ μελζτεσ ζχουν 

βρει ότι θ κιρκάδια φάςθ των βραδινϊν χρονοτφπων ζχει μία κακυςτζρθςθ περίπου 2 ϊρεσ, 

ςυγκριτικά με τθν κιρκάδια φάςθ των πρωινϊν χρονοτφπων (Taillard et al., 2021). 

Ο χρονότυποσ φαίνεται πωσ ςυνδζεται με τισ διαταραχζσ φπνου. Ο πρωινόσ χρονότυποσ 

ςχετίηεται με τθ διαταραχι προχωρθμζνθσ φάςθσ φπνου και δυςκολία ςτθ διατιρθςθ του 

φπνου, ενϊ ο βραδινόσ χρονότυποσ ςχετίηεται με δυςκολία ςτθν ζναρξθ του φπνου και με 

πρωινι υπνθλία (Taillard et al., 2001). Επίςθσ, οι βραδινοί χρονότυποι αναφζρουν ςυχνότερα 

κακι ποιότθτα φπνου και κοφραςθ κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ ςε ςχζςθ με τουσ πρωινοφσ 

χρονοτφπουσ (Wittmann et al., 2006).  

 

 

1.3.6 Χρονότυποσ και διατροφι 

Οι βραδινοί χρονότυποι παρουςιάηουν μία ανκυγιεινι διατροφικι ςυμπεριφορά. Οι 

περιςςότερεσ μελζτεσ ζχουν δείξει μία κακυςτζρθςθ ςτθν ϊρα των γευμάτων, υπερβολικι 

πρόςλθψθ τροφισ κατά τθ διάρκεια τθσ νφχτασ και παράλειψθ πρωινοφ. Η κακυςτερθμζνθ ι θ 

ακανόνιςτθ ϊρα των γευμάτων μπορεί να προκαλζςει κακι ευκυγράμμιςθ, όπου το κεντρικό 

κιρκάδιο ρολόι αποςυγχρονίηεται με τα περιφερικά ρολόγια. Ο λόγοσ που ςυμβαίνει αυτό 

είναι γιατί ενϊ το κεντρικό ρολόι ςυγχρονίηεται με το θλιακό φωσ, τα περιφερικά ρολόγια ςε 

όργανα όπωσ το ιπαρ, το πάγκρεασ, οι μφεσ και ο λευκόσ λιπϊδθσ ιςτόσ ςυγχρονίηονται με τθ 

ςίτιςθ. Η κακυςτζρθςθ ςτθν ϊρα των γευμάτων, ιδιαίτερα το βράδυ, αυξάνει τον κίνδυνο 

μετατόπιςθσ τθσ ςίτιςθσ προσ τθ φάςθ τθσ ανάπαυςθσ, γεγονόσ που ςυνδζεται με αςκζνειεσ 

όπωσ θ παχυςαρκία, ο διαβιτθσ και τα καρδιαγγειακά νοςιματα. Επίςθσ, ςτα άτομα με 

βραδινό χρονότυπο, ζχει παρατθρθκεί πωσ ζχουν χαμθλότερθ πρόςλθψθ πρωτεϊνϊν και 

λαχανικϊν και υψθλότερθ πρόςλθψθ γλυκϊν τροφίμων ι ποτϊν, καφεϊνθσ και αλκοόλ (Mazri 

et al., 2019). Ωςτόςο, δεν είναι ακόμα ςαφζσ εάν υπάρχει ςχζςθ αιτιότθτασ μεταξφ 

χρονοτφπου και διατροφικϊν προτφπων ι πρόςλθψθσ τροφισ ι απλϊσ ο χρονότυποσ είναι το 

αποτζλεςμα ςφνκετων ςυμπεριφορϊν που όμωσ επθρεάηουν και τθν διατροφι (Almoosawi et 

al., 2019). 
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1.4 Χρονότυποσ και Μεταβολικι Τγεία 

Πολυάρικμεσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι μεταβολζσ των βαςικϊν κιρκάδιων παραμζτρων, όπωσ 

είναι θ περίοδοσ, θ φάςθ και το πλάτοσ, αποτελοφν παράγοντεσ κινδφνου για διάφορεσ 

αςκζνειεσ και ςυνδζονται ςτενά με τθν εξζλιξθ τθσ νόςου (Ruan et al., 2021). Μια ςειρά από 

μεταβολικζσ διεργαςίεσ όπωσ θ ευαιςκθςία ςτθν ινςουλίνθ, θ ζκκριςθ ινςουλίνθσ, θ ςφνκεςθ 

χολθςτερόλθσ, θ οξείδωςθ του λίπουσ και θ ενεργειακι δαπάνθ, ακολουκοφν ζνα ρυκμό κακϋ 

όλθ τθ διάρκεια του 24ϊρου. Τπό το πρίςμα αυτοφ, δεν προκαλεί ζκπλθξθ το γεγονόσ ότι θ 

κιρκαδικι κακι ευκυγράμμιςθ φαίνεται πωσ αυξάνει τθ γλυκόηθ, τθν ινςουλίνθ, τα επίπεδα 

τριγλυκεριδίων και μειϊνει τθν ενεργειακι δαπάνθ (Poggiogalle et al., 2018). Οι βραδινοί 

χρονότυποι διατρζχουν μεγαλφτερο κίνδυνο για να παρουςιάςουν χρόνια ιπια κιρκάδια κακι 

ευκυγράμμιςθ, κακϊσ οι ςυμπεριφορζσ ςίτιςθσ και φπνου είναι περιςςότερο πικανό να 

ςυμβοφν ςε ακατάλλθλεσ ςτιγμζσ ςφμφωνα με το κιρκάδιο ςφςτθμα (Reutrakul et al., 2014). 

Ειδικότερα, εμφανίηουν ςθμαντικά υψθλότερεσ ςυγκεντρϊςεισ γλυκόηθσ νθςτείασ, HbA1c, 

LDL-C και τριγλυκεριδίων και ςθμαντικά υψθλότερο κίνδυνο εμφάνιςθσ διαβιτθ από τουσ 

πρωινοφσ χρονοτφπουσ (Lotti et al., 2022). 

 

 

1.4.1 Αντίςταςθ ςτθν ινςουλίνθ 

Η αντίςταςθ ςτθν ινςουλίνθ είναι ο κφριοσ κακοριςτικόσ παράγοντασ ςτθν ανάπτυξθ του 

ακχαρϊδθ Διαβιτθ ΙΙ. Εμφανίηεται παρουςία χρόνιασ περίςςειασ ενζργειασ και ζχει ωσ 

αποτζλεςμα τθν ςυςςϊρευςθ ζκτοπων λιπιδίων ςτον θπατικό και ςκελετικό μυϊκό ιςτό, 

μειϊνοντασ τθ ςθματοδότθςθ τθσ ινςουλίνθσ ςε αυτοφσ τουσ ιςτοφσ, με αποτζλεςμα τθν 

υπεργλυκαιμία (Chan et al., 2022). 

Σο κεντρικό ρολόι ρυκμίηει τθν πρόςλθψθ τροφισ, τθν ενεργειακι δαπάνθ και τθν ευαιςκθςία 

ςτθν ινςουλίνθ ολόκλθρου του ςϊματοσ, ενϊ τα περιφερικά ρολόγια βελτιϊνουν τισ δράςεισ 

αυτζσ. Όπωσ ζχει φανεί από πειραματικά πρωτόκολλα, μία κακι ευκυγράμμιςθ αυτϊν και 

γενικότερα παράγοντεσ που ςυμβάλλουν ςτθν διαταραχι του κιρκάδιου ρυκμοφ, επιδροφν 

κετικά ςτθν ανάπτυξθ τθσ αντίςταςθσ ςτθν ινςουλίνθ. Μελζτεσ δείχνουν ότι υπάρχει 

ςυςχζτιςθ μεταξφ πολυμορφιςμϊν ςτο γονίδιο του ρολογιοφ και τθσ αντίςταςθσ ςτθν 

ινςουλίνθ. Επιπλζον, φαίνεται πωσ αλλθλεπιδράςεισ μεταξφ διατροφισ και γονιδιακϊν 

μεταλλάξεων του ρολογιοφ επθρεάηουν τθ γλυκόηθ νθςτείασ, τθν αντίςταςθ ςτθν ινςουλίνθ 

και το ςωματικό βάροσ. Η διάρκεια και θ ποιότθτα του φπνου, ο βραδινόσ χρονότυποσ, το 
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κοινωνικό jetlag και θ εργαςία με βάρδιεσ είναι παράγοντεσ που ςυμβάλουν ςτθν 

πακοφυςιολογία τθσ αντίςταςθσ ςτθν ινςουλίνθ. Επιπλζον, θ διαταραχι του κιρκάδιου 

ρυκμοφ μπορεί να προκαλζςει κακι ευκυγράμμιςθ μεταξφ των περιφερικϊν ρολογιϊν και να 

ςυμβάλει ςτθν ζκτοπθ ςυςςϊρευςθ λιπιδίων (Stenvers et al., 2019). 

 

 

1.4.2 ακχαρϊδθσ Διαβιτθσ ΙΙ 

Ο ακχαρϊδθσ Διαβιτθσ υπολογίηεται ότι επθρεάηει 415 εκατομμφρια ενιλικεσ παγκοςμίωσ, 

με το 90% αυτϊν να ζχουν ακχαρϊδθ Διαβιτθ τφπου ΙΙ. Ο Διαβιτθσ μπορεί να οδθγιςει ςε 

μικροαγγειακζσ (π.χ. αμφιβλθςτροειδοπάκεια, νεφροπάκεια και νευροπάκεια) και 

μακροαγγειακζσ επιπλοκζσ (ςτεφανιαία νόςο) που αυξάνουν ςθμαντικά τον κίνδυνο 

εμφάνιςθσ καρδιαγγειακισ νόςου και μποροφν να μειϊςουν ςθμαντικά τθν ποιότθτα ηωισ 

αυτϊν των ατόμων (Chan et al., 2022; Reutrakul et al., 2014). Αρκετζσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι 

άνκρωποι που εργάηονται τθ νφχτα ι που υποφζρουν από κοινωνικό jet lag είναι πιο πικανό 

να αναπτφξουν ακχαρϊδθ Διαβιτθ ΙΙ. Σα άτομα αυτά βιϊνουν αλλαγζσ ςτον κιρκάδιο ρυκμό, 

όπωσ είναι θ διακοπι του κεντρικοφ ρολογιοφ που οδθγεί ςε αποςφνδεςθ από τα 

περιφερειακά ρολόγια (και αντίςτροφα), οι οποίεσ επιδεινϊνουν τα μεταβολικά νοςιματα και 

μπορεί να οδθγιςουν ςε αφξθςθ βάρουσ και απορφκμιςθ τθσ ομοιόςταςθσ τθσ γλυκόηθσ ςτο 

αίμα, αυξάνοντασ τον κίνδυνο εμφάνιςθσ παχυςαρκίασ και ακχαρϊδθ Διαβιτθ ΙΙ (Chan et al., 

2022). 

Ζχει βρεκεί ότι πολυμορφιςμοί ςε πολλά γονίδια ρολογιοφ όπωσ το CLOCK, το BMAL1 και το 

CRY αυξάνουν τον κίνδυνο ακχαρϊδθσ Διαβιτθσ II. Επίςθσ, κακϊσ θ ομοιόςταςθ τθσ γλυκόηθσ 

ςτο αίμα ρυκμίηεται από το κεντρικό κιρκάδιο ρολόι αλλά και από τα περιφερικά ρολόγια 

(πάγκρεασ, ιπαρ, μφεσ, λιπϊδθσ ιςτόσ), μία κακι ευκυγράμμιςθ αυτϊν ζχει επίδραςθ ςτον 

μεταβολιςμό των υδατανκράκων. Η μείωςθ ςτο πλάτοσ των κιρκάδιων ταλαντϊςεων, που 

προκφπτει από τθν κακι ευκυγράμμιςθ του SCN με τον κφκλο φωτόσ, ζχει επιρροι ςτισ 

μεταβολικζσ διεργαςίεσ, όπωσ είναι ο ρυκμόσ τθσ κορτιηόλθσ ι θ απελευκζρωςθ τθσ αυξθτικισ 

ορμόνθσ. Επίςθσ, αποςυγχρονιςμόσ μπορεί να προκφψει και μεταξφ των περιφερικϊν 

ρολογιϊν, γεγονόσ που επθρεάηει τθ μεταβολικι λειτουργία με αποτζλεςμα τθν ζκτοπθ 

ςυςςϊρευςθ λιπιδίων κακϊσ και αυξθμζνα επίπεδα γλυκόηθσ και TAG ςτο πλάςμα, 

μειϊνοντασ μακροπρόκεςμα τθ λειτουργία των β-κυττάρων (Parameswaran and Ray, 2022). 
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1.4.3 Παχυςαρκία 

Πολυάρικμεσ μελζτεσ ζχουν δείξει ότι ο βραδινόσ χρονότυποσ είναι πιο πικανό να είναι 

υπζρβαροσ/παχφςαρκοσ ςε ςφγκριςθ με τον πρωινό χρονότυπο. Σο γεγονόσ ότι ο βραδινόσ 

χρονότυποσ ςυνδζεται με ανκυγιεινζσ διατροφικζσ ςυμπεριφορζσ και ακανόνιςτα διατροφικά 

πρότυπα, τα οποία οδθγοφν ςε κακι κιρκάδια ευκυγράμμιςθ, είναι πικανό να αποτελεί 

παράγοντα υπζρβαρου/παχυςαρκίασ. Επίςθσ, θ παράλειψθ πρωινοφ, που παρατθρείται ςτον 

βραδινό χρονότυπο, κάνει τα άτομα να πεινοφν περιςςότερο μζςα ςτθν θμζρα και ζχει ωσ 

αποτζλεςμα τθν αναπλιρωςθ των κερμίδων κυρίωσ τισ βραδινζσ ϊρεσ. Ζχει φανεί ότι τα 

παχφςαρκα άτομα καταναλϊνουν το μεγαλφτερο μζροσ τθσ ενζργειασ τουσ μία ϊρα πιο κοντά 

ςτον χρόνο ζναρξθσ τθσ ζκκριςθσ μελατονίνθσ ςε ςφγκριςθ με τα άτομα που ζχουν 

φυςιολογικό βάροσ (van der Merwe et al., 2022). 

 

 

1.4.4 Ακθροςκλιρωςθ 

Η ακθροςκλιρωςθ προκφπτει από τθν προοδευτικι ςυςςϊρευςθ λιπιδίων και ινϊδουσ ιςτοφ 

ςτισ μεγάλεσ αρτθρίεσ και αποτελεί τθν κφρια αιτία καρδιαγγειακϊν πακιςεων, εγκεφαλικϊν 

επειςοδίων και εμφράγματοσ του μυοκαρδίου. Ενϊ, θ παχυςαρκία, ο ςακχαρϊδθσ διαβιτθσ, θ 

δυςλιπιδιαμία, θ υπζρταςθ και το κάπνιςμα είναι κάποιοι από τουσ γνωςτοφσ παράγοντεσ 

κινδφνου για ακθροςκλιρωςθ και άλλεσ καρδιαγγειακζσ πακιςεισ, ςτοιχεία δείχνουν ότι θ 

κιρκαδικι διαταραχι αποτελεί, επίςθσ, ζναν κρίςιμο παράγοντα που οδθγεί ςε 

ακθροςκλιρωςθ. Σο κεντρικό ρολόι μαηί με τα περιφερικά ρολόγια ςτα αιμοφόρα αγγεία, τα 

λευκοκφτταρα και τα μακροφάγα ςυντονίηουν τθ φυςιολογικι αιμοδυναμικι και τισ 

φλεγμονϊδεισ αποκρίςεισ.  

Σα επίπεδα των λιπιδίων ςτο πλάςμα  

εξαρτϊνται από τθν ιςορροπία τθσ 

απορρόφθςθσ και τθσ βιοςφνκεςθσ 

λιπιδίων, εμφανίηουν κιρκαδικζσ 

ταλαντϊςεισ και είναι ανεξάρτθτα από 

τθν πρόςλθψθ τροφισ. Οι αγγειακζσ 

λειτουργίεσ ρυκμίηονται από το 

περιφερικό ρολόι. Πολλά ςθμαντικά μόρια 

που είναι υπεφκυνα για τθν ινωδολυτικι δραςτθριότθτα, τθν ενεργοποίθςθ των αιμοπεταλίων 

Εικόνα 4: Η ςυμμετοχι του κιρκάδιου ρυκμοφ ςτθν 
ακθρωςκλιρωςθ (Man et al., 2021). 
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και τθν πιξθ, ζχει αποδειχκεί ότι ευκυγραμμίηονται με τουσ κιρκάδιουσ ρυκμοφσ. Ο 

αποςυγχρονιςμόσ του κιρκάδιου ρολογιοφ οδθγεί ςε φλεγμονι. Οι προφλεγμονϊδεισ 

κυτοκίνεσ εκφράηονται με κιρκάδιο ρυκμό. Ο αρικμόσ των λευκοκυττάρων ςτθν κυκλοφορία 

ςε φλεγμονϊδθ ερεκίςματα και θ λειτουργία των μακροφάγων ρυκμίηονται από το κιρκάδιο 

ρολόι.  Επομζνωσ, όταν διαταράςςεται ο κιρκάδιοσ ρυκμόσ, οι διαδοχικζσ φλεγμονϊδεισ 

διεργαςίεσ, θ ενδοκθλιακι δυςλειτουργία και θ ανιςορροπία των λιπιδίων κα μποροφςαν να 

προάγουν τθν ανάπτυξθ ακθροςκλθρωτικϊν βλαβϊν (Man et al., 2021). 

 

 

1.4.5 Τπζρταςθ 

Η υπζρταςθ είναι μία από τισ πιο ςυχνζσ καρδιαγγειακζσ διαταραχζσ. Αυξάνει τον κίνδυνο 

εγκεφαλικϊν επειςοδίων, ςτεφανιαίασ νόςου και νεφρικισ ανεπάρκειασ. Οι διακυμάνςεισ 

ςτουσ κιρκάδιουσ ρυκμοφσ είναι χαρακτθριςτικζσ για τθν αρτθριακι πίεςθ, εμφανίηοντασ μία 

απότομθ αφξθςθ νωρίσ το πρωί, με υψθλότερεσ τιμζσ κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ, μία ιπια 

μεταγευματικι πτϊςθ και μία μεγαλφτερθ πτϊςθ τθ νφχτα, κατά τθ διάρκεια τθσ ανάπαυςθσ. 

Μία πακολογικι κιρκάδια διακφμανςθ ςτθν αρτθριακι πίεςθ, όπωσ είναι θ νυχτερινι 

υπζρταςθ, παρουςιάηει αυξθμζνο κίνδυνο ανάπτυξθσ και άλλων καρδιαγγειακϊν διαταραχϊν. 

Παρόλο που θ αιτία τθσ νυχτερινισ υπζρταςθσ φαίνεται να μθν διαφζρει από τθν αιτία τθσ 

κοινισ υπζρταςθσ, θ πακογζνεια είναι αςαφισ. Ωςτόςο, αρκετά ςτοιχεία δείχνουν μία 

ςυςχζτιςθ μεταξφ τθσ ανεπαρκοφσ νυχτερινισ πτϊςθσ τθσ αρτθριακισ πίεςθσ με τθ μειωμζνθ 

απελευκζρωςθ μελατονίνθσ. Η ζκκεςθ ςτο φωσ οδθγεί ςε χαμθλά επίπεδα μελατονίνθσ, τα 

οποία με τθ ςειρά τουσ αποςυγχρονίηουν το κεντρικό ρολόι, οδθγϊντασ ςε διαταραχι του 

κιρκάδιου ρυκμοφ (Simko and Pechanova, 2009).  

 

 

2. κοπόσ 

Τπάρχει ζνασ αυξανόμενοσ όγκοσ βιβλιογραφίασ ςχετικά με τουσ κινδφνουσ για τθν υγεία που 

ζχει αποδοκεί ςτον ίδιο τον χρονότυπο, ανεξαρτιτωσ διαφόρων παραγόντων. Ωσ εκ τοφτου, 

είναι ςθμαντικό ο χρονότυποσ να αξιολογθκεί και να εκτιμθκεί ςωςτά χρθςιμοποιϊντασ, εκτόσ 

από τα ερωτθματολόγια, βιολογικοφσ δείκτεσ όπωσ είναι θ καταγραφι τθσ κερμοκραςίασ του 

πυρινα του ςϊματοσ.  
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Ωςτόςο, θ κερμοκραςία του πυρινα του ςϊματοσ είναι δφςκολο να μετρθκεί ςε ςυνκικεσ 

ελεφκερθσ διαβίωςθσ και ζτςι θ κερμοκραςία του δζρματοσ ζχει προτακεί ωσ ζνασ αξιόπιςτοσ 

δείκτθσ που μπορεί να μετρθκεί εφκολα. Μία μζκοδοσ καταγραφισ κερμοκραςίασ του 

δζρματοσ, είναι θ κερμοκραςία του καρποφ χρθςιμοποιϊντασ αςφρματο αιςκθτιρα iButton. 

Πρόκειται για μία μθ επεμβατικι και οικονομικι μζκοδο, επιτρζποντασ ςτα άτομα να 

διατθροφν τον ςυνικθ τρόπο ηωισ τουσ (Sarabia et al., 2008). 

κοπόσ τθσ παροφςασ μελζτθσ είναι, αρχικά, να εξετάςει τθν αποτελεςματικότθτα τθσ 

μεκόδου καταγραφισ κερμοκραςίασ του δζρματοσ. Υςτερα, εξετάηοντασ πικανζσ διαφορζσ 

ςτον κιρκάδιο ρυκμό των ςυμμετεχόντων, να προςδιοριςτεί ο χρονότυποσ και ακόμθ να 

διερευνθκεί θ πικανι ςχζςθ των χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με τθν αντίςταςθ ςτθν 

ινςουλίνθ αλλά και άλλουσ παράγοντεσ τθσ μεταβολικισ υγείασ. Η καταγραφι τθσ 

κερμοκραςίασ του δζρματοσ, κα γίνει με τθ βοικεια ειδικϊν αιςκθτιρων και θ αξιολόγθςθ τθσ 

αντίςταςθσ ςτθν ινςουλίνθ κα γίνει με τον προςδιοριςμό του δείκτθ HOMA-IR. 

 

 

3. Μεκοδολογία 

3.1 υμμετζχοντεσ 

τθ μελζτθ ςυμμετείχαν ςυνολικά 45 άτομα, άντρεσ και γυναίκεσ, θλικίασ 45-65 ετϊν. 

υνολικά, 9 εκελοντζσ αποκλείςτθκαν από τθν μελζτθ. Οι 3 από τουσ ςυμμετζχοντεσ ζχαςαν 

τθν ςυςκευι τουσ, οι 5 είχαν κακό ςυγχρονιςμό του αιςκθτιρα και ζνασ ςυμμετζχον, δεν 

ικελε τελικά να ςυνεχίςει τθ διαδικαςία. υνεπϊσ, τα δεδομζνα που χρθςιμοποιικθκαν για 

τθν μελζτθ ιταν από 36 εκελοντζσ. 

 

 

3.2 Διαδικαςία 

Οι ενδιαφερόμενοι, χωριςμζνοι ςε μικρά γκρουπ, προςκλικθκαν ςτο Χαροκόπειο 

Πανεπιςτιμιο κατά τισ πρωινζσ ϊρεσ. Προθγουμζνωσ, είχε γίνει τθλεφωνικι ενθμζρωςθ 

ςχετικά με τθν διαδικαςία και τισ απαιτιςεισ του πειράματοσ και τουσ είχε ηθτθκεί να είναι 

νθςτικοί για τθν πρωινι αιμολθψία. το πανεπιςτιμιο, ζλαβαν, εκ νζου, τισ κατάλλθλεσ 

πλθροφορίεσ ςχετικά με τα χαρακτθριςτικά τθσ μελζτθσ, πραγματοποιικθκε επεξιγθςθ των 

ερωτθματολογίων κακϊσ και προφορικι και γραπτι ςυγκατάκεςι τουσ. Οι ςυμμετζχοντεσ 
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προχϊρθςαν ςτθ διαδικαςία τθσ αιμολθψίασ και τθσ ανάλυςθσ ςφςταςθσ ςϊματοσ. το τζλοσ, 

τοποκετικθκε το iButton και οι εκελοντζσ ζλαβαν οδθγίεσ για το πϊσ να το χειρίηονται και να 

μθν ξεχνοφν να ςθμειϊνουν κάκε πότε το αφαιροφν. Επίςθσ, ζλαβαν οδθγίεσ να διατθριςουν 

τον ςυνικθ τρόπο ηωισ τουσ για τισ επόμενεσ 7 θμζρεσ τθσ πειραματικισ διαδικαςίασ. Μετά 

 από μία εβδομάδα, οι ςυμμετζχοντεσ επζςτρεφαν τισ ςυςκευζσ μαηί με τα ερωτθματολόγια. Η 

πειραματικι διαδικαςία ξεκίνθςε τθν Πζμπτθ 25 Μάιου 2023 και ολοκλθρϊκθκε τθν Σετάρτθ 

26 Ιουλίου 2023, προκειμζνου να αποφευχκοφν τυχόν χρονοτυπικά εξαρτϊμενα κυκλικά 

αποτελζςματα (Allebrandt et al., 2014). Κατά τθ διάρκεια αυτισ τθσ χρονικισ περιόδου, θ 

ανατολι του θλίου ςθμειϊκθκε μεταξφ 6:07 ζωσ 6:22 και θ δφςθ του θλίου μεταξφ 20:36 ζωσ 

20:39, ςφμφωνα με τθν Εκνικι Μετεωρολογικι Τπθρεςία. 

 

 

3.3 Ανάλυςθ φςταςθσ ϊματοσ 

Για τθν ανάλυςθ ςφςταςθσ ςϊματοσ, αρχικά, χρθςιμοποιικθκε θ μζκοδοσ τθσ βιοθλεκτρικισ 

εμπζδθςθσ (ΒΙΑ) και ςυγκεκριμζνα, ο λιπομετρθτισ Tanita MC-780P. Οι εκελοντζσ μετρικθκαν 

με ελαφριά ζνδυςθ και χωρίσ υποδιματα. Υςτερα από τθν αποκατάςταςθ του τεχνικοφ 

προβλιματοσ που υπιρξε, θ διαδικαςία για τθν ανάλυςθ ςφςταςθσ ςϊματοσ ςυνεχίςτθκε με 

τθ μζκοδο τθσ απορροφθςιομετρίασ ακτίνων Χ διπλισ ενζργειασ (dual-energy X-ray 

absorptiometry, DXA), χρθςιμοποιϊντασ τον ςαρωτι ςϊματοσ GE Lunar DPX (Madison, WI, 

software version 3.6). Η μζκοδοσ DXA χρθςιμοποιικθκε ςτουσ 24 από τουσ 36 εκελοντζσ. Η 

μζκοδοσ τθσ βιοθλεκτρικισ εμπζδθςθσ εφαρμόςτθκε ςε όλουσ ςτουσ εκελοντζσ. Σζλοσ, για τθν 

μζτρθςθ του φψουσ, χρθςιμοποιικθκε επιτοίχιο αναςτθμόμετρο. 

 

 

3.4 Ανάλυςθ δειγμάτων αίματοσ 

Η αιμολθψία των εκελοντϊν είχε ωσ ςκοπό τθν αξιολόγθςθ οριςμζνων μεταβολικϊν δεικτϊν. 

Ο ορόσ, που διαχωρίςαμε μετά από φυγοκζντρθςθ, διατθρικθκε ςτουσ -80oC ζωσ ότου 

ολοκλθρωκεί θ διαδικαςία τθσ αιμολθψίασ όλων των εκελοντϊν και γίνει θ επεξεργαςία των 

 δειγμάτων παράλλθλα και κάτω από τισ ίδιεσ ςυνκικεσ. Μετρικθκαν τα επίπεδα γλυκόηθσ και 

ινςουλίνθσ νθςτείασ προκειμζνου να αξιολογθκεί ο δείκτθσ HOMA-IR. 
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3.4.1 Προςδιοριςμόσ γλυκόηθσ 

Παρουςία του ενηφμου γλυκόηο οξειδάςθ (GOD), θ γλυκόηθ οξειδϊνεται και δίνει H2O2. Η 

αντίδραςθ του H2O2 με φαινολικό παράγωγο και 4-αμινοφαιναηόνθ καταλφεται από το ζνηυμο 

υπεροξειδάςθ (POD) και παράγει ζγχρωμο προϊόν ερυκροφ χρϊματοσ. Η αφξθςθ τθσ 

απορρόφθςθσ ςτα 510nm είναι ανάλογθ τθσ ςυγκζντρωςθσ γλυκόηθσ ςτο δείγμα. 

Πίνακασ 3.1: Προςδιοριςμόσ γλυκόηθσ 

 Σ Δ S 

Διάλυμα εργαςίασ 1.0 1.0 1.0 

Γλυκόηθ 100mg/dL - - 0.01 

Απεςταγμζνο H2O 0.01 - - 

Δείγμα - 0.01 - 

T: Τυφλό, Δ: Δείγμα, S: Πρότυπο 

Όλοι οι παραπάνω όγκοι δθλϊνουν mL. 

Ανάδευςθ και παραμονι ςε υδατόλουτρο ςτουσ 37oC για 10 λεπτά. 

Φωτομζτρθςθ ζναντι τυφλοφ ςε μικοσ κφματοσ 510nm. 

 

Τπολογιςμοί: 

Γλυκόηθ(mg/dL)= ΑΔ/ΑS x 100 (Trinder, 1969). 
 

 

3.4.2 Προςδιοριςμόσ ινςουλίνθσ 

Οι μετριςεισ για τθν ινςουλίνθ ζγιναν μζςω ανοςοενηυμικοφ μετρθτι ΑΙΑ 600II. Σο δείγμα τθσ 

ινςουλίνθσ ςυνδζεται μζςω αντίδραςθσ με μονοκλωνικό αντίςωμα που βρίςκεται 

ακινθτοποιθμζνο ςε μαγνθτικι ςτερεά φάςθ και ςθμαςμζνο. Σα μαγνθτικά ςφαιρίδια 

πλζνονται για να αφαιρεκοφν τα αδζςμευτα ςθμαςμζνα με ζνηυμο μονοκλωνικά αντιςϊματα 

και ςτθ ςυνζχεια επωάηονται με ζνα φκορογόνο υπόςτρωμα, 4-methylumbelliferyl phosphate 

(4MUP). Η ποςότθτα του επιςθμαςμζνου με ζνηυμο μονοκλωνικοφ αντιςϊματοσ που 

ςυνδζεται με τα ςφαιρίδια είναι ευκζωσ ανάλογθ με τθν ςυγκζντρωςθ τθσ ινςουλίνθσ ςτο 

 δείγμα δοκιμισ. Η διαδικαςία γίνεται αυτοματοποιθμζνα αφοφ φςτερα από το δείγμα 

ακολουκοφν κωδικοποιθμζνοι ςωλινεσ που προςδιορίηουν τθν μζτρθςθ που κα ακολουκιςει 

ςτο δείγμα. 
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Η ινςουλίνθ είναι αντιδιαβθτικι ορμόνθ και παράγεται ςτα κφτταρα του παγκρζατοσ ωσ 

προϊνςουλίνθ, θ οποία περιζχει 109 αμινοξζα με μοριακό βάροσ 11.500 περίπου. Αυτό το 

πεπτίδιο μετατρζπεται ταχζωσ ςε προϊνςουλίνθ 9.000 με 86 αμινοξζα και μοριακό βάροσ με 

διάςπαςθ και αποκθκεφεται ςτα β κφτταρα. 

τον παρακάτω πίνακα φαίνονται οι τιμζσ αναφοράσ για τισ φυςιολογικζσ τιμζσ ινςουλίνθσ 

ςτον ορό: 

Πίνακασ 3.2: Προςδιοριςμόσ ινςουλίνθσ 

 Fasting 120min 

N 44 44 

Mean 6 14 

Range 1-14 1-35 

Τιμζσ αναφορά ινςουλίνησ μU/mL 

 

 

3.5 υλλογι δεδομζνων 

3.5.1 Ερωτθματολόγια 

Οι εκελοντζσ κλικθκαν να υπογράψουν ζνα ςυμφωνθτικό εκελοντικισ ςυμμετοχισ, να 

απαντιςουν ςε ερωτιςεισ που αφοροφςαν τα δθμογραφικά τουσ ςτοιχεία και ςε ερωτιςεισ  

ςχετικά με το ατομικό ιατρικό ιςτορικό τουσ. τθ ςυνζχεια, ςυμπλιρωςαν ερωτθματολόγια για 

τθν αξιολόγθςθ των διαιτθτικϊν ςυνθκειϊν και ςυμπεριφορϊν, τθν φυςικι δραςτθριότθτα, 

τθν ποιότθτα του φπνου κακϊσ και τθν αξιολόγθςθ χρονοτφπου.  

 

 

3.5.1.1 Αξιολόγθςθ διαιτθτικϊν ςυνθκειϊν και ςυμπεριφορϊν 

Για τθν αξιολόγθςθ των διαιτθτικϊν ςυνθκειϊν, ςυμπλιρωςαν ζνα ερωτθματολόγιο 

ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων FFQ, το οποίο αξιολογοφςε τισ διατροφικζσ τουσ επιλογζσ 

τον τελευταίο μινα και ακόμθ απάντθςαν ςε ερωτιςεισ ςχετικά με τισ διατροφικζσ τουσ 

ςυμπεριφορζσ.  
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3.5.1.2 Αξιολόγθςθ φυςικισ δραςτθριότθτασ 

Για τθν αξιολόγθςθ των επιπζδων φυςικισ δραςτθριότθτασ, χρθςιμοποιικθκε το 

ερωτθματολόγιο φυςικισ δραςτθριότθτασ (IPAQ) με ερωτιςεισ που αφοροφςαν το χρονικό 

διάςτθμα που καταναλϊνει το άτομο ςε ζντονθ, μζτρια ι και ιπια φυςικι δραςτθριότθτα 

κατά τθ διάρκεια των τελευταίων 7 θμερϊν κακϊσ, επίςθσ, και τον χρόνο που ξοδεφει ςε 

κακιςτικζσ δραςτθριότθτεσ κατά τθ διάρκεια των κακθμερινϊν (Δευτζρα - Παραςκευι).  

 

 

3.5.1.3 Αξιολόγθςθ φπνου 

 (Επιπλζον, με τθ βοικεια ειδικοφ ερωτθματολογίου AIS), εκτιμικθκε θ δυςκολία ςτον φπνο 

που μπορεί να ζχει βιϊςει το άτομο υπό τθν προχπόκεςθ ότι ςυνζβθ τουλάχιςτον τρεισ φορζσ 

τθν εβδομάδα κατά τθ διάρκεια του τελευταίου μινα.  

 

 

3.5.1.4 Αξιολόγθςθ χρονοτφπου 

Σζλοσ, για τον προςδιοριςμό του χρονοτφπου χρθςιμοποιικθκε το ερωτθματολόγιο 

Morningness-Eveningness, το οποίο αποτελείται από 19 ερωτιςεισ ςχετικά με τισ ϊρεσ φπνου, 

αφφπνιςθσ και τθν ϊρα που το άτομο αιςκάνεται καλφτερα μζςα ςτθν θμζρα. Επίςθσ, ςτο 

τζλοσ του ερωτθματολογίου το άτομο κάνει μία αυτοαξιολόγθςθ ωσ προσ τον δικό του 

χρονότυπο. Ανάλογα με τθν βακμολογία που ςυγκεντρϊνει ο κάκε ςυμμετζχον, ταξινομείται 

ςε μία από τισ τρεισ κατθγορίεσ: πρωινόσ, ενδιάμεςοσ και βραδινόσ χρονότυποσ.   

 

3.5.2 Θερμοκραςία καρποφ 

Σα Thermochron iButtons (DS1921H-F5#) είναι καταγραφικά κερμοκραςίασ με μεγάλο εφροσ 

και μεγάλθ διάρκεια μπαταρίασ. τισ εφαρμογζσ του ςυγκεκριμζνου αιςκθτιρα, 

περιλαμβάνεται θ παρακολοφκθςθ τθσ κερμοκραςίασ ςε ανκρϊπουσ ι ςε ηϊα. Ζχει εφροσ 

κερμοκραςίασ από +15°C ζωσ +46°C, με ακρίβεια ±1°C και μετρά με ανάλυςθ 0,125°C. Μπορεί 

να διαβάςει ζωσ και 2048 τιμζσ με ρυκμό καταγραφισ από 1 λεπτό ζωσ 255 λεπτά. 

τθν τρζχουςα μελζτθ επιλζχκθκε ωσ ρυκμόσ μζτρθςθσ τα 10 λεπτά και θ διάρκεια εφαρμογισ 

 ςτουσ ςυμμετζχοντεσ ιταν 7 θμζρεσ, ακολουκϊντασ τα πρωτόκολλα προθγοφμενων μελετϊν

(Sarabia et al., 2008; Davidson et al., 2003). Σο iButton ςτερεϊκθκε ςτον καρπό του μθ 

κυρίαρχου χεριοφ, ςτθν ακτινωτι αρτθρία, χρθςιμοποιϊντασ ζναν ελαςτικό επίδεςμο. Η 
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επιλογι του μθ κυρίαρχου χεριοφ γίνεται ϊςτε να μειωκεί το φαινόμενο τθσ κάλυψθσ που 

μπορεί να προκφψει λόγω τθσ υψθλότερθσ δραςτθριότθτασ του κυρίαρχου χεριοφ (Sarabia et 

al., 2008). Κακϊσ ο αιςκθτιρασ δεν είναι αδιάβροχοσ, οι ςυμμετζχοντεσ ζλαβαν οδθγίεσ να 

τον αφαιροφν κατά τθ διάρκεια του μπάνιου ι ςε οποιαδιποτε δραςτθριότθτα υπιρχε ο 

κίνδυνοσ να βραχεί. Ζλαβαν, επίςθσ, οδθγίεσ για το πϊσ να επανατοποκετιςουν τον 

αιςκθτιρα, κακϊσ και ποια είναι θ ςωςτι πλευρά τοποκζτθςισ του (Van Marken Lichtenbelt 

et al., 2006). Οι ςυμμετζχοντεσ ενθμερϊκθκαν πωσ κα πρζπει να καταγράφουν ζνα 

θμερολόγιο κάκε φορά που κα αφαιροφςαν τον αιςκθτιρα.  

 

 

3.6 Επεξεργαςία δεδομζνων 

3.6.1 Θερμοκραςίεσ αιςκθτιρα  

Μετά από μία εβδομάδα παρακολοφκθςθσ, μεταφζρκθκαν οι πλθροφορίεσ που ιταν 

αποκθκευμζνεσ ςτο iButton μζςω προςαρμογζα (DS1402D-DR8), ςε προςωπικό υπολογιςτι 

 χρθςιμοποιϊντασ το OneWireViewer Version 4.1.0, λογιςμικό που παρζχεται από τον 

καταςκευαςτι. Αρχικά, ζγινε επεξεργαςία των δεδομζνων από το iButton προκειμζνου να 

αφαιρεκοφν οι λανκαςμζνεσ μετριςεισ, που προζρχονται από τθν προςωρινι αφαίρεςθ των 

αιςκθτιρων. Υςτερα για τον προςδιοριςμό τθσ κιρκάδιασ ρυκμικότθτασ, τα δεδομζνα 

αναλφκθκαν με τθ μζκοδο Cosinor. Η ανάλυςθ Cosinor χρθςιμοποιεί τθ μζκοδο των ελαχίςτων 

τετραγϊνων μιασ χρονοςειράσ με τθ βοικεια ςυνθμιτονικϊν ςυναρτιςεων γνωςτϊν περιόδων 

(12 και 24 ϊρεσ), προςαρμόηοντασ τθν ακόλουκθ ςυνάρτθςθ ςτα πειραματικά δεδομζνα:  

C(t) = 𝑀𝑒𝑠𝑜𝑟 + 𝐴𝑐𝑜𝑠  
2𝜋(𝑡 − 𝐴𝑐𝑟𝑜𝑝ℎ𝑎𝑠𝑒)

𝑃
  

Για τον υπολογιςμό των παραπάνω τριϊν παραμζτρων (Mesor, Amplitude, Acrophase) 

χρθςιμοποιικθκε το υπολογιςτικό φφλλο “1-day cosinor+12.xlsx” (Miller, 2019; 2020). Ο μζςοσ 

όροσ για όλεσ τισ μεταβλθτζσ υπολογίςτθκε ανά άτομο για όλεσ τισ θμζρεσ και ςτθ ςυνζχεια 

για τισ κακθμερινζσ και τα αββατοκφριακα. 
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3.6.2 Ερωτθματολόγια 

Σα αποτελζςματα των ερωτθματολογίων που ςυμπλθρϊκθκαν από τουσ εκελοντζσ 

καταχωρικθκαν ςε υπολογιςτικά φφλλα για τθν περαιτζρω επεξεργαςία τουσ ςτισ ςτατιςτικζσ 

αναλφςεισ. 

 

 

3.6.3 Τπολογιςμόσ αντίςταςθσ ςτθν ινςουλίνθ 

Η αξιολόγθςθ ομοιοςτατικοφ μοντζλου για αντίςταςθ ςτθν ινςουλίνθ (HOMA-IR), βαςίηεται 

ςτισ μετριςεισ γλυκόηθσ νθςτείασ και ινςουλίνθσ. Σο γινόμενο των τιμϊν ινςουλίνθσ και 

γλυκόηθσ διαιρείται με μία ςτακερά. υγκεκριμζνα, υπολογίηεται χρθςιμοποιϊντασ τον 

ακόλουκο τφπο: 

𝛤𝜆𝜐𝜅ό𝜁𝜂 𝜈𝜂𝜎𝜏𝜀ί𝛼𝜍  
𝑚𝑚𝑜𝑙

𝐿
 × 𝛪𝜈𝜎𝜊𝜐𝜆ί𝜈𝜂 𝜈𝜂𝜎𝜏𝜀ί𝛼𝜍  

𝑚𝑈

𝐿
 /22,5 

 

 (Σιμι μεγαλφτερθ του 2 υποδθλϊνει αντίςταςθ ςτθν ινςουλίνθ Mari et al., 2005). 

 

 

3.6.4 τατιςτικι ανάλυςθ 

Οι διαφοροποιιςεισ μεταξφ των ποςοτικϊν μεταβλθτϊν, ςε διάφορεσ υπο-ομάδεσ του 

δείγματοσ εξετάςτθκαν, με ανάλυςθ διακφμανςθσ κατά ζνα παράγοντα (ANOVA). Για τθν 

μελζτθ τθσ ςχζςθσ μεταξφ ποιοτικϊν μεταβλθτϊν, χρθςιμοποιικθκε ο ζλεγχοσ ανεξαρτθςίασ 

x2 (chi square test). Η επίδραςθ των χρονοβιολογικϊν δεδομζνων ςε δείκτεσ κατάςταςθσ 

βάρουσ, ςτθν ςφςταςθ ςϊματοσ, ςτον δείκτθ HOMA-IR και ςε παραμζτρουσ του τρόπου ηωισ 

(δίαιτα, φυςικι δραςτθριότθτα, φπνοσ) εκτιμικθκε με απλζσ ςυςχετίςεισ κατά Pearson. Σο 

επίπεδο ςτατιςτικισ ςθμαντικότθτασ ορίςτθκε ςτο p<0,05.  

 

 

4. Αποτελζςματα 

4.1 Περιγραφικά χαρακτθριςτικά 

Σο τελικό δείγμα τθσ μελζτθσ μασ αποτελοφνταν ςυνολικά από 36 άτομα, 18 άντρεσ και 18 

γυναίκεσ. Σα ςθμαντικότερα χαρακτθριςτικά τουσ αποτυπϊνονται ςτουσ παρακάτω πίνακεσ. 
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Πίνακασ 4.1: Περιγραφικά χαρακτθριςτικά του δείγματοσ 

 Άντρεσ (Ν=18) Γυναίκεσ (Ν=18) Ρ. value 

Ηλικία 54,1 ± 6,8 55,9 ± 5,7 0,414 

Βάροσ 95 ± 21 71,9 ± 17,1 0,001 

Υψοσ 176,2 ± 8,9 159,1 ± 6,2 0,000 

ΒΜΙ 30,4 ± 5,3 28,6 ± 7,3 0,399 

Λιπϊδθσ μάηα (%) 25,4 ± 6,7 35,5 ± 8,1 0,000 

HOMA-IR 4,4 ± 6,6 1,4 ± 0,7 0,059 

 

Σα παραπάνω δεδομζνα παρουςιάηονται ωσ μζςοσ όροσ ± τυπικι απόκλιςθ. Η μζςθ θλικία των 

αντρϊν του δείγματοσ είναι τα 54,1 ζτθ και των γυναικϊν τα 55,9. Η μζςθ τιμι του δείκτθ 

μάηασ ςϊματοσ (ΒΜΙ) ςτουσ άντρεσ είναι 30,4, ενϊ ςτισ γυναίκεσ το 28,6, μία διαφορά που 

ακολουκείται ςε μεγαλφτερο βακμό από τον δείκτθ ΗΟΜΑ-IR, αγγίηοντασ τα όρια τθσ 

ςτατιςτικισ ςθμαντικότθτασ (P=0,059). Οι παραπάνω τιμζσ ΒΜΙ, ταξινομοφν τουσ άντρεσ ςε 

παχυςαρκία βακμοφ Ι, ενϊ τισ γυναίκεσ ςε υπζρβαρο. τον παραπάνω πίνακα, επίςθσ, 

αποτυπϊνεται θ λιπϊδθσ μάηα ςε ποςοςτό, για το κάκε φφλο, το οποίο είναι αποτζλεςμα τθσ 

μεκόδου βιοθλεκτρικισ εμπζδθςθσ. Ανάμεςα ςτα δφο φφλα παρατθροφμε μία διαφορά 

περίπου 10%, θ οποία είναι ςτατιςτικά ςθμαντικι (p=0,000).  

τον πίνακα 4.2, παρουςιάηονται τα αποτελζςματα για τθν λιπϊδθ, τθν άλιπθ και τθν οςτικι 

μάηα με τθν μζκοδο DXA, που εφαρμόςτθκε ςτα 24 άτομα τθσ μελζτθσ. Παρατθρείται 

ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά ανάμεςα ςτα δφο φφλα και για τα 3 μεγζκθ. 

Πίνακασ 4.2 Λιπϊδθσ, άλιπθ και οςτικι μάηα του δείγματοσ με τθ μζκοδο DXA 

 Άνδρεσ (Ν=14) Γυναίκεσ (Ν=10) P. value 

Λιπϊδθσ μάηα (%)  26,2 ± 6,5 40,3 ± 12,5 0,002 

Άλιπθ μάηα (Kg) 63 ± 8,6 38,6 ± 4,4 0,000 

Οςτικι μάηα (Kg) 3,5 ± 0,5 2,5 ± 0,3 0,000 

τον παρακάνω πίνακα (πίνακασ 4.3), απεικονίηονται τα δθμογραφικά χαρακτθριςτικά του 

δείγματόσ μασ που αφοροφν τθν οικογενειακι και επαγγελματικι κατάςταςθ, κακϊσ και το 

μορφωτικό επίπεδο. Σα ποςοςτά εκφράηουν το μζροσ των εκελοντϊν εντόσ των εκάςτοτε 

ομάδων. Δεν υπάρχει καμία ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφοροποίθςθ ςε κάποιο από τα 

παρακάτω δθμογραφικά χαρακτθριςτικά των ςυμμετεχόντων. 
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Πίνακασ 4.3 Δθμογραφικά χαρακτθριςτικά του δείγματοσ 

 Άντρεσ (Ν=18) Γυναίκεσ (Ν=18) Ρ. value 

Οικογενειακι 
Κατάςταςθ 

  0,366 

% Άγαμοι 11,1 5,6  

% Ζγγαμοι 77,8 72,2  

% Διαηευγμζνοι 5,6 22,2  

% Χιροι 5,6 0  

Επαγγελματικι 
Κατάςταςθ 

  0,075 

% υνταξιοφχοι 33,3 11,3  

% Δθμόςιοι 
Τπάλλθλοι 

11,1 33,3  

% Ιδιωτικοί 
Τπάλλθλοι 

16,7 16,7  

% Ελεφκεροι 
Επαγγελματίεσ 

33,3 16,7  

% Άνεργοι 5,6 0  

% Οικιακά 0 22,2  

πουδζσ   0,122 

% Δθμοτικό 5,6 22,2  

% Γυμνάςιο 16,7 11,1  

% Λφκειο 33,3 33,3  

% ΑΕΙ-ΣΕΙ 44,4 16,7  

% Μεταπτυχιακό 0 16,7  

 

 

4.2 Διαφοροποίθςθ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων ανά φφλο 

Οι χρονοβιολογικοί δείκτεσ εξετάςτθκαν ςυνολικά για όλεσ τισ θμζρεσ και προκειμζνου να 

υπάρξει καλφτερθ κατανόθςθ αυτϊν, ζγινε διαχωριςμόσ ςε κακθμερινζσ θμζρεσ και ςε 

αββατοκφριακο, κεωρϊντασ τισ κακθμερινζσ θμζρεσ ωσ εργάςιμεσ και το αββατοκφριακο ωσ 

ελεφκερεσ θμζρεσ.  

  MESOR 

Παρακάτω εξετάηεται θ ςχζςθ τθσ ςτατιςτικισ εκτίμθςθσ μζςθσ γραμμισ του ρυκμοφ (MESOR) 

ανάμεςα ςτα δφο φφλα.  
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χιμα 4.1: Διάγραμμα MESOR τισ κακθμερινζσ ανά φφλο 

 

 
χιμα 4.2: Διάγραμμα MESOR τα αββατοκφριακα ανά φφλο 

το ςχιμα 4.1, που φαίνεται το MESOR τισ κακθμερινζσ θμζρεσ, δεν φαίνεται να υπάρχει 

κάποια ιδιαίτερθ διαφοροποίθςθ ανάμεςα ςτα δφο φφλα. Οι γυναίκεσ ζχουν αυξθμζνο 

MESOR κατά 0,1oC, κάτι όμωσ που δεν φαίνεται να είναι ςτατιςτικά ςθμαντικό (p=0,260).  

το ςχιμα 4.2, που εξετάηεται το MESOR τα αββατοκφριακα, είναι εμφανζσ ότι υπάρχει 

μεγαλφτερθ διαφορά ανάμεςα ςτα δφο φφλα, με τισ γυναίκεσ να ζχουν αυξθμζνο MESOR κατά 

0,2oC. Παρόλα αυτά, δεν πρόκειται για μία ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφοροποίθςθ (p=0,095).  
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Αξίηει, να ςθμειωκεί ότι οι άντρεσ δεν είχαν καμία απολφτωσ μεταβολι του MESOR τισ 

κακθμερινζσ και τα αββατοκφριακα, ςε αντίκεςθ με τισ γυναίκεσ.  

υνολικά, για όλεσ τισ θμζρεσ, οι γυναίκεσ είχαν αυξθμζνο MESOR (34,4 ± 0,3), ςυγκριτικά με 

τουσ άντρεσ (34,3 ± 0,3), χωρίσ να είναι ςτατιςτικά ςθμαντικό (p=0,205): 

 

χιμα 4.3: Διάγραμμα MESOR για όλεσ τισ θμζρεσ ανά φφλο
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  Πλάτοσ 

 τα παρακάτω ςχιματα απεικονίηεται θ διαφοροποίθςθ ςτο πλάτοσ ανάμεςα ςτα δφο φφλα.

 

 

χιμα 4.4: Διάγραμμα πλάτουσ τισ κακθμερινζσ ανά φφλο 

 
χιμα 4.5: Διάγραμμα πλάτουσ τα αββατοκφριακα ανά φφλο 

Από τα παραπάνω ςχιματα, φαίνεται να υπάρχει διαφοροποίθςθ ςτο πλάτοσ ανάμεςα ςτα 

δφο φφλα, τόςο τισ κακθμερινζσ όςο και τα αββατοκφριακα. το ςχιμα 4.4, που 

απεικονίηεται το πλάτοσ τισ κακθμερινζσ, παρατθροφμε πωσ οι γυναίκεσ ζχουν κατά 0,1 
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αυξθμζνο πλάτοσ από τουσ άντρεσ και ςε αυτι τθν περίπτωςθ, όμωσ, δεν πρόκειται για μία 

ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφοροποίθςθ (p=0,330). 

Σο αββατοκφριακο (ςχιμα 4.5), το πλάτοσ των γυναικϊν μειϊνεται κατά 0,1, ενϊ των αντρϊν 

αυξάνεται κατά 0,1, ζχοντασ και μία μεγαλφτερθ τυπικι απόκλιςθ από τισ κακθμερινζσ. 

Διαγραμματικά φαίνεται θ διαφοροποίθςθ που υπάρχει ςτα δφο φφλα, όμωσ, δεν ζχει κάποια 

ςτατιςτικι ςθμαντικότθτα (p=0,222). 

υνολικά, για όλεσ τισ θμζρεσ, οι γυναίκεσ είχαν αυξθμζνο πλάτοσ 0,6 ± 0,2, ςυγκριτικά με τουσ 

άντρεσ, που το πλάτοσ τουσ ιταν 0,5 ± 0,2. Εξακολουκεί να μθν είναι μία ςτατιςτικά ςθμαντικι 

διαφοροποίθςθ (p=0,681): 

 

χιμα 4.6: Διάγραμμα πλάτουσ για όλεσ τισ θμζρεσ ανά φφλο
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  Ακρόφαςθ 

 τα παρακάτω ςχιματα απεικονίηεται θ διαφοροποίθςθ ςτθν ακρόφαςθ ανά φφλο. 

 

χιμα 4.7: Διάγραμμα ακρόφαςθσ τισ κακθμερινζσ ανά φφλο 

 
χιμα 4.8: Διάγραμμα ακρόφαςθσ το αββατοκφριακο ανά φφλο 

το ςχιμα 4.7, παρατθροφμε ότι οι γυναίκεσ, τισ κακθμερινζσ, εμφανίηουν ακρόφαςθ αρκετά 

νωρίτερα από τουσ άντρεσ. υγκεκριμζνα, εμφανίηουν ακρόφαςθ περίπου 3,5 ϊρεσ νωρίτερα 

από τουσ άντρεσ. Πρόκειται για μία μεγάλθ διαφοροποίθςθ που αγγίηει τα όρια τθσ 

ςτατιςτικισ ςθμαντικότθτασ (p=0,056). 
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Σο αββατοκφριακο (ςχιμα 4.8), παρατθροφμε ότι ςτισ γυναίκεσ ζχουμε μεταβολι τθσ 

ακρόφαςθσ περίπου 3 ϊρεσ αργότερα και ςτουσ άντρεσ περίπου μιςι ϊρα νωρίτερα, με 

αποτζλεςμα να εμφανίηουν ςχεδόν τθν ίδια ακρόφαςθ (p=0,945). 

υνολικά, για όλεσ τισ θμζρεσ, οι γυναίκεσ εμφανίηουν ακρόφαςθ ςτισ 9:27 ± 5:07, περίπου 2 

ϊρεσ νωρίτερα από τουσ άντρεσ που εμφανίηουν ακρόφαςθ ςτισ 11:26 ± 4:27. Όμωσ, θ 

διαφορά αυτι δεν είναι ςτατιςτικά ςθμαντικι (p=0,224): 

 

χιμα 4.9: Διάγραμμα ακρόφαςθσ για όλεσ τισ θμζρεσ ανά φφλο 

 

 

4.3 υςχζτιςθ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με τον δείκτθ μάηασ 
ςϊματοσ και τον δείκτθ HOMA-IR 

Πραγματοποιικθκε ανάλυςθ ςυςχετίςεων μεταξφ των χρονοβιολογικϊν δεδομζνων και του 

δεικτϊν μάηασ ςϊματοσ (ΒΜΙ) και HOMA-IR (πίνακασ 4.4). 

Βρζκθκε αρνθτικι ςυςχζτιςθ μεταξφ του MESOR όλων των θμερϊν, κακθμερινϊν και του 

αββατοκφριακου με τον δείκτθ HOMA-IR. Θετικι ςυςχζτιςθ βρζκθκε μεταξφ του πλάτουσ το 

αββατοκφριακο και του δείκτθ HOMA-IR. Η ακρόφαςθ δεν φαίνεται να ςυςχετίηεται με 

κάποιον δείκτθ. Επίςθσ, τα χρονοβιολογικά δεδομζνα φαίνεται πωσ δεν ςυςχετίηονται με το 

ΒΜΙ. 
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Πίνακασ 4.4: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων και των ΒΜΙ, HOMA-IR 

 ΒΜΙ HOMA-IR 

MESOR – AllDays 
0,108 -0,447** 

(P=0,532) (P=0,006) 

MESOR – WeekDays 
0,174 -0,391* 

(P=0,326) (P=0,022) 

MESOR – WeekendDays 
-0,036 -0,515** 

(P=0,837) (P=0,002) 

Amplitude – AllDays 
-0,146 0,322 

(P=0,396) (P=0,056) 

Amplitude – WeekDays 
-0,166 0,261 

(P=0,347) (P=0,135) 

Amplitude – WeekendDays 
-0,069 0,409* 

(P=0,692) (P=0,015) 

Acrophase – AllDays 
0,179 -0,042 

(P=0,296) (P=0,807) 

Acrophase – WeekDays 
0,141 0,088 

(P=0,426) (P=0,621) 

Acrophase – WeekendDays 
0,128 -0,268 

(P=0,464) (P=0,120) 

*Η ςυςχζτιςθ είναι ςτατιςτικά ςθμαντικι ςε επίπεδο 0,05  

**Η ςυςχζτιςθ είναι ςτατιςτικά ςθμαντικι ςε επίπεδο 0,01 

Προκειμζνου να διαπιςτωκεί εάν υπάρχει κάποια ςυςχζτιςθ ςτθ ςφςταςθ του ςϊματοσ και 

ςτα χρονοβιολογικά δεδομζνα, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ ςυςχετίςεων, χρθςιμοποιϊντασ 

για τθν ανάλυςθ ςφςταςθσ ςϊματοσ τθν λιπϊδθσ μάηα με τθ μζκοδο ΒΙΑ (ϊςτε να 

ςυμπεριλάβουμε όλο το δείγμα) και τθν λιπϊδθ και άλιπθ μάηα με τθ μζκοδο DXA (πίνακασ 

4.5). Παρατθροφμε ότι δεν υπάρχει κάποια ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφοροποίθςθ. 
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Πίνακασ 4.5: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων και ςφςταςθσ ςϊματοσ 

 Λιπϊδθσ μάηα 
(μζκοδοσ ΒΙΑ, N=36) 

Λιπϊδθσ μάηα 
(μζκοδοσ DXA, N=24) 

Άλιπθ μάηα 
(μζκοδοσ DXA, N=24) 

MESOR – 
AllDays 

0,151 0,302 -0,125 

(P=0,378) (P=0,151) (P=0,560) 

MESOR – 
WeekDays 

0,193 0,310 -0,098 

(P=0,273) (P=0,160) (P=0,665) 

MESOR – 
WeekendDays 

0,083 0,289 -0,235 

(P=0,637) (P=0,181) (P=0,280) 

Amplitude – 
AllDays 

0,074 -0,098 -0,023 

(P=0,669) (P=0,649) (P=0,915) 

Amplitude – 
WeekDays 

0,123 -0,042 -0,170 

(P=0,488) (P=0,851) (P=0,450) 

Amplitude – 
WeekendDays 

-0,075 -0,243 0,322 

(P=0,669) (P=0,264) (P=0,134) 

Acrophase – 
AllDays 

0,016 -0,076 0,257 

(P=0,924) (P=0,725) (P=0,225) 

Acrophase – 
WeekDays 

-0,071 -0,145 0,319 

(P=0,690) (P=0,521) (P=0,148) 

Acrophase – 
WeekendDays 

0,088 -0,005 0,418 

(P=0,616) (P=0,981) (P=0,500) 

 

 

4.4 υςχζτιςθ των ΒΜΙ και HOMA-IR με τα τεταρτθμόρια των 
χρονοβιολογικϊν δεδομζνων 

τα παρακάτω ςχιματα εξετάηεται θ ςχζςθ των ΒΜΙ και HOMA-IR με τα χρονοβιολογικά 

δεδομζνα, που αφοροφν το ςφνολο των θμερϊν και τα οποία παρουςιάηονται ςε 

τεταρτθμόρια. 
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χιμα 4.10: υςχζτιςθ ΒΜΙ με τα τεταρτθμόρια του MESOR ςτο ςφνολο των θμερϊν 

το ςχιμα 4.10, παρατθροφμε τθν μεταβολι του ΒΜΙ ςτα τεταρτθμόρια του MESOR που 

αφορά το ςφνολο των θμερϊν. Ενϊ, παρατθρείται μία διαφορά ανάμεςα ςτα τεταρτθμόρια 

και ιδιαίτερα ανάμεςα ςτο δεφτερο και ςτο τρίτο τεταρτθμόριο, δεν πρόκειται για μία 

ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά (p=0,149), αλλά οφτε και ςυνολικά θ ςχζςθ των δφο μεγεκϊν 

φαίνεται να είναι ςτατιςτικά ςθμαντικι (p=0,140). 

 

χιμα 4.11: υςχζτιςθ ΒΜΙ με τα τεταρτθμόρια του πλάτουσ ςτο ςφνολο των θμερϊν 

το ςχιμα 4.11, παρουςιάηεται το ΒΜΙ ςε ςχζςθ με τα τεταρτθμόρια του πλάτουσ για το 

ςφνολο των θμερϊν. Παρατθροφμε ότι δεν υπάρχει κάποια ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά 

(p=0,708). 
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χιμα 4.12: υςχζτιςθ ΒΜΙ με τα τεταρτθμόρια τθσ ακρόφαςθσ ςτο ςφνολο των θμερϊν 

το ςχιμα 4.12, παρατθροφμε πωσ κακϊσ αυξάνεται θ ακρόφαςθ, φαίνεται πωσ αυξάνεται και 

το ΒΜΙ. Παρόλα αυτά δεν πρόκειται για μία ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφοροποιιςθ (p=0,850). 

 

χιμα 4.13: υςχζτιςθ δείκτθ ΗΟΜΑ-IR με τα τεταρτθμόρια του MESOR ςτο ςφνολο των θμερϊν 

το ςχιμα 4.13, παρουςιάηεται ο δείκτθσ ΗΟΜΑ-IR ςε ςχζςθ με τα τεταρτθμόρια του MESOR 

για τισ ςυνολικζσ θμζρεσ. το πρϊτο τεταρτθμόριο, παρατθρείται ζνασ αυξθμζνοσ δείκτθσ 

HOMA-IR. το δεφτερο τεταρτθμόριο φαίνεται μία ςθμαντικι μείωςθ που ακολουκείται από 

μία ςταδιακι αφξθςθ του δείκτθ HOMA-IR μζχρι και το τζταρτο τεταρτθμόριο. Παρόλα αυτά, θ 

διαφορά μεταξφ του πρϊτου και του δεφτερου τεταρτθμορίου δεν είναι ςτατιςτικά ςθμαντικι 

(p=0,856), αλλά οφτε και θ ςυνολικι ςχζςθ των δφο μεγεκϊν (p=0,436). 



 

 

48 

 

χιμα 4.14: υςχζτιςθ δείκτθ ΗΟΜΑ-IR με τα τεταρτθμόρια του πλάτουσ ςτο ςφνολο των θμερϊν 

το ςχιμα 4.14, απεικονίηεται θ ςχζςθ του δείκτθ HOMA-IR με τα τεταρτθμόρια του πλάτουσ 

για το ςφνολο των θμερϊν. Δεν υπάρχει κάποια ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά ανάμεςα ςτα 

δφο μεγζκθ (p=0,493). 

 

χιμα 4.15: υςχζτιςθ δείκτθ ΗΟΜΑ-IR με τα τεταρτθμόρια τθσ ακρόφαςθσ ςτο ςφνολο των θμερϊν 

το ςχιμα 4.15, παρουςιάηεται θ ςχζςθ του δείκτθ HOMA-IR με τα τεταρτθμόρια τθσ 

ακρόφαςθσ ςτο ςφνολο των θμερϊν. Όπωσ φαίνεται, δεν υπάρχει και εδϊ ςτατιςτικά 

ςθμαντικι διαφορά ανάμεςα ςτα δφο μεγζκθ (p=0,791). 
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4.5 υςχζτιςθ των χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με τθν πρόςλθψθ 
μακροκρεπτικϊν ςυςτατικϊν και τθσ ενεργειακισ πρόςλθψθσ 

Προκειμζνου να διαπιςτωκεί εάν υπάρχει κάποια ςυςχζτιςθ με τα χρονοβιολογικά δεδομζνα 

και τθ δίαιτα, πραγματοποιικθκε ανάλυςθ ςυςχετίςεων, ςυγκρίνοντασ τα χρονοβιολογικά 

δεδομζνα με τθν πρόςλθψθ υδατανκράκων, πρωτεϊνϊν, λιπιδίων και τθν θμεριςια 

προςλαμβανόμενθ ενζργεια.  

Πίνακασ 4.6: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με τθν πρόςλθψθ μακροκρεπτικϊν 
ςυςτατικϊν και τθν ςυνολικι προςλαμβανόμενθ ενζργεια 

 Τδατάνκρακεσ Πρωτεΐνεσ Λίπθ 
Ενεργειακι 
πρόςλθψθ 

MESOR – 
AllDays 

-0,212 0,293 -0,006 -0,053 

(P=0,214) (P=0,083) (P=0,972) (P=0,732) 

MESOR – 
WeekDays 

-0,278 0,412* -0,088 -0,031 

(P=0,112) (P=0,016) (P=0,622) (P=0,864) 

MESOR – 
WeekendDays 

-0,078 0,065 0,150 -0,059 

(P=0,657) (P=0,709) (P=0,390) (P=0,737) 

Amplitude – 
AllDays 

0,107 -0,199 0,089 0,203 

(P=0,536) (P=0,244) (P=0,605) (P=0,234) 

Amplitude – 
WeekDays 

0,157 -0,249 0,114 0,232 

(P=0,376) (P=0,155) (P=0,522) (P=0,186) 

Amplitude – 
WeekendDays 

0,034 -0,124 -0,044 0,199 

(P=0,844) (P=0,478) (P=0,802) (P=0,251) 

Acrophase – 
AllDays 

-0,128 0,293 -0,367* -0,471** 

(P=0,458) (P=0,083) (P=0,028) (P=0,004) 

Acrophase – 
WeekDays 

-0,072 0,174 -0,437** -0,375* 

(P=0,685) (P=0,326) (P=0,010) (P=0,029) 

Acrophase – 
WeekendDays 

-0,127 0,270 -0,068 -0,362* 

(P=0,467) (P=0,117) (P=0,699) (P=0,032) 

*Η ςυςχζτιςθ είναι ςτατιςτικά ςθμαντικι ςε επίπεδο 0,05  

**Η ςυςχζτιςθ είναι ςτατιςτικά ςθμαντικι ςε επίπεδο 0,01 

Από τα παραπάνω αποτελζςματα, παρατθροφμε μία κετικι ςυςχζτιςθ ανάμεςα ςτθν 

κατανάλωςθ πρωτεϊνϊν και ςτο MESOR, τισ κακθμερινζσ θμζρεσ. Αρνθτικι ςυςχζτιςθ, 

παρατθρείται ςτθν κατανάλωςθ λιπϊν ςτθν ακρόφαςθ που αφορά το ςφνολο των θμερϊν και 

ςτθν ακρόφαςθ τισ κακθμερινζσ θμζρεσ. Ακόμθ, αρνθτικι ςυςχζτιςθ παρατθρείται μεταξφ 

ενεργειακισ πρόςλθψθσ και ακρόφαςθσ, τόςο των ςυνολικϊν θμερϊν, όςο και των 

κακθμερινϊν και το αββατοκφριακο.  
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4.6 υςχζτιςθ των χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με τθ φυςικι 
δραςτθριότθτα 

τον παρακάτω πίνακα (πίνακασ 4.7), πραγματοποιικθκε ςυςχζτιςθ τθσ φυςικισ 

δραςτθριότθτασ με τα χρονοβιολογικά δεδομζνα. Σα παρακάτω δεδομζνα προζρχονται από τα 

ερωτθματολόγια φυςικισ δραςτθριότθτασ (IPAQ) που ςυμπλιρωςαν οι εκελοντζσ.  

Πίνακασ 4.7: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με τθν φυςικι δραςτθριότθτα  

 Ζντονθ 
Μζτριασ 
ζνταςθσ 

Περπάτθμα 
υνολικι 
δραςτθριότθτα 

Κακιςτικι 
δραςτθριότθτα 

MESOR – 
AllDays 

-0,209 -0,044 -0,119 -0,119 0,060 

(P=0,221) (P=0,798) (P=0,489) (P=0,227) (P=0,751) 

MESOR – 
WeekDays 

-0,282 -0,078 -0,167 -0,291 0,085 

(P=0,107) (P=0,662) (P=0,346) (P=0,095) (P=0,660) 

MESOR – 
WeekendDays 

-0,146 0,002 -0,038 -0,109 0,034 

(P=0,403) (P=0,991) (P=0,828) (P=0,533) (P=0,862) 

Amplitude – 
AllDays 

-0,044 0,017 0,016 -0,013 0,040 

(P=0,797) (P=0,921) (P=0,927) (P=0,939) (P=0,834) 

Amplitude – 
WeekDays 

-0,117 -0,036 -0,077 -0,126 0,103 

(P=0,511) (P=0,839) (P=0,665) (P=0,478) (P=0,595) 

Amplitude – 
WeekendDays 

0,042 0,114 0,157 0,149 -0,077 

(P=0,813) (P=0,515) (P=0,368) (P=0,393) (P=0,691) 

Acrophase – 
AllDays 

-0,009 -0,132 0,015 -0,052 -0,078 

(P=0,959) (P=0,443) (P=0,930) (P=0,763) (P=0,683) 

Acrophase – 
WeekDays 

-0,153 -0,172 0,033 -0,151 -0,109 

(P=0,388) (P=0,332) (P=0,852) (P=0,394) (P=0,573) 

Acrophase – 
WeekendDays 

0,099 -0,021 -0,172 -0,030 -0,078 

(P=0,573) (P=0,906) (P=0,324) (P=0,863) (P=0,689) 

Ο διαχωριςμόσ των απαντιςεων ζχει γίνει ςε: 

α. ζντονθ φυςικι δραςτθριότθτα όπωσ, άρςθ βαρϊν, ςκάψιμο, αεροβικι γυμναςτικι ι 

γριγορθ ποδθλαςία,  

β. μζτριασ ζνταςθσ όπωσ, μεταφορά ελαφρϊν φορτίων, ποδθλαςία ςε κανονικι ζνταςθ ι 

τζνισ, όπου δεν παρατθρείται καμία ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφοροποίθςθ. 

γ. περπάτθμα για τουλάχιςτον 10 λεπτά 

δ. κακιςτικι δραςτθριότθτα 
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Επιπλζον, προςτζκθκε και θ ςτιλθ τθσ ςυνολικισ δραςτθριότθτασ, θ οποία μασ δίνει ςυνολικά 

το αποτζλεςμα για τθν ζντονθ, μζτρια δραςτθριότθτα και το περπάτθμα. Όπωσ παρατθρείται, 

δεν υπάρχει καμία ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά.   

 

 

4.7 υςχζτιςθ των χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με παραμζτρουσ του 
τρόπου ηωισ 

Σζλοσ, προκειμζνου να εξεταςτεί θ ςυςχζτιςθ κάποιων παραμζτρων του τρόπου ηωισ με τα 

χρονοβιολογικά δεδομζνα, χρθςιμοποιικθκαν οι απαντιςεισ του αντίςτοιχου 

ερωτθματολογίου. Παρακάτω αναφζρονται οι 8 ερωτιςεισ του ερωτθματολογίου, όπου ςτον 

πίνακα αποτυπϊνονται ωσ S1-S8: 

 

S1: Ποια ώρα ςυνήθωσ ξυπνάτε μετά τον βραδινό ςασ φπνο; 

S2: Πόςεσ φορζσ την εβδομάδα καταναλώνετε πρωινό; 

S3: Ποια ώρα ςυνήθωσ καταναλώνετε το πρωινό ςασ; 

S4: Πόςα γεφματα ςυνήθωσ καταναλώνετε μζςα ςε μία ημζρα; 

S5: Ποια ώρα μζςα ςτην ημζρα καταναλώνετε ςυνήθωσ το μεγαλφτερό ςασ γεφμα; 

S6: Ποια ώρα ςυνήθωσ καταναλώνετε το βραδινό ςασ γεφμα; 

S7: Ποια ώρα ςυνήθωσ καταναλώνετε για τελευταία φορά μζςα ςτην ημζρα 

οποιοδήποτε τρόφιμο; 

S8: Ποια ώρα ςυνήθωσ πηγαίνετε για τον βραδινό ςασ φπνο;
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Πίνακασ 4.8: υντελεςτζσ ςυςχζτιςθσ χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με παραμζτρουσ του τρόπου ηωισ 

 S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7 S8 

MESOR – 
AllDays 

0,120 0,259 -0,082 0,077 -0,075 -0,311 -0,252 -0,293 

(P=0,485) (P=0,127) (P=0,646) (P=0,656) (P=0,662) (P=0,065) (P=0,138) (P=0,083) 

MESOR – 
WeekDays 

0,083 0,286 -0,181 0,067 -0,065 -0,338 -0,317 -0,351* 

(P=0,639) (P=0,100) (P=0,321) (P=0,709) (P=0,716) (P=0,051) (P=0,068) (P=0,042) 

MESOR – 
WeekendDays 

0,052 0,049 0,051 0,084 -0,019 -0,210 -0,129 -0,171 

(P=0,768) (P=0,781) (P=0,780) (P=0,632) (P=0,913) (P=0,226) (P=0,459) (P=0,325) 

Amplitude – 
AllDays 

-0,032 -0,036 0,204 0,123 -0,047 0,186 0,474** 0,428** 

(P=0,852) (P=0,833) (P=0,248) (P=0,476) (P=0,785) (P=0,277) (P=0,003) (P=0,009) 

Amplitude – 
WeekDays 

-0,027 -0,078 0,216 0,168 -0,060 0,133 0,471** 0,448** 

(P=0,908) (P=0,661) (P=0,236) (P=0,343) (P=0,734) (P=0,453) (P=0,005) (P=0,008) 

Amplitude – 
WeekendDays 

-0,086 -0,021 0,152 -0,004 -0,004 0,236 0,383* 0,304 

(P=0,625) (P=0,903) (P=0,397) (P=0,981) (P=0,980) (P=0,173) (P=0,023) (P=0,076) 

Acrophase – 
AllDays 

-0,132 0,114 -0,328 -0,041 -0,128 -0,046 0,147 0,065 

(P=0,441) (P=0,509) (P=0,058) (P=0,812) (P=0,458) (P=0,791) (P=0,394) (P=0,707) 

Acrophase – 
WeekDays 

-0,076 0,101 -0,345 -0,107 -0,134 -0,160 0,046 0,059 

(P=0,670) (P=0,569) (P=0,053) (P=0,547) (P=0,450) (P=0,367) (P=0,798) (P=0,740) 

Acrophase – 
WeekendDays 

-0,256 0,050 -0,257 0,118 -0,118 0,212 0,126 -0,014 

(P=0,138) (P=0,777) (P=0,149) (P=0,501) (P=0,500) (P=0,222) (P=0,469) (P=0,937) 

 

Από τα αποτελζςματα του πίνακα 4.8, φαίνεται πωσ υπάρχει μία αρνθτικι ςυςχζτιςθ του 

MESOR τισ κακθμερινζσ θμζρεσ με τθν ερϊτθςθ που αφορά τθν ϊρα που πθγαίνει κανείσ για 

τον βραδινό του φπνο και κετικι ςυςχζτιςθ με τθν ίδια ερϊτθςθ ζχει το πλάτοσ που αφορά τισ 

ςυνολικζσ θμζρεσ και τισ κακθμερινζσ. Επίςθσ, όλεσ οι κατθγορίεσ του πλάτουσ είχαν κετικι 

ςυςχζτιςθ με τθν ερϊτθςθ ςχετικά με τθν ϊρα που καταναλϊνει κανείσ για τελευταία φορά 

μζςα ςτθν θμζρα οποιοδιποτε τρόφιμο. Οι υπόλοιπεσ ερωτιςεισ, δεν φαίνεται να ζχουν 

κάποια ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά με τα χρονοβιολογικά δεδομζνα. 
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5. υηιτθςθ 

Η κακθμερινι ηωι των ανκρϊπων χαρακτθρίηεται από ζναν καλά κακοριςμζνο ρυκμό που 

προςδιορίηεται από το κιρκαδικό ςφςτθμα (Duguay & Cermakian, 2009). Ο ρυκμόσ αυτόσ 

διευκολφνει τον ςυντονιςμό των βιολογικϊν διεργαςιϊν με τισ εξωτερικζσ χρονικζσ ενδείξεισ 

 και τον ςυγχρονιςμό με το εξωτερικό περιβάλλον (Waterhouse & DeCousey, 2004). 

Τποςτθρίηεται θ υπόκεςθ ότι θ διαταραχι του κιρκάδιου ςυςτιματοσ μπορεί να ζχει 

ςθμαντικζσ βιολογικζσ ςυνζπειεσ, λόγω αποςυγχρονιςμοφ των κιρκάδιων ρυκμϊν ςτουσ 

 περιφερικοφσ ιςτοφσ (Garaulet & Madrid, 2010). Ωσ εκ τοφτου, είναι πικανό θ μεταβολικι 

υγεία να ςχετίηεται και με το κιρκάδιο ςφςτθμα, αλλά θ φφςθ τθσ ςχζςθσ δεν ζχει 

διευκρινιςτεί πλιρωσ. 

τθν παροφςα μελζτθ, προςπακιςαμε να μελετιςουμε τισ παραμζτρουσ του κιρκάδιου 

ρυκμοφ, βαςιηόμενοι ςτθν κερμοκραςία του δζρματοσ και να βροφμε τθν πικανι ςυςχζτιςι 

τουσ με παράγοντεσ τθσ μεταβολικισ υγείασ. 

Από τα αποτελζςματα τθσ μελζτθσ, ςτα χαρακτθριςτικά του δείγματοσ, διακρίνουμε ότι οι 

άντρεσ παρουςιάηουν δυςμενι μεταβολικά αποτελζςματα, όπωσ υψθλό ΔΜ (παχυςαρκία 

βακμοφ Ι),  υψθλό δείκτθ ΗΟΜΑ-ΙR (>2) και υψθλό ποςοςτό λίπουσ ξεπερνϊντασ το 

φυςιολογικό για τουσ άντρεσ, ςε αυτι τθν θλιακι ομάδα, το οποίο κυμαίνεται 11-22% 

(Gallagher et al., 2000). Από τθν άλλθ μεριά, οι γυναίκεσ του δείγματοσ εμφανίηουν και εκείνεσ 

υψθλό ΔΜ (υπζρβαρο), υψθλό ποςοςτό λίπουσ, με το φυςιολογικό ςε αυτι τθν θλιακι 

ομάδα να κυμαίνεται 23-34% (Gallagher et al., 2000), αλλά φυςιολογικό δείκτθ HOMA-IR (<2). 

Εξίςου υψθλά αποτελζςματα για το ποςοςτό λίπουσ ζχουμε, επίςθσ, αξιολογϊντασ και τα 

αποτελζςματα από τθ μζκοδο DXA.  

Αρχικά, προκειμζνου να εξεταςτεί ο χρονότυποσ ανάμεςα ςτα δφο φφλα, ςυςχετίςαμε τα 

χρονοβιολογικά δεδομζνα με το φφλο και βρζκθκε ότι οι άντρεσ παρουςιάηουν ακρόφαςθ 

αρκετά αργότερα από τισ γυναίκεσ. Ζνασ ρυκμόσ είναι μία περιοδικι ςυνιςτϊςα ςε μία 

χρονικι ακολουκία, που ςυνοψίηεται μζςω τριϊν παραμζτρων: τθν ακρόφαςθ, το πλάτοσ και 

τθ ςτατιςτικι εκτίμθςθ μζςθσ γραμμισ του ρυκμοφ (MESOR). Ενϊ, το MESOR και το πλάτοσ 

δεν φαίνεται να δείχνουν διαφορζσ μεταξφ των χρονοτφπων, θ ακρόφαςθ εμφανίηεται 

(Baehr et al., 2000). περίπου 2 ϊρεσ αργότερα ςτουσ βραδινοφσ τφπουσ Βάςει των παραπάνω 

κα μποροφςαμε να χαρακτθρίςουμε τθν ομάδα των αντρϊν του δείγματοσ ωσ βραδινοφσ 

τφπουσ, ακόμθ κι ασ μθν υπάρχει ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφοροποίθςθ με τισ γυναίκεσ. Αυτό, 

είναι ιδιαίτερα ενδιαφζρον αν το ςυςχετίςουμε με τα χαρακτθριςτικά των αντρϊν του 
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δείγματοσ, οι οποίοι είχαν αυξθμζνο ΒΜΙ και HOMA-IR. Η κερμοκραςία και το πλάτοσ δεν 

εμφάνιςαν κάποια ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά. Σα αποτελζςματα αυτά, ςυμφωνοφν με τθν 

μελζτθ των  Vitale et al., οι οποίοι κζλθςαν να αξιολογιςουν τθ ςχζςθ μεταξφ των χρονοτφπων 

και του κιρκάδιου ρυκμοφ, χρθςιμοποιϊντασ ςαν μζκοδο τθν ακτιγραφία. Αυτό που 

παρατθρικθκε ιταν ςθμαντικι διαφορά ςτθν ακροφάςθ με τουσ πρωινοφσ τφπουσ να 

δείχνουν ακροφάςθ νωρίσ (14:32) και τουσ βραδινοφσ ςε περιςςότερο από 2 ϊρεσ μετά 

(16:53). Δεν παρατθρικθκαν ςθμαντικζσ διαφορζσ ςτο MESOR ι το πλάτοσ. Σα αποτελζςματα 

τθσ ακτιγραφίασ προιλκαν από 50 εκελοντζσ με περίοδο παρακολοφκθςθσ 7 θμερϊν. Οι 

ςυμμετζχοντεσ ιταν 22 άντρεσ και 28 γυναίκεσ, με μζςθ θλικία τα 21 ζτθ (Vitale et al., 2015). 

Από τθν άλλθ μεριά, θ μελζτθ των Weidenauer et al., που πραγματοποιικθκε με ςκοπό τθ 

διερεφνθςθ τθσ ςχζςθσ μεταξφ του χρονοτφπου, τθσ κερμοκραςίασ του δζρματοσ και τθσ 

κορτιηόλθσ, ζδειξε ότι υπάρχει ςθμαντικι διαφορά ςτθ μζςθ κερμοκραςία ανάμεςα ςτουσ 

χρονοτφπουσ. υγκεκριμζνα, φάνθκε ότι οι πρωινοί τφποι είχαν υψθλότερθ ςυνολικι 

κερμοκραςία δζρματοσ από τουσ βραδινοφσ τφπουσ. Σο δείγμα τθσ μελζτθσ αυτισ, 

αποτελοφνταν από 42 άτομα (13 άντρεσ και 29 γυναίκεσ), θλικίασ 18-54 ετϊν και τα εργαλεία 

για τθν αξιολόγθςθ του χρονοτφπου ιταν θ χριςθ ερωτθματολογίων, θ κερμοκραςία του 

δζρματοσ και θ μζτρθςθ των επιπζδων κορτιηόλθσ (Weidenauer et al., 2019). Σα αποτελζςματα 

τθσ μελζτθσ είναι πικανό να προζκυψαν από το γυναικείο δείγμα, κακϊσ ο κιρκάδιοσ ρυκμόσ 

τθσ κερμοκραςίασ του ςϊματοσ επθρεάηεται από τθν εμμθνορροϊκι φάςθ των γυναικϊν αλλά 

και από τθν εμμθνοπαυςιακι περίοδο (Kattapong et al., 1995; Sathya Bhama et al., 2012).  

Ζνα άλλο χαρακτθριςτικό που είναι αξιοςθμείωτο είναι πωσ οι άντρεσ παρουςιάηουν μία 

ςτακερότθτα ςτουσ χρονοβιολογικοφσ δείκτεσ, όλεσ τισ θμζρεσ. υγκεκριμζνα, θ μοναδικι 

μεταβολι που παρατθρείται είναι ςτο πλάτοσ, το οποίο φαίνεται πωσ αυξάνεται το 

αββατοκφριακο. Ωςτόςο, ςτισ γυναίκεσ του δείγματοσ παρουςιάηεται μία μεταβολι ςε όλα τα 

μεγζκθ, ςυγκρίνοντασ τισ κακθμερινζσ με το αββατοκφριακο. Λίγεσ μελζτεσ ζχουν εξετάςει τθ 

διαφορά ςτθν αναπαραγωγικότθτα των παραμζτρων του κιρκάδιου ρυκμοφ μεταξφ των 

κακθμερινϊν και του αββατοκφριακου, χρθςιμοποιϊντασ ωσ μζκοδο τθν κερμοκραςία του 

δζρματοσ. Ωςτόςο, μελζτθ των Roenneberg et al., προκειμζνου να κατανοιςουν καλφτερα τον 

χρονότυπο, ςχεδίαςαν ειδικά ερωτθματολόγια αξιολογϊντασ, εκτόσ από τον χρονότυπο, τουσ 

χρόνουσ φπνου και τθν ζκκεςθ ςτο φωσ λαμβάνοντασ υπόψθ τισ εργάςιμεσ και τισ ελεφκερεσ 

θμζρεσ. Βρικαν μεγάλεσ διαφορζσ ανάμεςα ςτισ κακθμερινζσ και τα αββατοκφριακα.  Σα πιο 

ςθμαντικά ευριματα, ιταν πωσ θ φάςθ και θ διάρκεια του φπνου τισ ελεφκερεσ θμζρεσ 
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εξαρτϊνται ςε μεγάλο βακμό από τθν ποςότθτα του φπνου κατά τθ διάρκεια των εργάςιμων 

θμερϊν και από τον χρόνο που το άτομο περνά ςε εξωτερικοφσ χϊρουσ ςτο φωσ τθσ θμζρασ 

(Roenneberg et al., 2003). 

Εξετάηοντασ τθν ςυςχζτιςθ των χρονοβιολογικϊν δεδομζνων με τον δείκτθ HOMA-IR, 

παρατθρικθκε αρνθτικι ςυςχζτιςθ μεταξφ του δείκτθ HOMA-IR και του MESOR. Μελζτθ των 

Sathya Bhama et al., που πραγματοποιικθκε με ςκοπό να αναλφςει τον βακμό αντίςταςθσ 

ςτθν ινςουλίνθ ςε μετεμμθνοπαυςιακζσ γυναίκεσ, χρθςιμοποιϊντασ μετριςεισ κερμοκραςίασ 

του δζρματοσ και να επιβεβαιϊςει τθν αντίςταςθ ςτθν ινςουλίνθ με τθ χριςθ του δείκτθ 

HOMA-IR, βρικε γραμμικι ςυςχζτιςθ μεταξφ των μετριςεων τθσ κερμοκραςίασ του δζρματοσ 

 και τθσ αντίςταςθσ ςτθν ινςουλίνθ. Παρατθρικθκε αυξθμζνοσ επιπολαςμόσ αντίςταςθσ ςτθν 

ινςουλίνθ ςτισ μετεμμθνοπαυςιακζσ γυναίκεσ ςε ςφγκριςθ με τισ προεμμθνοπαυςιακζσ 

 γυναίκεσ. Η μελζτθ υποςτθρίηει ότι θ κερμοκραςία του δζρματοσ κα μποροφςε να κεωρθκεί 

ωσ παράμετροσ που υποδθλϊνει τθν αντίςταςθ ςτθν ινςουλίνθ (Sathya Bhama et al., 2012). 

Επίςθσ, ςτθ μελζτθ μασ παρατθρικθκε κετικι ςυςχζτιςθ μεταξφ του πλάτουσ (το 

ςαββατοκφριακο) και του δείκτθ HOMA-IR. Ωςτόςο, δεν υπάρχουν αρκετά δεδομζνα για να 

μπορζςουμε να αιτιολογιςουμε τθν πικανι αυτι ςυςχζτιςθ. Παρόλα αυτά, το γεγονόσ ότι 

 υπάρχει θ ςυςχζτιςθ με το πλάτοσ που αφορά μόνο τισ μετριςεισ του αββατοκφριακου, 

δείχνει πωσ ίςωσ κάποιεσ ςυνικειεσ του αββατοκφριακου που επθρεάηουν το πλάτοσ τθσ 

κερμοκραςίασ δζρματοσ, να επιδροφν κετικά ςτον δείκτθ HOMA-IR. 

Η ςυςχζτιςθ του ΒΜΙ με τα χρονοβιολογικά δεδομζνα, δεν ζδειξε κάποια ςτατιςτικά 

ςθμαντικι διαφοροποίθςθ. Βαςιηόμενοι ςτο γεγονόσ ότι οι βραδινοί χρονότυποι εμφανίηουν 

κακυςτερθμζνθ ακρόφαςθ, ίςωσ περιμζναμε να δοφμε μία κετικι ςυςχζτιςθ τθσ ακρόφαςθσ 

με τον δείκτθ ΒΜΙ. ε πρόςφατθ μετα-ανάλυςθ ο βραδινόσ χρονότυποσ ςυςχετίςτθκε με 

υψθλότερο ΒΜΙ ςε ςχζςθ με τον πρωινό χρονότυπο, τόςο ςτον γενικό πλθκυςμό όςο και ςε 

ςυμμετζχοντεσ που είχαν ιδθ μεταβολικζσ διαταραχζσ, όπωσ παχυςαρκία, ακχαρϊδθ 

Διαβιτθ ΙΙ και καρδιαγγειακι νόςο (Zhang et al., 2022).  

Εξετάηοντασ τα χρονοβιολογικά δεδομζνα με τθν λιπϊδθ και τθν άλιπθ μάηα, δεν βρζκθκε 

καμία ςθμαντικι ςυςχζτιςθ. τθ μελζτθ Corbalán-Tutau et al., κζλθςαν να διερευνιςουν, εάν 

θ παχυςαρκία ςχετίηεται με διαφορζσ ςτον κιρκάδιο ρυκμό τθσ κερμοκραςίασ του δζρματοσ 

και να ςυςχετίςουν αυτζσ τισ διαφορζσ με τθν μεταβλθτότθτα τθσ κορτιηόλθσ, τθσ μελατονίνθσ 

και τα χαρακτθριςτικά του μεταβολικοφ ςυνδρόμου. υμμετείχαν 20 γυναίκεσ κανονικοφ 

βάρουσ με μζςθ θλικία τα 38 ζτθ και μζςθ τιμι δείκτθ μάηασ ςϊματοσ το 22 και 50 
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 παχφςαρκεσ γυναίκεσ με μζςθ θλικία τα 42 ζτθ και μζςθ τιμι δείκτθ μάηασ ςϊματοσ το 33,5. Η 

κερμοκραςία του δζρματοσ μετρικθκε ςε περίοδο 3 θμερϊν, κάκε 10 λεπτά με το 

Thermochron iButton. Σα αποτελζςματα ζδειξαν ότι τα παχφςαρκα άτομα παρουςίαςαν 

μειωμζνθ μζςθ κερμοκραςία (p<0,05). Αυτό μπορεί να οφείλεται ςε μειωμζνθ ικανότθτα των 

παχφςαρκων ατόμων να διαχζουν τθ κερμότθτα μζςω αγγειοδιαςτολισ των περιφερικϊν 

αιμοφόρων αγγείων τουσ (Corbalán-Tutau et al., 2011). Παρόμοια μελζτθ των Tranel et al., που 

ικελε να προςδιορίςει τισ διαφορζσ ςτουσ κιρκάδιουσ ρυκμοφσ που αφοροφςαν τθν 

κερμοκραςία του δζρματοσ, μεταξφ των υγιϊν νεαρϊν ανδρϊν διαφορετικισ ςωματικισ 

ςφςταςθσ, ζδειξε ςθμαντικζσ διαφορζσ ςτο πλάτοσ τθσ κερμοκραςίασ. τθ μελζτθ ςυμμετείχαν 

59 υγιείσ άντρεσ θλικίασ 20-34 ετϊν, οι οποίοι εκτόσ από τον ΔΜ, κατθγοριοποιικθκαν ςε 3 

ομάδεσ με βάςθ το ποςοςτό λίπουσ. υγκεκριμζνα, το δείγμα τθσ μελζτθσ αποτελοφνταν από 

18 άτομα με ποςοςτό λίπουσ ≤17,9%, 20 άτομα με 18-24,9% και 21 άτομα με ≥25%. Σα 

ευριματα τθσ μελζτθσ ιταν πωσ θ ομάδα με το υψθλότερο λίποσ είχε ςθμαντικά χαμθλότερο 

εφροσ κερμοκραςίασ. Αυτι θ διαφορά ιταν ακόμα πιο ςθμαντικι, όταν υπιρχε και ζνασ 

 παράγοντασ μεταβολικοφ ςυνδρόμου. Η κερμοκραςία του δζρματοσ μετρικθκε ςε περίοδο 7 

θμερϊν κάκε 10 λεπτά με το Thermochron iButton (Tranel et al., 2015). 

Θζλοντασ να εξετάςουμε αν οι παράμετροι του κιρκάδιου ρυκμοφ, επθρεάηονται από τα 

ςτοιχεία τθσ δίαιτασ, ςυςχετίςαμε τα μακροκρεπτικά ςυςτατικά αλλά και τθν ενεργειακι 

πρόςλθψθ με τα χρονοβιολογικά δεδομζνα. Αυτό που βρζκθκε είναι μία κετικι ςυςχζτιςθ των 

πρωτεϊνϊν με το MESOR τισ κακθμερινζσ και αρνθτικι ςυςχζτιςθ τθσ ακρόφαςθσ με τα λιπίδια 

τθσ διατροφισ κακϊσ και με τθν ενεργειακι πρόςλθψθ. Ωςτόςο, υπάρχει ελλιπισ γνϊςθ 

ςχετικά με τα μακροκρεπτικά ςυςτατικά και τθν ςχζςθ τουσ με τισ παραμζτρουσ του κιρκάδιου 

 ρυκμοφ ςτουσ ανκρϊπουσ. ε μελζτθ των Greco et al., που ζγινε ςε ποντίκια, φάνθκε ότι το 

παλμιτικό, ζνα κορεςμζνο λιπαρό οξφ που υπάρχει ςε αφκονία ςτθν ανκρϊπινθ διατροφι, 

μπορεί να μεταβάλλει τθν ζκφραςθ των γονιδίων ςτον πυρινα του ρολογιοφ ςτουσ 

υποκαλαμικοφσ νευρϊνεσ. Αν και το εικοςιδυεξαενοϊκό οξφ (DHA) μπορεί, επίςθσ, να 

προκαλζςει μεταβολζσ, φαίνεται πωσ είναι λιγότερο ζντονεσ (Greco et al., 2014). Ζνα ακόμθ 

εφρθμα τθσ μελζτθσ μασ, ςχετικά με τθ δίαιτα, είναι θ αρνθτικι ςυςχζτιςθ ανάμεςα ςτθν 

ακρόφαςθ και τθν ενεργειακι πρόςλθψθ. Γνωρίηοντασ πωσ θ κακυςτερθμζνθ ακρόφαςθ 

ςχετίηεται με τον βραδινό χρονότυπο, κα περιμζναμε αντίκετα αποτελζςματα. τθ μελζτθ των 

Mota et al., βρζκθκε αρνθτικι ςυςχζτιςθ μεταξφ των βακμολογιϊν του χρονοτφπου και τθσ 

ενεργειακισ πρόςλθψθσ, αποδεικνφοντασ πωσ όςο μεγαλφτερθ θ τάςθ του ατόμου προσ τον 
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βραδινό χρονότυπο, τόςο μεγαλφτερθ θ κατανάλωςθ κερμίδων (Mota et al., 2016). Ωςτόςο, 

 μία άλλθ μελζτθ των Teixeira et al., ζδειξε ότι τα άτομα ενδιάμεςου χρονοτφπου κατανάλωναν 

τθν περιςςότερθ ενζργεια ςε ςφγκριςθ με τα άτομα βραδινοφ και πρωινοφ τφπου, χωρίσ όμωσ 

να υπάρχει ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφοροποίθςθ (p=0,07). Ωςτόςο, ο πρωινόσ χρονότυποσ 

είχε χαμθλότερθ ενεργειακι πρόςλθψθ από τον βραδινό (Teixeira et al., 2018). Παρόλα αυτά, 

θ ενεργειακι πρόςλθψθ από μόνθ τθσ δεν μπορεί να μασ δϊςει ςαφι αποτελζςματα. Μία 

πικανι εξιγθςθ για τα μθ αναμενόμενα αποτελζςματά μασ, κα μποροφςε να είναι ότι οι 

εκελοντζσ, ςυμπλθρϊνοντασ το ερωτθματολόγιο ςυχνότθτασ κατανάλωςθσ τροφίμων, να 

υπερεκτίμθςαν τθν ενεργειακι τουσ πρόςλθψθ. Επίςθσ, δεν μποροφμε να γνωρίηουμε τθν 

ενεργειακι δαπάνθ των εκελοντϊν και κατά ςυνζπεια αν θ αυξθμζνθ ενεργειακι πρόςλθψθ, 

τουσ οδθγεί ςε ζνα κετικό ι αρνθτικό ενεργειακό ιςοηφγιο.  

Προκειμζνου να εξετάςουμε εάν θ φυςικι δραςτθριότθτα ςχετίηεται με τον κιρκάδιο ρυκμό, 

ςυςχετίςαμε τα αποτζλεςμα των ερωτθματολογίων IPAQ, με τα χρονοβιολογικά δεδομζνα, 

όμωσ, δεν βρζκθκε καμία ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά. Ωςτόςο, ςτθ μελζτθ των Tranel et 

al., που ςχολιάςτθκε παραπάνω βρζκθκε ότι τα άτομα με υψθλότερα επίπεδα φυςικισ 

κατάςταςθσ ζχουν υψθλότερα πλάτθ ςε ςφγκριςθ με άτομα που εμφανίηουν χαμθλότερα 

επίπεδα φυςικισ κατάςταςθσ. Η αξιολόγθςθ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ ςτθν παραπάνω μελζτθ 

ζγινε με μζτρθςθ τθσ καρδιοαναπνευςτικισ ικανότθτασ (Tranel et al., 2015). Άλλθ μία μελζτθ 

που επιβεβαίωςε νωρίτερα το αποτζλεςμα αυτό, είναι των Atkinson et al., που ςυνζκρινε τουσ 

κιρκάδιουσ ρυκμοφσ ςε άτομα που εμφανίηουν διαφορετικά επίπεδα ςυνικουσ ςωματικισ 

δραςτθριότθτασ (βαςιηόμενοι ςτο ερωτθματολόγιο IPAQ), μετρϊντασ κερμοκραςίεσ ορκοφ, 

ςτοματικι κερμοκραςία, καρδιακό ρυκμό θρεμίασ, υποκειμενικι διζγερςθ και υπνθλία 

(Atkinson et al., 1993). Επίςθσ, μελζτθ των Kuula et al., που ικελε να διερευνιςει τθ ςχζςθ των 

παραμζτρων του κιρκάδιου ρυκμοφ με τθ φυςικι δραςτθριότθτα, ζδειξε ότι το χαμθλότερο 

MESOR και το υψθλότερο πλάτοσ ςχετίηονται με υψθλότερα επίπεδα φυςικισ 

δραςτθριότθτασ. Η μελζτθ αποτελοφνταν από 312 εφιβουσ (70% γυναίκεσ), οι μετριςεισ του 

κιρκάδιου ρυκμοφ, ζγιναν μετρϊντασ τθν κερμοκραςία του δζρματοσ με αιςκθτιρεσ iButtons 

για 3 θμζρεσ και θ φυςικι δραςτθριότθτα μετρικθκε με τθ μζκοδο τθσ ακτιγραφίασ (Kuula et 

al., 2022). 

Σζλοσ, ςυςχετίςαμε τισ απαντιςεισ των εκελοντϊν προκειμζνου να εξετάςουμε αν το πρωινό ι 

το βραδινό γεφμα επθρεάηουν τον κιρκάδιο ρυκμό. Αυτό που βρζκθκε είναι ότι το πλάτοσ 

ςχετίηεται κετικά με τθν ϊρα που καταναλϊνει κανείσ για τελευταία φορά μζςα ςτθν θμζρα 
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οποιοδιποτε τρόφιμο, αλλά και με τθν ϊρα που πθγαίνει κανείσ για τον βραδινό του φπνο. 

Επίςθσ, φάνθκε αρνθτικι ςυςχζτιςθ του MESOR, τισ κακθμερινζσ, με τθν ϊρα που πθγαίνει 

κανείσ για τον βραδινό του φπνο. Η μελζτθ των Tranel et al., που αναφζρκθκε παραπάνω 

ζδειξε ότι το φαγθτό αργά τθ νφχτα, ςχετίηεται αρνθτικά με το πλάτοσ τθσ κερμοκραςίασ, 

χωρίσ όμωσ να υπάρχει ςτατιςτικά ςθμαντικι διαφορά (Tranel et al., 2015). Η γνϊςθ για τουσ 

παράγοντεσ που ςχετίηονται με τθ διατροφικι ςυμπεριφορά και τισ κιρκάδιεσ παραμζτρουσ, 

είναι ελλιπισ. Παρόλα αυτά υπάρχουν αρκετζσ ςυςχετίςεισ με τον χρονότυπο. Πρόςφατθ 

αναςκόπθςθ των Mazri et al., ζδειξε ότι υπιρχε ςτατιςτικά ςθμαντικι ςυςχζτιςθ μεταξφ του 

βραδινοφ χρονοτφπου και τθσ κακυςτζρθςθσ ςτον χρόνο του γεφματοσ. Επίςθσ, τα άτομα 

βραδινοφ χρονοτφπου είχαν ςθμαντικά μεταγενζςτερο χρόνο γευμάτων ςε ςφγκριςθ με τουσ 

πρωινοφσ τφπουσ. Φάνθκε, ακόμθ, ότι οι άνκρωποι που παραλείπουν το πρωινό ιταν κυρίωσ 

άτομα βραδινοφ τφπου ςε ςφγκριςθ με τουσ πρωινοφσ. Διαπιςτϊκθκε ότι τα άτομα που 

ταξινομικθκαν ωσ βραδινοί τφποι, κατανάλωναν το κφριο γεφμα τουσ το βράδυ αλλά και πριν 

τον φπνο ςε αντίκεςθ με τουσ πρωινοφσ τφπουσ (Mazri et al., 2019).  

Όςον αφορά τθν διαφοροποίθςθ ςτο χρόνο που πθγαίνει κανείσ για τον βραδινό του φπνο, ςε 

ςχζςθ με τα χρονοβιολογικά δεδομζνα, θ μελζτθ των Sarabia et al., βρικε κετικι ςυςχζτιςθ 

τθσ κερμοκραςίασ ςε άτομα που κακυςτζρθςαν τθν ζναρξθ του φπνου τουσ και μείωςθ του 

πλάτουσ ςε άτομα που ζμειναν ξφπνια για 24 ϊρεσ (Sarabia et al., 2008). τθ δικι μασ μελζτθ 

βρζκθκε αρνθτικι ςυςχζτιςθ του MESOR, τισ κακθμερινζσ, με τθν κακυςτερθμζνθ ζναρξθ 

φπνου και κετικι ςυςχζτιςθ του πλάτουσ. Ωςτόςο, ο ρυκμόσ τθσ κερμοκραςίασ του καρποφ, 

μπορεί να επθρεαςτεί από πολλοφσ παράγοντεσ εκτόσ από τον φπνο, όπωσ είναι θ 

κερμοκραςία του περιβάλλοντοσ, αλλαγζσ ςτθ ςτάςθ του ςϊματοσ, θ δραςτθριότθτα, θ 

πρόςλθψθ τροφισ κακϊσ και από ζναν ςφντομο φπνο. Επομζνωσ, είναι δφςκολο να 

εκτιμιςουμε τισ παραμζτρουσ του κιρκάδιου ρυκμοφ αναφορικά με τθν κακυςτζρθςθ φπνου, 

εφόςον οι ςυνκικεσ ιταν ελεφκερεσ. 

 

 

Περιοριςμοί 

Οι περιοριςμοί τθσ παροφςασ μελζτθσ ιταν ςθμαντικοί. Ο αρικμόσ των εκελοντϊν τθσ μελζτθσ 

δεν ιταν αρκετά ικανοποιθτικόσ ϊςτε να ζχουμε ςαφι αποτελζςματα. Επίςθσ, θ κερμοκραςία 

του περιβάλλοντοσ, τθν καλοκαιρινι περίοδο που διεξιχκθ θ μελζτθ, ξεπερνοφςε τουσ 30oC, 

 ςυνκικεσ που μπορεί να αυξιςουν τθν κερμοκραςία καρποφ κατά τθ διάρκεια τθσ θμζρασ 
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πάνω από τισ κανονικζσ τιμζσ. Επιπλζον, πικανζσ εξάψεισ, λόγω εμμθνόπαυςθσ ςτθν ομάδα 

των γυναικϊν, ενδεχομζνωσ να ζχουν επθρεάςει τα αποτελζςματα.   

 

 

υμπζραςμα 

Πρόκειται για μία πιλοτικι μελζτθ που ςκοπό είχε να μελετιςει τισ παραμζτρουσ του 

κιρκάδιου ρυκμοφ χρθςιμοποιϊντασ μετριςεισ κερμοκραςίασ δζρματοσ. Σα ευριματα τθσ 

μελζτθσ μασ δεν δείχνουν ξεκάκαρα αποτελζςματα. Παρόλα αυτά, φαίνεται πωσ παράμετροι 

του κιρκάδιου ρυκμοφ ζχουν επίδραςθ ςτον ρυκμό τθσ κερμοκραςίασ του δζρματοσ. Είναι 

φανερό ότι θ κακθμερινι μασ ηωι επθρεάηεται από πολφπλοκεσ αλλθλεπιδράςεισ μεταξφ του 

ιλιου, του κοινωνικοφ και του βιολογικοφ ρολογιοφ.  
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