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ΔΤΥΑΡΗΣΗΔ 

 

 Θα ήζεια λα επραξηζηήζσ ζεξκά ηελ αγαπεηή θα Γηαλλαθνχιηα γηα ηελ 

εκπηζηνζχλε πνπ κνπ έδεημε κε ηελ αλάζεζε απηήο ηεο κεηαπηπρηαθήο εξγαζίαο θαη 

γηα ηε ζπλερή θαζνδήγεζε, ηηο ρξήζηκεο ζπκβνπιέο, ηελ ελζάξξπλζε θαη ηελ 

ππνζηήξημε πνπ κνπ πξνζέθεξε θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα εθπφλεζήο ηεο. 

 Γηα ηελ άξηζηε ζπλεξγαζία θαη ηελ ακέξηζηε ππνζηήξημε επραξηζηψ φινπο 

ηνπο ζπλεξγάηεο ηνπ εμσηεξηθνχ ηαηξείνπ Παηδηθήο Παρπζαξθίαο ηεο Παηδηαηξηθήο 

Κιηληθήο ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ «Ζ Αγία νθία». 

Δπίζεο, ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηελ Δηξήλε Μπαζξέιινπ, πνπ ζε θάζε 

ζηηγκή ήηαλ δίπια κνπ, έηνηκε λα κε αθνχζεη θαη λα κνπ παξέρεη ηελ πνιχηηκε 

βνήζεηά ηεο.  

Γελ ζα κπνξνχζα βέβαηα λα μεράζσ φινπο ηνπο θίινπο θαη θίιεο κνπ, πνπ 

ζπλερψο ήηαλ δίπια κνπ λα κε εκςπρψλνπλ, λα κε ζηεξίδνπλ θαη λα κνπ δίλνπλ 

ιφγνπο γηα λα ζπλερίζσ λα πξνζπαζψ, ελψ έλα κεγάιν επραξηζηψ ληψζσ φηη αλήθεη 

αθφκε ζε φια απηά ηα παηδηά θαη ηηο νηθνγέλεηέο ηνπο πνπ έιαβαλ κέξνο ζηε κειέηε, 

ρσξίο ηε ζπκκεηνρή ησλ νπνίσλ ε νινθιήξσζε ηεο παξνχζαο δηαηξηβήο ζα ήηαλ 

αδχλαηε. 

Γηα ηελ απέξαληε αγάπε θαη εκπηζηνζχλε πνπ κνπ δείρλνπλ φια απηά ηα 

ρξφληα ζα ήζεια λα επραξηζηήζσ ηνπο γνλείο κνπ θαη ηα αδέιθηα κνπ Μαξία θαη 

Αιέθν. 

 Σέινο, αθηεξψλσ ηελ εξγαζία απηή καδί κε έλα κεγάιν επραξηζηψ ζην θίιν 

κνπ Μπάκπε, πνπ φια απηά ηα ρξφληα ζηέθεηαη δίπια κνπ, κε ζηεξίδεη ζηα φλεηξα 

κνπ θαη κνπ δίλεη δχλακε λα πξνζπαζψ γηα ην θαιχηεξν. 
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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

Δηζαγσγή: Ζ παρπζαξθία ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, ηηο ηειεπηαίεο δεθαεηίεο έρεη 

ιάβεη επηδεκηθέο δηαζηάζεηο. Σν γεγνλφο απηφ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηηο αξλεηηθέο 

επηπηψζεηο ηεο ζηελ πγεία ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ, ηνλ απμεκέλν θίλδπλν 

παξακνλήο ηεο θαη θαηά ηελ ελήιηθν δσή, αιιά θαη ηα απνζαξξπληηθά απνηειέζκαηα 

απφ ηε ζεξαπεία ηεο ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ, θαζηζηνχλ επηηαθηηθή ηελ αλάγθε 

αλάπηπμεο νινθιεξσκέλσλ πξνγξακκάησλ δηαρείξηζεο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο 

παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο. Σα ήδε ππάξρνληα ζεξαπεπηηθά 

πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο θαη εθεβηθήο παρπζαξθίαο, αλ θαη 

βξαρππξφζεζκα θαίλεηαη λα ζρεηίδνληαη κε βειηίσζε ηεο θαηάζηαζεο ηνπ ππέξβαξνπ 

θαη ηεο παρπζαξθίαο, ζε καθξνρξφλην επίπεδν κάιινλ θξίλνληαη σο «αλεπηηπρή», 

θαζψο θαίλεηαη φηη ε απψιεηα βάξνπο πνπ είρε επηηεπρζεί δελ δηαηεξείηαη. Ζ 

αλάπηπμε πξνγξακκάησλ εζηηαζκέλσλ ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο θαη ε 

έληαμή ηνπο ζηα ήδε ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο θαίλεηαη αλαγθαία πξνθεηκέλνπ λα 

επηηεπρζνχλ καθξνρξφληα απνηειέζκαηα. 

θνπόο: Ο έιεγρνο ηεο δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηνλ 1 ρξφλν, ζε ππέξβαξα 

θαη παρχζαξθα παηδηά, έπεηηα απφ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε έλα εκπεξηζηαησκέλν 

πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο δηάξθεηαο 3 κελψλ, θαζψο θαη ε πηινηηθή αμηνιφγεζε 

ελφο πξνγξάκκαηνο εζηηαζκέλνπ ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο θαη ησλ 

αιιαγψλ ζην ηξφπν δσήο, ζε 3 παηδηά. 

Μεζνδνινγία: Σν δείγκα ηεο κειέηεο απνηέιεζαλ ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά, 

ειηθίαο 7 έσο 12 εηψλ, πνπ επηζθέπηνληαλ ην εμσηεξηθφ ηαηξείν Παηδηθήο 

Παρπζαξθίαο ηεο Παηδηαηξηθήο Κιηληθήο ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ «Ζ Αγία νθία». 

πλνιηθά, παξνπζηάδνληαη δεδνκέλα απφ ηελ ελφο παξαθνινχζεζε 10 παηδηψλ. 

Δληνχηνηο, ελψ 7 απφ ηα παηδηά έιαβαλ ηε «ζπκβαηηθή παξαθνινχζεζε» κεηά ην 

πέξαο ηνπ 3κελνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο, ηα ππφινηπα 3 παηδηά έιαβαλ 

κέξνο ζην πηινηηθφ πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» ην νπνίν αλαπηχρζεθε, 

θαη ην νπνίν εζηίαδε ζηε δηαηήξεζε ησλ αιιαγψλ ζην ηξφπν δσήο θαη ζην ζσκαηηθφ 

βάξνο. Ζ θχξηα παξάκεηξνο έθβαζεο ήηαλ ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, ελψ 

παξάιιεια αμηνινγήζεθαλ θαη άιινη παξάκεηξνη ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο θαη ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο.  
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Απνηειέζκαηα: Σα παηδηά ηεο νκάδαο «ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο» αλ θαη 

πέηπραλ λα κεηψζνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζηνπο 3 

κήλεο     3   , ακέζσο δειαδή κεηά ην πέξαο ηνπ εηδηθά ζρεδηαζκέλνπ πξνγξάκκαηνο 

απψιεηαο βάξνπο, ζηνπο 12 κήλεο δελ θαηάθεξαλ λα επηηχρνπλ θάπνηα ζεκαληηθή 

κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ηα αξρηθά επίπεδα. Μεηαμχ ηνπ 3
νπ

 

θαη 12
νπ

 κήλα παξαηεξήζεθε κηα ηάζε αχμεζεο ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ, 

παξάιιεια κε κηα ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή κείσζε ηνπ ζπλνιηθνχ εκεξήζηνπ ρξφλνπ 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. ζνλ αθνξά ζηα παηδηά ηεο νκάδαο «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο», ζηνπο 12 κήλεο, 2 απφ ηα 3 παηδηά φρη κφλν πέηπραλ λα 

δηαηεξήζνπλ ηε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ πνπ είρε επηηεπρζεί, αιιά 

ζεκείσζαλ θαη πεξεηαίξσ κείσζε. Δληνχηνηο, 1 παηδί δελ πέηπρε λα δηαηεξήζεη ην 

κεησκέλν πνζνζηφ ππέξβαξνπ. Μάιηζηα, ζηνπο 12 κήλεο ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ 

ηνπ ήηαλ πςειφηεξν απφ απηφ ζηελ αξρή ηεο κειέηεο. 

πκπεξάζκαηα: πκπεξαζκαηηθά, θαίλεηαη φηη ε ζπλήζεο, ζπκβαηηθή 

παξαθνινχζεζε, ε νπνία πεξηιακβάλεηαη ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηε 

δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, δελ 

επαξθεί ζηε πξνζπάζεηα δηαηήξεζεο ησλ αιιαγψλ πνπ έρνπλ επηηεπρζεί ζην 

ζσκαηηθφ βάξνο ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ παηδηψλ, σο απνηέιεζκα ζπκκεηνρήο 

ηνπο ζε έλα εκπεξηζηαησκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνο. Ζ αλάγθε αλάπηπμεο 

εηδηθά ζρεδηαζκέλσλ πξνγξακκάησλ, εζηηαζκέλσλ ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο θαη ε έληαμή ηνπο ζηα ήδε ππάξρνληα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα θξίλεηαη 

επηηαθηηθή. Σα απνηειέζκαηα απφ ην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» ην 

νπνίν αλαπηχρζεθε είλαη ζρεηηθά ζεηηθά αιιά πνιχ πεξηνξηζκέλα, θαη ε δηεμαγσγή 

ζπκπεξαζκάησλ ζρεηηθά κε ηελ απνδνηηθφηεηά ηνπ είλαη ζίγνπξα επηζθαιήο.  
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ABSTRACT 

Introduction: In the few past decades, childhood and adolescence obesity tends to be 

a pandemic. This evolution, combined to all the spectrum of negative effects of 

obesity in children‟s and adolescent‟s health status, as well as the increased possibility 

of maintaining the excessive overweight in the adult life and the lack of encouraging 

results concerning adulthood obesity management, underline the necessity of 

developing complete, full-scale programmes in order to manage obesity in children 

and adolescents. The current therapeutic programmes managing childhood and 

adolescent obesity, although appearing to be related to positive results in the short-

term, on the other hand, regarding their long-term effects, the final outcomes seem to 

be „‟unsuccessful‟‟, as the weight loss which had been achieved, is not maintained. 

Thus, the development of special programmes which will exactly focus in preserving 

the achieved weight loss and their introduction in the existing programmes managing 

obesity in children and adolescents emerges as total necessity, so as to finally achieve 

satisfying long-term results.  

Aim: The evaluation of the maintenance of weight loss in 1 year, in overweight and 

obese children, after their participation in a specialized weight loss programme, of 3-

month duration, as well as the pilot evaluation of a programme focusing in 

maintaining the achieved weight loss and the lifestyle changes adopted, in 3 children. 

Methods: In the sample of our study participated overweight and obese children, 

aging 7 to 12 years old, visiting the Childhood Obesity Department of „‟St. Sophias 

Children‟s Hospital‟‟. The available data in the time of 1 year concerning 10 children, 

are presented. However, while 7 of the children received the „‟conventional follow-

up‟‟ treatment after the end of the 3- month specialized weight loss programme, the 

rest of the 3 children participated in the „‟intense follow-up‟‟, pilot programme that 

was developed and was focusing in maintaining the changes, regarding lifestyle and 

body weight, that had been achieved during the participation in the weight loss 

programme. The main parameter that was evaluated concerning the final outcome was 

the percentange of overweight, while other aspects of dietary intake and physical 

activity were also evaluated. 
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Results: The children of the “conventional follow-up” group, despite the fact that 

they managed to reduce the percentage of overweight in 3 months,  just after the end 

of the special weight loss programme, statistically significantly     3  , in 12 months 

time they did not succeed in achieving a significant reduction of the percentage of 

overweight, when compared to the initial levels. Between the 3
rd

 and the 12
th

 month, a 

potential of increase in the percentage of overweight was observed, in parallel to a 

statistically significant reduction of the total daily physical activity time. Concerning 

the children of the “intense follow-up”, in the 12
th

 month, 2 out of 3 children not only 

succeeded in preserving the previously achieved reduction in the percentage of 

overweight, but they managed to further reduce the percentage of overweight. 

Nevertheless, one child did not after all maintain its decreased percentage of 

overweight, while in the 12
th

 month, the final percentage of overweight was higher 

than the initial one. 

Conclusions: In conclusion, it appears that the common, “conventional follow-up” 

treatment, which is a part of the therapeutic programmes of managing overweight and 

obesity in children and adolescents, is not sufficient enough in terms of preserving the 

weight-related changes achieved after their participation in full-scale weight loss 

programme. The need of developing specially designed programmes, aiming to the 

maintenance of the weight loss, and their incorporation in the existing therapeutic 

programmes, is rationally urgent. The results from the particular “intense follow-up” 

programme are considered to be positive, although limited, and, consequently, no safe 

conclusions can be reached concerning its efficacy. 
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1. ΔΗΑΓΧΓΖ 

1.1 Πεξηγξαθή ηνπ πξνβιήκαηνο 

Οξνινγία 

Ο νξηζκφο ηνπ «ππέξβαξνπ» θαη ηεο «παρπζαξθίαο» ζηα παηδηά απνηειεί αθφκε θαη 

ζήκεξα κείδνλ ζέκα ζπδήηεζεο αλάκεζα ζηελ επηζηεκνληθή θνηλφηεηα. Πιεζψξα 

δηαθνξεηηθψλ φξσλ, εξγαιείσλ θαη νξηαθψλ ηηκψλ έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ 

πεξηγξαθή θαη ηελ αμηνιφγεζε ηνπ «ππέξβαξνπ» θαη ηεο «παρπζαξθίαο» ζηα παηδηά  

(Guillaume 1999; Neovius, Linne et al. 2004; Flegal, Tabak et al. 2006).  Ο φξνο 

«παρπζαξθία», ζε αληίζεζε κε ην «ππέξβαξν», πνπ απιψο πεξηγξάθεη απμεκέλν 

ζσκαηηθφ βάξνο ζε ζρέζε κε πξφηππεο ηηκέο αλαθνξάο, αλαθέξεηαη ζε κηα 

θαηάζηαζε ππεξβάιινληνο ζσκαηηθνχ ιίπνπο. Ωζηφζν, δεδνκέλεο ηεο δπζθνιίαο 

αμηνιφγεζεο ησλ επηπέδσλ ζσκαηηθνχ ιίπνπο, ην ζσκαηηθφ βάξνο ρξεζηκνπνηείηαη 

ζπρλά σο δείθηεο παρπζαξθίαο.  

 

Ο Γείθηεο Μάδαο ψκαηνο  ΓΜ , ν νπνίνο ππνινγίδεηαη απφ ην ιφγν ηνπ βάξνπο 

(kg  πξνο ην χςνο  m  πςσκέλν εηο ην ηεηξάγσλν, είλαη έλα ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελν 

εξγαιείν γηα ηελ αμηνιφγεζε ηνπ «ππέξβαξνπ» θαη ηεο «παρπζαξθίαο» ζηνλ 

παηδηαηξηθφ πιεζπζκφ. Δληνχηνηο, δεδνκέλνπ φηη ην βάξνο ζηα παηδηά πνηθίιεη 

αλάινγα κε ηελ ειηθία θαη ην θχιν (Dietz and Robinson 1998; Dietz and Bellizzi 

1999), ν ΓΜ ζηα παηδηά ζπγθξίλεηαη κε πξφηππεο ηηκέο αλαθνξάο γηα ην θχιν θαη 

ηελ ειηθία. ηηο Ζλσκέλεο Πνιηηείεο, πξφηππεο ηηκέο αλαθνξάο απνηεινχλ νη 

θακπχιεο αλάπηπμεο πνπ πξνηάζεθαλ ην 2000 απφ ηα Κέληξα Διέγρνπ θαη 

Πξφιεςεο Αζζελεηψλ  CDC) (Kuczmarski, Ogden et al. 2002).  

 

Σν 1994, ζχκθσλα κε ηελ νξνινγία πνπ πξνηάζεθε απφ κηα επηηξνπή εηδηθψλ, παηδηά 

κε Γείθηε Μάδαο ψκαηνο γηα ηελ ειηθία πνπ αληηζηνηρνχζε ή ππεξέβαηλε ην 95
ν
 

εθαηνζηεκφξην ηνπ εθάζηνηε πιεζπζκνχ αλαθνξάο ραξαθηεξίδνληαλ σο 

«ππέξβαξα», ελψ παηδηά κε Γείθηε Μάδα ψκαηνο γηα ηελ ειηθία πνπ θπκαηλφηαλ 
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αλάκεζα ζην 85
ν
 θαη 95

ν
 εθαηνζηεκφξην ζεσξνχληαλ φηη βξίζθνληαλ «ζε θίλδπλν γηα 

ππέξβαξν» (Himes and Dietz 1994). Πξνζθάησο, αλ θαη νη νξηαθέο ηηκέο ηνπ ΓΜ 

γηα ηελ ειηθία δελ ηξνπνπνηήζεθαλ, πξνηάζεθε ε ρξήζε δηαθνξεηηθήο νξνινγίαο   

(Krebs, Himes et al. 2007). Οη ιφγνη πνπ επηηάζζνπλ ηελ αιιαγή απηή έρνπλ θαζαξά 

θιηληθή ζεκαζία, κηαο θαη ν φξνο «παρπζαξθία» ππνδεηθλχεη πην μεθάζαξα ηελ 

απμεκέλε ζπζζψξεπζε ηνπ ζσκαηηθνχ ιίπνπο θαη ηνλ θίλδπλν γηα εκθάληζε 

ζνβαξψλ πξνβιεκάησλ πγείαο ζπγθξηηηθά κε ηνλ φξν «ππέξβαξν», ν νπνίνο δελ 

αλαγλσξίδεηαη σο θιηληθφο φξνο έθθξαζεο ησλ απμεκέλσλ επηπέδσλ ζσκαηηθνχ 

ιίπνπο. πζηήλεηαη ινηπφλ πιένλ ε ρξήζε ησλ φξσλ «ππέξβαξν» θαη «παρπζαξθία» 

σο αληηζηνηρία ησλ φξσλ πνπ είραλ πξνηαζεί παιαηφηεξα «ζε θίλδπλν γηα ππέξβαξν» 

θαη «ππέξβαξν» (Krebs, Himes et al. 2007). Δπηπιένλ, δεδνκέλσλ ησλ επηπηψζεσλ 

ηεο παρπζαξθίαο ζηελ πγεία, πξνηάζεθε θαη ε ρξήζε κηαο ηξίηεο νξηαθήο ηηκήο, ε 

νπνία αληηζηνηρεί ζε ηηκέο ΓΜ κεγαιχηεξεο ηνπ 99
νπ

 εθαηνζηεκνξίνπ γηα ην θχιν 

θαη ηελ ειηθία, κε ζηφρν ηνλ εληνπηζκφ θαη ησλ πην ζνβαξψλ θαηαζηάζεσλ 

παρπζαξθίαο  (Barlow 2007).  

 

Ζ Παγθφζκηα Οκάδα Γξάζεο γηα ηελ Παρπζαξθία  International Obesity Task Force, 

IOTF), αλαγλσξίδνληαο ηελ κε χπαξμε θνηλψλ θξηηεξίσλ ζηε κειέηε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο, πξφηεηλε ην 1999 ηε ρξήζε δηεζλψλ θξηηεξίσλ ππέξβαξνπ-παρπζαξθίαο 

(Bellizzi and Dietz 1999). Με βάζε ινηπφλ ηα δεδνκέλα απφ 6 κεγάιεο εζληθέο θαη 

αληηπξνζσπεπηηθέο κειέηεο αλάπηπμεο, ππνινγίζηεθαλ νη ηηκέο εθείλεο ηνπ ΓΜ γηα 

αγφξηα θαη θνξίηζηα ειηθίαο 2 έσο 18 εηψλ, νη νπνίεο αληηζηνηρνχλ ζηηο δηεζλψο 

ρξεζηκνπνηνχκελεο ηηκέο γηα ην «ππέξβαξν» θαη ηελ «παρπζαξθία» ζηνπο ελήιηθεο 

(Cole, Bellizzi et al. 2000). πλεπψο, γηα έλα παηδί ζπγθεθξηκέλεο ειηθίαο 

 ππνινγηζκέλεο αλά 6κελν  θαη θχινπ, ηηκή ΓΜ κεγαιχηεξε απφ απηέο νξίδεη 

αληίζηνηρα ην «ππέξβαξν» ή ηελ «παρπζαξθία». ηελ Διιάδα ρξεζηκνπνηνχληαη 

θακπχιεο ΓΜ πνπ έρνπλ πξνθχςεη απφ ειιεληθφ πιεζπζκφ, ζηηο νπνίεο πξνηείλεηαη 

ε αλάινγε κε ηα θξηηήξηα ηνπ IOTF πξνέθηαζε ησλ εθαηνζηηαίσλ ζέζεσλ 25 θαη 30 

ησλ ελειίθσλ σο ζέζεηο νξίσλ γηα ηνλ νξηζκφ ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο 

ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο θαη‟ αληηζηνηρία  (Chiotis et al. 2004). Αμίδεη ηέινο λα 

ζεκεησζεί φηη ν φξνο «ππέξβαξν» πνιιέο θνξέο, ηδίσο ζε κειέηεο αμηνιφγεζεο ηνπ 

επηπνιαζκνχ, ρξεζηκνπνηείηαη γηα λα πεξηγξάςεη κηα θαηάζηαζε βάξνπο άλσ ηεο 
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θπζηνινγηθήο. ηηο πεξηπηψζεηο ινηπφλ απηέο πξέπεη λα ιακβάλεηαη ππφςε φηη  ν 

φξνο «ππέξβαξν» νπζηαζηηθά εκπεξηέρεη θαη ηα πεξηζηαηηθά ηεο παρπζαξθίαο. 

 

Πίλαθαο 1: Αιιαγέο ζηελ νξνινγία  

Καηεγνξία Γείθηε Μάδαο 

ώκαηνο  

 

1994, πξνηεηλόκελε 

νξνινγία 

(Himes and Dietz 1994) 

2007, πξνηεηλόκελε 

νξνινγία 

(Krebs, Himes et al. 

2007) 

ΓΜ 85-<95 εθαηνζηεκφξην 

 

 

ΓΜ => 95 εθαηνζηεκφξην 

ε θίλδπλν γηα 

ππέξβαξν 

 

Τπέξβαξν 

Τπέξβαξν 

 

 

Παρπζαξθία 
 

Πξνζαξκνγή απφ: Ogden & Flegal National Health Stat Report 2010;25: 1-5 

 

Δπηδεκηνινγηθά ζηνηρεία 

Ζ αχμεζε ηνπ επηπνιαζκνχ ηεο παρπζαξθίαο είλαη ηφζν έληνλε, κε απνηέιεζκα λα 

απνηειεί έλα απφ ηα ζεκαληηθφηεξα πξνβιήκαηα δεκφζηαο πγείαο αλά ηνλ θφζκν 

ζχκθσλα κε ηνλ Παγθφζκην Οξγαληζκφ Τγείαο (Batch and Baur 2005). 

 

Ο επηπνιαζκφο ηνπ «ππέξβαξνπ» θαη ηεο «παρπζαξθίαο» ζηα παηδηά αθνινπζεί θαη 

απηφο απμαλφκελεο ηάζεηο ζε πνιιέο πεξηνρέο ηνπ πιαλήηε, κε ηηο ΖΠΑ λα θαηέρνπλ 

ηελ πξψηε ζέζε, θαζψο 1 ζηα 3 παηδηά θαίλεηαη λα έρεη απμεκέλν ζσκαηηθφ βάξνο, 

πνζνζηφ πνπ αγγίδεη ην 32  ηνπ πιεζπζκνχ θαη πεξίπνπ ην 16  ησλ παηδηψλ λα 

αμηνινγείηαη σο παρχζαξθα (Ogden, Carroll et al. 2008). χκθσλα κε ηα πην 

πξφζθαηα εξεπλεηηθά δεδνκέλα, θαηά κέζν φξν, 17  ησλ παηδηψλ θαη εθήβσλ ζε 

παγθφζκην επίπεδν είλαη ηνπιάρηζηνλ ππέξβαξα ελψ 4  παρχζαξθα (Wang and 

Lobstein 2006), κε ηηο ΖΠΑ θαη ηελ Δπξψπε λα αγγίδνπλ ηα πςειφηεξα πνζνζηά 

 27,7  θαη 25,5  αληηζηνίρσο . πγθεθξηκέλα, ζηελ Δπξψπε, ηα πςειφηεξα 

πνζνζηά ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο εληνπίδνληαη ζηηο λφηηεο επξσπατθέο ρψξεο, 

ηδίσο φζνλ αθνξά ηνπ εθήβνπο (Haug, Rasmussen et al. 2009). ηε Νφηηα Δπξψπε ην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ θπκαίλεηαη κεηαμχ 20-35  ελψ ζηε Βφξεηα Δπξψπε κεηαμχ 

10-20% (Lobstein, Baur et al. 2004). 
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Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλφο φηη ην πξφβιεκα ηεο παρπζαξθίαο αξρίδεη λα 

θάλεη ηελ εκθάληζή ηνπ θαη ζηηο αλαπηπζζφκελεο ρψξεο, θαζψο απηέο πθίζηαληαη ηελ 

αλαθεξφκελε «δηαηξνθηθή κεηάβαζε»  nutrition transition) (Popkin 2003). ηελ 

Κίλα, γηα παξάδεηγκα, ηα πνζνζηά ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο ζηνλ παηδηαηξηθφ 

πιεζπζκφ αγγίδνπλ ην 20 , ηδίσο ζηα κεγάια αζηηθά θέληξα (Shan, Xi et al. ; Ji and 

Cheng 2009). 

 

Δίλαη πάλησο ελδηαθέξνλ λα παξαηεξήζεη θαλείο φηη γηα πξψηε θνξά άξρηζαλ λα 

δηαθαίλνληαη θάπνηεο αηζηφδνμεο ηάζεηο γηα αλαραίηηζε ηεο αχμεζεο ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο, ηφζν ζηηο ΖΠΑ (Ogden, Carroll et al. 2008) φζν θαη ζηελ Δπξψπε 

(Stamatakis, Wardle et al. ; Kromeyer-Hauschild and Zellner 2007; Matthiessen, 

Velsing Groth et al. 2008; Sundblom, Petzold et al. 2008; Lioret, Touvier et al. 2009; 

Stamatakis, Wardle et al. 2010) ζπκπεξηιακβαλνκέλεο θαη ηεο ρψξαο καο (Tambalis, 

Panagiotakos et al. 2010). 

 

ζνλ αθνξά ηελ ειιεληθή πξαγκαηηθφηεηα, ηα δεδνκέλα ησλ δηαζέζηκσλ κειεηψλ 

ζπλνςίδνληαη ζηνλ Πίλαθα 2. πσο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε, νη δηαζέζηκεο 

εθηηκήζεηο δηαθέξνπλ κεηαμχ ησλ κειεηψλ, κε ηε ζπρλφηεηα εκθάληζεο ηνπ 

ππέξβαξνπ λα θπκαίλεηαη κεηαμχ 15  θαη 43  θαη ηα πνζνζηά παρπζαξθίαο λα 

θπκαίλνληαη απφ 2  έσο θαη 25  (Tambalis, Panagiotakos et al. ; Mamalakis, 

Kafatos et al. 2000; Krassas, Tzotzas et al. 2001; Karayiannis, Yannakoulia et al. 

2003; Manios, Magkos et al. 2005; Angelopoulos, Milionis et al. 2006; 

Papadimitriou, Kounadi et al. 2006; Tokmakidis, Kasambalis et al. 2006; Georgiadis 

and Nassis 2007; Panagiotakos, Antonogeorgos et al. 2008; Roditis, Parlapani et al. 

2009). Ο δηαθνξεηηθφο ρξφλνο δηεμαγσγήο ηεο κειέηεο, ε κεζνδνινγία ζπιινγήο 

δείγκαηνο  αληηπξνζσπεπηηθφηεηα , ε ειηθία ησλ ζπκκεηερφλησλ, ην θξηηήξην 

νξηζκνχ ηνπ «ππέξβαξνπ» θαη ηεο «παρπζαξθίαο», είλαη νξηζκέλνη απφ ηνπο 

παξάγνληεο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα εξκελεχζνπλ ελ κέξεη ηελ εηεξνγέλεηα ησλ 

απνηειεζκάησλ. Γεδνκέλα πην πξφζθαησλ κειεηψλ αλαθέξνπλ πςειφηεξα πνζνζηά 

ππέξβαξνπ θαη παρπζαξθίαο, ελψ ην πξφβιεκα θαίλεηαη λα είλαη πην έληνλν ζηα 

παηδηά κηθξφηεξεο ειηθίαο. Οη δηαθνξέο αλάκεζα ζηα 2 θχια είλαη επίζεο εκθαλείο, 
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θαζψο ην πνζνζηφ ησλ θνξηηζηψλ κε βάξνο άλσ ηνπ θπζηνινγηθνχ θαίλεηαη λα 

κεηψλεηαη κε ηελ ειηθία, ελψ θάηη ηέηνην δελ ζπκβαίλεη αληίζηνηρα θαη ζηα αγφξηα 

(Mamalakis, Kafatos et al. 2000; Krassas, Tzotzas et al. 2001; Karayiannis, 

Yannakoulia et al. 2003; Georgiadis and Nassis 2007). 
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   πρλόηεηα %  
Πεξηνρή  Γείγκα  Κξηηήξην 

Αμηνιόγεζεο 

Τπέξβαξνπ Παρπζαξθίαο Αλαθνξά  

 

 

ιεο 

 (2007) 

 

 

 

71227 παηδηά   Α: 51,1 , Κ:48,9%) 

8-9 εηψλ  

 

 

 

IOTF 

 

 

Αγφξηα  

 

26,5 

Κνξίηζηα 

  

26,7 

χλνιν 

 

26,6 

Αγφξηα  

 

12,2 

Κνξίηζηα 

 

11,2  

χλνιν 

 

11,7 

 

 

Tambalis et al. 2010 

ιεο  

(2003) 

 

3140 παηδηά  Α: 50,6 , Κ: 49,4   

6-12 εηψλ 

IOTF 

 

21,8 20,1 21,0 9,4 6,4 7,9 Δζληθή Δπηδεκηνινγηθή Μειέηε  

(Roditis et al. 2009) 

ιεο πιελ λεζηψλ 

 λαη Κξήηε & Δχβνηα   

(1997-1998) 

 

4299 παηδηά   Α: 48,7 , Κ: 51,3   

11,5-15,5 εηψλ 

IOTF 

 

CDC 

21,7 

 

18,8 

9,1 

 

8,1 

15,3 

 

13,4 

2,5 

 

5,8 

1,2 

 

1,7 

1,8 

 

3,8 

Karayiannis et al. 2003 

ιεο  

(1990-1991) 

6448 παηδηά  Α: 50,4  , Κ: 49,6   

6-17 εηψλ 

 

IOTF 16,9 17,6 17,3 3,8 3,3 3,6 Georgiadis & Nassis 2006 

Αηηηθή 
(2005-2006) 

7000 παηδηά  Α: 46,1  , Κ: 53,9   
10-12 εηψλ 

 

IOTF 33,9 22,1 - 8,6 9,0 - Panagiotakos et al. 2008 

Ννηηνδπηηθή Αηηηθή 

(2005) 

4131 παηδηά  Α: 49,7  , Κ: 50,3%) 

6-12 εηψλ 

 

IOTF 27,8 26,5 27,1 12,3 9,9 11,1 Papadimitriou et al. 2006 

Θεζζαινλίθε  

(2007) 

524 παηδηά  Α: 52,5  , Κ: 47,5   

6-15 εηψλ 

 

IOTF 21,1 17,6 - 8,4 7,3 - Papandreou et al. 2008 

Θεζζαινλίθε  

(2000-2001) 

524 παηδηά  Α: 52,5  , Κ: 47,5   

6-15 εηψλ 

 

IOTF 25,9 19,1 22,2 5,1 3,2 4,1 Krassas et al. 2001 

Αιεμαλδξνχπνιε θαη Άγηνο 

ηέθαλνο 

(2006) 

 

709 παηδηά  Α: 53,7  , Κ: 46,3   

9 εηψλ 

IOTF 25,2 26,5 25,8 16,0 13,4 14,8 Tokmakidis et al. 2006 

Ησάλληλα  

(2006)  

312 παηδηά  Α: 49  , Κ: 51   

12 εηψλ 

 

IOTF 29,4 39 34,3 11,8 7,5 9,6 Angelopoulos et al. 2006 

Βφινο  

(2004) 

195 παηδηά  Α: 46,2  , Κ: 53,8   

12 εηψλ 

 

IOTF 35,6 25,7 30,3 6,7 6,7 6,7 Manios et al. 2005 

Κξήηε  

 (1998) 

725 παηδηά  Α: 50,5  , Κ: 49,5   

12 εηψλ 
 

CDC 24,0 19,2 - 8,2 5,0 - Mamalakis et  al. 2000 

Κξήηε  

(1995) 

 

469 παηδηά  Α: 51,8  , Κ: 48,2   

9 εηψλ 

 

CDC 18,9 18,1 - 4,9 4,5 - Mamalakis et al. 2000 

Κξήηε  

(1992) 

195 παηδηά  

 Α: 52,4  , Κ: 47,6 ) 

6 εηψλ 

CDC 23,2 28,8 - 10,9 9,2 - Mamalakis et al. 2000 

Πίλαθαο 2: Δπηδεκηνινγηθά ζηνηρεία γηα ηελ παηδηθή παρπζαξθία ζηελ Διιάδα 
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Δπηπινθέο ζηελ πγεία 

Καζψο ε ζπρλφηεηα θαη ε ζνβαξφηεηα ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ζηνπο 

εθήβνπο απμάλεη, ην ελδηαθέξνλ αλαθνξηθά κε ηηο επηπηψζεηο ηεο ζηελ πγεία γίλεηαη 

φιν θαη πην έληνλν. χκθσλα κε ηνλ Reilly, νη επηπηψζεηο απηέο δελ πεξηνξίδνληαη 

απιψο ζηελ παηδηθή ειηθία, αιιά επεξεάδνπλ ηελ πγεία ηνπ αηφκνπ θαη θαηά ηελ 

ελήιηθν δσή ηνπ (Reilly, Methven et al. 2003). ηνλ Πίλαθα 3 θαίλεηαη ε ζπρλφηεηα 

δηαθφξσλ πξνβιεκάησλ πγείαο ζρεηηδφκελσλ κε ηελ παρπζαξθία ζε παηδηά θαη 

εθήβνπο. 

 

πσο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε, ε παρπζαξθία ζπλδέεηαη κε ηελ εκθάληζε 

πξνβιεκάησλ ζρεδφλ απφ φια ηα ζπζηήκαηα ηνπ αλζξψπηλνπ νξγαληζκνχ. Αθφκε 

θαη λφζνη φπσο ε ππέξηαζε, ν ζαθραξψδεο δηαβήηεο ηχπνπ 2, ε κε αιθννιηθή 

ζηεαηνεπαηίηηδα, ην ζχλδξνκν ησλ πνιπθπζηηθψλ σνζεθψλ θαη ε απνθξαθηηθή 

άπλνηα χπλνπ, νη νπνίεο ζεσξνχληαλ φηη έπιεηηαλ κφλν ηνπο ελειίθνπο, θάλνπλ φιν 

θαη πην έληνλε ηελ εκθάληζή ηνπο ζηα παηδηά. Δπηπιένλ, πέξαλ ησλ επηπηψζεσλ ηεο 

παρπζαξθίαο ζηε ζσκαηηθή πγεία, εξεπλεηηθά δεδνκέλα πξνηείλνπλ ηε ζπζρέηηζή ηεο 

κε ςπρνινγηθά πξνβιήκαηα, αλάκεζα ζηα νπνία ε θαηάζιηςε θαίλεηαη λα είλαη ε πην 

θαιψο κειεηεκέλε (Daniels 2006). Αλάκεζα ζηα πην ζπρλά αλαθεξφκελα ςπρνινγηθά 

πξνβιήκαηα αλήθνπλ αθφκε ε ρακειή απηνεθηίκεζε, ε θνηλσληθή απνκφλσζε θαη ν 

θνηλσληθφο ζηηγκαηηζκφο, ελψ θαη νη δηαηαξαρέο ιήςεο ηξνθήο θαίλεηαη λα 

παξνπζηάδνληαη  ζε πςειφηεξα πνζνζηά ζε παηδηά κε ππεξβάιινλ ζσκαηηθφ βάξνο 

(Braet and Wydhooge 2000; Kiess, Reich et al. 2001; Decaluwe, Braet et al. 2003; 

Strauss and Pollack 2003). 

 

Απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο καθξνρξφληεο επηδξάζεηο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο είλαη ε 

απμεκέλε πηζαλφηεηα δηαηήξεζεο απμεκέλνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ζηελ ελήιηθν 

δσή. Μάιηζηα, ε πηζαλφηεηα απηή θαίλεηαη λα απμάλεη φζν απμάλεη ε ειηθία 

εκθάληζεο θαη ν βαζκφο ηεο παρπζαξθίαο (Whitaker, Wright et al. 1997; Guo, Wu et 

al. 2002). Αθφκε έλαο παξάγνληαο πνπ ζπλεηζθέξεη ζεκαληηθά ζηελ αχμεζε ηεο 

παξαπάλσ πηζαλφηεηαο είλαη ε χπαξμε ελφο ηνπιάρηζηνλ παρχζαξθνπ γνλέα. 

χκθσλα κε δεδνκέλα ηεο αλαδξνκηθήο κειέηεο ησλ Whitaker θαη ζπλεξγαηψλ, ε 

πηζαλφηεηα ελφο παρχζαξθνπ παηδηνχ ειηθίαο 3 έσο 5 εηψλ λα παξακείλεη παρχζαξθν 



16 
 

θαη ζηελ ελήιηθν δσή είλαη πεξίπνπ 24  εάλ θαλέλαο απφ ηνπο γνλείο δελ είλαη 

παρχζαξθνο ελψ αγγίδεη ην 62  εάλ έζησ θαη έλαο γνλέαο είλαη παρχζαξθνο 

(Whitaker, Wright et al. 1997). 

 

Σέινο, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ζχκθσλα κε νξηζκέλα δεδνκέλα ε παρπζαξθία ζηα 

παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο θαίλεηαη λα επεξεάδεη ηφζν ηελ λνζεξφηεηα (Srinivasan, 

Myers et al. 2002; Chen, Srinivasan et al. 2005) φζν θαη ηε ζλεζηκφηεηα (Hoffmans, 

Kromhout et al. 1988) θαηά ηελ ελήιηθν δσή, αλ θαη ζηηο πεξηζζφηεξεο ησλ 

πεξηπηψζεσλ ε επίδξαζή ηεο δελ ζπκβαίλεη αλεμάξηεηα απφ ηελ χπαξμε παρπζαξθίαο 

ζηελ ελήιηθε δσή. 
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Δπηπινθέο αλά ζύζηεκα                                        Τπνινγηδόκελε ζπρλόηεηα  

                                                                     ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο 

 

Καξδηαγγεηαθό 

Τπέξηαζε      2-4% 

Τπεξηξνθία αξηζηεξάο θνηιίαο    Άγλσζηε 

Αζεξνζθιήξσζε 50  ιηπψδεηο γξακκψζεηο                         

8  ηλψδεηο πιάθεο 

4% (>40 ζε αζζελείο κε ζηέλσζε  

 

Μεηαβνιηζκόο 

Ηλζνπιηλναληίζηαζε     Άγλσζηε 

Γπζιηπηδαηκία      5-10% 

Μεηαβνιηθφ χλδξνκν     4  ζην γεληθφ πιεζπζκφ 

                                                                                           30  ζηνπο παρχζαξθνπο 

αθραξψδεο Γηαβήηεο ηχπνπ 2    1-15/100000 ζην γεληθφ πιεζπζκφ 

~100  ζηνπο  παρχζαξθνπο 

 

Αλαπλεπζηηθό 

Άζζκα       7-9% 

Απνθξαθηηθή Άπλνηα Όπλνπ    1-5  ζην γεληθφ πιεζπζκφ 

~25  ζηνπο παρχζαξθνπο 

 

Γαζηξεληεξηθό 

Με αιθννιηθή ζηεαηνεπαηίηηδα    3-8  ζην γεληθφ πιεζπζκφ 

50  ζηνπο παρχζαξθνπο 

Γαζηξννηζνθαγηθή παιηλδξφκεζε   2-20% 

 

Μπνζθειεηηθό 

Νφζνο Blount      Άγλσζηε 

Οιίζζεζε θεθαιήο κεξηαίαο επίθπζεο              1-8/100000 

 

Φπρνινγηθνί παξάγνληεο 

Καηάζιηςε      1-2  ζηα παηδηά 

3-5  ζηνπο εθήβνπο 

 

Άιια 

χλδξνκν Πνιπθπζηηθψλ Ωνζεθψλ   Άγλσζηε ζηνπο εθήβνπο 

5-10  ζηηο ελειίθνπο γπλαίθεο 

Με απνθξαθηηθφο Τδξνθέθαινο   πάληα 

 

Πξνζαξκνγή απφ: Stephen R. Daniels Future Child 2006 16 (1): 47-67 

 

 

 

 

Πίλαθαο 3: Καηά ζπζηήκαηα επηπινθέο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 
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Αηηηνινγία  

Ζ ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο είλαη γλσζηφ φηη επηηπγράλεηαη κέζσ ξχζκηζεο ηνπ 

ηζνδπγίνπ κεηαμχ ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο. 

Οπνηαδήπνηε αληζνξξνπία κεηαμχ ησλ δπν απηψλ παξαγφλησλ ζρεηίδεηαη κε 

δηαηαξαρή ηνπ ηζνδπγίνπ ελέξγεηαο θαη κπνξεί λα νδεγήζεη είηε ζε αχμεζε είηε ζε 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, αλαιφγσο ηεο ζρέζεο κεηαμχ ησλ δπν απηψλ 

παξαγφλησλ (Dietz and Gortmaker 2001). ε πεξηπηψζεηο φπνπ ε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ππεξέρεη ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο, ε αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

είλαη αλακελφκελε. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη αθφκε θαη κηθξέο αιιαγέο ζηελ 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε, φπσο γηα παξάδεηγκα κηα αχμεζε ηεο ηάμεο ησλ 125 

ζεξκίδσλ/εκεξεζίσο, είλαη ηθαλή λα επηθέξεη αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαηά 

πεξίπνπ 5kg ζε δηάζηεκα κφιηο ελφο έηνπο, νδεγψληαο θαηά απηφ ηνλ ηξφπν ζε 

δξακαηηθέο αιιαγέο ζηνλ ΓΜ (Rosenbaum, Leibel et al. 1997).  

 

Ζ παρπζαξθία θαίλεηαη λα είλαη ινηπφλ ην απνηέιεζκα κηαο επί καθξφλ αληζνξξνπίαο 

κεηαμχ ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θαη ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο. Ωζηφζν, ζηελ 

πξαγκαηηθφηεηα, ε παρπζαξθία είλαη κηα πνιππαξαγνληηθή λφζνο θαη ε αλάπηπμή ηεο 

είλαη ην απνηέιεζκα αιιειεπηδξάζεσλ γελεηηθψλ, πεξηβαιινληηθψλ θαη 

ζρεηηδφκελσλ κε ηε ξχζκηζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ παξαγφλησλ (ρήκα 1) 

(D‟Amore 2006).   
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           ρήκα 1: Αιιειεπίδξαζε παξαγφλησλ ζηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο 

 

Γενεηικοί παπάγονηερ 

Σν 2001, ζε κηα αλαζεψξεζε ηνπ γελεηηθνχ ράξηε ηεο παρπζαξθίαο, είραλ 

αλαγλσξηζζεί πάλσ απφ 250 γελεηηθνί παξάγνληεο νη νπνίνη ζα κπνξνχζαλ λα 

εκπιέθνληαη ζηελ εκθάληζε ηεο παρπζαξθίαο (Rankinen, Perusse et al. 2002). 

Ωζηφζν, ζχκθσλα κε ηα ηειεπηαία εξεπλεηηθά δεδνκέλα ν αξηζκφο ησλ γελεηηθψλ 

απηψλ παξαγφλησλ θαίλεηαη λα μεπεξλά ηνπο 600 (Perusse, Rankinen et al. 2005). 

Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη φηη ζε επίπεδν πιεζπζκνχ, νη παξαηεξνχκελεο 

δηαθνξνπνηήζεηο ζην ΓΜ εξκελεχνληαη θαηά έλα πνζνζηφ ηεο ηάμεο ηνπ 30  κε 

50% απφ ηε παξνπζία ή κε ελφο επηβαξπληηθνχ γελεηηθνχ ππνζηξψκαηνο.  

 

Μειέηεο ζε πηνζεηεκέλα παηδηά δείρλνπλ φηη ππάξρεη κηα γξακκηθή ζπζρέηηζε κεηαμχ 

ηνπ ΓΜ ηνπο θαη ησλ βηνινγηθψλ ηνπο γνλέσλ, ελψ θακία ζπζρέηηζε δελ 

παξαηεξείηαη κεηαμχ ηνπ ΓΜ ησλ παηδηψλ θαη ηνπ ΓΜ ησλ ζεηψλ ηνπο γνλέσλ, κε 

ηνπο νπνίνπο κνηξάδνληαη ην ίδην θνηλφ πεξηβάιινλ (Stunkard, Sorensen et al. 1986). 

Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε ηα δεδνκέλα κειεηψλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζε 

 

Γελεηηθνί 

παξάγνληεο 

 

Δλεξγεηαθόο 

κεηαβνιηζκόο 

 

Πεξηβαιινληηθνί 

παξάγνληεο 
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δηδχκνπο, νη νπνίνη είραλ ην ίδην θνηλφ πεξηβάιινλ αλάπηπμεο, νη κνλνδπγσηηθνί ζε 

ζρέζε κε ηνπο κε κνλνδπγσηηθνχο δηδχκνπο έρνπλ θαηά κεγαιχηεξν πνζνζηφ ηνλ ίδην 

ΓΜ  74  έλαληη 34   (Stunkard, Harris et al. 1990; Barsh, Farooqi et al. 2000). 

 

Σν γελεηηθφ ππφβαζξν ηεο παρπζαξθίαο έξρνληαη λα ππνζηεξίμνπλ θαη δεδνκέλα 

κειεηψλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζε νηθνγέλεηεο (Lobstein, Baur et al. 2004). 

χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα κηα κειέηεο ησλ Whitaker θαη ζπλεξγαηψλ, παηδηά 

κηθξφηεξα ησλ 10 εηψλ, πνπ έρνπλ αθφκε θαη έλαλ γνλέα παρχζαξθν έρνπλ 

ηνπιάρηζηνλ δηπιάζην θίλδπλν αλάπηπμεο παρπζαξθίαο θαηά ηελ ελήιηθν δσή ζε 

ζρέζε κε παηδηά ησλ νπνίσλ νη γνλείο δελ είλαη παρχζαξθνη (Whitaker, Wright et al. 

1997). Δπηπιένλ, παρχζαξθνη έθεβνη ειηθίαο 10-14 εηψλ πνπ έρνπλ ηνπιάρηζηνλ έλαλ 

παρχζαξθν γνλέα, έρνπλ 79  πηζαλφηεηεο λα παξακείλνπλ παρχζαξθνη αθφκε θαη 

θαηά ηελ λεαξή ελήιηθν δσή. 

 

Οξηζκέλεο απφ ηηο πιένλ ζεκαληηθέο κνλνγνληδηαθνχ ηχπνπ κεηαιιάμεηο πνπ 

ζπλδένληαη κε ηελ εκθάληζε παρπζαξθία είλαη εθείλεο ζην γνλίδην πνπ εθθξάδεη ηε 

ιεπηίλε  LEP , ζην γνλίδην ηνπ ππνδνρέα ηεο ιεπηίλεο  LEPR , ζην γνλίδην ηεο 

πξννπηνκειαλνθνξηίλεο (POMC , θαζψο θαη ζην γνλίδην ηνπ ππνδνρέα ηεο 

κειαλνθνξηίλεο 4  MC4R , πνπ απνηειεί θαη ηελ πιένλ ζπρλή κεηάιιαμε (Farooqi, 

Yeo et al. 2000; Lobstein, Baur et al. 2004). ια ηα παξαπάλσ γνλίδηα εκπιέθνληαη 

ζηε ξχζκηζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. Ωζηφζν, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ηδηαίηεξα 

ζπάληα κηα κνλνγνληδηαθή κεηάιιαμε είλαη ππεχζπλε γηα ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο. 

Δλδεηθηηθά, έσο ην 2004, νη πεξηπηψζεηο παρπζαξθίαο ιφγσ κνλνγνληδηαθψλ 

κεηαιιάμεσλ ήηαλ κφιηο 173 (Perusse, Rankinen et al. 2005). ηηο πεξηζζφηεξεο ησλ 

πεξηπηψζεσλ, ε αλάπηπμε παρπζαξθίαο είλαη ην απνηέιεζκα αιιειεπίδξαζεο πνιιψλ 

δηαθνξεηηθψλ γνληδίσλ θαη πεξηβαιινληηθψλ παξαγφλησλ (D‟Amore 2006). 
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Πεπιβαλλονηικοί παπάγονηερ 

Ζ παρπζαξθία πνπ αλαπηχζζεηαη θαηά ηελ παηδηθή ειηθία ηείλεη λα δηαηεξείηαη θαη 

θαηά ηελ ελήιηθν δσή ζε έλα κεγάιν πνζνζηφ ησλ παηδηψλ, πνπ θπκαίλεηαη κεηαμχ 

30  θαη 60  (Serdula, Ivery et al. 1993). Μάιηζηα, ν θίλδπλνο γηα δηαηήξεζε ηεο 

παρπζαξθίαο θαη θαηά ηελ ελήιηθν δσή είλαη πςειφηεξνο γηα ηα παηδηά πνπ έρνπλ 

έλαλ ηνπιάρηζηνλ γνλέα παρχζαξθν (Garn and Clark 1976; Poskitt and Cole 1978; 

Lissau-Lund-Sorensen and Sorensen 1992; Sorensen, Holst et al. 1992; Maffeis, 

Micciolo et al. 1994)θαη αλαινγηθά πςειφηεξνο γηα παηδηά κεγαιχηεξεο ειηθίαο θαη 

κε πςειφηεξν βαζκφ παρπζαξθίαο (Power, Lake et al. 1997; Whitaker, Wright et al. 

1997). Αλ θαη ηα παξαπάλσ επξήκαηα ελδέρεηαη λα εξκελεχνληαη κεξηθψο απφ 

γελεηηθνχο παξάγνληεο, αξθεηνί είλαη νη πεξηβαιινληηθνί εθείλνη παξάγνληεο πνπ 

εκπιέθνληαη ζεκαληηθά ζηελ αλάπηπμε ηνπ θαηλνκέλνπ ηεο παρπζαξθίαο.  

 

Ζ πξψηε επαθή ηνπ παηδηνχ κε ην πεξηβάιινλ πξαγκαηνπνηείηαη θαηά ηελ ελδνκήηξηα 

δσή (Maffeis 2000). χκθσλα κε δεδνκέλα πνιιψλ κειεηψλ, ν ππνζηηηζκφο  θαζψο 

αθφκε θαη ν ππεξζηηηζκφο ησλ εκβξχσλ θαηά ηελ «θξίζηκε» απηή πεξίνδν αλάπηπμεο 

θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο ζηελ κεηέπεηηα δσή (Ravelli, 

Stein et al. 1976; Pettitt, Baird et al. 1983). Σα πξψηα δεδνκέλα ζρεηηθά κε ηελ 

επίδξαζε ηνπ ππνζηηηζκνχ θαηά ηε ελδνκήηξηα δσή ζηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο 

ζηελ κεηέπεηηα δσή έξρνληαη απφ κηα κειέηε πνπ δηεμήρζε ζηελ Οιιαλδία (Ravelli, 

Stein et al. 1976). Νεαξνί άλδξεο, ειηθίαο 19 εηψλ, νη νπνίνη θαηά ηελ ελδνκήηξην 

δσή ηνπο, θαη ζπγθεθξηκέλα θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξψηνπ θαη δεπηέξνπ ηξηκήλνπ ηεο 

θχεζεο, είραλ ππνζηηηζηεί εμαηηίαο ελφο κεγάινπ ιηκνχ πνπ είρε εμαπισζεί σο 

απνηέιεζκα ηνπ Β΄ Παγθνζκίνπ Πνιέκνπ, παξνπζίαδαλ ζε ζεκαληηθά πςειφηεξε 

ζπρλφηεηα παρπζαξθία ζε ζρέζε κε λεαξά άηνκα ίδηαο ειηθίαο πνπ σζηφζν δελ είραλ 

ππνζηηηζηεί θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο ελδνκήηξηαο δσήο ηνπο. Φαίλεηαη φηη ε αλεπαξθήο 

ζίηηζε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο «θξίζηκεο» απηήο πεξηφδνπ εκβξπηθήο αλάπηπμεο 

ζρεηίδεηαη κε κε θπζηνινγηθή δηάπιαζε ηνπ ππνζαιάκνπ, πεξηνρή ηνπ εγθεθάινπ 

φπνπ ζηεγάδνληαη ηα θέληξα ξχζκηζεο ηεο φξεμεο θαη ηνπ θνξεζκνχ, θαζψο επίζεο 

θαη κε θπζηνινγηθή ξχζκηζε ηνπ κεηαβνιηζκνχ. Γεδνκέλα άιισλ κειεηψλ 

πξνηείλνπλ φηη ην ρακειφ ζσκαηηθφ βάξνο θαηά ηελ γέλλεζε ζρεηίδεηαη κε εκθάληζε 

παρπζαξθίαο ζηε κεηέπεηηα δσή (Fall, Osmond et al. 1995; Eriksson, Forsen et al. 

2001). Ωζηφζν, ε πηζαλφηεηα εκθάληζήο ηεο ζηελ κεηέπεηηα δσή είλαη ζεκαληηθά 
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πςειφηεξε γηα ηα λενγλά εθείλα κε πςειφ ζσκαηηθφ βάξνο θαηά ηε γέλλεζε 

(Whitaker and Dietz 1998). Πάλησο ηα ππάξρνληα εξεπλεηηθά δεδνκέλα ζπκθσλνχλ 

ζηελ χπαξμε ζεηηθήο ζπζρέηηζεο αλάκεζα ζην ζσκαηηθφ βάξνο θαηά ηε γέλλεζε θαη 

ζην βάξνο θαηά ηελ παηδηθή θαη ελήιηθν δσή (Curhan, Chertow et al. 1996; Martorell, 

Stein et al. 2001). Δπηπιένλ, δεδνκέλα κειεηψλ πξνηείλνπλ φηη παηδηά ησλ νπνίσλ νη 

κεηέξεο είραλ αλαπηχμεη δηαβήηε θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο αλαπηχζζνπλ πην 

ζπρλά παρπζαξθία ζε ζρέζε κε παηδηά ησλ νπνίσλ νη κεηέξεο δελ είραλ αλαπηχμεη 

δηαβήηε θχεζεο αλεμάξηεηα κάιηζηα απφ άιινπο παξάγνληεο θηλδχλνπ (Pettitt, Baird 

et al. 1983). Φαίλεηαη ινηπφλ, φηη ε αλάπηπμε ππεξγιπθαηκίαο θαη ππεξηλζνπιηλαηκίαο 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο θχεζεο, θαη ε έθζεζε ηνπ εκβξχνπ ζε απηφ ην ελδνκήηξην 

πεξηβάιινλ ελδέρεηαη λα απνηειεί παξάγνληα θηλδχλνπ γηα ηελ αλάπηπμε 

παρπζαξθίαο ζηε κεηέπεηηα δσή. 

 

Μεηά ηε γέλλεζε ηνπ εκβξχνπ, παξάγνληεο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα επεξεάδνπλ ηνλ 

θίλδπλν γηα αλάπηπμε παρπζαξθίαο ζηε κεηέπεηηα δσή αθνξνχλ ηφζν ζηνλ ηξφπν 

ζίηηζήο ηνπ ακέζσο κεηά ηε γέλλεζε, φζν θαη ζηηο ρξεζηκνπνηνχκελεο απφ ηνπο 

γνλείο ηερληθέο ζίηηζεο. Ζ επίδξαζε ηνπ κεηξηθνχ ζειαζκνχ ζηνλ θίλδπλν γηα 

αλάπηπμε παρπζαξθίαο ζηε κεηέπεηηα δσή αλ θαη έρεη θεληξίζεη ην ελδηαθέξνλ 

πνιιψλ εξεπλεηψλ απνηειεί αθφκε θαη ζήκεξα ζεκείν ζπδήηεζεο θαη αληηπαξάζεζεο 

(Kitsantas and Gaffney ; Ryan 2007). Πάλησο, ηα ππάξρνληα εξεπλεηηθά δεδνκέλα αλ 

θαη πξνηείλνπλ φηη ν κεηξηθφο ζειαζκφο ελδέρεηαη λα έρεη έλαλ πξνζηαηεπηηθφ ξφιν 

ζηελ αλάπηπμε ηεο παρπζαξθίαο ζηε κεηέπεηηα δσή, αδπλαηνχλ λα ππνζηεξίμνπλ κηα 

ζαθή ζπζρέηηζε (Beyerlein and von Kries 2011).  Απφ ηελ άιιε νη δηαηξνθηθέο 

ζπλήζεηεο ησλ παηδηψλ θαίλεηαη λα επεξεάδνληαη ζε κεγάιν βαζκφ απφ ηηο 

δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο νιφθιεξεο ηεο νηθνγέλεηαο (Klesges, Stein et al. 1991), 

γεγνλφο πνπ ελ κέξεη κπνξεί λα εξκελεχζεη ηηο παξαηεξνχκελεο ζπζρεηίζεηο κεηαμχ 

ηνπ βαζκνχ παρπζαξθίαο ησλ γνλέσλ θαη ησλ παηδηψλ. Οη γνλείο είλαη απηνί πνπ είλαη 

θπξίσο ππεχζπλνη γηα ηελ δηαζεζηκφηεηα ησλ ηξνθίκσλ ζην ζπίηη, θαη κειέηεο έρνπλ 

δείμεη φηη ηα παηδηά γεληθά πξνηηκνχλ ηξφθηκα πνπ ηνπο πξνζθέξνληαη ζπρλά θαη ζηα 

νπνία έρνπλ εχθνιε πξφζβαζε (Birch 1999). 
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ζνλ αθνξά ζηελ επίδξαζε ηνπ θνηλσληθννηθνλνκηθνχ επηπέδνπ ζηελ εκθάληζε ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο ηα απνηειέζκαηα ησλ ππαξρνπζψλ κειεηψλ αδπλαηνχλ λα 

αλαδείμνπλ θάπνηα μεθάζαξε ζρέζε (Rolland-Cachera and Bellisle 1986; Power and 

Moynihan 1988; Lissau-Lund-Sorensen and Sorensen 1992; Locard, Mamelle et al. 

1992; Maffeis, Micciolo et al. 1994; Kromeyer, Hauspie et al. 1997).Μειέηεο ζηηο 

νπνίεο ν ΓΜ ησλ γνλέσλ έρεη ιεθζεί ππφςε σο πηζαλφο ζπγρπηηθφο παξάγνληαο ζηε 

κειέηε ηεο παξαπάλσ ζρέζεο θαηαιήγνπλ ζηελ θαηάξξηςε νπνηαζδήπνηε ζπζρέηηζεο 

θαζψο ε παξνπζία ππέξβαξνπ ζηνπο γνλείο ζπρλά ζπλδέεηαη κε ην ρακειφ 

θνηλσληθννηθνλνκηθφ επίπεδν (Rolland-Cachera and Bellisle 1986; Lissau-Lund-

Sorensen and Sorensen 1992; Maffeis, Micciolo et al. 1994). Δληνχηνηο, ν βαζκφο 

αλάπηπμεο ηεο πεξηνρήο φπνπ ηα παηδηά δηαβηψλνπλ θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη 

ηζρπξφηεξα κε ηνλ θίλδπλν γηα αλάπηπμε παρπζαξθίαο θαηά ηελ λεαξφ ελήιηθν δσή 

ζε ζρέζε κε ηελ εθπαίδεπζε θαη ηελ εξγαζία ησλ γνλέσλ (Lissau-Lund-Sorensen and 

Sorensen 1992). πγθεθξηκέλα, παηδηά πνπ δηαβηψλνπλ ζε έλα πεξηβάιινλ κε ρακειφ 

βαζκφ αλάπηπμεο θαίλεηαη λα έρνπλ ζεκαληηθά πςειφηεξν θίλδπλν γηα εκθάληζε 

παρπζαξθίαο, αλεμαξηήησο ηφζν ηεο εθπαίδεπζεο φζν θαη ηεο εξγαζίαο ησλ γνλέσλ. 

Δπηπιένλ, ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη φηη παηδηά πνπ παξακεινχληαη απφ ηνπο γνλείο 

ηνπο θαηά ηε δηάξθεηα αλάπηπμήο ηνπο έρνπλ κεγαιχηεξεο πηζαλφηεηεο λα 

αλαπηχμνπλ παρπζαξθία θαηά ηελ λεαξφ ελήιηθν δσή ζε ζρέζε κε παηδηά ηα νπνία 

αλαπηχζζνληαη ζε έλα πεξηβάιινλ πξνζηαζίαο αλεμαξηήησο ειηθίαο, θχινπ, ΓΜ 

θαηά ηελ παηδηθή ειηθία, θαη θνηλσληθνχ ππνβάζξνπ (Lissau and Sorensen 1994). 

 

Οη δξαζηηθέο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο πνπ έρνπλ ιάβεη ρψξα ηηο ηειεπηαίεο 

δεθαεηίεο, ζχκθσλα κε δεδνκέλα αξθεηψλ εξεπλψλ, δελ κπνξνχλ λα αγλνεζνχλ ζηελ 

πξνζπάζεηα δηεξεχλεζεο ησλ πεξηβαιινληηθψλ εθείλσλ παξαγφλησλ πνπ ελδέρεηαη 

λα ζρεηίδνληαη κε ηελ εκθάληζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο (Patrick, Norman et al. 

2004). Σα δηαηξνθηθά πξφηππα πιένλ έρνπλ αιιάμεη, θαη ραξαθηεξίδνληαη απφ 

απμεκέλε θαηαλάισζε έηνηκνπ/πξφρεηξνπ θαγεηνχ, ηξνθίκσλ πινχζησλ ζε ιίπνο θαη 

ελεξγεηαθά ππθλψλ ηξνθίκσλ, ελψ ε θαηαλάισζε ησλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ έρεη 

κεησζεί ζεκαληηθά (Hill and Peters 1998; Parsons, Manor et al. 2005). Παξάιιεια, 

δεδνκέλα κειεηψλ δείρλνπλ φηη ην κέγεζνο ησλ πξνζθεξφκελσλ κεξίδσλ ηξνθίκσλ 

ηηο ηειεπηαίεο δπν δεθαεηίεο έρεη ππεξδηπιαζηαζηεί (Nielsen and Popkin 2003). 

Πέξαλ φκσο ησλ ζρεηηδφκελσλ κε ηε δηαηξνθή αιιαγψλ, έρνπλ ζεκεησζεί θαη 
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ζεκαληηθέο αιιαγέο ζε ζρέζε κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (Hernandez, 

Gortmaker et al. 1999). Έηζη, ελψ ν ρξφλνο πνπ αθηεξψλεηαη ζηε ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα έρεη κεησζεί ζεκαληηθά, ν ρξφλνο ελαζρφιεζεο κε θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο, φπσο ε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο, απφ ηελ άιιε έρεη απμεζεί 

(Andersen, Crespo et al. 1998). Οη δξαζηεξηφηεηεο απηέο, πέξαλ ηνπ φηη επηδξνχλ 

αξλεηηθά ζηνλ παξάγνληα ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο ζηελ εμίζσζε ηνπ 

ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ «εθηνπίδνληαο» άιιεο ελεξγέο δξαζηεξηφηεηεο ελδέρεηαη λα 

επηδξνχλ αξλεηηθά θαη ζηνλ δεχηεξν θαζνξηζηηθφ παξάγνληα ηνπ ελεξγεηαθνχ 

ηζνδπγίνπ δειαδή ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε. Μάιηζηα, ε παξαθνινχζεζε 

ηειεφξαζεο, έρεη ζπζρεηηζηεί κε αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ηξνθήο, σο απνηέιεζκα 

ησλ ηειενπηηθψλ, ζρεηηδφκελσλ κε ην θαγεηφ δηαθεκίζεσλ (Henderson and Kelly 

2005). Ζ έιιεηςε θαηάιιεισλ ππνδνκψλ άζθεζεο, θαζψο θαη ε κεησκέλε ζπκκεηνρή 

ζηα καζήκαηα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηα ζρνιεία, απνηεινχλ νξηζκέλνπο απφ 

ηνπο παξάγνληεο πνπ κπνξνχλ λα εξκελεχζνπλ ηα παξαηεξνχκελα ρακειά επίπεδα 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο (Kohl and Hobbs 1998).  
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1.2 Θεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηώπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο 

Γηαηηεηηθή παξέκβαζε  

Ζ δηαηηεηηθή πξφζιεςε, θαζνξίδνληαο ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε, θαη θαηά επέθηαζε 

ην ηζνδχγην ελέξγεηαο, έρεη πξνζειθχζεη ην ελδηαθέξνλ ηεο επηζηεκνληθήο 

θνηλφηεηαο, κηαο θαη θαηάιιειεο ηξνπνπνηήζεηο ζηνλ παξάγνληα απηφ ηνπ 

ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ αλακέλεηαη φηη ζα επηθέξνπλ ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηε 

δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο. ζνλ αθνξά ζηα εξεπλεηηθά 

δεδνκέλα ζε παηδηά θαη εθήβνπο, έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί ηφζν δνκεκέλα πιάλα 

δηαηξνθήο κε ζπγθεθξηκέλν ελεξγεηαθφ πεξηερφκελν θαη ζχζηαζε ζε καθξνζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά, φζν θαη ιηγφηεξν απζηεξέο πξνζεγγίζεηο, νη νπνίεο εζηηάδνπλ θπξίσο 

ζηελ εθπαίδεπζε ησλ παηδηψλ ζε έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο. 

 

Απφ ηα πην επξέσο δηαδεδνκέλα δηαηξνθηθά ζρήκαηα πνπ έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί είλαη 

ε «δίαηηα ηνπ θαλαξηνχ»  Traffic Light/ Traffic Stop Diet), ε νπνία πξνηάζεθε απφ 

ηνπο Epstein & Squires ην 1977 (Collins, Warren et al. 2006). χκθσλα κε ην 

δηαηξνθηθφ απηφ ζρήκα, ηα ηξφθηκα εληάζζνληαη ζε 3 ρξσκαηηθέο θαηεγνξίεο, κε ηα 

ρξψκαηα λα είλαη απηά ησλ θαλαξηψλ ζεκαηνδφηεζεο: «πξάζηλα», ραξαθηεξίδνληαη 

ηα ηξφθηκα ηα νπνία κπνξνχλ λα θαηαλαισζνχλ ειεχζεξα ρσξίο πεξηνξηζκφ, 

«θίηξηλα», είλαη ηα ηξφθηκα ηα νπνία πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη κε πξνζνρή θαη 

«θφθθηλα», απηά, ηα νπνία πξέπεη λα θαηαλαιψλνληαη ζε πεξηνξηζκέλεο πνζφηεηεο 

(Epstein, Wing, et al. 1985). Ζ θαηεγνξηνπνίεζε απηή ησλ ηξνθίκσλ βαζίδεηαη ζην 

ελεξγεηαθφ ηνπο πεξηερφκελν  <20 kcal, 10-20 kcal, >20 kcal, αλά ηππηθή κεξίδα 

ηξνθίκνπ ηεο εθάζηνηε θαηεγνξίαο αληηζηνίρσο  (Epstein, McKenzie et al. 1994; 

Epstein, Valoski et al. 1994) ή ηελ πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε ιηπίδηα (<2g, 2-5g, >5g 

ιηπηδίσλ αλά ηππηθή κεξίδα ηξνθίκνπ ηεο εθάζηνηε θαηεγνξίαο αληηζηνίρσο) 

(Epstein, Myers et al. 1998) (Epstein, Paluch et al. 2004). Σν ελεξγεηαθφ φξην πνπ 

ζπλήζσο πξνηείλεηαη αλέξρεηαη απφ 900 έσο θαη 1500kcal. Δληνχηνηο, ην εχξνο απηφ 

ζπλήζσο θπκαίλεηαη κεηαμχ 900 θαη 1200kcal. Μάιηζηα, νη εξεπλεηέο πξνηείλνπλ 

ζηφρνπο ειάρηζηεο θαη κέγηζηεο απψιεηαο βάξνπο ηφζν γηα ηα παηδηά φζν θαη γηα ηνπο 

γνλείο (Epstein, Roemmich et al. 2001). πγθεθξηκέλα, γηα ηα παηδηά πξνηείλεηαη 

απψιεηα βάξνπο ίζεο ή κεγαιχηεξεο ησλ 0,23 kg ηελ εβδνκάδα ρσξίο σζηφζν απηή 

λα ππεξβαίλεη ηα 0,45 kg ελψ, ε πξνηεηλφκελε απψιεηα βάξνπο γηα ηνπο γνλείο είλαη 
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πςειφηεξε θαη θπκαίλεηαη απφ 0,45-0,9 kg/εβδνκάδα. Σα παηδηά θαη νη γνλείο ηνπο 

εθπαηδεχνληαη ζην λα κεηξνχλ θαη λα θαηαγξάθνπλ ηηο κεξίδεο ησλ ηξνθίκσλ πνπ 

θαηαλαιψλνπλ αλά ρξσκαηηθή θαηεγνξία, θαζψο θαη ζην λα εθηηκνχλ ηελ ζεξκηδηθή 

ηνπο πξφζιεςε ζην ζχλνιν ηεο εκέξαο, έηζη ψζηε απηή λα κελ ππεξβαίλεη ην 

επηηξεπηφ, πξνθαζνξηζκέλν φξην ζεξκίδσλ. Αξγφηεξα, ε δίαηηα απηή εμειίρζεθε, 

δίλνληαο πιένλ κηθξφηεξε έκθαζε ζηελ απζηεξή πξνζθφιιεζε αλαθνξηθά κε ηελ 

ζεξκηδηθή πξφζιεςε θαη απμάλνληαο ηνλ αξηζκφ ησλ επηηξεπφκελσλ κεξίδσλ 

ηξνθίκσλ ηεο «θφθθηλεο» νκάδαο  έσο θαη 15 κεξίδεο/εβδνκάδα  (Epstein, Paluch et 

al. 2004). Δπηπιένλ, ν αξηζκφο ησλ νκάδσλ ηξνθίκσλ κεηψζεθε (Epstein, McCurley 

et al. 1990; Epstein, Valoski et al. 1995) κε ηελ αιιαγή απηή ίζσο λα αληαλαθιά ηελ 

αληηζηνηρία κε ηηο νκάδεο ηξνθίκσλ ηεο Γηαηξνθηθήο Ππξακίδαο. Σέινο, αμίδεη λα 

ζεκεησζεί φηη ε «δίαηηα ηνπ θαλαξηνχ» έρεη ρξεζηκνπνηεζεί κε αξθεηέο 

ηξνπνπνηήζεηο ηφζν απφ ηελ ίδηα εξεπλεηηθή νκάδα φζν θαη απφ άιινπο εξεπλεηέο 

(Duffy and Spence 1993; Reinehr, Kersting et al. 2003).  

 

ζνλ αθνξά ζηηο ππφινηπεο ππνζεξκηδηθέο δίαηηεο πνπ έρνπλ θαηά θαηξνχο πξνηαζεί 

γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηηο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά, ην εχξνο ηεο 

ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο θπκαίλεηαη κεηαμχ 1200 έσο 2000 kcal θαη ζηελ πιεηνλφηεηα 

ηνπο αλαθέξνληαη σο «ηζνξξνπεκέλα» ή «ρακειά ζε ιηπίδηα» δηαηηνιφγηα. Δληνχηνηο, 

ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί αθφκε θαη πνιχ 

πεξηνξηζηηθέο δίαηηεο. Υαξαθηεξηζηηθφ παξάδεηγκα απνηειεί έλαο ηχπνο δίαηηαο κε 

απμεκέλε πεξηεθηηθφηεηα ζε πξσηεΐλεο (protein sparing modified fast diet), ε νπνία 

έρεη ρξεζηκνπνηεζεί ζε πξνγξάκκαηα ηαρείαο απψιεηαο βάξνπο δηάξθεηαο 10 έσο 20 

εβδνκάδσλ (Figueroa-Colon, von Almen et al. 1993; Sothern, Despinasse et al. 2000). 

Οη δίαηηεο απηνχ ηνπ ηχπνπ, ζπλήζσο παξέρνπλ 600-900 kcal θαη 1,5-2,5 gr 

πξσηεΐλσλ πςειήο βηνινγηθήο αμίαο/θηιφ ηδαληθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε εκεξήζηα 

βάζε, ελψ ζηηο πεξηζζφηεξεο ησλ πεξηπηψζεσλ πξνηείλνληαη ζπκπιεξψκαηα 

βηηακηλψλ θαη κεγάιε θαηαλάισζε λεξνχ  1,5lt/εκέξα . πλήζσο δηαξθνχλ 4-12 

εβδνκάδεο θαη δηεμάγνληαη ππφ ζηελή ηαηξηθή παξαθνινχζεζε (Epstein, Myers et al. 

1998). Σα κέρξη ηψξα εξεπλεηηθά δεδνκέλα δελ πξνηείλνπλ ηε ρξήζε ηέηνησλ δηαηηψλ 

σο κέζν γηα ηε καθξνρξφληα αληηκεηψπηζε ηνπ πξνβιήκαηνο ελψ αλεζπρίεο 

εγείξνληαη αλαθνξηθά κε ηηο επηπηψζεηο ηνπο ζηελ αλάπηπμε ησλ παηδηψλ (Spear, 

Barlow et al. 2007). 
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Μηα δηαθνξεηηθή θαηεγνξία δηαηηψλ πνπ έρεη ρξεζηκνπνηεζεί γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

ηεο παρπζαξθίαο ζε λεαξά παρχζαξθα άηνκα απνηεινχλ νη δίαηηεο ρακεινχ 

γιπθαηκηθνχ δείθηε ή ρακεινχ γιπθαηκηθνχ θνξηίνπ. Γίαηηεο απηνχ ηνπ είδνπο, 

θαίλεηαη λα ζρεηίδνληαη κε επλντθή κεηαγεπκαηηθή απφθξηζε ηεο ηλζνπιίλεο θαη 

παξαηεηακέλν θνξεζκφ, νδεγψληαο πηζαλψο ζε κηθξφηεξε ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη 

θαιχηεξν έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο (Ball, Keller et al. 2003). Ωζηφζν, ηα 

ππάξρνληα εξεπλεηηθά δεδνκέλα αδπλαηνχλ λα αλαδείμνπλ θάπνηα ππεξνρή ησλ 

δηαηηψλ απηψλ έλαληη άιισλ «θιαζζηθψλ» ρξεζηκνπνηνχκελσλ δηαηηψλ ζηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, ηδίσο ζε καθξνρξφλην επίπεδν (Ebbeling, Leidig et al. 

2005). Δπηπιένλ, πέξαλ ηνπ ρακεινχ γιπθαηκηθνχ δείθηε, δίαηηεο κε ρακειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε πδαηάλζξαθεο ή αιιηψο «θεηνγνληθέο» έρνπλ εθαξκνζζεί ζε 

ζπλζήθεο ad libitum, κε ζεηηθά απνηειέζκαηα, σζηφζν κφλν ζε βξαρπρξφλην επίπεδν 

(Pena, Pena et al. 1979; Sondike, Copperman et al. 2003). 

 

Μηα ελαιιαθηηθή πξνζέγγηζε, ε νπνία ζηεξίδεηαη ζηελ εθκάζεζε ηθαλνηήησλ 

απηνδηαρείξηζεο ζρεηηθά κε ηελ δηαηξνθή θαη φρη ζηε ζχζηαζε ελφο δνκεκέλνπ 

δηαηηνινγίνπ, πξνηείλνπλ ε Braet θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο (Braet 1999). θνπφο απηνχ ηνπ ζεξαπεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο, 

ζχκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο,  ζα πξέπεη λα απνηειεί φρη ε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ 

βάξνπο απηνχ θάζε απηνχ αιιά ε πηνζέηεζε ελφο λένπ ηξφπνπ δσήο. Σα παηδηά 

παξνηξχλνληαη λα ηξψλε δηαθνξεηηθά φρη θαηά αλάγθε ιηγφηεξν, λα δηαηεξνχλ ην 

βάξνο ηνπο θαζψο αλαπηχζζνληαη θαη λα κελ θάλνπλ δίαηηα αιιά λα εθπαηδεπηνχλ ζε 

έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο. Σα απνηειέζκαηα εθαξκνγήο ηεο πξνζέγγηζεο απηήο 

είλαη ελζαξξπληηθά, κηαο θαη 1 ρξφλν κεηά ηελ έλαξμε ηνπ πξνγξάκκαηνο 

παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή κείσζε ζην βάξνο ησλ παηδηψλ πνπ ζπκκεηείραλ ζην 

πξφγξακκα έλαληη ησλ παηδηψλ ηεο νκάδα ειέγρνπ (Breat and Van Winckel 2000). 

Δλζαξξπληηθά είλαη θαη ηα απνηειέζκαηα παξεκβάζεσλ απηνχ ηνπ είδνπο ζε 

εθήβνπο. χκθσλα κε ηα επξήκαηα κηαο κειέηεο, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε εθήβνπο 

11-16 εηψλ, έθεβνη πνπ εθπαηδεχηεθαλ ζην λα θάλνπλ πην πγηεηλέο επηινγέο 

ηξνθίκσλ ζε ζρέζε κε απηνχο πνπ έιαβαλ δνκεκέλν δηαηηνιφγην κεησκέλσλ 

ζεξκίδσλ ζεκείσζαλ κεγαιχηεξε κείσζε ζην ΓΜ ηνπο ζηα 2 έηε παξαθνινχζεζεο 

(Savoye, Berry et al. 2005). Σα εξεπλεηηθά απηά δεδνκέλα, ε δπζθνιία ζπκκφξθσζεο 

ησλ λεαξψλ παρχζαξθσλ ζε έλα δνκεκέλν δηαηηνιφγην ζπγθεθξηκέλνπ ελεξγεηαθνχ 
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πεξηερνκέλνπ, ν θίλδπλνο «ζηηγκαηηζκνχ» ηνπο αιιά θαη ν θίλδπλνο αλάπηπμεο 

δηαηαξαρψλ ζηε ιήςε ηξνθήο (Butryn and Wadden 2005) εγείξνπλ πξνβιεκαηηζκνχο 

γηα ηελ κνξθή πνπ ηειηθά πξέπεη λα έρεη έλα πξφγξακκα δίαηηαο πνπ απεπζχλεηαη ζε 

παηδηά. Οη ζχγρξνλεο ζπζηάζεηο πάλησο γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο πξνηείλνπλ φηη ε δηαηηεηηθή παξέκβαζε ζα πξέπεη λα εζηηάδεη 

πεξηζζφηεξν ζε δηαηξνθηθέο ζπκπεξηθνξέο, φπσο ε θαηαλάισζε πξσηλνχ, ε 

ζπρλφηεηα θαηαλάισζεο γεπκάησλ, ε θαηαλάισζε γεπκάησλ εθηφο ζπηηηνχ θαη ην 

κέγεζνο ησλ κεξίδσλ, παξά ζηνλ πεξηνξηζκφ ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο απηήο θάζε 

απηήο ή ζηε ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ζε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά (Spear, Barlow et al. 

2007). 

 

Σειεηψλνληαο, ηα απνηειέζκαηα κηαο ζπζηεκαηηθήο αλαζθφπεζεο ηπραηνπνηεκέλσλ 

θιηληθψλ δνθηκψλ γηα ηελ εθηίκεζε ηεο επίδξαζεο ηεο δίαηηαο ζηνλ έιεγρν ηνπ 

βάξνπο παρχζαξθσλ παηδηψλ, αλ θαη θαίλεηαη λα ππνζηεξίδνπλ θάπνηα απψιεηα ηεο 

ηάμεο ηνπ 10-20  ζε βξαρπρξφλην επίπεδν, αδπλαηνχλ λα αλαδείμνπλ κηα ηδαληθή 

δηαηηεηηθή παξέκβαζε (Collins, Warren et al. 2006). Ζ κεγάιε εηεξνγέλεηα ησλ 

παξεκβάζεσλ, ηα ειιηπή ζηνηρεία γηα ηελ πεξηγξαθή ησλ δηαηηεηηθψλ ζρεκάησλ, ηα 

ιίγα ζπγθξηηηθά δεδνκέλα κε νκάδεο ειέγρνπ θαη ε έιιεηςε καθξνρξφληαο 

παξαθνινχζεζεο θαζηζηνχλ αλαπφθεπθηα δχζθνιε ηε δηεμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ. 
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Παξέκβαζε ζηε σκαηηθή Γξαζηεξηόηεηα 

Ζ ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, απνηειψληαο νπζηαζηηθά ηελ κφλε ηξνπνπνηήζηκε 

παξάκεηξν ηνπο ζθέινπο ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο ζηελ εμίζσζε ηνπ ελεξγεηαθνχ 

ηζνδπγίνπ, έρεη πξνζειθχζεη ην εξεπλεηηθφ ελδηαθέξνλ σο δπλεηηθφο παξάγνληαο 

ειέγρνπ ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνο.  

 

Ζ ππεξνρή ησλ πξνγξακκάησλ παξέκβαζεο πνπ πεξηιακβάλνπλ έλα δνκεκέλν 

πξσηφθνιιν άζθεζεο επηπξφζζεηα ηεο δίαηηαο έλαληη αληίζηνηρσλ πξνγξακκάησλ 

πνπ ζηεξνχληαη ηνπ πξσηνθφιινπ άζθεζεο, ζηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο 

παρπζαξθίαο ζηνλ παηδηαηξηθφ πιεζπζκφ  έρεη επηβεβαησζεί απφ αξθεηνχο εξεπλεηέο 

(Epstein, Wing et al. 1985; Reybrouck, Vinckx et al. 1990; Atlantis, Barnes et al. 

2006). Ο Epstein θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ην 1985, ήηαλ νη πξψηνη πνπ νπζηαζηηθά 

ζπλέθξηλαλ ηελ επίδξαζε ηνπ ξφινπ ηεο άζθεζεο, επηπξφζζεηα ηεο δίαηηαο, ζηε 

δηαρείξηζε ηνπ βάξνπο παρχζαξθσλ παηδηψλ (Epstein, Wing et al. 1985). Πην 

αλαιπηηθά, πξαγκαηνπνηψληαο κηα κειέηε ζε παρχζαξθα θνξίηζηα ηα νπνία είραλ 

ηπραηνπνηεζεί ζε 2 νκάδεο παξέκβαζεο, «δίαηηα ζπλ άζθεζε» ή «κφλν δίαηηα», 

παξαηήξεζαλ φηη ηα θνξίηζηα πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα «δίαηηα ζπλ άζθεζε» είραλ 

θαιχηεξα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ  

ζηνπο 6 κήλεο, ελψ επηπιένλ θαηάθεξαλ λα βειηηψζνπλ ηελ θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε, 

θάηη ην νπνίν δελ παξαηεξήζεθε ζηελ νκάδα «κφλν δίαηηα». Μεγαιχηεξε κείσζε ζην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζηε νκάδα «δίαηηα ζπλ άζθεζε» έλαληη ηεο νκάδαο «κφλν 

δίαηηα», θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο, παξαηήξεζε θαη ν Reybrouk θαη ζπλεξγάηεο 

ηνπ, πξαγκαηνπνηψληαο κηα κειέηε κε παξφκνην ζρεδηαζκφ, απηή ηε θνξά ζε παηδηά 

αιιά θαη εθήβνπο (Reybrouck, Vinckx et al. 1990). Δπηπιένλ, ε νκάδα «δίαηηα ζπλ 

άζθεζε» είρε θαιχηεξε ζπκκφξθσζε ζην ζεξαπεπηηθφ πξσηφθνιιν έλαληη ηεο 

νκάδαο «κφλν δίαηηα», ελψ ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλφο φηη ε 

ππεξνρή ηεο νκάδαο «δίαηηαο ζπλ άζθεζε» φζνλ αθνξά ηε κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνπ δηαηεξήζεθε θαη θαηά ηε θάζε παξαθνινχζεζεο ζηνλ 1 ρξφλν. Οη 

Atlantis θαη ζπλεξγάηεο, πξαγκαηνπνηψληαο πξφζθαηα κηα κεηα-αλάιπζε 

ηπραηνπνηεκέλσλ θιηληθψλ δνθηκψλ κηθξήο δηάξθεηαο, αλαθνξηθά κε ην ξφιν ηεο 

άζθεζεο ζηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζε παηδηά θαη εθήβνπο, 

θαηαιήγνπλ ζην φηη ε ελζσκάησζε αεξφβηαο άζθεζεο ζε έλα ζεξαπεπηηθφ 

πξσηφθνιιν δηαρείξηζεο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο είλαη απνηειεζκαηηθή 



30 
 

ζηε κείσζε ησλ επηπέδσλ ζσκαηηθνχ ιίπνπο ππέξβαξσλ/παρχζαξθσλ παηδηψλ θαη 

εθήβσλ (Atlantis, Barnes et al. 2006). Δληνχηνηο, ηα ππάξρνληα εξεπλεηηθά δεδνκέλα 

αλαθνξηθά κε ηελ επίδξαζή ηεο ζην ζσκαηηθφ βάξνο παηδηψλ θαη εθήβσλ είλαη 

αληηθξνπφκελα. Μειέηεο κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο απαηηνχληαη πξνθεηκέλνπ λα 

εμαρζνχλ πην ζαθή θαη μεθάζαξα ζπκπεξάζκαηα.  

 

Πέξαλ φκσο ησλ ζεξαπεπηηθψλ πξσηνθφιισλ ζηα νπνία ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

εληζρχεηαη κέζσ ζπκκεηνρήο ζε δνκεκέλν πξφγξακκα άζθεζεο, θαηά θαηξνχο έρνπλ 

ρξεζηκνπνηεζεί θαη ζεξαπεπηηθά πξσηφθνιια φπνπ ζπζηήλεηαη ε αχμεζε ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κέζσ ελίζρπζεο κε δνκεκέλσλ δξαζηεξηνηήησλ. Ο 

Epstein θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ην 1985, πξαγκαηνπνίεζαλ κηα κειέηε ζε ππέξβαξα 

παηδηά κε ζθνπφ λα δηεξεπλήζνπλ εάλ ε κνξθή κε ηελ νπνία εληάζζεηαη ε άζθεζε ζε 

έλα ζεξαπεπηηθφ πξφγξακκα γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο 

επεξεάδεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο (Epstein,Wing et al. 1985c). 

Γηα ηνλ ζθνπφ απηφ ηα παηδηά ηα νπνία ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε θαηεγνξηνπνηήζεθαλ 

ζε ηξεηο νκάδεο αλάινγα κε ην πξφγξακκα άζθεζεο, ην νπνίν πεξηειάκβαλε 

νξγαλσκέλε αεξνβηθή άζθεζε, αεξνβηθή άζθεζε σο ηξφπν δσήο θαη ξπζκηθή 

γπκλαζηηθή, σο πιαζκαηηθή νκάδα γηα ηνλ έιεγρν ηεο επίδξαζε κε ζπγθεθξηκέλσλ 

παξακέηξσλ ηεο άζθεζεο.  Αλ θαη ηα δεδνκέλα πνπ πξνέθπςαλ απφ ηε ζχγθξηζε 

κεηαμχ ησλ ηξηψλ νκάδσλ κειέηεο έσο θαη ηνλ πξψην ρξφλν παξαθνινχζεζεο δελ 

θάλεθε λα δηαθέξνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμχ ηνπο, εληνχηνηο, ζηα 2 έηε, κφλν 

ε νκάδα κε ηηο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο θαηάθεξε λα δηαηεξήζεη ην απσιεζζέλ 

πνζνζηφ ππέξβαξνπ, ελψ νη άιιεο δχν νκάδεο επέζηξεςαλ ζηα αξρηθά επίπεδα. ηα 

10 έηε παξαθνινχζεζεο, ε νκάδα κε ηηο αιιαγέο ζηνλ ηξφπν δσήο θαη απηή ηεο 

αεξνβηθήο άζθεζεο ππεξηεξνχζαλ έλαληη ηεο ξπζκηθήο γπκλαζηηθήο σο πξνο ηηο 

αιιαγέο ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ (Epstein, Valoski et al. 1994). Σα δεδνκέλα απηά 

πξνηείλνπλ φηη ε ζεηηθή επίδξαζε ηεο άζθεζεο ζηε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο 

είλαη αλεμάξηεηε ηεο ελεξγεηαθήο δαπάλεο πνπ πξνθαιεί, ηνπιάρηζηνλ 

βξαρππξφζεζκα Ζ θαιχηεξε απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο παξέκβαζεο πνπ ζηφρεπε ζε 

αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο κέζσ αιιαγψλ ζηνλ ηξφπν δσήο, αθφκε θαη 

ζε καθξνρξφλην επίπεδν,  θαίλεηαη λα είλαη απνηέιεζκα θαιχηεξεο ζπκκφξθσζεο 

ησλ παηδηψλ. Ζ έληαμε ηεο άζθεζεο ζε θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο κνηάδεη κάιινλ 

πην εχθνιε απφ ηελ πηνζέηεζε ελφο δνκεκέλνπ πξνγξάκκαηνο άζθεζεο απφ ηα 
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ππέξβαξα παηδηά, γηα απηφ θαη θαίλεηαη λα επηθέξεη ζεηηθά απνηειέζκαηα ζηε 

δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ αθφκε θαη έπεηηα απφ 10 έηε παξαθνινχζεζεο.  

 

Δλαιιαθηηθά ησλ παξεκβάζεσλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο έρνπλ εθαξκνζζεί παξεκβάζεηο κε θχξην ζηφρν ηε κείσζε ησλ 

θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, θαζψο θαίλεηαη φηη δξαζηεξηφηεηεο απηνχ ηνπ είδνπο 

πξνηηκψληαη απφ ηα παηδηά, θαη ηδίσο ηα παρχζαξθα (Epstein, Smith et al. 1991). 

Μειέηεο ζε εξγαζηεξηαθφ πεξηβάιινλ, ππνδεηθλχνπλ φηη ε κείσζε ησλ σξψλ 

ελαζρφιεζεο κε κηα πνιχ πξνηηκεηέα θαζηζηηθή δξαζηεξηφηεηα, ε νπνία θαηά θχξην 

ιφγν είλαη ε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο, δελ νδεγεί απνθιεηζηηθά ζε αχμεζε ησλ 

σξψλ ελαζρφιεζεο κε  άιιεο ιηγφηεξν πξνηηκεηέεο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο αιιά 

νδεγεί θαη ζε αχμεζε ελαζρφιεζεο κε άιιεο «ελεξγέο» δξαζηεξηφηεηεο (Epstein, 

Saelens et al. 1997). Δπηπιένλ, ζχκθσλα κε ηα δεδνκέλα κηαο αθφκε κειέηεο ηνπ 

Epstein θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ, ε ελίζρπζε ησλ «ελεξγψλ» δξαζηεξηνηήησλ θαη ε 

κείσζε ησλ πςειψο πξνηηκεηέσλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, θαίλεηαη φηη κπνξνχλ 

λα ρξεζηκνπνηεζνχλ σο δπν ελαιιαθηηθέο κέζνδνη αχμεζεο ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, θαζψο παρχζαξθα παηδηά πνπ θιήζεθαλ λα ηξνπνπνηήζνπλ ηε 

ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα κε έλαλ απφ ηνπο δπν παξαπάλσ ηξφπνπο, πέηπραλ 

ηειηθά ζηνλ ίδην βαζκφ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη κείσζε ησλ 

θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ (Epstein, Saelens et al. 1995). 

 

Σα παξαπάλσ εξεπλεηηθά δεδνκέλα επαιεζεχνληαη απφ κηα αθφκε πην πξφζθαηε 

κειέηε ηεο εξεπλεηηθήο νκάδαο ηνπ Epstein, ε νπνία σζηφζν εθαξκφζηεθε ζε κε 

εξγαζηεξηαθφ πεξηβάιινλ (Epstein, Paluch et al. 2000). πγθεθξηκέλα, 90 παρχζαξθα 

παηδηά, ειηθίαο 8-12 εηψλ, θιήζεθαλ λα ζπκκεηάζρνπλ ζε έλα πξφγξακκα 

δηαρείξηζεο βάξνπο βαζηζκέλν ζε νιφθιεξε ηελ νηθνγέλεηα, δηάξθεηαο 6 κελψλ. 

Βάζεη ηνπ εξεπλεηηθνχ πξσηνθφιινπ ηα παηδηά θαηεγνξηνπνηήζεθαλ ζε ηέζζεξηο 

νκάδεο: «νκάδα κηθξήο αχμεζεο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο», κε ζηφρν ηα 12 km 

ηελ εβδνκάδα, «νκάδα κεγάιεο αχμεζεο ηεο θπζηθήο δξαζηεξηφηεηαο», κε ζηφρν ηα 

32 km ηελ εβδνκάδα, «νκάδα κηθξήο κείσζεο ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ», κε 

ζηφρν ηελ ελαζρφιεζε κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο γηα 20 ψξεο ηελ εβδνκάδα θαη 

«νκάδα κεγάιεο κείσζεο ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ» κε ζηφρν ηελ 
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ελαζρφιεζε κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο γηα 10 ψξεο ηελ εβδνκάδα. Γπν ρξφληα 

κεηά ηελ παξέκβαζε, ε παξαηεξνχκελε κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ δελ 

δηέθεξε κεηαμχ ησλ ηεζζάξσλ δηαθνξεηηθψλ νκάδσλ, εχξεκα ην νπνίν αθελφο 

αλαδεηθλχεη ηε κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ σο εμίζνπ απνηειεζκαηηθφ 

ηξφπν παξέκβαζεο ζηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ κε ηελ αχμεζε ηεο θπζηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο, αθεηέξνπ θαζηζηά αδχλαηε ηελ χπαξμε ηπρφλ δνζν-εμαξηψκελεο 

ζρέζεο αλάκεζα ζηε κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ θαη ζηελ αληίζηνηρα 

παξαηεξνχκελε κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ. Σα δεδνκέλα απηά ίζσο 

γίλνληαη πην εχθνια θαηαλνεηά εάλ ιεθζεί ππφςε ε ππφζεζε πνπ ππνζηεξίδεηαη απφ 

ηνλ Wilkin ζχκθσλα κε ηελ νπνία, ζε θάζε παηδί κπνξεί λα ππάξρεη έλα φξην 

ελαζρφιεζεο κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, εμαηηίαο ηνπ νπνίνπ ε αχμεζε ηεο 

ζσκαηηθήο  δξαζηεξηφηεηαο θηάλεη ζε έλα  plateau αλεμαξηήησο ησλ επθαηξηψλ 

άζθεζεο ζην πεξηβάιινλ (Wilkin, Mallam et al. 2006). 

 

Δξεπλεηηθά δεδνκέλα πξνηείλνπλ επίζεο ηελ ελίζρπζε ηεο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο κέζσ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ (Saelens and Epstein 1998; 

Goldfield, Kalakanis et al. 2000). Σν γεγνλφο φηη ηα παρχζαξθα παηδηά έρνπλ ηελ 

ηάζε λα επηιέγνπλ θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο έλαληη ηεο άζθεζεο (Epstein, Smith et 

al. 1991) νδήγεζε πνιινχο εξεπλεηέο ζην λα δηεξεπλήζνπλ ην θαηά πφζνλ ε αχμεζε 

ηεο άζθεζεο είλαη εθηθηή κέζσ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ. Έηζη, ζε άιιεο κειέηεο 

νη θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ρξεζηκνπνηήζεθαλ σο επηβξάβεπζε (Goldfield, 

Kalakanis et al. 2000), θαη ζε άιιεο κειέηεο νη θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ήηαλ 

ζπλπθαζκέλεο κε «ζσκαηηθά έληνλεο» δξαζηεξηφηεηεο, φπνπ κέζσ θαηάιιεινπ 

εμνπιηζκνχ ηα παηδηά δξαζηεξηνπνηνχληαλ ελψ παξάιιεια είραλ πξφζβαζε ζηελ 

αγαπεκέλε ηνπο θαζηζηηθή απαζρφιεζε (Saelens and Epstein 1998). Αλ θαη ηα 

επξήκαηα απηά θαίλεηαη λα είλαη ελζαξξπληηθά, εληνχηνηο πξέπεη λα ιεθζνχλ ππφςε 

ε κηθξή ρξνληθή δηάξθεηα ησλ κειεηψλ θαζψο θαη ην εξγαζηεξηαθφ πεξηβάιινλ 

δηεμαγσγήο ηνπο. Δπηπιένλ, ε δπλαηφηεηα πξφζβαζεο ζε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

σο επηβξάβεπζε γηα ηελ εθηέιεζε ζσκαηηθά δξαζηήξησλ ελαζρνιήζεσλ ελδέρεηαη λα 

θαζηζηά αθφκε πην ειθπζηηθέο ηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ζηα παρχζαξθα παηδηά, 

ελψ αλακθίβνια ην ελδηαθέξνλ ηνπο δελ ζηξέθεηαη ζηελ άζθεζε, θαζψο απηή 

εθιακβάλεηαη σο «ππνρξεσηηθή δηαδηθαζία» πξνθεηκέλνπ λα απνθηεζεί πξφζβαζε 

ζηελ αγαπεκέλε ηνπο θαζηζηηθή δξαζηεξηφηεηα. 
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χκθσλα πάλησο κε ηηο ππάξρνπζεο ζπζηάζεηο ηεο Ακεξηθαληθήο Αθαδεκίαο 

Παηδηαηξηθήο, ν δξαζηήξηνο ηξφπνο δσήο πξέπεη λα είλαη ζηφρνο γηα φια ηα παηδηά 

(American Academy of Pediatrics 2000), ελψ νη ζηξαηεγηθέο πνπ πξνηείλνληαη γηα 

αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ζηνρεχνπλ ηφζν ζηελ ελίζρπζε ηεο 

ελαζρφιεζεο κε δνκεκέλεο αιιά θαη κε δνκεκέλεο δξαζηεξηφηεηεο, φζν θαη ζηε 

κείσζε ελαζρφιεζεο κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο (Spear, Barlow et al. 2007). 

πγθεθξηκέλα, ζπζηήλνληαη ηνπιάρηζηνλ 60 ιεπηά κέηξηαο έληαζεο ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, ηηο πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο, θαηά πξνηίκεζε 

θαζεκεξηλά, ελψ νη ψξεο ελαζρφιεζεο κε ηελ νζφλε  ηειεφξαζε, ειεθηξνληθφο 

ππνινγηζηήο, ζρεηηθά παηρλίδηα  δελ ζα πξέπεη λα μεπεξλνχλ ηηο 2 ζε εκεξήζηα βάζε 

(Centers for Disease Control and Prevention 2010; American Academy of Pediatrics 

2000). ζνλ αθνξά ζηα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά, δελ έρνπλ δηακνξθσζεί 

ζπγθεθξηκέλεο νδεγίεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, σζηφζν ζπζηήλεηαη λα μεθηλνχλ 

κε κηθξέο πεξηφδνπο δξαζηεξηφηεηαο, ηηο νπνίεο λα εληζρχνπλ ζηαδηαθά (American 

Academy of Pediatrics 2000). Δληνχηνηο, νξηζκέλνη εξεπλεηέο πξνηείλνπλ έλα 

δηαβαζκηζκέλν πξφγξακκα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο αλάινγα κε ην βαζκφ 

παρπζαξθίαο ηνπ παηδηνχ (Sothern, Hunter et al. 1999). 
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Σξνπνπνίεζε πκπεξηθνξάο 

Δίλαη γεγνλφο φηη ε ξχζκηζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο επηηπγράλεηαη κέζσ ξχζκηζεο ηεο 

δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο θαη ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. Οη δπν απηέο 

ζπληζηψζεο, σζηφζν, επεξεάδνληαη άκεζα απφ ηε ζπκπεξηθνξά ηνπ αηφκνπ, γεγνλφο 

πνπ νδήγεζε αξθεηνχο εξεπλεηέο λα εζηηάζνπλ ζηνλ έιεγρν ηεο ζπκπεξηθνξάο, ζην 

βαζκφ πνπ απηή επεξεάδεη ηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, 

σο δπλεηηθφ ηξφπν ειέγρνπ ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο.  

 

Σα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ ηξνπνπνίεζε ηεο ζπκπεξηθνξάο 

είλαη θαηά βάζε γλσζηαθά, ζπκπεξηθνξηθά πξνγξάκκαηα. Αλ θαη ε γλσζηαθή 

ζπκπεξηθνξηθή ζεξαπεία ρξεζηκνπνηήζεθε αξρηθψο γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

ζπλαηζζεκαηηθψλ θαη ζπκπεξηθνξηθψλ δηαηαξαρψλ, κεηαμχ ησλ νπνίσλ ε θαηάζιηςε 

θαη νη αγρψδεηο δηαηαξαρέο (Beck 1991), ε επηηπρήο εθαξκνγή ηεο θαη ην γεγνλφο φηη 

ε κεζνδνινγία ηεο κπνξνχζε λα αλαπαξαρζεί, λα αλαιπζεί θαη  λα αμηνινγεζεί κε 

κεηξήζηκα θξηηήξηα έθβαζεο, νδήγεζε ζηελ εθαξκνγή ηεο ζηελ αληηκεηψπηζε θαη 

άιισλ θαηαζηάζεσλ, φπσο είλαη ν πφλνο, νη δηαηξνθηθέο δηαηαξαρέο θαη ε 

παρπζαξθία, θαζψο επίζεο θαη ζε δηαθνξεηηθέο πιεζπζκηαθέο νκάδεο, κεηαμχ ησλ 

νπνίσλ θαη ηα παηδηά (Powers, Jones et al. 2005). πσο ζεκεηψλεη ν Stunkard, ε 

εθαξκνγή ηεο γλσζηαθήο, ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο, παξφιν πνπ δελ απνηειεί απφ κφλε ηεο μερσξηζηφ είδνο παξέκβαζεο, 

είλαη κηα κεζνδνινγία γηα ηε ζπζηεκαηηθή ηξνπνπνίεζε ζπκπεξηθνξψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε ή κε άιιεο παξακέηξνπο πνπ 

ζεσξνχληαη φηη ζπλεηζθέξνπλ ή δηαηεξνχλ ηελ παρπζαξθία (Stunkard 1996). ζνλ 

αθνξά ηελ εθαξκνγή ηεο ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο, ζηνηρεία 

αλαζθνπήζεσλ δείρλνπλ φηη ε πξνζέγγηζε απηή είλαη πην απνηειεζκαηηθή ζε ζρέζε 

κε άιιεο πξνζεγγίζεηο, νη νπνίεο δελ ζπκπεξηιακβάλνπλ ηνλ έιεγρν ηεο 

ζπκπεξηθνξάο  (Jelalian and Saelens 1999) θαη θαίλεηαη πην απνηειεζκαηηθή γηα ηνλ 

καθξνρξφλην έιεγρν ηνπ βάξνπο ζε ζρέζε κε ηελ εθαξκνγή ηνπο ζηνπο ελήιηθεο 

(Wilson 1994). 

 

Ο Epstein θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ ήηαλ απφ ηνπο πξψηνπο εξεπλεηέο πνπ εθάξκνζαλ 

ηέηνηα πξνγξάκκαηα ζηα παηδηά, κε ζηφρν ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο 
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παρπζαξθίαο. Σέιε ηεο δεθαεηίαο ηνπ ΄80, πξαγκαηνπνίεζαλ κηα κειέηε ζε ππέξβαξα 

παηδηά ειηθίαο 6-12 εηψλ, πξνθεηκέλνπ λα ζπγθξίλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο 

ζπκπεξηθνξηθνχ πξνγξάκκαηνο ζε ζρέζε κε έλα πξφγξακκα πνπ βαζηδφηαλ ζηελ 

απιή εθπαίδεπζε ζε ζέκαηα δηαηξνθήο θαη άζθεζεο, σο πξνο ηελ αληηκεηψπηζε ηνπ 

ππέξβαξνπ. Σα απνηειέζκαηα, έδεημαλ φηη ε εθαξκνγή ηνπ ζπκπεξηθνξηθνχ 

πξνγξάκκαηνο ππεξείρε φζνλ αθνξά ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε ζρέζε κε 

ηελ εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο ην νπνίν ήηαλ βαζηζκέλν ζηελ απιή εθπαίδεπζε 

(Epstein, Wing et al. 1980). Ζ ππεξνρή απηή κάιηζηα παξαηεξήζεθε ηφζν ακέζσο 

κεηά ηελ παξέκβαζε, φζν θαη 3 κήλεο κεηά ην πέξαο ηεο. Παξφκνηα απνηειέζκαηα 

παξαηεξήζεθαλ αξγφηεξα θαη ζε παηδηά ειηθίαο 5-8 εηψλ (Epstein, Wing et al. 

1985a). Σα επξήκαηα ππνζηήξημαλ θαη άιινη εξεπλεηέο, αλαδεηθλχνληαο ηα 

ζπκπεξηθνξηθά πξνγξάκκαηα σο πεξηζζφηεξν απνηειεζκαηηθά ζηνλ έιεγρν ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε ζρέζε κε πξνγξάκκαηα βαζηζκέλα ζηελ απιή εθπαίδεπζε θαη 

αλ κε ηη άιιν κε ηελ κε παξέκβαζε (Flodmark, Ohlsson et al. 1993; Braet, Mervielde 

et al. 1997). 

 

Οη Duffy θαη Spence, ην 1993, πξαγκαηνπνίεζαλ κηα κειέηε κε ζθνπφ λα ζπγθξίλνπλ 

ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο ζπκπεξηθνξηθνχ πξνγξάκκαηνο ζε ζρέζε κε έλα 

πξφγξακκα γλσζηαθήο, ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο φζνλ αθνξά ηε κείσζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζε παηδηά ειηθίαο 7 -13 εηψλ (Duffy and Spence 1993). 

χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, θάλεθε φηη δελ ππήξρε θακία δηαθνξά 

αλάκεζά ηνπο σο πξνο ην βαζκφ κείσζεο ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ. Ζ 

αιιεινεπηθάιπςε θάπνησλ ηερληθψλ ζηα δπν πξνγξάκκαηα, ν κηθξφο ρξφλνο 

εθπαίδεπζεο ζηηο γλσζηαθέο ηερληθέο θαη ε πηζαλή ζεξαπεπηηθή επίδξαζε ηνπ ρξφλνπ 

ραιάξσζεο, ζα κπνξνχζαλ λα εξκελεχζνπλ ηελ κε χπαξμε δηαθνξάο αλαθνξηθά κε 

ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ δπν απηψλ πξνγξακκάησλ. Παξφκνηα απνηειέζκαηα 

έρνπλ αλαδεηρζεί θαη απφ άιινπο εξεπλεηέο, νη νπνίνη εζηίαζαλ ζε δηαθνξέο φζνλ 

αθνξά ζηελ εθαξκνγή ησλ ζπκπεξηθνξηθψλ πξνγξακκάησλ. Έηζη, νη Senediak θαη 

Spence δελ βξήθαλ θακία δηαθνξά ζηελ απνηειεζκαηηθφηεηα, κεηξνχκελε σο αιιαγή 

ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, αλάκεζα ζε δχν ζπκπεξηθνξηθά πξσηφθνιια, ηα νπνία 

δηέθεξαλ σο πξνο ηε ζπρλφηεηα ησλ ζπλεδξηψλ (Senediak and Spence 1985), ελψ νη 

Braet θαη Van Winckel ζπγθξίλνληαο ηνλ ηξφπν δηεμαγσγήο ησλ ζπκπεξηθνξηθψλ 

πξνγξακκάησλ  νκαδηθέο ζπλεδξίεο, εμαηνκηθεπκέλεο ζπλεδξίεο, θαινθαηξηλή 



36 
 

θαηαζθήλσζε  θαηέιεμαλ ζε παξφκνηα απνηειέζκαηα (Braet and Van Winckel 

2000). 

 

Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδνπλ θαη νη κειέηεο πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί πξνθεηκέλνπ 

λα ειεγρζεί ε επίδξαζε κεκνλσκέλσλ ηερληθψλ πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηα δηάθνξα 

γλσζηαθά ζπκπεξηθνξηθά πξνγξάκκαηα. Ζ απηνπαξαθνινχζεζε, ε ζηνρνζεζία θαη ν 

θαζνξηζκφο ξεαιηζηηθψλ ζηφρσλ, ν έιεγρνο εξεζηζκάησλ θαη ε πξφιεςε ππνηξνπψλ, 

ε επίιπζε πξνβιεκάησλ, ε επηβξάβεπζε, ε γλσζηαθή αλαδφκεζε θαη ε θνηλσληθή 

ζηήξημε απνηεινχλ ηηο θχξηεο ηερληθέο πνπ ρξεζηκνπνηνχληαη ζηα πξνγξάκκαηα απηά 

(Foreyt and Poston 1998). ζνλ αθνξά ζηελ απηνπαξαθνινχζεζε, θαίλεηαη λα 

ζπκβάιιεη ζεκαληηθά ζηνλ επηηπρή έιεγρν ηνπ βάξνπο ζε παηδηά θαη εθήβνπο θαζψο, 

ζχκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα κηαο κειέηεο πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε εθήβνπο, 

θάλεθε φηη νη έθεβνη εθείλνη πνπ ήηαλ ζπλεπείο κε ηελ απηνπαξαθνινχζεζε, ζε 

ζρέζε κε εθείλνπο πνπ δελ ήηαλ ζπλεπείο ή ήηαλ κεξηθψο ζπλεπείο, παξαθνινχζεζαλ 

κεγαιχηεξν αξηζκφ ζπλεδξηψλ θαη ηειηθά κείσζαλ πεξηζζφηεξν ην ζσκαηηθφ ηνπο 

βάξνο ζε δηάζηεκα ζεξαπείαο 3 κελψλ (Kirschenbaum, Germann et al. 2005). 

 

Ο έιεγρνο ησλ εξεζηζκάησλ απνηειεί κηα ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελε ηερληθή ζηα 

δηάθνξα γλσζηαθά, ζπκπεξηθνξηθά πξνγξάκκαηα, κηαο θαη ηα παρχζαξθα παηδηά 

θαίλεηαη λα αληαπνθξίλνληαη δηαθνξεηηθά ζηα εξεζίζκαηα ηνπ πεξηβάιινληνο ζε 

ζρέζε κε ηα κε παρχζαξθα παηδηά, θαζψο αθελφο ζεκεηψλνπλ πςειφηεξε 

βαζκνινγία ζηηο θιίκαθεο γηα «ζπλαηζζεκαηηθή», «εμσηεξηθή»  σο απφθξηζε δειαδή 

ζε ζπλαηζζεκαηηθά, εμσηεξηθά εξεζίζκαηα  θαη πεξηνξηζηηθή πξφζιεςε ηξνθήο 

(Braet and Van Strien 1997), αθεηέξνπ ε ζπρλφηεηα ππεξθαγηθψλ επεηζνδίσλ είλαη 

πςειφηεξε ζηα παηδηά απηά   (Decaluwe, Braet et al. 2003).  Απφ ηηο ζεκαληηθφηεξεο 

κειέηεο πνπ αλαδεηθλχνπλ ηνλ έιεγρν ησλ εξεζηζκάησλ σο κηα απνηειεζκαηηθή 

ηερληθή δηαρείξηζεο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηνλ παηδηαηξηθφ πιεζπζκφ 

είλαη απηή ηεο Golan θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηεο (Golan, Weizman et al. 1998). 

πγθεθξηκέλα, ε Golan θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο, γηα ηνλ θαιχηεξν έιεγρν ησλ 

εμσηεξηθψλ θαη ζπλαηζζεκαηηθψλ εξεζηζκάησλ, πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ θαηαλάισζε 

ηξνθήο, πεξηφξηζαλ ηελ πξφζιεςε ηξνθήο γηα ηα παηδηά ζε «5 κφλν ζπλζήθεο»: κφλν 

ζηελ ηξαπεδαξία, κφλν θαζηζηφ, κφλν απφ θαηάιιειν πηάην, κφλν φηαλ δελ θάλεη 
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θάηη άιιν θαη κφλν φηαλ πεηλάεη. Ζ πξαθηηθή απηή ειέγρνπ ηφζν ησλ εμσηεξηθψλ φζν 

θαη ησλ εζσηεξηθψλ, ζπλαηζζεκαηηθψλ εξεζηζκάησλ θαίλεηαη λα είλαη 

απνηειεζκαηηθή ζηνλ έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ παηδηψλ, θαζψο ηα παηδηά ηα 

νπνία ζπκκεηείραλ ζηελ κειέηε κείσζαλ ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ βειηηψλνληαο 

παξάιιεια ηηο δηαηξνθηθέο ηνπο ζπλήζεηεο. 

 

ην πιαίζην ησλ ζπλζεθψλ θαη ησλ εξεζηζκάησλ πνπ θαζηζηνχλ δχζθνιε ηε 

ζπκκφξθσζε ησλ παηδηψλ ζηνπο ζηφρνπο ηνπ ζεξαπεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο, ε 

εθπαίδεπζή ηνπο αλαθνξηθά κε ηελ επίιπζε πξνβιεκάησλ πνπ ελδέρεηαη λα 

πξνθχςνπλ θξίλεηαη αλαγθαία. Ζ επίδξαζε ηεο πξνζζήθεο ηεο ηερληθήο επίιπζεο 

πξνβιεκάησλ ζε έλα γλσζηαθφ, ζπκπεξηθνξηθφ πξφγξακκα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο ζε παηδηά ειηθίαο 6-12 εηψλ ειέγρζεθε απφ ηνπο Graves θαη ζπλεξγάηεο 

(Graves, Meyers et al. 1988) θαη θάλεθε φηη ππεξέρεη σο πξνο ην ζθέινο ηεο 

καθξνρξφληαο δηαηήξεζεο ηνπ απσιεζζέληνο βάξνπο. Δληνχηνηο, ζχκθσλα κε ηα 

απνηειέζκαηα κηαο κειέηεο ησλ Epstein θαη ζπλεξγαηψλ, ε πξνζζήθε ηεο ηερληθήο 

απηήο δελ θάλεθε λα πξνζθέξεη θάπνην επηπιένλ φθεινο ζε ζρέζε κε ην ζπκβαηηθφ 

ζπκπεξηθνξηθφ πξφγξακκα. ηελ πεξίπησζε απηή σζηφζν πξέπεη λα ιεθζεί ππφςηλ 

φηη ε ηθαλφηεηα επίιπζεο πξνβιεκάησλ ζηα παηδηά απμήζεθε εμίζνπ ζε φιεο ηηο ππφ 

κειέηε νκάδεο (Epstein, Paluch et al. 2000). 

 

Ζ επηβξάβεπζε  ή ελίζρπζε , ρξεζηκνπνηείηαη ζρεδφλ ζε φια ηα γλσζηαθά, 

ζπκπεξηθνξηθά πξσηφθνιια γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο, σο 

ηερληθή ελίζρπζεο ηεο πηνζέηεζεο θαη δηαηήξεζεο αιιαγψλ ζε ζρέζε κε ηελ 

δηαηξνθή θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Αλ θαη  νξηζκέλνη εξεπλεηέο πξνηείλνπλ ε 

επηβξάβεπζε λα έπεηαη ηεο επίηεπμεο ηνπ ζηφρνπ απψιεηαο βάξνπο (Brownell, 

Kelman et al. 1983; Epstein, Valoski et al. 1990), ζχκθσλα κε άιινπο εξεπλεηέο απηή 

ζα πξέπεη λα έπεηαη θάζε επηηπρνχο πξνζπάζεηαο εθπιήξσζεο ησλ ζηφρσλ πνπ έρνπλ 

ηεζεί (Graves, Meyers et al. 1988). ήκεξα πιένλ ηνλίδεηαη ε ζεκαζία επηβξάβεπζεο 

ησλ παηδηψλ γηα αιιαγέο ζηε ζπκπεξηθνξά ηνπο, ζην βαζκφ πνπ απηή επεξεάδεη ηε 

δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα (Barlow and Dietz 1998). 

Καηάιιεια είδε επηβξάβεπζεο ζε πξνγξάκκαηα πνπ ζηνρεχνπλ ζηνλ έιεγρν ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ παηδηψλ, κπνξεί λα είλαη ςπραγσγηθέο δξαζηεξηφηεηεο, 
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ρξφλνο πνπ πεξλνχλ καδί γνλείο-παηδηά, ελαζρφιεζε κε ρφκπη, αγνξά πξαγκάησλ θαη 

νηηδήπνηε άιιν κε ηξφθηκν (Rapoport, Carpenter et al 2001). Καζψο φκσο ην άηνκν 

αιιάδεη ζπκπεξηθνξά, νη αιιαγέο απηέο αλακέλεηαη λα ιεηηνπξγνχλ απφ κφλεο ηνπο 

εληζρπηηθά, ζπλεπψο ηα ππφινηπα είδε επηβξάβεπζεο ζα πξέπεη λα απνζχξνληαη ή λα 

εμαζζελνχλ (Foreyt and Goodrick 1993).  

 

Ζ γλσζηαθή αλαδφκεζε, θαίλεηαη επίζεο λα έρεη ζεκαληηθή αμία ζε ηέηνηνπ είδνπο 

πξνγξάκκαηα, κηαο θαη δπζιεηηνπξγηθέο γλσζίεο ή ιαλζαζκέλεο αληηιήςεηο πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά, παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ 

πξνζθφιιεζε ζην ζεξαπεπηηθφ πξσηφθνιιν θαη ελδέρεηαη λα επεξεάδνπλ θαη ηελ 

ζπρλφηεηα ησλ ππνηξνπψλ, είλαη ζπλήζεηο ζε παηδηά θαη εθήβνπο. Γεδνκέλα αξθεηψλ 

εξεπλψλ δείρλνπλ φηη παηδηά θαη έθεβνη εθθξάδνπλ αλεζπρίεο ζρεηηδφκελεο κε ην 

θαγεηφ, αλαθέξνπλ ελνρέο κε ηελ θαηαλάισζε ηξνθήο (O'Dea 1999), δειψλνπλ 

δπζαξέζθεηα κε ηελ εηθφλα ηνπ ζψκαηφο ηνπο (Yannakoulia, Karayiannis et al. 2004), 

θαη θαηά έλα κεγάιν πνζνζηφ θαηαθεχγνπλ ζε κε ελδεδεηγκέλεο πξαθηηθέο ειέγρνπ 

ηνπ βάξνπο (Westenhoefer 2002).  

 

Μέρξη θαη ζήκεξα, ηα πξνγξάκκαηα πνπ έρνπλ εθαξκνζζεί γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο ρξεζηκνπνηνχλ ζπλήζσο έλα ζπλδπαζκφ ησλ παξαπάλσ 

ηερληθψλ, ν νπνίνο κάιηζηα ζπλήζσο δηαθνξνπνηείηαη κεηαμχ ησλ πξνγξακκάησλ. 

Απφ ηηο πην ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελεο ηερληθέο είλαη ε απηνπαξαθνινχζεζε θαη ε 

ρξήζε ζπκβνιαίσλ (Brownell, Kelman et al. 1983; Graves, Meyers et al. 1988; 

Epstein, Valoski et al. 1990; Duffy and Spence 1993; Reinehr, Kersting et al. 2003), ν 

έιεγρνο εξεζηζκάησλ (Golan, Fainaru et al. 1998; Reinehr, Kersting et al. 2003) θαη ε 

επίιπζε πξνβιεκάησλ (Duffy and Spence 1993; Reinehr, Kersting et al. 2003), ελψ ε 

θνηλσληθή ζηήξημε ρξεζηκνπνηείηαη ζε φια ηα πξνγξάκκαηα θπξίσο κε ηε κνξθή 

ζπκκεηνρήο ηνπ γνλέα ή ηνπ θεδεκφλα ή αθφκε θαη νιφθιεξεο ηεο νηθνγέλεηαο. Οη 

γνλείο θαινχληαη επηπιένλ λα ιεηηνπξγήζνπλ σο πξφηππα (Epstein, Valoski et al. 

1990) θαη λα ζπκβάιινπλ ζηε κείσζε ηεο αληίζηαζεο ησλ παηδηψλ ζηηο 

πξνηεηλφκελεο αιιαγέο (Golan, Weizman et al. 1998). 
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πκκεηνρή ησλ γνλέσλ ζηηο ζεξαπεπηηθέο παξεκβάζεηο 

Αδηακθηζβήηεηα ν ξφινο ησλ γνλέσλ ζηε δηακφξθσζε ηφζν ησλ δηαηηεηηθψλ 

ζπλεζεηψλ ησλ παηδηψλ ηνπο (Oliveria, Ellison et al. 1992; Brown and Ogden 2004; 

Rockett 2007; Lazarou, Kalavana et al. 2008), φζν θαη ησλ ζπλεζεηψλ αλαθνξηθά κε 

ηε ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα (Wagner, Klein-Platat et al. 2004; Madsen, 

McCulloch et al. 2009) είλαη θαζνξηζηηθφο. ην πιαίζην απηφ, νη γνλείο έρνπλ 

ζπκκεηάζρεη ζε πιήζνο ζεξαπεπηηθψλ παξεκβάζεσλ πνπ έρνπλ αλαπηπρζεί γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο. Ωζηφζν, ν βαζκφο ζπκκεηνρήο ηνπο 

πνηθίιεη αλάκεζα ζηα δηάθνξα ζεξαπεπηηθά πξσηφθνιια. Έηζη, κέρξη θαη ζήκεξα, νη 

γνλείο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί νη ίδηνη σο ζηφρνη απψιεηαο βάξνπο, σο βνεζνί ζηελ 

πξνζπάζεηα ηνπ παηδηνχ, αθφκε θαη σο απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ 

αιιαγψλ. 

 

Απφ ηηο πην ελδηαθέξνπζεο κειέηεο ζηηο νπνίεο νη γνλείο έρνπλ ρξεζηκνπνηεζεί σο 

ζηφρνη γηα ηελ απψιεηα βάξνπο είλαη απηή ηνπ Epstein θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ 

(Epstein, Valoski et al. 1990). Πην αλαιπηηθά, ν Epstein θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, 

ηπραηνπνίεζαλ 76 παρχζαξθα παηδηά, ειηθίαο 6-12 εηψλ, καδί κε ηνπο γνλείο ηνπο, ζε 

ηξεηο νκάδεο, νη νπνίεο ιάκβαλαλ ηηο ίδηεο νδεγίεο ζρεηηθά κε ηε δίαηηα θαη ηελ 

άζθεζε θαη εθπαηδεχηεθαλ ζε θνηλέο ζπκπεξηθνξηθέο ηερληθέο, σζηφζν δηέθεξαλ σο 

πξνο ηνλ θνξέα-ζηφρν ησλ αιιαγψλ. χκθσλα ινηπφλ κε ηα απνηειέζκαηα ηεο 

κειέηεο, θάλεθε φηη ζηα 5 θαη 10 έηε παξαθνινχζεζεο, ε νκάδα «παηδηά θαη γνλείο» 

δηέθεξε ζεκαληηθά απφ ηελ «νκάδα ειέγρνπ» σο πξνο ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, 

ελψ ε νκάδα «κφλν παηδηά» βξηζθφηαλ θάπνπ ζην ελδηάκεζν ησλ δπν ππνινίπσλ 

νκάδσλ. Αθφκε, ελψ ε νκάδα «παηδηά θαη γνλείο» επέδεημε ζεκαληηθή κείσζε σο 

πξνο ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζε απηέο ηηο ρξνληθέο ζηηγκέο, νη ππφινηπεο δπν 

νκάδεο παξνπζίαζαλ αχμεζε. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ελψ ε ππεξνρή ηεο νκάδαο 

«παηδηά θαη γνλείο» έλαληη ηεο «νκάδαο ειέγρνπ» είλαη εκθαλήο, ε ελδηάκεζε πνξεία 

ηεο νκάδαο «κφλν παηδηά», ρσξίο λα δηαθέξεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απφ ηελ πνξεία 

ησλ ππνινίπσλ δπν νκάδσλ, δελ επηηξέπεη ηε δηεμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ γηα ην εάλ 

είλαη πξνηηκφηεξν λα εληζρχνληαη γηα αιιαγέο γνλείο θαη παηδηά καδί ή ην παηδί κφλν 

ηνπ. Αλαθνξηθά κε ηελ πνξεία ησλ γνλέσλ, παξαηεξήζεθε θαη ζηηο 3 νκάδεο αχμεζε 

ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζηα 10 έηε παξαθνινχζεζεο. Δληνχηνηο, ηα παηδηά ηεο 

νκάδαο «παηδηά θαη γνλείο» θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ ηε κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ 
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ππέξβαξνπ αλεμάξηεηα απφ ηνπο γνλείο ηνπο. Δλδέρεηαη ινηπφλ, φπσο πξνηείλνπλ θαη 

νη ίδηνη νη ζπγγξαθείο, ε ζπκπεξηθνξά ησλ γνλέσλ λα δηαδξακαηίδεη ηδηαηηέξσο 

ζεκαληηθφ ξφιν ζηε δηακφξθσζε λέσλ ζπκπεξηθνξψλ ησλ παηδηψλ, κφλν φκσο θαηά 

ηε δηάξθεηα πηνζέηεζεο ησλ λέσλ ζπκπεξηθνξψλ, δεδνκέλνπ φηη αθφκε θαη εάλ νη 

γνλείο ηειηθά αιιάμνπλ ζπκπεξηθνξά, απηφ δελ θαίλεηαη λα  επεξεάδεη αξλεηηθά ηε 

ζπκπεξηθνξά ησλ παηδηψλ. Βεβαίσο, ζηα θαιχηεξα καθξνρξφληα απνηειέζκαηα πνπ 

παξαηεξνχληαη ζηα παηδηά έλαληη ησλ ελειίθσλ ζα κπνξνχζαλ ζπκβάιινπλ ην 

κηθξφηεξν ρξνληθά ηζηνξηθφ δηαηηεηηθψλ ζπλεζεηψλ, ε κεγαιχηεξε ππνζηήξημε απφ 

ην νηθνγελεηαθφ πεξηβάιινλ, αιιά θαη ην γεγνλφο φηη βξίζθνληαη ζε θάζε αλάπηπμεο. 

 

Ο Israel θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ην 1990, ζέινληαο λα δηεξεπλήζνπλ εάλ ε ζπκκεηνρή 

ηνπ γνλέα σο βνεζνχ ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ παηδηνχ γηα αιιαγή ζπκπεξηθνξψλ πνπ 

ζρεηίδνληαη κε ηελ δηαηξνθή θαη ηελ άζθεζε ππεξέρεη απηήο ηνπ γνλέα-ζηφρνπ σο 

πξνο ηελ απψιεηα βάξνπο, πξαγκαηνπνίεζαλ κηα κειέηε ζε έλα δείγκα 40 παηδηψλ, 

ειηθίαο 9-13 εηψλ  Israel, Solotar et al. 1990). Βάζεη ηνπ εξεπλεηηθνχ πξσηνθφιινπ, 

νη γνλείο ησλ παηδηψλ ήηαλ ειεχζεξνη λα επηιέμνπλ νη ίδηνη ηνλ ξφιν πνπ ήζειαλ λα 

αθνινπζήζνπλ. Οη γνλείο σο ζηφρνη απψιεηαο βάξνπο δεζκεχνληαλ σο πξνο ηελ 

πηνζέηεζε ζπγθεθξηκέλσλ ζηφρσλ δηαηξνθήο θαη ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ελψ νη 

γνλείο-βνεζνί θαινχληαλ απιψο λα βνεζνχλ ηα παηδηά σο πξνο ηε ζπκπιήξσζε ησλ 

εκεξνινγίσλ θαηαγξαθήο ηξνθίκσλ θαη λα ειέγρνπλ ηελ δηαζεζηκφηεηα ησλ 

ηξνθίκσλ ζην ζπίηη. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, θάλεθε φηη ηα παηδηά 

πνπ είραλ ηνπο γνλείο σο βνεζνχο είραλ κηα ππεξνρή σο πξνο ηε κείσζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ απφ ηελ 8
ε
 έσο θαη ηελ 26

ε
 εβδνκάδα ηεο παξέκβαζεο ζε 

ζρέζε κε ηα παηδηά, νη γνλείο ησλ νπνίσλ είραλ απνηειέζεη ζηφρνπο απψιεηαο βάξνπο. 

Δληνχηνηο, ε ππεξνρή απηή δελ δηαηεξήζεθε ζηνλ 1 ρξφλν παξαθνινχζεζεο, θαζψο 

νη δηαθνξέο πιένλ ήηαλ ζπγθξίζηκεο. πσο πξνηείλνπλ νη εξεπλεηέο, ε κείσζε ηνπ 

βαζκνχ πξνζθφιιεζεο ησλ γνλέσλ ζην ξφιν ηνπο ίζσο ζα κπνξνχζε λα εξκελεχζεη 

ελ κέξεη ηελ εμαζζέληζε ηεο παξαηεξνχκελεο δηαθνξάο κε ην πέξαο ηνπ ρξφλνπ. 

Σέινο, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ζηελ πεξίπησζε πνπ ν γνλέαο ήηαλ ζηφρνο απψιεηαο 

βάξνπο παξαηεξήζεθε ζπζρέηηζε κεηαμχ ηεο απψιεηαο βάξνπο ηνπ γνλέα θαη απηήο 

ηνπ παηδηνχ, γεγνλφο πνπ ελέρεη ηνλ θίλδπλν ν βαζκφο επηηπρίαο ηνπ παηδηνχ λα 

επεξεάδεηαη απφ ηελ αληαπφθξηζε ηνπ γνλέα. 
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Ζ ίδηα εξεπλεηηθή νκάδα, ιίγα ρξφληα αξγφηεξα, πξαγκαηνπνίεζε κηα κειέηε, κε 

ζθνπφ απηή ηε θνξά λα δηεξεπλήζεη εάλ ν βαζκφο επζχλεο ηνπ γνλέα ζην ξφιν ηνπ 

βνεζνχ ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ παηδηνχ γηα δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο 

παρπζαξθίαο ζα κπνξνχζε λα δηαδξακαηίδεη θάπνην ηδηαίηεξν ξφιν ζηελ  εμειηθηηθή 

πνξεία ηνπ παηδηνχ αλαθνξηθά κε ηνλ ζηφρν κείσζεο ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ 

(Israel, Guile et al. 1994).  Έηζη, παηδηά ειηθίαο 8-13 εηψλ, δηαρσξίζηεθαλ ζε δπν 

νκάδεο, νη νπνίεο δηέθεξαλ σο πξνο ην βαζκφ επζχλεο ηνπ γνλέα. πγθεθξηκέλα, ελψ 

ζηελ πξψηε νκάδα ν γνλέαο ήηαλ ν θχξηνο ππεχζπλνο γηα ηελ ζπκκφξθσζε ηνπ 

παηδηνχ ζηηο απαηηήζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο θαη παξάιιεια έθεξε θαη ηελ επζχλε 

θηλεηνπνίεζήο ηνπ, ζηελ δεχηεξε νκάδα, ε επζχλε κεηαηηζφηαλ ζην παηδί. χκθσλα 

κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, θάλεθε φηη θαη νη δπν νκάδεο κείσζαλ ζεκαληηθά 

ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ κεηά ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο, ρσξίο κάιηζηα λα ππάξρεη 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ηνπο. Δληνχηνηο, ζηα 3 έηε παξαθνινχζεζεο 

παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ησλ δπν νκάδσλ. Φαίλεηαη ινηπφλ φηη ε 

απμεκέλε εκπινθή ησλ παηδηψλ ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε 

ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο είλαη αλαγθαία πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζνχλ καθξνρξφληα 

απνηειέζκαηα, ελψ ν πςειφο βαζκφο επζχλεο ησλ γνλέσλ ζε ηέηνηα πξνγξάκκαηα 

κάιινλ δελ πξνζθέξεη θάπνην νπζηαζηηθφ φθεινο ζηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ ησλ 

παηδηψλ. 

 

ε αληίζεζε κε ηνπο εξεπλεηέο πνπ ππνζηεξίδνπλ ηελ εκπινθή ησλ παηδηψλ ζηα 

ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο, ε Golan 

θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο πξνηείλνπλ φηη νη γνλείο είλαη απηνί νη νπνίνη ζα πξέπεη λα είλαη 

νη απνθιεηζηηθά ππεχζπλνη ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ (Golan, Weizman et al. 

1998). χκθσλα κε ηνπο εξεπλεηέο, πξνθεηκέλνπ λα κεησζεί ε αληίζηαζε ησλ 

παηδηψλ ζηηο αιιαγέο πνπ πξνηείλνπλ ηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα θαη λα 

απνθεπρζεί ν θίλδπλνο απηά λα ζεσξήζνπλ ηνλ εαπηφ ηνπο σο «αζζελή», πξνηείλεηαη 

λα κελ ζπκκεηάζρνπλ άκεζα ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα θαη ην «βάξνο» ησλ 

πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ λα κεηαηίζεηαη ζηνπο γνλείο. Πξνθεηκέλνπ ινηπφλ λα 

ειεγρζεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα κηαο ηέηνηαο παξέκβαζεο, νη εξεπλεηέο 

πξαγκαηνπνίεζαλ κηα ηπραηνπνηεκέλε πξννπηηθή κειέηε ζε δείγκα 60 παρχζαξθσλ 

παηδηψλ, ειηθίαο 6-11 εηψλ, φπνπ ηα παηδηά θαηεγνξηνπνηήζεθαλ ζε δπν νκάδεο, νη 

νπνίεο δηέθεξαλ σο πξνο ηνλ θνξέα ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. Έηζη, ζηελ πξψηε 
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νκάδα νη γνλείο ήηαλ νη απνθιεηζηηθνί ππεχζπλνη ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ θαη 

κφλν απηνί ζπκκεηείραλ ζηηο ζπλεδξίεο, ελψ ζηελ δεχηεξε νκάδα, ηα παηδηά ήηαλ 

απηά πνπ ιεηηνχξγεζαλ σο απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. Ζ 

δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο ήηαλ 12 κήλεο θαη, φπσο θάλεθε απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

κειέηεο, ε παξαηεξνχκελε κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ήηαλ ζεκαληηθά 

πςειφηεξε ζηελ πξψηε ζε ζρέζε κε ηελ δεχηεξε νκάδα κεηά ην πέξαο ηεο 

παξέκβαζεο, ελψ ε ππεξνρή απηή ηεο πξψηεο νκάδαο δηαηεξήζεθε θαη θαζ‟ φιε ηε 

δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο (Golan and Crow 2004). Μάιηζηα, επηά έηε 

κεηά ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο, ηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα φπνπ νη γνλείο 

ήηαλ νη απνθιεηζηηθνί ππεχζπλνη ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ θαηάθεξαλ λα 

κεηψζνπλ ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ θαηά πεξίπνπ 29  ελψ ηα παηδηά ηεο δεχηεξεο 

νκάδαο θαηά πεξίπνπ 20 . Δπηπιένλ, ζηε θάζε απηή εληππσζηαθφ είλαη ην γεγνλφο 

φηη ζε ζχγθξηζε κε ηελ δεχηεξε νκάδα, ην πνζνζηφ ησλ παηδηψλ πνπ ηειηθά 

βξηζθφηαλ ζε κηα «κε παρχζαξθε» θαηάζηαζε ήηαλ ζρεδφλ δηπιάζην ζηελ νκάδα 

φπνπ νη γνλείο ιεηηνχξγεζαλ σο απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. 

 

Ζ ίδηα εξεπλεηηθή νκάδα, ην 2006, πξαγκαηνπνίεζε κηα κειέηε κε ζθνπφ λα ειέγμεη 

ηελ αλαγθαηφηεηα ελεξγνχο ζπκκεηνρήο ησλ παηδηψλ ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα 

γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο (Golan, Kaufman et al. 2006). 

χκθσλα ινηπφλ κε ην εξεπλεηηθφ πξσηφθνιιν, νη εζεινληέο ηεο κειέηεο, θαη 

ζπγθεθξηκέλα 32 νηθνγέλεηεο καδί κε ηα παρχζαξθα παηδηά ηνπο, ειηθίαο 6-11 εηψλ, 

ηπραηνπνηήζεθαλ ζε δπν νκάδεο, νη νπνίεο δηέθεξαλ σο πξνο ηνλ θχξην θνξέα ησλ 

πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. Έηζη πξνέθπςαλ νη εμήο νκάδεο: «κφλν γνλείο» θαη «γνλείο 

θαη παηδί». ε θάζε πεξίπησζε, νη πξνηεηλφκελεο αιιαγέο αθνξνχζαλ νιφθιεξε ηελ 

νηθνγέλεηα, εληνχηνηο ε παξαθνινχζεζε ησλ ζπλεδξηψλ πξαγκαηνπνηνχληαλ κφλν 

απφ ηνπο γνλείο ζηελ πξψηε νκάδα, ελψ ζηελ δεχηεξε, νκάδα ζηελ παξαθνινχζεζε 

ησλ ζπλεδξηψλ ζπκκεηείραλ θαη ηα παηδηά. πσο θάλεθε απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο 

κειέηεο, κφλν ηα παηδηά πνπ ζηελ νκάδα κε ηνπο γνλείο λα είλαη νη θχξηνη ππεχζπλνη 

ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ θαηάθεξαλ λα κεηψζνπλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ κεηά ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο, ελψ ε ίδηα εηθφλα 

παξαηεξήζεθε θαη έλα ρξφλν κεηά, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο. 

Αλ θαη θαίλεηαη φηη ε κε ελεξγφο εκπινθή ησλ παηδηψλ ζε έλα πξφγξακκα πνπ 

ζηνρεχεη ζηελ αιιαγή ζπκπεξηθνξψλ νιφθιεξεο ηεο νηθνγέλεηαο ζρεηίδεηαη κε 
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θαιχηεξα απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ην ζηφρν κείσζεο ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο, 

εληνχηνηο ε άξλεζε νξηζκέλσλ γνλέσλ λα ζπκκεηάζρνπλ ζε ηέηνηνπ είδνπο 

παξεκβάζεηο, γεγνλφο πνπ πηζαλψο αληαλαθιά ηε κεησκέλε θηλεηνπνίεζή ηνπο γηα 

αιιαγή ζπκπεξηθνξάο ζρεηηθά κε έλα πξφβιεκα πνπ αθνξά ην παηδί ηνπο,  εγείξεη 

πξνβιεκαηηζκνχο αλαθνξηθά κε ηελ εθαξκνγή ηέηνησλ παξεκβάζεσλ. 

 

Πξνζθάησο, ε εξεπλεηηθή νκάδα ηνπ Boutelle, πξαγκαηνπνηψληαο κηα κειέηε κε ηνλ 

ίδην εξεπλεηηθφ ζηφρν, θαη αθνινπζψληαο παξφκνην εξεπλεηηθφ πξσηφθνιιν, 

ζπκπέξαλε φηη ηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο, ηα νπνία εζηηάδνπλ ζηνπο γνλείο σο απνθιεηζηηθνχο θνξείο ησλ 

πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ, ζα κπνξνχζαλ λα είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθά κε ηα 

αληίζηνηρα πξνγξάκκαηα ζηα νπνία παηδηά θαη γνλείο απνηεινχλ ηαπηφρξνλα ζηφρνπο 

αιιαγήο ζπκπεξηθνξάο, φζνλ αθνξά ηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ παηδηψλ 

(Boutelle, Cafri et al. ; Boutelle, Cafri et al. 2011). Ωζηφζν, ην γεγνλφο φηη 

πεξηζζφηεξνη γνλείο πνπ είραλ ηπραηνπνηεζεί ζηελ νκάδα  πνπ ηνπο θαζηζηνχζε σο 

αποκλειστικά ππεπζχλνπο γηα ηελ επίηεπμε ησλ επηζπκεηψλ αιιαγψλ εγθαηέιεηςαλ 

ηελ κειέηε αλάκεζα ζηελ θάζε αμηνιφγεζεο θαη ηελ πξψηε ζεξαπεπηηθή ζπλεδξία, 

ππνδεηθλχεη γηα αθφκε κηα θνξά ηελ αλάγθε αλάπηπμεο ζεξαπεπηηθψλ πξνγξακκάησλ 

πνπ εζηηάδνπλ ζηε ζπλεξγαζία κεηαμχ ησλ γνλέσλ θαη ησλ παηδηψλ σο πξνο ηελ 

πινπνίεζε ησλ επηζπκεηψλ αιιαγψλ. 

 

Δλ θαηαθιείδη, αλ θαη ν βέιηηζηνο  ηξφπνο ζπκκεηνρήο ησλ γνλέσλ ζηα ζεξαπεπηηθά 

πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο απνηειεί αθφκε θαη 

ζήκεξα αληηθείκελν έξεπλαο θαη ζπδήηεζεο κεηαμχ ησλ επηζηεκφλσλ, δεδνκέλα 

ζρεηηθά πξφζθαησλ κεηα-αλαιχζεσλ ζπκθσλνχλ ζε κηα αχμεζε ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ ζεξαπεπηηθψλ πξνγξακκάησλ σο απνηέιεζκα ηεο 

ζπκκεηνρήο ησλ γνλέσλ  (Gilles, Cassano et al. 2008; McGovern, Johnson et al. 

2008). Έηζη, ζχκθσλα  κε ηηο ηξέρνπζεο ζπζηάζεηο, νη γνλείο πξνηείλεηαη λα 

πηνζεηνχλ έλαλ ππνζηεξηθηηθφ ξφιν ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ παηδηνχ, ελψ ε εκπινθή 

ηνπο ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα ζπληζηάηαη λα κεηψλεηαη θαζψο απμάλεη ε ειηθία 

ηνπ παηδηνχ (Barlow 2007). 
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1.3 Απνηειεζκαηηθόηεηα ησλ κέρξη ζήκεξα παξεκβάζεσλ ζε παηδηά θαη εθήβνπο  

 

Απφ ηελ ζχληνκε απηή αλαζθφπεζε ησλ κειεηψλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί κέρξη 

θαη ζήκεξα κε ζθνπφ ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά 

θαη ζηνπο εθήβνπο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε φηη ε πιεηνλφηεηα απηψλ είλαη 

κηθξήο ρξνληθήο δηάξθεηαο, θαη ηα απνηειέζκαηά ηνπο ζπλήζσο πεξηνξίδνληαη ζην 

άκεζν δηάζηεκα πνπ έπεηαη ηνπ ζεξαπεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο. Δληνχηνηο, 

ην κεγαιχηεξν εξεπλεηηθφ ελδηαθέξνλ έγθεηηαη ζηελ εμειηθηηθή πνξεία ησλ παηδηψλ 

κεηά ην πέξαο ηνπ ζεξαπεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο, κηαο θαη κφλν ηφηε κπνξεί λα 

αμηνινγεζεί ε απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπ, εάλ δειαδή φλησο κπνξεί λα νδεγήζεη ζε 

θαιχηεξα καθξνρξφληα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηελ δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ 

θαη ηεο παρπζαξθίαο ή απιψο απηφ πνπ επηηπγράλεηαη είλαη ε θαζπζηέξεζε ηεο 

επαλαπξφζιεςεο βάξνπο. ε κηα πξνζπάζεηα δηεξεχλεζεο ησλ παξαπάλσ, ζηε 

ζπλέρεηα ζα εζηηάζνπκε ζηηο κειέηεο εθείλεο πνπ αλαθέξνπλ δεδνκέλα απφ ηελ 

καθξνρξφληα παξαθνινχζεζε ησλ παηδηψλ. 

 

Ζ εξεπλεηηθή νκάδα ησλ Togashi θαη ζπλεξγαηψλ παξνπζίαζε ηα δεδνκέλα απφ ηελ 

12εηή παξαθνινχζεζε παηδηψλ πνπ είραλ ιάβεη κέξνο ζε έλα πξφγξακκα εηδηθά 

ζρεδηαζκέλν γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο απφ ην Ννζνθνκείν 

«Mie» ηεο Ηαπσλίαο, θαη ην νπνίν απαηηνχζε ηε ζπλεξγαζία παηδηάηξσλ, 

δηαηηνιφγσλ, ςπρνιφγσλ θαη λνζειεπηηθνχ πξνζσπηθνχ (Togashi, Masuda et al. 

2002). Σν πξφγξακκα εζηίαδε ζε αιιαγέο ζηε δίαηηα θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα 

ησλ παηδηψλ, ελψ ν ξφινο ησλ γνλέσλ ήηαλ ππνζηεξηθηηθφο ζηελ πξνζπάζεηα ησλ 

παηδηψλ γηα πηνζέηεζε ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. Ζ δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο 

ήηαλ 12 κήλεο θαη ν αξηζκφο ησλ παηδηψλ πνπ έιαβαλ κέξνο αλήιζε ζηα 1047. ηα 12 

έηε παξαθνινχζεζεο ιήθζεθαλ δεδνκέλα απφ 276 πιένλ ελήιηθα άηνκα αλαθνξηθά 

κε ην βάξνο θαη ην χςνο ηνπο. Σα δεδνκέλα απηά ήηαλ απηνδεινχκελα θαη ιήθζεθαλ 

κέζσ εξσηεκαηνινγίνπ πνπ ζηάιζεθε ειεθηξνληθά ζε φινπο ηνπο ζπκκεηέρνληεο. 

Παξφηη δελ αληαπνθξίζεθαλ φινη νη ζπκκεηέρνληεο ζηελ ζπκπιήξσζε ηνπ 

εξσηεκαηνινγίνπ, ην δείγκα ζεσξήζεθε αληηπξνζσπεπηηθφ ηνπ κεγαιχηεξνπ αξρηθνχ 

δείγκαηνο θαζψο δελ βξέζεθε λα ππάξρεη θακία ζεκαληηθή δηαθνξά φζνλ αθνξά ηα 

ραξαθηεξηζηηθά κεηαμχ απηψλ πνπ απάληεζαλ θαη απηψλ πνπ δελ απάληεζαλ ζην 

εξσηεκαηνιφγην. Βάζεη ησλ απνηειεζκάησλ ηεο έξεπλαο, θάλεθε φηη κεηά ην πέξαο 
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ηεο παξέκβαζεο ηα παηδηά κείσζαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά ην ζρεηηθφ ζσκαηηθφ ηνπο 

βάξνο θαηά πεξίπνπ 18,9 . Δληνχηνηο, ζηα 12 έηε παξαθνινχζεζεο, ν κέζνο φξνο 

ηνπ ΓΜ ηνπ δείγκαηνο ήηαλ αληίζηνηρνο ηνπ παξαηεξνχκελνπ θαηά ηελ θάζε 

εηζαγσγήο ζηε κειέηε. ηαλ ν βαζκφο παρπζαξθίαο θαηά ηελ πεξίνδν εηζαγσγήο ζηε 

κειέηε ζπγθξίζεθε κε ηνλ βαζκφ παρπζαξθίαο θαηά ηελ ελήιηθν δσή, θάλεθε φηη ην 

76,5 θαη 58,8  αληίζηνηρα ησλ παηδηψλ κε ρακεινχ θαη κέηξηνπ βαζκνχ παρπζαξθία 

θαηά ηελ εηζαγσγή ζηελ κειέηε θαηάθεξε λα επηηχρεη θπζηνινγηθφ ζσκαηηθφ βάξνο 

θαηά ηελ ελήιηθν δσή. Ωζηφζν, κφλν ην 26,6  ησλ παηδηψλ κε ζνβαξνχ βαζκνχ 

παρπζαξθία θαηά ηελ εηζαγσγή ζηελ κειέηε θαηάθεξε λα επηηχρεη θπζηνινγηθφ 

ζσκαηηθφ βάξνο θαηά ηελ ελήιηθν δσή, ελψ ην 36,7  ησλ παηδηψλ απηψλ παξέκεηλαλ 

παρχζαξθνη ελήιηθεο. Σν πνζνζηφ απηφ ήηαλ ζρεδφλ δηπιάζην απφ ην αληίζηνηρν ησλ 

παηδηψλ πνπ θαηά ηελ εηζαγσγή ζηελ κειέηε είραλ κέηξηνπ βαζκνχ παρπζαξθία 

(16,8%). Δπηπιένλ, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ηα αγφξηα κε κεηξίνπ βαζκνχ παρπζαξθία 

θαηά ηελ εηζαγσγή ζηελ κειέηε είραλ ρεηξφηεξε πξφγλσζε ζε ζρέζε κε ηα θνξίηζηα 

αλαθνξηθά κε ηελ δηαηήξεζε ηεο παρπζαξθίαο θαηά ηελ ελήιηθν δσή  29,7  ζηα 

αγφξηα έλαληη 14,9  ζηα θνξίηζηα . Δληνχηνηο θακία δηαθνξά δελ παξαηεξήζεθε 

κεηαμχ ησλ δπν θχισλ ζηελ πεξίπησζε πνπ ε παρπζαξθία θαηά ηελ εηζαγσγή ζηελ 

κειέηε ήηαλ ζνβαξνχ βαζκνχ. Σα δεδνκέλα απηά πξνηείλνπλ φηη παηδηά κε ζνβαξνχ 

βαζκνχ παρπζαξθία έρνπλ πνιχ πςειφ θίλδπλν λα γίλνπλ παρχζαξθνη ελήιηθεο, 

αθφκε θαη εάλ έρνπλ ζπκκεηάζρεη ζε εηδηθά ζρεδηαζκέλα πξνγξάκκαηα γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο θαηά ηελ παηδηθή ειηθία. Ωζηφζν, φπσο θάλεθε θαη 

απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, ζε αξθεηέο πεξηπηψζεηο,  παρχζαξθα παηδηά 

κπνξνχλ λα επσθειεζνχλ απφ ηε ζπκκεηνρή ζε ηέηνηα πξνγξάκκαηα 

αληηκεησπίδνληαο ηελ παρπζαξθία θαη απνθηψληαο έλα θπζηνινγηθφ ζσκαηηθφ βάξνο, 

ην νπνίν κπνξνχλ λα δηαηεξήζνπλ θαη θαηά ηελ ελήιηθν δσή, γεγνλφο πνπ κεηψλεη 

ηνλ θίλδπλν εκθάληζεο ρξφλησλ λνζεκάησλ ζρεηηδφκελσλ κε ηελ παρπζαξθία. 

 

Αλάκεζα ζηηο κειέηεο κε ην κεγαιχηεξν ρξνληθφ δηάζηεκα παξαθνινχζεζεο, αλήθεη 

αλακθίβνια ε κειέηε ηνπ Epstein θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηνπ, ε νπνία 

πξαγκαηνπνηήζεθε ζε έλα δείγκα 76 παρχζαξθσλ παηδηψλ κε ζθνπφ λα αμηνινγεζεί ε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ελφο ζπκπεξηθνξηθνχ πξνγξάκκαηνο βαζηζκέλν ζηελ νηθνγέλεηα 

σο πξνο ηε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ (Epstein, Valoski et al. 1990). Σν 

πξσηφθνιιν ηεο κειέηεο έρεη πεξηγξαθεί αλαιπηηθά παξαπάλσ, ελψ ζην ζεκείν απηφ 
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αμίδεη απιψο λα αλαθεξζεί μαλά φηη ηα παηδηά καδί κε ηνπο γνλείο ηνπο 

ηπραηνπνηήζεθαλ ζε ηξεηο νκάδεο, νη νπνίεο δηέθεξαλ σο πξνο ηνλ θνξέα-ζηφρν ησλ 

πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. πσο θάλεθε απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, κε ην 

πέξαο ηεο παξέκβαζεο ε παξαηεξνχκελε κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ δελ 

δηέθεξε κεηαμχ ησλ ηξηψλ νκάδσλ. Μάιηζηα, ε εηθφλα απηή δηαηεξήζεθε κέρξη θαη 

ηνλ πξψην ρξφλν, ελψ νη ζεκαληηθφηεξεο αιιαγέο φζνλ αθνξά ην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνπ παξαηεξήζεθαλ κεηαμχ ηνπ πξψηνπ θαη ηνπ πέκπηνπ ρξφλνπ, φπνπ ηα 

παηδηά πνπ αλήθαλ ηφζν ζηελ «νκάδα ειέγρνπ» φζν θαη ζηελ νκάδα «κφλν παηδηά» 

αχμεζαλ ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, ελψ ηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα «παηδηά 

θαη γνλείο» θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ ηα ρακειά επίπεδα πνπ είραλ επηηεπρζεί. 

Μεηαμχ πέκπηνπ θαη δέθαηνπ ρξφλνπ θαη νη ηξεηο νκάδεο δηέθεξαλ ζηαζεξά κεηαμχ 

ηνπο σο πξνο ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ. Πην αλαιπηηθά, ζηα 5 θαη 10 έηε 

παξαθνινχζεζεο, ε νκάδα «παηδηά θαη γνλείο» δηέθεξε ζεκαληηθά απφ ηελ «νκάδα 

ειέγρνπ» σο πξνο ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ελψ ε νκάδα «κφλν παηδηά» βξηζθφηαλ 

θάπνπ ζην ελδηάκεζν ησλ δπν ππνινίπσλ νκάδσλ. Αθφκε, ελψ ε νκάδα «παηδηά θαη 

γνλείο» επέδεημε ζεκαληηθή κείσζε σο πξνο ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζε απηέο ηηο 

ρξνληθέο ζηηγκέο, νη ππφινηπεο δπν νκάδεο παξνπζίαζαλ αχμεζε. πγθεθξηκέλα, ζηα 

10 έηε παξαθνινχζεζεο ε νκάδα «παηδηά θαη γνλείο» ζεκείσζε κείσζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ θαηά 7 , ελψ νη ππφινηπεο δπν νκάδεο ζεκείσζαλ αχμεζε, 

κε ηελ «νκάδα ειέγρνπ» λα ζεκεηψλεη αχμεζε θαηά 13,6  θαη ηελ νκάδα «κφλν 

παηδηά» αχμεζε θαηά 4,7 . πσο ζεκεηψλνπλ ινηπφλ θαη νη ίδηνη νη εξεπλεηέο, αλ 

θαη ε αξρηθή πνξεία ησλ παηδηψλ δελ θαηάθεξε λα πξνβιέςεη καθξνπξφζεζκα ηελ 

«επηηπρία» ηνπο αλαθνξηθά κε ην ζηφρν κείσζεο ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ, φζν 

κεγαιχηεξν ήηαλ ην δηάζηεκα πνπ απηά θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ ην κεησκέλν 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, ηφζν κεγαιχηεξεο ήηαλ θαη νη πηζαλφηεηεο γηα καθξνρξφληα 

«επηηπρία». Αλ θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο απηήο θαίλνληαη πνιχ ελζαξξπληηθά 

σο πξνο ηελ καθξνρξφληα απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ ζπκπεξηθνξηθψλ πξνγξακκάησλ 

πνπ είλαη βαζηζκέλα ζηελ νηθνγέλεηα, εληνχηνηο ε δνκή θαη ηα ραξαθηεξηζηηθά ησλ 

νηθνγελεηψλ πνπ έιαβαλ κέξνο ζηελ κειέηε δελ επηηξέπνπλ ηελ γελίθεπζε ησλ 

απνηειεζκάησλ, θαζψο ζηεξνχληαη αληηπξνζσπεπηηθφηεηαο ηνπ πιεζπζκνχ. 

πγθεθξηκέλα, φιεο νη νηθνγέλεηεο αλήθαλ ζηελ κεζαία θνηλσληθή ηάμε θαη ήηαλ 

ιεπθήο θπιήο, ελψ θαλέλα απφ ηα παηδηά δελ είρε δηαδεπγκέλνπο γνλείο. Γεδνκέλνπ 

φηη ηα ραξαθηεξηζηηθά πνπ κνηξάδνληαλ νη νηθνγέλεηεο ήηαλ θνηλά, απηά δελ είλαη 

ηθαλά λα εμεγήζνπλ απφ κφλα ηνπο ηα ζεηηθά επξήκαηα. Ωζηφζν, ηα ραξαθηεξηζηηθά 
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απηά ζα κπνξνχζαλ λα έρνπλ αιιειεπηδξάζεη κε ζηνηρεία ηεο ζεξαπείαο θαηά ηέηνην 

ηξφπν ψζηε νη ππφ κειέηε νηθνγέλεηεο λα επσθειήζεθαλ απφ ηελ ζπγθεθξηκέλε 

ζεξαπεία, γεγνλφο πνπ δελ είλαη γλσζηφ αλ κπνξεί λα ζπκβεί ζε νηθνγέλεηεο κε 

δηαθνξεηηθά ραξαθηεξηζηηθά. 

 

Αλάινγα ησλ παξαπάλσ επξεκάησλ είλαη θαη ηα απνηειέζκαηα κηαο κειέηεο πνπ 

δεκνζηεχηεθε ζρεηηθά πξφζθαηα απφ ηελ εξεπλεηηθή νκάδα ηεο Moens (Moens, 

Braet et al. 2010). πγθεθξηκέλα, θάλεθε φηη ζηα 8 έηε παξαθνινχζεζεο, παηδηά πνπ 

είραλ ζπκκεηάζρεη ζε έλα πξφγξακκα δηαρείξηζεο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο 

παρπζαξθίαο βαζηζκέλν ζηηο αξρέο ηεο γλσζηαθήο, ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο, 

θαηάθεξαλ λα επηηχρνπλ κηα κέζε κείσζε ηνπ πξνζαξκνζκέλνπ ΓΜ, ηνπ ιφγνπ 

δειαδή ηνπ πξαγκαηηθνχ ΓΜ σο πξνο ην ΓΜ πνπ αληηζηνηρεί ζην 50
ν
 

εθαηνζηεκφξην γηα ηελ ειηθία θαη ην θχιν εθθξαζκέλνπ επί ηνηο εθαηφ, ηεο ηάμεο 

ηνπ 8 . Μάιηζηα, αλ θαη θαηά ηε θάζε εηζαγσγήο ζηελ κειέηε ην πνζνζηφ ησλ 

παηδηψλ πνπ είραλ θαηεγνξηνπνηεζεί σο παρχζαξθα ή νξηαθά παρχζαξθα άγγηδε ην 

72 , ζηα 8 έηε παξαθνινχζεζεο παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή κείσζε ηνπ πνζνζηνχ 

απηνχ, κε ηελ ηηκή ηνπ λα θζάλεη ην 47 . Δπηπιένλ, ζηε θάζε απηή, πάλσ απφ ηα 

κηζά πιένλ λεαξά άηνκα, βξηζθφηαλ ζε κηα «κε παρχζαξθε» θαηάζηαζε. Δληνχηνηο, 

αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ηα απνηειέζκαηα απηά δελ είλαη μεθάζαξν εάλ νθείινληαη 

απνθιεηζηηθά ζην πξφγξακκα παξέκβαζεο ζην νπνίν είραλ ζπκκεηάζρεη ηα παηδηά. Ζ 

κε χπαξμε νκάδαο ειέγρνπ απνηειεί ηνλ ζνβαξφηεξν πεξηνξηζκφ ηεο κειέηεο.  

 

Σα πην ελζαξξπληηθά απνηειέζκαηα απφ ηελ καθξφρξνλε παξαθνινχζεζε ησλ 

παηδηψλ, φζνλ αθνξά ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο, πξνέξρνληαη 

απφ ηελ εξεπλεηηθή νκάδα ηεο Golan (Golan, Weizman et al. 1998). Ζ ζπγθεθξηκέλε 

εξεπλεηηθή νκάδα, ππνζηεξίδνληαο φηη ζηελ πξνζπάζεηα δηαρείξηζεο ηνπ ππέξβαξνπ 

θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά απνθιεηζηηθά ππεχζπλνη ησλ πξνηεηλφκελσλ 

αιιαγψλ ζα πξέπεη λα είλαη νη γνλείο θαη φρη ηα ίδηα ηα παηδηά, πξαγκαηνπνίεζαλ κηα 

κειέηε κε ζθνπφ αθξηβψο λα ζπγθξίλνπλ ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα δπν ηέηνησλ 

πξνγξακκάησλ (Golan, Weizman et al. 1998). πσο θάλεθε απφ ηα απνηειέζκαηα 

ηεο κειέηεο, ηα παηδηά πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ νκάδα φπνπ νη γνλείο ήηαλ νη 

απνθιεηζηηθά ππεχζπλνη ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ θαηάθεξαλ λα επηηχρνπλ 
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ζεκαληηθή πςειφηεξε κείσζε φζνλ αθνξά ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ηφζν ζηνλ 

πξψην ρξφλν, ακέζσο δειαδή κεηά ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο, φζν θαη ζηα 7 έηε 

παξαθνινχζεζεο (Golan and Crow 2004). Πην αλαιπηηθά, έλα ρξφλν κεηά ην πέξαο 

ηεο παξέκβαζεο, ελψ ηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα φπνπ νη γνλείο ήηαλ νη 

απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ ην 

κεησκέλν πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, ηα παηδηά ηεο δεχηεξεο νκάδαο αχμεζαλ ην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζηα πξν ηεο παξέκβαζεο επίπεδα. ηα 2 έηε 

παξαθνινχζεζεο, ελψ ε εηθφλα παξέκεηλα ίδηα γηα ηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα 

φπνπ νη γνλείο ήηαλ νη απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ, ηα παηδηά 

πνπ αλήθαλ ζηελ δεχηεξε νκάδα αχμεζαλ ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ. Ωζηφζν, ζηα 

έηε πνπ αθνινχζεζαλ, θαη νη δπν νκάδεο επέδεημαλ ζεκαληηθή κείσζε ζην πνζνζηφ 

ηνπ ππέξβαξνπ, κε απνηέιεζκα ζηα 7 έηε παξαθνινχζεζεο θαη νη δπν νκάδεο λα 

έρνπλ επηηχρεη ζεκαληηθή κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ηα 

αξρηθά, πξν ηεο παξέκβαζεο επίπεδα. Παξφια απηά, ηα παηδηά ηεο νκάδαο φπνπ νη 

γνλείο ήηαλ νη απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ θαηάθεξαλ λα 

επηηχρνπλ ζεκαληηθά πςειφηεξε κείσζε ζε ζρέζε κε ηα παηδηά ηεο νκάδαο πνπ ηα 

θαζηζηνχζε απνθιεηζηηθνχο θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. Μάιηζηα, ε 

παξαηεξνχκελε κείσζε ζηηο δπν νκάδεο ήηαλ αληίζηνηρα 29  θαη 20,2%. Ζ ζεκαζία 

ηεο δηαθνξάο γίλεηαη πην εκθαλήο φηαλ αλαθέξεηαη ην πνζνζηφ ησλ παηδηψλ πνπ ζηε 

θάζε απηή βξηζθφηαλ ζε κηα κε παρχζαξθε θαηάζηαζε. Έηζη, ελψ ην πνζνζηφ απηφ 

ζηελ πξψηε νκάδα άγγηδε ην 60 , ζηελ δεχηεξε νκάδα ήηαλ κφιηο 31 . χκθσλα κε 

ηνπο εξεπλεηέο, ε παξαηεξνχκελε απηή ππεξνρή ηεο νκάδαο φπνπ νη γνλείο ήηαλ νη 

απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ, φζνλ αθνξά ζηε κείσζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ κπνξεί λα εξκελεπζεί κέζσ ησλ κεγαιχηεξσλ αιιαγψλ πνπ 

επηηεχρζεθαλ ζην «παρπζαξθνγελέο» πεξηβάιινλ ηνπ παηδηνχ, θαζψο ζηνλ έλα ρξφλν 

παξαθνινχζεζεο θάλεθε φηη ηα παηδηά ηεο νκάδαο απηήο είραλ ιηγφηεξα εξεζίζκαηα 

απφ ην πεξηβάιινλ ηνπ ζπηηηνχ ζε ζρέζε κε ηελ θαηαλάισζε γιπθψλ θαη ζλαθ, ελψ 

επίζεο ε κείσζε ησλ «πξνβιεκαηηθψλ» ζε ζρέζε κε ην θαγεηφ ζπκπεξηθνξψλ ήηαλ 

ζεκαληηθά πςειφηεξε (Golan, Weizman et al. 1998). Αμίδεη σζηφζν λα ζεκεησζεί φηη 

ε έιιεηςε ηξίηεο νκάδαο φπνπ γνλείο θαη παηδηά ζα ζπλεξγάδνληαλ σο πξνο ηελ 

επίηεπμε ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ απνηειεί ζνβαξφ πεξηνξηζκφ ηεο κειέηεο, 

θαζηζηψληαο δχζθνιε ηε δηεμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ σο πξνο ηνλ βέιηηζην ηξφπν 

παξέκβαζεο ησλ γνλέσλ ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα αληηκεηψπηζεο ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο. 
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Οη Braet θαη Van Winckel, παξαθνινπζψληαο παηδηά πνπ είραλ ιάβεη κέξνο ζε έλα 

γλσζηαθφ, ζπκπεξηθνξηθφ πξφγξακκα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο ηνπο 

γηα 4,6 έηε, παξαηήξεζαλ φηη ε κέζε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ήηαλ 

κφιηο ηεο ηάμεο ηνπ 11 , κε ηε κέζε ηηκή ηνπ λα δηαηεξείηαη ζην 42  (Braet and 

Van Winckel 2000). Ωζηφζν, πεξίπνπ ην 25  ησλ παηδηψλ απηψλ αλήθαλ πιένλ ζε 

κηα «κε παρχζαξθε» θαηάζηαζε, ελψ ην 18  ησλ παηδηψλ θαηάθεξαλ λα 

απνθηήζνπλ θπζηνινγηθφ ζσκαηηθφ βάξνο. ε αληηζηνηρία κε ηα επξήκαηα απηά, νη 

Nuutinen θαη Knip, κφιηο ην 1992, παξαηήξεζαλ φηη ζηα 5 έηε παξαθνινχζεζεο ε 

κέζε κείσζε ηνπ ζρεηηθνχ ζσκαηηθνχ βάξνπο, ηνπ βάξνπο δειαδή εθθξαζκέλνπ σο 

πνζνζηνχ ηνπ πξνηεηλφκελνπ γηα ηελ ειηθία, ην χςνο θαη ην θχιν βάξνο, παηδηψλ πνπ 

είραλ ζπκκεηάζρεη ζε πξφγξακκα δηαρείξηζεο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο 

άγγηδε ην 12,8  (Nuutinen and Knip 1992). 

 

Αθφκε πην απνγνεηεπηηθά θαίλεηαη λα είλαη ηα επξήκαηα ηνπ Israel θαη ησλ 

ζπλεξγαηψλ ηνπ αλαθνξηθά κε ηελ καθξνρξφληα απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ 

πξνγξακκάησλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο 

ζηα παηδηά (Israel, Guile et al. 1994). Πξαγκαηνπνηψληαο κηα ηπραηνπνηεκέλε θιηληθή 

κειέηε ζε έλα δείγκα 34 παηδηψλ, ειηθίαο 8-13 εηψλ, ζέιεζαλ λα δηεξεπλήζνπλ εάλ ν 

βαζκφο επζχλεο ηνπ γνλέα ζην ξφιν ηνπ βνεζνχ ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ παηδηνχ γηα 

δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο, ζα κπνξνχζε λα δηαδξακαηίδεη 

θάπνην ηδηαίηεξν ξφιν ζηελ  εμειηθηηθή πνξεία ηνπ παηδηνχ αλαθνξηθά κε ηνλ ζηφρν 

κείσζεο ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ. Έηζη, ηα παηδηά δηαρσξίζηεθαλ ζε δπν 

νκάδεο, νη νπνίεο δηέθεξαλ σο πξνο ην βαζκφ επζχλεο ηνπ γνλέα. Ζ δηάξθεηα ηεο 

παξέκβαζεο ήηαλ 26 εβδνκάδεο θαη, φπσο θάλεθε απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, 

κε ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο, θαη νη δπν νκάδεο κείσζαλ ζεκαληηθά ην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνπ, ρσξίο κάιηζηα λα ππάξρεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά κεηαμχ ηνπο. 

πγθεθξηκέλα, θαη νη δχν νκάδεο πέηπραλ κηα κέζε κείσζε θαηά πεξίπνπ 13 . 

Ωζηφζν, ζηα 3 έηε παξαθνινχζεζεο ε πνξεία ησλ παηδηψλ, φζνλ αθνξά ζηηο αιιαγέο 

ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, δηέθεξε κεηαμχ ησλ δπν νκάδσλ. Έηζη, κεηά ην πέξαο 

ηεο παξέκβαζεο θαη ζε θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ηεο ηξηεηνχο παξαθνινχζεζεο, ηα 

παηδηά ηεο νκάδαο ζηελ νπνία νη γνλείο ήηαλ νη βαζηθνί εκπιεθφκελνη ζην πξφγξακκα 

παξνπζίαζαλ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ αχμεζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, ε νπνία 

κάιηζηα ήηαλ γξακκηθή, κε απνηέιεζκα ηα παξαηεξνχκελα επίπεδα ππέξβαξνπ ζηα 3 
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έηε παξαθνινχζεζεο λα είλαη πςειφηεξα απφ ηα αληίζηνηρα αξρηθά παξαηεξνχκελα. 

Δπηπιένλ, αλ θαη ζηελ νκάδα ησλ παηδηψλ πνπ είραλ απμεκέλε εκπινθή ζην 

πξφγξακκα παξαηεξήζεθε ζεκαληηθή αχμεζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ κεηά ην 

πέξαο ηεο παξέκβαζεο, ε αχμεζε δελ ήηαλ γξακκηθή αιιά παξαβνιηθή. 

πγθεθξηκέλα, κεηά ηνλ πξψην ρξφλν παξαθνινχζεζεο παξαηεξήζεθε κηα 

αλαραίηηζε ηεο αχμεζεο, γεγνλφο πνπ ηειηθά νδήγεζε ζε επίπεδα ππέξβαξνπ 

ρακειφηεξα απφ ηα αξρηθά επίπεδα. Δληνχηνηο, ε παξαηεξνχκελε κείσζε ζην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ήηαλ πεξίπνπ 5 , ελψ ηα παηδηά ήηαλ αθφκε αξθεηά 

ππέξβαξα, θαζψο θαηά κέζν φξν ε ηηκή ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ήηαλ 43 . Σα 

δεδνκέλα απηά αλαδεηθλχνπλ ηελ δπζθνιία επίηεπμεο καθξνρξφλησλ απνηειεζκάησλ. 

Ζ εμαζζέληζε ησλ απνηειεζκάησλ θαη ε ζπλερήο παξαηεξνχκελε αχμεζε ζην 

πνζνζηφ ππέξβαξνπ ησλ παηδηψλ αλεμαξηήησο ηεο νκάδαο ζηελ νπνία αλήθαλ, κεηά 

ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο, ππνδεηθλχνπλ ηελ αλάγθε εθαξκνγήο πην εληαηηθψλ 

πξνγξακκάησλ παξαθνινχζεζεο. 

 

Ζ εξεπλεηηθή νκάδα ηεο Tanas, αλαγλσξίδνληαο φηη ε εθαξκνγή ζπκπεξηθνξηθψλ 

πξνγξακκάησλ γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη 

ζηνπο εθήβνπο απαηηεί ηε ζπλεξγαζία πνιιψλ επηζηεκφλσλ πγείαο, γεγνλφο πνπ 

πνιιέο θνξέο δελ είλαη εθηθηφ ζηελ θαζεκεξηλή θιηληθή πξάμε, αλέπηπμε έλα 

εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα, βαζηζκέλν ζε νιφθιεξε ηελ νηθνγέλεηα, πνπ σζηφζν 

κπνξεί λα εθαξκνζηεί απφ έλα θαη κφλν επηζηήκνλα πγείαο, κε ζηφρν ηνλ έιεγρν ηεο 

απνηειεζκαηηθφηεηάο ηνπ (Tanas, Marcolongo et al. 2007). θνπφο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ήηαλ ε βειηίσζε ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ, θαζψο θαη ε πηνζέηεζε 

ελφο πην δξαζηήξηνπ ηξφπνπ δσήο απφ φια ηα κέιε ηεο νηθνγέλεηαο. Ζ βειηίσζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ παηδηψλ αλακελφηαλ κέζσ ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ, αλ 

θαη δελ απνηεινχζε θαζεαπηφ ζηφρν ηνπ πξνγξάκκαηνο. Πξνθεηκέλνπ λα ειεγρζεί ε 

απνδνηηθφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο, κηζά πεξίπνπ απφ ηα παηδηά, καδί κε ηηο 

νηθνγέλεηέο ηνπο, πνπ έιαβαλ κέξνο ζηε κειέηε, ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα απηφ, 

ελψ ηα ππφινηπα παηδηά έιαβαλ έλα εηδηθά ζρεδηαζκέλν δηαηηνιφγην κε ζηφρν ηνλ 

θαιχηεξν έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο θαη παξάιιεια ελζαξξχλζεθαλ γηα 

αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο ηνπο δξαζηεξηφηεηαο. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε πηνζέηεζε 

ελφο εθ ησλ δπν πξνγξακκάησλ δελ ήηαλ ηπραία, αιιά ζχκθσλε κε ηηο πξνηηκήζεηο 

ησλ παηδηψλ θαη ησλ γνλέσλ ηνπο. πσο θάλεθε απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, 
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ηα παηδηά θαη νη έθεβνη πνπ ζπκκεηείραλ ζην εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα πέηπραλ 

θαιχηεξα καθξνρξφληα απνηειέζκαηα φζνλ αθνξά ζηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ ζε 

ζρέζε κε ηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο πνπ έιαβαλ ζπγθεθξηκέλν δηαηηνιφγην. 

πγθεθξηκέλα, ζηα 3 έηε παξαθνινχζεζεο, ελψ ηα παηδηά πνπ αθνινχζεζαλ ην 

εθπαηδεπηηθφ πξφγξακκα κείσζαλ θαηά κέζν φξν ηνλ επί ηνηο εθαηφ ΓΜ θαηά 9,3 ± 

15,3%, ηα παηδηά πνπ έιαβαλ ζπγθεθξηκέλν δηαηηνιφγην φρη απιψο δελ πέηπραλ 

θάπνηα κείσζε αιιά αληίζεηα κάιηζηα αχμεζαλ θαηά κέζν φξν ηνλ επί ηνηο εθαηφ 

ΓΜ θαηά 1,9 ± 13,3 . Δπηπιένλ, ελψ ε εθαξκνγή ηνπ εθπαηδεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο 

είρε σο απνηέιεζκα ην πνζνζηφ ησλ παρχζαξθσλ παηδηψλ λα κεησζεί θαηά πεξίπνπ 

17 , ε εθαξκνγή ζπγθεθξηκέλνπ πξνγξάκκαηνο δηαηξνθήο επέθεξε κηα κείσζε 

κφιηο θαηά πεξίπνπ 3%. ζνλ αθνξά ζην πνζνζηφ ησλ παηδηψλ κε ζνβαξνχ βαζκνχ 

παρπζαξθία, ελψ ζηελ πξψηε πεξίπησζε κεηψζεθε θαηά 16 , ζηελ δεχηεξε 

πεξίπησζε παξέκεηλε ακεηάβιεην. Σα δεδνκέλα απηά πξνηείλνπλ ηελ ππεξνρή ηνπ 

εθπαηδεπηηθνχ πξνγξάκκαηνο έλαληη ηεο παξέκβαζεο πνπ βαζίδεηαη απνθιεηζηηθά 

ζηελ παξνρή ζπγθεθξηκέλνπ δηαηηνινγίνπ σο πξνο ηελ επίηεπμε θαιχηεξσλ 

καθξνρξφλησλ απνηειεζκάησλ σο πξνο ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο 

παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο. Δληνχηνηο δελ πξέπεη λα αγλνείηαη ην 

γεγνλφο φηη ε εθαξκνγή ηνπ πξνγξάκκαηνο απηνχ δελ έρεη σο ζηφρν λα 

αληηθαηαζηήζεη ηελ εθαξκνγή ησλ γλσζηαθψλ, ζπκπεξηθνξηθψλ πξνγξακκάησλ, πνπ 

πξνηείλνληαη γηα ηελ ζεξαπεία ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο, αιιά λα απνηειέζεη 

ελαιιαθηηθφ ηξφπν παξέκβαζεο ζηηο πεξηπηψζεηο εθείλεο φπνπ ε ζπκπεξηθνξηθή 

ζεξαπεία δελ είλαη δηαζέζηκε. 

 

Ο Reinehr θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, παξνπζηάδνληαο δεδνκέλα απφ ηελ δηεηή 

παξαθνινχζεζε παηδηψλ πνπ είραλ ιάβεη κέξνο ζε έλα δνκεκέλν πξφγξακκα γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, δηάξθεηαο ελφο έηνπο, θαη ζπγθξίλνληάο ηα κε ηα 

αληίζηνηρα παηδηψλ πνπ δελ είραλ ιάβεη θακία ζεξαπεία γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο ή απιψο είραλ ελεκεξσζεί ζρεηηθά κε ηηο απαηηνχκελεο αιιαγέο ζηε 

δίαηηα θαη ηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, παξαθνινπζψληαο κηα κφλν ζπλεδξία, 

ππνδεηθλχνπλ ηελ αλάγθε εθαξκνγήο θαιά δνκεκέλσλ πξνγξακκάησλ ζηε 

πξνζπάζεηα αληηκεηψπηζεο ηεο λνζνγφλνπ απηήο θαηάζηαζεο (Reinehr, Kersting et 

al. 2003). πσο θάλεθε απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, ζηα 2 έηε 

παξαθνινχζεζεο, ε κφλε νκάδα παηδηψλ πνπ θαηάθεξε λα επηηχρεη κείσζε ζην 
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βαζκφ ηνπ ππέξβαξνπ, ήηαλ απηή ε νπνία είρε ζπκκεηάζρεη ζην πξφγξακκα. ζνλ 

αθνξά ηηο δπν ππφινηπεο νκάδεο, δελ ζεκείσζαλ θακία αιιαγή σο πξνο ηνλ βαζκφ 

ηνπ ππέξβαξνπ ζηα 2 έηε παξαθνινχζεζεο. Δληνχηνηο, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε 

άκεζε ζχγθξηζε κεηαμχ ησλ ηξηψλ νκάδσλ δελ είλαη εθηθηή, κηαο θαη ε κειέηε είλαη 

κε ηπραηνπνηεκέλε. Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλφο φηη, αθφκε θαη ζηελ πξψηε 

νκάδα παηδηψλ, έλα πνζνζηφ απηψλ δελ θαηάθεξαλ λα επηηχρνπλ κείσζε σο πξνο ην 

βαζκφ ηνπ ππέξβαξνπ. Μάιηζηα, ελψ ακέζσο κεηά ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο ην 

πνζνζηφ ησλ παηδηψλ πνπ πέηπραλ κείσζε σο πξνο ηνλ βαζκφ ηνπ ππέξβαξνπ ήηαλ 

69%, ζηα 2 έηε παξαθνινχζεζεο ην πνζνζηφ απηφ κεηψζεθε ζην 59 . Σα επξήκαηα 

απηά, ππνδεηθλχνπλ γηα αθφκε κηα θνξά ηελ αλάγθε εθαξκνγήο πην εληαηηθψλ 

πξνγξακκάησλ παξαθνινχζεζεο. 

 

Έλα πξφγξακκα πνπ αλαπηχρζεθε ζρεηηθά πξφζθαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο θαη θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε θαιά καθξνρξφληα 

απνηειέζκαηα είλαη ην „‟Families for Health‟‟ (Robertson, Friede et al. 2008). 

Πξφθεηηαη γηα έλα πξφγξακκα δηάξθεηαο 3 κελψλ, βαζηζκέλν ζηελ νηθνγέλεηα, φπνπ 

γνλείο θαη παηδηά παξαθνινπζνχλ παξάιιεια νκαδηθέο ζπλεδξίεο πνπ ζηφρν έρνπλ 

αθελφο ηε βειηίσζε ηνπ ηξφπνπ δσήο ηνπο, εζηηάδνληαο ζε αιιαγέο ζηε δίαηηα θαη ηε 

θπζηθή δξαζηεξηφηεηα, αιιά θαη ζε παξάγνληεο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ ςπρηθή 

πγεία, αθεηέξνπ ηε βειηίσζε ησλ κεηαμχ ηνπο ζρέζεσλ. Αλ θαη ε κειέηε πνπ 

ζρεδηάζηεθε γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ 

πηινηηθή, ηα απνηειέζκαηά ηεο θαίλνληαη ελζαξξπληηθά. πγθεθξηκέλα, ακέζσο κεηά 

ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο ηα παηδηά θαηάθεξαλ λα πηνζεηήζνπλ έλαλ πην πγηεηλφ 

ηξφπν δσήο, κεηψλνληαο ηηο θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, απμάλνληαο ηελ θαζεκεξηλή 

ηνπο δξαζηεξηφηεηα θαη έρνληαο ιηγφηεξα εξεζίζκαηα απφ ην πεξηβάιινλ ηνπ ζπηηηνχ 

ηνπο ζρεηηθά κε ηελ θαηαλάισζε ηξνθίκσλ πινχζησλ ζε ελέξγεηα θαη θησρψλ ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, λα βειηηψζνπλ ηηο ζρέζεηο κε ηνπο γνλείο ηνπο, θαη ηαπηφρξνλα 

λα επηηχρνπλ θαιχηεξν έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο, ζεκεηψλνληαο κηα κέζε 

κείσζε ηεο ηηκήο ηνπ ΒΜΗ z-score θαηά 0,18 κνλάδεο. Μάιηζηα, νη παξαηεξνχκελεο 

απηέο αιιαγέο δηαηεξήζεθαλ ηφζν ζηνπο 9 φζν θαη ζηνπο 24 κήλεο παξαθνινχζεζεο 

(Robertson, Thorogood et al. ; Robertson, Thorogood et al. 2011). Δλδηαθέξνλ 

παξνπζηάδεη ην γεγνλφο φηη, αλ θαη ε παξαηεξνχκελε κέζε κείσζε ηνπ BMI z-score 

δελ θαίλεηαη θιηληθά ζεκαληηθή, θαζψο ηα κέρξη ζήκεξα δεδνκέλα πξνηείλνπλ απηή 
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λα είλαη ηνπιάρηζηνλ ίζε ησλ 0,25 κνλάδσλ πξνθεηκέλνπ λα ζρεηίδεηαη κε βειηίσζε 

ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο θαη κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ 

λνζεκάησλ (Ford, Hunt et al. ; Ford, Hunt et al. 2010), φηαλ ηα δεδνκέλα ησλ παηδηψλ 

αλαιχζεθαλ μερσξηζηά, θάλεθε φηη 42% ησλ παηδηψλ θαηάθεξαλ λα επηηχρνπλ 

θιηληθά ζεκαληηθή κείσζε ηνπ  BMI z-score ηνπο αθφκε θαη ζηα 2 έηε 

παξαθνινχζεζεο. Δληνχηνηο, ηα επξήκαηα απηά κέλνπλ λα επαιεζεπηνχλ κέζσ 

ηπραηνπνηεκέλσλ θιηληθψλ δνθηκψλ. 

 

Ο Nemet θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, παξνπζηάδνληαο ηα δεδνκέλα απφ ηελ κφιηο ελφο 

έηνπο παξαθνινχζεζε 46 παρχζαξθσλ παηδηψλ θαη εθήβσλ, πνπ πξνεγνπκέλσο είραλ 

ζπκκεηάζρεη ζε έλα εηδηθφ ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα, δηάξθεηαο 3 κελψλ, γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο, παξαηήξεζαλ φηη κεηά ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο ηα 

παηδηά θαη έθεβνη επαλαπξνζέιαβαλ φιν ην απσιεζζέλ ζσκαηηθφ βάξνο, κε 

απνηέιεζκα ζηνλ έλα ρξφλν παξαθνινχζεζεο ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο λα επηζηξέθεη 

ζηα πξν ηεο παξέκβαζεο επίπεδα (Nemet, Barkan et al. 2005). Σα επξήκαηα απηά, 

ππνδεηθλχνπλ γηα αθφκε κηα θνξά ηελ αλαγθαηφηεηα εθαξκνγήο πην εληαηηθψλ 

πξνγξακκάησλ παξαθνινχζεζεο, εζηηαζκέλσλ ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο 

πνπ έρεη επηηεπρζεί έπεηηα απφ ηε ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα παξέκβαζεο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο. 

 

Μάιινλ απνζαξξπληηθά θξίλνληαη θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο Hughes θαη ησλ 

ζπλεξγαηψλ σο πξνο ηελ απνδνηηθφηεηα εηδηθά ζρεδηαζκέλσλ πξνγξακκάησλ γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο ζηνλ παηδηαηξηθφ πιεζπζκφ (Hughes, Stewart et al. 

2008). Ζ ζπγθεθξηκέλε εξεπλεηηθή νκάδα, εθαξκφδνληαο έλα ζπκπεξηθνξηθφ 

πξφγξακκα, βαζηζκέλν ζε νιφθιεξε ηελ νηθνγέλεηα, ζε παρχζαξθα παηδηά, ειηθίαο 

5-11 εηψλ, παξαηήξεζε φηη ε κέζε κείσζε ζηελ ηηκή ηνπ BMI Z-score ζηνπο 6 κήλεο, 

ακέζσο δειαδή κεηά ηε ιήμε ηνπ πξνγξάκκαηνο, ήηαλ 0,10 κνλάδεο. Μάιηζηα, ζηνλ 

έλα ρξφλν παξαθνινχζεζεο, ε κέζε ηηκή ηνπ BMI z-score δηέθεξε αθφκε ιηγφηεξν 

απφ ηελ αληίζηνηρε αξρηθά, πξν ηεο παξέκβαζεο εθηηκνχκελε, κε ηε κέζε δηαθνξά λα 

είλαη κφιηο 0,07 κνλάδεο. Αμίδεη λα ζεκεησζεί, πσο παξά ην γεγνλφο φηη ηα επξήκαηα 

απηά βξέζεθαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά, ηφζν ζηνπο 6, φζν θαη ζηνπο 12 κήλεο, δελ 

θαίλεηαη λα έρνπλ θάπνην θιηληθφ φθεινο, θαζψο φπσο έρεη ήδε αλαθεξζεί, ηα κέρξη 
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ζήκεξα δεδνκέλα πξνηείλνπλ φηη κφλν κηα κείσζε ζηε ηηκή ηνπ BMI z-score 

ηνπιάρηζηνλ ίζε ησλ 0,25 κνλάδσλ θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη κε θιηληθά νθέιε, φπσο 

βειηίσζε ηεο ηλζνπιηλναληίζηαζεο θαη κείσζε ηνπ θηλδχλνπ εκθάληζεο 

θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ (Ford, Hunt et al. 2010). ε αληηζηνηρία κε ηα παξαπάλσ 

επξήκαηα, ε Garipağaoğlu θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο, παξνπζηάδνληαο ηα δεδνκέλα απφ 

ηελ ελφο έηνπο παξαθνινχζεζε 40 παρχζαξθσλ παηδηψλ, πνπ πξνεγνπκέλσο είραλ 

ζπκκεηάζρεη ζε εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παρπζαξθίαο ηνπο, δηάξθεηαο 3 κελψλ, παξαηήξεζαλ κηα κέζε κείσζε ζηελ ηηκή ηνπ 

BMI Z-score θαηά 0,10 κνλάδεο (Garipagaoglu, Sahip et al. 2009). Έηζη, ζηνλ 1 

ρξφλν παξαθνινχζεζεο, κφλν 5 απφ ηα παρχζαξθα παηδηά πέηπραλ λα κεηαπέζνπλ 

ζηελ θαηεγνξία  ηνπ ππέξβαξνπ, ελψ φια ηα ππφινηπα νπζηαζηηθά δηαηήξεζαλ ην 

βαζκφ παρπζαξθίαο ηνπο.  

 

πκπεξαζκαηηθά, αλ θαη ε εηεξνγέλεηα ησλ παξαπάλσ κειεηψλ, ηφζν σο πξνο ηα 

θξηηήξηα νξηζκνχ ηεο παρπζαξθίαο, φζν θαη σο πξνο ηνλ νξηζκφ ηεο επηηπρνχο 

παξέκβαζεο, δπζρεξαίλεη ηε δηεμαγσγή αζθαιψλ ζπκπεξαζκάησλ αλαθνξηθά κε ηε 

απνηειεζκαηηθφηεηα ησλ κέρξη ζήκεξα παξεκβάζεσλ ζηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ 

θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο, ηα επξήκαηα απηψλ ζην ζχλνιφ 

ηνπο ππνδεηθλχνπλ ηελ αλάγθε εθαξκνγήο πην εληαηηθψλ πξνγξακκάησλ. Ζ 

ζπκκεηνρή ζε πξνγξάκκαηα πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο δελ θαίλεηαη λα είλαη ηθαλή απφ κφλε ηεο λα επηθέξεη καθξνρξφληα 

απνηειέζκαηα, θαζψο ζε φιεο ζρεδφλ ηηο πξναλαθεξζείζεο κειέηεο, κεηά ηε ιήμε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο, παξαηεξήζεθε κηα ηάζε επαλαπξφζιεςεο ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο πνπ είρε ραζεί. Ζ αλάγθε αλάπηπμεο εηδηθά ζρεδηαζκέλσλ 

πξνγξακκάησλ, πνπ λα  εζηηάδνπλ ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, θαη ε 

ελζσκάησζή ηνπο ζηα ήδε ππάξρνληα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα αληηκεηψπηζεο ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο θξίλεηαη πιένλ επηηαθηηθή.  
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ε κηα πξνζπάζεηα ζρεκαηηθήο απεηθφληζεο ηεο παξαηεξνχκελεο εμαζζέληζεο ή θαη 

κείσζεο ησλ ζεηηθψλ επηδξάζεσλ ησλ παξεκβάζεσλ ζην ζσκαηηθφ βάξνο ησλ 

παηδηψλ κε ηελ πξφνδν ηνπ ρξφλνπ, φζν δειαδή απμάλνπλ ηα έηε παξαθνινχζεζεο, 

ηα δεδνκέλα φισλ ησλ κειεηψλ, ζηηο νπνίεο σο θχξηα αλζξσπνκεηξηθή παξάκεηξνο 

έθβαζεο ρξεζηκνπνηήζεθε ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, παξνπζηάδνληαη ζην 

παξαθάησ γξάθεκα  Γξάθεκα 1). 
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Υξόλνο (έηε) 

Epstein et al. 1990, ''παιδί & 
γονέαρ'' 

Epstein et al. 1990, ''μόνο 
παιδί'' 

Epstein et al. 1990, ''ομάδα 
ελέγσος'' 

Golan and Crow 2004, ''μόνο 
γονέαρ'' 

Golan and Crow 2004, ''μόνο 
παιδί'' 

Braet and Van Winckel 2000, 
''ομαδική θεπαπεία'' 

Braet and Van Winckel 2000, 
''αηομική θεπαπεία'' 

Braet and Van Winckel 2000, 
''καλοκαιπινή καηαζκήνωζη'' 

Braet and Van Winckel 2000, 
''ζςμβοςλεςηική'' 

Israel et al. 1994, ''ζςμβαηική 
θεππαπεία'' 

Israel et al. 1994, ''αςξημένη 
εμπλοκή ηος παιδιού'' 

Γξάθεκα 1: Γηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ην ρξφλν. Παξνπζίαζε δεδνκέλσλ κειεηψλ 

πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί κέρξη θαη ζήκεξα κε ζηφρν ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηα 

παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο. 
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1.4 Παξεκβάζεηο πνπ ζηνρεύνπλ ζηελ δηαηήξεζε ηεο απώιεηαο βάξνπο 

Δξεπλεηηθά δεδνκέλα ζε παηδηά θαη εθήβνπο 

Παξά ην γεγνλφο φηη ηα απνηειέζκαηα ησλ κέρξη ζήκεξα παξεκβάζεσλ, πνπ έρνπλ 

εθαξκνζζεί κε ζθνπφ ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ηνπο 

εθήβνπο, θξίλνληαη θάζε άιιν παξά ελζαξξπληηθά, ιίγνη είλαη νη εξεπλεηέο εθείλνη 

πνπ αλέπηπμαλ ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα, ηα νπνία ζηφρεπαλ πέξαλ ηεο κείσζεο ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ θαη ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο πνπ είρε 

επηηεπρζεί. 

 

Ζ πξψηε πξνζπάζεηα αλάπηπμεο θαη εθαξκνγήο ηέηνησλ πξνγξακκάησλ 

πξαγκαηνπνηήζεθε ην 2005 (Deforche, De Bourdeaudhuij et al. 2005). Πην 

αλαιπηηθά, ν Deforche θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ πξαγκαηνπνίεζαλ κηα πηινηηθή κειέηε 

ζε δείγκα 20 παρχζαξθσλ παηδηψλ θαη εθήβσλ, κε ζηφρν λα δηεξεπλήζνπλ εάλ ε 

επαθή κέζσ ηειεθψλνπ ζα κπνξνχζε λα απνηειέζεη κηα απνηειεζκαηηθή ζηξαηεγηθή  

δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο. Γηα ηνλ ζθνπφ απηφ, νη λεαξνί ζπκκεηέρνληεο, 

αθνχ αξρηθά παξαθνινχζεζαλ έλα πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο δηάξθεηαο 10 κελψλ, 

θαηεγνξηνπνηήζεθαλ ζε δπν νκάδεο, ηελ «νκάδα ειέγρνπ» θαη ηελ «πεηξακαηηθή 

νκάδα». Σα άηνκα πνπ αλήθαλ ζηελ «πεηξακαηηθή νκάδα» θιήζεθαλ πιένλ λα 

ζπκκεηάζρνπλ ζε έλα πξφγξακκα πνπ ζηφρεπε ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο πνπ είρε 

επηηεπρζεί, ελψ ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ δελ έιαβαλ θακία επηπιένλ παξέκβαζε. 

Βάζεη ηεο δνκήο ηνπ πξνγξάκκαηνο, ε επηθνηλσλία κεηαμχ ησλ εζεινληψλ θαη ησλ 

ζεξαπεπηψλ ήηαλ ηειεθσληθή θαη πξαγκαηνπνηνχληαλ θάζε 2 εβδνκάδεο γηα ηηο 

πξψηεο 15 εβδνκάδεο θαη 1 θνξά ζηηο 3 εβδνκάδεο γηα ηηο ππφινηπεο 16 εβδνκάδεο, 

θαζψο ην πξφγξακκα είρε δηάξθεηα 5 κήλεο. Ζ επηθνηλσλία ήηαλ ζχληνκε (5-10 

ιεπηά  θαη ζηφρεπε αθελφο ζηελ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ 

εζεινληψλ, αθεηέξνπ ζηε κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ πνπ απηνί 

πηνζεηνχζαλ, ελψ νη ζεξαπεπηέο ελεκεξψλνληαλ ζρεηηθά κε ηνπο ζηφρνπο πνπ είραλ 

ηεζεί κέζσ ειεθηξνληθνχ κελχκαηνο, πνπ ιάκβαλαλ ζε εβδνκαδηαία βάζε απφ θάζε 

εζεινληή μερσξηζηά. ην ζεκείν απηφ, αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη ην πξφγξακκα 

δηαηήξεζεο μεθίλεζε λα εθαξκφδεηαη 1,5 κήλα κεηά ηε ιήμε ηνπ αξρηθνχ 
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πξνγξάκκαηνο, πνπ ζηφρεπε ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο, εμαηηίαο 

θαινθαηξηλψλ δηαθνπψλ.  

 

Βάζεη ησλ απνηειεζκάησλ, θάλεθε φηη ε πνξεία ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζην ρξφλν 

δηέθεξε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεηαμχ ησλ 2 νκάδσλ. Έηζη, ελψ αξρηθά 

παξαηεξήζεθε ίδηα κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη ζηηο 2 νκάδεο, θαηά ηε 

δηάξθεηα ησλ θαινθαηξηλψλ δηαθνπψλ ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ αχμεζαλ ην 

ζσκαηηθφ ηνπο βάξνπο, γεγνλφο πνπ παξαηεξήζεθε θαη ζηε θάζε ηεο δηαηήξεζεο, 

ελψ ηα άηνκα πνπ αλήθαλ ζηελ πεηξακαηηθή νκάδα, παξφιν πνπ αχμεζαλ θαη απηά ην 

ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο θαηά ηε δηάξθεηα ησλ θαινθαηξηλψλ δηαθνπψλ, αλαραίηηζαλ ηελ 

πνξεία απηή ζηε θάζε δηαηήξεζεο. ζνλ αθνξά ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ηα 

άηνκα ηεο πεηξακαηηθήο νκάδαο αχμεζαλ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε δξαζηεξηφηεηεο 

κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο, ελψ αληίζεηα ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ κείσζαλ 

ηελ ζπκκεηνρή ηνπο ζε δξαζηεξηφηεηεο απηνχ ηνπ είδνπο. Δπηπιένλ, ηα άηνκα πνπ 

ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα δηαηήξεζεο, κείσζαλ ηηο ψξεο ελαζρφιεζεο κε ηνλ 

ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή, ελψ δελ παξαηεξήζεθε θάηη αληίζηνηρν ζηελ νκάδα 

ειέγρνπ. Δληνχηνηο, θακία δηαθνξά δελ παξαηεξήζεθε αλάκεζα ζηηο 2 νκάδεο 

αλαθνξηθά κε ηηο ψξεο ηειεζέαζεο.  

 

Σα παξαπάλσ δεδνκέλα πξνηείλνπλ φηη ε ζπρλή ηειεθσληθή επαθή, ζε ζπλδπαζκφ κε 

ηελ δηαδηθαζία απνζηνιήο ειεθηξνληθνχ κελχκαηνο, αλαθνξηθά κε ηελ πνξεία ησλ 

ζηφρσλ πνπ είραλ ηεζεί, ελδέρεηαη λα επηδξνχλ ζεηηθά ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο, ζηελ ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηφηεηεο κέηξηαο πξνο πςειήο έληαζεο θαζψο θαη 

ζηε κείσζε ησλ σξψλ ελαζρφιεζεο κε ηνλ ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή. Σν γεγνλφο 

κάιηζηα φηη ηα άηνκα αχμεζαλ ηελ ζπκκεηνρή ηνπο ζε δξαζηεξηφηεηεο κέηξηαο πξνο 

πςειήο έληαζεο κεηά ηελ παξέκβαζε, πνπ ζηφρεπε ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο, θξίλεηαη ηδηαηηέξσο ζεκαληηθφ κηαο θαη ε δηαηήξεζε δξαζηεξηνηήησλ ηέηνηαο 

έληαζεο είλαη πην δχζθνιε έπεηηα απφ έλα πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο ζε ζρέζε κε 

ηελ δηαηήξεζε δξαζηεξηνηήησλ ρακειφηεξεο έληαζεο (Deforche, De Bourdeaudhuij 

et al. 2004), ελψ δεδνκέλα κειεηψλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζε ελειίθνπο 

πξνηείλνπλ φηη ε πηνζέηεζε ηέηνησλ δξαζηεξηνηήησλ θαίλεηαη λα ζπλεηζθέξεη ζηελ 

επηηπρή δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο (Hunter, Weinsier et al. 1998; Jakicic 2002).  
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Δληνχηνηο, φπσο αλαγλσξίδνπλ θαη νη ίδηνη νη εξεπλεηέο, κειέηεο κεγαιχηεξεο 

δηάξθεηαο απαηηνχληαη πξνθεηκέλνπ λα δηεξεπλεζεί θαηά πφζνλ ε ελζσκάησζε 

πξνγξακκάησλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηα ήδε 

ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξα καθξνρξφληα απνηειέζκαηα ή 

απιψο θαζπζηεξεί ηελ επαλαπξφζιεςε βάξνπο. 

 

Ζ πην πξφζθαηε, θαη νπζηαζηηθά ε κφλε επηπιένλ, κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ζε 

παηδηά κε ζθνπφ λα δηεξεπλήζεη εάλ θαη θαηά πφζν ε πξνζζήθε ελφο πξνγξάκκαηνο, 

πνπ ζηνρεχεη ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζε έλα θιαζζηθφ πξφγξακκα 

απψιεηαο βάξνπο, βειηηψλεη ηελ απνδνηηθφηεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο είλαη απηή ηεο 

Wilfley θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηεο (Wilfley, Stein et al. 2007). Σα παηδηά (7-12 εηψλ  ηα 

νπνία έιαβαλ κέξνο ζηελ κειέηε, έπεηηα απφ ην πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο ζην 

νπνίν ζπκκεηείραλ, θαη ην νπνίν είρε δηάξθεηα 5 κήλεο, ηπραηνπνηήζεθαλ ζε 3 

νκάδεο: 1 νκάδα ειέγρνπ θαη 2 νκάδεο παξέκβαζεο, κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε. ζνλ 

αθνξά ζην πξφγξακκα απψιεηαο, απηφ ήηαλ βαζηζκέλν ζηελ νηθνγέλεηα θαη εζηίαδε 

ζε αιιαγέο ζηε δίαηηα θαη ζηε θπζηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ παηδηψλ, θαζψο θαη ζηε 

βειηίσζε δεμηνηήησλ ησλ παηδηψλ ζρεηηθά κε απηά. Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην 

γεγνλφο φηη γηα ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο αλαπηχρζεθαλ δπν δηαθνξεηηθά 

πξνγξάκκαηα, γεγνλφο πνπ εμεγεί θαη ηελ χπαξμε 2 νκάδσλ παξέκβαζεο. Σα 

πξνγξάκκαηα απηά, φπσο θαη ην αξρηθφ πξφγξακκα απψιεηαο, ήηαλ βαζηζκέλα ζηελ 

νηθνγέλεηα θαη δηέθεξαλ σο πξνο ηε δνκή θαη ην πεξηερφκελν, δελ είραλ φκσο θακία 

δηαθνξά φζνλ αθνξά ηε δηάξθεηά ηνπο  4 κήλεο  θαζψο θαη ηε ζπρλφηεηα δηεμαγσγήο 

ησλ ζπλεδξηψλ  εβδνκαδηαίεο ζπλεδξίεο . Έηζη, ζηελ 1
ε
 νκάδα παξέκβαζεο ην 

πξφγξακκα ζηφρεπε ζηε δηαηήξεζε ηνπ απσιεζζέληνο βάξνπο κέζσ ηεο ελίζρπζεο 

ησλ ζπκπεξηθνξηθψλ δεμηνηήησλ πνπ είραλ αλαπηπρζεί θαηά ηελ αξρηθή θάζε ηεο 

κειέηεο (behavioral skills maintenance treatment, BSM , ελψ ζηελ 2
ε
 νκάδα κέζσ 

ηεο «θνηλσληθήο δηεπθφιπλζεο» (social facilitation maintenance treatment, SFM). Οη 

δπν απηέο πξνζεγγίζεηο ζηεξίδνληαη ζε δηαθνξεηηθέο ζεσξίεο, κε ηελ πξψηε 

πξνζέγγηζε νπζηαζηηθά λα εζηηάδεη ζηελ αλάγθε εδξαίσζεο θαη ελίζρπζεο 

δεμηνηήησλ πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί επηηπρήο δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, θαη 

ηελ δεχηεξε πξνζέγγηζε λα αλαδεηθλχεη ην θνηλσληθφ πεξηβάιινλ ηνπ παηδηνχ σο 

έλαλ απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο πνπ επηδξνχλ ζηελ δηαηήξεζε ησλ 

αιιαγψλ πνπ έρνπλ ήδε επηηεπρζεί. ην πιαίζην απηφ, νη γνλείο ησλ παηδηψλ πνπ 
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αλήθαλ ζηελ 2
ε
 νκάδα παξέκβαζεο θαινχληαλ λα ηα ελζαξξχλνπλ πξνθεηκέλνπ λα 

δεκηνπξγήζνπλ θνηλσληθέο επαθέο κε ζσκαηηθά δξαζηήξηα παηδηά (child peer 

networks), πνπ πηνζεηνχζαλ έλαλ πγηεηλφ ηξφπν δηαηξνθήο. 

 

χκθσλα κε ηε βηβιηνγξαθίαο πνπ πξνηείλεη φηη ε ππνζηήξημε απφ άηνκα ηνπ θηιηθνχ 

πεξηβάιινληνο απμάλεη ηελ επηηπρία αλαθνξηθά κε ηνλ ζηφρν ηεο δηαηήξεζεο ηνπ 

απσιεζζέληνο βάξνπο ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ (Wing and Jeffery 1999), αιιά θαη 

ζηα παηδηά (Epstein, Valoski et al. 1994), αθφκε θαη φηαλ απηή δελ απνηειεί ζθνπφ 

ηνπ πξνγξάκκαηνο, νη εξεπλεηέο ππέζεζαλ φηη ηα παηδηά ηα νπνία είραλ ηπραηνπνηεζεί 

ζηελ 2
ε
 νκάδα παξέκβαζεο ζα είραλ θαιχηεξα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηελ 

δηαηήξεζε ηνπ απσιεζζέληνο βάξνπο ζε ζρέζε κε ηελ 1
ε
 νκάδα παξέκβαζεο. 

Ωζηφζν, ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο αλέδεημαλ, φηη ηειηθά δελ ππήξρε θακία 

δηαθνξά κεηαμχ ησλ δπν νκάδσλ παξέκβαζεο φζνλ αθνξά ηε δηαηήξεζε ηνπ 

απσιεζζέληνο βάξνο, κε ηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηηο νκάδεο παξέκβαζεο λα 

δηαηεξνχλ ζεκαληηθά θαιχηεξα ηα BMI z score ηνπο θαζψο θαη ην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνπ, ζε ζρέζε κε ηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα ειέγρνπ, ηνπιάρηζηνλ 

βξαρππξφζεζκα, κηαο θαη κεηά ηελ δηάξθεηα ηεο παξέκβαζεο, φια ηα παηδηά, 

αλεμαξηήησο ηεο νκάδαο ζηελ νπνία αλήθαλ, άξρηζαλ λα επαλαπξνζιακβάλνπλ ην 

βάξνο πνπ έραζαλ. Σν γεγνλφο απηφ, είρε σο απνηέιεζκα ζηα 2 έηε παξαθνινχζεζεο 

ην βάξνο ηνπο λα επηζηέθεη ζηα αξρηθά επίπεδα πξηλ ηελ παξέκβαζε. Αμίδεη λα 

ζεκεησζεί, σζηφζν, φηη ζηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηελ 2
ε
 νκάδα παξέκβαζεο, ε 

επαλαπξφζιεςε βάξνπο ζεκεηψζεθε κε ρακειφηεξν ξπζκφ. Δπηπιένλ, κηα ππννκάδα 

παηδηψλ, απηά πνπ είραλ ηα ιηγφηεξα θνηλσληθά πξνβιήκαηα θαηά ηε θάζε έλαξμεο 

ηεο κειέηεο, είραλ θαιχηεξα καθξνρξφληα απνηειέζκαηα ζε ζρέζε κε ηελ νκάδα 

ειέγρνπ αλεμαξηήησο ηεο νκάδαο παξέκβαζεο ζηελ νπνία αλήθαλ, αλ θαη ηα παηδηά 

ηεο 2
εο

 νκάδαο παξέκβαζεο ζεκείσζαλ ηα θαιχηεξα απνηειέζκαηα. 

 

Σα εξεπλεηηθά απηά δεδνκέλα ησλ Wilfey θαη ζπλεξγαηψλ πξνηείλνπλ φηη ε 

πξνζζήθε πξνγξακκάησλ πνπ ζηνρεχνπλ ζηε δηαηήξεζε ηνπ απσιεζζέληνο βάξνπο 

ζηα ήδε ππάξρνληα ζεξαπεπηηθά πξσηφθνιια γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη 

ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά ζρεηίδεηαη κε βειηίσζε ηεο απνδνηηθφηεηαο ησλ 

πξνγξακκάησλ, σζηφζν κφλν βξαρπρξνλίσο. Ζ παξαηεξνχκελε ζηαδηαθή 
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επαλαπξφζιεςε βάξνπο, αθφκε θαη απφ ηα παηδηά πνπ ζπκκεηείραλ ζηα 

πξνγξάκκαηα  πνπ αλαπηχρζεθαλ κε ζηφρν ηελ επηηπρή δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο, αλαδεηθλχεη ηελ αλάγθε 

αλάπηπμεο πην εληαηηθψλ πξνγξακκάησλ παξαθνινχζεζεο, κεγαιχηεξεο ίζσο 

ρξνληθήο δηάξθεηαο, θαζψο δεδνκέλα κειεηψλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζε 

ελειίθνπο πξνηείλνπλ φηη πξνγξάκκαηα κεγαιχηεξεο δηάξθεηαο είλαη απηά πνπ 

ζρεηίδνληαη κε θαιχηεξα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηε δηαηήξεζε ηνπ 

απσιεζζέληνο βάξνπο  Perri and Corsica 2002). 

 

Δξεπλεηηθά δεδνκέλα ζε ελήιηθεο 

Γεδνκέλεο ηεο πεξηνξηζκέλεο βηβιηνγξαθίαο φζνλ αθνξά ζηα πξνγξάκκαηα πνπ 

ζηνρεχνπλ ζηελ δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, ηα 

αληίζηνηρα πξνγξάκκαηα πνπ έρνπλ εθαξκνζζεί ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ 

παξνπζηάδνπλ ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ, θαζψο παξέρνπλ ηε δπλαηφηεηα δηεξεχλεζεο 

δηαθφξσλ αθφκε ηερληθψλ πνπ δχλαληαη λα ρξεζηκνπνηεζνχλ ζηελ πξνζπάζεηα 

επίηεπμεο καθξνρξφληαο δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο.  

 

Οη Kingsley θαη Wilson, ην 1977, πξαγκαηνπνηψληαο κηα κειέηε ζε έλα δείγκα 78 

ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ γπλαηθψλ, ήηαλ νη πξψηνη νπζηαζηηθά εξεπλεηέο πνπ 

αλέδεημαλ φηη ε πξνζζήθε εληζρπηηθψλ ζπλεδξηψλ ζε έλα εηδηθά ζρεδηαζκέλν 

πξφγξακκα γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζρεηίδεηαη κε 

θαιχηεξε καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο (Kingsley and Wilson 1977). 

ηελ πξαγκαηηθφηεηα, ελψ ε νκάδα εθείλε ησλ εζεινληψλ πνπ ζπκκεηείρε ζηηο 

εληζρπηηθέο ζπλεδξίεο, νη νπνίεο δηεμάγνληαλ κεηά ηε ιήμε ηνπ πξνγξάκκαηνο 

εληαηηθήο παξέκβαζεο, πέηπρε ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο πνπ είρε 

επηηεπρζεί κέρξη θαη ζηνλ έλα ρξφλν παξαθνινχζεζεο, ε νκάδα ησλ εζεινληψλ ε 

νπνία δελ ζπκκεηείρε ζηηο εληζρπηηθέο ζπλεδξίεο δελ θαηάθεξε λα δηαηεξήζεη ηελ 

απψιεηα βάξνπο πνπ είρε επηηεπρζεί, κε απνηέιεζκα ζηνλ έλα ρξφλν 

παξαθνινχζεζεο κέξνο ηνπ απσιεζζέληνο βάξνο λα έρεη ήδε επαλαπξνζιεθζεί.  Αλ 

θαη ε ππεξνρή ηεο πξνζζήθεο εληζρπηηθψλ ζπλεδξηψλ ζε έλα εηδηθά ζρεδηαζκέλν 

πξφγξακκα γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο σο πξνο ηελ 
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επίηεπμε θαιχηεξσλ καθξνρξφλησλ απνηειεζκάησλ, φζνλ αθνξά ζηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο, δελ επηβεβαηψζεθε απφ ηνπο Asby θαη Wilson, ζε κηα κειέηε πνπ 

πξαγκαηνπνίεζαλ κφιηο ηελ ίδηα ρξνλνινγία (Ashby and Wilson 1977), ηα ππάξρνληα 

εξεπλεηηθά δεδνκέλα αλακθίβνια ζπκθσλνχλ σο πξνο ηελ ζηελ αλαγθαηφηεηα 

αλάπηπμεο εηδηθά ζρεδηαζκέλσλ πξνγξακκάησλ κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο, θαζψο θαίλεηαη φηη ην 1/3 ηεο απψιεηαο βάξνπο πνπ έρεη επηηεπρζεί έπεηηα 

απφ ηε ζπκκεηνρή ζε πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο επαλαπξνζιακβάλεηαη ήδε ζηνλ 

πξψην ρξφλν, ελψ ζηα 3 κε 5 έηε ηα άηνκα ζπλήζσο επηζηξέθνπλ ζηα πξν ηεο 

παξέκβαζεο επίπεδα ζσκαηηθνχ βάξνπο  (Wadden, Crerand et al. 2005). 

 

Ζ πιεηνλφηεηα ησλ πξνγξακκάησλ πνπ έρνπλ αλαπηπρζεί θαη εθαξκνζζεί κέρξη θαη 

ζήκεξα ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο είλαη 

πξνγξάκκαηα ηα νπνία ελζσκαηψλνπλ πνιιά ζπκπεξηθνξηθά ζηνηρεία. Ζ εθπαίδεπζε 

ζηελ πξφιεςε ππνηξνπήο αιιά θαη ε ζεξαπεία επίιπζεο πξνβιεκάησλ έρνπλ 

ρξεζηκνπνηεζεί απφ ηελ εξεπλεηηθή νκάδα ησλ Perri θαη ζπλεξγαηψλ, ζε κηα 

πξνζπάζεηα ειέγρνπ ηεο απνηειεζκαηηθφηεηάο ηνπο σο πξνο ηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο (Perri, Nezu et al. 2001). ηελ πξαγκαηηθφηεηα, βάζεη ηνπ 

εξεπλεηηθνχ πξσηνθφιινπ, 80 ππέξβαξεο θαη παρχζαξθεο γπλαίθεο πνπ 

πξνεγνπκέλσο είραλ ζπκκεηάζρεη ζε έλα ζπκπεξηθνξηθφ πξφγξακκα απψιεηαο 

βάξνπο θαη είραλ επηηχρεη κηα κέζε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαηά 8,74 kg, 

ηπραηνπνηήζεθαλ ζε 3 νκάδεο, θαη, ελψ ε κηα απνηεινχζε νπζηαζηηθά ηελ νκάδα 

ειέγρνπ, φπνπ ηα άηνκα ηεο νκάδαο δελ έιαβαλ θακία επηπιένλ παξέκβαζε, νη δπν 

ππφινηπεο νκάδεο απαηηνχζαλ ηε ζπκκεηνρή ησλ αηφκσλ ζε δπν εηδηθά ζρεδηαζκέλα 

πξνγξάκκαηα κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο. Σα δπν απηά πξνγξάκκαηα είραλ 

ηελ ίδηα δηάξθεηα  1 έηνο , σζηφζν δηέθεξαλ σο πξνο ην πεξηερφκελφ ηνπο. Έηζη, ην 

έλα πξφγξακκα ήηαλ βαζηζκέλν ζηελ εθπαίδεπζε ησλ εζεινληψλ σο πξνο ηελ 

πξφιεςε ππνηξνπψλ, ελψ ην άιιν πξφγξακκα νπζηαζηηθά εζηίαδε ζηελ επίιπζε ησλ 

πξνβιεκάησλ πνπ πνιιέο θνξέο αλαπηχζζνληαη ζηελ πξνζπάζεηα δηαηήξεζεο ηεο 

απψιεηαο βάξνπο. Αλ θαη ηειηθά θάλεθε φηη ηα δπν πξνγξάκκαηα πνπ αλαπηχρζεθαλ 

κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο δελ δηέθεξαλ ζεκαληηθά κεηαμχ ηνπο σο 

πξνο ην κέγεζνο ηεο απψιεηαο βάξνπο πνπ δηαηεξήζεθε, κφλν ηα άηνκα πνπ 

ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα ην νπνίν εζηίαδε ζηελ επίιπζε ησλ πξνβιεκάησλ 

θαηάθεξαλ λα επηηχρνπλ ζεκαληηθά θαιχηεξα καθξνρξφληα απνηειέζκαηα 
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αλαθνξηθά κε ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο φηαλ ζπγθξίζεθαλ κε ηα άηνκα ηεο 

νκάδαο ειέγρνπ. Μάιηζηα, ην πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ πέηπραλ κηα θιηληθά 

ζεκαληηθή κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο - ηεο ηάμεο ηνπ 10  ηνπ αξρηθνχ ηνπο 

ζσκαηηθνχ βάξνπο - ήηαλ θαηά πνιχ πςειφηεξν ζηελ νκάδα ησλ εζεινληψλ πνπ 

ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα απηφ δηαηήξεζεο έλαληη ησλ εζεινληψλ ηεο νκάδαο 

ειέγρνπ  36  έλαληη 6  . Δληνχηνηο, θαη ζηελ πεξίπησζε απηή, ε παξαηεξνχκελε 

δηαθνξά φζνλ αθνξά ην πνζνζηφ ησλ αηφκσλ πνπ πέηπραλ θιηληθά ζεκαληηθή 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο αλάκεζα ζηα άηνκα ηνπ πξνγξάκκαηνο 

δηαηήξεζεο, ην νπνίν ήηαλ εζηηαζκέλν ζηελ εθπαίδεπζε φζνλ αθνξά ζηε πξφιεςε 

ππνηξνπψλ θαη ζηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ, δελ ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή. Σα 

επξήκαηα απηά πξνηείλνπλ φηη ε αχμεζε θαη κφλν ηεο ρξνληθήο πεξηφδνπ «επαθήο» 

κεηαμχ ησλ αηφκσλ πνπ έρνπλ ιάβεη κέξνο ζε έλα πξφγξακκα δηαρείξηζεο βάξνπο θαη 

ησλ ζεξαπεπηψλ, δελ είλαη ηθαλή λα επηθέξεη βειηίσζε ηεο δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο 

βάξνπο ζε καθξνρξφλην επίπεδν. Αληίζεηα, ε δνκή θαη ην πεξηερφκελν ηνπ 

πξνγξάκκαηνο δηαδξακαηίδνπλ ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ξφιν. πσο πξνηείλνπλ θαη νη 

ίδηνη νη εξεπλεηέο, ν δηδαθηηθφο ραξαθηήξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο, πνπ ήηαλ βαζηζκέλν 

ζηελ εθπαίδεπζε ηεο πξφιεςεο ππνηξνπψλ, θαζψο θαη ην γεγνλφο φηη απαηηνχζε ηελ 

εθπαίδεπζε ησλ ζπκκεηερφλησλ ζε λέεο ηερληθέο, ζρεηηδφκελεο κε ηελ πξφιεςε 

ππνηξνπψλ, ελδέρεηαη λα εξκελεχνπλ ελ κέξεη ηε παξαηεξνχκελε δηαθνξά κεηαμχ 

ησλ δπν πξνγξακκάησλ σο πξνο ηελ επίηεπμε ζεκαληηθά θαιχηεξεο καθξνρξφληαο 

δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο ζε ζρέζε κε ηελ κε παξέκβαζε. Δπηπιένλ, ην 

γεγνλφο φηη νη ζπκκεηέρνληεο πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα πνπ ζηφρεπε ζηε 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο κέζσ επίιπζεο ησλ πξνβιεκάησλ πέηπραλ λα 

δηαηεξήζνπλ ζε ζεκαληηθά πςειφηεξν βαζκφ ηηο ζπκπεξηθνξηθέο ηερληθέο ζηηο 

νπνίεο είραλ εθπαηδεπηεί θαηά ηε θάζε ηνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο ζε ζρέζε 

κε ηνπο ζπκκεηέρνληεο ηεο νκάδαο ειέγρνπ, ππνδεηθλχεη φηη ε επηηπρία ζρεηηθά κε ηε 

καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο πνπ επηηεχρζεθε νπζηαζηηθά ζπλάδεη ηεο 

επηηπρνχο δηαηήξεζεο ησλ ζπκπεξηθνξηθψλ ηερληθψλ ζηηο νπνίεο νη εζεινληέο 

εθπαηδεχηεθαλ θαηά ηε θάζε ηνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο. Φαίλεηαη ινηπφλ 

φηη νη ηερληθέο νη νπνίεο ζρεηίδνληαη κε ηελ επηηπρή δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο 

δελ είλαη δηαθνξεηηθέο απφ απηέο πνπ ζρεηίδνληαη κε ηελ επηηπρή απψιεηα βάξνπο. 

Δληνχηνηο, ε ελίζρπζε σο πξνο ηελ δηαηήξεζε απηψλ ησλ ηερληθψλ θξίλεηαη αλαγθαία 

θαζψο θαίλεηαη φηη ε πξνζθφιιεζε ησλ αηφκσλ ζηηο ηερληθέο απηέο εμαζζελεί έπεηηα 

απφ πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ ζηνρεχεη ζηε κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο.  
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Ζ Wing θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο, ππνζηεξίδνληαο φηη ε επηηπρήο δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο απαηηεί απμεκέλεο ηθαλφηεηεο απηνδηαρείξηζεο, αλέπηπμαλ έλα 

πξφγξακκα γηα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο, ην νπνίν ζηεξίδνληαλ αθξηβψο ζηελ 

παξαπάλσ ζεσξία (Wing, Tate et al. 2006). Δηδηθφηεξα, ηα άηνκα ηα νπνία 

ζπκκεηείραλ ζηελ κειέηε θαινχληαλ λα απηνπαξαθνινπζνχλ ην βάξνο ηνπο ζε 

θαζεκεξηλή βάζε θαη, εθφζνλ ην ζπγθξίλνπλ κε ην βάξνο-ζηφρν, ην βάξνο δειαδή 

πνπ απέθηεζαλ κεηά ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα γηα 

δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο, λα αλαπηχμνπλ θαηάιιειεο 

ζηξαηεγηθέο-ζπκπεξηθνξέο απηνξξχζκηζεο ηφζν ηεο δηαηηεηηθήο ηνπο πξφζιεςεο, 

φζν θαη ηεο ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηαο. Σν πξφγξακκα είρε δηάξθεηα 18 κήλεο 

θαη εθαξκφζζεθε ηφζν κέζσ δηαδηθηχνπ φζν θαη κέζσ απηφκαηνπ ηειεθσλεηή. 

πσο θάλεθε απφ ηα απνηειέζκαηα, ε κέζε αχμεζε ηνπ βάξνπο θαηά ηε δηάξθεηα 

ησλ 18 κελψλ ήηαλ ζεκαληηθά πςειφηεξε ζηελ νκάδα εθείλε ησλ εζεινληψλ πνπ 

έιαβε ην πξφγξακκα κέζσ δηαδηθηχνπ, ζε ζρέζε κε ηε νκάδα ησλ εζεινληψλ πνπ 

έιαβε ην πξφγξακκα κέζσ απηφκαηνπ ηειεθσλεηή  4,7kg έλαληη 2,5kg), ελψ ζε 

ζρέζε κε ηα άηνκα ηεο νκάδαο ειέγρνπ, ηα νπνία δελ δέρζεθαλ θακία παξέκβαζε 

έπεηηα απφ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζην πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, πέξαλ ηεο 

απνζηνιήο ελεκεξσηηθνχ πιηθνχ ζε ζρέζε κε ζπζηάζεηο δηαηξνθήο, άζθεζεο θαη 

έιεγρνπ ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ζε ηξηκεληαία βάζε, κφλν ηα άηνκα ηεο νκάδαο πνπ 

έιαβαλ ην πξφγξακκα κέζσ απηφκαηνπ ηειεθσλεηή θαηάθεξαλ λα επηηχρνπλ 

ζεκαληηθά ρακειφηεξε αχμεζε ζην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο (4,9kg έλαληη 2,5kg). 

Δληνχηνηο, αλεμαξηήησο ηνπ «κέζνπ» παξέκβαζεο, ε ζπρλφηεηα ηεο θαζεκεξηλήο 

δχγηζεο απμήζεθε θαη ζηηο δπν νκάδεο παξέκβαζεο θαη ζπζρεηίζηεθε κε κείσζε ηνπ 

θηλδχλνπ επαλαπξφζιεςεο 2,3kg ή πιένλ.  

 

Σερληθέο φπσο ε θηλεηνπνίεζε, ε ππνζηήξημε, ε δηαρείξηζε πξνβιεκάησλ θαη ε 

πξφιεςε ππνηξνπψλ, νη νπνίεο ζπρλά ρξεζηκνπνηνχληαη ζε ζπκπεξηθνξηθά 

πξνγξάκκαηα πνπ ζηνρεχνπλ ζηε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ, 

ελζσκαηψζεθαλ απφ ηελ εξεπλεηηθή νκάδα ησλ Svetkey θαη ζπλεξγαηψλ ζε έλα  

πξφγξακκα εηδηθά ζρεδηαζκέλν γηα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο (Svetkey, 

Stevens et al. 2008). Πξνθεηκέλνπ λα αμηνινγεζεί ε απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο, 1032 άηνκα πνπ πξνεγνπκέλσο είραλ ζπκκεηάζρεη ζε έλα πξφγξακκα 
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απψιεηαο βάξνπο θαη είραλ επηηχρεη κηα κέζε κείσζε ηεο ηάμεο ησλ 8,5kg 

ηπραηνπνηήζεθαλ ζε 3 νκάδεο, 2 νκάδεο παξέκβαζεο, κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο πνπ είρε επηηεπρζεί θαη κηα νκάδα ειάρηζηεο παξέκβαζεο  self-

directed), ε νπνία νπζηαζηηθά απνηέιεζε ηελ νκάδα ειέγρνπ. Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη 

ελψ ην ζεσξεηηθφ ππφβαζξν ησλ δπν πξνγξακκάησλ παξέκβαζεο ήηαλ ην ίδην, 

σζηφζν δηέθεξε ην «κέζν» παξέκβαζεο. Έηζη, ζηελ πξψηε νκάδα εζεινληψλ ε 

παξέκβαζε ήηαλ βαζηζκέλε ζηελ πξνζσπηθή επαθή, θαη πεξηειάκβαλε κεληαίεο 

ηειεθσληθέο ζπδεηήζεηο κεηαμχ ηνπ ζεξαπεπηή θαη ηνπ ζεξαπεπφκελνπ δηάξθεηαο 10-

15 ιεπηψλ, αιιά θαη θαηά πξφζσπν ζπλαληήζεηο θάζε 4 κήλεο, ελψ ζηελ δεχηεξε 

νκάδα εζεινληψλ ε παξέκβαζε είρε δηαδξαζηηθφ ραξαθηήξα θαη δηεμάγνληαλ κέζσ 

δηαδηθηχνπ. Αλαθνξηθά κε ηε δηάξθεηα ησλ πξνγξακκάησλ ήηαλ 30 κήλεο. πσο 

θάλεθε απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, φινη νη ζπκκεηέρνληεο, αλεμαξηήησο ηεο 

νκάδαο ζηελ νπνία αλήθαλ κεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο, 

επαλαπξνζέιαβαλ κέξνο ηνπ απσιεζζέληνο βάξνο. πγθεθξηκέλα, 2,5 έηε κεηά ηε 

ιήμε ηνπ πξνγξάκκαηνο, ε νκάδα ειάρηζηεο παξέκβαζεο είρε επαλαπξνζιάβεη θαηά 

κέζν 5,5kg, ε νκάδα δηαδξαζηηθήο παξέκβαζεο 5,2kg, ελψ ε νκάδα ζηελ νπνία ε 

παξέκβαζε ήηαλ βαζηζκέλε ζηελ πξνζσπηθή επαθή, αλ θαη πέηπρε ηα θαιχηεξα 

απνηειέζκαηα, είρε επαλαπξνζιάβεη θαηά κέζν φξν 4kg.  

 

Ο Lowe θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ζε κηα πξνζπάζεηα αλάπηπμεο θαηλνηφκσλ 

πξνγξακκάησλ κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ, 

ην 2008, πξαγκαηνπνίεζαλ κηα κειέηε ζε έλα δείγκα 103 γπλαηθψλ, πνπ 

πξνεγνπκέλσο είραλ ζπκκεηάζρεη ζε έλα πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, θαη είραλ 

επηηχρεη κηα κέζε κείσζε ζην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο θαηά πεξίπνπ 8kg (Lowe, Tappe 

et al. 2008). Σα πξνγξάκκαηα πνπ αλαπηχρζεθαλ κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο ήηαλ ηξία, θαη φια ήηαλ βαζηζκέλα ζηηο αξρέο ηεο γλσζηαθήο, 

ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο. Δληνχηνηο, δπν απφ ηα ηξία πξνγξάκκαηα πεξηείραλ θαη 

επηπιένλ ζηνηρεία γηα ηελ ελίζρπζε ηεο δηαηήξεζεο. πγθεθξηκέλα, ην έλα 

πξνγξάκκαηα ήηαλ εζηηαζκέλν ζηελ εθπαίδεπζε ησλ εζεινληψλ σο πξνο ηελ αθξηβή 

θαηαγξαθή ηεο δηαηηεηηθήο ηνπο πξφζιεςεο, ελψ ην δεχηεξν νπζηαζηηθά πέξαλ ηεο 

εθπαίδεπζεο ησλ εζεινληψλ σο πξνο ηελ αθξηβή θαηαγξαθή ηεο δηαηηεηηθήο ηνπο 

πξφζιεςεο, εζηίαδε θαη ζηελ εθπαίδεπζή ηνπο σο πξνο ηελ ελεξγεηαθή ππθλφηεηα 

ησλ ηξνθίκσλ, θαζψο θαη ζηελ ελεκέξσζή ηνπο σο πξνο ηα νθέιε κηαο δίαηηαο πνπ 
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εκπεξηέρεη ηξφθηκα ρακειήο ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο. Οη εζεινληέο ηπραηνπνηήζεθαλ 

ινηπφλ ζε 3 νκάδεο αλάινγα κε ην πξφγξακκα παξέκβαζεο. ζνλ αθνξά ζηε 

δηάξθεηα ησλ πξνγξακκάησλ, απηή ήηαλ 3 κήλεο, θαη φπσο θάλεθε απφ ηα 

απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο φινη νη ζπκκεηέρνληεο, αλεμαξηήησο ηεο νκάδαο ηεο 

νπνίαο αλήθαλ πέηπραλ κηα κείσζε θαηά πεξίπνπ 2kg θαηά ηε δηάξθεηα δηεμαγσγήο 

ηνπο, αλ θαη ζηφρνο ησλ πξνγξακκάησλ ήηαλ ε δηαηήξεζε θαη φρη ε πεξαηηέξσ 

κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο. Δληνχηνηο, ζηνπο 6 κήλεο παξαθνινχζεζεο, φινη νη 

ζπκκεηέρνληεο άξρηζαλ λα επαλαπξνζιακβάλνπλ ην βάξνο πνπ έραζαλ, κε 

απνηέιεζκα, ζηνπο 18 κήλεο παξαθνινχζεζεο 41,9  ησλ ζπκκεηερφλησλ λα έρνπλ 

επηζηξέςεη ζηα αξρηθά, πξν ηεο παξέκβαζεο επίπεδα. Σα δεδνκέλα απηά 

ππνδεηθλχνπλ ηε δπζθνιία επίηεπμεο καθξνρξφλησλ απνηειεζκάησλ σο πξνο ηε 

δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο θαη ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ. 

 

Ζ πην πξφζθαηε πξνζπάζεηα αλάπηπμεο εηδηθά ζρεδηαζκέλσλ πξνγξακκάησλ 

δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο, πνπ ελζσκαηψλνπλ ζηνηρεία ηεο ζπκπεξηθνξηθήο 

ζεξαπείαο, πξαγκαηνπνηήζεθε απφ ηελ εξεπλεηηθή νκάδα ησλ West θαη ζπλεξγαηψλ 

(West, Gorin et al. 2010). Οη ζπγθεθξηκέλνη εξεπλεηέο ππνζηεξίδνληαο φηη πνιιέο 

θνξέο ε επαλαπξφζιεςε βάξνπο πνπ παξαηεξείηαη ζηνπο ελήιηθεο έπεηηα απφ ηε 

ζπκκεηνρή ηνπο ζε πξνγξάκκαηα απψιεηαο βάξνπο ζπλάδεη ηεο εμαζζέληζεο ησλ 

θηλήηξσλ γηα αιιαγή, αλέπηπμαλ έλα πξφγξακκα δηαηήξεζεο ην νπνίν ζηφρεπε 

αθξηβψο ζηελ ελίζρπζε ηεο θηλεηνπνίεζεο γηα δηαηήξεζε ησλ αιιαγψλ, 

ζρεηηδφκελσλ ηφζν κε ηε δηαηξνθή φζν θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, πνπ 

πξνηείλνληαη ζηα πξνγξάκκαηα απψιεηα βάξνπο. Ζ απνηειεζκαηηθφηεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο απηνχ ζπγθξίζεθε κε έλα θιαζζηθφ πξφγξακκα ζπκπεξηθνξηθήο 

ζεξαπείαο, πνπ ζπρλά ρξεζηκνπνηείηαη γηα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηνπο 

ελήιηθεο. χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, θάλεθε φηη θαη ηα δπν 

πξνγξάκκαηα είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθά σο πξνο ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο. Δληνχηνηο, αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ε κειέηε πξαγκαηνπνηήζεθε κφλν ζε 

γπλαίθεο, ελψ δελ ππάξρνπλ δεδνκέλα αλαθνξηθά κε ηελ πνξεία δηαθχκαλζεο ηνπ 

βάξνπο ησλ εζεινληψλ έπεηηα απφ ην πέξαο ησλ πξνγξακκάησλ δηαηήξεζεο πνπ 

εθαξκφζηεθαλ. 
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Αλ θαη ηα πξνγξάκκαηα δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο πνπ ελζσκαηψλνπλ 

ζηνηρεία ηεο γλσζηαθήο, ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο απνηεινχλ αθφκε θαη ζήκεξα ηα 

πην ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελα πξνγξάκκαηα ζηνπο ελήιηθεο, εληνχηνηο παξαηεξείηαη 

φιν θαη πην ζπρλά κηα ηάζε αιιαγήο ηνπ „‟κέζνπ„‟  εθαξκνγήο ηνπο. πγθεθξηκέλα, 

πνιινί είλαη νη εξεπλεηέο εθείλνη πνπ ζέιεζαλ λα δηεξεπλήζνπλ ηελ απνδνηηθφηεηα 

εθαξκνγήο ηέηνησλ πξνγξακκάησλ κέζσ δηαδηθηχνπ. 

 

Σν 2007, ν Haugen θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, πξαγκαηνπνηψληαο κηα κειέηε κε ζθνπφ 

αθξηβψο λα δηεξεπλήζνπλ ηελ απνδνηηθφηεηα ελφο πξνγξάκκαηνο δηαηήξεζεο πνπ 

εθαξκφδεηαη κέζσ δηαδηθηχνπ έλαληη «θιαζζηθνχ», ζπκπεξηθνξηθνχ πξνγξάκκαηνο 

πνπ βαζίδεηαη ζηελ πξνζσπηθή επαθή, παξαηήξεζαλ φηη θαη ηα δπν πξνγξάκκαηα 

ήηαλ εμίζνπ απνηειεζκαηηθά σο πξνο ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο (Haugen, 

Tran et al. 2007). Μάιηζηα, νη ζπκκεηέρνληεο ζηα δπν παξαπάλσ πξνγξάκκαηα, ηα 

νπνία είραλ δηάξθεηα 6 κήλεο, πέηπραλ θαη κηα απψιεηα βάξνπο ηεο ηάμεο ηνπ 0,5kg. 

Δλ αληηζέζεη, φζνη απφ ηνπο ζπκκεηέρνληεο δελ έιαβαλ θακία επηπιένλ παξέκβαζε 

κεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ ζηφρεπε ζηελ απψιεηα βάξνπο, ζην δηάζηεκα 

ησλ 6 κελψλ ζεκείσζαλ αχμεζε ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο θαηά πεξίπνπ 2kg. 

Δλδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλφο φηη, ελψ θαη ηα δπν πξνγξάκκαηα βξέζεθαλ 

εμίζνπ απνηειεζκαηηθά σο πξνο ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, νη 

ζπκκεηέρνληεο ραξαθηήξηζαλ σο πην «βνιηθφ» ην πξφγξακκα πνπ εθαξκφζηεθε κέζσ 

δηαδηθηχνπ. 

 

Ωζηφζν, ζε κηα κειέηε ησλ Cussler  θαη ζπλεξγαηψλ, πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε 2 κφιηο 

ρξφληα αξγφηεξα, ε ζπκκεηνρή ζε έλα πξφγξακκα, εηδηθά ζρεδηαζκέλν γηα ηε 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο πνπ εθαξκφζηεθε κέζσ δηαδηθηχνπ, δελ είρε θαλέλα 

πιενλέθηεκα σο πξνο ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζε ζρέζε κε ηε κε 

ζπκκεηνρή (Cussler, Teixeira et al. 2008). Ζ «δπζθνιία» πνπ είραλ νξηζκέλνη απφ 

ηνπο ζπκκεηέρνληεο σο πξνο ηε ρξήζε ηνπ δηαδηθηχνπ, θαζψο θαη ην γεγνλφο φηη ηα 

άηνκα πνπ είραλ θαηεγνξηνπνηεζεί ζηελ νκάδα κε παξέκβαζεο ζπλέρηζαλ ηηο κεηαμχ 

ηνπο επαθέο, αληαγσληδφκελνη ηελ νκάδα παξέκβαζεο, ελδέρεηαη λα εμεγνχλ ηελ κε 

χπαξμε δηαθνξάο κεηαμχ ησλ δπν νκάδσλ σο πξνο ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο 

βάξνπο. 



68 
 

Πάλησο, ζε κηα αλαζθφπεζε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε πξφζθαηα απφ ηελ εξεπλεηηθή 

νκάδα ησλ Neve θαη ζπλεξγαηψλ κε ζηφρν ηνλ έιεγρν ηεο απνηειεζκαηηθφηεηαο ησλ 

πξνγξακκάησλ πνπ εθαξκφδνληαη κέζσ δηαδηθηχνπ σο πξνο ηελ δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο, νη εξεπλεηέο επηζεκαίλνπλ πσο αλ θαη ηα πξνγξάκκαηα πνπ 

εθαξκφδνληαη κέζσ δηαδηθηχνπ θαίλεηαη λα είλαη ην ίδην απνηειεζκαηηθά κε ηηο θαηά 

πξφζσπν παξεκβάζεηο, ε εηεξνγέλεηα ησλ ππαξρνπζψλ κειεηψλ δελ επηηξέπεη ηε 

δηεμαγσγή μεθάζαξσλ ζπκπεξαζκάησλ (Neve, Morgan et al. 2010). 

 

Σειεηψλνληαο, αμίδεη λα αλαθεξζεί φηη ζηελ πξνζπάζεηα δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο 

βάξνπο ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ έρεη πξνηαζεί απφ νξηζκέλνπο εξεπλεηέο θαη ε ρξήζε 

ππνθαηάζηαησλ γεπκάησλ (Vazquez, Montagna et al. 2009; Davis, Coleman et al. 

2010). πγθεθξηκέλα, ε εξεπλεηηθή νκάδα ησλ Vazquez θαη ζπλεξγαηψλ, 

πξαγκαηνπνηψληαο κηα κειέηε ζε έλα δείγκα 63 ελήιηθσλ αηφκσλ, πνπ 

πξνεγνπκέλσο είραλ ζπκκεηάζρεη ζε έλα εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα απψιεηαο 

βάξνπο θαη είραλ επηηχρεη κηα ειάρηζηε απψιεηα βάξνπο ηεο ηάμεο ηνπ 5 , 

παξαηήξεζαλ φηη ηα άηνκα πνπ θαηά ηελ πεξίνδν δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο 

αληηθαηέζηεζαλ έλα γεχκα κε έλα ππνθαηάζηαην γεχκαηνο ρακεινχ ελεξγεηαθνχ 

πεξηερνκέλνπ πέηπραλ λα ζεκεηψζνπλ πεξεηαίξσ κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο 

θαηά πεξίπνπ 3,7  επί ηνπ αξρηθνχ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο, ελψ ηα άηνκα ηεο 

«νκάδαο ειέγρνπ» ζεκείσζαλ κηα κείσζε κφιηο θαηά 1,7  επί ηνπ αξρηθνχ 

ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο (Vazquez, Montagna et al. 2009). Μάιηζηα, ην πνζνζηφ ησλ 

αηφκσλ πνπ αληηθαηέζηεζαλ έλα γεχκα κε έλα ππνθαηάζηαην γεχκαηνο θαη πέηπραλ 

λα δηαηεξήζνπλ ή λα κεηψζνπλ πεξεηαίξσ ην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο ήηαλ 83,9  ελψ 

ην αληίζηνηρν πνζνζηφ ηεο «νκάδαο ειέγρνπ» ήηαλ 58,1%.  

 

Δληνχηνηο, ε Davis θαη νη ζπλεξγάηεο ηεο, ζε κηα κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ην 

2010 ζε έλα δείγκα 90 παρχζαξθσλ αηφκσλ, παξαηήξεζαλ φηη ηα άηνκα πνπ ζηε 

θάζε δηαηήξεζεο πηνζεηνχζαλ κηα δίαηηα βαζηζκέλε ζε ππνθαηάζηαηα γεπκάησλ 

έλαληη ησλ αηφκσλ πνπ πηνζεηνχζαλ κηα ηζνζεξκηδηθή δίαηηα βαζηζκέλε ζε 

«πξαγκαηηθά» ηξφθηκα, επαλαπξνζέιαβαλ κεγαιχηεξν κέξνο ηνπ απσιεζζέληνο 

ζσκαηηθνχ βάξνπο (Davis, Coleman et al. 2010). Παξφια απηά, ηειηθά πέηπραλ 

κεγαιχηεξε κείσζε ζην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο, κηαο θαη θαηά ηελ αξρηθή θάζε 
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απψιεηαο βάξνπο ηα άηνκα πνπ πηνζεηνχζαλ ηε βαζηζκέλε ζε ππνθαηάζηαηα 

γεπκάησλ δίαηηα έλαληη ησλ αηφκσλ πνπ πηνζεηνχζαλ κηα ηζνζεξκηδηθή δίαηηα 

πέηπραλ ζεκαληηθά κεγαιχηεξε απψιεηα. Μέρξη θαη ζήκεξα πάλησο, ηα εξεπλεηηθά 

δεδνκέλα είλαη ειάρηζηα θαη δελ επηηξέπνπλ ηελ δηεμαγσγή ζπκπεξαζκάησλ σο πξνο 

ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα ηεο ρξήζεο ππνθαηάζηαησλ γεπκάησλ ζηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο ζηνλ ελήιηθν πιεζπζκφ. 
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2. ΚΟΠΟ 

 

θνπφο ηεο παξνχζαο κειέηεο είλαη: 

 Ο έιεγρνο ηεο δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ 

παηδηψλ 9 κήλεο κεηά, ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε έλα εκπεξηζηαησκέλν 

πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο δηάξθεηαο 3 κελψλ, θαζψο θαη  

 

 ε πηινηηθή αμηνιφγεζε ελφο πξνγξάκκαηνο εζηηαζκέλνπ ζηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο θαη ησλ αιιαγψλ ζην ηξφπν δσήο έπεηηα απφ 

εκπεξηζηαησκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, ζε 3 παηδηά. 

3. ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

Γείγκα 

Σν δείγκα απνηέιεζαλ ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά, ειηθίαο 7 έσο 12 εηψλ, πνπ 

επηζθέπηνληαλ ην εμσηεξηθφ ηαηξείν Παηδηθήο Παρπζαξθίαο ηεο Παηδηαηξηθήο 

Κιηληθήο ηνπ Ννζνθνκείνπ Παίδσλ «Ζ Αγία νθία». Απαξαίηεηε πξνυπφζεζε 

ζπκκεηνρήο ήηαλ ηα παηδηά λα βξίζθνληαη πξηλ ην ζηάδην ηεο ήβεο, φπσο απηή 

αμηνινγνχληαλ θαηά Tanner (Tanner 1962), δειαδή πξηλ ην ζηάδην II θαηά Tanner. 

Παηδηά κε γελεηηθά ζχλδξνκα ζρεηηδφκελα κε ηελ εκθάληζε παρπζαξθίαο, κε ρξφληα 

κεηαβνιηθά ή ςπρηθά λνζήκαηα, θαζψο θαη παηδηά πνπ βξίζθνληαλ ππφ ρξφληα 

θαξκαθεπηηθή αγσγή απνθιείζζεθαλ απφ ηε κειέηε.  

 

ζνλ αθνξά ζην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο, ν ζπλνιηθφο αξηζκφο ησλ παηδηψλ πνπ 

έιαβαλ κέξνο ζην εκπεξηζηαησκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, ην νπνίν ζηφρεπε 

ζε αιιαγέο ζηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαη ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ παηδηψλ, 

ελψ παξάιιεια απαηηνχζε ηε ζπκκεηνρή ηνπ γνλέα σο βνεζνχ ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ 

παηδηνχ θαη ρξεζηκνπνηνχζε ηερληθέο ηεο γλσζηαθήο ζπκπεξηθνξηθήο, ήηαλ 16. Σα 

παηδηά απηά, κεηά ηελ νινθιήξσζε ηνπ πξνγξάκκαηνο ηπραηνπνηήζεθαλ ζε 3 νκάδεο, 

νη νπνίεο δηέθεξαλ σο πξνο ην είδνο ηεο παξαθνινχζεζεο. πγθεθξηκέλα, νη νκάδεο 

παξαθνινχζεζεο ήηαλ νη εμήο: «νκάδα ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο», «νκάδα 
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εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο», θαη «νκάδα ςπρνινγηθήο παξαθνινχζεζεο». Μάιηζηα, 

6 απφ ηα παηδηά είραλ ηπραηνπνηεζεί ζηελ νκάδα «ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο», 4 

ζηελ νκάδα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» θαη 6 ζηελ νκάδα «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο». Δληνχηνηο, ην πξφγξακκα «ςπρνινγηθήο παξαθνινχζεζεο» ιφγσ 

πξνζσπηθψλ δπζθνιηψλ ησλ ςπρνιφγσλ πνπ είραλ ζπκθσλήζεη λα δηεμάγνπλ ηηο 

ζπλεδξίεο, δελ εθαξκφζηεθε, γεγνλφο πνπ είρε σο απνηέιεζκα ηελ αλαδηάξζξσζε 

ησλ νκάδσλ ζηηο νπνίεο είραλ ηπραηνπνηεζεί ηα παηδηά, κε εθείλα ηα νπνία είραλ 

αξρηθά ηπραηνπνηεζεί ζηελ νκάδα «ςπρνινγηθήο παξαθνινχζεζεο», λα εληάζζνληαη 

ζηελ νκάδα «ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο». Έηζη, ηειηθά, ζηελ νκάδα «ζπκβαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» αλήθαλ 12 παηδηά, ελψ ζηελ νκάδα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» 

4 παηδηά. Ωζηφζν, 5 απφ ηα παηδηά πνπ είραλ ηπραηνπνηεζεί ζηελ νκάδα «ζπκβαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» δελ δέρζεθαλ λα ζπκκεηάζρνπλ, ελψ ην ίδην ζπλέβε θαη κε 1 παηδί 

απφ ηελ νκάδα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο». πλεπψο, ν αξηζκφο ησλ παηδηψλ θάζε 

νκάδαο γηα ηα νπνία ππάξρνπλ δεδνκέλα θαη ζηνπο 12 κήλεο παξαθνινχζεζεο είλαη 

7, γηα ηελ νκάδα «ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο» θαη 3 γηα ηελ νκάδα «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο». 
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ρήκα 2: Γηαγξακκαηηθή απεηθφληζε ηεο θαηαλνκήο ησλ παηδηψλ ζηηο δπν νκάδεο 

παξαθνινχζεζεο 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                                                                                                            

                                                                                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Αξρηθό Μέγεζνο Γείγκαηνο 

16 παηδηά 

Οκάδα ζπκβαηηθήο 

παξαθνινύζεζεο 

6 παηδηά 

Οκάδα εληαηηθήο 

παξαθνινύζεζεο 

4 παηδηά 

Οκάδα ςπρνινγηθήο 

παξαθνινύζεζεο 

6 παηδηά 

Οκάδα ζπκβαηηθήο 

παξαθνινύζεζεο 

12 παηδηά 

-1 παηδί 

 

 

( 

 
-5 παηδηά 

Οκάδα εληαηηθήο 

παξαθνινύζεζεο 

3 παηδηά 

Οκάδα ζπκβαηηθήο 

παξαθνινύζεζεο 

7 παηδηά 
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Αλάπηπμε ηνπ πξσηνθόιινπ εληαηηθήο παξαθνινύζεζεο 

 

Σν πξφγξακκα εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο πνπ αλαπηχρζεθε, ζε αληηζηνηρία κε ην 

πξφγξακκα πνπ εθαξκφζηεθε απφ ηελ εξεπλεηηθή νκάδα ηεο Wilfey (Wilfley, Stein 

et al. 2007), βαζίζηεθε ζηηο αξρέο ηεο γλσζηαθήο, ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο. ζνλ 

αθνξά ζηηο πην ζπρλά ρξεζηκνπνηνχκελεο ηερληθέο ζε πξνγξάκκαηα ζεξαπείαο ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο πνπ είλαη βαζηζκέλα ζηηο αξρέο ηεο γλσζηαθήο, 

ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο, απηέο πεξηιακβάλνπλ ηελ απηνπαξαθνινχζεζε, ηε 

ζηνρνζεζία, ηνλ έιεγρν εξεζηζκάησλ θαη ηελ πξφιεςε ππνηξνπψλ, ηελ επίιπζε 

πξνβιεκάησλ, ηελ επηβξάβεπζε θαη ηε γλσζηαθή αλαδφκεζε  Foreyt and Poston 

1998). Αλ θαη ρξήζε πξνγξακκάησλ πνπ βαζίδνληαη ζηε «θνηλσληθή ππνζηήξημε», 

φξνο ν νπνίνο πεξηγξάθεη ηελ «έληαμε» ησλ παηδηψλ ζε έλα θνηλσληθφ πεξηβάιινλ 

φπνπ πξνσζείηαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ν πγηεηλφο ηξφπνο δηαηξνθήο, κπνξεί 

λα είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθή κε ηε ρξήζε ησλ γλσζηαθψλ, ζπκπεξηθνξηθψλ 

πξνγξακκάησλ ζηελ επίηεπμε καθξνρξφλησλ απνηειεζκάησλ αλαθνξηθά κε ηε 

δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ, ε εθαξκνγή ελφο ηέηνηνπ πξνγξάκκαηνο πηζαλψο λα 

ζπλαληνχζε ζεκαληηθά εκπφδηα, θπξίσο κέζσ «αληίζηαζεο» ησλ γνλέσλ, κηαο θαη 

απηνί ζα ήηαλ νη θπξίσο ππεχζπλνη γηα ηελ επίηεπμε ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ, θαη 

γηα ην ιφγν απηφ δελ επηιέρζεθε. 

 

θνπφο  ηνπ  ζπγθεθξηκέλνπ πξνγξάκκαηνο, ήηαλ ε ελζάξξπλζε ησλ παηδηψλ σο πξνο 

ηε δηαηήξεζε ησλ αιιαγψλ ζην ηξφπν δσήο θαη ζην ζσκαηηθφ ηνπο βάξνο, έπεηηα απφ 

ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ 

ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο. Έηζη, ε ζεκαηνινγία ησλ ζπλεδξηψλ πνπ 

δηεμήρζεζαλ, δελ δηέθεξε νπζηαζηηθά απφ ηελ αληίζηνηρε ηνπ πξνγξάκκαηνο 

παξέκβαζεο ζην νπνίν είραλ ζπκκεηάζρεη ηα παηδηά πξνεγνπκέλσο, σζηφζν ήηαλ 

εζηηαζκέλε ζηε βειηίσζε ησλ πην «ζεκαληηθψλ» ζπκπεξηθνξψλ, ζρεηηδφκελσλ ηφζν 

κε ηε δηαηξνθή φζν θαη ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, πνπ ηα ππάξρνληα εξεπλεηηθά 

δεδνκέλα ζπλδένπλ κε ηελ εκθάληζε ππέξβαξνπ.  
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Ζ Θεκαηνινγία θάζε ζπλεδξίαο πεξηγξάθεηαη αλαιπηηθά παξαθάησ: 

 

πλεδξία 1
ε
: ‘’Σςνεδπία Γνυπιμίαρ‘’ 

θνπφο ηεο πξψηεο ζπλεδξίαο ήηαλ ε γλσξηκία δηαηηνιφγνπ θαη παηδηνχ θαη ε 

αλάπηπμε ζρέζεσο εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ηνπο. πσο δηαηππψλνπλ θαη ν Rollnick θαη 

νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ε δεκηνπξγία ζρέζεσο εκπηζηνζχλεο κεηαμχ ζεξαπεπηή θαη 

ζεξαπεπφκελνπ ζα πξέπεη λα απνηειεί πξσηαξρηθφ, θαη αλαπφζπαζην θνκκάηη φισλ 

ησλ πξνγξακκάησλ παξέκβαζεο  Rollnick, Mason et al. 1999). ηε ζπλεδξία απηή, ε 

δηαηηνιφγνο θαινχληαλ λα παξνπζηάζεη κε ηξφπν απιφ θαη θαηαλνεηφ ην ζθνπφ ηνπ 

πξνγξάκκαηνο, θαζψο θαη ην πιαίζην ζπλεξγαζίαο  δηάξθεηα ζπλεδξίαο, ηφπνο, 

δηάξθεηα παξέκβαζεο , αιιά θαη λα εθκαηεχζεη πιεξνθνξίεο ζρεηηθά κε πηζαλέο 

δπζθνιίεο πνπ αληηκεηψπηζε ην παηδί ζηελ πξνζπάζεηα δηεμαγσγήο ησλ ζηφρσλ πνπ 

είραλ ηεζεί θαηά ηε δηάξθεηα ζπκκεηνρήο ηνπ ζην πξφγξακκα πνπ ζηφρεπε ζηε 

δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ. Ο θαζνξηζκφο θάπνηνπ ζηφρνπ δελ απνηεινχζε 

πξσηαξρηθφ ζθνπφ ηεο ζπλεδξίαο, θαη πξαγκαηνπνηνχληαλ κφλν ζε πεξίπησζε πνπ ην 

παηδί ήηαλ ζχκθσλν κε απηφ. Σν πεξηερφκελν ηνπ ζηφρνπ θαζνξηδφηαλ ζε 

ζπλεξγαζία κε ην παηδί. 

 

πλεδξία 2
ε
: ‘’Σηόσορ Διαηποθήρ,  Καηανάλυζη ηοςλάσιζηον 5 μεπίδυν θπούηυν 

και λασανικών ημεπηζίυρ‘’ 

ηε ζπλεδξία απηή ην παηδί θαινχληαλ λα θαηαλείκεη  ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδεο 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ζην θαζεκεξηλφ ηνπ δηαηηνιφγην. Αλ θαη ε ζρέζε κεηαμχ ηεο 

θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ θαη ζσκαηηθνχ ιίπνπο δελ είλαη πιήξσο 

δηεπθξηληζκέλε, κηαο θαη ηα απνηειέζκαηα ησλ ππαξρνπζψλ κειεηψλ δελ είλαη φια 

πξνο ηελ ίδηα θαηεχζπλζε (Neumark-Sztainer, Story et al. 1996; Bandini, Vu et al. 

1999), ζηελ πιεηνλφηεηά ηνπο πάλησο ηα κέρξη ηψξα εξεπλεηηθά δεδνκέλα 

πξνηείλνπλ φηη ε πςειή θαηαλάισζε θξνχησλ θαη ιαραληθψλ πηζαλψο παξέρεη έλα 

πξνζηαηεπηηθφ ξφιν ελάληηα ζηελ αχμεζε ηνπ ιηπψδνπο ηζηνχ (American Dietetic 

Association). Αλεμαξηήησο φκσο ησλ επηδξάζεψλ ηεο ζην ιηπψδε ηζηφ, ε αχμεζε ηεο 

θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ζπλεηζθέξεη ζηελ αχμεζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο 

ηεο δίαηηαο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο, γεγνλφο πνπ ζπλεπάγεηαη ζεκαληηθά νθέιε πγείαο, 

κεηαμχ ησλ νπνίσλ ε πξφιεςε εκθάληζεο ζαθραξψδνπο δηαβήηε ηχπνπ 2, θαη 
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αλάπηπμεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ (Wolk, Manson et al. 1999; Chandalia, Garg 

et al. 2000). Δπηπιένλ, δεδνκέλα κειεηψλ πξνηείλνπλ φηη ε πηνζέηεζε κηαο δίαηηαο 

πινχζηαο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο ελδέρεηαη λα ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξε ξχζκηζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο (Pereira and Ludwig 2001), ελψ ην εληνλφηεξν αίζζεκα θνξεζκνχ 

πνπ έπεηαη ηεο θαηαλάισζεο ηξνθίκσλ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε δηαηηεηηθέο ίλεο 

(Harber, Heaton et al. 1977) έρεη πξνηαζεί σο έλαο απφ ηνπο πηζαλνχο θπζηνινγηθνχο 

κεραληζκνχο εξκελείαο ηεο παξαπάλσ ζρέζεο.  

Ζ πξνηεηλφκελε ζχζηαζε γηα θαηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδσλ θξνχησλ θαη 

ιαραληθψλ εκεξεζίσο είλαη βαζηζκέλε ζηηο ηξέρνπζεο ζπζηάζεηο γηα ηελ 

αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο (Barlow 2007).  

 

πλεδξία 3
ε
: ‘’Σηόσορ Συμαηικήρ Δπαζηηπιόηηηαρ, Καθημεπινή ζυμαηική 

δπαζηηπιόηηηα για ηοςλάσιζηον 30 λεπηά‘’ 

Παξά ην γεγνλφο φηη ε παρπζαξθία είλαη κηα πνιππαξαγνληηθή λφζνο, ζηελ εκθάληζε 

ηεο νπνίαο ζπκβάιινπλ πεξηβαιινληηθνί, θπζηνινγηθνί θαη γελεηηθνί παξάγνληεο, 

ζηηο πεξηζζφηεξεο ησλ πεξηπηψζεσλ είλαη απνηέιεζκα αληζνξξνπίαο κεηαμχ ηεο 

ελεξγεηαθήο πξφιεςεο θαη ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο. Ζ ζσκαηηθή 

δξαζηεξηφηεηα, είλαη ε κφλε ηξνπνπνηήζηκε παξάκεηξνο ηνπ ζθέινπο ηεο 

ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο ζηελ εμίζσζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ, έηζη ε αχμεζή 

ηεο αλακέλεηαη λα επηθέξεη κείσζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη βειηίσζε ηεο 

δηαηήξεζήο ηνπ. Οη ζχγρξνλεο ζπζηάζεηο πξνηείλνπλ φηη ηα παηδηά θαη νη έθεβνη ζα 

πξέπεη λα ζπκκεηάζρνπλ ζε δξαζηεξηφηεηεο κέηξηαο έληαζεο, γηα ηνπιάρηζηνλ 60 

ιεπηά, ηηο πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηεο εβδνκάδαο, θαη ηδαληθά θαζεκεξηλά (Centers for 

Disease Control and Prevention 2010; American Academy of Pediatrics 2000). 

πγθεθξηκέλεο ζπζηάζεηο γηα ππέξβαξα θαη παρχζαξθα παηδηά δελ έρνπλ 

δηακνξθσζεί, αλ θαη παηδηά κε ζνβαξνχ βαζκνχ παρπζαξθία ελδέρεηαη λα ρξεηάδεηαη 

λα μεθηλνχλ κε κηθξφηεξεο πεξηφδνπο δξαζηεξηφηεηαο, ηηο νπνίεο λα απμάλνπλ 

ζηαδηαθά (American Academy of Pediatrics 2000). ην πιαίζην απηφ, ηέζεθε ν 

ζηφρνο ειάρηζηεο θαζεκεξηλήο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο γηα 30 ιεπηά. Ωζηφζν, 

αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη αλαιφγσο κε ην ρξφλν πνπ ήδε δηέζεηε θάζε παηδί ζηελ 

ζσκαηηθή ηνπ δξαζηεξηφηεηα θαη ηηο δπλαηφηεηεο ελίζρπζήο ηνπ, ν ζηφρνο 

εμαηνκηθεχνληαλ πξνηείλνληαο ζπγθεθξηκέλα ιεπηά άζθεζεο θαζεκεξηλά. 
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πλεδξία 4
ε
: ‘’Σηόσορ Διαηποθήρ, Πεπιοπιζμόρ καηανάλυζηρ έηοιμος/ππόσειπος 

θαγηηού‘’ 

Σα ππάξρνληα εξεπλεηηθά δεδνκέλα, αλ θαη πεξηνξηζκέλα, πξνηείλνπλ φηη ε 

ζπζηεκαηηθή πξνψζεζε ησλ εζηηαηνξίσλ θαηαλάισζεο  έηνηκνπ/πξφρεηξνπ θαγεηνχ 

ελδέρεηαη λα απνηειεί παξάγνληα θηλδχλνπ γηα αλάπηπμε ππέξβαξνπ θαη 

παρπζαξθίαο ζηνλ παηδηαηξηθφ πιεζπζκφ (American Dietetic Association). Δπηπιένλ, 

κειέηεο ζε παηδηά θαη εθήβνπο, αλαθέξνπλ φηη ε θαηαλάισζε έηνηκνπ/πξφρεηξνπ 

θαγεηνχ ρξφλν κε ην ρξφλν ελδέρεηαη λα έρεη σο απνηέιεζκα ηελ ζπλερή αχμεζε ηνπ 

ζσκαηηθνχ βάξνπο, νδεγψληαο ηειηθά ζε επίπεδα ππέξβαξνπ αθφκε θαη παρπζαξθίαο 

(Taveras, Berkey et al. 2005), ελψ παηδηά πνπ δελ θαηαλαιψλνπλ έηνηκν/πξφρεηξν 

θαγεηφ θαίλεηαη λα έρνπλ πην πγηεηλέο δηαηξνθηθέο ζπλήζεηεο ζε ζρέζε κε παηδηά πνπ 

θαηαλαιψλνπλ θαγεηφ απηνχ ηνπ είδνπο (Bowman, Gortmaker et al. 2004). 

πγθεθξηκέλα, ε θαηαλάισζε έηνηκνπ/πξφρεηξνπ θαγεηνχ θαίλεηαη λα ζπζρεηίδεηαη 

κε πςειφηεξε πξφζιεςε ελέξγεηαο, ιηπηδίσλ, πδαηαλζξάθσλ, πξφζζεησλ ζαθράξσλ, 

πςειφηεξε θαηαλάισζε αλαςπθηηθψλ θαη ρακειφηεξε θαηαλάισζε γάιαθηνο, 

θξνχησλ θαη κε ακπινχρσλ ιαραληθψλ, απμάλνληαο θαηά απηφ ηνλ ηξφπν ηνλ 

θίλδπλν γηα αλάπηπμε ππέξβαξνπ.   

ην πιαίζην ινηπφλ βειηίσζεο ησλ δηαηξνθηθψλ ζπλεζεηψλ ησλ παηδηψλ, ζηφρνο ηεο 

ζπλεδξίαο απηήο ήηαλ ν νξηζκφο ελφο εμαηνκηθεπκέλνπ εβδνκαδηαίνπ 

πξνυπνινγηζκνχ κεξίδσλ ηξνθίκσλ απηνχ ηνπ είδνπο, θαηαλεκεκέλσλ ζχκθσλα κε 

ηε βνχιεζε ηνπ παηδηνχ. 

 

πλεδξία 5
ε
: ‘’ηόρνο σκαηηθήο Γξαζηεξηόηεηαο, Μείσζε ησλ σξώλ 

ελαζρόιεζεο κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηόηεηεο‘’ 

Ζ ζχζηαζε γηα κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ ρξεζηκνπνηείηαη σο 

ελαιιαθηηθφο ηξφπνο ελίζρπζεο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, θαζψο δεδνκέλα 

κειεηψλ πξνηείλνπλ φηη είλαη εμίζνπ απνηειεζκαηηθή κε ηελ ελίζρπζε γηα αχμεζε 

ησλ «ελεξγψλ» δξαζηεξηνηήησλ ζηελ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηεο 

(Epstein, Saelens et al. 1995; Epstein, Paluch et al. 2000).  Ο φξνο «θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο» πεξηιακβάλεη ηελ παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο, ηελ ελαζρφιεζε κε 

ειεθηξνληθφ ππνινγηζηή, ειεθηξνληθά παηρλίδηα θαη βηληενπαηρλίδηα σο ςπραγσγηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο. Οη δξαζηεξηφηεηεο απηέο, πέξαλ ηνπ φηη επηδξνχλ αξλεηηθά ζηνλ 
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παξάγνληα ηεο ελεξγεηαθήο θαηαλάισζεο ζηελ εμίζσζε ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ 

«εθηνπίδνληαο» άιιεο ελεξγέο δξαζηεξηφηεηεο ελδέρεηαη λα επηδξνχλ αξλεηηθά θαη 

ζηνλ δεχηεξν θαζνξηζηηθφ παξάγνληα ηνπ ελεξγεηαθνχ ηζνδπγίνπ δειαδή ηελ 

ελεξγεηαθή πξφζιεςε. Ηδίσο ε παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο, έρεη ζπζρεηηζηεί κε 

αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ηξνθήο θαη θαη‟ επέθηαζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο, σο 

απνηέιεζκα ησλ ηειενπηηθψλ, ζρεηηδφκελσλ θαη κε κε ην θαγεηφ δηαθεκίζεσλ 

(Henderson and Kelly 2005). Έηζη,  νη πην ζχγρξνλεο ζπζηάζεηο πξνηείλνπλ ηνλ 

πεξηνξηζκφ ησλ σξψλ ελαζρφιεζεο κε ηελ νζφλε ζε ≤ 2 ψξεο αλά εκέξα (Centers for 

Disease Control and Prevention 2010; American Academy of Pediatrics 2000). ηελ 

πξνζπάζεηα επίηεπμεο ηνπ ζηφρνπ απηνχ, γηα θάζε παηδί νξηδφηαλ έλαο 

εμαηνκηθεπκέλνο πξνυπνινγηζκφο σξψλ ελαζρφιεζεο κε ηελ νζφλε αλά εκέξα ή 

εβδνκάδα, ηηο νπνίεο απηφ θαινχληαλ λα θαηαλείκεη ζχκθσλα κε ηηο πξνηηκήζεηο ηνπ. 

 

πλεδξία 6
ε
: ‘’Δπαλαιεπηηθή, Δπίιπζε πξνβιεκάησλ‘’ 

 Ζ ζπλεδξία απηή ήηαλ επαλαιεπηηθή θαη απνζθνπνχζε ζηελ επαλαμηνιφγεζε φισλ 

ησλ ζηφρσλ πνπ είραλ ηεζεί έσο θαη ηε ζπγθεθξηκέλε ρξνληθή ζηηγκή, θαη ηνλ  

εληνπηζκφ φισλ ησλ πηζαλψλ πξνβιεκάησλ πνπ πξνέθπςαλ ζηε πξνζπάζεηα 

πινπνίεζήο ηνπο. Ηδαληθά, ην ίδην ην παηδί θαινχληαλ λα πξνηείλεη φιεο ηηο δπλαηέο 

ελαιιαθηηθέο ιχζεηο θαη λα ηηο αμηνινγήζεη βάζεη ησλ κεηνλεθηεκάησλ θαη 

πιενλεθηεκάησλ ηνπ, σζηφζν ζε πεξηπηψζεηο πνπ ην παηδί δπζθνιεπφηαλ, ν 

δηαηηνιφγνο κπνξνχζε λα πξνζθέξεη εμίζνπ απνηειεζκαηηθέο ελαιιαθηηθέο, θαη λα ην 

βνεζήζεη ζηνλ εληνπηζκφ ηεο θαηαιιειφηεξεο γηα απηφ θαη ηνλ ηξφπν δσήο ηνπ 

(Berg-Smith, Stevens et al. 1999). Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ελψ ζηελ αξρή δηλφηαλ 

έκθαζε ζηελ δηαηήξεζε ησλ ζηφρσλ πνπ επηηεχρζεθαλ ζρεηηθά εχθνια απφ ην παηδί, 

ζηε ζπλέρεηα, θαη ζχκθσλα κε ηηο αλαθνξέο ηνπ παηδηνχ, ην ελδηαθέξνλ ζηξεθφηαλ 

ζηνπο πην δχζθνια επηηεχμηκνπο ζηφρνπο πξνθεηκέλνπ λα δηεξεπλεζνχλ βνεζεηηθνί 

παξάγνληεο πνπ ζα ζπληεινχζαλ ζηελ πινπνίεζή ηνπο. 
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πλεδξία 7
ε
: ‘’ηόρνο Γηαηξνθήο, Πεξηνξηζκόο θαηαλάισζεο γιπθηζκάησλ, 

ηόρνο σκαηηθήο Γξαζηεξηόηεηαο, Δλίζρπζε ηνπ ρξόλνπ ελαζρόιεζεο κε 

«ελεξγέο» δξαζηεξηόηεηεο ‘’  

πλεδξία 8
ε
: ‘’ηόρνο Γηαηξνθήο, Έιεγρνο πνζόηεηαο γεύκαηνο, ηόρνο 

σκαηηθήο Γξαζηεξηόηεηαο, Μείσζε ηνπ ρξόλνπ ελαζρόιεζεο κε θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηόηεηεο‘’ 

ε αληίζεζε κε φιεο ηηο πξνεγνχκελεο ζπλεδξίεο φπνπ πξαγκαηεχνληαλ απνθιεηζηηθά  

ηελ επίηεπμε ελφο ζηφρνπ, ζρεηηδφκελνπ κε θάπνην ζέκα είηε δηαηξνθήο είηε 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, νη δπν απηέο ζπλεδξίεο πξαγκαηεχνληαλ ηαπηφρξνλα ηελ 

επίηεπμε δπν μερσξηζηψλ ζηφρσλ, ελφο ζρεηηδφκελνπ κε ηε δηαηξνθή θαη ελφο κε ηελ 

ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα. Αλ θαη ε ζεκαηνινγία ησλ ζπλεδξηψλ είρε νξηζηεί φπσο 

πεξηγξάθεηαη παξαπάλσ, πξνθεηκέλνπ απηέο λα απνθηήζνπλ έλαλ πην δηαδξαζηηθφ 

ραξαθηήξα, πξνηάζεθε ην παηδί λα επηιέμεη ηνπο δπν πξψηνπο ζηφρνπο, έλα ζηφρν 

δηαηξνθήο θαη έλα ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, κε ηνπο νπνίνπο ήζειε λα μεθηλήζεη. 

Αλ θαη νη ζηφρνη αλαθνξηθά κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα είραλ μαλαζπδεηεζεί ζε 

δπν απφ ηηο πξνεγνχκελεο ζπλεδξίεο, νη ζρεηηδφκελνη κε ηελ δηαηξνθή ζηφρνη ήηαλ 

δπν θαηλνχξγηνη ζηφρνη. Αλαθνξηθά κε ηελ θαηαλάισζε γιπθηζκάησλ νξηδφηαλ έλαο 

εμαηνκηθεπκέλνο εβδνκαδηαίνο πξνυπνινγηζκφο κεξίδσλ, ν νπνίνο δελ μεπεξλνχζε 

ηηο 2-3 κεξίδεο ηελ εβδνκάδα, ελψ ηα παηδηά κπνξνχζαλ λα θαηαλείκνπλ ηηο κεξίδεο 

πνπ είραλ ζπκθσλεζεί, ζην ζχλνιν ηεο εβδνκάδαο, θαηά βνχιεζε. Αλ θαη δελ 

ππάξρνπλ ζπγθεθξηκέλεο ζπζηάζεηο σο πξνο ηελ θαηαλάισζε γιπθηζκάησλ απφ ηα 

παηδηά, ε Ακεξηθαληθή Αθαδεκία Παηδηαηξηθήο πξνηείλεη, αθφκε θαη ζε επίπεδν 

πξφιεςεο ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο, ηνλ πεξηνξηζκφ ζηελ θαηαλάισζε ησλ 

ελεξγεηαθά ππθλψλ ηξνθίκσλ, θαη ηα γιπθίζκαηα, αλακθίβνια εληάζζνληαη ζηελ 

θαηεγνξία ηξνθίκσλ πςειήο ελεξγεηαθήο ππθλφηεηαο (Barlow 2007). ζνλ αθνξά 

ζηνλ έιεγρν ηεο πνζφηεηαο ηνπ γεχκαηνο πξνηεηλφηαλ κε ηελ αθαίξεζε ηνπ ελφο 

ηεηάξηνπ ή αθφκε θαη ηνπ ελφο ηξίηνπ, ζε πεξηπηψζεηο απμεκέλνπ ππέξβαξνπ, απφ 

θάζε νκάδα ηξνθίκνπ πνπ ππήξρε ζην πηάην ηνπ παηδηνχ, κε εμαίξεζε ηελ νκάδα ησλ 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Ο ηξφπνο απηφο πεξηνξηζκνχ ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο 

επηιέρζεθε έλαληη ηεο ρξήζεο ζπγθεθξηκέλνπ δηαηηνινγίνπ, θαζψο θαίλεηαη φηη ν 

ειαζηηθφο έιεγρνο ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο, ν νπνίνο βαζίδεηαη ζηελ πξνζέγγηζε 

«πεξηζζφηεξν ή ιηγφηεξν» έλαληη ηνπ απζηεξνχ ειέγρνπ, πνπ βαζίδεηαη ζηελ 

πξνζέγγηζε «φια ή ηίπνηα», ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξα καθξνρξφληα απνηειέζκαηα 
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αλαθνξηθά κε ηελ δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ, ηφζν ζηα παηδηά φζν θαη ζηνπο ελήιηθεο 

(Westenhoefer, Stunkard et al. 1999; Westenhoefer 2002). Ζ πξνηεηλφκελε κείσζε 

κπνξνχζε λα εθαξκνζηεί ηφζν πξηλ φζν θαη κεηά ην ζεξβίξηζκα θαη αθνξνχζε 

θπξίσο ην κεγαιχηεξν γεχκα ηεο εκέξαο. Σα παηδηά ελζαξξχλνληαλ έηζη ψζηε 

ζηαδηαθά λα ειέγρνπλ κφλα ηνπο ηελ πνζφηεηα ηνπ γεχκαηνο. 

 

πλεδξία 9
ε
: ‘’Δπαλαιεπηηθή, Δπίιπζε πξνβιεκάησλ, Πξόιεςε ππνηξνπώλ‘’ 

Ζ ζπλεδξία απηή, φπσο θαη ε 6
ε
, ήηαλ επαλαιεπηηθή θαη απνζθνπνχζε ζηελ 

επαλαμηνιφγεζε φισλ ησλ ζηφρσλ πνπ είραλ ηεζεί έσο θαη ηε ζπγθεθξηκέλε ρξνληθή 

ζηηγκή, θαζψο θαη ηνλ εληνπηζκφ φισλ ησλ πηζαλψλ πξνβιεκάησλ πνπ πξνέθπςαλ 

ζηε πξνζπάζεηα πινπνίεζήο ηνπο. Ωζηφζν, ε ζπλεδξία απηή, απνηειψληαο κηα απφ 

ηηο ηειηθέο ζπλεδξίεο είρε έλαλ επηπιένλ ζηφρν, ν νπνίνο αθνξνχζε ηελ πξφιεςε ησλ 

ππνηξνπψλ. Μέζσ αζθήζεσλ πξνβνιήο ζην κέιινλ, πνπ πεξηειάκβαλαλ ηε 

δεκηνπξγία πηζαλψλ ζελαξίσλ γηα δχζθνιεο θαηαζηάζεηο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα 

ππξνδνηνχζαλ ηελ εκθάληζε ππνηξνπήο, ην εθάζηνηε παηδί θαινχληαλ λα αλαπηχμεη 

έλα ζρέδην δξάζεο πξνθεηκέλνπ λα πξνιάβεη ή λα αληηκεησπίζεη επηηπρψο ηα 

παξαπάλσ πηζαλά ζελάξηα. 

 

πλεδξία 10
ε
: ‘’εκαζία καθξνρξόληαο δηαηήξεζεο αιιαγώλ ‘’ 

πλεδξία 11
ε
: ‘’πλνιηθή επαλάιεςε θαη αλαηξνθνδόηεζε‘’ 

Δπαλαιεπηηθφ ραξαθηήξα είραλ θαη νη δπν ηειηθέο ζπλεδξίεο. Ωζηφζν, πέξαλ ηνπ 

εληνπηζκνχ πηζαλψλ πξνβιεκάησλ πνπ πξνέθπςαλ ζηελ πξνζπάζεηα πινπνίεζεο ησλ 

ζηφρσλ,  ζηφρεπαλ ζηελ ελίζρπζε ησλ παηδηψλ σο πξνο ηε καθξνρξφληα δηαηήξεζε 

ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. Αθνχ αλαζθνπνχληαλ φινη νη ζηφρνη πνπ είραλ ηεζεί 

θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο, ην εθάζηνηε παηδί ηνπο αμηνινγνχζε κε βάζε κε 

ην βαζκφ επθνιίαο σο πξνο ηε καθξνρξφληα δηαηήξεζήο ηνπο θαη δεζκεπφηαλ γηα ηελ 

καθξνρξφληα δηαηήξεζε ησλ πην «εχθνισλ» ζηφρσλ, ελψ παξάιιεια δηεξεπλνχληαλ 

πηζαλνί βνεζεηηθνί παξάγνληεο σο πξνο ηε βειηίσζε ησλ πην «δχζθνισλ» ζηφρσλ. 
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Καηά ηε δηάξθεηα ινηπφλ ηνπ πξνγξάκκαηνο, έιαβαλ ρψξα 11 ζπλνιηθά ζπλεδξίεο, νη 

νπνίεο κε ηελ πξφνδν ηνπ ρξφλνπ δηεμάγνληαλ ζε φιν θαη πην αξαηά ρξνληθά 

δηαζηήκαηα, κε ζηφρν ηα παηδηά λα απνθφπηνληαη ζηαδηαθά απφ ην πξφγξακκα. Ζ 

δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο ήηαλ 9 κήλεο θαη νη ζπλεδξίεο 1, 2 θαη 3 δηεμάγνληαλ ζε 

εβδνκαδηαία βάζε, νη ζπλεδξίεο 4, 5 θαη 6 αλά δεθαπελζήκεξν, νη ζπλεδξίεο 7, 8 θαη 

9 αλά κήλα θαη νη ζπλεδξίεο 10 θαη 11 αλά δίκελν. Ζ δηάξθεηα θάζε ζπλεδξίαο 

θπκαηλφηαλ κεηαμχ 30 θαη 45 ιεπηψλ θαη δηεμάγνληαλ ζε αηνκηθφ επίπεδν. ηα 

ηειεπηαία 10 ιεπηά θάζε ζπλεδξίαο, ν γνλέαο, ν νπνίνο είρε ζπκθσλήζεη λα 

ζπκκεηάζρεη ζην πξφγξακκα, ελεκεξσλφηαλ γηα ηα ζέκαηα πνπ ζπδεηήζεθαλ θαη 

θαινχληαλ λα έρεη έλαλ ππνζηεξηθηηθφ ξφιν ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ παηδηνχ γηα 

επίηεπμε ησλ ζηφρσλ πνπ είραλ ηεζεί. Γηα παξάδεηγκα, ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ παηδηνχ 

γηα επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ θαηαλάισζεο ηνπιάρηζηνλ 5 θξνχησλ θαη ιαραληθψλ ηελ 

εκέξα, ν γνλέαο φθεηιε λα θξνληίδεη γηα ηε δηαζεζηκφηεηα ησλ θξνχησλ θαη ησλ 

ιαραληθψλ ζην ζπίηη, θαζψο θαη γηα ηε δπλαηφηεηα πξφζβαζεο ζε απηά, πνπ 

πεξηιακβάλεη ηελ ηνπνζέηεζε θξνχησλ ζε «εκθαλή» ζεκεία, ηελ χπαξμε ζαιάηαο 

ζηα γεχκαηα ή άιιεο πξαθηηθέο πνπ ζα κπνξνχζε θαη ν ίδηνο λα πξνηείλεη 

πξνθεηκέλνπ λα απμεζεί ε θαηαλάισζε ησλ θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. Σέινο, αμίδεη λα 

ζεκεησζεί φηη θάζε  ζπλεδξία είρε ζπγθεθξηκέλε δνκή θαη πεξηειάκβαλε: δηεξεχλεζε 

ηεο παξνχζαο θαηάζηαζεο, αμηνιφγεζε ησλ ζηφρσλ πνπ είραλ ηεζεί, δηεξεχλεζε 

πηζαλψλ πξνβιεκάησλ, θαζνξηζκφ ζεκαηνινγίαο ζπλεδξίαο, θαζνξηζκφ λέσλ 

ζηφρσλ, αλαθεθαιαίσζε θαη ιήμε ζπλεδξίαο.  

Πξόγξακκα ζπκβαηηθήο παξαθνινύζεζεο 

ζνλ αθνξά ζην πξφγξακκα «ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο», ζηφρνο ηνπ ήηαλ ε 

απιή παξαθνινχζεζε ησλ παηδηψλ κεηά απφ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε έλα 

εκπεξηζηαησκέλν πξφγξακκα γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο. 

Έηζη, ζε αληίζεζε κε ην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» νη ζπλεδξίεο πνπ 

δηεμήρζεζαλ δελ είραλ ζπγθεθξηκέλε δνκή αιιά νχηε θαη ζεκαηνινγία. ηελ 

πξαγκαηηθφηεηα, ε ζεκαηνινγία θάζε ζπλεδξίαο θαζνξίδνληαλ απφ ην εθάζηνηε παηδί, 

θαζψο απηφ θαινχληαλ λα αλαθεξζεί ζε πηζαλά πξνβιήκαηα ή δπζθνιίεο πνπ 

αληηκεηψπηζε ζηελ πξνζπάζεηα δηαηήξεζεο ησλ ζηφρσλ πνπ είραλ ήδε ηεζεί  θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο πνπ ζηφρεπε ζηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο 

παρπζαξθίαο. Ο ξφινο ηνπ δηαηηνιφγνπ ήηαλ φζν ην δπλαηφλ ιηγφηεξν παξεκβαηηθφο, 
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ελψ ην ίδην ην παηδί θαινχληαλ λα πξνηείλεη ηξφπνπο αληηκεηψπηζεο ησλ δπζθνιηψλ 

πνπ είραλ εκθαληζζεί.  Ο ζπλνιηθφο αξηζκφο ησλ ζπλεδξηψλ πνπ δηεμήρζεζαλ ήηαλ 3, 

ελψ θάζε ζπλεδξία απείρε απφ ηελ πξνεγνχκελή ηεο δηάζηεκα ίζν ησλ 3 κελψλ.  

πγθεθξηκέλα, ε 1
ε
 ζπλεδξία έιαβε ρψξα ηξεηο κήλεο κεηά ηελ νινθιήξσζε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο πνπ ζηφρεπε ζηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο, ε 2
ε  

ηξεηο κήλεο κεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο 1
εο

 ζπλεδξίαο θαη ε 3
ε
 θαη ηειεπηαία ζπλεδξία 

ηξεηο κήλεο κεηά ηελ νινθιήξσζε ηεο 2
εο

  ζπλεδξίαο. Ζ δηάξθεηα θάζε ζπλεδξίαο, 

φπσο θαη ζηελ πεξίπησζε ηνπ «εληαηηθνχ πξνγξάκκαηνο» θπκαηλφηαλ κεηαμχ 30 θαη 

45 ιεπηψλ, ελψ ν γνλέαο, είρε μαλά έλαλ ππνζηεξηθηηθφ ξφιν. 

 

Αμηνινγήζεηο 

ιεο νη αμηνινγήζεηο πνπ έιαβαλ ρψξα θαηά ηε δηάξθεηα ηεο κειέηεο 

πξαγκαηνπνηήζεθαλ ζε 3 ρξνληθέο ζηηγκέο:  

 θαηά ηε θάζε εηζαγσγήο ησλ παηδηψλ ζηε κειέηε  0 κήλεο ,  

 ακέζσο κεηά ην πέξαο ηνπ εκπεξηζηαησκέλνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο 

βάξνπο  3 κήλεο , θαη  

 ζην ηέινο ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο  12 κήλεο .  

Δληνχηνηο, γηα ηα παηδηά πνπ ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» πξαγκαηνπνηήζεθαλ αμηνινγήζεηο βάξνπο θαη χςνπο ζε θάζε κηα 

απφ ηηο ζπλεδξίεο πνπ δηεμήρζεζαλ.  

 

Ανθπυπομεηπική αξιολόγηζη 

Πεξηειάκβαλε ηε κέηξεζε ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο θαη χςνπο θαζψο θαη ηελ 

αμηνιφγεζε ηνπ Γείθηε Μάδαο ψκαηνο θαη ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ. Οη 

κεηξήζεηο βάξνπο θαη χςνπο πξαγκαηνπνηνχληαλ θαηά ηε θάζε εηζαγσγήο ζηε 

κειέηε  0 κήλεο , ακέζσο κεηά ην πέξαο ηνπ εκπεξηζηαησκέλνπ πξνγξάκκαηνο 

απψιεηαο βάξνπο  3κήλεο  θαζψο θαη ζην ηέινο ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο  12 

κήλεο , ελψ γηα ηελ νκάδα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» δηεμάγνληαλ επηπιένλ 

κεηξήζεηο ζε θάζε ζπλεδξία. 
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Σν πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ππνινγίζηεθε ζχκθσλα κε ηελ εμήο εμίζσζε: 

 

Οπζηαζηηθά, ε εθηίκεζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ, «δηνξζψλεη» γηα ηελ 

αλάπηπμε ηνπ παηδηνχ, ελψ σο δείθηεο ηεο θαηάζηαζεο ηνπ ππέξβαξνπ, ππνδειψλεη 

πφζν παξαπάλσ ππέξβαξν είλαη έλα παηδί ζε ζρέζε κε ηα παηδηά ηνπ θχινπ θαη ηεο 

ειηθίαο ηνπ πνπ βξίζθνληαη ζηα αλψηεξα θπζηνινγηθά επίπεδα γηα ηελ θαηάζηαζε 

ηνπ βάξνπο. Οη νξηαθέο ηηκέο ΓΜ γηα ην ππέξβαξν είλαη απηέο πνπ πξνηείλνληαη απφ 

ηνλ IOTF γηα ηελ ειηθία θαη ην θχιν ηνπ παηδηνχ (Cole, Bellizzi et al. 2000) 

 Παξάξηεκα, Πίλαθαο Α,Β).  

Αξιολόγηζη διαιηηηικήρ ππόζλητηρ 

Ζ αμηνιφγεζε ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε κέζνδν ηεο 

αλάθιεζεο 24ψξνπ. πγθεθξηκέλα, ζηελ αξρή  0 κήλεο , ακέζσο κεηά ην πέξαο ηνπ 

εκπεξηζηαησκέλνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο  3 κήλεο  αιιά θαη ζην ηέινο ηεο 

πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο  12 κήλεο , ηα παηδηά θιήζεθαλ λα αλαθαιέζνπλ ηελ 

ελεξγεηαθή ηνπο πξφζιεςε γηα ηηο δπν πξνεγνχκελεο εκέξεο. Οη γνλείο κπνξνχζαλ 

λα βνεζήζνπλ ηα παηδηά ηφζν ζηελ αλάθιεζε ησλ ηξνθίκσλ, φζν θαη ζην 

πξνζδηνξηζκφ ηεο πνζφηεηα πνπ απηά είραλ θαηαλαισζεί. Ζ κέζνδνο ηεο αλάθιεζεο 

24ψξνπ θαίλεηαη φηη είλαη αμηφπηζηε αλαθνξηθά κε ηελ εθηίκεζε ηεο δηαηηεηηθήο 

πξφζιεςεο αθφκε θαη ζηα παηδηά (Livingstone and Robson 2000). πγθεθξηκέλα, 

παηδηά ειηθίαο κεηαμχ 7 θαη 8 εηψλ θαίλεηαη φηη κπνξνχλ αμηφπηζηα λα αλαθαιέζνπλ 

κφλα ηνπο, ηελ πξφζιεςε 24ψξνπ, αξθεί απηή λα αθνξά ζε πξνεγνχκελε θαη φρη ζε 

παιαηφηεξε εκέξα, ελψ παηδηά ειηθίαο 8-10 εηψλ κπνξνχλ λα αλαθέξνπλ ηελ 

πξφζιεςή ηνπο αμηφπηζηα, ζε βαζκφ ίδην ζρεδφλ κε ηνπο γνλείο ηνπο.  

 

Ζ  αλάιπζε ησλ δηαηξνθηθψλ δεδνκέλσλ ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά έγηλε κε ην 

ππνινγηζηηθφ πξφγξακκα Nutritionist Pro (Axxya Systems, USA . Σν πξφγξακκα 

απηφ πεξηιακβάλεη κηα κεγάιε βάζε δεδνκέλσλ πνπ ζπλίζηαηαη ζηε δηαηξνθηθή 

αλάιπζε πιεζψξαο ηξνθίκσλ. Κχξηα πεγή πιεξνθνξηψλ γηα ηε ζξεπηηθή αμία ησλ 

 [ ηξέρνλ ΓΜ – νξηαθή ηηκή ΓΜ γηα ην ππέξβαξν / νξηαθή ηηκή ΓΜ γηα ην 

ππέξβαξν] x 100.  
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ηξνθίκσλ απνηειεί ε βάζε ηνπ USDA (http://www.ars.usda.gov). Ωζηφζν, δεδνκέλνπ 

φηη ηα ηξφθηκα πνπ πεξηιακβάλεη ην πξφγξακκα είλαη θπξίσο ηεο δίαηηαο ησλ 

θαηνίθσλ ησλ ΖΠΑ, ρξεηάζηεθε πνιιέο θνξέο λα γίλεη πξνζνκνίσζε θάπνησλ 

ειιεληθψλ ηξνθίκσλ κε απηά, κε γλψκνλα πάληα ηελ πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. ρεηηθά κε ηα παξαδνζηαθά ειιεληθά θαγεηά πξνθεηκέλνπ λα 

πξαγκαηνπνηεζεί ε δηαηξνθηθή ηνπο αλάιπζε ήηαλ αλαγθαίνο αξρηθά ν θαζνξηζκφο 

ηεο αλαινγίαο ησλ επηκέξνπο ζπζηαηηθψλ ηνπο.  

 

Γηα ηελ αμηνιφγεζε ηεο θαηαλνκήο ησλ γεπκάησλ θαη ηεο πιεξφηεηάο ηνπο 

ρξεζηκνπνηήζεθε ε θαηεγνξηνπνίεζε κε βάζε ηνπο Lenernäs θαη Andersson  

(Lennernas and Andersson 1999)  Παξάξηεκα, Πίλαθαο Γ,Γ). Δπηπιένλ, 

θαζνξίζηεθε  θαη ν ηχπνο ησλ γεπκάησλ ζχκθσλα κε φζα πξνηάζεθαλ απφ ηελ 

κειέηε „‟Gustaf„‟ (Andersson and Rossner 1996)  Παξάξηεκα, Πίλαθαο Δ). 

 

Αξιολόγηζη ζυμαηικήρ δπαζηηπιόηηηαρ 

Ζ αμηνιφγεζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ παηδηψλ πξαγκαηνπνηήζεθε κε ηε 

ρξήζε ηνπ εξσηεκαηνινγίνπ Physical Activity Checklist Interview/ Self-

Administered Physical Activity Checklist (Sallis, Strikmiller et al. 1996). Σν 

εξσηεκαηνιφγην απηφ είλαη ζηαζκηζκέλν γηα ηνλ ειιεληθφ πιεζπζκφ  Γθηνμάξε θαη 

ζπλ. 2005 , θαη αμηνινγεί ηφζν ηελ ελαζρφιεζε ησλ παηδηψλ κε «ελεξγέο» 

δξαζηεξηφηεηεο, φζν θαη ηελ ελαζρφιεζε ηνπο κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. 

Γεδνκέλα αλαθνξηθά κε ηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα ησλ παηδηψλ ιήθζεθαλ ζηελ 

αξρή  0 κήλεο , ακέζσο κεηά ην πέξαο ηνπ εκπεξηζηαησκέλνπ πξνγξάκκαηνο 

απψιεηαο βάξνπο  3 κήλεο  αιιά θαη ζην ηέινο ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο  12 

κήλεο , ελψ αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ζε θάζε κία απφ ηηο ηξεηο ρξνληθέο ζηηγκέο, ηα 

παηδηά θιήζεθαλ λα αλαθαιέζνπλ ηελ ζσκαηηθή ηνπο δξαζηεξηφηεηα γηα ηηο 

πξνεγνχκελεο δπν εκέξεο. 
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ηαηηζηηθή Αλάιπζε 

Ζ ζηαηηζηηθή αλάιπζε πξαγκαηνπνηήζεθε κε ην SPSS 16.0. Οη δηαθνξέο ζε 

παξακέηξνπο κεηαμχ δηαθνξεηηθψλ ρξνληθψλ ζηηγκψλ ειέγρζεθαλ γηα ηηο κεηαβιεηέο 

πνπ είραλ θαλνληθή θαηαλνκή κε paired t-test, ελψ γηα απηέο κε κε θαλνληθή 

θαηαλνκή  νη πεξηζζφηεξεο  κε κε παξακεηξηθφ έιεγρν. Ο έιεγρνο ηεο θαλνληθφηεηαο 

ηεο θαηαλνκήο έγηλε κε p-p plots. H ζηαηηζηηθή ζεκαληηθφηεηα ησλ απνηειεζκάησλ 

θαζνξίζηεθε κε βάζε ηελ ηηκή ηνπ P value < 0,10.  

ηαηηζηηθή αλάιπζε δελ πξαγκαηνπνηήζεθε ζηελ πεξίπησζε ησλ παηδηψλ πνπ έιαβαλ 

κέξνο ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» ιφγσ ηνπ πνιχ κηθξνχ 

δείγκαηνο. Παξνπζηάδνληαη φκσο πνηνηηθά δεδνκέλα παξάιιεια θαη γηα ηα 3 παηδηά 

 κειέηε πεξηπηψζεσλ . 
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4. ΑΠΟΣΔΛΔΜΑΣΑ 

 

Α. Έιεγρνο ηεο δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηνλ 1 ρξφλν, ζε ππέξβαξα θαη 

παρχζαξθα παηδηά, έπεηηα απφ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζε έλα εκπεξηζηαησκέλν 

πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο δηάξθεηαο 3 κελψλ  

 

Αλλαγέρ ζηο ποζοζηό ηος ςπέπβαπος 

Σν πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, φπσο απηφ εθηηκήζεθε κε βάζε ηελ εμίζσζε πνπ 

πεξηγξάθεηαη παξαπάλσ, δηέθεξε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κφλν αλάκεζα ζηηο ρξνληθέο 

ζηηγκέο 0 θαη 3 κήλεο  p < 0,10) (Πίλαθαο 4). Ζ ζπκκεηνρή ησλ παηδηψλ ζην 

εκπεξηζηαησκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο είρε σο απνηέιεζκα ηε κείσζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ. Ωζηφζν, κεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο, 

θαη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο, παξαηεξήζεθε κηα ηάζε 

αχμεζεο ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ, κε απνηέιεζκα ζηνπο 12 κήλεο, αλ θαη ε 

παξαηεξνχκελε κέζε ηηκή ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ήηαλ ρακειφηεξε ηεο 

αληίζηνηρεο αξρηθά παξαηεξνχκελεο, κε ηε δηαθνξά κεηαμχ ησλ δπν ηηκψλ λα κελ 

είλαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή  Γξάθεκα 2).  

 

Πίλαθαο 4: Πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζηηο ρξνληθέο ζηηγκέο 0, 3 θαη 12 κήλεο 

 Υξνληθέο ζηηγκέο (κήλεο) 

0 3 12 

% Τπέξβαξνπ 38,7 ± 8,1 35,9 ± 9,5* 37,6 ± 6,9 

* Σηκή δηαθνξεηηθή ζε ζρέζε κε ηελ αξρηθή θαηάζηαζε  p=0,063)   
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Γξάθεκα 2: Γηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ην ρξφλν. * 

Σηκή δηαθνξεηηθή ζε ζρέζε κε ηελ αξρηθή θαηάζηαζε 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

* (p=0,063) 
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Σν παξαθάησ γξάθεκα απεηθνλίδεη ζρεκαηηθά ηε δηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ 

ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ην ρξφλν γηα θάζε έλα απφ ηα παηδηά  Γξάθεκα 3). 

  

 

Γξάθεκα 3: Γηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ην ρξφλν γηα 

θάζε έλα απφ ηα παηδηά. 

 

πσο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε, ε δηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζε 

ζρέζε κε ηνλ ρξφλν δελ ήηαλ ίδηα γηα φια ηα παηδηά. Έηζη, 2 ζηα 7 παηδηά πέηπραλ λα 

κεηψζνπλ ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ ηνπο ηφζν κεηαμχ 0 θαη 3 κελψλ, φζν κεηαμχ 3 

θαη 12 κελψλ, 1 ζηα 7 παηδηά ελψ πέηπρε λα κεηψζεη ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ ηνπ 

ζηνπο 3 κήλεο, σζηφζν ζηνπο 12 κήλεο ην αχμεζε μαλά πιεζηάδνληαο ηα πξν ηεο 

παξέκβαζεο επίπεδα, 1 ζηα 7 παηδηά δηαηήξεζε ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ ηνπ έσο 

θαη ηνπο 3 κήλεο, αιιά ζην δηάζηεκα κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ ζεκείσζε αχμεζε, 1 ζηα 

7 παηδηά κείσζε ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζηνπο 3 κήλεο θαη πέηπρε λα δηαηεξήζεη 

ηελ ηηκή απηή έσο θαη ηνπο 12 κήλεο, 1 ζηα 7 παηδηά δηαηήξεζε ην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνπ έσο θαη ηνπο 3 κήλεο θαη κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ πέηπρε λα ην κεηψζεη αλ 

θαη ειάρηζηα, ελψ ηέινο 1 ζηα 7 παηδηά, ζην δηάζηεκα κεηαμχ 0 θαη 3 κελψλ αχμεζε 

ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ ηνπ, εληνχηνηο πέηπρε λα ην δηαηεξήζεη ζηαζεξφ έσο θαη 

ηνπο 12 κήλεο.  
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Ππόγπαμμα «ζςμβαηικήρ παπακολούθηζηρ»: Σηόσοι ζςνεδπιών για κάθε ένα από 

ηα παιδιά 

πσο ήδε έρεη αλαθεξζεί, νη ζπλεδξίεο πνπ δηεμήρζεζαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο «ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο» δελ είραλ ζπγθεθξηκέλε δνκή αιιά 

νχηε θαη ζεκαηνινγία, θαζψο απηή θαζνξίδνληαλ απφ ην εθάζηνηε παηδί, ην νπνίν 

θαινχληαλ λα αλαθεξζεί ζε πηζαλά πξνβιήκαηα ή δπζθνιίεο πνπ αληηκεηψπηζε ζηελ 

πξνζπάζεηα δηαηήξεζεο ησλ ζηφρσλ πνπ είραλ ήδε ηεζεί θαηά ηε δηάξθεηα 

ζπκκεηνρήο ηνπ ζην εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο. 

 

Ο παξαθάησ πίλαθαο παξνπζηάδεη ζπλνπηηθά ηνπο ζηφρνπο πνπ ηέζεθαλ ζε θάζε κηα 

απφ ηηο 3 ζπλνιηθά  ζπλεδξίεο  πνπ δηεμήρζεζαλ  θαηά   ηε δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο «ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο» γηα θάζε έλα απφ ηα παηδηά. 

 

πσο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε, ηα ζέκαηα πνπ ζπδεηήζεθαλ πεξηζζφηεξν ζην 

ζχλνιν ησλ ζπλεδξηψλ αθνξνχζαλ ζηε κείσζε ηεο πνζφηεηαο θαη ζηελ ελίζρπζε ηεο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, θπξίσο κέζσ αχμεζεο ησλ θαζεκεξηλψλ 

δξαζηεξηνηήησλ. Ωζηφζν, γηα νξηζκέλα παηδηά ζπδεηήζεθαλ θαη θάπνηα επηπξφζζεηα 

ζέκαηα, φπσο ε κείσζε ηνπ „‟ηζηκπνινγήκαηνο‟‟ θαη ηεο θαηαλάισζεο γιπθηζκάησλ, 

ε πιεξφηεηα ησλ γεπκάησλ θαη ε αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο θξνχησλ θαη ιαραληθψλ. 
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Στόχοι που τέθηκαν σε κάθε συνεδρία 

 

 
Κωδικός 
παιδιού  

 
Συνεδρία 1η 

 
Συνεδρία 2η 

 
Συνεδρία 3η 

 
Παιδί Νο4 

 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ γεχκαηνο  

 Αχμεζε ηεο Γ κέζσ θαζεκεξηλήο άζθεζεο 

 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ γεχκαηνο θαηά 1/4 

 Αχμεζε ηεο Γ, πξνζζήθε „‟step‟‟ ζηηο ήδε ππάξρνπζεο 

δξαζηεξηφηεηεο γηα 5min  

 Γνθηκή δηαθφξσλ θξνχησλ επνρήο   

 

 

 Αχμεζε ηεο Γ  

 Γνθηκή „‟θαηλνχξγησλ‟‟ θξνχησλ  

 

 
Παιδί Νο5 

 

 Γελ ππάξρεη δέζκεπζε σο πξνο ηελ πηνζέηεζε ζπγθεθξηκέλνπ 

ζηφρνπ 

- « ια εχθνια, φια γίλνληαη» 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ γεχκαηνο θαηά 1/4 θαη 

αληηθαηάζηαζε κε ζαιάηα 

 Αχμεζε ηεο Γ, πεξπάηεκα ή παηρλίδη γηα > απφ 90min 

θαζεκεξηλά 

 

 

 Γελ πξνζήιζε ζηελ 3ε ζπλεδξία 

 

 
Παιδί Νο6 

 
 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο φισλ ησλ γεπκάησλ πιελ ηνπ πξσηλνχ 

θαηά 1/4 

 Αχμεζε ηεο Γ, ζπγθεθξηκέλα αχμεζε ηνπ ρξφλνπ θνιχκβεζεο 

θαηά 15min 

 Μείσζε ηεο θαηαλάισζεο παγσηψλ ζε 2/εβδνκάδα 

 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ κεζεκεξηαλνχ γεχκαηνο θαηά 

1/4 

 Αχμεζε ηεο Γ, ζπγθεθξηκέλα πξνζζήθε „‟δηαδξφκνπ‟‟ 

ζηηο ήδε ππάξρνπζεο δξαζηεξηφηεηεο γηα 15min 

 ηφρνο ~ 10.000 βήκαηα θαζεκεξηλά 

 Βξαδηλφ γεχκα: αβγφ ή ηνζη 

 Αχμεζε ηεο Γ, δέζκεπζε γηα έλαξμε νξγαλσκέλεο 

άζθεζεο 

 

Παιδί Νο7 
 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ γεχκαηνο θαηά 1/3 θαη 

αληηθαηάζηαζε κε ζαιάηα 

 Μείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, ζπλνιηθφο ρξφλνο 

ηειεζέαζεο: 1hr/εκέξα, αθηέξσζε ηνπ ππφινηπνπ ρξφλνπ ζε 

„‟ελεξγέο‟‟ δξαζηεξηφηεηεο ή/θαη δηάβαζκα 

 

 

 

 

 

 Έλαξμε ηνπ γεχκαηνο απφ ηελ θαηαλάισζε ζαιάηαο 

 Αχμεζε ηεο Γ, θαζεκεξηλφ πεξπάηεκα γηα 90min 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ γεχκαηνο θαηά 1/3 

 Αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ιαραληθψλ, θπξίσο κε ηε 

κνξθή ζαιάηαο 

Πίλαθαο 5: ηφρνη ζπλεδξηψλ «ζπκβαηηθήο» παξαθνινχζεζεο γηα θάζε έλα απφ ηα παηδηά 
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Στόχοι που τέθηκαν σε κάθε συνεδρία 

 

Κωδικός 

παιδιού 

 

Συνεδρία 1η 

 

Συνεδρία 2η 

 

Συνεδρία 3η 

Παιδί Νο8 
 

 

 Μείσζε „‟ηζηκπνινγήκαηνο‟‟ ζηα ελδηάκεζα ησλ 

γεπκάησλ 

 Αχμεζε ηεο Γ, „‟παηρλίδη‟‟ ζην ζπίηη, δηάξθεηαο 

ηνπιάρηζηνλ 1 hr αλά 3 hrs, ρσξίο ηαπηφρξνλε 

παξαθνινχζεζε ηειεφξαζεο 

 

 

 Μείσζε „‟ηζηκπνινγήκαηνο‟‟ ζηα ελδηάκεζα ησλ 

γεπκάησλ 

 Αχμεζε ηεο Γ κέζσ δξαζηεξηνηήησλ ζην ζπίηη, 

πξνζζήθε θάπνηαο 

δξαζηεξηφηεηαο ζηηο ήδε ππάξρνπζεο θαζεκεξηλέο 

δξαζηεξηφηεηεο γηα 30min 

 

 

 

 Μείσζε „‟ηζηκπνινγήκαηνο‟‟ ζηα ελδηάκεζα 

ησλ γεπκάησλ 

 Αχμεζε ηεο Γ, θαη κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ 

 

Παιδί Νο9 
 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ θπξίνπ γεχκαηνο θαηά 1/4 

 Αχμεζε ηεο Γ, 20min θαζεκεξηλά „‟δηάδξνκν‟‟ 

 

 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ θπξίνπ γεχκαηνο θαηά 

1/3 

 Αχμεζε ηεο Γ, ~ 10.000 βήκαηα θαζεκεξηλά 

 

 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ θπξίνπ γεχκαηνο 

θαηά 1/3 

 Αχμεζε ηεο Γ, ~ 10.000 βήκαηα θαζεκεξηλά 

Παιδί Νο10 
 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ θπξίνπ γεχκαηνο θαηά 1/3 

 Πιεξφηεηα γεπκάησλ 

 Αχμεζε ηεο Γ, θαζεκεξηλή δξαζηεξηφηεηα γηα 

ηνπιάρηζηνλ 90min 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ θπξίνπ γεχκαηνο θαηά 

1/3 

 Αχμεζε ηεο Γ, πξνζζήθε ρνξνχ ζηηο ήδε 

ππάξρνπζεο θαζεκεξηλέο δξαζηεξηφηεηεο γηα 

10-15min 

 

 

 Μείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ θπξίνπ γεχκαηνο 

θαηά 1/3 

 Αχμεζε ηεο Γ 

Πίλαθαο 5: ηφρνη ζπλεδξηψλ «ζπκβαηηθήο» παξαθνινχζεζεο γηα θάζε έλα απφ ηα παηδηά (ζςνέσεια) 
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Αλλαγέρ ζηη διαιηηηική ππόζλητη 

Ζ ελεξγεηαθή πξφζιεςε ησλ παηδηψλ, φπσο απηή εθηηκήζεθε απφ ην ππνινγηζηηθφ 

πξφγξακκα Nutritionist Pro, δελ θάλεθε λα δηαθνξνπνηείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά 

κεηαμχ ησλ ρξνληθψλ ζηηγκψλ 0 θαη 3 κήλεο. πγθεθξηκέλα, ε κέζε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ησλ παηδηψλ εθηηκήζεθε ζηηο 1899 ± 343 kcal ζηνπο 0 κήλεο θαη ζηηο 1929 

± 482 kcal ζηνπο 3 κήλεο (p=0,735). ηαλ ε ελεξγεηαθή πξφζιεςε ησλ παηδηψλ 

ζπγθξίζεθε κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ, ε δηαθνξά θάλεθε λα είλαη νξηαθά ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή, κε ηελ κέζε εθηηκνχκελε ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζηνπο 12 κήλεο λα 

αλέξρεηαη ζηηο 1756 ± 312 kcal (p= 0,128 . Ωζηφζν, θακία δηαθνξά δελ βξέζεθε λα 

ππάξρεη αλάκεζα ζηε κέζε εθηηκνχκελε ελεξγεηαθή πξφζιεςε ζηνπο 0 θαη 12 κήλεο. 

 

ζνλ αθνξά ζηε ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ζε καθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά, δελ βξέζεθε λα 

ππάξρεη θακία ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή δηαθνξά αλάκεζα ζηηο ρξνληθέο ζηηγκέο 0-3, 3-

12 θαη 0-12 κήλεο. Δληνχηνηο, ε κέζε εθηηκνχκελε πεξηεθηηθφηεηα ηεο δίαηηαο ησλ 

παηδηψλ ζε πξσηεΐλεο ζηνπο 12 κήλεο ήηαλ νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή ρακειφηεξε 

ζε ζρέζε κε ηελ αληίζηνηρε εθηηκνχκελε ζηνπο 3 κήλεο  p=0,128).  

 

Ζ κέζε πξφζιεςε αζβεζηίνπ θάλεθε λα δηαθνξνπνηείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κφλν 

κεηαμχ ησλ ρξνληθψλ ζηηγκψλ 3 θαη 12 κήλεο, κε ηε κέζε εθηηκνχκελε πξφζιεςε λα 

είλαη ζεκαληηθά ρακειφηεξε ζηνπο 12 ζε ζρέζε κε ηνπο 3 κήλεο  p=0,063). 

πγθεθξηκέλα, ε κέζε πξφζιεςε αζβεζηίνπ ζηνπο 3 κήλεο εθηηκήζεθε ζηα 1126 ± 

470mg, ελψ ζηνπο 12 κήλεο κφιηο ζηα 831 ± 486mg. Δπηπιένλ, ζηνπο 12 κήλεο ε 

κέζε πξφζιεςε βηηακίλεο C θάλεθε λα είλαη ρακειφηεξε απφ ηελ αληίζηνηρε 

εθηηκνχκελε ζηνπο 3 κήλεο, αλ θαη ε δηαθνξά ήηαλ κφιηο νξηαθά ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθή  84 ± 91mg, 133 ± 79mg αληίζηνηρα   p=0,128 , ελψ ε κέζε πξφζιεςε 

δηαηηεηηθψλ ηλψλ δελ θάλεθε λα δηαθνξνπνηείηαη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά αλάκεζα ζε 

θακία απφ ηηο ρξνληθέο ζηηγκέο 0, 3 θαη 12 κήλεο. 

 

Ο Πίλαθαο 6 παξνπζηάδεη ζπλνπηηθά ηα απνηειέζκαηα πνπ πξνέθπςαλ απφ ηελ 

αλάιπζε ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο ζην ζχλνιν ησλ παηδηψλ γηα θάζε κηα απφ ηηο 

ρξνληθέο ζηηγκέο 0, 3 θαη 12 κήλεο. 



92 
 

Πίλαθαο 6: Δλεξγεηαθή πεξηερφκελν θαη ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ζε καθξν- θαη κηθξν- 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ζηνπο 0, 3 θαη 12 κήλεο γηα ην ζχλνιν ησλ παηδηψλ πνπ έιαβαλ 

κέξνο ζην πξφγξακκα «ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο»  

  

Υξνληθέο ζηηγκέο 

(κήλεο) 

 

 

0 

 

 

3 

 

12 

 

Δλέξγεηα (kcal)  

 

1899± 343 

 

 

1929 ± 482 

 

1756 ± 312 

 

% Πξσηετλώλ 

 

 

16,0 ± 6,5 

 

 

15,8 ± 5,8 

 

14,8 ± 3,6 

 

% Τδαηαλζξάθσλ 

 

 

45,5 ± 11,2 

 

 

46,0 ± 15,6 

 

45,6 ± 10,3 

 

% Ληπηδίσλ 

 

 

39,3 ± 9,0 

 

 

39,2 ± 5,6 

 

40,5 ± 6,2 

 

Αζβέζηην (mg) 

 

 

1053 ± 409 

 

 

1126 ± 470 

 

831 ± 486 
§
 

 

Βηηακίλε C (mg) 

 

 

112 ± 63 

 

 

133 ± 79 

 

84 ± 91 

 

Γηαηηεηηθέο ίλεο 

(gr) 

 

 

15 ± 5 

 

14 ± 4 

 

17 ± 10 

§ 
Σηκή δηαθνξεηηθή ζε ζρέζε κε ηελ αληίζηνηρε παξαηεξνχκελε ζηνπο 3 κήλεο 

(p=0,063) 
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Αλλαγέρ ζηη ποιόηηηα και ζηον ‘’ηύπο‘’ ηυν γεςμάηυν 

Σα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ θαηαλνκή, ηελ πιεξφηεηα θαη ηνλ ηχπν ησλ 

γεπκάησλ, φπσο απηά αμηνινγήζεθαλ κε βάζε ηελ θαηεγνξηνπνίεζε ησλ Lenernäs 

θαη Andersson  θαη φζα (Lennernas and Andersson 1999) πξνηάζεθαλ απφ ηελ κειέηε 

„‟Gustaf„‟ (Andersson and Rossner 1996), παξνπζηάδνληαη γηα θάζε κηα απφ ηηο 

ρξνληθέο ζηηγκέο 0, 3 θαη 12 κήλεο ζηνλ Πίλαθα 7.  

 

πσο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε, θαηά ηε θάζε εηζαγσγήο ζηε κειέηε ηα παηδηά 

θαηαλάισλαλ θαηά κέζν φξν 1,3 πιήξε γεχκαηα ηελ εκέξα, ελψ ν αληίζηνηρνο 

αξηζκφο ειιηπψλ γεπκάησλ ήηαλ 1,6. Δπηπιένλ, θαηά κέζν φξν θαηαλάισλαλ 1 ζλαθ 

πςειήο πνηφηεηαο ηελ εκέξα θαη 0,6 ζλαθ κέηξηαο πνηφηεηαο. ζνλ αθνξά ζηηο ηπρφλ 

αιιαγέο πνπ ζεκεηψζεθαλ κεηαμχ 0, 3 θαη 12 κελψλ, νη κφλεο νξηαθά ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο δηαθνξέο πνπ παξαηεξήζεθαλ αλάκεζα ζηηο παξαπάλσ ρξνληθέο ζηηγκέο 

αθνξνχζαλ ζηνλ αξηζκφ πςειήο θαη κέηξηαο πνηφηεηαο ζλαθ, θαζψο θαη ζηνλ αξηζκφ 

γεπκάησλ πξσηλνχ ηχπνπ. πγθεθξηκέλα, κεηαμχ 0 θαη 3 κελψλ παξαηεξήζεθε 

αχμεζε ηνπ αξηζκνχ πςειήο πνηφηεηαο ζλαθ απφ 1,0 ± 0,5 ζε 1,4 ± 0,6 αλά εκέξα 

(p=0,123), ε νπνία κάιηζηα δηαηεξήζεθε έσο θαη ηνπο 12 κήλεο. Μεηαμχ 3 θαη 12 

κελψλ ν ζπλνιηθφο αξηζκφο κέηξηαο πνηφηεηαο ζλαθ απμήζεθε απφ 0,2 ± 0,3 ζε 0,6 ± 

0,4 αλά εκέξα  p=0,102), ελψ παξάιιεια ζεκεηψζεθε κείσζε ζηνλ αξηζκφ γεπκάησλ 

πξσηλνχ ηχπνπ απφ 1,9 ± 0,9 ζε 1,2  ± 1,0 αλά εκέξα  p=0,111). 
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Πίλαθαο 7: Αξηζκφο γεπκάησλ, ζλαθ θαη θξνχησλ ζηνπο 0, 3 θαη 12 κήλεο γηα ην 

ζχλνιν ησλ παηδηψλ πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «ζπκβαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» 

  

Υξνληθέο ζηηγκέο  

(κήλεο) 

 

 

0 

 

 

3 

 

12 

 

Πιήξε γεύκαηα  

 

 

1,3 ± 1,1 

 

 

1,4 ± 0,9 

 

1,1 ± 0,9 

 

Διιηπή γεύκαηα 

 

1,6 ± 0,7 

 

 

1,7 ± 0,8 

 

1,4 ± 1,3 

 

Τςειήο πνηόηεηαο 

ζλαθ 

 

1,0 ± 0,5 

 

1,4 ± 0,6 

 

1,3 ± 1,1 

 

 

Μέηξηαο πνηόηεηαο 

ζλαθ 

 

0,6 ± 0,6 

 

0,2 ± 0,3 

 

0,6 ± 0,4 

 

Υακειήο πνηόηεηαο 

ζλαθ 

 

0,5 ± 0,5 

 

0,6 ± 0,2 

 

0,4 ± 0,4 

 

Μαγεηξεκέλα 

γεύκαηα 

 

1,7 ± 0,5 

 

1,4 ± 0,5 

 

1,7 ± 0,8 

 

 

Γεύκαηα ηύπνπ 

ζάληνπηηο 

 

0,6 ± 0,6 

 

0,8 ± 0,5 

 

0,7 ± 0,6 

 

 

Πξσηλνύ ηύπνπ 

γεύκαηα 

 

1,7 ± 0,8 

 

1,9 ± 0,9 

 

1,2  ± 1,0 

 

 

λαθ 

 

0,8 ± 0,8 

 

 

0,6 ± 0,2 

 

0,6 ± 0,5 

 

Φξνύηα 

 

1,3 ± 1,0 

 

 

1,1 ± 0,8 

 

0,9 ± 1,1 
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Αλλαγέρ ζηη δπαζηηπιόηηηα  

Ζ ζπκκεηνρή ησλ παηδηψλ ζην εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνο είρε 

σο απνηέιεζκα λα απμεζεί ν ζπλνιηθφο ρξφλνο εκεξήζηαο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο απφ 103,2 ± 52,7 min ζε 162,8 ± 100,7 min. Δληνχηνηο, ε 

παξαηεξνχκελε απηή αχμεζε, ήηαλ κφιηο νξηαθά ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή  p=0,176). 

Ωζηφζν, ζηνπο 12 κήλεο, ν ζπλνιηθφο ρξφλνο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο  89,2 ± 

55,3 min  ήηαλ ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά κεησκέλνο ζε ζρέζε κε ηελ αληίζηνηρε ηηκή 

ζηνπο 3 κήλεο  162,8 ± 100,7 min) (p=0,091). Σν εχξεκα απηφ παξνπζηάδεη ηδηαίηεξν 

ελδηαθέξνλ, δεδνκέλνπ φηη ε ελίζρπζε ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο απνηεινχζε 

ζηφρν ζρεδφλ θάζε ζπλεδξίαο, πνπ δηεμήρζε ζην πιαίζην ηεο «ζπκβαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» θαη κάιηζηα θαη γηα ην ζχλνιν ζρεδφλ ησλ παηδηψλ. 

 

ζνλ αθνξά ζην ρξφλν ελαζρφιεζεο κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο, αλ θαη 

παξαηεξείηαη κηα ηάζε ζπλερνχο κείσζήο ηνπ θαζ‟ φιε ηε δηάξθεηα ησλ 12 κελψλ (0 

κήλεο:190,9 ± 98,0 min, 3 κήλεο: 158,9 ± 86,2 min, 12 κήλεο: 134,6 ± 94,3 min)  νη 

παξαηεξνχκελεο δηαθνξέο κεηαμχ 0-3, 3-12, θαη 0-12 κελψλ δελ είλαη ζηαηηζηηθά 

ζεκαληηθέο. 

 

 

Γξάθεκα 4: Γηαθχκαλζε ηνπ εκεξήζηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε «ελεξγέο» θαη 

«θαζηζηηθέο» δξαζηεξηφηεηεο ζην δηάζηεκα ησλ 12 κελψλ. 
§ 
Σηκή δηαθνξεηηθή ζε 

ζρέζε κε ηελ αληίζηνηρε παξαηεξνχκελε ζηνπο 3 κήλεο. 
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Β. Πηινηηθή αμηνιφγεζε ελφο πξνγξάκκαηνο εζηηαζκέλνπ ζηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο θαη ησλ αιιαγψλ ζην ηξφπν δσήο έπεηηα απφ εκπεξηζηαησκέλν 

πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, ζε 3 παηδηά 

 

Αλλαγέρ ζηο ποζοζηό ηος ςπέπβαπος 

ηνπο 3 κήλεο, θαη ηα ηξία παηδηά είραλ επηηχρεη λα κεηψζνπλ ην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνχ ηνπο. Ωζηφζν, ζηνπο 12 κήλεο, αλ θαη ηα παηδηά Νν1 θαη Νν3 πέηπραλ λα 

δηαηεξήζνπλ ην κεησκέλν πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ, ζεκεηψλνληαο κάιηζηα θαη 

πεξεηαίξσ κείσζε, ην παηδί Νν2  φρη κφλν δελ πέηπρε λα δηαηεξήζεη ην κεησκέλν 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, αιιά ε παξαηεξνχκελε ηηκή ηνπ ππέξβαξνπ ηε ρξνληθή 

απηή ζηηγκή ήηαλ πςειφηεξε ζε ζρέζε κε ηελ αξρηθά εθηηκνχκελε  0 κήλεο  

(Γξάθεκα 5). 

 

 

Πίλαθαο 8: Πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζηηο ρξνληθέο ζηηγκέο 0, 3 θαη 12 κήλεο γηα ηα 3 

παηδηά 

  Κσδηθόο Παηδηνύ 

Υξνληθέο ζηηγκέο 

 (κήλεο) 

Παηδί Νν1 Παηδί Νν2 Παηδί Νν3 

 

% Τπέξβαξνπ 

0 44,7 16,1 51,8 

3 41,3 10,2 46,4 

12 39,4 18,6 25,1 
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Γξάθεκα 5: Γηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ην ρξφλν γηα 

θάζε έλα απφ ηα παηδηά. 
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Σν παξαθάησ γξάθεκα αλ θαη παξνπζηάδεη μαλά ηε δηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ 

ππέξβαξνπ απφ ηνπο 0 έσο θαη ηνπο 12 κήλεο γηα θάζε έλα απφ ηα παηδηά, σζηφζν 

δίλεη έκθαζε ζηε δηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ θάζε παηδηνχ θαηά ηε 

δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο»  3 έσο 12 κήλεο  

(Γξάθεκα 6). 

 

 

Γξάθεκα 6: Γηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ην ρξφλν γηα 

θάζε έλα απφ ηα παηδηά θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο»  3 έσο 12 κήλεο .  

 

Ππόγπαμμα «ενηαηικήρ παπακολούθηζηρ»: Ποπεία έκβαζηρ ζςνεδπιών για κάθε 

ένα από ηα παιδιά 

Οη ζπλεδξίεο πνπ δηεμήρζεζαλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» είραλ ηφζν ζπγθεθξηκέλε δνκή φζν θαη ζεκαηνινγία. ηνλ πίλαθα 

πνπ αθνινπζεί παξνπζηάδεηαη ε πνξεία έθβαζεο ησλ ζπλεδξηψλ γηα θάζε έλα απφ ηα 

παηδηά  Πίλαθαο 8). 

 



99 
 

  

Πορεία  Έκβασης  Συνεδριών 
 

 
Ακολουθία  
Συνεδριών 

 

 
Θεματολογία Συνεδρίας 

 

 
Παιδί Νο1 

 
Παιδί Νο2 

 
Παιδί Νο3 

 
 
 
 
 

Συνεδρία 1η 

 

 

 

 

πλεδξία Γλσξηκίαο 

 

Γεκηνπξγία θιίκαηνο ζπλεξγαζίαο 

 

Γηεξεχλεζε πηζαλψλ δπζθνιηψλ 

 

πδήηεζε αλαθνξηθά κε ηνλ θαζνξηζκφ  

ζηφρνπ  

 

 

 Δπίηεπμε θηιηθνχ θιίκαηνο 

 Ο πην δύζθνινο ζηφρνο πνπ είρε 

ηεζεί:  

- «Να ηξψεη ρσξίο λα θάλεη θάηη 

άιιν» 

 Πξνζδνθίεο ζε ζρέζε κε ην 

πξφγξακκα: 

- «Μείσζε ή ζηαζεξνπνίεζε ηνπ 

βάξνπο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Καηαλάισζε 

ελφο    θξνχηνπ καδί κε ην πξσηλφ 

θαζεκεξηλά 

 Ο γνλέαο θαίλεηαη ζπλεξγάζηκνο   
 

 

 Δπίηεπμε Φηιηθνχ θιίκαηνο 

 Ο πην δύζθνινο ζηφρνο πνπ είρε 

ηεζεί: 

- «Ίζσο ε ↓ ηεο πνζφηεηαο» 

- «Σίπνηα δελ ηνπ/ηεο θάλεθε 

ηδηαίηεξα δχζθνιν» 

 Πξνζδνθίεο ζε ζρέζε κε ην 

πξφγξακκα: 

- «Μείσζε ηνπ βάξνπο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Μείσζε ηεο 

πνζφηεηαο ηνπ θπξίνπ γεχκαηνο 

θαηά 1/4   

 Ο γνλέαο θαίλεηαη ζπλεξγάζηκνο   

 

 Δπίηεπμε Φηιηθνχ θιίκαηνο 

 Ο πην δύζθνινο ζηφρνο πνπ είρε ηεζεί: 

- «Σίπνηα δελ ηνπ/ηεο θάλεθε 

δχζθνιν» 

- «Ίζσο ε ↓ ηεο θαηαλάισζεο γιπθψλ» 

 Πξνζδνθίεο ζε ζρέζε κε ην 

πξφγξακκα: 

        - «Μείσζε ηνπ βάξνπο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Καηαλάισζε  3 

γιπθηζκάησλ ζην ζχλνιν ηεο 

εβδνκάδαο 

 Αληηπαξάζεζε κεηαμύ γνλέα-παηδηνύ   

 
 
 
 

Συνεδρία 2η 

 

 

 

Καηαλάισζε ηνπιάρηζηνλ 5 κεξίδσλ 

θξνχησλ θαη ιαραληθψλ εκεξεζίσο 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ηνλ ζηφρν ηηο 

πεξηζζφηεξεο εκέξεο ηεο 

εβδνκάδαο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: 5 θξνχηα & 

ιαραληθά/εκέξα  

- «Πξνηηκά: 4 θξνχηα θαη 1 

ζαιάηα» 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ηνλ ζηφρν φιεο ηηο εκέξεο 

ηεο εβδνκάδαο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: 6 θξνχηα & 

ιαραληθά/εκέξα  

- «Πξνηηκά: 5 θξνχηα θαη 1 

ζαιάηα» 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ ζηφρνπ: 

- «Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ην ζηφρν» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: 5 θξνχηα & 

ιαραληθά/εκέξα  

- «Πξνηηκά: 3 θξνχηα θαη 2 ζαιάηεο» 

 

 

Πίλαθαο 8: Πνξεία έθβαζεο ζπλεδξηψλ γηα ηα 3 παηδηά πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζε» 
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Συνεδρία 3η 

 

 

 

 

Καζεκεξηλή δξαζηεξηφηεηα, δηάξθεηαο 

 

ηνπιάρηζηνλ 30 ιεπηψλ 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ην ζηφρν φισλ, πιελ 

κηαο ησλ εκεξψλ ηεο εβδνκάδαο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Καζεκεξηλή 

δξαζηεξηφηεηα δηάξθεηαο 

ηνπιάρηζηνλ 35 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ην ζηφρν φιεο ηηο εκέξεο 

ηεο εβδνκάδαο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Καζεκεξηλή 

δξαζηεξηφηεηα δηάξθεηαο 

ηνπιάρηζηνλ 45 

 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Θεσξεί φηη πήγε κηα ραξά!» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Καζεκεξηλή 

δξαζηεξηφηεηα δηάξθεηαο ηνπιάρηζηνλ 

40 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
Συνεδρία 4η 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πεξηνξηζκφ ζηελ θαηαλάισζε  

 

έηνηκνπ/πξφρεηξνπ θαγεηνχ 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ην ζηφρν φισλ, πιελ 

κηαο ησλ εκεξψλ ζηε δηάξθεηα ησλ 

2 εβδνκάδσλ» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Καζεκεξηλή 

δξαζηεξηφηεηα δηάξθεηαο 

ηνπιάρηζηνλ 50 

- « Σν έηνηκν/πξφρεηξν θαγεηφ δελ 

ζεσξείηαη φηη απνηειεί 

„‟πξφβιεκα‟‟» 

 Ο γνλέαο πξνβάιεη αληίζηαζε 

ζηελ αχμεζε ηεο Γ ηνπ παηδηνχ 

κηαο θαη ε πεξηνρή φπνπ θαηνηθνχλ 

δελ είλαη «επλντθή»  

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Γελ πέηπρε ην ζηφρν φιεο ηηο 

εκέξεο ζηε δηάξθεηα ησλ 2 

εβδνκάδσλ εμαηηίαο έιιεηςεο 

ρξφλνπ» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Καζεκεξηλή 

δξαζηεξηφηεηα δηάξθεηαο 

ηνπιάρηζηνλ 45 

- « Σν έηνηκν/πξφρεηξν θαγεηφ δελ 

ζεσξείηαη φηη απνηειεί 

„‟πξφβιεκα‟‟» 

 Σν παηδί ήξζε κε ηνλ δεύηεξν γνλέα 

ηνπ, ν νπνίνο είλαη ηδηαίηεξα 

ζπκσκέλνο κε ην παηδί θαη 

δήισζε όηη ήζειε λα ζηακαηήζεη 

ην πξόγξακκα ήδε πξηλ ηελ έλαξμε 

ηεο ζπλεδξίαο. Σειηθά νξίδεηαη 

ξαληεβνχ, ην νπνίν αλακέλεηαη λα 

αλαλεσζεί. 

 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

-  «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ην ζηφρν φιεο ηηο εκέξεο ζηε 

δηάξθεηα ησλ 2 εβδνκάδσλ» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Καηαλάισζε 

έηνηκνπ/πξφρεηξνπ θαγεηνχ, 1 θνξά ηελ 

εβδνκάδα 

 Αληηπαξάζεζε κεηαμύ γνλέα-παηδηνύ   
 

Πίλαθαο 8: Πνξεία έθβαζεο ζπλεδξηψλ γηα ηα 3 παηδηά πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζε»  ζςνέσεια) 
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Συνεδρία 5η 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πεξηνξηζκφ ζηελ ελαζρφιεζε κε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ην ζηφρν φισλ, πιελ 

δπν, ζηε δηάξθεηα ησλ δπν 

εβδνκάδσλ» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Μείσζε 

θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ 

- «Δβδνκαδηαίνο πξνυπνινγηζκφο 

σξψλ: 17hrs, θαηαλέκεη ηηο ψξεο 

ηειεζέαζεο αλά εκέξα» 

- «Γχζθνινο ζηφρνο» 

 Ο γνλέαο αλαθέξεηαη μαλά ζηε 

δπζθνιία επίηεπμεο ηνπ ζηφρνπ 

Γ εμαηηίαο ηεο πεξηνρήο πνπ 

θαηνηθνχλ 

 

 

 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- « Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Γελ ζπκάηαη πσο ηα πήγε ζρεηηθά 

κε ην ζηφρν» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Δπηπιένλ 

αχμεζε ηεο θαζεκεξηλήο 

δξαζηεξηφηεηαο θαηά 10 ιεπηά/ έρεη 

μεθηλήζεη θαη νξγαλσκέλε άζθεζε 

- «Αζρνιείηαη 2hrs ην πνιχ 

θαζεκεξηλά κε θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο/ θπξίσο 

ειεθηξνληθά παηρλίδηα θαη 

ππνινγηζηή» 

- «Γελ βιέπεη θαζφινπ tv δηφηη νη 

γνλείο ηνπ ηελ θιεηδψλνπλ κε 

θσδηθφ!!!!!» 

 Ήξζαλ θαη νη δπν γνλείο 

 πκθψλεζαλ λα δψζνπλ κηα 

„‟ηειεπηαία επθαηξία‟‟ ζην παηδί 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- « Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ην ζηφρν» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Δπηπιένλ αχμεζε 

ηεο θαζεκεξηλήο δξαζηεξηφηεηαο θαηά 

1hr/είλαη θαινθαίξη θαη ηνπ/ηεο αξέζεη 

ην θνιχκπη 

- «Αζρνιείηαη κφλν 1hr θαζεκεξηλά κε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο/ θπξίσο 

ππνινγηζηή θαη tv» 

 
 
 

Συνεδρία 6η 
 

 

 

 

 

πλεδξία Δπαλαιεπηηθή 

 

Δπίιπζε πξνβιεκάησλ 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «ην ζχλνιν ησλ δπν εβδνκάδσλ 

δελ πέηπρε ηνλ ζηφρν γηα 5 

εκέξεο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Έλαξμε ηνπ 

θπξίσο  γεχκαηνο κε ηε 

θαηαλάισζε ζαιάηαο 

 Ο γνλέαο αλαθέξεηαη μαλά ζηε 

πεξηνρή φπνπ θαηνηθεί σο εκπφδην 

γηα Γ 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ηνλ ζηφρν ζην ζχλνιν 

ησλ δπν εβδνκάδσλ» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: Μείσζε ηεο 

πνζφηεηαο θαηά ¼ 

-«Παξάιιεια ζπδεηάηε ε έλαξμε 

ηνπ γεχκαηνο απφ ηε ζαιάηα» 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Σειηθά δελ πήγε γηα θνιχκπη θαη έηζη 

πέηπρε κφλν 1hr άζθεζεο/εκέξα» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: 5 θξνχηα & 

ιαραληθά/εκέξα  

- «Πξνηηκά 4 θξνχηα θαη 1 ζαιάηα» 

  

Πίλαθαο 8: Πνξεία έθβαζεο ζπλεδξηψλ γηα ηα 3 παηδηά πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζε»  ζςνέσεια) 
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Συνεδρία 7η 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πεξηνξηζκφο θαηαλάισζεο γιπθηζκάησλ 

 

Δλίζρπζε ηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε 

«ελεξγέο» δξαζηεξηφηεηεο 

 

 

 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Γελ έηξσγε ζαιάηα αιιά κφλν 

αγγνχξη/ην πεηχραηλε ζρεδφλ 4 

εκέξεο/εβδνκάδα» 

- «Γελ ζπκάηαη εάλ ρφξηαηλε 

πεξηζζφηεξν μεθηλψληαο ην γεχκα 

ηνπ απφ ηε ζαιάηα» 

 ηόρνη ζπλεδξίαο:1) ↓ πνζφηεηαο 

θαηά 1/3, 2) ↑ Γ, 45 min 

άζθεζεο/εκέξα 

 Ο γνλέαο αλαθέξεη φηη ην παηδί 

αξλείηαη λα ↑ ηε Γ/αλαθνξά ζε 

πξνεγνχκελεο πξνζπάζεηεο 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Θεσξεί φηη πέηπρε ην ζηφρν, αλ 

θαη δελ ζπκάηαη ηη ζηφρνο είρε 

ηεζεί» 

- «Γελ έλησζε λα ρνξηαίλεη 

πεξηζζφηεξν μεθηλψληαο ην γεχκα 

ηνπ απφ ηε ζαιάηα» 

 ηόρνη ζπλεδξίαο:1) ↓ πνζφηεηαο 

θαηά 1/4, 2) ↓ θαζηζηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ, 90 min/εκέξα 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Γελ ζπκφηαλ ην ζηφρν» 

- «Φάζθεη θαη αληηθάζθεη ζε ζρέζε κε 

ηνλ βαζκφ επθνιίαο ηνπ ζηφρνπ» 

 ηόρνη ζπλεδξίαο:1) Καηαλάισζε  2 

γιπθηζκάησλ/εβδνκάδα 2) ↓ θαζηζηηθψλ 

δξαζηεξηνηήησλ, 6 hr/ εκέξα  

- «Μεγάιε δπζθνιία ζρεηηθά κε ↓ 

θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ» 

 Αληηπαξάζεζε κεηαμύ γνλέα-παηδηνύ  

ζρεηηθά κε ηηο ψξεο ελαζρφιεζεο κε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Ο γνλέαο 

ππνζηεξίδεη > ψξεο ελαζρφιεζεο ηνπ 

παηδηνχ. 

 
Συνεδρία 8η 

 

 

Έιεγρνο πνζφηεηαο γεχκαηνο 

 

Μείσζε ηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε 

θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελσλ 

ζηφρσλ: 

- «Έθεξε ηα ραξηάθηα 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε θαη ηνπο δπν ζηφρνπο 

ζρεδφλ ζην ζχλνιν ησλ εκεξψλ» 

 ηόρνη ζπλεδξίαο:1) 

Καηαλάισζε 2 

γιπθηζκάησλ/εβδνκάδα 2) ↓ 

θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, 28hr/ 

εβδνκάδα 

- «Μεγάιε δπζθνιία ζρεηηθά κε ↓ 

θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ» 

 

 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελσλ 

ζηφρσλ: 

- «Έθεξε ηα ραξηάθηα 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε φιεο, πιελ δπν ησλ 

εκεξψλ, ζην δηάζηεκα ηνπ κήλα ηε 

↓ ηεο πνζφηεηαο» 

- «Πην δχζθνινο ν ζηφρνο ηεο ↓ ησλ 

θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ» 

 ηόρνη ζπλεδξίαο:1) ↓ 

θαηαλάισζεο γιπθηζκάησλ ζε 

1/εβδνκάδα, αληηθαηάζηαζε 

ζρνιηθνχ ζλαθ κε θάπνην θξνχην 2 

θνξέο/εβδνκάδα 2) ↑ Γ, 90 min 

άζθεζεο/εκέξα 

 Ο γνλέαο είλαη «επηζεηηθφο» 

απέλαληη ζην παηδί 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελσλ 

ζηφρσλ: 

- «Έθεξε ηα ραξηάθηα 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «ιεο ηηο εκέξεο είρε ζεκεηψζεη < 

απφ 6 ψξεο/εκέξα» 

- «Γχζθνινο ν ζηφρνο ηεο ↓ 

θαηαλάισζεο γιπθηζκάησλ ζε 2/ 

εβδνκάδα, ζπλήζσο 3/εβδνκάδα» 

 ηόρνη ζπλεδξίαο:1) ↓ πνζφηεηαο θαηά 

1/3 2) ↑ Γ, 60 min άζθεζεο/εκέξα 

- «Γπζθνιία ζηελ θαηαλφεζε ηνπ 

„‟ηξφπνπ„‟ ↓ ηεο πνζφηεηα» 

 - «Αληίζηαζε ζηελ ↑ Γ/      ληξέπεηαη 

λα ζπκκεηάζρεη ζε νκαδηθά αζιήκαηα» 

 Ήξζαλ θαη νη δπν γνλείο, είλαη 

«δπζαξεζηεκέλνη» κε ην παηδί 

 Τπάξρεη έληαζε 

Πίλαθαο 8: Πνξεία έθβαζεο ζπλεδξηψλ γηα ηα 3 παηδηά πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζε»  ζςνέσεια) 
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Συνεδρία 9η 

 

 

πλεδξία επαλαιεπηηθή 

 

Δπίιπζε πξνβιεκάησλ 

 

Πξφιεςε ππνηξνπψλ 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελσλ 

ζηφρσλ: 

- «Έθεξε ηα ραξηάθηα 

απηνπαξαθνινχζεζεο αιιά δελ ηα 

είρε ζπκπιεξψζεη/βαξηφηαλ λα ην 

θάλεη» 

- «Γελ πέηπρε θαλέλα απφ ηνπο 

δπν ζηφρνπο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: ↑ Γ, 

6hrs/εβδνκάδα 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελσλ 

ζηφρσλ: 

- «Έθεξε ηα ραξηάθηα 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Πέηπρε ην ζηφρν ζρεηηθά κε ηελ ↓ 

ησλ γιπθηζκάησλ» 

- «Γπζθνιία ζηελ επίηεπμε ηνπ 

ζηφρνπ Γ» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: ↑ Γ, 90min 

άζθεζεο/εκέξα  

 Γηαθσλία κεηαμύ γνλέα παηδηνύ 

ζρεηηθά κε ηελ επίηεπμε ηνπ ζηφρνπ 

ησλ γιπθηζκάησλ 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελσλ 

ζηφρσλ: 

- «Γελ έθεξε ηα ραξηάθηα 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Γελ πέηπρε θαλέλα απφ ηνπο δπν 

ζηφρνπο» 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: ↓ πνζφηεηαο θαηά 

1/3  

 
 Συνεδρία 10η 

 

 

εκαζία καθξνρξφληαο δηαηήξεζεο 

αιιαγψλ 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο αιιά ηηο 

πεξηζζφηεξεο θνξέο ην είρε 

ζπκπιεξψζεη ν γνλέαο» 

- «Δπίηεπμε ζηφρνπ κφλν ηνλ 1
ν
 

κήλα/ήηαλ θαινθαίξη θαη 

βξηζθφηαλ ζε δηαθνπέο» 

- « Γπζθνιία επίηεπμεο ηνπ 

ζηφρνπ Γ ην ρεηκψλα/αξλείηαη 

ηελ έλαξμε νπνηνπδήπνηε 

αζιήκαηνο» 

 ηόρνη πνπ δηαηίζεηαη λα 

δηαηεξήζεη ζην κέιινλ: 

-2 γιπθά/εβδνκάδα 

-5-6 θξνχηα & ιαραληθά/εκέξα 

-↓ ζηελ θαηαλάισζε 

έηνηκνπ/πξφρεηξνπ θαγεηνχ 

-↓ ηεο πνζφηεηαο εάλ ηνλ βνεζά  ε 

κεηέξα ηνπ 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Μφλν 2 εκέξεο ζην ζχλνιν ησλ 

εκεξψλ ησλ δπν κελψλ δελ πέηπρε 

ην ζηφρν» 

 ηόρνη πνπ δηαηίζεηαη λα 

δηαηεξήζεη ζην κέιινλ: 

-Γ: 90min/εκέξα 

-5-6 θξνχηα & ιαραληθά/εκέξα 

-↓ ζηελ θαηαλάισζε 

έηνηκνπ/πξφρεηξνπ θαγεηνχ 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: ↓ πνζφηεηαο 

θαηά 1/4 

 Αληηπαξάζεζε κεηαμύ γνλέα 

παηδηνύ ζρεηηθά κε ηελ ζπρλφηεηα 

θαηαλάισζεο ιαραληθψλ σο ζαιάηα 

 

 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

-«Γελ ζπκφηαλ ην ζηφρν» 

-«Έρεη κεηψζεη ηελ πνζφηεηα ηνπ 

κεζεκεξηαλνχ θαη δελ θαηαλαιψλεη 

πιένλ απνγεπκαηηλφ γεχκα» 

 ηόρνη πνπ δηαηίζεηαη λα δηαηεξήζεη 

ζην κέιινλ: 

-Γ: ηνπιάρηζηνλ 30min θαζεκεξηλά 

-5-6 θξνχηα & ιαραληθά/εκέξα 

-Καζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο: 2-

3hrs/εκέξα 

 ηόρνο ζπλεδξίαο: ↓ 

έηνηκνπ/πξφρεηξνπ θαγεηνχ ζηηο 2 

θνξέο/εβδνκάδα 

 Ο γνλέαο δελ ζεσξεί φηη απηφ πνπ 

παξαγγέιλνπλ είλαη πξφρεηξν θαγεηφ 

θαζψο παξαγγέιλνπλ απφ ςεηνπσιεία! 

 

Πίλαθαο 8: Πνξεία έθβαζεο ζπλεδξηψλ γηα ηα 3 παηδηά πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζε»  ζςνέσεια) 
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 ηόρνο ζπλεδξίαο: ↓ πνζφηεηαο 

θαηά 1/3 

 Αληηπαξάζεζε κεηαμύ γνλέα 

παηδηνύ ζρεηηθά κε ηελ έλαξμε 

νξγαλσκέλεο άζθεζεο 

 

 

 

 

 Ο γνλέαο ππνζηεξίδεη φηη ην παηδί  

δελ ηξψεη θαη παραίλεη!! 

-«Αλαθέξεηαη ζε θάπνηεο 

„‟απζηεξέο‟‟ δίαηηεο πνπ ηνπ είραλ 

θάλεη  κφλνη ηνπο  θαη πάιη ην παηδί 

δελ έραλε βάξνο» 

 

 

  
Συνεδρία 11η 

 

πλνιηθή επαλάιεςε θαη 

αλαηξνθνδφηεζε 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο αιιά δελ ην 

είρε ζπκπιεξψζεη γηα φιεο ηηο 

εκέξεο» 

-«Πέηπρε ην ζηφρν» 

 πλνιηθή επαλάιεςε 

 ηόρνη πνπ κπνξεί λα 

δηαηεξήζεη γηα πάληα:  

-«2 γιπθά/εβδνκάδα» 

-«↓ πνζφηεηαο θαηά 1/3» 

 

 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

-«Πέηπρε ην ζηφρν ζρεδφλ φιεο ηηο 

εκέξεο» 

 πλνιηθή επαλάιεςε 

 ηόρνη πνπ κπνξεί λα δηαηεξήζεη 

γηα πάληα:  

-«↓ πνζφηεηαο θαηά 1/4» 

-«5-6 θξνχηα & ιαραληθά/εκέξα» 

-«Γ: 90min/εκέξα» 

 

 

 Αμηνιόγεζε πξνεγνχκελνπ  

ζηφρνπ: 

- «Γελ έθεξε ην ραξηάθη 

απηνπαξαθνινχζεζεο» 

- «Γελ ζπκφηαλ ην ζηφρν» 

 πλνιηθή επαλάιεςε 

 ηόρνη πνπ κπνξεί λα δηαηεξήζεη γηα 

πάληα: 
-«↓ πνζφηεηαο θαηά 1/3» 

-« Γ: ηνπιάρηζηνλ 30min θαζεκεξηλά» 

 

Πίλαθαο 8: Πνξεία έθβαζεο ζπλεδξηψλ γηα ηα 3 παηδηά πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζε»  ζςνέσεια) 
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Αλλαγέρ ζηη διαιηηηική ππόζλητη 

Σα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ αλάιπζε ησλ δηαηξνθηθψλ δεδνκέλσλ, φπσο απηά 

εθηηκήζεθαλ απφ ην ππνινγηζηηθφ πξφγξακκα Nutritionist Pro, παξνπζηάδνληαη 

παξάιιεια θαη γηα ηα 3 παηδηά ηα νπνία έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» ζηνλ πίλαθα πνπ αθνινπζεί  Πίλαθαο 9). 

 

πσο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε, ζην δηάζηεκα κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ, ηα Παηδηά 

Νν1 θαη Νν2 θάλεθε λα κείσζαλ ηελ ελεξγεηαθή ηνπο πξφζιεςε θαηά πεξίπνπ 

300kcal θαη 460kcal αληίζηνηρα. Ωζηφζν, ην Παηδί Νν3 δελ θάλεθε λα ζεκεηψλεη 

θάπνηα αιιαγή ζηελ ελεξγεηαθή ηνπ πξφζιεςε ζην ίδην δηάζηεκα.  

ζνλ αθνξά ζηηο παξαηεξνχκελεο αιιαγέο ζηε ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ζε καθξν- θαη 

κηθξν-ζξεπηηθά ζπζηαηηθά, γηα ην Παηδί Νν1 παξαηεξήζεθαλ αιιαγέο κφλν σο πξνο 

ηε ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ζε κηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά. πγθεθξηκέλα, ε εκεξήζηα 

πξφζιεςε αζβεζηίνπ κεηψζεθε κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ (3 μήνερ:1342mg, 12 μήνερ: 

855mg , ελψ ε εκεξήζηα πξφζιεςε βηηακίλεο C απμήζεθε ζην ίδην δηάζηεκα απφ 

107mg ζε 143mg εκεξεζίσο.  

Γηα ην Παηδί Νν2, ζεκεηψζεθαλ αιιαγέο ηφζν σο πξνο ηε ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ζε 

καθξν- φζν θαη ζε κηθξν-ζξεπηηθά ζπζηαηηθά. Δηδηθφηεξα, ζηνπο 12 κήλεο 

ζεκεηψζεθε κείσζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ηεο δίαηηαο ζε πξσηεΐλεο  3μήνερ:17%, 12 

μήνερ:11   θαη αχμεζε ηεο πεξηεθηηθφηεηάο ηεο ζε ιηπίδηα  3 μήνερ: 37%, 12 μήνερ: 

46  . Παξάιιεια, ε εκεξήζηα πξφζιεςε αζβεζηίνπ θαη βηηακίλεο C κεηψζεθε, ελψ 

επίζεο ζεκαληηθή κείσζε ζεκεηψζεθε θαη ζηελ εκεξήζηα πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ 

ηλψλ, απφ 20gr ζηνπο 3 κήλεο ζε 11gr ζηνπο 12 κήλεο.  

Σέινο, γηα ην Παηδί Νν3, νη ζεκαληηθφηεξεο αιιαγέο πνπ παξαηεξήζεθαλ ζην 

δηάζηεκα κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ πεξηιακβάλνπλ, αχμεζε ηεο πεξηεθηηθφηεηαο ηεο 

δίαηηαο ζε πξσηεΐλεο  3 μήνερ:16%, 12 μήνερ:23  , κείσζε ηεο πεξηεθηηθφηεηάο ηεο 

ζε πδαηάλζξαθεο  3 μήνερ:47%, 12 μήνερ:41   θαη αχμεζε ηεο εκεξήζηαο 

πξφζιεςεο αζβεζηίνπ  3 μήνερ:824mg, 12 μήνερ:1151mg ). 
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Υξνληθέο 

ζηηγκέο (κήλεο) 

 

Κσδηθόο Παηδηνύ 

 

 
Παιδί Νο1 

 

 
Παιδί Νο2 

 
Παιδί Νο3 

 

 

 

Δλέξγεηα (kcal) 

0 

 

2098 1996 1725 

3 

 

2329 2397 1419 

12 

 

2030 1937 1402 

 

 

 

% Πξσηετλώλ 

 

0 

 

13 12 13 

3 

 

15 17 16 

12 

 

13 11 23 

 

 

 

% Τδαηαλζξάθσλ 

0 

 

54 43 48 

3 

 

47 46 47 

12 

 

44 43 41 

 

 

 

% Ληπηδίσλ 

0 

 

33 45 39 

3 

 

38 37 37 

12 

 

43 46 36 

 

 

 

Αζβέζηην (mg) 

0 

 

672 1329 548 

3 

 

1342 1839 824 

12 

 

855 1105 1151 

  

 

 

Βηηακίλε C (mg) 

0 

 

96 83 34 

3 

 

107 120 48 

12 

 

143 102 31 

 

 

 

Γηαηηεηηθέο ίλεο (gr) 

0 

 

20 7 14 

3 

 

16 20 11 

12 

 

17 11 11 

Πίλαθαο 9: Δλεξγεηαθφ πεξηερφκελν θαη ζχζηαζε ηεο δίαηηαο ζε καθξν- θαη κηθξν-ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

ζηνπο 0, 3 θαη 12 κήλεο γηα θάζε έλα απφ ηα 3 παηδηά πνπ ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» 
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Αλλαγέρ ζηη ποιόηηηα και ζηον ‘’ηύπο’’ ηυν γεςμάηυν 

Σα απνηειέζκαηα ζρεηηθά κε ηελ θαηαλνκή, ηελ πιεξφηεηα θαη ηνλ ηχπν ησλ 

γεπκάησλ, παξνπζηάδνληαη παξάιιεια θαη γηα ηα 3 παηδηά, γηα θάζε κηα απφ ηηο 

ρξνληθέο ζηηγκέο 0, 3 θαη 12 κήλεο ζηνλ Πίλαθα 10.  

 

ζνλ αθνξά ζηηο παξαηεξνχκελεο αιιαγέο κεηαμχ ησλ ρξνληθψλ ζηηγκψλ 3 θαη 12 

κήλεο, απηέο αθνξνχλ θπξίσο ζηα παηδηά Νν2 θαη Νν3, θαζψο θακία ζεκαληηθή 

αιιαγή αλαθνξηθά κε ηελ θαηαλνκή, ηελ πιεξφηεηα θαη ηνλ ηχπν ησλ γεπκάησλ δελ 

θάλεθε λα ζεκεηψλεηαη ζην παξαπάλσ δηάζηεκα απφ ην Παηδί Νν1. Δηδηθφηεξα, νη 

αιιαγέο πνπ ζεκεηψζεθαλ απφ ην Παηδί Νν2, πεξηιακβάλνπλ κείσζε ηεο εκεξήζηαο 

θαηαλάισζεο πιήξσλ γεπκάησλ θαη παξάιιειε αχμεζε ηεο θαηαλάισζεο ειιηπψλ 

γεπκάησλ, κείσζε ηεο εκεξήζηαο θαηαλάισζεο πςειήο πνηφηεηαο ζλαθ θαη αχμεζε 

ηεο θαηαλάισζεο ζλαθ κέηξηαο πνηφηεηαο, κείσζε ηεο εκεξήζηαο θαηαλάισζεο 

καγεηξεκέλσλ γεπκάησλ θαη κείσζε ηεο εκεξήζηαο θαηαλάισζεο θξνχησλ. Δλ 

αληηζέζεη, ην Παηδί Νν3 αχμεζε ην ζπλνιηθφ εκεξήζην αξηζκφ πιήξσλ θαη 

καγεηξεκέλσλ γεπκάησλ θαη κείσζε ηνλ αληίζηνηρν αξηζκφ ειιηπψλ γεπκάησλ, ελψ 

φπσο θαη ην Παηδί Νν2, κείσζε ηελ εκεξήζηα θαηαλάισζε θξνχησλ. 
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  Κσδηθόο Παηδηνύ 

Υξνληθέο ζηηγκέο 

(κήλεο) 

 
Παιδί Νο1 

 

 
Παιδί Νο2 

 
Παιδί Νο3 

 

Πιήξε γεύκαηα 

0 2,0 1,0 1,5 

3 1,0 4,0 0,5 

12 1,0 0,5 1,0 

 

Διιηπή γεύκαηα 0 0,5 3,0 1,5 

3 2,5 0,0 2,5 

12 

 

2,5 3,5 1,0 

 

Τςειήο πνηόηεηαο 

ζλαθ 

0 1,0 0,5 0,5 

3 0,5 1,0 0,5 

12 

 

0,5 0,5 0,0 

 

Μέηξηαο πνηόηεηαο 

ζλαθ 

0 1,0 0,0 0,5 

3 0,5 0,0 0,5 

12 

 

0,0 1,5 1,5 

 

Υακειήο πνηόηεηαο 

ζλαθ 

0 1,5 0,0 1,0 

3 0,0 0,5 0,5 

12 

 

0,5 0,0 0,0 

 

Μαγεηξεκέλα 

γεύκαηα 

0 2,0 1,0 2,0 

3 2,0 1,5 0,5 

12 

 

1,5 1,0 1,0 

 

Γεύκαηα ηύπνπ 

ζάληνπηηο 

0 0,5 0,5 0,0 

3 0,5 1,0 0,5 

12 

 

0,0 1,0 1,0 

Πξσηλνύ ηύπνπ 

γεύκαηα 

 

 

0 1,0 3,0 1,5 

3 1,5 2,5 2,0 

12 

 

2,0 3,0 1,0 

λαθ 0 1,5 0,0 0,5 

3 0,5 0,5 1,0 

12 

 

0,5 0,5 0,5 

 

Φξνύηα 0 1,5 0,0 0,5 

3 0,5 2,0 1,5 

12 

 

1 0,5 0,0 

Πίλαθαο 10: Αξηζκφο γεπκάησλ, ζλαθ θαη θξνχησλ  ζηνπο 0, 3 θαη 12 κήλεο γηα θάζε έλα απφ ηα 3 

παηδηά πνπ ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» 
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Αλλαγέρ ζηη δπαζηηπιόηηηα 

Ζ δηαθχκαλζε ηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε «ελεξγέο» θαη θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο 

ζην ζχλνιν ησλ 12 κελψλ παξνπζηάδεηαη ζρεκαηηθά γηα θάζε έλα απφ ηα 3 παηδηά 

πνπ ζπκκεηείραλ ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» ζηα γξαθήκαηα πνπ 

αθνινπζνχλ  Γξάθεκα 7, Γξάθεκα 8, Γξάθεκα 9).  

 

 

Γξάθεκα 7: Γηαθχκαλζε ηνπ εκεξήζηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε «ελεξγέο» θαη 

«θαζηζηηθέο» δξαζηεξηφηεηεο ζην δηάζηεκα ησλ 12 κελψλ γηα ην Παηδί Νν1. 

Γξάθεκα 8: Γηαθχκαλζε ηνπ εκεξήζηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε «ελεξγέο» θαη 

«θαζηζηηθέο» δξαζηεξηφηεηεο ζην δηάζηεκα ησλ 12 κελψλ γηα ην Παηδί Νν2. 
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Γξάθεκα 9: Γηαθχκαλζε ηνπ εκεξήζηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε «ελεξγέο» θαη 

«θαζηζηηθέο» δξαζηεξηφηεηεο ζην δηάζηεκα ησλ 12 κελψλ γηα ην Παηδί Νν3. 

 

πσο κπνξνχκε λα παξαηεξήζνπκε ε ζπκκεηνρή ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» είρε σο απνηέιεζκα λα κεησζεί ν ζπλνιηθφο ρξφλνο εκεξήζηαο 

απαζρφιεζεο κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο γηα ηα παηδηά Νν1  3 μήνερ:300min, 12 

μήνερ:270min) θαη Νν2  3 μήνερ:150min, 12 μήνερ:75min). Δληνχηνηο, θάηη ηέηνην δελ 

παξαηεξήζεθε γηα ην παηδί Νν3. Μάιηζηα ζηνπο 12 κήλεο ν ζπλνιηθφο ρξφλνο 

εκεξήζηαο ελαζρφιεζεο κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο ήηαλ πςειφηεξνο απφ ηνλ 

αληίζηνηρν εθηηκνχκελν ζηνπο 3 κήλεο  135min θαη 195min αληίζηνηρα .  

 

ζνλ αθνξά ζην ζπλνιηθφ ρξφλν εκεξήζηαο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, ην παηδί 

Νν1 ζηνπο 12 κήλεο ζρεδφλ ηνλ ηξηπιαζίαζε ζε ζρέζε κε ηνλ αληίζηνηρν εθηηκνχκελν 

ζηνπο 3 κήλεο  63min θαη 23min αληίζηνηρα , ην παηδί Νν2 πέηπρε λα ηνλ δηαηεξήζεη 

ζρεδφλ ζηα ίδηα επίπεδα  133min θαη 130min αληίζηνηρα , ελψ ην παηδί Νν3 

ζεκείσζε ζεκαληηθή κείσζε  215 θαη 30min αληίζηνηρα . 
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5. ΤΕΖΣΖΖ 

θνπφο ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο ήηαλ αθελφο ε αμηνιφγεζε  ηεο δηαηήξεζεο ηεο 

απψιεηαο βάξνπο ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ παηδηψλ, ελλέα κήλεο κεηά ηε 

ζπκκεηνρή ηνπο ζε έλα εκπεξηζηαησκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, θαη αθεηέξνπ 

ε αλάπηπμε θαη ε πηινηηθή εθαξκνγή ελφο πξνγξάκκαηνο εζηηαζκέλνπ ζηε 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο θαη ησλ αιιαγψλ ζην ηξφπν δσήο ζε 3 παηδηά πνπ 

πξνεγνπκέλσο είραλ ζπκκεηάζρεη ζην παξαπάλσ πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο. 

Αμίδεη λα ζεκεησζεί φηη ην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα παξέκβαζεο ζηφρεπε ζε 

αιιαγέο ηφζν ζηε δηαηηεηηθή πξφζιεςε θαη ζηε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα, ελψ  

παξάιιεια απαηηνχζε ηε ζπκκεηνρή ηνπ γνλέα σο βνεζνχ ζηελ πξνζπάζεηα ηνπ 

παηδηνχ θαη ρξεζηκνπνηνχζε ηερληθέο ηεο γλσζηαθήο ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο. Ωο 

θχξηα αλζξσπνκεηξηθή παξάκεηξνο έθβαζεο ρξεζηκνπνηήζεθε ην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνπ, θαζψο ιακβάλεη ππφςε ηελ αλάπηπμε ηνπ παηδηνχ. 

 

χκθσλα κε ηα απνηειέζκαηα ηεο έξεπλαο, θάλεθε φηη ε ζπκκεηνρή ησλ παηδηψλ ζην 

εκπεξηζηαησκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο είρε σο απνηέιεζκα κηα κέζε κείσζε 

ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ θαηά πεξίπνπ 3 . Δληνχηνηο, 9 κήλεο κεηά ην πέξαο 

ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο, ε κέζε ηηκή ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ δελ 

δηέθεξε ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απφ ηελ αληίζηνηρε αξρηθά εθηηκνχκελε, θαζψο ζην 

δηάζηεκα κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ, παξά ην γεγνλφο φηη ηα παηδηά έιαβαλ κέξνο ζην 

πξφγξακκα «ζπκβαηηθήο παξαθνινχζεζεο», ζεκεηψζεθε κηα κέζε αχμεζε ζην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ θαηά πεξίπνπ 2 εθαηνζηηαίεο κνλάδεο. ζνλ αθνξά ζηηο 

παξαηεξνχκελεο αιιαγέο ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ γηα ηα 3 παηδηά πνπ κεηά ην 

πέξαο ηνπ εκπεξηζηαησκέλνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο ζπκκεηείραλ ζην 

πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» πνπ αλαπηχρζεθε, απηέο δελ ήηαλ ίδηεο θαη 

γηα ηα ηξία παηδηά. πγθεθξηκέλα, ελψ θαη ηα ηξία παηδία πέηπραλ κηα κείσζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζηνπο 3 κήλεο, ακέζσο δειαδή κεηά ηε ζπκκεηνρή ηνπο 

ζην εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, ζηνπο 12 κήλεο, δπν απφ ηα 

παηδηά πέηπραλ λα κεηψζνπλ επηπιένλ ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ ηνπο, ελψ έλα παηδί  

ζεκείσζε αχμεζε, ζε ζεκείν κάιηζηα πνπ ε παξαηεξνχκελε ηηκή ηνπ ππέξβαξνπ 

ήηαλ πςειφηεξε απφ ηελ αληίζηνηρε αξρηθά εθηηκνχκελε.  
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Δζηηάδνληαο ζηα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηελ καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ παηδηψλ, δηαπηζηψλνπκε φηη ε 

ζπκκεηνρή ηνπο  ζε έλα εκπεξηζηαησκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο δελ επαξθεί 

πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζνχλ καθξνρξφληα απνηειέζκαηα. Καη απηφ, δηφηη κφιηο ζηνπο 

9 κήλεο παξαθνινχζεζεο, θαη παξά ην γεγνλφο φηη ηα παηδηά ιάκβαλαλ κία κηθξή 

«ελίζρπζε» κέζσ αληίζηνηρσλ ζπλεδξηψλ θάζε 3 κήλεο, ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ 

είρε επηζηξέςεη ζρεδφλ ζηα πξν ηεο παξέκβαζεο επίπεδα. Ζ παξαηεξνχκελε απηή 

εμαζζέληζε ή κείσζε ησλ ζεηηθψλ επηδξάζεσλ ηεο παξέκβαζεο ζην ζσκαηηθφ βάξνο 

ησλ παηδηψλ, ακέζσο κεηά ην πέξαο ηεο, θαίλεηαη λα ζπλάδεη κε ηα επξήκαηα ηεο 

πιεηνλφηεηαο ησλ κειεηψλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί κέρξη θαη ζήκεξα ζηα παηδηά 

θαη ηνπο εθήβνπο κε ζηφρν ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο 

(Epstein, Valoski et al. 1990; Israel, Solotar et al. 1990; Israel, Guile et al. 1994; 

Wilfley, Stein et al. 2007; Garipagaoglu, Sahip et al. 2009). πλνπηηθά, γηα ηελ 

πιεηνλφηεηα ησλ κέρξη ζήκεξα κειεηψλ, ελψ ε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ 

θαίλεηαη λα θπκαίλεηαη κεηαμχ 9  θαη 34  ακέζσο κεηά ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο, 

θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο, ηα αληίζηνηρα πνζνζηά ζπλήζσο 

θπκαίλνληαη κεηαμχ 4  θαη 13 , ελψ ην κέγεζνο ηεο παξαηεξνχκελεο επίδξαζεο 

θαίλεηαη λα εμαζζελεί φζν απμάλνπλ ηα έηε παξαθνινχζεζεο. Δμαίξεζε ζηα 

παξαπάλσ απνηεινχλ ηα επξήκαηα ηεο εξεπλεηηθήο νκάδαο ησλ Golan θαη 

ζπλεξγαηψλ, πνπ αλαθέξνπλ απψιεηα ηεο ηάμεο ηνπ 39  ακέζσο κεηά ην πέξαο ηεο 

παξέκβαζεο, θαη κέρξη θαη 29  θαηά ηε δηάξθεηα ηεο επηαεηνχο παξαθνινχζεζεο 

(Golan, Weizman et al. 1998).  

 

Πην αλαιπηηθά, ν Epstein θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ην 1990, ζε κηα ηπραηνπνηεκέλε 

κειέηε, ζε έλα δείγκα 76 παρχζαξθσλ παηδηψλ, παξαηήξεζαλ φηη φια ηα παηδηά ηα 

νπνία είραλ ιάβεη κέξνο ζηε κειέηε, αλεμαξηήησο ηεο νκάδαο ηεο νπνίαο είραλ 

ηπραηνπνηεζεί - «παηδηά & γνλείο», «κφλν παηδηά», «νκάδα ειέγρνπ» - ελψ 

ζεκείσζαλ ζεκαληηθή κείσζε ζην πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ, σο απνηέιεζκα 

ζπκκεηνρήο ζην πξφγξακκα παξέκβαζεο, ήδε ζηνλ πξψην ρξφλν παξαθνινχζεζεο  

άξρηζαλ λα επαλαπξνζιακβάλνπλ κέξνο ηνπ βάξνπο πνπ είρε ραζεί, απμάλνληαο έηζη 

μαλά ηα επίπεδα ππέξβαξνπ  Epstein, Valoski et al. 1990 . Μάιηζηα, ζηα 7 έηε 

παξαθνινχζεζεο ε κφλε νκάδα παηδηψλ πνπ πέηπρε ζεκαληηθά ρακειφηεξα επίπεδα 

ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ηα αξρηθά εθηηκνχκελα επίπεδα ήηαλ ε νκάδα φπνπ παηδηά 
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θαη γνλείο απνηεινχζαλ ηαπηφρξνλα ζηφρνπο απψιεηαο βάξνπο, ζεκεηψλνληαο κηα 

κείσζε ηεο ηάμεο ηνπ 7 . Σα απνηειέζκαηα απηά, αλ θαη θαίλνληαη πνιχ πην 

ελζαξξπληηθά απφ ηα αληίζηνηρα ηεο δηθήο καο κειέηεο, φπνπ ηα παηδηά, κφιηο ζηνλ 1 

ρξφλν αχμεζαλ ηα επίπεδα ππέξβαξνπ ζρεδφλ ζηα αξρηθά, πξν ηεο παξέκβαζεο 

επίπεδα, εληνχηνηο πξέπεη λα αμηνινγεζνχλ κε επηθχιαμε, θαζψο νη νηθνγέλεηεο πνπ 

ζπκκεηείραλ ζηε κειέηε κνηξάδνληαλ θάπνηα ζπγθεθξηκέλα ραξαθηεξηζηηθά 

 θιαζζηθέο ππξεληθέο νηθνγέλεηεο, κεζαία θνηλσληθή ηάμε, ιεπθή θπιή , φπνπ 

θαζηζηνχλ αδχλαηε ηε γελίθεπζε ησλ απνηειεζκάησλ.  

 

ε ζπκθσλία κε ηα επξήκαηα ηεο δηθήο καο κειέηεο, ν Israel θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ 

ζε κηα κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ην 1990, ζε έλα δείγκα 40 ππέξβαξσλ θαη 

παρχζαξθσλ παηδηψλ, παξαηήξεζαλ φηη αλ θαη βξαρπρξνλίσο, ακέζσο δειαδή κεηά 

ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο, ηα παηδηά πέηπραλ λα κεηψζνπλ ζε ζεκαληηθφ βαζκφ ην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, ζηνλ 1 ρξφλν παξαθνινχζεζεο, νη ζεηηθέο επηδξάζεηο ηεο 

παξέκβαζεο ζην ζσκαηηθφ βάξνο ησλ παηδηψλ είραλ εμαιεηθζεί, θαζψο ηα επίπεδα 

ππέξβαξνπ επέζηξεςαλ ζρεδφλ ζηα αξρηθά, πξν ηεο παξέκβαζεο εθηηκνχκελα 

επίπεδα (Israel, Solotar et al. 1990 . πσο πξνηείλνπλ θαη νη ίδηνη νη εξεπλεηέο, ε 

παξαηεξνχκελε απηή ηάζε εμαζζέληζεο ησλ ζεηηθψλ επηδξάζεσλ ηεο παξέκβαζεο 

ζην ζσκαηηθφ βάξνο ησλ παηδηψλ κε ηελ πξφνδν ηνπ ρξφλνπ πηζαλψο λα εξκελεχεηαη 

απφ ηελ αληίζηνηρα παξαηεξνχκελε ηάζε κείσζεο ηεο πξνζθφιιεζεο ησλ γνλέσλ 

ζην ξφιν ηνπο. 

 

Ωζηφζν, ζε κηα κειέηε πνπ πξαγκαηνπνηήζεθε ιίγα κφιηο ρξφληα αξγφηεξα απφ ηελ 

ίδηα εξεπλεηηθή νκάδα, κηα νκάδα παηδηψλ πέηπρε ζεκαληηθά ρακειφηεξα επίπεδα 

ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ηα αξρηθά εθηηκνχκελα επίπεδα, αθφκε θαη ζηα 3 έηε 

παξαθνινχζεζεο (Israel, Guile et al. 1994). πγθεθξηκέλα, ε νκάδα απηή αθνξνχζε 

ζηα παηδηά πνπ έθεξαλ ηελ επζχλε ζπκκφξθσζήο ηνπο ζηηο απαηηήζεηο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο. ηα 3 έηε ινηπφλ παξαθνινχζεζεο, ηα παηδηά ηεο νκάδαο απηήο 

πέηπραλ ζεκαληηθά ρακειφηεξα επίπεδα ππέξβαξνπ  θαηά ~ 5   ζε ζρέζε κε ηα 

αξρηθά εθηηκνχκελα επίπεδα. ε αληίζεζε, ηα παηδηά πνπ είραλ θαηεγνξηνπνηεζεί 

ζηελ νκάδα φπνπ νη γνλείο ήηαλ νη βαζηθνί εκπιεθφκελνη ζην πξφγξακκα θαη έθεξαλ 

ηελ επζχλε γηα ηε ζπκκφξθσζε ηνπο ζηηο απαηηήζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο, αχμεζαλ ηα 
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επίπεδα ππέξβαξνπ, ζε ζεκείν κάιηζηα πνπ ε κέζε ηηκή ήηαλ πςειφηεξε ηεο 

αληίζηνηρεο αξρηθά εθηηκνχκελεο. Σα δεδνκέλα απηά ππνδεηθλχνπλ φηη ε απμεκέλε 

εκπινθή ησλ παηδηψλ ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο 

παηδηθήο παρπζαξθίαο είλαη αλαγθαία πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζνχλ καθξνρξφληα 

απνηειέζκαηα.  

 

Σν ίδην «απνγνεηεπηηθά» κε ηα επξήκαηα ηεο παξνχζαο κειέηεο είλαη θαη απηά ησλ 

Wilfey θαη ζπλεξγαηψλ  Wilfley, Stein et al. 2007 . Οη ζπγθεθξηκέλνη εξεπλεηέο, ζε 

κηα κειέηε πνπ πξαγκαηνπνίεζαλ ην 2007,  ζε έλα δείγκα 204 ππέξβαξσλ θαη 

παρχζαξθσλ παηδηψλ, ειηθίαο 7-12 εηψλ, παξαηήξεζαλ φηη ζηα 2 έηε 

παξαθνινχζεζεο, παηδηά πνπ πξνεγνπκέλσο είραλ ζπκκεηάζρεη ζε έλα εηδηθά 

ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, δηάξθεηαο 5 κελψλ, βαζηζκέλν ζηελ 

νηθνγέλεηα, θαη είραλ επηηχρεη ζεκαληηθή κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ 

 ~9  , ζην δηάζηεκα κεηά ηε ιήμε ηνπ πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο ζεκείσζαλ 

αχμεζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ κε απνηέιεζκα, ε παξαηεξνχκελε ηηκή ζηα 2 

ρξφληα παξαθνινχζεζεο λα κελ δηαθέξεη ζηαηηζηηθά ζεκαληηθά απφ ηελ αληίζηνηρε 

αξρηθά εθηηκνχκελε. 

 

Σέινο, θαη ν Garipağaoğlu θαη ζπλεξγάηεο, ζρεηηθά πξφζθαηα, παξεκβαίλνληαο ζε 

έλα δείγκα 40 ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ παηδηψλ, παξαηήξεζαλ φηη ε ζπκκεηνρή 

παηδηψλ ζε έλα εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο δελ επαξθεί 

πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζνχλ καθξνρξφληα απνηειέζκαηα ζηα παηδηά. πγθεθξηκέλα, 

ελψ ακέζσο κεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο ζεκεηψζεθε κηα κέζε κείσζε ζηε ηηκή 

ηνπ BMI z-score θαηά 0,13 κνλάδεο, θακία δηαθνξά δελ παξαηεξήζεθε αλάκεζα ζηε 

κέζε ηηκή ηνπ BMI z-score φηαλ απηή ζπγθξίζεθε κεηαμχ 0 θαη 15 κελψλ 

(Garipagaoglu, Sahip et al. 2009). Οη ζεηηθέο επηδξάζεηο ηνπ πξνγξάκκαηνο 

παξέκβαζεο ζην ζσκαηηθφ βάξνο ησλ παηδηψλ είραλ εμαιεηθζεί ήδε απφ ηνλ πξψην 

ρξφλν παξαθνινχζεζεο.  

 

Ωζηφζν, αμίδνπλ λα ππνγξακκηζζνχλ ηα δηαθνξεηηθά κε ηελ πιεηνλφηεηα ησλ 

ππαξρνπζψλ κειεηψλ απνηειέζκαηα πνπ πξνθχπηνπλ απφ ηηο παξεκβάζεηο ηεο Golan 

θαη ησλ ζπλεξγαηψλ ηεο (Golan, Weizman et al. 1998). Οη ζπγθεθξηκέλνη εξεπλεηέο 
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αλαιχνληαο ηα δεδνκέλα απφ ηελ 7εηή παξαθνινχζεζε παηδηψλ πνπ πξνεγνπκέλσο 

είραλ ζπκκεηάζρεη ζε έλα πξφγξακκα δηαρείξηζεο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο 

παρπζαξθίαο, θαηαγξάθνπλ ζεκαληηθά ρακειφηεξα επίπεδα ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε 

ηα αξρηθά εθηηκνχκελα επίπεδα (Golan and Crow 2004). Πην αλαιπηηθά, ηα δεδνκέλα 

παξνπζηάδνληαη γηα δπν νκάδεο παηδηψλ, ηα παηδηά ηα νπνία θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο αλήθαλ ζηελ νκάδα πνπ ηα θαζηζηνχζε απνθιεηζηηθά 

ππεχζπλα ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ, θαη ηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα φπνπ 

νη γνλείο ήηαλ νη απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. πσο θάλεθε 

απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, ηα παηδηά πνπ ζπκκεηείραλ ζηελ νκάδα φπνπ νη 

γνλείο ήηαλ νη απνθιεηζηηθά ππεχζπλνη ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ θαηάθεξαλ λα 

επηηχρνπλ ζεκαληηθά πςειφηεξε κείσζε φζνλ αθνξά ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ 

ηφζν ζηνλ πξψην ρξφλν, ακέζσο δειαδή κεηά ην πέξαο ηεο παξέκβαζεο, φζν θαη ζηα 

7 έηε παξαθνινχζεζεο. Σν ελδηαθέξνλ σζηφζν εζηηάδεηαη ζηελ πνξεία ησλ παηδηψλ 

αλαθνξηθά κε ηε δηαθχκαλζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ κεηά ηε ιήμε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο παξέκβαζεο. Έηζη, έλα ρξφλν κεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο 

παξέκβαζεο, ελψ ηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα φπνπ νη γνλείο ήηαλ νη 

απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ θαηάθεξαλ λα δηαηεξήζνπλ ην 

κεησκέλν πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, ηα παηδηά ηεο δεχηεξεο νκάδαο αχμεζαλ ην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζηα πξν ηεο παξέκβαζεο επίπεδα. ηα 2 έηε 

παξαθνινχζεζεο, ελψ ε εηθφλα παξέκεηλα ίδηα γηα ηα παηδηά πνπ αλήθαλ ζηελ νκάδα 

φπνπ νη γνλείο ήηαλ νη απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ, ηα παηδηά 

πνπ αλήθαλ ζηελ δεχηεξε νκάδα αχμεζαλ ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ. ηα έηε πνπ 

αθνινχζεζαλ, θαη νη δπν νκάδεο επέδεημαλ ζεκαληηθή κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνπ, κε απνηέιεζκα ζηα 7 έηε παξαθνινχζεζεο θαη νη δπν νκάδεο λα έρνπλ 

επηηχρεη ζεκαληηθή κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζε ζρέζε κε ηα αξρηθά, πξν 

ηεο παξέκβαζεο επίπεδα. Παξφια απηά, ηα παηδηά ηεο νκάδαο φπνπ νη γνλείο ήηαλ νη 

απνθιεηζηηθνί θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ θαηάθεξαλ λα επηηχρνπλ 

ζεκαληηθά πςειφηεξε κείσζε ζε ζρέζε κε ηα παηδηά ηεο νκάδαο πνπ ηα θαζηζηνχζε 

απνθιεηζηηθνχο θνξείο ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. Μάιηζηα, ε παξαηεξνχκελε 

κείσζε ζηηο δπν νκάδεο ήηαλ 29  θαη 20,2  αληίζηνηρα.  Ζ ζεκαληηθή απηή κείσζε 

ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ πνπ παξαηεξήζεθε θαη ζηηο 2 νκάδεο ζηα 7 έηε 

παξαθνινχζεζεο κπνξεί λα εξκελεπζεί ελ κέξεη απφ ην γεγνλφο φηη πνιινί απφ ηνπο 

ζπκκεηέρνληεο ζηε θάζε απηή ήηαλ ζηξαηηψηεο  δηαηεξψληαο έηζη πςειά επίπεδα 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο , ελψ άιινη βξίζθνληαλ ζην ηέινο ηεο εθεβηθή πεξηφδνπ, 
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πεξίνδν θαηά ηελ νπνία πνιιά παρχζαξθα άηνκα επηδηψθνπλ ηελ απψιεηα ηνπ 

πιενλάδνληνο ζσκαηηθνχ βάξνπο. Αλ θαη ηα απνηειέζκαηα ηεο παξέκβαζεο απηήο 

κνηάδνπλ πνιχ ελζαξξπληηθά, εληνχηνηο κέρξη θαη ζήκεξα δελ έρνπλ επαιεζεπηεί απφ 

θάπνηα άιιε εξεπλεηηθή νκάδα. Ο ξφινο ινηπφλ ηνπ γνλέα σο απνθιεηζηηθνχ θνξέα 

ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ, αλ θαη θαίλεηαη απνηειεζκαηηθφο σο πξνο ηελ επίηεπμε 

καθξνρξφλησλ απνηειεζκάησλ αλαθνξηθά κε ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο 

παρπζαξθίαο ζηα παηδηά δελ επηιέρζεθε ζηελ παξνχζα παξέκβαζε, θαζψο κέρξη θαη 

ζήκεξα δελ έρεη ειεγρζεί απφ θακία άιιε εξεπλεηηθή νκάδα. Άιισζηε, νη ηξέρνπζεο 

ζπζηάζεηο γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά 

πξνηείλνπλ έλαλ ππνζηεξηθηηθφ ξφιν γηα ηνπο γνλείο, κε ζηαδηαθά κεηνχκελε 

εκπινθή, φζν απμάλεη ε ειηθία ηνπ παηδηνχ  Barlow et al. 2007). 

 

ζνλ αθνξά ζηελ παξαηεξνχκελε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ησλ παηδηψλ 

ηεο κειέηεο καο, κεηαμχ 0 θαη 3 κελψλ, θαίλεηαη λα εξκελεχεηαη, εάλ ιεθζνχλ ππφςε 

ηα δεδνκέλα απφ ηελ αλάιπζε ηεο δηαηηεηηθήο ηνπο πξφζιεςεο θαη ηεο αμηνιφγεζεο 

ηεο ζσκαηηθήο ηνπο δξαζηεξηφηεηαο. πγθεθξηκέλα, θάλεθε φηη ε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ησλ παηδηψλ δελ δηαθνξνπνηήζεθε σο απνηέιεζκα ζπκκεηνρήο ηνπο ζην 

εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο. Σν γεγνλφο φηη ε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ησλ παηδηψλ δηαηεξήζεθε ζε ζηαζεξά επίπεδα κεηαμχ 0 θαη 3 κελψλ, ζε 

ζπλδπαζκφ κε ηελ ζπλερηδφκελε αλάπηπμή ηνπο ζην δηάζηεκα απηφ, κπνξεί λα 

εμεγήζεη ελ κέξεη ηε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ πνπ παξαηεξήζεθε ζην 

ίδην ρξνληθφ δηάζηεκα, ελψ παξάιιεια ε αχμεζε ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο ησλ παηδηψλ ζην παξαπάλσ δηάζηεκα, αλ θαη νξηαθά 

ζηαηηζηηθά ζεκαληηθή, ζεσξνχκε φηη ζπλέβαιε ζηε παξαηεξνχκελε κείσζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ. Αλ θαη ηα ππάξρνληα εξεπλεηηθά δεδνκέλα αλαθνξηθά κε 

ηελ επίδξαζε δηαθφξσλ παξεκβάζεσλ γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο ζε παξακέηξνπο ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο είλαη πνιχ πεξηνξηζκέλα 

(Collins, Warren et al. 2006), θαη κάιηζηα αληηθξνπφκελα, κε θάπνηνπο εξεπλεηέο λα 

πξνηείλνπλ κείσζε ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο πξνζιακβαλφκελεο ελέξγεηαο (Golan, 

Weizman et al. 1998; Nemet, Barkan et al. 2005; Boutelle, Cafri et al. 2011), άιινπο 

αχμεζε (Sondike, Copperman et al. 2003) θαη άιινπο λα κελ αλαθέξνπλ θάπνηα 

επίδξαζε ησλ πξνγξακκάησλ ζηελ πξφζιεςε ελέξγεηαο (Rocchini, Katch et al. 1987; 

Saelens, Sallis et al. 2002), δεδνκέλα κειεηψλ ζπκθσλνχλ ζε κηα αχμεζε ηεο 
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ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο σο απνηέιεζκα ζπκκεηνρήο ησλ παηδηψλ ζε εηδηθά 

ζρεδηαζκέλα πξνγξάκκαηα δηαρείξηζεο ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο  Nemet, 

Barkan et al. 2005; Hughes, Stewart et al. 2008).  

 

Απφ ηελ άιιε, ε αχμεζε πνπ ζεκεηψζεθε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ ζην δηάζηεκα 

κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ, θαίλεηαη λα εξκελεχεηαη θπξίσο απφ ηε ζεκαληηθή κείσζε 

ηνπ ζπλνιηθνχ ρξφλνπ εκεξήζηαο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο πνπ ζεκεηψζεθε ζην 

ίδην δηάζηεκα. Αλ θαη ε αχμεζε ηνπ ρξφλνπ εκεξήζηαο  ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, 

κάιηζηα, ηίζνληαλ σο ζηφρνο ζε φιεο ζρεδφλ ηηο ζπλεδξίεο ηεο «ζπκβαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο», θαη ζην ζχλνιν ζρεδφλ ησλ παηδηψλ, θάλεθε φηη ε «ελίζρπζε» 

απηή φρη κφλν δελ επαξθνχζε πξνθεηκέλνπ λα απμεζεί ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα 

ησλ παηδηψλ, αιιά νχηε αθφκε θαη λα δηαηεξεζεί ζε ζηαζεξά επίπεδα, κε απνηέιεζκα 

ζηνπο 12 κήλεο λα παξαηεξείηαη ζεκαληηθή κείσζε ηνπ ζπλνιηθνχ ρξφλνπ εκεξήζηαο 

ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο. 

 

Δζηηάδνληαο ζηηο αιιαγέο ζην πνζνζηφ ππέξβαξνπ ζηα παηδηά πνπ έπεηηα απφ ηε 

ζπκκεηνρή ηνπο ζην εκπεξηζηαησκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο έιαβαλ κέξνο 

πηινηηθά ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο», παξαηεξνχκε φηη ελψ 2 ζηα 

3 παηδηά, ζηνπο 12 κήλεο  πέηπραλ φρη κφλν λα δηαηεξήζνπλ ην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνπ ηνπο, αιιά ζεκείσζαλ θαη πεξεηαίξσ κείσζε, έλα απφ ηα παηδηά αχμεζε 

ην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ ηνπ, ζε ζεκείν κάιηζηα πνπ ε ηηκή ηνπ ππεξέβαηλε ηελ 

αληίζηνηρε αξρηθή. Ηδηαίηεξν ελδηαθέξνλ παξνπζηάδεη ην γεγνλφο φηη ε ελεξγεηαθή 

πξφζιεςε ηνπ παηδηνχ απηνχ ζηνπο 12 κήλεο ήηαλ κεησκέλε ζε ζρέζε κε ηελ 

αληίζηνηρε εθηηκνχκελε ζηνπο 3 κήλεο θαηά 460kcal, ελψ παξάιιεια ζην δηάζηεκα 

απηφ ην παηδί πέηπρε λα δηαηεξήζεη ην ζπλνιηθφ ρξφλν εκεξήζηαο ζσκαηηθήο 

δξαζηεξηφηεηαο ζε ζηαζεξά επίπεδα θαη λα κεηψζεη ην ζπλνιηθφ εκεξήζην ρξφλν 

ελαζρφιεζεο κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Αλ θαη ηα δεδνκέλα απηά δελ ζπλάδνπλ 

κε ηελ παξαηεξνχκελε αχμεζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ, ην θαηλφκελν ηεο 

ππνεθηίκεζεο ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ζα κπνξνχζε ελ κέξεη λα εξκελεχζεη ην 

παξαπάλσ εχξεκα, θαζψο ηα ππέξβαξα παηδηά έρεη θαλεί φηη ππνεθηηκνχλ ηελ 

ελεξγεηαθή ηνπο πξφζιεςε θαηά 20 έσο 40  πεξηζζφηεξν ζε ζρέζε κε ηα 

θπζηνινγηθνχ βάξνπο παηδηά (Collins, Watson et al. 2009). Δπηπιένλ, έρεη βξεζεί φηη 
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ν βαζκφο ππνεθηίκεζεο ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο ζε παηδηά ειηθίαο 8-12 εηψλ 

απμάλεη φζν απμάλνπλ νη πξαγκαηηθέο ελεξγεηαθέο αλάγθεο ησλ παηδηψλ (Bandini, 

Cyr et al. 1997), ψζηε ελδερνκέλσο ην ζπγθεθξηκέλν παηδί λα ππνεθηηκνχζε 

πεξηζζφηεξν ηελ ελεξγεηαθή ηνπ πξφζιεςε θαζψο κεγάισλε. Ζ «ππνβάζκηζε» ηεο 

πνηφηεηαο ηεο δίαηηαο ζηνπο 12 ζε ζρέζε κε ηνπο 3 κήλεο ζα κπνξνχζε επηπιένλ λα 

είρε ζπλεηζθέξεη ζηελ αχμεζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζην δηάζηεκα απηφ. 

πσο παξαηεξήζεθε απφ ηελ αλάιπζε ησλ δηαηξνθηθψλ δεδνκέλσλ, ην 

ζπγθεθξηκέλν παηδί ζηνπο 12 κήλεο αχμεζε ηελ πξφζιεςε ιηπηδίσλ, κείσζε ηελ 

πξφζιεςε δηαηηεηηθψλ ηλψλ, κείσζε ηελ θαηαλάισζε καγεηξεκέλσλ γεπκάησλ, 

κείσζε ζεκαληηθά ηελ θαηαλάισζε πιήξσλ γεπκάησλ, ελψ παξάιιεια αχμεζε ηελ 

θαηαλάισζε ειιηπψλ γεπκάησλ. Γηαθνξέο παξαηεξήζεθαλ επηπιένλ θαη ζηελ 

πνηφηεηα ησλ ζλαθ, κε ηα ζλαθ πςειήο πνηφηεηαο λα κεηψλνληαη θαη ηα κέηξηαο 

πνηφηεηαο ζλαθ λα απμάλνπλ, ελψ ηέινο ν αξηζκφο ησλ θαηαλαιηζθφκελσλ θξνχησλ 

ζε εκεξήζηα βάζε ππνηεηξαπιαζηάζηεθε.  

 

ζνλ αθνξά ζηελ παξαηεξνχκελε κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ κεηαμχ 3 

θαη 12 κελψλ γηα ηα ππφινηπα δπν παηδηά δελ θαίλεηαη λα είλαη ίδηνη νη παξάγνληεο 

εθείλνη πνπ ελδερνκέλσο εμεγνχλ ηε κείσζε απηή. Έηζη, γηα ην παηδί πνπ πέηπρε κηα 

κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ ηνπ ηεο ηάμεο ηνπ 2  θαίλεηαη φηη νη θχξηνη 

παξάγνληεο πνπ ζα κπνξνχζαλ λα εξκελεχζνπλ ηε κείσζε απηή είλαη αθελφο ε 

κείσζε ηεο ζπλνιηθήο εκεξήζηαο ελεξγεηαθήο ηνπ πξφζιεςεο θαηά πεξίπνπ 300kcal 

θαη αθεηέξνπ ε ζεκαληηθή αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο ηνπ δξαζηεξηφηεηαο πνπ 

ζεκεηψζεθε ζην ίδην δηάζηεκα, ελψ θακία νπζηαζηηθή δηαθνξά δελ παξαηεξήζεθε 

ζρεηηθά κε ηελ πνηφηεηα θαη ηνλ „‟ηχπν‟‟ ησλ γεπκάησλ.  Δληνχηνηο, ηα δεδνκέλα πνπ 

παξνπζηάδνληαη ζρεηηθά κε ηελ ελεξγεηαθή πξφζιεςε θαη ηε δξαζηεξηφηεηα ηνπ 

ηξίηνπ παηδηνχ ζην δηάζηεκα κεηαμχ 3 θαη 12 κελψλ, δελ ζα κπνξνχζαλ λα 

εμεγήζνπλ ηε ζεκαληηθή κείσζε πνπ παξαηεξήζεθε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνχ ηνπ 

ζην ίδην δηάζηεκα. πγθεθξηκέλα, απφ ηελ αλάιπζε ηεο δηαηξνθηθήο ηνπ πξφζιεςεο 

θάλεθε φηη ε ελεξγεηαθή ηνπ πξφζιεςε ζηνπο 12 κήλεο ήηαλ ίδηα κε ηελ αληίζηνηρε 

παξαηεξνχκελε ζηνπο 3 κήλεο. Αλ θαη ππφ ην πξίζκα ηεο ζπλερηδφκελεο αλάπηπμεο 

ηνπ παηδηνχ, ην εχξεκα απηφ ζα κπνξνχζε λα εξκελεχζεη κηα παξαηεξνχκελε κείσζε 

ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, σζηφζν ην κέγεζνο ηεο κείσζεο ήηαλ ηέηνην  ~21   

πνπ ζε ζπλδπαζκφ κε ηελ κείσζε ηνπ ζπλνιηθνχ ρξφλνπ εκεξήζηαο ζσκαηηθήο 
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δξαζηεξηφηεηαο θαη ηελ παξάιιειε αχμεζε ηνπ ρξφλνπ ελαζρφιεζεο κε θαζηζηηθέο 

δξαζηεξηφηεηεο πνπ ζεκεηψζεθαλ ζην ίδην δηάζηεκα, δελ επηηξέπεη κηα ηέηνηα 

εθδνρή. Μηα ηφζν ζεκαληηθή κείσζε ηνπ πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ δελ ζα κπνξνχζε 

λα είρε ζπκβεί ρσξίο παξάιιειε κείσζε ηεο ελεξγεηαθήο πξφζιεςεο. Μηα ππφζεζε 

πνπ ζα κπνξνχζε λα εμεγεί ηα παξαπάλσ είλαη ε ππνθαηαγξαθή ηεο ελεξγεηαθήο 

πξφζιεςεο ηνπ παηδηνχ ζην δηάζηεκα ησλ 3 κελψλ. πσο πξνηείλνπλ άιισζηε ν 

Collins θαη νη ζπλεξγάηεο ηνπ, ε επίγλσζε ζπκκεηνρήο ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ 

παηδηψλ ζε έλα πξφγξακκα κε ζηφρν ηνλ έιεγρν ηνπ ζσκαηηθνχ ηνπο βάξνπο 

επεξεάδεη αθφκε πεξηζζφηεξν ηελ αλαθνξά ηεο δηαηηεηηθήο ηνπο πξφζιεςεο (Collins, 

Watson et al. 2009). H ππφζεζε απηή κάιηζηα εληζρχεηαη απφ ην γεγνλφο φηη ζηε 10ε 

ζπλεδξία, φπνπ θαη ζεκεηψζεθε ε ζεκαληηθφηεξε κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ 

ππέξβαξνπ ηνπ παηδηνχ, ην παηδί απέδσζε ηελ παξαηεξνχκελε απηή κείσζε ζηελ 

ειάηησζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ κεζεκεξηαλνχ γεχκαηνο θαη ζηελ παξάιεηςε ηνπ 

απνγεπκαηηλνχ ηνπ γεχκαηνο.  

 

Σα δεδνκέλα ηεο ππάξρνπζαο κειέηεο σο πξνο ηε δηαηήξεζε ησλ αιιαγψλ ζην 

ζσκαηηθφ βάξνο ππέξβαξσλ θαη παρχζαξθσλ παηδηψλ, πνπ έρνπλ ζπκκεηάζρεη ζε έλα 

εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο, ζηνλ 1 ρξφλν, ζε ζπλδπαζκφ κε ηα 

«απνγνεηεπηηθά» απνηειέζκαηα ησλ ππαξρνπζψλ κειεηψλ σο πξνο ηε καθξνρξφληα 

δηαηήξεζε ησλ ζεηηθψλ επηδξάζεσλ ησλ πξνγξακκάησλ παξέκβαζεο ζην ζσκαηηθφ 

βάξνο ησλ παηδηψλ, θαζηζηνχλ επηηαθηηθή ηελ αλάγθε ελζσκάησζεο εηδηθά 

ζρεδηαζκέλσλ πξνγξακκάησλ, εζηηαζκέλσλ ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, 

ζηα ήδε ππάξρνληα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο 

παρπζαξθίαο.  

 

Αλ θαη ηα δεδνκέλα απφ ηελ πηινηηθή αμηνιφγεζε ηνπ πξνγξάκκαηνο «εληαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» πνπ αλαπηχρζεθε είλαη πνιχ πεξηνξηζκέλα πξνθεηκέλνπ λα 

εμαρζνχλ μεθάζαξα ζπκπεξάζκαηα αλαθνξηθά κε ηελ απνδνηηθφηεηά ηνπ σο πξνο 

ηελ καθξνρξφληα δηαηήξεζε ησλ αιιαγψλ ζην ζσκαηηθφ βάξνο ησλ παηδηψλ, θαίλεηαη 

φηη ζα κπνξνχζε λα απνηειέζεη έλα «εξγαιείν» κειέηεο γηα ηελ δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο ζε ππέξβαξα παρχζαξθα παηδηά πνπ έρνπλ ήδε ιάβεη κέξνο ζε 

πξφγξακκα δηαρείξηζεο βάξνπο. Σα πηινηηθά απνηειέζκαηα θξίλνληαη αξθεηά ζεηηθά, 
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αλ θαη θάπνηα αδχλαηα ζεκεία ζα κπνξνχζαλ λα ζπδεηεζνχλ πξνο βειηίσζε. 

Καηαξράο, εμαηηίαο ηεο παξαηεηακέλεο ηνπ δηάξθεηαο   δηπιάζηα απφ ηελ αληίζηνηρε 

ηνπ αξρηθνχ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο  νξηζκέλνη γνλείο ζπρλά 

«δπζαλαζρεηνχζαλ» κε ηελ αλαλέσζε ησλ ξαληεβνχ, δειψλνληαο θπξίσο φηη έρνπλ 

θνπξαζηεί. Σν γεγνλφο απηφ, ζε ζπλδπαζκφ κε ηα επξήκαηα ηνπ Israel θαη ησλ 

ζπλεξγαηψλ φηη ε αχμεζε ηεο επαλαπξφζιεςεο βάξνπο ζε ππέξβαξα θαη παρχζαξθα 

παηδηά, πνπ πξνεγνπκέλσο έρνπλ ιάβεη κέξνο ζε έλα εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα 

απψιεηαο βάξνπο, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο ζπκβαίλεη θπξίσο 

σο απνηέιεζκα ηεο κεησκέλεο πξνζθφιιεζεο ησλ γνλέσλ ζην ξφιν ηνπο (Israel, 

Solotar et al. 1990 , εγείξνπλ ακθηβνιίεο ζρεηηθά κε ηε βέιηηζηε δηάξθεηα ηνπ 

πξνγξάκκαηνο. Δπηπιένλ, έλα αθφκε πξφβιεκα πνπ παξνπζηάζηεθε ήηαλ φηη 

νξηζκέλνη απφ ηνπο γνλείο μερλνχζαλ λα πξνζέιζνπλ ζηα πξνγξακκαηηζκέλα 

ξαληεβνχ, ηδίσο κε ηελ πάξνδν ηνπ ρξφλνπ, φπνπ ηα ξαληεβνχ δηεμάγνληαλ ζε κηα 

φιν θαη πην αξαηή βάζε. Δληνχηνηο, ην πξφγξακκα θάλεθε λα είλαη απνδεθηφ απφ ηα 

παηδηά. Μάιηζηα, ζηελ ηειεπηαία ζπλεδξία φπνπ δεηήζεθε απφ ηα παηδηά λα 

αμηνινγήζνπλ ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα, φια δήισζαλ 

επραξηζηεκέλα, ελψ ζίγνπξα ζα παξφηξπλαλ θαη άιια παηδηά κε ππεξβάιινλ 

ζσκαηηθφ βάξνο λα ιάβνπλ κέξνο. ην ζεκείν απηφ σζηφζν, αμίδεη λα αλαθεξζνχλ 

πηζαλέο «παξελέξγεηεο» ηνπ πξνγξάκκαηνο. Σν παηδί Νν3, ην νπνίν ήηαλ απηφ πνπ 

ζεκείσζε θαη ηε κεγαιχηεξε κείσζε ζην πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ  ~21   κάιινλ 

εκθάληζε θάπνηα δηαηαξαρή ζηε ιήςε ηξνθήο, κηαο θαη ε παξαηεξνχκελε κείσζε δελ 

θαίλεηαη λα είλαη απνθιεηζηηθά απνηέιεζκα ζπκκεηνρήο ηνπ ζην πξφγξακκα. Σν 

ζπγθεθξηκέλν παηδί, ζρεδφλ πνηέ δελ έθεξλε πίζσ ην ραξηί απηνπαξαθνινχζεζεο, 

ζπάληα ζπκφηαλ ηνπο ζηφρνπο πνπ είραλ ηεζεί, ελψ αθφκε πην ζπάληα αλαθεξφηαλ ζε 

θάπνηα δπζθνιία πνπ αληηκεηψπηζε ζηελ πξνζπάζεηα επίηεπμεο ησλ ζηφρσλ. 

Μάιηζηα, ζηελ 10
ε
 ζπλεδξία, φπνπ παξαηεξήζεθε θαη ε ζεκαληηθφηεξε κείσζε ζην 

πνζνζηφ ηνπ ππέξβαξνπ, ην παηδί δελ ζπκφηαλ ηνπο ζηφρνπο πνπ είραλ ηεζεί, ελψ 

μαλά δελ είρε επηζηξέςεη ην ραξηί απηνπαξαθνινχζεζεο. ζνλ αθνξά ζηε ζεκαληηθή 

παξαηεξνχκελε κείσζε ζην ζσκαηηθφ ηνπ βάξνπο ην ίδην δήισζε: „‟ήζεια θαη ην 

έθαλα‟‟. Ζ ππφζεζε ζρεηηθά κε ηελ εκθάληζε δηαηαξαρήο ζηε ιήςε ηξνθήο 

εληζρχεηαη θαη απφ ην γεγνλφο φηη ήδε έλα παηδί ηεο νηθνγέλεηαο είρε λνζειεπηεί κέζα 

ζηνλ πξνεγνχκελν ρξφλν κε ςπρνγελή αλνξεμία, ελψ ε κεηέξα ζηελ ηειεπηαία 

ζπλεδξία εμέθξαζε αλεζπρίεο ζρεηηθά κε αιιαγέο ζηε δηαηηεηηθή ζπκπεξηθνξά ηνπ 

παηδηνχ  απνθπγή βξαδηλνχ θαη απνγεπκαηηλνχ γεχκαηνο, ζεκαληηθή κείσζε ηεο 
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πνζφηεηαο ηξνθήο . Σα δεδνκέλα απηά πξνηείλνπλ ίζσο ηελ απνθπγή εθαξκνγήο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ζε παηδηά κε νηθνγελεηαθφ ηζηνξηθφ εκθάληζεο δηαηαξαρψλ ζηε ιήςε 

ηξνθήο, ρσξίο βέβαηα λα απνθιείεηαη ην γεγνλφο φηη ηα παηδηά απηά έηζη θαη αιιηψο, 

αλεμάξηεηα ηεο ζπκκεηνρήο ηνπο ζην πξφγξακκα, δχλαηαη λα αλαπηχμνπλ ηελ 

δηαηαξαρή θάπνηα ζηηγκή ζην κέιινλ. Παξακέλεη σζηφζν ακθίβνιν, εάλ γηα απηά ηα 

παηδηά ε ζπκκεηνρή ζην πξφγξακκα ππξνδνηεί ηελ εκθάληζε ηεο δηαηαξαρήο ή απιψο 

ζπκβάιιεη ζηελ ηαρχηεξε εθδήισζή ηεο. 

 

 Έλα αθφκε ζεκείν ζην νπνίν πξέπεη λα ζηαζνχκε αθνξά ζηε ζεκαηνινγία πνπ 

νξίζηεθε λα έρεη θάζε ζπλεδξία. πσο θαίλεηαη απφ ηα απνηειέζκαηα ηεο κειέηεο, νη 

πην „‟επηηπρεκέλεο‟‟ ζπλεδξίεο, απηέο δειαδή πνπ είραλ σο απνηέιεζκα κείσζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ, ήηαλ θαη γηα ηα ηξία παηδηά, νη ζπλεδξίεο 5, 8 θαη κηα απφ 

ηηο επαλαιεπηηθέο ζπλεδξίεο 9 ή 10. Ζ 5
ε
 θαηά ζεηξά ζπλεδξία είρε σο ζηφρν ηε 

κείσζε ησλ θαζηζηηθψλ δξαζηεξηνηήησλ, σζηφζν ηα παηδηά κπνξνχζαλ λα επηιέμνπλ 

αλάκεζα ζην ζηφρν απηφ ή ζηελ αχμεζε ηεο ζσκαηηθήο ηνπο δξαζηεξηφηεηαο. 

Αληίζηνηρα, ε ζεκαηνινγία ηεο 8
εο

 θαηά ζεηξά ζπλεδξίαο αθνξνχζε πάιη θάπνην 

ζηφρν δξαζηεξηφηεηαο θαη έλα ζηφρν δηαηξνθήο  είηε κείσζε ηεο πνζφηεηαο ηνπ 

θπξίνπ γεχκαηνο είηε πεξηνξηζκφ ζηελ θαηαλάισζε γιπθηζκάησλ , ελψ ζηηο 

επαλαιεπηηθέο ζπλεδξίεο 9 θαη 10, ν  ζηφρνο πνπ ηίζνληαλ εμαξηψληαλ απφ ην 

εθάζηνηε παηδί, θαζψο ην ίδην φξηδε έλαλ ζηφρν ηνλ νπνίν ζεσξνχζε φηη κπνξνχζε λα 

βειηηψζεη. Φαίλεηαη φηη ε ελίζρπζε ηεο δξαζηεξηφηεηαο, είηε κέζσ αχμεζεο ησλ 

«ελεξγψλ» δξαζηεξηνηήησλ είηε κέζσ κείσζεο ησλ «θαζηζηηθψλ» δξαζηεξηνηήησλ, 

δηαδξακαηίδεη ηδηαίηεξα ζεκαληηθφ ξφιν ζηελ επίηεπμε καθξνρξφλησλ 

απνηειεζκάησλ αλαθνξηθά κε ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη ηεο παρπζαξθίαο. Σα 

δεδνκέλα απηά, ζε ζπλδπαζκφ κε ην γεγνλφο φηη ε παξαηεξνχκελε αχμεζε ηνπ 

πνζνζηνχ ηνπ ππέξβαξνπ ζηα παηδηά πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «ζπκβαηηθήο 

παξαθνινχζεζεο» ζπλάδεη κε κηα ζεκαληηθή κείσζε ησλ ζπλνιηθψλ σξψλ 

εκεξήζηαο ελαζρφιεζεο κε «ελεξγέο δξαζηεξηφηεηεο», πξνηείλνπλ φηη ε ελίζρπζε 

ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο, έπεηηα απφ ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο 

βάξνπο, ίζσο είλαη ν πην ζεκαληηθφο παξάγνληαο ζηελ επίηεπμε καθξνρξφλησλ 

απνηειεζκάησλ. Γεδνκέλα άιισζηε κειεηψλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζε 

ελειίθνπο πξνηείλνπλ φηη ε ζπκκεηνρή ζε δξαζηεξηφηεηεο κέηξηαο πξνο πςειήο 

έληαζεο, κεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο, ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξε 
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καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο πνπ έρεη επηηεπρζεί  (Hunter, Weinsier 

et al. 1998; Jakicic 2002). Ζ πξνζζήθε ινηπφλ θάπνηνπ ζηφρνπ δξαζηεξηφηεηαο 

παξάιιεια κε έλαλ ζηφρν δηαηξνθήο ζε θάζε ζπλεδξία ίζσο κπνξεί λα απνηειέζεη 

έλα δπλεηηθφ παξάγνληα κεγηζηνπνίεζεο ηεο απνδνηηθφηεηαο ηνπ πξνγξάκκαηνο 

«εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο». 

 

Σν πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» ηεο ζπγθεθξηκέλεο κειέηεο νπζηαζηηθά 

αλήθεη αλάκεζα ζηα ειάρηζηα πξνγξάκκαηα πνπ έρνπλ αλαπηπρζεί κε ζηφρν ηε 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο ζηα παηδηά. ηελ πξαγκαηηθφηεηα, κέρξη θαη ζήκεξα 

3 είλαη ηα πξνγξάκκαηα πνπ έρνπλ πεξηγξαθεί ζηα παηδηά θαη ζηνπο εθήβνπο κε 

ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, θαη ηα απνηειέζκαηά ηνπο φζνλ αθνξά 

ζηελ απνδνηηθφηεηά ηνπο δελ είλαη πιήξσο μεθάζαξα. Πην αλαιπηηθά, ην πξψην 

πξφγξακκα πνπ εθαξκφζηεθε ζε παηδηά θαη εθήβνπο κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο, αλαπηχρζεθε απφ ηελ εξεπλεηηθή νκάδα ησλ Deforce θαη 

ζπλεξγαηψλ, ην 2005 (Deforche, De Bourdeaudhuij et al. 2005). Οη εξεπλεηέο, 

βαζηδφκελνη ζε δεδνκέλα απφ κειέηεο ελειίθσλ πνπ πξνηείλνπλ φηη ε δηαηήξεζε 

πςειψλ επηπέδσλ ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηεο, κεηά ην πέξαο ηνπ πξνγξάκκαηνο 

απψιεηαο βάξνπο, ζρεηίδεηαη θαη κε θαιχηεξε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο 

(Anderson, Konz et al. 2001), αλέπηπμαλ έλα πξφγξακκα, ην νπνίν ζηφρεπε ζηε 

δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο κέζσ ελίζρπζεο ηεο ζσκαηηθήο δξαζηεξηφηεηαο θαη 

κείσζεο ησλ σξψλ ελαζρφιεζεο κε θαζηζηηθέο δξαζηεξηφηεηεο. Σν πξφγξακκα ήηαλ 

βαζηζκέλν ζηελ ηειεθσληθή επαθή θαη, ελψ βξαρπρξνλίσο θάλεθε λα ζρεηίδεηαη κε 

βειηίσζε ηεο δηαηήξεζεο ηεο απψιεηαο βάξνπο, ε έιιεηςε δενκέλσλ αλαθνξηθά κε 

ηελ πνξεία δηαθχκαλζεο ηνπ ζσκαηηθνχ βάξνπο ησλ παηδηψλ θαη ησλ εθήβσλ ζην 

δηάζηεκα κεηά ην πξφγξακκα εγείξεη ακθηβνιίεο ζρεηηθά κε ηελ καθξνρξφληα 

απνδνηηθφηεηά ηνπ.  ζνλ αθνξά ζηα ππφινηπα δπν πξνγξάκκαηα πνπ έρνπλ 

πεξηγξαθεί, πξνέξρνληαη θαη ηα δπν απφ ηελ εξεπλεηηθή νκάδα ησλ Wilfey θαη 

ζπλεξγαηψλ (Wilfley, Stein et al. 2007). Σα πξνγξάκκαηα απηά, ελψ είλαη θαη ηα δπν 

βαζηζκέλα ζηελ νηθνγέλεηα, ζηεξίδνληαη ζε δηαθνξεηηθέο ζεσξίεο. πγθεθξηκέλα, ην 

έλα απφ ηα δχν πξνγξάκκαηα βαζίδεηαη ζηελ αλάγθε εδξαίσζεο θαη ελίζρπζεο 

ζπκπεξηθνξηθψλ δεμηνηήησλ, πξνθεηκέλνπ λα επηηεπρζεί επηηπρήο δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο, θαη ρξεζηκνπνηεί ηερληθέο ηεο γλσζηαθήο, ζπκπεξηθνξηθήο 

ζεξαπείαο, ελψ ην δεχηεξν πξφγξακκα βαζίδεηαη ζηε ζεσξία ηεο «θνηλσληθήο 
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δηεπθφιπλζεο», φξνο ν νπνίνο πεξηγξάθεη ηελ «έληαμε» ησλ παηδηψλ ζε έλα 

θνηλσληθφ πεξηβάιινλ, φπνπ πξνσζείηαη ε ζσκαηηθή δξαζηεξηφηεηα θαη ν πγηεηλφο 

ηξφπνο δηαηξνθήο. χκθσλα κε ηε ζεσξία απηή, ην θνηλσληθφ πεξηβάιινλ ηνπ 

παηδηνχ αλαγλσξίδεηαη σο έλαο απφ ηνπο ζεκαληηθφηεξνπο παξάγνληεο πνπ επηδξνχλ 

ζηελ δηαηήξεζε ησλ αιιαγψλ πνπ έρνπλ ήδε επηηεπρζεί σο απνηέιεζκα ζπκκεηνρήο 

ηνπ ζε έλα εηδηθά ζρεδηαζκέλν πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο. ζνλ αθνξά ηελ 

απνηειεζκαηηθφηεηά ηνπο, βξαρπρξνλίσο, ηα δπν πξνγξάκκαηα θάλεθε λα είλαη 

εμίζνπ απνηειεζκαηηθά σο πξνο ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο, ελψ ζηα 2 έηε 

παξαθνινχζεζεο κηα κηθξή ππεξνρή παξαηεξήζεθε γηα ην πξφγξακκα πνπ ήηαλ 

βαζηζκέλν ζηε ζεσξία ηεο «θνηλσληθήο δηεπθφιπλζεο». Σν πξφγξακκα πνπ 

αλαπηχμακε, επηιέμακε λα είλαη βαζηζκέλν ζηηο αξρέο ηεο γλσζηαθήο, 

ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο, θαη φρη ζηε ζεσξία ηεο «θνηλσληθήο δηεπθφιπλζεο», 

θαζψο ε εθαξκνγή ελφο ηέηνηνπ πξνγξάκκαηνο πηζαλψο λα ζπλαληνχζε ζεκαληηθά 

εκπφδηα, θπξίσο κέζσ «αληίζηαζεο» ησλ γνλέσλ, κηαο θαη απηνί ζα ήηαλ νη θπξίσο 

ππεχζπλνη γηα ηελ επίηεπμε ησλ πξνηεηλφκελσλ αιιαγψλ. 

 

πσο θάζε κειέηε, έηζη θαη ε παξνχζα έρεη κεηνλεθηήκαηα αιιά θαη αξθεηά 

πιενλεθηήκαηα. Ξεθηλψληαο απφ ηα ζεηηθά ζηνηρεία, πξψην θαη θχξην πιενλέθηεκα 

απνηειεί ην γεγνλφο φηη ε κειέηε απηή, πέξαλ ηνπ φηη παξαθνινπζεί ππέξβαξα θαη 

παρχζαξθα παηδηά, πξνηείλεη θαη έλα πηινηηθφ πξφγξακκα παξαθνινχζεζεο. 

Μάιηζηα, ην πξφγξακκα απηφ αλήθεη αλάκεζα ζηα ειάρηζηα πξνγξάκκαηα πνπ έρνπλ 

πεξηγξαθεί κέρξη θαη ζήκεξα ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο, ελψ είλαη ην κνλαδηθφ πξφγξακκα παξαθνινχζεζεο πνπ έρεη ηφζν 

κεγάιε δηάξθεηα. Σν γεγνλφο απηφ έρεη ηδηαίηεξε ζεκαζία, θαζψο δεδνκέλα κειεηψλ 

πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζε ελειίθνπο, πξνηείλνπλ φηη πξνγξάκκαηα κεγαιχηεξεο 

δηάξθεηαο ζρεηίδνληαη κε θαιχηεξα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηε δηαηήξεζε ηεο 

απψιεηαο βάξνπο  Perri and Corsica 2002 . Δπηπιένλ, είρε ελζσκαηψζεη ηερληθέο ηεο 

γλσζηαθήο, ζπκπεξηθνξηθήο ζεξαπείαο, απνηειψληαο νπζηαζηηθά κηα ζπλέρεηα ηνπ 

αξρηθνχ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο ζην νπνίν είραλ ζπκκεηάζρεη ηα παηδηά. Αλ 

θαη δελ ππάξρνπλ δεδνκέλα ζε παηδηά θαη ζε εθήβνπο, θαζψο ηα πξνγξάκκαηα πνπ 

έρνπλ αλαπηπρζεί κε ζηφρν ηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο είλαη ειάρηζηα, 

δεδνκέλα κειεηψλ πνπ έρνπλ πξαγκαηνπνηεζεί ζε ελειίθνπο, πξνηείλνπλ φηη θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο, ε ελίζρπζε δεμηνηήησλ πνπ έρνπλ ήδε 
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απνθηεζεί θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο απψιεηαο βάξνπο, θαη φρη ε 

εθπαίδεπζε ζε λέεο, είλαη απηή πνπ ζρεηίδεηαη κε θαιχηεξα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά 

κε ηε καθξνρξφληα δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο (Perri, Nezu et al. 2001). Έλα 

αθφκε πιενλέθηεκα ηεο κειέηεο ζρεηίδεηαη κε ηνλ ηξφπν δηεμαγσγήο ησλ ζπλεδξηψλ. 

πγθεθξηκέλα, νη ζπλεδξίεο επηιέρζεθε λα πξαγκαηνπνηνχληαη ζε αηνκηθφ θαη φρη ζε 

νκαδηθφ επίπεδν, πξνθεηκέλνπ λα εμαζθαιηζηεί ν κέγηζηνο βαζκφο εμαηνκηθεπκέλεο 

ζεξαπεπηηθήο θξνληίδαο. Δπηπιένλ, θαηά ηε δηάξθεηα δηεμαγσγήο ησλ ζπλεδξηψλ, 

ζπρλά δηεμάγνληαλ επαλαιεπηηθέο ζπλεδξίεο κε ζηφρν ηελ επίιπζε πηζαλψλ 

πξνβιεκάησλ πνπ πηζαλψο είραλ αλαθχςεη ζηελ πξνζπάζεηα πινπνίεζεο ησλ 

ζηφρσλ. πσο πξνηείλεη θαη ε εξεπλεηηθή νκάδα ησλ Graves θαη ζπλεξγαηψλ, ε 

πξνζζήθε ηεο ηερληθήο επίιπζεο πξνβιεκάησλ ζε έλα γλσζηαθφ, ζπκπεξηθνξηθφ 

πξφγξακκα γηα ηελ αληηκεηψπηζε ηεο παηδηθήο παρπζαξθίαο θαίλεηαη λα ζρεηίδεηαη 

κε ζεκαληηθά θαιχηεξα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ, 

ηφζν βξαρπρξνλίσο φζν θαη ζε καθξνρξφληα βάζε (Graves, Meyers et al. 1988). 

Σειεηψλνληαο, ζηα πιενλεθηήκαηα ηεο κειέηεο πξέπεη λα αλαθεξζεί θαη ιεπηνκεξήο 

αμηνιφγεζε ηεο δηαηξνθηθήο θαηάζηαζεο ησλ παηδηψλ ζηελ αξρή θαη ζην ηέινο ηνπ 

πξνγξάκκαηνο δηαρείξηζεο βάξνπο, αιιά θαη ηεο πεξηφδνπ παξαθνινχζεζεο. 

Ηδηαίηεξε πξνζνρή δφζεθε ζηελ αθξηβή αμηνιφγεζε ηεο δηαηηεηηθήο πξφζιεςεο, ε 

νπνία έγηλε κε  αλαθιήζεηο 24ψξνπ θαη ηε ρξήζε ζρεηηθνχ κεξηδνινγίνπ. Σν 

κεξηδνιφγην πνπ ρξεζηκνπνηήζεθε πεξηειάκβαλε εηθφλεο θαη πνζφηεηεο δηαθφξσλ 

ηξνθίκσλ θαη ζχκθσλα κε πνιινχο εξεπλεηέο (Nelson, Atkinson et al. 1996; Robson 

and Livingstone 2000; Williamson, Allen et al. 2003; Martin, Anton et al. 2007), ε 

ρξήζε εηθφλσλ θαηά ηελ αλάθιεζε πιεξνθνξηψλ πνπ ζρεηίδνληαη  κε ηε δηαηηεηηθή 

πξφζιεςε ζρεηίδεηαη κε ηελ απνθφκηζε πην αμηφπηζησλ πιεξνθνξηψλ. 

Ο πην ζνβαξφο πεξηνξηζκφο ηεο παξνχζαο κειέηεο αθνξά ην κέγεζνο ηνπ δείγκαηνο. 

Σα παηδηά πνπ έιαβαλ κέξνο ζην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» πνπ 

αλαπηχρζεθε ήηαλ κφλν ηξία, θαη ηα απνηειέζκαηα αλαθνξηθά κε ηελ επίδξαζε ηνπ 

πξνγξάκκαηνο ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο δελ κπνξνχλ παξά λα απνηεινχλ 

θάπνηεο πξψηεο ελδείμεηο. Δπηπιένλ, ην γεγνλφο φηη νξηζκέλνη γνλείο δήισζαλ 

«θνπξαζκέλνη» απφ ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο, ζε ζπλδπαζκφ κε ηα επξήκαηα 

ηνπ Israel θαη ζπλεξγαηψλ (Israel, Solotar et al. 1990), πνπ πξνηείλνπλ φηη ε 

εμαζζέληζε ησλ ζεηηθψλ επηδξάζεσλ ησλ πξνγξακκάησλ παξέκβαζεο ζην ζσκαηηθφ 

βάξνο ησλ παηδηψλ ελδέρεηαη λα είλαη απνηέιεζκα ηεο κεησκέλεο πξνζθφιιεζεο ησλ 
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γνλέσλ ζην ξφιν ηνπο, ζίγνπξα ζα πξέπεη λα απνηειέζεη αληηθείκελν 

πξνβιεκαηηζκνχ σο πξνο ηε βέιηηζηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο. 

 

πκπεξαζκαηηθά, θαίλεηαη φηη ε ζπλήζεο, ζπκβαηηθή παξαθνινχζεζε, ε νπνία 

πεξηιακβάλεηαη ζηα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ ππέξβαξνπ θαη 

ηεο παρπζαξθίαο ζηα παηδηά θαη ηνπο εθήβνπο, δελ επαξθεί ζηελ πξνζπάζεηα 

δηαηήξεζεο ησλ αιιαγψλ πνπ έρνπλ επηηεπρζεί ζην ζσκαηηθφ βάξνο ππέξβαξσλ θαη 

παρχζαξθσλ παηδηψλ, σο απνηέιεζκα ζπκκεηνρήο ηνπο ζε έλα εκπεξηζηαησκέλν 

πξφγξακκα απψιεηαο βάξνο. Ζ αλάγθε αλάπηπμεο εηδηθά ζρεδηαζκέλσλ 

πξνγξακκάησλ, εζηηαζκέλσλ ζηε δηαηήξεζε ηεο απψιεηαο βάξνπο θαη ε έληαμή ηνπο 

ζηα ήδε ππάξρνληα ζεξαπεπηηθά πξνγξάκκαηα θξίλεηαη επηηαθηηθή. Σα 

απνηειέζκαηα απφ ην πξφγξακκα «εληαηηθήο παξαθνινχζεζεο» ην νπνίν 

αλαπηχρζεθε είλαη ζρεηηθά ζεηηθά αιιά πνιχ πεξηνξηζκέλα, θαη νπνηαδήπνηε 

πξνζπάζεηα δηεμαγσγήο ζπκπεξαζκάησλ αλαθνξηθά κε ηελ απνδνηηθφηεηά ηνπ σο 

πξνο ηελ καθξνρξφληα δηαηήξεζε ησλ αιιαγψλ ζην ζσκαηηθφ βάξνο ππέξβαξσλ θαη 

παρχζαξθσλ παηδηψλ πνπ πξνεγνπκέλσο έρνπλ ζπκκεηάζρεη ζε έλα εκπεξηζηαησκέλν 

πξφγξακκα απψιεηαο βάξνπο ελέρεη ζίγνπξα πνιινχο θηλδχλνπο. Δμαηηίαο ησλ 

πνιιψλ αλζξσπνσξψλ εξγαζίαο πνπ απαηηεί ην ζπγθεθξηκέλν πξφγξακκα, ν έιεγρνο 

ηεο απνηειεζκαηηθφηεηάο ηνπ κέζσ κειεηψλ ζε κεγαιχηεξν δείγκα παηδηψλ θξίλεηαη 

αλ κε ηη άιιν αλαγθαίνο πξνηνχ πξνηαζεί ε ρξήζε ηνπ ζηελ θαζεκεξηλή θιηληθή 

πξάμε. 
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ΠΑΡΑΡΣΖΜΑ 

 

Πίλαθαο Α: Γηεζλείο νξηαθέο ηηκέο  γηα ην Γείθηε Μάδαο ψκαηνο γηα ππέξβαξα θαη 

παρχζαξθα παηδηά  αληίζηνηρεο κε ηηο νξηαθέο ηηκέο ΓΜ ησλ 25 kg/m
2
 θαη ησλ 30 

kg/m
2
 πνπ έρνπλ νξηζζεί γηα ηνπο ελήιηθεο  

 Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο 

25 kg/m
2
 

Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο  

30 kg/m
2
 

Ζιηθία (έηε)  

Αγόξηα 

 

Κνξίηζηα 

 

Αγόξηα 

 

Κνξίηζηα 

2 18,41 18,02 20,09 19,81 

2,5 18,13 17,76 19,80 19,55 

3 17,89 17,56 19,57 19,36 

3,5 17,69 17,40 19,39 19,23 

4 17,55 17,28 19,29 19,15 

4,5 17,47 17,19 19,26 19,12 

5 17,42 17,15 19,30 19,17 

5,5 17,45 17,20 19,47 19,34 

6 17,55 17,34 19,78 19,65 

6,5 17,71 17,53 20,23 20,08 

7 17,92 17,75 20,63 20,51 

7,5 18,16 18,03 21,09 21,01 

8 18,44 18,35 21,60 21,57 

8,5 18,76 18,69 22,17 22,18 

9 19,01 19,07 22,77 22,81 

9,5 19,46 19,45 23,39 23,46 

10 19,84 19,86 24,00 24,11 
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Πίλαθαο Β: Γηεζλείο νξηαθέο ηηκέο  γηα ην Γείθηε Μάδαο ψκαηνο γηα ππέξβαξνπο 

θαη παρχζαξθνπο εθήβνπο  αληίζηνηρεο κε ηηο νξηαθέο ηηκέο ΓΜ ησλ 25 kg/m
2
 θαη 

ησλ 30 kg/m
2
 πνπ έρνπλ νξηζζεί γηα ηνπο ελήιηθεο  

 Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο 

25 kg/m
2
 

Γείθηεο Μάδαο ώκαηνο  

30 kg/m
2
 

Ζιηθία (έηε)  

Αγόξηα 

 

Κνξίηζηα 

 

Αγόξηα 

 

Κνξίηζηα 

10 19,84 19,86 24,00 24,11 

10,5 20,20 20,29 24,57 24,77 

11 20,55 20,74 25,10 25,42 

11,5 20,89 21,20 25,58 26,05 

12 21,22 21,68 26,02 26,67 

12,5 21,56 22,14 26,43 27,24 

13 21,91 22,58 26,84 27,76 

13,5 22,27 22,98 27,25 28,20 

14 22,62 23,34 27,63 28,57 

14,5 22,96 23,66 27,98 28,87 

15 23,29 23,94 28,30 29,11 

15,5 23,60 24,17 28,60 29,29 

16 23,90 24,37 28,88 29,43 

16,5 24,19 24,54 29,14 29,56 

17 24,46 24,70 29,41 29,69 

17,5 24,73 24,85 29,70 29,84 

18 25 25 30 30 
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Καηεγνξία Πξνέιεπζε Σξόθηκα Πεξηεθηηθόηεηα ζε 

ζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Κύξηα ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά 

α Εσηθή  Κξέαο θαη πξντφληα ηνπ, 

ςάξηα θαη ζαιαζζηλά, 

πνπιεξηθά, αβγφ, γάια 

θαη ηπξί 

Τςειή Εσηθή πξσηεΐλε θαη 

ιίπνο, ζίδεξνο, 

ςεπδάξγπξνο, 

αζβέζηην 

β Φπηηθή Ρχδη, δπκαξηθά, ςσκί, 

φζπξηα, ζπφξνη, παηάηεο 

Τςειή Άκπιν, Φπηηθή 

πξσηεΐλε, 

δηαηηεηηθέο ίλεο 

γ Φπηηθή Πξάζηλα ιαραληθά, 

θξνχηα, κνχξα, ξίδεο 

Τςειή, 

Υακειή ελεξγεηαθή 

ππθλφηεηα 

Άκπιν, 

θαξνηελνεηδή, 

βηηακίλε C 

δ Φπηηθή Ξεξνί θαξπνί, ειηέο, 

αβνθάλην 

Τςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ιίπνο 

Φπηηθφ ιίπνο θαη 

πξσηεΐλε  

ε Εσηθή  

   θαη  

Φπηηθή 

Μαγεηξηθφ ιίπνο,  

θξέκεο, ιηπαξέο 

ζάιηζεο 

Τςειή 

πεξηεθηηθφηεηα ζε 

ιίπνο 

Λίπνο 

ζη Φπηηθή Πξντφληα κε 

επηπξφζζεηε ιεπθή 

δάραξε, αιθννινχρα 

πνηά, παγσηά, γιπθά, 

ζνθνιάηα, κπηζθφηα, 

γιπθά επηδφξπηα 

Υακειή Εάραξε, ιίπνο, 

αιθνφι 

δ  Νεξφ, θαθέο, ηζάη, 

αλαςπθηηθά light 

Υσξίο ελέξγεηα Υσξίο ζξεπηηθά 

ζπζηαηηθά 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πίλαθαο Γ: Καηεγνξίεο ηξνθίκσλ θαη ε πεξηεθηηθφηεηά ηνπο ζε ζξεπηηθά ζπζηαηηθά σο βάζε γηα ηελ 

θαηεγνξηνπνίεζε ησλ δηαηξνθηθψλ επεηζνδίσλ  

 

Πξνζαξκνγή απφ: Lenernäs & Andersson Appetite 1999;32: 53-65 
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Πίλαθαο Γ: Κξηηήξηα θαηεγνξηνπνίεζεο ησλ δηαηξνθηθψλ επεηζνδίσλ ζχκθσλα κε 

ην ζπλδπαζκφ ησλ θαηεγνξηψλ θαη αληίζηνηρα παξαδείγκαηα 

πλδπαζκνί 

Καηεγνξηώλ 

        Δπεμήγεζε Παξάδεηγκα 

 Γεύκαηα 

 
 

α + β + γ Πιήξεο γεχκα Κξέαο, παηάηεο ή ςσκί, 

θαξφηα 

 

α + β Διιηπέο γεχκα Κξέαο, παηάηεο ή ςσκί 

 

α + γ Ληγφηεξν Ηζνξξνπεκέλν 

γεχκα 

Κξέαο, θαξφηα 

 

 

β + γ Φπηνθαγηθφ γεχκα Παηάηεο ή ςσκί, θαξφηα 

   

 λαθ 

 

 

α ή β ή γ Τςειήο πνηφηεηαο ζλαθ Μήιν 

 

α ή β ή γ θαη/ή δ θαη/ή ε 

θαη/ή ζη 

Μέηξηαο πνηφηεηαο ζλαθ Μήιν θαη ιίγε ζνθνιάηα 

ε θαη/ή ζη Υακειήο πνηφηεηαο ζλαθ  Λίγε ζνθνιάηα 

 

δ Υσξίο ελέξγεηα ζλαθ Coca cola light 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Πξνζαξκνγή απφ: Lenernäs & Andersson Appetite 1999;32: 53-65 
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 Υαξαθηεξηζκόο  

 

Δπεμήγεζε 

Μαγειπεμένα γεύμαηα Παξαδνζηαθά γεχκαηα, αιιά θαη γεχκαηα ηχπνπ 

fast food, κε ή ρσξίο αιθνφι 

 

Γεύμαηα ηύπος ζάνηοςιηρ Γεχκαηα φπνπ ηα ζάληνπηηο απνηεινχλ ηελ θχξηα 

πεγή ελέξγεηαο ,κε ή ρσξίο αλαςπθηηθφ 

 

Σνακ νθνιάηα, γιπθά δαραξνπιαζηείνπ, θέηθ, παγσηά 

θ.η.ι. 

 

Ππυινού ηύπος γεύμαηα Γεχκαηα πνπ πεξηιακβάλνπλ ζάληνπηηο, 

δεκεηξηαθά, ρπκνχο θαη θάπνην πξντφλ γάιαθηνο, ή 

γεχκαηα απνηεινχκελα απφ θάπνηα απφ απηά ηα 

πξντφληα  

 

‘’Coctail‘’ γεύμα Μηθξά γεχκαηα πνπ ζπλνδεχνπλ θάπνην 

αιθννινχρν πνηφ ή ζθέην αιθννινχρν πνηφ 

 

Ανατςκηικά Μφλν αλαςπθηηθά, φρη αιθννινχρα πνηά 

 

Φπούηα  Φξνχηα θαη κνχξα 

 

‘’Extreme‘’ γεύμα Πνιχ κεγάιν γεχκα ην νπνίν απαξηίδνπλ 

„‟πεξίεξγνη‟‟ ζπλδπαζκνί ηξνθίκσλ ή γεχκα ην 

νπνίν δηαξθεί γηα πάλσ απφ 6 ζπλερείο ψξεο 

 

Άλλα ια ηα ππφινηπα γεχκαηα/ηξφθηκα ηα νπνία δελ 

εληάζζνληαη ζε θάπνηα άιιε θαηεγνξία 

 

 

 

Πίλαθαο Δ: Σχπνη γεπκάησλ πνπ ρξεζηκνπνηήζεθαλ ζηελ κειέηε „‟Gustaf „‟ 

Πξνζαξκνγή απφ: Andersson & Rössner Eur J Clin Nutr 1996;50: 639 - 646 

 


