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ΠΔΡΗΛΖΦΖ 

 

Δηζαγσγή:  

  Ο ΢αηπανχδδξ Γζααήηδξ ηφπμο 2 (΢Γη2) απμηεθεί ιζα πμθοπαναβμκηζηή κυζμ, πμο 

πνμζαάθθεζ έκα πμθφ ιεβάθμ ιένμξ ημο παβηυζιζμο πθδεοζιμφ. Ζ δζαπείνζζή ημο πενζθαιαάκεζ 

ηδ θήρδ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ ηαζ ηδκ ηνμπμπμίδζδ ημο ηνυπμο γςήξ. ΢ηδκ πανμφζα 

δζπθςιαηζηή ενβαζία πναβιαημπμζείηαζ δζαηνμθζηή πανέιααζδ ιε δομ ηφπμοξ βζαμονηζμφ ζε 

αζεεκείξ ιε ΢Γη2. Ζ δζεεκήξ αζαθζμβναθία ηάκεζ ανηεηέξ ακαθμνέξ ζηδκ πζεακή ζοζπέηζζδ ημο 

βζαμονηζμφ ιε ημ ΢Γη2, ηονίςξ ιε ηδκ πνυθδρδ ημο. Σμ βζαμφνηζ απμηεθεί έκα ηνυθζιμ ιε 

αολδιέκδ δζαηνμθζηή αλία ηαεχξ απμηεθεί πδβή πνςηεσκχκ ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ, 

αζαεζηίμο, ιαβκδζίμο, θςζθυνμο ηαζ αζηαιζκχκ ημο ζοιπθέβιαημξ Β. Δπίζδξ, πενζέπεζ 

ιζηνμμνβακζζιμφξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ιζα βεκζηυηενδ ηαθή οβεία. 

΢θνπόο: 

  Ο ζημπυξ ηδξ πανμφζαξ ενβαζίαξ είκαζ δ δζενεφκδζδ ηδξ επίδναζδξ ηδξ ζοζηδιαηζηήξ 

ηαηακάθςζδξ βζαμονηζμφ ζηδ νφειζζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ 

οπέναανςκ αζεεκχκ ιε ΢Γη2, οπυ ζοκεήηεξ δίαζηαξ δζαηήνδζδξ αάνμοξ. 

Μεζνδνινγία: 

  Ζ ζοβηεηνζιέκδ ενβαζία απμηεθεί ιένμξ ιζαξ ηοπαζμπμζδιέκδξ ηθζκζηήξ δμηζιήξ ζε αζεεκείξ 

ιε ΢Γη2. ΢ηδ ιεθέηδ ζοιπενζθήθεδηακ 13 οπέναανμζ έςξ παπφζανημζ δζααδηζημί, μζ μπμίμζ 

ηοπαζμπμζήεδηακ ζε 3 μιάδεξ. Ζ πνχηδ μιάδα ηαηακαθχκεζ έκα ζοιααηζηυ ζηναββζζηυ 

βζαμφνηζ, δ δεφηενδ μιάδα ηαηακαθχκεζ έκα εονςπασημφ ηφπμο βζαμφνηζ, ειπθμοηζζιέκμ ιε 

αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, εκχ δ ηνίηδ μιάδα (μιάδα εθέβπμο) ζοκεπίγεζ κα θαιαάκεζ ηδ 

ζοκήεδ δίαζηα. Καηά ηδκ έκανλδ ηδξ ιεθέηδξ ηαζ ζημοξ 3 ιήκεξ, πναβιαημπμζμφκηαζ 

αλζμθμβήζεζξ ηςκ ακενςπμιεηνζηχκ παναηηδνζζηζηχκ, ηςκ ηθζκζηχκ παναηηδνζζηζηχκ, ημο 

βθοηαζιζημφ εθέβπμο ηαζ παναιέηνςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ ΢Γη2. 

Απνηειέζκαηα: 

  ΢ηδκ πανμφζα ενβαζία πενζθαιαάκμκηαζ ηα απμηεθέζιαηα ηςκ εεεθμκηχκ πμο μθμηθήνςζακ 

ηδ δζαηνμθζηή πανέιααζδ. ΢ηδκ μιάδα πανέιααζδξ ιε ημ ζοιααηζηυ ζηναββζζηυ βζαμφνηζ, 

παναηδνήεδηε αφλδζδ ηδξ άθζπδξ ιάγαξ ζχιαημξ. ΢ηδκ μιάδα πανέιααζδξ ιε ημ εονςπασημφ 

ηφπμο βζαμφνηζ ειπθμοηζζιέκμ ιε αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, οπήνλε ιζα ηάζδ ιείςζδξ ηδξ 

HbA1c ηαηά 0,3%, ηαζ ιζα ηάζδ αφλδζδξ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ ηςκ αζηαιζκχκ Β ζημ αίια, δ μπμία 

ήηακ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή βζα ηδ αζηαιίκδ Β2. ΢ηζξ οπυθμζπεξ ιεηνήζεζξ δεκ ειθακίζηδηε 

ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή ιεηααμθή. 



10 
Επίδραςθ ςυςτθματικισ κατανάλωςθσ γιαουρτιοφ ςτο ςωματικό βάροσ και το γλυκαιμικό ζλεγχο αςκενϊν με ςακχαρϊδθ 
διαβιτθ τφπου ΛΛ/ Ψυχογυιοφ Γεωργία 

΢πκπεξάζκαηα: 

  Ζ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ ζοιααηζημφ ζηναββζζημφ βζαμονηζμφ απυ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 

μδδβεί ζε αφλδζδ ηδξ άθζπδξ ιάγαξ ζχιαημξ. Ζ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ 

εονςπασημφ ηφπμο, ειπθμοηζζιέκμο ιε αζηαιίκεξ Β θαίκεηαζ κα αεθηζχκεζ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ, 

ηαζ πζεακυκ ιπμνεί κα ζοιαάθθεζ ζηδκ ηαθφηενδ οβεία ημο δζααδηζημφ αζεεκμφξ. Χζηυζμ 

αζθαθή ζοιπενάζιαηα εα πνμηφρμοκ ιεηά ηδκ μθμηθήνςζδ ηδξ ιεθέηδξ ζημ ζφκμθμ ηςκ 

εεεθμκηχκ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Λέμεηο θιεηδηά: ΢αηπανχδδξ δζααήηδξ ηφπμο 2, βαθαηημημιζηά πνμσυκηα, 

βζαμφνηζ, Βζηαιίκεξ ζοιπθέβιαημξ Β 
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ABSTRACT 

Introduction: 

Type 2 diabetes mellitus (T2DM) is a common chronic metabolic disease, with a complex 

multifactorial etiology, in which prevalence has been increasing steadily all over the world. 

Pharmacological treatment accompanied by intensively lifestyle modifications (diet and 

exercise) is suggested to meet glycemic targets. Bibliographical data show that the consumption 

of yogurt can reduce the risk of T2DM and may have a role in the prevention and control of the 

disease. Yogurt is a food with high nutritional value because of probiotic bacteria, high protein, 

calcium, magnesium and vitamin B concentration, and it may has an effect in weight and 

glycemic control of diabetic patients. 

Purpose: 

The purpose of this study is to evaluate the long-term effect of a conventional Greek-type yogurt 

and a yogurt, enriched with B vitamins, in health of patients with T2DM. 

Methodology: 

In the present randomized clinical trial, 13 overweight to obese patients with T2DM were 

randomly assigned in 3 groups. The first group consumed a conventional Greek-type yogurt 

(400g yogurt/ day), the second group consumed a yogurt enriched with B vitamins (400g yogurt/ 

day) and the control group consumed their usual diet. At the beginning and at the end of the 

intervention anthropometric and clinical characteristics, glucose, glycated hemoglobin, 

biochemical values and the energy balance, were evaluated.  

Results: 

At the end of the study significant differences in fat free mass were observed between groups. 

Moreover, according to the within group analysis a significant reduction in glycated hemoglobin 

and a significant increase in vitamin B2 were observed in the second group.  

Conclusion: 

  In the present study, a 12-week intervention with a greek-type yogurt in patients with T2DM  

led to an increase in fat free mass, which is very important in elderly. Furthermore, in the second 

group, the consumption of a yogurt enriched with B vitamins led to a significant reduction in 

glycated hemoglobin and in a significant increase in vitamin B2. That could beneficially affect 

the diabetic patient health. 

Keywords: Diabetes mellitus, dairy products, yogurt, B vitamins  
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΢ΤΝΣΟΜΟΓΡΑΦΗΔ΢ 

 

 

΢πληνκνγξαθία  

ADA American Diabetes Association  

AGEs Σεθζηά πνμσυκηα πνμπςνδιέκδξ βθοημγοθίςζδξ 

AHEI Alternative Healthy Eating Index 

ALT Alanine Transaminase= Αιζκμηνακζθενάζδ ηδξ αθακίκδξ 

AST Aspartate transaminase= Αιζκμηνακζθενάζδ ημο αζπαναβζκζημφ 

Ca Αζαέζηζμ 

CHO Carbohydrates 

DASH Dietary Approaches to Stop Hypertension  

DPP Diabetes Prevention Program 

DPP-4 Γζπεπηοθ- πεπηζδάζδ- 4 

DXA Dual-Energy X-Ray Absorptiometry 

FAO Food and Agriculture Organization 

FFA Δθεφεενα θζπανά μλέα/ Free Fatty Acids 

FFQ Food frequency questionnaire, ενςηδιαημθυβζμ ζοπκυηδηαξ 

ηαηακάθςζδξ ηνμθίιςκ 

GFR Glomerular filtration rate, Ροειυξ ΢πεζναιαηζηήξ Γζήεδζδξ 

GIP  Glucose-dependent insulinotropic polypeptide, Γθοημγμελανηχιεκμ 

ζκζμοθζκμηνυπμ πμθοπεπηίδζμ 

GLP-1 Πνμζμιμζάγμκ ιε ηδ βθοηαβυκδ πεπηίδζμ-1/ Glucagon like peptide 1 

GLUT Glucose Transporter 

HbA1c Γθοημγοθζςιέκδ αζιμζθαζνίκδ 

HDL High-density Lipoprotein  

HIV Human immunodeficiency virus, ζυξ ηδξ ακενχπζκδξ 

ακμζμακεπάνηεζαξ 

HΟΜΑ ή ΖΟΜΑ- ΗR Homeostatis Model Assessment/ Οιμζμζηαηζηυ Μμκηέθμ 

αλζμθυβδζδξ ζκζμοθζκμακηίζηαζδξ 

IDF International Diabetes Federation 

IFG Impaired Fasting Glucose/ Γζαηαναβιέκδ βθοηυγδ κδζηείαξ 

IGT Impaired Glucose Tolerance/ Γζαηαναβιέκδ ακμπή ζηδ βθοηυγδ 
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IPAQ International Physical Activity Questionnaire 

LDL Low-density Lipoprotein 

MET Metabolic Equivalent of Task (1 kcal/Kg*h)/ Μεηααμθζηυ Ηζμδφκαιμ 

Άζηδζδξ 

MNT Medical Nutrition Therapy 

MODY Maturity Onset Diabetes of Young 

MUFA Monounsaturated Fatty Acids 

NAD+/NADH Nicotinamide adenine dinucleotide 

NHS Nurses’ Health Study 

OGTT  

 

Oral Glucose Tolerance Test/ Απυ ημο ζηυιαημξ δμηζιαζία ακμπήξ 

βθοηυγδξ 

PRO Protein 

PYY Peptide YY 

SGLT-2 Sodium-coupled Glucose Transporters = ΢οιιεηαθμνείξ Ναηνίμο-

βθοηυγδξ 

SPSS Statistical Package for the Social Science software 

SU ΢μοθθμκοθμονίεξ 

TGL Triglycerides 

TΕD Γθζηαγυκεξ 

VAS Visual Analogue Scales 

VLDL Very Low-density Lipoprotein 

WHO World Health Organization 

ΑΔΔ Αββεζαηυ Δβηεθαθζηυ Δπεζζυδζμ 

ΑΠ Ανηδνζαηή πίεζδ 

ΑΣΡ Adenosine triphosphate 

β- GT β- βθμοηάιοθ- ηνακζπεπηζδάζδ 

ΓΓ Γθοηαζιζηυξ Γείηηδξ 

ΓΦ Γθοηαζιζηυ Φμνηίμ 

ΓΑ Γζααδηζηή Αιθζαθδζηνμεζδμπάεεζα 

ΓΑΠ Γζαζημθζηή Ανηδνζαηή Πίεζδ 

ΓΜ΢/ BMI Γείηηδξ Μάγαξ ΢χιαημξ/ Body Mass Index 

ΓΝ Γζααδηζηή Νεθνμπάεεζα 

ΔΓΔ Δθθδκζηή Γζααδημθμβζηή Δηαζνία 



17 
Επίδραςθ ςυςτθματικισ κατανάλωςθσ γιαουρτιοφ ςτο ςωματικό βάροσ και το γλυκαιμικό ζλεγχο αςκενϊν με ςακχαρϊδθ 
διαβιτθ τφπου ΛΛ/ Ψυχογυιοφ Γεωργία 

ΔΔ Δονςπασηή Έκςζδ 

ΜΒ Μμνζαηυ αάνμξ 

ΟΔΜ Ολφ έιθναβια ιομηανδίμο 

΢ΑΠ ΢οζημθζηή Ανηδνζαηή Πίεζδ 

΢Β ΢ςιαηζηυ Βάνμξ 

΢Γ/ DM ΢αηπανχδδξ Γζααήηδξ/ Diabetes mellitus 

΢ΓΚ ΢αηπανχδδξ Γζααήηδξ ηφδζδξ 

΢Γη1/ T1DM ΢αηπανχδδξ Γζααήηδξ ηφπμο 1/ Type 1 Diabetes mellitus 

΢Γη2/ T2DM ΢αηπανχδδξ Γζααήηδξ ηφπμο 2/ Type 2 Diabetes mellitus 

΢Κ ΢πεηζηυξ Κίκδοκμξ 

΢Ν ΢ηεθακζαία Νυζμξ 

΢ΤΑΛ ΢ηενευ Τπυθεζιια Άκεο Λίπμοξ 
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 ΔΗ΢ΑΓΧΓΖ  

 

  Ο ΢αηπανχδδξ Γζααήηδξ (΢Γ) είκαζ έκα εηενμβεκέξ ζφκδνμιμ ιε πμθθαπθή αζηζμθμβία, πμο 

ειθακίγεηαζ υηακ ημ πάβηνεαξ δεκ πανάβεζ ανηεηή ζκζμοθίκδ ή υηακ δ ζκζμοθίκδ πμο πανάβεηαζ 

δεκ ιπμνεί κα πνδζζιμπμζδεεί απμηεθεζιαηζηά. Ζ ζκζμοθίκδ είκαζ ιζα μνιυκδ πμο νοειίγεζ ηδ 

ζοβηέκηνςζδ ηδξ βθοηυγδξ ζημ αίια. Ζ οπενβθοηαζιία, ή αθθζχξ αολδιέκδ βθοηυγδ αίιαημξ, 

είκαζ ιζα ζοκέπεζα ημο αννφειζζημο δζααήηδ ηαζ ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε ζμαανέξ επζπθμηέξ ζε 

πμθθά ζοζηήιαηα ημο ζχιαημξ, εζδζηά ζημ κεονζηυ ζφζηδια ηαζ ζημ αββεζαηυ ζφζηδια (IDF, 

2015, Marathe et al., 2017). Ζ εηπαίδεοζδ ημο αζεεκμφξ ηαζ δ οπμζηήνζλδ απυ ημ ζαηνζηυ 

πενζαάθθμκ, είκαζ ορίζηδξ ζδιαζίαξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ηδξ αζεέκεζαξ ηαζ ηδκ πνυθδρδ ηςκ 

αναποπνυεεζιςκ ηαζ ιαηνμπνυεεζιςκ επζπθμηχκ ηδξ (Marathe et al., 2017).    
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1. ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ 

   

1.1 ΟΡΗ΢ΜΟ΢ 

  Ο ΢Γ είκαζ ιζα πνυκζα κυζμξ πμο παναηηδνίγεηαζ απυ οπενβθοηαζιία, δζαηαναπή ημο 

ιεηααμθζζιμφ ηςκ οδαηακενάηςκ, ηςκ θζπχκ ηαζ ηςκ πνςηεσκχκ ηαζ μθείθεηαζ ζε ιεζμκεηηζηή 

έηηνζζδ ή ζε ιεζμκεηηζηή δνάζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ ή ζε ζοκδοαζιυ ηςκ δομ, ιε απμηέθεζια ηδκ 

απυθοηδ ή ζπεηζηή έθθεζρδ ηδξ (ΔΓΔ, 2017, Schwarz et al., 2013). 

 

1.2 ΣΑΞΗΝΟΜΖ΢Ζ 

 

 Ο ΢Γ ηαλζκμιείηαζ ζε 4 ιεβάθεξ ηαηδβμνίεξ: 

 ΢αηπανχδδξ δζααήηδξ ηφπμο 1 (΢Γη1): Πενζθαιαάκεζ πενίπμο ημ 10% ηςκ πενζπηχζεςκ. 

Οθείθεηαζ ζε αοημάκμζδ ηαηαζηνμθή ηςκ α - ηοηηάνςκ ημο παβηνέαημξ ηαζ 

παναηηδνίγεηαζ απυ απυθοηδ έθθεζρδ ζκζμοθίκδξ. Παθαζυηενα μκμιαγυηακ κεακζηυξ ΢Γ 

ηαζ ζκζμοθζκμελανηχιεκμξ ΢Γ. ΢ηδκ Δθθάδα δ επίπηςζδ είκαζ 9.7/100000/ηαη’ έημξ 

(ΔΓΔ, 2017, IDF, 2015, American Diabetes, 2010). 

 ΢αηπανχδδξ δζααήηδξ ηφπμο 2 (΢Γη2): Πενζθαιαάκεζ πενίπμο ημ 90% ηςκ πενζπηχζεςκ. 

Δίκαζ μ πζμ ζοπκυξ ηφπμξ ηαζ παναηηδνίγεηαζ απυ ηδ ζοκφπανλδ δζαηαναπήξ ηδξ 

έηηνζζδξ ηαζ ηδξ δνάζδξ ηδξ ζκζμοθίκδξ. Παθαζυηενα μκμιαγυηακ ΢Γ ηςκ εκδθίηςκ ή ιδ 

ζκζμοθζκμελανηχιεκμξ ΢Γ. ΢ηδκ Δθθάδα μ επζπμθαζιυξ ημο ΢Γη2 έπεζ ηνζπθαζζαζεεί ηα 

ηεθεοηαία 35 έηδ ηαζ ηοιαίκεηαζ πενίπμο ζημ 8% (American Diabetes, 2010, ΔΓΔ, 2017, 

IDF, 2015). 

 Άθθμζ ηφπμζ ζαηπανχδδ δζααήηδ: Οθείθμκηαζ ζε βεκεηζηέξ δζαηαναπέξ ηςκ α - ηοηηάνςκ 

(<5% ηςκ πενζπηχζεςκ, δζααήηδξ ηφπμο MODY (Maturity Onset Diabetes of Young), 

κεμβκζηυξ δζααήηδξ), έηεεζδ ζε θάνιαηα ηαζ πδιζηέξ ή ημλζηέξ μοζίεξ (π.π. πνήζδ 

βθοημημνηζημεζδχκ βζα ηδ εεναπεία ημο HIV/AIDS, ή ηαηά ηδ ιεηαιυζπεοζδ μνβάκςκ), 

παεήζεζξ ηδξ ελςηνζκμφξ ιμίναξ ημο παβηνέαημξ (π.π. ηοζηζηή ίκςζδ, ηανηίκμξ 

παβηνέαημξ), θμζιχλεζξ ηθπ. (ΔΓΔ, 2017, IDF, 2015, American Diabetes, 2010).  

 ΢αηπανχδδξ δζααήηδξ ηφδζδξ (΢ΓΚ): Πενζθαιαάκεζ ηδ δζαηαναπή ημο ιεηααμθζζιμφ 

ηςκ οδαηακενάηςκ ιε έκανλδ ή πνχηδ ακαβκχνζζδ ζηδκ εβηοιμζφκδ. Ζ ζοπκυηδηα ημο 

΢ΓΚ ηοιαίκεηαζ πενί ημ 18% επί ημο ζοκυθμο ηςκ ηοήζεςκ (ΔΓΔ, 2017, IDF, 2015). Οζ 

βοκαίηεξ ιε ΢ΓΚ έπμοκ ιεβαθφηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ επζπθμηχκ ηαηά ηδκ ηφδζδ ηαζ 
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ημκ ημηεηυ, ηαζ ιεβαθφηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 ζημ ιέθθμκ (Marathe et al., 2017, 

American Diabetes, 2010). 

  Ο ΢Γη1 ηαζ μ ΢Γη2 απμηεθμφκ εηενμβεκή κμζήιαηα, ζηα μπμία μζ ηθζκζηέξ εηδδθχζεζξ ηαζ δ 

ελέθζλδ ηδξ κυζμο πμζηίθμοκ ιεηαλφ ηςκ αζεεκχκ. Kάπμζμζ αζεεκείξ, έπμοκ βεκεηζηή 

πνμδζάεεζδ ηαζ βζα ημοξ δφμ ηφνζμοξ ηφπμοξ ημο δζααήηδ (΢Γη1 ηαζ ΢Γη2), ιε απμηέθεζια κα 

ειθακίγμοκ ιζα «οανζδζηή» ιμνθή δζααήηδ, πμο έπεζ παναηηδνζζηζηά «δζααήηδ ηφπμο 1,5». Ζ 

δζάβκςζδ ηαζ δ ηαηδβμνζμπμίδζδ είκαζ ελαζνεηζηά ζδιακηζηέξ, έηζζ χζηε κα δμεεί δ ηαηάθθδθδ 

εεναπεία, πςνίξ υιςξ κα είκαζ εθζηηά πάκηα ηδ ζηζβιή ηδξ δζάβκςζδξ. Σα παναδμζζαηά πνυηοπα 

υπμο μ ΢Γη2 ειθακίγεηαζ ιυκμ ζημοξ εκήθζηεξ ηαζ μ ΢Γη1 ιυκμ ζηα παζδζά, είκαζ ακαηνζαή, 

ηαεχξ ηαζ μζ δομ ηφπμζ ειθακίγμκηαζ ηαζ ζηζξ δομ δθζηζαηέξ μιάδεξ. Πενζζηαζζαηά, αζεεκείξ ιε 

΢Γη2, ιπμνμφκ κα πανμοζζάζμοκ δζααδηζηή ηεημλέςζδ. Δπίζδξ, παζδζά ιε ΢Γη1 ηονίςξ 

πανμοζζάγμοκ ηα ηθαζζηά ζοιπηχιαηα ηδξ πμθομονίαξ ηαζ πμθοδζρίαξ, ηαζ ζπεδυκ ημ 1/3 

ειθακίγεζ δζααδηζηή ηεημλέςζδ. Λυβς ηδξ δοζημθίαξ ηαλζκυιδζδξ, δ δζάβκςζδ ηαείζηαηαζ 

λεηάεανδ ιε ηδκ πάνμδμ ημο πνυκμο (Marathe et al., 2017). 

  

1.3 ΔΠΗΓΖΜΗΟΛΟΓΗΑ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ 

 

  Ο επζπμθαζιυξ ημο ΢Γ θαίκεηαζ ζοκεπχξ κα αολάκεηαζ. ΢οβηεηνζιέκα, ζημζπεία απυ ημκ 

International Diabetes Federation (IDF) δείπκμοκ πςξ ημ 2015, πενίπμο 415 εηαημιιφνζα 

άκενςπμζ παβημζιίςξ, 8,8% ηςκ εκδθίηςκ δθζηίαξ 20-79 εηχκ, πάζπμοκ απυ ΢Γ. Σμ 75% 

αοηχκ, γμοκ ζε παιδθμφ ή ιεζαίμο-εζζμδήιαημξ πχνεξ. Δπίζδξ, ημ 50% ηςκ παζπυκηςκ δεκ 

έπμοκ δζαβκςζεεί ιε ηδκ αζεέκεζα, εκχ οπάνπμοκ αηυια 318 εηαημιιφνζα άκενςπμζ ιε 

δζαηαναβιέκδ ακμπή ζηδ βθοηυγδ (Impaired Glucose Tolerance, IGT) ηαζ ιε αολδιέκμ ηίκδοκμ 

ειθάκζζδξ ΢Γ ηα επυιεκα πνυκζα. Δάκ αοηή δ ηάζδ αφλδζδξ ζοκεπζζηεί πνμαθέπεηαζ μ ανζειυξ 

ηςκ αηυιςκ ιε ΢Γ κα θηάζεζ ηα 642 εηαημιιφνζα έςξ ημ έημξ 2040. Ζ ιεβαθφηενδ αφλδζδ εα 

παναηδνδεεί ζε πενζμπέξ πμο μζ μζημκμιίεξ ημοξ ιεηαηζκμφκηαζ απυ παιδθά εζζμδήιαηα ζε 

ιεζαία εζζμδήιαηα (IDF, 2015). 

  Όζμκ αθμνά ηδκ Δονχπδ, ζφιθςκα πάθζ ιε δεδμιέκα ημο IDF, μ επζπμθαζιυξ ημο ΢Γ ημ 2015 

είκαζ 9,1% (ιε δζαηφιακζδ 6,8% -13% ιεηαλφ ηςκ πςνχκ), εκχ υηακ έβζκε πνμζανιμβή ςξ πνμξ 

ηδκ δθζηία ιεζχεδηε ζημ 7,3% (ιε δζαηφιακζδ 5,5% -10,3% ιεηαλφ ηςκ πςνχκ). Μάθζζηα 

οπμθμβίγεηαζ πςξ 31,7 εηαημιιφνζα άκενςπμζ γμοκ ιε δζαηαναβιέκδ ακμπή ζηδ βθοηυγδ (IGT) 

ηαζ έπμοκ αολδιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γ. Έκαξ αηυια πανάβμκηαξ ηζκδφκμο ειθάκζζδξ ΢Γη2 

είκαζ δ δθζηία, ηαζ ζηδκ Δονχπδ ημ 30,8% ημο βεκζημφ πθδεοζιμφ πενζθαιαάκεζ ηζξ δθζηίεξ 

ιεηαλφ 50 ηαζ 79 εηχκ. Άνα, ζε έκα ιεβάθμ ααειυ δ αφλδζδ ημο ΢Γη2 ηαζ ημο IGT είκαζ 
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ζοκέπεζα ηδξ βήνακζδξ ημο Δονςπασημφ πθδεοζιμφ. Πανάθθδθα, δ Δονχπδ έπεζ ημ ιεβαθφηενμ 

ανζειυ παζδζχκ ιε ΢Γη1 παβημζιίςξ, πμο θηάκεζ ζπεδυκ ηα 140000 παζδζά ηαζ ιε επίπηςζδ 

21600 ηαη’ έημξ (IDF, 2015).  

  ΢ηδκ Δθθάδα, ζφιθςκα ιε δεδμιέκα ημο IDF, μ επζπμθαζιυξ ημο ΢Γ ημ 2015, είκαζ 5-6% 

(IDF, 2015). Μεθέηδ ηςκ Σεκημθμφνδ et al., δ μπμία δζεκενβήεδηε ηαηά ηδκ πενίμδμ 1996-1999 

ζε δείβια 8740 αηυιςκ, έδεζλε υηζ μ επζπμθαζιυξ ημο ΢Γη2 ηδ ζοβηεηνζιέκδ πνμκζηή πενίμδμ 

είκαζ 4,11%, εκχ ημο ΢Γη1 είκαζ 0,17% (Tentolouris et al., 2009). Απμηεθέζιαηα έπμοιε ηαζ απυ 

ηδ ιεθέηδ ΑΣΣΗΚΖ, δ μπμία πναβιαημπμζήεδηε ηα έηδ 2001-2002 ζε 3042 εκήθζηεξ, ηαζ 

θάκδηε πςξ μ επζπμθαζιυξ ημο ΢Γη2 ζημοξ άκδνεξ είκαζ 7,6% ηαζ ζηζξ βοκαίηεξ 5,9%, 

ακηίζημζπα (Panagiotakos et al., 2005). Σέθμξ, ζφιθςκα ιε ηδκ Δθθδκζηή ΢ηαηζζηζηή Ανπή (ΔΛ. 

΢ΣΑΣ), ζηδκ Ένεοκα Τβείαξ πμο πναβιαημπμζήεδηε ημ 2014, μ επζπμθαζιυξ ημο ΢Γ ζηδκ 

Δθθαδα είκαζ 9,2%. Όπςξ πνμακαθένεδηε, μ επζπμθαζιυξ ηδξ κυζμο αολάκεηαζ υζμ αολάκεηαζ 

δ δθζαηή μιάδα. Έηζζ, ζηζξ δθζηίεξ 45-54 είκαζ 4,5%, ζηζξ δθζηίεξ 55-64 είκαζ 13,5%, ζηζξ 

δθζηίεξ 65-74 είκαζ 22,5% ηαζ ηέθμξ ζε δθζηίεξ ιεβαθφηενεξ ηςκ 75 εηχκ είκαζ 26% 

(Δθθδκζηή΢ηαηζζηζηήΑνπή, 2014). Φαίκεηαζ θμζπυκ, πςξ ηαζ ζηδ πχνα ιαξ, μ επζπμθαζιυξ ηδξ 

κυζμο ζηαδζαηά αολάκεηαζ.  

  ΢ε πχνεξ ιε ορδθυ εζζυδδια, ζπεδυκ ημ 87% ιε 91% ηςκ αηυιςκ ιε ΢Γ οπμθμβίγεηαζ πςξ 

έπμοκ ΢Γη2, 7% ιε 12% οπμθμβίγεηαζ πςξ έπμοκ ΢Γη1 ηαζ 1% ιε 3 % έπμοκ ημοξ άθθμοξ 

ηφπμοξ ΢Γ. Γζα ηζξ ακαπηοζζυιεκεξ πχνεξ δεκ οπάνπμοκ πμθθά δεδμιέκα (IDF, 2015). Ο ΢Γη1 

είκαζ θζβυηενμ ζοπκυξ ζε ζπέζδ ιε ημ ΢Γη2 ηαζ θαίκεηαζ κα αολάκεηαζ ηαηά 3% ακά έημξ, 

παβημζιίςξ. ΢ηζξ πενζζζυηενεξ πχνεξ, μ ΢Γη2 έπεζ αολδεεί πανάθθδθα ιε ηδκ πανμοζία 

ημζκςκζηχκ ηαζ πμθζηζζιζηχκ αθθαβχκ υπςξ αφλδζδ ημο πνμζδυηζιμο επζαίςζδξ, αφλδζδ ηδξ 

αζηζημπμίδζδξ, ιείςζδ ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, αφλδζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ απθχκ 

ζαηπάνςκ ηαζ ιείςζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ (IDF, 2015). Έηζζ, μζ 

παναπάκς ανζειμί επζπμθαζιμφ ακαθένμκηαζ ηονίςξ ζε άημια ιε ΢Γ, πςνίξ κα βίκεηαζ ζαθήξ 

δζαπςνζζιυξ ηςκ ηφπςκ. 
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Δηθόλα 1.1. Δηηζιχιεκμξ ανζειυξ αηυιςκ ιε δζααήηδ δθζηίαξ 20-79 εηχκ, παβημζιίςξ ηαζ ακά πενζμπή ημ 2015 ηαζ ημ 2040 (IDF Άηθαξ)(IDF, 2015) 
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1.4 ΓΗΑΓΝΧ΢ΣΗΚΑ ΚΡΗΣΖΡΗΑ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ 

 

  Ο ΢Γ ιπμνεί κα δζαβκςζηεί ιε ηνζηήνζα πμο ααζίγμκηαζ ζηδκ ηζιή ηδξ βθοηυγδξ πθάζιαημξ, 

ζηδ βθοηυγδ κδζηείαξ, ζηδ ιέηνδζδ ηδξ βθοηυγδξ πθάζιαημξ ζηζξ 2 χνεξ ιεηά απυ δμηζιαζία 

ακμπήξ ζηδ βθοηυγδ ηαζ ζηδ ιέηνδζδ ηδξ HbA1c. ΢φιθςκα ιε ηα ηνζηήνζα ηδξ Αιενζηακζηήξ 

Γζααδημθμβζηήξ Δηαζνείαξ (Marathe et al., 2017), δ δζάβκςζδ ηίεεηαζ ςξ ελήξ: 

Πίλαθαο 1.1 Γζαβκςζηζηά ηνζηήνζα (Marathe et al., 2017) 

 Φπζηνινγηθέο ηηκέο Πξνδηαβήηεο ΢Γ 

Γιπθόδε λεζηείαο <100 mg/dL 

(5,6 mmol/L) 

Γζαηαναβιέκδ βθοηυγδ 

κδζηείαξ (IFG) 

100-125 mg/dL 

(5,6-7 mmol/L) 

≥126 mg/dL 

 (7 mmol/L) 

Γιπθόδε πιάζκαηνο 

κεηά από 2σξε 

δνθηκαζία αλνρήο ζηε 

γιπθόδε 

<140 mg/dL 

(7,8 mg/dL) 

Γζαηαναβιέκδ ακμπή 

ζηδ βθοηυγδ (IGT) 

140-199 mg/dL 

(7,8-11,1 mg/dL) 

 

≥200 mg/dL 

 (11,1 mmol/L) 

Γιπθνδπιησκέλε 

αηκνζθαηξίλε 

(HbA1c) 

 <5,7% 5,7-6,4% ≥6,5%  

(48 mmol/L) 

Σπραία ηηκή ζαθράξνπ   ΢ε αζεεκείξ πμο 

ειθακίγμοκ πμθομονία ηαζ 

πμθοδζρία,  

≥200 mg/dL 

 

  Χξ κδζηεία μνίγεηαζ δ απμπή απυ ηδκ ηαηακάθςζδ ηνμθήξ βζα ημοθάπζζημκ 8 χνεξ.  

  Ζ ηζιή ηδξ HbA1c ακηακαηθά ηδκ ηζιή ηδξ βθοηυγδξ ημοξ ηεθεοηαίμοξ 2 ιε 3 ιήκεξ. Ζ 

αζιμζθαζνίκδ είκαζ ιένμξ ηςκ ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ ηαζ ιεηαθένεζ μλοβυκμ ζηα ηφηηανα. 

Πμθθέξ θμνέξ ζοκδέεηαζ ιε ηδ βθοηυγδ ηαζ δ πμζυηδηα ηδξ βθοηυγδξ πμο έπεζ ζοκδεεεί ιε ηδκ 

αζιμζθαζνίκδ, πνμζδζμνίγεζ ηδκ πμζυηδηα ηδξ βθοηυγδξ ηδξ ηοηθμθμνίαξ. Ζ ηζιή ηδξ ιπμνεί κα 

επδνεαζηεί απυ παναιέηνμοξ υπςξ δ δθζηία, δ εεκζηυηδηα ηαζ ακαζιία ή αζιμζθαζνζκμπάεεζεξ.  

  Γίςνδ απυ ημο ζηυιαημξ δμηζιαζία ακμπήξ ζηδ βθοηυγδ- Oral Glucose Tolerance Test 

(OGTT): Καηά ηδ δμηζιαζία πμνδβμφκηαζ 75 g βθοηυγδξ οπυ ιμνθή δζαθφιαημξ, ηαζ ζηδ 
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ζοκέπεζα πναβιαημπμζμφκηαζ αζιμθδρίεξ ηαζ ιέηνδζδ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ ηδξ βθοηυγδξ ζημοξ 

πνυκμοξ 30, 60, 90 ηαζ 120 θεπηά. Ζ δμηζιαζία πνέπεζ κα βίκεηαζ πνςί, ιεηά απυ δεηάςνδ 

κδζηεία, αθμφ πνμδβδεμφκ ηνεζξ διένεξ εθεφεενδξ δζαηνμθήξ, πμο πνέπεζ υιςξ κα 

πενζθαιαάκεζ ημοθάπζζημκ 150 g οδαηακενάηςκ ηδκ διένα. Μέζς αοηήξ ηδξ δμηζιαζίαξ 

εθέβπεηαζ δ βθοηαζιζηή απυηνζζδ.  

  Όηακ απμοζζάγμοκ ηα ηθαζζηά ζοιπηχιαηα ηδξ οπενβθοηαζιίαξ, αοηά ηα ηνζηήνζα πνέπεζ κα 

επζαεααζχκμκηαζ ιε επακάθδρδ ηδξ ιέηνδζδξ ηδξ βθοηυγδξ ιζα δζαθμνεηζηή διένα. Γζα ηδ 

δζάβκςζδ ημο δζααήηδ ηδξ ηφδζδξ, ζζπφμοκ δζαθμνεηζηά δζαβκςζηζηά ηνζηήνζα (Marathe et al., 

2017).  

 

1.5 ΠΡΟΓΗΑΒΖΣΖ΢ 

  

  Με ημκ υνμ πνμδζααήηδ, πενζβνάθμοιε ηζξ ηαηαζηάζεζξ υπμο ηα επίπεδα ηδξ βθοηυγδξ δεκ 

είκαζ ηαηάθθδθα βζα κα εεςνήζμοιε πςξ ημ άημιμ πάζπεζ απυ ΢Γ, αθθά είκαζ ορδθά βζα κα ηα 

εεςνήζμοιε θοζζμθμβζηά. Γζαηνίκμοιε ηνεζξ ηαηαζηάζεζξ (Marathe et al., 2017): 

 Γζαηαναβιέκδ βθοηυγδ κδζηείαξ (Impaired Fasting Glucose- IFG): Δίκαζ δ ηαηάζηαζδ 

ηαηά ηδκ μπμία δ ηζιή ηδξ βθοηυγδξ αίιαημξ κδζηείαξ ηοιαίκεηαζ ιεηαλφ 100-125 

mg/dL. 

 Γζαηαναβιέκδ ακμπή ζηδ βθοηυγδ (Impaired Glucose Tolerance- IGT): Δίκαζ δ 

ηαηάζηαζδ ηαηά ηδκ μπμία μζ ηζιέξ ηδξ βθοηυγδξ ηοιαίκμκηαζ ιεηαλφ 140-199 mg/dL, 

ιεηά απυ δίςνδ δμηζιαζία ακμπήξ ζηδ βθοηυγδ.  

 HbA1c ιεηαλφ 5,7- 6,4% (39-47 mmol/L) 

  Βέααζα, μ πνμδζααήηδξ δεκ πνέπεζ κα εεςνείηαζ λεπςνζζηή ηθζκζηή μκηυηδηα, αθθά ςξ 

πανάβμκηαξ ηζκδφκμο βζα ειθάκζζδ ΢Γ ηαζ ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ ζημ ιέθθμκ. Πενίπμο ημ 

30% ηςκ αηυιςκ ιε ηδ ιζα ή ηδκ άθθδ ηαηάζηαζδ εα ειθακίζμοκ ΢Γ ζηδκ επυιεκδ πεκηαεηία. 

Ακ ζοκοπάνπμοκ ηαζ μζ δομ ηαηαζηάζεζξ (IFG ηαζ IGT), ημ πμζμζηυ αολάκεηαζ ζημ 50%. Ο 

πνμδζααήηδξ ζπεηίγεηαζ ιε παποζανηία, δοζθζπζδαζιία ιε ορδθέξ ηζιέξ ηνζβθοηενζδίςκ ή/ηαζ 

παιδθή HDL ηαζ οπένηαζδ (Marathe et al., 2017).  
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 ΢φιθςκα ιε ηδκ ADA πνέπεζ κα πναβιαημπμζείηαζ δζαβκςζηζηή ελέηαζδ βζα ΢Γ ζηζξ ελήξ 

πενζπηχζεζξ: 

 Τπέναανμζ ή παπφζανημζ εκήθζηεξ (Γείηηδξ Mάγαξ ΢χιαημξ, ΓΜ΢ ≥ 25 kg/m
2
), μζ 

μπμίμζ έπμοκ έκα ή πενζζζυηενμοξ απυ ημοξ παναηάης πανάβμκηεξ ηζκδφκμο: 

 HbA1c ≥ 5,7%, IGT ή IGF ζε πνμδβμφιεκδ ιέηνδζδ 

 ΢οββεκή πνχημο ααειμφ ιε ΢Γ 

 Δεκζηυηδηα ορδθμφ ηζκδφκμο 

 Γοκαίηεξ πμο είπακ δζαβκςζεεί ιε ΢ΓΚ 

 Έθθεζρδ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ 

 Ηζημνζηυ ηανδζαββεζαηήξ κυζμο 

 HDL πμθδζηενυθδ <35 mg/dL ή επίπεδα ηνζαηοθμβθοηενμθχκ > 250 mg/dL 

 Άθθεξ ηθζκζηέξ ηαηαζηάζεζξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ζκζμοθζκμακηίζηαζδ 

 Γζα υθμοξ ημοξ αζεεκείξ μζ ελεηάζεζξ πνέπεζ κα λεηζκμφκ ζηδκ δθζηία ηςκ 45 εηχκ 

 Δάκ ηα απμηεθέζιαηα είκαζ θοζζμθμβζηά, εα πνέπεζ κα πναβιαημπμζδεεί επακέθεβπμξ 

ζηα 3 πνυκζα. Γζα ηα άημια ιε αολδιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γ, πζεακά ημ δζάζηδια κα 

είκαζ ιζηνυηενμ (Marathe et al., 2017). 

 

1.6 ΢ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ ΢Γ 

 

  Ζ ιεζςιέκδ είζμδμξ ηδξ βθοηυγδξ ζημοξ ζκζμοθζκμεοαίζεδημοξ ζζημφξ ηαζ δ αφλδζδ ηδξ 

απεθεοεένςζδξ ηδξ απυ ημ ήπαν μδδβεί ζε οπενβθοηαζιία. Ζ βθοηυγδ είκαζ δ ααζζηή πδβή 

εκένβεζαξ ημο ηοηηάνμο ηαζ θυβς ηδξ ιείςζδξ ηδξ εκδμηοηηάνζαξ ζοβηέκηνςζδξ ηδξ, ημ θίπμξ 

ηαζ μζ πνςηεΐκεξ ηαηααμθίγμκηαζ μδδβχκηαξ ζε ηέηςζδ (Thomas, 2016).  

  Σα ηθαζζηά ζοιπηχιαηα βζα ηδ δζάβκςζδ ημο ΢Γ είκαζ: 

 Πμθομονία ηαζ αθοδάηςζδ 

 Πμθοδζρία 

 Πμθοθαβία 

 Γζαθείπμοζα κοηημονία 

 Ακελήβδηδ απχθεζα αάνμοξ 

 Γζαηαναπέξ υνελδξ 

 Λμζιχλεζξ ηςκ βεκκδηζηχκ μνβάκςκ 

 Νεονμπαεδηζηά πνμαθήιαηα 

 Γζααδηζηή ηεημλέςζδ 

 Κχια ιε ακαπκμή Kussmaul 

 Τπενςζιςηζηή οπενβθοηαζιία 
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  Γζα κα απμιαηνοκεεί δ βθοηυγδ ιε ηα μφνα (βθοημγμονία), δ ζοβηέκηνςζδ ηδξ βθοηυγδξ 

πθάζιαημξ πνέπεζ κα λεπενάζεζ ημ κεθνζηυ ηαηχθθζ βζα ζςθδκανζαηή επακαννυθδζδ ηδξ 

βθοηυγδξ ηαζ δ απυθοηδ ηζιή ηδξ βθοηυγδξ πμο ηαηεοεφκεηαζ πνμξ ηα κεθνζηά ζςθδκάνζα 

πνέπεζ κα λεπενάζεζ ηδ ιέβζζηδ ζηακυηδηα απμννυθδζδξ. Σμ κεθνζηυ ηαηχθθζ είκαζ πενίπμο 11 

mmol/L, ηαζ πανμοζζάγεζ ιζα δζαηφιακζδ ιεηαλφ 6-14 mmol/L (Holt et al.). Δπίζδξ, δ ιέβζζηδ 

ζηακυηδηα απμννυθδζδξ δζαθμνμπμζείηαζ ιε ηδκ δθζηία, ιε απμηέθεζια μζ δθζηζςιέκμζ αζεεκείξ 

κα ειθακίγμοκ βθοημγμονία ζε ιεβαθφηενα επίπεδα βθοηυγδξ ζημ αίια, ηαζ κα έπμοκ 

ιεβαθφηενδ πζεακυηδηα ειθάκζζδξ οπενςζιςηζηήξ οπενβθοηαζιίαξ. Καεχξ δ βθοηυγδ 

απμιαηνφκεηαζ ιέζς ηςκ μφνςκ, ημ κενυ θυβς χζιςζδξ απμιαηνφκεηαζ ηαζ αοηυ (ςζιςηζηή 

δζμφνδζδ), μδδβχκηαξ ζε αφλδζδ ηδξ πμζυηδηαξ ηςκ μφνςκ (πμθομονία). Λυβς ηδξ απχθεζαξ 

κενμφ, μ αζεεκήξ μδδβείηαζ ζε αθοδάηςζδ πμο εκενβμπμζεί ιδπακζζιμφξ πμο εθέβπμοκ ηδκ 

οδαηζηή μιμζυζηαζδ ηαζ πνμηαθμφκ αολδιέκδ δίρα (πμθοδζρία). Με ηα μφνα, απμιαηνφκεηαζ 

ηαζ ιζα ιεβάθδ πμζυηδηα δθεηηνμθοηχκ.  

  Λυβς ηδξ ιεβάθδξ πμζυηδηαξ ηδξ βθοηυγδξ πμο απμιαηνφκεηαζ ιέζς ηςκ μφνςκ, μ αζεεκήξ 

βζα κα δζαηδνήζεζ ημ ζζμγφβζμ εκένβεζαξ απαζηείηαζ κα ηαηακαθχζεζ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ ηνμθήξ. 

Ζ ιεζςιέκδ δζαεεζζιυηδηα βθοηυγδξ ζημκ ημζθζαηυ ιέζμ πονήκα ημο οπμεαθάιμο (ηέκηνμ 

ημνεζιμφ) πζεακά ελδβεί ηδκ πμθοθαβία. Δπίζδξ, οπάνπεζ ιεζςιέκδ παναβςβή 

πμθμηοζημηζκίκδξ, δ μπμία αζηεί ακμνελζμβυκμ δνάζδ, ιείςζδ ηδξ μνιυκδξ θεπηίκδξ θυβς 

ιείςζδξ ημο θζπχδμοξ ζζημφ, δ μπμία νοειίγεζ ηδκ υνελδ, ηαζ αολδιέκδ παναβςβή 

ηαηεπμθαιίκςκ (Thomas, 2016, Richard, 2017, Holt et al.).  

  Πανάθθδθα, δ απχθεζα ζςιαηζημφ αάνμοξ ακηακαηθά ηονίςξ ηδ ζπεηζηή απχθεζα ηδξ 

ακααμθζηήξ δνάζδξ ηδξ ζκζμοθίκδξ. Ζ απχθεζα ιοζηήξ ιάγαξ ιπμνεί κα είκαζ ειθακή, εζδζηά ζε 

κεανά άημια. Λυβς ηδξ έθθεζρδξ ζκζμοθίκδξ δζαηανάζζεηαζ δ ζζμννμπία ιεηαλφ πνςηεσκζηήξ 

ζφκεεζδξ ηαζ ηαηααμθζζιμφ. Δπίζδξ, θυβς ηδξ έθθεζρδξ ζκζμοθίκδξ ιεζχκεηαζ δ θζπμβέκεζδ ηαζ 

δεκ ηαηαζηέθθεηαζ δ θζπυθοζδ. Σα ιδ εζηενμπμζδιέκα θζπανά μλέα πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα 

ηεημβέκεζδ (Holt et al.). 

  Ζ έηεεζδ ηςκ θεοημηοηηάνςκ ζε ζοβηεκηνχζεζξ βθοηυγδξ ιεβαθφηενεξ ηςκ 11 mmol/L μδδβεί 

ζε δζαηαναπή ηςκ θεζημονβζχκ ηςκ θαβμηοηηάνςκ ηαζ άθθςκ ακμζμθμβζηχκ δζαδζηαζζχκ. 

Πανάθθδθα, δ αολδιέκδ ζοβηέκηνςζδ βθοηυγδξ απμηεθεί ενεπηζηυ οπυζηνςια βζα ηδκ 

ακάπηολδ ααηηδνίςκ ηαζ ιοηήηςκ. Ηδζαίηενα ζοπκέξ είκαζ μζ ιμθφκζεζξ απυ ιφηδηεξ υπςξ δ 

ημθπζηή ηαηζκηίαζδ ζηζξ βοκαίηεξ (Candida Albicans) ηαζ δ ααθακίηζδα ζημοξ άκηνεξ. 

Μμθφκζεζξ απυ ζηαθοθυημηημ ιπμνεί κα είκαζ πανμφζεξ ηαηά ηδ δζάβκςζδ ημο ΢Γ, ζδζαίηενα 

ζημ ΢Γη1. ΢ε ζπάκζεξ πενζπηχζεζξ ιπμνεί κα ειθακζζημφκ ζμαανέξ επζπθμηέξ υπςξ θθεβιμκή 

ζημ ζοκδεηζηυ ζζηυ, κέηνςζδ  ζζημφ ή µοηδηζαζζηή νζκμημθπίηζδα (Holt et al.). 
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  Γζααδηζηή ηεημλέςζδ ειθακίγεηαζ ςξ απμηέθεζια ηδξ έθθεζρδξ ζκζμοθίκδξ ζε ζοκδοαζιυ ιε 

ηδκ αφλδζδ ζηδκ ηοηθμθμνία μνιμκχκ ιε ακηίεεηδ δνάζδ απυ αοηή ηδξ ζκζμοθίκδξ. 

Υαναηηδνίγεηαζ απυ οπενβθοηαζιία, μλέςζδ ηαζ ηεημκμονία ηαζ εκημπίγεηαζ ηονίςξ ζε αζεεκείξ 

ιε ΢Γη1. Ζ δζααδηζηή ηεημλέςζδ ειθακίγεηαζ ιε ηα ζοιπηχιαηα ηδξ οπενβθοηαζιίαξ (δδθαδή 

δίρα, πμθομονία ηαζ πμθοθαβία) ηαεχξ ηαζ ιε θήεανβμ, έκημκδ ηυπςζδ, ιοζηέξ ηνάιπεξ ηαζ 

δοζθμνία. Δπίζδξ, ιπμνεί κα ειθακζζηεί πυκμξ ηαζ έιεημξ. Σα ηθζκζηά ζοιπηχιαηα 

πενζθαιαάκμοκ αθοδάηςζδ, ααεζά ακαπκμή (Kussmaul) ηαζ ζοβηεηνζιέκδ μζιή πμο 

πνμηαθείηαζ απυ ηζξ ηεηυκεξ. Δάκ δ ηαηάζηαζδ ελεθζπεεί, ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε ηχια. Ζ 

ιενζηή ή πθήνδξ έκδεζα ζκζμοθίκδξ μδδβεί ζηδ ιδ απμηεθεζιαηζηή δζαπείνζζδ ηδξ βθοηυγδξ απυ 

ημκ μνβακζζιυ. Πανάθθδθα, οπάνπεζ δζαηαναπή ζηδ νφειζζδ ηςκ ακηζννμπζζηζηχκ μνιμκχκ 

(βθοηαβυκδ, αολδηζηή μνιυκδ ηαζ ηαηεπμθαιίκεξ), ζοκεπίγεηαζ δ δζάζπαζδ ηςκ 

ηνζαηοθμβθοηενμθχκ ζε εθεφεενα θζπανά μλέα ηαζ αολάκεηαζ δ βθοημκεμβέκεζδ. Ζ α-μλείδςζδ 

ηςκ εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ μδδβεί ζηδ δδιζμονβία ηεημκμζςιάηςκ (α- οδνμλοαμοηονζηυ, 

αηεηυκδ ηαζ αηεημλζηυ), ηαεχξ ημ αηεηοθμ-ζοκέκγοιμ Α δε ιπμνεί κα εζζέθεεζ ζημκ ηφηθμ ημο 

Krebs. Ζ αηεηυκδ δίκεζ ηδ παναηηδνζζηζηή μζιή. Ζ ιεηααμθζηή μλέςζδ ειθακίγεηαζ υηακ ηα 

ηεημκμζχιαηα απεθεοεενχκμκηαζ ζηδκ ηοηθμθμνία ηαζ ελακηθμφκηαζ ηα νοειζζηζηά δζαθφιαηα 

ημο μνβακζζιμφ. Σέθμξ, δ ςζιςηζηή δζμφνδζδ ιεζχκεζ ημ κάηνζμ, ηάθζμ, θχζθμνμ ηαζ κενυ 

(Holt et al.). Ζ ακηζιεηχπζζδ ηδξ ζηδνίγεηαζ ζηδκ εκοδάηςζδ, ζηδκ ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

οπενβθοηαζιίαξ ηαζ ζηδ δζυνεςζδ ηςκ δθεηηνμθοηζηχκ δζαηαναπχκ ηαζ ηδξ ηεημλέςζδξ. 

  Τπενςζιςηζηυ οπενβθοηαζιζηυ ιδ ηεημμλεςηζηυ ηχια (ΤΤΜΚΚ) παναηδνείηαζ ηονίςξ ζε 

αζεεκείξ ιε ΢Γη2. Πνμηαθείηαζ θυβς ηδξ αθοδάηςζδξ ηαζ ηα ζοιπηχιαηα ημο είκαζ γάθδ, 

κεονμθμβζηά ζοιπηχιαηα υπςξ αδοκαιία ηαζ κεονμθμβζηά πνμαθήιαηα εζηίαζδξ πμο ζοπκά 

ζοβπέμκηαζ ιε αββεζαηυ εβηεθαθζηυ επεζζυδζμ. Ζ ααζζηή δζαθμνά απυ ηδ δζααδηζηή ηεημλέςζδ 

είκαζ δ έθθεζρδ μλέςζδξ. Αοηυ πζεακά ζοιααίκεζ θυβς ηδξ φπανλδξ ζκζμοθίκδξ, δ μπμία 

ηαηαζηέθθεζ ιεκ ηδ θζπυθοζδ, αθθά δεκ είκαζ ζηακή κα ειπμδίζεζ ηδκ ειθάκζζδ οπενβθοηαζιίαξ. 

Δπίζδξ, δ οπενςζιςηζηυηδηα πζεακά ιεζχκεζ ηδ θζπυθοζδ ηαζ ημκ ανζειυ ηςκ δζαεέζζιςκ βζα 

ηεημβέκεζδ, εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ. Σμ οπενςζιςηζηυ οπενβθοηαζιζηυ ζφκδνμιμ είκαζ 

οπεφεοκμ βζα ημ 10-30% ηςκ οπενβθοηαζιζηχκ επεζζμδίςκ (Holt et al.).  
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Πίλαθαο 1.2. ΢οιπηχιαηα ηαζ ζοκέπεζεξ ημο ΢Γ (Richard, 2017) 

Μεηαβνιηθή δηαηαξαρή Υεκηθή δηαηαξαρή Κιηληθή δηαηαξαρή 

Μεηαβνιηζκόο πδαηαλζξάθσλ 

      Υνδζζιμπμίδζδ βθοηυγδξ 

απυ ημοξ ζζημφξ 

         Γθοημβμκυθοζδ ηαζ 

βθοημκεμβέκεζδ ζημ ήπαν 

Τπενβθοηαζιία 

Γθοημγμονία 

 

Χζιςηζηή δζμφνδζδ 

Πμθομονία, πμθοθαβία, 

πμθοδζρία, δζαηαναβιέκδ 

υναζδ, ιεζςιέκδ κμδηζηή 

εβνήβμνζδ, αθοδάηςζδ 

Μεηαβνιηζκόο πξσηετλώλ 

  Υνδζζιμπμίδζδ αιζκμλέςκ 

  Πνςηεσκμζφκεεζδ 

   Γζάζπαζδ πνςηεσκχκ 

Ανκδηζηυ ζζμγφβζμ αγχημο, 

αολδιέκα επίπεδα αιζκμλέςκ 

δζαηθαδζζιέκδξ αθφζμο, 

αολδιέκα επίπεδα μονίαξ ζηδκ 

ηοηθμθμνία, αολδιέκα 

επίπεδα ηαηζυκηςκ ηαθίμο 

Αδοκαιία, απχθεζα ιοζηήξ 

ιάγαξ, ιεζςιέκδ ζηακυηδηα 

ακμζμπμζδηζημο ζοζηήιαημξ 

Μεηαβνιηζκόο ιηπώλ  

  Λζπυθοζδ 

  Λζπμβέκεζδ 

   Σνζαηοθμβθοηενυθεξ, 

παναβςβή εθεφεενςκ θζπανχκ 

μλέςκ 

   Παναβςβή ηεημκχκ 

   Απμαμθή ηεημκχκ 

   Παναβςβή LDL ηαζ VLDL 

   Δθεφεενα θζπανά μλέα ζημ 

πθάζια, 

   Γθοηενυθδ ζημ πθάζια, 

Τπενηνζβθοηενζδαζιία 

  Κεηυκεξ ζημ πθάζια ηαζ ζηα 

μφνα 

   LDL ηαζ VLDL πθάζιαημξ 

Απχθεζα θζπχδμοξ ιάγαξ, 

Παβηνεαηίηζδα, Μεηααμθζηή 

μλέςζδ => Τπεναενζζιυξ => 

Ακαπκμή Kussmaul 

Αεδνςιάηςζδ  
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1.7 ΔΠΗΠΛΟΚΔ΢ ΢Γ 

 

  Οζ αζεεκείξ ιε ΢Γ θυβς ηδξ πνυκζαξ αολδιέκδξ ζοβηέκηνςζδξ βθοηυγδξ πθάζιαημξ 

ειθακίγμοκ επζπθμηέξ πμο αθμνμφκ ημ ηανδζαββεζαηυ ζφζηδια, ημοξ κεθνμφξ, ημ κεονζηυ 

ζφζηδια ηαζ ημοξ μθεαθιμφξ.  

 

Δηθόλα 1.2 Δπζπθμηέξ ΢Γ (Richard, 2017) 
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1.7.1 Μαθξναγγεηαθέο επηπινθέο 

 

΢ηζξ ιαηνμαββεζαηέξ επζπθμηέξ πενζθαιαάκμκηαζ (ΔΓΔ, 2017): 

 ΢ηεθακζαία κυζμξ/ Ολφ έιθναβια ιομηανδίμο 

 Αββεζαηυ εβηεθαθζηυ επεζζυδζμ 

 Πενζθενζηή αββεζμπάεεζα 

  Ο εάκαημξ απυ αββεζαηυ εβηεθαθζηυ επεζζυδζμ ή έιθναβια ημο ιομηανδίμο είκαζ ζοκήεδξ ζε 

αζεεκείξ ιε ΢Γη1 ηαζ ΢Γη2.  

  Αζιμδοκαιζημί ηαζ ιεηααμθζημί πανάβμκηεξ εεςνμφκηαζ οπεφεοκμζ βζα ηδκ ακάπηολδ ηαζ ηδκ 

ελέθζλδ ηςκ ιαηνμαββεζαηχκ επζπθμηχκ ζημ δζααήηδ. Ακαθμνζηά ιε ημοξ αζιμδοκαιζημφξ 

πανάβμκηεξ, ημ ζφζηδια νεκίκδξ- αββεζμηεκζίκδξ έπεζ θακεί πςξ παίγεζ ηνίζζιμ νυθμ ζηδκ 

αεδνςιάηςζδ θυβς δζααήηδ. Δπίζδξ, ημ πνυκζμ μλεζδςηζηυ ζηνεξ ζε ζοκδοαζιυ ιε ιείςζδ ηςκ 

εκδμβεκχκ ακηζμλεζδςηζηχκ ζοζηδιάηςκ, ηαζ ηδξ θθεβιμκχδμοξ απάκηδζδξ ημο μνβακζζιμφ, 

απμηεθμφκ πανάβμκηεξ ειθάκζζδξ αεδνςιάηςζδξ.  

  Ζ πνυκζα έηεεζδ ημο αββεζαημφ εκδμεδθίμο ζηδκ οπενβθοηαζιία μδδβεί ζε θθεβιμκχδδ 

απάκηδζδ πμο πενζθαιαάκεζ πνμζηυθθδζδ ηαζ ιεηακάζηεοζδ ηςκ ιμκμηοηηάνςκ ζημ 

εκδμεήθζμ, ηαζ ιεηαηίκδζδ ημοξ ζημκ οπμεκδμεδθζαηυ πχνμ. Δπίζδξ, δ αολδιέκδ παναβςβή ηαζ 

εκαπυεεζδ ζημ εκδμεήθζμ ηςκ ηεθζηχκ πνμσυκηςκ πνμπςνδιέκδξ βθοημγοθίςζδξ (AGEs) ζε 

αθθδθεπίδναζδ ιε ημκ οπμδμπέα ημοξ, εκζζπφμοκ ηδκ μλείδςζδ ηςκ θζπμπνςηεσκχκ παιδθήξ 

ποηκυηδηαξ (LDL), πμο πνμςεεί ηδκ πνμθθεβιμκχδδ δνάζδ ημο εκδμεδθίμο. Δπίζδξ, θαίκεηαζ 

πςξ δ οπενβθοηαζιία πνμηαθεί επζβεκεηζηέξ αθθαβέξ πμο επδνεάγμοκ ηδ δνάζδ ηςκ παναπάκς 

αηυια ηαζ ακ επζηεοπεεί αοζηδνυξ βθοηαζιζηυξ έθεβπμξ (Holt et al.). Σέθμξ, πανάβμκηεξ 

ηζκδφκμο βζα ηδκ ειθάκζζδ ηαζ ηδκ ελέθζλδ ηδξ ιαηνμαββεζμπάεεζαξ είκαζ μζ δοζθζπζδαζιία, δ 

οπένηαζδ, ημ ηάπκζζια, δ δθζηία, ημ μζημβεκεζαηυ ζζημνζηυ ηαζ δ παποζανηία (ΔΓΔ, 2017).  

   

΢ηεθαληαία λόζνο (΢Ν):   

  Ζ ζηεθακζαία κυζμξ απμηεθεί ηδκ ηφνζα αζηία εακάημο ζηα άημια ιε ΢Γ. Μάθζζηα είκαζ 

ζφκδεεξ, άημια ιε ΢Γ κα δζαβζβκχζημκηαζ ηαηά ηδκ εζζαβςβή ημο ζημ κμζμημιείμ φζηενα απυ 

μλφ έιθναβια ιομηανδίμο (ΟΔΜ). Ζ ζοπκυηδηά ηδξ ζημοξ δζααδηζημφξ ακένπεηαζ ζημ 40-50%, 

εκχ ζε ζφβηνζζδ ιε ημοξ ιδ δζααδηζημφξ, είκαζ 2-4 θμνέξ ιεβαθφηενδ ζημοξ άκηνεξ ηαζ 5 θμνέξ 

ιεβαθφηενδ ζηζξ βοκαίηεξ ιεηά ηδκ ειιδκυπαοζδ (Holt et al., ΔΓΔ, 2017). Ζ ΢Ν ζημοξ 

δζααδηζημφξ είκαζ αανφηενδ ζε ζφβηνζζδ ιε ημοξ ιδ δζααδηζημφξ (ΔΓΔ, 2017). 
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Αγγεηαθό εγθεθαιηθό επεηζόδην (ΑΔΔ):  

  Ο ΢Γ απμηεθεί ζζπονυ πανάβμκηα ηζκδφκμο βζα ειθάκζζδ αββεζαηήξ εβηεθαθζηήξ κυζμο. 

΢οβηεηνζιέκα, δεδμιέκα απυ ηδκ Framingham Heart Study δείπκμοκ πςξ ζε άημια ιε δζααήηδ μ 

ζπεηζηυξ ηίκδοκμξ βζα ηδ κυζμ, είκαζ 1,4 ζημοξ άκηνεξ ηαζ 1,72 ζηζξ βοκαίηεξ. Πανάθθδθα, δνα 

ζοκενβζζηζηά ιε άθθμοξ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο υπςξ ηδ ιειμκςιέκδ ζοζημθζηή οπένηαζδ, ηδ 

δοζθζπζδαζιία, ηδκ οπενβθοηαζιία, ημ ηάπκζζια ηαζ πζεακχξ ηδκ αολδιέκδ ενμιαςηζηή δζάεεζδ 

ηςκ δζααδηζηχκ ηαζ ηδ ιεζςιέκδ ζκςδμθοηζηή ζηακυηδηα, υπςξ ηαζ ηδκ πανμοζία ημθπζηήξ 

ιανιανοβήξ, δζααδηζηήξ ιομηανδζμπάεεζαξ ηαζ ειθνάβιαημξ ημο ιομηανδίμο. Σα ααζζηά αίηζα 

είκαζ δ πνυςνδ αεδνςιάηςζδ, δ δζαηαναπή έηηνζζδξ ημο ιμκμμλεζδίμο ημο αγχημο (ΝΟ) ηαζ δ 

οπενπδηηζηυηδηα (ΔΓΔ, 2017). 

  Σα ΑΔΔ δζαηνίκμκηαζ ζε ζζπαζιζηά (θυβς ενυιαςζδξ, ειαμθήξ ή ζοζηδιαηζηήξ οπμάνδεοζδξ - 

80% ημο ζοκυθμο) ηαζ ζε αζιμνναβζηά (εκδμεβηεθαθζηή ή οπαναπκμεζδήξ αζιμνναβία - 20%). 

Δπί ημο ζοκυθμο ηςκ αηυιςκ ιε ΑΔΔ, ημ 30% είκαζ δζααδηζημί, εκχ δ εκδζζιυηδηα απυ ΑΔΔ 

ακένπεηαζ ζε 20% ζημοξ δζααδηζημφξ ηαζ 10% ζημ βεκζηυ πθδεοζιυ. 

   

Πεξηθεξηθή αγγεηνπάζεηα: 

  Ζ πενζθενζηή αββεζμπάεεζα πενζθαιαάκεζ αθάαεξ ζηα αββεία πμο εκημπίγμκηαζ ελςηενζηά ηδξ 

εςναηζηήξ ημζθυηδηαξ ηαζ είκαζ ζδζαίηενα ζοπκή ζε άημια ιε ΢Γ. Μάθζζηα, δ πενζθενζηή 

ανηδνζαηή κυζμξ εκημπίγεηαζ ζημ 30% ηςκ αηυιςκ ιε ΢Γ. Οζ πζμ ζοκήεεζξ ηφπμζ είκαζ δ 

πενζθενζηή ανηδνζαηή κυζμξ, δ ηανςηζδζηή κυζμξ ηαζ ημ ακεφνοζια αμνηήξ.  

  Οζ εηδδθχζεζξ ζοκήεςξ πενζθαιαάκμοκ αίζεδια ρφπμοξ ζηα ηάης άηνα, πενζθενζημφξ 

ενυιαμοξ, δζαθείπμοζα πςθυηδηα, ηαζ ζε ζμαανυηενεξ πενζπηχζεζξ, πυκμ ηαηά ηδκ δνειία 

(ζοκήεςξ κοπηενζκέξ χνεξ, υηακ μ αζεεκήξ ανίζηεηαζ ζε μνζγυκηζα εέζδ) ηαζ έθηδ πμο δεκ 

επμοθχκμκηαζ (Holt et al.). 
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1.7.2 Μηθξναγγεηαθέο επηπινθέο 

 

  Οζ ιζηνμαββεζαηέξ επζπθμηέξ ζπεηίγμκηαζ άιεζα ιε ηδκ οπενβθοηαζιία ηαεχξ ηα ζοβηεηνζιέκα 

είδδ ηοηηάνςκ δεκ ιπμνμφκ κα δζαπεζνζζημφκ ηζξ ορδθέξ ζοβηεκηνχζεζξ βθοηυγδξ θυβς ηδξ 

δζαθμνεηζηήξ έηθναζδξ ηαζ θεζημονβίαξ ηςκ οπμδμπέςκ ηδξ (GLUT). Πενζθαιαάκμοκ ηζξ 

παναηάης παεήζεζξ: 

 Αιθζαθδζηνμεζδμπάεεζα 

 Νεθνμπάεεζα 

 Νεονμπάεεζα 

 Γζααδηζηυ Πυδζ 

Γηαβεηηθή Ακθηβιεζηξνεηδνπάζεηα (ΓΑ):   

  Ζ δζααδηζηή αιθζαθδζηνμεζδμπάεεζα απμηεθεί ηδκ πνχηδ αζηία ηφθθςζδξ ζε πθδεοζιυ 20-74 

εηχκ. Μπμνεί κα ελεθζπεεί πςνίξ κα ειθακίζεζ ανπζηά ζοιπηχιαηα ηαζ κα μδδβήζεζ ζε ιενζηή ή 

πθήνδ απχθεζα ηδξ υναζδξ, εκχ δ ηαθή βθοηαζιζηή νφειζζδ, δ δζαηήνδζδ ηαθήξ νφειζζδξ ηδξ 

ανηδνζαηήξ πίεζδξ, πζεακήξ ακαζιίαξ, δοζθζπζδαζιίαξ ηαζ κεθνμπάεεζαξ, ηαεοζηενεί ηδκ 

ειθάκζζή ηδξ. 

  ΢ηδ δζααδηζηή αιθζαθδζηνμεζδμπάεεζα μζ αθθμζχζεζξ ημο μθεαθιμφ πενζθαιαάκμοκ 

κεμαββεζχζεζξ, αζιμνναβίεξ, ελζδνχιαηα, εκχ εεςνείηαζ πςξ μθείθεηαζ είηε ζηδκ ζζπαζιία ηαζ 

ηδκ οπμλία ηδξ πενζμπήξ πμο μδδβεί ζηδκ παναβςβή αολδηζηχκ παναβυκηςκ, είηε ζε 

ιεηααμθζηέξ δζαηαναπέξ θυβς ηδξ οπενβθοηαζιίαξ, είηε ζηδ θθεβιμκχδδ απάκηδζδ, είηε ζηδκ 

ίδζα ηδ θοζζμθμβία ημο μθεαθιμφ (Holt et al.). 

 

Γηαβεηηθή Νεθξνπάζεηα (ΓΝ) : 

  Ζ δζααδηζηή κεθνμπάεεζα απμηεθεί ιζα πνυκζα πάεδζδ πμο παναηηδνίγεηαζ απυ ζηαδζαηή 

αφλδζδ ηδξ απμαμθήξ αθαμοιίκδξ ιέζς μφνςκ, αολδιέκδ ανηδνζαηή πίεζδ ηαζ αφλδζδ ημο 

ηανδζαββεζαημφ ηζκδφκμο, ιεζςιέκμ νοειυ ζπεζναιαηζηήξ δζήεδζδξ (GFR) πμο μδδβεί ζε 

ηεθζημφ ζηαδίμο κεθνζηή κυζμ. Διθακίγεηαζ ζε έκα ιζηνυ πμζμζηυ αηυιςκ ιε ΢Γη1 (Krolewski 

et al., 2014), εκχ ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 ιπμνεί κα ειθακζζηεί ζε πμζμζηυ 50% ηςκ αζεεκχκ 

(Holt et al., Retnakaran et al., 2006). 

  Πανάβμκηεξ ηζκδφκμο βζα ηδκ ειθάκζζδ ηδξ κυζμο είκαζ δ δζάνηεζα ημο ΢Γ, δ ηαηή βθοηαζιζηή 

νφειζζδ, βεκεηζημί πανάβμκηεξ, δ ηζιή ηδξ αθαμοιίκδξ ηαζ ημο GFR, δ ανηδνζαηή πίεζδ, δ 

δοζθζπζδαζιία, ημ ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ, δ ειθάκζζδ θθεβιμκχδμοξ απάκηδζδξ ηαζ μλεζδςηζημφ 

ζηνεξ. Ζ νφειζζδ ηςκ παναπάκς παναβυκηςκ ηζκδφκμο πμο επζηοβπάκεηαζ ιε θανιαημεεναπεία 
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ηαζ οβεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ (ιείςζδ ζςιαηζημφ αάνμοξ, ιείςζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ άθαημξ) 

ιπμνεί κα ηαεοζηενήζεζ ηδκ ελέθζλδ ηδξ κυζμο (Holt et al.). 

  

Γηαβεηηθή Νεπξνπάζεηα (ΓΝ): 

  Ο δζααήηδξ ιπμνεί κα πνμζαάθεζ μπμζμδήπμηε κεφνμ ζημ ζχια. Ζ κεονμπάεεζα 

ηαηδβμνζμπμζείηαζ ζε πενζθενζηή ηαζ αοηυκμιδ. ΢οκήεςξ υιςξ πνμζαάθθεζ αζζεδηζηά ιαηνζά 

κεφνα, ηαζ έηζζ δ ζοπκυηενδ ιμνθή δζααδηζηήξ κεονμπάεεζαξ είκαζ δ «πενζθενζηή ζοιιεηνζηή 

αζζεδηζημ-ηζκδηζηή πμθοκεονμπάεεζα». Ζ ζοβηεηνζιέκδ ιμνθή κεονμπάεεζαξ είκαζ ηζξ 

πενζζζυηενεξ θμνέξ αζοιπηςιαηζηή ηαζ μθείθεηαζ ζηδ πνυκζα οπενβθοηαζιία. Ζ έκανλδ ηδξ 

βίκεηαζ ζοκήεςξ απυ ηα ηάης άηνα ζοιιεηνζηά ηαζ ακεααίκεζ πνμξ ηα βυκαηα. ΢ημ φρμξ ηςκ 

βμκάηςκ πνμζαάθθεζ ηα πένζα ηαζ ελεθίζζεηαζ ζηδ ιμνθή πνμζαμθήξ ηφπμο ηάθηζαξ βακηζχκ. 

Σα ζοιπηχιαηα ηδξ πενζθαιαάκμοκ ιμοδζάζιαηα, ηαοζαθβίεξ, αίζεδζδ εενιμφ ή ροπνμφ ζηα 

πυδζα, αεθμκμεζδείξ πυκμοξ ζηα πυδζα, μλέα δζαλζθζζηζηά άθβδ, αίζεδια ζφζθζβλδξ, αίζεδζδξ 

ααδίζιαημξ ζε ιάνιανμ ηαζ ζοκεπμφξ πυκμοξ ζε ιδνμφξ, ηκήιεξ ηαζ άηνμοξ πυδαξ. Σα 

κεονμπαεδηζηά ζοιπηχιαηα αεθηζχκμκηαζ ιε ηδκ άζηδζδ ηαζ επζδεζκχκμοκ ιε ηδκ ακάπαοζδ 

(Holt et al.). 

  Ζ αοηυκμιδ κεονμπάεεζα επδνεάγεζ ημ ηανδζαββεζαηυ ζφζηδια, ημ ακαπκεοζηζηυ, ημ 

βαζηνεκηενζηυ ηαζ ημ μονμπμζδηζηυ-ακαπαναβςβζηυ ζφζηδια. ΢οιπηχιαηα ηαζ ζδιεία ηδξ 

αοηυκμιδξ κεονμπάεεζαξ πενζθαιαάκμοκ έθθεζρδ ακηίθδρδξ ηδξ οπμβθοηαζιίαξ, ιεζςιέκδ 

έηηνζζδ μνιμκχκ ηαηά ηδκ άζηδζδ, ηαποηανδία ηαηά ηδκ δνειία, μνεμζηαηζηή οπυηαζδ, 

ακχδοκα ειθνάβιαηα, ηανδζαηέξ αννοειίεξ, οπκζηή άπκμζα, οπενηαπκία, δζαηαναπή ζηδ 

θεζημονβία ημο μζζμθάβμο, βαζηνμπάνεζδ, δζαηαναπή ζηδ θεζημονβία ηδξ πμθδδυπμο ηφζηδξ, 

δοζημζθζυηδηα, δζάννμζα, ζηοηζηή δοζθεζημονβία, ζελμοαθζηή δοζθεζημονβία ζηζξ βοκαίηεξ, 

άημκδ ηφζηδ ηαζ δζαηαναπέξ εθίδνςζδξ (Holt et al.).  

 

1.7.3 Άιιεο επηπινθέο 

 

  Σμ «δζααδηζηυ πυδζ» ηαζ μζ επζπθμηέξ ημο παναιέκμοκ ζδιακηζηυ ζαηνζηυ, ημζκςκζηυ ηαζ 

μζημκμιζηυ πνυαθδια βζα υθμοξ ημοξ ηφπμοξ δζααήηδ ηαζ ζε υθεξ ηζξ πχνεξ. Σμ δζααδηζηυ πυδζ 

ειθακίγεηαζ ζημ 25% ηςκ αζεεκχκ ιε ΢Γ (Holt et al.). Ζ αζηζμπαεμθμβία ημο πενζθαιαάκεζ 

ζοκδοαζιυ παναβυκηςκ υπςξ δ πενζθενζηή αββεζαηή κυζμξ, δ πενζθενζηή κεονμπάεεζα, 

ζζημνζηυ εθηχκ ζημ πυδζ, ηεθζημφ ζηαδίμο κεθνζηή κυζμ, παναιυνθςζδ ημο πμδζμφ, πεθιαηζημί 

ηάθμζ ηαζ θζβυηενμ ηδκ ειθάκζζδ μζδήιαημξ, απχθεζαξ υναζδξ ηαζ ημζκςκζημμζημκμιζηυ επίπεδμ 

(Holt et al.).  
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  Άθθεξ επζπθμηέξ ημο δζααήηδ πενζθαιαάκμοκ ηδκ ακενμπάεεζα Charcot, ηδκ ηαηάεθζρδ, ιδ 

αθημμθζηή θζπχδδ κυζμ ημο ήπαημξ, μνιμκζηέξ δζαηαναπέξ, δενιαημπάεεζεξ, νεοιαημπάεεζεξ 

ηαζ αζεέκεζεξ ηςκ μζηχκ, ιμθφκζεζξ ηαζ πζεακά ειθάκζζδ ηάπμζςκ ιμνθχκ ηανηίκμο (Holt et 

al.). 
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1.8 ΟΗΚΟΝΟΜΗΚΟ ΚΟ΢ΣΟ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ 

 

  Λυβς ηδξ αφλδζδξ ηςκ δζααδηζηχκ αηυιςκ ηαεχξ ηαζ ημο πνμζδυηζιμο επζαίςζδξ αοηχκ 

θυβς ηδξ πνυθδρδξ ηςκ επζπθμηχκ ημο ΢Γ, ημ μζημκμιζηυ ηυζημξ έπεζ αολδεεί. ΢φιθςκα ιε 

ηδκ ADA ημ ηυζημξ ημο δζαβκςζιέκμο ΢Γ ημ 2012 είκαζ 245 δζζεηαημιιφνζα δμθάνζα, 176 

δζζεηαημιιφνζα ζε άιεζμ ζαηνζηυ ηυζημξ ηαζ 69 δζζεηαημιιφνζα θυβς ηδξ ιείςζδξ ηδξ 

παναβςβζηυηδηαξ. Σα έλμδα ηονίςξ αθμνμφκ ηδκ ζαηνζηή θνμκηίδα ζημ κμζμημιείμ (43% 

ζαηνζημφ ηυζημοξ), ηδ ζοκηαβμβνάθδζδ ηδξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ (18%), ηδκ ακηζδζααδηζηή 

αβςβή ηαζ ηζξ πνμιήεεζεξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο δζααήηδ (12%), ηδκ ζδζςηζηή ζαηνζηή θνμκηίδα 

(9%) ηαζ ηδ κμζδθεοηζηή θνμκηίδα (8%) (American Diabetes, 2013). 

  ΢ηδκ Δθθάδα, ζε ιεθέηδ πμο πναβιαημπμζήεδηε απυ ημοξ Μίβδαθδξ et al., οπμθμβίζηδηε πςξ 

ημ ζοκμθζηυ εηήζζμ ηυζημξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2 ήηακ 7111 €, πςνίξ κα ζοιπενζθδθεμφκ 

μζ ζοκηάλεζξ ακαπδνίαξ. Σμ ιεβαθφηενμ πμζμζηυ ηςκ πνδιάηςκ δαπακάηαζ βζα ηδ δζαπείνζζδ 

ηςκ επζπθμηχκ (48% ημο μθζημφ ηυζημοξ), εκχ δ θανιαηεοηζηή αβςβή (ζπεηζηή ή υπζ ιε ημ ΢Γ) 

απμηεθεί ημ 35,9% ημο ηυζημοξ. Οζ ακηζδζααδηζημί πανάβμκηεξ απμηεθμφκ ημ 14,9% ημο 

ζοκμθζημφ ηυζημοξ, εκχ μζ νοειζζιέκμζ αζεεκείξ έπμοκ ιζηνυηενεξ δαπάκεξ ζε ζπέζδ ιε ημοξ 

ιδ νοειζζιέκμοξ (6366€ έκακηζ 7783€, p= 0,017) (Migdalis et al., 2015).  
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2. ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ΢ ΓΗΑΒΖΣΖ΢ ΣΤΠΟΤ 2 

 

2.1 ΦΤ΢ΗΟΛΟΓΗΚΖ ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ ΣΖ΢ ΗΝ΢ΟΤΛΗΝΖ΢ 

 

  Ζ ζκζμοθίκδ εηηνίκεηαζ απυ ηα α-ηφηηανα ηα μπμία ανίζημκηαζ ζηα κδζίδζα Langerhans ημο 

παβηνέαημξ ςξ ιία πνμ-πνμμνιυκδ ιε ιμνζαηυ αάνμξ πενίπμο 11.500. Σμ αάνμξ ηςκ α-

ηοηηάνςκ ζε έκα εκήθζημ άημιμ θοζζμθμβζημφ αάνμοξ δεκ λεπενκά ημ 1 g ηαζ έπμοκ απμεέιαηα 

πμο ελαζθαθίγμοκ επανηή ζκζμοθίκδ βζα 8-10 διένεξ. Σμ ακενχπζκμ πάβηνεαξ εηηνίκεζ πενίπμο 

40-50 ιμκάδεξ ζκζμοθίκδξ ζε ηαεδιενζκή αάζδ, δ μπμία ακηζπνμζςπεφεζ πενίπμο 15-20% ηδξ 

μνιυκδξ πμο απμεδηεφεηαζ ζηα α-ηφηηανα. Ανπζηά, δ πνμμνιυκδ ιεηαθένεηαζ ζημ 

εκδμπθαζιαηζηυ δίηηομ υπμο απμιαηνφκεηαζ ιζα οδνυθμαδ αημθμοεία 23 αιζκμλέςκ ηαζ 

πνμηφπηεζ δ πνμσκζμοθίκδ. ΢ηδ ζοκέπεζα δ πνμσκζμοθίκδ οπυηεζκηαζ ζε πνςηεμθοηζηέξ 

δζαζπάζεζξ πεπηζδζηχκ δεζιχκ πμο μδδβμφκ ζημ ζπδιαηζζιυ ζζμιμνζαηχκ πμζμηήηςκ 

ζκζμοθίκδξ ηαζ C πεπηζδίμο. 

  Παναδμζζαηά, μ νυθμξ ηδξ ζκζμοθίκδξ είκαζ δ νφειζζδ ηςκ επζπέδςκ ηδξ βθοηυγδξ ζε έκα 

ζοβηεηνζιέκμ ζηεκυ εφνμξ ακελάνηδηα απυ ηδκ έθθεζρδ ή ηδ θήρδ οδαηακενάηςκ (άζηδζδ ή 

δνειία ηαζ θήρδ ηνμθήξ, ακηίζημζπα). Αοηυ πνμτπμεέηεζ ζοκεπή έθεβπμ ηαζ ακαηνμθμδυηδζδ 

ιεηαλφ ηδξ έηηνζζδξ ηδξ μνιυκδξ ηαζ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ βθοηυγδξ, ηαεχξ ηαζ πνμζανιμβή ηδξ 

ζκζμοθζκμεοαζζεδζίαξ. 

  Φοζζμθμβζηά ηαηά ημ ιεηαβεοιαηζηυ ζηάδζμ πανάβεηαζ ζκζμοθίκδ απυ ηα α-ηφηηανα ημο 

παβηνέαημξ ιε ζηυπμ ηδκ εζζαβςβή ηδξ βθοηυγδξ ζημοξ ζκζμοθζκμελανηχιεκμοξ ζζημφξ, ηαζ 

ηαηά ζοκέπεζα ηδκ παναβςβή εκένβεζαξ. Δπίζδξ, μ νυθμξ ηδξ είκαζ ελίζμο ζδιακηζηυξ ζηδ 

νφειζζδ ημο ιεηααμθζζιμφ ηςκ πνςηεσκχκ ηαζ ηςκ θζπμεζδχκ, ζηδ θεζημονβία ηςκ 

αζιμπεηαθίςκ, ηςκ αββείςκ, ημο κεονζημφ ζοζηήιαημξ ηαζ ηδξ ζζμννμπίαξ ηςκ δθεηηνμθοηχκ. 

Οζ πμζηίθεξ δνάζεζξ ηδξ μνιυκδξ βίκμκηαζ ιέζς πνςηεσκζηχκ ηζκαζχκ πμο εκενβμπμζμφκ δ ιζα 

ηδκ άθθδ οπυ ιμνθή ηαηανναηηχκ εκγοιζηχκ ακηζδνάζεςκ. ΢ημ ηέθμξ ηδξ αθοζίδαξ 

ακηζδνάζεςκ οπάνπμοκ ηζκάζεξ πμο επδνεάγμοκ είηε ηδ ιεηαβναθή βμκζδίςκ, είηε ειπθέημκηαζ 

ζηδ νφειζζδ ηδξ δναζηζηυηδηαξ εκγφιςκ (ΓΖΜΟΠΟΤΛΟ΢ ΚΧΝ΢ΣΑΝΣΗΝΟ΢, 2009).  

  Ζ βθοηυγδ εζζένπεηαζ ζημ α - ηφηηανμ ιε βναιιζηυ ηνυπμ ιέζς ηςκ οπμδμπέςκ βθοηυγδξ 2 

(GLUT-2). ΢ημ εζςηενζηυ ηςκ ηοηηάνςκ δ βθοηυγδ ιεηαηνέπεηαζ ζε 6-θςζθμ-βθοηυγδ ιε ηδ 

δνάζδ ηδξ ελμηζκάζδξ IV ηαζ εζζένπεηαζ ζηδ βθοημθοηζηή πμνεία. Ο αολδιέκμξ νοειυξ 

ηαηααμθζζιμφ ηδξ βθοηυγδξ μδδβεί ζε αφλδζδ ηςκ επζπέδςκ ημο ATP πμο μδδβεί ζε ηθείζζιμ 

ηςκ εθεβπυιεκςκ απυ ημ ΑΣP ηακαθζχκ ηαθίμο ζηδ ιειανάκδ ηςκ ηοηηάνςκ. Ζ ιεζςιέκδ 

εηνμή ζυκηςκ ηαθίμο απoπμθχκεζ ηδ ιειανάκδ ηαζ μδδβεί ζε άκμζβια ηςκ ηακαθζχκ αζαεζηίμο 



38 
Επίδραςθ ςυςτθματικισ κατανάλωςθσ γιαουρτιοφ ςτο ςωματικό βάροσ και το γλυκαιμικό ζλεγχο αςκενϊν με ςακχαρϊδθ 
διαβιτθ τφπου ΛΛ/ Ψυχογυιοφ Γεωργία 

ζηδ ιειανάκδ ηςκ ηοηηάνςκ, ηα μπμία είκαζ εοαίζεδηα ζηδ δζαθμνά δοκαιζημφ ηδξ ιειανάκδξ. 

Ζ εζζνμή ημο αζαεζηίμο ζημ εζςηενζηυ ηςκ ηοηηάνςκ μδδβεί ζηδκ έηηνζζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ 

ιέζς ελςηοηηάνςζδξ. Ζ έηηνζζδ ηδξ αημθμοεεί δομ θάζεζξ, δ πνχηδ θάζδ, πμο 

ακηζηαηνμπηίγεζ ηδ δοκαιζηή ηδξ δελαιεκήξ ημηηίςκ, δζανηεί ιενζηά θεπηά ηαζ δ πμζυηδηα πμο 

εηηνίκεηαζ είκαζ ιεβαθφηενδ, εκχ δ δεφηενδ, πμο πενζθαιαάκεζ ηδκ ακαζφζηαζδ ηςκ ημηηίςκ 

ηαζ ηδ de novo ζφκεεζδ ζκζμοθίκδξ, έπεζ ιεβαθφηενδ δζάνηεζα ηαζ δζαηδνείηαζ υζμ ηα επίπεδα 

ηδξ βθοηυγδξ ημο αίιαημξ παναιέκμοκ αολδιέκα. Σέθμξ, θαίκεηαζ πςξ οπάνπμοκ ηαζ ιμκμπάηζα 

έηηνζζδξ ζκζμοθίκδξ ηα μπμία είκαζ ακελάνηδηα απυ ηα ηακάθζα ΚΑΣΡ. 

  Ζ ζκζμοθίκδ εηηνίκεηαζ ζηδκ ποθαία θθέαα ηαζ αζηεί απεοεείαξ δνάζδ ζημ ήπαν. Καηά ηδ 

κδζηεία, ηα επίπεδα ζκζμοθίκδξ πενζμνίγμοκ ηδ ιεηαθμνά βθοηυγδξ απυ ημ ήπαν ζηδ 

ζοζηδιαηζηή ηοηθμθμνία ηαζ πνμςεείηαζ δ ιεηαθμνά ηδξ ζε βθοημγμελανηχιεκμοξ ζζημφξ υπςξ 

ηα ενοενά αζιμζθαίνζα ηαζ ημ ηεκηνζηυ ηαζ πενζθενζηυ κεονζηυ ζφζηδια (ααζζηή έηηνζζδ 

ζκζμοθίκδξ). 

  Καηά ημ ιεηαβεοιαηζηυ ζηάδζμ, εηηνίκεηαζ ζκζμοθίκδ πμο επδνεάγεηαζ απυ ηδκ πέρδ ηαζ 

απμννυθδζδ ηςκ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ. Μάθζζηα, δ μδυξ εζζυδμο ηδξ βθοηυγδξ επδνεάγεζ 

άιεζα ηδκ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ. Όηακ δ βθοηυγδ εζζένπεηαζ ιέζς ηδξ βαζηνεκηενζηήξ μδμφ, 

οπάνπεζ ιεβαθφηενδ έηηνζζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ ζε ζπέζδ ιε ηδκ εκδμθθέαζα έβποζδ βθοηυγδξ. 

Αοηή δ δζαθμνά ηςκ δομ ζοβηεκηνχζεςκ μθείθεηαζ ζημ «θαζκυιεκμ ζκηνεηζκχκ». 

΢οβηεηνζιέκα, πανάβμκηαζ μζ ζκηνεηίκεξ, μνιυκεξ ημο βαζηνεκηενζημφ ζοζηήιαημξ, ιε ααζζημφξ 

εηπνμζχπμοξ ημ πνμζμιμζάγμκ ιε ηδ βθοηαβυκδ πεπηίδζμ-1 (glucagon like peptide 1, GLP-1) 

ηαζ ημ βθοημγμελανηχιεκμ ζκζμοθζκμηνυπμ πμθοπεπηίδζμ (glucose-dependent insulinotropic 

polypeptide, GIP), πμο εκζζπφμοκ ηδκ παναβςβή ζκζμοθίκδξ. Πανάθθδθα, θαίκεηαζ πςξ ηαζ ημ 

θίπμξ ηαζ δ πνςηεΐκδ επδνεάγμοκ ηδκ παναβςβή ζκζμοθίκδξ. 

  Ζ ακαζημθή ηδξ έηηνζζδξ ηδξ ζκζμοθίκδξ εθέβπεηαζ ιέζς ζοζηήιαημξ εθέβπμο ιε 

ακαηνμθμδυηδζδ, δδθαδή δ ζκζμοθίκδ ιεζχκεζ ηα επίπεδα ηδξ βθοηυγδξ ζημ αίια δζεβείνμκηαξ 

ηδκ πνυζθδρδ ηδξ απυ ημοξ ζζημφξ. Σα ιεζςιέκα επίπεδα βθοηυγδξ μδδβμφκ ζε ιείςζδ ημο 

νοειμφ ηδξ ακηίδναζδξ ηδξ ελμηζκάζδξ, ιείςζδ ηςκ επζπέδςκ ΑΣΡ ηαζ ηεθζηά ζε ιείςζδ ή 

ηενιαηζζιυ ηδξ έηηνζζδξ ηδξ ζκζμοθίκδξ.  

  Γεκζηά, δ παναηνζκήξ δνάζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ πενζθαιαάκεζ ηδκ ακαζημθή ηδξ ζφκεεζδξ ηαζ 

απεθεοεένςζδξ ηδξ βθοηαβυκδξ απυ ηα α-ηφηηανα ημο παβηνέαημξ. Πανάθθδθα, μζ εκδμηνζκείξ 

δνάζεζξ ηδξ πενζθαιαάκμοκ ηδκ αφλδζδ ηδξ πνυζθδρδξ βθοηυγδξ απυ ημοξ ιφεξ ηαζ ημ θζπχδδ 

ζζηυ, ηδκ αφλδζδ ηδξ ζφκεεζδξ ημο βθοημβυκμο ζημοξ ιφεξ ηαζ ημ ήπαν, ηδ ιείςζδ ηδξ 

βθοημκεμβέκεζδξ ζημ ήπαν, ηδ ιείςζδ ηδξ βθοημβμκυθοζδξ ζημ ήπαν ηαζ ημοξ ιφεξ, ηδκ 

αφλδζδ ηδξ ζφκεεζδξ θζπανχκ μλέςκ ηαζ ηνζαηοθμβθοηενμθχκ ζημ θζπχδδ ζζηυ, ηδ ιείςζδ ηδξ 
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θζπυθοζδξ, ηδ ιείςζδ ηδξ δζάζπαζδξ ηςκ πνςηεσκχκ ηαζ ηδκ αφλδζδ ηδξ πνυζθδρδξ αιζκμλέςκ 

απυ ηα ηφηηανα (ΓΖΜΟΠΟΤΛΟ΢ ΚΧΝ΢ΣΑΝΣΗΝΟ΢, 2009). Σέθμξ, δ ζκζμοθίκδ αεθηζχκεζ ηδ 

δοζηαιρία ηαζ ηδκ ζηθδνυηδηα ηςκ ανηδνίςκ ηαζ πνμηαθεί αββεζμδζαζημθή ζηα ιζηνυηενα 

αββεία, ιεζχκεζ ηδ ζοβημθθδηζηυηδηα ηςκ αζιμπεηαθίςκ ηαζ ηδκ αθθδθεπίδναζδ ημοξ ιε ημ 

ημθθαβυκμ, άνα δνα ακηζαεδνμβυκα.   

 
 

 

2.2 ΓΤ΢ΛΔΗΣΟΤΡΓΗΑ Β-ΚΤΣΣΑΡΧΝ- ΑΝΣΗ΢ΣΑ΢Ζ ΢ΣΖΝ ΗΝ΢ΟΤΛΗΝΖ 

 

  Ζ ιείςζδ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ηςκ α - ηοηηάνςκ θαίκεηαζ πςξ πνμτπμεέηεζ ζοβηεηνζιέκμ 

βεκεηζηυ οπυααενμ. Ζ ιείςζδ αοηή παναηδνείηαζ ζε δομ θάζεζξ. ΢ηδκ πνχηδ θάζδ πμο 

πνμδβείηαζ ημο ΢Γ οπάνπεζ ιζα ανβή, ζοκεπήξ ιείςζδ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ηςκ α - ηοηηάνςκ 

ηδξ ηάλεςξ ημο 2% ακά έημξ, εκχ ζηδ 2
δ
 θάζδ ημ πμζμζηυ θηάκεζ ημ 18% ακά έημξ (Levy et al., 

1998). Ζ ιείςζδ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ηςκ α-ηοηηάνςκ, ζε ζοκδοαζιυ ιε πενζααθθμκηζημφξ 

πανάβμκηεξ μδδβεί ζε ειθάκζζδ άθθςκ παναβυκηςκ πμο μδδβμφκ ζε πεναζηένς ιείςζδ ηδξ 

θεζημονβζηυηδηαξ (Richard, 2017). 

  Οζ πζμ ζοκδεζζιέκεξ ιμνθέξ ιείςζδξ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ηςκ α- ηοηηάνςκ είκαζ δ απχθεζα 

ηδξ πνχηδξ θάζδξ έηηνζζδξ ηδξ ζκζμοθίκδξ ηαζ δ ιείςζδ ηδξ έηηνζζδξ ηδξ δεφηενδξ θάζδξ. Ζ 

απχθεζα ηδξ πνχηδξ θάζδξ είκαζ ιζα απυ ηζξ πζμ πνχζιεξ εηδδθχζεζξ ηδξ δοζθεζημονβίαξ ηςκ α- 

ηοηηάνςκ. Σα άημια ιε δζαηαναπή βθοηυγδξ κδζηείαξ έπμοκ ιείςζδ ηδξ έηηνζζδξ ηδξ 

ζκζμοθίκδξ ζηδκ πνχηδ θάζδ ηαηά ηδκ εκδμθθέαζα πμνήβδζδ βθοηυγδξ ηαζ ηαηά ηδ πμνήβδζδ 

βθοηυγδξ απυ ημο ζηυιαημξ. Ακηίεεηα, ηα άημια ιε δζαηαναβιέκδ ακμπή ζηδ βθοηυγδ έπμοκ 

ζμαανή ιείςζδ ηαζ ζηζξ δομ θάζεζξ έηηνζζδξ ζκζμοθίκδξ (ΔΓΔ, 2017). 

  Ζ απχθεζα ηδξ πνχηδξ θάζδξ ιεζχκεζ ηδκ ηαηαζημθή ηδξ παναβςβήξ βθοηυγδξ απυ ημ ήπαν, 

πμο θαιαάκεζ πχνα ιεηά ηδκ πέρδ, ηαζ πνμηαθεί οπενβθοηαζιία. Ζ οπενβθοηαζιία ιε ηδ ζεζνά 

ηδξ πνμηαθεί πεναζηένς εκενβμπμίδζδ ηςκ α - ηοηηάνςκ βζα παναβςβή ζκζμοθίκδξ 

(οπενζκζμοθζκαζιία).  

  Πανάβμκηεξ πμο μδδβμφκ ζηδκ πεναζηένς ιείςζδ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ηαζ ηδ ιάγαξ ηςκ α- 

ηοηηάνςκ είκαζ δ οπενβθοηαζιία, δ οπενθζπζδαζιία, δ πνυκζα δζέβενζδ ηςκ α-ηοηηάνςκ, ημ 

δζαηαναβιέκμ θαζκυιεκμ ζκηνεηζκχκ ηαζ δ ακηζδζααδηζηή αβςβή. Ακαθοηζηυηενα, ειθακίγεηαζ 

βθοημημλζηυηδηα ηαεχξ θυβς ηδξ οπενβθοηαζιίαξ παναηδνείηαζ αολδιέκμ μλεζδςηζηυ ζηνεξ 

(αολδιέκδ μλείδςζδ ηδξ βθοηυγδξ, δζαηαναπή θεζημονβζηυηδηαξ ιζημπμκδνίςκ ηαζ αολδιέκδ 

παναβςβή εκενβχκ ιμνθχκ μλοβυκμο) ηαζ αολδιέκδ ηζκδημπμίδζδ ημο ιμκμπαηζμφ ηςκ 

ελμγαιζκχκ (hexosamine pathway), ημ μπμίμ θαίκεηαζ πςξ μδδβεί ηα α-ηφηηανα ζε απυπηςζδ. Ζ 

παποζανηία είκαζ ανηεηά ζοπκή ζε άημια ιε ΢Γη2 ηαζ μδδβεί ζε δοζθζπζδαζιία, αφλδζδ ηςκ 
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επζπέδςκ ηδξ θεπηίκδξ ηαζ πνυκζα θθεβιμκή. Ζ αολδιέκδ θεπηίκδ μδδβεί ζε ιείςζδ ηδξ 

έηηνζζδξ ζκζμοθίκδξ απυ ηα α-ηφηηανα ηαζ επδνεάγεζ ανκδηζηά ημκ πμθθαπθαζζαζιυ ημοξ 

μδδβυκηαξ ηα ζε απυπηςζδ. Δπίζδξ, απυ ημ θζπχδδ ζζηυ εηηνίκμκηαζ ηοηηανμηίκεξ (ΣΝF-a ηαζ 

IL-6) πμο ηαζ αοηέξ επδνέαγμοκ ηυζμ ηδ θεζημονβζηυηδηα ηςκ α-ηοηηάνςκ υζμ ηαζ ηδ ιάγα 

ημοξ. Σέθμξ, δ αολδιέκδ ζοβηέκηνςζδ εθεφεενςκ θζπανχκ μλέςκ (FFA) επδνεάγεζ ηδκ έηηνζζδ 

ζκζμοθίκδξ, μδδβεί ζε δοζθεζημονβία ηςκ α-ηοηηάνςκ θυβς ηδξ αφλδζδξ ηδξ εκαπυεεζδξ 

ηνζαηοθμβθοηενμθχκ εκδμηοηηανζηά ηαζ ηδξ αφλδζδξ ηδξ έηηνζζδξ πνςηεσκχκ απμζφγεολδξ 

(UCP-2), ηαζ αολάκεζ ηδ ζφκεεζδ ιμκμλεζδίμο ημο αγχημο (ΝΟ) πμο μδδβεί ζε ιείςζδ ηδξ 

έηηνζζδξ ζκζμοθίκδξ ηαζ αφλδζδ ηδξ απυπηςζδξ. Αηυια, δ πνυκζα δζέβενζδ ηςκ α-ηοηηάνςκ 

δδιζμονβεί ζηνεξ ζημ εκδμπθαζιαηζηυ δίηηομ θυβς ηδξ αολδιέκδξ παναβςβήξ ζκζμοθίκδξ, ηαζ 

παναβςβή ηαζ εκαπυεεζδ αιοθμεζδμφξ πμο εκενβμπμζεί δζαδζηαζίεξ θθεβιμκήξ ηαζ απυπηςζδξ. 

Οζ ζκηνεηίκεξ (GLP-1 ηαζ GIP) αζημφκ πνμζηαηεοηζηή δνάζδ ζηα ηφηηανα ηαζ επδνεάγμοκ ηδ 

θεζημονβζηυηδηα ημοξ ηαζ ηδκ επζαίςζδ ημοξ. Φαίκεηαζ πςξ ζηα άημια ιε ΢Γη2 ημ θαζκυιεκμ 

ζκηνεηζκχκ είκαζ πενζμνζζιέκμ ή ηαζ ακφπανηημ (Nauck et al., 1986), μδδβχκηαξ ζε ιεζςιέκδ 

παναβςβή ζκζμοθίκδξ ιεηαβεοιαηζηά. Σέθμξ, πζεακά δ ακηζδζααδηζηή αβςβή (ζμοθθμκοθμονίεξ) 

μδδβεί ζε αφλδζδ ηδξ απυπηςζδξ ηςκ α-ηοηηάνςκ. 

  Δηηυξ απυ ηδ δζαηαναπή ζηδκ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ, μζ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 πανμοζζάγμοκ 

ιεηααμθή ζηδκ έηηνζζδ ηδξ βθοηαβυκδξ, δ μπμία εηηνίκεηαζ απυ ηα α-ηφηηανα ημο παβηνέαημξ. 

Ζ βθοηαβυκδ είκαζ αολδιέκδ ηαηά ηδ κδζηεία αθθά ηονίςξ δεκ ηαηαζηέθθεηαζ επανηχξ ιεηά ημ 

βεφια, υπςξ ζοιααίκεζ ζηα θοζζμθμβζηά άημια. Σμ απμηέθεζια είκαζ κα ζοιαάθθεζ ζηδκ αηυιδ 

ιεβαθφηενδ αφλδζδ ηδξ βθοηυγδξ ημο αίιαημξ (αολάκμκηαξ ηδκ δπαηζηή βθοημβμκυθοζδ ηαζ 

κεμβθοημβέκεζδ). 

  Καηά ηδ δζάβκςζδ ημο ΢Γη2 δ ιάγα ηςκ α-ηοηηάνςκ έπεζ ιεζςεεί ηαηά 30-40%. Όιςξ δ 

ιείςζδ ηδξ ιάγαξ δε δζηαζμθμβεί ηδ δζαηαναβιέκδ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ. Φαίκεηαζ πςξ δ 

δζαηαναβιέκδ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ μθείθεηαζ ζε δζαηαναπή ηςκ ιδπακζζιχκ πμο είκαζ οπεφεοκμζ 

βζα ηδκ ακίπκεοζδ ηδξ βθοηυγδξ ηαζ ηδξ έηηνζζδξ ζκζμοθίκδξ. Πζεακά δ δζαηαναπή κα μθείθεηαζ 

ηαζ ζηδκ αθθαβή ηδξ μνβάκςζδξ ηςκ κδζζδίςκ (Weininger et al., 2017, IDF, 2015). 

  Πανάθθδθα ιε ηδ ιείςζδ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ, μ ααζζηυηενμξ πανάβμκηαξ ηζκδφκμο βζα ηδκ 

ειθάκζζδ ΢Γη2 είκαζ δ ακηίζηαζδ ζηδκ ζκζμοθίκδ. Χξ ακηίζηαζδ ζηδκ ζκζμοθίκδ ή 

ζκζμοθζκμακηίζηαζδ (IR) μνίγεηαζ δ αδοκαιία ηδξ ζκζμοθίκδξ κα αζηήζεζ ηζξ επζδνάζεζξ ηδξ 

ζημκ μνβακζζιυ, υηακ ανίζηεηαζ ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα ζημ αίια. ΢ημοξ ιφεξ εηδδθχκεηαζ ςξ 

ιεζςιέκδ ζφκεεζδ ιοζημφ βθοημβυκμο ηαηά 60%, αηυια ηαζ ιε ηδκ φπανλδ δζπθάζζςκ 

ζοβηεκηνχζεςκ ζκζμοθίκδξ, ηαζ μθείθεηαζ ζε δζαηαναπή ηδξ εζζυδμο ηδξ βθοηυγδξ απυ ημοξ 

GLUT-4 οπμδμπείξ (Fang et al., 2016). Δπίζδξ ηυζμ ζημοξ ιφεξ, υζμ ηαζ ζημ ήπαν, δ 
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δζαηαναβιέκδ δζαεεζζιυηδηα θζπμεζδχκ μδδβεί ζε αφλδζδ ηςκ εκδμηοηηανζηχκ 

δζαηοθμβθοηενμθχκ πμο δζαηανάζζεζ ηδ ζδιαημδυηδζδ ημο οπμδμπέα ηδξ ζκζμοθίκδξ. Αφλδζδ 

ηδξ εκαπυεεζδξ ηνζαηοθμβθοηενμθχκ ζοιααίκεζ ηαζ θυβς δζαηαναβιέκδξ θεζημονβζηυηδηαξ ηςκ 

ιζημπμκδνίςκ. ΢ημ ήπαν πανμοζζάγεηαζ ιείςζδ ηδξ ζφκεεζδξ ημο βθοημβυκμο ιεηαβεοιαηζηά, 

ηαεχξ ηαζ δζαηαναβιέκδ ηαηαζημθή ηδξ παναβςβήξ βθοηυγδξ. Σέθμξ, ζημ θζπχδδξ ζζηυ, δ 

παναβςβή IL-6 απυ ηα ιαηνμθάβα μδδβεί ζε ηζκδημπμίδζδ ηςκ FFA, αολάκμκηαξ ηδ 

βθοημκεμβέκεζδ ζημ ήπαν, ηδκ δπαηζηή ακηίζηαζδ ζηδκ ζκζμοθίκδ ηαζ ηδκ οπενβθοηαζιία ζηδ 

κδζηεία ηαεχξ αολάκεηαζ ημ αηέηοθμ-CoA ημ μπμίμ εκενβμπμζεί ηδκ ηαναμλοθάζδ ημο 

πονμζηαθοθζημφ. Σέθμξ, δ ακηίζηαζδ ζηδκ ζκζμοθίκδ ειθακίγεηαζ ανπζηά ζημοξ ιοεξ ηαζ 

αολδιεκδ βθοηυγδ κδζηείαξ ζδιαίκεζ ακηζζηαζδ ζε επίπεδμ ήπαημξ εκχ αολδιέκδ βθοηυγδ 2 

χνεξ ιεηά ηδ θήρδ δζαθφιαημξ βθοηυγδξ δείπκεζ ζκζμοθζκμακηίζηαζδ ζε επίπεδμ θζπχδμοξ ηαζ 

ιοζημφ ζζημφ (Levy et al., 1998). 

2.3 ΠΑΡΑΓΟΝΣΔ΢ ΚΗΝΓΤΝΟΤ 

 Οζ πζμ ζοπκμί πανάβμκηεξ ηζκδφκμο βζα ηδκ ειθάκζζδ ΢Γ ζφιθςκα ιε ηδκ ADA είκαζ: 

Μδ ηνμπμπμζήζζιμζ: 

 Ζθζηία ≥ 45 εηχκ 

 Ακδνζηυ θφθμ 

 Οζημβεκεζαηυ ζζημνζηυ (ζοββεκήξ πνχημο ααειμφ ιε ΢Γ) 

 Φοθή/Δεκζηυηδηα (Αθνμαιενζηάκμζ, Λαηζκμ- ηαζ ζεαβεκείξ Αιενζηάκμζ, Αζζμ-

Αιενζηάκμζ ηαζ ηάημζημζ ημο Δζνδκζημφ ςηεακμφ) 

 Ηζημνζηυ ηανδζαββεζαηήξ κυζμο 

 Ηζημνζηυ δζααήηδ ηφδζδξ ή βέκκδζδ παζδζμφ ιε αάνμξ >4,1 kg 

 ΢φκδνμιμ πμθοηοζηζηχκ ςμεδηχκ 

 Γεκεηζηυ οπυααενμ 

 Δκδμιήηνζα γςή 

Σνμπμπμζήζζιμζ: 

 Έθθεζρδ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ 

 Τπέναανμ ή παπφζανημ (BMI≥ 25 kg/m
2
 ή  ≥ 23 kg/m

2
 ζημοξ Αζζάηεξ) 

 Τπένηαζδ (≥140/90 mmHg ζημοξ εκήθζηεξ) 

 HDL <35 mg/dL (0,90 mmol/L) ηαζ/ή Σνζαηοθμβθοηενυθεξ >250 mg/dL (2,82 mmol/L) 

 Πνμδζααήηδξ (Γζαηαναβιέκδ ακμπή ζηδ βθοηυγδ ή δζαηαναβιέκδ βθοηυγδ κδζηείαξ) 

 HbA1c ≥5,7% 

 Καηαζηάζεζξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε παποζανηία (ιεθακίγμοζα αηάκεςζδ) 

 Τπενθαβία/ ακεοβζεζκά πνυηοπα δζαηνμθήξ 
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2.4 ΠΡΟΛΖΦΖ ΢Γη2  

 

  Ζ πνυθδρδ ιζαξ κυζμο ιπμνεί κα δζαηνζεεί ζε αοηή πμο ζημπεφεζ ζημ βεκζηυ πθδεοζιυ ηαζ 

μκμιάγεηαζ πνςημαάειζα πνυθδρδ, ζηδκ πνυθδρδ πμο αθμνά άημια ορδθμφ ηζκδφκμο ηαζ 

μκμιάγεηαζ δεοηενμαάειζα πνυθδρδ ηαζ ζηδκ ηνζημαάειζα πνυθδρδ πμο ζοιπίπηεζ ιε ηδ 

εεναπεία. Δπίζδξ, βζα ηδκ πνυθδρδ οπάνπμοκ δφμ πνμζεββίζεζξ: δ πθδεοζιζαηή (εθανιμβή 

πνυθδρδξ ζε μθυηθδνμ ημκ πθδεοζιυ) ηαζ δ ζημπεοιέκδ, αάζεζ ημο ααειμφ ηζκδφκμο 

ειθάκζζδξ ΢Γη2. Ζ πνχηδ πνμζέββζζδ ζημπεφεζ ζηδ ιεηααμθή ημο ηνυπμο γςήξ μθυηθδνμο ημο 

πθδεοζιμφ, εκχ δ δεφηενδ ζημπεφεζ ζηα άημια ιε απμδεδεζβιέκα ορδθυ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ 

΢Γη2 (άημια ιε IFG ή IGT). Ζ εθανιμβή πνυθδρδξ ζε μθυηθδνμ ημκ πθδεοζιυ απμηεθεί 

ααζζηή ζηναηδβζηή ημο IDF, απαζηεί υιςξ ηεκηνζηυ ζπεδζαζιυ ηαζ ηναηζηή πανέιααζδ ηαζ δ 

απμηεθεζιαηζηυηδηά ηδξ δεκ είκαζ ηεηιδνζςιέκδ. Ακηίεεηα, δ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ 

πανέιααζδξ ζηζξ ηαηδβμνίεξ ορδθμφ ηζκδφκμο είκαζ ηαθά ηεηιδνζςιέκδ, ζδζαίηενα βζα ηδκ 

ηαηδβμνία ηδξ IGT (ΔΓΔ, 2017). Σα άημια πμο ειθακίγμοκ ορδθυ ηίκδοκμ βζα ΢Γη2, υπςξ 

άημια ιε HbA1c ιεηαλφ 5,7-6,4%, ιε IGT ηαζ IFG, απμηεθμφκ ημοξ ζδακζημφξ οπμρδθίμοξ βζα 

εκένβεζεξ πνυθδρδξ (American Diabetes, 2017).  

 

2.4.1 Γηαηξνθή θαη πξόιεςε ηνπ ΢αθραξώδε Γηαβήηε 

 

  O ΢Γη2 απμηεθεί ιζα πμθοπαναβμκηζηή κυζμ. Έηζζ, δ δζαηνμθή απμηεθεί ηαζ απμηέθεζε 

ακηζηείιεκμ ιεθέηδξ βζα ηδκ ειθάκζζδ ηαζ ηδκ ελέθζλή ηδξ. Αοηή θαίκεηαζ πςξ απμηεθεί 

πανάβμκηα ηζκδφκμο βζα ηδκ ειθάκζζδ ημο ηαζ ζπεηίγεηαζ ηυζμ ακελάνηδηα υζμ ηαζ ιέζς ηδξ 

παποζανηίαξ ιε ηδκ ειθάκζζδ ηαζ ηδκ ελέθζλδ αοηήξ. Ζ παποζανηία ζπεηίγεηαζ ιε παναιέηνμοξ 

ηδξ παεμβέκεζαξ ηδξ κυζμο, υπςξ δ οπενζκζμοθζκαζιία ηαζ δ ζκζμοθζκμακηίζηαζδ. Πένακ απυ 

ηδκ έιιεζδ ζοζπέηζζδ ηδξ δζαηνμθήξ ιε ηδ κυζμ, ιεθεηάηαζ ηαζ δ άιεζδ ζοζπέηζζδ ηδξ 

δζαηνμθήξ ζε επίπεδμ ιζηνμενεπηζηχκ ηαζ ιαηνμενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ, ζε επίπεδμ ηνμθίιςκ 

ηαζ ζε επίπεδμ δζαηνμθζηχκ πνμηφπςκ.  
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2.4.1.1 Θεηηθό ηζνδύγην ελέξγεηαο- Τπεξβάιινλ ζσκαηηθό βάξνο 

 

  Σμ αολδιέκμ ζςιαηζηυ αάνμξ πμο ιεηαθνάγεηαζ ζε έκακ αολδιέκμ δείηηδ ιάγαξ ζχιαημξ 

(ΓΜ΢) ηαζ ζε αολδιέκδ πενζθένεζα ιέζδξ, απμηεθεί ημκ ηονζυηενμ ηνμπμπμζήζζιμ πανάβμκηα 

ηζκδφκμο βζα ηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2. Μάθζζηα, πνυζθαηδ ιεηα-ακάθοζδ ιεθεηχκ ημμνηήξ έδεζλε 

πςξ δ αολδιέκδ πενίιεηνμξ ιέζδξ απμηεθεί πζμ επζααννοκηζηυ πανάβμκηα ζε ζπέζδ ιε ημ ΓΜ΢ 

(Vazquez et al., 2007). 

  Ζ επίπηςζδ ημο ΢Γη2 αολάκεηαζ υζμ αολάκεηαζ ηαζ δ παποζανηία (Mokdad et al., 2001). ΢ηδ 

ιεθέηδ Nurses’ Health Study (NHS) μ ζδιακηζηυηενμξ πανάβμκηαξ ηζκδφκμο βζα ηδκ ειθάκζζδ 

΢Γη2 ήηακ ημ οπέναανμ ηαζ δ παποζανηία (Hu et al., 2001a). Γζα ημκ ελήξ θυβμ έκαξ ανζειυξ 

ιεθεηχκ έπμοκ δείλεζ πςξ ιζα ιείςζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ιπμνεί κα πνμθάαεζ ή κα 

ηαεοζηενήζεζ ηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2. ΢ηδ ιεθέηδ παναηήνδζδξ NHS, βοκαίηεξ πμο ιείςζακ ημ 

ζςιαηζηυ ημοξ αάνμξ ηαηά 5 kg ή πενζζζυηενμ, ζε δζάνηεζα 10 εηχκ, ιείςζακ ημκ ηίκδοκμ 

ειθάκζζδξ ΢Γη2 ηαηά ≥50% (Colditz et al., 1995). Σέθμξ, δ ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Buchwald et al., 

ελέηαζε ηδκ επίδναζδ εκυξ αανζαηνζημφ πεζνμονβείμο ζημ ΢Γη2 ηαζ θάκδηε πςξ μζ ηθζκζηέξ ηαζ 

ενβαζηδνζαηέξ εηδδθχζεζξ ηδξ κυζμο αεθηζχκμκηαζ ή οπμπςνμφκ ζηδκ πθεζμρδθία ηςκ 

αζεεκχκ πμο οπμαάθθμκηαζ ζε αανζαηνζηυ πεζνμονβείμ. Σα απμηεθέζιαηα αοηά είκαζ πζμ έκημκα 

υηακ ζοκδοάγμκηαζ ιε ιεβάθδ απχθεζα ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ δζαηήνδζδ αοηήξ βζα 2 πνυκζα ή 

πενζζζυηενμ (Buchwald et al., 2009).  

  

 

2.4.1.2 Μαθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

 

  Όζμκ αθμνά ηα ιαηνμενεπηζηά ζοζηαηζηά, πμθθέξ ένεοκεξ, ηονίςξ επζδδιζμθμβζηέξ, έπμοκ 

πναβιαημπμζδεεί ηαζ οπμζηδνίγμοκ ιζα ζοζπέηζζδ ιε ηδκ ειθάκζζδ ηδξ κυζμο. Ακαθοηζηυηενα: 

 

Τδαηάλζξαθεο  

  Οζ οδαηάκεναηεξ πανέπμοκ ηδκ πθεζμρδθία ηςκ εενιίδςκ ζε ιζα ηοπζηή δίαζηα ηαζ πςνίγμκηαζ 

ζε ιμκμ, δζ- ηαζ πμθφ-ζαηπανίηεξ. Πνμμπηζηέξ ιεθέηεξ παναηήνδζδξ οπμζηδνίγμοκ πςξ ημ 

πμζμζηυ ηςκ οδαηακενάηςκ ηδξ δίαζηαξ δεκ επδνεάγεζ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γ (Mann and 

Morenga, 2015). Χζηυζμ, δ πμζυηδηα ηςκ οδαηακενάηςκ επδνεάγεζ ηα επίπεδα ηδξ βθοηυγδξ 

ζηδκ ηοηθμθμνία. Ζ επίδναζδ ηδξ πμζυηδηαξ ηςκ οδαηακενάηςκ ζε ζπέζδ ιε ηδκ ειθάκζζδ 

΢Γη2 ζπεηίγεηαζ ιε ηζξ δζαζηδηζηέξ ίκεξ, ηα μθζηήξ άθεζδξ πνμσυκηα, ημ Γθοηαζιζηυ Γείηηδ ηαζ ηα 

απθά ζάηπανα. 

  Μζα δίαζηα πθμφζζα ζε δζαζηδηζηέξ ίκεξ, εζδζηά δζαζηδηζηέξ ίκεξ πνμενπυιεκεξ απυ δδιδηνζαηά, 

πζεακά ιεζχκεζ ημ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γ. Μεηα-ακάθοζδ πνμμπηζηχκ ιεθεηχκ ηαηέδεζλε ηδκ 
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ακηίζηνμθδ ζοζπέηζζδ ηαηακάθςζδξ δδιδηνζαηχκ ηαζ ειθάκζζδξ ΢Γ. Οζ δζαζηδηζηέξ ίκεξ ηςκ 

δδιδηνζαηχκ οπενηενμφκ ζε ζπέζδ ιε αοηέξ ηςκ θνμφηςκ, ηαεχξ μζ δεφηενεξ πανμοζζάγμοκ ιζα 

θζβυηενμ ζζπονή ζοζπέηζζδ (Ley et al., 2014, Schulze et al., 2007).  

  Ζ πμζυηδηα ηςκ οδαηακενάηςκ ιπμνεί κα αλζμθμβδεεί απυ ηδ βθοηαζιζηή απυηνζζδ ηαηά ηδκ 

ηαηακάθςζδ ημοξ εηθναζιέκδ ιε ημ βθοηαζιζηυ δείηηδ ηαζ ημ βθοηαζιζηυ θμνηίμ. Ο 

βθοηαζιζηυξ δείηηδξ εηθνάγεζ ηδκ αφλδζδ ηδξ ζοβηέκηνςζδξ ηδξ βθοηυγδξ ζηδκ ηοηθμθμνία 

φζηενα απυ ηδκ ηαηακάθςζδ 50 g οδαηακενάηςκ ιέζς εκυξ ζοβηεηνζιέκμο ηνμθίιμο, ζε ζπέζδ 

ιε ηδκ αφλδζδ πμο πνμηαθεί δ ηαηακάθςζδ ημο ηνμθίιμο ακαθμνάξ (50 g οδαηακενάηςκ απυ 

βθοηυγδ ή θεοηυ ρςιί). ΢ηδκ έκκμζα ημο βθοηαζιζημφ θμνηίμο ζοιπενζέπεηαζ ηαζ δ ζοκμθζηή 

πμζυηδηα ηςκ οδαηακενάηςκ πμο είκαζ ηαζ αοηή ορίζηδξ ζδιαζίαξ. ΢ε ιεηα-ακάθοζδ 

πνμμπηζηχκ ιεθεηχκ, δίαζηεξ παιδθμφ βθοηαζιζημφ δείηηδ ηαζ παιδθμφ βθοηαζιζημφ θμνηίμο 

ζοζπεηίζεδηακ ιε παιδθυηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γ ζε ζπέζδ ιε δίαζηεξ ορδθυηενμο ΓΓ ηαζ 

ΓΦ (Bhupathiraju et al., 2014).  

  Ακαθμνζηά ιε ηα απθά ζάηπανα, έπμοκ πναβιαημπμζδεεί ανηεηέξ ιεθέηεξ βζα ηδκ επίδναζδ 

ημοξ, υηακ αοηά ηαηακαθχκμκηαζ οπυ ιμνθή ακαροηηζηχκ ηαζ ποιχκ. Μεθέηεξ παναηήνδζδξ 

δείπκμοκ πςξ δ ηαηακάθςζδ αοηχκ πνμςεεί ηδκ ζκζμοθζκμακηίζηαζδ θυβς ημο αολδιέκμο 

εενιζδζημφ πενζεπμιέκμο ημοξ, ηδκ έθθεζρδ πνυηθδζδξ αζζεήιαημξ ημνεζιμφ ηαζ ηδξ 

αολδιέκδξ ιεηαβεοιαηζηήξ βθοηαζιίαξ πμο πνμηαθμφκ ζε ζφβηνζζδ ιε άθθα ηνυθζια (Atkinson 

et al., 2008). 

Πξσηεΐλεο 

Οζ δζαηνμθζηέξ ζοζηάζεζξ εζηζάγμοκ ηονίςξ ζημ δζαηνμθζηυ θίπμξ ηαζ ζημοξ οδαηάκεναηεξ ζε 

ζπέζδ ιε ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2. Όιςξ ηαοηυπνμκα, δίαζηεξ ορδθέξ ζε πνςηεΐκδ ιπμνεί 

κα μδδβήζμοκ ζε δζαηαναβιέκμ ιεηααμθζζιυ ηδξ βθοηυγδξ. ΢ηδκ πνμμπηζηή ιεθέηδ EPIC 

(European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition) θάκδηε πςξ μ ζπεηζηυξ ηίκδοκμξ 

ειθάκζζδξ ΢Γη2 ήηακ 2,15 (95% ΓΔ 1,77- 2,6) υηακ ζοβηνίεδηε ημ ορδθυηενμ ηεηανηδιυνζμ 

πνυζθδρδξ γςζηήξ πνςηεΐκδξ ιε ημ παιδθυηενμ. Ζ θοηζηή πνςηεΐκδ δε ζοζπεηίζεδηε ιε ηδ 

κυζμ. Ζ ηαηακάθςζδ 5% ηδξ εκένβεζαξ απυ μθζηή ή γςζηή πνςηεΐκδ εζξ αάνμξ 5% ηδξ εκένβεζαξ 

απυ θίπμξ ή οδαηάκεναηεξ αολάκεζ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 (Sluijs et al., 2010).  

Ληπίδηα 

Λυβς ηδξ αολδιέκδξ εκενβεζαηήξ ποηκυηδηαξ ημο θίπμοξ, υθεξ μζ ζηναηδβζηέξ πνυθδρδξ ημο 

΢Γη2 ζηυπεοακ ζηδ ιείςζδ ημο ζηδ δζαηνμθή. Φαίκεηαζ πςξ δ πμζυηδηα ημο θίπμοξ είκαζ πμθφ 

πζμ ζδιακηζηή ζε ζπέζδ ιε ηδκ πμζυηδηα, ηαζ πςξ δίαζηεξ πμο ααζίγμκηαζ ζε θοηζηήξ 

πνμέθεοζδξ θζπανά οπενηενμφκ ζε ζπέζδ ιε δίαζηεξ πμο πενζέπμοκ γςζηά θζπανά (Hu et al., 
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2001b). ΢οβηεηνζιέκα, ιεβαθφηενδ πνυζθδρδ ς-6 πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ 

ζοζπεηίζηδηε ιε παιδθυηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 ζηδ ιεθέηδ NHS (Salmeron et al., 2001). 

Ζ ακηζηαηάζηαζδ ημο ημνεζιέκμο θίπμοξ ιε ς-6 πμθοαηυνεζηα θζπανά μλέα ζοζπεηίζηδηε ιε 

παιδθυηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ δζααήηδ, εκχ δ ζπέζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ ς-3 πμθοαηυνεζηςκ 

θζπανχκ μλέςκ ιε ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ δζααήηδ δεκ είκαζ λεηάεανδ (Hu et al., 2001b). 

Δπίζδξ, ζε πνυζθαηδ ιεηα-ακάθοζδ, πμο ζοιπενζέθααε ιεθέηεξ πμο έπμοκ ελεηάζεζ ηδκ 

επίδναζδ ζζμεενιζηχκ δζαζηχκ, δζαθμνεηζηήξ ιαηνμενεπηζηήξ ζφζηαζδξ, ζε ζδιακηζημφξ 

δείηηεξ πμο ακηζπνμζςπεφμοκ ημ επίπεδμ βθοηαζιίαξ, ακηίζηαζδξ ζηδκ ζκζμοθίκδ ηαζ ηδκ 

ζηακυηδηα έηηνζζδξ ζκζμοθίκδξ, ανέεδηε υηζ δ ακηζηαηάζηαζδ ηςκ οδαηακενάηςκ ηαζ ημο 

ημνεζιέκμο θίπμοξ ιε ακηίζημζπδ εενιζδζηά πνυζθδρδ απυ αηυνεζηα, ηαζ ζδζαίηενα απυ 

πμθοαηυνεζηα θζπανά μλέα, επέθενε εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα ζε δείηηεξ ημο βθοηαζιζημφ 

εθέβπμο (Imamura et al., 2016). 

 

2.4.1.3 Μηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

 

Μαγλήζην 

΢ε ιεηα-ακάθοζδ πνμμπηζηχκ ιεθεηχκ θάκδηε πςξ δ πνυζθδρδ ιαβκδζίμο ζοζπεηίζηδηε ιε ηδ 

ιείςζδ ημο ηζκδφκμο ειθάκζζδξ ΢Γη2 (Fang et al., 2016). Αοηή δ ζοζπέηζζδ ήηακ πζμ έκημκδ ζε 

παπφζανηα άημια ζε ζπέζδ ιε άημια θοζζμθμβζημφ ζςιαηζημφ αάνμοξ (Dong et al., 2011).  

 

Αηκηθόο ζίδεξνο 

Ζ ορδθή πνυζθδρδ αζιζημφ ζζδήνμο ηαζ μζ ορδθέξ ηζιέξ θεννζηίκδξ ζοζπεηίζηδηακ ιε 

αολδιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 (Zhao et al., 2012).  

 

Βηηακίλε D 

  Σα παιδθά επίπεδα ηδξ 25-οδνμλοαζηαιίκδξ D ζημκ μνβακζζιυ έπμοκ ζοζπεηζζηεί ιε αολδιέκμ 

ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2. Βέααζα, ηα αολδιέκα επίπεδα ηδξ αζηαιίκδξ πζεακά κα είκαζ δείηηδξ 

εκυξ βεκζηυηενμο οβζεζκμφ ηνυπμο γςήξ πμο ζπεηίγεηαζ ιε αολδιέκδ έηεεζδ ζημκ ήθζμ θυβς 

άζηδζδξ (Song et al., 2013). Δπίζδξ, δ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ αζηαιίκδξ D δε αεθηίςζε ηδ 

HbA1c, ηδ βθοηυγδ κδζηείαξ ηαζ ηδκ ζκζμοθζκμεοαζζεδζία (Mitri et al., 2011, Song et al., 2013).  
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2.4.1.4 Οκάδεο ηξνθίκσλ 

 

Αιθννινύρα πνηά 

 

  Ζ ηαηακάθςζδ αθημυθ ζπεηίγεηαζ ιε ηδκ ειθάκζζδ δζααήηδ ιε ηαιπφθδ ιμνθήξ U (Baliunas et 

al., 2009). Ένεοκεξ ιεηα-ακάθοζδξ δείπκμοκ υηζ εθαθνά ιε ιέηνζα ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ 

αθημμθμφπςκ πμηχκ ιπμνεί κα ιεζχζεζ ημκ ηίκδοκμ βζα ΢Γη2, εκχ δ ορδθή ηαηακάθςζδ ιπμνεί 

κα αολήζεζ ημκ ηίκδοκμ. Ζ ιέηνζα ηαηακάθςζδ θαίκεηαζ πςξ ηνμπμπμζεί ηαζ ιεζχκεζ ηδκ 

ακηίζηαζδ ζηδκ ζκζμοθίκδ εκχ πανάθθδθα αεθηζχκεζ ηδκ ζκζμοθζκμεοαζζεδζία (Baliunas et al., 

2009). 

  Ένεοκα πμο πναβιαημπμζήεδηε ζε ιεζήθζηεξ άκηνεξ θακένςζε πςξ μ ηίκδοκμξ ειθάκζζδξ 

δζααήηδ αολάκεηαζ ηαηά ηδκ ηαηακάθςζδ πενζζζυηενςκ απυ 21 πμηχκ/ εαδμιάδα ζε ζφβηνζζδ 

ιε ηαηακάθςζδ εκυξ πμημφ/ εαδμιάδα (Kao et al., 2001). Ζ διενήζζα ηαηακάθςζδ 22 g ηαζ 24 

g αθημυθδξ ανέεδηε υηζ είκαζ πνμζηαηεοηζηή βζα ημοξ άκηνεξ ηαζ ηζξ βοκαίηεξ ακηίζημζπα, εκχ 

βίκεηαζ επζαθααήξ υηακ λεπενάζεζ ηα 60 g ηαζ ηα 50 g ακηίζημζπα (Baliunas et al., 2009). 

 

Καθέο θαη ηζάη 

 

  Ακαθμνζηά ιε ηδκ ηαηακάθςζδ ηαθέ ηαζ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2, ιζα ακηίζηνμθδ 

ζοζπέηζζδ παναηδνείηαζ ζηζξ επζδδιζμθμβζηέξ ιεθέηεξ. Γομ ιεηα-ακαθφζεζξ, πμο ζοιπενζέθααακ 

ηονίςξ πνμμπηζηέξ ιεθέηεξ, ηαηέδεζλακ πςξ δ ηαηακάθςζδ 3-4 θθζηγακζχκ ηαθέ/διένα 

ζοζπεηίζηδηε ιε παιδθυηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 (van Dam and Feskens, 2002, Santos and 

Lima, 2016, Ding et al., 2014). Ακαθοηζηυηενα, 28 πνμμπηζηέξ ιεθέηεξ ζοιπενζθήθεδηακ ζηδ 

ιζα ιεηα-ακάθοζδ. Ζ δζάνηεζα ημο επακέθεβπμο ήηακ ιεηαλφ 10 ιδκχκ έςξ 20 πνυκζα. 

΢οβηνζκυιεκδ ιε ηδ ζπάκζα ή ηαευθμο ηαηακάθςζδ ηαθέ, μ ζπεηζηυξ ηίκδοκμξ βζα ειθάκζζδ 

΢Γη2 ήηακ 0,92 (95% ΓΔ, 0,90-0,94), 0,85 (95% ΓΔ, 0,82-0,88), 0,79 (95% ΓΔ, 0,75- 0,83), 

0,75 (95% ΓΔ, 0,71- 0,80), 0,71 (95% ΓΔ, 0,65- 0,76), ηαζ 0,67 (95% ΓΔ, 0,61- 0,74) βζα ηδκ 

ηαηακάθςζδ 1-6 θθζηγακζχκ / διένα ακηίζημζπα. Πανυιμζα ήηακ ηα απμηεθέζιαηα ηαζ βζα ηδκ 

ηαηακάθςζδ ηαθέ πςνίξ ηαθεΐκδ 0,94 (95% ΓΔ, 0,91- 0,98), βεβμκυξ πμο θακενχκεζ πςξ δ 

πνμζηαηεοηζηή δνάζδ ημο ηαθέ δεκ μθείθεηαζ ζηδκ ηαθεΐκδ (Ding et al., 2014). Πζεακμί 

ιδπακζζιμί είκαζ δ πανμοζία εκχζεςκ πμο πενζέπμοκ ιαβκήζζμ υπςξ θζβκάκεξ ηαζ πθςνμβεκζηυ 

μλφ. 

  Ακαθμνζηά ιε ημ ηζάζ, ζηδ ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Jing et al., πμο ζοιπενζέθααε 324141 

ζοιιεηέπμκηεξ ηαζ 11400 πενζζηαηζηά ειθάκζζδξ ΢Γη2 ιε επακέθεβπμ πμο ηοιαζκυηακ απυ 5 

έςξ 18 πνυκζα, δε θάκδηε πςξ δ ηαηακάθςζδ ηζαβζμφ ζοζπεηίγεηαζ ιε ηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2 (΢Κ= 
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0,96, 95% ΓΔ, 0,92-1,01). Πζεακά, δ ηαηακάθςζδ ≥4 θθζηγακζχκ / διένα (΢Κ =0,8, 95% ΓΔ 

0,7-0,93) κα πανμοζζάγεζ εοενβεηζηή δνάζδ (Jing et al., 2009). 

 

Γάια θαη γαιαθηνθνκηθά πξντόληα: 

 
 

  Ζ ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ πνμσυκηςκ ηαζ αζαεζηίμο  έπεζ ζοζπεηζζηεί ιε ηδ νφειζζδ ημο 

ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ ημκ εθαηηςιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 πςνίξ ςζηυζμ ηα 

απμηεθέζιαηα ηςκ ενεοκδηζηχκ ιεθεηχκ κα είκαζ ζαθή (Dougkas et al., 2011). Οζ 

δζαθμνμπμζήζεζξ μθείθμκηαζ ζε πανάβμκηεξ υπςξ μ ηφπμξ ηςκ βαθαηημημιζηχκ πνμσυκηςκ πμο 

ελεηάγμκηαζ (βζαμφνηζ ή βάθα, πθήνδ ή παιδθά ζε θζπανά), δ ζοκμθζηή πμζυηδηα ηαζ δ πδβή ημο 

πνμζθαιαακυιεκμο αζαεζηίμο ηαεχξ ηαζ μ ζπεδζαζιυξ ηδξ ιεθέηδξ (Chen et al., 2012). 

  Ζ ορδθή πνυζθδρδ βαθαηημημιζηχκ πνμσυκηςκ (δίαζηα ιε 3 ιενίδεξ βαθαηημημιζηχκ/διένα 

πμο ζοιαάθθμοκ ζοκμθζηά ιε 1200 mg αζαεζηίμο/ διένα) βζα 24 εαδμιάδεξ, απυ παπφζανημοξ 

Αθνμαιενζηακμφξ εκήθζηεξ μδήβδζε ζε εθάηηςζδ ημο μθζημφ ζςιαηζημφ θίπμοξ, ηδξ ζκζμοθίκδξ 

ηαζ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ ηαζ ζε αφλδζδ ηδξ άθζπδξ ιάγαξ ζχιαημξ. Ζ ίδζα ένεοκα οπυ 

ζοκεήηεξ δίαζηαξ απχθεζαξ αάνμοξ έδεζλε υηζ δ εθάηηςζδ ημο αάνμοξ ήηακ δφμ θμνέξ 

ιεβαθφηενδ ζηδκ πενίπηςζδ ηδξ μιάδαξ πμο θάιαακε ηα βαθαηημημιζηά πνμσυκηα (Zemel et al., 

2005). Χζηυζμ, ζε πνυζθαηδ ιεθέηδ, μ ειπθμοηζζιυξ ηδξ δίαζηαξ ιε βαθαηημημιζηά πνμσυκηα 

ηαζ ζοιπθήνςια αζαεζηίμο δε ζοζπεηίζηδηε ιε ιεβαθφηενδ απχθεζα ζςιαηζημφ αάνμοξ ζε 

οπέναανμοξ ηαζ παπφζανημοξ εεεθμκηέξ ιε ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ πμο ήηακ ζε δίαζηα απχθεζαξ 

αάνμοξ βζα 12 εαδμιάδεξ (Jones et al., 2013). ΢οκεζζέθενε υιςξ ζηδ νφειζζδ ηςκ μνιμκχκ πμο 

ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ υνελδ μδδβχκηαξ ζε αολδιέκδ αίζεδζδ ζηακμπμίδζδξ ηαζ εθαηηςιέκδ 

πνυζθδρδ δζαζηδηζημφ θίπμοξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηδξ δίαζηαξ.  

  Φαίκεηαζ πςξ μζ πνςηεΐκεξ ηςκ βαθαηημημιζηχκ πνμσυκηςκ εκζζπφμοκ ημ αίζεδια ημο 

ημνεζιμφ ιέζς ηδξ αφλδζδξ ηςκ επζπέδςκ ηςκ μνιμκχκ πμο νοειίγμοκ ηδκ υνελδ (Hall et al., 

2003, Dougkas et al., 2012). ΢ε ιζα ηοπαζμπμζδιέκδ δζαζηαονμφιεκδ ηθζκζηή δμηζιή, 40 

οπέναανμζ άκηνεξ έθααακ 3 ζζμεενιζδζηέξ ηαζ ίζμο υβημο ιενίδεξ βαθαηημημιζηχκ ηαζ κενυ 

(μιάδα εθέβπμο), 120 θεπηά ιεηά ημ πνςζκυ. Οζ ζοβηεκηνχζεζξ αιζκμλέςκ, βθοηυγδξ, 

ζκζμοθίκδξ, βηνεθίκδξ ηαζ PYY αλζμθμβήεδηακ ζηδκ έκανλδ ηαζ ζηα 80 θεπηά ιεηά ηδκ 

ηαηακάθςζδ ηςκ ζκαη. Σα απμηεθέζιαηα έδεζλακ πςξ ημ βζαμφνηζ είπε ηδ ιεβαθφηενδ επίδναζδ 

ζηδ ιείςζδ ηδξ υνελδξ, αθθά δεκ επδνέαζε ηδ ιεηέπεζηα πνυζθδρδ ηνμθήξ. Γεκ οπήνλε 

ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή δζαθμνά ζηζξ ιεηαβεοιαηζηέξ απακηήζεζξ ηςκ μνιμκχκ ιεηαλφ ηςκ ζκαη, 

υιςξ μζ ζοβηεκηνχζεζξ ηδξ αθακίκδξ ηαζ ηδξ ζζμθεοηίκδξ ήηακ ορδθυηενεξ ιεηά ηδκ 

ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ ζε ζπέζδ ιε ημ ηονί ηαζ ημ βάθα (p< 0,05) (Dougkas et al., 2012). Ζ 
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αφλδζδ ημο θυβμο πνςηεΐκεξ: οδαηάκεναηεξ ζε βαθαηημημιζηά πνμσυκηα πμο ηαηακαθχεδηακ 

ςξ δεηαηζακυ βεφια απυ θαζκμιεκζηά οβζείξ άκδνεξ θοζζμθμβζημφ ζςιαηζημφ αάνμοξ, 

απμδείπεδηε υηζ εθαηηχκεζ ιε ακάθμβμ ηνυπμ ηδκ πνμηαθμφιεκδ βθοηαζιία, ςζηυζμ δεκ θάκδηε 

κα επδνεάγεζ ηδ βθοηαζιζηή απυηνζζδ ιεηά ηδκ ηαηακάθςζδ ημο ηονίςξ βεφιαημξ πμο 

αημθμφεδζε δφμ χνεξ ανβυηενα (El Khoury et al., 2014). Πένα απυ αοηή ηδ δνάζδ ημοξ υιςξ ηα 

βαθαηημημιζηά πνμσυκηα ηαζ ημ αζαέζηζμ εκδέπεηαζ κα επδνεάγμοκ εεηζηά ημ ιεηααμθζζιυ ιέζς 

ηδξ νφειζζδξ βμκζδίςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ ιεηααμθζηυ νοειυ, δζαιεζμθααχκηαξ ζηδ 

θθεβιμκχδδ απυηνζζδ (Zemel and Sun, 2008) ηαζ επδνεάγμκηαξ ημκ εκηενζηυ ιζηνμαζαηυ 

πθδεοζιυ. Δπίζδξ, είκαζ πδβέξ ιαβκδζίμο πμο ηαζ αοηυ υπςξ ακαθένεδηε έπεζ ζοζπεηζζηεί ιε 

ημ ιεζςιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2. 

  Πνμμπηζηή ιεθέηδ ηςκ Ο’Connor et al., ελέηαζε ηδκ ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ πνμσυκηςκ 

ηαζ ηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2. Ζ ζοκμθζηή ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ, δ ηαηακάθςζδ 

βαθαηημημιζηχκ πθήνδ ζε θζπανά, βάθαηημξ ηαζ γοιςιέκςκ πνμσυκηςκ δε ζοζπεηίζηδηε ιε ηδκ 

ειθάκζζδ ΢Γη2. Ζ ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ παιδθχκ ζε θζπανχκ πανμοζίαζε ακηίζηνμθδ 

ζοζπέηζζδ ιε ηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2 ιεηά απυ πνμζανιμβή βζα ηδκ δθζηία ηαζ ημ θφθμ (Σνζηδιυνζμ 

3 ζε ζπέζδ ιε ηνζηδιυνζμ 1, Λυβμξ επζπηχζεςκ= 0,8, 95% ΓΔ 0,66-0,98). Όιςξ υηακ 

πναβιαημπμζήεδηε πνμζανιμβή βζα ακενςπμιεηνζηά παναηηδνζζηζηά, δζαηνμθζημφξ πανάβμκηεξ 

ηζκδφκμο ηαζ άθθμοξ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο βζα ηδ κυζμ, ηα απμηεθέζιαηα δεκ ήηακ ζηαηζζηζηά 

ζδιακηζηά. Δπζπνυζεεηα, ιζα ακηίζηνμθδ ζοζπέηζζδ πανμοζζάζηδηε ιεηαλφ ηδξ ειθάκζζδξ 

΢Γη2 ηαζ ηδκ ηαηακάθςζδ γοιςιέκςκ πνμσυκηςκ παιδθχκ θζπανχκ (Σνζηδιυνζμ 3 ζε ζπέζδ ιε 

ηνζηδιυνζμ 1, Λυβμξ επζπηχζεςκ= 0,76, 95%ΓΔ 0,60-0,99), ηαζ ζδζαίηενα βζα ηδκ ηαηακάθςζδ 

βζαμονηζμφ (Σνζηδιυνζμ 3 ζε ζπέζδ ιε ηνζηδιυνζμ 1, Λυβμξ επζπηχζεςκ= 0,72, 95% ΓΔ 0,55-

0,95) φζηενα απυ πμθοπαναβμκηζηή ακάθοζδ (O'Connor et al., 2014). 

  Μζα πνυζθαηδ ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Gisbers et al., δ μπμία ζοιπενζέθααε 22 πνμμπηζηέξ ιεθέηεξ, 

ελέηαζε ηδκ ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ ζε ζπέζδ ιε ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2. Σα 

βαθαηημημιζηά ειθάκζζακ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή ακηίζηνμθδ ζοζπέηζζδ ιε ημκ ηίκδοκμ 

ειθάκζζδξ ΢Γη2 (΢Κ= 0,96 βζα αφλδζδ ηδξ πνυζθδρδξ 200 g/διένα, 95% ΓΔ 0,95-1, p=0,004), 

ηαζ δ ζπέζδ αοηή ειθακίζηδηε βναιιζηή. Ζ ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ ειθάκζζε αηυια πζμ 

ζζπονή ανκδηζηή ζοζπέηζζδ ιε ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 (΢Κ= 0,86 βζα ηδκ ηαηακάθςζδ 80 

g βζαμονηζμφ/διένα 95% ΓΔ 0,83-0,9 p< 0,001) (Gijsbers et al., 2016). Αοηυ ένπεηαζ ζε 

ζοιθςκία ιε πνμδβμφιεκδ ιεηα-ακάθοζδ, ηαηά ηδκ μπμία δ ορδθυηενδ ηαηακάθςζδ 

βζαμονηζμφ έπεζ ζοζπεηζζεεί ιε ιείςζδ ημο ηζκδφκμο ειθάκζζδξ ΢Γη2 ηαηά 18% (Chen et al., 

2014). 
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  Σέθμξ, ιζα πνυζθαηδ δδιμζίεοζδ ηςκ Hruby et al, πμο αθμνμφζε ηδκ πνμμπηζηή ιεθέηδ 

Framingham Heart Study, ελέηαζε ηδ ζοζπέηζζδ ιεηαλφ πνυζθδρδξ βαθαηημημιζηχκ, ηζκδφκμο 

ειθάκζζδξ πνμδζααήηδ ηαζ ελέθζλδξ ημο ζε ΢Γ. Δπίζδξ, ελέηαζε ηδ ζοζπέηζζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ 

βαθαηημημιζηχκ ζε ζπέζδ ιε ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γ, οπμθμβίγμκηαξ ηδκ ηζιή ηδξ βθοηυγδξ 

αίιαημξ ηαηά ηδκ έκανλδ ηδξ ιεθέηδξ. ΢ηδ ζοβηεηνζιέκδ πανέιααζδ, δ ζοκμθζηή πνυζθδρδ 

βαθαηημημιζηχκ, δ πνυζθδρδ βαθαηημημιζηχκ παιδθχκ θζπανχκ ηαζ πθήνςκ ζε θζπανά 

βαθαηημημιζηχκ ζοζπεηίζηδηακ ιε 39%, 32% ηαζ 25% παιδθυηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ 

πνμδζααήηδ ζηα 12 πνυκζα (πνυζθδρδ ≥14 ιενίδεξ/ εαδμιάδα ζε ζπέζδ ιε <4 ιενίδεξ/ 

εαδμιάδα). Ζ μθζηή πνυζθδρδ βαθαηημημιζηχκ, ημ βάθα παιδθχκ θζπανχκ, ημ πθήνεξ βάθα ηαζ 

ημ βζαμφνηζ ζοζπεηίζηδηε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηά ιε ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ πνμδζααήηδ, αθθά ιε 

ιδ δμζμελανηχιεκμ ηνυπμ, εκχ ιζα ιέηνζα ηαηακάθςζδ έδεζλε ηα ιεβαθφηενα μθέθδ. Απυ ημοξ 

925 ζοιιεηέπμκηεξ ιε πνμδζααήηδ ζηδκ έκανλδ ηδξ ιεθέηδξ, μζ 196 ακέπηολακ ΢Γη2. Μυκμ ηα 

ορδθά ζε θίπμξ βαθαηημημιζηά ηαζ ημ ηονί έδεζλακ δμζμελανηχιεκδ ακηίζηνμθδ ζοζπέηζζδ ιε 

ηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2, ιε 70% ηαζ 60% παιδθυηενμ ηίκδοκμ ακηίζημζπα, ιεηαλφ ηδξ ορδθυηενδξ 

ηαζ παιδθυηενδξ πνυζθδρδξ (≥ 14 ιενίδεξ ζε ζπέζδ ιε <1 ιενίδα/ εαδμιάδα βζα ηα πθήνδ 

βαθαηημημιζηά ηαζ ≥4 ιενίδεξ/ εαδμιάδα ζε ζπέζδ ιε <1 ιενίδα/ εαδμιάδα βζα ημ ηονί) (Hruby 

et al., 2017).  

 

Φξνύηα θαη ιαραληθά:  

 

  Ζ αολδιέκδ ηαηακάθςζδ θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ ζοζηήκεηαζ ςξ ιένμξ εκυξ οβζεζκμφ 

πνμηφπμο δζαηνμθήξ, θυβς ηδξ ακηίεεηδξ ζοζπέηζζδξ αοηήξ ιε ηδκ παποζανηία ηαζ ηδκ 

ηανδζαββεζαηή κυζμ. Tα απμηεθέζιαηα ζοζηδιαηζηήξ ακαζηυπδζδξ 5 ιεθεηχκ ημμνηήξ δεκ 

έδεζλακ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή ζοζπέηζζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ ιε ηδκ 

ειθάκζζδ ΢Γη2 (΢Κ= 0,96, 95%ΓΔ 0,79-1,17) (Hamer and Chida, 2007). Ακηίεεηα, ζε ιζα 

πνυζθαηδ ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Li et al., πμο ελέηαζε ηδκ φπανλδ δμζμελανηχιεκδξ ζπέζδξ 

ιεηαλφ ηαηακάθςζδξ θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ ηαζ ΢Γη2, δ αφλδζδ ηαηά 1 ιενίδαξ θνμφηςκ/ 

διένα ιεζχκεζ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 ηαηά 7% (95%ΓΔ 0,88-0,99), εκχ δεκ οπήνλε 

εηενμβέκεζα ζηζξ ιεθέηεξ (p=0,477, I
2
= 0%). Γζα ηα θαπακζηά, δ πνμζεήηδ 1 ιενίδαξ θαπακζηχκ 

ηδκ διένα ιεζχκεζ ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 ηαηά 10% (95% ΓΔ 0,8-1,01), πςνίξ ηα 

απμηεθέζιαηα κα είκαζ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηά. ΢ηαηζζηζηά ζδιακηζηά απμηεθέζιαηα έδεζλε δ 

ηαηακάθςζδ πνάζζκςκ θοθθςδχκ θαπακζηχκ υπμο δ αφλδζδ ηδξ ηαηακάθςζήξ ημοξ ηαηά 0,2 

ιενίδεξ/ διένα μδήβδζε ζε ιείςζδ ηδξ πζεακυηδηαξ ειθάκζζδξ ΢Γη2 ηαηά 13% (95% ΓΔ 0,81-

0,93), εκχ δεκ οπήνλε εηενμβέκεζα ζηζξ ιεθέηεξ (p= 0,496, I
2
=0%). Όηακ ζοιπενζθαιαάκμκηαζ 

ηαζ ηα δομ ζηδκ ακάθοζδ ηα απμηεθέζιαηα δεκ είκαζ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηά (Li et al., 2014).  
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  Πανυιμζα απμηεθέζιαηα έδεζλε ηαζ δ ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Mursu et al., ζηδκ μπμία ελεηάζηδηε 

λεπςνζζηά ηαζ δ ηαηακάθςζδ ιμφνςκ (berries), ηαζ θάκδηε πςξ ηα άημια πμο ηα ηαηακαθχκμοκ 

έπμοκ 35% θζβυηενεξ πζεακυηδηεξ ειθάκζζδξ ΢Γη2 (95% ΓΔ 0,49- 0,88) (Mursu et al., 2014). 

 

Ξεξνί θαξπνί: 

 

 Σα θμοκημφηζα ηαζ ηα θζζηίηζα είκαζ εκενβεζαηά ποηκά ηνυθζια επεζδή πενζέπμοκ πενίπμο 50% 

θίπμξ, ηονίςξ ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα ηαζ θζβυηενμ πμθοαηυνεζηα θζπανά μλέα, εκχ ημ 

ηανφδζ πενζέπεζ ηδ ιεβαθφηενδ πμζυηδηα πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ (Ros and Mataix, 

2006). Οζ λδνμί ηανπμί είκαζ επίζδξ πθμφζζμζ ζε αζμεκενβά ζοζηαηζηά ηαζ θοημπδιζηά, ηαζ υθμ 

ηαζ πενζζζυηενεξ ένεοκεξ ηα ζοζπεηίγμοκ ιε μθέθδ βζα ηδκ οβεία. 

 ΢ηδ NHS μ ζπεηζηυξ ηίκδοκμξ ειθάκζζδξ ΢Γη2 πανμοζζάζηδηε ιεζςιέκμξ ηαηά 27% ηαζ 21% 

ζηζξ βοκαίηεξ πμο ηαηακάθςκακ λδνμφξ ηανπμφξ ή θοζηζημαμφηονμ 5 ή πενζζζυηενεξ θμνέξ ηδκ 

εαδμιάδα, ακηίζημζπα, ζε ζφβηνζζδ ιε αοηέξ πμο ηαηακάθςκακ ζπάκζα ή ηαευθμο (Jiang et al., 

2002).  

 Πανάθθδθα, ζε ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Luo et al., πμο ελέηαζε ηδκ ηαηακάθςζδ λδνχκ ηανπχκ ηαζ 

ηδκ ειθάκζζδ πνυκζςκ κμζδιάηςκ μ ζπεηζηυξ ηίκδοκμξ ειθάκζζδξ ΢Γη2 ήηακ 0,8 (95% ΓΔ: 

0,69-0,94) πςνίξ πνμζανιμβή βζα ημ ΓΜ΢. Ύζηενα απυ πνμζανιμβή ημο ΓΜ΢ δ ζοζπέηζζδ δεκ 

ήηακ πζα ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή (΢Κ= 1,03, 95% ΓΔ 0,91-1,16). Δπίζδξ, οπήνλε ζηαηζζηζηά 

ζδιακηζηή ακηίζηνμθδ ζοζπέηζζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ λδνχκ ηανπχκ ιε ηα ηανδζαββεζαηά 

κμζήιαηα ηαζ ηδ εκδζζιυηδηα απυ ηάεε αζηία (Luo et al., 2014).  

  Ζ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ λδνχκ ηανπχκ έπεζ εεηζηά μθέθδ βζα ηδκ οβεία ηαεχξ ιεζχκμοκ 

ηα επίπεδα LDL πμθδζηενυθδξ, ηδ θθεβιμκή, ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ ηαζ ηδκ ζκζμοθζκμακηίζηαζδ 

πςνίξ κα αολάκμοκ ημ ζςιαηζηυ αάνμξ. Ζ επίδναζδ ημοξ ζημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 πνέπεζ 

κα επζαεααζςεεί ιε ηαθά ζπεδζαζιέκεξ ηθζκζηέξ δμηζιέξ.  

 

Απγά: 

 

  Μεηα-ακάθοζδ ηςκ Djoussé et al., ακέθοζε 12 ιεθέηεξ ημμνηήξ ηαζ ζοκμθζηά 219979 άημια, 

ηαζ ελέηαζε ηδ ζοζπέηζζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ αοβμφ ιε ηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2. Όηακ 

πναβιαημπμίδζακ ζφβηνζζδ ηδξ ορδθυηενδξ ιε ηδ παιδθυηενδ ηαηδβμνία ηαηακάθςζδξ αοβμφ, 

ηα απμηεθέζιαηα δεκ ήηακ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηά. ΢ηδ ζοκέπεζα πναβιαημπμζήεδηε 

ηαηδβμνζμπμίδζδ ακά πενζμπή ηαζ θάκδηε πςξ ιυκμ ζηζξ πενζμπέξ ηςκ Ζκςιέκςκ Πμθζηεζχκ 

Αιενζηήξ οπήνλε αφλδζδ ημο ηζκδφκμο ειθάκζζδξ ΢Γη2 ηαηά 39% ιε ηδκ αφλδζδ ηδξ 

ηαηακάθςζδξ αοβμφ (95%ΓΔ: 21%-60%). Σέθμξ ζε ιζα αλζμθυβδζή ημο ακ οπάνπεζ 
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δμζμελανηχιεκδ ζπέζδ, μ ηίκδοκμξ ειθακίζηδηε ζε άημια ζηδκ Αιενζηή πμο ηαηακάθςκακ ≥3 

αοβά/εαδμιάδα (Djousse et al., 2016). 

 

Κόθθηλν θξέαο: 

  Ζ ηαηακάθςζδ ηυηηζκμο ηνέαημξ, ηαζ ζδζαίηενα επελενβαζιέκμο, έπεζ ζοζπεηζζεεί ιε πνυκζα 

κμζήιαηα. Ακαθμνζηά ιε ηδκ επζδναζδ ζηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2, ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Pan et al., 

έδεζλε πςξ ηυζμ ημ ιδ επελενβαζιέκμ υζμ ηαζ ημ επελενβαζιέκμ ηνέαξ ζπεηίγμκηαζ εεηζηά ιε 

ηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2. Ο ζπεηζηυξ ηίκδοκμξ ήηακ 1,19 (95% ΓΔ, 1,04- 1,37) ηαζ 1,51 (95%ΓΔ 

1,25- 1,83) βζα ηδκ ηαηακάθςζδ 100 g ιδ επελενβαζιέκμο ηνέαημξ/διένα ηαζ βζα 50 g 

επελενβαζιέκμο ηνέαημξ/διένα, ακηίζημζπα. Μάθζζηα ακαθένμοκ πςξ δ ακηζηαηάζηαζδ ιζαξ 

ιενίδαξ ηυηηζκμο ηνέαξ/διένα ιε ιζα ιενίδα λδνμφξ ηανπμφξ, παιδθμφ θίπμοξ βαθαηημημιζηά 

ή μθζηήξ άθεζδξ δδιδηνζαηά μδήβδζε ζε 16-35% ιεζςιέκμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 (Pan et al., 

2011). 
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2.4.1.5 Γηαηξνθηθά πξόηππα 

 

  Ζ εηηίιδζδ ηςκ δζαηνμθζηχκ πνμηφπςκ είκαζ ζδζαίηενα ζδιακηζηή ζηδκ επζζηήιδ ηδξ 

δζαηνμθήξ. Αοηή πναβιαημπμζείηαζ είηε ιε πνήζδ εη ηςκ πνμηένςκ ιεευδςκ πμο απμηζιμφκ ηδκ 

οζμεέηδζδ ηάπμζςκ βκςζηχκ ζηδ αζαθζμβναθία οβζεζκχκ πνμηφπςκ υπςξ αοηυ ηδξ Μεζμβεζαηήξ 

Γίαζηαξ, είηε ιε πνήζδ εη ηςκ οζηένςκ ακαθφζεςκ πμο εκημπίγμοκ ηάπμζα δζαηνμθζηά πνυηοπα 

πμο ειθακίγμκηαζ ζοπκά ζημκ οπυ ιεθέηδ πθδεοζιυ. 

  Με αάζδ ηδκ ακάθοζδ ηςκ ενςηδιαημθμβίςκ ζοπκυηδηαξ ηαηακάθςζδξ ηνμθίιςκ ηςκ 

ζοιιεηεπυκηςκ ζηζξ ιεβάθεξ πνμμπηζηέξ ιεθέηεξ ζηζξ Ζκςιέκεξ πμθζηείεξ Αιενζηήξ, μ Hu et al., 

πνμζδζυνζζακ δομ δζαηνμθζηά πνυηοπα. Σμ Γοηζηυ πνυηοπμ (Western diet) παναηηδνίγεηαζ απυ 

ορδθή ηαηακάθςζδ επελενβαζιέκμο ηαζ ιδ ηνέαημξ, αοβχκ, επελενβαζιέκςκ δδιδηνζαηχκ, 

βθοηχκ ηαζ επζδμνπίςκ, ηδβακδηήξ παηάηαξ ηαζ βαθαηημημιζηχκ ορδθχκ ζε θζπανά (Hu et al., 

1999). Ακηίεεηα, ημ ζοκεηυ πνυηοπμ (prudent diet) πενζθαιαάκεζ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ θαπακζηχκ, 

μζπνίςκ, δδιδηνζαηχκ μθζηήξ άθεζδξ, ρανζμφ, πμοθενζηχκ ηαζ βαθαηημημιζηχκ πνμσυκηςκ 

παιδθχκ ζε θζπανά. Φαίκεηαζ πςξ ημ ζοκεηυ πνυηοπμ δζαηνμθήξ ζπεηίγεηαζ ιε ιεζςιέκμ 

ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2, εκχ ημ Γοηζημφ ηφπμο πνυηοπμ ζπεηίγεηαζ ιε αφλδζδ ημο ηζκδφκμο 

(Salas-Salvado et al., 2011b). 

  Έκα άθθμ πνυηοπμ δζαηνμθήξ πμο έπεζ ιεθεηδεεί είκαζ αοηυ ηδξ οπενπνςηεσκζηήξ δίαζηαξ βζα 

ηδκ πνυθδρδ ημο ΢Γη2. ΢ε πνυζθαηδ ιεθέηδ ηςκ Stentz et al., ιεθεηήεδηε δ επίδναζδ ηδξ 

6ιδκδξ οζμεέηδζδξ ιζαξ δίαζηαξ ορδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ ζε πνςηεΐκδ (30% εκενβεζαηήξ 

πνυζθδρδξ) ζε ζφβηνζζδ ιε ηδκ οζμεέηδζδ ιζαξ δίαζηαξ ορδθήξ πενζεηηζηυηδηαξ ζε 

οδαηάκεναηεξ (55% εκενβεζαηήξ πνυζθδρδξ) ζε 24 άημια ιε πνμδζααήηδ. Σα βεφιαηα ηςκ δομ 

μιάδςκ ήηακ ζοβηεηνζιέκα ηαζ ηα πνμιδεεφμκηακ απυ ημπζηά ηαηαζηήιαηα. Δπίζδξ, ήηακ 

ζπεδζαζιέκα έηζζ χζηε μζ επζθμβέξ κα πενζθαιαάκμοκ ηνυθζια εκυξ οβζεζκμφ πνμηφπμο 

δζαηνμθήξ. ΢ημ ηέθμξ ηδξ 6ιδκδξ πανέιααζδξ, ημ 100% ηςκ αηυιςκ πμο αημθμφεδζακ ηδκ 

οπενπνςηεσκζηή δίαζηα είπακ θοζζμθμβζηέξ ηζιέξ ζαηπάνμο ηαηά ηδκ πναβιαημπμίδζδ ηδξ 

ηαιπφθδξ βθοηυγδξ, εκχ ζηδκ μιάδα ηδξ δίαζηαξ ορδθήξ ζε οδαηάκεναηεξ ιυκμ ημ 33,3% 

επακήθεε ζηζξ θοζζμθμβζηέξ ηζιέξ. ΢ηδκ μιάδα ηδξ οπενπνςηεσκζηήξ δίαζηαξ αεθηζχεδηε 

ζηαηζζηζηά ζδιακηζηά δ ζκζμοθζκμεοαζζεδζία, πανάβμκηεξ ηζκδφκμο βζα ηανδζαββεζαηά, 

ιεζχεδηακ μζ θθεβιμκχδεζξ ηοηηανμηίκεξ, ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ, αολήεδηε ημ πμζμζηυ άθζπδξ 

ιάγαξ ζχιαημξ ζε ζπέζδ ιε ηδ δίαζηα αολδιέκςκ οδαηακενάηςκ, ζηδ δζάνηεζα ηςκ 6 ιδκχκ 

(Stentz et al., 2016). 
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Μεζνγεηαθό πξόηππν δηαηξνθήο: 

 

  Ζ ζοιιυνθςζδ ζημ Μεζμβεζαηυ πνυηοπμ δζαηνμθήξ έπεζ ηαηά ηαζνμφξ ζοζπεηζζηεί ιε 

αεθηζςιέκμ θζπζδαζιζηυ πνμθίθ, αεθηζςιέκδ εοαζζεδζία ζηδκ ζκζμοθίκδ, αεθηζςιέκδ 

εκδμεδθζαηή  θεζημονβία ηαζ ιεζςιέκδ εκδζζιυηδηα απυ ηανδζαββεζαηά (Serra-Majem et al., 

2006). 

  ΢ε ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Πακαβζςηάημξ et al., ελεηάζηδηε δ επίδναζδ ηδξ Μεζμβεζαηήξ Γίαζηαξ 

ζημ ιεηααμθζηυ ζφκδνμιμ. ΢ηδκ ιεηακάθοζδ ζοιπενζθήθεδζακ 534.906 ζοιιεηέπμκηεξ απυ 50 

ιεθέηεξ (35 ηθζκζηέξ δμηζιέξ, 2 πνμμπηζηέξ ηαζ 13 ζοβπνμκζηέξ). Φάκδηε πςξ δ πνμζηυθθδζδ ζε 

ιζα Μεζμβεζαημφ Σφπμο Γίαζηα ζπεηίγεηαζ ιε ιεζςιέκδ πανμοζία ημο ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο 

ηαζ ηςκ ζοκζζηςζχκ ημο. 

  Σμ ζοβηεηνζιέκμ δζαηνμθζηυ πνυηοπμ, έπεζ πενζζζυηενα παναηηδνζζηζηά ημο ζοκεημφ 

πνμηφπμο ιε ιυκδ δζαθμνά ηδκ αολδιέκδ πμζυηδηα θίπμοξ, ηαεχξ ημ Μεζμβεζαηυ πνυηοπμ 

δζαηνμθήξ πενζέπεζ ιεβάθδ πμζυηδηα ιμκμαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ, ιε ηδ ιμνθή ημο 

εθαζμθάδμο. ΢ε ιεθέηδ ηςκ Martínez-González et al., μζ ζοιιεηέπμκηεξ πμο αημθμοεμφζακ ηδ 

Μεζμβεζαηή δίαζηα πανμοζίαγακ παιδθυηενμ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2. Μζα αφλδζδ ημο ζημν 

Μεζμβεζαηήξ δίαζηαξ ηαηά 2 πυκημοξ ζπεηίγεηαζ ιε 35% ιείςζδ ημο ηζκδφκμο ειθάκζζδξ ηδξ 

κυζμο (Martinez-Gonzalez et al., 2008). 

  ΢ηδκ ηθζκζηή ιεθέηδ ηςκ Salas-Salvado et al., ελεηάζηδηε δ επίδναζδ δομ ιεζμβεζαηχκ 

πνμηφπςκ δζαηνμθήξ, ιε αολδιέκδ πνυζθδρδ εθαζυθαδμο ή λδνχκ ηανπχκ, ζε ζπέζδ ιε ιζα 

παιδθμφ θίπμοξ δίαζηα, ζηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2. Καηά ημκ επακέθεβπμ ζηα 4 πνυκζα, δ επίπηςζδ 

ημο δζααήηδ ήηακ 10,1% (95% ΓΔ 5,1-15,1), 11% (95% ΓΔ 5,9-16,1) ηαζ 17,9 (95% ΓΔ 11,4-

24,4) ζηδκ μιάδα ημο εθαζμθάδμο, ηςκ λδνχκ ηανπχκ ηαζ ηδκ μιάδα εθέβπμο ακηίζημζπα. Σα 

άημια ηδξ μιάδαξ ημο εθαζμθάδμο είπακ 51% θζβυηενεξ πζεακυηδηεξ ειθάκζζδξ ΢Γη2 ζε ζπέζδ 

ιε ηδκ μιάδα εθέβπμο (95% ΓΔ 0,25-0,97) ηαζ ηδξ μιάδαξ ηςκ λδνχκ ηανπχκ 52% θζβυηενεξ 

πζεακυηδηεξ (95% ΓΔ 0,24-0,96) ζε ζπέζδ ιε ηδκ μιάδα εθέβπμο. Όηακ ακαθφεδηακ 

ζοκδοαζηζηά ηαζ μζ δομ μιάδεξ, δ επίπηςζδ ημο ΢Γη2 ιεζχεδηε ζημ 52%. Οζ ενεοκδηέξ 

ζοιπένακακ πςξ δ αολδιέκδ πνμζηυθθδζδ ζε έκα Μεζμβεζαηυ πνυηοπμ δζαηνμθήξ ιεζχκεζ ημκ 

ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2. Ζ ιείςζδ αοηή παναηδνείηαζ αηυια ηαζ πςνίξ αθθαβέξ ζημ ζςιαηζηυ 

αάνμξ ηαζ ζηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα (Salas-Salvado et al., 2011a).  

 

 

 

 



54 
Επίδραςθ ςυςτθματικισ κατανάλωςθσ γιαουρτιοφ ςτο ςωματικό βάροσ και το γλυκαιμικό ζλεγχο αςκενϊν με ςακχαρϊδθ 
διαβιτθ τφπου ΛΛ/ Ψυχογυιοφ Γεωργία 

 2.4.2 Φπζηθή δξαζηεξηόηεηα θαη πξόιεςε ηνπ ΢αθραξώδε Γηαβήηε 

 

  Με ημκ υνμ θοζζηή δναζηδνζυηδηα πενζβνάθμοιε ηυζμ ηδκ μνβακςιέκδ θοζζηή 

δναζηδνζυηδηα υζμ ηαζ ηδ δναζηδνζυηδηα πμο πναβιαημπμζεί ημ άημιμ ζηδκ ηαεδιενζκυηδηα 

ημο βζα κα επζηεθέζεζ ηζξ ηαεδιενζκέξ ημο δναζηδνζυηδηεξ (ΔΓΔ, 2017). Με ημκ υνμ άζηδζδ 

πενζβνάθμοιε ηδκ μνβακςιέκδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα πμο έπεζ ζηυπμ ηδ αεθηίςζδ ηδξ θοζζηήξ 

ηαηάζηαζδξ. Συζμ δ άζηδζδ υζμ ηαζ δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα είκαζ ζδιακηζηέξ. Ζ άζηδζδ 

αεθηζχκεζ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ, ιεζχκεζ ημοξ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο βζα ηανδζαββεζαηά, αμδεά 

ηδκ απχθεζα ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ ηδ αεθηίςζδ ημο επζπέδμο γςήξ. 

  ΢φιθςκα ιε ηζξ ηεθεοηαίεξ ζοζηάζεζξ ηδξ ADA, αηυια ηαζ 150 θεπηά/ εαδμιάδα θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ιέηνζαξ έκηαζδξ υπςξ ήπζμ πενπάηδια, έπμοκ υθεθμξ ζηα άημια ιε πνμδζααήηδ 

(Marathe et al., 2017, Knowler et al., 2002). Μζα πνυζθαηδ ζοζηδιαηζηή ακαζηυπδζδ 53 

ιεθεηχκ (30 πανειαάζεζξ ιε δίαζηα ηαζ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ζε ζπέζδ ιε ηδ ζοκήεδ 

θνμκηίδα, 13 ιε πζμ εκηαηζηή πανέιααζδ ζε ζπέζδ ιε θζβυηενμ εκηαηζηή, ηαζ 13 απθά 

πνμβνάιιαηα άζηδζδξ) ζηζξ μπμίεξ ελεηάζηδηακ 66 οβζεζκμδζαζηδηζηέξ πανειαάζεζξ, ζε ζπέζδ 

ιε ηδ ζοκήεδ ακηζιεηχπζζδ, θάκδηε πςξ δ δίαζηα ηαζ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ιεζχκμοκ ηδκ 

επίπηςζδ ημο ΢Γη2, ημ ζςιαηζηυ αάνμξ ηαζ ηδ βθοηυγδ κδζηείαξ (Dunkley et al., 2014).  

  Πανάθθδθα, δ δζαημπή ηδξ παναηεηαιέκδξ ηαεζζηζηήξ πενζυδμο πνέπεζ επίζδξ κα 

εκεαννφκεηαζ, ηαεχξ ζπεηίγεηαζ ιε ιζα ήπζα ιείςζδ ηςκ ιεηαβεοιαηζηχκ επζπέδςκ βθοηυγδξ 

(Healy et al., 2008, Thorp et al., 2014). 

  Σέθμξ, ζφιθςκα ιε ηα δεδμιέκα ηδξ ιεθέηδξ DPP (Diabetes Prevention Program), μ 

ζοκδοαζιυξ 150 θεπηχκ άζηδζδξ/ εαδμιάδα, ιε ιζα ιέηνζα απχθεζα ζςιαηζημφ αάνμοξ ηδξ 

ηάλεςξ ημο 7%, ιπμνεί κα ιεζχζεζ ηδκ ειθάκζζδ ημο ΢Γη2 ηαηά 58% ζηα 3 πνυκζα (Lindstrom 

et al., 2006).  
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2.4.3 Φαξκαθνζεξαπεία θαη πξόιεςε ηνπ ΢αθραξώδε Γηαβήηε  

 

  Φανιαηεοηζημί πανάβμκηεξ υπςξ δ ιεηθμνιίκδ, μζ ακαζημθείξ α-βθοημζζδάζδξ, ηα GLP-1 

ακάθμβα ηαζ μζ βθζηαγυκεξ, έπεζ θακεί πςξ ιεζχκμοκ ηδκ ειθάκζζδ ΢Γη2 ζε άημια ιε 

πνμδζααήηδ. Μάθζζηα βζα ηδ ιεηθμνιίκδ, έπμοιε ηα πενζζζυηενα δεδμιέκα ζπεηζηά ιε ηδ 

πμνήβδζδ ηδξ βζα ηδκ πνυθδρδ ημο ΢Γη2 (Diabetes Prevention Program Research, 2012). 

  Αλίγεζ κα ακαθενεεί πςξ δ ιεηθμνιίκδ είκαζ θζβυηενμ απμηεθεζιαηζηή ζε ζπέζδ ιε ηδκ 

οβζεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ ζηδ ιεθέηδ DPP, αέααζα θαίκεηαζ πςξ ιαηνμπνυεεζια, ζε 

δζάνηεζα 10 εηχκ, έπεζ ιζηνυηενμ μζημκμιζηυ ηυζημξ. Ζ ιεηθμνιίκδ εκδεπμιέκςξ εα πνέπεζ κα 

ζοζηήκεηαζ ζε άημια ορδθμφ ηζκδφκμο (βζα πανάδεζβια ζε βοκαίηεξ ιε ζζημνζηυ ΢Γ ηφδζδξ, ζε 

άημια ιε κμζμβυκμ παποζανηία ή ζε άημια ιε πμθφ ζμαανή ή ζηαδζαηά αολακυιεκδ 

οπενβθοηαζιία) ηαζ/ή ζε άημια ιε αολακυιεκδ ηζιή ηδξ HbA1c πμο δεκ ακηαπμηνίκηαζ ζε 

οβζεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ (Marathe et al., 2017). 
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2.5 ΓΗΑΥΔΗΡΗ΢Ζ ΢ΓΣ2 

 

2.5.1 Γιπθαηκηθνί ζηόρνη 

  ΢φιθςκα ιε ηζξ μδδβίεξ ηδξ ADA μ επζδζςηυιεκμξ ζηυπμξ ηαηά ηδ νφειζζδ ηδξ βθοηαζιίαξ ζημ 

΢Γ είκαζ δ επίηεολδ ηαζ δ δζαηήνδζδ ηζιήξ HbA1c ≤7.0%. Ζ ζοβηεηνζιέκδ ηζιή ιεηαθνάγεηαζ 

ζε βθοηυγδ ηνζπμεζδζημφ αίιαημξ (υπςξ ιεηνζέηαζ ιε ημοξ εζδζημφξ ιεηνδηέξ), πνμβεοιαηζηά 80-

130 mg/dl ηαζ ιεηαβεοιαηζηά (2 χνεξ ιεηά ηα βεφιαηα) ≤180 mg/dl. Δάκ ηαηά ηδ δζάβκςζδ ημο 

΢Γ δ ηζιή ηδξ HbA1c είκαζ εκηυξ ζηυπμο (≤7.0%), ηυηε επζδζχημοιε ηδ δζαηήνδζή ηδξ (Marathe 

et al., 2017). Πνέπεζ κα επζδζχηεηαζ δ επίηεολδ ημο βθοηαζιζημφ ζηυπμο ήδδ απυ ηδ ζηζβιή ηδξ 

δζάβκςζδξ ημο ΢Γ ηαζ δ εκ ζοκεπεία δζαηήνδζδ ηδξ νφειζζδξ εκηυξ ζηυπμο βζα υζμ ιεβαθφηενμ 

πνμκζηυ δζάζηδια είκαζ εθζηηυ. 

  ΢φιθςκα ιε ηδκ ΔΓΔ, ζδζαίηενα ζδιακηζηή είκαζ δ ελαημιίηεοζδ ηςκ ζηυπςκ ηαζ ημο 

εεναπεοηζημφ ζπήιαημξ, φζηενα απυ εηηίιδζδ ηδξ επζεοιίαξ, ζηακυηδηαξ ηαζ δοκαηυηδηαξ ημο 

αζεεκμφξ. ΢ε δζααδηζημφξ ιε ιζηνή δζάνηεζα ΢Γ, ιεβάθμ πνμζδυηζιμ επζαίςζδξ ηαζ πςνίξ 

ειθακή ηανδζμαββεζαηή κυζμ, ιπμνεί κα ηεεεί ςξ ζηυπμξ ηαηά ηδ νφειζζδ ηδξ βθοηαζιίαξ ηζιή 

HbA1c <6.5%, οπυ ηδκ πνμτπυεεζδ υηζ δ απαζημφιεκδ εεναπεοηζηή αβςβή δε δοζπεναίκεζ 

ζδιακηζηά ημοξ αζεεκείξ ηαζ δεκ πνμηαθεί ζοπκά οπμβθοηαζιίεξ. Ακηίεεηα, ζε δζααδηζημφξ 

πνμπςνδιέκδξ δθζηίαξ ή ιε ζδιακηζημφ ααειμφ επζπθμηέξ ή ιε ηαηή νφειζζδ ή έπμοκ ιζηνυ 

πνμζδυηζιμ επζαίςζδξ ή ειθακίγμοκ ακεπίβκςζηδ οπμβθοηαζιία ή πάζπμοκ ηαζ απυ άθθα 

ζμαανά κμζήιαηα, υπςξ μ ηανηίκμξ, δ ηανδζαηή ακεπάνηεζα η.ά., μ ζηυπμξ είκαζ ηζιή HbA1c 

7.0 - 7.5%. Σέθμξ ζηζξ πενζπηχζεζξ υπμο μζ ζηυπμζ βζα ηδκ HbA1c δεκ ιπμνμφκ κα επζηεοπεμφκ, 

ηάεε αεθηίςζδ ηδξ ηζιήξ ηδξ εεςνείηαζ εοενβεηζηή. 

Δηθόλα 2.1 Γηαρείξηζε ππεξγιπθαηκίαο (Marathe et al., 2017) 
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Δπηπιένλ ζεξαπεπηηθνί ζηόρνη: 

  ΢ε υθμοξ ημοξ αζεεκείξ ιε δζααήηδ, μζ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο βζα ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ 

πνέπεζ ζοζηδιαηζηά κα αλζμθμβμφκηαζ. Αοημί μζ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο πενζθαιαάκμοκ ηδκ 

οπένηαζδ, ηδ δοζθζπζδαζιία, ημ ηάπκζζια, ημ μζημβεκεζαηυ ζζημνζηυ πνυςνδξ εηδήθςζδξ 

ηανδζαββεζαηήξ πάεδζδξ, ηαζ δ πανμοζία αθαμοιζκμονίαξ.  

 Οζ ζηυπμζ (ΔΓΔ, 2017) πενζθαιαάκμοκ: 

 ΢οζημθζηή ανηδνζαηή πίεζδ ≤140 mmHg ηαζ δζαζημθζηή ανηδνζαηή πίεζδ ≤85 mmHg 

(Marathe et al., 2017) 

 ΢ε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 ηαζ ηανδζαββεζαηή κυζμ, ή ζε αζεεκείξ πςνίξ ηανδζαββεζαηή κυζμ 

δθζηίαξ >40 εηχκ ιε 1 ή πενζζζυηενμοξ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο ή πάζπμκ υνβακμ, μ ζηυπμξ 

βζα ηδ LDL πμθδζηενυθδ είκαζ <70 mg/dL. Ο δεοηενεφμκ ζηυπμξ είκαζ δ non-HDL 

πμθδζηενυθδ <100 mg/dL ηαζ δ απμ-Β <80 mg/dL (Catapano et al., 2016).  

 ΢ε υθμοξ ημοξ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 ηαζ πςνίξ πανάβμκηεξ ηζκδφκμο, μ ζηυπμξ βζα ηδ LDL 

πμθδζηενυθδ είκαζ <100 mg/dL. Ο δεοηενέμκ ζηυπμξ είκαζ δ non-HDL πμθδζηενυθδ 

<130 mg/dL ηαζ δ απυ-Β <100 mg/dL (Catapano et al., 2016).  

 Σνζαηοθμβθοηενυθεξ κδζηείαξ <150 mg/dL 

 HDL πμθδζηενυθδ >40 mg/dL βζα ημοξ άκηνεξ ηαζ >50 mg/dL βζα ηζξ βοκαίηεξ 

 

2.5.2 Απηνέιεγρνο 

  Ο δζααήηδξ απμηεθεί ιζα πνυκζα κυζμ, ηαηά ηδκ μπμία μ αζεεκήξ εα πνέπεζ κα είκαζ 

εκδιενςιέκμξ ηαζ ηζκδημπμζδιέκμξ χζηε κα επζηεοπεμφκ ηα ιέβζζηα μθέθδ. Σμ ζδιακηζηυηενμ 

ζδιείμ ηδξ εεναπεοηζηήξ πνμζέββζζδξ ημο ΢Γ, είκαζ μ έθεβπμξ ηςκ ηζιχκ ζαηπάνμο ηαζ δ 

αοημδζαπείνζζδ. Γζα κα επζηεοπεεί αοηυ μ αζεεκήξ εα πνέπεζ κα ιάεεζ πχξ κα πνμζδζμνίγεζ 

ιυκμξ ημο ηα επίπεδα βθοηυγδξ ζημ αίια ιε ηδ πνήζδ ιεηνδηχκ ζαηπάνμο ηαζ ηάεε πυηε εα 

πνέπεζ κα ημ ηάκεζ. Πανάθθδθα, μοζζχδδξ ζδιαζίαξ είκαζ ηαζ μ πνμζδζμνζζιυξ ηδξ HbA1c ηάεε 

3-4 ιήκεξ, δ μπμία ακηακαηθά ηδ ιέζδ ηζιή ημο ζαηπάνμο ημο αίιαημξ ηαηά ηδ δζάνηεζα ηςκ 

πνμδβμφιεκςκ 2-3 ιδκχκ (ΔΓΔ, 2017).  
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2.5.3 Τπνγιπθαηκία 

 

  Με αάζδ ηδκ ADA ιζα ηζιή βθοηυγδξ 54 mg/dL εεςνείηαζ ζηακά παιδθή βζα κα πνμηαθέζεζ 

ζμαανέξ ηθζκζηέξ εηδδθχζεζξ. Όιςξ, ιζα ηζιή βθοηυγδξ ≤70 mg/dL ιπμνεί κα απμηεθεί έκδεζλδ 

οπμβθοηαζιίαξ ηαζ ζοκαβενιυ βζα πνμζανιμβή ηδξ ακηζδζααδηζηήξ αβςβήξ πνζκ δ 

ζοιπηςιαημθμβία βίκεζ ζμαανή (Marathe et al., 2017). 

  Σα αίηζα ηδξ οπμβθοηαζιίαξ ζε άημια ιε ΢Γ είκαζ δ οπεναμθζηή δυζδ ζκζμοθίκδξ ή δ θήρδ 

ζοβηεηνζιέκδξ ηαηδβμνίαξ θανιάηςκ (ηονίςξ ζμοθθμκοθμονίεξ), δ έκεζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ 

εκδμιοζηχξ ηαζ υπζ οπμδμνίςξ, εζδζηά ζε ιοζηέξ πενζμπέξ πμο εκενβμπμζμφκηαζ θυβς άζηδζδξ, δ 

πνυζθδρδ ακεπανημφξ πμζυηδηαξ οδαηακενάηςκ, δ ηαεοζηενδιέκδ πνυζθδρδ οδαηακενάηςκ, 

δ πνμβναιιαηζζιέκδ ιοσηή άζηδζδ πςνίξ ηδκ απαζημφιεκδ πνυζθδρδ επζπθέμκ οδαηακενάηςκ 

ή πνμβναιιαηζζιέκδ πςνίξ ηδκ ακάθμβδ ιείςζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ ή/ηαζ αφλδζδ ηςκ 

οδαηακενάηςκ, δ θήρδ μζκμπκεφιαημξ επί κδζηείαξ (ακαζημθή κεμβθοημβέκεζδξ) ηαζ δ 

ιεζςιέκδ κεθνζηή θεζημονβία (ιείςζδ ηδξ απμδυιδζδξ ηδξ ζκζμοθίκδξ απυ ημοξ κεθνμφξ ηαζ 

ιείςζδ ηδξ κεμβθοημβέκεζδξ απυ ημοξ κεθνμφξ). 

  Σα ζοιπηχιαηα ηδξ οπμβθοηαζιίαξ πενζθαιαάκμοκ κεονμβεκή ζοιπηχιαηα απυ ημ αοηυκμιμ 

κεονζηυ ζφζηδια (παναβςβή κμνεπζκεθνίκδξ), κεονμβθοημπεκζηά ζοιπηχιαηα (ιεζςιέκδ 

πανμπή βθοηυγδξ ζημκ εβηέθαθμ) ηαζ ζοιπηχιαηα ιδ εζδζηήξ αζηζμθμβίαξ. Ακαθοηζηυηενα 

ηάπμζα απυ ηα ζοιπηχιαηα ηδξ οπμβθοηαζιίαξ είκαζ ηνυιμξ, εοενεεζζηυηδηα, ζφβποζδ, 

ηαποηανδία ηαζ πείκα. Ζ ζμαανή οπμβθοηαζιία ιπμνεί κα πνμηαθέζεζ απχθεζα ζοκείδδζδξ, 

ηνίζδ, ηχια ή αηυια ηαζ εάκαημ. Άθθμζ ηίκδοκμζ ηδξ οπμβθοηαζιίαξ είκαζ δ αφλδζδ ημο 

ζςιαηζημφ αάνμοξ θυβς ηδξ πνυζθδρδξ οδαηακενάηςκ βζα ακάηαλδ ηδξ, ακηζννμπζζηζηή 

οπενβθοηαζιία- θαζκυιεκμ Somogyi, ιυκζιεξ εβηεθαθζηέξ αθάαεξ, αζθκίδζμξ εάκαημξ ηαζ 

αννοειία (Marathe et al., 2017). 

  H πνυθδρδ ηδξ οπμβθοηαζιίαξ βίκεηαζ ιε θήρδ ηδξ ζςζηήξ δυζδξ ζκζμοθίκδξ ή 

ακηζδζααδηζηχκ δζζηίςκ, ακαπνμζανιμβή ηδξ δμζμθμβίαξ φζηενα απυ μλείεξ ηαηαζηάζεζξ, υπςξ 

θμίιςλδ ή πεζνμονβζηή επέιααζδ, ηαζ ζςζηή εηπαίδεοζδ ημο αζεεκμφξ βζα ηδ ζπέζδ ζκζμοθίκδξ 

ηαζ ηνμθήξ. Αηυιδ, βίκεηαζ ιε ηδ ζςζηή ηαηακμιή ηςκ βεοιάηςκ ζημ 24ςνμ πμο ελανηάηαζ ηαζ 

απυ ημ είδμξ ηδξ ζκζμοθίκδξ πμο πνδζζιμπμζεί, απμθεφβμκηαξ ηδκ οπεναμθζηή ηαηακάθςζδ 

αθημυθ, ιεζχκμκηαξ ηδ δυζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ ή ηςκ ακηζδζααδηζηχκ δζζηίςκ, ηνχβμκηαξ έκα 

ιζηνυ βεφια πνζκ απυ έκημκδ ζςιαηζηή άζηδζδ ή δναζηδνζυηδηα ηαζ έπμκηαξ πάκηα ιαγί 

ιενζημφξ ηφαμοξ γάπανδξ ή ηαναιέθεξ ιε γάπανδ ή εζδζηέξ ηαιπθέηεξ ιε βθοηυγδ. 

  ΢ε πενίπηςζδ ειθάκζζδξ ζοιπηςιάηςκ ή δοζθμνίαξ μ αζεεκήξ ιε ΢Γ εα πνέπεζ κα εθέβπεζ ηδ 

ηζιή ηδξ βθοηυγδξ ημο. Όηακ δ βθοηυγδ ζημ αίια είκαζ <70mg/dL, ηυηε πμνδβμφκηαζ 15 g 
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οδαηακενάηςκ (3 δζζηία βθοηυγδξ, 3 η.β. γάπανδ ή ιέθζ, ½ θθζηγάκζ ηζαβζμφ ποιυξ ή 

ακαροηηζηυ). Μεηά ημ πέναξ 15 θεπηχκ επακαθαιαάκεηαζ δ ιέηνδζδ ημο ζαηπάνμο ζημ αίια. 

Ακ ελαημθμοεεί κα είκαζ <70 mg/dl πμνδβμφκηαζ λακά 15 g οδαηακενάηςκ. Δπακαθαιαάκεηαζ δ 

ιέηνδζδ ιεηά απυ 15 θεπηά. Ακ μ πνυκμξ βζα ημ επυιεκμ βεφια είκαζ θζβυηενμ απυ 60 θεπηά, 

ηυηε ιεηά ηδ δζυνεςζδ ηδξ οπμβθοηαζιίαξ ηαηακαθχκεηαζ ημ βεφια. Ακ μ πνυκμξ είκαζ 

ιεβαθφηενμξ ηυηε πμνδβμφκηαζ επζπθέμκ 15g οδαηακενάηςκ. ΢ε ζμαανή οπμβθοηαζιία ή υηακ ηα 

άημια δεκ είκαζ ζε εέζδ κα ηαηακαθςεμφκ οδαηάκεναηεξ πναβιαημπμζείηαζ πμνήβδζδ βθοηυγδξ 

εκδμθθεαίςξ (50 mL δζαθφιαημξ βθοηυγδξ 50%) ηαζ ζηδ ζοκέπεζα ζοιπθδνςιαηζηά 30g 

αναδέςξ απμννμθμφιεκμο οδαηάκεναηα. Δπίζδξ, εκδείηκεζηαζ δ πνήζδ 1 mg βθοηαβυκδξ 

οπμδμνίςξ ή εκδμιοζηχξ βζα ακηζιεηχπζζδ ηδξ οπμβθοηαζιίαξ. Ζ δυζδ αοηή ιπμνεί κα 

επακαθδθεεί βζα ιία ή δφμ θμνέξ αηυιδ ακά 20 θεπηά. ΢ε αανζέξ πενζπηχζεζξ ιε παναηεζκυιεκμ 

ηχια πανά ηδ πμνήβδζδ βθοηυγδξ, ιπμνεί κα πμνδβδεεί επζπθέμκ δελαιεεαγυκδ εκδμιοσηχξ ή 

οδνμημνηζγυκδ εκδμθθεαίςξ (ΔΓΔ, 2017). 
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2.5.4 Φαξκαθεπηηθή αγσγή γηα ηε δηαρείξηζε ηεο ππεξγιπθαηκίαο – 

Ηλζνπιηλνζεξαπεία 

 

  Ζ θανιαημεεναπεία ζηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2 είκαζ ορίζηδξ ζδιαζίαξ κα ζοκδοάγεηαζ ιε 

οβζεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ, ηαζ κα βίκεηαζ ζοπκή αλζμθυβδζδ ηαζ ηςκ δομ. Καηά ηδ δζάβκςζδ 

ημο δζααήηδ δ ακηζιεηχπζζδ ιε οβζεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ, ιπμνεί κα είκαζ ζηακή κα επζηφπεζ 

ιζα ηαθή βθοηαζιζηή νφειζζδ. Δπίζδξ, ζε πνμπςνδιέκα ζηάδζα ηδξ κυζμο, δ εζζαβςβή 

θανιάημο ή ζοκδοαζιμφ θανιάηςκ, απμηεθεί ηδκ ηαεζενςιέκδ ζαηνζηή πναηηζηή. Όιςξ, μζ 

αζεεκείξ εα πνέπεζ κα εκεαννφκμκηαζ κα πναβιαημπμζμφκ ηαζ κα δζαηδνμφκ αθθαβέξ ζημκ ηνυπμ 

γςήξ ημοξ. 

  Σα θάνιαηα πμο πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2 πενζβνάθμκηαζ ζημκ παναηάης 

πίκαηα. Γζα ηάεε αζεεκή πνέπεζ κα αλζμθμβείηαζ δ εημζιυηδηα, ημ ζηάδζμ ηδξ κυζμο, ηαεχξ ηαζ 

άθθεξ πανάιεηνμζ υπςξ δ απμηεθεζιαηζηυηδηα ηδξ αβςβήξ, μζ οπμβθοηαζιίεξ πμο ιπμνεί κα 

πνμηαθέζεζ δ θανιαηεοηζηή αβςβή, ζε ζοκδοαζιυ πάκηα ιε ηδκ ηαεδιενζκυηδηα ημο αζεεκμφξ 

ηαζ ηζξ ζοκμδέξ παεήζεζξ, δ επίδναζδ ζημ ζςιαηζηυ αάνμξ, μζ ακεπζεφιδηεξ εκένβεζεξ-

ακηεκδείλεζξ ηάεε εεναπείαξ, ηαεχξ ηαζ ημ ηυζημξ (Marathe et al., 2017).   
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ΠΗΝΑΚΑ΢ 2.1: Φάξκαθα γηα ηε δηαρείξηζε ηνπ δηαβήηε (Marathe et al., 2017) 

 ΚΑΣΖΓΟΡΗΑ  ΓΡΑ΢ΣΗΚΖ 

ΟΤ΢ΗΑ  
ΚΤΣΣΑΡΗΚΟ΢ 

ΜΖΥΑΝΗ΢ΜΟ΢  
ΓΡΑ΢Ζ  ΑΝΑΜΔ-

ΝΟΜΔΝΖ 

ΜΔΗΧ΢Ζ 

HBA1%  

ΠΛΔΟΝΔΚΣΖΜ

ΑΣΑ  
ΜΔΗΟΝΔΚΣΖΜΑΣΑ  ΚΟ΢ΣΟ΢  

Γζβμοακίδζα  Μεηθμνιίκδ  Δκενβμπμίδζδ 

AMP ηζκάζδξ  

↓δπαηζηήξ 

παναβςβήξ 

βθοηυγδξ  

↓εκηενζηήξ 

απμννυθδζδξ 

βθοηυγδξ  

↑δνάζδξ 

ζκζμοθίκδξ  

1-2  Μαηνμπνυκζα 

ειπεζνία 

Όπζ αφλδζδ αάνμοξ  

Όπζ οπμβθοηαζιία  

Μείςζδ 

ηανδζαββεζαηχκ 

ζοιααιάηςκ ηαζ 

εκδζζιυηδηαξ 

(UKPDS)  

Γαζηνεκηενζηέξ εκμπθήζεζξ 

(δζάννμζα, ημζθζαημί 

ζπαζιμί)  

΢πάκζα βαθαηηζηή μλέςζδ  

Έθθεζρδ αζηαιίκδξ Β12  

Ακηεκδείλεζξ: οπμλία, 

μλείδςζδ, ιεζςιέκδ κεθνζηή 

θεζημονβία, αθοδάηςζδ  

Υαιδθυ  

΢μοθθμκοθμονίεξ 

2δξ βεκζάξ  

Γθζαεκηθαιίδδ 

(βθοαμονίδδ), 

βθζπζγίδδ, 

βθζηθαγίδδ,  

βθζιεπζνίδδ  

Κθείκεζ ηα ηακάθζα 

K ATP ηςκ 

ιειανακχκ ημο 

πθάζιαημξ ηςκ α-

ηοηηάνςκ  

↑έηηνζζδξ 

ζκζμοθίκδξ  

1-1,5  Γεκζηά ηαθή ακμπή  

Μείςζδ 

ηανδζαββεζαηχκ 

ζοιααιάηςκ ηαζ 

εκδζζιυηδηαξ 

(UKPDS)  

Τπμβθοηαζιία, αφλδζδ 

ζςιαηζημφ αάνμοξ, 

αολδιέκδ πζεακυηδηα 

επζζηίαζδξ πνχζιςκ 

ζοιπηςιάηςκ ζζπαζιίαξ, 

ιεζςιέκδ ακημπή  

Υαιδθυ  

Μεβθζηζκίδεξ  Ρεπαβθζκίδδ, 

καηεβθζκίδδ  

Κθείκεζ ηα ηακάθζα 

K ATP ηςκ 

ιειανακχκ ημο 

πθάζιαημξ ηςκ α-

ηοηηάνςκ  

↑έηηνζζδξ 

ζκζμοθίκδξ  

0,5-1  Μζηνή δζάνηεζα 

δνάζδξ,  

↓ ιεηαβεοιαηζηχκ 

ιεηααμθχκ βθοηυγδξ  

Τπμβθοηαζιία, αφλδζδ 

ζςιαηζημφ αάνμοξ, 

αολδιέκδ πζεακυηδηα 

επζζηίαζδξ πνχζιςκ 

ζοιπηςιάηςκ ζζπαζιίαξ, 

πνυβναιια ζοπκχκ δυζεςκ  

Τρδθυ  

Θεζαγμθζκεδζυκεξ 

(βθζηαγυκεξ)  

Πζμβθζηαγυκδ Δκενβμπμζεί ηδκ 

ηοηηανζηή 

ιεηαβναθή ημο 

PPAR-β  

↑ πενζθενζηήξ 

ζκζμοθζκμ-

εοαζζεδζίαξ  

0,5-1,4  Όπζ οπμβθοηαζιία  

↑ HDL πμθδζηενυθδξ  

↓ ηνζβθοηενζδίςκ  

Πζεακά ιείςζδ ηδξ 

ηανδζαββεζαηήξ 

κυζμο (PROactive) 

Αφλδζδ ζςιαηζημφ αάνμοξ, 

μίδδια, ηανδζαηή 

ακεπάνηεζα, ηαηάβιαηα 

μζηχκ, ↑ LDL 

πμθδζηενυθδξ, πζεακή 

αφλδζδ ηανδζαββεζαηχκ 

κμζδιάηςκ (νμγζβθζηαγυκδ), 

πζεακή αφλδζδ ηζκδφκμο βζα 

ηανηίκμο ηδξ μονμδυπμο 

ηφζηεςξ (πζμβθζηαγυκδ)  

Τρδθυ  

Ακαζημθείξ ηδξ α- Αηαναυγδ Ακαζημθή Καεοζηένδζδ 0,5-0,9  Όπζ οπμβθοηαζιία  Γαζηνεκηενζηέξ εκμπθήζεζξ Μέηνζμ  
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βθοημζζδάζδξ  Μζβθζηυθδ εκηενζηήξ α-

βθοημζζδάζδξ  

εκηενζηήξ πέρδξ/ 

απμννυθδζδξ 

οδαηακενάηςκ  

↓ ιεηαβεοιαηζηχκ 

ιεηααμθχκ βθοηυγδξ, 

πζεακή ιείςζδ 

ηανδζαββεζαηχκ 

ζοιααιάηςκ  

(αένζα, θμφζηςια, 

δζάννμζα), πνυβναιια 

ζοπκχκ δυζεςκ  

Αβςκζζηέξ 

οπμδμπέςκ GLP-1  

Δλεκαηίδδ, 

Λζναβθμοηίδδ,  

Δλεκαηίδδ ανβήξ 

απμδέζιεοζδξ, 

Λζζζλεκαηίδδ 

Νημοθαβθμοηίδδ 

Δκενβμπμίδζδ ηςκ 

οπμδμπέςκ GLP-1 

ζε α-ηφηηανα/ 

εκδμηνζκζηή ιμίνα 

ημο παβηνέαημξ, 

εβηέθαθμ/ 

αοηυκμιμ κεονζηυ 

ζφζηδια  

↑έηηνζζδξ 

ζκζμοθίκδξ 

(ελανηχιεκδ απυ 

ηδ βθοηυγδ)  

↓ έηηνζζδξ 

βθοηαβυκδξ 

(ελανηχιεκδ απυ 

ηδ βθοηυγδ)  

↑ημνεζιμφ  

Καεοζηένδζδ 

βαζηνζηήξ 

ηέκςζδξ  

0,5-1,5  Όπζ οπμβθοηαζιία  

Μείςζδ ζςιαηζημφ 

αάνμοξ  

↓ ιεηαβεοιαηζηχκ 

ιεηααμθχκ βθοηυγδξ 

↓ παναβυκηςκ 

ηζκδφκμο βζα 

ηανδζαββεζαηά ηαζ 

εκδζζιυηδηα απυ 

ηανδζαββεζαηή κυζμ 

(θζναβθμοηίδδ, 

LEADER) 

Γαζηνεκηενζηέξ εκμπθήζεζξ 

(καοηία, έιεημξ, δζάννμζα)  

Πζεακυηδηα πνυηθδζδξ 

μλείαξ παβηνεαηίηζδαξ  

Τπενπθαζία C-ηοηηάνςκ, 

έπμοκ παναηδνδεεί 

εονεμεζδζημί υβημζ ζε γχα, 

άβκςζηδ δ αζθάθεζά ημο ζε 

ιαηνμπνυκζα πνήζδ  

Τρδθυ  

Ακαζημθείξ DPP-4 

(εκζζποηέξ 

ζκηνεηίκδξ)  

΢ζηαβθζπηίκδ  

Λζκαβθζπηίκδ  

΢αλαβθζπηίκδ  

Αθμβθζπηίκδ 

Ακαζημθή ηδξ 

δνάζδξ ηςκ DPP-4, 

παναηείκεζ ηδ 

δζάνηεζα γςήξ ηαζ 

δνάζδξ ηςκ 

εκδμβεκχκ 

ζκηνεηζκχκ (GLP-1, 

GIP)  

↑ζοβηέκηνςζδξ 

ημο εκενβμφ GLP-

1, ↑ζοβηέκηνςζδξ 

ημο εκενβμφ GIP, 

↑έηηνζζδξ 

ζκζμοθίκδξ, 

↓έηηνζζδξ 

βθοηαβυκδξ  

0,5-0,8  Όπζ οπμβθοηαζιία  

Καθή ακμπή  

Καιία επίδναζδ ζημ 

ζςιαηζηυ αάνμξ  

Πζεακυηδηα παβηνεαηίηζδαξ, 

άβκςζηδ δ αζθάθεζά ημο ζε 

ιαηνμπνυκζα πνήζδ, ιέηνζμ 

υθεθμξ ζηδκ HbA1c, 

αββεζυδενια  

Τρδθυ  

SGLT2 ακαζημθείξ Κακαβθζθθμγίκδ 

Διπαβθζθθμγίκδ 

Γαπαβθζθθμγίκδ 

 

Ακαζηέθεζ ημκ 

οπυηοπμ 2 ημο 

ζοιιεηαθμνέα 

καηνίμο ηαζ 

βθοηυγδξ (SGLT2) 

ζημ εββφξ 

εζπεζναιέκμ 

ζςθδκάνζμ ημο 

κεθνμφ 

Διπμδίγεζ ηδκ 

επακαννυθδζδ 

ηδξ βθοηυγδξ απυ 

ημοξ κεθνμφξ 

πνμηαθχκηαξ 

βθοημγμονία 

0,6-1 Όπζ οπμβθοηαζιία 

Μείςζδ ζςιαηζημφ 

αάνμοξ 

Μείςζδ πίεζδξ 

αίιαημξ 

΢οζπέηζζδ ιε ιείςζδ 

ηςκ ηανδζαββεζαηχκ 

κμζδιάηςκ ηαζ ηδξ 

εκδζζιυηδηαξ ζε 

αζεεκείξ ιε CVD 

(ειπαβθζθθμγίκδ- 

EMPA-REG) 

 

 

Πμθομονία, 

Λμζιχλεζξ μονμβεκκδηζημφ 

ζοζηήιαημξ, 

Μείςζδ εκδμαββεζαημφ 

υβημο/ οπυηαζδ/ γαθάδα, 

↑ LDL πμθδζηενυθδξ 

↑ ηδξ ηνεαηζκίκδξ 

Γζααδηζηή ηεημλέςζδ, 

ζμαανέξ ιμθφκζεζξ 

μονμπμζδηζημφ, 

ποεθμκεθνίηζδα  

 

 

 

 

Τρδθυ 



63 
Επίδραςθ ςυςτθματικισ κατανάλωςθσ γιαουρτιοφ ςτο ςωματικό βάροσ και το γλυκαιμικό ζλεγχο αςκενϊν με ςακχαρϊδθ διαβιτθ τφπου ΛΛ/ Ψυχογυιοφ Γεωργία 

Γεζιεοηέξ 

πμθζηχκ αθάηςκ  

Κμθεζεαεθάιδ  Γέζιεοζδ πμθζηχκ 

αθάηςκ/ 

πμθδζηενυθδξ  

Άβκςζηδ  0,5  Όπζ οπμβθοηαζιία  

↓ LDL πμθδζηενυθδξ  

Γοζημζθζυηδηα  

↑ ηνζβθοηενζδίςκ  

Ίζςξ κα επδνεάγεζ ηδκ 

απμννυθδζδ άθθςκ 

θανιάηςκ  

Τρδθυ  

Αβςκζζηέξ 

οπμδμπέςκ 

κημπαιίκδξ  

Βνςιμηνοπηίκδ  Δκενβμπμίδζδ 

κημπαιζκενβζηχκ 

οπμδμπέςκ  

↑εοαζζεδζίαξ 

ζηδκ ζκζμοθίκδ  

Μεηααμθή ημο 

οπμεαθαιζημφ 

εθέβπμο ημο 

ιεηααμθζζιμφ  

0,5  Όπζ οπμβθοηαζιία  

Ίζςξ ιείςζδ ηςκ 

ηανδζαββεζαηχκ 

ζοιααιάηςκ  

Εαθάδα, καοηία, ηυπςζδ, 

ηάζδ θζπμεοιίαξ, νζκίηζδα, 

άβκςζηδ δ αζθάθεζά ημο ζε 

ιαηνμπνυκζα πνήζδ  

Τρδθυ  

Ακάθμβα αιοθίκδξ  Πναιθζκηίδδ  Δκενβμπμίδζδ 

οπμδμπέςκ 

αιοθίκδξ  

↓ έηηνζζδξ 

βθοηαβυκδξ  

↑ημνεζιμφ 

Καεοζηένδζδ 

βαζηνζηήξ 

ηέκςζδξ  

0,5-1  Μείςζδ ζςιαηζημφ 

αάνμοξ  

↓ ιεηαβεοιαηζηχκ 

ιεηααμθχκ βθοηυγδξ  

Γαζηνεκηενζηέξ εκμπθήζεζξ 

(καοηία, έιεημξ)  

Τπμβθοηαζιία εθυζμκ δε 

ιεζςεμφκ ηαζ μζ ιμκάδεξ 

ζκζμοθίκδξ, πνυβναιια 

ζοπκχκ δυζεςκ  

 

 

 

Τρδθυ  

Ηκζμοθίκεξ  Ηζμθακζηή  

Κνοζηαθθζηή  

Lispro  

Aspart  

Glulisine  

Glargine  

Detemir  

ιίβιαηα 

(δζαθυνςκ ηφπςκ) 

Δκενβμπμίδζδ 

οπμδμπέςκ 

ζκζμοθίκδξ  

↑δζάεεζδξ 

βθοηυγδξ  

↓δπαηζηήξ 

παναβςβήξ 

βθοηυγδξ  

1-2,5  Πμθφ 

απμηεθεζιαηζηή  

Θεςνδηζηά 

απενζυνζζηδ 

δναζηζηυηδηα  

Μείςζδ ημο ηζκδφκμο 

επζπθμηχκ 

πνμενπυιεκςκ απυ ηδ 

ιζηνμηοηθμθμνία 

(UKPDS)  

Τπμβθοηαζιία  

Αφλδζδ ζςιαηζημφ αάνμοξ  

Ζ πνήζδ ηδξ απαζηεί 

εηπαίδεοζδ  

΢οπκά απμηεθεί ζηίβια βζα 

ημοξ αζεεκείξ  

Πμζηίθεζ  

 

 



64 
Επίδραςθ ςυςτθματικισ κατανάλωςθσ γιαουρτιοφ ςτο ςωματικό βάροσ και το γλυκαιμικό ζλεγχο αςκενϊν με ςακχαρϊδθ 
διαβιτθ τφπου ΛΛ/ Ψυχογυιοφ Γεωργία 

  ΢φιθςκα ιε ηδκ ADA μ αθβυνζειμξ επζθμβήξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ πενζβνάθεηαζ παναηάης 

(ΔΓΔ, 2017): 

Έλαξμε κε Μνλνζεξαπεία εθηόο θαη αλ: 

1. HbA1c ≥9% ηυηε πζεακά ζπλδπαζκόο δπν θαξκάθσλ 

2. HbA1c ≥10%, βθοηυγδ αίιαημξ ≥ 300 mg/dL ή ειθάκζζδ ζμαανήξ ζοιπηςιαημθμβίαξ 

ηυηε πζεακά έλαξμε ελέζηκεο ζεξαπείαο 

Μνλνζεξαπεία:  Μεηθμνιίκδ + Τβζεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ 

Απμηεθεζιαηζηυηδηα: Τρδθή 

Κίκδοκμξ οπμβθοηαζιίαξ: Υαιδθυξ  

΢ςιαηζηυ Βάνμξ: Οοδέηενμ ή ιείςζδ 

Πανεκένβεζεξ: Γαζηνεκηενζηέξ δζαηαναπέξ ή βαθαηηζηή μλέςζδ 

Κυζημξ: Υαιδθυ 

Δάκ δεκ επζηεοπεεί μ ελαημιζηεοιέκμξ ζηυπμξ βζα ηδκ A1C ζε πενίπμο 3 ιήκεξ, εζζαβςβή 

δεφηενμο θανιάημο (δ επζθμβή ααζίγεηαζ ζε ελαημιίηεοζδ ιε αάζδ πανάβμκηεξ πμο αθμνμφκ ηδ 

κυζμ ηαζ ημκ αζεεκή) 

 

΢πλδπαζκόο δπν θαξκάθσλ: Μεηθμνιίκδ + Τβζεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ + 

 SU TZD DPP-4 i SGLT2 i GLP-1 

RA 

Ηκζμοθίκδ 

(ααζζηή) 

Απμηεθεζιαηζηυηδηα Τρδθή Τρδθή Μέηνζα Μέηνζα Τρδθή Τρδθή 

Κίκδοκμξ 

Τπμβθοηαζιίαξ 

Μέηνζμξ Υαιδθυξ Υαιδθυξ Υαιδθυξ Υαιδθυξ Τρδθυξ 

΢ςιαηζηυ Βάνμξ Αφλδζδ Αφλδζδ Οοδέηενμ Απχθεζα Απχθεζα Αφλδζδ 

Πανεκένβεζεξ Τπμβθοηαζ-

ιία 

Οίδδια 

Κανδζαηή 

ακεπάνηεζα 

Καηάβιαηα 

΢πάκζεξ Λμζιχλεζξ 

μονμπμζδηζημφ

Αθοδάηςζδ 

Καηάβιαηα 

ΓΓ Τπμβθο-

ηαζιία 

Κυζημξ Υαιδθυ Υαιδθυ Τρδθυ Τρδθυ Τρδθυ Τρδθυ 

SU= ζμοθθμκοθμονίεξ, TZD= βθζηαγυκεξ, DPP-4 i= DPP-4 ακαζημθείξ, GLP-1 RA= αβςκζζηέξ οπμδμπέςκ GLP-

1, SGLT2 i= Ακαζημθείξ SGLT2, ΓΓ= Γαζηνεκηενζηέξ Γζαηαναπέξ 
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Δάκ δεκ επζηεοπεεί μ ελαημιζηεοιέκμξ ζηυπμξ βζα ηδ HbA1c ζε πενίπμο 3 ιήκεξ, εζζαβςβή 

ηνίημο θανιάημο (δ επζθμβή ααζίγεηαζ ζε ελαημιίηεοζδ ιε αάζδ πανάβμκηεξ πμο αθμνμφκ ηδ 

κυζμ ηαζ ημκ αζεεκή) 

΢πλδπαζκόο ηξηώλ θαξκάθσλ: Μεηθμνιίκδ + Τβζεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ + 

 SU + TZD ή DPP-4 i ή SGLT2 i ή GLP-1 RA ή ζκζμοθίκδ 

 TZD + SU ή DPP-4 i ή SGLT2 i ή GLP-1 RA ή ζκζμοθίκδ 

 DPP-4 I + SU ή ΣΕD ή SGLT2 i ή ζκζμοθίκδ 

 SGLT2 i + SU ή TZD ή DPP-4 i ή GLP-1 RA ή ζκζμοθίκδ 

 GLP-1 RA + SU ή TZD ή SGLT2 i ή ζκζμοθίκδ 

 Ηκζμοθίκδ + TZD ή DPP-4 i ή SGLT2 i ή GLP-1 RA 

 

 

Δάκ δεκ επζηεοπεεί μ ελαημιζηεοιέκμξ ζηυπμξ βζα ηδκ A1C ζε πενίπμο 3 ιήκεξ, ζε αζεεκείξ ιε 

απυ ημο ζηυιαημξ θανιαηεοηζηή αβςβή, εζζαβςβή ααζζηήξ ζκζμοθίκδξ ή GLP-1 RA, ζε 

αζεεκείξ ιε GLP-1 RA, εζζαβςβή ααζζηήξ ζκζμοθίκδξ, ζε αζεεκείξ ιε ααζζηή ζκζμοθίκδ, 

εζζαβςβή  GLP-1 RA ή ζκζμοθίκδξ οπενηαπείαξ δνάζδξ. Ζ πμνήβδζδ ιεηθμνιίκδξ εα πνέπεζ κα 

ζοκεπίγεηαζ, εκχ δ πνήζδ άθθςκ ζηεοαζιάηςκ απυ ημο ζηυιαημξ εα πνέπεζ κα δζαηυπηεηαζ βζα 

απμθοβή επζπθμηχκ ηαζ πνυζεεημο ηυζημοξ. 

 Σα ηονζυηενα ζπήιαηα ζκζμοθζκμεεναπείαξ ζημ ΢Γη2 είκαζ δ πμνήβδζδ ααζζηήξ ζκζμοθίκδξ ζε 

ζοκδοαζιυ ιε απυ ημο ζηυιαημξ θανιαηεοηζηή αβςβή, δ πμνήβδζδ ιίβιαημξ ζκζμοθίκδξ 

(ζοκήεςξ πνζκ ημ ιεζδιενζακυ ηαζ ημ αναδζκυ βεφια) ζε αζεεκείξ ιε έκημκδ οπενβθοηαζιία ηαζ 

ζπάκζα ημ εκηαηζημπμζδιέκμ ζπήια ζκζμοθίκδξ. Ζ ζκζμοθζκμεεναπεία πενζβνάθεηαζ ακαθοηζηά 

ζημ παναηάης ζπήια: 
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΢ρήκα 2.1: Δκέζζιδ εεναπεία 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Δάκ δεκ επζηεοπεεί μ ζηυπμξ                                                               Δάκ δεκ επζηεοπεεί μ ζηυπμξ  

 

 

                                                     Δάκ δεκ επζηεοπεεί μ ζηυπμξ   

Έλαξμε:  

10U/ διένα ή 0,1-0,2/ kg/ διένα 

Πξνζαξκνγή:  

10-15% ή 2-4 U 1-2 θμνέξ/ εαδμιάδα βζα επίηεολδ εοβθοηαζιίαξ 

΢ε ππνγιπθαηκίεο: 

Καεμνζζιυξ αζηίαξ, ↓ δυζδξ ηαηά 4 ιμκάδεξ ή 10-20% 

 

Δηζαγσγή ηλζνπιίλεο 

ππεξηαρείαο δξάζεο πξηλ ην 

κεγαιύηεξν γεύκα 

Έλαξμε:  

4U/ διένα ή 0,1U/ kg/ διένα 

ή 10% ααζζηήξ ζκζμοθίκδξ 

Πξνζαξκνγή:  

10-15% ή 1-2 U 1-2 θμνέξ/ 

εαδμιάδα βζα επίηεολδ 

εοβθοηαζιίαξ 

΢ε ππνγιπθαηκίεο: 

Καεμνζζιυξ αζηίαξ, ↓ δυζδξ 

ηαηά 2-4 ιμκάδεξ ή 10-20% 

 

Δηζαγσγή 

GLP-1 RA 

Δάκ δεκ 

επζηεοπεεί μ 

ζηυπμξ 

HbA1c ηυηε 

αθθαβή ζε 

ζφζηδια 2 

ζκζμοθζκχκ 

Δηζαγσγή 2
εο

 ηλζνπιίλεο 

ππεξηαρείαο δξάζεο πξηλ ηα 

γεύκαηα  

Έλαξμε:  

4 U/ διένα ή 0,1 U/ kg/ διένα 

ή  10% ααζζηήξ ζκζμοθίκδξ 

Πξνζαξκνγή:  

10-15% ή 1-2 U 1-2 θμνέξ/ 

εαδμιάδα βζα επίηεολδ 

εοβθοηαζιίαξ 

΢ε ππνγιπθαηκίεο: 

Καεμνζζιυξ αζηίαξ, ↓ δυζδξ 

ηαηά 2-4 ιμκάδεξ ή 10-20% 

 

Δηζαγσγή κίγκαηνο 

ηλζνπιίλεο πξηλ ην πξσηλό 

θαη ην βξαδηλό 

Έλαξμε:  

Καηαιενζζιυξ ααζζηήξ 

ζκζμοθίκδξ ζε 2/3 ζημ πνςζκυ 

ηαζ 1/3 ζημ αναδζκυ ή ½ ζημ 

πνςζκυ ηαζ ½ ζημ αναδζκυ 

Πξνζαξκνγή:  

10-15% ή 1-2 U 1-2 θμνέξ/ 

εαδμιάδα βζα επίηεολδ 

εοβθοηαζιίαξ 

΢ε ππνγιπθαηκίεο: 

Καεμνζζιυξ αζηίαξ, ↓ δυζδξ 

Δηζαγσγή κίγκαηνο 

αλαιόγσλ ηλζνπιίλεο πξηλ ην 

πξσηλό, ην κεζεκεξηαλό θαη 

ην βξαδηλό 

Έλαξμε:  

Δζζαβςβή 3
δξ

 έκεζδξ πνζκ ημ 

ιεζδιενζακυ 

Πξνζαξκνγή:  

10-15% ή 1-2 U 1-2 θμνέξ/ 

εαδμιάδα βζα επίηεολδ 

εοβθοηαζιίαξ 

΢ε ππνγιπθαηκίεο: 

Καεμνζζιυξ αζηίαξ, ↓ δυζδξ 

ηαηά 2-4 ιμκάδεξ ή 10-20% 
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2.5.5 Άζθεζε 

 

  Όπςξ ακαθένεδηε, δ άζηδζδ απμηεθεί ζδιακηζηυ πανάβμκηα βζα ηδ νφειζζδ ημο ζςιαηζημφ 

αάνμοξ ηαζ ηδκ πνυθδρδ ημο ΢Γη2. Πανειαάζεζξ ιε δμιδιέκα πνμβνάιιαηα άζηδζδξ δζάνηεζαξ 

ημοθάπζζημκ 8 εαδμιάδςκ θαίκεηαζ πςξ ιεζχκμοκ ηδ HbA1c ηαηά πενίπμο 0,66% ζε άημια ιε 

΢Γη2, αηυια ηαζ πςνίξ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή ιεηααμθή ζημ ΓΜ΢ (Boule et al., 2001). 

Τρδθυηενα επίπεδα έκηαζδξ άζηδζδξ ζοζπεηίζηδηακ ιε ιεβαθφηενδ αεθηίςζδ ζηδ HbA1c ηαζ 

ζηδκ ηανδζμακαπκεοζηζηή οβεία (Boule et al., 2003). Άθθα μθέθδ πενζθαιαάκμοκ ηδκ 

ηαεοζηένδζδ ηδξ ιείςζδξ ηδξ ηζκδηζηυηδηαξ ζε οπέναανμοξ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 (Rejeski et al., 

2012). 

  ΢ηδ ιεθέηδ Look AHEAD αλζμθμβήεδηε δ οβζεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ ζε δθζηζςιέκμοξ 

αζεεκείξ ιε ΢Γη2 ζε ζφβηνζζδ ιε ιζα πανέιααζδ οπμζηήνζλδξ ηαζ εηπαίδεοζδξ (μιάδα 

εθέβπμο). Ζ οβζεζκμδζαζηδηζηή πανέιααζδ ζηυπεοε ζηδ ιείςζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαηά 

ημοθάπζζημκ 7% ιέζς ήπζαξ ιείςζδξ ζημ εκενβεζαηυ ζζμγφβζμ ηαζ ημοθάπζζημκ 175 θεπηά/ 

εαδμιάδα άζηδζδξ πςνίξ επίαθερδ. Σα ηανδζαββεζαηά επεζζυδζα ήηακ ηα ίδζα ζηζξ δομ μιάδεξ, 

πζεακά θυβς ηδξ πζμ εκηαηζημπμζδιέκδξ πνήζδξ ηανδζμπνμζηαηεοηζηήξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ 

ζηδκ μιάδα εθέβπμο (Look et al., 2013). Όιςξ, δ μιάδα οβζεζκμδζαζηδηζηήξ πανέιααζδξ, 

πανμοζίαζε ιεβαθφηενδ απχθεζα ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ δζαηήνδζδ ηδξ απχθεζαξ, ηαθφηενδ 

ηανδζμακαπκεοζηζηή οβεία ηαζ βθοηαζιζηυ έθεβπμ, αεθηζςιέκδ ανηδνζαηή πίεζδ, ιείςζδ ηδξ 

θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ, ηδξ οπκζηήξ άπκμζαξ, ηδξ κεθνμπάεεζαξ, ηδξ αιθζαθδζηνμεζδμπάεεζαξ, 

ηδξ ηαηάεθζρδξ, ηδξ ζελμοαθζηήξ δοζθεζημονβίαξ ηαζ άθθςκ παναιέηνςκ ηδξ οβείαξ, ιε 

απμηέθεζια έκα ηαθφηενμ αζςηζηυ επίπεδμ ηαζ έκα ιεζςιέκμ ηυζημξ οβείαξ (Pi-Sunyer, 2014). 

  Ακαθμνζηά ιε ηα είδδ ηδξ άζηδζδξ δ αενυαζα άζηδζδ αεθηζχκεζ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ ζε 

αζεεκείξ ιε ΢Γη2, εζδζηά υηακ δζανηεί ημοθάπζζημκ 150 θεπηά/ εαδμιάδα (Umpierre et al., 

2011). Ζ άζηδζδ ακηζζηάζεςκ (εθεφεενα αάνδ ή ιδπακήιαηα) αολάκεζ ηδ δφκαιδ ζε αζεεκείξ 

ιε ΢Γη2 ηαηά πενίπμο 50% (Gordon et al., 2009) ηαζ αεθηζχκεζ ηδ HbA1c ηαηά 0,57% (Umpierre 

et al., 2011). Μζα ιεηα-ακάθοζδ 12 ιεθεηχκ ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 θακένςζε ιεβαθφηενδ ιείςζδ 

(δζαθμνά 20,18%) ηδξ HbA1c ζηα άημια πμο πναβιαημπμζμφζακ αενυαζα άζηδζδ, ζε ζπέζδ ιε 

ηζξ αζηήζεζξ ακηζζηάζεςκ, πςνίξ υιςξ κα οπάνπεζ δζαθμνά ζε πανάβμκηεξ ηζκδφκμο βζα 

ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ (Yang et al., 2014). Γζα ηδκ επίηεολδ βθοηαζιζημφ εθέβπμο, μ 

ζοκδοαζιυξ ηςκ δομ εζδχκ αζηήζεςκ πανμοζζάγεζ ημ ιεβαθφηενμ υθεθμξ (Sigal et al., 2007, 

Church et al., 2010). 

  ΢φιθςκα ιε ηζξ ηεθεοηαίεξ ηαηεοεοκηήνζεξ μδδβίεξ ηδξ ADA (Colberg et al., 2016), ηα άημια 

ιε ΢Γη2 εα πνέπεζ κα πναβιαημπμζμφκ ημοθάπζζημκ 150 θεπηά/ εαδμιάδα ιέηνζαξ πνμξ έκημκδξ 
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έκηαζδξ άζηδζδ, ηαηακειδιέκδ  ζε ημοθάπζζημκ 3 διένεξ/ εαδμιάδα, πςνίξ κα οπάνπμοκ 

δζαζηήιαηα ιεβαθφηενα ηςκ 2 διενχκ πςνίξ άζηδζδ. Μζηνυηενδξ δζάνηεζαξ (εθάπζζηδ δζάνηεζα 

75 θεπηά/ εαδμιάδα) έκημκδξ άζηδζδξ ή δζαθεζιιαηζηήξ πνμπυκδζδξ πζεακά επανημφκ βζα 

κευηενμοξ αζεεκείξ ιε ηαθή θοζζηή ηαηάζηαζδ. Δπίζδξ, μζ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 εα πνέπεζ κα 

πναβιαημπμζμφκ 2-3 ζοκεδνίεξ αζηήζεςκ ακηζζηάζεςκ/ εαδμιάδα. Οζ αζηήζεζξ εοθοβζζίαξ ηαζ 

ζζμννμπίαξ ζοζηήκεηαζ κα πναβιαημπμζμφκηαζ 2-3 θμνέξ/ εαδμιάδα. Ζ yoga ηαζ ημ tai chi είκαζ 

ηάπμζεξ επζθμβέξ βζα αφλδζδ εοθοβζζίαξ, ιοζηήξ δφκαιδξ ηαζ ζζμννμπίαξ. ΢οζηήκεηαζ δ αφλδζδ 

ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ βεκζηυηενα ηαζ δ ιείςζδ ηδξ ηαεζζηζηήξ γςήξ. Ζ παναηεηαιέκδ 

ηαεζζηζηή γςή εα πνέπεζ κα δζαηυπηεηαζ ηάεε 30 θεπηά ηαζ κα πναβιαημπμζείηαζ ιζα ήπζα 

θοζζηή δναζηδνζυηδηα. Σέθμξ, ηα πνμβνάιιαηα άζηδζδξ ηα μπμία πναβιαημπμζμφκηαζ οπυ ηδκ 

επίαθερδ εζδζημφ είκαζ πζμ απμηεθεζιαηζηά. 
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2.5.6 Γηαηξνθή 

 

2.5.6.1 Δηζαγσγή- Γηαηξνθηθέο ζπζηάζεηο 

 

  ΢ημοξ πενζζζυηενμοξ αζεεκείξ ιε ΢Γη2, ημ πζμ απαζηδηζηυ ζδιείμ ηδξ εεναπείαξ είκαζ δ 

οζμεέηδζδ εκυξ ηαηάθθδθμο δζαηνμθζημφ πνμβνάιιαημξ. Δίκαζ βκςζηυ πςξ δεκ οπάνπεζ έκα 

ζοβηεηνζιέκμ δζαηνμθζηυ πνυηοπμ ηαηάθθδθμ βζα υθμοξ, αθθά δ δζαηνμθζηή εεναπεία έπεζ 

ζηυπμ ηδκ εηπαίδεοζδ ημο αζεεκμφξ χζηε μ ίδζμξ κα ιπμνεί κα ζπεδζάγεζ ημ αημιζηυ ημο 

πνυβναιια δζαηνμθήξ. Όθμζ μζ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 εα πνέπεζ κα θαιαάκμοκ ελαημιζηεοιέκδ 

δζαηνμθζηή εεναπεία (Medical Nutrition Therapy- MNT). Ζ ΜΝΣ ζπεηίγεηαζ ιε ιείςζδ ηδξ 

HbA1c ηαηά 0,3-1% ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη1 ηαζ ηαηά 0,5-2% ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 (Marathe et al., 

2017). Έιθαζδ πνέπεζ κα δίκεηαζ ζε οβζεζκά πνυηοπα δζαηνμθήξ πμο πενζθαιαάκμοκ ενεπηζηά 

ποηκά, ορδθήξ πμζυηδηαξ πνμσυκηα ηαζ υπζ ζε ζοβηεηνζιέκα ενεπηζηά ζοζηαηζηά. 

  Οζ δζαηνμθζημί ζηυπμζ βζα ηα άημια ιε ΢Γη2 είκαζ κα επζηφπμοκ έκα οβζέξ ζςιαηζηυ αάνμξ, 

ηαηάθθδθμ βθοηαζιζηυ έθεβπμ, νφειζζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ ηαζ ηςκ ζηυπςκ ηςκ θζπζδίςκ, κα 

ηαεοζηενήζμοκ ηζξ επζπθμηέξ ημο ΢Γη2, κα ηαθφρμοκ ηζξ ενεπηζηέξ ακάβηεξ ημο αζεεκμφξ ιε 

αάζδ ηζξ πνμζςπζηέξ ημο επζθμβέξ ηαζ πνμηζιήζεζξ ιε πανάθθδθδ δζαηήνδζδ ιζαξ οβζμφξ ζπέζδξ 

ιε ημ θαβδηυ, κα πανέπμοκ ηα βκςζηζηά ενβαθεία βζα ηδκ οζμεέηδζδ εκυξ οβζεζκμφ πνμηφπμο 

δζαηνμθήξ ηαζ υπζ επζιμκήξ ζε ιαηνμενεπηζηά ηαζ ιζηνμενεπηζηά ζοζηαηζηά, ή ηνυθζια. 
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 Οζ ζοζηάζεζξ ηδξ ADA (Evert et al., 2013) ζοκμρίγμκηαζ ζημκ παναηάης πίκαηα : 

ΠΗΝΑΚΑ΢ 2.2 Γζαηνμθζηέξ ζοζηάζεζξ βζα ημ ΢Γη2 (Evert et al., 2013) 

Θέκα ΢πζηάζεηο 

Δκενβεζαηυ ζζμγφβζμ Γζα οπέναανμοξ ή παπφζανημοξ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 ιζα ιείςζδ ηδξ 

εκενβεζαηήξ πνυζθδρδξ ζηα πθαίζζα εκυξ οβζεζκμφ δζαηνμθζημφ 

πνμηφπμο ιε ζημπυ ηδ ιείςζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ.  

Ηδακζηή ακαθμβία 

ιαηνμενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ 

Γεκ οπάνπεζ ιζα ζδακζηή ακαθμβία ζημοξ αζεεκείξ ιε ΢Γ. Θα πνέπεζ 

κα οπάνπεζ ελαημιίηεοζδ ιε αάζδ ηζξ δζαηνμθζηέξ ημοξ ζοκήεεζεξ ηαζ 

ημοξ ιεηααμθζημφξ ζηυπμοξ. 

Γζαηνμθζηά πνυηοπα Πμζηζθία δζαηνμθζηχκ πνμηφπςκ είκαζ απμδεηηά ιε ζοκοπμθμβζζιυ 

ηςκ αημιζηχκ πνμηζιήζεςκ ηαζ ηςκ ιεηααμθζηχκ ζηυπςκ. 

Τδαηάκεναηεξ Γεκ οπάνπμοκ ζημζπεία βζα ηδκ ζδακζηή ακαθμβία οδαηακενάηςκ ζημοξ 

αζεεκείξ ιε ΢Γ. ΢οζηήκεηαζ δ πνυζθδρδ ημοξ απυ πδβέξ υπςξ 

θαπακζηά, θνμφηα, μθζηήξ άθεζδξ πνμσυκηα, υζπνζα ηαζ 

βαθαηημημιζηά πνμσυκηα ηαζ μ πενζμνζζιυξ ηδξ πνυζθδρδξ 

πνμσυκηςκ πμο πενζέπμοκ πνυζεεηα θίπδ, ζάηπανα ηαζ κάηνζμ. 

Γθοηαζιζηυξ δείηηδξ 

ηαζ βθοηαζιζηυ θμνηίμ 

Ζ επζθμβή ηνμθίιςκ παιδθμφ βθοηαζιζημφ δείηηδ ζε ζπέζδ ιε 

ακηίζημζπα ηνυθζια ορδθμφ βθοηαζιζημφ δείηηδ εκδέπεηαζ κα είκαζ 

εοενβεηζηή. 

Γζαζηδηζηέξ ίκεξ ηαζ 

μθζηήξ άθεζδξ 

πνμσυκηα 

Καηακάθςζδ ηδξ ζοκζζηχιεκδξ πμζυηδηαξ βζα ημ βεκζηυ πθδεοζιυ 

(14 g / 1000 kcal ή 25 g / διένα βζα ηζξ βοκαίηεξ ηαζ 38 g / διένα βζα 

ημοξ άκδνεξ) 

΢μοηνυγδ Πενζμνζζιυξ ηδξ πνυζθδρδξ ηδξ 

Φνμοηηυγδ Ζ θνμοηηυγδ πμο πνμζθαιαάκεηαζ ςξ εθεφεενδ θνμοηηυγδ (ηονίςξ 

πενζέπεηαζ ζε ηνυθζια υπςξ ηα θνμφηα) πζεακά μδδβεί ζε ηαθφηενμ 

βθοηαζιζηυ έθεβπμ ζε ζφβηνζζδ ζε ζζμεενιζδζηή πνυζθδρδ 

ζμοηνυγδξ ή αιφθμο. Δπίζδξ δεκ επδνεάγεζ ανκδηζηά ηζξ 

ηνζαηοθμβθοηενυθεξ υηακ δεκ λεπενκά ημ 12% ηδξ εκενβεζαηήξ 

πνυζθδρδξ. Οζ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 εα πνέπεζ κα απμθεφβμοκ ηδκ 

πνυζθδρδ νμθδιάηςκ ιε θνμοηηυγδ. 

Μδ εενιζδζηά 

βθοηακηζηά 

Σα ιδ εενιζδζηά βθοηακηζηά πζεακά ιεζχκμοκ ηδκ μθζηή εκενβεζαηή 

πνυζθδρδ ηαζ ηδκ πνυζθδρδ οδαηακενάηςκ. 
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Πνςηεΐκδ Γεκ οπάνπεζ ιζα ζδακζηή ακαθμβία ζημοξ αζεεκείξ ιε ΢Γ. Θα πνέπεζ 

κα οπάνπεζ ελαημιίηεοζδ ιε αάζδ ηζξ δζαηνμθζηέξ ημοξ ζοκήεεζεξ ηαζ 

ημοξ ιεηααμθζημφξ ζηυπμοξ. Ζ ιείςζδ ηδξ πνμζθαιαακυιεκδξ 

πνςηεΐκδξ ηάης απυ ηα ζοκδεζζιέκα επίπεδα πνυζθδρδξ δε 

ζοκζζηάηαζ βζα άημια ιε ΢Γη2 ηαζ κεθνζηή κυζμ.  

΢ε αζεεκείξ ιε ΢Γη2, δ πνυζθδρδ πνςηεΐκδξ θαίκεηαζ κα αολάκεζ ηδκ 

απυηηνζζδ ζκζμοθίκδξ πςνίξ κα αολάκεηαζ δ ζοβηέκηνςζή ηδξ 

βθοηυγδξ. Γε εα πνέπεζ κα πνδζζιμπμζμφκηαζ πδβέξ οδαηακενάηςκ 

πθμφζζεξ ζε πνςηεΐκδ βζα ηδκ πνυθδρδ ή ακηζιεηχπζζδ ηδξ 

οπμβθοηαζιίαξ. 

Λίπμξ Γεκ οπάνπεζ ιζα ζδακζηή ακαθμβία ζημοξ αζεεκείξ ιε ΢Γ. Θα πνέπεζ 

κα οπάνπεζ ελαημιίηεοζδ ιε αάζδ ηζξ δζαηνμθζηέξ ημοξ ζοκήεεζεξ ηαζ 

ημοξ ιεηααμθζημφξ ζηυπμοξ. Ζ πμζυηδηα ημο θίπμοξ είκαζ πμθφ πζμ 

ζδιακηζηή ζε ζπέζδ ιε ηδκ πμζυηδηα. 

Μμκμαηυνεζηα/ 

Πμθοαηυνεζηα θζπανά 

μλέα 

Γζαηνμθζηυ πνυηοπμ πθμφζζμ ζε ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα ιπμνεί 

κα έπεζ εοενβεηζηή επίδναζδ. 

Χιέβα-3 θζπανά μλέα Σα ζοιπθδνχιαηα ς-3 θζπανχκ μλέςκ δε ζοζηήκμκηαζ βζα ηδκ 

πνυθδρδ ηςκ ηανδζαββεζαηχκ παεήζεςκ. Ηζπφμοκ μζ ζοζηάζεζξ βζα 

ηδκ ηαηακάθςζδ ρανζμφ (ζδζαίηενα θζπανμφ) ημοθάπζζημκ 2 θμνέξ ηδκ 

εαδμιάδα. 

Κμνεζιέκα θζπανά 

μλέα, Υμθδζηενυθδ, 

trans θζπανά μλέα 

Κμνεζιέκα <10% ηδξ διενήζζαξ εκενβεζαηήξ πνυζθδρδξ 

Υμθδζηενυθδ <300 mg/ διένα 

Trans θζπανά μλέα: Πενζμνζζιέκδ πνυζθδρδ 

΢οιπθδνχιαηα 

ιζηνμενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ- αμηάκςκ 

Καιία ζφζηαζδ βζα ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ  

 

  

Αθημυθ ΢ε αζεεκείξ πμο ηαηακαθχκμοκ ήδδ αθηυμθ, ζοκίζηαηαζ ιέηνζα 

ηαηακάθςζδ (1 πμηυ ηδκ διένα ή θζβυηενμ βζα ηζξ βοκαίηεξ ηαζ 2 πμηά 

ηδκ διένα ή θζβυηενμ βζα ημοξ άκδνεξ). Πνμζμπή ζημκ ηίκδοκμ 

ειθάκζζδξ υρζιδξ οπμβθοηαζιίαξ, ηονίςξ ζημοξ αζεεκείξ πμο 

θαιαάκμοκ ζκζμοθίκδ ή ζκζμοθζκμεηηνζηζηά δζζηία 

Νάηνζμ Πενζμνζζιυξ ζηα 2300 mg/ διένα. Δλαημιίηεοζδ ιε αάζδ ημοξ 

ζηυπμοξ ηαζ ηζξ ζοκμδέξ παεήζεζξ 
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2.5.6.2 Γηαηξνθή, δηαρείξηζε ζσκαηηθνύ βάξνπο θαη δηαρείξηζε ηνπ ΢Γ 

  

  Τπάνπμοκ ζζπονά δεδμιέκα πςξ ιζα ιείςζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ιπμνεί κα ηαεοζηενήζεζ 

ηδκ ελέθζλδ ηδξ κυζμο απυ πνμδζααήηδ ζε ΢Γη2 ηαζ είκαζ πνήζζιδ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2. ΢ε 

οπέναανμοξ ηαζ παπφζανημοξ αζεεκείξ ιζα ιέηνζα απχθεζα ζςιαηζημφ αάνμοξ, πμο μνίγεηαζ ζε 

ιείςζδ 5% ημο ανπζημφ αάνμοξ θαίκεηαζ πςξ αεθηζχκεζ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ ηαζ πενζμνίγεζ ηδ 

πνήζδ ακηζδζααδηζηήξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ (ΔΓΔ, 2017).  

  Ζ απχθεζα ιπμνεί κα επζηεοπεεί ιε πνμβνάιιαηα ηνμπμπμίδζδξ ηςκ ζοκδεεζχκ δζαηνμθήξ ηαζ 

άζηδζδξ πμο εα μδδβμφκ ζε ανκδηζηυ ζζμγφβζμ 500-750 εενιίδεξ/ διένα ή κα πανέπμοκ 1200-

1500 εενιίδεξ/ διένα ηαζ 1500-1800 εενιίδεξ/ διένα, ιε αάζδ ημ αάνμξ ημο αζεεκμφξ. Γζα 

ανηεημφξ αζεεκείξ είκαζ απαναίηδηδ απχθεζα >5% βζα κα παναηδνδεμφκ μθέθδ ζημ βθοηαζιζηυ 

έθεβπμ, ζηα θζπίδζα ηαζ ζηδκ ανηδνζαηή πίεζδ, εκχ επίζδξ πνήζζιδ είκαζ δ δζαηήνδζδ ηδξ 

απχθεζαξ ημοθάπζζημκ ημο 7% ημο ανπζημφ ζςιαηζημφ αάνμοξ ημοξ (Evert et al., 2013, Marathe 

et al., 2017). 

  Μζηνέξ ιεθέηεξ έπμοκ δείλεζ πςξ ζε παπφζανημοξ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 μ πμθφ αοζηδνυξ 

εενιζδζηυξ πενζμνζζιυξ ιε δίαζηεξ πμθφ παιδθχκ εενιίδςκ ιπμνεί κα ιεζχζεζ ηδκ A1C ζε 

<6,5% ηαζ ηδ βθοηυγδ κδζηείαξ ζε <126 mg/dL (Jackness et al., 2013, Steven et al., 2016). Σμ 

είδμξ ηδξ δίαζηαξ ηαζ ηςκ ηνμθίιςκ πμο πενζμνίγμκηαζ ελαημιζηεφμκηαζ ιε αάζδ ηζξ δζαηνμθζηέξ 

ζοκήεεζεξ ημο αζεεκμφξ, ανηεί κα δδιζμονβείηαζ ανκδηζηυ ζζμγφβζμ εκένβεζαξ. Ζ πνήζδ 

οπμηαηάζηαηςκ βεοιάηςκ ζε ηάπμζεξ πενζπηχζεζξ ιπμνεί κα θακεί πνήζζιδ. ΢ηδ ιεθέηδ Look 

AHEAD δ πνήζδ οπμηαηάζηαηςκ βεφιαηςκ ζπεηίζηδηε ιε αεθηίςζδ ηδξ πμζυηδηαξ δζαηνμθήξ. 

Βέααζα, ζε ηάεε πενίπηςζδ μζ επζθμβέξ πνέπεζ κα ααζίγμκηαζ ζηζξ πνμηζιήζεζξ ημο αζεεκμφξ ηαζ 

κα δίκεηαζ έιθαζδ ζε ενεπηζηά ποηκά ηνυθζια υπςξ θνμφηα ηαζ θαπακζηά, μθζηήξ άθεζδξ 

πνμσυκηα, παιδθχκ θζπανχκ βαθαηημημιζηά, άπαπμ ηνέαξ, λδνμφξ ηανπμφξ ηαζ ζπυνμοξ 

(Marathe et al., 2017). 
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2.5.6.3 Μαθξνζξεπηηθά θαη Μηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά θαη δηαρείξηζε ΢Γ 

  Σα δεδμιέκα ιέπνζ ζηζβιήξ θακενχκμοκ πςξ δεκ οπάνπεζ ζδακζηή ακαθμβία πνυζθδρδξ 

ιαηνμενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ, αθθά δ δζαηνμθζηή εεναπεία εα πνέπεζ κα ελαημιζηεφεηαζ ιε 

αάζδ ηζξ ζοκήεεζεξ ηαζ ηζξ ακάβηεξ ημο αζεεκμφξ. Παναηάης ακαθένμκηαζ ηα ιαηνμενεπηζηά 

ζοζηαηζηά ηαεχξ ηαζ ηάπμζα ιζηνμενεπηζηά πμο έπμοκ ακαθοεεί ζε ζπέζδ ιε ηδκ ακηζιεηχπζζδ 

ημο ΢Γ: 

 

Μαθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Τδαηάλζξαθεο θαη Φπηηθέο ίλεο  

  Σα απμηεθέζιαηα ηςκ ιεθεηχκ βζα ηδκ ζδακζηή ακαθμβία πνυζθδρδξ οδαηακενάηςκ δεκ έπμοκ 

ηαηαθήλεζ ζε ζοβηεηνζιέκδ ζφζηαζδ. Καζ ζε αοηήκ ηδκ πενίπηςζδ απαζηείηαζ ελαημιίηεοζδ ιε 

αάζδ ηζξ ζοκήεεζεξ ημο αζεεκμφξ. Ακαθοηζηυηενα, ιεθέηεξ πμο ζφβηνζκακ ηα παιδθυηενα 

επίπεδα πνυζθδρδξ οδαηακενάηςκ (δζαηφιακζδ απυ 21 g έςξ 40% ηδξ εκενβεζαηήξ 

πνυζθδρδξ) ζε ζπέζδ ιε ορδθυηενα επίπεδα πνυζθδρδξ ηαηέδεζλακ ηαθφηενμ βθοηαζιζηυ 

έθεβπμ ηαζ αεθηίςζδ ηδξ ζκζμοθζκμεοαζζεδζίαξ ζηδ παιδθυηενδ πνυζθδρδ οδαηακενάηςκ 

(Stern et al., 2004, Elhayany et al., 2010, Miyashita et al., 2004). Ακηίεεηα, ζε 4 ηθζκζηέξ δμηζιέξ 

πμο ελεηάζηδηε δ ίδζα οπυεεζδ, δε θάκδηε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή δζαθμνά ιεηαλφ ηςκ δομ 

επζπέδςκ πνυζθδρδξ (Davis et al., 2009, Dyson et al., 2007, Daly et al., 2006, Wolever et al., 

2008). Πανάθθδθα, ζε ηάπμζεξ ιεθέηεξ θάκδηε αεθηίςζδ ηςκ επζπέδςκ ηςκ θζπμπνςηεσκχκ 

VLDL, HDL, ηςκ ηνζαηοθμβθοηενμθχκ, ηαζ ηδξ μθζηήξ πμθδζηενυθδξ ζηδκ μιάδα ηδξ δίαζηαξ 

παιδθχκ οδαηακενάηςκ (Stern et al., 2004, Elhayany et al., 2010, Miyashita et al., 2004, Daly et 

al., 2006, Kirk et al., 2008). 

  Όπζ ιυκμ δ πμζυηδηα αθθά ηαζ δ πμζυηδηα ηςκ οδαηακενάηςκ είκαζ ζδιακηζηή βζα ηδ 

δζαπείνζζδ ηδξ κυζμο. Ζ αλζμθυβδζδ ηδξ πμζυηδηαξ πναβιαημπμζείηαζ ιε ηδ πνήζδ ημο 

βθοηαζιζημφ δείηηδ ηαζ ημο βθοηαζιζημφ θμνηίμο. Ο βθοηαζιζηυξ δείηηδξ εκυξ ηνμθίιμο 

πενζβνάθεζ ηδ ιεηαβεοιαηζηή βθοηαζιζηή απυηνζζδ φζηενα απυ ηδκ ηαηακάθςζδ ημο ηνμθίιμο 

ηαζ βζα δζάζηδια 2 ςνχκ, ζε ζφβηνζζδ ιε έκα ηνυθζιμ ακαθμνάξ ιε ηδκ ίδζα πενζεπυιεκδ 

πμζυηδηα δζαεέζζιςκ οδαηακενάηςκ (ζοκήεςξ 50 g, ζπάκζα 25 g βζα αλζμθυβδζδ ηνμθίιςκ ιε 

παιδθή πενζεηηζηυηδηα ζε οδαηάκεναηεξ). Όηακ έκα ηνυθζιμ παναηηδνίγεηαζ ςξ ορδθμφ 

βθοηαζιζημφ δείηηδ, ζδιαίκεζ πςξ δ πέρδ ηαζ δ απμννυθδζδ ηςκ οδαηακενάηςκ ημο 

πναβιαημπμζείηαζ βνήβμνα ηαζ ζοκεπχξ ηα επίπεδα ηδξ βθοηυγδξ αίιαημξ αολάκμοκ ναβδαία. 

Ακηίεεηα ζηα ηνυθζια παιδθμφ βθοηαζιζημφ δείηηδ, δ αφλδζδ ηδξ βθοηυγδξ βίκεηαζ πζμ μιαθά. 

Βέααζα, εζδζηά ζε άημια ιε ΢Γη2, ορίζηδξ ζδιαζίαξ είκαζ δ αλζμθυβδζδ ημο ζοκυθμο ηςκ 
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οδαηακενάηςκ πμο ηαηακαθχκμκηαζ ζε ζπέζδ ιε ηδ ιεηαβεοιαηζηή απυηνζζδ. Έηζζ πνμέηορε δ 

έκκμζα ημο βθοηαζιζημφ θμνηίμο πμο δίκεζ ηδκ πμζμηζηή πθδνμθμνία. Ζ αζαθζμβναθία 

ακαθμνζηά ιε ημ βθοηαζιζηυ δείηηδ ηαζ ημ βθοηαζιζηυ θμνηίμ είκαζ πμθφπθμηδ ζηα άημια ιε 

΢Γ. Βέααζα ζε ηάπμζεξ ιεθέηεξ δ ιείςζδ ημο βθοηαζιζημφ θμνηίμο μδδβεί ζε ιείςζδ ηδξ HbA1c 

ηαηά 0,2% (Wheeler et al., 2012) έςξ 0,5% (Thomas and Elliott, 2009). ΢οζηδιαηζηή 

ακαζηυπδζδ ηοπαζμπμζδιέκςκ δμηζιχκ έδεζλε πςξ δίαζηεξ παιδθμφ βθοηαζιζημφ δείηηδ 

ζοζπεηίζηδηακ ιε αεθηίςζδ ζημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ, ζηδκ ζκζμοθζκμεοαζζεδζία ηαζ ζε άθθμοξ 

αζμπδιζημφξ δείηηεξ ζε άημια ιε ΢Γη2 (Thomas and Elliott, 2009). Καζ ηα δομ είκαζ πνήζζια 

ζηδκ αλζμθυβδζδ ηνμθίιςκ ηδξ ίδζαξ μιάδαξ ηαζ ηδξ επζθμβήξ ημο πζμ οβζεζκμφ (Livesey et al., 

2008). 

  Δπζπνυζεεηα, μζ οδαηάκεναηεξ πμο πνμένπμκηαζ απυ πνμσυκηα μθζηήξ άθεζδξ δε 

ζοζπεηίζηδηακ ιε αεθηίςζδ ζημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ ζε άημια ιε ΢Γη2. Μυκμ ιζα ιεθέηδ ανήηε 

έκα πζεακυ υθεθμξ ηδξ ηαηακάθςζδξ μθζηήξ άθεζδξ πνμσυκηςκ ηαζ ιείςζδξ ηδξ εκδζζιυηδηαξ 

ηαζ ηςκ ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2. ΢ηδ ζοβηεηνζιέκδ πνμμπηζηή ιεθέηδ 

αλζμθμβήεδηε δ δζαζηδηζηή πνυζθδρδ 7822 βοκαζηχκ ιε ΢Γη2. Ύζηενα απυ πνμζανιμβή βζα 

ηδκ δθζηία δ ορδθυηενδ ζε ζπέζδ ιε ηδ παιδθυηενδ πνυζθδρδ δζαζηδηζηχκ ζκχκ δδιδηνζαηχκ, 

πίημονμο ηαζ ζπυνςκ ζοζπεηίζηδηε ιε ιείςζδ ηαηά 16-31% ηςκ εακάηςκ απυ ηάεε αζηία (He et 

al., 2010).  

  Οζ αζεεκείξ ιε ΢Γη1 ηαζ ΢Γη2 μζ μπμίμζ πνδζζιμπμζμφκ οπενηαπείαξ δνάζδξ ζκζμοθίκδ εα 

πνέπεζ κα εηπαζδεφμκηαζ βζα ημκ οπμθμβζζιυ ηδξ δυζδξ ζκζμοθίκδξ ζε ζπέζδ ιε ηδκ πνυζθδρδ 

οδαηακενάηςκ. Δζδζηά βζα άημια ηςκ μπμίςκ δ ζοπκυηδηα ηςκ βεοιάηςκ ηαζ δ πμζυηδηα ηδξ 

ηνμθήξ πμζηίθεζ, δ ηαηηζηή ζοιαμοθεοηζηή βζα ηδ δζαηνμθή ηαζ ηδ πνήζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ 

ηνίκεηαζ απαναίηδηδ. Δπίζδξ, απαναίηδηδ ηνίκεηαζ δ ηαηαιέηνδζδ ηςκ οδαηακενάηςκ ζε ζπέζδ 

ιε ηζξ ιμκάδεξ ζκζμοθίκδξ ηαεχξ ηαζ δ ιέεμδμξ πνήζδξ ηδξ ζκζμοθίκδξ, ηαεχξ βεφιαηα ορδθά 

ζε πνςηεΐκδ ή θίπμξ πζεακά ηνμπμπμζμφκ ημκ ηνυπμ πμνήβδζδξ ηδξ θυβς ηδξ ηαεοζηενδιέκδξ 

βθοηαζιζηήξ απυηνζζδξ. Ακηίεεηα, ζε αζεεκείξ πμο ανίζημκηαζ ζε ζπήια ζκζμοθίκδξ, ζδζαίηενδ 

ζδιαζία ζηδκ εηπαίδεοζδ εα πνέπεζ κα δίδεηαζ ηυζμ ζηδκ πμζυηδηα υζμ ηαζ ζημ πνυκμ 

πνυζθδρδξ ηςκ οδαηακενάηςκ. Σέθμξ, ζε αζεεκείξ ιε βκςζζαηέξ δοζθεζημονβίεξ ή 

πνμπςνδιέκδξ δθζηίαξ, έιθαζδ πνέπεζ κα δίκεηαζ ζε έκα οβζεζκυ πνυηοπμ δζαηνμθήξ ιε ιζα 

απθμφζηενδ πνμζέββζζδ βζα ημκ έθεβπμ ηδξ πμζυηδηαξ (Marathe et al., 2017).  

  Ακαθμνζηά ιε ηζξ δζαζηδηζηέξ ίκεξ, πμθθμί μνβακζζιμί ζοκζζημφκ αφλδζδ ημοξ βζα ηδ 

δζαπείνζζδ ημο ΢Γ. Ζ ADA ζηζξ ζοζηάζεζξ ηδξ ακαθένεζ πςξ δ πνυζθδρδ δζαζηδηζηχκ ζκχκ ζηα 

επίπεδα ημο βεκζημφ πθδεοζιμφ είκαζ ανηεηή βζα ηα άημια ιε ΢Γη2 ηαεχξ ιζα ιεβαθφηενδ 

πνυζθδρδ (>50 g) είκαζ ιδ νεαθζζηζηή, βζα ηδκ ήπζα αεθηίςζδ ηδξ HbA1c πμο πζεακά 
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πνμζθένεζ (20%) (Jenkins et al., 2012, Post et al., 2012). Αοηυ ιεηαθνάγεηαζ ζε ηαηακάθςζδ 

πμζηζθίαξ ηνμθίιςκ πθμφζζςκ ζε θοηζηέξ ίκεξ υπςξ θνμφηα, θαπακζηά, υζπνζα ηαζ δδιδηνζαηά 

μθζηήξ άθεζδξ. Ζ πθεζμρδθία ηςκ ιεθεηχκ βζα ηδκ ηαηακάθςζδ δζαζηδηζηχκ ζκχκ έπεζ 

πναβιαημπμζδεεί ζε ιζηνυ δείβια, αλζμθμβείηαζ δ ηαηακάθςζδ ηνμθίιςκ παιδθμφ βθοηαζιζημφ 

δείηηδ ηαζ ορδθά ζε δζαζηδηζηέξ ίκεξ, ζε ηάπμζεξ πενζπηχζεζξ ζοκδοαζηζηά ιε απχθεζα 

ζςιαηζημφ αάνμοξ, βεβμκυξ πμο δοζπεναίκεζ ηδκ ελαβςβή ζοιπεναζιάηςκ. 

  Όζμκ αθμνά ηα απθά ζάηπανα υπςξ ηδ ζμοηνυγδ ηαζ ηδ θνμοηηυγδ, μζ ενεοκδηέξ πνμηείκμοκ 

ηδκ επζθμβή ηνμθίιςκ πμο καζ ιεκ ηα πενζέπμοκ, αθθά είκαζ ηαοηυπνμκα ενεπηζηά ποηκά. 

Δπίζδξ, δ θνμοηηυγδ υηακ ηαηακαθχκεηαζ ςξ εθεφεενδ θνμοηηυγδ (βζα πανάδεζβια ζηα 

θνμφηα), πζεακά μδδβεί ζε ηαθφηενμ βθοηαζιζηυ έθεβπμ ζε ζπέζδ ιε ηδκ πνυζθδρδ 

ζζμεενιζδζηήξ πμζυηδηαξ ζμοηνυγδξ ή αιφθμο. ΢οβηεηνζιέκα, ζηδ ζοζηδιαηζηή ακαζηυπδζδ 

ηαζ ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Cozma et al., θάκδηε πςξ ζζμεενιζδζηή ηαηακάθςζδ θνμοηηυγδξ ζε 

ζφβηνζζδ ιε άθθμοξ οδαηάκεναηεξ, ιείςζε ηδ βθοημγοθίςζδ ηςκ πνςηεσκχκ ηδξ ηοηθμθμνίαξ, 

ηαζ δεκ επδνέαζε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηά ηδ βθοηυγδ κδζηείαξ ηαζ ηδκ ζκζμοθίκδ (Cozma et al., 

2012). Βέααζα πμθθά ηνυθζια, ηα μπμία πνμςεμφκηαζ ζηα άημια ιε ΢Γ ηαζ πενζέπμοκ ιεβάθδ 

πμζυηδηα θνμοηηυγδξ (υπςξ ημ ζζνυπζ αβαφδξ), δε εα πνέπεζ κα ηαηακαθχκμκηαζ ζε ιεβάθδ 

πμζυηδηα απυ άημια ιε ΢Γ ηαεχξ αολάκεηαζ δ ζοκμθζηή εκενβεζαηή πνυζθδρδ. Αηυια, δ 

θνμοηηυγδ δεκ επζδνά ζηα επίπεδα ηνζαηοθμβθοηενμθχκ υηακ αοηή δεκ λεπενκά ημ 0,12% ηδξ 

εκενβεζαηήξ πνυζθδρδξ (Sievenpiper et al., 2009, Livesey and Taylor, 2008).  

  Όζμκ αθμνά ηα βθοηακηζηά παιδθχκ ή ιδδεκζηχκ εενιίδςκ, πζεακά αμδεμφκ ζημκ ηαθφηενμ 

βθοηαζιζηυ έθεβπμ ηαεχξ ιεζχκμοκ ηδκ μθζηή εενιζδζηή πνυζθδρδ ηαζ ηδκ πνυζθδρδ 

οδαηακενάηςκ. Μέπνζ ζηζβιήξ, δ πνυζθδρδ ημοξ εεςνείηαζ αζθαθήξ (BDA, 2016) (βζα ηδκ 

αζπανηάιδ, ζαηπανίκδ, αηεημζμοθθαιζηυ ηάθζμ, ηοηθαιζηυ κάηνζμ, ζηέαζα ηαζ ζμοηναθυγδ) 

ηαζ έπεζ εβηνζεεί βζα ημ βεκζηυ πθδεοζιυ, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ αηυιςκ ιε ΢Γ. Τπάνπμοκ 

πενζμνζζιμί βζα μιάδεξ πθδεοζιμφ υπςξ βζα ηα άημια ιε θαζκοθηεημκμονία πμο δεκ εα πνέπεζ 

κα ηαηακαθχκμοκ αζπανηάιδ ή ηζξ εβηφμοξ/ εδθάγμοζεξ ζηζξ μπμίεξ δε ζοκίζηαηαζ δ 

ηαηακάθςζδ ζαηπανίκδξ ηαζ ηοηθαιζημφ μλέμξ. Δπίζδξ, ηα βθοηακηζηά παιδθχκ ή ιδδεκζηχκ 

εενιίδςκ δεκ έπμοκ επίδναζδ ζηδ βθοηυγδ αίιαημξ. Βέααζα, ηα δεδμιέκα δεκ είκαζ ζζπονά βζα 

κα οπμζηδνίλμοκ ηδκ επίδναζδ ημοξ ζημ ζςιαηζηυ αάνμξ ηαζ ζημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ (Wiebe et 

al., 2011).  
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Πξσηεΐλεο 

  Γεκ οπάνπμοκ ζημζπεία κα δζαθμνμπμζμφκ ηζξ ζοζηάζεζξ βζα ηδκ πνυζθδρδ πνςηεΐκδξ 

(ζοκήεςξ 1-1,5 g/kg ή 15-20% ηδξ εκενβεζαηήξ πνυζθδρδξ) ζηα άημια ιε ΢Γ. Ζ ζδακζηή 

πνυζθδρδ πνςηεΐκδξ εα πνέπεζ κα ελαημιζηεφεηαζ ιε αάζδ ηδ ζοκήεδ δζαζηδηζηή πνυζθδρδ ημο 

αζεεκμφξ ηαζ ημ οβζεζκυ δζαηνμθζηυ πνυηοπμ πμο αοηυξ εα αημθμοεήζεζ. Μενζημί ενεοκδηέξ 

πνμηείκμοκ πςξ δ αολδιέκδ ηαηακάθςζδ πνςηεσκχκ (20-30% εκενβεζαηήξ πνυζθδρδξ) ιπμνεί 

κα ζοιαάθθεζ ζηδκ ηαθφηενδ νφειζζδ ημο ΢Γ, ηαεχξ αολάκεζ ημκ ημνεζιυ ηαζ επζδνά ζηζξ 

μνιυκεξ ηδξ υνελδξ (Ley et al., 2014, Astrup et al., 2015). Γζα ηα άημια ιε δζααδηζηή 

κεθνμπάεεζα (ιε αθαμοιζκμονία ηαζ/ή ιεζςιέκμ νοειυ ζπεζναιαηζηήξ δζήεδζδξ), δ πνςηεΐκδ 

ηδξ δζαηνμθήξ εα πνέπεζ κα παναιέκεζ ζηδκ πμζυηδηα πμο πνμζδζμνίγεηαζ απυ ηζξ ζοζηάζεζξ 

(0,8 g/ kg/ διένα), ηαεχξ ιζα ιείςζδ ηδξ δεκ έπεζ επίδναζδ ζηδκ εοβθοηαζιία, ζηζξ 

ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ ή ζημ νοειυ έηπηςζδξ ηδξ κεθνζηήξ θεζημονβίαξ (Pan et al., 2008). 

 

Λίπνο 

  Σμ ζδακζηυ πμζμζηυ πνυζθδρδξ θίπμοξ βζα ηα άημια ιε ΢Γη2 απυ ηδ δζαηνμθή δεκ έπεζ 

ηαεμνζζηεί. Δπζπνυζεεηα ημ είδμξ ημο θίπμοξ πμο ηαηακαθχκεηαζ είκαζ πμθφ πζμ ζδιακηζηυ απυ 

ημ ζοκμθζηυ πμζμζηυ θίπμοξ υηακ ελεηάγμκηαζ μζ ιεηααμθζημί ζηυπμζ ηαζ μζ ζηυπμζ βζα ηδ 

ιείςζδ ηςκ παναβυκηςκ ηζκδφκμο βζα ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα. 

  Σοπαζμπμζδιέκεξ ηθζκζηέξ δμηζιέξ πμο ζοιπενζέθααακ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 έπμοκ δείλεζ πςξ 

δίαζηεξ ορδθέξ ζε θίπμξ υπςξ δ Μεζμβεζαηή Γζαηνμθή, πθμφζζα ζε ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα, 

ιπμνμφκ κα αεθηζχζμοκ ηυζμ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ υζμ ηαζ ηα θζπίδζα ημο αίιαημξ (Estruch et 

al., 2013, Brehm et al., 2009). Ζ αεθηίςζδ αοηή δεκ επζηοβπάκεηαζ ιε ηδκ ζοιπθδνςιαηζηή 

πμνήβδζδ ς-3 θζπανχκ μλέςκ ηαζ ηα ζοιπθδνχιαηα δεκ έπμοκ εέζδ ηυζμ ζηδκ πνςημβεκή υζμ 

ηαζ ζηδ δεοηενμβεκή πνυθδρδ ηςκ ηανδζαββεζαηχκ παεήζεςκ.  

  Σα άημια ιε ΢Γ εα πνέπεζ κα ηδνμφκ ηζξ ζοζηάζεζξ πμο ζζπφμοκ ηαζ βζα ημ βεκζηυ πθδεοζιυ 

ακαθμνζηά ιε ηδκ πνυζθδρδ ημνεζιέκμο θίπμοξ (<10% ηδξ εκενβεζαηήξ πνυζθδρδξ), 

πμθδζηενυθδξ (<300 mg/ διένα) ηαζ trans θζπανχκ μλέςκ (πενζμνζζιέκδ πνυζθδρδ).  
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Αιθνόι 

 Πνμηείκεηαζ δ ιέηνζα ηαηακάθςζδ αθημυθ βζα ηα άημια ιε ΢Γη2, θαιαάκμκηαξ οπ’ υρζκ ημκ 

ηίκδοκμ βζα οπμβθοηαζιζηά επεζζυδζα (Bantle et al., 2008) (ζοβηεηνζιέκα ζε άημια πμο ηάκμοκ 

ζκζμοθίκδ ή ζκζμοθζκμεηηνζηζηέξ εεναπείεξ, μ ηίκδοκμξ αολάκεηαζ ιε ηδκ αφλδζδ ηδξ πμζυηδηαξ 

ηαζ παναιέκεζ ακεααζιέκμξ ηαζ ηδκ επυιεκδ διένα), δ αφλδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ δ 

οπενβθοηαζιία (ζε αολδιέκδ ηαηακάθςζδ αθημυθ) (Marathe et al., 2017). Όπςξ ηαζ ζημ βεκζηυ 

πθδεοζιυ, ιέηνζα ηαηακάθςζδ αθημυθ έπεζ ζοζπεηζζεεί ιε ιεζςιέκδ εκδζζιυηδηα ηαζ 

ηανδζαββεζαηή κυζμ ζε άημια ιε ΢Γη2, ιε ηαθφηενδ επίδναζδ υηακ ζοκδοάγεηαζ ιε ηδκ 

ηαηακάθςζδ βεφιαημξ (Richard, 2017). 

 

Μηθξνζξεπηηθά ζπζηαηηθά 

Νάηξην 

  Όπςξ ηαζ βζα ημ βεκζηυ πθδεοζιυ, ζοζηήκεηαζ πενζμνζζιυξ ηδξ πνυζθδρδξ καηνίμο ζηα 2300 

mg/ διένα. Πεναζηένς ιείςζδ, ηδξ ηάλεςξ ηςκ 1500 mg/ διένα, ιπμνεί κα είκαζ εοενβεηζηή βζα 

ηδ ιείςζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ ζε ιενζηέξ ηαηδβμνίεξ αζεεκχκ, πςνίξ υιςξ κα είκαζ εφημθα 

επζηεφλζιμ ηαεχξ πνέπεζ κα θαιαάκεηαζ οπυρδ ηαζ δ βεφζδ, ημ ηυζημξ ηαζ δ δοζημθία 

ζοιιυνθςζδξ (Maillot and Drewnowski, 2012). 

΢πκπιεξσκαηηθή ρνξήγεζε βηηακηλώλ θαη κεηάιισλ  

  Ακαθμνζηά ιε ηδκ ηαηακάθςζδ ζοιπθδνςιάηςκ βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο ΢Γ, δεκ οπάνπμοκ 

επανηή δεδμιέκα βζα ηδ πμνήβδζδ ημοξ ζε δζααδηζημφξ αζεεκείξ. Σα άημια ιε δζααήηδ εα 

πνέπεζ κα είκαζ εκδιενςιέκα βζα ηζξ ακάβηεξ ημοξ ζε ιζηνμενεπηζηά ζοζηαηζηά ηαζ κα 

αημθμοεμφκ έκα ζζμννμπδιέκμ πνυηοπμ δζαηνμθήξ πμο εα ηζξ ηαθφπηεζ. Ηδζαίηενεξ 

πθδεοζιζαηέξ μιάδεξ υπςξ εβηοιμκμφζεξ, εδθάγμοζεξ ηαζ δθζηζςιέκμζ εκδέπεηαζ κα 

πνεζαζημφκ ζοιπθδνςιαηζηή αβςβή ηάπμζςκ ιζηνμενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ. 

  Ζ αολδιέκδ απχθεζα οβνχκ ηαζ μζ αολδιέκεξ ιεηααμθζηέξ απαζηήζεζξ θυβς ηδξ δζαηαναπήξ 

ζημκ εκενβεζαηυ ιεηααμθζζιυ ηαζ ηδξ ακηίζηαζδξ ζηδκ ζκζμοθίκδ, μδδβμφκ ζε ιείςζδ 

ζοβηεηνζιέκςκ ιζηνμενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ζε δζααδηζημφξ αζεεκείξ. Ακαθοηζηυηενα, έπεζ 

θακεί πςξ ηα άημια ιε ΢Γη2 ειθακίγμοκ έθθεζρδ ρεοδανβφνμο, ιαβκδζίμο, πνςιίμο, παθημφ, 

ιαββακίμο, ζζδήνμο, ζεθδκίμο, αζηαιζκχκ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, αζηαιίκδ Α, C ηαζ Δ (Kaur and 

Henry, 2014).   

  Όζμκ αθμνά ημκ ρεοδάνβονμ, δ ζοζηδιαηζηή ακαζηυπδζδ ηςκ Jayardena et al., πμο ελέηαζε 

ηδ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ ημο ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 έδεζλε πςξ μδήβδζε ζε αεθηίςζδ ζημ 
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βθοηαζιζηυ έθεβπμ ηαζ ζημ θζπζδαζιζηυ πνμθίθ ηςκ αζεεκχκ (Jayawardena et al., 2012). Βέααζα, 

ζε άημια ιε θοζζμθμβζηά επίπεδα ρεοδανβφνμο, δ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ 240 mg/ διένα 

δεκ μδήβδζε ζε πνυζεεηα μθέθδ (Seet et al., 2011). 

  Ακαθμνζηά ιε ηδ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ ιαβκδζίμο, μ Song et al., δζελήβαβε ζοζηδιαηζηή 

ακαζηυπδζδ βζα ηδ ζπέζδ ηδξ ιε ηδ βθοηαζιζηή νφειζζδ. Ζ πμνήβδζδ ζοιπθδνχιαημξ βζα 4-16 

εαδμιάδεξ είκαζ απμηεθεζιαηζηή βζα ηδ ιείςζδ ηδξ βθοηυγδξ πθάζιαημξ ηαζ ηδκ αφλδζδ ηδξ 

HDL, αθθά δεκ μδδβεί ζε ηαθφηενμ βθοηαζιζηυ έθεβπμ (Song et al., 2004). Οζ ιεθέηεξ 

πανέιααζδξ δείπκμοκ ιζα εοενβεηζηή επίδναζδ ηδξ πμνήβδζδξ ιαβκδζίμο ζηδκ 

ζκζμοθζκμακηίζηαζδ, δ μπμία ελανηάηαζ απυ ηδ δυζδ, ηα ανπζηά επίπεδα ιαβκδζίμο ζημκ 

μνβακζζιυ ηαζ ημκ ηνυπμ πμνήβδζδξ (Kaur and Henry, 2014). 

  Έκα άθθμ ιζηνμενεπηζηυ ζοζηαηζηυ πμο έπεζ ιεθεηδεεί ζε ζπέζδ ιε ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο 

΢Γη2 είκαζ ημ πνχιζμ. ΢ηδ δζπθά ηοθθή, ηοπαζμπμζδιέκδ ηθζκζηή δμηζιή ηςκ Anderson et al., 

πμο πμνδβήεδηε ζοιπθήνςια 1000 ιg πνςιίμο ζε 180 αζεεκείξ ιε ΢Γη2 απυ ηδκ Κίκα, 

παναηδνήεδηε ιείςζδ ηδξ HbA1c ηαηά 2%. Ζ ιείςζδ αοηή παναηδνήεδηε ιυκμ ζηα άημια ιε 

ακεπάνηεζα ηαηά ηδκ έκανλδ ηδξ ιεθέηδξ (Anderson et al., 1997). Δπίζδξ, ιεηα-ακάθοζδ ηςκ 

Wittes et al., δεκ ηαηάθενε κα δείλεζ ηάπμζμ πνυζεεημ υθεθμξ ηδξ ζοιπθδνςιαηζηήξ πμνήβδζδξ 

πνςιίμο ζε άημια ιε ΢Γη2 (Althuis et al., 2002). Σμ ηνζζεεκέξ πνχιζμ, έπεζ θακεί πςξ μδδβεί ζε 

ηαθφηενδ ακμπή ζηδ βθοηυγδ ηαζ ιεζχκεζ ηδκ ζκζμοθζκμακηίζηαζδ (Hua et al., 2012, Yanni et 

al., 2016). Όπςξ ηαζ ζηα πνμδβμφιεκα ιζηνμζοζηαηζηά, δ επίδναζδ ελανηάηαζ απυ ηδ δυζδ, ημκ 

πθδεοζιυ ακαθμνάξ ηαζ ηδκ φπανλδ ακεπάνηεζαξ πνςιίμο ζημοξ αζεεκείξ. 

  Ακαθμνζηά ιε ηδ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ ηςκ αζηαιζκχκ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, αοηέξ έπμοκ 

ιεθεηδεεί ανηεηά βζαηί επδνεάγμοκ ηδκ ελέθζλδ ηςκ επζπθμηχκ ηαζ ηονίςξ ηδξ κυζμο ηαζ βζαηί μ 

ιεηααμθζζιυξ ημοξ επδνεάγεηαζ απυ ηδ κυζμ ή ηδ εεναπεία ηδξ. Όζμκ αθμνά ηδ εεζαιίκδ, μ 

επζπμθαζιυξ ηδξ έθθεζρδξ ηδξ ζε δζααδηζημφξ αζεεκείξ ηοιαίκεηαζ ιεηαλφ 17-79%. Ο νυθμξ ηδξ 

εεζαιίκδξ αθμνά ηονίςξ ημκ εκενβεζαηυ ιεηααμθζζιυ, υπμο απμηεθεί ζοκέκγοιμ ιε ηδ ιμνθή 

δζθςζθμνζηήξ εεζαιίκδξ, ηδ ζφκεεζδ πεκημγχκ ηαζ NADPH, ηαζ ηδκ αβςβζιυηδηα ηςκ 

ιειανακχκ ηαζ ηςκ κεφνςκ. Ζ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ εεζαιίκδξ (αζηαιίκδξ Β1) μδδβεί ζε 

ιείςζδ ηδξ απέηηνζζδξ αθαμοιίκδξ ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 (Rabbani et al., 2009), αεθηζχκεζ ηδ 

ζοιπηςιαημθμβία, ημ θζπζδαζιζηυ πνμθίθ, ηαζ ιεζχκεζ ηδκ παναβςβή εθεοεένςκ νζγχκ (Al-Attas 

et al., 2014, Ascher et al., 2001, Gonzalez-Ortiz et al., 2011).  

  Ζ κζαζίκδ, ιε ηδ ιμνθή κζημηζκαιζδμαδεκζκμδζκμοηθεμηζδίςκ (ΝΑD ηαζ NADPH), απμηεθεί 

ζοκέκγοιμ βζα πενίπμο 200 έκγοια ζημκ μνβακζζιυ ηαζ είκαζ απαναίηδηδ βζα ακηζδνάζεζξ υπςξ 

δ βθοηυθοζδ, δ μλεζδςηζηή απμηαναμλοθίςζδ ημο πονμζηαθοθζημφ, δ μλείδςζδ ημο αηέηοθμ-

ζοκεκγφιμο Α ζημκ ηφηθμ ημο Krebs, δ α-μλείδςζδ ηςκ θζπανχκ μλέςκ, δ μλείδςζδ ηδξ 
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αζεακυθδξ. H ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ κζαζίκδξ (αζηαιίκδ Β3) ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 έπεζ 

ιεθεηδεεί ζε ιζηνέξ ηθζκζηέξ ιεθέηεξ. Φαίκεηαζ πςξ ιπμνεί κα αμδεήζεζ ζηδκ ηαεοζηένδζδ ηδξ 

ιείςζδξ ηδξ θεζημονβζηυηδηαξ ηςκ α-ηοηηάνςκ, εκχ ζε οβζείξ δ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ 

κζαζίκδξ αολάκεζ ηδκ HDL-πμθδζηενυθδ, ιεζχκεζ ηζξ ηνζαηοθμβθοηενυθεξ ηαζ ηδ LDL-

πμθδζηενυθδ (Julius and Fischer, 2013).  

  Σα άημια ιε κεμδζαβκςζιέκμ ΢Γ έπμοκ παιδθυηενα επίπεδα ηδξ εκενβήξ ιμνθήξ ηδξ αζηαιίκδξ 

Β6, ζοβηνζκυιεκα ιε άημια ιδ δζααδηζηά (Ahn et al., 2011). Δπίζδξ, δζααδηζημί ιε θηςπυ 

βθοηαζιζηυ έθεβπμ ειθακίγμοκ παιδθά επίπεδα πονζδμλίκδξ ζημ πθάζια (Ahn et al., 2011). 

Τπάνπμοκ ζημζπεία πςξ δ ακεπάνηεζα αζηαιίκδξ Β6 ιπμνεί κα μδδβήζεζ ζε αφλδζδ ηςκ 

επζπθμηχκ ημο ΢Γ. Ζ αζηαιίκδ Β6 απμηεθεί ζοκέκγοιo βζα έκα ιεβάθμ ανζειυ εκγφιςκ, πμο 

αθμνμφκ ηονίςξ ημ ιεηααμθζζιυ ηςκ αιζκμλέςκ, ηδ κεμβθοημβέκεζδ ηαζ ηδ δζαπείνζζδ ημο 

βθοημβυκμο. Ζ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ πονζδμλίκδξ ιε εεζαιίκδ, ιείςζε ηδ βθοημγοθίςζδ 

ημο DNA ζε θεοημηφηηανα δζααδηζηχκ αζεεκχκ (Polizzi et al., 2012). Αηυια, δ 6ιδκδ 

ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ πονζδμλίκδξ μδήβδζε ζε ιείςζδ ημο μζδήιαημξ ζημκ 

αιθζαθδζηνμεζδή ηαζ ζε αφλδζδ ηδξ εοαζζεδζίαξ ζημ θςξ, ζε αζεεκείξ ιε δζααδηζηή 

αιθζαθδζημεζδμπάεεζα (Smolek et al., 2013).  

  Ζ αζμηίκδ, απμηεθεί ζοκέκγοιμ ζε έκγοια ημο ιεηααμθζζιμφ (ηαναμλοθάζεξ, έκγοια ηδξ 

βθοημκεμβέκεζδξ ηαζ ημο ιεηααμθζζιμφ ηςκ αιζκμλέςκ) ηαζ ζοιιεηέπεζ ζηδκ έηθναζδ βμκζδίςκ 

ηαζ ζημκ ηοηηανζηυ ηφηθμ. ΢ε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 έπμοκ ανεεεί παιδθυηενα επίπεδα αζμηίκδξ ζε 

ζπέζδ ιε ημκ οβζή πθδεοζιυ, ηαεχξ επίζδξ θαίκεηαζ κα οπάνπεζ ηαζ ιζα ακηίζηνμθδ ζοζπέηζζδ 

ιεηαλφ ηςκ επζπέδςκ αζμηίκδξ ηαζ ηδξ βθοηυγδξ πθάζιαημξ κδζηείαξ. Ακαθμνζηά ιε ηδκ 

ηαηακάθςζδ αζμηίκδξ, δ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ 15 mg αζμηίκδξ βζα 28 διένεξ ζε αζεεκείξ 

ιε ΢Γη2 μδήβδζε ζε αεθηίςζδ ηδξ βθοηυγδξ κδζηείαξ ηαζ ηςκ επζπέδςκ ζκζμοθίκδξ (Fernandez-

Mejia, 2005, Revilla-Monsalve et al., 2006).  

  Δπζπνυζεεηα, ηα άημια πμο θαιαάκμοκ ιεηθμνιίκδ, πανμοζζάγμοκ ζοπκά ακεπάνηεζα 

αζηαιίκδξ Β12 ηαεχξ ημ θάνιαημ ειπμδίγεζ ηδκ απμννυθδζδ ηδξ, εκχ δ ιείςζδ ηδξ αζηαιίκδξ 

είκαζ δμζμελανηχιεκδ ηαζ ελανηάηαζ απυ ηδ πνμκζηή δζάνηεζα θήρδξ ημο θανιάημο (Sato et al., 

2013, Tomkin et al., 1971). Αηυια ηαζ δ αναποπνυεεζιδ εεναπεία ιε ιεηθμνιίκδ μδδβεί ζε 

ιείςζδ ηδξ ημααθαιίκδξ ζε δθζηζςιέκμοξ αζεεκείξ (Leung et al., 2010). Πανάθθδθα, μζ 

αζεεκείξ πμο θαιαάκμοκ ιεηθμνιίκδ, έπμοκ ιεζςιέκδ βκςζζαηή θεζημονβία ζε ζπέζδ ιε 

δζααδηζηά άημια πμο θαιαάκμοκ άθθδ εεναπεία ή ιε ημκ οβζή πθδεοζιυ. Οζ ζοββναθείξ 

πνμηείκμοκ ηδ πνήζδ ζοιπθδνςιάηςκ αζηαιίκδξ Β12 βζα ηδ αεθηίςζδ ηδξ βκςζζαηήξ 

θεζημονβίαξ (Moore et al., 2013). Μεηα-ακάθοζδ 17 ηθζκζηχκ δμηζιχκ έδεζλε πςξ δ 

ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ ιεεοθoημααθαιίκδξ ιε θζπμσηυ μλφ αεθηζχκεζ ηδ δζααδηζηή 
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κεονμπάεεζα (Xu et al., 2013). ΢οιπεναζιαηζηά, ζε άημια πμο θαιαάκμοκ ιεηθμνιίκδ ηαζ ιε 

πανάθθδθδ φπανλδ οπενμιμηοζηεσκαζιίαξ πζεακά είκαζ εοενβεηζηή δ ζοιπθδνςιαηζηή 

πμνήβδζδ Β12. 

  Σέθμξ, ημ θοθθζηυ μλφ απμηεθεί ιζα αηυια αζηαιίκδ ημο ζοιπθέβιαημξ Β πμο έπεζ ιεθεηδεεί 

ζε ζπέζδ ιε ημ ΢Γη2. Όπςξ ηαζ ζηδκ πενίπηςζδ ηδξ αζηαιίκδξ Β12, δ ιεηθμνιίκδ ιπμνεί επίζδξ 

κα πνμηαθέζεζ ακεπάνηεζα θοθθζημφ μλέμξ Ζ ζοιπθδνςιαηζηή πμνήβδζδ ηδξ θαίκεηαζ πςξ 

αεθηζχκεζ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ ιεζχκμκηαξ ηδ HbA1c, ηδ βθοηυγδ κδζηείαξ, ηδκ ζκζμοθίκδ, ηδκ 

ζκζμοθζκμακηίζηαζδ ηαζ ηδκ μιμηοζηεσκαζιία ζε άημια ιε ΢Γη2 (Gargari et al., 2011). ΢ε δζπθά 

ηοθθή ηοπαζμπμζδιέκδ ηθζκζηή δμηζιή ηςκ Aghamohammadi et al., δ ζοιπθδνςιαηζηή 

πμνήβδζδ θοθθζημφ μλέμξ βζα 8 εαδμιάδεξ, αεθηίςζε ηα επίπεδα μιμηοζηεΐκδξ ηαζ ηδκ 

ακηζμλεζδςηζηή ζηακυηδηα αζεεκχκ ιε ΢Γη2 (Aghamohammadi et al., 2011).  

  Αλίγεζ κα ακαθενεεί πςξ μζ αολδιέκεξ ζοβηεκηνχζεζξ μιμηοζηεΐκδξ ζημ πθάζια (>15ιΜ) 

ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ πνχζιδ ειθάκζζδ ηανδζαββεζαηχκ κμζδιάηςκ, ηαεχξ πζεακά ιεζχκμοκ ηδκ 

εκδμεδθζαηή θεζημονβία μδδβχκηαξ ζε αββεζαηέξ αθθμζχζεζξ, ηαζ πνμάβμοκ ηδκ 

ζοβημθθδηζηυηδηα ηςκ αζιμπεηαθίςκ (Refsum et al., 1998). Οζ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 απμηεθμφκ 

μιάδα ορδθμφ ηζκδφκμο βζα ηανδζαββεζαηά κμζήιαηα μπυηε ηα επίπεδα μιμηοζηεΐκδξ ζημ αίια 

ημοξ εα πνέπεζ κα δζαηδνμφκηαζ ζε θοζζμθμβζηά επίπεδα. Δπίζδξ, δ πνυκζα θήρδ ιεηθμνιίκδξ 

θαίκεηαζ πςξ αολάκεζ ηδ ζοβηέκηνςζδ μιμηοζηεΐκδξ, ζε άημια πμο δε θαιαάκμοκ 

ζοιπθδνςιαηζηά θοθθζηυ μλφ ή αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β (Zhang et al., 2016). Συζμ ημ 

θοθθζηυ μλφ υζμ ηαζ δ Β12 ζοιιεηέπμοκ ζηδκ ακαζφκεεζδ ηδξ ιεεεζμκίκδξ απυ μιμηοζηεΐκδ 

ηαζ ζηδ ιείςζδ ηςκ επζπέδςκ ηδξ δεφηενδξ ζημ μνβακζζιυ. ΢οβηεηνζιέκα, ημ θοθθζηυ μλφ ιε ηδ 

ιμνθή ημο Ν5-ιεεοθμ-ηεηνατδνμθοθθζημφ μλέμξ απμηεθεί δυηδ ιεεοθμιάδςκ. ΢ηδ ζοκέπεζα δ 

ημααθαιίκδ, δ μπμία απμηεθεί πνμζεεηζηή μιάδα ηδξ ζοκεεηάζδξ ηδξ ιεεεζμκίκδξ, 

πνμζθαιαάκεζ ηδ ιεεοθμιάδα πμο ιεηαθένεηαζ ζηδκ μιμηοζηεΐκδ πνμξ ζπδιαηζζιυ 

ιεεεζμκίκδξ. Αηυια, δ μιμηοζηεΐκδ ιεηαηνέπεηαζ ηαζ ζε ηοζηαεεζμκίκδ, ζε ιζα ακηίδναζδ πμο 

ελανηάηαζ απυ ηδ Β6. Ζ ηοζηαεεζμκίκδ ζηδ ζοκέπεζα δζαζπάηαζ ζε ηοζηεΐκδ, αιζκμλφ 

απαναίηδημ βζα ηδ ζφκεεζδ πνςηεσκχκ ηαζ βθμοηαεεζυκδξ (S., 2007).  

  Ζ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ ζοιπθδνςιάηςκ υπςξ αζηαιίκδ Δ, C, D ηαζ Α δεκ οπμζηδνίγεηαζ 

απυ επανηή δεδμιέκα (Kaur and Henry, 2014, Marathe et al., 2017). 
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2.5.6.4 Οκάδεο ηξνθίκσλ- ηξόθηκα 

Σα δεδμιέκα ημο παναηάης πίκαηα ααζίγμκηαζ ηονίςξ ζε πνμμπηζηέξ ιεθέηεξ. 

ΠΗΝΑΚΑ΢ 2.3 Οιάδεξ ηνμθίιςκ ηαζ ηνυθζια βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2 

Λεηηνπξγηθό 

ηξόθηκν ή 

νκάδα 

ηξνθίκσλ 

Βηνελεξγά ζπζηαηηθά Πηζαλέο δξάζεηο πνπ ζρεηίδνληαη κε ΢Γη2 

Γδιδηνζαηά 

μθζηήξ άθεζδξ 

Πενζέπμοκ ζφκεεημοξ οδαηάκεναηεξ υπςξ δζαθοηέξ ηαζ 

αδζάθοηεξ ίκεξ, ζκμοθίκδ, α-βθοηάκεξ ηαζ ακεεηηζηυ 

άιοθμ. Δπζπθέμκ αζμεκενβέξ εκχζεζξ πενζθαιαάκμοκ 

ηανμηεκμεζδή, θοημμζζηνμβυκα, θαζκμθζηά ζοζηαηζηά 

ηαζ ημημθενυθεξ (Ye et al., 2012, Okarter and Liu, 

2010). 

Σα δδιδηνζαηά μθζηήξ άθεζδξ υπςξ δ ανχιδ, δ ζίηαθδ, ημ ζζηάνζ ηαζ 

ημ ηνζεάνζ έπμοκ πνμζηαηεοηζηή δνάζδ βζα ηδκ παποζανηία, ημ ΢Γη2, 

ηζξ ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ ηαζ βζα ηάπμζεξ ιμνθέξ ηανηίκμο (Borneo 

and Leon, 2012). Σα δδιδηνζαηά μθζηήξ άθεζδξ πζεακά αολάκμοκ ηδκ 

έηηνζζδ ημο GLP-1, ιεζχκμοκ ηδκ παναβςβή βηνεθίκδξ μδδβχκηαξ ζε 

αολδιέκμ ημνεζιυ ηαζ ιείςζδ ηδξ εκενβεζαηήξ πνυζθδρδξ, αεθηζχκμοκ 

ηδ θεζημονβία ηςκ α-ηοηηάνςκ ημο παβηνέαημξ ηαζ ηδκ έηηνζζδ 

ζκζμοθίκδξ (Martinez et al., 2013, Andersson et al., 2007). 

Γαθαηημημιζηά 

Πνμΐυκηα 

 

Πενζέπμοκ αζαέζηζμ, αζηαιίκεξ ζοιπθέβιαημξ Β, 

αζμεκενβέξ πνςηεΐκεξ υπςξ δ ηαγεΐκδ ηαζ δ πνςηεΐκδ 

μνμφ βάθαηημξ, ακμζμζθαζνίκεξ, αζμεκενβά πεπηίδζα (α- 

ηαζ α- θαηημνθίκεξ, θαηημθεννίκδ, θαηημθεννζζίκδ, α-

θαηηαθαμοιίκδ, α-θαηημζθαζνίκδ, αολδηζημί 

πανάβμκηεξ), ζογεοβιέκμ θζκμθεσηυ μλφ, 

ιζηνμμνβακζζιμφξ βαθαηηζηήξ γφιςζδξ ηαζ 

ιζηνμμνβακζζιμφξ ημο βέκμοξ bifidobacteria.  

Βεθηζχκμοκ ηζξ ζοκζζηχζεξ ημο ιεηααμθζημφ ζοκδνυιμο, αεθηζχκμοκ ημ 

εκηενζηυ ιζηνμαίςια, αολάκμοκ ημκ ημνεζιυ ηαζ ηδκ εκενβεζαηή 

πνυζθδρδ. Δπίζδξ, πζεακά αολάκμοκ ηδκ αδζπμκεηηίκδ ηαζ ηδ 

εενιμβέκεζδ, εθέβπμοκ ηδκ παναβςβή ηοηηανμηζκχκ, αολάκμοκ ηδ 

θζπυθοζδ ηαζ ηδ α-μλείδςζδ. Αηυια, αολάκμοκ ηδκ απέηηνζζδ ημο 

δζαζηδηζημφ θίπμοξ ιε ηα ηυπνακα, αμδεμφκ ζηδ ιείςζδ ημο ζςιαηζημφ 

αάνμοξ ηαζ ηδξ παποζανηίαξ. Μεζχκμοκ ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ, ηδ 

θζπμεζδζηή οπενμλείδςζδ ηαζ ηδ θθεβιμκή ηαζ αολάκμοκ ηδκ 



82 
Επίδραςθ ςυςτθματικισ κατανάλωςθσ γιαουρτιοφ ςτο ςωματικό βάροσ και το γλυκαιμικό ζλεγχο αςκενϊν με ςακχαρϊδθ διαβιτθ τφπου ΛΛ/ Ψυχογυιοφ Γεωργία 

ακηζμλεζδςηζηή ζηακυηδηα ημο μνβακζζιμφ. Σέθμξ, αολάκμοκ ηδκ 

ζκζμοθζκμεοαζζεδζία ηαζ ιεζχκμοκ ηδ HbA1c (Mirmiran et al., 2014).  

Όζπνζα Πενζέπμοκ δζαζηδηζηέξ ίκεξ, ακεεηηζηυ άιοθμ, 

πνεαζμηζηά, ζζμθθααυκεξ, θαζκμθζηά μλέα, ζάπςκεξ ηαζ 

πμθοθαζκυθεξ. 

Βεθηζχκμοκ ημ θζπζδαζιζηυ πνμθίθ ιεζχκμκμηαξ ηδκ LDL-πμθδζηενυθδ 

ηαζ ηζξ ηνζαηοθμβθοηενυθεξ, αολάκμοκ ηδκ ηνμθμβεκή εενιμβέκεζδ, 

μδδβμφκ ζε ιείςζδ ηδξ ιεηαβεοιαηζηήξ βθοηαζιζηήξ απυηηνζζδξ ηαζ 

αφλδζδ ηδξ ζκζμοθζκμεοαζζεδζίαξ. Σέθμξ, αολάκμοκ ημκ ημνεζιυ ηαζ 

αμδεμφκ ζηδ ιείςζδ ημο ζςιαηζηυ αάνμξ (Mirmiran et al., 2014). 

Ξδνμί ηανπμί Θεςνμφκηαζ θεζημονβζηά ηνυθζια επεζδή είκαζ πδβέξ 

ιμκμαηυνεζηςκ ηαζ πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ, 

δζαζηδηζηχκ ζκχκ, θοημζηενμθχκ, πμθοθαζκμθχκ, 

ημημθενμθχκ ηαζ ζεθδκίμο. 

Βεθηζχκμοκ ηδ ιεηαβεοιαηζηή βθοηαζιζηή απυηηνζζδ, ιεζχκμοκ ηδκ 

ζκζμοθζκμακηίζηαζδ, ημ ιεηαβεοιαηζηυ μλεζδςηζηυ ζηνεξ ηαζ ηζξ 

θθεβιμκχδεζξ δζαδζηαζίεξ. Δπίζδξ, αεθηζχκμοκ ημ θζπζδαζιζηυ πνμθίθ 

ηςκ αζεεκχκ ιε ΢Γη2, εκχ δ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ ημοξ ζοιαάθθεζ 

ζηδ δζαηήνδζδ εκυξ οβζμφξ ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαεχξ αολάκμοκ ημκ 

ημνεζιυ (Mirmiran et al., 2014). 

Φάνζ ηαζ 

Θαθαζζζκά 

Ακηζμλεζδςηζηέξ εκχζεζξ, αζμεκενβά πεπηίδζα, ς-3 

θζπανά μλέα, ζεθήκζμ 

Βεθηζχκμοκ ηδκ οπενηνζβθοηενζδαζιία ηαζ ηδκ οπένηαζδ, ιεζχκμοκ ηζξ 

ηανδζαββεζαηέξ παεήζεζξ, ηδκ ζκζμοθζκμακηίζηαζδ ηαζ ηδ θθεβιμκή, 

αεθηζχκμοκ ηδ βθοηαζιζηή νφειζζδ ηαζ ιεζχκμοκ ημ μλεζδςηζηυ ζηνεξ. 

Σέθμξ, θυβς ημο ημνεζιμφ πμο πνμηαθμφκ ηαζ ηδξ πνςηεΐκδξ ορδθήξ 

αζμθμβζηήξ αλίαξ πμο έπμοκ, αμδεμφκ ζηδ ιείςζδ ημο ζςιαηζημφ 

αάνμοξ (Mirmiran et al., 2014). 

Δθαζυθαδμ Οθεσηυ μλφ, θθααμκμεζδή, ημημθενυθεξ, ημοιανζηυ 

μλφ, θζβκάκεξ, ηανμηεκμεζδή, μθεονςπαΐκδ, 

μθεμηακεάθδ 

Ροειίγεζ ημ ιεηααμθζζιυ ηδξ πμθδζηενυθδξ, ιεζχκεζ ηδκ μλείδςζδ ηδξ 

LDL ηαζ πνμζηαηεφεζ ημ εκδμεήθζμ ηςκ αββείςκ, ιεζχκεζ ηδκ 

εκενβμπμίδζδ ηςκ αζιμπεηαθίςκ, ιεζχκεζ ηδκ παναβςβή 
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πνμθθεβιμκςδχκ ηοηηανμηζκχκ ηαζ ηδ θθεβιμκή (Mirmiran et al., 

2014). 

Φνμφηα- 

Λαπακζηά 

Γζαζηδηζηέξ ίκεξ (δζαθοηέξ ηαζ αδζάθοηεξ), αζηαιίκεξ, 

θοημπδιζηά 

Ζ ηαηηζηή ηαηακάθςζδ θνμφηςκ ηαζ θαπακζηχκ απυ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 

μδδβεί ζε αεθηίςζδ ηδξ βθοηαζιζηήξ νφειζζδξ, ιείςζδ ηδξ HbA1c ηαζ 

ηςκ επζπέδςκ ηνζαηοθμβθοηενμθχκ, αεθηζχκεζ ημ ακμζμπμζδηζηυ 

ζφζηδια ηςκ αζεεκχκ ηαζ ιεζχκεζ δείηηεξ θθεβιμκήξ. ΢οκίζηαηαζ 

πμζηζθία ζηδκ ηαηακάθςζδ ημοξ βζαηί δζαθένμοκ ζηδκ ακαθμβία ηαζ ημ 

είδμξ θοημπδιζηχκ πμο πενζέπμοκ (Mirmiran et al., 2014). 

Πνάζζκμ Σζάζ Πμθοθαζκυθεξ, θαζκμθζηά μλέα, ηαηεπίκεξ, 

ηανμηεκμεζδή, πδηηίκδ, θοηζηέξ ζηενυθεξ 

Βεθηζχκεζ ημ εκδμβεκέξ ακηζμλεζδςηζηυ ζφζηδια ημο μνβακζζιμφ, 

ιεζχκεζ ηδ θζπμεζδζηή οπενμλείδςζδ ηαζ ηζξ πνμθθεβιμκχδεζξ 

ηοηηανμηίκεξ, αολάκεζ ηδκ ζκζμοθζκμεοαζζεδζία, αολάκεζ ημκ ημνεζιυ 

ηαζ ηδ εενιμβέκεζδ (Mirmiran et al., 2014). 

Άθθα (ηζίθζ, 

ηακέθα, 

ημονημοιάξ) 

 Βεθηζχκμοκ ηδκ ζκζμοθζκμεοαζζεδζία ηαζ ηδκ απυηνζζδ ηδξ βθοηυγδξ 

ιεηά ηδκ ηαηακάθςζδ εκυξ βεφιαημξ. Δπίζδξ έπμοκ ακηζμλεζδςηζηή ηαζ 

ακηζθθεβιμκχδδ δνάζδ (Mirmiran et al., 2014). 
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2.5.6.5 Γηαηξνθηθά πξόηππα 

 

Σα δζαηνμθζηά πνυηοπα πμο έπμοκ ιεθεηδεεί βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο ΢Γ είκαζ ηα παναηάης: 

 

Μεζνγεηαθή δηαηξνθή:  

  Ζ Μεζμβεζαηή δζαηνμθή πενζθαιαάκεζ αολδιέκδ ηαηακάθςζδ εθάπζζηα επελενβαζιέκςκ 

ηνμθίιςκ θοηζηήξ πνμέθεοζδξ (θνμφηα, θαπακζηά, ρςιί, δδιδηνζαηά, υζπνζα, ζπυνμοξ ηαζ 

λδνμφξ ηανπμφξ), πμζηζθία ηαζ επμπζηυηδηα ζηζξ επζθμβέξ, εθαζυθαδμ ςξ ηφνζα πδβή θίπμοξ, 

παιδθή-ιέηνζα πνυζθδρδ βαθαηημημιζηχκ πνμσυκηςκ (ηονίςξ ηονζμφ ηαζ βζαμονηζμφ), ρανζμφ 

ηαζ πμοθενζηχκ, ≤4 αοβά/εαδμιάδα, παιδθή ηαηακάθςζδ ηυηηζκμο ηνέαημξ ηαζ παιδθή-ιέηνζα 

ηαηακάθςζδ ηυηηζκμο ηναζζμφ ιαγί ιε ημ βεφια. ΢οβηνζηζηά ιε ηδ ηαηακάθςζδ ιζαξ 

ζοιααηζηήξ δίαζηαξ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2 ηαζ ιζαξ δίαζηαξ παιδθμφ θίπμοξ, δ ηαηακάθςζδ 

ηδξ Μεζμβεζαηήξ Γίαζηαξ αεθηζχκεζ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ, ηδκ ζκζμοθζκμεοαζζεδζία ηαζ ιεζχκεζ 

ημκ ηανδζαββεζαηυ ηίκδοκμ (Esposito K, 2010, Estruch R, 2013, Shai I, 2008, Esposito K, 2009, 

Diaz-Lopez et al., 2015, Elhayany et al., 2010). 

DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension):  

  H DASH είκαζ δίαζηα πθμφζζα ζε θαπακζηά, θνμφηα ηαζ παιδθχκ θζπανχκ βαθαηημημιζηά 

πνμσυκηα, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηςκ δδιδηνζαηχκ μθζηήξ αθέζεςξ, πμοθενζηχκ, ρανζχκ ηαζ 

λδνχκ ηανπχκ. Δπίζδξ παναηηδνίγεηαζ απυ παιδθή πενζεηηζηυηδηα ζε ημνεζιέκα θζπανά μλέα, 

ηυηηζκμ ηνέαξ, βθοηά, ζαηπανμφπα νμθήιαηα ιε πανάθθδθμ πενζμνζζιυ ημο καηνίμο. Ζ δίαζηα 

DASH ζε ζοκδοαζιυ ιε έκακ πενζμνζζιυ ημο καηνίμο ηδξ ηάλεςξ ηςκ 2400 mg/διένα, έπεζ 

εοενβεηζηά απμηεθέζιαηα ζημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ ηαζ ζημοξ ηανδζαββεζαημφξ πανάβμκηεξ 

ηζκδφκμο (Ekinci EI, 2011, Ajala O, 2013, Paula et al., 2015, Siervo et al., 2015). 

 

Υνξηνθαγηθέο δίαηηεο: 

  Χξ πμνημθαβία μνίγεηαζ δ απμθοβή ηάπμζςκ γςζηχκ πνμσυκηςκ ηαζ ηαηακάθςζδ άθθςκ υπςξ 

αοβχκ, βάθαηημξ, ρανζμφ εκχ ςξ μθζηή πμνημθαβία δ απμθοβή υθςκ ηςκ πνμσυκηςκ γςζηήξ 

πνμέθεοζδξ. Οζ πμνημθαβζηέξ δίαζηεξ έπμοκ ζοζπεηζζεεί ιε ιεβαθφηενδ απχθεζα ζςιαηζημφ 

αάνμοξ ηαζ ιείςζδ ηδξ βθοηυγδξ πθάζιαημξ, ηδξ HbA1c, ηςκ θζπζδίςκ ημο αίιαημξ ηαζ ηδξ 

ακηζδζααδηζηήξ αβςβήξ ζε ζφβηνζζδ ιε ηδ ζοιααηζηή οπμεενιζδζηή δίαζηα ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 
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(Kahleova and Pelikanova, 2015, Kahleova et al., 2011). Δίκαζ απαναίηδηεξ πενζζζυηενεξ 

ηθζκζηέξ ιεθέηεξ πςνίξ εενιζδζηυ πενζμνζζιυ (Trapp and Barnard, 2010). 

 

Γίαηηα AHEI 

  Ζ δίαζηα AHEI παναηηδνίγεηαζ απυ αολδιέκδ ηαηακάθςζδ θνμφηςκ, θαπακζηχκ, δδιδηνζαηχκ 

μθζηήξ άθεζδξ, λδνχκ ηανπχκ, μζπνίςκ, ς-3 ηαζ πμθοαηυνεζηςκ θζπανχκ μλέςκ, παιδθή 

πνυζθδρδ ζαηπανμφπςκ νμθδιάηςκ ηαζ θνμοημποιχκ, ηυηηζκμο/ επελενβαζιέκμο ηνέαημξ, 

trans θζπανχκ μλέςκ ηαζ καηνίμο ηαζ ιέηνζα ηαηακάθςζδ αθημυθ. Γεκ οπάνπμοκ επανηή 

δεδμιέκα ζε ζπέζδ ιε ηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2. Ζ οζμεέηδζδ ηδξ ζοβηεηνζιέκδξ δίαζηαξ μδδβεί 

ζε ιείςζδ ηςκ ηανδζαββεζαηχκ επεζζμδίςκ ηαζ ηςκ εακάηςκ απυ ηάεε αζηία (Schwingshackl 

and Hoffmann, 2015). 

  Μζα πνυζθαηδ ακαζηυπδζδ ηςκ Emadian et al., ελέηαζε ηδκ οζμεέηδζδ δζαθυνςκ δζαηνμθζηχκ 

πνμηφπςκ βζα ηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2 ηαζ ηδκ απμηεθεζιαηζηυηδηα ημοξ (Emadian et al., 2015). 

Ζ ιεθέηδ ζοιπενζέθααε 9 ηοπαζμπμζδιέκεξ ηθζκζηέξ ιεθέηεξ πμο ελέηαγακ ηδκ επίδναζδ 

δζαηνμθζηχκ πνμηφπςκ ζηδ HbA1C ζε οπέναανα ή παπφζανηα άημια ιε ΢Γη2, πςνίξ άθθμο 

είδμοξ πανέιααζδ (θεζημονβζηυ ηνυθζιμ, θοζζηή δναζηδνζυηδηα ή θανιαηεοηζηή αβςβή) ηαζ ιε 

δζάνηεζα ημοθάπζζημκ 6 ιήκεξ. Ζ πνχηδ ιεθέηδ, ηςκ Guldrband et al., ζφβηνζκε ηδ δζαηνμθζηή 

πανέιααζδ ιε δίαζηα παιδθχκ οδαηακενάηςκ (20% CHO- 30% πνςηεΐκδ- 50% θίπμξ) ζε ζπέζδ 

ιε ιζα δίαζηα παιδθμφ θίπμοξ (55-60% CHO -10-15% πνςηεΐκδ ηαζ 30% θίπμξ) ηαζ δζάνηεζα 2 

εηχκ ζε 61 παπφζανημοξ αζεεκείξ (ιέζμξ υνμξ HbA1= 7,35) ηαζ δε θάκδηε ζηαηζζηζηά 

ζδιακηζηή δζαθμνά ιεηαλφ ηςκ δομ μιάδςκ ζηδ ιείςζδ ηδξ HbA1c (Guldbrand et al., 2012). Οζ 

ζοββναθείξ επζζδιαίκμοκ πςξ ζημοξ 6 ιήκεξ, οπήνλε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή ιείςζδ ηδξ δυζδξ 

ηδξ ζκζμοθίκδξ ζηδκ μιάδα ηδξ δίαζηαξ παιδθχκ οδαηακενάηςκ (p= 0,046). Ζ ιεθέηδ ηςκ 

Brehm et al., ζφβηνζκε ιζα δίαζηα αολδιέκδξ ηαηακάθςζδξ ιμκμαηυνεζηςκ θζπανχκ (45% CHO 

-15% πνςηεΐκδ ηαζ 40% θίπμξ απυ ημ μπμίμ 20% MUFA) ζε ζπέζδ ιε ιζα δίαζηα ορδθχκ 

οδαηακενάηςκ (60% CHO -15% πνςηεΐκδ ηαζ 25% θίπμξ) ζε 95 αζεεκείξ ιε ΢Γη2. Ζ δζάνηεζα 

ηδξ πανέιααζδξ ήηακ 1 έημξ ηαζ δε ανέεδηε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή δζαθμνά ιεηαλφ ηςκ μιάδςκ 

ζηδ ιείςζδ ηδξ HbA1c, πανυθμ πμο ιεζχεδηε ημ ζςιαηζηυ αάνμξ ηαηά 4 kg ηαζ 3,8 kg 

ακηίζημζπα (Brehm et al., 2009). Πανυιμζα απμηεθέζιαηα ανέεδηακ ηαζ βζα ηζξ οπυθμζπεξ 

ζοβηνίζεζξ (Ma et al., 2008, Milne et al., 1994, Larsen et al., 2011, Iqbal et al., 2010, Pedersen et 

al., 2014). Ακηίεεηα, ζηζξ επυιεκεξ ηέζζενζξ ιεθέηεξ ανέεδηε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή δζαθμνά 

ζηδ ιείςζδ ηδξ HbA1c ιεηαλφ ηςκ δομ πανειαάζεςκ. ΢οβηεηνζιέκα, δ ιεθέηδ ηςκ Fabricatore 

et al., ελέηαζε ηδ δζαηνμθζηή πανέιααζδ ιε ιζα παιδθμφ θίπμοξ (<30%) δίαζηα ζε ζπέζδ ιε ιζα 

δίαζηα παιδθμφ βθοηαζιζημφ θμνηίμο (<ιενίδεξ ηνμθίιςκ ιέηνζμο βθοηαζιζημφ δείηηδ ηαζ <2 



86 
Επίδραςθ ςυςτθματικισ κατανάλωςθσ γιαουρτιοφ ςτο ςωματικό βάροσ και το γλυκαιμικό ζλεγχο αςκενϊν με ςακχαρϊδθ 
διαβιτθ τφπου ΛΛ/ Ψυχογυιοφ Γεωργία 

ιενίδεξ ηνμθίιςκ ορδθμφ βθοηαζιζημφ δείηηδ) βζα 40 εαδμιάδεξ (Fabricatore et al., 2011). Ζ 

ζοβηεηνζιέκδ ιεθέηδ έδεζλε έκα επζπθέμκ υθεθμξ ιε ηδκ οζμεέηδζδ ηδξ δίαζηαξ παιδθμφ 

βθοηαζιζημφ θμνηίμο ζηα επίπεδα HbA1c. Ζ ιεθέηδ ηςκ Elhayany et al. ζφβηνζκε ηδκ 

πανέιααζδ ιε Μεζμβεζαηή δίαζηα παιδθχκ οδαηακενάηςκ (35% παιδθμφ βθοηαζιζημφ δείηηδ 

CHO, 15–20% πνςηεΐκδ ηαζ 45% θίπμξ πθμφζζμ ζε ιμκμαηυνεζηα), ζε ζπέζδ ιε ηδκ ηθαζζηή 

Μεζμβεζαηή δίαζηα (50-55% παιδθμφ βθοηαζιζημφ δείηηδ CHO, 15–20 % πνςηεΐκδ ηαζ 30% 

θίπμξ πθμφζζμ ζε ιμκμαηυνεζηα), ηαζ ημ δζαηνμθζηυ πνυηοπμ πμο πνμηείκεηαζ απυ ηδκ ADA 

(50-55% CHO, 15-20% πνςηεΐκδ ηαζ 30% θίπμξ) (Elhayany et al., 2010). Σμ δείβια απμηεθείηαζ 

απυ 259 αζεεκείξ ιε ΢Γη2 ηαζ δ πανέιααζδ είπε δζάνηεζα 12 ιήκεξ. Ζ ιείςζδ ηδξ HbA1c ήηακ 

2%, 1,8% ηαζ 1,6% ακηίζημζπα. Ζ οζμεέηδζδ ιζαξ Μεζμβεζαηήξ δίαζηαξ παιδθχκ οδαηακενάηςκ 

μδήβδζε ζε ηαθφηενδ βθοηαζιζηή νφειζζδ ηαζ ιείςζδ ηδξ HbA1c. ΢ηδ ιεθέηδ ηςκ Barnard et 

al., ιζα απμηθεζζηζηά πμνημθαβζηή δίαζηα παιδθμφ θίπμοξ μδήβδζε ζε ιεβαθφηενδ ιείςζδ ηδξ 

HbA1c ζε ζπέζδ ιε ηδ δίαζηα πμο πνμηείκεηαζ απυ ηδκ ADA (0,4 ηαζ 0,1% ακηίζημζπα) (Barnard 

et al., 2009). ΢ηδ ιεθέηδ ηςκ Esposito et al., ζε δείβια 215 οπέναανςκ αζεεκχκ ιε ΢Γη2, δ 

οζμεέηδζδ ηδξ Μεζμβεζαηήξ δίαζηαξ παιδθχκ οδαηακενάηςκ ζε ζπέζδ ιε ιζα δίαζηα παιδθμφ 

θίπμοξ (<30%) μδήβδζε ζε ιείςζδ ηαηά 0,9% ηδξ HbA1c ζε ζφβηνζζδ ιε 0,5%. Ζ 

ζοβηεηνζιέκδ ιεθέηδ ηαηέδεζλε ηδκ αλία ηδξ Μεζμβεζαηήξ δίαζηαξ παιδθχκ οδαηακενάηςκ 

ακελάνηδηα απυ ηδκ απχθεζα ζςιαηζημφ αάνμοξ. Δπίζδξ, μζ αζεεκείξ ήηακ κεμδζαβκςζιέκμζ ηαζ 

δε θάιαακακ θανιαηεοηζηή αβςβή (Esposito et al., 2009). 

 

 

  Φαίκεηαζ πςξ απυ ηα πζμ ζδιακηζηά ημιιάηζα ηδξ εεναπείαξ απμηεθεί δ οζμεέηδζδ εκυξ 

ζςζημφ δζαηνμθζημφ πνμηφπμο απυ ημκ αζεεκή, ιε αάζδ ηζξ ζοκήεεζεξ ημο, ηδ θανιαηεοηζηή 

αβςβή πμο θαιαάκεζ ηαεχξ ηαζ ηζξ ζοκμζδνυηδηεξ ηαζ ημοξ εεναπεοηζημφξ ζηυπμοξ. Δίκαζ 

ακαβηαίμ μ αζεεκήξ, κα θάαεζ ζςζηή εηπαίδεοζδ πμο εα πενζθαιαάκεζ ηδ ζοιιεημπή ημο, ηδκ 

αοημδζαπείνζζδ ηαζ ηδκ ακάπηολδ εκυξ ελαημιζηεοιέκμο ζπεδίμο δζαηνμθήξ βζα κα ιπμνέζεζ κα 

πεηφπμοκ ημοξ επζεοιδημφξ ημοξ ζηυπμοξ.  
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 3: ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΗΚΑ ΠΡΟΨΟΝΣΑ - ΓΗΑΟΤΡΣΗ 

 

3.1 ΓΑΛΑΚΣΟΚΟΜΗΚΑ ΠΡΟΨΟΝΣΑ 

 

  ΢φιθςκα ιε ημκ εθθδκζηυ Κχδζηα Σνμθίιςκ ηαζ Πμηχκ (2003) , βάθα είκαζ ημ απαθθαβιέκμ 

απυ ημ πνςηυβαθα πνμσυκ ημο πθήνμοξ ηαζ πςνίξ δζαημπή ανιέβιαημξ οβζμφξ βαθαηημθυνμο 

γχμο ημ μπμίμ δζααζχκεζ ηαζ δζαηνέθεηαζ οπυ οβζεζκμφξ υνμοξ ηαζ ημ μπμίμ δε ανίζηεηαζ ζε 

ηαηάζηαζδ οπενηυπςζδξ. Με ημκ υνμ “βάθα” απθχξ, δδθ. πςνίξ ηδ ζοκμδεία επζεεηζημφ 

πνμζδζμνζζιμφ, κμείηαζ απμηθεζζηζηά ημ βάθα ημ μπμίμ: πνμένπεηαζ απυ αβεθάδεξ, είκαζ κςπυ, 

είκαζ πθήνεξ, δεκ είκαζ αθοδαηςιέκμ ή ζοιποηκςιέκμ ηαζ δεκ πενζέπεζ πνυζεεηεξ μοζίεξ (π.π. 

γάπανδ, αζηαιίκεξ, η.ά.). Σμ βάθα ζφιθςκα ιε ηζξ αβμνακμιζηέξ δζαηάλεζξ παναηηδνίγεηαζ απυ 

θζπανά =3,5%, ποηκυηδηα= 1,030 g/mL ηαζ ΢ηενευ Τπυθεζιια Άκεο Λίπμοξ (΢ΤΑΛ) >8,46%.  

  Γαθαηημημιζηυ πνμσυκ είκαζ ημ πνμσυκ πμο πνμηφπηεζ απυ ηδκ επελενβαζία ημο βάθαηημξ. Σα 

ηονζυηενα πνμσυκηα ημο βάθαηημξ είκαζ ημ αθνυβαθα (ή ηνέια ημο βάθαηημξ), ημ αμφηονμ, ημ 

βζαμφνηζ ηαζ ημ ηονί ηαεχξ ηαζ ηα πνμσυκηα πμο έπμοκ ιζηνή ή ημπζηή ηαηακάθςζδ υπςξ ημ 

μλφβαθα (ή λοκυβαθμ), ημ μλευθζθμ βάθα, ημ ηεθίν ηαζ ημ ημοιίξ (ή μζκυβαθα) ηαζ εεςνμφκηαζ 

ςξ δεοηενεφμκηα (Ακδνζηυπμοθμξ). Σα ηφνζα πνμσυκηα ημο βάθαηημξ δζαηνίκμκηαζ, υπςξ ηαζ ημ 

βάθα, ζε δζάθμνα είδδ ακάθμβα ιε ημ βαθαηημθυνμ γχμ ηδξ πνμέθεοζδξ ημο βάθαηημξ (π.π. 

αβεθάδαξ, ηαηζίηαξ, πνμαάημο, αμοααθζμφ ηθπ). Σμ βάθα αβεθάδμξ είκαζ αοηυ πμο 

πνδζζιμπμζείηαζ ηονίςξ βζα ηδκ παναβςβή βζαμονηζμφ. Ζ πενζεηηζηυηδηα ημο ζε θζπανά 

ελανηάηαζ απυ ηδ θοθή ηαζ ηδκ δθζηία ηδξ αβεθάδαξ. Σμ βάθα ηαηζίηαξ ζε ζφβηνζζδ ιε ημ βάθα 

αβεθάδαξ πενζέπεζ πενζζζυηενα θζπανά ηαζ θζβυηενδ θαηηυγδ, έπεζ ζδιακηζηά πμζά αζηαιίκδξ Α 

ηαζ θζβυηενα πμζά ηανμηεκίςκ ηαζ έηζζ ειθακίγεηαζ θεοηυηενμ ηαζ πζμ εφπεπημ, ημ βάθα 

πνμαάημο πενζέπεζ πενζζζυηενα θζπανά, πνςηεΐκεξ ηαζ άθαηα απυ ημ βάθα ηδξ αβεθάδαξ, εκχ ημ 

βάθα αμοαάθμο πενζέπεζ αολδιέκα θζπανά ηαζ πνςηεΐκεξ. Αηυιδ, ημ βάθα ηαζ ηα πνμσυκηα ημο 

δζαηνίκμκηαζ ζε δζάθμνεξ πμζυηδηεξ ζοκήεςξ ακάθμβα ιε ηδκ πενζεηηζηυηδηά ημοξ ζε θζπανά 

(απμαμοηονςιέκμ, διζαπμαμοηονςιέκμ, ιενζηχξ απμαμοηονςιέκμ) ηαεχξ ηαζ ζε δζάθμνεξ 

ηαηδβμνίεξ ακάθμβα ιε ημ είδμξ ηδξ επελενβαζίαξ ημο πνμσυκημξ (π.π. παζηενζςιέκμ, ηεηδβιέκμ, 

αθαηζζιέκμ, ζηναββζζιέκμ ηθπ) (Ακδνζηυπμοθμξ). 

  Σα βαθαηημημιζηά πνμσυκηα απμηεθμφκ ηαθέξ πδβέξ πνςηεσκχκ ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ 

(ηαγεΐκδ, βαθαηηαθαμοιίκδ, βαθαηημζθαζνίκδ), ηαεχξ ηαζ αζηαιζκχκ (Β1, Β2, Β6, Β12, E,  

θοθθζημφ μλέμξ, κζαζίκδξ, αζμηίκδξ ηθπ), αζμεκενβχκ πεπηζδίςκ (α-θαηημνθίκδ, α-θαηημνθίκδ, 

θςζθμπεπηίδζα, ηαγμιμνθίκεξ, α-θαηηαθαμοιίκδ, α-θαηημζθαζνίκδ), μθζβμζαηπανζηχκ, 
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μνβακζηχκ μλέςκ (ηζηνζηυ μλφ, βαθαηηζηυ μλφ, αμοηονζηυ μλφ, μλζηυ μλφ) ηαζ ιεηάθθςκ 

(αζαέζηζμ, ιαβκήζζμ, ρεοδάνβονμξ). Σα βαθαηημημιζηά πνμσυκηα απμηεθμφκ ιζα ααζζηή πδβή 

αζαεζηίμο ημ μπμίμ είκαζ απαναίηδημ ζοζηαηζηυ βζα ηδ ζςζηή ακάπηολδ ηαζ δζαηήνδζδ ηδξ 

οβείαξ ηςκ μζηχκ ηαζ ηςκ δμκηζχκ, αθθά ηαζ βζα ημκ έθεβπμ ημο ηανδζαημφ νοειμφ, ηδκ πήλδ 

ημο αίιαημξ, ηδ ιοσηή ζοζημθή, ηδ κεονζηή αβςβζιυηδηα, ηδκ εκενβυηδηα ηάπμζςκ εκγφιςκ, ηδ 

δζαπεναηυηδηα ηςκ ιειανακχκ ηθπ. Ζ ηαηακάθςζδ ημοξ είκαζ εοενβεηζηή βζα ηδκ οβεία ηυζμ 

ζηα παζδζά υζυ ηαζ ζε ιεβαθφηενδξ δθζηίαξ άημια. Ζ εοενβεηζηή ημοξ επίδναζδ ζηδκ ειθάκζζδ 

πνμκίςκ κυζςκ, ζπεηίγεηαζ ηονίςξ ιε ηδκ πανμοζία ηςκ πνςηεσκχκ ημοξ (McGregor and Poppitt, 

2013, Jakubowicz and Froy, 2013), εκχ ημ θίπμξ ηαζ μζ οδαηάκεναηεξ θαίκεηαζ πςξ έπμοκ ιζα 

μοδέηενδ δνάζδ (Louie et al., 2013, Margolis et al., 2011).  

 

3.2 ΓΗΑΟΤΡΣΗ 

 

3.2.1 Οξηζκόο 

 

  Σμ βζαμφνηζ απμηεθεί πνμσυκ γφιςζδξ ημο βάθαηημξ απυ μλοβαθαηηζηά ααηηήνζα. ΢φιθςκα ιε 

ημκ Δθθδκζηυ Κχδζηα Σνμθίιςκ ηαζ Πμηχκ (1987)  ηαζ ηδκ ακηζηαηάζηαζδ ημο ιε αάζδ ημ 

Κ.Τ.Α. ανζει. 106/2016 /5.8.2016, βζαμφνηζ παναηηδνίγεηαζ ημ βαθαηημημιζηυ πνμσυκ ημ μπμίμ 

πανάβεηαζ απυ ηδ γφιςζδ ηαζ πήλδ ημο βάθαηημξ, ιε ηδ πνήζδ οπμπνεςηζηά ηςκ ηαθθζενβεζχκ - 

εηηζκδηχκ Streptococcus salivarious subsp. thermophilus ηαζ Lactobacillus delbrueckii subsp. 

bulgaricus, χζηε ημ ηεθζηυ γοιςιέκμ πνμσυκ κα πενζέπεζ ημοθάπζζημκ 10
7
cfu/g πνμσυκημξ ιέπνζ 

ηδκ διενμιδκία ακάθςζήξ ημο. Χξ πνχηδ φθδ ημο βζαμονηζμφ πνδζζιμπμζείηαζ ημ βάθα υπςξ 

αοηυ μνίγεηαζ ζημκ Κακμκζζιυ (ΔΚ) 1308/2013 (Πανάνηδια VII, Μένμξ III, πανάβναθμξ 1). 

Γεκ επζηνέπεηαζ δ πνήζδ μθζηά αθοδαηςιέκμο βάθαηημξ ή παναβχβςκ ημο βάθαηημξ ζε ιμνθή 

ζηυκδξ ιε ελαίνεζδ ηδκ πενίπηςζδ ηδξ παν. 5, ζδι. α. Ζ πενζεηηζηυηδηα ζε πνςηεΐκδ ζημ 

βζαμφνηζ απυ αβεθαδζκυ ή βίδζκμ βάθα πνέπεζ κα είκαζ ημοθάπζζημκ 3,2% ηαζ απυ πνυαεζμ βάθα 

ημοθάπζζημκ 5,5%. ΢ε πενίπηςζδ πνήζδξ ιζβιάηςκ βάθαηημξ δ εθάπζζηδ πενζεηηζηυηδηα ζε 

πνςηεΐκδ οπμθμβίγεηαζ απυ ηδκ ακαθμβία ηςκ εζδχκ ημο βάθαηημξ. Καηά ηδκ παναζηεοή ημο 

βζαμονηζμφ, πένακ ηδξ πνχηδξ φθδξ, επζηνέπεηαζ ιυκμ: α) δ πνμζεήηδ ηνέιαξ βάθαηημξ βζα ηδ 

νφειζζδ ηδξ πενζεηηζηυηδηαξ ζε θζπανέξ μοζίεξ α) δ πνμζεήηδ πνςηεσκχκ βάθαηημξ βζα 

ηεπκμθμβζημφξ θυβμοξ νφειζζδξ ημο ΢ΤΑΛ, ημο ίδζμο είδμοξ γχμο, οπυ ηδκ πνμτπυεεζδ υηζ δ 

αφλδζδ ημο ΢ΤΑΛ ζημ βζαμφνηζ δε εα λεπενκά ημ ΢ΤΑΛ ημο βάθαηημξ πμο πνδζζιμπμζήεδηε, 

υπςξ μνίγεηαζ ζημ άνενμ 80, παν. 3 ημο Κ.Σ.Π., ηαηά 4 ιμκάδεξ. ΢ηδκ πενίπηςζδ πμο 

πνδζζιμπμζδεμφκ βζα ηδ γφιςζδ ηαζ άθθμζ ιζηνμμνβακζζιμί επζπθέμκ ηδξ παναηηδνζζηζηήξ 
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ηαθθζένβεζαξ ημο βζαμονηζμφ ηδξ παν. 1, ακαβνάθμκηαζ ζηδκ επζζήιακζδ οπυ ηδκ πνμτπυεεζδ 

υηζ μ πθδεοζιυξ ημοξ εα είκαζ ημοθάπζζημκ 10
6
cfu/gr πνμσυκημξ ηαηά ηδκ διενμιδκία 

ακάθςζδξ. 

   «΢ηναββζζηυ βζαμφνηζ» παναηηδνίγεηαζ ημ πνμσυκ πμο θαιαάκεηαζ απυ ημ βζαμφνηζ ιεηά απυ 

απμζηνάββζζδ ιένμοξ ημο μνμφ ιεηά ηδκ πήλδ ηαζ έπεζ ηαη' εθάπζζημ 5,6% πνςηεΐκεξ βζα ημ 

αβεθαδζκυ ή βίδζκμ βάθα ηαζ 8% βζα ημ πνυαεζμ βάθα .΢ε πενίπηςζδ ιζβιάηςκ δζαθυνςκ εζδχκ 

βάθαηημξ δ εθάπζζηδ πενζεηηζηυηδηα ζε πνςηεΐκεξ οπμθμβίγεηαζ ιε αάζδ ηδκ ακαθμβία ηςκ 

εζδχκ βάθαηημξ.  

  «Παναδμζζαηυ» είκαζ ημ βζαμφνηζ πμο πθδνμί ηζξ παναηάης πνμδζαβναθέξ: α) Παναζηεοάγεηαζ 

ιε ηδκ παναδμζζαηή ιέεμδμ χζηε κα θένεζ οιέκα (πέηζα) ζηδκ επζθάκεζα ημο. α) Πνμηφπηεζ 

απυ ηδκ πήλδ απμηθεζζηζηά κςπμφ ή παζηενζςιέκμο βάθαηημξ πμο δεκ έπεζ οπμζηεί 

ηνμπμπμίδζδ ηδξ θοζζηήξ ημο ζφκεεζδξ ιε ιυκδ ελαίνεζδ ηδ νφειζζδ ηδξ θζπμπενζεηηζηυηδηαξ, 

έςξ ημο ζδιείμο πμο είκαζ ηεπκζηά επζηεφλζιδ δ δδιζμονβία οιέκα.  

  «Δπζδυνπζμ βζαμονηζμφ» είκαζ ημ πνμσυκ ζημ μπμίμ έπμοκ πνμζηεεεί ηαζ άθθα ζοζηαηζηά υπςξ 

θνμφηα, ιέθζ, δδιδηνζαηά. 

  Ζ επζζήιακζδ ημο βζαμονηζμφ εκ βέκεζ πνέπεζ κα πενζθαιαάκεζ υθεξ ηζξ οπμπνεςηζηέξ εκδείλεζξ 

πμο πνμαθέπμκηαζ απυ ηζξ ζπεηζηέξ δζαηάλεζξ ημο ηακμκζζιμφ (ΔΔ) 1169/2011. Δπζπθέμκ ηςκ 

απαζηήζεςκ ημο Κακμκζζιμφ (ΔΔ) 1169 /2011, πνέπεζ κα δίκμκηαζ μζ παναηάης πθδνμθμνίεξ: i. 

ημ είδμξ ημο γχμο απυ ημ μπμίμ πνμένπεηαζ ημ βάθα ηαζ ζηδκ πενίπηςζδ πνήζδξ ιεζβιάηςκ 

βάθαηημξ δζαθυνςκ εζδχκ γχςκ ακαθένεηαζ ηαζ δ πμζμζηζαία ακαθμβία ηάεε είδμοξ. Οζ 

εκδείλεζξ αοηέξ ζοκμδεφμοκ ηδκ μκμιαζία πχθδζδξ ημο πνμσυκημξ. Χζηυζμ δ πθδνμθμνία βζα 

ηδκ πμζμζηζαία ακαθμβία ηςκ δζαθμνεηζηχκ εζδχκ βάθαηημξ ιπμνεί εκαθθαηηζηά κα 

πενζθαιαάκεηαζ ζημκ ηαηάθμβμ ζοζηαηζηχκ, εθυζμκ αοηυξ οπάνπεζ. ii. ΢ημ ίδζμ μπηζηυ πεδίμ ιε 

ηδκ μκμιαζία πχθδζδξ, αάζεζ ηςκ πνμαθεπυιεκςκ ζηδκ παν. 1α ημο Μένμοξ III ημο 

Πανανηήιαημξ VII ημο Κακ. (ΔΔ) 1308/2013, ζηδκ πενίπηςζδ εηηυξ ημο κςπμφ, δ πενζβναθή 

ηδξ θοζζηήξ επελενβαζίαξ ηδξ ααζζηήξ πνχηδξ φθδξ βάθαηημξ, δ μπμία ακάβεηαζ ζε ζζμδφκαιμ 

βάθαηημξ. Χζηυζμ δ πθδνμθμνία αοηή ιπμνεί εκαθθαηηζηά κα πενζθαιαάκεηαζ ζημκ ηαηάθμβμ 

ζοζηαηζηχκ, εθυζμκ αοηυξ οπάνπεζ, iii. ΢ημ ίδζμ μπηζηυ πεδίμ ιε ηδκ μκμιαζία πχθδζδξ, ημ επί 

ημζξ εηαηυ (%) πμζμζηυ ηδξ πενζεηηζηυηδηαξ ζε θζπανέξ μοζίεξ ημο έημζιμο πνμσυκημξ. Οζ 

ακςηένς εκδείλεζξ εα πνέπεζ κα ακαβνάθμκηαζ ηαηά ηνυπμ χζηε κα είκαζ εοακάβκςζηεξ ηαζ 

ακελίηδθεξ (Κχδζηαξ Σνμθίιςκ, 1998). 

  Έκαξ πανυιμζμξ μνζζιυξ δυεδηε απυ FAO, υπμο βζαμφνηζ εεςνείηαζ ημ πνμσυκ πδβιέκμο 

βάθαηημξ πμο πνμηφπηεζ απυ βαθαηηζηή γφιςζδ οπυ ηδκ επίδναζδ Lactobacillus bulgaricus ηαζ 
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Streptococcus thermophillus ζε βάθα, ιε ή πςνίξ πνυζεεηα. Οζ ιζηνμμνβακζζιμί ζημ ηεθζηυ 

πνμσυκ πνέπεζ κα είκαζ γςκηακμί ηαζ ζε αθεμκία. 

 

3.2.2 Παξαζθεπή θαη θαηαλάισζε γηανπξηηνύ παγθνζκίσο 

 

  ΢φιθςκα ιε ηα ζημζπεία απυ ημκ παβηυζιζμ μνβακζζιυ ηνμθίιςκ ηαζ βεςνβίαξ, δ παβηυζιζα 

παναβςβή βάθαηημξ έπεζ αολδεεί ηα ηεθεοηαία πνυκζα. Σμ 2012, ημ 80% ηδξ παβηυζιζαξ 

ηαηακάθςζδξ βζαμονηζμφ πναβιαημπμζήεδηε ζηδκ Δονχπδ ηαζ ηδκ Αζία. Ζ Άπς Ακαημθή ηαζ δ 

Χηεακία πανμοζζάγμοκ αολδηζηέξ ηάζεζξ, εκχ ζηδκ Δονχπδ δ ηάζδ παναβςβήξ βζαμονηζμφ είκαζ 

ζπεηζηά ζηαεενή. 

  Οζ ηφνζεξ πχνεξ παναβςβήξ βζαμονηζμφ ηαζ γοιςιέκςκ πνμσυκηςκ βάθαηημξ ζηδκ Δονχπδ βζα 

ημ έημξ 2015 είκαζ δ Γαθθία, δ Γενιακία, δ Πμθςκία, δ Ηζπακία ηαζ ημ Ζκςιέκμ Βαζίθεζμ. ΢ηδκ 

Δθθάδα δ παναβςβή βζαμονηζμφ ηαζ γοιςιέκςκ πνμσυκηςκ πανμοζζάγεζ ιζα ήπζα αφλδζδ ηδξ 

παναβςβήξ απυ 101200 ηυκμοξ ζε 153200 ηυκμοξ. Σμ ιεβαθφηενμ πμζμζηυ ηςκ αβεθαδζκχκ 

βζαμονηζχκ δεκ πανάβμκηαζ απυ εθθδκζηυ βάθα επεζδή δ εθθδκζηή παναβςβή δε θεάκεζ κα 

ηαθφρεζ ηδκ ηαηακάθςζδ (Observatory, 2017). 

 

3.2.3 Παξαζθεπή θαη ραξαθηεξηζηηθά γηανπξηηνύ 

 

  Τπάνπεζ ζαθήξ δζαπςνζζιυξ ιεηαλφ ηςκ ηφπςκ βζαμονηζμφ πμο ακηαπμηνίκμκηαζ πνμξ ημκ 

μνζζιυ ημο FAO/WHO (1977a) ηαζ παναηηδνίγμκηαζ ςξ "θοζζηυ βζαμφνηζ" ή "βζαμφνηζ". Κάεε 

άθθμξ ηφπμξ βζαμονηζμφ παίνκεζ ηδκ μκμιαζία "επζδυνπζμ βζαμονηζμφ" ηαζ μθείθεζ κα 

παναηηδνίγεηαζ ιε έκα ζδζαίηενμ υκμια.    

  Ζ παναζηεοή ημο βζαμονηζμφ πενζθαιαάκεζ ηζξ δζαδζηαζίεξ ηδξ επζθμβήξ βάθαηημξ, ημο 

ηαεανζζιμφ βάθαηημξ, ηδξ ρφλδξ ηαζ δζαηήνδζδξ ημο, ηδξ πνμζεήηδξ ζηαεενμπμζδηχκ ή/ηαζ 

βθοηακηζηχκ, δ ηοπμπμίδζδ, δ μιμβεκμπμίδζδ, δ εένιακζδ, δ απυζιδζδ, δ ρφλδ/πνμζεήηδ 

ανςιαηζηχκ ζοζηαηζηχκ, μ ειαμθζαζιυξ ιε ηζξ ηαθθζένβεζεξ, δ επχαζδ ηαζ ηέθμξ δ 

ζοζηεοαζία. 

  Ζ επζθμβή ημο βάθαηημξ ααζίγεηαζ ζημ είδμξ ημο βάθαηημξ ηαζ ζηδκ πμζυηδηα ημο. Σμ πνυαεζμ 

βάθα έπεζ ιεβαθφηενδ πενζεηηζηυηδηα ζε θίπμξ ηαζ πνςηεΐκεξ ζε ζπέζδ ιε ημ αβεθαδζκυ μπυηε 

έπεζ ηαθφηενμ άνςια, οθή ηαζ ζοκεηηζηυηδηα. Δπίζδξ, πενζεηηζηυηδηα ημο βάθαηημξ ζε μθζηά 

ζηενεά ηαζ ηονίςξ ζε πνςηεΐκεξ, επδνεάγεζ ηζξ μνβακμθδπηζηέξ ζδζυηδηεξ ημο βζαμονηζμφ ζηδ 

βεφζδ, ζηδ ζοκμπή, ημ ζλχδεξ ημο ηαζ ζηδκ πανειπυδζζδ δζαπςνζζιμφ ημο ηονμβάθαηημξ. Ζ 

πμζυηδηα ημο βάθαηημξ ηαεμνίγεηαζ απυ πδιζηά παναηηδνζζηζηά υπςξ ημ εθάπζζημ θίπμξ, δ 

πθήνδξ απμοζία ακηζαζμηζηχκ ηαζ πενζααθθμκηζηχκ νφπςκ, ηαζ απυ ηδ ιζηνμαζμθμβζηή 
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πμζυηδηα. ΢ηδ ζοκέπεζα, μ ηαεανζζιυξ ημο βάθαηημξ πναβιαημπμζείηαζ ιε απμιάηνοκζδ ιέζς 

θοβμηέκηνδζδξ αηαεανζζχκ ηαζ ιδπακζηή απμιάηνοκζδ ααηηδνίςκ ιέζς θοβμηέκηνδζδξ 

6000rpm ζημοξ 75
o
C. Πνζκ ηδ δζαδζηαζία ηδξ ηοπμπμίδζδξ ρφπεηαζ ηαζ δζαηδνείηαζ ζημοξ 3-4

o
C.  

  Καηά ηδκ ηοπμπμίδζδ ημο βάθαηημξ νοειίγεηαζ δ θζπμπενζεηηζηυηδηα ιε ηδκ πνμζεήηδ ηνέιαξ 

ηαζ ημ ζηενευ οπυθεζιια άκεο θίπμοξ (΢ΤΑΛ) ιε ηδ ζοιπφηκςζδ ημο βάθαηημξ (αναζιυξ, οπυ 

ηεκυ ή οπενδζήεδζδ/ακηίζηνμθδ χζιςζδ) ηαζ ηδκ πνμζεήηδ πνςηεσκχκ (ζηυκδ 

απμαμοηονςιέκμο βάθαηημξ, ζηυκδ ηονμβάθαηημξ ή ηαγεσκζηχκ αθάηςκ). ΢ηδ ζοκέπεζα, ζε 

ηάπμζα είδδ βζαμονηζχκ, πναβιαημπμζείηαζ πνμζεήηδ ζηαεενμπμζδηχκ (άβαν, ηαναβεκάκεξ, 

γεθαηίκδ, δεληνάκεξ) ηαζ βθοηακηζηχκ (γάπανδ, βθοηυγδ, θνμοηηυγδ, ζμναζηυθδ, ζηέαζα). 

Δπίζδξ, ζε βζαμφνηζα πμο πενζέπμοκ θνμφηα άνα ηαζ ιφηδηεξ ή γφιεξ, πναβιαημπμζείηαζ 

πνμζεήηδ ζμναζηχκ αθάηςκ βζα ημκ έθεβπμ ημο ιζηνμαζαημφ θμνηίμο. 

  ΢ημ επυιεκμ αήια ηδξ δζαδζηαζίαξ ημ βάθα μιμβεκμπμζείηαζ. Καηά ηδκ μιμβεκμπμίδζδ ηα 

θζπμζθαίνζα ηειαπίγμκηαζ ζε πμθφ ιζηνυηενα ηαζ πενζζζυηενα χζηε κα ιδκ ακαδφμκηαζ πθέμκ 

ζημ βάθα. ΢ηδ ζοκέπεζα ημ βάθα εενιαίκεηαζ έηζζ χζηε κα εακαηςεεί δ θοζζηή ιζηνμπθςνίδα 

ημο βάθαηημξ ηαζ κα δζεοημθοκεεί δ ακάπηολδ ηςκ μλοβαθαηηζηχκ ααηηδνίςκ. Σέθμξ 

πναβιαημπμζείηαζ ειαμθζαζιυξ ιε Steprococcus thermophiles ηαζ Lactobacillus bulgaricus ζε 

πμζυηδηα 1-5%, δ εενιμηναζία αημθμοεεί πηςηζηή ηάζδ απυ ημοξ 42
o
C ζε 38

μ
C ηαζ δ πήλδ 

μθμηθδνχκεηαζ ιέζα ζε 3 χνεξ.  

  Γζα κα παναπεεί ημ βζαμφνηζ απαναίηδημ είκαζ ημ είδμξ Lactobacillus bulgaricus, εκχ ζοκήεςξ 

πνδζζιμπμζείηαζ ημ είδμξ Streptococcus thermophilus (ιπμνεί κα οπάνπμοκ ηαζ άθθα είδδ ηαη’ 

ελαίνεζδ). Οζ ζοβηεηνζιέκμζ ιζηνμμνβακζζιμί ζοιαζχκμοκ δδθαδή μ έκαξ ιζηνμμνβακζζιυξ 

οπμαμδεά ηδκ ακάπηολδ ημο άθθμο. Ανπζηά μ L.bulgaricus δεκ ακαπηφζζεηαζ αθθά δζαζπά ηδκ 

ηαγεΐκδ ηαζ πανέπεζ αιζκμλέα πμο πνμςεμφκ ηδκ ακάπηολδ ημο S. Thermophilus μ μπμίμξ 

ηνζπθαζζάγεηαζ ζε ανζειυ ζε ζπέζδ ιε ημ L.bulgaricus. Ζ ακάπηολδ ημο, ιεζχκεζ ημ pH ημ μπμίμ 

ακαζηέθθεζ ηδκ ακάπηολδ ημο, εκχ πανάθθδθα πανάβεζ ιονιδβηζηυ μλφ απυ ηδκ μονία πμο 

εοκμεί ηδκ ακάπηολδ ημο L.bulgaricus. 

  Καηά ηδ βαθαηηζηή γφιςζδ ηα μλοβαθαηηζηά ααηηήνζα ιεηαηνέπμοκ ηδ θαηηυγδ ημο βάθαηημξ 

ζε βαθαηηζηυ μλφ. Ζ ζοβηεηνζιέκδ γφιςζδ οθίζηαηαζ ζημ 20-30% ηδξ πενζεπυιεκδξ ζε αοηυ 

θαηηυγδξ ηαεχξ δ πνμηφπημοζα μλφηδηα ακαζηέθθεζ ηδκ ακάπηολδ ηςκ μλοβαθαηηζηχκ 

ααηηδνίςκ. Ανπζηά, ημ βάθα δεκ έπεζ εενιακεεί ηαζ ηα ηαγεσκζηά ιζηηφθζα αζςνμφκηαζ ζημ βάθα 

ιαγί ιε ηζξ πνςηεΐκεξ ημο μνμφ. ΢ηδ ζοκέπεζα, ηαηά ηδ εένιακζδ, δ α-θαηημζθαζνίκδ 

ιεημοζζχκεηαζ ηαζ ακηζδνά ιε ηδκ η-ηαγεΐκδ ζπδιαηίγμκηαξ δζιενέξ ημ μπμίμ πενζέπεζ 

θςζθμνζηυ αζαέζηζμ. Με ηδκ πηχζδ ημο pΖ ημ θςζθμνζηυ αζαέζηζμ απμιαηνφκεηαζ, ηα 

ηαγεσκζηά ιζηηφθζα απμδμιμφκηαζ, μζ ηαγεΐκεξ πάκμοκ ημ θμνηίμ ημοξ ηαζ ζοκεκχκμκηαζ ιεηαλφ 
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ημοξ ηαζ ιε ηδκ α-θαηηαθαμοιίκδ ζπδιαηίγμκηαξ αθοζίδεξ. Μεηαλφ ηςκ αθοζίδςκ παβζδεφμκηαζ 

θζπμζθαίνζα ηαζ οδαημδζαθοηά ζοζηαηζηά. Σμ βζαμφνηζ ρφπεηαζ βζα κα ζηαιαηήζεζ δ ακάπηολδ 

ηδξ ηαθθζένβεζαξ ηαζ ζοζηεοάγεηαζ. 

  Σα ηονζυηενα παναηηδνζζηζηά ημο βζαμονηζμφ είκαζ ημ παιδθυ pH (πενίπμο 4,2), δ ορδθή 

μλφηδηα θυβς ημο βαθαηηζημφ μλέμξ, δ παναηηδνζζηζηή βεφζδ ηαζ άνςια θυβς ηςκ πνμσυκηςκ 

ημο ιεηααμθζζιμφ ηςκ μλοβαθαηηζηχκ ααηηδνίςκ (βαθαηηζηυ μλφ, αηεηαθδεΰδδ ηαζ δζαηεηφθζμ) 

ηαζ δ πανμοζία γςκηακχκ ααηηδνζαηχκ ηοηηάνςκ ζε πθδεοζιμφξ ηαη’ εθάπζζημκ 10
7
/ g. Οζ 

αζηαιίκεξ πμο αολάκμκηαζ θυβς ηδξ αζμζφκεεζδξ ηαηά ηδ γφιςζδ ημο βάθαηημξ είκαζ ημ 

θοθθζηυ μλφ, δ κζαζίκδ ηαζ δ Β12, εκχ μζ εενιμεοαίζεδηεξ αζηαιίκεξ (C, Β1, Β2 ηαζ Β6) 

ιεζχκμκηαζ ζδιακηζηά ιε ηδκ εθανιμβή ηδξ εενιζηήξ επελενβαζίαξ πμο πνμδβείηαζ ηδξ 

επχαζδξ. Ζ δζάνηεζα ζοκηήνδζδξ ημο βζαμονηζμφ ηοιαίκεηαζ απυ 1 έςξ 6 εαδμιάδεξ ηαζ 

ελανηάηαζ απυ ηδ εενιμηναζία ζοκηήνδζδξ, ηδκ ανπζηή ηζιή pH, ηζξ επζιμθφκζεζξ ηαζ ηδ ιέεμδμ 

παναβςβήξ. 

3.2.4 Γηαηξνθηθή αλάιπζε γηανπξηηνύ 

 

  Σμ βζαμφνηζ απμηεθεί έκα πνμαζμηζηυ πνμσυκ ορδθήξ ενεπηζηήξ αλίαξ, ιε ιμκαδζηέξ ζδζυηδηεξ, 

ηαεχξ αεθηζχκεζ ηδ αζμδζαεεζζιυηδηα ηςκ πενζεπυιεκςκ ζε αοηυ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ηαζ 

ζπεηίγεηαζ ιε ηδ αεθηίςζδ ηδξ οβείαξ. Πανάβεηαζ ζε πμζηζθία ζφζηαζδξ, βεφζδξ ηαζ πνυζεεηςκ 

ζε αοηυ ζοζηαηζηχκ. ΢οβηεηνζιέκα, οπάνπμοκ πθήνδ, διζάπαπα ηαζ άπαπα βζαμφνηζα, ιε βεφζδ 

ή πςνίξ, ιε θνμφηα ή βθοηακηζηά ηαζ ειπθμοηζζιέκα ιε αζαέζηζμ ή/ηαζ αζηαιίκεξ, ζηναββζζηυ, 

δζπθμζηναββζζηυ ή ζε ιμνθή νμθήιαημξ. Ηζημνζηά, ημ βζαμφνηζ πήνε ηδ ιμνθή ημο ζηναββζζημφ 

βζα κα ιεζςεεί ημ κενυ πμο αοηυ πενζείπε ηαζ κα επζαναδοκεεί μ νοειυξ αθθμίςζήξ ημο. Πμθθά 

παναηηδνζζηζηά ημο βζαμονηζμφ πνμηφπημοκ απυ ηδ κμιμεεζία υπςξ μνίγεηαζ ζημκ Κχδζηα 

Σνμθίιςκ ηαζ Πμηχκ, υπμο ακαθένεηαζ πςξ ημ βζαμφνηζ υηακ ένπεηαζ ζηδκ ηαηακάθςζδ εα 

πνέπεζ κα είκαζ ζοιπαβέξ ηαζ υπζ πμνχδεξ, κα ιδκ πενζέπεζ ακηζθδπηυ ίγδια, δ ιυκδ γφιςζδ πμο 

έπεζ οπμζηεί κα είκαζ δ βαθαηηζηή γφιςζδ ηαζ κα ιδκ έπεζ οπμζηεί πνμζεήηδ ζοκηδνδηζηχκ. 

  Ζ δζαηνμθζηή αλία ημο βζαμονηζμφ είκαζ πανυιμζα ιε ημο βάθαηημξ απυ ημ μπμίμ 

παναζηεοάγεηαζ, υιςξ ζοκήεςξ ζε αολδιέκδ ζοβηέκηνςζδ, εκχ ηάπμζα ενεπηζηά ζοζηαηζηά 

επδνεάγμκηαζ απυ ηδ βαθαηηζηή γφιςζδ. Απμηεθεί πδβή αζαεζηίμο, ιαβκδζίμο, θςζθυνμο, 

πνςηεσκχκ, νζαμθθααίκδξ, εεζαιίκδξ, αζηαιίκδξ Β12 ηαζ ρεοδανβφνμο. Δπίζδξ, δ αζαθζμβναθία 

δείπκεζ πςξ δ δμιή ημο βζαμονηζμφ, αεθηζχκεζ ηδ αζμδζαεεζζιυηδηα ηαζ ηδκ απμννυθδζδ ηςκ 

ζοζηαηζηχκ πμο αοηυ πενζέπεζ. 
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3.2.4.1 Πξνβηνηηθά 

 

  Όπςξ μνίγεηαζ απυ ημκ ηχδζηα ηνμθίιςκ ηαζ πμηχκ βζαμφνηζ παναηηδνίγεηαζ ημ 

βαθαηημημιζηυ πνμσυκ ημ μπμίμ πανάβεηαζ απυ ηδ γφιςζδ ηαζ πήλδ ημο βάθαηημξ, ιε ηδ πνήζδ 

οπμπνεςηζηά ηςκ ηαθθζενβεζχκ- εηηζκδηχκ Streptococcus salivarious subsp. thermophilus ηαζ 

Lactobacillus delbrueckii subsp. bulgaricus, χζηε ημ ηεθζηυ γοιςιέκμ πνμσυκ κα πενζέπεζ 

ημοθάπζζημκ 10
7
cfu/ g πνμσυκημξ ιέπνζ ηδκ διενμιδκία ακάθςζήξ ημο. Δπίζδξ, ιπμνεί κα 

πναβιαημπμζδεεί πνμζεήηδ ηαζ άθθςκ ιζηνμμνβακζζιχκ επζπθέμκ ηδξ παναηηδνζζηζηήξ 

ηαθθζένβεζαξ οπυ ηδκ πνμτπυεεζδ υηζ μ πθδεοζιυξ ημοξ εα είκαζ ημοθάπζζημκ 10
6
cfu/gr 

πνμσυκημξ ηαηά ηδκ διενμιδκία ακάθςζδξ. Σμ βζαμφνηζ εεςνείηαζ πνμαζμηζηυ πνμσυκ ιε μθέθδ 

βζα ηδκ οβεία (s, 2012). Δίκαζ ζδιακηζηή δ αλζμθυβδζδ υπζ ιυκμ ημο ηφπμο ηςκ ααηηδνίςκ πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ αθθά ηαζ πυζα παναιέκμοκ γςκηακά ιεηά ηδκ ηαηακάθςζδ ημο. 

 

3.2.4.2 Τδαηάλζξαθεο 

 

  Σμ ηονίανπμ ζάηπανμ ημο βζαμονηζμφ είκαζ δ θαηηυγδ, εκχ ηάπμζμζ άθθμζ οδαηάκεναηεξ 

απακηχκηαζ ζε ίπκδ. Αηυια ηαζ ιεηά ηδκ μθμηθήνςζδ ηδξ γφιςζδξ δ εκαπμιείκαζα πμζυηδηα 

θαηηυγδξ είκαζ οπμθμβίζζιδ ηαζ θηάκεζ ηα 4-5 g ακά 100 g πνμσυκημξ (Agriculture).  

  Βέααζα, θαίκεηαζ πςξ δ ζοβηεηνζιέκδ πμζυηδηα θαηηυγδξ είκαζ ηαθφηενα ακεηηή ζε άημια ιε 

δοζακελία ζηδ θαηηυγδ. Αοηυ μθείθεηαζ ζημ βεβμκυξ πςξ μζ ιζηνμμνβακζζιμί ημο βζαμονηζμφ 

πενζέπμοκ ημ έκγοιμ α-βαθαηημζζδάζδ, ημ μπμίμ ανίζηεηαζ ζε έθθεζρδ ζηα άημια ιε δοζακελία 

ζηδ θαηηυγδ. Καηά ηδκ ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ μζ ιζηνμμνβακζζιμί δζαζπχκηαζ ζημ θεπηυ 

έκηενμ ηαζ απεθεοεενχκεηαζ ημ έκγοιμ. ΢ηδ ζοκέπεζα, ημ έκγοιμ δνα ζημ θεπηυ ηαζ ζημ παπφ 

έκηενμ ηαζ δζαζπά ηδ θαηηυγδ ιε απμηέθεζια κα ιδκ ειθακίγμκηαζ ηα ζοιπηχιαηα (Savaiano, 

2014). 

  Σέθμξ, ηαηά ηδκ παναζηεοή ημο βζαμονηζμφ ζοπκά πναβιαημπμζείηαζ πνμζεήηδ οδαηακενάηςκ 

ιε ιμνθή ζηαεενμπμζδηχκ (άβαν, ηαναβεκάκεξ, γεθαηίκδ, δεληνάκεξ) ηαζ βθοηακηζηχκ (γάπανδ, 

βθοηυγδ, θνμοηηυγδ, ζμναζηυθδ). 

 

 

3.2.4.3 Πξσηεΐλεο 

 

  Οζ πνςηεΐκεξ ημο βζαμονηζμφ πενζθαιαάκμοκ ηδκ ηαγεΐκδ (80% αάνμοξ) ηαζ ηα οδαημδζαθοηά 

ηθάζιαηα πμο μκμιάγμκηαζ πνςηεΐκεξ μνμφ βάθαηημξ (20% αάνμοξ). Οζ πνςηεΐκεξ ημο 

βζαμονηζμφ είκαζ πζμ εφπεπηεξ απυ ηζξ πνςηεΐκεξ ημο βάθαηημξ θυβς ηδξ γφιςζδξ. Ζ βαθαηηζηή 
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γφιςζδ ηαεχξ ηαζ δ πνςηεμθοηζηή δναζηδνζυηδηα ηςκ εκγφιςκ ηαηά ηδκ παναιμκή ημοξ ζημ 

νάθζ, μδδβμφκ ζηδ δδιζμονβία αζμεκενβχκ πεπηζδίςκ ιε πμθθαπθά μθέθδ βζα ηδκ οβεία 

(Tamime, 1999, Nagpal et al., 2011).  

  Ζ πνςηεΐκδ μνμφ βάθαηημξ είκαζ πνςηεΐκδ ορδθήξ αζμθμβζηήξ αλίαξ ηαζ πενζέπεζ ιεβάθδ 

ζοβηέκηνςζδ αιζκμλέςκ αναπείαξ αθφζμο (θεοηίκδ, ααθίκδ, ζζμθεοηίκδ), ζδζαίηενα ηδ L- 

θεοηίκδ.  

  Σμ είδμξ ηαζ ημ πμζμζηυ ηδξ πνςηεΐκδξ πμο πενζέπεηαζ ζημ βζαμφνηζ ελανηάηαζ απυ ημ είδμξ ημο 

βάθαηημξ, ηδκ εηηνμθή ημο γχμο, ημ ζηάδζμ εδθαζιμφ, ηδκ ηνμθή, ημ ηθίια ηαζ ηδκ επμπή 

ηαεχξ ηαζ ηδκ ηαηάζηαζδ οβείαξ ημο γχμο. Ζ ιέζδ πενζεηηζηυηδηα ζε πνςηεΐκδ ζημ βάθα 

πνμαάημο είκαζ 5,8% %w/w, ηαζ είκαζ πζμ ορδθή ζε ζπέζδ ιε ηδξ βίδαξ (4,6%) ηαζ ηδξ αβεθάδαξ 

(3,3%). 

 

 

3.2.4.4 Λίπνο 

 

  Σα βζαμφνηζα ιπμνμφκ κα ηαηαηαπεμφκ ζφιθςκα ιε ηδκ πενζεηηζηυηδηα ημοξ ζε θίπμξ ζε 

βζαμφνηζα πςνίξ θίπμξ (<0,5%), παιδθχκ θζπανχκ (0,5%- 3%) ηαζ πθήνδ (>3%). ΢φιθςκα ιε 

ηδκ ένεοκα ηςκ Serafeimidou et al., πμο ελέηαζε ηα πδιζηά παναηηδνζζηζηά ηαζ ηδ ζφζηαζδ ζε 

θζπίδζα Δθθδκζηχκ βζαμονηζχκ απυ δζάθμνεξ πενζμπέξ, αοηά δζαθμνμπμζμφκηαζ ακάθμβα ημ είδμξ 

ημο βάθαηημξ, ηδκ πενζμπή ηαζ ημ είδμξ ημο βζαμονηζμφ (Serafeimidou et al., 2012). 

Ακαθοηζηυηενα, ηα βζαμφνηζα παιδθχκ θζπανχκ πενζέπμοκ πενζζζυηενα ημνεζιέκα θζπανά 

μλέα, ζε ζπέζδ ιε ηα πθήνδ. Δπίζδξ πενζέπμοκ ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα, ιε ιεβαθφηενδ 

ζοβηέκηνςζδ ζηα βζαμφνηζα πνμαάημο. H παιδθυηενδ πενζεηηζηυηδηα ζε πμθοαηυνεζηα θζπανά 

μλέα ιεηνήεδηε ζηα βζαμφνηζα πμο παναζηεοάγμκηαζ απυ βίδζκμ βάθα, εκχ δ ορδθυηενδ ζηα 

αβεθαδζκά βζαμφνηζα παιδθχκ θζπανχκ. Σα ηονζυηενα ημνεζιέκα θζπανά μλέα ζηα βζαμφνηζα 

είκαζ ημ ιονζζηζηυ μλφ (C14:0), ημ παθιζηζηυ μλφ (C16:0) ηαζ ημ ζηεαηζηυ μλφ (C18:0), εκχ απυ 

ιμκμαηυνεζηα θζπανά μλέα ημ μθεσηυ μλφ (C18:1n9c). Σέθμξ, ημ βζαμφνηζ απμηεθεί ιζα ηαθή 

πδβή ζογεοβιέκμο θζκμθεσημφ μλέμξ (CLA), ημο μπμίμο δ ηαηακάθςζδ έπεζ ζοζπεηζζεεί ιε 

αεθηίςζδ παναιέηνςκ ηδξ οβείαξ (Serafeimidou et al., 2012, Lehnen et al., 2015). 
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3.2.4.5 Βηηακίλεο 

 

  Σμ βζαμφνηζ απμηεθεί ηαθή πδβή αζηαιζκχκ ημο ζοιπθέβιαημξ Β. 100 g θεοηυ βζαμφνηζ 

παιδθχκ θζπανχκ πενζέπμοκ κζαζίκδ, νζαμθθααίκδ, αζηαιίκδ Β6 ηαζ αζηαιίκδ Β12 ζε πμζυηδηα 

0,11, 0,21, 0,05 ηαζ 0,56 mg ακηίζημζπα (Agriculture). Δπίζδξ, δ επελενβαζία, δ παζηενίςζδ ηαζ 

μζ παναβςβζηέξ δζαδζηαζίεξ επδνεάγμοκ ημ πενζεπυιεκμ ζε αζηαιίκεξ. ΢ηα εθθδκζημφ-ηφπμο 

βζαμφνηζα, δ δζαδζηαζία ημο ζηναββίζιαημξ μδδβεί ζε απχθεζα οδαημδζαθοηχκ αζηαιζκχκ 

(Nergiz, 1998). Σέθμξ, δ επζθμβή ημο είδμοξ ηδξ ηαθθζένβεζαξ επδνεάγεζ ημ πενζεπυιεκμ ημο 

βζαμονηζμφ ζε αζηαιίκεξ ηαεχξ ηάπμζα βέκδ πνδζζιμπμζμφκ αζηαιίκεξ βζα κα ακαπηοπεμφκ, εκχ 

ηάπμζα άθθα ηζξ πανάβμοκ ηαηά ηδκ ακάπηολδ ημοξ.   

 

3.2.4.6 Μέηαιια- Ηρλνζηνηρεία 

 

  Σμ βζαμφνηζ απμηεθεί πδβή ιεηάθθςκ ηαζ ζπκμζημζπείςκ, εκχ 100 g θεοημφ βζαμονηζμφ 

παιδθχκ θζπανχκ πενζέπμοκ 183 mg αζαεζηίμο, 17 mg ιαβκδζίμο, 234 mg ηαθίμο, 144 mg 

θςζθυνμο ηαζ 0,9 mg ρεοδανβφνμο (Agriculture). Οζ ζοβηεκηνχζεζξ ζημ βζαμφνηζ είκαζ 

ορδθυηενεξ ζε ζπέζδ ιε ημ βάθα ηαηά πενίπμο 50% (Wang et al., 2013). Δπίζδξ, δ βαθαηηζηή 

γφιςζδ μδδβεί ζηδ δδιζμονβία εκυξ υλζκμο πενζαάθθμκημξ πμο αολάκεζ ηδ αζμδζαεεζζιυηδηα 

ηςκ ιεηάθθςκ. Λυβς ημο παιδθμφ pH ημ αζαέζηζμ ηαζ ημ ιαβκήζζμ παναιέκμοκ ζηζξ ζμκζζιέκεξ 

ημοξ ιμνθέξ, πμο απμννμθχκηαζ πζμ εφημθα, ηαζ πανάθθδθα αολάκεζ ημοξ πνμζδέηεξ ημο 

ρεοδανβφνμο ζημ θεπηυ έκηενμ, αολάκμκηαξ ηδκ απμννυθδζδ ημο (De la Fuente, 2003). 
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3.3 ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΖ ΑΞΗΑ ΓΗΑΟΤΡΣΗΟΤ ΚΑΗ ΓΗΑΥΔΗΡΗ΢Ζ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ 

ΓΗΑΒΖΣΖ 

 

  Ζ οζμεέηδζδ ιζαξ δίαζηαξ πθμφζζαξ ζε γοιςιέκα ηνυθζια, υπςξ ημ βζαμφνηζ, θαίκεηαζ πςξ έπεζ 

πμθθαπθά μθέθδ βζα ηδκ οβεία θυβς ημο πενζεπυιεκμο ημο ζε ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηαζ ηδξ δμιήξ 

ημο. ΢οβηεηνζιέκα, ημ βζαμφνηζ απμηεθεί πδβή αζαεζηίμο, ιαβκδζίμο, θςζθυνμο, πνςηεσκχκ, 

νζαμθθααίκδξ, εεζαιίκδξ, αζηαιίκδξ Β12, αζηαιζκχκ ζοιπθέβιαημξ Β ηαζ ρεοδανβφνμο. Δπίζδξ, 

ηα αζμεκενβά πεπηίδζα αθθδθεπζδνμφκ ιε ηα ιδ πεπηζδζηά ζημζπεία υπςξ ημοξ μθζβμζαηπανίηεξ 

ηαζ ηα θζπίδζα ηαζ μζ πνςηεΐκεξ μνμφ βάθαηημξ, ηα θςζθμπεπηίδζα, δ Β12 ιε ηδκ πνςηεΐκδ 

πνυζδεζδξ ηδξ, δ α-θαηημζθαζνίκδ, δ α-θαηημζθαζνίκδ ηαζ δ θαηημθεννίκδ αθθδθεπζδνμφκ ιε 

ηζξ αζηαιίκεξ ηαζ ηα ιέηαθθα επδνεάγμκηαξ ηδκ απμννυθδζδ ημοξ (Bos et al., 2000, Vegarud et 

al., 2000).  

  Σα δεδμιέκα βζα ηδκ πνήζδ ημο βζαμονηζμφ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2 είκαζ πενζμνζζιέκα. Οζ 

ηφνζμζ άλμκεξ βζα ηδ ιεθέηδ ημο βζαμονηζμφ ζε ζπέζδ ιε ημ ΢Γη2 είκαζ δ πνήζδ ημο βζα αφλδζδ 

ημο ημνεζιμφ, δζαπείνζζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, επίηεολδ εοβθοηαζιίαξ ηαζ ηάθορδ ηςκ 

διενήζζςκ δζαηνμθζηχκ ακαβηςκ, ζφιθςκα ιε ηα ζοζηαηζηά πμο αοηυ πενζέπεζ. 

  

3.3.1 Γηανύξηη, ελεξγεηαθή ηζνξξνπία, θνξεζκόο θαη δηαρείξηζε ζσκαηηθνύ βάξνπο 

 

  Σα δεδμιέκα οπμζηδνίγμοκ πςξ δ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ πνμςεεί ηδκ απχθεζα 

ηαζ δζαηήνδζδ εκυξ οβζμφξ ζςιαηζημφ αάνμοξ. Ζ πζμ απθή ελήβδζδ είκαζ πςξ δ ζοζηδιαηζηή 

ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ απμηεθεί ιζα οβζεζκή επζθμβή πμο μδδβεί ζε ιείςζδ θζβυηενμ οβζεζκχκ 

επζθμβχκ (Skinner et al., 2003, Chapelot and Payen, 2010). Δπίζδξ, οπάνπεζ δ εεςνία πμο 

ακαθένεζ πςξ δ ηαηακάθςζδ ηνμθίιςκ ορδθχκ ζε πνςηεΐκδ ηαζ αζαέζηζμ επδνεάγεζ ηδκ υνελδ 

ηαζ ημκ εκενβεζαηυ ιεηααμθζζιυ (Tordoff, 2001, Major et al., 2009). Οζ πνςηεΐκεξ ημο βάθαηημξ 

δζαθένμοκ υζμκ αθμνά ημ ααειυ απμννυθδζδξ ηαζ μδδβμφκ ζε αφλδζδ ημο ημνεζιμφ. 

΢οβηεηνζιέκα, δ πνςηεΐκδ μνμφ βάθαηημξ είκαζ πζμ εοαπμννυθδηδ απυ ηδκ ηαγεΐκδ ηαζ 

πνμηαθεί πζμ βνήβμνα ημνεζιυ (Akhavan et al., 2010), εκχ δ ηαγεΐκδ, ζημ παιδθυ pH ημο 

ζημιάπμο, βίκεηαζ ίγδια, ιε απμηέθεζια ηδκ ηαεοζηένδζδ ηδξ βαζηνζηήξ ηέκςζδξ. Δπίζδξ, 

ένεοκεξ ζε ακενχπμοξ έδεζλακ πςξ δ ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ αολάκεζ ηδ ζοβηέκηνςζδ ηςκ 

ακμνεηηζηχκ πεπηζδίςκ GLP-1 ηαζ ημο πεπηζδίμο YY (PYY). Ζ δμιή ημο βζαμονηζμφ επίζδξ 

ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηδκ υνελδ ηαζ ημ ημνεζιυ. Σέθμξ, ημ βζαμφνηζ πενζέπεζ ιζηνμμνβακζζιμφξ 

ηαζ ιπμνεί κα απμηεθέζεζ υπδια πνμαζμηζηχκ, πμο επδνεάγμοκ ημ ιζηνμαίςια ημο λεκζζηή, ημ 

μπμίμ παναηδνείηαζ ηνμπμπμζδιέκμ ζε παπφζανηα άημια. 
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Δπηδεκηνινγηθέο Μειέηεο:  

 

  Έκαξ αολακυιεκμξ ανζειυξ επζδδιζμθμβζηχκ ιεθεηχκ οπμζηδνίγεζ ηδκ επίδναζδ ημο 

βζαμονηζμφ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ (Babio et al., 2015, Sayon-Orea et al., 2015). 

΢οβηεηνζιέκα, ζηδ Framingham Heart Study, ιζα πνμμπηζηή ιεθέηδ δζάνηεζαξ 13 εηχκ ιε 

δείβια 3440 αηυιςκ, ιεθεηήεδηε δ επίδναζδ ηδξ ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ ζημ ζςιαηζηυ 

αάνμξ ηαζ ζηζξ πενζθένεζεξ ζχιαημξ. Φάκδηε πςξ δ ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ ζε πμζυηδηα ≥3 

ιενίδεξ ηδκ εαδμιάδα μδήβδζε ζε 0,1 kg ηαζ 0,13 cm ιζηνυηενδ εηήζζα ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή 

αφλδζδ ζημ αάνμξ ηαζ ζηδκ πενζθένεζα ιέζδξ ακηίζημζπα, ζε ζπέζδ ιε ηδκ ηαηακάθςζδ <1 

ιενίδα ηδκ εαδμιάδα, ιεηά απυ πνμζανιμβή βζα δδιμβναθζημφξ πανάβμκηεξ ηαζ πανάβμκηεξ 

ηνυπμο γςήξ (ζοιπενζθαιαακμιέκδξ ηδξ πμζυηδηαξ ηδξ δίαζηαξ) (Wang et al., 2014).   

  Δπίζδξ, δ πνμμπηζηή ιεθέηδ ηςκ Vergnaud et al., ζε 2267 άημια ιέζδξ δθζηίαξ, ιε δζάνηεζα 6 

πνυκζα, ελέηαζε ηδ ζπέζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ βαθαηημημιζηχκ ηαζ ηδξ πνυζθδρδξ αζαεζηίμο, ιε 

ηδκ αθθαβή ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ ηδξ ηαηακμιήξ θίπμοξ. Φάκδηε πςξ δ ζοζηδιαηζηή 

ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ (3,15 ιενίδεξ/ διένα), ηονίςξ βάθαηημξ (0,71 ιενίδεξ/ διένα) 

ηαζ βζαμονηζμφ (0,5 ιενίδεξ/ διένα) μδήβδζε ζε αθθαβέξ ζημ ζςιαηζηυ αάνμξ ηαζ ζηδκ 

πενζθένεζα ιέζδξ ιυκμ ζημοξ άκηνεξ πμο ήηακ οπέναανμζ. Ζ ζοζπέηζζδ ήηακ ακελάνηδηδ ηδξ 

πνυζθδρδξ αζαεζηίμο. Ακηίεεηα, ιζα εεηζηή ζοζπέηζζδ παναηδνήεδηε ιεηαλφ ηδξ ηαηακάθςζδξ 

βζαμονηζμφ ηαζ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ζηζξ θοζζμθμβζημφ αάνμοξ βοκαίηεξ, ηαζ ηδξ 

ηαηακάθςζδξ βάθαηημξ ηαζ ηδξ πενζθένεζαξ ιέζδξ ζηζξ οπέναανεξ βοκαίηεξ (Vergnaud et al., 

2008). 

  ΢ηδκ πνμμπηζηή ιεθέηδ ηςκ Martinez-Gonzalez et al., πμο έθααακ ιένμξ 8516 άημια, δ ορδθή 

ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ (>7 ιενίδεξ/ εαδμιάδα) ζοζπεηίζηδηε ιε ιζηνυηενδ επίπηςζδ 

οπέναανμο ή παποζανηίαξ, ζε ζπέζδ ιε ιζα παιδθή ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ (0-2 ιενίδεξ/ 

εαδμιάδα). Μάθζζηα, δ ζοζπέηζζδ ήηακ ζζπονυηενδ βζα ηα άημια πμο είπακ αολδιέκδ 

ηαηακάθςζδ θνμφηςκ (Martinez-Gonzalez et al., 2014). 

  Πανυιμζα απμηεθέζιαηα είπε ηαζ δ ιεθέηδ ηςκ Murphy et al., υπμο ζοζπεηίζεδηε δ 

ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ ιε δείηηεξ παποζανηίαξ. ΢οβηεηνζιέκα, δ ηαεδιενζκή 

ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ (200 g/ διένα) ζοζπεηίζηδηε ακηίζηνμθα ιε ημ πμζμζηυ θίπμοξ ημο 

ζχιαημξ, ημ πμζμζηυ ζπθαπκζημφ θίπμοξ, ηδκ πενζθένεζα ιέζδξ ηαζ ζζπφςκ, εκχ δ ηαηακάθςζδ 

βάθαηημξ παιδθχκ θζπανχκ ζοζπεηίζεδηε ιε παιδθυηενμ δείηηδ ιάγαξ ζχιαημξ (Murphy et al., 

2013). 
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  Σέθμξ, ζηδ ιεθέηδ ηςκ Lee et al., ζε 7173 Κμνεάηεξ, δ ηαηακάθςζδ βάθαηημξ ή βζαμονηζμφ 2 ή 

πενζζζυηενεξ θμνέξ/ διένα ζοζπεηίζηδηε ακηίζηνμθα ιε ηδκ φπανλδ παποζανηίαξ (Lee et al., 

2014). 

   

Κιηληθέο Μειέηεο: 

  Λίβεξ ηθζκζηέξ ιεθέηεξ έπμοκ ελεηάζεζ ηδκ επίδναζδ ημο βζαμονηζμφ ζημ ζςιαηζηυ αάνμξ ηαζ 

ζημκ ημνεζιυ. ΢ηδκ πανέιααζδ ηςκ Zemel et al., δ ορδθή πνυζθδρδ βαθαηημημιζηχκ 

πνμσυκηςκ (ζζμεενιζδζηή δίαζηα ιε 3 ιενίδεξ βαθαηημημιζηχκ/διένα πμο ζοιαάθθμοκ ζοκμθζηά 

ιε 1200 mg Ca / διένα) βζα 24 εαδμιάδεξ, απυ παπφζανημοξ Αθνμαιενζηακμφξ εκήθζηεξ 

μδήβδζε ζε εθάηηςζδ ημο μθζημφ ζςιαηζημφ θίπμοξ, ηδξ ζκζμοθίκδξ ηαζ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ 

ηαζ ζε αφλδζδ ηδξ άθζπδξ ιάγαξ ζχιαημξ ζε ζφβηνζζδ ιε ηδκ μιάδα εθέβπμο (πνυζθδρδ< 500 

mg/διένα) (Zemel et al., 2005).  

   

Πηζαλνί κεραληζκνί: 

  Σμ βζαμφνηζ απμηεθεί έκα οβζεζκυ ηνυθζιμ ηαζ δ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ ημο πζεακά 

πενζμνίγεζ ηάπμζα θζβυηενμ οβζεζκά ηνυθζια ηα μπμία πενζέπμοκ ιεβάθεξ πμζυηδηεξ θίπμοξ ηαζ 

απθχκ ζαηπάνςκ. ΢ε ιεθέηδ ηςκ Chapelot et al., δ ηαηακάθςζδ οβνμφ βζαμονηζμφ ιε βεφζδ 

θνάμοθα μδήβδζε ζε ιείςζδ ηδξ υνελδξ, ηδξ πείκαξ ηαζ ηδξ επζεοιίαξ βζα ηαηακάθςζδ 

θαβδημφ, αθθά υπζ ηδκ πμζυηδηα ημο επυιεκμο βεφιαημξ, ζε ζφβηνζζδ ιε ηδκ ηαηακάθςζδ 

ζμημθάηαξ ίδζμο εκενβεζαημφ πενζεπμιέκμο (Chapelot and Payen, 2010). Πανυιμζα 

απμηεθέζιαηα έδεζλε ηαζ δ ιεθέηδ ηςκ Tsuchiya et al., ζηδκ μπμία δ πμνήβδζδ βζαμονηζμφ (ζε 

διζζηενεά ηαζ ζηενεά ιμνθή) ιείςζε ημ αίζεδια ηδξ πείκαξ ηαζ αφλδζε ημ αίζεδια ημο 

ημνεζιμφ ζε ζπέζδ ιε ηδ πμνήβδζδ ζζμεενιζδζηήξ πμζυηδηαξ ποιμφ θνμφηςκ ηαζ νμθήιαημξ 

ιε βάθα ηαζ θνμφηα, αθθά δε ιείςζε ηδκ εκενβεζαηή πνυζθδρδ ζημ επυιεκμ βεφια (Tsuchiya et 

al., 2006).  

  Δπίζδξ, ημ βζαμφνηζ απμηεθεί πδβή πνςηεσκχκ ηαζ αζαεζηίμο, ηα μπμία επζδνμφκ ζημ 

εκενβεζαηυ ιεηααμθζζιυ ηαζ ζημκ ημνεζιυ. Ζ ιεθέηδ ηςκ Douglas ηαζ ζοκ, ελέηαζε ηδκ 

επίδναζδ βζαμονηζχκ ίζδξ εενιζδζηήξ ποηκυηδηαξ ιε δζαθμνεηζηή πμζυηδηα πνςηεΐκδξ (5, 14 

ηαζ 24 g) ζημκ ημνεζιυ ηαζ ηδ νφειζζδ ηδξ υνελδξ. Σμ δείβια απμηεθμφκηακ απυ βοκαίηεξ ζηζξ 

μπμίεξ γδηήεδηε δ ηαηακάθςζδ ημο βζαμονηζμφ βζα 3 διένεξ ςξ απμβεοιαηζκυ ζκαη. Σμ 

βζαμφνηζ ιε ηδκ ορδθυηενδ πενζεηηζηυηδηα ζε πνςηεΐκδ μδήβδζε ζε ιείςζδ ηδξ πείκαξ, ζε 

αφλδζδ ηδξ πθδνυηδηαξ ηαζ ζε ηαεοζηένδζδ ημο επυιεκμο βεφιαημξ, ζε ζπέζδ ιε ηα άθθα δομ 

βζαμφνηζα (Douglas et al., 2013). Ζ πνυζθδρδ εκυξ βζαμονηζμφ ορδθμφ ζε πνςηεΐκδ (14 g) 

επίζδξ θάκδηε κα αεθηζχκεζ ημκ ημνεζιυ ηαζ κα ιεζχκεζ ηδκ πμζυηδηα ημο επυιεκμο βεφιαημξ 
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ζε οβζείξ βοκαίηεξ, ζε ζπέζδ ιε βεοιαηίδζα ορδθά ζε θίπμξ υπςξ ηνάηεν ηαζ ζμημθάηα (Ortinau 

et al., 2013). Καζ αοηυ βζαηί μζ πνςηεΐκεξ θαίκεηαζ κα αολάκμοκ ημκ ημνεζιυ ζε ζπέζδ ιε ημοξ 

οδαηάκεναηεξ. Συζμ δ ηαγεΐκδ υζμ ηαζ μζ πνςηεΐκεξ μνμφ βάθαηημξ ιεζχκμοκ ηδκ πμζυηδηα ημο 

επυιεκμο βεφιαημξ, δζεβείνμοκ ηδκ παναβςβή μνιμκχκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ ιεηααμθζηυ 

έθεβπμ ηαζ ημκ ημνεζιυ υπςξ δ ζκζμοθίκδ, μ GLP-1, ημ πεπηίδζμ YY, ηδ πμθμηοζημηζκίκδ ηαζ 

ιεζχκμοκ ηδ βηνεθίκδ (Akhavan et al., 2010, Akhavan et al., 2014, Bowen et al., 2006, Patel, 

2015, Jones et al., 2013, Jakubowicz et al., 2014, Bohl et al., 2015). Δπίζδξ, θυβς ηδξ γφιςζδξ 

ημ βζαμφνηζ πενζέπεζ αζμεκενβά πεπηίδζα πμο επζδνμφκ ζηζξ παναπάκς ζοκζζηχζεξ. 

  Αηυια, μζ πνςηεΐκεξ ημο βζαμονηζμφ ηαζ δ ορδθή ζοβηέκηνςζδ ημοξ ζε δζαηθαδζζιέκδξ 

αθφζμο αιζκμλέα, ζδζαίηενα δ θεοηίκδ, αζημφκ ζδιακηζηυ νυθμ ζηδ νφειζζδ ηδξ 

πνςηεσκμζφκεεζδξ. ΢ημ ζηεθεηζηυ ιο, δ θεοηίκδ εκενβμπμζεί ηδκ πνςηεσκμζφκεεζδ ιε 

απμηέθεζια κα δζαηδνείηαζ δ ιοσηή ιάγα ζε ζοκεήηεξ εκενβεζαημφ εθθείιιαημξ (Dudgeon et al., 

2016).  

  H ακεπανηήξ πνυζθδρδ αζαεζηίμο πζεακά μδδβεί ζε εεηζηυ ζζμγφβζμ εκένβεζαξ ηαζ ζε αφλδζδ 

ηδξ πζεακυηδηαξ ειθάκζζδξ παποζανηίαξ. Σμ βζαμφνηζ απμηεθεί πδβή αζαεζηίμο, ημ μπμίμ παίγεζ 

ζδιακηζηυ νυθμ ζηδ δζαηήνδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαεχξ ιεζχκεζ ηδ θζπμβέκεζδ ηαζ 

δζεβείνεζ ηδ θζπυθοζδ ιέζς ηδξ δνάζδξ ημο ζηδκ εκδμηοηηανζηή ζοβηέκηνςζδ αζαεζηίμο, πμο 

νοειίγεηαζ απυ ηδ ζοβηέκηνςζδ ηδξ ηαθζζηνζυθδξ (Loos et al., 2004). Πανάθθδθα, αολάκεζ ηδκ 

1,25 δζοδνμλοαζηαιίκδ D, δ μπμία θαίκεηαζ κα ιεζχκεζ ηδκ παναβςβή ημνηζγυθδξ, ιέζς ηδξ 

επίδναζδξ ηδξ ζηδκ 11α-οδνμλοζηενμεζδζηή αθοδνμβμκάζδ ηφπμο 1, δ μπμία ιεηαηνέπεζ ηδκ 

ημνηζγυκδ ζε ημνηζγυθδ (Morris and Zemel, 2005). Δπίζδξ, αζηεί επίδναζδ ζηα αζμεκενβά 

πεπηίδζα ηαζ ηα αιζκμλέα δζαηθαδζζιέκδξ αθφζμο αεθηζχκμκηαξ ηδ δνάζδ ημοξ (Zemel, 2005).  

  Σμ βζαμφνηζ ςξ γοιςιέκμ πνμσυκ, απμηεθεί ηαθή πδβή ιζηνμμνβακζζιχκ πμο επζδνμφκ ζημ 

ακενχπζκμ ιζηνμαίςια. ΢οβηεηνζιέκα, ημ βζαμφνηζ πενζέπεζ Streptococcus salivarious subsp. 

thermophilus ηαζ Lactobacillus delbrueckii subsp. Bulgaricus ηαζ απμηεθεί υπδια βζα ηδκ 

πμνήβδζδ πνμαζμηζηχκ ιζηνμμνβακζζιχκ ζημκ άκενςπμ (Guarner et al., 2005). Οζ 

ιζηνμμνβακζζιμί ημο ακενχπζκμο ιζηνμαζχιαημξ (πμζυηδηα ηαζ είδμξ) θαίκεηαζ κα ζπεηίγμκηαζ 

ιε ηδ νφειζζδ ηδξ υνελδξ ηαζ ημο ημνεζιμφ ιέζς ηδξ παναβςβήξ πεπηζδίςκ (Delzenne and 

Cani, 2011, Geurts et al., 2014). Μζα ιείςζδ ηςκ Bacteroidetes ηαζ ιζα αφλδζδ ημο θυβμο 

Firmicutes/Bacteroidetes έπεζ παναηδνδεεί ζηα παπφζανηα άημια ζε ζπέζδ ιε ηα άημια 

θοζζμθμβζημφ αάνμοξ (Ley et al., 2006). Σέθμξ, ημ ιζηνμαίςια ημο εκηένμο ιπμνεί κα επδνεάζεζ 

ηδ θοζζμθμβία ημο GLP-1, βζα πανάδεζβια ιζα ιείςζδ ηςκ θαηημααηίθθςκ, πμο ζοκακηχκηαζ 

ζημ βζαμφνηζ, ζπεηίγεηαζ ιε ειθάκζζδ ακηίζηαζδξ ζηδ δνάζδ ημο GLP-1 (Grasset et al., 2017). 
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3.3.2 Γηανύξηη θαη γιπθαηκηθή ξύζκηζε 

 

  Σμ βζαμφνηζ απμηεθεί έκα πνμσυκ βαθαηηζηήξ γφιςζδξ, ιε αολδιέκδ δζαηνμθζηή αλζα ηαζ ιε 

παιδθυ βθοηαζιζηυ δείηηδ. Όπςξ ακαθένεδηε ζε πνμδβμφιεκμ ηεθάθαζμ, δ ζοζηδιαηζηή 

ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ ηαζ ζδζαίηενα βζαμονηζμφ έπεζ ζοζπεηζζεεί ιε ιεζςιέκδ 

πζεακυηδηα ειθάκζζδξ ΢Γη2 (Ley et al., 2014, Forouhi, 2015). Σα ιδ πνςηεΐκζηά ενεπηζηά ημοξ 

ζοζηαηζηά, υπςξ ημ ιαβκήζζμ, ημ αζαέζηζμ, ηα θζπανά μλέα ηαζ ηα πνμαζμηζηά ζηα γοιςιέκα 

πνμσυκηα, ηαεχξ ηαζ μ ζοκδοαζιυξ υθςκ αοηχκ έπμοκ θακεί πςξ ζπεηίγμκηαζ ιε ιεζςιέκμ 

ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2, ηαζ πζεακά πανμοζζάγμοκ μθέθδ βζα ηδ βθοηαζιζηή νφειζζδ (Forouhi, 

2015, O'Connor et al., 2014). 

  Ακαθοηζηυηενα, δζαηνμθζηή πανέιααζδ δζάνηεζαξ 6 ιδκχκ ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2 έδεζλε πςξ δ 

ηαηακάθςζδ 300 g/ διένα πνμαζμηζημφ βζαμονηζμφ πμο πενζείπε Lactobacillus La5 ηαζ 

Bifidobacterium lactis Bb12 μδήβδζε ζε αεθηίςζδ ηδξ βθοηυγδξ κδζηείαξ ζε ζπέζδ ιε ηδκ 

ηαηακάθςζδ ζοιααηζημφ βζαμονηζμφ. Σμ ζοιααηζηυ βζαμφνηζ δεκ ηαηάθενε κα δείλεζ ζηαηζζηζηά 

ζδιακηζηή αεθηίςζδ ζηδ βθοηυγδ ή ζηδ HbA1c, ηαζ μζ ζοβηεκηνχζεζξ ζκζμοθίκδξ κδζηείαξ ήηακ 

πανυιμζεξ ηαζ ζηζξ δομ μιάδεξ (Ejtahed et al., 2012).  

  Δπίζδξ, ζε ιεθέηδ πμο πναβιαημπμζήεδηε ζε αζεεκείξ ιε ΢Γη2, δ διενήζζα πνυζθδρδ εκυξ 

γοιςιέκμο πνμσυκημξ πμο μκμιάγεηαζ doogh (500 ml/ διένα), ειπθμοηζζιέκμο ιε αζηαιίκδ D, 

ζε δείβια 100 δζααδηζηχκ αζεεκχκ, μδήβδζε ζε αεθηίςζδ ημο βθοηαζιζημφ πνμθίθ ηαζ ηδξ 

ζκζμοθίκδξ κδζηείαξ ιεηά απυ 12 εαδμιάδεξ, ζε ζπέζδ ιε ηδκ ηαηακάθςζδ ιδ ειπθμοηζζιέκμο 

doogh. Βέααζα, δ ζκζμοθίκδ κδζηείαξ αεθηζχεδηε ηαζ ζηδκ μιάδα ημο ιδ ειπθμοηζζιέκμο 

βζαμονηζμφ (Shab-Bidar et al., 2011). Οζ παναπάκς ιεθέηεξ οπμζηδνίγμοκ πςξ ζοκδοαζηζηά ιε 

ηα μθέθδ ημο βζαμονηζμφ, δ πνμζεήηδ πνμαζμηζηχκ ή αζηαιίκδξ D αεθηζχκεζ ηδ βθοηαζιζηή 

νφειζζδ. Σα δεδμιέκα βζα ηδκ επίδναζδ ηδξ ηαηακάθςζδξ βζαμονηζμφ/ doogh ζηδκ 

ακηζιεηχπζζδ ημο ΢Γη2 είκαζ πενζμνζζιέκα, ηαζ αοηυ βζαηί ζηζξ παναπάκς ιεθέηεξ δεκ οπάνπεζ 

μιάδα εθέβπμο ιε παιδθή ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ. Δπίζδξ, ζηζξ παναπάκς ιεθέηεξ δε 

ιεηνήεδηε δ ιεηαβεοιαηζηή απυηνζζδ ηδξ ζκζμοθίκδξ ηαζ ηδξ βθοηυγδξ πνζκ ηαζ ιεηά ηδκ 

πανέιααζδ. 

  Ακαθμνζηά ιε ημ πνςηεσκζηυ πενζεπυιεκμ ηςκ βζαμονηζχκ, πμθθέξ ιεθέηεξ έπμοκ δείλεζ πςξ δ 

πνςηεΐκδ μνμφ βάθαηημξ επζδνά ζηδκ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ ηαζ ζηζξ ζκηνεηίκεξ ηαζ επδνεάγεηαζ 

απυ ημ πνμθίθ ηςκ οπυθμζπςκ αζμεκενβχκ πεπηζδίςκ, ηα μπμία απεθεοεενχκμκηαζ ελςβεκχξ 

ηαηά ηδκ παναβςβή/ επελενβαζία ημο ηνμθίιμο ή εκδμβεκχξ ηαηά ηδκ πέρδ (Jakubowicz, 2013). 

Οζ πνςηεΐκεξ μνμφ βάθαηημξ, δ ηαγεΐκδ ηαζ ηα αζμεκενβά πεπηίδζα θαίκεηαζ πςξ αζημφκ 

βθοημνοειζζηζηέξ δνάζεζξ ζε οβζείξ αθθά ηαζ αζεεκείξ ιε ΢Γη2 (Jakubowicz et al., 2014, Horner 
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et al., 2016, Jonker et al., 2011, Petersen et al., 2009). Σα αζμεκενβά πεπηίδζα πμο πνμηφπημοκ 

απυ ηδκ πέρδ ημο βζαμονηζμφ πζεακά αολάκμοκ ηδκ έηηνζζδ ζκζμοθίκδξ, ηδκ έηηνζζδ ζκηνεηζκχκ 

(Nilsson et al., 2007, Jakubowicz et al., 2014) ή πενζμνίγμοκ ηδκ ηαηαζηνμθή ηςκ ζκηνεηζκχκ, 

ακαζηέθθμκηαξ ηδ δνάζδ ημο εκγφιμο ηαηαζηνμθήξ ημοξ, δζπεπηζδοθζηή πεπηζδάζδ 4 (DPP-4) 

(Nongonierma and FitzGerald, 2013). Όιςξ, δ πθεζμρδθία ηςκ ενεοκχκ ζπεηζηά ιε ηδκ 

επίδναζδ ηδξ πνςηεΐκδξ μνμφ βάθαηημξ ηαζ ηδξ ηαγεΐκδξ ζημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ είκαζ μλεία 

πεζνάιαηα ή ιζηνέξ ζε δζάνηεζα ιεθέηεξ πανέιααζδξ.  

  ΢ε ιεθέηδ ακαζηυπδζδξ ηςκ Pasin et al., ζε ζπέζδ ιε ηδκ επίδναζδ ηςκ ηνμθίιςκ ηαζ ηςκ 

πνςηεσκχκ ηςκ βαθαηημημιζηχκ ζηδ δζαπείνζζδ ημο ΢Γη2 ηα βαθαηημημιζηά ηαζ μζ πνςηεΐκεξ 

ημοξ θάκδηε πςξ αεθηζχκμοκ ημ βθοηαζιζηυ πνμθίθ ηςκ αζεεκχκ ιε ΢Γη2 (Pasin and 

Comerford, 2015). 

  Μζα άθθδ ιεθέηδ ακαζηυπδζδξ πμο ενεοκμφζε ηδκ επίδναζδ ηδκ επίδναζδ ηδξ ορδθήξ 

ηαηακάθςζδξ βαθαηημημιζηχκ ζηδκ ζκζμοθζκμεοαζζεδζία ζε ιδ δζααδηζημφξ αζεεκείξ, έδεζλε 

πςξ δ αεθηίςζδ ζηδκ ζκζμοθζκμεοαζζεδζία ήηακ ειθακήξ ιεηά ηζξ 12 εαδμιάδεξ πανέιααζδξ. 

Απυ ηζξ 10 ιεθέηεξ πμο πνδζζιμπμζήεδηακ, μζ 9 ελέηαζακ ηδκ επίδναζδ ηςκ βαθαηημημιζηχκ, 

εκχ δ ιζα ελέηαζε ηδκ επίδναζδ ζοιπθδνχιαημξ πνςηεΐκδξ μνμφ βάθαηημξ (Turner et al., 2015, 

Pal et al., 2010).  

 

3.3.3 Γηανύξηη θαη θάιπςε εκεξήζησλ δηαηξνθηθώλ αλαγθώλ 

  Όπςξ ακαθένεδηε ζε πνμδβμφιεκμ ηεθάθαζμ, δ αολδιέκδ απχθεζα οβνχκ ηαζ μζ αολδιέκεξ 

ιεηααμθζηέξ απαζηήζεζξ θυβς ηδξ δζαηαναπήξ ζημκ εκενβεζαηυ ιεηααμθζζιυ ηαζ ηδξ ακηίζηαζδξ 

ζηδκ ζκζμοθίκδ, μδδβμφκ ζε ιείςζδ ζοβηεηνζιέκςκ ιζηνμενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ζε 

δζααδηζημφξ αζεεκείξ. Ακαθοηζηυηενα, έπεζ θακεί πςξ ηα άημια ιε ΢Γη2 ειθακίγμοκ έθθεζρδ 

ρεοδανβφνμο, ιαβκδζίμο, πνςιίμο, παθημφ, ιαββακίμο, ζζδήνμο, ζεθδκίμο, αζηαιζκχκ ημο 

ζοιπθέβιαημξ Β, αζηαιίκδ Α ηαζ Δ (Kaur and Henry, 2014).  

  Σμ βζαμφνηζ απμηεθεί πδβή κζαζίκδξ, νζαμθθααίκδξ, αζηαιίκδξ Β6 ηαζ αζηαιίκδξ Β12. Λυβς ηδξ 

δμιήξ ημο ζοβηεηνζιέκμο ηνμθίιμο εοκμείηαζ δ απμννυθδζδ ηςκ ζοβηεηνζιέκςκ ενεπηζηχκ 

ζοζηαηζηχκ. ΢ε ιεθέηδ ηςκ Fabian et al., μζ εεεθμκηέξ ηαηακάθςζακ 100 g πνμαζμηζημφ ή 

ζοιααηζημφ βζαμονηζμφ ηαεδιενζκά βζα 2 εαδμιάδεξ ηαζ 200 g/διένα βζα άθθεξ 2 εαδμιάδεξ. Ζ 

εεζαιίκδ, νζαμθθααίκδ ηαζ πονζδμλίκδ πθάζιαημξ πνμζδζμνίζηδηε. Σμ ηφνζμ απμηέθεζια ήηακ 

πςξ μζ ζοβηεκηνχζεζξ εεζαιίκδξ ηαζ νζαμθθααίκδξ αολήεδηακ ηαζ ζηζξ δομ μιάδεξ (Fabian et al., 

2008).  

  Σέθμξ, ημ βζαμφνηζ απμηεθεί πδβή ιαβκδζίμο, αζαεζηίμο ηαζ ρεοδανβφνμο, ηα μπμία 

ανίζημκηαζ ζε έθθεζρδ ζε άημια ιε ΢Γη2.  
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ΠΕΙΡΑΜΑΣΙΚΟ ΜΕΡΟ΢   
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΢ΚΟΠΟ΢ 

 

  Ο ζημπυξ ηδξ πανμφζαξ ιεθέηδξ είκαζ κα δζενεοκδεεί δ επίδναζδ ηδξ ζοζηδιαηζηήξ 

ηαηακάθςζδξ βζαμονηζμφ ζηδ νφειζζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ ηαζ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ 

οπέναανςκ αζεεκχκ ιε ΢Γη2 οπυ ζοκεήηεξ δίαζηαξ δζαηήνδζδξ αάνμοξ. Γζα ημ ζημπυ αοηυ 

ελεηάγμκηαζ δφμ δζαθμνεηζημί ηφπμζ βζαμονηζμφ, έκα ζηναββζζηυ βζαμφνηζ ηαζ έκα εονςπασημφ 

ηφπμο βζαμφνηζ ειπθμοηζζιέκμ ιε αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β. Σα δφμ βζαμφνηζα έπμοκ ηδκ 

ίδζα πενζεηηζηυηδηα ζε αζαέζηζμ, 0% θίπμξ ηαζ ζπεδυκ ίδζμ εκενβεζαηυ πενζεπυιεκμ. 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 4:  ΜΔΘΟΓΟΛΟΓΗΑ 

 

4.1 Γείγκα 

 

  Σμ δείβια ηδξ ενβαζίαξ αοηήξ απμηεθεί ιένμξ ιζαξ ηοπαζμπμζδιέκδξ, εθεβπυιεκδξ ηθζκζηήξ 

δμηζιήξ πμο ανίζηεηαζ λεηίκδζε ημκ Ηακμοάνζμ ημο 2017 ηαζ ανίζηεηαζ ζε ελέθζλδ. Θα 

πανμοζζαζημφκ απμηεθέζιαηα πμο πνμέηορακ ιέπνζ ημκ Αφβμοζημ ημο 2017. Ζ ένεοκα 

πναβιαημπμζείηαζ απυ ημ Δνβαζηήνζμ Υδιείαξ-Βζμπδιείαξ-Φοζζημπδιείαξ Σνμθίιςκ  ημο 

Σιήιαημξ Δπζζηήιδξ  Γζαζημθμβίαξ - Γζαηνμθήξ ημο Υανμημπείμο Πακεπζζηδιίμο ζε 

ζοκενβαζία ιε ημ Γζααδημθμβζηυ Δνβαζηήνζμ ηδξ Α’ Πνμπαζδεοηζηήξ Παεμθμβζηήξ Κθζκζηήξ 

ημο Πακεπζζηδιζαημφ Γεκζημφ Νμζμημιείμο Αεδκχκ «Λασηυ» ηδξ Ηαηνζηήξ ΢πμθήξ ημο 

Δεκζημφ Καπμδζζηνζαημφ Πακεπζζηδιίμο Αεδκχκ (ΔΚΠΑ). ΢οιπενζθαιαάκμκηαζ πνμμπηζηά 

αζεεκείξ ιε ΢Γη2 απυ ηδκ Πακεπζζηδιζαηή Κθζκζηή ημο Γ.Ν.Α. «Λασηυ», φζηενα απυ 

πνμζςπζηή επζημζκςκία ηςκ ενεοκδηχκ ή ιέζς αθζζχκ πνμζέθηοζδξ  (Πανάνηδια) πμο 

ακανηήεδηακ ζημ Υανμηυπεζμ Πακεπζζηήιζμ, ζημ «Σγάκεζμ» Νμζμημιείμ Πεζναζά, ζημ 

«Λασηυ» Νμζμημιείμ, ζε ζδζςηζηά ζαηνεία, ζε δδιμηζηά ζαηνεία, ζε οπδνεζίεξ ημο δήιμο 

Καθθζεέαξ, ζε Κέκηνα Ακμζπηήξ πνμζηαζίαξ δθζηζςιέκςκ, ζηδ Γεκζηή Αζηοκμιζηή Γζεφεοκζδ 

Αηηζηήξ ηαζ ζε θανιαηεία.  

  Ζ ιεθέηδ έπεζ εβηνζεεί απυ ηδκ Δπζηνμπή Βζμδεζηήξ ημο Υανμημπείμο Πακεπζζηδιίμο ηαζ απυ 

ηδκ ακηίζημζπδ Δπζηνμπή ημο Λασημφ Νμζμημιείμο, ηαζ μζ ζοιιεηέπμκηεξ ηαηυπζκ εκδιένςζδξ 

οπμβνάθμοκ ζοιθςκδηζηυ εεεθμκηζηήξ ζοιιεημπήξ (Πανάνηδια).  

 

 

Κξηηήξηα έληαμεο ησλ αζζελώλ ζηε κειέηε είλαη ηα εμήο: 

1. Γζάβκςζδ ιε ΢Γη2 βζα πενζζζυηενμ απυ 1 έημξ 

2. Λήρδ απμηθεζζηζηά απυ ημο ζηυιαημξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ 

3. Ζθζηία 45-75 εηχκ 

4. ΓΜ΢ 27-35 kg/m
2
 

5. ΢ηαεενή οπμβθοηαζιζηή, ακηζοπενηαζζηή ηαζ οπμθζπζδαζιζηή αβςβή βζα ημοθάπζζημκ 3 

ιήκεξ 

6. Υςνίξ πνυζθαηδ ιεηααμθή αάνμοξ ή αθθαβή ζηζξ δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ 

7. HbA1c <8,5%, βζα ημ ηεθεοηαίμ ηνίιδκμ πνζκ ηδκ έκανλδ ηδξ ιεθέηδξ 
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Κξηηήξηα απνθιεηζκνύ ησλ αζζελώλ ζηε κειέηε είλαη ηα εμήο: 

1. Ηκζμοθζκμεεναπεουιεκμξ ΢Γ 

2. ΢Γη2 ιε εκέζζιδ εεναπεία 

3. Πανμοζία ζοζηδιαηζηήξ πάεδζδξ (δπαηζηή, παβηνεαηζηή ηαζ εονεμεζδζηή κυζμξ) 

4. Ύπανλδ ζζημνζημφ δζαηαναπήξ θήρδξ ηνμθήξ 

5. Ύπανλδ ροπζηήξ κυζμο 

6. ΢οζηδιαηζηή θήρδ ημνηζημζηενμεζδχκ 

7. Γοζακελία ζηδ θαηηυγδ- Αθθενβία ζημ βάθα 

8. Μεηαιυζπεοζδ μνβάκμο 

9. Έκημκδ ηαζ ζοζηδιαηζηή άζηδζδ 

10.  Αολδιέκδ ηαηακάθςζδ αθημυθ (>2 πμηά / διένα) 

11.  Λήρδ ζοιπθδνχιαημξ δζαηνμθήξ πμο ιπμνεί κα επδνεάζεζ ηα απμηεθέζιαηα ηδξ 

ιεθέηδξ 

12.  Υνήζδ απαβμνεοιέκςκ μοζζχκ 
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4.2 Πεξηγξαθή πξσηνθόιινπ 

 

  Ζ ενεοκδηζηή μιάδα εηηζιά ηα ηνζηήνζα έκηαλδξ ηαζ απμηθεζζιμφ ηςκ αζεεκχκ απυ ηδ ιεθέηδ. 

Απυ ηα ζαηνζηά ανπεία ηςκ αζεεκχκ ηαηαβνάθεηαζ ημ αημιζηυ ζζημνζηυ ημο ηάεε αζεεκμφξ ηαζ 

δζαπζζηχκμκηαζ ηα έηδ πανμοζίαξ ηδξ κυζμο ηαζ ημ ανκδηζηυ ηδξ φπανλδξ ζοζηδιαηζηχκ 

παεήζεςκ, αθθαβήξ ζηδ εεναπεία ή φπανλδξ εκέζζιδξ εεναπείαξ ηαζ δ θήρδ ζοιπθδνςιάηςκ. 

΢ηδ ζοκέπεζα, ιεηνάηαζ ημ ζςιαηζηυ αάνμξ, ημ φρμξ, δ ανηδνζαηή πίεζδ ηαζ αλζμθμβμφκηαζ μζ 

δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ημο αζεεκμφξ. 

  Πνζκ απυ ηδκ έκανλδ ηδξ δζαηνμθζηήξ πανέιααζδξ μζ αζεεκείξ παναημθμοεμφκ ζηακυ ανζειυ 

ζοκεδνζχκ ιε δζαζημθυβμ χζηε κα ηαηακμήζμοκ πθήνςξ εέιαηα υπςξ δ πνήζδ ηςκ διενμθμβίςκ 

ηαηαβναθήξ ηνμθίιςκ, ζοπκυηδηαξ ηαηακάθςζδξ ηνμθίιςκ ηαζ δ πνυζθδρδ ηςκ βεοιάηςκ ηαζ 

κα επζηεοπεεί δ πνμζηυθθδζή ημοξ ζηδ ιεθέηδ. Μεηά απυ ιζα πενίμδμ 4 εαδμιάδςκ (run-in 

period) oζ ζοιιεηέπμκηεξ ιμζνάγμκηαζ ηοπαία ζε ηνεζξ μιάδεξ:  

α) Ζ μιάδα εθέβπμο (control) θαιαάκεζ ηδ ζοκήεδ δίαζηα, πςνίξ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ 

βζαμονηζμφ  

α) Ζ μιάδα πανέιααζδξ ιε ζοιααηζηυ θεοηυ ζηναββζζηυ βζαμφνηζ ημ μπμίμ απυ ηδ θφζδ ημο 

έπεζ ορδθυ θυβμ πνςηεΐκεξ: οδαηάκεναηεξ, δ μπμία θαιαάκεζ ηδ ζοκήεδ δίαζηα ηαζ ημοθάπζζημκ 

2 ιενίδεξ βαθαηημημιζηχκ ηδκ διένα απυ ηζξ μπμίεξ μζ δφμ είκαζ θεοηυ ζηναββζζηυ βζαμφνηζ ιε 

0% θζπανά (ζηναββζζηυ 0%, ζοζηεοαζία 200 g, 57 kcal/100 g, PRO:CHO= 2,53), ηαζ  

β) δ μιάδα πανέιααζδξ ιε εονςπασημφ ηφπμο βζαμφνηζ ιε θνμοημπαναζηεφαζια ημ μπμίμ 

παναηηδνίγεηαζ απυ παιδθυ θυβμ πνςηεΐκεξ: οδαηάκεναηεξ ηαζ είκαζ ειπθμοηζζιέκμ ιε 

αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, δ μπμία θαιαάκεζ ηδ ζοκήεδ δίαζηα ηαζ ημοθάπζζημκ 2 ιενίδεξ 

βαθαηημημιζηχκ ηδκ διένα απυ ηζξ μπμίεξ μζ δφμ είκαζ βζαμφνηζ ιε παιδθυ θυβμ πνςηεΐκεξ: 

οδαηάκεναηεξ, 0% θζπανά ειπθμοηζζιέκμ ιε αζηαιίκεξ Β (βζαμφνηζ ιε θνάμοθα 0%, 

ζοζηεοαζία 200g, 53 kcal/100 g, PRO:CHO= 0,64, Β1 0,37 mg, B5 2,0 mg, B6 0,58mg/100 g).  
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΢ρήκα 4.1: Γζάβναιια νμήξ ηδξ ιεθέηδξ  

  

Ανζειυξ εεεθμκηχκ ηδξ 

ιεθέηδξ: n = 60 

Οιάδα πανέιααζδξ ιε 

θεοηυ ζηναββζζηυ 

βζαμφνηζ: 

n = 20 

Οιάδα πανέιααζδξ ιε 

εονςπασημφ ηφπμο 

βζαμφνηζ ειπθμοηζζιέκμ 

ιε αζηαιίκεξ ημο 

ζοιπθέβιαημξ Β: 

n = 20 

Οιάδα εθέβπμο: 

n = 20 

Σοπαζμπμίδζδ 
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΢ρήκα 4.2: Γζάβναιια νμήξ ηδξ ιεθέηδξ ζηδκ πανμφζα θάζδ 

 

 

 

 

 

Ανζειυξ εεεθμκηχκ ηδξ 

ιεθέηδξ:  

n = 22 

Οιάδα πανέιααζδξ ιε 

θεοηυ ζηναββζζηυ βζαμφνηζ: 

n = 9 

Οιάδα πανέιααζδξ ιε 

εονςπασημφ ηφπμο 

βζαμφνηζ ειπθμοηζζιέκμ 

ιε αζηαιίκεξ Β: 

n = 10 

Οιάδα εθέβπμο: 

n = 3 

Οθμηθήνςζδ 

ιεθέηδξ: 

n = 2 

΢οκέπζζδ ηδξ 

ιεθέηδξ: 

n =  1 

Οθμηθήνςζδ ιεθέηδξ: 

n = 4 

Απμπχνδζδ απυ ηδ ιεθέηδ: 

n = 2 

΢οκέπζζδ ηδξ ιεθέηδξ: 

n =  5 

Οθμηθήνςζδ ιεθέηδξ: 

n = 7 

Απμπχνδζδ απυ ηδ 

ιεθέηδ: 

n = 1 

΢οκέπζζδ ηδξ ιεθέηδξ: 

n = 3  
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4.3 Αμηνιόγεζε αζζελώλ 

 

Όθμζ μζ αζεεκείξ ζηδκ ανπή ηαζ ζημ ηέθμξ (12 εαδμιάδεξ) ηδξ πανέιααζδξ αλζμθμβμφκηαζ ςξ 

πνμξ ηα αηυθμοεα: 

4.3.1 Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά 

 

  Σμ φρμξ ηςκ αηυιςκ ιεηνζέηαζ ιία θμνά ιε ακαζηδιυιεηνμ αηνίαεζαξ ±0,5 cm  (Seca Mode 

220, Germany). Σα άημια ημο δείβιαημξ είκαζ πςνίξ παπμφηζζα, ιε παθανμφξ χιμοξ, ίζζα πθάηδ, 

πένζα εθεφεενα ηαζ ιε ηα ιάηζα κα ημζηάγμοκ ίζζα ειπνυξ (ελαζθάθζζδ ημο μπηζημφ άλμκα ζε 

εοεεία μνζγυκηζα κμδηή βναιιή). Οζ ιεηνήζεζξ ζηνμββοθμπμζμφκηαζ ζημ πθδζζέζηενμ 0,5 cm ημο 

ιέηνμο. 

  Σμ ζςιαηζηυ αάνμξ ηςκ αζεεκχκ ιεηνζέηαζ ιε ρδθζαηή γοβανζά ιε αηνίαεζα ±100 g (Rice 

lake, Model 140-10-7N), πςνίξ κα θμνμφκ παπμφηζζα ηαζ ζε ηαηάζηαζδ κδζηείαξ. Ζ ιέηνδζδ 

ημο αάνμοξ πναβιαημπμζείηαζ ζηδκ ανπή ηδξ ιεθέηδξ, ζηζξ 3, 6, 9 ηαζ 12 εαδμιάδεξ.  

  ΢ηδ ζοκέπεζα, πνδζζιμπμζχκηαξ ηα δφμ παναπάκς ζημζπεία, οπμθμβίγεηαζ μ ΓΜ΢ ςξ ημ πδθίημ 

ημο αάνμοξ [ζε πζθζμβναιιάνζα (kg)] πνμξ ημ ηεηνάβςκμ ημο φρμοξ [ζε ηεηναβςκζηά ιέηνα 

(m
2
)].  

  Ζ πενζθένεζα ιέζδξ οπμθμβίγεηαζ ζημ ιέζμ ιεηαλφ ηδξ 12δξ πθεονάξ ηαζ ηδξ θαβυκζαξ 

αηνμθμθίαξ (φρμξ μιθαθμφ), ιεηά απυ ήπζα εηπκμή. Γζα ηζξ ιεηνήζεζξ αοηέξ πνδζζιμπμζείηαζ 

ιδ-εηηαηή ηαζκία (seca) ιε αηνίαεζα ± 0,1 cm. Ζ ιέηνδζδ ηδξ πενζθένεζαξ ζζπίςκ βίκεηαζ βφνς 

απυ ημ πθαηφηενμ ηιήια ηςκ βθμοηχκ ηαζ οπμθμβίγεηαζ μ θυβμξ πενζθένεζαξ ιέζδξ πνμξ 

πενζθένεζα ζζπίςκ. 

  Ζ μθζηή θζπχδδξ ιάγα ζχιαημξ ηαεχξ ηαζ ημ πμζμζηυ ηδξ άθζπδξ ηαζ θζπχδμοξ ιάγαξ 

αλζμθμβμφκηαζ ιε ηδ πνήζδ απμννμθδζζμιεηνίαξ αηηίκςκ Υ δζπθήξ εκένβεζαξ DXA (Dual-

Energy X-Ray Absorptiometry, Lunar, Corporation, Brussels, Belgium) ζηδκ έκανλδ ηαζ ζημ 

ηέθμξ ηδξ ιεθέηδξ. Ζ DXA μθζημφ ζχιαημξ (total body) πναβιαημπμζείηαζ ζε ιέηνζα ηαπφηδηα 

(medium), θυβς ημο αολδιέκμο BMI ηςκ εεεθμκηχκ, αθμφ μζ εεεθμκηέξ αθαζνέζμοκ υθα ηα 

ιεηαθθζηά ακηζηείιεκα πμο πζεακά θένμοκ χζηε κα ιδκ επδνεάγεηαζ δ ιέηνδζδ. Δπίζδξ, 

γδηείηαζ μ νμοπζζιυξ ηςκ εεεθμκηχκ κα είκαζ εθαθνφξ ηδκ διένα ηδξ ελέηαζδξ, ηαζ κα 

ανίζημκηαζ ζε κδζηεία 3 ςνχκ. Οζ ιεηνήζεζξ ηαζ μζ ακαθφζεζξ ηςκ ιεηνήζεςκ 

πναβιαημπμζμφκηαζ απυ ημ ίδζμ άημιμ. 
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 4.3.2 Αηνκηθό ηζηνξηθό 

 

  Απυ ηα ζαηνζηά ανπεία ηςκ αζεεκχκ ηαηαβνάθμκηαζ υθεξ μζ ιείγμκεξ ηθζκζηέξ ηαηαζηάζεζξ. Ζ 

θανιαηεοηζηή αβςβή ηςκ αζεεκχκ ηαηαβνάθεηαζ απυ ημκ ζαηνζηυ ημοξ θάηεθμ. Όθμζ μζ 

αζεεκείξ ηαεμδδβμφκηαζ κα ακαθένμοκ ηδ θήρδ πνυζεεηςκ θανιάηςκ ζε πενίπηςζδ πμο 

απαζηδεεί ηαε’ υθμ ημ πνμκζηυ δζάζηδια πμο δζανηεί δ ιεθέηδ, ηαεχξ ηαζ ζηδκ 3ιδκδ 

αλζμθυβδζδ. 

  Όζμκ αθμνά ημ ηάπκζζια ςξ ηαπκζζηέξ μνίγμκηαζ υζμζ ηαπκίγμοκ ημοθάπζζημκ έκα ηζζβάνμ 

διενδζίςξ, εκχ ςξ ιδ ηαπκζζηέξ υζμζ δεκ ηάπκζζακ μφηε έκα ηζζβάνμ ηαηά ηδκ δζάνηεζα ηδξ 

γςήξ ημοξ. 

  Ζ ανηδνζαηή πίεζδ ιεηνζέηαζ ζε υθμοξ ημοξ εεεθμκηέξ ηαηά ηδκ έκηαλδ ημοξ ζηδκ ιεθέηδ, ηαζ 

ζηδκ επακαλζμθυβδζδ ζημοξ 3 ιήκεξ ιεηά ηδκ πανέιααζδ. Ζ ιέηνδζδ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ 

πναβιαημπμζείηαζ ζημ δελί πένζ έπμκηαξ ηα άημια ζε ηαεζζηή εέζδ ηαζ ζε ήνειδ ηαηάζηαζδ. 

 

4.3.3 Αμηνιόγεζε δηαηηεηηθήο πξόζιεςεο 

 

  Καηά ηδκ εζζαβςβή ζηδ ιεθέηδ δ απμηίιδζδ ηςκ ιαηνμπνυκζςκ δζαζηδηζηχκ ζοκδεεζχκ ηςκ 

εεεθμκηχκ βίκεηαζ ιέζς ηνζχκ ακαηθήζεςκ 24χνμο. Ζ ζοκέκηεολδ βζα ηδκ ακάηθδζδ 24χνμο 

ααζίγεηαζ ζηδ ιέεμδμ πέκηε αδιάηςκ ημο Αιενζηακζημφ Τπμονβείμο Γεςνβίαξ. Δθανιυγμκηαζ 

ηνεζξ ακαηθήζεζξ 24χνμο ζε ηάεε πνμκζηή ζηζβιή ηδξ ιεθέηδξ (ζηδκ ανπή & ζημ 3ιδκμ). Ζ ιία 

πναβιαημπμζείηαζ πνζκ ηδκ αλζμθυβδζδ ζφζηαζδξ ζχιαημξ, εκχ δ άθθδ ηαηά ηδ δζεκένβεζα ηςκ 

ελεηάζεςκ. Σα δεδμιέκα απυ ηζξ ακαηθήζεζξ ακαθφμκηαζ ςξ πνμξ ηδκ πνυζθδρδ εκένβεζαξ ηαζ 

ιαηνμ- ηαζ ιζηνμ- ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ιε ηδ πνήζδ ημο πνμβνάιιαημξ Nutritionist Pro, 

version 2.2 (Axxya Systems, USA). 

  Σέθμξ, ζηζξ 3, 6, 9 ηαζ 12 εαδμιάδεξ ζοιπθδνχκμκηαζ διενμθυβζα ηνζήιενδξ ηαηαβναθήξ 

ηνμθίιςκ. Ζ ακάθοζδ ηςκ ζημζπείςκ πναβιαημπμζείηαζ ιε ημ Nutritionist IV software (ιε 

ηαηάθθδθεξ ηνμπμπμζήζεζξ βζα ηα εθθδκζηά ηνυθζια). 
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4.3.4 Αμηνιόγεζε ηεο όξεμεο κε ρξήζε νπηηθώλ αλαινγηθώλ θιηκάθσλ (VAS) 

 

  Οζ μπηζηέξ ακαθμβζηέξ ηθίιαηεξ (visual analogue scales, VAS, Πανάνηδια) πνδζζιμπμζμφκηαζ 

εονέςξ βζα ηδκ αλζμθυβδζδ ηδξ υνελδξ ηαζ ημο ημνεζιμφ. Οζ εεεθμκηέξ ηαθμφκηαζ κα 

ζοιπθδνχζμοκ ηζξ VAS ιήημοξ 100 mm ιε ηάεεηδ βναιιή ζημ ζδιείμ ηδξ ηθίιαηαξ πμο 

πζζηεφμοκ πςξ ακηζηαηνμπηίγεζ ηαθφηενα ημ αίζεδια ηδξ πείκαξ πνζκ ημ βεφια, ηδκ επζεοιία βζα 

θαβδηυ ηαζ ημ αίζεδια πθδνυηδηαξ ιεηά ημ βεφια. Ζ δζαδζηαζία πναβιαημπμζείηαζ ιζα θμνά 

ηδκ εαδμιάδα ηαηά ηδκ ηαηακάθςζδ ημο ιεζδιενζακμφ ημοξ βεφιαημξ (ηδκ ίδζα διένα ηαζ χνα). 

 

4.3.5 Αμηνιόγεζε θπζηθήο δξαζηεξηόηεηαο 

 

  Γζα ημκ πνμζδζμνζζιυ ημο επζπέδμο ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ πνδζζιμπμζείηαζ δ ζφκημιδ 

έηδμζδ ημο ενςηδιαημθμβίμο ΗPAQ (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ) (Lee 

et al., 2011), ημ μπμίμ πενζθαιαάκεζ απθέξ ενςηήζεζξ ζπεηζηά ιε ηδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ημο 

αηυιμο ηδκ ηεθεοηαία εαδμιάδα. Σμ ενςηδιαημθυβζμ IPAQ είκαζ έκα ιέζμ βζα ηδκ αλζμθυβδζδ 

ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ζε ιεβάθεξ πθδεοζιζαηέξ μιάδεξ. Ζ ηαηδβμνζμπμίδζδ ηδξ θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ααζίγεηαζ ζηδκ έκκμζα ημο ιεηααμθζημφ ζζμδοκάιμο (Metabolic Equivalent, 

MET). Σμ 1 ΜΔΣ ακηζπνμζςπεφεζ ημ ιεηααμθζηυ νοειυ δνειίαξ εκχ δ έκηαζδ ηδξ ηάεε 

θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ιπμνεί κα εηθναζηεί ςξ πμθθαπθάζζμ αοημφ. Γζα ηδκ πμζμηζημπμίδζδ 

ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ εζζάβεηαζ ιζα κέα έκκμζα, δ έκκμζα ημο ΜΔΣ-min, δ μπμία είκαζ ημ 

βζκυιεκμ ηςκ MET ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ επί ημ πνυκμ (ζε θεπηά) πμο δζήνηεζε δ θοζζηή 

δναζηδνζυηδηα. To 1 ΜΔΣ-min ιζαξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ακηζπνμζςπεφεζ ηδκ εκένβεζα πμο 

δαπακά έκαξ άκενςπμξ 60 ηζθχκ βζα ηδ ζοβηεηνζιέκδ θοζζηή δναζηδνζυηδηα. Καηά ζοκέπεζα, δ 

εκενβεζαηή δαπάκδ ιζαξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ιπμνεί κα πνμζδζμνζζηεί ιε εοημθία απυ ηδκ 

παναηάης ελίζςζδ:  

                 Δκενβεζαηή Γαπάκδ (kcal) = [MET-min] x [΢ςιαηζηυ Βάνμξ (kg)/ 60 kg] 

 Θεςνμφιε πςξ έπμοιε 3 ηαηδβμνίεξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, ημ πενπάηδια ιε έκηαζδ 3,3 

ΜΔΣ, δ θοζζηή δναζηδνζυηδηα ιέηνζαξ έκηαζδξ ιε έκηαζδ 4 ΜΔΣ ηαζ ηδκ έκημκδ θοζζηή 

δναζηδνζυηδηα ιε έκηαζδ 8,8 ΜΔΣ. Απαναίηδηδ πνμτπυεεζδ ζημ ζοβηεηνζιέκμ 

ενςηδιαημθυβζμ είκαζ δ πναβιαημπμίδζδ άζηδζδξ βζα ημοθάπζζημκ 10 θεπηά. 
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4.4 Γηαηξνθηθή Παξέκβαζε 

 

  Καηά ηδκ έκανλδ ηδξ ιεθέηδξ, μζ εεεθμκηέξ εηπαζδεφμκηαζ κα αημθμοεμφκ ηζξ ααζζηέξ 

δζαηνμθζηέξ ανπέξ βζα ημ δζααήηδ ηαζ ημοξ δίκεηαζ θοθθάδζμ δζαηνμθζηχκ ζοζηάζεςκ 

(Πανάνηδια). ΢ημοξ αζεεκείξ ζοζηήκεηαζ κα ιεηνμφκ ηδ ζοβηέκηνςζδ βθοηυγδξ κδζηείαξ ημ 

πνςί πνζκ ημ πνςζκυ βεφια ηαζ ημ απυβεοια 2 χνεξ ιεηά ημ βεφια, ζοζηδιαηζηά, δφμ θμνέξ ηδκ 

εαδμιάδα. Ζ ιέηνδζδ πναβιαημπμζείηαζ ζε δείβια ηνζπμεζδζημφ αίιαημξ ιε ηδ πνήζδ απθμφ 

αθθά εβηεηνζιέκμο ζαηπανυιεηνμο. 

  Πνζκ ηδκ έκανλδ ηδξ πανέιααζδξ, πναβιαημπμζείηαζ ιέηνδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, ημο 

φρμοξ, ηδξ πενζθένεζαξ ιέζδξ, ηδξ πενζθένεζαξ ζζπίςκ, ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ, ηςκ παθιχκ, 

ηαεχξ ηαζ αλζμθυβδζδ ηδξ ζφζηαζδξ ζχιαημξ ηαζ ηδξ μζηζηήξ ποηκυηδηαξ ιε 

απμννμθδζζμιεηνία αηηίκςκ Υ δζπθήξ εκένβεζαξ. ΢ηδ ζοκέπεζα, πναβιαημπμζείηαζ ηαηαβναθή 

ηδξ δζαζηδηζηήξ πνυζθδρδξ ηςκ εεεθμκηχκ ιέζς ηνζχκ ακαηθήζεςκ εζημζζηεηναχνμο ηαζ 

αλζμθυβδζδ ηoο επζπέδμο θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ ιέζς IPAQ. Σέθμξ, ζοθθέβεηαζ αίια βζα ηδ 

δζελαβςβή ακαθφζεςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ ηαζ ημ ΢Γη2. 

  Δπζπθέμκ, γδηείηαζ απυ ημοξ εεεθμκηέξ κα ηαηαβνάθμοκ ακά ηνεζξ εαδμιάδεξ ηζξ δζαζηδηζηέξ 

ημοξ πνμζθήρεζξ ιέζς ηνζήιενςκ διενμθμβίςκ ηαηαβναθήξ (2 ηαεδιενζκέξ ηαζ ιζα διένα απυ 

ημ ΢ααααημηφνζαημ) ηαζ ηάεε εαδμιάδα, ζοβηεηνζιέκδ διένα, κα ζοιπθδνχκμοκ ηζξ VAS ιεηά 

απυ ζοβηεηνζιέκμ βεφια. 

  Αθμφ πναβιαημπμζδεμφκ δ εηπαίδεοζδ ηαζ δ ζοθθμβή ηςκ δεζβιάηςκ βίκεηαζ δ έκανλδ ηδξ 

ηαηακάθςζδξ βζαμονηζμφ βζα ηζξ δομ μιάδεξ πανέιααζδξ, δζάνηεζαξ 12 εαδμιάδςκ. Σα 

βζαμφνηζα πμνδβμφκηαζ ζημοξ εεεθμκηέξ ακά ιία ή δφμ εαδμιάδεξ, εκχ ακά ηνεζξ εαδμιάδεξ 

πναβιαημπμζείηαζ ζοκεδνία ιε ημ δζαζημθυβμ. Καηά ηδ δζάνηεζα αοηήξ ηδξ ζοκεδνίαξ βίκεηαζ 

γφβζζδ, ιεηαλφ ηςκ άθθςκ ζογδημφκηαζ μζ αοημ-ηαηαβναθέξ ηδξ δζαζηδηζηήξ πνυζθδρδξ ηαζ δ 

ζοιιυνθςζδ ζηδκ ηαηακάθςζδ ημο βζαμονηζμφ, ηαζ μζ εεεθμκηέξ εκεαννφκμκηαζ κα ακαθένμοκ 

μπμζμδήπμηε πνυαθδια ηαζ απμνία πνμηφπηεζ. 

  Με ημ πέναξ ηςκ 12 εαδμιάδςκ επακαθαιαάκεηαζ δ ιέηνδζδ ημο ζςιαηζημφ αάνμοξ, ηδξ 

πενζθένεζαξ ιέζδξ, ηδξ πενζθένεζαξ ζζπίςκ, ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ, ηςκ παθιχκ, δ αλζμθυβδζδ 

ηδξ ζφζηαζδξ ζχιαημξ ηαζ ηδξ μζηζηήξ ποηκυηδηαξ, δ ηαηαβναθή ηδξ δζαζηδηζηήξ πνυζθδρδξ 

ηςκ εεεθμκηχκ ιέζς ηνζχκ ακαηθήζεςκ εζημζζηεηναχνμο, δ αλζμθυβδζδ ηoο επζπέδμο θοζζηήξ 

δναζηδνζυηδηαξ ιέζς IPAQ ηαζ δ ζοθθμβή αίιαημξ βζα ηδ δζελαβςβή ακαθφζεςκ. 

 

  



113 
Επίδραςθ ςυςτθματικισ κατανάλωςθσ γιαουρτιοφ ςτο ςωματικό βάροσ και το γλυκαιμικό ζλεγχο αςκενϊν με ςακχαρϊδθ 
διαβιτθ τφπου ΛΛ/ Ψυχογυιοφ Γεωργία 

4.5 Λεηηνπξγηθό ηξόθηκν ηεο δηαηξνθηθήο παξέκβαζεο 

 

  Οζ εεεθμκηέξ ζηζξ δομ μιάδεξ πανέιααζδξ ηαηακαθχκμοκ οπμπνεςηζηά δομ ιενίδεξ βζαμονηζμφ 

βζα δζάζηδια 12 εαδμιάδςκ. Οζ ζοζηάζεζξ ηςκ βζαμονηζχκ πανμοζζάγμκηαζ ζημκ παναηάης 

πίκαηα: 

 

 

 

Πίλαθαο 4.1 

Γηαηξνθηθή 

αλάιπζε  

Λεπθό ζηξαγγηζηό Δπξσπατθνύ ηύπνπ γηανύξηη κε 

θξνπηνπαξαζθεύαζκα  

(θξάνπια 10,4%, ζνπθξαιόδε,  

γιπθνδίηεο ζηεβηόιεο)  

 

100 g 

Αλά γεύκα 

200 g 

 

100 g 

Αλά γεύκα 

200 g 

Δκένβεζα  

(kJ / kcal) 

 

243 / 57 

 

486 / 114 

 

226 / 53 

 

452 / 106 

Λζπανά (g) 0,1 0,1 0,0 0,0 

Τδαηάκεναηεξ (g) 

Δη ηςκ μπμίςκ 

ζάηπανα (g) 

3,8 

 

3,8 

7,6 

 

7,6 

7,7 

 

6,3 

15,4 

 

12,6 

Ακαθμβία 

θνμοηηυγδ/ 

θαηηυγδ 

 

0% / 100% 

 

0% / 100% 

 

57,8% / 42,2% 

 

57,8% / 42,2% 

Πνςηεΐκεξ (g) 9,6 19,2 4,9 9,8 

Αθάηζ (g) 0,10 0,20 0,16 0,32 

Φοηζηέξ Ίκεξ (g) 0 0 0,3 0,6 

Αζαέζηζμ (mg) 120 240 120 240 

Βζηαιίκδ Β1 (mg) - - 0,37* 0,74* 

Βζηαιίκδ Β2 (mg) 0,18 0,36 0,25 0,50 

Βζηαιίκδ Β5 (mg) - - 2,0* 4,0 * 

Βζηαιίκδ Β6 (mg) - - 0,58* 1,16* 

Βζηαιίκδ Β12 (ιg) 0,40 0,80 0,38 0,76 

*Διπθμοηζζιυξ   
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4.6 Βηνρεκηθέο Αλαιύζεηο 

 

4.6.1 Παξαιαβή βηνινγηθνύ πιηθνύ 

 

  Ζ θθεαμηέκηδζδ ηαζ δ ζοθθμβή ηςκ δεζβιάηςκ αίιαημξ βζα ηάεε εεεθμκηή βίκεηαζ κςνίξ ημ 

πνςί, απυ ηζξ 9.00 π.ι. έςξ ηζξ 11.00 π.ι., έπεζηα απυ 12-ςνδ κδζηεία ηαζ ιε ημκ ίδζμ ηνυπμ ζε 

ηάεε πνμκζηή ζηζβιή ηδξ ιεθέηδξ (ζηδκ ανπή ηαζ ζημ 3ιδκμ).  

Παξαιαβή νξνύ: 

 Μεηά ηδ θήρδ ημο αίιαημξ ηαζ ηδκ ημπμεέηδζδ ζηα ζδιαζιέκα ιε ακελίηδθμ ιανηαδυνμ 

θζαθίδζα, αοηά αθήκμκηαζ ζημκ πάβημ 30΄ βζα κα βίκεζ δ δζαδζηαζία ηδξ πήλδξ 

 Αημθμοεεί θοβμηέκηνδζδ ζηζξ 4000 rpm βζα 10΄ ζημοξ 4
o
C. 

 Μεηαθμνά ιε ηδκ πζπέηηα ηςκ παναηάης πμζμηήηςκ ζε eppendorf, ημπμεέηδζδ ζηα 

ακηίζημζπα cryobox ηαζ πνμζςνζκή απμεήηεοζδ ζημ ροβείμ. 

 Απμεήηεοζδ ιέπνζ ηδ ζηζβιή ηδξ ακάθοζδξ ζηδκ οπενηαηάρολδ (-70
o
C). 

Παξαιαβή πιάζκαηνο: 

 Μεηά ηδ θήρδ ημο αίιαημξ ηαζ ηδκ ημπμεέηδζδ ζηα ζδιαζιέκα ιε ακελίηδθμ ιανηαδυνμ 

θζαθίδζα (θζαθίδζα K3EDTA, ημ μπμίμ δνα ςξ ακηζπδηηζηυ ιέζς δέζιεοζδξ δζζεεκχκ 

ιεηάθθςκ ηα μπμία είκαζ ζοιπανάβμκηεξ ηςκ παναβυκηςκ πήλδξ αίιαημξ) αοηά 

πςιαηίγμκηαζ ηαζ ακαδεφμκηαζ ιε ημ πένζ. 

 Αημθμοεεί θοβμηέκηνδζδ ζηζξ 4000 rpm βζα 10΄ζημοξ 4
μ
C. 

 Μεηαθμνά ιε ηδκ πζπέηηα ηςκ παναηάης πμζμηήηςκ ζε ζδιαζιέκα eppendorf, 

ημπμεέηδζδ ζηα ακηίζημζπα cryobox ηαζ πνμζςνζκή απμεήηεοζδ ζημ ροβείμ. 

 Απμεήηεοζδ ιέπνζ ηδ ζηζβιή ηδξ ακάθοζδξ ζηδκ οπενηαηάρολδ (-70
o
C). 

  Απυ ηα δείβιαηα μνμφ πνμδζμνίγμκηαζ ημ θζπζδαζιζηυ πνμθίθ, δείηηεξ ιεηααμθζζιμφ βθοηυγδξ 

ηαζ δπαηζηήξ θεζημονβίαξ, αδζπμηίκεξ, δείηηεξ θθεβιμκήξ ηαζ δείηηεξ μλεζδςηζημφ stress ιε ηδ 

πνήζδ αοηυιαηςκ ακαθοηχκ ή/ηαζ ειπμνζηά δζαεέζζιςκ παηέηςκ βζα ηδκ πναβιαημπμίδζδ 

ELISA. 
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4.6.2 Γιπθαηκηθόο έιεγρνο 

 

  Γζα ηδκ αλζμθυβδζδ ημο βθοηαζιζημφ εθέβπμο πναβιαημπμζείηαζ απυ ημο ζηυιαημξ δίςνδ 

δμηζιαζία ακμπήξ ζηδ βθοηυγδ, πνμζδζμνζζιυξ ηδξ βθοηυγδξ κδζηείαξ ηαζ πνμζδζμνζζιυξ ηδξ 

HbA1c.  

  Ζ δζεκένβεζα ηδξ δίςνδξ δμηζιαζίαξ ακμπήξ ζηδ βθοηυγδ (Oral Glucose Tolerance Test, 

OGTT) πναβιαημπμζείηαζ πνςί, φζηενα απυ μθμκφηηζα κδζηεία (10- 12 χνεξ) ηαζ ιυκμ ζηδκ 

μιάδα πανέιααζδξ ιε εονςπασημφ ηφπμο βζαμφνηζ ειπθμοηζζιέκμ ιε αζηαιίκεξ ημο 

ζοιπθέβιαημξ. Καηά ηζξ 3 πνμδβμφιεκεξ διένεξ μ εεεθμκηήξ πνέπεζ κα αημθμοεεί δζαηνμθή πμο 

κα πανέπεζ επανηείξ εενιίδεξ, πνςηεΐκεξ ηαζ ημοθάπζζημκ 150 g οδαηακενάηςκ διενδζίςξ 

(θυνηζζδ). Καηά ηδκ έκανλδ ηδξ δμηζιαζίαξ εζζάβεηαζ ζημκ εεεθμκηή θθεαμηαεεηήναξ πνμξ 

απμθοβή πμθθαπθχκ ηνοπδιάηςκ ηαζ εκ ζοκεπεία αθήκεηαζ κα δνειήζεζ βζα πενίπμο 10 θεπηά. 

΢ηδ ζοκέπεζα, βίκεηαζ δ ανπζηή αζιμθδρία ηαζ αημθμφεςξ ημ άημιμ πίκεζ εκηυξ 5 θεπηχκ έκα 

οδαηζηυ δζάθοια πμο πενζέπεζ 75 g άκοδνδξ βθοηυγδξ. Ο εεεθμκηήξ παναιέκεζ ηαεζζηυξ ηαζ 

θαιαάκμκηαζ δείβιαηα αίιαημξ ακά 30 θεπηά ηαζ βζα 2 χνεξ. Ο εεεθμκηήξ απαβμνεφεηαζ κα 

ηαπκίζεζ ή κα ηαηακαθχζεζ ηνμθή ηαηά ηδ δζεκένβεζα ηδξ ηαιπφθδξ. ΢ηα δείβιαηα πμο 

ζοθθέβμκηαζ πνμζδζμνίγμκηαζ δ ζοβηέκηνςζδ ηδξ βθοηυγδξ ηαζ  ηδξ ζκζμοθίκδξ. Δπίζδξ, 

αλζμθμβείηαζ δ ακμπή ζηδκ βθοηυγδ ιε ηζξ ιεηνήζεζξ βθοηυγδξ αίιαημξ ζηα 0, 30, 60, 90, ηαζ 

120 θεπηά ηδξ δμηζιαζίαξ. 

 

΢ρήκα 4.3: Γζαβναιιαηζηή πανμοζίαζδ πνςημηυθθμο ηδξ απυ ημο ζηυιαημξ δμηζιαζίαξ ακμπήξ 

ηδξ βθοηυγδξ 
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  Ο πνμζδζμνζζιυξ ηδξ βθοηυγδξ κδζηείαξ ζημ πθάζια πναβιαημπμζείηαζ ζε αοηυιαημ αζμπδιζηυ 

ακαθοηή ιε ιέεμδμ πμο ααζίγεηαζ ζηδκ εκγοιζηή ακηίδναζδ ηδξ ελμηζκάζδξ ηδξ βθοηυγδξ. Σμ 

ζοβηεηνζιέκμ έκγοιμ είκαζ οπεφεοκμ βζα ηδ θςζθμνοθίςζδ ηδξ βθοηυγδξ πνμξ 6- θςζθμνζηή 

βθοηυγδ, δ μπμία ζηδ ζοκέπεζα μλεζδχκεηαζ οπυ ηδκ επίδναζδ ημο εκγφιμο αθοδνμβμκάζδ ηδξ 

6-θςζθμνζηήξ βθοηυγδξ (G6P-DH) εκχ ηαοηυπνμκα ακάβεηαζ ημ ζοκέκγοιμ NAD
+
 πνμξ NADH. 

Σέθμξ, δ ζοβηέκηνςζδ πνμζδζμνίγεηαζ ιε θαζθαημθςημιεηνία ζηα 340 nm, υπμο μζ 

ιεηνμφιεκεξ απμννμθήζεζξ είκαζ ακάθμβεξ ηςκ πενζεπυιεκςκ ζοβηεκηνχζεςκ βθοηυγδξ.  

                 

 

  Πανάθθδθα, ηυζμ δ βθοηυγδ κδζηείαξ υζμ ηαζ μζ ζοβηεκηνχζεζξ βθοηυγδξ ζηζξ δζάθμνεξ 

πνμκζηέξ ζηζβιέξ ιεηνχκηαζ ζημκ ακαθοηή YSI 2300 STAT Plus Glucose and Lactate Analyzer 

(YSI 2300, Yellow Springs, OH) πμο ααζίγεηαζ ζηδκ εκγοιζηή ακηίδναζδ ηδξ μλεζδάζδξ ηδξ 

βθοηυγδξ. Σμ ζοβηεηνζιέκμ έκγοιμ είκαζ οπεφεοκμ βζα ηδκ μλείδςζδ ηδξ βθοηυγδξ πνμξ D-

βθοημκμ-δ-θαηηυκδ ηαζ H2O2. ΢ηδ ζοκέπεζα, ημ H2O2 δζαζπίγεζ ημ ηεθεοηαίμ ζηνχια ηδξ 

ιειανάκδξ ημ μπμίμ είκαζ μλζηή ηοηηανίκδ. Ζ μλζηή ηοηηανίκδ, επζηνέπεζ ιυκμ ζε ιζηνά ιυνζα 

υπςξ ημ H2O2 κα ηδ δζαπενάζμοκ. Σέθμξ, ημ H2O2 ακηζδνά ιε ημ δθεηηνυδζμ απυ θεοηυπνοζμ, 

ηαζ μλεζδχκεηαζ, πανάβμκηαξ δθεηηνυκζα ηα μπμία είκαζ ακάθμβα ηδξ ζοβηέκηνςζδξ ηδξ 

βθοηυγδξ. 

 

            D-βθοηυγδ + Ο2            
Ολεζδάζδ ηδξ βθοηυγδξ

               D-βθοημκμ-δ-θαηηυκδ + H2O2 

 

                            H2O2            
Άκμδμξ απυ θεοηυπνοζμ            

2H
+ 

 +  O2  +  2e
- 

   

  Σέθμξ, μ πνμζδζμνζζιυξ ηδξ HbA1c πναβιαημπμζείηαζ ζε δείβια αίιαημξ ιε ακηζπδηηζηυ 

(K3EDTA) ιε ακμζμεμθενμιεηνζηή ιέεμδμ ζε ακαθοηή Cobas 6000 (Roche). 
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4.6.3 Βηνρεκηθέο παξάκεηξνη 

  Γζα ηδκ αλζμθυβδζδ ημο θζπζδαζιζημφ πνμθίθ ηςκ εεεθμκηχκ πνδζζιμπμζμφκηαζ ειπμνζηά 

δζαβκςζηζηά kit βζα ημκ πνμζδζμνζζιυ ηδξ μθζηήξ πμθδζηενυθδξ, ηδξ HDL-πμθδζηενυθδξ ηαζ 

ηςκ ηνζαηοθμβθοηενμθχκ ζε δείβια μνμφ ιε πνήζδ αοηυιαημο αζμπδιζημφ ακαθοηή. Δπζπθέμκ, 

οπμθμβίγεηαζ δ LDL πμθδζηενυθδ ιέζς ημο αηυθμοεμο ηφπμο ημο Friedewald (οπυ ηδκ 

πνμτπυεεζδ υηζ δ ηζιή ηςκ ηνζβθοηενζδίςκ είκαζ <400 mg/dL):  

LDL-πμθδζηενυθδ (mg/dL) = Οθζηή πμθδζηενυθδ (mg/dL) – HDL-πμθδζηενυθδ (mg/dL) -                                                                                            

Σνζαηοθμβθοηενυθεξ (mg/dL) /5 , 

  Δπίζδξ ιεηνμφκηαζ δ μονία, δ ηνεαηζκίκδ, δ β-GT (Gamma-glutamyl transpeptidase/β-

βθμοηαιοθμ-ηνακζπεπηζδάζδ), δ AST (Aspartate transaminase/αιζκμηνακζθενάζδ ημο 

αζπαναβζκζημφ), δ ALT (Alanine transaminase/αιζκμηνακθενάζδ ηδξ αθακίκδξ), ημ μονζηυ μλφ, 

ημ αζαέζηζμ ηαζ μ θχζθμνμξ ζε αοηυιαημ αζμπδιζηυ ακαθοηή.  

4.6.4 Βηηακίλεο ζπκπιέγκαηνο Β 

 Ο πνμζδζμνζζιυξ ηςκ αζηαιζκχκ Β2, Β9 ηαζ Β12 πναβιαημπμζείηαζ ζε δείβια μνμφ ζε αοηυιαημ 

ακαθοηή. Οζ αζηαιίκεξ Β2, Β9 ηαζ Β12 είκαζ θςημεοαίζεδηεξ, βζα κα απμθεοπεεί δ αθθμίςζδ 

ηςκ απμηεθεζιάηςκ, πνμζηαηεφμκηαζ απυ ηδκ έηεεζδ ζημ θςξ ιέπνζ ηδ δζεκένβεζα ηςκ 

ακαθφζεςκ.  

 Ο πνμζδζμνζζιυξ ηςκ αζηαιζκχκ Β1 ηαζ Β6 πναβιαημπμζείηαζ ζε δείβια μθζημφ αίιαημξ ιε 

πνμζεήηδ ακηζπδηηζημφ (K3EDTA) ζε αοηυιαημ ακαθοηή. 

4.6.5 Αηκαηνινγηθέο παξάκεηξνη 

  Ο πνμζδζμνζζιυξ ααζζηχκ αζιαημθμβζηχκ παναιέηνςκ υπςξ ανζειυξ θεοηχκ αζιμζθαζνίςκ 

(White Blood Cells, WBC), ανζειυξ ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ (Red  Blood Cells, RBC), ιέζμξ 

υβημξ ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ (Mean Cell Volume, MCV), ιέζδ πενζεηηζηυηδηα αζιμζθαζνίκδξ 

(Mean cell Hemoglobin, MCH), ιέζδ ποηκυηδηα αζιμζθαζνίκδξ (Mean Cell Hemoglobin 

Concentiation, MCHC), εφνμξ ηαηακμιήξ ιεβέεμοξ ενοενχκ αζιμζθαζνίςκ (Red Distribution 

Width, RDW), ανζειυξ αζιμπεηαθίςκ (Platelets, PLT), ιέζμξ υβημξ αζιμπεηαθίςκ (Mean 

Platelet Volume ,MPV), εφνμξ ηαηακμιήξ ιεβέεμοξ αζιμπεηαθίςκ (Platelet Distribution Width 

,PDW), Αζιμπεηαθζμηνίηδξ (Plateletcrit, PCT), αζιαημηνίηδξ (Hematocrit, Hct) ηαζ 

αζιμζθαζνίκδ (Hemoglobin, Hgb) πναβιαημπμζείηαζ ζε δείβια μθζημφ αίιαημξ ιε πνμζεήηδ 

ακηζπδηηζημφ (K3EDTA) ζε αοηυιαημ αζιαημθμβζηυ ακαθοηή. 
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4.7 ΢ηαηηζηηθή Αλάιπζε 

 

  Γζα ηδ ζηαηζζηζηή ακάθοζδ ηςκ δεδμιέκςκ πνδζζιμπμζείηαζ ημ θμβζζιζηυ Statistical Package 

for the Social Sciences Software (SPSS) 22.0. Γζα υθεξ ηζξ ακαθφζεζξ ημ επίπεδμ ζηαηζζηζηήξ 

ζδιακηζηυηδηαξ μνίζηδηε ζημ 5%.  

  Οζ ζοκεπείξ πμζμηζηέξ ιεηααθδηέξ πανμοζζάγμκηαζ ςξ ιέζμξ υνμξ ± ημ ηοπζηυ ζθάθια (SEΜ). 

Οζ πμζμηζηέξ-ηαηδβμνζηέξ ιεηααθδηέξ πανμοζζάγμκηαζ ςξ απυθοηεξ ή ζπεηζηέξ (%) ζοπκυηδηεξ. 

Ζ ηακμκζηυηδηα ηςκ ιεηααθδηχκ εθέβπεηαζ ιε πνήζδ ημο ηνζηδνίμο Shapiro-Wilk (n < 30 

αηυιςκ). Γζα ηδ ζφβηνζζδ ηςκ πμζμηζηχκ ιεηααθδηχκ εθανιυγεηαζ μ έθεβπμξ π
2
. Οζ ζοβηνίζεζξ 

ιεηαλφ ζοκεπχκ ηαζ ηαηδβμνζηχκ ιεηααθδηχκ βίκμκηαζ ιε ηδ πνήζδ ημο ηνζηδνίμο Student t-test 

ή ιε ακάθοζδ δζαηφιακζδξ (ANOVA) βζα ηζξ ιεηααθδηέξ πμο αημθμοεμφκ ηακμκζηή ηαηακμιή 

ή Mann-Whitney U ή Kruscal Wallis ή Wilcoxon βζα ιεηααθδηέξ πμο δεκ αημθμοεμφκ ηακμκζηή 

ηαηακμιή. Σέθμξ, μζ ζοβηνίζεζξ ιεηαλφ ηςκ μιάδςκ ηδξ πανέιααζδξ έβζκακ ιε αάζδ ηδκ 

Ακάθοζδ Γζαηφιακζδξ βζα επακαθαιαακυιεκεξ ιεηνήζεζξ (RMANOVA). 
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ΚΔΦΑΛΑΗΟ 5: ΑΠΟΣΔΛΔ΢ΜΑΣΑ 

 

  Ζ ηοπαζμπμζδιέκδ ηθζκζηή δμηζιή πμο πναβιαημπμζείηαζ βζα ημκ έθεβπμ ηδξ επίδναζδξ ημο 

ειπθμοηζζιμφ ηδξ δίαζηαξ ιε δομ είδδ βζαμονηζχκ, εκυξ ζοιααηζημφ ζηναββζζημφ ηαζ εκυξ 

εονςπασημφ ηφπμο ειπθμοηζζιέκμο ιε αζηαιίκεξ Β, ζηδ βθοηαζιζηή νφειζζδ αζεεκχκ ιε ήπζμ 

΢Γη2 έπεζ ςξ ζημπυ, υπςξ ακαθένεδηε παναπάκς, ηδ ζηναημθυβδζδ 60 εεεθμκηχκ. Χζηυζμ, 

επεζδή δ ένεοκα δεκ έπεζ μθμηθδνςεεί αηυια ηαζ ζοκεπίγεηαζ, ηα απμηεθέζιαηα πμο 

ακαθένμκηαζ παναηάης πενζθαιαάκμοκ ημοξ εεεθμκηέξ πμο μθμηθήνςζακ ημ πνςηυημθθμ ηδξ 

δζαηνμθζηήξ πανέιααζδξ ιε επζηοπία ιέπνζ αοηήκ ηδ ζηζβιή.  

  Ο ανζειυξ ηςκ εεεθμκηχκ αοηχκ είκαζ 13 (4 ζηδκ μιάδα ημο ζηναββζζημφ βζαμονηζμφ (΢Γ), 7 

ζηδκ μιάδα ημο εονςπασημφ ηφπμο ειπθμοηζζιέκμο ιε αζηαιίκεξ Β (ΔΣΒΓ) ηαζ 2 ζηδκ μιάδα 

εθέβπμο), υπςξ θαίκεηαζ ηαζ απυ ημ δζάβναιια νμήξ ημο ζπεδζαζιμφ ηδξ πανμφζαξ ιεθέηδξ πμο 

παναηέεδηε παναπάκς. Ο ζοκμθζηυξ ανζειυξ πμο ζοιιεηείπε ςξ ηχνα ζηδκ μιάδα ΢Γ είκαζ 

έκηεηα (11), απυ ημοξ μπμίμοξ μζ δομ (2) απμπχνδζακ είηε θυβς δοζημθίαξ ζηδκ ηαηακάθςζδ 

ηςκ δομ βζαμονηζχκ, είηε θυβς δζάβκςζδξ κυζμο ηαηά ηδ δζεκένβεζα ηςκ ανπζηχκ ελεηάζεςκ 

(πμο απμηεθμφκ ηνζηήνζα απμηθεζζιμφ απυ ηδ ιεθέηδ), μζ πέκηε (5) δε ζοιπθήνςζακ αηυιδ ημ 

απαζημφιεκμ πνμκζηυ δζάζηδια ηαζ μζ ηέζζενζξ (4) απυ αοημφξ μθμηθήνςζακ ημ πνςηυημθθμ. 

Δπζπθέμκ, μ ζοκμθζηυξ ανζειυξ πμο ζοιιεηείπε ςξ ηχνα ζηδ μιάδα ΔΣΒΓ είκαζ έκηεηα (11), 

απυ ημοξ μπμίμοξ μ έκαξ (1) απμπχνδζε θυβς ηνμπμπμίδζδξ ηδξ θανιαηεοηζηήξ ημο αβςβήξ ηαζ 

ηςκ δζαηνμθζηχκ ημο ζοκδεεζχκ (πμο απμηεθμφκ ηνζηήνζα απμηθεζζιμφ απυ ηδ ιεθέηδ), μζ ηνεζξ 

(3) δε ζοιπθήνςζακ αηυιδ ημ απαζημφιεκμ πνμκζηυ δζάζηδια ηαζ μζ επηά (7) απυ αοημφξ 

μθμηθήνςζακ ημ πνςηυημθθμ. Σέθμξ, ζηδκ μιάδα εθέβπμο, ζοιιεηείπακ ιέπνζ ζηζβιήξ ηνία (3) 

άημια, εη ηςκ μπμίςκ ηα δομ (2) έπμοκ μθμηθδνχζεζ ημ πνςηυημθθμ. Αξ ζδιεζςεεί υηζ πμθθμί 

αζεεκείξ ιε ΢Γη2 ελεηάζηδηακ ςξ πζεακμί εεεθμκηέξ αθθά ηεθζηά δεκ πθδνμφζακ υθα ηα 

ηνζηήνζα. 

  Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί πςξ μζ ζηαηζζηζηέξ ακαθφζεζξ ηαζ μ ζπμθζαζιυξ ηςκ παναηάης 

απμηεθεζιάηςκ έπμοκ ηαεανά εηπαζδεοηζηυ παναηηήνα ηαεχξ ημ πνςηυημθθμ είκαζ ζε ελέθζλδ 

ηαζ μ ανζειυξ ηςκ εεεθμκηχκ είκαζ αηυια πμθφ ιζηνυξ βζα κα θακεί δ μπμζαδήπμηε ζοζπέηζζδ. 

Βέααζα, μζ ιέεμδμζ ακάθοζδξ πμο εα πνδζζιμπμζδεμφκ, υηακ μθμηθδνςεεί δ ιεθέηδ, εα είκαζ μζ 

ίδζεξ. 

  Όπςξ ακαθένεδηε ηαζ παναπάκς, ζημοξ εεεθμκηέξ, ηαηά ηδκ έκανλδ ηδξ ιεθέηδξ ιεηνήεδηακ 

ηα ακενςπμιεηνζηά παναηηδνζζηζηά ηαζ πναβιαημπμζήεδηακ δζαβκςζηζηέξ ελεηάζεζξ. ΢ημοξ 

παναηάης πίκαηεξ ακαθένμκηαζ ηα παναηηδνζζηζηά ηςκ εεεθμκηχκ ημο δείβιαημξ πνζκ ηδκ 
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έκανλδ ηδξ πανέιααζδξ (baseline) ηαζ μζ ιεηαλφ ημοξ ζοβηνίζεζξ. ΢ηδκ ακάθοζδ δε 

ζοιπενζθήθεδηε δ μιάδα εθέβπμο θυβς ημο ιζηνμφ ανζειμφ ηδξ (n = 2). 

  ΢ημκ πίκαηα 5.1 πανμοζζάγμκηαζ ηα παναηηδνζζηζηά ηςκ μιάδςκ πανέιααζδξ ηαζ ηδξ μιάδαξ 

εθέβπμο.  

Πίλαθαο 5.1 

Αλζξσπνκεηξηθά ραξαθηεξηζηηθά ησλ εζεινληώλ ησλ ηξηώλ νκάδσλ θαηά ηελ έλαξμε 

ηεο κειέηεο 

 (Μέζνο όξνο ± Σππηθό ΢θάικα) 

Μεηαβιεηέο 
Οκάδα ειέγρνπ  

(n = 2) 

Οκάδα ΢Γ 

(n = 4) 

Οκάδα ΔΣΒΓ 

(Οκάδα n = 7) 

Ζθζηία (έηδ) 63±1,0 62,25±3,1 64,71±3,5 

Φφθμ (% άκδνεξ) 0% 75% 85,7% 

Βάνμξ (Kg) 87,05±0,64 83,45±4,40 87,60±4,78 

Ύρμξ (cm) 157,0±1,0 167,0±2,8 171,1±4,4 

ΓΜ΢/ ΒΜΗ (Kg/m
2
) 35,3±0,3 29,8±0,6 29,9±1,4 

Πενζθένεζα ιέζδξ 111,5±1,5 104,9±3,5 106,6±4,3 

Πενζθένεζα ζζπίςκ 116,3±0,3 105,8±2,0 108,6±3,8 

Λυβμξ πενζθένεζαξ 

ιέζδξ/ζζπία 

0,92±0,40 1,01±0,98 0,99±0,20 

Γθοηυγδ κδζηείαξ 

πθάζιαημξ (mg/dL) 

120,0±17,0 138,3±8,9 133,7±17,8 

Γθοημγοθζςιέκδ 

αζιμζθαζνίκδ (HbA1C) 

(%) 

6,1±0,4 5,8±0,4 6,5±0,5 

Έηδ ιε ΢Γ 11±3 20±11 11±2 

Φαξκαθεπηηθή αγσγή: 

Μεηθμνιίκδ (%) 100% 50% 71,4% 

DPP-4 ακαζημθείξ (%) 50% 50% 71,4% 

SGLT-2 (%) 0% 0% 0% 

Πζμβθζηαγυκδ (%) 0% 25% 0% 

΢μοθθμκοθμονίεξ (%) 50% 0% 29% 

**Κνζηήνζμ Υ
2 

ημο Pearson  *Κνζηήνζμ t-test ^ Κνζηήνζμ Mann-Whitney U 

Δθανιμβή ιυκμ ζηζξ μιάδεξ πανέιααζδξ 
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  Όπςξ θαίκεηαζ ζημκ πίκαηα 5.2, ιεηά ημ πέναξ ηδξ πανέιααζδξ δεκ παναηδνήεδηε ηάπμζα 

ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή δζαθμνά ζηα ακενςπμιεηνζηά παναηηδνζζηζηά ηςκ μιάδςκ ηαεχξ ηαζ 

ζηα επίπεδα θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ. ΢ημοξ εεεθμκηέξ είπε γδηδεεί κα ιδ ιεηααάθθμοκ ηα 

επίπεδα ηδξ θοζζηήξ ημοξ δναζηδνζυηδηαξ, ηαεχξ αοηυ εα ιπμνμφζε κα απμηεθέζεζ ζοβποηζηυ 

πανάβμκηα ζηδκ έηααζδ ηδξ ιεθέηδξ. Ζ ιεηααμθή ηδξ άθζπδξ ιάγαξ ζχιαημξ ιεηαλφ ηςκ 

μιάδςκ πανέιααζδξ έηεζκε κα βίκεζ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή (p= 0,06).  

ΠΗΝΑΚΑ΢ 5.2 

(Μέζνο όξνο ± Σππηθό ΢θάικα) 

Μεηαβιεηέο 
Οκάδα ειέγρνπ 

 (n = 2) 

 

Οκάδα ΢Γ 

 (n = 4) 

Οκάδα ΔΣΒΓ 

(Οκάδα n = 7) 

 

 

 

Έλαξμε 

 

Σξίκελν 

 

Έλαξμε 

 

Σξίκελν 

 

p 

 

Έλαξμε 

 

Σξίκελν 

 

p 

 

 P* 

Βάξνο ζώκαηνο 

(Kg) 

87,05± 

0,45 

86,98± 

1,38 

83,45± 

4,40 

83,60± 

4,86 
0,777 

87,60± 

4,78 

86,43± 

5,16 
0,194 

 

0,276 

ΓΜ΢/BMI 

(Kg/m
2
) 

35,3±0,3 35,3±0,1 29,8±0,6 29,8±0,8 0,857 29,9±1,4 29,5±1,6 
0,176

^ 

 

0,308 

Πεξηθέξεηα 

κέζεο (cm) 

111,5± 

1,5 

107,5± 

2,5 

104,9± 

3,5 

101,3± 

2,0 
0,275 

106,6± 

4,3 

106,3± 

3,4 
0,821 

 

0,224 

Πεξηθέξεηα 

Ηζρίσλ (cm) 

116,3± 

0,3 

116,5± 

1,5 

105,8± 

2,0 

111,8± 

6,7 
0,366 

108,6± 

3,8 

107,2± 

4,0 

0,866

^ 

 

0,167 

Λόγνο 

πεξηθέξεηαο 

κέζεο/ 

Πεξηθέξεηα 

ηζρίσλ  

0,96± 

0,01 

0,92± 

0,04 

0,99± 

0,03 

0,98± 

0,09 

0,713

^ 

0,98± 

0,03 

0,99± 

0,02 
0,487 

 

0,573 

Ληπώδεο  κάδα 

(%) 

 

45,9±1,7 45,9±2,2 34,7±2,7 34,7±2,9 0,965 34,2±1,6 33,4±2,0 0,308 
 

0,418 

Άιηπε κάδα 

ζώκαηνο (g) 

45234± 

2145 

45080± 

2140 

51845± 

4548 

53007± 

4770 
0,127 

55209± 

3387 

54179± 

3557 
0,213 

 

0,06 

Οζηηθή κάδα  

 (Bone Mass) 

(g) 

 

 

 

2302,3± 

161,2 

 

2302,5± 

147,5 

 

2817,5± 

157,3 

 

2838,3± 

175,3 

 

0,417 

 

2993,9± 

228,0 

 

 

3153,2± 

641,5 

 

0,359 
0,694 
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Οζηηθή 

ππθλόηεηα 

(g/cm
2
) 

1,18± 

0,07 

1,2± 

0,09 

1,24± 

0,03 

1,24± 

0,02 
0,534 

1,23± 

0,05 

1,3± 

0,04 
0,19 

0,219 

IPAQ (MET-

minutes/week) 

182± 

49 

149± 

149 

742± 

263 

1831± 

1085 

0,715

^ 
1159± 59 

1911 

±498 

0,176

^ 

0,785 

Κνζηήνζμ paired-samples t-test βζα ηζξ ιεηααθδηέξ πμο αημθμοεμφκ ηακμκζηή ηαηακμιή  ^Κνζηήνζμ 

Wilcoxon  *RMANOVA, ΢φβηνζζδ ιεηαλφ ηςκ μιάδςκ 

 

  ΢ημκ πίκαηα 5.3 πανμοζζάγμκηαζ ηα ηθζκζηά ηαζ ηα αζμπδιζηά παναηηδνζζηζηά ηςκ εεεθμκηχκ. 

Παναηδνήεδηε ηάζδ ιείςζδξ ηδξ HbA1c ζηδκ μιάδα πμο θαιαάκεζ ημ εονςπασημφ ηφπμο 

βζαμφνηζ, δ μπμία δεκ άββζλε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή δζαθμνά (p= 0,088), πζεακυκ θυβς ημο 

ιζηνμφ ανζειμφ εεεθμκηχκ. Παναηδνήεδηε επίζδξ αφλδζδ ηςκ ηνακζαιζκαζχκ, δ μπμία υιςξ 

δεκ έπεζ ηθζκζηή ζδιαζία ηαεχξ ανίζηεηαζ εκηυξ ηςκ θοζζμθμβζηχκ μνίςκ. Σα απμηεθέζιαηα 

ημο OGTT δεκ πανμοζζάγμκηαζ θυβς ημο ιζηνμφ ανζειμφ εεεθμκηχκ πμο πναβιαημπμίδζακ ηδκ 

απυ ημο ζηυιαημξ δίςνδ δμηζιαζία ακμπήξ ζηδ βθοηυγδ. 

ΠΗΝΑΚΑ΢ 5.3 

(Μέζνο όξνο ± Σππηθό ΢θάικα) 

Μεηαβιεηέο 
Οκάδα ειέγρνπ  

(n = 2) 

Οκάδα ΢Γ 
                       (n = 4) 

Οκάδα ΔΣΒΓ 

       ( n = 7) 

 

 
 

Έλαξμε 

 

Σξίκελν 

 

Έλαξμε 

 

Σξίκελν 

 

p 

 

Έλαξμε 

 

Σξίκελν 

 

p 

 

P* 

΢οζημθζηή 

ανηδνζαηή πίεζδ 

(mm Hg) 

134±6 127±20 147±16 138±10 0,417 135±6 133±6 0,531 0,444 

Γζαζημθζηή 

ανηδνζαηή πίεζδ 

(mm Hg) 

80±3 65±6 76±5 76±5 0,942 79±5 84±5 0,238 0,487 

Παθιμί/ min 71±2 73±18 65±4 62±4 0,125 69±2 72±3 0,205 0,064 

ΓΛΤΚΑΗΜΗΚΟ΢ ΔΛΔΓΥΟ΢  

Γθοημγοθζςιέκδ 

αζιμζθαζνίκδ 

(HbA1c) (%) 

6,1±0,4 6,1±0,3 5,8±0,4 5,7±0,3 0,317 6,5±0,5 6,2±0,4 0,088 

 

0,443 

 

Γθοηυγδ κδζηείαξ 

πθάζιαημξ 

(mg/dL) 

120,0±17,

0 

206,5± 

71,5 

138,25± 

8,90 
133±7,67 0,517 

133,71±

17,80 

127± 

12,20 
0,600^ 0,912 
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ΒΗΟΥΖΜΗΚΔ΢ ΔΞΔΣΑ΢ΔΗ΢  

Οθζηή 

Υμθδζηενυθδ 

(mg/dL) 

157±19 138±1,00 157±14 146±12 0,517 164±9 166±80 0,770 0,386 

HDL-Υμθδζηε-

νυθδ (mg/dL) 
47±1 46±2 46±8 46±7 0,697 50±6 52±5 0,468 0,744 

LDL 

Υμθδζηενυθδ 

(mg/dL) 

79±8 55±8 87±11 73±12 0,399 92±10     93±8 0,982 0,338 

Σνζαηοθμβθοηε-

νυθεξ  (mg/dL) 
156±50 189±39 125±25 137±33 0,625 110±17 110±19 0,345^ 0,550 

 Οονία (mg/dL) 28±0 39±5 33±4 42±9 0,4 43±7 44±5 0,833 0,416 

Κνεαηζκίκδ 

(mg/dL) 
0,57±0,10 0,73±0,06 

0,74± 

0,05 
0,75±0,10 0,905 

0,97± 

0,13 

0,99± 

0,11 
0,543 0,796 

Οονζηυ μλφ 

(mg/dL) 
5,8±0,5 6,1±0,4 5,5±0,4 5,9±0,4 0,398 5,2±0,5 5,4±0,3 0,780 0,626 

Αιζκμηνακζθε-

νάζδ ημο 

αζπαναβζκζημφ 

(SGOT)  (IU/L) 

31±15 18±1 20±3 18±3 0,516 18±2 21±2 
0,042

^ 
0,043 

Αιζκμηνακζθε-

νάζδ ηδξ 

αθακίκδξ  

(SGPT) (IU/L) 

11±0 14±0 14±3 14±1 0,895 15±4 23±6 
0,062

^ 

0,083 

β-Γθμοηαιοθμ-

ηνακζθενάζδ  

(β-GT) (IU/L) 

33±14 29±6 31±8 34±8 0,443 22±4 23±4 0,827 0,512 

Αζαέζηζμ 

(mg/dL)  
9,0±0,2 9,4±0,1 9,5±0,1 9,5±0,1 0,604 9,3±0,3 9,4±0,2 0,553 0,534 

Φχζθμνμξ 

(mg/dL) 
3,1±0,2 2,6±0,3 3,2±0,3 3,2±0,3 0,809 2,9±0,2 2,8±0,2 0,861 0,984 

Κνζηήνζμ paired-samples t-test βζα ηζξ ιεηααθδηέξ πμο αημθμοεμφκ ηακμκζηή ηαηακμιή  ^Κνζηήνζμ 

Wilcoxon  *RMANOVA, ΢φβηνζζδ ιεηαλφ ηςκ μιάδςκ 
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Αηυια, ζηδκ μιάδα ΔΣΒΓ, πναβιαημπμζήεδηε πνμζδζμνζζιυξ ηςκ αζηαιζκχκ Β2, Β9 ηαζ Β12 

ηαηά ηδκ έκανλδ ηαζ ηδκ μθμηθήνςζδ ηδξ πανέιααζδξ ιε ημ θεζημονβζηυ ηνυθζιμ (πίκαηαξ 5.4). 

Όπςξ θαίκεηαζ ζημκ πίκαηα 5.4, οπήνλε ιζα ηάζδ αφλδζδξ ηδξ αζηαιίκδξ Β2 απυ 6,9±1,8 ιg/L 

ζε 9,7±2,3 ιg/L,  p= 0,062. Γζα ηζξ αζηαιίκεξ Β1 ηαζ Β6 δεκ πναβιαημπμζήεδηε ζηαηζζηζηή 

ακάθοζδ βζαηί οπάνπμοκ δεδμιέκα βζα 2 εεεθμκηέξ. 

Πίλαθαο 5.4 

Βηνρεκηθέο εμεηάζεηο ζηελ νκάδα βηηακηλώλ 

(Μέζνο όξνο ± Σππηθό ΢θάικα) 

Πανάιεηνμξ Έκανλδ ιεθέηδξ  

  

Σέθμξ ιεθέηδξ p-value 

Βηηακίλε Β1 (n=2) (mg/L) 49,0± 4,2 47,0±4,2 - 

Βηηακίλε Β2 (κg/L) 6,9±1,8 9,7±2,3 0,062* 

Βηηακίλε Β6 (n=2) (κg/L) 8,2±4,8 12,3±7,7 - 

Βηηακίλε Β9 (ng/mL) 6,6±1,0 6,9±0,9 0,704* 

Βηηακίλε Β12 (pg/mL) 433±88 380±63 0,237^ 

*Κνζηήνζμ paired-samples t-test βζα ηζξ ιεηααθδηέξ πμο αημθμοεμφκ ηακμκζηή ηαηακμιή  

^Κνζηήνζμ Wilcoxon  

  Όπςξ ακαθένεδηε ήδδ, ηαηά ηδκ έκανλδ ηαζ ηδκ μθμηθήνςζδ ηδξ πανέιααζδξ, αλζμθμβήεδηε 

δ πνυζθδρδ εκένβεζαξ ηαζ ενεπηζηχκ ζοζηαηζηχκ ιέζς 3 ακαηθήζεςκ 24ςνμο ακά πνμκζηή 

ζηζβιή (Πίκαηαξ 5.5). ΢ημπυξ ηδξ αλζμθυβδζδξ ήηακ μ έθεβπμξ ημο ηαηά πυζμ ιζα αθθαβή ζηζξ 

δζαηνμθζηέξ ζοκήεεζεξ ηςκ εεεθμκηχκ εα ιπμνμφζε κα απμηεθέζεζ ζοβποηζηυ πανάβμκηα ζηδκ 

έηααζδ ηδξ ιεθέηδξ. ΢ημοξ εεεθμκηέξ είπε γδηδεεί δ δζαηήνδζδ ηςκ δζαηνμθζηχκ ημοξ 

ζοκδεεζχκ ηαζ ηδξ δζαηνμθζηήξ ημοξ πνυζθδρδξ, ιε ιζα ήπζα δζαηνμθζηή ζοιαμοθεοηζηή, εκχ 

ζηζξ μιάδεξ πανέιααζδξ, ζηυπμξ ήηακ δ ηαηακάθςζδ ηςκ δομ θεζημονβζηχκ ηνμθίιςκ, ηδ 

ζηζβιή πμο ημ επζεοιμφζακ μζ εεεθμκηέξ. Πνάβιαηζ, ακαθμνζηά ιε ηδκ εκενβεζαηή πνυζθδρδ, 

ηδκ πνυζθδρδ οδαηακενάηςκ ηαζ θίπμοξ, δεκ οπήνλε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή δζαθμνά ζηζξ ηνεζξ 

μιάδεξ. ΢ηαηζζηζηά ζδιακηζηή δζαθμνά ειθακίζηδηε ζηδκ πνυζθδρδ πνςηεΐκδξ, υπμο ζηδκ 

μιάδα ΢Γ αολήεδηε απυ 84±4 g ζε 115±9 g  (p= 0,054), ηαζ ζηδκ μιάδα ΔΣΒΓ αολήεδηε απυ 

68±10 g ζε 86±11 g (p= 0,011). Πανάθθδθα, παναηδνήεδηε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή αφλδζδ ηςκ 

αζηαιζκχκ Β1 ηαζ Β6, απυ 1,36±0,21 mg ζε 2,86±0,09 mg, (p= 0,004) ηαζ απυ 1,4±0,25 mg ζε 

2,32±0,23 mg, (p= 0,002) ζηζξ μιάδεξ ΢Γ ηαζ ΔΣΒΓ ακηίζημζπα. Σέθμξ, ιυκμ ζηδκ μιάδα ΔΣΒΓ, 

παναηδνήεδηε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή αφλδζδ ηδξ αζηαιίκδξ Β2 απυ 1,25±0,13 mg ζε  2,27±0,31 

mg, (p=0,018) ηαζ ηδξ αζηαιίκδξ Β5 (πακημεεκζηυ μλφ) απυ 4,07±0,51 mg ζε 10,97±0,84 mg, 
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(p< 0,001). Αλίγεζ κα ζδιεζςεεί πςξ ζηδκ μιάδα ΔΣBΓ οπήνλε ιζα ηάζδ ιείςζδξ ηςκ μθζηχκ 

ζαηπάνςκ ηδξ δζαηνμθήξ (p= 0,059).  

ΠΗΝΑΚΑ΢ 5.5 

(Μέζνο όξνο ± Σππηθό ΢θάικα) 

Μεηαβιεηέο 
Οκάδα ειέγρνπ 

(n = 2) 

Οκάδα ΢Γ 

(n = 4) 

Οκάδα ΔΣΒΓ 

(Οκάδα n = 7) 
 

 
 

Έλαξμε 

 

Σξίκελν 

 

Έλαξμε 

 

Σξίκελν 

 

p 

 

Έλαξμε 

 

Σξίκελν 

 

p 

 

P* 

Δκένβεζα 

(Kcal/διένα) 

1067± 

123 

1584± 

60 

1974± 

185 

2005± 

253 
0,92 

1761± 

203 

1540± 

241 
0,198 0,409 

Πνςηεΐκδ (g) 31±10 61±11 84±4 115±9 0,054 68±10 86±11 0,011 0,229 

Τδαηάκεναηεξ (g) 124±0 182±2 208±38 194±14 0,75 193±40 148±22 0,176^ 0,52 

Λίπμξ (g) 51±11 69±2 87±14 86±22 0,94 83±8 68±14 0,322 0,568 

Γζαζηδηζηή 

πμθδζηενυθδ 

(mg) 

140±140 181±74 198±28 409±165 0,302 193±75 310±101 0,388 0,666 

Κμνεζιέκα 

θζπανά (SFA) (g) 
13±7 17±5 26±4 26±8 0,715^ 19±3 17±4 0,735^ 0,814 

Μμκμαηυνεζηα 

θζπανά (MUFA) 

(g) 

24±0 37±2 41±8 38±11 0,825 44±6 32±6 0,170 0,487 

Πμθοαηυνεζηα 

θζπανά (PUFA) 

(g) 

10±2 11±3 14±3 15±3 0,875 12±2 13± 8 0,720 0,999 

Trans θζπανά (g) 0±0 0±0 
0,22± 

0,20 

0,18± 

0,11 
0,703 

0,06± 

0,04 
0,24±0,10 0,249^ 0,245 

Αζαέζηζμ (mg) 344±259 302±52 
945± 

167 

1147± 

128 
0,306 638±91 870±144 

0,264 

 

0,915 

 

Βζηαιίκδ Β1 (mg) 0,94±0,03 0,92±0,07 
1,36± 

0,21 

2,86± 

0,09 
0,004 

1,4± 

0,25 
2,32±0,23 0,002 0,072 

Βζηαιίκδ Β2 (mg) 

 

 

1,12±0,52 1,01±0,14 
1,84± 

0,25 
3,00±0,55 0,115 1,25±0,13 2,27±0,31 0,018 

0,831 

 

Βζηαιίκδ Β3 (mg) 8,58±1,64 
18,67± 

0,74 
20±2,26 

23,57± 

2,87 
0,52 

18,83± 

2,94 

15,52± 

3,12 
0,141 0,155 
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Βζηαιίκδ Β5 (mg) 2,61±1,88 3,22±0,04 
4,42± 

0,73 

14,73± 

2,23 
0,068 4,07±0,51 

10,97± 

0,84 

<0,00

1 
0,057 

Βζηαιίκδ Β6 (mg) 0,90±0,50 1,17±0,03 
1,69± 

0,25 

4,23± 

0,10 
0,004 1,65±0,28 3,59±0,19 

<0,00

1 

0,117 

Βζηαιίκδ Β7 (mg) 

 
6,97±5,07 6,05±0,70 

15,52± 

2,64 

11,42± 

3,51 
0,485 8,49±3,58 

10,57± 

2,57 
0,531 0,333 

Βζηαιίκδ Β9 

(Φοθθζηυ μλφ) 

(mg) 

256,59± 

21,22 

257,69± 

36,47 

418,87± 

62,68 

555,47±17

9,61 
0,715^ 

269,01± 

57,85 

283,36± 

48,53 
0,798 0,463 

Βζηαιίκδ Β12 

(mg) 
0,94±0,94 2,17±1,58 

4,73± 

0,66 

10,15± 

5,78 
0,401 3,00±1,49 

6,66± 

3,01 
0,398 0,775 

Γζαζηδηζηέξ  Ίκεξ 14±4 9±2 20±4 17±3 0,711 17±4 12±2 0,089 0,589 

Οθζηά ζάηπανα 

(g) 
25±7 85±13 59±9 53±5 0,684 47±7 28±6 0,059 0,36 

Κνζηήνζμ paired-samples t-test βζα ηζξ ιεηααθδηέξ πμο αημθμοεμφκ ηακμκζηή ηαηακμιή  

^Κνζηήνζμ Wilcoxon *RMANOVA, ΢φβηνζζδ ιεηαλφ ηςκ μιάδςκ  



 

   

 

΢ΤΕΖΣΖ΢Ζ 

 

  Δίκαζ βεβμκυξ πςξ δ δζαηνμθή απμηεθεί ζδιακηζηυ πανάβμκηα ηυζμ βζα ηδκ πνυθδρδ, υζμ ηαζ 

βζα ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο ΢Γ. Ζ επίηεολδ βθοηαζιζημφ εθέβπμο ζηα άημια ιε ΢Γ, ιέζς εκυξ 

ελαημιζηεοιέκμο δζαηνμθζημφ πθάκμο ζε ζοκδοαζιυ ιε ηδ εεναπεοηζηή αβςβή ηαζ ηδκ αφλδζδ 

ηδξ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ, είκαζ ηαεμνζζηζηήξ ζδιαζίαξ βζα ηδ ιείςζδ ηςκ επζπθμηχκ ηδξ 

κυζμο, ηδκ αφλδζδ ημο πνμζδυηζιμο επζαίςζδξ ηαζ ηδξ πμζυηδηαξ γςήξ ηςκ αζεεκχκ, ηαεχξ 

ηαζ ηδ ιείςζδ ημο μζημκμιζημφ ηυζημοξ.  

  Πνμδβμφιεκεξ ιεθέηεξ, έπμοκ δείλεζ πςξ δ οζμεέηδζδ ιζα δίαζηαξ πθμφζζαξ ζε γοιςιέκα 

πνμσυκηα, υπςξ ημ βζαμφνηζ, έπεζ πμθθαπθά μθέθδ βζα ηδκ οβεία θυβς ημο πενζεπυιεκμο ημο ζε 

ενεπηζηά ζοζηαηζηά ηαζ ηδξ δμιήξ ημο, ηαεχξ ηα ζοβηεηνζιέκα ηνυθζια θαίκεηαζ κα αολάκμοκ 

ημκ ημνεζιυ, αμδεμφκ ζηδκ επίηεολδ εκυξ θοζζμθμβζημφ ζςιαηζημφ αάνμοξ, επζδνμφκ ζημ 

εκηενζηυ ιζηνμαίςια, ηαθφπημοκ διενήζζεξ δζαηνμθζηέξ ακάβηεξ ηαζ οπμηαεζζημφκ θζβυηενμ 

οβζεζκά ηνυθζια. Μζα πνυζθαηδ ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Gisbers et al., δ μπμία ζοιπενζέθααε 22 

πνμμπηζηέξ ιεθέηεξ, ελέηαζε ηδκ ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ ζε ζπέζδ ιε ημκ ηίκδοκμ 

ειθάκζζδξ ΢Γη2. Σα βαθαηημημιζηά ειθάκζζακ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή ακηίζηνμθδ ζοζπέηζζδ ιε 

ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 (΢Κ= 0,96 βζα αφλδζδ ηδξ πνυζθδρδξ 200 g / διένα, 95% ΓΔ 

0,95-1, p= 0,004), ηαζ δ ζπέζδ αοηή ειθακίζηδηε βναιιζηή. Ζ ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ 

ειθάκζζε αηυια πζμ ζζπονή ανκδηζηή ζοζπέηζζδ ιε ημκ ηίκδοκμ ειθάκζζδξ ΢Γη2 (΢Κ= 0,86 βζα 

ηδκ ηαηακάθςζδ 80 g βζαμονηζμφ/ διένα 95% ΓΔ 0,83-0,9 p< 0,001) (Gijsbers et al., 2016). 

Αοηυ ένπεηαζ ζε ζοιθςκία ιε πνμδβμφιεκδ ιεηα-ακάθοζδ, ηαηά ηδκ μπμία δ ορδθυηενδ 

ηαηακάθςζδ βζαμονηζμφ έπεζ ζοζπεηζζεεί ιε ιείςζδ ημο ηζκδφκμο ειθάκζζδξ ΢Γη2 ηαηά 18% 

(Chen et al., 2014). Χζηυζμ, ηοπαζμπμζδιέκεξ ηθζκζηέξ δμηζιέξ πμο κα ελεηάγμοκ ηδκ επίδναζδ 

ημο βζαμονηζμφ ζημ δζααήηδ δεκ έπμοκ δζελαπεεί ηαζ επμιέκςξ δεκ έπεζ ακαδεζπηεί ηάπμζμ 

ζοιπέναζια υζμκ αθμνά ζημ βζαμφνηζ ηαζ ηδκ ακηζιεηχπζζδ ημο δζααήηδ. ΢ε αοηυ ημ πθαίζζμ 

ηζκείηαζ δ ζοβηεηνζιέκδ ιεηαπηοπζαηή ενβαζία, ζηδκ μπμία δζενεοκήεδηε δ επίδναζδ ημο 

ειπθμοηζζιμφ ηδξ δίαζηαξ αηυιςκ ιε ΢Γ, ιε δομ ηφπμοξ βζαμονηζμφ, έκα ζοιααηζηυ ζηναββζζηυ 

βζαμφνηζ ηαζ έκα εονςπασημφ ηφπμο βζαμφνηζ ειπθμοηζζιέκμ ιε αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, 

ζημκ ηαθφηενμ βθοηαζιζηυ έθεβπμ. ΢ηδ ζοβηεηνζιέκδ ιεθέηδ οπάνπεζ ηαζ μιάδα εθέβπμο, δ 

μπμία θυβς ημο ιζηνμφ ηδξ ανζειμφ, δε ζοιπενζθήθεδηε ζηδκ ακάθοζδ. 

  ΢ηδκ έκανλδ ηδξ ιεθέηδξ μζ μιάδεξ πανέιααζδξ δεκ πανμοζίαζακ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή 

δζαθμνά ζηα ακενςπμιεηνζηά ημοξ παναηηδνζζηζηά, ηαεχξ ηαζ ζε παναιέηνμοξ πμο ζπεηίγμκηαζ 

ιε ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ (πίκαηαξ 5.1). Μεηά ηδκ ηαηακάθςζδ δφμ βζαμονηζχκ ηδκ διένα βζα 
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δζάζηδια 12 εαδμιάδςκ απυ ημοξ εεεθμκηέξ, δζενεοκήεδηακ μζ αθθαβέξ ζημοξ 

ακενςπμιεηνζημφξ δείηηεξ, ημ αζμπδιζηυ πνμθίθ ηαεχξ ηαζ ζημοξ δζαηνμθζημφξ δείηηεξ. Όζμκ 

αθμνά ηα ακενςπμιεηνζηά ζοζηαηζηά, δεκ οπήνλε ηάπμζα ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή ιεηααμθή ζηζξ 

δομ μιάδεξ πανέιααζδξ. Χζηυζμ, δ ιεηααμθή ηδξ άθζπδξ ιάγαξ ζχιαημξ ζηζξ δομ μιάδεξ 

πανέιααζδξ πανμοζίαζε μνζαηά ιδ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηά απμηεθέζιαηα (p= 0,06) ηαεχξ ζηδκ 

μιάδα πμο ηαηακάθςζε ημ βζαμφνηζ ιε ορδθυ θυβμ πνςηεΐκδξ πνμξ οδαηάκεναηα δ άθζπδ ιάγα 

ζχιαημξ πανμοζίαζε αφλδζδ, εκχ ζηδκ μιάδα πμο ηαηακάθςζε ημ βζαμφνηζ ιε ημ παιδθυ θυβμ 

πνςηεΐκδξ πνμξ οδαηάκεναηα, δ άθζπδ ιάγα ζχιαημξ πανμοζίαζδ ιζα ιζηνή ιείςζδ. Αοηυ 

ιπμνεί κα ελδβδεεί θυβς ηδξ ιεβαθφηενδξ πενζεηηζηυηδηαξ ημο ζοβηεηνζιέκμο βζαμονηζμφ ζε 

πνςηεΐκδ. Οζ πνςηεΐκεξ ημο βζαμονηζμφ ηαζ δ ορδθή ημοξ ζοβηέκηνςζδ ζε δζαηθαδζζιέκδξ 

αθφζμο αιζκμλέα, ζδζαίηενα ζε θεοηίκδ, επζδνμφκ ζηδκ πνςηεσκμζφκεεζδ ηαζ ιεζμθααμφκ ζηδ 

δζαηήνδζδ ή ηαζ αφλδζδ ηδξ άθζπδξ ιάγαξ ζχιαημξ (Blomstrand and Saltin, 2001, Dudgeon et 

al., 2016). Μάθζζηα, δ δζαηνμθζηή ακάθοζδ ηςκ ακαηθήζεςκ 24ςνμο, επζαεααζχκεζ ηδκ αφλδζδ 

ηδξ πνυζθδρδξ πνςηεΐκδξ δ μπμία ηείκεζ κα βίκεζ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή (p= 0,054). ΢ηαηζζηζηά 

ζδιακηζηή αφλδζδ ηδξ πνςηεΐκδξ (p= 0,011) ειθακίζηδηε ηαζ ζηδκ μιάδα ΔΣΒΓ (πίκαηαξ, 

πζεακά θυβς ηδξ ακηζηαηάζηαζδξ οδαηακεναημφπςκ ζκαη (π.π. θνμφηα, δδιδηνζαηά) ιε ημ 

επζδυνπζμ βζαμονηζμφ. Σέθμξ, δ εκενβεζαηή πνυζθδρδ δεκ ειθάκζζε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή 

ιεηααμθή ζηζξ δομ μιάδεξ πανέιααζδξ (πίκαηαξ 5.5). 

 Πανυιμζα απμηεθέζιαηα πανμοζζάζηδηακ ζε ιεηα-ακάθοζδ ηςκ Chen et al., υπμο δ αολδιέκδ 

ηαηακάθςζδ βαθαηημημιζηχκ βεκζηυηενα θάκδηε κα ιδκ επζδνά ζημ ζςιαηζηυ αάνμξ ηαζ ζημ 

πμζμζηυ θίπμοξ, υηακ δεκ οπάνπεζ ανκδηζηυ εκενβεζαηυ ζζμγφβζμ (Chen et al., 2012). Ακηίεεηα, 

ζηδκ πανέιααζδ ηςκ Zemel et al., δ ορδθή πνυζθδρδ βαθαηημημιζηχκ πνμσυκηςκ 

(ζζμεενιζδζηή δίαζηα ιε 3 ιενίδεξ βαθαηημημιζηχκ πμο ζοιαάθθμοκ ζοκμθζηά ιε 1200 mg 

αζαεζηίμο/διένα) βζα 24 εαδμιάδεξ απυ παπφζανημοξ Αθνμαιενζηακμφξ εκήθζηεξ μδήβδζε ζε 

εθάηηςζδ ημο μθζημφ ζςιαηζημφ θίπμοξ, ηδξ ζκζμοθίκδξ ηαζ ηδξ ανηδνζαηήξ πίεζδξ ηαζ ζε 

αφλδζδ ηδξ άθζπδξ ιάγαξ ζχιαημξ ζε ζφβηνζζδ ιε ηδκ μιάδα εθέβπμο (πνυζθδρδ <500 mg/ 

διένα) (Zemel et al., 2005). Οζ πενζμνζζιμί ηςκ ιεθεηχκ πενζθαιαάκμοκ ηδκ έθθεζρδ 

ηαηάθθδθδξ μιάδαξ εθέβπμο (ζηα άημια ιε παιδθή πνυζθδρδ αζαεζηίμο, ηα απμηεθέζιαηα 

είκαζ πζμ ειθακή) ηαζ ηδ δζαθμνά ζηδ πνμκζηή δζάνηεζα ηδξ πανέιααζδξ. 

  ΢ημ ηέθμξ ηδξ πανέιααζδξ, ζηα άημια ηδξ μιάδαξ ΔΣΒΓ, ειθακίζηδηε ιζα ηάζδ ιείςζδξ ηδξ 

HbA1c ηαηά 0,3%, πμο δείπκεζ ιζα αολδιέκδ πζεακυηδηα αεθηίςζδξ ημο βθοηαζιζημφ εθέβπμο 

ιεηά ηδ ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ ημο βζαμονηζμφ, πανυθμ πμο δεκ ήηακ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή 

(p= 0, 088), πζεακυηαηα θυβς ημο ιζηνμφ ανζειμφ εεεθμκηχκ. Δπίζδξ, αολήεδηακ ζηαηζζηζηά 

ζδιακηζηά μζ ηζιέξ ηςκ επζπέδςκ ηδξ AST ηαζ ηδξ ALT, ηάηζ πμο δεκ έπεζ ηθζκζηή ζδιαζία 
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ηαεχξ ανίζημκηαζ ιέζα ζημ θοζζμθμβζηυ εφνμξ ηζιχκ. Ζ μιάδα ΢Γ δεκ ειθάκζζε ηάπμζα 

ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή ιεηααμθή ζε παναιέηνμοξ πμο αθμνμφκ ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ ή 

αζμπδιζηέξ παναιέηνμοξ. 

  Λυβς ημο ειπθμοηζζιμφ ημο βζαμονηζμφ ηδξ μιάδαξ ΔΣΒΓ ιε αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, 

αλζμθμβήεδηακ μζ ηζιέξ ηςκ αζηαιζκχκ αοηχκ ζημ αίια. Σμ θεζημονβζηυ ηνυθζιμ ηδξ 

πανέιααζδξ ηαθφπηεζ έκα ιεβάθμ πμζμζηυ ηδξ ζοκζζηχιεκδξ διενήζζαξ πνυζθδρδξ ηςκ 

αζηαιζκχκ αοηχκ, εκχ ηαηά ηδκ ακάθοζδ ηςκ ακαηθήζεςκ 24ςνμο θάκδηε πςξ δ πνυζθδρδ 

ημοξ απυ ηδ δίαζηα αολήεδηε ζηαηζζηζηά ζδιακηζηά βζα ηζξ αζηαιίκεξ Β1, Β2, Β5 ηαζ Β6. ΢ημ 

ηέθμξ ηδξ πανέιααζδξ θάκδηε ιζα ηάζδ αφλδζδξ ηδξ αζηαιίκδξ Β2 ζημ αίια (p= 0,062), εκχ μζ 

αζηαιίκεξ Β9 ηαζ Β12 δεκ έδεζλακ ηάπμζα ζηαηζζηζηά ζδιακηζηή ιεηααμθή. ΢φιθςκα ιε 

πνμδβμφιεκεξ ιεθέηεξ ηα άημια ιε ΢Γη2 ειθακίγμοκ έθθεζρδ ηςκ αζηαιζκχκ ημο ζοιπθέβιαημξ 

Β ηαεχξ αολάκεηαζ δ απέηηνζζδ ημοξ απυ ηα μφνα ηαζ ιεζχκεηαζ δ απμννυθδζδ ημοξ θυβς ηδξ 

κυζμο αθθά ηαζ ηδξ θανιαηεοηζηήξ αβςβήξ. Ζ επανηήξ πνυζθδρδ αοηχκ ηςκ αζηαιζκχκ, αζηεί 

πνμζηαηεοηζηυ νυθμ επζδνχκηαξ εεηζηά ζηδ βθοηαζιζηή νφειζζδ, ελαζηίαξ ηδξ ζοιιεημπήξ ημοξ 

ζημκ εκενβεζαηυ ιεηααμθζζιυ ηαζ ζημ ιεηααμθζζιυ ηδξ μιμηοζηεΐκδξ. Ζ ιεθέηδ ένπεηαζ ζε 

ζοιθςκία ιε ηδ ιεθέηδ ηςκ Fabian et al. υπμο δ ηαηακάθςζδ 100 g πνμαζμηζημφ ή ζοιααηζημφ 

βζαμονηζμφ ηαεδιενζκά βζα 2 εαδμιάδεξ ηαζ 200 g/διένα βζα άθθεξ 2 εαδμιάδεξ μδήβδζε ζε 

αφλδζδ ηςκ ζοβηεκηνχζεςκ εεζαιίκδξ ηαζ νζαμθθααίκδξ ηαζ ζηζξ δομ μιάδεξ. 

  ΢ημοξ πενζμνζζιμφξ ηδξ ένεοκαξ πενζθαιαάκεηαζ δ ιέεμδμξ ηαηαβναθήξ ηδξ δζαζηδηζηήξ 

πνυζθδρδξ ιέζς ακαηθήζεςκ 24χνμο πμο πνδζζιμπμζήεδηε ζηδ ιεθέηδ, ηαεχξ εθθμπεφεζ ημκ 

ηίκδοκμ οπμηαηαβναθήξ ηδξ εκενβεζαηήξ πνυζθδρδξ, ηδκ φπανλδ δοζημθίαξ ζηδκ ακάηθδζδ 

πθδνμθμνζχκ ηονίςξ ζε ιεβαθφηενεξ δθζηίεξ ηαζ ζημκ πνμζδζμνζζιυ ηςκ πμζμηήηςκ ηαζ ηςκ 

ιενίδςκ πμο ηαηακαθχεδηακ ηαζ εα ιπμνμφζε κα απμηεθέζεζ έκακ πενζμνζζιυ ηδξ ιεθέηδξ. Γζα 

ηδκ αλζμθυβδζδ ιεηααμθχκ ζηδκ πνυζθδρδ ηςκ αζηαιζκχκ ημο ζοιπθδνχιαημξ Β ηαζ ημο 

αζαεζηίμο θαίκεηαζ ζηδ αζαθζμβναθία πςξ πνεζάγεηαζ έκαξ ιεβαθφηενμξ ανζειυξ ακαηθήζεςκ. 

Έκαξ δεφηενμξ πενζμνζζιυξ πμο εα ιπμνμφζε κα ακαθενεεί βζα ηδ ζοβηεηνζιέκδ ένεοκα αθθά 

ηαζ βζα υθεξ ηζξ ηθζκζηέξ δμηζιέξ είκαζ δ δοζημθία εθέβπμο ηδξ πνμζηυθθδζδξ ζηδ ιεθέηδ ηαζ 

ηδξ ηήνδζδξ ηςκ μδδβζχκ πμο έπμοκ δμεεί ηαζ δ έθθεζρδ ηάπμζαξ αλζμθυβδζδξ ηδξ 

ηαηακάθςζδξ ηςκ βζαμονηζχκ. Αηυια, μ ανζειυξ ηςκ αηυιςκ πμο είπακ μθμηθδνχζεζ ηζξ 12 

εαδμιάδεξ ζηδκ μιάδα εθέβπμο, ήηακ ιζηνυξ χζηε κα ζοιπενζθάαμοιε ηζξ ηζιέξ ζηδκ ακάθοζδ. 

Σέθμξ, μ ζπεδζαζιυξ ηδξ ιεθέηδξ είκαζ «ιμκά-ηοθθυξ», δδθαδή μζ εεεθμκηέξ δε βκςνίγμοκ ζε 

πμζα μιάδα είπακ ηοπαζμπμζδεεί. Ο ζοβηεηνζιέκμξ ζπεδζαζιυξ εκέπεζ ζθάθια ιενμθδρίαξ απυ 

ηδκ πθεονά ημο ενεοκδηή. 
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  Δπίζδξ, δ ιεθέηδ δεκ έπεζ μθμηθδνςεεί ιε απμηέθεζια θυβς ημο ιζηνμφ ανζειμφ εεεθμκηχκ, 

κα ιδκ ιπμνμφκ ζε αοηή ηδ θάζδ κα ακαδεζπεμφκ μζ ζηαηζζηζηά ζδιακηζηέξ δζαθμνέξ. 

  ΢οιπεναζιαηζηά, ηα απμηεθέζιαηα ηδξ πανμφζαξ ιεηαπηοπζαηήξ ιεθέηδξ ηαηαδεζηκφμοκ υηζ δ 

ζοζηδιαηζηή ηαηακάθςζδ εκυξ ζοιααηζημφ ζηναββζζημφ βζαμονηζμφ ζοιαάθθεζ ζηδ αεθηίςζδ 

ηδξ άθζπδξ ιάγαξ ζχιαημξ, οπυ ζοκεήηεξ δίαζηαξ δζαηήνδζδξ αάνμοξ, εκχ έκα εονςπασημφ 

ηφπμο βζαμφνηζ ειπθμοηζζιέκμ ιε αζηαιίκεξ ημο ζοιπθέβιαημξ Β, μδδβεί πζεακά ζε αεθηίςζδ 

ημο βθοηαζιζημφ εθέβπμο. Ζ μθμηθήνςζδ ηδξ πανμφζαξ ιεθέηδξ ηαζ δ δζεκένβεζα άθθςκ 

ζπεηζηχκ ιεθεηχκ εα ζοιαάθθμοκ ζηδκ ελαβςβή αλζυπζζηςκ ζοιπεναζιάηςκ ζπεηζηά ιε ηδκ 

επίδναζδ ηδξ ζοζηδιαηζηήξ ηαηακάθςζδξ βζαμονηζμφ ζηδ κυζμ ημο ΢Γη2. 
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ΓΗΑΣΡΟΦΗΚΔ΢ ΟΓΖΓΗΔ΢ ΓΗΑ ΑΣΟΜΑ ΜΔ ΢ΑΚΥΑΡΧΓΖ ΓΗΑΒΖΣΖ  

 Αημθμοεήζηε έκακ πγηεηλό ηξόπν δηαηξνθήο ηαζ υπζ ιζα ζηενδηζηή δίαζηα. Ζ ζςζηή ηαζ 

ζζμννμπδιέκδ δζαηνμθή ζοιαάθθεζ ζηδ νφειζζδ ηςκ επζπέδςκ ημο ζαηπάνμο ζαξ, αθθά 

ηαζ ζαξ πνμζηαηεφεζ απυ ζοκμδέξ παεήζεζξ, υπςξ δ οπένηαζδ, δ ζηεθακζαία κυζμξ, δ 

κεθνμπάεεζα η.α. 

 

 Φνμκηίζηε κα ηαηακαθχκεηε ηξία θύξηα γεύκαηα (πνςζκυ, ιεζδιενζακυ, αναδζκυ) ζε 

ζηαζεξέο ώξεο ηαζ 1-2 ζκαη διενδζίςξ. Σμ κα ιέκεηε κδζηζημί βζα πμθθέξ χνεξ δε 

αμδεάεζ ηδκ ηαθή νφειζζδ ημο ζαηπάνμο ζαξ. 

 

 Γεκ πνέπεζ κα απμθεφβεηε ημοξ οδαηάκεναηεξ, αθθά κα επζθέβεηε πζμ «ζςζηέξ» πδβέξ 

οδαηακενάηςκ.     

Πνμηζιήζηε δδιδηνζαηά μθζηήξ άθεζδξ π.π. ρςιί μθζηήξ άθεζδξ, ιαηανυκζα μθζηήξ άθεζδξ, 

ανχιδ, ρςιί ηαζ θνοβακζέξ μθζηήξ αθέζεςξ, δζυηζ είκαζ πθμφζζα ζε θοηζηέξ ίκεξ ηαζ άθθα 

πμθφηζια ενεπηζηά ζοζηαηζηά.  

Γκςνίγεηε υηζ... 

Ζ ορδθή ηαηακάθςζδ ηνμθίιςκ πθμφζζςκ ζε θπηηθέο ίλεο, υπςξ ηα θαπακζηά, ηα θνμφηα, ηα 

υζπνζα ηαζ ηα αδνά επελενβαζιέκα δδιδηνζαηά (π.π. μθζηήξ αθέζεςξ) ζοκδέεηαζ ιε πμθθέξ 

εοενβεηζηέξ επζδνάζεζξ ζηδκ οβεία, υπςξ δ ηαθφηενδ νφειζζδ ηςκ επζπέδςκ ζαηπάνμο ζημ αίια, 

δ μιαθή θεζημονβία ημο εκηένμο, δ ιείςζδ ηςκ επζπέδςκ πμθδζηενυθδξ ημο αίιαημξ η.α.     

 Καηακαθχζηε 5 κεξίδεο θξνύησλ θαη ιαραληθώλ διενδζίςξ.  

Καηακαθχκεηε πμζηζθία θνμφηςκ επμπήξ, δζαθμνεηζηχκ πνςιάηςκ ηάεε διένα. Πνμηζιήζηε 

μθυηθδνα θνμφηα (ηαζ ιε ηδ θθμφδα) ακηί βζα θοζζημφξ ποιμφξ ηαεχξ είκαζ πζμ πθμφζζα ζε 

θοηζηέξ ίκεξ. Απμθφβεηε ημοξ ποιμφξ ειπμνίμο ή ηζξ ημιπυζηεξ πμο πενζέπμοκ πνμζηζεέιεκα 

ζάηπανα.  

1 ιενίδα θνμφημο: 1 ιέηνζμ ιήθμ, πμνημηάθζ, απθάδζ, 2 ιακηανίκζα, 2 ιζηνά αηηζκίδζα, 2 ιέηνζα 

δαιάζηδκα, 1 ½ η.ζ. ζηαθίδεξ απμλδναιέκεξ, 4 απμλδναιέκα νμδάηζκα, ½ πμηήνζ θοζζηυ ποιυ 

η.α.  

΢οιπενζθάαεηε ζαθάηα ζε ηάεε ηφνζμ βεφια ζαξ. Δπζθέβεηε θαπακζηά επμπήξ, ιε πμζηζθία 

πνςιάηςκ ηαζ εζδχκ, ιαβεζνέρηε 1-2 θμνέξ ηδκ εαδμιάδα «θαδενυ» θαβδηυ π.π. ιπάιζεξ, 

θαζμθάηζα, αβηζκάνεξ, ιδκ λεπκάηε κα ηαηακαθχκεηε πυνηα (αθίηα, ναδίηζα, ζηαικαβηάεζ η.α.) 

ηα μπμία απμηεθμφκ ακαπυζπαζημ ημιιάηζ ηδξ παναδμζζαηήξ ιαξ δζαηνμθήξ.    

 Καηακαθχζηε πμζηζθία γαιαθηνθνκηθώλ πξντόλησλ ηδκ διένα. Πνμηζιήζηε βάθα ηαζ 

βζαμφνηζ ιε 1,5-2% θζπανά ηαζ ηονζά ιε παιδθά θζπανά (θνέζηζα ιογήενα, ηαηίηζ, 

ακευηονμ).  

1 ιενίδα ακηζζημζπεί ζε: 1πμηήνζ βάθα (240 ml), 1 ηεζεδάηζ βζαμφνηζ (200 βναιιάνζα), 30 

βναιιάνζα ιογήενα/ακευηονμ/θέηα/βνααζένα (ιέβεεμξ ζπζνηυημοημ) ή άθθμ ζηθδνυ ηονί, 1 

θέηα ηονί βζα ημζη. 
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 Πενζμνίζηε ηδκ ηαηακάθςζδ ηυηηζκμο ηνέαημξ ζε 1 ιενίδα ηδκ εαδμιάδα (120-150 

βναιιάνζα ιαβεζνειέκμο ηνέαημξ), πνμηζιήζηε ημ θεοηυ ηνέαξ (ημηυπμοθμ, βαθμπμφθα, 

ημοκέθζ). Δπζθέληε άπαπα ημιιάηζα ηνέαημξ υπςξ κμοά απυ ιμζπάνζ, ηζιά απυ άπαπμ 

ηνέαξ, ηαζ αθαζνέζηε ημ μναηυ θίπμξ. Απμθφβεηε ζδζαίηενα ημ επελενβαζιέκμ ηνέαξ.     

 

 Καηακαθχκεηε ςάξη 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα. Πνμηζιήζηε θζπανά ράνζα (ζανδέθα, 

βαφνμξ, ζαθνίδζ, ζμθμιυξ, ηζζπμφνα), ηα μπμία είκαζ πθμφζζα ζε ς-3 θζπανά. ΢οκδοάζηε 

ηα ράνζα ιε θαπακζηά, π.π. ρανυζμοπα, ζανδέθεξ βζαπκί ηά. 

 

 Καηακαθχζηε 2-3 θνξέο ηελ εβδνκάδα πνηθηιία νζπξίσλ, ζακ ηφνζμ βεφια αθθά ηαζ 

ζακ ζοκμδεοηζηυ ηονίμο βεφιαημξ ή ςξ ζαθάηα.  

 

 Καηακαθχζηε έςξ 4 απγά ηελ εβδνκάδα, ζοιπενζθαιαακμιέκςκ ηαζ αοηχκ πμο 

πνδζζιμπμζμφκηαζ βζα ηδκ παναζηεοή βθοηχκ ή/ηαζ θαβδηχκ.   

 

 Πνμηζιήζηε κα ρήκεηε ζημ θμφνκμ, κα ιαβεζνεφεηε ζηδκ ηαηζανυθα ηαζ απμθφβεηε ημ 

ηδβάκζζια ηςκ θαβδηχκ ζαξ. 

 

 Υνδζζιμπμζήζηε ειαηόιαδν ςξ πνχηδ επζθμβή πνμζηζεέιεκμο εθαίμο ζημ ιαβείνεια ηαζ 

ζηζξ ζαθάηεξ ζαξ. Απμθφβεηε θζπανά γςζηήξ πνμέθεοζδξ, υπςξ ημ αμφηονμ, ηαεχξ ηαζ 

ηδκ ηαηακάθςζδ ηνακξ θζπανχκ πμο ανίζημκηαζ ηονίςξ ζε αζμιδπακμπμζδιέκα 

πνμσυκηα, fast food, ηαζ βθοηά.   

 

 Πενζμνίζηε ή/ηαζ απμθφβεηε ηδκ ηαηακάθςζδ πμηχκ ηαζ νμθδιάηςκ ιε γάπανδ 

(ακαροηηζηά, ποιμί, εκενβεζαηά πμηά). Υνδζζιμπμζήζηε γιπθαληηθέο νπζίεο (ζηέαζα, 

αζπανηάιδ) βζα ημκ ηαθέ ή ημ ηζάζ ζαξ. 

 

 Καηακαθχζηε 6-8 πνηήξηα λεξό διενδζίςξ, εηηυξ απυ οβνά απυ άθθεξ πδβέξ (ηαθέξ, 

ηζάζ, παιμιήθζ η.ά.) 

 

 Μυκμ ζηδκ πενίπηςζδ πμο ηαηακαθχκεηε μζκμπκεοιαηχδδ πμηά θνμκηίζηε αοηά κα είκαζ 

έςξ 2 πμηά/διένα βζα ημοξ άκηνεξ ηαζ έςξ 1 πμηυ ηδκ διένα βζα ηζξ βοκαίηεξ, ηαζ ηαηά 

πνμηίιδζδ ηυηηζκμ ηναζί. Πνμζμπή: εάκ δεκ ηαηακαθχκεηε μζκμπκεοιαηχδδ πμηά, δεκ 

πνέπεζ κα ανπίζεηε κα πίκεηε.  

 

 Πενζμνίζηε ηδκ πνυζθδρδ αθαηζμφ, ηυζμ ιεζχκμκηαξ ημ πνμζηζεέιεκμ αθάηζ ζημ θαβδηυ 

υζμ ηαζ ηδκ ηαηακάθςζδ πνμσυκηςκ πμο ημ πενζέπμοκ (έημζιεξ ζάθηζεξ, ιαβζμκέγα, 

πνμσυκηα ημονζί, αθθακηζηά, ανημπαναζηεοάζιαηα, ηονζά η.α.). 

Υιοθεηήζηε οποιαδήποηε μέηριας ένηαζης θσζική δραζηηριόηηηα, ηοσλάτιζηον για 30 λεπηά 

ημερηζίως, ιδανικά καθημερινά, για ηην καλή ρύθμιζη ηοσ ζακτάροσ ζας, αλλά και γενικά για 

καλή σγεία και εσρωζηία 
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Δπηζη. Τπεύζπλνο: Ακ. Καεδβδηήξ Ν. Σεκημθμφνδξ 

 

 

Δβχ μ οπμβνάθςκ ηαηακμχ ηδ δζαδζηαζία πμο πενζβνάθεηαζ παναπάκς ηαζ δίκς ηδ ζοκαίκεζή ιμο βζα 

ηδκ εεεθμκηζηή ζοιιεημπή ιμο ζηδ ιεθέηδ αοηή.  

 

O Δπζζη. Τπεφεοκμξ        Ο εεεθμκηήξ/Ζ εεεθυκηνζα 

Νζηυθαμξ Σεκημθμφνδξ 

Ακαπθ. Καεδβδηήξ 

   Ηαηνζηήξ ΢πμθήξ ΔΚΠΑ                  Αεήκα,    /   / 

΢οιθςκδηζηυ Δεεθμκηζηήξ ΢οιιεημπήξ ζηδκ Κθζκζηή Μεθέηδ ιε ηίηθμ: «Δπίδναζδ δίαζηαξ 

ειπθμοηζζιέκδξ ιε βαθαηημημιζηά πνμσυκηα (βζαμφνηζ) ζημ ζςιαηζηυ αάνμξ ηαζ ημ 

βθοηαζιζηυ έθεβπμ αζεεκχκ ιε ζαηπανχδδ δζααήηδ ηφπμο 2» 

 

ΟΝΟΜΑΣΔΠΧΝΤΜΟ:         

ΓΗΔΤΘΤΝ΢Ζ:            

ΣΖΛΔΦΧΝΟ:            

E-mail:             

   Με ημ πανυκ έββναθμ δδθχκς υηζ ζοιθςκχ κα ζοιιεηάζπς ςξ εεεθμκηήξ ζηδ ιεθέηδ ιε ηίηθμ: 

«Δπίδναζδ δίαζηαξ ειπθμοηζζιέκδξ ιε βαθαηημημιζηά πνμσυκηα (βζαμφνηζ) ζημ ζςιαηζηυ αάνμξ ηαζ 

ημ βθοηαζιζηυ έθεβπμ αζεεκχκ ιε ζαηπανχδδ δζααήηδ ηφπμο 2» ηαζ ζοβηεηνζιέκα ζηδ ιεθέηδ ηδξ 

επίδναζδξ ηδξ ηαηακάθςζδξ βζαμονηζμφ ζημ ζςιαηζηυ ιμο αάνμξ ηαεχξ ηαζ ζε παναιέηνμοξ ημο 

αίιαημξ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ηδκ πνμαβςβή ηδξ οβείαξ ιμο. 

  Γκςνίγς υηζ δ ιεθέηδ εα δζανηέζεζ 3 ιήκεξ ηαζ ακ ημ επζεοιχ ιπμνχ κα ζοκεπίζς κα ζοιιεηάζπς 

βζα επζπθέμκ 3 ιήκεξ. Πνζκ ηδκ έκανλδ ηδξ εα ιεηνδεεί ημ ζςιαηζηυ ιμο αάνμξ, ημ φρμξ ιμο ηαζ δ 

ζφζηαζδ ζχιαημξ ιμο. Θα θάαεζ πχνα αζιμθδρία πνμηεζιέκμο κα πνμζδζμνζζημφκ ζημ αίια ιμο 

ζεζνά παναιέηνςκ πμο ζπεηίγμκηαζ ιε ημ ιεηααμθζζιυ ηδξ βθοηυγδξ βζα ημοξ μπμίμοξ έπς 

εκδιενςεεί πθήνςξ ηαζ βζα ηζξ ηζιέξ ηςκ μπμίςκ εα πθδνμθμνδεχ εββνάθςξ. Θα πνεζαζηεί κα 

ζοιπθδνχζς ενςηδιαημθυβζα ζοπκυηδηαξ ηαηακάθςζδξ ηνμθίιςκ ηαζ θοζζηήξ δναζηδνζυηδηαξ.     

Καηά ηδ δζάνηεζα ηδξ ιεθέηδξ εα ηαηακαθχκς 2 βζαμφνηζα (ζοζηεοαζίαξ ηςκ 200 g) διενδζίςξ, εα 

ζοιπθδνχκς διενμθυβζα ηνζήιενδξ ηαηαβναθήξ ηνμθίιςκ ακά 3 εαδμιάδεξ ηαζ έκηοπα βζα ηδκ 

αλζμθυβδζδ ηδξ υνελδξ ιμο εαδμιαδζαίςξ, ηαζ εα αημθμοεχ πζζηά ηζξ ζοιαμοθέξ ημο δζαζημθυβμο 

ηαζ ημο ζαηνμφ-δζααδημθυβμο.  

 ΢ημ ηέθμξ ηδξ ιεθέηδξ εα βίκμοκ μζ ιεηνήζεζξ πμο έβζκακ ηαζ ζηδκ έκανλδ. 
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ΑΝΑΚΛΖ΢Ζ 24χνμο 
Ολνκαηεπώλπκν: ……...........................................….Kσδηθόο εζεινληή: ……....... 
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Δξσηεκαηνιόγην Γεκνγξαθηθώλ Υαξαθηεξηζηηθώλ 

Κςδζηυξ Δεεθμκηή 

Γεληθά ζηνηρεία 

 
Ολνκαηεπώλπκν  
Όλνκα παηξόο  
ΑΜΚΑ  
Πεξηνρή κόληκεο δηακνλήο  
Γηεύζπλζε (νδόο,αξηζκόο, 

πόιε, ΣΚ 
 

Σειέθσλν Δπηθνηλσλίαο  

Έηνο γέλλεζεο  

Κνηλσληθννηθνλνκηθό Δπίπεδν 

 
Δπάγγεικα ηα ηειεπηαία 5 

έηε 

 

Δπαγγεικαηηθή θαηάζηαζε ΢πληαμηνύρνο 

Γεκόζηνο ππάιιεινο 

Ηδησηηθόο ππάιιεινο 

Διεύζεξνο επαγγεικαηίαο 

Άλεξγνο 

Οηθηαθά 

Δίδμξ Δπαββέθιαημξ Υεηξσλαθηηθή 1 2 3 4 Πλεπκαηηθή 

Έηδ ζπμοδχκ (π.π. 6 βζα 

δδιμηζηυ, 12 βζα θφηεζμ, 16 

βζα Α.Δ.Η ηθπ) 

 

Οηθνγελεηαθή θαηάζηαζε Άβαιμξ 

Έββαιμξ 

Γζαγεοβιέκμξ 

Υήνμξ 

Ανζειυξ παζδζχκ 

Κάπληζκα ΝΑΗ / ΟΥΗ     Σζζβάνα/ διένα,      Έηδ  

    Πνχδκ ηαπκζζηήξ 

    Έηδ δζαημπήξ 

Έηνο δηάγλσζεο ΢Γ2  

Έρεηο δηαγλσζζεί γηα Τπένηαζδ 

Γοζθζπζδαζιία 

Κάπμζμ άθθμ κυζδια (ηανδζαββεζαηά, κεθνζηή 

ακεπάνηεζα, ηανηίκμ) 

Φάξκαθα- ΢πκπιεξώκαηα  
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Screening 

0  

εβδνκάδεο 

3 

εβδνκάδεο 

6 

 εβδνκάδεο 

9  

εβδνκάδεο 

12 

εβδνκάδεο 

Ζιενμιδκία       

Ανθρωπομεηρία       

Ύρμξ (cm)       

Βάνμξ (kg)       

ΓΜ΢ (kg/m
2
)       

Πενζθένεζα 

ιέζδξ (cm) 

      

Πενζθένεζα 

ζζπίμο (cm) 

      

Πενζθένεζα 

ιέζδξ/ζζπίςκ 

      

DXA       

΢ςιαηζηυ θίπμξ 

(%) 

      

Οθζηυ κενυ 

ζχιαημξ (kg) 

      

Άθζπδ ιάγα 

ζχιαημξ (kg) 

      

Σ-score       

Σσζηολική 

ΑΠ(mmHg) 

      

1
δ
 ιέηνδζδ       

2
δ
 ιέηνδζδ       

Μέζδ ηζιή       

Διαζηολική 

ΑΠ(mmHg) 

      

1
δ
 ιέηνδζδ        

2
δ
 ιέηνδζδ       

Μέζδ ηζιή        

Παλμοί        

1
δ
 ιέηνδζδ       

2
δ
 ιέηνδζδ        

Μέζδ ηζιή        
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Κςδζηυξ Δεεθμκηή: 

Ζιενμιδκία: 

                                             ΑΞΗΟΛΟΓΖ΢Ζ 

                                                   ΑΗ΢ΘΖΜΑ ΠΔΗΝΑ΢ 

 

Πόζν πεηλαζκέλνο/ε αηζζάλεζηε απηή ηε ζηηγκή; 

 

 

0 10 

Καζόινπ πεηλαζκέλνο                                                             Πνιύ πεηλαζκέλνο 

 

ΑΝΣΗΛΑΜΒΑΝΟΜΔΝΖ ΠΛΖΡΟΣΖΣΑ 

 

                   Πόζν ρνξηαζκέλνο/ε αηζζάλεζηε απηή ηε ζηηγκή; 

 

 

0 10 

Καζόινπ ρνξηαζκέλνο                                                          Πνιύ ρνξηαζκέλνο 

 

                                            ΔΠΗΘΤΜΗΑ ΓΗΑ ΦΑΓΖΣΟ 

 

  Πόζν δπλαηή είλαη ε επηζπκία ζαο γηα θαγεηό απηή ηε ζηηγκή; 

 

 

0 10 

Πνιύ αδύλακε                                                                      Πνιύ δπλαηή  
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ΖΜΔΡΟΛΟΓΗΟ ΚΑΣΑΓΡΑΦΖ΢ 

ΟΝΟΜΑΣΔΠΧΝΤΜΟ                                                                         ΖΜΔΡΑ                      

ΖΜΔΡΟΜΖΝΗΑ   

Βαζηθέο πιεξνθνξίεο 

ΧΡΑ Δίδνο ηξνθήο- ηξόπνο 

καγεηξέκαηνο 

Δκπνξηθή 

νλνκαζία 

(κάξθα) 

Πνζόηεηα* 

Πνυβεοια    

Δκδζάιεζα    

Μεζδιενζακυ    

Απμβεοιαηζκυ    

Γείπκμ    

Πνμ ημο φπκμο    

Τπάνπεζ ηάηζ αζοκήεζζημ ζηδ δζαηνμθή ζαξ ζήιενα (π.π. κδζηεία, δίαζηα, βζμνηή ηθπ;)   
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INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE - IPAQ (Αφγουςτοσ 2002) 

 

Μετάφραςη: Κώςτασ Αναςταςίου Επιςτημονική Επιμζλεια: ΢ταφροσ Κάβουρασ, Επίκουροσ 

Καθηγητήσ 

Σφντομθ Έκδοςθ 

Για χρήςη ςε Νζουσ και Μεςήλικεσ 15 - 69 χρονών 

 

Σχόλιο Ερευνθτι: Πρόκειται να ςασ κάνω κάποιεσ ερωτιςεισ για το χρόνο που καταναλϊνετε ςε διάφορεσ 

φυςικζσ δραςτθριότθτεσ κατά τθ διάρκεια των τελευταίων 7 θμερϊν. Απαντιςτε ςε κάκε ερϊτθςθ, ακόμθ και 

αν κεωρείτε πωσ δεν είςτε ενεργό άτομο. Σκεφτείτε όλεσ τισ δραςτθριότθτεσ που κάνετε ςτθν εργαςία, ι κατά 

τθν παραμονι ςτο ςπίτι, ι κατά τθ μετάβαςθ από ζνα μζροσ ςε ζνα άλλο, ι τισ δραςτθριότθτεσ που κάνετε 

ςτον ελεφκερο χρόνο ςασ ι ςε διάφορεσ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ.  

 

Σχόλιο Ερευνθτι: Σκεφκείτε όλεσ τισ ζντονεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ που κάνατε κατά τισ τελευταίεσ 7 θμζρεσ 

και οι οποίεσ απαιτοφν ζντονθ προςπάκεια. Τζτοιεσ δραςτθριότθτεσ είναι αυτζσ που προκαλοφν ζντονο 

λαχάνιαςμα και μποροφν να περιλαμβάνουν για παράδειγμα άρςθ βαρϊν, ςκάψιμο, αεροβικι γυμναςτικι ι 

ζντονθ ποδθλαςία. Σκεφτείτε και αναφζρεται μόνο τισ δραςτθριότθτεσ εκείνεσ που κάνατε για τουλάχιςτον 10 

λεπτά κάκε φορά. 

 

1. Κατά τθ διάρκεια των τελευταίων 7 ημερών, πόςεσ μζρεσ κάνατε ζντονεσ φυςικζσ 

δραςτθριότθτεσ; 

 _____ Θμζρεσ ανά εβδομάδα *Εφροσ: 0-7, 8,9]  

8. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ  

9. Δεν απαντϊ  

 

΢θμείωςθ: ΢κεφτείτε μόνο εκείνεσ τισ δραςτθριότθτεσ οι οποίεσ διιρκεςαν τουλάχιςτον 10 

λεπτά κάκε φορά.  

 

Σε περίπτωςθ που θ απάντθςθ είναι μθδζν ι αν ο εξεταηόμενοσ αρνείται να απαντιςει ι απαντάει ότι δε 

γνωρίηει, πθγαίνετε ςτθν Ερώτθςθ 3.  

 

 

 

2.  Πόςο χρόνο καταναλϊςατε ςυνικωσ για τισ ζντονεσ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ ςε κάκε μία από 

τισ παραπάνω θμζρεσ; 

 _____ Ϊρεσ ανά θμζρα *Εφροσ: 0-16] 

_____ Λεπτά ανά θμζρα *Εφροσ: 0-960,998,999]  

998.  Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ 

999.  Δεν απαντϊ 
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΢θμείωςθ: ΢κεφτείτε μόνο εκείνεσ τισ δραςτθριότθτεσ οι οποίεσ διιρκεςαν τουλάχιςτον 10 

λεπτά κάκε φορά.  

 

Είναι επικυμθτό ο εξεταηόμενοσ να δώςει μια μζςθ τιμι του χρόνου ςτον οποίο εκτελεί ζντονεσ φυςικζσ 

δραςτθριότθτεσ. Στθν περίπτωςθ που ο εξεταηόμενοσ δεν μπορεί να δώςει μιαμζ ςθ τιμι, λόγω μεγάλθσ 

διακφμανςθσ ςτο χρόνο εκτζλεςθσ ζντονων φυςικών δραςτθριοτιτων από θμζρα ςε θμζρα, θ ερώτθςθ 

μπορεί να γίνει:  

 

Πόςο χρόνο ςυνολικά καταναλϊςατε κατά τισ 7 τελευταίεσ ημζρεσ ςε ζντονεσ φυςικζσ 

δραςτθριότθτεσ;  

_____ Ϊρεσ ανά εβδομάδα *Εφροσ: 0-112]  

_____ Λεπτά ανά θμζρα *Εφροσ: 0-6720,9998,9999]  

9998. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ  

9999. Δεν απαντϊ 

 

 

Σχόλιο Ερευνθτι: Σκεφκείτε τϊρα όλεστ ισ δραςτθριότθτεσ που απαιτοφν μζτρια προςπάκεια και τισ 

οποίεσ κάνατε κατά τισ τελευταίεσ 7 θμζρεσ. Οι δραςτθριότθτεσ μζτριασ ζνταςθσ ζχουν ωσ αποτζλεςμα μια 

μικροφ βακμοφ δυςκολία ςτθν αναπνοι και μποροφν να περιλαμβάνουν για παράδειγμα τθ μεταφορά 

ελαφροφ φορτίου, τθν ποδθλαςία ςε μζτρια ζνταςθ ι το διπλό τζνισ. Μθν αναφζρεται το χρόνο που 

καταναλϊνετε για περπάτθμα. Για μια ακόμθ φορά, ςκεφτείτε μόνο τισ δραςτθριότθτεσ εκείνεσ που 

διαρκοφν τουλάχιςτον 10 λεπτά κάκε φορά. 

 

 

 

3. Κατά τθ διάρκεια των τελευταίων 7 ημερών, πόςεσ μζρεσ κάνατε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ 

μζτριασ ζνταςθσ;  

_____ Θμζρεσ ανά εβδομάδα *Εφροσ: 0-7,8,9] 

 8. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ  

9. Δεν απαντϊ 

 

΢θμείωςθ: ΢κεφτείτε μόνο εκείνεσ τισ δραςτθριότθτεσ οι οποίεσ διιρκεςαν τουλάχιςτον 10 

λεπτά κάκε φορά. 

 

 Σε περίπτωςθ που θ απάντθςθ είναι μθδζν ι αν ο εξεταηόμενοσ αρνείται να απαντιςει ι απαντάει ότι δε 

γνωρίηει, πθγαίνετε ςτθν Ερώτθςθ 5. 

 

 

 

4. Πόςο χρόνο καταναλϊςατε ςυνικωσ για τισ φυςικζσ δραςτθριότθτεσ μζτριασ ζνταςθσ ςε κάκε 

μία από τισ παραπάνω θμζρεσ; 

 _____ Ϊρεσ ανά θμζρα *Εφροσ: 0-16]  

_____ Λεπτά ανά θμζρα *Εφροσ: 0-960,998,999]  

998. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ  

999. Δεν απαντϊ 
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΢θμείωςθ: ΢κεφτείτε μόνο εκείνεσ τισ δραςτθριότθτεσ οι οποίεσ διιρκεςαν τουλάχιςτον 10 

λεπτά κάκε φορά. 

 

 Είναι επικυμθτό ο εξεταηόμενοσ να δώςει μια μζςθ τιμι του χρόνου ςτον οποίο εκτελεί ζντονεσ φυςικζσ 

δραςτθριότθτεσ. Στθν περίπτωςθ που ο εξεταηόμενοσ δεν μπορεί να δώςει μιαμζ ςθ τιμι, λόγω μεγάλθσ 

διακφμανςθσ ςτο χρόνο εκτζλεςθσ ζντονων φυςικών δραςτθριοτιτων από θμζρα ςε θμζρα, θ ερώτθςθ 

μπορεί να γίνει:  

 

 

 

Πόςο χρόνο ςυνολικά καταναλϊςατε κατά τισ 7 τελευταίεσ ημζρεσ ςε φυςικζσ δραςτθριότθτεσ 

μζτριασ ζνταςθσ;  

_____ Ϊρεσ ανά εβδομάδα *Εφροσ: 0-112]  

_____ Λεπτά ανά θμζρα *Εφροσ: 0-6720,9998,9999]  

9998. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ 

 9999. Δεν απαντϊ  

 

 

Σχόλιο Ερευνθτι: Σκεφκείτε τϊρα το χρόνο που καταναλϊςατε για περπάτθμα κατά τθ διάρκεια των 7 

τελευταίων θμερϊν. Ο χρόνοσ αυτόσ περιλαμβάνει το χρόνο που περπατιςατε ςτο ςπίτι, κατά τθ 

μετάβαςθ από μζροσ ςε μζροσ ι οποιοδιποτε περπάτθμα κάνατε ςτον ελεφκερο χρόνο ςασ ι ςε διάφορεσ 

ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ. 

 

 

5. Κατά τθ διάρκεια των τελευταίων 7 ημερών, πόςεσ θμζρεσ περπατιςατε για τουλάχιςτον 10 

λεπτά κάκε φορά; 

 _____ Θμζρεσ ανά εβδομάδα *Εφροσ: 0-7, 8,9] 

8. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ  

9. Δεν απαντϊ  

 

΢θμείωςθ: ΢κεφτείτε μόνο εκείνεσ τισ περιπτϊςεισ ςτισ οποίεσ το περπάτθμα διιρκεςε 

τουλάχιςτον 10 λεπτά κάκε φορά.  

 

Σε περίπτωςθ που θ απάντθςθ είναι μθδζν ι αν ο εξεταηόμενοσ αρνείται να απαντιςει ι απαντάει ότι δε 

γνωρίηει, πθγαίνετε ςτθν Ερώτθςθ 7. 

 

 
6. Πόςο χρόνο καταναλϊςατε ςυνικωσ για περπάτθμα ςε κακεμία από τισ παραπάνω θμζρεσ;  

_____ Ϊρεσ ανά εβδομάδα *Εφροσ: 0-16]  

_____ Λεπτά ανά θμζρα *Εφροσ: 0-960, 998, 999]  

998. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ 

 999. Δεν απαντϊ  
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Είναι επικυμθτό ο εξεταηόμενοσ να δώςει μια μζςθ τιμι του χρόνου ςτον οποίο περπατάει. Στθν περίπτωςθ 

που ο εξεταηόμενοσ δεν μπορεί να δώςει μια μζςθ τιμι, λόγω μεγάλθσ διακφμανςθσ ςτο χρόνο 

περπατιματοσ από θμζρα ςε θμζρα, θ ερώτθςθ μπορεί να γίνει:  

 

Πόςο χρόνο ςυνολικά καταναλϊςατε για περπάτθμα κατά τισ 7 τελευταίεσ ημζρεσ; _____ 

Ϊρεσ ανά εβδομάδα *Εφροσ: 0-112]  

_____ Λεπτά ανά θμζρα *Εφροσ: 0-6720,9998,9999] 

 9998. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ  

9999. Δεν απαντϊ 

 

Σχόλιο Ερευνθτι: Σκεφκείτε τϊρα το χρόνο που καταναλϊςατε ςε κακιςτικζσ δραςτθριότθτεσ κατά τθ 
διάρκεια των 7 τελευταίων θμερϊν. Συμπεριλάβετετο χρόνο που καταναλϊςατε για κακιςτικζσ 
δραςτθριότθτεσ ςτθν εργαςία, ςτο ςπίτι ι ςτον ελεφκερο χρόνο ςασ. Ο χρόνοσ αυτόσ μπορεί να 
περιλαμβάνει το χρόνο που καταναλϊςατε ςτο γραφείο, κατά τθν επίςκεψθ ςε φίλουσ, διαβάηοντασ ζνα 
βιβλίο ι παρακολουκϊντασ τθλεόραςθ.  

 
 

7. Κατά τθ διάρκεια των 7 τελευταίων θμερϊν, πόςο χρόνο καταναλϊςατε ςυνικωσ ςε κακιςτικζσ 
δραςτθριότθτεσ ςε μια κακθμερινι θμζρα;  

_____ Ϊρεσ ανά κακθμερινι θμζρα *Εφροσ: 0-16]  

_____ Λεπτά ανά κακθμερινι θμζρα *Εφροσ: 0-960,998,999]  

998. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ  

999. Δεν απαντϊ 

 

 ΢θμείωςθ: ΢υμπεριλάβετε το χρόνο ςτον οποίο ιςαςταν ξαπλωμζνοι (ξφπνιοι), όπωσ επίςθσ 

και το χρόνο ςτον οποίο κακόςαςταν.  

 

Είναι επικυμθτό ο εξεταηόμενοσ να δώςει μια μζςθ τιμι του χρόνου ςτον οποίο εκτελεί κακιςτικζσ 

δραςτθριότθτεσ. Στθν περίπτωςθ που ο εξεταηόμενοσ δεν μπορεί να δώςει μια μζςθ τιμι, λόγω μεγάλθσ 

διακφμανςθσ ςτο χρόνο αυτό από θμζρα ςε θμζρα, θ ερώτθςθ μπορεί να γίνει: 

 

 Πόςο χρόνο ςυνολικά καταναλϊςατε ςυνολικά ςε κακιςτικζσ δραςτθριότθτεσ τθν περαςμζνθ 

Σετάρτη; 

 _____ Ϊρεσ *Εφροσ: 0-16]  

_____ Λεπτά *Εφροσ: 0-960,998,999]  

998. Δε γνωρίηω / Δεν είμαι ςίγουροσ 

999. Δεν απαντϊ 

 

 


